
Добрый день! 

 

Прежде, чем начать свой мастер-класс, предлагаю вашему вниманию небольшой 

видеосюжет (ролик «Интервью»). 

 

Уважаемые коллеги, ни для кого не секрет, что в современном мире, а особенно среди 

молодѐжи распространѐн такой стереотип, что для поддержания хорошей физической 

формы и сохранения здоровья необходимо часами истязать себя в спортивном зале, 

усиленно работать на тренажѐрах, постоянно посещать фитнес-клубы. Конечно же, 

никто и не отрицает этого, просто не всегда и не всем это по силам и по карману! Я 

хочу предложить вашему вниманию простые, но в то же время очень эффективные 

физические упражнения, которые заменят многочасовые тренировки в спортзале, на 

дорогостоящих тренажѐрах, сэкономят время и средства и будут полезны не только 

для учителей физкультуры, но и для всех нас, а также помогут поддержать хорошую 

физическую форму и сохранить здоровье. 

 

Итак, тема моего мастер-класса «Никакое усилие не бывает напрасным!». 

Цель: научить приѐмам преодоления малоподвижного образа жизни через 

использование нестандартных видов физических упражнений. 

 

На своѐм открытом занятии  я показала, как можно повысить интерес детей к урокам 

физкультуры посредством использования некоторых видов фитнес-аэробики. Это 

динамичные, эмоциональные, интересные комплексы упражнений, которые 

применимы на уроках, но не всегда можно выполнить в домашних условиях. А ведь 

хотелось бы, чтобы физические упражнения дети делали и дома. И, как альтернатива, 

это комплексы упражнений из йоги, каланетики, бодифлекса, изометрические 

упражнения и т.д, которые можно выполнять не только на уроках физкультуры, но и 

на других, в качестве физминуток, и дома. 

 

Современная методика преподавания физической культуры предполагает 

использование различных элементов таких упражнений в подготовительной и 

заключительной части урока, как одного из средств физического развития. Давайте 

поближе познакомимся со статическими упражнениями, пользу которых доказал ещѐ в 

20-ые годы прошлого столетия известный в России силач, артист цирка Засс 

Александр Иванович. Их применение не требует каких-либо специальных 

приспособлений и тренажѐров, больших пространств, минимальные затраты времени, 

а по эффекту не уступают стандартным физическим упражнениям и при постоянном 

их выполнении кровеносные сосуды, снабжающие мышцы кислородом, сжимаются. 

Клетки вынуждены работать более интенсивно, они не расходуют столько энергии, 

как при изотоническом мышечном движении (при котором большая часть энергии 

уходит на обеспечение самого движения). Таким образом, вся энергия мышц при 



выполнении изометрических упражнений расходуется только на напряжение, а не на 

движение. Поэтому развитие мышц происходит в значительно более короткие сроки, а 

также с их помощью очень удобно развивать и укреплять именно те мышцы, которые 

в этом особенно нуждаются в настоящий момент. 

 

Более того, среди наших педагогов имеется опыт использования таких упражнений в 

качестве физминуток во время урока.  Давайте попробуем выполнить с вами 

некоторые упражнения. Я приглашаю на сцену группу поддержки. 

 

 Упражнения выполняются на вдохе. Усилие во время выполнения упражнения 

наращивается постепенно до максимального. Время выполнения упражнения - не 

более 5 - 6 секунд для начинающих практиковать данный метод и не более 10 - 12 

секунд для опытных пользователей, при этом максимальное усилие длится не более 2 

- 3 секунд. Общее время изометрической тренировки по данному методу - не более 15 

минут. Количество подходов каждого упражнения - 2-3 подхода. При выполнении 

изометрических упражнений может сильно повыситься артериальное давление, 

поэтому при болях в голове тренировку следует немедленно прекратить: 

1. Взяться обеими руками за сидение, на котором сидишь и, напрягая трапеции и 

бицепсы, пытаться поднять его вверх. 

2. Взявшись обеими руками за сиденье пытаться вдавить его вниз. Если корпус будет 

приподниматься над сиденьем, то можно под сиденье завести ноги. Работают 

трицепсы, грудь, дельтоиды. 

3.Изометрические и динамические упражнения на самосопротивление, статические 

напряжения мышц (волевая гимнастика Анохина). Руки находятся по бокам коленей. 

Усилием рук пытаемся свести колени вместе, но усилием ног не даем этого сделать. 

Работают мышцы груди, рук, а также отводящие мышцы ног. При выполнении 

упражнения не забывайте делать вид, что внимательно слушаете преподавателя. 

4. Руки находятся на коленях. Пытаемся развести колени в стороны, но усилием ног не 

допускаем этого. Работают приводящие мышцы ног, широчайшие, трапеции, 

трицепсы, задние пучки дельтоидов. 

5.Упражнение из тибетской системы гимнастики. Стоя на одной ноге. 

6. На пресс 

Какие были сложности при выполнении? Какие ощущения после выполнения этих 

упражнений? Выводы. 

 

Статические упражнения лежат в основе модного на сегодняшний день направления 

фитнеса – каланетики, комплексы которого я использую на своих уроках. 

И ещѐ хотелось бы познакомить вас, коллеги, с интересным комплексом тибетской 

гормональной гимнастики, которая благотворно влияет на улучшение памяти, 

умственной концентрации,  зрение, слух, снятие эмоционального напряжения, 

улучшает работу различных систем организма и будут полезны в качестве 



физминуток, утренней гимнастики в домашних условиях, т.к. можно выполнять еѐ 

лѐжа в постели. Упражнения выполняются в таком темпе - 1 секунда-1 движение, 

всего 30 движений за 30с. 

 

Это малая часть того, что можно использовать в своей практике, ведь сейчас очень 

много интересных, разнообразных направлений в физической культуре и спорте, но 

всѐ новое, как говорится – это хорошо забытое старое! 

 

Включение нестандартных упражнений в учебный процесс позволяет преобразить 

уроки физической культуры и повысить их эффективность, так как развитие 

инициативы и творческого поиска в работе учителя приобретает сегодня особую 

актуальность. 

 


