План-конспект уроку 
для учнів 8-го класу

Урок-змагання із загальної фізичної підготовки з елементами фестивалю «Нащадки козацької слави». 

Завдання уроку: Удосконалювати виконання випробувань на спритність, «човниковий» біг 4х9м, силу піднімання тулуба з положення лежачи в сід за 30 секунд. Сприяти розвитку швидкісно-силових якостей під час виконання стрибка у довжину з місця, акцентувати увагу на відштовхуванні двома ногами.

Виховні завдання: Сприяти формуванню стійких мотивацій до самостійних занять фізичною культурою і спортом, патріотичного та морального загартування  молоді, відродження національних традицій здорового способу життя.

Оздоровчі завдання: Забезпечення оптимального розвитку властивих людині фізичних якостей і на їх основі вдосконалення фізичного розвитку, зміцнення та збереження здоров’я, удосконалення будови тіла і формування постави, забезпечення творчого довголіття як наслідок вирішення попередніх завдань.

Спортивний інвентар: Гімнастичні мати, кубики, гімнастичні лави, м’ячі, конуси, фішки, лінійка, обручі, секундомір, ноутбук.

Місце проведення: Спортивна зала.

	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча частина (10-12 хв)

	1.Організаційний момент, привітання з класом, шикування в шеренгу, рапорт.
	1хв

2хв

30с

1хв

30с
4к.

6хв
	Перевірити стан спорт. форми учнів та стан здоров’я.

	2.Повідомлення завдань уроку
	
	

	3.ЧСС.за 10 с.
	
	Не більш ніж 84 ударів за 1 хв.

	4.Нагадати основні правила безпеки
	
	

	5.Стройові вправи на місті
	
	Повороти ліворуч, праворуч.

	6.Біг у повільному темпі
	
	

	7.Загальнорозвиваючи вправи на місці
	
	

	Основна частина(25-28хв)

	1.Розповідь учителя. Однією із видатних постатей в Україні є Іван Дмитрович Сірко - кошовий отаман Запорозької Січі у 17 столітті. Іван Сірко – наш земляк. Так склалося, що під натиском польської шляхти відбулося масове переселення козаків із Правобережжя на Слобідську Україну, тож Івану довелося переїхати до м.Мерефа, що на Харківщині. Там славетний козак зайнявся господарством, служив Україні, захищав Батьківщину від ворогів. За своє життя він здобув 65 перемог. Звільнив від польського гніту такі міста: Брацлав,  Могилів, Умань, Черкаси та інші. 

Івана Сірка вважали воїном – характерником, тобто чарівником. В 1668р. у Слобідській Україні його обрали полковником Зміївського полку, 1670 р. – знову кошовим отаманом. Все життя Сірко боровся з ворогами. Тож пишаймося своїми героями і пам’ятаймо про них! А зараз пропоную вам переглянути відео – фрагменти про Івана Сірка.


	4хв
	Перегляд слайдів Іван Сірко-отаман козацького війська.

	2. Змагання з «човникового» бігу 4х9м.  За командою “На старт!” учасник займає положення високого старту за стартовою лінією. За командою “Руш!” він пробігає 9 метрів до другої лінії, бере один з двох дерев’яних кубиків, що лежать у півколі, повертається бігом назад і кладе його в стартове півколо. Потім біжить за другим кубиком, взявши його, повертається назад і кладе в стартове півколо. 

Результатом тестування є час від старту до моменту, коли учасник тестування поклав другий кубик у стартове півколо.  
	5хв
	Клас поділити на  команди. Нагадати техніку безпеки. Учасник виконує дві спроби, залік – по кращій. Акцентувати увагу учнів на те, що кубик слід класти в півколо, а не кидати. Якщо кубик кидається, спроба не зараховується. Визначити переможців. 

	3.Змагання зі стрибків у довжину з місця. Учасник випробування стає носками до лінії, робить замах руками назад, потім різко виносить їх уперед, відштовхуючись ногами, стрибає якомога далі. 

Результатом випробування є дальність стрибка в сантиметрах у кращій з двох спроб.
	6хв
	Виштовхуватись двома ногами і приземлятись на дві ноги, після стрибка рухатись вперед. Місце виштовхування і приземлення повинно бути на одному рівні.

Визначити переможців.

	4.ЧСС за10с.
	30с
	Не більш ніж 160 ударів за 1 хв.

	5. Піднімання тулуба в сід за 30 секунд. Вправу виконують учні лежачи на матах, руки з’єднанні за головою, ноги зігнути в колінах під прямим кутом, відстань між ступнями 30см. Виконання відновлювальних вправ в русі.


	5хв
	Вправу виконують в парах, партнер тримає так, щоб п’яти торкалися опори.

	6.Естафети:

 « Перенесення вантажу» - перенесення 2 набивних м’ячів вагою 1 кг кожний. Виконання вправи – м’ячі знаходяться на стартовій лінії; учасник – за лінією старту.

 «Слалом» - на доріжці встановлюються кеглі (стійки, кубики тощо) на відстані 3м одна від одної на ширині 1м. Учасниця долає відстань етапу, оббігаючи стійки.

«Повзунок» - на відстані 1м від стартової лінії встановлюється гімнастична лава (8м). Учасник, лежачи на животі, просувається по лаві за допомогою рук. Фінішує бігом.

«Переправа» - дві учасниці знаходяться в середині гімнастичного обруча (діаметр обруча – 90см) обличчям один до одного. Після прийому естафети пересуваються до фінішу приставним кроком. 

«Достав пакет» - учасниця долає відстань етапу до фінішу з пакетом (конвертом) у руках. 

Текст в пакетах: 

- Без уроків фізкультури не зміцнить мускулатуру.

- Хто день починає з зарядки, у того буде все в порядку.

- Як що хочеш довго жити – треба дуже спорт любити.

	7хв
	Нагадати техніку безпеки життєдіяльності. Клас поділити на  команди . Пояснити завдання естафет. Передача естафети вважається виконаною правильно, якщо учасник попереднього етапу перетнув лінію старту наступного етапу і торкнувся рукою до будь-якої частини тіла учасника наступного етапу. 

Визначити переможців за часом виконання естафет.

 

	Заключна частина(3-5хв)

	1.Вправи на відновлення в русі.
	30с

1хв

30с

2хв
	

	2.Шикування в шеренгу
	
	Візуальний контроль за учнями.

	3.ЧСС.за 10 с.
	
	Не більше 84 ударів за 1хв.

	4. Підбиття підсумків уроку. Домашнє завдання: вправи на гнучкість, піднімання тулуба,  положення в сід за 1 хв.

 хлопці -38 разів, 

дівчата -35 разів.


	
	Самостійно в дома виконувати фізичні вправи.



	5.Організованний вихід із залу.
	30с
	


