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Тема: Гимнастика. Аэробика.
ПЛАН – КОНСПЕКТ

УРОКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ДЛЯ 10-А КЛАССА (девушки)
Тема: «Гимнастика. Аэробика».
Цель урока: 
Овладения основами оздоровительно-корригирующей и прикладной направленности физкультурной деятельности с помощью оздоровительной гимнастики.
Задачи урока:

1.  Закрепить знания, умения и навыки при выполнении комплекса общеразвивающей  аэробики.
2.  Содействовать развитию мышц ног, брюшного пресса, спины,  координации движений, чувства ритма, пластичности.
      3. Формировать сознательное отношение к здоровому образу жизни, сохранение и укрепление собственного здоровья, овладение методикой самостоятельных занятий физическими упражнениями, способами самоконтроля и анализа состояния физической подготовленности и состояния здоровья.
Инвентарь: гимнастические маты, скакалки, проектор, магнитофон.
Место проведения: малый спортивний зал.

Дата: ____________ 
	№
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические рекомендации

	
	
	осн.
	подг.
	СМГ
	

	Подготовительная часть (10 мин.)

	1
	Построение, приветствие, сообщение задач урока.
	3 мин.
	Шеренга. Проследить за аккуратностью спортивной формы

	2
	Выполнение строевых упражнений: повороты на право, на лево, кругом, перестроения из одной шеренги в две
	30 с
	Фронтальный метод

На месте

	3
	Измерение ЧСС
	10 с
	

	4
	Перестроение из одной шеренги в колону по одному
	20 с
	Поворотом на право

	5
	Разновидности ходьбы:

- на носках, руки вверх;

- на пятках, руки за голову;

- на внешней стороне стопы, руки на пояс;

- на внутренней стороне стопы, руки на пояс;

- перекатом с пятки на носок, руки на пояс
	2 мин.
	Поточный метод

Руки прямые

Локти в стороны, лопатки сведены, следить за осанкой и постановкой ступней

	6
	Бег:

- в медленном темпе;

- приставным шагом правым боком;

- приставным шагом левым боком;

- скрестным шагом правым боком;
- скрестым шагом левым боком;
- бег с поворотом на 360 по свистку;

- бег со сменой направления движения;

- спиной вперед, руки вперед
	4 мин.

	Поточный метод
Руки в стороны
Держать дистанцию 2 шага

Смотреть через плечо

	7
	Упражнения на восстановление дыхания:

1- правая рука на пояс, 2- левая рука на пояс, 3- правая рука к плечу, 4 – левая рука к плечу, 5- правая рука вверх, 6- левая рука вверх, 7-8 - хлопки над головой, 1-6 – в обратном порядке, 7—8 – хлопки по бедрам

Перестроение из одной шеренги в 2 
	1 мин.

	Поточный метод

Развитие внимания



	Основная часть (27 мин.)

	8
	Комплекс общеразвивающих упражнений танцевальной аэробики.
	8 мин.
	Фронтальный метод
Выполняют с помощью проектора

	
	И.п. – о.с. ходьба на месте;
И.п. – о.с. ходьба на месте, 1-2 руки через стороны вверх, 3-4 –руки вниз;

И.п. – о.с. V степ, руки внизу;

И.п. – то же, V степ, 1-2 руки поочередно вверх, 2-4 руки поочередно вниз;

И.п. – то же, V степ, 1- руки одновременно вверх-влево, 2 – вправо, 3-4 руки вниз;
И.п. – ноги врозь, руки на бедрах, 1-полуприсед, 2-  левую ногу на носок, 3 - полуприсед, 4- правую ногу на носок;

И.п. – то же, 1 –полуприсед, 2- левую ногу на носок, левая рука вверх, 3полуприсед, 4 – правую ногу на носок, правая рука вверх;

И.п. – то же, 1 полуприсед, левую ногу на носок, левой рукой круговое движение, 2- полуприсед, правую ногу на носок, круговое движение правой рукой;

И.п. – то же, 1 – левую ногу на носок, поворот корпуса вправо, левая рука вперед, 2 – и.п., 3- правую ногу на носок, поворот корпуса влево, правая рука вперед;
И.п. – то же, 1- левую ногу на носок, левую руку через сторону вверх, 2- и.п., 3- правую ногу на носок, 4 – и.п.;
И.п. – то же, 1- присед, 2- левую ногу на носок, 3 – присед, 4- правую ногу на носок;

И.п. – ходьба на месте;

И.п. –ходьба на месте, 1-2 -руки через стороны вверх –вдох, 3-4 – руки вниз –выдох.


	3x8 р.
3x8 р.
3x8 р.
3x8 р.
3x8 р.
3x8 р.
3x8 р.
3x8 р.
3x8 р.
3x8 р.
3x8 р.
3x8 р.
8.
	Выполнять упражнения со средней амплитудой движения , без прыжков и подскоков
	Выполнять упражнения со средней амплитудой движения , без прыжков и подскоков
	Держать ритм, следить за осанкой
Руки вверх- вдох, руки вниз- выдох
Ноги ставить полностью на всю стопу
Все движения начинаем в левую сторону, с левой ноги
Амплитуда движения рук максимальная
Круговое движение рукой в лицевой плоскости
Руки прямые, на уровне плеч
Держать ритм

Руки на бёдрах

Восстановление дыхания

	
	Измерение ЧСС
	10 с
	

	
	Распределение по станциям

Круговая тренировка:
Станция №1. Прыжки на скакалке;

Станция №2. «Лодочка». Лежа на животе, одновременное поднимание рук и ног;

Станция №3. И.п.- вис на шведской стенке, поднимание согнутых ног;
Станция №4. Приседания с набивным мячом;

3 круга
	30 сек

30 сек

30 сек

30 сек
	Выполняют отдельный личный комплекс упражнений, соответствующий заболеванию
	Следить за техникой выполнения упражнений

	Заключительная часть (8 мин.)

	
	Комплекс упражнений на восстановление:

1. И.п. – о.с., руки через стороны вверх –вдох, наклон вперед, руки вниз – выдох;

2. И.п. – то же, наклон головы влево;

3. И.п. – то же, наклон головы вправо;

4. И.п. – то же, руки в замок на лоб, наклон головы назад;

5. И.п. – то же, руки в замок на затылок, наклон головы вперед;

6. И.п. – то же, левая рука в правую сторону;

7. И.п. – то же правой рукой;

8. И.п. – то же, левую руку за голову, правой рукой надавливать на локоть левой руки;

9. И.п. – то же, на правую руку;

10. И.п. – то же, руки сзади в замок, грудь вперед;

11. И.п. – то же, руки в замок над головой;

12. И.п. – упор лежа, попеременное касание пятками пола;

13. И.п. – лежа на животе, упор на кисти, выпрямить руки;

14. И.п. – сидя на коленях, наклон вниз; 

15. И.п. – о. с., руки через стороны вверх – вдох, наклон туловища, руки вниз – выдох.

Измерение ЧСС 

Подведение итогов урока.
Домашнее задание: комплекс упражнений для развития силы рук, выученный на уроке.
	5 мин.

1 р.

1 р.

1 р.
1 р.
1 р.
1 р.

1 р.

1 р.

1 р.

1 р.

4 р.

1 р.

1 р.

3 р.

10 с
	Фронтальный метод
Выполняют с помощью проектора

Вдох через нос, выдох ртом

Без резких движений
Подбородок касается груди

Помогать себе рукой

Растягиваем трицепс

Фиксировать положение 
Лопатки свести 

Ладони вверх

Растягиваем икроножные мышцы

Растягиваем мышцы пресса

Растягиваем позвоночник

Вдох через нос, выдох через рот


Станция №1

И.п. – о.с., медбол в руках, приседания (30 сек)
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Станция №2

И.п. – вис на шведской стенке, поднимание согнутых ног (30 сек),
И. п. – лежа на спине, руки за головой, удерживание пресса (30сек.)
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Станция №3
И.п. – о.с., скакалка в руках, прыжки на скакалке (30 сек)
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Станция №4
И.п. – лежа на животе, одновременное поднимание прямых рук и ног (30 сек)
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