Конспект
уроку фізичної культури
з елементами футболу
для учнів 7-го класу
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                                             Давлюд Оксана Петрівна -  учитель фізичної культури
                                      Тернопільської загальноосвітньої школи І-ІІІ ступенів №21

                                             Фізкультура + Основи здоров’я

Тема:  Футбол 
Здоров’я дітей – майбутнє нації
Мета:
· Розвивати уявлення  про здоровий спосіб життя, дбати про свій фізичний та духовний стан

· Розширити поняття про те, що від здоров’я дітей залежить майбутнє нації, а значить – благополуччя і добробут всієї України 

· Залучати учнів до занять фізичною культурою та спортом

· Формувати вміння та навички в ігрових видах спорту

· Зміцнення здоров’я учнів

· Популяризація гри у футбол.                      

Завдання:

1. Виховувати корисні звички щодо збереження і зміцнення здоров’я.
2. Навчати учнів техніці ведення та зупинки м’яча зі зміною напрямку.
3. Закріпити пересування у поєднанні з технікою володіння м’ячем.
4. Вдосконалити техніку виконання вивчених способів ведення м’яча.
5. Сприяти розвитку спритності та координації рухів.
Місце проведення: спортивна зала Тернопільської ЗОШ № 21

Обладнання та інвентар: футбольні м’ячі, фішки, маніжки, свисток, обручі, скакалки, картки для гри «Зміцни імунітет»
Тривалість уроку: 45 хв.
Дата проведення: 10.12.2015

	№ з/п
	                  Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	І.
	                                         Підготовча частина (10-14 хв.)

	
	1. Шикування, привітання,  повідомлення завдань уроку.

2. Презентація на тему: Здоров’я дітей – майбутнє нації.
Правила техніки безпеки на уроці.
Вимірювання ЧСС за 6 сек.

3. Організоване переміщення для виконання ЗРВ під музичний супровід.


	1 хв.

5-6 хв.
30 сек.


	Звернути увагу на зовнішній вигляд та стан здоров’я учнів. 

Учні дивляться презентацію.
Звернути увагу на учнів з підвищеною ЧСС.

Взяти м’ячі в руки.

Фронтальний метод виконання.

Слідкувати за правильним виконанням вправ.
Одночасне виконання вправи.
Контролювати м’яч. 

Руки в ліктьових суглобах не згинати, темп швидкий.
Повороти виконувати до кінцевих точок.
Нахили повинні бути чіткі, спина пряма.
Ноги в колінних суглобах не згинати.
Випад виконувати якомога глибше.
Слідкувати за поставою та координацією рухів.
Слідкувати за чітким виконанням вправи.

Спина пряма.

Зберігати рівновагу.

Контролювати м’яч.

Коліна напівзігнуті.

Спина пряма.

Коліно піднімати якомога вище.

Слідкувати за чітким виконанням вправи.

Слідкувати за координацією рухів.

Контролювати м’яч. 

Удар м’яча виконувати двома руками

	
	4. Загальнорозвивальні вправи з м’ячем під музичний супровід:

1. Ходьба на місці, м’яч в руках.
2. В. п. – стійка ноги нарізно, м’яч  вперед:

· 1 – скручування рук вправо;

· 2 – скручування рук вліво;
· 3 – 4 – те ж саме; 

3. В. п. – стійка ноги нарізно, м’яч вперед:

· 1 – напівприсід, м’яч перед грудьми;

· 2 – м’яч вперед;

· 3 – напівприсід, м’яч перед грудьми;   
· 4 – м’яч вгору.
4. В. п. – стійка ноги нарізно, м’яч вгору:

· 1 – напівприсід, м’яч внизу;

· 2 – м’яч вгору-вправо;

· 3 – напівприсід, м’яч внизу;

· 4 – м’яч вгору-вліво.
5. В. п. – стійка ноги нарізно, м’яч перед грудьми:  
· 1 – приставний крок вправо, м’яч вгору-вправо;

2 – напівприсід,  стійка ноги разом,  м’яч перед грудьми;

3 – приставний крок вправо, м’яч вгору-вправо;

4 – напівприсід, стійка ноги разом, м’яч перед грудьми;

           5 – 8 - те ж саме вліво.

6. В. п. – основна стійка, м’яч вперед:

· 1 – поворот вправо;

· 2 – в. п.;

· 3 – поворот вліво;

· 4 – в. п.  
7. В. п. – стійка ноги нарізно, м’яч вгору:

· 1 – нахил вправо;

· 2 – поворот вправо з нахилом;

· 3 – нахил вправо;

· 4 – в. п.;

· 5-8 – те ж в іншу сторону.

8. В. п. – широка стійка, м’яч вгору:

· 1 – нахил вперед-вправо, м’ячем торкнутися до носка правої ноги;

· 2 – нахил вперед, м’ячем торкнутися до підлоги;

· 3 – нахил вперед-вліво, м’ячем торкнутися до носка лівої ноги; 

· 4 – в. п.;

· те ж в іншу сторону.

9. В. п. – о. с., м’яч внизу:

· 1 – випад правою вперед, м’яч вперед;

· 2 – м’яч за голову;

· 3 – м’яч вперед;

· 4 – в. п.;

· 5-8 – те ж лівою ногою.

10.  В. п. – о. с., м’яч внизу:

· 1 – випад правою вправо, м’ячем торкнутися  до правого плеча;

· 2 – перенесення ваги тіла на ліву ногу, м’ячем торкнутися  до лівого плеча;

· 3-8 – перенесення ваги тіла з ноги на ногу зі зміною положення рук з м’ячем.

11.  В. п. – широка стійка, м’яч вперед:

· 1 – напівприсід на правій нозі, м’ячем торкнутися до носка правої ноги;

· 2 – в. п.;

· 3 – напівприсід на лівій нозі, м’ячем торкнутися до носка лівої ноги;

·  4 – в. п.

12.  В. п. – широка стійка, м’яч вперед:

· 1 – напівприсід, м’яч до
    підлоги;

· 2 – піднятися на носки,

    м’яч вгору;

· 3-4 – те ж саме.

13.  В. п. – широка стійка, нахил вперед, м’яч на підлозі:

· 1-8 – котити м’яч поміж ніг  («вісімка»).

14.  В. п. – о. с., м’яч на підлозі:

· 1-4 – котити м’яч навколо ніг вправо;

· 5-8 – те ж, вліво.

15.  В. п. – ноги нарізно, м’яч  вперед:

· 1 – нахил вперед, м’яч залишити на підлозі між стопами;

· 2 – присід, руки вперед;

· 3 – нахил вперед, взяти м’яч в руки;

· 4 – в. п.

16.  В. п. – ноги нарізно, м’яч перед грудьми:

· 1 – стрибком підняти праве стегно, коліном торкнутись м’яча;

2 – в. п.;

3 – стрибком підняти ліве стегно, коліном торкнутись м’яча;

4 – в. п..

17.  В. п. – о. с., м’яч  перед грудьми:

· 1 – стрибок в стійку ноги нарізно, м’яч вгору;

· 2 – в. п.

· 3-4 – те ж саме.

18.  В. п. – о.  с., м’яч перед грудьми:

· 1 – стрибок зі скручуванням тулуба вліво, м’яч вправо;

· 2 – стрибок зі скручуванням тулуба вправо, м’яч вліво;

· 3 – 4 те ж саме. 

19.  В. п. – о. с., м’яч перед грудьми:

· 1 – крок вправо;

· 2 – схресно лівою назад;
· 3 – крок вправо;

· 4 – стрибок , удар  м’яча об підлогу;

· 5-8 – те ж саме в іншу сторону.

                            
	3-5 хв.

16 рахунків
8 рахунків
8 рахунків 
16 рахунків
8 рахунків
16 рахунків
16 рахунків
16 рахунків

8 рахунків
8 рахунків
8 рахунків
16 рахунків

8 рахунків

8 рахунків 

8 рахунків

16 рахунків 

8 рахунків 

16 рахунків 


	

	ІІ.
	                                              Основна частина  (27- 30хв.)

	
	1.  Гра «Коридор»
· Ведення м’яча по прямій вздовж коридору до лінії та  назад , виконуючи  на лінії зупинку м’яча;
· Ведення м’яча по прямій вздовж коридору до лінії, виконуючи зупинку м’яча, переходячи в коридор, який знаходиться з правого боку, продовжуючи ведення м’яча  залишитись в колоні праворуч;
· Ведення м’яча по прямій вздовж коридору до лінії, виконуючи зупинку м’яча, переходячи в коридор, який знаходиться з лівого боку, продовжуючи ведення м’яча залишитись в колоні ліворуч.
1. Гра «Зміцни імунітет»
Правила гри:
Учні виконують передачі м’яча  в парах:

· тримаючи у руках скакалку;

· тримаючи у руках обруч.

· Завдання для всіх учасників – вибирати з обруча, що знаходиться на лінії фінішу, картки «Що робити для зміцнення імунітету?» та картки «Чого уникати, щоб зберегти імунітет?». Картки «Що робити для зміцнення імунітету?» - ставити на картку зеленого кольору  і картки «Чого уникати, щоб зберегти імунітет?» -  ставити на картку червоного кольору.
· Команда отримує очко – якщо закінчила естафету першою і отримує очко – якщо всі картки були правильно обрані. 
· Коли учасники розклали картки на свій розсуд, вчитель починає разом із учнями аналізувати картки, обов'язково коментуючи розташування картки.
· Виграє команда, яка отримала більше очок.

2. Гра у футбол «Воротар – помічник»
Учні діляться на дві команди, по 4-5 гравців. Кожна команда обирає воротаря, в якого в руках знаходиться обруч (ворота). 
Воротар ловить м’яч у обруч, рухаючись вздовж обмеженої лінії (лінії волейбольного майданчика), допомагаючи гравцям своєї команди забити м’яч у ворота.

Вправа для відновлення дихання.
Вимірювання ЧСС за 6 сек. 
3. Гра  «Правда» / «Неправда» з елементами футболу:
· Розділіть поле на три зони: зона «База-дім» посередині поля, зона «Правда» і зона «Неправда» на рівній відстані від «База-дім».
· На початку гри всі учасники знаходяться в зоні «База-дім» – у центрі поля.
·   Учитель зачитує запитання з переліку. Учасники за 5–10 секунд повинні забігти у зону, яка на їхню думку, відповідає правильній відповіді.
·    Коли всі учасники добігли до зони з відповіддю, учитель запитує декого з них, чому вони зробили такий вибір.
·    Учитель зачитує правильну відповідь і нагороджує одним очком усіх, хто зробив правильний вибір.
·     Після сигналу учителя «Повернутися до «Бази-дому» учасники повертаються у центр поля.
·    Учасник з найбільшою кількістю очок – переможець.
	5-7 хв.
7 – 10 хв.
7 – 8 хв.
30 сек.
5 – 7 хв.

	Потоковий метод.
Рух з м’ячем починати лише за  сигналом вчителя.
Не виходити за межі коридору.





Підготовка до гри:

- Розділити учасників на дві команди по 8–10 гравців у кожній.
- Підготувати поле та картки для естафети: напроти кожної команди позначити лінію старту, а на відстані 12-15 м – лінію фінішу. На лінії фінішу покласти обруч, всередині якого хаотично розкласти картки-твердження «Зміцни імунітет» (картки «Що робити для зміцнення імунітету?» і картки «Чого уникати, щоб зберегти імунітет?»).
- Кожна команда отримує м’яч.
Команди міняються картками з відповідями і шукають помилки. 

Гра відбувається окремо між хлопцями та дівчатами на різних площадках одночасно, за правилами «Fair Play – Чесна гра».
Після забитого м’яча, гра продовжується з місця, де було зафіксовано взяття воріт. Якщо м’яч вийшов за межі майданчика, гравці команди суперника вводять його у гру ногою з бокової лінії . 
Звернути увагу на учнів з підвищеною ЧСС.

На зони можна прикріпити таблички.
Учні переміщаються до зон: «Правда», «Неправда» та «База-дім» виконуючи ведення та зупинку м’яча вивченими способами.
Підрахунок  учні ведуть самі.

	ІІІ.
	                                             Заключна частина (3-4 хв.)

	
	1. Вимірювання ЧСС за 6 сек.   

           Вправа для відновлення 
           дихання.

2. Підведення підсумку уроку.
3. Вихід із зали.
	30 сек.
2 хв.
1 хв.
	Звернути увагу на учнів з підвищеною ЧСС.
Діти діляться враженнями від уроку.
Відмітити кращих.


Презентація 
«Здоров’я дітей – майбутнє нації»
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

Розвивати уявлення  про здоровий спосіб 

життя, дбати про свій фізичний та духовний 

стан



Розширити поняття про те, що від здоров’я 

дітей залежить  майбутнє  нації, а значить –

благополуччя і добробут всієї України 



Залучати учнів до занять фізичною 

культурою та спортом



Формувати вміння та навички в ігрових 

видах спорту



Зміцнення здоров’я учнів



Популяризація гри у футбол                      
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

Виховувати корисні звички щодо 

збереження і зміцнення здоров’я



Навчати учнів техніці ведення та зупинки 

м’яча зі зміною напрямку



Закріпити пересування у поєднанні з 

технікою володіння м’ячем



Вдосконалити техніку виконання вивчених 

способів ведення м’яча



Сприяти розвитку спритності та 

координації рухів
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це спосіб життєдіяльності 

людини, метою якого є 

формування, збереження і 

зміцнення здоров'я
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.

це сукупність захисних механізмів, які 

допомагають організму боротися з 

чужорідними чинниками: бактеріями, 

вірусами, сторонніми тілами тощо.
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•Правильне харчування.

•Фізична активність.

•Хороший сон та раціональний режим дня.

•Боротьба зі шкідливими звичками.

•Боротьба зі стресом і неврозами.
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- ряд звичок, що є шкідливими для     

організму людини.

Вони перешкоджають людині 

розвиватися як розумово, так і

фізично.
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•Тютюнопаління

•Алкоголізм 

•Наркоманія 
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•Як дитина бігає і грається, так і їй здоров`я 

усміхається.

•Хто спортом займається, той сили 

набирається.

•Хто любить спорт, той здоровий і бадьорий.

•У здоровому тілі здоровий дух.

•Ніхто не потурбується за тебе краще, ніж ти 

сам. 

•Здоров’ю ціни немає. 

•Тримай голову у холоді, живіт у голоді —

будеш здоровий. 

•Здоров’я всього дорожче.
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Гра «Зміцни імунітет»

Набір карток «Зміцни імунітет»

	Відповіді на запитання «Що робити для  зміцнення  імунітету?»
	Відповіді на запитання  «Чого уникати,  щоб  зберегти  імунітет?»

	Повноцінно  харчуватися
Достатньо рухатися
Грати у футбол
Вчасно відпочивати
Слухатися  порад  лікаря
Пити  соки
Їсти  свіжі овочі та фрукти
Звертатися  по допомогу,  коли почуваєшся  зле
Мити руки
Ретельно  мити  сирі  продукти
Користуватися  індивідуальним посудом
Щодня  приймати  душ
Користуватися індивідуальним рушником
Провітрювати  приміщення
	Переохолодження
Нерегулярне  харчування
Недосипання
Стрес
Тютюнопаління
Швидка  їжа  («фастфуд»)
Алкоголь
Малорухливий  стиль  життя
Наркотики
Самолікування
Неуважне  ставлення  до  порад  лікаря
Ходіння  босоніж  у  громадських душових
Незручне  спортивне  взуття
Перегрів  на  сонці


Гра «Правда» / «Неправда»
Перелік  тверджень  та відповіді до гри «Правда» / «Неправда»  за темою «Тютюн»:
· Вживання тютюну підвищує небезпеку захворювання на рак легенів.
ПРАВДА
Більшість випадків захворювання на рак легенів пов’язані зі споживанням
як цигарок, так і сигар.
· Пасивне паління нікому не шкодить. 
НЕПРАВДА 
Будь-хто в будинку, на роботі чи в барі, де палять, більш схильний захворіти астмою, вушними інфекційними хворобами і хронічним кашлем. Крім того, пасивне паління може спричинити рак легенів. Тому важливо за можливості уникати задимлених приміщень. Якщо у вашому будинку палять, попросіть курців вийти на вулицю: вони шкодять не лише собі, а всім навколо.
· Паління підвищує небезпеку серцевого нападу або паралічу.
НЕПРАВДА 
Паління – одна з причин збільшення кількості випадків серцевих нападів і
паралічу. Паління пошкоджує і звужує кровоносні судини, зменшуючи потік крові до серця і мозку.
· Кинути палити – легко. 
НЕПРАВДА  
Кинути палити важко, але це приносить позитивні результати. Паління – це звичка, від якої виникає залежність і якої дуже важко позбутися. Зараз доступні багато продуктів, які допомагають зменшити залежність від нікотину.

Перелік  тверджень та відповіді  до гри  «Правда» / «Неправда» за темою «Алкоголь»:
· Вживання спиртних напоїв уражає всі органи чуття, у тому числі зір і слух.
ПРАВДА
Алкоголь уражає всі органи чуття, тому всі, хто вживають алкоголь, більш схильні до нещасних випадків.
· Від випитої  за один раз великої кількості алкоголю можна померти. 
ПРАВДА
Алкоголь може вразити частину головного мозку, яка відповідає за дихання.
-  Алкоголь спричинює надмірну вагу. 
ПРАВДА
Спиртні напої спричинюють ожиріння (наприклад, живіт «від пива»). З точки зору кількості калорій півлітра пива рівноцінні одному бутерброду.

- Алкоголь робить  шкіру  гладкою і без плям. 

НЕПРАВДА

Алкоголь  може  спричинити  червоні  плями  і  запальні  прищі.
· Алкоголь поширюється організмом дуже повільно.
НЕПРАВДА     
Алкоголь поширюється по організму дуже швидко – через 5 хвилин він буде у всіх частинах тіла людини. Напої «з бульбашками» розповсюджують алкоголь швидше, ніж напої «без бульбашок».
· Людина достатньо твереза для того, щоб керувати автомобілем, якщо вона поспала.
НЕПРАВДА
Організм людини сприймає алкоголь, як отруту, і намагається його
нейтралізувати. А для цього необхідні час та енергія. Наприклад, щоб
нейтралізувати 100 г 40% алкогольного напою, здоровому організму людини вагою 80 кг потрібно 4–5 годин. Відповідно, якщо було вжито більше ніж 100 г або вага людини менша ніж 80 кг, часу потрібно більше. Тобто необов’язково після семигодинного сну весь спожитий алкоголь нейтралізовано.
це спосіб життєдіяльності людини, метою якого є формування, збереження і зміцнення здоров'я

Здоровий спосіб життя 
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Засоби зміцнення імунітету

Правильне харчування.

Фізична активність.

Хороший сон та раціональний режим дня.

Боротьба зі шкідливими звичками.

Боротьба зі стресом і неврозами.
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Тютюнопаління



Алкоголізм 



Наркоманія 
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Прислів’я

Як дитина бігає і грається, так і їй здоров`я усміхається.

Хто спортом займається, той сили набирається.

Хто любить спорт, той здоровий і бадьорий.

У здоровому тілі здоровий дух.

Ніхто не потурбується за тебе краще, ніж ти сам. 

Здоров’ю ціни немає. 

Тримай голову у холоді, живіт у голоді — будеш здоровий. 

Здоров’я всього дорожче.
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 -   ряд звичок, що є шкідливими для     організму людини.

Вони перешкоджають людині розвиватися як розумово, так і фізично. 

Шкідливі звички
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це сукупність захисних механізмів, які допомагають організму боротися з чужорідними чинниками: бактеріями, вірусами, сторонніми тілами тощо.

Імунітет 
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Виховувати корисні звички щодо збереження і зміцнення здоров’я

Навчати учнів техніці ведення та зупинки м’яча зі зміною напрямку

Закріпити пересування у поєднанні з технікою володіння м’ячем

Вдосконалити техніку виконання вивчених способів ведення м’яча

Сприяти розвитку спритності та координації рухів

ЗАВДАННЯ УРОКУ
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 - це стан повного фізичного, 

душевного і соціального благополуччя, 

а не тільки відсутність хвороб і фізичних дефектів

Здоров'я
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Розвивати уявлення  про здоровий спосіб життя, дбати про свій фізичний та духовний стан

Розширити поняття про те, що від здоров’я дітей залежить  майбутнє  нації, а значить – благополуччя і добробут всієї України 

Залучати учнів до занять фізичною культурою та спортом

Формувати вміння та навички в ігрових видах спорту

Зміцнення здоров’я учнів

Популяризація гри у футбол                      

МЕТА УРОКУ
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