
Хід уроку

	№

п/п
	Зміст навчального матеріалу
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	І. Підготовча частина (12 хв.)

	1.
	Шикування, рапорт, повідомлення завдань уроку
	1 хв.
	В одну шеренгу, голову, спину тримати рівно, руки притиснуті до стегон. 
Фронтальний метод, музичний супровід протягом усього уроку

	
	
	
	

	2.
	Правила поведінки і техніки безпеки під час виконання фізичних вправ
	30 с
	

	3.
	Стройові вправи:
повороти на місці, ліворуч, праворуч
	30 с
	Звернути увагу на чітке виконання стройових команд 

	4.
	Перешикування з однієї шеренги у три

Примовка

Учитель. Олімпійський девіз класу.

Діти. Вогонь Олімпійський гори-не згорай, і в дружбі спортивній народи єднай, і п’ять континентів  на нашій землі, змагаються в чесній спортивній борні 
	3 рази
	

	5.
	Ходьба стройовим кроком навколо баскетбольного майданчика
Примовка

Учитель. Раз-два.

Діти. Ми крокуєм.

Учитель. Три-чотири.

Діти. Дружній клас,

Ми – за рідну Україну,

Олімпійці серед нас.

Учитель. Ось крокуєм по порядку

Діти. Любим ми робить зарядку,

Бо зарядка нас гартує

І здоров’я нам дарує
	1 хв.
	Дистанція 1,5 м. Груповий метод.
Примовку розпочинати на крок лівої ноги



	6.
	Різновиди ходьби:
• на зовнішньому боці стопи;

• на внутрішньому боці стопи;

• на п’ятках, руки за головою
	1 хв.
	Стежити за поставою

	7.
	Біг:

• з високим підніманням стегна;

• із закиданням гомілки
	30 с
	

	8.
	Загальнорозвивальні вправи на місці (по групах)
	2 хв.
	Для перешикування слід виголосити такі команди “З кола за своїми командирами по групах, у колону по три, до наступного виду занять бігом руш!”

	9.
	Стройові вправи по групах зі своїми командирами в русі
	1 хв.
	

	10.
	Перешикування у два кола лицем всередину
	1 раз 
	


	1
	2
	3
	4

	11.
	Вправи для розвитку координації рухів

1. В.п. – о.с., руки на поясі.

1-4 – стрибки на двох ногах на місці зі зміною положення ніг: ліва вперед, права – назад і навпаки;

5-8 – те саме зі зміною положення ніг у сторону.

2. В.п. – о.с., руки на поясі.

Стрибки на обох ногах зі зміною положення рук.
1-4 – руки на поясі;

5-8 – руки до плечей;

9-12 – руки вгору
	3 хв.
	Музичний супровід “Детство” (Ю.Шатунов)

	ІІ. Основна частина (28 хв.)

	1.
	Станція 1
Гімнастика

1). Довгий перекид уперед (хлопці), угруповане 

2). Перекид уперед, угрупування (дівчата)

3). Перекид назад, угрупування (хлопці, дівчата)

4). Контрольні комбінації акробатичних вправ (дівчата, хлопці)
	7  хв.
3 р.

2 р.

2 р.

2 р.
	Не забувати нахиляти голову і притискати її до грудей
Голова впирається в підлогу верхньою частиною лоба

Перекид закінчувати угрупуванням

Вивчити послідовність виконання вправ, слідкувати за правильністю виконання 



	2.
	Станція 2
Гімнастика

1). Вис на високій перекладині.
Піднімання зігнутих ніг до тулуба (дівчата, хлопці)

2). Вис на високій перекладині.
Піднімання прямих ніг до тулуба (дівчата, хлопці)

3). Підтягування на перекладині у висі (хлопці)
4). Підтягування на низькій перекладині у висі лежачи (дівчата)

	7  хв.

2 р.

 х 10р
2 р.

 х 10р

2 р.

 х 8р

2 р.

 х 12р


	Спину тримати прямо. 

Правильно виконувати вправи.

Дотримуватись правил безпеки під час занять гімнастичними вправами




	1
	2
	3
	4

	3.
	Станція 3

Гімнастика
Вправи з рівноваги (перевернута гімнастична лава)

1). Ходьба по гімнастичній лаві, мах лівою, оплеск у долоні під нею, поворот кругом у напівприсіді. 

2). Ходьба по гімнастичній лаві зі змахом ніг, пробіжка.

3). Ходьба по гімнастичній лаві, використовуючи кроки “галоп”, “полька”, “вальс”.

4). Ходьба по гімнастичній лаві, присід, упор стоячи на колінах, стійка поперек, зіскок вигнувшись убік, приземлення

	7 хв.

2 р

2 р

2 р

2 р
	Дотримуватися гімнастичного стилю

Слідкувати за постановою, дивитися уперед.

Дотримуватися правил безпеки під час занять гімнастичними вправами

Самострахування під час виконання гімнастичних вправ.

Старатися  своїм виконанням подарувати оточуючим  радість і задоволення.

	4.
	Станція 2

Баскетбол
1). Кидок однією рукою з місця

2). Кидок двома руками зверху (від голови)

3). “Штрафний кидок”

4). Подвійник крок в баскетболі.

     а). з лівого боку

     б). з правого боку
	7 хв.

2 р

2 р

2 р

2 р
	Рука, що виконує кидок, лежить на м’ячі позаду. Кидок починається з випрямлення ніг.

Перед кидком ноги згинаються в колінах, а руки – в ліктях. 

Виконується будь-яким зручним для учня способом.

Кидок потребує найвищої зосередженості.

	ІІІ. Заключна частина (5 хв.)

	1.
	Шикування
	30 с
	

	2.
	Ходьба, вправи в русі на відновлення.

Примовка

Учитель. Діти, за що ви любите уроки фізк-ри?

Діти. Фізкультура – це здоров’я, сила духу і краса, спорт – це дружба всіх народів, хай ніколи не згаса
	1 хв.
	Темп виконання повільний

	3.
	Шикування, вправи на увагу, підбиття підсумків уроку, оцінювання.

Примовка

Учитель. Руки вгору підняли

І зробили раз-два-три.

На один раз опустили, 

Три й один буде.

Діти. Чотири. 
	1 хв.
	У примовці під час слів “Раз-два-три” тричі плеснути в долоні над головою.
Фронтальний метод

	4.
	Домашнє завдання
	30 с
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачі на підлозі (хлопці) – 2 заходи по 20 разів; стрибки через скакалку (дівчата) – 2 заходи по 30 с.











План - конспект








інноваційного уроку з фізичної культури з методами 


колового тренування для учнів 7-го класу








Жовтневої ЗОШ І-ІІІ ст.
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Мета: 	розвивати силу , спритність, колективізм;


формувати моральну та матеріальну відповідальність за стан власного здоров’я і способу життя.








Місце проведення:  Спортивний  зал 
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