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Тема урока: Комплексное развитие физических качеств «Атлетическая гимнастика».
Цель урока:

Физическое самосовершенствование девушек старших классов.
Задачи урока:

1. Совершенствовать общую физическую подготовку: танцевальным шаги  ритмической гимнастики, упражнения с гантелями.
2.​ Прививать навыки самостоятельного выполнения упражнений, развивать координацию, силу, выносливость, гибкость.
3. Воспитывать самостоятельность, моральные и волевые качества,  чувство прекрасного, эстетическое восприятие окружающего мира, музыкальность.

 Тип урока: закрепление изучаемого материала.                                                    Метод проведения: фронтальный,                

                                                                                                                                        индивидуальный.

Место проведения: спортзал.                                                                                   Время проведения: 40 минут.

Оборудование и инвентарь:   музыкальный центр, диски с записью ритмичной музыки, гимнастические коврики, гантели.
	Части урока
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть

13 мин.


	1.Построение учащихся в одну шеренгу, обмен приветствиями.

2.Сообщение задач урока учащимся.

Сегодня на уроке мы будем совершенствовать базовые шаги аэробики, проработаем комплекс упражнений для коррекции фигуры.

3. Ходьба в обход по залу в колонну по одному.

Упр.1 Ходьба перекатом с пятки на носок, руки на поясе.

Упр.2 Круговое вращение головой в правую и левую сторону.

Упр.3 Опускание и поднимание плеч.

Упр.4 Ходьба с выпадом правой, левой ногой вперед.

5. Бег в умеренном темпе с сохранением дистанции в 3 шага.

6.Ходьба в заданном темпе с последующим переходом в ходьбу на месте.

 Построение в шахматном порядке

1.​ « Марш» на месте,  вперед, назад
И. п. о. с.

1-4 -  4 шага на месте 

5-8 -  4 шага вперед

9-12- 4 шага назад

2. «Базис степ» (базовый шаг)

И. п. о. с.

1 – шаг правой ногой вперед

2 – приставить левую ногу

3 – шаг правой ногой назад

4 – приставить левую ногу

3.​Шаг « Степ тач»

И. п. о. с.

1-2- приставной шаг вправо

3-4- приставной шаг влево

4.​ Шаг « Дабл степ тач»

И. п. о. с. 

1-4- 2 приставных шага вправо

5-8- 2 приставных шага влево

5.​ Шаг «Опен степ»

И. п. ноги врозь

1- полуприсед

2- полуприсед на правой, левая в сторону на носок

3-4- то же в другую сторону 

6.​Шаг «Ни-ап» ( колено вверх)

И. п. о. с.

1 – шаг ведущей ногой в сторону

2 – подъем колена опорной ноги (к одноименному плечу, но не по диагонали)

3 – шаг опорной ногой в сторону

4 – подъем колена ведущей ногой (к одноименному плечу, но не по диагонали)

7.Шаг «Керл» (захлест)

И.п. ноги врозь

1- перенести тяжесть тела на правую ногу

2- левая нога сгибается, чтобы пятка коснулась ягодиц

3-4- то же с другой ноги

8. Шаг «Ви степ»

И. п. о. с. 

1- шаг правой ногой вперед – в сторону, правая рука вперед – вверх

2- левая нога вперед – в сторону, левая рука вперед – вверх

3-4- шаг правой и левой ногой назад в и.п.

9. Шаг «Шоссе»

1- шаг ведущей ногой в сторону

2- с подскоком поставить опорную ногу к ведущей, а ведущую « подбить»

3- шаг опорной ногой в сторону

4- с подскоком поставить ведущую ногу к опорной, а опорную «подбить»

10. «Марш»

 И. п. о. с. 

1-4- 4 шага на месте

5-8- 4 шага вперед

9-12-4 шага назад

Разучиваем танцевальную  комбинацию.

1-8- шаг «Степ тач»

1-8- шаг «Шосси»

1- 8- шаг «Керл»

1-8- шаг«Ви степ»

1-4 – то же

1-2 -  то же


	25 сек.

25 сек.

1-2раза

8-12 раз

4-5 раз

2-4 раза

2-4 раза

1 мин.

30 сек.

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

4 раза

 8 раз

 8 раз

8 раз

8 раз

4 раза
	Наличие спортивной формы, обуви в строю.

Обратить внимание учащихся на постановку ноги на опору.

Добиваться согласования движений в соответствии с темпом и ритмом музыкального сопровождения.

Следить за движением рук, за синхронностью выполнения.

Не допускать сведения коленей.

Акцентировать внимание учащихся на поочередном выполнении шагов.

Движения ног  сочетать с движением рук.



	Основная часть 22 мин.

Заключите-

льная часть

5 мин.
	               Функциональная тренировка

Сейчас приступим к коррекции своего тела, упражнения с гантелями для мышц  рук.

                   1. Дельтовидные мышцы

1.И.п. - руки на бедрах; разведение гантелей стоя.

1  - руки в стороны; 2- и.п.

2.И.п.  – руки лежат на передней поверхности бедра, подъем гантелей перед собой

     1 – гантели перед собой; 2 – и.п.

                             2.  Бицепс

1.И.п. сгибание рук с гантелями (стоя, сидя) хват снизу, одной рукой с опорой локтя о колено.
     1 – сгибание рук с гантелями; 2 – и.п. 

2. То же попеременно.

            3. Трицепс

  1.И п. руки опущены, выпрямление рук          вверх с гантелью из-за головы (сидя, стоя) двигается только предплечье.

     1 – поднимаем руки вверх; 2- и.п.

2. И.п. выпрямление одной руки назад в наклоне.

    1 – выпрямление одной руки назад; 2 – и.п. 

                        4. Мышцы спины

 1.И.п. Отведение гантелей назад вверх в наклоне

     1 – поднять руки назад вверх; 2 – и.п.

2. И.п. согнуть ноги, наклониться вперед

    1 – подтянуть гантели до середины голени;                      

     2 – и.п.

Учащиеся располагаются на гимнастических ковриках для выполнения упражнений силовой подготовки.

                      5.  Грудные мышцы

1.И.п. разведение рук с гантелями, лежа на горизонтальной скамье.

       1 -  разведение рук с гантелями; 2 -  и.п.

2.И.п. отведение выпрямленных рук назад, лежа на горизонтальной скамье.

1 – отвести руки назад; 2 – и.п.

                      6. Мышцы живота

1.И .п. подъем туловища из положения лежа, руки с гантелями за головой.

1 - подъем туловища; 2 – и.п

2.И.п.подъем ног из положения лежа, руки с гантелями за головой.

       1 – подъем ног; 2 – и.п.

                       7.  Мышцы бедра

1.И.п. ноги врозь,  руки с гантелями у плеч

1 – присед, руки у плеч 2 – и.п.

2. И.п. встать прямо, руки вниз

1 – шаг вперед правой ногой; 2 – и.п.

То же левой ногой

Упражнения на расслабление,  растяжку,
пластику ( наклоны, выпады, равновесие).

Стретчинг

1. Держа туловище прямо и вертикально, сделайте шаг далеко вперед. Другую ногу старайтесь держать прямой. Не изменяя положения торса, присядьте так, чтобы колено, прямой ноги оставшейся сзади, коснулось пола или хотя бы приблизилось к нему. Зафиксируйте позу. Сделайте это же упражнение для другой ноги. Это хорошее упражнение для ног и тазовой области... 

2. Лежа на спине, согните правое колено, подтяните его руками к груди и скрутите в лево. Задержите позу. Повторите то же упражнение для другой ноги. Подтяните оба колена к груди, перекатитесь назад, чтобы коленами прикоснуться лба. Эти упражнения разрабатывают двуглавую бедра и позвоночник... Построение,  подведение итогов.

3. Лежа. Опереться на носки и предплечье и оставаться в такой позе до 30 сек.

Какие упражнения вам давались легко, а какие для вас били трудно выполняемыми?

 У вас все получилось, вы молодцы!

Но нам есть к чему стремится, чтобы быть красивыми, здоровыми, грациозными.

Мне было очень приятно и интересно работать с вами, понравилась ваша сознательность и активность, ваше творчество и художественные способности. Спасибо за урок!
	8-10 раз

8-10 раз

8-10 раз

8 – 10 раз

8-10 раз

8-10 раз

8-10 раз

8 -10 раз

8-10 раз

8-10раз

8-10 раз

8-10раз

8-10раз

8раз

2 раза на каждую ногу

2 раза на каждую ногу

1 раз

6 – 120 раз

7 
	Вес гантелей 1 кг. Спина прямая.

Вдох. Выдох.

Плечо фиксировано горизонтально

Акцентировать внимание учащихся на ритме дыхания, на плавном выполнении упражнения.

Напрягать мышцы брюшного пресса постоянно; сконцентрировать внимание на работе мышц.

Бедро параллельно полу.

Внимание учащихся, дисциплина.

Правильное выполнение.

Стимулировать учащихся к самоанализу результативности собственной деятельности на занятии.




