5 клас                                       I семестр                       Настільний теніс
                                  План-конспект уроку №13
Завдання:

1. Удосконалювати техніку набивання м`яча. 
2. Удосконалювати техніку поштовхового удару.
3. Навчати техніки подачі «човник» та прийому подачі.
4. Сприяти вихованню згуртованості, впевненості в собі, врівноваженості.
5. Розвиток рухових якостей: швидкісно-силових, спритності, координації     
    рухів.

    Місце проведення: спортивний зал.

    Інвентар: тенісні столи, тенісні набори, скакалки, колесо – тренажер, 

    гармата – тренажер, аудіо звук.
    Час уроку 45 хв.
	№

п/п
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-

методичні   вказівки

	I
1

2
  3

  4

5

  6

  
	Підготовча частина.
Шикування, рапорт, опитування щодо стану здоров’я, оголошення завдань уроку, ІБЖ.

Вимірювання ЧСС в стані спокою. 
Стройові вправи на місці.
Різновиди ходьби, бігу, спеціальні, стрибкові вправи в русі. 
ЗРВ і СВ на місці.

Вимірювання ЧСС.
	10΄

2΄

За 10΄΄
За 20΄΄
5΄
3΄
За 10΄΄
	Фронтальний

Фронтальний
В колону, в колі
В колі

Фронтальний

	II
1

2
3
4
5
	                   Основна частина.
Набивання м`яча
- різними сторонами ракетки.

Подача «човник»
- відпрацьовування на колесі-тренажері;

- з правої та з лівої частини стола по діагоналі.

- Прийом подачі

- зліва;

- справа;
- виконання прийомів подачі з гарматою –    тренажером. 

Поштовховий удар:

- зліва;

- справа;
- виконання ударів з гарматою –    тренажером. 

Закріплювати техніку ударів та подач у  навчальній грі з використанням лічильника
Стрибки через скакалку
	28-30΄
5΄
150-160р
5΄

1΄
30-40р

5΄
30-40р
30-40р
5΄
50р.
50р.
30р.
5΄

90-100р
	Фронтальний Дотримуватись
техніки вик.

вправ 
Груповий
Індивідуальний
Груповий

Індивідуальний

Груповий
Індивідуальний

Груповий

Груповий



	III
1

2

3
4

	                   Заключна частина.   
Повільний біг підтюпцем з виконанням дихальних вправ.

Аутотренінг.

Підведення підсумку уроку, вимірювання ЧСС.
Завдання додому: 
- стрибки через скакалку;
- набивання м`яча
	5΄

1΄
1΄

3΄

хл:2по90р
д: 2п по95р
По 170р
	В колону

В шеренгу

Оцінити
Хл.

Дівч.


