Матеріали до уроку
Тема: «Бокінг». Організаційні вправи. Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ на місці. Стрибок у довжину з місця. Розвиток витривалості і гнучкості. Естафета «Хто швидше?»
Завдання уроку:
Закріпити техніку стрибка у довжину з місця.
Сприяти розвитку витривалості рівномірним бігом у чергуванні з ходьбою до 1200м.
Сприяти розвитку гнучкості.
Сприяти розвитку швидкості естафетою «Хто швидше?»
[image: ]
[image: ]

image1.png
SN LI NEER t i it ekt

CiokeTypoky

‘ Bokinr — sup EKCTpeManbHoro cnopry, AKOMY BUKOPUCTOBYIOTb CrieLiatbHi NpyKHi

. xopyni ot A?Ka‘Mﬂepm. 1999-ro poky ascrpivicbkmit BUHaxigHuk Onekcangp bok Buragas
TRYKHI XOAYNI, NPUHLMN POBOTH AKX 3aCHOBAHMI Ha OyaoBi KoniH KeHrypy. 3anarenTy-
BaBLUW BUHAXiA | Ha3BaBWM loro «CneyianbHum TpeHaxepom Ans Giry Ta cTpubKisy, Onek-
caHAp bok Bunyctus ioro Ha PUHOK, TUM CamnM 3anouaTkyBaBLIM MacoBe 3axXOM/ieHHs
6irom i cTpubkamu Ha LKamnepi,

Ha yecTb BuHaxigHuka BUA cnopty Hassanu Gokikrom (backing), abo nayepGokiHrom
(powerbocking). Takox Uelt TPeHaXEeP Ha3UBaloTL Aaxamnep (i aHrn. jumper, jump —
crpubatn), abo axxonni Axamnep (jollyjumper). xxamnep cknapaetbea 3i cnevianbHol
Pami, WO 3aKPINNIETbCA Ha HO3I NIOAMHN. HUXKHA YacTiHa mpxonni pxamnepa — e
TyMOBa nigolwsa. Taki MPYKMHM-XOAYNi [AIOTL 3MOTy PO3BUBATA WBUAKICTL 10 40 KM/rog
I nigcTpubysatn Ao 2 My Bucoty. HaitakTugHile 6OKIHF Nouas po3suBaTUc y Benukin
Bpuranii. Moro nio6ureni OpraHisyBanu Bnaci kiy6, iHTepHeT-noptasn, a Takox NOCTiiiHi
KONEKTNBHI BUX0AY Ha Axamnepw. Ha 3aKkpuTTi Onimniaaw y Kutai akpobaty 3a gonomo-
TOI0 XXamNepiB AEMOHCTPYBaNM KapKoNoMHi TRIOKW. Bir i cTpnbkm Ha fxamnepi cnpusi-
10Tb 3MiLHEHHIO CePLEBO-CyANHHOI ccTemu. ba 6inbuwe, 3aBAAKN cneyianbHii NpyXuHi
AXaMNEePK He MOWKOAXYIOTL KONIHHUIA cyrnob, He nepesaHTaXyloTb xpeber. 3aHATTA
Ha JpKamrepi Takox po3BMBaioTb BecTMbynapHuii anapar i noniniuyioTh nocrasy.

X1 YPOKY
1. NIAFOTOBYA YACTUHA (10—12 xe)

IluxyBanss y mepenry. Ilpusitanms. Opranisaniiini supasu.

PisaoBuau xoas0m Ta 6iry:
o xoxas6a (10 ¢);
0 xonnba 3 HOCKa, pyku Ha nosic (15 c);
o xoxs6a (10 ¢); -
0 xoar6a y HamiBOpHCiai, pyxn Ha crersax (15 ¢);
0 xozxwba seuuaitaa (10 c);
0 X0/B0a CIIMHOIO BIIePes — «CHIIbHUI BiTeps (20 c);
0 xozxpba sBuuaiina (10 c);
0 6ir y cepegubomy Temmi (1 xB);
o 6ir «3miitkoo» (30 ¢);
0 xozaw6a gpuuaiiza (10 c).

Iepemuxysanus.
Komnneke 3PB Ha micui
1.B. 1. — o, ¢. 1 —pyxu Bropy; 2 — pyku BIOPeN; 3 — PYKH B ¢roponm; 4 — g, 1
OMB. AKuesTyBaTH yBAI'Y HA HOJNOMKEI ] PYK (8 p.). 5
" 2.B.m. —o.c. 1—2 — k01081 0Beprans byxamu suepen; 8—4 — magay,
OMB. Hamararucs BHKOHYBATH 8 BeIHKOI0 aMIut Ty 1010 (110 8 p.).
3. B. m. — crifika morn HAPIBHO, PYKU sitnyl nepey rpyabMi, 1

BIPHYTUX PyK PHBKOM HABAL] 84— HOBOPOT NiBOpyy, Bijse,
Y eroponu,

OMB.

—2 — Bigsenenus
ACHHA TPAMKX pyk

ABEPHYTH YBArY HA HANPAMOK BiABeNeHIIS olrity X py | HOHOPOT TyutyGa (110 8 p.)
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4.B. n. — crifika Horu HapiaHo, pyKu Ha MOAC. 1—2 — HaxuJa JiBOPYY, Npasg

pyka Bropy; 3—4 — te came mpaBopy.
OMB. Criuna npsiva (8 p.).

5.B. 1. — crifika HOM HADi3HO, pyKH Bropy. «llepesus xuTarThes» . 1 — Haxyy
HpaBopyd; 2 — B. I.; 3 — HaxuJ isopyd; 4 — B. 1.
OMB. I1nasui maxunu Tyayoa (8 p.).
6.B. m. — 0. c. 1 — npucinanasa, pyKu B CTOPOHH; 2—4 — BCTaTH.
OMB. [Ipycifanas MBAAK, & TiAHATTA TOBIIbHE 8p.)-

7. B. n. — npasa HOra crepeay. Bumaau. 1—4 — DpY/KHMHHUCT1 IIPUCITAHH; s
CcTpuOKOM 3MiHAa HOTH.

OMB. Pyku MOHA CTABATH Ha CTETHO OMOPHOI HOIH. IlpucigaTi AKHAUTIMGIIE
(mo4p.).

8.B. m. — 0. c. 1 — cTpu6KOM HOI'M HAPi3HO, KK Bropy — OILIECK; 2= B T
OMB. BignoBuTy guxanHsa micas snpasu (16 p.).

1I. OCHOBHA YACTUHA (77—20 x8)

CTpN6OK y AOBXIHY 3 Micusa
OMB. (Jue. Ypor Ne 91.)

Po3BMTOK BUTPMBANOCTI: PIBHOMIpHUI 6ir y YepryBaHHi 3 xob601o [0 1200 m
OMB. ITo xoxy, ofue 3a opEuM. CTesKNTY 32 30BHIIIHIMU IpoAgBamMu BToMu. [o 6 xB.
EctadeTa «XT0 wBMAWE?»

J[Bi xomanmu. Koxern y4acHUK IOBUHEH A0BGIrTH 4O IEBHOIO mpenMeTa, Z0TOp-
KHYTHCH 0 HHOTO, IOBEPHYTHCA Hasall i nepexatu ecradery HacTyIHOMY.

IlepemMKyBaHHSA Y ABi HIEPEHTH.

111. 3AKJTIOYHA YACTUHA ( 7—8 xs)

Po3BMTOK FHY4KOCTi: Maxu Horamu (npasoto — siigoto) g Pi3HMX niowmHax

IlluxysauHs B mepenry. Opranisaniitui snpasu.

Mip6uTTa NiACYMKIB YPOKY




