Цикл уроків. 11 клас 
Вчитель фізичної культури: Пошелюк О. А.
Урок 1

Мета:
1. Ознайомити учнів із завданнями і нормативами уроків фізичної культури у І семестрі;
2.  Повторити техніку бігу на 60 м, техніку стрибків у довжину з місця та багатоскоків
3. Вдосконалення швидкісно-силових якостей.
4. Сприяти вихованню морально-вольових якостей.

Місце проведення: спортивний майданчик ЗОШ  №123.   
	Частини уроку
	Зміст уроку
	Дозування  
	ОМВ

	Підготовча 

частина

15 – 20 хв.
	Шикування, привітання, повідомлення завдань.

Позаплановий інструктаж з техніки безпеки на уроках легкої атлетики з метою запобігання травматизму.

Завдання та навчальні нормативи уроків фізичної культури у І семестрі

Стройові вправи:

- виконання команд:»Рівняйсь», «Струнко», «Вільно».

- повороти на місці: «Праворуч», «ліворуч», «Кругом».
Ходьба:

· звичайним кроком;

· на носках, руки в гору;

· на п'ятках, руки за спиною;

· спортивна з переходом на біг.

Біг 

ЗРВ в русі

1. В. П. – о. с.

1-руки вперед; 2-в сторони; 3-вгору; 4-в.п.

2. В. П. –руки в сторони.

1-4 –колові рухи назовні;

5-8 – колові рухи всередину.

3. В. П. –руки вгору, кисті «в замок».

1-3 –нахили тулуба вперед, руки вниз; 4 - в. п.

4. В. п.-  о. с.

 1 – випад лівою ногою вправо;

2 –в. п.; 3-4 – те саме вліво.

5. В. п. – присід руки на коліна. Пересування в присіді.

Спеціальні бігові вправи 

1. Біг із високим підніманням стегна.

2. Біг із закиданням гомілки назад.

3. Біг з виносом прямих ніг вперед.

4. Підскоки.

5. Багатоскоки.

Прискорення


	1 хв.

3 хв.

1 хв.

1 хв.

15 м

15 м

15 м 

30 м

2 хв.

4 р.

8 р. 

6 р.    

6-8 р.

20 м

2 * 20 м

2 * 20 м 

3 *20 м

3 * 20 м

3 * 30 м
	Простежити за розташуванням учнів у шерензі по росту.

Легка атлетика,  баскетбол.

Акцент на точність рухів.

Дистанція 1-2 м.

Стежити за поставою.

Стежити за строєм

Руки прямі

Виконувати з великою амплітудою.

Ноги не згинати.

Випад виконувати повністю. Рахунок повільний.

Не випрямлятися.

Поточний метод

Слідкувати за технікою виконання 

Виконувати парами.

	Основна частина 

50 хв.
	Повторення техніки бігу на 60 м

1. Виконання команд: « На старт», «Увага», «Руш».

2. Вибігання з високого старту та низького старту.  

3. «Гра в конячку».

До розминка м'язів ніг

Повторення техніки стрибків у довжину з місця та багатоскоків.

1. Розповідь, показ

2. Стрибки у довжину з місця.

3. «Хто далі?».

4. Багатоскоки:

-потрійний;

-п'ятірний

-десятірний.

5.  Змагання «Кенгуру» (за найменшу кількість стрибків)

    Розвиток швидкісно-силових якостей. 

    1.  Повторний біг.

2. Лінійна естафета.

  3.   Гра «Вудочка» 
	3-5 хв.

5-7 р. 

5 хв.

7 хв.

4 хв.

5-7 р. 

3 хв.

2 * 20 

2 * 20

2 * 20

5 хв.

3 * 200 м

3 р.

3 хв.
	Вказати на помилки.

Фронтально.

Змагальний метод.

Виконувати на футбольному полі парами.

Т.Б. при приземленні.

Стежити за правильним відштовхуванням, в.п.

Звернути увагу на приземлення.

Окремо – хлопці та дівчатка.

Дистанція 10 м

Окремо – хлопці та дівчатка.

Довжина відрізку 100 м

Окремо – хлопці та дівчатка.



	Заключна частина

6-10 хв.
	Повільний біг.

Дихальні вправи на розслаблення в русі:

1-4 – руки вгору, вдих через ніс;

3-4 – нахил уперед-вниз, руки вниз, видих

Шикування в одну шеренгу

Підбиття підсумків

Домашнє завдання: спеціальні бігові вправи: 5 р. *200 м – щоденно, підтягування: хлопці – 3 * 5-7 р.; дівчата – 3 *15-20 р.
	3 хв.

2 хв.

1 хв.
	Вказати на основні помилки. Визначити кращіх.


                               Урок 2

Мета: 
1. Закріпити техніку бігу на короткі дистанції; 
2. Повторити техніку стрибка у довжину з розбігу.

3. Повторити техніку метання гранати на дальність.

4. Розвиток витривалості. 

Місце проведення: спортивний майданчик ЗОШ № 123

	Частини уроку
	Зміст уроку
	Дозування 
	ОМВ

	Підготовча частина
15-20 хв.
	Шикування, привітання, повідомлення завдань.

Стройові вправи, повороти на місці та ходьба.

Різновиди ходьби:

· звичайним кроком;

· на внутрішньому і зовнішньому боці стопи;

· спортивна.

Біг.

ЗРВ в русі

1. В. П. –о. с., руки за головою.

1-2 – завести лікті назад, прогнутися – вдих; 3-4 – в. п. видих.

2. В. п. – о. с., руки в сторони.

1-2 – праву руку – вгору за голову, ліву – вниз за спину; 3-4 – те саме із зміною положення рук.

3. В. п. – те саме.

1-4 - колові рухи руками назовні; 5-8 – всередину.

Перешикування в коло, вправи на місці.

1. В. п. –стійка «ноги нарізно», руки на пояс.

1-3 –нахил тулуба вліво, праву руку вгору; 2 –в. п.; 3-4 –те саме вправо, ліву руку вгору.

2. В. п. –о. с., руки на пояс.

1-3 –нахил униз, чолом торкнутися колін або гомілок.

3. В. п. –стійка «ноги нарізно», руки на пояс.

1-4 –колові рухи тулубом управо; 5-8 –вліво.

4. В. п. –о. с. 

1-2 –випад лівою ногою вліво, руки на коліно; 3-4 –в. п.; 5-8 –те саме вправо.

5. В. п. –стійка «ноги нарізно», руки перед собою.

1-2 –мах лівою ногою вправо, торкнутися правої руки; 3-4 –мах правою ногою вліво, торкнутися лівою руки.

6. Стрибки з підніманням стегон до грудей

Перехід на ходьбу та перешикування в колону по одному.

Спеціальні бігові вправи

1. Біг з високим підніманням стегна.

2. Біг із закиданням гомілки назад.

3. Біг з виносом прямих ніг вперед.

4. Біг схресними кроками.

5. Дріботливий біг.

6. Багатоскоки.

Прискорення.


	2 хв.
20 м

20 м

30 м

800 м

6-8 р.

8-10 р.

8-10 р.

30 ''

8-10 р. 

8-10 р.

6-8 р.

6-8 р.

6-8 р.

10-12 р.

20 м

20 м

20 м

20 м

20 м

2 * 20

2 *20 


	Перевірити спортивну форму

Акцент на точність

Дистанція 2 кроки

З різним положенням рук

Рахунок прискорити

Руки зігнуті в ліктьових суглобах, не опускати.

Зберігати правильну поставу.

Виконувати з великою амплітудою 

Вказати середину.

Ноги в колінах не згинати 

Ноги в колінах не згинати

Ноги в колінах не згинати

Випад виконувати повністю
Махи виконувати енергійно, не опускаючи рук.

На баскетбольному майданчику.

Поточний метод.

Вправи виконувати з високою швидкістю, але незначним просуванням уперед.

Простежити за поштовхом.
Виконувати зі скакалкою

	Основна частина
50 хв.
	Закріплення техніки бігу на короткі дистанції
1. Повторити «Гру в конячку».

2. Біг з опором суперника.

3. Біг на ходу.

4. Повторний біг.

Клас ділиться на 2 групи: 1 група –метання + стрибки;

2 група –стрибки + метання

Повторення техніки стрибка з розбігу.

1. Визначення довжини розбігу.

2. Стрибки у довжину через перешкоду.

3. Стрибки у довжину з розбігу через 2 перешкоди.

4. Стрибок у довжину з індивідуального розбігу.

До розминка м'язів рук

Повторення техніки метання гранати на дальність.
1. Метання гранати з місця на дальність.

2. Метання гранати з перехресного кроку

3. Метання гранати з 3 кроків розбігу.

Розвиток витривалості під час проведення кросового бігу.
Біг слабо пересіченою місцевістю без урахування часу.
	3 хв.
3 хв.

2 хв.

5-8  хв.

3 хв.

3 хв.

3 хв.

5 хв.

7 хв.
3 хв.

3 хв.

5 хв.

5 хв.
	Парами. 
Опір повинен бути посильним.

Виконувати на максимальній швидкості.

Груповий метод.

Зміна видів діяльності.

Корекцію проводить учитель.
 Висоту перешкоди регулювати індивідуально.

Визначити кращих. 
Позмінний метод.

Позмінний метод.

Звернути увагу на в. п., «натягнутого лука».

Через волейбольну сітку.

Без урахування часу


	Заключна частина
8-10 хв.
	Шикування в шеренгу.

Підбиття підсумків уроку.

Домашнє завдання: стрибки через скакалку за 1 хв.

Згинання рук в упорі лежачи: хлопці – 4 * 20 р.; дівчата – 3 * 16 р. 
	2 хв.
4 хв.

2 хв.
	Відзначити кращих

Виділити типові помилки

Хлопчики – 3 підходи по 45 разів – 3 підходи по 110 разів; дівчатка – 3 підходи по 45 разів – 3 підходи по 120 разів.


Урок 3

Мета:
1. Вдосконалення бігу на короткі дистанції.

2. Закріпити техніку стрибка у довжину з розбігу способом «зігнувши» ноги.

3. Техніку метання гранати на дальність.

4. Розвиток витривалості .

5. Виховання у учнів інтересу до самостійних занять фізичними вправами.

Місце проведення: спортивний майданчик ЗОШ № 123
	Частини уроку 
	       Зміст уроку
	Дозування 
	ОМВ

	Підготовча частина
15-20 хв.
	Шикування, привітання, повідомлення завдань.

Різновиди ходьби:
· звичайним кроком;

· з високим підніманням стегон;

· в напівприсяді;

· спортивна.

Біг:

· звичайний;

· зі зміною лідера.

Ходьба з вправами на відновлення дихання та перешикування в колону по чотири.

ЗРВ на місці
1. В. п. – «ноги нарізно», руки на пояс. 1 – поворот тулуба вліво, руки в сторону; 2 – в. п.; 3 – 4 – те саме в іншу сторону.

2. В. п. – о. с. 1 – 4 – колові рухи руками вперед; 5 – 8 – назад .

3. В. п. – стійка «ноги нарізно», руки на пояс. 1 – 3 – нахил тулуба вліво, руки в гору; 4 – в. п.; 5 – 8 – те саме вправо, ліва рука вгору.

4. В. п. – ноги нарізно. Нахил вперед, взятися за ноги біля гомілкового суглоба. 1 – 3 – кроки вперед; 4 – в. п.; 5 – 8 – те саме назад.

5. В. п. – руки на пояс. Присідання, руки вперед.

6. В. п. – те саме. 1- випад лівою ногою вліво, руки на коліно; 2 – 3 – покачування; 4 – в. п.; 5 – 8 – те саме вправо

7. В. п. – о. с. 1 -3 – колові рухи стегном лівої ноги; 4 – в. п.; 5 – 8 те саме стегном правої ноги.

8. В. п. – стійка на правій нозі, рукою тримати зігнуту в коліні ногу. 1 – 3 – розтягування лівого стегна назад; 4 – в. п.; 5 – 8 –те саме на правій.

9. В. п. – глибокий присід. Вистрибування із глибокого присіду.

Спеціальні бігові та стрибкові вправи.  
1. Біг з високим підніманням стегна.

2. Біг із закиданням гомілки назад.

3. Біг з виносом прямих ніг вперд.

4. Біг схресними кроками.

5. Багатоскоки.

Прискорення.

   
	2 хв.
20 м

20 м

20 м

2 хв.

2 хв.

1 хв.

6-8 р.

6-8 р.

6-8 р.

6-8 р.

6-8 р.

6-8 р.

6-8 р.

6-8 р.

6-8 р.

20 м

20 м

20 м

20 м

2 * 100 м
	Фронтальний метод
З різним положенням рук

Стежити за поведінкою в строю.

За сигналом учителя.

Дистанція – інтервал на довжину витягнутих рук

Руки розвести ривком. Тулуб тримати рівно.
Стежити за амплітудою.

Ноги в колінах не згинати, рука пряма.
Кроки вперед і назад, виконувати не згинаючи ніг.

Не відриваючи п'ят.

Випад виконувати повністю.

Стегно піднімати вище, рухи – по колу.

Вправу виконувати не поспішаючи, без ривків.

Стежити за присідом, відштовхуватися двома ногами.

Поточний метод. 

Вправи виконувати на носках. Руками працювати як під час бігу. Руки зігнути в ліктях. Допомагати показом. Стежити за відштовхуванням.

Парами. Виконувати зі скакалкою

Змагальний метод

	Основна частина 
50 хв.
	Вдосконалення техніки бігу на короткі дистанції
1. Змагання: естафетний біг: 4 по 60 м.

2. «Човниковий» біг: 4 по 9 м

Закріплення техніки стрибка у довжину з розбігу

І група – хлопці

1. Стрибки  «в кроці» з про біганням.

2. Стрибки «в кроці» з приземленням.

3. Стрибок у довжину через 2 перешкоди.

4. Стрибок у довжину з розбігу, з індивідуального розбігу.

До розминка м'язів

Закріплення техніки метання гранати на дальність

ІІ група – дівчата 

1. Метання гранати з 1 схресного кроку.

2. Метання гранати з 3 кроків розбігу.

3. Метання гранати з повного розбігу.

Сприяння розвитку витривалості під час проведення кросового бігу

Біг слабо пересіченою місцевістю без урахування часу.

  
	5-8 хв.
6 хв.

По 8 хв.

7 хв.

По 8 хв.

6 хв.


	Змагання провести окремо серед дівчат і хлопців.

Командне змагання.

Груповий метод.

Розбіг виконувати за розмітками.

Висоту перешкоди регулювати індивідуально.

Позмінний метод. 

Простежити за правильним триманням гранати в руці, за швидкістю розбігу без зупинок, за схресним кроком.

Дистанція кросу регулюється згідно з медичними групами.



	Заключна частина
7-9 хв.
	Шикування в шеренгу.

Підбиття підсумків уроку.

Домашнє завдання: кросовий біг:

· хлопці – 2000– 3000 м,

· дівчата – 1500 - 2000м.
	1 хв.
 3хв.

3 хв.
	Відзначити типові помилки

Виконувати щоденно




