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ВСТУП
На жаль, існуюча система фізичного виховання не досягає повною мірою поставленої мети – зміцнення здоров’я населення. Чинні програми із фізичного виховання та фізичної культури орієнтовані на досягнення нормативів фізичної підготовленості та забезпечують в основному освітній рівень, а не тренувальний, який сприяє підвищенню функціональних резервів організму. Зміст програм наповнений видами спорту, які користуються низькою популярністю у молоді, це викликає у студентів незадоволення і не стимулює їх до занять фізичною культурою та спортом.
В підлітковому віці спостерігається значне зниження рухової активності на фоні падіння зацікавленості до занять з фізичної культури в навчальному закладі та негативного ставлення до фізичної культури взагалі. Аналіз теорії і практики викладання системи фізичного виховання в України свідчить про те, що в сучасній теорії і методиці фізичного виховання недостатньо розроблені наукові засади оптимізації використання сучасних привабливих, високоефективних фізкультурнооздоровчих технологій (степ-аеробіка, шейпінг, калланетика, пілатес, фітнес тощо), які не змінюють логіки навчально-виховного процесу, але скасовують жорстку нормативність і авторитарність навчальних програм, формують позитивну мотивацію до дисципліни «фізичне виховання», сприяють оздоровчому і тренувальному ефекту, корегують стан здоров’я всіх учасників цього процесу, незважаючи на рівень фізичної підготовленості.

Сучасні тенденції у світовому оздоровчому русі супроводжуються появою нових термінів і понять. Одним з таких понять є “фізкультурно-оздоровчі технології”, яке набуло останніми роками значного поширення, зустрічаючись у назвах клубів, оздоровчих програм тощо. При цьому воно має різноманітне тлумачення і використання, яке призводить до термінологічної та методичної плутанини.

Фізкультурно-оздоровчі технології – це засіб здійснення різноманітної фізкультурно-оздоровчої діяльності. Це основа, на якій будується фізкультурнооздоровча робота. Ці технології можуть використовуватися за різними напрямами: ритмічна гімнастика, бодібілдинг, а також туризм, плавання, оздоровчі види спорту, нетрадиційні вправи інноваційного характеру. Фізкультурно-оздоровчі технології найбільш поширені в сучасних видах рухової активності – фізкультурно-оздоровчих програмах з атлетизму, шейпінгу, стретчингу (Stretching), пілатесу (Pilates), калланетики, степ-аеробіки, фітнес-йоги, фітбол-аеробіки (Fitbol), слайд-аеробіки (Slide), флекс-уроку (Flex), босу-аеробіки (BOSU), різновидів танцювальної аеробіки, аеробіки зі скакалкою (Rope skipping) тощо.

Спостереження на протязі тривалого часу дозволяють зробити деякі висновки щодо впровадження елементів, вправ, комплексів вправ інноваційних засобів фізичного виховання. Такі нововведення сприяють підвищенню зацікавленості студентів на заняттях з фізичного виховання, що дозволяє більш продуктивно його проводити. Підвищення емоційного стану покращення настрою, позитивні емоції під час занять з елементами аеробіки, степ-аеробіки, шейпінгу, стрейчингу, пілатесу та ін. сприяють тому, що студенти із задоволенням приходять на заняття.

Важливе значення має формування пізнавального інтересу, зацікавленості на заняттях фізичним вихованням, що є важливою умовою успішного здійснення фізичної підготовки. Саме тоді можна досягти успіху в різнобічному розвитку студентів, підтримати на високому рівні їх фізичні та психічні сили та можливості. За допомогою сучасних фізкультурно-оздоровчих технологій:

1) забезпечується поява інтересу до усвідомленого засвоєння знань, умінь, навичок;

2) створюються умови для виховання інтересу і задовольняється потреба в заняттях фізичною культурою;

3) стимулюється постійність виховання інтересу і здійснюється сприяння самовихованню засобами фізичної культури;

4) активізується психологічна готовність до реалізації притаманних особистості творчих здібностей та опанування фізичних вправ у процесі самостійного їх виконання.
ПЛАН ВІДКРИТОГО ЗАНЯТТЯ
для студентів денного відділення

Дисципліна: «Фізичне виховання»
Спеціальність:  5.03050401 - «Економіка підприємства»,
5.03050201 «Інформаційна діяльність підприємства» І курс
Тема заняття: «Інноваційні види гімнастики –степ-аеробіка, пілатес, стретчинг»
Мета заняття: 

Методична: Підвищення загальної працездатності організму і рівня технічної підготовленості студентів.
Дидактична: 

Навчальна: вивчити основні і базові кроки степ-аеробіки, засвоїти правила безпеки під час використання спеціального обладнання, навчитись самостійно складати комплекси вправ степ-аеробіки під музику
Розвивальна: заохочувати студентів до постійних занять фізичним вихованням та свідомого ставлення до зміцнення свого здоров’я.
Виховна: сприяти естетичному вихованню студентів – розвитку почуття ритму, грації та красоти рухів.
Оздоровча: Сприяти укріпленню та оздоровленню систем організму, які несуть головне навантаження при використанні на заняттях фізкультурно-оздоровчої спрямованості.

Вид заняття: практичне.

Тип заняття: навчально - тренувальне
Форми та методи проведення заняття: При організації занять: фронтальний, групової, індивідуальний; при повторенні техніки: пояснення, показ, повторний, поточний.
Міждисциплінарні зв’язки: 

· забезпечуючи: фізичне виховання;
· забезпечувані: безпека життєдіяльності, нормативні накази та акти з фізичного виховання.
Методичне забезпечення: навчальна та робоча програма з дисципліни «Фізичне виховання», методична розробка відкритого заняття.
Обладнання та інвентар: Гімнастичні ковбики (керамати), степ-платформи, гантелі, музичний супровід (акустична система).

Місце проведення: Гімнастична зала. 

Хід заняття 

1 Організаційний момент

2 хв.

Шикування, привітання, переклик студентів. Завдання та зміст занять. Визначення початкового рівня частоти серцевих скорочень за 15 сек.
2 Мотивація


1 хв.

Позитивний вплив гімнастичних вправ оздоровчої спрямованості на організм людини
3 Ознайомлення студентів з темою і метою заняття


1 хв.

Повідомлення теми заняття «Інноваційні види гімнастики –степ-аеробіка, пілатес, стретчинг».
4 Активізація опорних знань

1 хв.

Визначення понять «пілатес», «аеробіка», «степ-аеробіка», «стретчинг» «особисте здоров’я». Техніка безпеки, якої додержуються студенти під час занять у гімнастичній залі. 
5
Практичне заняття









70 хв
5.1
В підготовчій частині потрібно підготувати організм до майбутньої основної діяльності, підвищити загальну і спеціальну підготовку. Розминка в ходьбі на місці під музику (ударність 124 акц/хв) – приставні кроки, перехресні, з доторканням носком та п’ятою до краю степ-платформи, з махами та розведенням прями та зігнутих рук. Повтор та закріплення всіх вивчених раніше кроків зі степ-аеробіки (basic, ve-step, tap up, charleston, corner to corner, grapevine, repeater). Попередній стретч (розтяжка) на всі групи м’язів. Темп середній. ЧСС 125 - 140 ударів/хв.














15 хв.

5.2. Для того, щоб досягти основної мети заняття, студенти виконують окремі задачі:45 хв.
5.2.1
Основний кардіо-блок:







25 хв.

Вивчення нових кроків степ-аеробіки:






10 хв
· Revers (крок-оберт)








2 хв.
· Mambo









2 хв.
· Cross










2 хв.
· Poni










2 хв.
· knee-scissors









2 хв.
Послідовне вивчення запланованого комплексу кроків:




15 хв.
I [прав. нога] ve-step (1)+ revers(1) + repeater +[ліва нога] ve-step (1)+ revers(1) + repeater;
II [прав. нога] basic (1)+ ve-step (1)+ revers(1)+mambo (за степ) (1)+cross(1) repeater (3 коліна)+ [ліва нога] basic (1)+ ve-step (1)+ revers(1)+mambo (за степ) (1)+cross(1) repeater (3 коліна);
III [прав. нога] basic (1)+ ve-step (1)+ revers(1)+mambo (за степ) (1)+cross(1)+poni (1)(1)+ knee-scissors+[ліва нога] basic (1)+ ve-step (1)+ revers(1)+mambo (за степ) (1)+cross(1)+poni (1)(1)+ knee-scissors.
Між комплексами виконємо tap up (8-16 в залежності від стану навантаження та втоми студентів)
5.2.2. Силовий блок









20 хв.
Вправи для розвитку сили м’язів із застосуванням вправ пілатесу  - 
присідання, випади, бокові відведення ніг, бокові наклони, вправи для укріплення м’язів черевного для пресу та спини.

5.3 Заключній частині








10 хв.

5.2. Стретчинг – вправи для розтягування м’язів, відновлення дихання.
6
Підсумки заняття вимірюється ЧСС у студентів, викладач вказує позитивні і негативні моменти заняття, оцінює успішність студентів. Оголошує домашнє завдання: до комплексу ранкової гімнастики включити стрибки на скакалці. Викладач та студенти дякують друг другу за заняття та діляться враженнями







5хв.
План-конспект заняття

	№ зп
	Зміст заняття
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	Організаційний момент

	1
	Шикування, привітання, переклик студентів. Завдання та зміст занять. Визначення початкового рівня частоти серцевих скорочень за 15 сек.
	2 хв
	Нормальний показник ЧСС 60-80 ударів на хвилину.


	2
	Позитивний вплив гімнастичних вправ оздоровчої спрямованості на організм людини
	1 хв.
	Діалог

	3
	Повідомлення теми заняття «Інноваційні види гімнастики –степ-аеробіка, пілатес, стретчинг».
	1 хв.
	Доцільно провести у формі обміну інформацією

	4
	Визначення понять «пілатес», «аеробіка», «степ-аеробіка», «стретчинг» «особисте здоров’я». Техніка безпеки, якої додержуються студенти під час занять у гімнастичній залі.
	1 хв.
	Методична картка № 1

	Підготовча частина – 15 хвилин

	1
	Підготовка робочих місць, установка степ-платформ, перевірка обладнання. 
	30 сек.
	Звернути увагу на дистанцію та інтервал

	2
	Ходьба на місці під музику
	1 хв.
	Ударність 120 акц. На хв.

	3
	Приставні кроки вліво і вправо перед степпером
	1 хв.
	Постава пряма

	4
	Перехресні кроки (grapevine)
	1 хв.
	Уважно виконувати вправу

	5
	Кроки з доторканням носком та п’ятою до краю степ-платформи 
	1 хв.
	Робота руками з широкою амплітудою

	6
	Приставний крок з торканням на платформі або на підлозі
	1 хв.
	Постава пряма, тулуб легко нахилений вперед

	7
	Повтор та закріплення всіх вивчених раніше кроків зі степ-аеробіки:

Basic step
	8 разів з кожної ноги
	Відстань між стопами та степ-платформою – довжина стопи

	8
	ve-step
	8 разів з кожної ноги
	Нога ставиться на всю стопу

	9
	tap up
	8 разів з кожної ноги
	Активно працюють руки

	10
	charleston
	8 разів з кожної ноги
	Коліно виводимо високо, торкаємось підлоги носком

	11
	corner to corner
	8 разів з кожної ноги
	Слідкуємо за диханням

	12
	repeater
	8 разів з кожної ноги
	Стопа повністю стоїть на платформі

	13
	Попередній стретч (розтяжка) на всі групи м’язів:
Бокові наклони

Наклони вперед, назад
Випади на степ вперед, назад, в бік


	4 хв
По 8 разів в кожний бік
По 8 разів в кожну сторону
	Вправи виконувати повільно, без різких рухів , з максимальною амплітудою, 
Спина пряма, стопа ставиться повністю

	11
	Визначення чсс за 15 сек.
	
	125-140 уд/хв.

	Основна частина – 55 хвилин 

	1
	Основний кардіо-блок. Вивчення окремих нових елементів, що входять до цілого блоку кроків:
	25 хв.
	

	2
	Revers (крок-оберт)+
	1 хв.
	Уважно ставитися до поворотів

	3
	Mambo
	1 хв.
	Допомагати руками

	4
	Cross
	1 хв.
	Руки в боки

	5
	Poni
	1 хв.
	Руки зігнуті в ліктях

	6
	knee-scissors
	1 хв.
	Слідкувати за диханням

	7
	Підводячий блок I [прав. нога] ve-step (1)+ revers(1) + repeater +[ліва нога] ve-step (1)+ revers(1) + repeater;
	3 рази з кожної ноги
	

	8
	Підводячий блок II [прав. нога] basic (1)+ ve-step (1)+ revers(1)+mambo (за степ) (1)+cross(1) repeater (3 коліна)+ [ліва нога] basic (1)+ ve-step (1)+ revers(1)+mambo (за степ) (1)+cross(1) repeater (3 коліна);

III [прав. нога] basic (1)+ ve-step (1)+ revers(1)+mambo (за степ)
	3 рази з кожної ноги
	Приділяємо увагу рухам руками, якщо важко - руки не працюють

	9
	tap up
	8-16 разів
	Намагаємося встановити дихання 

	10
	II [прав. нога] basic (1)+ ve-step (1)+ revers(1)+mambo (за степ) (1)+cross(1) repeater (3 коліна)+ [ліва нога] basic (1)+ ve-step (1)+ revers(1)+mambo (за степ) (1)+cross(1) repeater (3 коліна);

III [прав. нога] basic (1)+ ve-step (1)+ revers(1)+mambo (за степ) (1)+cross(1)+poni (1)(1)+ knee-scissors+[ліва нога] basic (1)+ ve-step (1)+ revers(1)+mambo (за степ) (1)+cross(1)+poni (1)(1)+ knee-scissors.
	5 разів
	Якщо втомилися, виконуємо вправи без степ-платформи

	11
	Вимірюємо ЧСС
	15 сек
	160-180 ударів на хвилину під час основного крадіо-блоку

	12
	Силовий блок
Присідання – стопи паралельно, ноги на ширіні плечей, присідання виконуємо наступним чином:

8 разів повільно – рахунок 1-2 вниз, 3-4 вгору,

8 разів швидко – 1-вниз, 2-вгору,

8 разів «пружина» - 1-3 погойдування внизу, 4-вгору.


	20 хв.

2 підходи, хлопці з гантелями по 2 кг.
	Спина пряма, п’яти не відриваються від підлоги.
Вниз – вдох, угору – видох.

	13
	Те ж саме, але носки стоп розгорнуті в боки (позиція «плійє»)
	2 підходи
	Тримати поставу, коліна сгинати до кута 90˚

	14
	Випади в бік зі степ-платформи
	2 підходи по 10 разів
	Руки зігнуті в ліктях перед собою

	15
	Бокові відведення ногами. В. п. стоячи на одній нозі, друга трохи зігнута в коліні, носок на себе. 1-підняти ногу вгору, 2-опустити, 3,4 – повторити. 
	По 12 разів кожною ногою 2 підходи.
	Опорна нога теж трохи зігнута в коліні. Тримати рівновагу.

	16
	Вправа для черевного пресу: Лежачи на спині, стопи стоять на степ-платформі – піднімання верхньої частини тулуба.
	2 підходи по 16 разів
	Руки за головою, але не беруться в «замок». Вдихаємо на підйомі, видихаємо внизу.

	17
	Те ж саме але зі скручуванням.
	2 підходи по 16 разів
	Слідкуємо за диханням, не поспішаємо.

	18
	Вправи для м’язів спини та задньої поверхні стегна:
В.п. лежачи на животі, піднімаємо верхню частину тулуба, руки за головою
	2 підходи по 20 разів дівчата, 30 разів хлопці.
	Можна виконувати з партнером.

	19
	Віджимання від степ-платформи з різним положенням рук.
	2 підходи по 10-12 разів дівчата, 20-25 разів хлопці
	Вдох – вниз, видох угору. Слідкуємо за диханням.

	Заключна частина – 5 хвилин

	1.
	Шикування в одну шеренгу, визначення рівня чсс, підсумок заняття. 
	3 хв.
	Вимірювання чсс: юнаки – 65-80, дівчата – 70-90 уд/хв

	2.
	Домашнє завдання
	1 хв.
	Фізкультурнооздоровча система калланетика. Основні відомості.

	3.
	Взаємна подяка за заняття. Організований вихід з гімнастичної зали
	1 хв.
	


Викладач фізичного виховання






О.А. Півень
ВИСНОВКИ

Потреба в руховій діяльності, потяг до фізичного розвитку закладено в людині з раннього дитинства. Нормальний дитячий організм надзвичайно рухливий, тому що бездіяльність призводить не тільки до атрофії м'язів, а й недостатнього розвитку всіх інших органів дитини, в тому числі і головного мозку. Саме завдяки фізичним вправам можна посилити ті функції, які відстають від інших, й цим забезпечити всебічний функціональний розвиток зростаючого організму дитини.

Фізично-оздоровча культура й спорт є невід'ємною частиною національної історії й культури народу, сприяють гармонічному розвитку особистості, досягненню довголіття, твердженню здорового способу життя.

Саме на цю галузь держава поклала рішення проблем соціального комплексу, нерозривно пов'язаного зі станом і зміцненням здоров'я дітей, підлітків, студентської молоді, трудящих, підприємств і установ країни.

У сучасних умовах все більш зростаючого значення набуває масова фізична культура. Більше того, є всі підстави думати, що соціально обумовлена необхідність цілеспрямованого вдосконалювання здоров'я людини повинна трансформуватися в культурну потребу, у прагнення до фізичного вдосконалення.

Тому проблема формування, а надалі підтримки рівня фізичної активності, ведення здорового способу життя, пропаганда спортивно-оздоровчої діяльності є досить актуальною, адже здоров'я - це сукупність фізичних і духовних якостей людини, які є необхідною передумовою успішної трудової діяльності, здійснення творчих планів, створення міцної дружної родини, народження й виховання дітей, оволодіння досягненнями культури.
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