Запорізька загальноосвітня школа І-ІІІ ступенів № 69

Запорізької міської ради 
Запорізької області
Урок  фізичної культури для дівчат 10 класу з використанням технології проблемного навчання.

Тема уроку: « Розвиток сили,гнучкості, координації рухів  засобами    

                         нетрадиційної фізичної культури ( стрейчинг, цигун, йога).
Тип уроку: навально – тренувальний, з використанням технології       

                     проблемного навчання.
Освітня мета: 1.Задовольнити потребу учнів у русі та знаннях з фізичної  

                              культури.
                           2. Сприяти втіленню особистісно-орієнтованого навчання. 
Мета уроку:      1. Формувати потребу створення умов щодо самостійних                         

                             придбань фізкультурно-оздоровчих знань, вмінь та навичок.

                           2. Практично засвоювати рухові дії на уроці під час  

                               самостійних занять.
                           3. Підвищувати інтерес у дівчат до уроків фізичної

                                 культури традиційними та нетрадиційними            

                                 оздоровчими системами під час майстер-класів.
                           4.Сприяти гармонійному фізичному та духовному 

                                  розвитку дитини.

 Завдання  уроку:   1. Ознайомити з фізіологічними особливостями жіночого  

                                       організму, впливу фізичних вправ на формування  

                                       жіночої фігури.

                                    2. Розвивати гнучкість, силу рук, ніг, черевного пресу, 
                                        координацію рухів засобами нетрадиційної фізичної  

                                        культури.

                                    3. Сприяти формуванню постави, попередженню 
                                        плоскостопості.

                                    4. Виховувати вольові риси характеру.      
 Інвентар: гімнастичні  мати, магнітофон, секундомір.
Вчитель:  Єрмакова О.В.
	№ з/п
	Зміст уроку
	Дозування
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	Підготовча частина

Шикування. Повідомлення завдань уроку.

Стройові вправи.

Вимірювання ЧСС.

Загально розвивальні вправи в русі:
- ходьба навшпиньках, руки на пояс.
 - на п`ятах.

- на пів присіді

- у повному присіді, далі стрибками.

- ходьба звичайна.

- повільний біг по залу.

- перехід на вільну ходьбу

- біг з низького старту.
- хресним кроком  правим боком

- теж саме лівим боком

- спиною уперед

- з високим підніманням стегна

- з за хльостом гомілки

-многоскоки
  відскоком

- стрибки догори
- перехід на вільну ходьбу

Вимірювання ЧСС після навантаження

Перешикування з колони по 1 в колону по 3

Вправи на місці ( з елементами цигун)
В.П.- сід,ноги уперед, руки позаду в упорі

1-згинання правої ноги у коліні

2-тоже лівою

3-випрямити праву ногу догори
 4- тоже лівою

 5-8 –виконання вправ в             

 обратному  напрямку 

 В.П.- тоже

1-3- пружинні рухи тулубом уперед
4- В.П.
 5-7-прогнутися у спині, піднявши таз

 8-В.П.

В.П.- сід, ноги нарізно, руки в сторони

1-наклон до правої  ноги
 2-наклон посередині

 3-тоже до лівої ноги

 4-В.П.

В.П.-сід, ноги зігнуті у колінах, руки позаду в упорі.

1-підняти таз догори

2-В.П.
3-4-те саме

В.П.- лежачи на правому  боці, руки зігнуті  у ліктях перед собою.

1-мах ногою догори

2-В.П.

В.П.-лежачи на правому боці, тримати ногу за гомілку 

1-7- пружинні рухи 

8-В.П.

В.П.- теж  саме 7.5 ( лівий бік)

В.П.-теж  саме 7.6 (лівий бік)

В.П.-стоячи на колінах, руки в упорі на підлогу
1-вигнути спину « Кішечка»

2-прогнути спину «Песик»
 3-4- теж саме

В.П.- лежачи на животі, руки тримають гомілки позаду

1-3-підняти разом руки та ноги догори

 4-В.П.

Основна частина

Теоретичні відомості  з особливостей 

жіночого організму.

Вправи на гнучкість.( Стречинг.)
В.П.- лежачи на спині

1-3 - притягніть праве коліно до грудної клітки.

4- В.П.
5-7 – тоже лівою ногою

8- В.П.
В.П.- лежачи на спині права нога до гори.

1-3-  притягніть пряму ногу якомога ближче до грудної клітки.

4- В.П.

5-7- теж саме лівою ногою.

8.- В.П.
В.П.- лежачи на спині.

1-3- притягніть обидва коліна до грудної клітки. Нахиліть голову вперед до колін.

4- В.п.
В.П.- Сидячи на підлозі зі схрещеними ногами 
1-3- нахил голови в бік, до плеча.

4- В.П.

5-7- в інший бік.

8-В.П.

Вправи для черевного пресу ( Фітнес)
В. п. -сидячи, спираючись руками об підлогу ззаду. 
1-2-Зігнути ноги в колінах
3-4--Випрямити ноги вгору
В п. -сидячи, руки зігнуті перед собою в ліктях, передпліччя покласти один на одного. 
1-4- Згинання та розгинання  в коліні по черзі правою  та  лівою  ногою.
В. п. -сидячи, спираючись руками об підлогу ззаду.
1-  Підняти прямі ноги, одночасно 3 кругових обертання ногами назовні. 2- Покласти ноги на підлогу. 

3- головою упертися в коліна.

4- В.п.

5-7 -3 кругові рухи ногами всередину. 8- В.П.
В. п. те ж. 
1-4- Ноги підняти, опустити на підлогу, зігнувши праву ногу в коліні (гомілку всередину, коліно у бік, стопа під лівим стегном), прогнутися. 5-8- То ж, згинаючи іншу ногу.
В.п. - те ж.
1-8 -Підняти ноги, розвести їх в сторони і повільно опустити на підлогу (не з'єднуючи).
В. п. сидячи, зігнувши ноги в колінах, руками спертися об підлогу ззаду. 
1-7- Підняти ноги в сторони-вгору, руками спертися об підлогу перед собою.
8-В.п.
В. п.-сидячи, зігнувши ноги в колінах і піднявши над підлогою, руки вперед. 
1-7- Опускати зігнуті в колінах ноги поперемінно вправо і вліво на підлогу.

8- В.П.

 В. п. -сидячи, руки вгору. 
1-2-Ліву ногу відвести убік, праву відвести убік 
3-  зігнути в коліні, гомілкою всередину (носок тягнеться до лівого стегна. 
4- В. п. 
5-8 - Те ж в іншу сторону.
Вправи для ніг ( йога)

Падахастасана або  нахил  увперед.
В.п.- Встаньте прямо, руки вільно  звисають у сторони. 
1.-На вдиху підійміть  руки над головой.

2-  на видиху опускаємо  руки уперед,

нахил до ніг.

3-  захопіть  руками лодижки, затримайтеся в цьому положенні.

4- На видиху підійміть голову, потім знову наклоніться к ногам.

5-7-  На вдихі верніться в положення руки за головою.

8- В.П. 
Триконасана або поза трикутника.

В.п.- стоя ноги нарізно ( до 90 см), руки в сторони.

1-7- На видиху, наклоніться униз, поставив праву руку на підлогу, а ліву піднявши до гори.

8- В.п.

Теж саме в інший бік.

Вирабхадрасана або  поза воїна.
В.п.- стоя ноги нарізно ( до 120 см), руки в сторони.

1-7- на вдиху, підійміть руки над головою, на видиху, поверніться праворуч, та зробіть випад на праву ногу.

8- В.п.

Теж саме в інший бік.

Уткатасана або поза стула.
В.П.- О.С.

1- на вдиху, підійміть руки над головою, з’єднайте  долоні.

2- на видиху, згинайте коліна, до кута 90*.

3- утримайте позу на 30 секунд

4-В.п.

Заключна частина

Вправи на релаксацію.
-Шавасана або  поза покійника.
Шикування. 
Вимірювання ЧСС. 

Підведення підсумків уроку.

Організований вихід зі спортивного залу.
	10-13хв.

1 хв.

6 сек.

4 хв.

10 сек.

10 сек.

10 сек.

10 сек.

5 сек.

1 хв.

5 сек.

10 сек.

10 сек.

10 сек.

10 сек.

10 сек.

10 сек.

10 сек.

10 сек.

10 сек.

6 сек.

5 сек.

8 хв.

4 рази

4 рази

4 рази

4 рази

8 разів

8 разів.

4 рази

4 рази

4 рази

4 рази

23-25 хв.

10 сек.

5 сек.
5 сек.
5 сек.

5 сек.

10-15 сек.
5 сек.

5 сек.

 4 рази
4 рази
4 рази
4 рази

4 рази

4 рази

4 рази

4 рази

3 рази

3 рази

3 рази

3 рази

3 рази

3-5 хв.

1 хв.

6 сек.

1 хв

1 хв.
	Фронтальний метод

90-100 уд.за 1 хв.

Звернути увагу на учнів з підвищеним пульсом!

На півзала. 

Увага на поставу!

руки за спиною.

руки за голову.
руки на колінах.
У повільному темпі.

підготовча група

може переходити на крок за станом здоров`я.

Вдих, видих!

Вправи виконуються по

діагоналі.

Техніка безпеки!

Увага! Пульс не повинен перевищувати 180 уд. за 1 хв.

З використанням технологій проблемного навчання.

Вправи виконуються 
під музичний супровід

Темп ритмічний

Діти, які за станом здоров`я відносяться до підготовчої та спеціальної групи, вправи виконують в довільному режимі.

Коліна не згинати, руками касатися стоп.

Ноги  якомога ширше, коліна не згинати.

Темп швидкий.

Ноги разом.

Таз піднімати паралельно підлоги.

Ноги прями, разом

Коліно піднятої ноги пряме.

Темп швидкий, вправи виконувати під музику.

Руки та ноги підняти якомога вище.

Фронтально.

З використанням технологій проблемного навчання.

Додаток №1

Вправи виконуються плавно,

без різких рухів, під музичний супровід.

Під час вправи, коліно не згинати.
Плавно опускати ногу в В.П.
Вправу виконувати до відчуття болю.

Вправу виконувати повільно!
Шкарпетками впертися в підлогу.
Шкарпетки потягнути на себе.
Глибоко розслаблено нахилитися увперед.
Опустити ноги, стопи на себе, голову нахилити назад.
Руки для збереження рівноваги відводити в протилежну сторону.

Руки розвести в сторони
Додаток № 2

Дихання нормальне, тіло розслаблене.
Праву та ліву стопу, голову поверніть праворуч. 

Спину держати рівно.

Прогнутися у грудній клітці.

Руки тягнути  якомога вверх.

Дихайте 5-8 разів!

Дивіться попереду себе.

Не нахиляйтеся уперед.

Дихайте вільно!

Звернути увагу на учнів, у яких погано відновився пульс.

Поцікавитися самопочуттям учнів.
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