Примірний план-конспект уроку № 1 для учнів 5 класу
Дата: __________                       
          Модуль: Бадмінтон.
          Тема уроку: Спеціальні та підготовчі вправи з воланом. 
Мета уроку: 
1. Ознайомити учнів з правилами безпеки життєдіяльності під час   занять бадмінтоном, навчити ігровій стійці бадмінтоніста та спеціальним та підготовчим вправам з воланом. 
2. Сприяти розвитку координаційних здібностей та спритності.
3. Виховувати морально-вольові якості (наполегливість, дисциплінованість).
Місце проведення: спортивна зала школи.
Обладнання та інвентар: волани. 

	Частина уроку
	Зміст
	Дозування (групи здоров’я)
	Організаційно-методичні вказівки

	
	
	осн
	підг.
	СМГ
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Підготовча частина

	1. Привітання. Доведення завдань уроку. 
 



2. Теоретико-методичні відомості: Правила безпеки життєдіяльності під час   занять бадмінтоном.

3. Організовуючі вправи.
Перешикування для ЗРВ

4. Загальнорозвиваючі вправи:
- у русі.
 
	1’




2’



1’


6’
	1’




2’



1’


6’
	1’




2’



1’


6’
якщо нема протипока-зань
	Фронтальний метод.
Перевірка стану готовності класу до уроку (форма одягу, стан самопочуття, вимірювання ЧСС).




Повороти ліво-, право- руч. перешикування тощо

Картка № 1*
Вимірювання ЧСС


	Час, витрачений на підготовчу частину
	10’
	10’
	4-10'
	

	Основна частина        

	 Кожен учень бере волан, перешикування класу у колонну по 4, розмикання. 
1. Ігрова стійка бадмінтоніста. 
	2’

5’
	2’

   5’
	2’

   5’
	Фронтальний метод. Одночасний спосіб. 
Стійка бадминтониста – це вихідна позиція перед грою. Обіймаючи її, бадмінтоніст бачить і суперника і волан, зберігає рівновагу, готовий до швидких переміщень. Ноги розставте на ширину плечей, злегка зігніть в колінах. Ракетка піднята трохи вище пояса. Мінімум напруги. 



	


Основна частина        

	








2. Спеціальні та підготовчі вправи з воланом:
Індивідуальні вправи
- підкидання волана вгору (по черзі правою і лівою рукою) і ловля його двома руками;
- підкидання волана вгору (по черзі правою і лівою рукою) - присісти, торкнутися підлоги рукою - встати і ловля волана двома руками;
- підкидання волана вгору (по черзі правою і лівою рукою) - 2 рази плеснути в долоні - ловля волана двома руками;
- перекидання волана над головою з в. п. руки в сторонни;
- підкидання волана вгору правою рукою під правою ногою (піднімаючи її зігнутою в коліні), а лівою рукою - під лівою ногою, і ловля його двома руками;
- теж саме, але підкидати волан вгору правою рукою під лівою ногою, а лівою рукою під правою ногою;
- удар по волану ногою. Гравець стоїть в ігровій стійці з воланом в лівій руці, витягнутою вперед. Відпускаючи волан, як при подачі, виконує удар ногою (стопою) так, щоб він підлетів вгору, а потім ловить його, не давши впасти на підлогу. Удари виконуються по черзі правою і лівою ногою. 
Вправи у парах
- кидки волана один одному по низькій траєкторії (по прямій, направляючи волан у груди), з обов'язковою ловлею (по черзі правою і лівою рукою);
- кидки волана один одному по високій траєкторії, з обов'язковою ловлею (по черзі правою і лівою рукою);
- кидки волана один одному, намагаючись влучити в кисть партнера. Партнер тримає праву руку в сторону на рівні плечей. Виконавши кілька разів, виставляють ліву руку в сторону і продовжують вправу;
- кидки волана один одному в стрибку по низькій траєкторії. Гравець виконує стрибок вгору, піднімаючи руку з воланом вгору, і виконує кидок у верхній точці стрибка, а потім приземлення. Кидок виконується з силою по прямій траєкторії.

3. Рухлива гра «Парні та непарні». (перешикування класу у дві шеренги)
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10’
якщо нема протипока-зань





























     6’
якщо нема протипока-зань























6’
якщо нема протипока-зань


	Для збереження балансу ліва рука також піднята, або без зусиль підтримує ракетку за стрижень. Перевірте себе: тяжкість тіла на передній частині стопи, уявіть собі, що під вашими п'ятами лежить по волану і, щоб не розчавити їх, трохи підніміть п'яти.


















































Она похожа на игру «День и ночь», но добавляется метание воланов. Все игроки располагаются в две шеренги вдоль средней линии, на расстоянии 2–3 м друг от друга. Между ними лежат воланчики на одинаковом расстоянии от игроков противоположных команд. Одна шеренга – четные, другая – нечетные. Учитель называет число (от 1 до 10). Если оно четное – четные подбегают к воланчику, берут его и метают в соперника, а нечетные убегают. Если нечетное – наоборот.

	Час, витрачений на основну частину
	30’
	30’
	до
30’
	

	Заключна частина 

	 1. Вправи на відновлення працездатності:
- вправи на розслаблення м’язів;
- відновлення дихання;
- стретчинг.

2. Підведення підсумків уроку

3. Домашнє завдання
	3’




1,5’

30’’

	3’



1,5’

30’’

	3’



1,5’

30’’

	

Вимірювання ЧСС
Фронтальний метод


Повторити спеціальні та підготовчі вправи з воланом 

	Час, витрачений на заключну частину
	5’
	5’
	5’
	

	Загальний час уроку
	45’
	45’

	до 45’
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