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«ПРОЕКТНЫЕ ТЕХНОЛОГИИКАК СРЕДСТВО ДОСТИЖЕНИЯ

НОВЫХ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ»,  17.02.2016
КОНСПЕКТ ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЯ В ТРЕНАЖЕРНОМ ЗАЛЕ МЕТОДОМ КРУГОВОЙ ТРЕНИРОВКАМИ С УЧАЩИМИСЯ ГРУППЫ РИСКА
Тема: «Совершенствование функциональных качеств и эстетики тела»

Цель: Изменение формулы тела, через силовой тренинг в тренажерном зале

Задачи: 

1. Укрепление и коррекция основных групп мышц: рук, плеч, груди,  спины, живота, ног.

 2. Ответственное отношение к своему здоровью, здорового мотивированного 

 образа жизни.

Оборудование: тренажеры (беговая магнитная дорожка, велотренажер, эллиптический тренажер, теннисный стол, скамья под штангу, гантели, скакалки)
Содержание и расчет учебного времени

	Частные  задачи
	Предметное содержание
	Доз-ка
	Методические приемы

	Образовательная

Осмысленное и ответственное отношение к занятиям
Оздоровительная 

Развитие двигательных качеств 

Подготовить организм к предстоящей работе

Воспитательная 

Воспитание  морально – волевых качеств
	Подготовительная часть

1. Построение, приветствие,  выбор  задач.

Девиз занятия: «Наблюдайте за вашим телом, если вы 
хотите, чтобы ваш ум работал» 
2. Разминка - ОРУ
	15мин

5 мин

10 мин


	темп средний 



	Оздоровительная 

Развитие двигательных качеств 

Развитие мышц нижних конечностей, их укрепление

Образовательная

Совершенствование навыков занятия на тренажерах

Оздоровительная 

Развитие быстроты, скорости

Развитие координации

Развитие мышц всего организма
	Основная часть

Выполнение упражнений на тренажерах по 2 человека: карточка – задание «Круговая тренировка»

	20 мин


	Упражнение выполняются самостоятельно

Следить за правильным выполнением упражнения 

Корректировка

	Образовательная 

Развитие внимательности

Оздоровительная 

Снизить эмоциональный уровень
	Заключительная часть 

1. Подвести итоги занятия
2. Сообщение домашнего задания, упражнения для координации
3. Измерение пульса.
	5 мин
	Узнать о самочувствии после нагрузки, что получается, а что нет


Карточка – задание: Круговая тренировка (юноши)

	Беговая дорожка

Ходьба, переходящая в медленный бег

Поднимание туловища из положения лежа на тренажере (пресс)

Подтягивание на перекладине
Жим лёжа (штанга) 

Велотренажер

Теннис
	5 мин

4 подхода по 20 раз

3 подхода по 6 раз

3 подхода по 10 раз

до 5 мин

5-10 мин
	Упражнение выполняются самостоятельно

Следить за правильным выполнением упражнений

Следить за правильным выполнением упражнения 

Следить за правильным выполнением упражнения 

Следить за дыханием, работой ног

Соблюдать правила игры




Карточка – задание: Круговая тренировка (девушки)

	задание
	время
	рекомендации

	тренажер –

 Беговая дорожка

Ходьба, переходящая в медленный бег
	4 мин


	Следить за частотой шага, усердная работа ног



	Низкая перекладина
	3 подхода по 8 раз
	Следить за линией туловища

	Велотренажер
	4 мин
	Следить за дыханием, работой ног

	Сгибание рук в упоре лёжа
	3 подхода по 10 раз
	Следить за линией туловища

	«Скакалка»

Прыжки через скакалку на двух ногах 
	2 подхода по 50 раз


	Следить за правильным выполнением упражнения 



	Настольный теннис
	5 мин
	Соблюдать правила игры

	Проверить  самочувствие после нагрузки: пульс, дыхание.


