КОНСПЕКТ    ІННОВАЦІЙНОГО   УРОКУ   
Модуль: Загальна фізична підготовка.
Тема: Розвиток гнучкості.
Тип уроку:  комбінований
Вид уроку:  урок-тренування
Клас:  10 клас, дівчата
Мета уроку : Збагачувати руховий досвід, виходячи із наявних інтересів учнів.
Завдання уроку:  1. Вивчити комплекс вправ з гімнастичними палками із гумками.
2.  Розвивати гнучкість, координацію та почуття рівноваги у учнів.
3. Виховання самостійності, почуття взаємодопомоги, організованості.
4. Формувати у дівчат позитивне ставлення до свого здоров’я через заняття фізичною культурою.
Місце проведення: спортивна зала.
Методи навчання: словесний, наочний, практичний.
Обладнання:  гімнастичні мати, гімнастичні палиці з гумками, килимки, гантелі 2 кг., магнітофон, диски.
Учитель:  Яркова С.В.

	№
	ЗМІСТ  УРОКУ
	ДОЗУВАННЯ 

за медичними групами
	ОРГАНІЗАЦІЙНО – МЕТОДИЧНІ ВКАЗІВКИ

	
	
	Основна 
	Підготовча
	Спеціальна
	

	І
1.

2.

3.

4.


	ПІДГОТОВЧА ЧАСТИНА
Організація учнів до уроку:

· Шикування за групами фізичної підготовленості.

· Перевірка правильної постави.

·  Привітання

·  Рапорт

· Повідомлення завдань уроку

· Підрахунок ЧСС.
Гра  на увагу  -  за командою вчителя дівчата на середній лінії шикуються:  за кольором волосся ( від світлого до темного), за кольором  очей, за довжиною волосся. 

Кінцеве шикування за групами фізичної підготовленості.

Розминка у русі: 

· звичайна ходьба

· ходьба по купинам

· легкий біг

· ходьба на колінах, (виконувати на гімнастичних матах)

· ходьба «павучком»:

вперед, назад

· ходьба напівприсівши

· поповзом (за бажанням)

Стрейчинг  вправи:

Вправа 1 
-Підніміть руки вгору і потягніться, піднімаючи вгору плечі і грудну клітку. 

Вправа 2
-Поставте руки назад, зчепіть долоні, втягніть живіт і нахиліться вперед так низько, як можете. 

Вправа 3
-Згинаючи коліна, нахиліться вперед, торкнувшись руками підлоги. 

- повільно прогніть спину, згинаючи ноги і повертаючись у вихідне положення.

Вправа 4
- Випряміться, поставте ноги нарізно, втягніть живіт, грудна клітка піднята. Поставте праву руку на верхню частину правого стегна, а ліву - вгору над головою. Тягніться лівою рукою вправо так, як ніби ви хочете штовхнути рукою стіну. 

- Повільно поверніться у вихідне положення і виконайте вправу в інший бік.

Вправа 5
-Поставте ноги ширше, нахиліться вперед і поставте долоні на підлогу. Ковзаючи правою ногою в сторону і згинаючи ліву ногу, виконуйте вправу. Відчуйте розтягнення всій внутрішній поверхні правого стегна. 

-Поміняйте ноги і виконайте вправу в іншу сторону. 

Вправа 6
-Ляжте на спину, притягнувши праве коліно до грудної клітки. 

 

6-А. Випряміть праву ногу так, як можете не викликаючи больових відчуттів, і постарайтеся притягнути її до грудної клітки. 

-Повільно опустіть ногу. 

-Виконайте вправу іншою ногою.
Вправа 7
-Ляжте на спину і притягну обидва коліна до грудної клітки. Нахиліть голову вперед до колін і утримайте  це положення. 
Вправа 8
- Лежачи на спині, притягну обидва коліна до грудної клітки і захопіть руками стопи. 

- Повільно випрямляйте ноги до можливого для вас положення. 
Вправа 9 
-Сидячи на підлозі зі схрещеними ногами або стоячи , нахиліть голову точно в бік , як би поклавши її на плече. 
-Поверніться у вихідне положення і виконаєте вправу в іншу сторону. Повторіть двічі.
Вправа 10

-Сидячи на підлозі зі схрещеними ногами або стоячи , поверніть голову в одну сторону так , щоб ви могли зазирнути за своє плече .
- Поверніться у вихідне положення, потім поверніть голову в інший бік і знову виконайте утримання ..
Вимірювання ЧСС.
	15 хв.
20с.

5с.

5с.

5с.

25с.

10с.

1хв.

4хв.

коло
За схемою
1-2 хв.

На відстань шести  гімнастичних матів
На відстань шести  гімнастичних матів
9 хв.

Утримувати 5 рахунків.
Утримувати 15 повільних рахунків.
Утримувати 15 повільних рахунків
Утримувати 15 повільних рахунків
Утримувати 15 повільних рахунків
Утримувати 5 рахунків.
Утримувати 15 повільних рахунків
10-15 рахунків.

10-15 рахунків

тримувати 5 рахунків.

Утримувати 5 рахунків.

15сек.
	15 хв.
20с.

5с.

5с.

5с.

25с.

10с.

1хв.

 коло
За схемою
1-2 хв.

На відстань  чотирьох гімнастичних  матів
На відстань  чотирьох гімнастичних матів
9 хв.

Утримувати  4 рахунка.

Утримувати 12

повільних рахунків.

Утримувати 12 повільних рахунків

Утримувати 12 повільних рахунків

Утримувати 12 повільних рахунків

Утримувати 4 рахунка.

Утримувати 12 повільних рахунків

8-12 рахунків

8-12 рахунків

тримувати 4 рахунка.

Утримувати 4 рахунка.

15сек.
	15 хв.
20с.

5с.

5с.

5с.

25с.

10с.

1хв.

коло
За схемою
1-2 хв.

На відстань двох гімнастичних  матів
На відстань  двох гімнастичних матів
9 хв.

Утримувати 3 рахунка.

Утримувати 8-10 повільних рахунків.

Утримувати 8-10 повільних рахунків

Утримувати 8-10 повільних рахунків

Утримувати 8-10 повільних рахунків.

Утримувати 3 рахунка.

Утримувати 10

повільних рахунків

5-10

рахунків

5-10

рахунків

Утримувати 4 рахунка.

Утримувати 4 рахунка.

15сек.
	Фронтальний метод.

Три групи: основна(І), підготовча(ІІ), спеціальна(ІІІ). Звернути увагу на зовнішній  вигляд учнів та самопочуття.

Стежити за правильною поставою учнів.

За 15 сек. Помножити на 4. Увага на учнів у яких ЧСС більше 100 уд./хв..

Вправу виконують всі разом.

Чергувати лінії шикування та обумовити стрій: шеренга, колона, коло.  

        Схема спортивної зали.

   купини
                 гімнастичні мати
Слідкувати за диханням дівчат. Виконувати поточним спосібом.

Виконувати  стрейчинг вправи на килимках, під музикальний супровід.
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  - глибше нахил.
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- випряміть коліна настільки, наскільки можете. 
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Контролюйте положення стоп: вони повинні стосуватися підлоги всією підошвою протягом усього вправи.
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Наприкінці комплексу стрейчинг вправ  виконайте кілька глибоких вдихів.

Не більше ніж 130-160 уд/хв..

	ІІ

1.  

2.

ІІІ1.

2.

3.

4.

5.

6.
	  ОСНОВНА  ЧАСТИНА 

Вправи з гімнастичною палкою та гумкою.
Взяти гімнастичну палицю в руки.

Вправи в русі:
1 . Ходьба на місці , палиця перед грудьми.
2 . Ходьба на місці ;

               1 . - Палка вперед ;

               2 . - Палка до грудей.
3. Ходьба на місці ;

               1 . - Палка вгору ;

               2 . - Палка до грудей.
4. На 1-3 приставні кроки вліво ;

 На 4 - палиця вгору , мах правою ногою в сторону. Те ж в інший бік.
5. Ходьба на місці ;

    1-4 - кругові рухи руками зліва направо.

     5-8 - те ж в інший бік.

Вправи на місці:
6. Палицю за голову:

                    1 - поворот тулуба наліво 

                    2 - те ж направо .

7 . Палка вниз.

      Поставити правий кінець палиці до лівої ноги , зробити упор руками на палицю.

Махи правою ногою в сторону.

      Поміняти положення .

Махи лівою ногою.

8 . Стати на праве коліно. Палицю на коліно лівої ноги.

                    1 - палицю вгору ;

                    2 - палицю на коліно.

9 . І.П. - Палицю за голову ;

                    1 - поворот тулуба вправо ;

                    2 - те ж вліво.

10 . Стати на ліве коліно. Те ж , що і в упр . № 8 .

11 . Те ж , що в упр . № 9 .

12 . Стати на коліна з упором на руки, палицю притиснути руками до підлоги.

       Махи правою ногою назад .

       Махи лівою ногою назад .

13 . Лягти на живіт. Палицю вперед над головою. Захлест гомілки , по черзі лівою , правою.

14 . Лягти на спину. Ноги під 90 градусів. Палицю вперед. Розведення і зведення ніг в сторони.

15 . І.П. - Те ж . Ноги під 45 градусів. Палицю за голову.

             1 - розвести ноги в сторону;

            2 - звести ноги ;

            3 - притягнути коліна до грудей ;

            4 - випрямити ноги.

16 . Лягти на правий бік , палицю навхрест перед собою.

Махи лівою ногою вгору.

17 . Те ж на іншому боці , правою ногою.

18 . Лежачи на спині - велосипед. Рухи ногами вперед.

19 . Те ж - назад.

20 . Відновлення дихання. І.П. - О.с. Кругові обертання палицею вправо - вліво.  

Зняти гумки з ніг.

Вимірювання ЧСС.
Силові вправи   з  гантелями(2,5 кг.)
1 . Присідання з гантелями в руках .
2 . Нахили з гантелей за головою.
3 . Випади з гантелями в руках.
4 . Зашагіванія з гантелями в руках.
5 .Розводи з гантелями лежачи на підлозі .

6 . Тяга гантелі однією рукою в нахилі.

7 . Тяги гантелей в нахилі двома руками.
8 . Жим гантелей стоячи.

9. Махи гантелями в сторони.
10 . Махи гантелями вперед.

Вимірювання ЧСС.

ЗАКЛЮЧНА ЧАСТИНА
Гра: «Увага»
Рефлексія. Завдання на увагу, з закритими очима.

Вправи на відновлення дихання.
1.А. 1 -й тип . Варіант А. Вдих - Затримка дихання ( 8сек ) - Видих

1.б. 1 -й тип . Варіант Б. Повний вдих - Максимально можлива затримка - Повний видих

2.а. 2 -й тип . Варіант А. Вдих - Видих - Затримка дихання ( 8 сек)

2.б. 2 -й тип . Варіант Б. Повний вдих - Повний видих - Максимально можлива затримка дихання

3 . 3-й тип . Швидкий вдих - Повільний видих

4 . 4 -й тип . Повільний вдих - Швидкий видих

5 . 5 -й тип (дихання як у сні ) Вдих - Затримка ( 3 сек) - Видих - Затримка ( 3 сек)

Перешикування в одну шеренгу.

Підведення підсумків уроку.

Домашнє завдання.

Організований вихід із спортзалу.

	25 хв.

15 хв.

20сек.

5сек.

5сек.
6 повт.
5сек.
6 повт.
6 повт.
6 повт.
6 повт.
6 повт.
6 повт.

6 повт.
6 повт.
6 повт.
6 повт.
6 повт.
6 повт.
6 повт.
6 повт.
10 сек.

10 сек.

15сек.

15 р. 

15 р.

15р.

15р.

10р.

По10р.

По10р.

15р.

10р.

10р.

15сек.

5 хв.

1хв.

1хв. 30сек.

30сек.

30 сек.

1хв.

30сек.
	25 хв.

15 хв.

20сек.

5сек.
5сек.
4 повт.

5сек.
4 повт.

4 повт.

4 повт.

4 повт.

4 повт.

4 повт.

4 повт.

4 повт.

4 повт.

4 повт.

4 повт.

4 повт.

4 повт.

4 повт.

10 сек.

10 сек.

15сек.

10-12р.

10-12р.

10-12р.

10-12р.

8-10р.

По8р.

По8р.

10р.

8р.

8р.

15сек.

5 хв.

1хв.

1хв.

30сек.

30сек.

30 сек.

1хв.

30сек.
	25 хв.

15 хв.

20сек.

5сек.
5сек.
3 повт.

5сек.
3 повт.

3 повт.

3 повт.

3 повт.

3 повт.

3 повт.

3 повт.

3 повт.

3 повт.

3 повт.

3 повт.

3 повт.

3 повт.

3 повт.

10 сек.

10 сек.

15сек.

8-10р.

8-10р.

8-10р.

8-10р.

6-8р.

По 5р.

По5р.

5-8р.

5-8р.

5-8р.

15сек.

5 хв.

1хв.

1хв.

30сек.

30сек.

30 сек.

1хв.

30сек.
	Фронтальний метод.

Закріпити кінці гумок на стопах. 

Хват палиці зверху. 

Під музичний супровід. 

Стежимо за поставою. 

Виконувати в такт з музикою. 

Підготовча група виконує на 2 повтори менше ніж основна, а спеціальна – на 1 повтор менше за підготовчу групу. Між вправами ці групи виконують  відновні дихальні вправи.
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-Руки прямі. 

Стежимо за поставою. 

Вкоротити довжину гумки, шляхом прокручування палиці вперед. 

-Нога пряма. 

Стежимо за поставою. 

Скоротити гумку. 

Зберігаємо рівновагу. Палицю тримаємо паралельно підлозі. 

Зберігаємо рівновагу. 
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Ноги не опускати.. 

Утримувати 45 градусів.
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Утримуємо ноги. 

Дізнатися про самопочуття дітей.
Не більше ніж 160-180 уд/хв..
Используется методика кик-аєробики

Гантелі тримати внизу.

Руки вниз.

Руки вниз.

Учитель дає різні завдання.

Методика суфійського дихання.


Методичні матеріали
Як правильно вибрати вправи з гантелями

         Перед вправами з гантелями важливо підібрати для себе снаряд, відповіднийпо вазі і формі. Вибирати потрібно ті гантелі, які будуть зручно лежати в руці, і мати комфортний для вас вагу.

         Всім дівчатам рекомендується займатися з гантелями на уроці  8-10 хвилин. Між вправами з гантелями необхідно робити перерву, щоб організм зумів відновитися. Для більшої ефективності тренувань силові вправи з гантелями можна чергувати з кардіонавантаженнями.

     Всі вправи з гантелями спрямовані на поліпшення координації, тренування різних м'язів і усунення всіх проблемних зон, особливо в області рук і спини.

        Якщо говорити про кількість повторів, то для зниження маси тіла необхідно виконувати кожну вправу з гантелями приблизно по 25 разів, а для нарощування м'язів - не більше 10 разів за один підхід.

       КАРТКА №1    Основні вправи з гантелями
- Візьміть гантель в одну руку так, щоб долоня була повернена у бік тулуба, коліном і вільною рукою зіпріться об лавку. Згинайте руку з гантеллю під час видиху, максимально відводячи лікоть вгору. Намагайтеся напружувати тільки м'язи спини. Зробіть тягу іншою рукою.

- Зігніть ноги в області колін, в обидві руки візьміть по снаряду. Нахиліть корпус вперед і підніміть обидві руки з гантелями високо вгору, згинаючи руки в ліктях. Залишайтеся деякий час у даному положенні, а потім не кваплячись поверніться в початкову позицію.


- Поставте руку і коліно на сидіння стільця, а другу ногу трохи відведіть назад. Вільною рукою, зігнутою в лікті і притиснутою до тіла, візьміть гантель. Розпрямляйте руку з гантелей як можна повільніше, відчуваючи напругу в м'язах, а потім поверніться в початкову позицію також не поспішаючи. Повторіть те ж саме, помінявши руки. Виконуючи цю вправу, важливо завжди стежити, щоб лікоть не відривався від тулуба.


      КАРТКА №2    Йога з гантелями

Силова йога з гантелями включає в себе кілька вправ.

- Встаньте так, щоб ноги були разом, в руки візьміть гантелі і розслаблено опустіть їх вниз. Повільно присядьте, щоб кут між стегнами і підлогою дорівнював приблизно 90 градусів. З'єднайте руки з гантелями перед колінами. На вдиху ривком зігніть одну руку і відведіть назад, а потім вгору. Повторіть те ж саме з другою рукою. Потім зробіть вправи двома руками одночасно.


- Візьміть в руки гантелі і відведіть їх в сторони. Стоячи на одній правій нозі, упріть в ліву протилежне стегно. Роблячи вдих, піднімайте праву руку вгору. На видиху опустіть. Зробіть те ж, використовуючи ліву руку. Потім поміняйте ноги і знову повторіть вправу. Також, стоячи на одній нозі, ви можете відводити руки по черзі в сторони, опускаючи передпліччя вниз.
	 Виконання учнями елементів аеробіки(стретчінг):

Вправа № 1

Початкове положення: стоячи, схрестивши ноги: ліва попереду правої.

Заведіть праву руку за голову, дотягнувшись долонею до лопатки і направивши лікоть вгору. Напружте прес і трохи нахиліться вліво. Візьміться лівою рукою за правий лікоть і повільно потягніть його вліво. Виконайте те ж саме в інший бік.
Вправа № 2

Початкове положення: стоячи.

На вдиху витягніть руки перед собою і заведіть їх вгору, за голову. Злегка згинаючи коліна, нахиліться назад від стегон. 

Вправа № 3

Початкове положення: стоячи. Ноги на ширині плечей. Розведіть руки в сторони до рівня плечей. Зігніть зап'ястя, розгорнувши долоні від себе, пальці стиснуті і направлені вгору. Зусиллям м'язів верхнього відділу спини та тріцепсов відведіть руки трохи назад, щоб відчути м'язову напругу.
Вправа № 4

Початкове положення: стоячи, ноги трохи ширше плечей.

Підніміть грудну клітку, зводячи та опускаючи лопатки, і сплетіть пальці в замок за спиною

На вдиху злегка нагнися спину вперед.

На видиху опуститеся 
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Обтяжувачі учні беруть за власним бажанням

Вправи виконуються під музику

Нагадати учням про те, що необхідно правильно виконувати кожний технічний елемент з яких вона складається.

Будьте обережні, не потягніть спину.

Прес напружений, плечі розправлені.

Слідкуйте за диханням.

Округлите спину.

Відчуйте напругу в правому підколінне сухожилля.

Дотримання максимальної амплітуди рухів

Слідкуйте за диханням.

Спина пряма, живіт втягнутий, плечі опущені.

Спину не скруглять.

Як тільки відчуєте натяг м'язів задньої поверхні ноги, 

	максимально вниз.

Затримайтеся в цьому положенні на 10 секунд, а потім опустіть руки до попереку, зігніть коліна . 
Вправи № 5

Початкове положення: стоячи на колінах, руки вільно опущені.

Лівою ногою зробіть випад вперед, зігнувши ліве коліно так, щоб воно опинилося на одній лінії з кісточкою. Напружуючи м'язи стегон, плавно опускайте таз вниз, відводячи праву ногу назад, поки не відчуєте легке напруження у верхній частині правого стегна. На вдиху підніміть вгору праву руку і потягніть її назад, одночасно злегка прогинаючи хребет. Видихніть, випряміть корпус і потягніть хребет назад, одночасно переносячи вагу тіла на праву ногу.

Повільно нахиліться вперед від стегон. Покладіть долоні на підлогу, потягніть лівий носок на себе і вигніть спину.

Вдихніть, плавно поверніться у вихідне положення. Повторіть вправу з іншої ноги.
Вправи № 6

Початкове положення: стоячи на колінах, руки вільно опущені.

Лівою ногою зробіть випад вперед, зігнувши ліве коліно так, щоб воно опинилося на одній лінії з кісточкою. Напружуючи м'язи стегон, плавно опускайте таз вниз, відводячи праву ногу назад, поки не відчуєте легке напруження у верхній частині правого стегна. На вдиху підніміть вгору праву руку і потягніть її назад, одночасно злегка прогинаючи хребет. Видихніть, випряміть корпус і потягніть хребет назад, одночасно переносячи вагу тіла на праву ногу.

Повільно нахиліться вперед від стегон. Покладіть долоні на підлогу, потягніть лівий носок на себе і вигніть спину

Вдихніть, плавно поверніться у вихідне положення. Повторіть вправу з іншої ноги.
Вправи № 7

Початкове положення: сидячи, ноги витягнуті, ступні разом, шкарпетки на себе . Долоні отиратися на підлогу заду. На вдиху притисніть задню сторону колін до підлоги. Затримайтеся на б секунд, видихніть і розслабтеся. Повторіть 6 разів.
Вправи № 8

Початкове положення: сидячи на підлозі, права нога пряма, стегна не скручуйте.

Зігніть ліву ногу, коліно дивиться в сторону. Долоні лежать на підлозі, з обох сторін від правої ноги. Повільно пересуваючи руки вперед, потягніться до шкарпетки. 
Вправи № 9

Початкове положення: сидячи на килимку, відведіть руки назад і упріться ними в підлогу. Права нога зігнута в коліні, ступня рівно стоїть на підлозі. Щиколотка лівої ноги лежить на правому коліні, а коліно відведено в сторону. Не змінюючи положення тіла, потягніть носок опорної ноги на себе. Повторіть вправу з іншої ноги.

Вправи № 10

Початкове положення: сидячи по-турецьки, руки ззаду на поясниці, плечі і грудна клітина розправлені, підборіддя злегка піднятий.

Відводячи лікті назад, з'єднайте лопатки і прогніться в попереку, не піднімаючи плечей.
Вправи № 12

Початкове положення: сидячи по-турецьки, ліва рука впирається в підлогу, права витягнута вгору.

Повільно опускаючи лікоть опорної руки на підлогу, нахиліть корпус убік і потягніться за одною рукою, не згинаючись вперед. Повторіть з іншої руки.
Вправи № 13

Початкове положення: лежачи на спині зігніть коліна і тримайте їх над щиколотками, ноги на ширині плечей, стопи всією площиною спираються об підлогу, руки на підлозі по обидві сторони тулуба.

На вдиху підніміть таз і хребет, щоб тіло від лопаток до колін утворило пряму лінію Затримайтеся в цьому положенні.

Плавно поверніться у вихідне положення.
Вправи № 14

Початкове положення: лежачи на спині, зігніть коліна і підтягніть їх до грудей.

Обхопите стегна руками і злегка потягніть їх на себе. На видиху відірвіть плечі і голову від підлоги і потягніть до колін.

Плавно поверніться у вихідне положення.

6. Вимір ЧСС за 10 с.

7. Визначити середній показник ЧСС у класі.[image: image1.jpg]



	
	зупиніться.
Плечі опущені вниз, лопатки зведені, спина пряма, стегна не скручуйте.

Спина пряма, хребет в нейтральному положенні

Дотримання максимальної амплітуди рухів

Напружте м'язи сідниць.

Затримайтеся в цьому положенні.

^ Звернути увагу на учнів з ЧСС більше 170 уд. за хв.

Нанести точку на графіку пульсометрії.

	


