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Урок фізичної культури 7 клас (за допомогою технологій д. н.)
30.11.2021р.  Час: 14.50
Тема: Модуль «Гімнастика»
                    Завдання уроку:
        1. Рівновага: зв’язки елементів вправ
        2. Піднімання тулуба в сід
        3. Акробатика: «міст»
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. Піднімання тулуба в сід за 60 с.
 Навчитись качати верхній нижній і боковий прес.
Вправи для м’язів черевного пресу
I. Вправи для нижнього пресу
Динамічні вправи
1.Вихідне положення: лежачи на спині, руки вниз.
 1- піднімання прямих ніг до положення 90 градусів
 2- в.п.
2.Вихідне положення: те саме, що й в попередній вправі
1- |піднімання ніг почергово, утримуючи їх над підлогою на висоті 45-50 см
 2- в.п.
Рекомендації до виконання:
Вправи виконуються не відриваючи плечі від підлоги. М’язи нижньої частини черева
напружуються під час видиху і розслабляються на вдиху.
Помилки при виконанні: неправильне дихання, що призводить до передчасної втоми та
неправильного навантаження на м’язи поперекового відділу хребта.
3. Вихідне положення: лежачи на спині, руки вверх.
 1- підняти ноги на висоту 45-50 см над поверхнею підлоги.
 2 - почергове розведення та зведення прямих ніг на висоті 45-50см над поверхнею
підлоги.
Дозування: 25-30 рахунків.
4. Вихідне положення: лежачи на спині, руки вниз.
1-8 -почергове зведення та розведення колін та стоп зігнутих ніг на висоті 30-35 см над
підлогою.
9-12- в.п.
Дозування: серіями 4х8 разів
5. Вихідне положення: лежачи на спині, руки вверх.
Поетапне піднімання та опускання прямих ніг на 30-60 см.
1- піднімання ніг на 30 см;
2- затримка на 2 секунди статичному положенні;
3- піднімання ніг далі до 40 см;
4- затримка 2 секунди ;
5- піднімання до 50 см;
6- затримка 2 секунди в статично положенні;
7- піднімання до 60 см;
8- затримка в статичному положенні 2 секунди;
9- 16 - опускання ніг до вихідного положення так само поетапно.

Статичні вправи
1. Утримання прямих ніг над поверхнею підлоги на висоті 30-35см.
Ускладнений варіант – положення рук вгору. Менш складний – положення рук під
сідниці. Дозування: 10-15 сек
        3. Акробатика: «міст»
Міст
«Міст» — це дугоподібне, максимально прогнуте положення учня спиною до опорної площини з опорою руками та ногами (рис. 1).
 
[image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/gimnastika/rik4/04_gimn_u12_sch30.files/image001.jpg]
 
«Міст» із положення лежачи на спині. Лежачи на спині, сильно зігнути ноги й розвести їх (на довжину стопи), носки розвернути назовні, руками обпертися біля плечей. Одночасно випрямляючи руки й ноги, прогнутися, сильно нахилити голову назад. У положенні «міст», розгинаючи ноги в колінах, перенести вагу тіла на руки. Згинаючи руки та ноги й нахиляючи голову вперед, повільно опуститися на спину у вихідне положення, випрямити руки й ноги.
 
Послідовність навчання:
Розім'яти м'язи спини та плечового пояса (нахили тулуба в різні сторони, обертання тулубом, рвучкі рухи руками).
Стоячи ноги нарізно біля гімнастичної стінки, опанувати вихідне положення та нахил голови назад.
З положення лежачи на спині виконати «міст» спочатку з допомогою, а потім самостійно.
У ході навчання слід звертати увагу на те, щоб ступні повністю стояли на підлозі, а плечі були на рівні кистей.
Страховка: стоячи збоку, притримувати однією рукою під спину біля лопаток, іншою під поперек. Після цієї вправи доцільно зробити 2—3 нахили вперед.
Домашнє завдання: «міст» з упору лежачи
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