Тема уроку: Від козацьких забав до Олімпійських вершин
Мета: створення необхідних умов для реалізації власних потенційних фізичних можливостей учнів; формування навичок та культури здорового способу життя, залучення до активних занять фізичною культурою та спортом; виховання учнів на гуманістичних цінностях Олімпійського руху,
Завдання:

1.Прищеплювати учням навички самостійної роботи під час виконання фізичних вправ. 2. пропаганда здорового способу життя, сприяти зміцненню здоров’я учнів;

3. виховання у підростаючого покоління почуття патріотизму, виконання кодексу «лицарської честі» на засадах елементів козацької педагогіки;

4.сприяти формуванню та розвитку повноцінної особистості, гармонійної людини, патріота Батьківщини

Тип уроку: навчально-тренувальний.

Вид уроку: урок-гра.

Місце проведення: спортивний майданчик

Інвентар:    гімнастичні палиці, свисток, секундомір, обручі, гімнастичні лави.

Тривалість уроку: 45хв.

Вчитель фізкультури:  Куя Андрій Іванович
	№
п/п
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-мотодичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	1.Підготовка частина ( 15 хв.)

	1
	Шикування, рапорт, повідомлення завдань  
Інструктаж з техніки  безпеки на уроці. Правила поведінки. 

Вимірювання ЧСС, розподіл на групи за станом здоров’я 
	1 хв. 

15 с
	Фронтальний метод стежити за поставою, зовнішнім виглядом

	2
	Розповідь про історію виникнення козацько-лицарської гри «Джура»   (додаток 1)
Бесіда з учнями з  використанням елементів козацької педагогіки, розповідь про досвід наших предків по вихованню підростаючого покоління, виконання законів кодексу «лицарської честі»,

 
	4 хв
	Вільне розташування навколо мультимедійної дошки

	
	Самовдосконалення фізичного стану
	
	

	3
	Організуючі вправи: 

1- крок вперед; 3-4 поворот праворуч; 5-6 поворот ліворуч; 7-8 крок назад.
	30 сек.
	Правильність і чіткість виконання.

	4
	Хода в обхід:

- на носках 1-4 ― руки на пояс; на п’ятках 5-8 ― руки на голову;

- з плесканням у долоні:

1― сплеск у долоні перед грудьми;

2―сплеск за спиною;

3― пропустити;

4― сплеск над головою
	1хв

8 кроків

12 кроків
	Звернути увагу на поставу

Звернути увагу на почуття ритму

	5


	Козаки швидкі

 Біг та його різновиди:

· звичайний біг;

· приставним кроком правою;

· приставним кроком лівою;

· два правою, два лівою;

· схресним кроком лівим боком

 
	2 хв
	Рух по колу.

Виконувати енергійно.

	6
	Хода:

вправи на відновлення дихання:

1-2 – руки вверх

3-4 – руки вниз
	1 хв.
	Вдих

Видих

	
	Перешикування з колони по одному в колону по три 
	
	послідовними поворотами в русі



	7
	ЗРВ:

· козаки високі на зріст

· В.п. – основна стійка (о.с.)                                         

1 – 2 – плечі вверх, піднятися на носки;

3 – 4 – так, як і на рахунок 1 – 2.

· У козаків широка душа

· В.п. – о.с. – ноги на ширині плечей

1 – полу присід, руки в сторони;

2 – в.п.;

3 – 4 – так, як і на рахунок 1 – 2.  

· Козаки влучні

· В.п. – о.с. – руки вперед долонями в середину

1 – поворот вправо на носках, руки “натягують лук”;
2 – в.п.;

3 – 4 –  так, як і на рахунок 1 – 2, але в іншу сторону.

· Козаки вправні

· В.п. – о.с. – нахил вперед, руки вперед;

1 – поворот тулуба вправо, руки за спину;

2 –  в.п.;

3 –  поворот тулуба вліво, руки за спину;

4 – вихідне положення

· Козаки сильні

· В.п. – о.с. – руки в сторони

1 – присід, руки вниз, поворот тулуба вправо;

2 – в.п.;

3 – 4 –  так, як і на рахунок 1 – 2.

· Козаки координовані

· В.п. – о.с. – 1 – упор присівши;

2 – стрибок в упор лежачи;

3 – упор присівши;

4 – в.п.

· Козаки гнучкі

· В.п. – упор сидячи ззаду, ноги прямі:

1 – зігнути ноги;

2 – випрямити ноги;

3 – зігнути ноги

4 – в.п.
	9 хв.

8 раз

8 раз

6 раз

6 раз

6 раз

6 раз

3 рази
	В шерензі на місці

Спина пряма, руки 

на 1 – долонями вверх

на 3 – долонями вниз

Голову повертати вслід за руками

Ноги та спина прямі поворот виконувати на носках

Спина пряма

Рухи під час стрибка пружні

Упор лежачи прогнув-шись

Погляд направлений на руки, руки прямі 

Тулуб тримати рівно

Ноги випрямляти до кінця

	
	· Козаки витривалі

· В.п. –лежачи на спині, руки вверх:

1 – сісти, виконувати групування;

2 – 3 – тримати групування;

4 – в.п.

· Козаки спритні

· В.п. – о.с.

1 – 4 – стрибки з ноги на ногу
	5 раз

15 с
	Звернути увагу на правильність виконання групування, коліна руками не захвачувати, голову “сховати” в колінах.

Стрибати на носках, м’ягко 

	
	ІІ. Основна частина ( 25 хв.)
	
	

	
	1.   Набуття навичок подолання перешкод:   (додаток 2)
· подолання перешкоди по колоді;

· «з кочки на кочку»;

· Обминання перешкод;

· Переправа

2. Народні ігри та забави. «Лава на лаву»

4.Самовдосконалення фізичного стану 

· комплекс силових вправ;
· спеціальні вправи для розвитку різних груп м’язів

5. Бесіда-розповідь по народні звичаї козацького куреня.    (додаток 3)  
	    15 хв.

5 хв.

5 хв.

      
	Метод колового тренування

Страховки ( вчитель)

Біг по гімнастичній лаві

Стрибки з обруча в обруч

Оббігаємо фішки

Подолання відстані з допомогою канату

7 – 5 – 3 рази

Поділ на групи,

Ігровий метод.

Груповий метод

Вільне розміщення біля мультимедійної дошки 



	
	ІІІ. Заключна частина ( 5 хв.)
	
	

	
	· Перешикування в одну шеренгу

· Перевірка ЧСС

· Підведення підсумків уроку

  (додаток 4)

· Домашнє завдання


	10 с

2 хв.


15 с
	Визначити кращих, дати поради відстаючим Оцінки за урок

-згинання та розгинання рук в упорі лежачи 3 х 15 (дів.);  3 х 20 (хл.);

- піднімання тулуба з положення лежачи 3 х 20 (дів); 3 х 30 (хл.)



	
	
	
	


Додаток 1

В Україні з давніх давен  було створено козацько-лицарьский рух під назвою «Джура».

Джура, юний козаченько, 
Вчиться в школі джур любенько. 
Опановує він мову, 
Зброю, грамоту військову, 

Січове життя вивчає 
І стає на захист краю. 
Пізнає премудрість він, 
Як не підвести курінь.

Наш район і наша школа-гімназія теж приєднались до цього руху. З 2014 року в нашій школі існує курінь «Лідер». 

В курені були ікони, 
Ясна зброя на стіні, 
Не палили там ніколи. 
Був порядок в курені

Та курінь – не лише хата, 
А військовий ще загін. 
В ньому козаків багато – 
Сотень шість бійців мав він. .

 Кожен клас – це рій, який має свою назву та девіз. А лідер у рою – це отаман.

(Отаман здає рапорт. Рій промовляє назву та девіз

Рій «Відважні»

Девіз: Воїни світла, воїни добра,
Наше завдання – добрі діла.
Майбутнє зоріє в гарячих серцях.
Доля країни в наших руках.)

Для того, щоб потрапити у команду «Лідер», кожен з вас повинен готуватися заздалегідь,  виховувати в собі якості, якими володіють справжні козаки.  

(Бесіда з учнями з  використанням елементів козацької педагогіки, розповідь про досвід наших предків по вихованню підростаючого покоління, виконання законів кодексу «лицарської честі», який передбачає)

· любов до батьків, рідної мови, вірність у коханні, дружбі, побратимстві, віддане ставлення до Батьківщини(України;

· готовність захищати слабших, молодших;

· шляхетне ставлення до дівчини, Матері, Жінки, Бабусі;

· непохитна відданість ідеям, принципам народної моралі, духовності;

· відстоювання повної свободи і незалежності особистості, народу, держави;

· турбота про розвиток національних традицій, звичаїв і обрядів, бережливе ставлення до рідної природи, землі;

· цілеспрямований розвиток власних фізичних і духовних сил, волі, можливостей свого організму;

· уміння скрізь і всюди чинити шляхетно, виявляти інші чесноти;

· не шкодити своїми діями іншим.

Додаток 2

Курінь нашої школи недарма має назву «Лідер». Він неодноразово ставав переможцем районного та призером обласного турів козацько-рицарських змагань «Джура».  Найвідповідальнішим та вирішальним етапом цих змагань є «Подолання перешкод».

На слайді ви бачите, що це: подолання перешкод по колоді, «з кочки на кочку», переправа, обминання перешкод та гра «Лава на лаву».  Зараз ми з вами спробуємо теж пройти таку смугу перешкод.

Додаток 3

На початку уроку ми вже з’ясували, що під словом курінь мають на увазі не тільки військо, але ще й житло козаків.

Існують народні козацькі атрибути, які обов’язково повинні бути у кожному курені – це:

1.Руєвіт - в слов'янській ведичній традиції войовничий Бог-Покровитель, який бореться з силами темряви. Його зображували могутнім, ставним воїном в обладунках, випромінюючих чисте небесне світло. Його клинок, під стать своєму власникові, світлий і має велику силу. Удар цієї зброї нищівний для слуг темряви. Він ніколи першим не вступає в битву. Спочатку люди повинні самі встати на захист своєї землі. Якщо люди не шанували своїх предків, не жили відповідно до заповідей Божих, то Руєвіт не прийде на допомогу. Він допомагає лише гідним, які здатні на самопожертву. 

2.Корогва

 Прапор куреня військовий 
Називали всі «значок». 
Стяг гаптований шовковий 
З козаками міряв крок.  


Прапор підійма хорунжий 
І в бою, і в мирний час. 
Це його правиця дужа 
Прапор зберегла для нас.

3. Бунчук

Триметрова чорна паля
Зверху кулю мідну мала,
А під нею – кінський хвіст
Та ще кілька довгих кіс.



Ця військовая святиня –
Перемоги берегиня.


Ніс її в бою бунчужний,
Щоб козачий стан був дружний:
Де бунчук – там кошовий
Кіш веде на правий бій.

Додаток 4

Єднаймося ж, браття, у дружню родину, 
Щоб разом розправити Вольниці крила, 
Щоб в злагоді жити і батьку, і сину, 
Піднявши до Світла і щастя країну! 
План ― конспект

уроку фізичної культури

для учнів  9  класу.

Конспект уроку 9кл

Вчителя фізичної культури

Твіржанського НВК

Куча А.І.

2016 р.
