КОНСПЕКТ 

ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧОГО УРОКУ

З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ

ДЛЯ 7- ГО КЛАСУ
ТЕМА УРОКУ:
«ХРЕБЕТ – ШЛЯХ ДО ЗДОРОВ'Я»
ЗАВДАННЯ УРОКУ:

· Розкрити умови правильного формування постави, значення рухової активності для здоров'я на прикладі оздоровчого комплексу Поля Брегга

· Розвивати отримані знання у своєму житті для зняття функціонального напруження і стомлення, сприяти підвищенню розумової працездатності

· Продовжити формування інтересу до свого здоров'я

· Виховання почуття прекрасного через музичний супровід уроку
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МІСЦЕ ПРОВЕДЕННЯ: 

спортивна зала ССЗШ № 45

ІНВЕНТАР: гімнастичні палиці, спортивні мати, м'ячі. 

ДЕВІЗ УРОКУ: «здоров'я - не все, але все без здоров'я – ніщо»

                                                              урок підготувала і провела

                                                                       учитель вищої категорії
                                                                       майстер спорту
                                                              Агапєєва О. Ф.
	зміст уроку
	дозування
	Організаційно-методичні вказівки



	Підготовча частина
1. Шикування, вітання, повідомлення задач уроку.

2. ЗРВ.

ходьба:

·  На носках;

·  На п'ятах;

·  Перекатом з п'яти на носок;

·  З високим підніманням стегна;

·  Спиною вперед перекатом з носка на п'яту.

біг:

рівномірний біг зі зміною лідера

ходьба на відновлення дихання
загальнорозвиваючі вправи з гімнастичною палицею.

розминка виконується 

під музичний супровід

1.в. п. – стійка ноги разом. гімнастичну палицю тримати внизу хватом зверху. 1-2 – піднімаючись на носки, підняти палицю вгору. прогнутися, вдих; 3-4 – опуститися у в. п. – видих.
2. в. п. – стійка ноги нарізно, палиця за головою. 1-нахил вліво; 2 - випрямитися; 3 - нахил вправо; 4 - випрямитися.

3. в. п. –стійка ноги нарізно, палиця на лопатках. 1-2 –нахил вперед прогнувшись; 3-4 – випрямитися, повернутися у в. п.

4. в. п. – стійка ноги нарізно, палиця внизу.  1 - палицю вгору; 2 - нахил вперед, палицю вперед, прогнутися; 3 - палицю вниз; 4 - випрямитися.

5. в. п. – основна стійка, палиця внизу. 1 - присідання, коліна нарізно, палицю вперед; 2 - в. п.

6. в. п. –сід на правій (лівій) нозі, ліва (права) у бік. Палиця вперед (руки прямі). 1-2 зміна ніг; 3-4 – в. п.

7. в. п. – ноги разом, палиця внизу. 
1-стрибком ноги нарізно, палицю вгору. 2-в. п.

8. в. п. – права нога на носку, ліва - на п'яті. Палиця за спиною. Перекати з п'яти на носок (з носка на п'яту).

основна частина
Вчитель розповідає про Поля Брегга і про 5 золотих вправ, що впливають на хребет ( додаток 1)
п'ять «золотих» вправ Поля Брегга для хребта.

1. в.п. лежачи на животі обличчям вниз, спираючись на кисті рук і стопи (положення «упор лежачи»), ноги на ширині плечей.
Підняти таз вище голови, одночасно вигинаючи спину дугою, - тіло при цьому спирається тільки на долоні і пальці ніг, коліна і лікті прямі. Голова опущена.  Опустити таз майже до підлоги, не згинаючи при цьому рук і ніг. Підняти голову, різко відкинути її назад (у цей момент хребет максимально напружений)

2. в.п. теж саме.

Підняти таз, одночасно вигинаючи спину і спираючись на прямі руки і ноги. Потім повернути таз вліво, при цьому опустити як можна нижче лівий бік. Після цього поверніть таз вправо, опустивши правий бік. Руки і ноги весь час залишаються прямі.

3. в.п. сидячи на підлозі, спираючись прямими руками на підлогу трохи позаду тіла, ноги зігнуті.
Підняти таз до горизонтального положення хребта, спираючись на прямі руки і розставлені зігнуті ноги. Плавно повернутися у в. п.

4. в. п. лёжачі на спині, руки в сторони, ноги витягнуті.
Зігнути коліна підтягти до грудей, обхопивши руками. Не прибираючи рук, починайте відштовхувати коліна і стегна від грудей. Одночасно з цим підняти голову і тягнути підборіддя до колін. Затриматися в цьому положенні на 5 секунд. Плавно повернутися у в. п.

5. в.п. те ж що і у впр. 1.

Вигнути дугою спину, високо піднявши таз. Опора на прямі руки і ноги, відстань між долонями і ступнями не повинна бути занадто великою. Голова опущена вниз. Залишаючись у цьому положенні походити по залу, ноги при цьому повинні бути трохи зігнуті.

заключна частина
1 рухлива гра «передача м'яча під ногами»

2.  Під повільну музику лягти на спину, руки вздовж тулуба, долоні вгору або вниз, пальці злегка зігнуті, очі закриті. Повністю розслабитися, починаючи з пальців ніг, стоп, гомілок, стегон, відчуйте тяжкість і легке тепло, перейдіть до розслаблення рук, починаючи з пальців кистей, передпліч, закінчити плечима. Коли піде тепло по руках, з легкою вагою всього тіла, переходимо до розслабленню м'язів живота. Дихання рівне і спокійне, ритмічне серцебиття. Перейдемо на м'язи обличчя. Розтиснувши зуби, розслабте повіки.

повторюйте: Я спокійний, мене ніщо не хвилює, не турбує.

Відчуйте мат на якому ви лежите, підніміть руки вгору, потягніться. Опустіть руки вздовж тулуба – зробіть видих.

Повільно встаньте.

3. Підведення підсумків уроку.

4. Домашнє завдання:


	12 хв.

2 хв.

1 хв.

2 хв.

30сек .
8 разів

8 разів

8 разів

8 разів

10-12
присідів

10 разів

8-12 разів
10-12 разів
25 хв.

3 хв.

6-8 разів
6-8 разів
6-8 разів

6-8 разів

6-8 разів

8 хв.

5 хв.

3 хв.

1 хв.

	вчитель пояснює, що учні на уроці дізнаються про формування правильної постави та усунення порушень постави на прикладі 

оздоровчого комплексу вправ Поля Брегга, який допомагає зміцнити і зберегти хребет здоровим
звернути увагу на поставу при виконанні вправ.

руки в сторони, вгору;

руки за голову, за спину;

руки на поясі;

клас виконує біг у колоні з дистанцією 1 метр. За сигналом вчителя замикаючий біжить з прискоренням і стає направляючим. Закінчується біг, коли кожен учень побуде «лідером», направляючим у колоні  учнів.

«вдих»-руки вгору, піднятися на носки, «видих»-руки вниз, опустится на всю стопу ноги.



	
	
	при виконанні вправ стежити за поставою.

дихання: при нахилі робити видих; випрямляючись - вдих.

дихання: при нахилі робити видих; випрямляючись - вдих.

дихання в довільному ритмі.

при зміні ніг таз не піднімати, спину тримати прямо.

вправа «промокашка».

при виконанні ноги в колінах не згинати.

уважно слухати інформацію вчителя.

Вправу виконувати дуже повільно. Піднімати і опускати таз з максимальною амплітудою, вигинаючи спину. Опустити, підняти, знову опустити. Під час виконання вправи відбувається зміна напруження і розслаблення хребта. При правильному виконанні вправа обов'язково принесе полегшення.

вправа знімає напругу очей, попереджає і знімає головний біль, сприяє хорошому засвоєнню їжі.
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Виконувати дуже повільно, у думках уявити, як ви розтягуєте свій хребет.

вправа скручує хребет по осі, розтягуючи його і сприяючи розминанню зв'язкового апарату, стимулює нерви, що регулюють роботу печінки і нирок.
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виконувати в швидкому темпі.

вправа впливає на кожний нервовий центр на тлі розслаблення всього хребетного стовпа. Зміцнює м'язи, що підтримують хребет у розтягнутому стані.
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вправа робить стан організму більш збалансованим, гармонійним. Розтягує хребет, нормалізує роботу шлунка.
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 вправа розтягує хребет.

стимулює роботу шлунково-кишкового тракту.
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Учні діляться на дві команди і шикуються в колони по одному. У направляючих в руках волейбольний м'яч. За сигналом вони передають м'яч назад під ногами інших гравців. Останній гравець, отримавши м'яч, біжить вперед, стає першим і передає м'яч назад. Гра продовжується до тих пір, поки направляючі гравці не займуть початкове положення. Виграє команда, яка закінчила гру першою. 

М'яч передавати тільки з рук у руки

Ця вправа допомагає зняти втому і напругу, не тільки м'язову, але і нервове. Усуває стресові стани, нормалізує діяльність серця і кров'яний тиск.
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Вивчити і навчити комплексу оздоровчих вправ Поля Брегга батьків та друзів.




Додаток.
Хто такий Поль Брегг

ПОЛЬ БРЕГГ став відомим у всьому світі завдяки своїй системі лікувального голодування. Однак Брегг був талановитий у різних областях. Його інтереси в області медицини, вивчення людського організму і здоров'я не обмежувалися методом голодування. В результаті своїх досліджень він прийшов до висновку, що здоров'я, сила, енергійність людини залежать не від віку, а від стану хребетного стовпа». 

Саме способам збереження і відновлення його здоров'я Брегг приділяв величезну увагу. Почавши з оздоровлення самого себе і своїх рідних, пізніше він став лікувати своїх пацієнтів  після наслідкив автомобільних аварій, травм. Поль Брегг помер у віці 95 років, і причиною його смерті була не хвороба або зношеність організму, а нещасний випадок: його накрила гігантська хвиля під час занять серфінгом.
Сьогодні ми вивчимо комплекс йогов прав.

Систематично виконуючи вправи, пропоновані Бреггом, через деякий час ви помітите наступне:

1. Ваші м'язи наллються силою.

2. Зміцнілі м'язи зможуть утримувати хребет у розтягнутому стані, забезпечуючи тим самим пряму поставу.

3. Хребет стане більш сильним і еластичним.

4. Відновляться процеси циркуляції крові.

5. Зменшаться больові відчуття.

6. Зміцніють внутрішні органи.

7. Дихання стане більш глибоким, отже, постачання клітин киснем - більш інтенсивним.
