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Урок фізичної культури 6 клас (за допомогою технологій д. н.)
02.12.2021р.  Час: 09.00
Тема: Модуль «Гімнастика»
                    Завдання уроку:
        1. Рівновага: зв’язки елементів вправ
        2. Біг у чергуванні з ходьбою
        3. Акробатика: комбінація елементів вправ
Матеріал для опрацювання:
        1. Рівновага: зв’язки елементів вправ
https://naurok.com.ua/akrobatiki-zv-yazki-elementiv-vprav-261445.html
Зайдіть за посиланням та перегляньте презентацію:
       
          2. Біг у чергуванні з ходьбою
Ходьба
Ходьба – це природній спосіб пересування людини, під час якого в динамічну роботу включаються майже 56% м’язів тіла. Завдяки цьому підвищується обмін речовин, посилюється робота серцево-судинної, дихальної та інших систем організму. Ходьба як фізична вправа має передусім оздоровче значення. Ходьбою можна поступово збільшувати фізичне навантаження. Крім цього ходьба допомагає формувати і вдосконалювати різні рухові якості і навички: витривалість, швидкість, силу, спритність, уміння швидко та економно пересуватись, долати перешкоди.
На уроках використовуються такі різновидності ходьби як:
1.      Ходьба звичайним кроком у русі;
2.      Ходьба на вшпиньках;
3.      Ходьба на п’ятках;
4.      Ходьба приставними кроками лівим (правим) боком;
5.      Ходьба в поєднанні зі стрибками;
6.      Ходьба зі зміною напрямку.
Біг
Біг – найпоширеніший вид фізичних вправ, що входить до багатьох видів спорту. Біг – один із основних засобів всебічного фізичного розвитку, але разом з тим, це і засіб активного відпочинку, оздоровлення і збереження працездатності. Біг допомагає формувати та розвивати рухові якості і навики. В процесі занять бігом виховуються вольові якості, набуваються уміння розраховувати свої сили і орієнтуватися на місцевості. Як засіб тренування, біг дуже допомагає підвищувати рівень досягнень в спортивних іграх та інших видах спорту.
На уроках використовуються такі різновидності бігу як:
1.      Біг звичайний;
2.      Біг швидкий;
3.      Біг повільний;
4.      Біг з високим підніманням стегна;
5.      Біг із закиданням гомілки назад;
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6.      Біг з підніманням прямих ніг вперед (назад, в сторони);
7.      Чергування бігу з ходьбою;
8.      Біг дріботливий;
9.      Біг галопом в ліву (в праву) сторону;
10. Стрибкоподібний біг.
А також біг зі зміною напрямку, біг з використанням звукового сигналу.
       
 3. Акробатика: комбінація елементів вправ
КОМБІНАЦІЇ ВПРАВ 
1.   Кроком лівої рівновага; випад правої руки в сторону; перекид уперед поштовхом однієї в сід і нахил уперед; перекид назад в упор присівши; стрибок угору з поворотом кругом.
2.   Перекид уперед у сід з нахилом, руки в сторони; перекатом назад стійка на лопатках; перекатом уперед лягти й «міст»; поворот в упор присівши, основне положення.
Рівновага на одній нозі
Одним із важливих елементів в акробатичних вправах є рівновага на одній нозі. Рівновага – це положення, при якому учень стоїть на одній нозі, нахилившись уперед, піднявши іншу ногу назад до відказу й руки в сторони (рис.).
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Для прийняття рівноваги з основної стійки відвести одну ногу максимально назад і трохи прогнутися.
Послідовність навчання:
1.  Стоячи обличчям до гімнастичної стінки махи однією ногою назад.
2.  Рівновага стоячи боком біля гімнастичної стінки.
3.  Рівновага самостійно. Утримувати рівновагу 3–4 с.
Страховка: стоячи збоку ноги, яку відводять назад, однією рукою підтримувати під плече, іншою під стегно.
«Міст» нахилом назад(дівчатка)
Виконують зі стійки ноги нарізно, руки вгору. Нахиляючись назад, сильно подати таз уперед і повільно опуститися в положення «міст». При опусканні голову нахилити назад до відказу (рис.).
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Послідовність навчання:
Стоячи спиною до гімнастичної стінки на відстані півкроку, нахил назад із захватом руками за рейку
Стійка на лопатках
Перекотившись назад і торкнувшись лопатками підлоги, упертися руками в поперек і випрямити тіло так, щоб тулуб і ноги були на одній прямій (рис.).
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Послідовність навчання:
З упору сидячи позаду перекатом назад згинаючи ноги стійка на лопатках зігнувши ноги.
Те саме, тільки розігнувши ноги стійка на лопатках – тримати.
З упору сидячи позаду перекатом назад стійка на лопатках.
З упору присівши перекатом назад стійка на лопатках.
 
Переворот убік
Зі стійки за напрямком руху підняти руки вперед – угору долонями вперед і зробити крок тією ногою, в який бік виконується переворот,потім, нахиляючись уперед, спертися об підлогу однойменною рукою (якщо переворот виконується вліво, то лівою рукою) в цей самий бік на відстані кроку від поштовхової ноги й махом однієї та поштовхом іншої вийти в стійку на руках ноги нарізно. Відштовхнувшись по черзі руками, стати в стійку ноги нарізно, у сторони (рис.)
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При виконанні перевороту учні не повинні згинати тазостегнові суглоби, поєднувати й розслаблювати ноги, а також опускати голову. На початку опанування руху вправу слід виконувати з допомогою та страховкою (підтримуючи біля колін, за поперек).
Домашня робота: Рівновага на одній нозі
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