Урок фізичної культури 6 клас 08.11.2021р.
Урок фізичної культури 6 клас (за допомогою технологій д. н.)
[bookmark: _GoBack]08.11.2021р.  Час: 13.55
Тема: Модуль «Гімнастика»
                    Завдання уроку:
        1. Повторити правила техніки безпеки під час занять гімнастичними вправами
        2. Комплекс вправ для розвитку гнучкості
        3. Акробатика: перекид вперед, перекид назад
Матеріал для опрацювання:
1. Правила техніки безпеки під час занять гімнастичними вправами
 
1. Загальні вимоги:
• Суворо дотримуватись вимог техніки безпеки на уроках фізкультури.
• Проводити заняття у спортзалі тільки разом з учителем.
• На уроці фізкультури учні повинні бути одягнені тільки у спортивну форму, нігті
  коротко обрізані, волосся підібране.
• Взуття має бути з гумовою підошвою.
• У місцях стрибків необхідно мати гімнастичні мати.
• Не виконувати вправи на гімнастичних приладах без страхування.
• Не стояти поблизу гімнастичного приладу під час виконання учнем вправ.
• При виконанні вправ поточним методом слідувати з інтервалом.
• При виконанні стрибків приземлення має бути м’яким з поступовим присіданням.
• Не виконувати вправи, маючи вологі долоні.
• Після занять потрібно мити руки з милом.
• Бути уважним при виконанні вправ, переходах від приладу до приладу.
• Перед виконанням вправ на приладах перевірити закручення гвинтів.
• Спортивна форма завжди має бути чистою.
• Взуття має відповідати розміру, що носить учень.
• При поганому самопочутті, пошкодженнях, запамороченнях, болях в серці, печінці,
  шлунково-кишкових розладах терміново звертатись до викладача.
 
Не дозволяється:
• Заходити в спортивний зал без спортивного взуття.
• Вживати жувальну гумку на уроці.
• Носити на уроках фізкультури ланцюжки, обручки та годинники.
• Штовхати у спину учня, який біжить попереду.
• Підсідати під гравця, який вистрибує.
• Робити підніжки, чіплятися за форму.
• Переносити важкі прилади без дозволу вчителя.
• Змінювати висоту приладів без дозволу вчителя.
• Переходити від приладу до приладу без дозволу вчителя.
        2. Комплекс вправ для розвитку гнучкості
https://www.youtube.com/watch?v=AZB8nWh-LWE
Зайдіть за посиланням та виконати вправи
        3. Акробатика: перекид вперед, перекид назад
Перекиди
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Перекид уперед з упору присівши. Спираючись виставленими вперед руками, відштовхнутися ногами, зігнути руки і, переносячи вагу тіла на них, нахилити голову на груди, спираючись лопатками, захопити гомілки, згрупуватись і виконати перекид.
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Допомога. Однією рукою підтримувати за плече, другою підштовхнути під стегно.
Послідовність навчання:
1.    Групування з різних вихідних положень.
2.    Перекати з різних вихідних положень.
3.    Перекид уперед з допомогою.
4.    Перекид уперед самостійно.
 
Перекид назад з упору присівши. Нахилитися вперед, округлити спину, відштовхуючись руками, сісти і виконати перекат назад, поставити руки біля плечей долонями на підлогу, опустити йоги за голову, закінчити перекид групуванням на колінах або в присіді.
Послідовність навчання:
1.    Навчитися групуватися з різних вихідних положень.
2.    Добре засвоїти перекати вперед і назад.
3.    Виконання перекиду з допомогою.
4.    Самостійне виконання.
5.    Звернути увагу на швидкий перехід через голову.
 
Перекиди в сторони. З упору, стоячи на колінах, легким поштовхом лівою рукою і ногою надати тілу рух вправо, м'яко перекотитися в групуванні через спину і лівий бік до вихідного положення. Перекиди в сторони виконують також з упору на передпліччях і колінах, з упору сидячи на п'ятках, з положення сидячи з нахилом уперед у праву і ліву сторони. Техніка виконання аналогічна до описаної вище.
Послідовність навчання:
1.    Спочатку вивчити групування і перекати з різних вихідних положень.
2.    Перекиди вперед у групуванні.
Домашнє завдання: Скласти комплекс вправ для розвитку гнучкості
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