План-конспект уроку 

Загальнофізичної підготовки
для учнів 10 класу

Ліснополянської  ЗОШ I-III ступенів
вчителя фізичної культури 

Мацая О.Н.

Тема уроку: Загальнофізична  підготовка 
Мета уроку: Сприяти розвитку спритності, сили та координаційних здібностей, виховувати у учнів почуття взаємодопомоги, сприяти становленню стійкого інтересу до уроків фізкультури та до самостійних занять спортом.
Місце проведення: спортивний зал
Інвентар: волейбольний м’яч, скакалки, обручі, гімнастичні мати, гантелі, гімнастичні палиці, гімнастичні лави, еспандер, гімнастичний диск.
Хід уроку

	№

	Зміст уроку
	Дозування

	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	І Підготовча частина (12хв)

	1
	Шикування, привітання, повідомлення завдань уроку.
	1.5хв.
	У шерензі

	2
	Різновиди ходьби: на носках, на п’ятах.
	1хв


	Руки за головою в "замок". У колоні дистанція два кроки.

	3
	Біг у середньому темпі:

а) приставним кроком правим, лівим боком.

б) змійкою.

в) з високим підніманням стегна.

г) із закиданням гомілки назад.
	60м.

30м.

30м.
	В стійці баскетболіста

Стежити за дотриманням інтервалу.

	4
	Вправи з гімнастичними палицями
	
	Для профілактики порушень постави

	5
	Відновлення дихання
	
	У ходьбі.

	6
	Шикування в шеренгу 
	30"
	

	7
	Стрибки

а) в присіді правим та лівим боком

б) на правій та лівій ногах.


	10разів

            10разів
	Руки на плечі партнерам.

 Одну руку кладемо на плече попереду стоячого, іншою рукою беремо за гомілку попереду стоячого. Руки не розривати.

	8
	Перешикування в колону по 4
	1хв
	

	
	ЗРВ вправи на місці:

1)В.п. – руки на поясі, ноги на ширині плечей

1 – нахили голови вперед

2 – назад

3 – вправо

4 – вліво

2) В.п. – кісті до плечей

1 – обертання рук у плечових суглобах вперед

2 – назад

3) В.п. – права рука вгорі, ліва внизу 

1-2 – пружні відведення рук назад

3-4 – зміна рук

4)В.п. – те саме

1-4 – колові оберти одночасно правою вперед, лівою назад.

1-4 – зміна рук

5)В.п. – ноги на ширині плечей, руки в горі 

1-4 – колові оберти руками вперед

1-4 – назад

6)В.п. – ноги на ширині плечей, руки перед грудьми в замок.

1-2 – повороти тулуба вправо

3-4 – вліво

7)В.п. – ноги на ширині плечей, руки на поясі

1-3 – нахили вперед по черзі до правої, по центру та до лівої ноги

4 – прогнутись назад.

8) Розтягування м'язів гомілки, передньої, задньої, зовнішньої і внутрішньої поверхні стегна. 


	4-5разів

6-8разів

6-8разів

           6-8разів

6-8разів

6-8разів

            6-8разів

3хв
	Темп повільний

Темп від середнього до високого

Руки в ліктях не згинати.

Руки в ліктях не згибати

Темп середній

Ноги не згинати

З поступовим збільшенням амплітуди рухів

Долонями торкатися підлоги

Зміну вихідних положень виконувати повільно, в середньому темпі, з опорою руками на стегно та підлогу, статичні положення фіксувати до 10"

	2 Основна частина (30хв)

	1
	Шикування в шеренгу
	30"
	 

	2
	Гра "Полювання"
	10хв
	Техніка безпеки .

Клас поділяється на дві команди з однаковою кількістю учнів і розподіляється по обидві сторони спортивного майданчика. Задача учнів із кожної команди влучити м’ячем в суперника і тим самим вивести його з основного складу гравців. Учень, в якого влучили м’ячем становиться з тилу своїх суперників і продовжує гру. Коли залишається один гравець, в нього продовжують вполювати м’ячем учні з іншої команди. Якщо в останнього учня не влучили протягом 10 кидків, то ця команда становиться переможцем гри.

	3
	Шикування та перехід до тренажерної зали.
	1,5хв
	

	4
	Робота по "станціях"
	18 хв.
	Для роботи на кожній станції відводиться 1хв. Для переходу до наступній станції 20"-30" 

	
	Станція №1. Стрибки через скакалку
	
	На двох ногах, обертаючи скакалку вперед. Для координації рухів та розвитку витривалості. 

	
	Станція №2. Кроки на гімнастичну лаву.
	по 10 кроків на кожну ногу
	Темп рухів середній

	
	Станція №3. Вправи для м'язів черевного пресу
	
	Темп рухів середній

	
	Станція №4. Вправи з гантелями
	
	Для зміцнення м'язів рук 

	
	Станція №5. Обертання обруча  навколо талії
	
	Вправа допомагає сформувати тонку талію 

	
	Станція №6. Півоберти на гімнастичному диску 
	
	Вправу виконувати повільно з поступовим збільшенням амплітуди.

	
	Станція №7. Піднімання прямих ніг до кута 90* з положення лежачи на спині.
	
	Ноги в колінах не згинати

	
	Станція №8. Вправи з еспандером 
	
	Для зміцнення м'язів рук

	3 Заключна частина 3хв

	1
	Шикування в одну шеренгу
	
	

	2
	Підбиття підсумків уроку
	
	

	3
	Домашнє завдання: Піднімання прямих ніг з положення лежачи на спині. 
	30разів
	Вправу виконувати кожен день


