Гнелица А.С., 
учитель физической культуры 
МАОУ СОШ № 78 г.Челябинска

ПЛАН –КОНСПЕКТ  УРОКА ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ ДЛЯ 

10-11 КЛАСОВ С ЭЛЕМЕНТАМИ АЭРОБИКИ.
Цель урока: Обучить базовым шагам классической аэробики, для укрепления и сохранения собственного здоровья,  организации  активного отдыха.

Задачи:

1. Обучить техники маршевых шагов классической аэробики. ( March, Out, Out-in,  V-Step, A-Step, Mambo,   Basic-step, Step Touch, Double Step Touch,

  Knee Up, Double Knee Up, Kick,).
2. Содействовать развитию сердечно – сосудистой системы, выносливости.
3. Способствовать формированию сознательного отношения к самостоятельным занятиям физической культурой.

Продолжительность урока: 45 мин.

Инвентарь: Музыкальный центр, свисток
	Часть урока
	Частные задачи
	Содержание
	Дозировка
	Организационно – методические указания

	Подготови- тельная
	1.Организовать группу для занятий;
2. Сообщить содержание предстоящего урока;

3. Подготовить организм к предстоящей работе;


	1. Построение
2. Сдача рапорта

3. Сообщение задач

4.Выполнение строевых приемов. 

Выполнение комплекс ОРУ на месте.

1) И.п. - руки на поясе

ноги врозь круговые вращения головой

1 - 4 - влево

5 - 8 - вправо

2) И.п. -  руки в верх , ноги врозь

1 - 3 - круговые движения руками вперед

4 - И.п.

5 - 7 - круговые движения руками назад

8 - И.п.

3) И.п.- стойка, руки вверх

1 - 3 - разноименные круги руками (правой вперед, левой назад).

4 - И.п.

5 - 7 - тоже, левой вперед, правой назад

8 - И.п.

4) И. п. – ноги врозь, руки в стороны
1 - 3 – круговые вращения кистями к себе.
4 - И.п.


5 - 7 – круговые вращения кистями от себя.

8 - И.п.

5) И.п. -  ноги врозь, левая рука на пояс правая вверх.

Наклоны 
1- 3 - наклон влево.
4 – И.п ноги врозь, правая на пояс 
5-8 наклоны в право

6) И.п. - руки на пояс, ноги врозь. 

1 - 3 - круговые вращения туловища влево
4 И.п.

5-7 круговые вращения вправо.
8 - И.п. основная стойка
7)  И.п. Руки на пояс, ноги  врозь.
1-4 круговые вращения тазом в право

5-8 круговые вращения тазом в лево.

8) И.п. - руки на поясе, ноги врозь
1 - наклон к правой

2 - наклон вперед 

3 - наклон к левой 

4 - И.п.

9) И.п. - ос

1 - 3 - глубокий выпад левой вперед.

4 - И.п.

5 - 7 - глубокий выпад правой вперед.

8 - И.п.

10)И.п. -  ос руки на пояс.
1-4 Прыжки на правой ноге.

5-8 Прыжки на левой

1-4 Прыжки на 2-х ногах

На месте шагом марш

11) Круговые вращения коленного сустава.

 И.п Руки на колени. 

1-4 вращения в  право
5-8 вращения в  лево

12) Круговые вращения в голеностопном суставе

1.И.п руки на пояс, ноги

 врозь

2-4 вращения левой

5-7 вращения правой
8 - И.п.
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	Следить за правильностью построения

Быстрое выполнение команд

Наклон глубже

	Основная
	Обучить техники маршевых шагов 
	Обучения техники маршевых шагов классической аэробики ( March, Out, Out-in,  V-Step, A-Step, Mambo,   Basic-step…).

1.Марш на месте с перемещением вперед, назад.

2. Марш на месте, ноги врозь.

3. Два шага (ноги врозь), два шага (ноги вместе)
4. Два шага вперёд (ноги врозь), два шага назад (ноги вместе)

5. Два шага назад (ноги врозь), два шага вперёд (ноги вместе)

6. Одна нога выполняет шаг вперёд-назад, другая – на месте.

7. Два шага вперёд (ноги вместе), два шага назад (ноги вместе)

Базовые элементы  со сменой лидирующей ноги (билатеральные)
8.  Шаг в сторону, приставить вторую ногу
9.  Два приставных шага в сторону
10.  Шаг в сторону, подъем колена

11.  Шаг в сторону, два подъема колена

12. Шаг в сторону, подъём прямой ноги вперёд  
13.  Шаг в сторону, два подъёма прямой ноги вперёд
14. Обучение комбинации изученных шагов
15.   Сгибание-разгибание рук.

И.п. упор лежа

1-3 руки согнуть

4 выпрямить
16.   Поднимание туловища.

И.п.руки за голову, ноги согнуть

1-2поднять туловище и выполнить поворот влево (вправо)

3-4 опустить туловище
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	Объяснение техники шагов аэробики
соблюдать технику выполнения
March

Out

 Без перемещения
Out-in

V-Step  соблюдать технику выполнения

A-Step
Mambo

Basic-step

Step Touch

Double Step Touch

Knee Up  соблюдать технику выполнения

Double Knee Up

Kick

Double Kick

Девушкам можно выполнять из и.п. упор стоя на коленях
Угол 90 % в локтях

Подбородок к груди не прижимать

	Заключите-

льная
	1.Постепенное снижение нагрузки
2. Подведение итогов проведенного занятия
	1. Вдох
2. выдох

3.Построение

4.Подведения итогов
	5'
	Руки вверх 
Руки вниз

Домашние задание повторить изученную комбинацию


