Конспект уроку з фізичної культури у 9 класі
Тема:
Гімнастика

Завдання уроку:
1. Вдосконалювати техніку виконання вправ з фітнесу і танцювальних елементів.


2. Ознайомити учнів з напрямками фітнесу: аеробіка, пилатес, каланетик, бодіфлекс, шейпінг, TAE-BO.

3. Розширити знання учнів про країни – засновники фітнес і танцювальних напрямків.


4. Провести захист танцювальних проектів.

Інвентар:
комп’ютер, телевізор, записи сучасної музики, відео наочність, карімати, гімнастичні мати, скакалки, пляшки пластикові 0,5 л. з водою, карта світу.
Місце проведення:
спортивний зал комунального закладу Довжанківської ЗОШ І-ІІІ ступенів Тернопільської районної ради, Тернопільської області.
Проводить урок:
Терлецький Віталій Михайлович.

	Частина уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Підготовча частина
	1. Шикування, рапорт. Привітання, повідомлення завдань уроку. Сьогодні ми помандруємо у країну фіт несу. Цей урок незвичайний. Ми будемо ознайомлюватися з фітнес традиціями та країнами у яких вони виникли. Завданнями нашого уроку будуть: 

- вдосконалювати техніку виконання вправ з фітнесу та танцювальних рухів;

- ознайомитися з напрямками фітнесу: аеробіка, пилатес, каланетик, бодіфлекс, шейпінг, TAE-BO;

- розширити знання про країни - засновники фітнес і танцювальних напрямків;

- провести захист танцювальних проектів
	1’
	Фронтальний метод. Стежити за поставою, перевірити зовнішній вигляд учнів

	
	2. Замір ЧСС за 6 с.
	20’’
	Виконувати по свистку

	
	3. Стройові вправи на місці (повороти)
	20’’
	Виконувати по команді


	Частина уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	
	4. Рух в обхід залу з перешикуванням в колону по три. Розмикання на довжину залу
	20’’
	

	Підготовча частина
	5. Повідомлення про системи фітнесу.

Ми починаємо подорож у Сполучені Штати Америки. Саме там виник фітнес. Фітнесом займаються як чоловіки так і жінки практично в усіх куточках земної кулі. Фітнес включає в себе як вправи з обважненнями, так і вправи без них це науково обґрунтована система. Всі вправи фітнесу проходять тестування у медичних лабораторіях на спеціальному обладнанні. Люди досліджують вплив на різні групи м’язів тих чи інших вправ і вибирають з них найкращі, які потім складуть основу всіх систем фітнесу чи це шейпінг, чи каланетик, чи бодіфлекс та ін. У фітнесі системи тренувань складаються з врахуванням можливостей кожної людини
	2’
	Використовувати непряму наочність (відео)

	
	6. Зараз пропонуємо комплекс вправ з аеробіки

Розминка

а) В.п. о.с.

1. Нахил голови вперед

2. В.п.

3. Нахил голови назад

4. В.п.

б) В.п. о.с.

1. Нахил голови вліво
	8 р.

8 р.
	Використовувати непряму наочність (відео)

Вправи виконувати із музичним супроводом.

Слідкувати за ритмом виконання.

Звернути увагу на дзеркальний показ


	Частина уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	
	2. В.п.

3. Нахил голови вправо

4. В.п.

в) В.п. о.с.

1. Поворот голови вліво

2. В.п.

3. Поворот голови вправо

4. В.п.

г) В.п. о.с.

1. Руки до плечей

2. Поперемінно руки в гору

3. В.п.

д) В.п. стійка ноги нарізно, руки в сторони

1. Мах рук перед собою з обхватом спини

2. В.п.
	8 р.

16 р.

8 р.
	Уявляти, що лізете по канату

	Підготовча частина
	е) В.п. стійка ноги нарізно, руки в сторони

1. Скручування правої руки до середини

2. В.п.

3. 3-4 теж лівою

є) В.п. стійка ноги нарізно, руки в сторони

1. Зведення рук перед собою з округленням спини (“Складка”)

2. В.п.
	12 р.

8 р.
	

	Основна частина
	7. Перегляд відео наочності про вправи аеробіки. Звернути увагу на виконання комплексу вправ з гантелями. Наскільки сконцентровано потрібно піднімати і опускати гантелі
	1’
	Непряма наочність (відео)

	
	8. Виконання комплексу вправ з гантелями:

а) В.п. о.с. руки з гантелями опущені

1. Почерговий підйом плечей: правого - лівого
	16 р.


	Метод демонстрації

Вказати що дані вправи розвивають трапецевидний 


	Частина уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	
	2. В.п.

б) В.п. теж саме

1. Кругові почергові повороти плечей назад

2. В.п.

в) В.п. о.с. руки з гантелями опущені донизу

1. Підйом прямих рук з гантелями вверх до рівня очей

2. В.п.

г) Рух приставним кроком з почерговим підніманням прямих рук з гантелями через сторони вверх

д) Виконання танцювальних елементів:

- дівчата - стрибки з почерговим рухом рук: вперед – вверх – в сторону - вниз.

- хлопці - елемент брейк дансу: “черепашка” (стійка на голові і руках з нахилом корпуса 30˚)

е) В.п. руки з обваженням витягнені догори.

1. Згиняння рук з гантелями

2. Розгинання рук з гантелями

є) В.п. широка стійка. Руки з гантелями зігнуті до плечей

1-2. Нахил вліво

3-4. Нахил вправо
ж) В.п. теж саме

1. Нахил вліво з витягнутою рукою вверх

2. Теж вправо
	16 р.

16 р.

16 р.

1’
16 р.

16 р.
8 р.
	м’яз спини.

Використати непряму наочність – таблицю

Вказати що дана вправа розвиває тріцепс.

Використати непряму наочність – таблицю
Виконувати плавно без ривків


	Частина уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	
	9. Ознайомлення з системою Бодіфлекс. У бодіфлекса є своєрідна теорія: на початку заняття побудовані з використанням максимального навантаження, а в кінці - вправи на розслаблення. Спеціалісти з бодіфлексу стверджують, що якщо займатися цією гімнастикою двічі на тиждень, то завжди будемо в хорошій формі
	30’’
	Використовувати непряму наочність (відео)

	
	10. Виконання комплексу вправ з бодіфлексу

а) В.п. руки витягнені вверх, кисті перехрещені

1. Нахил вліво

2. Теж вправо

б) Стійка на ліктях і носках

в) В.п широка стійка, руки з гантелями витягнені вверх

1. Глибокий нахил, ноги ледь згинаються в колінах

2. В.п.

г) В.п. широка стійка, руки з гантелями на поясі

1. Випад вліво

2. В п.

3-4. Теж вправо
	3 р.

16’’
16 р.

8 р.
	Демонстрація.

Виконувати плавно і повільно.

Вказати що дані вправи розвивають м’язи спини.

Використовувати непряму наочність (таблицю)

	
	11. Замір ЧСС за 6 с.
	20’’
	Виконувати по свистку

	
	12. Ознайомлення з системою каланетик. Даний вид фітнесу був розроблений Аланом Калланом. Секрет цієї системи у детальній проробці окремих груп м’язів за одне тренувань. Це значне навантаження
	1’’
	Використовувати непряму наочність (відео)

	
	13. Виконання вправ з системи каланетик
	
	Слідкувати за плавним виконанням руху


	Частина уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	
	а) В.п. лежачи на спині, ноги зігнуті, руки витягнені вздовж тулуба, долоні зведені разом

1. Повільний підйом тулуба за 3с.

2. Повернення у в.п. за 8с.

3. В.п.
	3 р.
	

	Основна частина
	б) В.п. лежачи на спині

1. Підйом ніг до кута 45˚

2. Утримування ніг 16с.

3. В.п.

в) В.п. півприсід, руки на пояс

1. Відведення лівої ноги вперед - в сторону - назад - в сторону - в.п.

2. Теж лівою
	2 р.

3 р.
	

	
	14. Ознайомлення з системою пилатес. Джозеф Пилатес був танцюристом. Він був фізично слабким від народження. В середині свого життя він склав систему вправ, яка добре зарекомендувала себе не тільки в середовищі танцюристів, але і важкоатлетів.
	1’
	Використовувати непряму наочність (відео)

	
	15. Виконання комплексу вправ пила тес

а) В.п. лежачи на спині, ноги зігнуті, права закладена на ліву, утворює кут 80˚, права рука зігнута за головою, ліва витягнена в сторону

1. Скручування корпуса з дотиком ліктем до коліна

2. В.п.

3-4. Теж на протилежну сторону

б) В.п. лежачи на спині, ноги підняті і зігнуті під кутом 90˚, руки за головою
	16 р.

30’’
	Вказати, що зараз працюємо над косими м’язами живота.

Використовувати непряму наочність (таблицю)

Демонстрація


	Частина уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	
	1. Рух лівим коліном на себе з одночасним скручуванням корпусу вліво до дотику правим ліктем коліна

2. Теж вправо
	
	

	
	16. Ознайомлення з вправами на гнучкість, яку взяла система пилатес у індійських йогів. Подорож в Індію
	30’’
	Використовувати непряму наочність (відео)

	
	17. Виконання вправи на гнучкість з системи йогів “Змія”

а) В.п. – лежачи на животі, ноги разом, носки витягнені, підборіддя впирається в підлогу, долонями зігнутих рук впертися в підлогу на ширині плечей

1. На вдиху повільно підняти голову і верхню частину тулуба якомога більше вверх – назад, не відриваючи від підлоги нижню частину живота – прогнутися
	1’
	Слідкувати за правильністю виконання рухів

Виконання рухів плавне

	Основна частина
	2. Зафіксувати позицію протягом 5 с.

3. Повільно повернути голову направо, відводячи назад праве плече і зосередити погляд на п’ятці лівої ноги

4. Зафіксувати позицію протягом 3 с.

5. Теж вліво
	
	

	
	18. Подорожуємо в Англію на батьківщину боксу. Зверніть увагу, які фізичні якості необхідні боксеру на прикладі Мохаммеда Алі та Майка Тайсона: блискавична швидкість, координація рухів, сила. Робота Майка 
	1’
	Використовувати непряму наочність (відео)


	Частина уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	
	Тайсона в залі вражала багатьох фахівців. Зверніть увагу, як він працює зі скакалкою. Фітнес запозичив з боксу систему ударів і склав комплекси вправ А-Боксу і TAE-BO
	
	

	
	19. Виконувати вправи з системи А-Бокс

а) В.п. стійка ноги нарізно, руки зігнуті до плечей

1. Виконання прямих ударів рукою

2. В.п.

б) В.п. стійка ноги нарізно, руки зігнуті до плечей

1. Виконання аперкотів

2. В.п.

в) виконання попередніх вправ на боксерських лапах (хлопці)
	3’
	Слідкувати за правильністю та безпечністю виконання рухів

	
	20. Виконання вправи на гнучкість зі скакалкою

а) В.п. руки зі скакалкою до низу

1) Переведення рук зі скакалкою назад

2) В.п.
	4 р.
	Демонстрація

	
	21. Складання каріматів
	30’’
	Потоковий метод колонами

	
	22. Стрибки зі скакалкою
	1’30’’
	Звернути увагу на безпечне розташування учнів в залі

	
	23. Ознайомити із системою TAE-BO
a) виконувати прямий удар ногою

б) виконувати боковий удар ногою
	2’
	Використовувати непряму наочність (відео)

Слідкувати за чіткістю рухів


	Частина уроку
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Основна частина
	24. Провести захист танцювальних проектів
	
	Групи виконують по черзі

	
	25. Перевірка ЧСС за 6с.
	30’’
	Виконання по свистку, рухаючись в обхід залу

	Заключна частина
	1. Вправи на відновлення дихання: на 1-2 руки через сторони вгору, вдих, на 3-4 руки вниз видих
	1’30’’
	Демонстрація

	
	2. Підведення підсумків уроку
	2’
	Обговорення

	
	3. Оцінювання учнів
	30’’
	Повідомлення

	
	4. Повідомлення домашнього завдання – скласти комплекс вправ фітнесу
	30’’
	Повідомлення


