П л а н – к о н с п е к т

проведення  уроку  з  ФІЗИЧНОЇ  КУЛЬТУРИ   

з  учнями  4 класу 

Т е м а:  гімнастика

Т и п: повторення і вдосконалення рухових навичок

М е т о д: колове тренування

З а в д а н н я:

· навчальні:  - повторити правила техніки безпеки під час виконання фізичних вправ;

· повторити стройові вправи та перешикування на місці;

· навчити старших груп практичним діям щодо виконання вправ колового тренування по станціях та виконання страховки;

· підвищення рівня загальної фізичної підготовленості учнів;

· вдосконалення техніки виконання раніше вивчених  вправ; 

· оздоровчі: сприяти розвитку рухових якостей – сили, спритності, координиції рухів. 

· виховні: виховувати в учнів дисциплінованість, товариськість, наполегливість, рішучість, вміння самостійно працювати.

Ч а с: 40 хв.

М і с ц е: спортивний зал

Матеріально – технічне забезпечення:   -   гантелі – 10 шт.;

· еспандер  – 5 шт.;

· гімнастичні лави – 2 шт.;

· навісна перекладина – 2 шт.;

· секундомір;

· свисток.

П л а н     у р о к у

І. Підготовча  частина – 7 хв.

1. Організація учнів до уроку.

2. Шикування учнів, рапорт чергового, привітання, перевірка присутніх та наявності спортивної форми.

3. Оголошення завдань уроку.

4. Контроль за станом здоров’я учнів .

5. Повторення організуючих вправ на місці та в русі.

6. ЗРВ у русі.

7. ЗРВ на місці (комплекс №4).

8. Вимірювання ЧСС.

ІІ. Основна частина – 30 хв.

1. Шикування учнів, розподіл їх на відділення.

2. Пояснення завдань на кожній станції (видача маршрутних листів старшим у групах).

3. Підготовка місць занять.

4. Підвищення рівня загальної фізичної підготовленості учнів методом колового тренування.

5. Рухлива гра.

ІІІ. Заключна частина – 3 хв.

1. Шикування учнів.

2. Повільна ходьба. Вправи на відновлення дихання.

3. Підведення підсумків уроку.

4. Домашнє завдання.
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	напрямок руху, переміщення
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	гімнастична   лава
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	гімнастичний мат
	
	номера станцій (навчальні місця)

	
	перекладина навісна
	
	гантелі, еспандер


Х і д    у р о к у

	№

п/п
	Частина

уроку
	Зміст  основного навчального матеріалу
	Час

(дозування)
	Організаційно - методичні

вказівки

	1
	2
	3
	4
	5

	І
	Підготовча
	
	7'
	

	
	
	1
	Організація учнів до уроку
	30"
	Учні переодягаються у спортивний одяг та заходять до спортивної зали

	
	
	2
	Шикування учнів в одну шеренгу, рапорт чергового, привітання, перевірка присутніх та наявності спортивного одягу
	1'    30"
	Слідкую за дисципліною у строю

	
	
	
	
	
	

	
	
	3
	Оголошення завдань уроку, мотивація навчальної діяльності
	30"
	Навчальних, виховних, оздоровчих

	
	
	4
	Повторення організуючих вправ на місці:

-  ходьба;

- повороти "Ліво-РУЧ", "Право-РУЧ", "Кругом"
	1'    30"
	Звертаю увагу на одночасне та правильне виконання.

Виправляю помилки

	
	
	5
	ЗРВ  у русі
	2'    30"
	Фронтальний метод.

Учні шикуються в колону по одному.

Проводжу сам. Звертаю увагу на правильність та якість виконання. Слідкую за дисципліною в строю
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	7
	ЗРВ на місці без предметів

(комплекс №4)
	3'    30"
	Учні шикуються в колону по п’ять після розрахунку у одношереножному строю.

Комплекс ЗРВ проводжу сам. Фронтальний метод.

Слідкую за дисципліною, правильністю та якістю виконання.



	ІІ
	Основна
	
	30'
	Одношереножний строй. 

Розрахунок на 1-4

	
	
	1
	Шикування учнів, розподіл їх на відділення
	30"
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	2
	Пояснення завдань на кожній станції і порядку зміни місць занять, видача маршрутних листків старшим у групах
	1'     30"
	Визначаю місце кожній станції, порядок і послідовність виконання вправ, фізичне навантаження

	
	
	3
	Повторення правил техніки безпеки під час виконання фізичних вправ
	1'     30"
	Нагадую учням, перевіряю засвоєння

	
	
	4
	Підготовка місць занять та інвентарю
	30"
	Кожне відділення за командою готує місце занять (станцію) та необхідний інвентар

	
	
	5
	Підвищення рівня загальної фізичної підготовленості учнів (методом колового тренування): розвиток сили, координації рухів, спритності:
	20'
	Учні міняються місцями за сигналом (свисток) та за годинниковою стрілкою згідно маршрутних карток. 

 Слідкую за дотриманням правил т/б, дисципліною та якістю виконання вправ, виправляю помилки


	1
	2
	3
	4
	5
	6

	
	
	5
	· 1 ст: силові вправи: 

· гантелі: згинання і розгинання  рук в ліктьових суглобах та над головою;

· еспандер: розтягування перед грудьми та за спиною;
· 2 ст.: вправи на перевернутій гімнастичній лаві (різновиди кроків);

· 3 ст.: вправи на перекладині:

    хлопці: підтягування, вис на зігнутих руках;

дівчата: згинання і розгинання рук в упорі стоячи на низькій перекладині, вис на зігнутих руках;

· 4 ст.: акробатичні вправи: перекат вперед, назад; перекид вперед; стійка на лопатках; 
	5'
	10-15 р.

10-15 р.
	Фронтальний метод.

Правильність виконання вправ показує старший у групі. 

Я слідкую за дисципліною та правильністю виконання вправ й виправляю помилки

	
	
	
	
	5'
	Поточний метод.

Учні виконують кроки на носках, приставні боком, "Польки"

	
	
	
	
	5'
	2х7 р.

2х15 р.


	Фронтальний  метод.

Вис на зігнутих руках учні виконують на максимальний час.

Учні самі здійснюють страхування товаришів під час виконання вправ



	
	
	
	
	5'
	Поточний метод.

Вправи показує старший у групі, пояснює особливості техніки виконання.

Я  виправляю помилки та слідкую за дисципліною

	
	
	
	· 
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	6
	Прибирання місць занять
	30"
	За командою

	
	
	7
	Шикування учнів
	30"
	В одну шеренгу

	
	
	8
	Рухлива гра "Мисливці та качки"
	5'
	Нагадую правила гри. Слідкую за дотриманням правил техніки безпеки, гри та поведінкою учнів

	ІІІ
	Заключна
	
	3'
	

	
	
	1
	Шикування учнів
	15"
	В одну шеренгу. Підрахунок ЧСС

	
	
	2
	Повільна ходьба та вправи на відновлення дихання
	30"
	Звертаю увагу на правильність виконання

	
	
	4
	Підведення підсумків уроку
	45"
	Вказую на загальні недоліки, відмічаю найкращих та нерадивих учнів, оголошую оцінки з обгрунтуванням (кожному учневі)

	
	
	5
	Домашнє завдання з поясненням
	30"
	Акробатичні вправи, згинання та розгинання тулуба в упорі лежачи (прес)


Вчитель фізизкультури Волторніст Надія Миколаївна 
Маршрутна   картка № ____
Старший групи __________________________________

1 станція:   силові вправи з гантелями, еспандером:

· згинання і розгинання рук в ліктьових суглобах (10-15 р.);

·  згинання і розгинання рук над головою (10-15 р.);

· розтягування еспандеру перед грудьми та за спиною (10-15 р.);.

2 станція:  перевернута гімнастична лава: кроки на носках, приставні боком, "полькою", з випадами;

3 станція:  вправи на перекладині:

· хлопці: підтягування у висі (2х7 р.);

                   вис на зігнутих руках (на максимальний час);

· дівчата:    згинання і розгинання рук в упорі лежачі на низький перекладині ( 2х15 р.);

                        вис на зігнутих руках (на максимальний час);

4 станція:  акробатика – перекат вперед (назад), перекид вперед, стійка на лопатках.
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