                               Фізична культура  8 клас
Модуль:  Гімнастика.
Завдання: 

1. Сприяти розвитку гнучкості, координації рухів;

2. Розвивати силу м’язів рук під час  згинань і розгинань рук в упорі лежачи від підлоги.

3. Повторити  техніку виконання  акробатичних елементів.
4. Розвивати фізичні якості під час естафети з елементами баскетболу.

5. Сприяти вихованню морально -вольових якостей: сили волі, дисциплінованості, взаємопідтримки. 

Обладнанння: гімнастична мата, гімнастичний козел; м′ячі.
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	І. Підготовча частина

 Шикування, рапорт,привітання,  ознайомлення із завданнями уроку.
Правила поведінки та техніки безпеки.

 Стройові прийоми: повороти на місці, перешикування з однієї шеренги в три і навпаки.
Різновиди ходьби: на носочках; на п’ятах; у повному присіді; випадами. 
Різновиди бігу:

· біг з високим підніманням стегна;

· біг закидаючи гомілки;

· біг «ножиці»;

· біг звичайний.

Відновлення дихання

ЗРВ на місці: на увагу, координацію рухів, гнучкість, дихання та розслаблення.

1.В.п. – о.с

1- права кисть до правого плеча

2- ліва кість до лівого плеча

3-права рука вверх

4- ліва рука вверх

5-права рука до плеча

6- ліва рука до плеча

7 – права рука вниз

8 – ліва рука вниз

2.В.п. – руки в замок перед грудьми

1 – руки вперед, піднятись на носки, вдих

2 –В.п. видих

3- руки вверх в замок – вдих

4- В.п. – видих

3.В.п. – руки в замок за голову

1- поворот тулуба вліво, ліва рука ривком назад за спину

2 – В.п.

3- поворот тулуба вправо, права рука ривком назад за спину

4- В.п.

4.В.п. – стійка ноги нарізно, руки на пояс

1-нахил вперед прогнутись, руки в сторони

2 – В.п.

3 – нахил назад

4 – В.п.

5.В.п. – стійка, руки в сторони

1-3 – нахил вниз, дістати руками підлогу. 
6.В.п. – стійка, руки вперед-вверх

1 – мах лівою ногою вперед

2 – В.п.

3 – мах правою ногою вперед

4 – В.п.

7.В.п. – сід ноги нарізно, руки в сторони

1 – нахил до лівої ноги

2 - нахил вперед

3 – нахил до правої ноги

4 – в.п.

8.В.п. – упор сидячи ззаду

1-2 – упором на руках прогнутися, голова назад

3-4- в.п.

9.В.п. - о.с.

1-2 – повільно присісти, руки вперед

3-4- повільно встати у в.п.

10.В.п. – о.с.

1-3 – стрибки вверх
4 – стрибок вверх з поворотом на 360º

11.В.п. – о.с.

1-2 – руки через сторону вверх- вдох

3-4- руки через сторони вниз – видох

ІІ.Основна частина

Розвиток сили м’язів рук під час
згинань і розгинань рук в упорі лежачи від підлоги.
 Повторення техніки виконання акробатичних вправ:
 перекидів вперед, назад; стійка на голові (хл.); «ластівка», перекид вперед, назад, сід ноги вперед, руки в сторони; нахил вперед(складка); лежачи «міст»; «берізка», згинаючи коліна, групування (зафіксувати) і перекатом вперед встати руки вверх- в сторони (долоні ззовні)
 Опорний стрибок: хл. – ноги нарізно;
Дівч. - стрибок, зігнувши ноги

 Естафети з м′ячем

1 – ведення м′яча між конусами

2 – ведення м′яча по прямій на швидкість.
ІІІ.Зкаключна частина

 Шикування. 
Відновлення дихання

Підведення підсумку уроку

Домашнє завдання

	      14хв.
     1,5хв.
      30 с.
      1,5хв.
       1хв.
   до 1,5хв
       30с.
      7,5 хв.

     5р.

        7р.
        5р.
        5р.
        8р.
       4р.
       8р.
       5р.
        14р.
        10р.
       5р.
     28хв.
      4хв.
      12хв.
     8хв.
      4хв.
    3хв.
     30с.
     30с.

     1,5хв.
     30с.
	Звернути увагу на самопочуття учнів та на наявність спортивної  форми.

Повороти чіткі.
Чітке виконання,  спина рівна, підборіддя підняте

Руки зігнуті в ліктях, узгоджено працюють з роботою ніг.

Дихання рівномірне

Чітке виконання

Не згинати колін

Максимально відвести руку за спину назад

Максимально прогнутися вперед, назад

Не згинати колін

Тримати правильно поставу

Спина рівна, руки чітко в сторони
Максимально вигнутись

Вправа на поставу, спину тримати рівно

Руки притуснуті до грудей

Вдих – через ніс, видох – через рот

Звернути увагу на техніку виконання

Перекиди – тримати групування

Складка – не згинаючи колін

«Міст», «берізка» - фіксувати 3′ рахунки

Не згинати ніг

Приземлятися на півзігнуті ноги

Звернути увагу на техніку виконання, дотриманням правил.
Дотримуватися інтервалу
Дихання рівномірне

Нагадати помилки, визначити кращих, підтримати слабших учнів, оголосити оцінки.
Комплекс вправ на гнучкість та корекцію постави
 


