
Людмила Герасимова, 
учитель з фізичної культури гімназії № 50 м. Запоріжжя, 
спеціаліст вищої категорії, «Старший вчитель».

ПЛАН – КОНСПЕКТ УРОКУ
ТЕМА:  ТУРИЗМ
ШОСТИЙ КЛАС
Задачі:
1. Сприяти формуванню в учнів міцних навичок туристської техніки (установки намету, в’язання вузлів, обв’язки для подолання перешкод).
2. Створити умови для розвитку в учнів логічного мислення.
3. Забезпечити формування в учнів навичок самостійної роботи в умовах диференційованого навчання.
Інвентар:
намети, системи для обв’язки, троси обв’язувальні, карабіни, трос для переправи,  секундомір,  гімнастичні  палки,  гімнастичні обручи, гімнастичні  мати,  м’яч, магнітофон,  диск з аудіо записом, ігрові фітнес-завдання (кросворд, доміно, лото). 
Місце проведення: спортивна зала.
	Зміст
	Час (хв.)
	Організаційно-методичні  вказівки

	I. Підготовча  частина

	
	
	Шикування учнів  в  одну  шеренгу,  пояснення особливостей роботи на уроці.

	1.1. Визначення  ЧСС.

	0,5-1
	Звернути  увагу  на  зовнішній  вигляд  учнів  і  їх  форму. Показник ЧСС не має перевищувати 100 ударів на хвилину. Якщо  в  учнів  на  початку  уроку  виявляється  підвищений  пульс,  вони  продовжують  роботу  з  учнями  спеціальної  медичної  групи.

	1.2. Дихальна  гімнастика «Привітання сонця»
	До 2 хв.
	Повільна,  мелодійна музика.  Комплекс  вправ – картка 1. Акцентувати увагу учнів на узгодженість певних положень (асан) і відповідних вдихів – видихів. Амплітуда рухів – максимальна, затримка асани – до 5 секунд. Цикл повторити до 3-4 разів.

	1.3. «Повтори за Лідером»: різновиди ходьби зі зміною положень рук 
	До 2 хв.
	Пересування  в  колоні  по одному,  дистанція 2 – 3 м. Напрямок руху обирає перший в колоні учень. Він же починає демонструвати варіанти пересування по майданчику, всі учні мають за ним повторити. Періодично змінювати першого учня в колоні. Руки  угору, потягнутися. Руки за голову, лікті чітко розвести максимально у  боки,  лопатки  з’єднати, погляд  спрямований уперед. Руки на поясі, плечі розгорнуті, підборіддя підняти.

	Перешикування учнів у 3 колони, дистанція та інтервал – 3 м.

	II. Основна частина

	2.1. «Тренування туристів»
	32-34 хв.
	Самостійна робота учнів за підгрупами. Схема практичних завдань пропонується вчителем. 

	Кожна  група  розходиться  на  відведену  частину  залу,  де  лежить  завдання  (картки – додаються). Учні спеціальної медичної групи  розв’язують «кросворд»,  учні підготовчої – «лото», учні основної – «доміно». Звернути увагу учнів на те, що слід  спочатку розгадати завдання, після цього – виконати його практично, встановивши самостійно правильну послідовність виконання певних вправ.
Дотримуватися схеми  виконання завдань,  слідкувати за поставою, диханням, самопочуттям.

	Комплекс загально-розвивальних вправ  з  гімнастичною  палкою.
	Комплекс тренувальних вправ  для розвитку сили.
	Установка намету.

	Обв’язка.
	В’язання  вузлів.
	Переправа.

	Встановлення намету.
	Бігова підготовка
	«Привал»: рухлива гра «Вибивний квадрат».



	III. Заключна частина.

	3.1. Підраховування  ЧСС
	0,5-1 хв.
	Контроль  ЧСС  за  15  сек.  після  гри.

	3.2. Гра на  відновлення «Живе коло».
	2-4 хв.
	Перешикування  у  коло,  триматися  за  руки,  обручи звисають  на  руках,  за   сигналом  учні  починають  пролізати  через  обруч, не  допомагаючи  собі  і  товаришу   руками.

	3.3. Підведення підсумків роботи учнів на уроці.
	До 2 хв.
	Відмітити  найкращих  учнів,  звернути  увагу  на організованість, злагодженість роботи учнів у підгрупах.

	Домашнє завдання: комплекс вправ для розвитку сили; повторити техніку в’язання вузлів.




[image: D:\Lusi\НЕТРАДИЦИОННАЯ  ГИМНАСТИКИ\img233.61jpg.jpg]Картка 1: дихальна  гімнастика «Привітання сонця».
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Картка 2. Різновиди туристичних вузлів.


Фитнес-задание «ДОМИНО»
	На  него  опираются  (комплекс  упражнений  с  предметом  из  8-10  упражнений,  кол-во  повторений  6-8  раз).

	[image: Спортивный мат] Коврик
( 4 – 6 упражнений  пресс –спина – руки, кол-во повторений: основная – 16-20,  подготовительная – 8-12,  специальная – 4-6 раз).

	И  кровать,  и  перина,  и  помощник  в  развитии  силы 
	костер

	У  него  греются  и  песни  поют.
	[image: D:\фото\школа\IMG_3548.jpg]
переправа

	Преодоление  препятствий  (основная группа – выполнение,  подготовительная  и  специальная - рассказ).
	[image: ]
палатка

	В  походные  дни  она - пристанище  для  отдыха  и  сна.
	силу


	Чтоб  вершину  покорить,  нужно ????? ног  развить.
	выносливость
(основная – до  5  мин.,  подготовительная –2-3 мин., специальная – ходьба  в  быстром  темп –   2-3 мин.).



	[image: ]
	Чтоб  преграды  преодолеть,  нужно  много  попотеть.  Равномерный  длинный  бег  облегчит  решение.

	[image: http://www.sportall.ru/i/product/6/l/23454.jpg]
	Умелое  пользование  веревкой  обеспечивает  безопасность  во  время  водных  переправ,  преодоления  естественных  препятствий,  оврагов и  др.

	привал
(подвижная  или  спортивная  игра).
	В  него  укладывают  и  несут  на  плечах.


	[image: C:\Documents and Settings\Home\Мои документы\Мои рисунки\img345.jpg]
	Короткий  отдых  в  походе

	[image: C:\Documents and Settings\Home\Мои документы\Мои рисунки\84209.jpg]
	Для  соединения  веревок  используют  прямой,  ткацкий  и  академический…….


	[image: ]
	Прибор  для  ориентирования.



ФИТНЕС-ЗАДАНИЕ «КРОССВОРД»

ЛЕГЕНДА КРОССВОРДА

ГОРИЗОНТАЛЬ

1. На него опираются (комплекс упражнений с  предметом).
2. И кровать, и перина, и помощник в развитии силы (4 – 6 упражнений пресс –спина – руки).
3. Преодоление  препятствий.
4. Соединение  веревок  используют  прямой,  ткацкий  и  академический…
5. Умение  самостоятельно  выполнять  приемы.
6. Незаменимый  атрибут  туристического  похода.
7. Доступное  и  эффективное  массовое  средство  физического  воспитания  и  отдыха.
8. В  походные  дни  она - пристанище  для  отдыха  и  сна.

ВЕРТИКАЛЬ

1. Прибор  для  ориентирования.
2. Чтоб  вершину  покорить,  нужно …… ног  развить.
3. Чтоб  преграды  преодолеть,  нужно  много  попотеть.  Равномерный  длинный  бег  облегчит  решение.
4. Короткий  отдых  в  походе (подвижная  или  спортивная  игра).
5. Умелое  пользование  веревкой  обеспечивает  безопасность  во  время  водных  переправ,  преодоления  естественных  препятствий,  оврагов и  др.
6. У  него  греются  и  песни  поют.
7. В  него  укладывают  и  несут  на  плечах.
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Kowworo poky y Bepecsi B rimmasii npo-
BORMTHCH TYPHCTHTHE  CBATO, 3 TYPHCTHTHIM
noxozom B paiion Bemikoro JIyry.
3wicr mporpam
- mimoximmit Typu;
- TypucTHIHA Texsixa;
- crioprusie. opierTyBains;

- posnamoparms  Garars;

-a6ip xinoukis;

- TypucTHuA eMGewa i piTans KoMaR;
- TypucTHR 1B,

- TypHCTHA. CAMOTATBHICTS.

Teit news cnpasise coso s seix. Tlix-
TOTOBKE posnOWMHACTCS 3a3zAnerite, Xoua
ClucHapiii BinoMui, yTOWHIOKTRCA feTani, 3a-
TBEPIKYETHCS CYMMIBCHKA KOTeris, aCHCTCHTH
i KOMITET CaMoyNpaBiMHS TypHCTHUHMM Ta-
Gopow, mepeBipSCTBCS | S0MPACTECR TyprCTIT-
He CHIOpAUKeHHA. ACHCTEHTH | KOMITET Camo-
YUPABTIHHA KOHOTO POKY 3MIHIOIOTECH, ToMY
mo ¢ yumswu 11 xnacis. Koken acucrent
OTHMYE CBOE 3aBIAHHS 3a Sike Hece BINMOBi-
nansHicTs, TaK, KOMEHIAHT 3yCTpivac KokeH
Kac, skl npuGysae 3 moXofly i posramosye
wa piamosizwifi i iicy. Kowanza achc-
TeHTiB, AKi 210Gpe BOTORIOTS HABMIKAM ToX-
HIKH TYPHIMY, JIOTIOMAraioTs Sesncunomy

TYDNETINS £33t

o1 yuren. gl xyanypn
Pl 16 50 . Sanopices.

Mema: nonysspresyeamu disuuny syromypy i cnopm;
mpomazysamic | possum izt mypua i Kpac-
suascmso; nponazyeamu s0opoeui cnocit acumms,
cnpaxosanis capwonitony Pisianany i dyosnony
possumosi yunis; auyuumu Mosoowx yunis 00 cuc-
mexamus sansms issmypon | g

TIPOXOIKEHINIO OIHOTO 3 OCHOBHIX i Bakc-
KUX BB MpOTpaMH IMaranms,

Ticnx 360py Boix Koawa y misHave-
HAli uac, KACH-KOMAHIM  LIKYIOTHCH,
CBATO PO3MOTHHACTECS 3 KOPOTKOTO BCTYI
HOTO CHOBA 3aByUEM  BHXOBHOI poGoTH,
KA po3noBinac mpo Garatopiwwi TpamAil
HAWOT riMHA3ii NPOBOJHTH TAKe CBATO 3710~
pos's. Jlaxi AMPeKTOp A€ A03bin podnoa-
TH IMATAS | KOWEH KIAC MPCICTABIA-
ersen. TibKN-HO KOMAHIH MDECTABTICE,
oronomyetses nporpava i yuachikis 3a-
mpomyioTs MpoiiT 110 sicus 3waras,

BiTAHHS KOMAHIW.

Koken Knac-xoManza pospobase i ro-
Tye evGnemy, BUNTS BiTais, sKi Biz0Gpa-
KQOTH XAPAKTEP | HACTPIl] KOMAHIH.

2 omkype.
Typueriana Texnixa.

¥ msomy Typi Gepyms ywacts 3 xomu
i 2 gisan, Tliaroropwsi eram: acicren-
TH OGB13yI0Th BCIX YUACHHKID KOMAHIM

3i crapry, sa curmanom cyaui, yuachm-
xu omiel KoMamH nownwaoTs Girmn xo
nepuoro erany ecragemw, e BeTaoBTIO-
10Th HAMET, TliCAA TOTO, K HAMET BCTAHO-
B, mepeGiraiom, 0 apyroro  eramy-
Tepenpaa; TOHIOHTAISH | BepTHKATbHA
(“nepmna”), zani 3 MapUIpyTHAMM BKasiR-
KaMH IOCATAIOTS spy, SKiil mepeTHHAIOT
32 701I0MOr0Io “Tapsarki”. Mapuipyr mpo-
JIOBKYETHCS NOZOTAHHAM KOAOMH | cpe-
XORMTH 70 KymeHok. 3akimuMBLIM nepe-
CTPHOYBAHNS 3 KyMWHKH HA KynuHKY yua-
CHHKH 3Marans MIepenpassioTs mocTpmK-
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n@ioro. 3aBepuyloTh  ecTadeTy  CKIANAHHAM
Havery.

32 TAKOIO CXCMOK IMATAIOTECA BC KOMaH-
oA 3a OMHON. BHRATKOM € yami S—6-X
K7acis, AKi He BCTAHOBMIOIOTH i He 30MPaIOTH
Haver, T06TO pincyTHili nepumii i octamwili
etan ecrager

Miclle KOMQWH BUIHGUACTBCS 38 HACOM
SrZHO CexyHAOMIPY.

3 Komkype.
OpiciTysannsi Ha wicesocti.

Kowarza 3 6 yuris 0TpHMye Kapry 3 ms-
Tma kontporbin mynktavn (KTD) i 3a
curmatow cyuri nowmaioTs GirTH MO Mapi-
DYTY, OPICHTYIOMIC 32 JIOTIOMOTOI0 KapTH,
Kommacy i micucsocri. KoHa Kowawia mo-
BuHA Modeproso pinwiTHTich Ha KITi min-
NOBiCTH MR  SATMTAHS 3TIHO  KADTKH-
samiTas,

3 yunsM# S-X KJACiB 10 MAPUIPYTY BiAm-
PABTACTECH OMMH GCHCTEHT, AKMH HAMTANAC 38
AiTMH i 4GCTKOBO M KOTOMArac (Kapra 70-
HacTses),

4 KomKype.
Poanamopans Garatrsi.

Ha BiABCCHOMY MAlTaRAKOBI BCTAHOBIIE-
HO ABi TPHILATHCAHTDHMETPOBUX LITHKH, AKi
MibK coBoI0 SenHari HATKOIO. 33 CHIHAIOM
CyiU oMM yuaCHHK MATATIOE MipaMizy 3
cyxoi TpaBH | TOHKIX rioK (CKnaTaB ca),
A T HITKS EPeropina, CEKYHAOMID
BUMMKACTECS | HACTAE H€pra YHaCHHKa iHIIOl
KoM
5 KOHKypC.
36ip Kinok.

Ha maiizamiky, poswipom 2 X2 M., Posk-
NfieHi B PIHAX MicUAX KUIOWKH. VuaCHAKY
3aB’5310Th 04i | 3a CHTHATIOM CYMAi BiH 1O~
annac 30upatn i xinow. [lyKasesi Kino-
4OK AOMOMAraIOTs (OKTHKAMM BKA3YIOWH BIAC-
Tamb i HanpsM pyXy) yumi Horo Kuacy, ski
3HAXOMITECA 32 MEKAMH MaiarHKa. Bpaxo-
ByCThes waC 360py KITOYOK.

6 Komkype.
TypucTHUREH TOGYT.

Kownrii kiac-xoManta obopwtioc pise-
JieHe HOMY MiCIie 38 BIACHMM OKAHHAM,
CIKYE 33 YMCTOTOIO i 31a€ KOMEHJAHTY Ty-
PHCTHHOrO TaGopy Mepen KORKYPCOM Cavo-
NSUILHOCTI, AKAM 3ABCPUIYCTSCA TYPHOTHAHI
3waraiss. BAFOTOBNSIOTS CaMOXTbHI BUDOGH
3 NPAPOIHOrO MATEpiaNY, FOTYIOTS KOHKYpCHi

CTpaBH.
7 womkype.

KomKype camoaistbiocTi.

BHCTYN TOTYEThCS 33 GAKAHHAM, BPAXOBY-
foun moxii yMOBH

Vi, s BitsHi BiA KOHKYpCiB 260
BKe 3AKIHUHIE IMATATHCS, NPOBOATH Bi-
il uac B pyxmmax irpax, dyr6on,
BoneiiGon

Tlican KOCHOTO KOHKYPCY CYARCHKA
Koneria nigpaxosye pesymbTaTh. OCTATON-
Ui Pe3yIITAT KOMAHA BU3HAUAETHCA TIO
SQKIHYCHHIO KOHKYPCY TYDHCTHIHOI CMO-
JATBHOCTI.

Kowar — niepemoxci i mpisepi B 3a-
raTbHOMY 3aliky HArOPOIKYIOTECS TPAMO-
TaMi | COMOTKMMIH NpH3AM
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