Індивідуальне завдання 

«План-конспект уроку з фізичної культури» (14 балів)
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	№№
	НАЗВА СТРУКТУРНОГО КОМПОНЕНТУ ЗАНЯТТЯ (УРОКУ)
	Опис рухового завдання учням
	ХВИЛИНИ

	
	ВСТУПНА – адаптаційна 10-12%
	5-6

	1
	Організаційні вправи-зв’язки 102-105 уд /хв ОРГМОМЕНТ 

	
	

	2
	Енерджайзери 115-120 уд/хв 
ВПРАВИ НА УВАГУ ІГРОВОГО ЗМІСТУ + ДИХАЛЬНІ ВПРАВИ 

	
	

	
	ПІДГОТОВЧА – пошукова 38-40%
	

	3
	Ігровий стретчинг 120-138 уд/хв 
РОЗМИНКА З ФАНТАЗІЄЮ: ВПРАВИ СТРЕТЧИНГУ
	
	16-18

	4
	Сенсомоторне тренування 138-148 уд/хв.
ГРАЄМОСЯ - РОЗВИВАЄМОСЯ: КООРДИНАЦІЙНІ ВПРАВИ + ШВИДКІСНІ ВПРАВИ ІГРОВОГО ЗМІСТУ
	
	

	
	ОСНОВНА –  тренувальна 38-40%
	22 - 23

	5
	Кардіо-тренування 148-168 уд/хв
	
	16-18

	
	ЗАКЛЮЧНА – МОТИВАЦІЙНА 10-12%
	

	6
	Корекційна, реабілітаційна 168-135 уд/хв
	
	

	7
	Оргмомент 135-115 уд/хв
	
	

	3.2.
	РУХОВИЙ МАРАФОН: ВПРАВИ НА РОЗВИТОК СИЛОВОЇ ВИТРИВАЛОСТІ
	
	10-11

	4.
	ЗАКЛЮЧНА ЧАСТИНА
	6 - 7

	4.1.
	КОРЕКЦІЙНО-РЕАБІЛІТАЦІЙНИЙ ТРЕНІНГ
	
	3 - 4

	4.2.
	РЕЛАКСАЦІЯ
	
	1 - 2

	4.3.
	ОРГМОМЕНТ
	
	1 - 2


