«Урок з використання індивідуальних та диференційних завдань»
Конспект уроку 10 клас
Тема:  Спортивна гімнастика

Мета і завдання:
1. Закріпити знання, навички й уміння з виконання серії вправ для м'язів черевного пресу і спини.

2. Сприяти розвитку координації рухів, сили, гнучкості, почуття ритму, пластичності.

3. Розвивати вміння працювати індивідуально та в парах (різний рівень підготовки), виконувати фізичні вправи.

4. Вдосконалювати виси та упори, прийоми страхування та самострахування під час  виконання вправ.
5. Формувати правильну поставу та профілактика плоскостопу.

6. Виховувати взаємодопомогу, взаємоповагу, колективізм під час виконання вправ.

7. Підтримувати позитивну мотивацію, а також активну роботу на уроках фізичної культури; систематично працювати над фізичним розвитком свого організму, виконувати домашні завдання з фізкультури.

Форма уроку: Комбінована.
Тип  уроку: Повторення й узагальнення навчального матеріалу.

Методи  навчання: Фронтальний і змінно-груповий.

Інвентар: гімнастичні мати, скакалки, бруси,перекладина, DVD - програвач.
Місце проведення: спортивна зала.
	№
	Зміст  уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	I   Підготовча частина 17 хв.

	1.
	Шикування,  привітання, повідомлення завдань уроку, техніка безпеки на уроці.

	
	В одну шеренгу за ростом, пряма постава. Перевірити готовність учнів до уроку. ТБ під час виконання вправ.

	2.
	ЧСС за 10 сек.
	15 сек.
	Готовність учнів до уроку

	3.
	Правила поведінки і безпеки на уроці
	15 сек.
	

	4.
	Стройові вправи: 

- повороти на місці: ліворуч, праворуч, кругом.
	30 сек.

	Стежити за чітким виконанням команд, прямою поставою

	5
	Елементи коригуючої гімнастики:


- ходьба на носках;
- ходьба на п`ятках;

- два кроки на носках, два кроки на п`ятках;
- ходьба напівприсівши; 
- ходьба в повному присіді.
	1хв. 30сек. 
по 20 м.
	Фронтальний метод, у колону по одному. Слідкувати за поставою та за темпом ходьби
Руки за головою
Руки за спиною 
Руки в сторони
Руки на поясі
Руки за спиною
ТБ під час виконання вправ.

	6
	Біг:

-  повільний біг 
- із винесенням прямих ніг уперед
- із закидом гомілок назад; 
- приставним кроком правим боком
- приставним кроком лівим боком
- повільний біг
	1 хв. 30 сек.
по 20 м.
	У колону по одному, по колу зали. Починати та закінчувати за сігналом.
На носках, руки за спиною.
На носках,  руки за спиною.
Руки за спиною.
Руки за спиною.
Дихати вільно.
ТБ під час виконання вправ.

	7
	Перешикування із колони по одному в колону по чотири послідовними поворотами в русі.
	30 сек.
	

	8
	Комплекс загально-розвивальних вправ під музику:
а) стоячи,
б) сидячи на підлозі,
в) роуп-скіпінг (різновиди підскоків зі скакалкою).
	12 хв.
	Фронтальний метод
Пряма постава. Дихання вільне. Темп середній.
ТБ під час виконання вправ.

	9
	ЧСС за  10 сек.
	
	

	II  Основна частина 23 хв.

	1.
	Хлопці:
Група І (для фізично обдарованих учнів):
а) вихід в упор з силою з вису
б) підйом переворотом в упор з вису

в) лазання по шесту тільки на руках 
	1 - 3 спроби

1 - 3 спроби

1-2 спроби
	Груповий метод. По одному з допомогою вчителя. Страхування збоку
Груповий метод. По одному з допомогою вчителя. Страхування збоку
По черзі. Страхування збоку

	
	Группа ІІ (підготовча – з ослабленими фізичними даними):
а) підтягування на низькій перекладині (95 см)

б) віджимання від лави

в) лазання по канату з допомогою ніг
	15 разів

2 спроби

15 разів

2 спроби

1-2 спроби
	По черзі

По черзі з рівною спиною

По черзі. Страхування збоку

	2.
	Дівчата:
Група І (для фізично обдарованих учнів):

а)  акробатичні вправи:
- рівновага на одній – упор присівши – перекид вперед – упор присівши – перекат у стійку на лопатках – переворот через плече в напівшпагат – упор присівши – опускання у положення лежачи на спині – «міст» з положення лежачи – опускання – переворот на живіт – штовхання двома руками в упор присівши - ОС

б) віджимання від підлоги.
	1-2 спроби
20 разів
	По черзі. Страхування збоку
У парах

	
	Група ІІ (підготовча – з ослабленими фізичними даними):
а)  акробатичні вправи:

- рівновага на одній – упор присівши – перекат у стійку на лопатках – упор присівши - опускання у положення лежачи на спині – «міст» з положення лежачи – опускання – переворот на живіт – штовхання двома руками в упор присівши - ОС
б) підтягування на низькій перекладині (95 см).
	1-2 спроби
15 разів
	По черзі. Страхування збоку
У парах

	3.
	Загальна фізична підготовка:

а) Вправи для м’язів спини та черевного пресу:

- піднімання тулуба з положення лежачи, руки за головою, ноги, зігнувши в коліна, закріплені.
- лежачі на животі, руки за головою, ноги закріплені. піднімання тулуба.

-  лежачи на спині, руки вгору. 1 -2  - сісти, підтягуючи коліна до грудей, гомілки паралельно підлозі, руки вперед. 3 – 4 – в.п.

- ВП – упор присівши у групуванні – перекат на спину – повертання в ВП
	15-20 разів

15-20 разів

10-15 разів

10 разів
	Груповий метод. ТБ під час виконання вправ
Видих на кожне торкання тулубом колін
Видих « у підлогу» на кожне опускання тулуба

Рухи руками та ногами виконують одночасно

Дихання повільно

	4.
	ЧСС  за 10 сек.
	
	

	III   Заключна частина 5 хв.

	1.
	Вправи на розслаблення м’язів 
	3 хв.
	На гімнастичній стінки. ТБ під час виконання вправ.

	2.
	Перешикування в одну шеренгу
	30 сек.
	

	3.
	Підведення підсумків уроку. Оцінювання
	1 хв.
	Обґрунтувати й оголосити оцінки. 

	4.
	ЧСС  за 10 сек.
	
	

	5.
	Домашнє завдання
	30 сек.
	Піднімання тулуба із п/л за 1 хв. 40 - 45 разів.

	6.
	Організований вихід із спортивної зали
	
	

	Тривалість уроку
	45 хв.
	


