
Хід урок
	№

п/п
	Зміст 
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	І. Підготовча частина (10' )

	1
2

3

4

5
6

7


	Шикування в шеренгу, рапорт, повідомлення мети і завдань уроку. Перевірка ЧСС.

Організуючі вправи
Повороти на місці.
Ходьба:

            звичайна
            на носках

            на п’ятах

            на зовнішньому боці стопи

            на внутрішньому
Біг:
із високим підніманням стегна
із захльостуванням голівки назад

приставним кроком

спиною назад

по діагоналі

Вправи на відновлювання дихання
Комплекс ЗРВ в русі:
1) Відведення рук
В.п. – ліва рука вгорі
1-2 – крок, два кроки з пружним відведенням рук назад; 

3-4 – те саме, права вгорі;

2) В.п. – руки пере грудьми

1-2 – пружинні відведення рук

3-4 – пружинні відведення прямих рук;

5-6 – те саме;

3) Нахили:

1 – крок лівою ногою, пальцями рук торкнутися лівою стопи, 

2 – те саме, з правої;

4) Випади:

1 – випад лівою ногою, поворот ліворуч

2 – випад правою ногою, поворот праворуч

5) Махи:

В.п. – руки в сторони

1 – крок лівою ногою

2 – мах правою вперед, хлопок під ногою

3-4 – те саме з правої

Танок: “Летка – Єлька” 
	1'
1'
2'
2'
4'
6-8 разів
6-8 разів

6-8 разів

6-8 разів

6-8 разів

4-6 разів


	Звернути увагу на форму одягу і взуття
Спину тримати рівно

Дотримуватися дистанції

Стежити за правильної постави й чіткістю виконання вправ 
Дистанція 2 кроки 

Ноги в колінному суглобі не згинати

Спину тримати прямо

Мах виконувати з повної амплітудою 

Слідкувати за правильним виконанням



	Основна частина ( 32 хв.)


	1

2

3

4


	Оцінювання учнів. Опорний стрибок через коня
1) підготовчі вправи;
2) настрибування на коня;

3) виконання опорного стрибку

Рівновага: комбінація вправ на колоді ( перевернута лава)

1) ходьба стройовим кроком;

2) ходьба на носках;

3) ходьба – мах правою вперед, хлопок під ногою, те саме лівою;

4) випади;
5) поєднання елементів;

“Акробатична естафета”

1) біг – перекид уперед – оббігти орієнтир – перекид уперед – передача естафети;

2) біг – перекид уперед – пролізти через обруч – перекид уперед (назад) – передача естафети;

3) біг – перекид уперед – оббігти орієнтир – перекат назад – стійка на лопатках – встати передача естафети.

Гра “Квачі маршем” 

Гравців ділять на дві команди і розміщують за своєю лінією старту у кінці майданчика.

Одна команда вирівнюється в строю і за сигналом вчителя рухається вперед. Коли гравці підійдуть до лінії старту суперника, за умовним сигналом вони повертаються і біжать за свою лінію старту. Гравці другої команди ловлять їх. Пійманих гравців забирають до себе в команду. Виграє команда, яка піймала більше гравців за 3 – 4 перебіжки
	10'

13'
6'
1-2 рази

1 раз

1 раз

3'
	Оцінити рівень підготовленості учнів
Стежити за правильним виконанням

    ¤                    000
    ¤                    000 
Виправляти помилки

Звернути увагу на групування і техніку безпеки 

      о                •
      о                •
      о                •
      о                •     

Гравців можна  ловити тільки до лінії   

                

	1

2

3

4
	Заключна частина (3 хв.)
Шикування.
Вправи на координацію.

Підведення підсумків уроку (оцінювання учнів)
Перевірка ЧСС.

	3'

1'
1'
1'
	Темп повільний

Домашнє завдання: підготувати комплекс вправ ранкової гімнастики





Відкритий урок


з  фізичної культури





для учнів 6-го класу





Жовтневої ЗОШ І-ІІІ ст.


Менського району


Чернігівської області





Вчитель: Дорошенко Н.В. 











Мета:: 


Вдосконалити техніку виконання вправ на гімнастичній колоді.


Закріпити техніку перекиду вперед, перекиду назад, стійка на лопатках в “акробатичній” естафеті; оцінювання учнів – опорний стрибок через коня, зігнувши ноги; розвивати спритність в рухливих іграх.








	Місце проведення:  Спортивний  зал.


Інвентар і обладнання: гімнастичний кінь, мати, обручі, гімнастична лава.





				











