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Открытый урок по фитнесу для девушек 11 класса.
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Учитель физической культуры:

Науменко Ольга Владимировна

Осинники, 2017 г. 

План-конспект урока по фитнесу для девушек 11 в класса.

Цель: совершенствовать технику выполнения базовых элементов и связок классической аэробики.
Задачи: 

1. Повторить танцевальную композицию и совершенствовать навыки ее исполнения;

2. Развивать координационные способности, точность воспроизведения движений;

3. Формировать правильную осанку;
4. Развивать силовые способности и гибкость.
Место проведения: малый спортивный зал.
Оборудование и инвентарь: коврики 12-15 шт, музыкальный центр.

Время проведения: 15.00-15.45
Дата проведения: 26 января 2017 года. 
Учитель физической культуры: Науменко Ольга Владимировна

	Части занятия и их продолжительность
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Вводно - подготовительная  часть – 10-15 минут


	1. Построение.
	25-30

сек


	Требовать от учащихся согласованности действий, быстроты и четкости выполнения команд.

	
	2. Сообщение задач занятия учащимся.


	25-30

сек


	Обеспечить предельную  лаконичность, конкретность и смысловую емкость задач занятия, доступность понимания их формулировок контингенту учащихся.

Акцентировать внимание занимающихся на необходимость сохранения правильной осанки при выполнении упражнений аэробики. 

	
	3. Повторить ранее изученные шаги аэробики:
	до 2 мин.


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

	
	I. Степ тач [step touch]
И. П. – о.с.

1- 2– приставной шаг вправо

3-4 –приставной шаг влево
	2-4 раза


	Движения ног можно сочетать с движением рук

	
	II. Дабл степ тач [Double step touch]

И. П. – о.с.

1-4 – два приставных шага вправо

5-8 два приставных шага влево
	2-4 раза


	Движения ног можно сочетать с движением рук

	
	III. Оупен степ [open step ]
И. П. – стойка ноги врозь

1- полуприсед

2-полуприсед на правой, левая в сторону на носок

3-4 то же в другую сторону
	2-4 раза


	Движение ног можно сопровождать с движениями рук и туловища.



	
	 IV. Шаг «Бейсик [Basic]»
   И.п. – о.с.

1 –  шаг правой вперед 

2 – левую на шаг вперед к правой 

3-4 – то же назад
	2-4 раза


	Движения ногами сочетать с маховыми движениями руками, аналогичными ходьбе.



	
	 V.  Шаг «Мамбо [Mambo]»
  И.п. – о.с.

1 –  шаг правой вперед

2 – стойка на левую, правая вперед на носок

3-4 – два шага на месте с правой 
	2-4 раза


	При выполнении так же можно использовать скотч-ленту – ориентир: наступить на ленту правой ногой.

После овладения шагами аэробики («Бейсик», «Мамбо») с правой ноги, выполнить с левой ноги.

	
	VI. Шаг «Ви степ [V- step]»

И.п. – о.с.

1 – шаг правой вперед - в сторону, правая рука вперед – кверху.

2 – левую на шаг вперед - в сторону, левая рука вперед - кверху

3-4 – шаг правой и левой назад в и.п. 
	2-4 раза


	Акцентировать внимание учащихся на поочередном выполнении шагов. Движения ног напоминают рисунок английской буквы V.


	
	VII. Шаг «Грейп вайн [Grape vine]»

И.п. – о.с.

1 – шаг правой в сторону

2 – левую на шаг вправо сзади

3 – шаг правой в сторону 

4 – согнуть левую

5-8 – то же в другую сторону

.
	2-4 раза


	Движения ногами сочетать с маховыми движениями руками, аналогичными ходьбе.



	
	4. Комбинация танцевального комплекса из шагов аэробики (упр.3) под музыкальное сопровождение.
	до 10 мин.
	Добиваться согласования движений в соответствии с темпом и ритмом музыкального сопровождения при самостоятельном исполнении элементов комбинации.

	
	Восстановление дыхания. Упражнения на гибкость.
	до 2 мин.
	Руки через стороны вверх – вдох, вниз – выдох! Следить за рсанкой.

	Основная  часть – 25 минут
	1. Комплекс упражнений для пояса верхней конечности

	2 мин.
	Следить за правильным дыханием при выполнении упражнений. 

Требовать от учащихся согласованности действий и четкости выполнения команд под счет учителя.

	
	2. Комплекс упражнений для мышц брюшного пресса.

	4 мин.
	

	
	3. Комплекс упражнений для косых мышц брюшного пресса.

	4 мин.
	

	
	4. Комплекс упражнений для ног.

	12 мин.
	

	
	5.. Комплекс упражнений для спины.

	3 мин.
	

	Заключительная  часть – 5 минут
	10. Упражнения в глубоком дыхании на расслабление и растяжении групп мышц. 
	до 3,5 мин.


	Выполнить по показу учителя под музыкальное сопровождение. 

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

	
	11. Подведение итогов занятия:

- выявление мнений учащихся о результативности их деятельности, 

- обобщение высказываний учащихся,

- оценка степени решения задач,

- выделение лучших.
	до 1,5 мин.
	Стимулировать учащихся к самоанализу результативности собственной деятельности на занятии.
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