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ПЛАН-КОНСПЕКТ КОМПЛЕКСНОГО УРОКУ

ДЛЯ УЧНІВ СЕРЕДНІХ КЛАСІВ

(футбол)

Завдання:

          1. Ознайомити з технікою ведення м’яча зовнішньою частиною підйому.

          2. Навчити техніки зупинки м’яча внутрішньою стороною стопи в русі.

          3. Сприяти розвитку координації рухів.

Місце проведення: стадіон.

Інвентар: футбольні м’ячі, м’які (слабо надуті) м’ячі.

	Частина 

уроку
	                 Зміст
	       Дозування,

            хв..
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	Підготовча

(10 хв.)
	1.Шикування,рапорт, повідомлення завдань.

2.Оргаізаційні вправи: перешикування з колони по1 в колону по 4.

3.Комплекс 2 (загальнорозвивальні вправи з м’ячами) 
	2

2
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6
	Фронтальний метод.

	Основна

(30 хв.)
	1.Ведення м’яча зовнішньою частиною підйому:

- ведення м’якого м’яча під час повільного бігу;

- ведення футбольного м’яча під час повільного бігу;

- ведення зі зміною ніг під час повільного бігу по дузі.
	10
	Груповий метод.

	
	2. Зупинка м’яча внутрішньою стороною стопи в русі:

- зупинка м’яча після пробігання короткого відрізка;

- те саме, що в попередній вправі, але зупинка з пропусканням м’яча між ногами за спину та відходом на вихідну позицію.
	10
	У парах чи групах.

Відстань між партнерами

  15-20 м.

	
	3.Зустрічна естафета з веденням м’яча зовнішньою частиною підйому та зупинкою внутрішньою стороною стопи:

- пояснення правил;

- проведення;

- підведення підсумків.
	10
	Змагальний метод.

Кількість команд визначається кількістю учнів у класі. Відстань між

партнерами  15-20 м.

	        1
	                        2
	            3
	                  4

	
	Опис: учні діляться на однакові за кількістю команди та шикуються у колони.

Кожна колона (команда) ділиться навпіл та відступає на встановлену відстань. За сигналом перший гравець кожної команди веде м’яч до протилежної половини та передає його партнеру, той веде м’яч у протилежному напрямку і т. д., поки всі гравці не поміняються місцями.
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	Заключна

(5 хв.)
	Шикування в колону по 1;

вправи на відновлення; повідомлення підсумків уроку;   домашнє завдання; вихід зі стадіону.
	           5
	Темп повільний, правильне дихання.


              Примірне положення тулуба при веденні та ударі по м’ячу
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                                             КОНСПЕКТ УРОКУ ДЛЯ 

УЧНІВ 5 КЛАСУ

(гімнастика)

            Завдання уроку:

1. Ознайомити учнів із правилами поведінки і безпеки під час виконання фізичних вправ у гімнастичному залі і вдома.

2. Перевірити знання елементів строю і вправ у висах за 3 клас.

3. Розучити 4 вправи ранкової гімнастики без предметів і 4 вправи ритмічної гімнастики.

4. Сприяти розвитку сили (вправи з амортизаторами і на тренажерах)

        Місце проведення уроку: спортивний зал.

        Інвентар: амортизатори (за кількістю учнів), тренажери.

	
	Частина уроку і зміст
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	І
	Підготовча частина
1. Шикування, рапорт, привітання, повідомлення завдань уроку.

2. Правила поведінки і безпеки під час виконання фізичних вправ у гімнастичному залі та вдома.

3. Стройові вправи за 3 клас:

· повороти на місці;

· перешикування із колони по одному в колону по 4 у русі поворотом наліво.

4. Комплекс вправ ранкової 

      гімнастики без предметів 

      (4 вправи)
	       12 хв.

         1 хв.

         4 хв.

        3 хв.

      5-6 разів

      3-4 рази

     2-3 рази
	Перевірити наявність та охайність спортивної форми.

Звернути увагу на дотримання правильних інтервалів дистанції, а також на одночасний поворот усієї четвірки учнів.

Звернути увагу на дихання учнів і правильність вихідних положень.

	ІІ
	Основна частина

      1. Ритмічна гімнастика 

          (4 такти)

      2.Вис зігнувши ноги, завісом

         двома, на зігнутих руках із 

         зігнутими ногами.

      3.Рухлива гра

         «Між двох вогнів»

      4.Вправи з амортизаторами і

         на тренажерах (2-3 вправи).
	      29 хв.

      2-3 рази

      4-6 разів

       5 хв.

      2-3 рази
	Вправи описані і зображені у навчальній картці.

Звернути увагу на правильність хвату руками і страхування.

Стежити за дотримання правил гри. Визначити переможців.

Вправи описані і зображені у навчальній картці. Кількість виконань узгоджувати із фізичною підготовленістю учнів.

	
	
	
	

	ІІІ
	Заключна частина

      1. Ходьба, вправи в русі

          на увагу.

      2. Підбиття підсумків уроку.

      3.Домашні завдання: щоденно виконувати комплекс вправ ранкової гімнастики; повторити вправи ритмічної гімнастики (3-4 рази)
	        4 хв.

        2 хв.

        1 хв.
	Стежити за правильністю і чіткістю виконання вправ.

Оцінювати виконання однієї вправи у висі на перекладині, обґрунтувати і виставити оцінки.
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Комплекси вправ по загальні й і спеціальній фізичній підготовці
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Вправи для індивідуальних занять

Комплекс для розвитку сили

1.Сід, упор позаду-піднімання та опускання прямих ніг.

2.Згинання та розгинання рук в упорі лежачи.

3.З основної стійки присід, руки з гантелями вперед, встати на носки, відводячи руки назад.

4.Лежачи на животі, руки за головою, піднімання і опускання тулуба, прогнувшись в спині.

5.Лежачи на спині, згинання та розгинання ніг з захватом руками гомілки (групування).

6.Стрибки через скакалку з обертанням вперед.

Комплекс для розвитку спритності

1.Одночасне випускання та ловіння двох тенісних м’ячів хватом зверху.

2.В основній стійці, стрибки через обертаючий вперед обруч.

3.З основної стійки підкидування та ловіння з одночасним торканням підлоги рукою під час польоту м’яча.

4.З основної стійки почергово переступання гімнастичної палиці з наступним перехватом рук і обертанням палиці назад-вгору.

5.Лежачи на животі підкидування та ловіння тенісного м’яча (жонглювання).

6.В.п.-о.с. на відстані 1 м від стіни; перехід в упор стоячи обо стінку з наступним відштовхуванням і поверненням в вихідне положення.

Комплекс для розвитку гнучкості

1.Стоячи, ноги на ширині плеч, обпираючись руками об підлогу (упор стоячи) перехід в упор лежачи і навпаки (не згинаючи ноги у колінах).

2.Стоячи спиною до гімнастичної стінки-перехід в положення «міст», обпираючись руками об рейки стінки.

3.стоячи, ноги на ширині плечей, колові рухи тулубом (крутити обруч в поясі).

4.З упору стоячи на гімнастичній стінці, ноги нарізно, поступово перебираючи руками рейки, перехід в упор присівши (ноги прямі).

5.Стоячи, лівим (правим) боком, до буму та обпираючись рукою об нього виконати махи ногою назад.

6.З упору зігнувшись, ноги нарізно з опору рук об горизонтальному опорі, виконати пружинні нахили тулуба.

