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Стави
 П О Я С Н Ю В А Л Ь Н А          З А П И С К А

Художня гімнастика в Україні є одним з провідних Олімпійських видів спорту. Наша держава має пряме відношення до його виникнення, до включення до програми Олімпійських ігор. Такі імена, як Катерина Серебрянська, Олександра Тимошенко здобули звання абсолютних  чемпіонок Олімпійських ігор. Неодноразово на чемпіонатах світу були чемпіонками Ірина Дерюгіна, Катерина Серебрянська, Олена Вітриченко, Оксана Скалдіна. Вони ж виборювали першість Європи. 

Головною метою вчителя фізичної культури є виховання бажання учнів систематично займатися фізичними вправами. Потяг до красивих, пластичних рухів, музичний супровід і танцювальні вправи художньої гімнастики сприятимуть самостійному їх виконанню для самовдосконалення.

Програма з художньої гімнастики для дівчаток 10-11класів складається з красивих рухів, які потрібно виконувати у різноманітних ритмах та амплітудах, танцювальних ритмах та ще й під музичний супровід. А змагальні закони потребують не тільки досконалого виконання вправ і злиття їх з музичним супроводом, а й максимально емоційної подачі цих вправ. Чудова якість гімнастики полягає в тому, що дівчата не виконують вправи, а танцюють, і, танцюючи, розвивають не тільки рухові якості, а й прекрасні жіночі риси характеру.

Крім розвивальних цілей, програмою художньої гімнастики передбачено пізнавальні й виховні цілі. Учитель має розповісти, коли виник цей красивий вид спорту у нашій державі, про досягнення українських спортсменок у міжнародних змаганнях.

ЗАВДАННЯ  УРОКІВ:

Закріпити  виконання кроків: перекатного, високого, перемінного, вальсу, польки.

Закріпити  виконання поворотів  однойменного та  різнойменного на 180 та 360 градусів.

Навчити стрибків зі зміною  ніг  уперед і назад, на  обох  прогнувшись, з  поворотом  на 180 градусів  у  горизонтальну  рівновагу, «кроком», закріпити  виконання  підбивного  стрибка.

Навчити  вправ  без  предмета, з  м’ячем, зі  скакалкою.

         Сприяти  розвитку  гнучкості, стрибучості, сили  і витривалості.

         Підготувати  учнів  до складання  навчальних  нормативів.

Урок 1

Завдання :

1.Повторити  кроки: гострий, високий, вальсу, польки.

2.Закріпити 1 -4 такти вправи  без  предмета,  які  вивчалися у 10 класі.

3.Ознайомити  з  елементами  вправи  з  м’ячем.

4.Сприяти  розвиткові  сили  й  витривалості.

1. ---5 хв.

 Шикування , рапорт, привітання, пояснення  завдань  уроку. Ходьба  на  носках, біг  з  різними  положеннями  рук.

2.  ---35 хв.

1.Кроки:  гострий, широкий( руки в  сторони),  польки,  вальсу ( руки на  пояс) (3 хв).

2.Вправи  біля  опори: напівприсід у 1 і 2 позиціях;  нахили  вперед  і назад, махи  ногами  в сторони, вперед і  назад  з  різними  положеннями  рук; рівновага вертикальна  і  горизонтальна  на  правій ( лівій)  нозі ( 5 хв.)

3. Стрибки :  кроком, зі  зміною  ніг  уперед,  руки в  сторони ( 2 хв)

4. Повороти  : переступаннням на 180 градусів ( руки  в сторони); на 360 градусів ( руки вправо, вліво) (3 хв).

5. Вправи  з м’ячем ( 5 хв): 

А) стійка  на  носках, кидання  м’яча  з правої  руки  в  ліву  і  навпаки;

Б)  кидок м’яча  одніє  вгору і  ловлення  обома  руками  з  напівприсідом;

В)  кидок  м’яча  об  підлогу  правою  і ловлення  лівою  і  навпаки;

Г)  кидок  м’яча  за  спиною;

Д)  кроки  галопу  вправо  та  вліво  з  ударами м’ячем  об підлогу;

6. Згинання   і  розгинання  рук  в  опорі  лежачи ( 2Х10  разів) ( 3 хв).

7.Біг  у  повільному  темпі ( 2  хв)

3.---5 хв.

   Ходьба, вправи: дихальні,  на  розслаблення;  підсумки  уроку.

ДОМАШНЄ  ЗАВДАННЯ:

Згинання і розгинання  рук  в  опорі  лежачи 3Х 10 разів; вправа  без  предмета – І  - IV  такти,  елементи  вправи  з м’ячем. 
Урок 2

Завдання:

1. Повторити  уроки  польки,  вальсу, повороти:  схресний  і  переступанням;  закріпити виконання  різнойменного  повороту на 180 і 360 градусів.

2.Закріпити V-  X  такти  і  повторити І  - V  такти вправи  без  предмета.

3. Ознайомити з І -  V тактами  вправи  з м’ячем.

4.Сприяти  розвитку  стрибучості, сили  й  витривало сті.

1.--- 10 хв. 

Шикування,  рапорт,  привітання,  пояснення  завдань  уроку; ходьба  на  носках,  біг  на  носках « змійкою». Кроки : високий ( руки в  сторони),  гострий ( руки  на  пояс), польки, галопу ( руки  на  пояс).

Вправи  біля опори:  вправи з  уроку 1, а  також: стоячи  обличчям  до стінки,  підбивні  стрибки  вправо і  вліво ( руки  на  опорі);  стоячи  боком  до  стінки;  підбивні стрибки  вперед і  назад ( одна  рука  на  опору, друга – в сторону).

2.---30 хв. 

1.Повороти  переступанням, схресний на 180 градусів і 360 ; однойменний  та  різнойменний  повороти на 180 і 360 градусів ( руки в сторони) ( 3 хв)

2. Вправи без предмета:

А) І – ІV такти ( див.  вправи без  предмета) ( 3 хв).

В) VI – X  такти ( так  само )  ( 10 хв).

3. Вправи з м’ячем ( див. вправи з м’ячем І – V  такти) ( 7 хв)

4. Згинання і  розгинання  рук в упорі лежачи – 3Х ( 7 – 8 разів )( 3хв).

5. Стрибки  через  скакалку,  обертаючи  її  вперед – 2 х 70 разів  ( 3 хв)

3.---5 хв. 

Ходьба,  вправи:  дихальні,  на  розслаблення;  підсумки  уроку.

ДОМАШНЄ  ЗАВДАННЯ:

Вправи без  предмета – І  - X такти, вправа з м’ячем – І - V  такти, згинання і  розгинання  рук  в  упорі  лежачи – 3 х 10 разів.
УРОК   3

Завдання: 
        1. Повторити кроки польки, вальсу, вивчити кроки вальсу з поворотом             стрибок із зміною ніг, уперед.

         2.Повторити повороти схресний, однойменний.

         3.Закріпити 11-16такти, повторити 5-10такти вправи без предмета.

         4.Ознайомити з 6-12 тактами і навчити 1-5 тактів вправи з м’ячем.

1. ---12хв. 
Шикування, рапорт привітання, пояснення завдань уроку. Ходьба, біг на носках. Біг змійкою з різними положеннями рук, ходьба.

Кроки: вальсу вперед (руки в сторони);вальсу вліво (руки вліво); вальсу з поворотом. Кроки польки – схресний поворот. 

Стрибки: із зміною ніг уперед (руки в сторони), кроком.

2.  ---28хв. 
 1. Повороти : 

    Схресний на 180градусів і 360градусів,однойменний на 180гр.(руки в сторони); різнойменний на 180градусів і 360гр.(руки в сторони)     ( 5хвилин).

 2. Вправи без  предмета :

     а) 5 – 10 такти  ( 5хв.)

     б)11 -16 такти  ( 6хв.)

 3. Вправи з м’ячем :

      а)1 -5 такти    (7хв.)

      б)6-12 такти  (5хв.)

3. ---5хв. 

   Ходьба, вправи :

          дихальні, на розслаблення; підсумки  уроку.

ДОМАШНЄ  ЗАВДАННЯ:

           Вправа без предмета, з м’ячем, стрибки через скакалку 80-90 разів.

УРоК  4
Завдання:

       1.Повторити крок польки, навчити кроків польки, навчити кроків вальсу з поворотом, стрибків із зміною ніг уперед.

        2.Повторювати повороти схресний, однойменний, різнойменний.

        3.Повторити 1-10 такти вправи без предмета.

        4.Ознайомити з 8 – 16 тактами і навчити 6- 12 тактів вправи з м’ячем.

1. ---5хв.
 Шикування, рапорт,  привітання, пояснення завдань уроку. Ходьба. Біг на носках.
2. ---35хв. 
    1.  Кроки: вальсу вперед (руки в сторони );вальсу з поворотом; кроки польки – схресний поворот (3хв.).

     2.  Повороти: схресний на 180градусів і 360 гр.,однойменний на 180градусів і 360гр. (руки в сторони ) – 3хв.

      3.  Вправи без предмета.
               4.  Вправи з м’ячем.

 3.---5хв. 
Ходьба, вправи: дихальні, на розслаблення; підсумки уроку.

ДОМАШНЄ  ЗАВДАННЯ:

Вправи без предмета, з м’ячем, стрибки через скакалку 2рази по 50раз.

УРОК  5
         Завдання:

1.Скласти на оцінку навчальний норматив – вправу без предмета.

2.Навчити 13-16тактів вправи з м’ячем.

3.Ознайомити з вправами зі скакалкою.

4.Сприяти розвиткові гнучкості і сили.

1.---10хв.

       Шикування, рапорт, привітання, пояснення завдань уроку.

        Біг (2хв.), ходьба, кроки вальсу; вперед, назад, вправо, вліво з поворотом.

       Вправи біля опори: напівприсід і присід в 1 і 2 позиціях; нахил назад, стоячи обличчям до опори (хват на рівні грудей); махи ногами вперед, назад, в сторони; рівноваги – вертикальна, горизонтальна, одна рука на опорі, друга – вгору або в  сторону. 

        Повороти: однойменний і різнойменний на 360градусів; підбивний стрибок уперед, назад.
2.---30хв.

     1.   Вправи без предмета на оцінку (10хв.)

     2.   Вправи з м’ячем (8хв.)

     3.   Вправи зі скакалкою(8хв.):
· Стрибки на обох ногах, обертаючи скакалку вперед;

· Стрибки на ногах, стрибок у петлю, обертаючи  скакалку вперед;

· Обертаючи скакалку вперед, стрибки на обох ногах, стрибок з подвійним обертанням;

· Кола скакалкою над  головою, з правого і лівого боку;

· Кроки галопу  вперед, правою та лівою ногою. Обертаючи скакалку вперед.

     4.  Вправи на гімнастичній стінці    (4хв.):

· Вис спиною до стінки – вис кутом ;

· Вис стоячи  на першій рейці, хват на рівні плечей – згинання та виправлення тулуба з перехватом руками вниз та вгору – 5-6 разів.

3.---5хв.

Ходьба, вправи на відновлення  дихання,   розслаблення;  підсумки уроку.

ДОМАШНЄ  ЗАВДАННЯ:

Вправи з м’ячем, згинання та розгинання рук в упорі лежачи.

УРОК  6

     Завдання:
1.Навчити переведення скакалки назад.

2.Закріпити вправи з м’ячем.

3.Ознайомити з вправами зі скакалкою.

4.Сприяти розвиткові спритності та сили.

1.---12хв.

       Шикування.рапорт, привітання,пояснення завдань уроку.

       Ходьба, кроки, вправи біля опори (напівприсід і присід, нахили вперед і назад, назад і в сторони.стоячи обличчям до опори).

       Хват на рівні пояса, махи ногами вперед, в сторони.

       Повороти біля опори на 180градусів, махом ноги вперед, назад.

       Крок вальсу вперед – різнойменний поворот на 360гр.

2.---28хв.

         1.Вправи з м’ячем    ( 14хв.)

         2.Вправи зі скакалкою ( 10хв. )

         3.Згинання і розгинання рук в упорі лежачи ( 2хв.)

         4.Стрибки через скакалку   ( 2хв. )

3. ---  5хв.

      Ходьба, вправи: на відновлення дихання, на розслаблення, підсумки уроку.

ДОМАШНЄ  ЗАВДАННЯ:

 Вправи з м’ячем, скакалкою, вправи на силу, стрибки через скакалку.

УРОК  7
          Завдання:

1.Ознайомити  з вправами із скакалкою.

2.Закріпити виконання вправи з м’ячем.

3.Сприяти розвиткові стрибучості, сили, витривалості.

1.---10хв.

       Шикування, рапорт, привітання, пояснення завдань уроку.

        Ходьба, біг (1,5хв.), ходьба.

        Кроки: гострий, високий, галопу, польки з різними положеннями рук.

        Різноманітні стрибки та підскоки.

        Вправи біля опори.

2.---30хв.

1.Вправи зі скакалкою   ( 14 хв. ).

2.Вправи з м’ячем            ( 10 хв.).

3.Різноманітні стрибки з використанням гімнастичної лави ( 2 хв. )

4.Упор кутом сидячи уздовж  лави           ( 2 хв. ).

5.Сидячи уздовж лави руки за голову  ( партнер утримує ноги ). Нахил назад 

-8-10 раз   ( 2 хв. ).

3.---5хв.

      Ходьба, вправи : на відновлення, на розслаблення; підсумки уроку.

ДОМАШНЄ  ЗАВДАННЯ:

Вправи з м’ячем ( підготуватись до складання навчального нормативу ), вправи із скакалкою.

УРОК  8

Завдання :
      1. Скласти на оцінку навчальний норматив – вправу з м’ячем.

      2. Навчити і закріпити вправи із скакалкою.

1.--- 10хв.

      Шикування, рапорт, привітання, пояснення завдань уроку.

      Ходьба, біг ( 1,5 хв.),ходьба з різним положенням рук, високий крок з різнойменними положеннями рук. Стрибки зі зміною ніг уперед, назад (руки в сторони).

       Повороти : однойменний і різнойменний на 360градусів.

       Кроки польки – стрибок кроком на праву – однойменний поворот на

 360 градусів, руки в сторони.

2.--- 30хв.

       1. Вправи з м’ячем на оцінку     ( 14 хв. ).

       2. Вправи зі скакалкою              ( 16 хв. ).

3. ---5хв.

       Ходьба, вправи : дихальні, на розслаблення;  підсумки уроку.

ДОМАШНЄ  ЗАВДАННЯ: 

Вправи зі скакалкою, згинання та розгинання рук  в упорі лежачи.

УРОК  9

Завдання :
      1. Закріпити виконання вправи зі скакалкою.

      2. Повторити повороти, стрибки, поєднання танцювальних кроків із стрибками і поворотами.

      3. Сприяти розвиткові сили.

1. ---10хв.

     Шикування, рапорт, привітання, пояснення завдань уроку.

     Ходьба, біг ( 2хв.),ходьба.

     Крок вальса вперед, вправо, вліво з плавними рухами рук.

     Вправи біля опори.

2. ---30хв.

    1. Вправи зі скакалкою      ( 15хв.).

    2. Елементи художньої гімнастики (вправи без предмета ) (10хв.) :

               А) Широкий стрибок на праву. Руки в сторони – 6-7разів.

               Б) Два кроки польки – однойменний поворот на 360градусів, руки в сторони – 6-7разів.

               В) Два кроки вальса з поворотом – однойменний (різнойменний) поворот на 360градусів на правій та лівій нозі 5-6разів.

   3. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи 10-12разів.    ( 5 хв.)

3. ---5хв.

     Ходьба, вправи : дихальні, на розслаблення;  підсумки уроку.
ДОМАШНЄ  ЗАВДАННЯ: 

    Вправи зі скакалкою (підготуватися до складання навчального нормативу), вправи без предмета, з м’ячем.

УРОК  10
Завдання :
      1. Скласти на оцінку навчальний норматив – вправу зі скакалкою.

      2. Сприяти розвиткові витривалості  і сили.

1. ---10хв.
      Шикування, рапорт, привітання, пояснення завдань уроку.

      Ходьба на носках, високий крок, стрибки.

      Кроки: польки, галопу,  вальсу.

      Вправи біля опори.

2. ---30хв.

      1. Вправи зі скакалкою на оцінку ( 20хв.)

      2. Естафети зі скакалкою, з м’ячем ( 10хв.)

3. ---5хв.

      Ходьба, вправи: дихальні, на розслаблення;  підсумки уроку.

ДОМАШНЄ  ЗАВДАННЯ: 

Бігові вправи, крос, підготуватися до занять з легкої   атлетики.

