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Модуль «Гімнастика»

Урок 3. 
Завдання:

1. Закріплення попередньо вивчених комплексних вправ з ритмічної гімнастики, степ-аеробіки;

2. Вчити вправи зі стрічкою у поєднанні з танцювальними кроками, поворотами, рівновагами;

3. Формувати правильну поставу школярів, фізичні якості (гнучкість, силу, загальну витривалість);

Тип уроку: навчальний.

Місце проведення: спортивний зал.

Обладнання уроку: стрічки для художньої гімнастики, степ-платформи, секундомір, ноутбук, проектор, магнітофон.

Хід уроку

	№ п/п
	Зміст
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	1
	2
	3
	4

	Підготовча частина (13-14хв.)

	1
	Шикування в шеренгу, привітання, опитування про стан здоров'я учнів, повідомлення завдань уроку.

Вимірювання ЧСС за 10 сек
	2 хв.


	Перевірка зовнішнього вигляду та фізичного стану учнів
Слідкувати за правильністю виконання вимірювання ЧСС.

	2
	Перегляд слайдів, бесіда з учнями (формування мотивації здорового способу життя за допомогою презентації «Внутрішня гармонія і зовнішня краса»):

Ваша уява про красу
Рух – запорука здоров’я

Фітнес – програми 

Вислів Платона

Що треба пам’ятати

Шикування в одну шеренгу
	4 хв.
	Посадити учениць на степ-платформи в позу «лотоса». Нагадати про правильну поставу. 

2,3,4-й слайд
5 – 13-й слайд

14-й слайд

15-й слайд

	3
	Різновиди ходьби:

- на високих носках, руки в сторони;

- на п'ятках, руки на пояс;

- гострим кроком;

- високим кроком;

- приставним кроком (правим, лівим боком).
	5 х 20м
	Поточним методом. Стежити за поставою та якістю виконання.

	4
	Перешикування з одної колони в три 
	
	

	5
	Комплекс ритмічної гімнастики:

1) В.П. — О.С. 1 — 2 — потягнутися, вдих; 3 — 4 — руки вниз, видих;

2) В.П. — О.С. 1 — поворот голови вправо; 2 — В.П.; 3 —  нахил голови вниз; 4 — В.П,; те саме вліво

3) В.П. — стійка ноги нарізно. 1 — ліве плече вперед-вниз; 2 — праве плече вперед-вниз; 3 — ліве плече назад; 4 — праве плече назад;

4) В.П. — те саме. 1 —  обома плечима вперед-вниз; 2 — назад;

5) В.П. — О.С. 1 — права нога на носок, праве плече вверх; 2 — ліва нога на носок, ліве плече вверх.

6) В.П. — стійка руки вперед.1 — ліва нога на носок, ліву руку зігнути, долоня вперед; 2 — права нога на носок, праву руку зігнути, долоня вперед.

7) В.П. — стійка руки в сторони. Почергово  права нога на носок, ліва нога на носок. Колові рухи кистями вперед і назад

8) те саме, але колові рухи передпліччями.

9) В.П. — те саме. 1 — потягнутися вправо, пальці вгору; 2 — В.П.; 3 — потягнутися, вліво пальці вгору; 4 — В.П.

10) В.П. — те саме. 1 — випад вправо, мах  лівою рукою до правої; 2 — В.П.; 3 — випад вліво, мах правою рукою до лівої; 4 — В.П.

11) В.П.  — те саме. 1 — випад вправо, коло лівою рукою перед правою; 2 — В.П,; 3 — випад вліво, коло правою рукою перед лівою; 4 — В.П.

12) В.П. — те саме. 1 —  випад вправо, мах  лівою рукою до правої; 2 — В.П. 3 —  випад вправо, коло лівою рукою перед правою; 4 — В.П. Повторити те саме в ліву сторону.

13) В.П. — те саме. 

1 — напівприсідання з нахилом вправо, ліва рука вгору-вправо, права вниз-вліво; 2 — В.П.; 3 — 4 — те саме вліво.

14) В.П. — стійко ноги нарізно. 1 — випад вправо, мах лівою рукою вперед, пальці вверх; 2 — В.П.; 3 — те саме вліво; 4 — В.П.

15) В.П, — те саме; 1 — нахил вперед, мах руками між стопами; 2 — нахил вперед, мах руками вперед; 3 — 4 — те саме.

16) В.П. — основна стійка. 1 — напівприсісти, руки на пояс; 2 — напівприсісти з поворотом вправо, руки за голову; 3 — напівприсісти, руки на пояс; 4 — напівприсісти з поворотом вліво, руки за голову.

17) В.П. — стійка ноги нарізно, руки вверх. 1 — 2 — колові рухи вправо; 3 — 4 — колові рухи вліво.

18) ходьба на місці з потягуванням рукави вверх (вдих), вниз (видих)
	4-5 хв

4 раз

4 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

4 раз

4 раз

4 раз

8 раз

8 раз
	Музичний супровід

Почергове виконання

Почергове виконання

Стежити за поставою

Рух виконувати в грудному відділі хребта. Дихати довільно.

Стежити за поставою.  Дихати довільно.

 Дихати довільно.

 Дихати довільно.

 Дихати довільно.

Дихати довільно.

	Основна частина (27-28 хв)

	І
	Повторити танцювальні кроки, повороти, рівноваги:
· приставний крок;

· крок галопом;

· крок «польки»;

· «вірьовочка».
	2 хв.
	Під музичний супровід. Рух по колу. Стежити за поставою.

	6
	Повороти схресно правої, схресно лівої переступанням на 180°, 360°.
	2-3 раз
	Вміти утримувати рівновагу під час повороту, навчити своєчасно зупинятись під час обертання

	7
	Рівновага горизонтальна, вертикальна
	2-3 раз
	

	ІІ
	Вчити вправи зі стрічкою у поєднанні з танцювальними кроками, поворотами, рівновагами
	10 хв
	

	8
	1) стрічка в правій руці мах вгору — горизонтальна змійка зверху вниз. Те саме другою рукою;

2) стрічка в правій руці мах вліво — спіральна змійка зліва направо. Те саме з поворотом переступанням на 360°;

3) бокові кола вперед, назад; те саме у вертикальній і горизонтальній рівновазі;

4) “вісімка” стрічкою з правого і лівого боку;

5) на 1-2- напівприсідання, велика вісімка и лицевій площині, 3-4- випад вправо, горизонтальна змійка; 5-6- те саме вліво; 7-8- піднятись на носки, вертикальна спіраль справа; на 1-4- два приставних вперед – вертикальна змійка; 5-6- рівновага горизонтальна-змійка;

6) рух на носках по колу-два кроки-змійка-вертикальна рівновага-мах;
	8 хв
	Дихання довільне, стежити за поставою, звертати увагу на правильне тримання стрічки

	9
	ЧСС за 10 сек
	
	

	ІІІ
	Сприяти розвитку гнучкості, сили, витривалості. Комплекс вправ степ-аеробіки
	
	

	10
	Повторити  базові кроки степ аеробіки:

1) В.П. - стоячи обличчям до платформи на відстані стопи від неї, руки на пояс. 1 — 2 — крок правою на центр платформи, далі підняти на неї ліву; 3 — 4 — вниз крок з правої, а потім ліву.

2) V- степ. В.П. те саме. 1 — 2 — крок правою ногою в правий край платформи, а лівою — в лівий край; 3 — 4 — спуститись з платформи з правої, ліва приставляється впритул до стопи правої

3)  В.П. - стоячи обличчям до платформи на відстані стопи від неї, руки на пояс. 1 — 2 — крок правою на центр платформи, підняти коліно лівою вверх ( на 90°), мах зігнутими руками; 3 — 4 — вниз крок з лівої і те саме з іншої ноги

4) Степ-торкання. В.П. - лівим боком до платформи. 1 — 2 — крок лівою ногою на платформу, а потім підняти праву вверх так, щоби вона торкалася носком платформи біля стопи лівої ноги; 3— 4 — спустити праву ногу на підлогу, ліва приставляється до правої. Те саме з В.П. — стоячи правим боком до платформи.

5) Підйом коліна на платформу. В.П. — стоячи лівим боком до платформи, руки на пояс. 1— 2 — крок лівою ногою на платформу. Підняти коліно правої зігнутої ноги вверх (на 90°); 3 — 4 — опуститися з правої ноги. Повторити підйом для лівої ноги.

6) Закидання гомілки назад. В.П. — стоячи обличчям до платформи. 1 — 2 — підняти ліву ногу на платформу, а правою виконати закидання гомілки назад. Те ж саме з правої ноги.

7) махи поперемінно назад. В.П. — те саме. 1 — 2 — крок лівою ногою на платформу, мах правою ногою назад, руками мах вверх-в сторони; те саме з правої ноги

8) Випади зі степу. В.П. — стоячи по центру платформи. Робити почергово випади ногами зі степу до підйому з торканням стопою підлоги.

9) В.П. — стоячи по центру платформи, розвернувшись повздовж неї. 1 — крок правою вниз-вправо; 2 — крок лівою вліво; 3 — 4 — підняти праву на платформу а ліву приставити.

ЧСС за 10 сек

Дихальні вправи на місці
	10 хв

4 раз

4 раз

4 раз

4 раз

4 раз

4 раз

4 раз

4 раз

4 раз

30-40 сек
	Фронтально одночасно, виконувати ритмічно. Дотримуватися ритму музики. Не допускати безопірного положення

Спина пряма. Стежити за поставою.

Ноги при цьому зігнуті.

При цьому виконуються махи руками

Стежити за поставою. Дихання довільне.

При цьому махи руками вперед і вверх та опускати вниз.

Стежити за поставою

При цьому руки виконують розгинання в плечових суглобах

Руками виконувати поперемінно махи вперед

Стежити за поставою

	11 
	Вивчення нових елементів степ-аеробіки:

а) В.П. - стоячи обличчям до платформи на відстані стопи від неї, руки на пояс. 1-2- крок правою ногою в правий край, підняти коліно лівої вверх на 90°, руки в сторони; 3-4- вихідне положення, опускатися з лівої ноги; те саме в іншу сторону;

б) В.П. те саме. 1 — 2 — крок правою ногою в правий край платформи, а лівою — в лівий край; 3-4- спускатися з платформи правою ногою вліво, лівою  випад назад; те саме в іншу сторону

Повторити весь комплекс спочатку
	4 раз

4 раз
	Стежити за поставою

Дихання довільне

Махи руками

	12
	Ходьба на місці, дихальні вправи, ЧСС за 10 сек
	
	

	13
	Вправи для розвитку сили:

1) В.П. - сидячи на платформі. 1- підняти прямі ноги на відстані 10 см від підлоги; 2- В.П.;

2) В.П. – те саме. 1- підняти ноги під кутом; 2- розвести в сторони; 3- разом; 4- В.П.;

3) В.П. – те саме. 1- зігнути ноги в колінах; 2- вирівняти;

4) В.П. – лежачи на спині на платформі, руки за голову, ноги зігнуті в колінах на підлозі; 1- відірвати плечі; 2- В.П.
	4-6 раз

4-6 раз

4-6 раз

6-8 раз
	Дихати довільно

	Заключна частина (5 хв)

	14
	Стретчінг (вправи на розтягування):

1) сидячи на платформі, коліна і стопи витягнуті, спина пряма. Нахилитися вперед до ніг, коліна не згинати і затриматись на 5-6 сек в цьому положенні

2) сидячи на платформі, ноги зігнуті в колінах, стопи з'єднані підошвами частиною. Руки вверх, потягнутися, затриматися в цьому положенні 5-6 сек;

3) положення те саме, розвести прямі ноги в сторони. Повільно нахилитися вперед, вправо і вліво. Потім нахилитися до правої ноги і повільно рухаючись тулубом по півколу торкнутися лівої ноги. Те саме в іншу сторону. Сісти “по-турецьки” на платформі, руки в сторони. Нахил вправо, права рука за спину, ліва піднімається вверх і навпаки.

ЧСС за 10 сек
	3 хв

4 раз

4 раз

4 раз


	Вправи виконувати повільно.

	15
	Шикування в  шеренгу.

Підведення підсумків уроку. Оцінювання 

Домашнє завдання.

Організоване залишення спортивної зали.
	30 сек

30 сек

1 хв
	Фронтальний метод виконання

Коментар оцінок

Вправи на гнучкість

У колонну по одному


3

