МОУ «Борисовская средняя общеобразовательная школа №2»
План-конспект урока 

по физической культуре вариативной части раздела «Гимнастика»

для учащихся 10 класса (девочки)

Тема: Двигательные качества – формула развития гармонии тела

( областной научно-обучающий семинар для директоров общеобразовательных учреждений области по теме «Новые подходы к организации системы физкультурного образования как средства формирования физического здоровья обучающихся»  28.10.2011г.)

учитель высшей категории 
Иванчук Елена Васильевна

Тип урока: комплексный  с образовательно-обучающей направленностью.

Цель урока: формирование красоты телосложения и движений обучающихся  

Задачи урока: 
Образовательная 
· разучивание  программы «Бодифлекс»;
· закрепление знаний лексики по современным спортивно- оздоровительным системам физических упражнений;

Развивающие 
· развитие координации движений, гибкости, ловкости; 

Воспитательные 

· воспитание ответственного отношения к своему здоровью.
Оборудование урока: 
· музыкальный центр, диски;

· гимнастические коврики.

Межпредметные связи: русский язык, биология
Продолжительность занятий: 45 минут

Место проведения: зал хореографии МОУ "БСОШ №2".

	Содержание
	Время,

дозировка
	Организационно-методические указания

	I. Подготовительная часть

1. Построение, приветствие, сообщение задач урока. 

2. Организационный момент проверка домашнего задания.
3. Определения исходного пульса за 10 с.

4. Теоретические основы программы «Бодифлекс» 

5.  Комплекс "Ритмической гимнастики":
1. И.п.: основная стойка. Потягивание. Поднимание рук через стороны вверх и поочередное опускание левой, затем правой руки, сгибая ее в локте перед собой.

2. И.п.: стойка ноги врозь. Выпад правой ногой, правую руку в сторону, потянуться за ней. То же в другую сторону.

3. Наклоны в сторону – вперед по диагонали, полукруг в левую сторону – выпрямиться. То же в другую сторону.

4. И.п.: основная стойка. Руки на поясе, округлить спину, вывести локти вперед, полуприсед на носках, расправить плечи, развести локти в стороны, опуститься на всю ступню.

5. «Степ-тач» – приставные шаги с касанием в разные стороны, с поворотом на 90°.

6. И.п.: основная стойка. Шаги на месте – 24 счета, переходящие в поднимание на носки – 24 счета, «кросс-степ» с вращением рук в локтевых суставах в одну и другую стороны. 

7. Шаги вперед с продвижением: шаг правой – левой в сторону на носок, левая рука вперед-вверх, то вперед, вверх.

8. Прыжки на месте – руки согнуты в локтях, кисти сжаты в кулаки и выбрасываются поочередно вниз, в сторону.
II. Основная часть 

Комплекс упражнений бодифлекс

1. УРОДЛИВАЯ ГРИМАСА

1.И.П. ноги врозь, руками опереться чуть выше колен  

2. встаньте прямо,  выдвинуть нижнюю челюсть и выпятить губы.  

3. Вытянуть шею до  появления напряжения  в мышцах шеи.
4. Голову вверх, пытаясь дотянуться губами до потолка, руки откинуты  назад. 

2. БОКОВАЯ РАСТЯЖКА

1. И.П. ноги врозь пошире, так чтобы локоть левой руки на согнутом левом колене. 
2. Задержка дыхания
3. Оттянув носок, правую руку вытянуть над головой и тянуть ее как можно дальше. 

4. Освободить дыхание, приняв И.П.  
3. ОТТЯГИВАНИЕ НОГИ НАЗАД

1. И.П. упор стоя на коленях, левая нога прямо позади себя. 
2. Задержка дыхания
3. Поднять отведенную назад ногу, создавая напряжение в области большой ягодичной мышцы. 
4. Освободить дыхание, приняв И.П.  

Тоже  другой ногой
4. СЕЙКО

И.П. упор сидя 

1. Правая  нога в сторону под прямым углом к телу 

2.Задержка  дыхания 

3. Поднять вытянутую ногу до уровня бедра и тяните ее вперед, по направлению к голове. 

4. Освободить дыхание, приняв И.П.  

Тоже  в другую сторону
5. АЛМАЗ

1. И.П.  Ноги врозь, руки замкнуты в круг перед собой. 

2. Задержка  дыхания 

3. Максимальное надавливание 

пальцами друг в друга. 

4. Освободить дыхание, приняв И.П.  

6. ШЛЮПКА

1. И.П. сед в упоре сзади, ноги врозь пошире, носки на себя.

2. Задержка  дыхания

3. наклон вперед, руки на пол перед прямо собой, постепенно передвигая руки вперед, наклон  как можно ниже. 

4. Освободить дыхание, приняв И.П.  

7.  КРЕНДЕЛЕК

1. И.П. сед скрестив ноги в коленях ( левое колено над правым).  Левую руку за спину, а правой - обхватить  левое колено. 2. Задержка  дыхания

3.  Вес - на левую руку, правой - подтянуть  левое колено вверх поворот корпуса, посмотреть назад.

4. Освободить дыхание, приняв И.П.  
Т.ж. в другую сторону

8. РАСТЯЖКА ПОДКОЛЕННЫХ СУХОЖИЛИЙ
1. И.П. лежа на спине, ноги  перпендикулярно полу, носки на себя. Руками обхватить  за верхнюю часть каждой икроножной мышцы 

2. Задержка  дыхания

3. Медленно подтянуть ноги  к голове, зафиксировать положение
4. Освободить дыхание, приняв И.П.  
9. БРЮШНОЙ ПРЕСС

1. И.П. лежа на спине, ноги врозь,  согнуты в коленях , руки вверх 

2. Задержка  дыхания

3. Плечи и верхнюю часть спины оторвать от пола
4. Освободить дыхание, приняв И.П.  
10.  НОЖНИЦЫ

1. И.П. лежа на спине, ноги прямо,  руки вдоль туловища, ладонями вниз  

2. Задержка  дыхания

3. Ноги оторвать от пола на 8-9 сантиметров. Широкие махи, одна нога над другой (ножницы).
4. Освободить дыхание, приняв И.П.  
11.  «ЛОДОЧКА»
1. И.П. лежа на спине, ноги вместе прямо,  руки вдоль туловища, прижаты к   туловищу, не касаясь пола.

2. Задержка  дыхания

3. Ноги,  голову, приподняв туловище и плечи, оторвать от пола на 30-40 см сантиметров. Широкие махи, одна нога над другой (ножницы).
4. Освободить дыхание, приняв И.П.  


12. «ПОЗА ЛУКА» 

1. И.П. лежа на животе, ноги согнуть в коленях, взяться руками за щиколотки и поднять ноги, прогнувшись в пояснице. 

2. Задержка  дыхания

3. Прогнуться в спине,  голова назад, удерживая позу.
4. Освободить дыхание, приняв И.П.  

И.П. Упражнения в расслаблении

Подсчет пульса
III. Заключительная часть

Построение. Домашнее задание

Подведение итогов
	12 мин.

1 мин.

2 мин

1 мин.

3 мин.

5 мин.

35 мин.

5 раз Удержание позы

до 8 сек.

3 раза в каждую сторону

Удержание позы

 до 8 сек.

3 раза в каждую сторону

Удержание позы

 до 8 сек.

3 раза в каждую сторону

Удержание позы

 до8 сек.

3 раза 

Удержание позы

до 8 сек.

3 раза

Удержание позы

 до8 сек.

3 раза в каждую сторону

Удержание позы

до 8 сек.

3 раза

Удержание позы

 до8 сек.

5 раза

Удержание позы

 до8 сек.

3 раза

Удержание позы

 до8 сек

3 раза

Удержание позы

 до8 сек

3 раза

Удержание позы

 до8 сек

3 мин.
	Учащимся предлагаются карточки - задания. 1. Найдите соотношение видов современной спортивно-оздоровительной системы 

Какой раздел науки о языке изучает толкование слов? 

2. Определить лексическое значение слов.

3. В чём сходство всех видов аэробики?

приложение  1, 2

Учитель. Красивое телосложение предполагает стройность, подтянутость, симметричность, пропорциональность, гармоничность тела человека. Еще в Древней Греции было доказано, что занятия спортом, использование различных физических упражнений позволяют придать телу человека выразительность и красоту. Для достижения гармоничного физического развития необходимо применение самых разнообразных физических упражнений. Такой путь позволяет развивать не только мышечную силу, но также и ловкость, выносливость, быстроту и другие физические качества человека, а также красоту его движений. Речь идет о достижении точности, свободы, легкости, согласованности и ритмичности, которые характеризуют координационные способности человека и придают эстетическую осмысленность движениям тела.

 На сегодняшнем уроки нам предстоит ознакомится с программой «Бодифлекс». 

 (body - тело, flex - растяжка) разработанной американкой Грир Чайлдерс, Суть данного комплекса в правильном дыхании и растяжке, точнее сказать в снабжении всего организма кислородом. 
А какую роль играет в организме человека кислород?

Кислород играет решающую роль в обменных процессах, протекающих в нашем организме. И именно правильное дыхание позволяет избавится от лишних кило и, даже от некоторых хронических заболеваний. Действительно, «дополнительный» кислород, который наш организм получает благодаря гимнастике бодифлекс, способен окислить большее количество жиров, при этом мы получаем такой заряд бодрости, что энергии с лихвой хватит на физические упражнения. Как результат, совокупность дыхательных и физических упражнений более эффективна.

Чтобы обеспечить свой организм дополнительной энергией, нужно правильно дышать, а чтобы правильно дышать необходимо знать некоторые нюансы. Например: 
· Вдыхать нужно всегда через нос, а выдыхать только ртом.

· При выдохе нужно произносить слово «пах», возможно, сначала это будет вызывать кашель, но буквально через несколько занятий кашель пройдет.

· При правильном дыхании вы можете втянуть живот, если же вы дышите не по методике, у вас этого не получится.

· Не отчаивайтесь, если, занявшись бодифлексом впервые, вы не сможете удержать упражнение более 2-3 секунд, все приходит с опытом!
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Выполните дыхательное упражнение, задержите дыхание, втяните живот и примите основную позу. Ступни должны быть плотно прижаты к полу.
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Ногу от пола не отрывать. Вес приходится на левое колено. 
Рука должна оставаться прямой и находится около головы. 
Действие упражнения:
Подтягивает мышцы талии и бедер, и, соответственно уменьшает их объем. 
[image: image3.jpg]


Колено не сгибать, пальцы ноги смотрят вниз и опираются на пол. Руки лежат ладонями вниз. Вес на локтях и ладонях. Голова поднята, смотрите прямо перед собой.
Действие упражнения:
Подтягивает мышцы ягодиц, придавая им форму.
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Ногу в колене не сгибать. Она должна обязательно оставаться прямой.
Поднимайте ногу как можно выше.
Руки держать прямыми, не сгибая в локтях.
Действие упражнения:
Подтягивает мышцы бедер.
Локти на уровне плеч, кончики пальцев соприкасаются. [image: image5.jpg]



Действие упражнения: 
Подтягивает мышцы с внутренней стороны рук, убирая одновременно жир.
Наклоняясь вперед, не делайте резких движений.
Ноги в коленях не сгибать 
Действие упражнения:
Подтягивает мышцы внутренней стороны бедер.
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Подтянуть колено, как можно ближе к груди.
Сгибаясь в талии, старайтесь посмотреть, как можно дальше позади себя.
Действие упражнения:
Подтягивает мышцы наружной стороны бедер.

Действие упражнения:
Подтягивает мышцы наружной стороны бедер.

Таз  от пола не отрывать.
Голова прижата к полу.
Ступни прямые.
ноги в  коленях не сгибать.
Действие упражнения:
Тренирует поверхность задней части бедер.    
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 Голова откинута назад.
Не отталкиваться, подъем за счет мышечного усилия.
Действие упражнения:
Укрепляет мышцы верхнего и нижнего пресса
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Поясница прижата к полу.
Ступни не поднимайте выше чем на 9 сантиметров. Голову от пола не отрывать.
Махи широкие и быстрые.
Действие упражнения:
Укрепляет мышцы нижнего пресса.  

Голова на одной линии с туловищем. Смотрим на пальцы ног. 
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Действие упражнения: Подкачивает мышцы брюшного пресса, укрепляет район солнечного сплетения, восстанавливает правильное положение пупочного кольца, улучшается  кровообращение, сердечную деятельность, пищеварение 
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Бедра отрываем от пола. Тело касалось пола в районе пупка
Действие упражнения:
Развивает мышцы живота и спины, сгоняет жир с талии и бедер.

1. Какой вид аэробики Вы считаете наиболее подходящим себя? Почему?



	
	
	


