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Тема: Общая физическая подготовка.
Цель урока:     целенаправленное развитие и совершенствование физических качеств ребенка: выносливости, гибкости, ловкости, быстроты, силы.
Задачи урока: 1. Обучение элементам степ- аэробики.
                           2. Развитие физических качеств  методом круговой тренировки.
                           3. Воспитание морально-волевых качеств: коллективизма, ответственности, взаимопомощи.
  4. увеличить моторную плотность занятия.
Место проведения: спортзал.
Время проведения: 30 минут
Оборудование: гимнастические маты, скакалки, скамейки, степ-платформы, обручи, свисток.
УДД: Личностные: личностное, профессиональное, жизненное самоопределение и построение жизненных планов во временной перспективе.
Регулятивные: постановка учебной задачи на основе соотнесения того, что уже известно и усвоено учащимся, и того, что еще неизвестно;
Коммуникативные: планирование учебного сотрудничества с учителем и сверстниками
	№ п\п
	             Содержание урока
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1.

	Вводная часть.
 1.Вход в зал, построение, приветствие.
 
2. Сообщение задач урока.








3.Строевые упражнения: повороты направо, налево, кругом
 4. Разновидности ходьбы:
а) на носках;
б) на пятках;
в) на внешней стороне стоп;  
г)на внутренней стороне стопы;
д) в полуприседе;
е) в полном приседе;
 6. Равномерный бег.
7. Ходьба на восстановление дыхания
8. Перестроение в три колонны
9. «Степ аэробика»
· Ходьба на степе
· Одновременно с ходьбой на степе поднять руки через стороны вверх и хлопнуть над головой.
· Приставной шаг назад со степа на пол и обратно на степ, поднимая и опуская плечи.
· Приставной шаг вперёд со степа на пол и обратно на степ, поднимая и опуская плечи.
· Приставной шаг на степе вправо-влево с полуприседанием (шаг — присесть); кисти рук, согнутые в локтях, — к плечам, вниз. 
· «Крест». Шаг со степа — вперед; со степа — назад; со степа — вправо; со степа — влево;  кисти рук, согнутые в локтях, — к плечам, вниз. 
· Шаг со степа вправо (влево) выпад,  руки вперед ладонями вниз.
· Стоя на коленях на степе, руки на поясе; опуститься на пятки, руки в стороны, вернуться в исходное положение.
· Сидя на степе, ноги врозь, наклоняться к правому и левому колену, касаясь его лбом.
· Прыжки, стоя боком на степе, руки на поясе; ноги врозь на пол, ноги вместе, вернуться в и.п.
· Ходьба на степе

Перестроение в колонну по одному.
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 Меня зовут Разиля Фануровна. Ребята а какое грандиозное спортивное мероприятие проходило  в России зимой 2014 года? Мне посчастливилось стать факелоносцем олимпийского огня и сегодня, я бы хотела частичку его тепла и везения передать вам. Сегодня на уроке……



спина прямая, подбородок приподнят
руки за спину
руки на пояс, спина прямая.
смотрим в затылок впереди идущего
руки за голову, спина прямая.
Соблюдаем дистанцию
напомнить о правильном дыхании

«Направо в колонну по три –марш!»

ритмично
руки прямые

начинаем с правой ноги

с правой ноги

спина прямая


бодро работая руками.



выпад глубже

спина прямая


ноги в коленях не сгибаем

ритмично
восстанавливаем дыхания
степы в правую руку- взять!». 
Вперёд шагом –марш! В обход налево в колонну по одному марш! 
Кладём степы у стенки.
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	                             Основная часть.
1.Круговая тренировка
Класс разделить на 5 групп 
· 1группа – зелёные
· 2 группа - жёлтые
· 3 группа - синие
· 4 группа - чёрные
· 5 группа-  красные
Все цвета олимпийских колец

Учитель: Внимание, ребята! Сегодня мы продолжаем развивать свои физические качества, чтобы стать сильными, ловкими, быстрыми, гибкими и выносливыми,  Это основные качества каждого олимпийца. Мы знаем ,что девиз олимпийских игр: «Быстрее, выше, сильнее!»
Схематическое расположение континентов:

	
    
               1                                                                3



                                                 2  
             
                  

                   5                                                             4

	                Континент № 1
             Девочки:             
Пресс   2 подхода на полу  
2 х 18 раз.
Мальчики:
Пресс  2 подхода на полу
2 х 20 раз.  
                  Континент №2
     Челночный бег с кубиками
3х10 м. – 3 раза       
                  Континент № 3
Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.
            Девочки:
Отжимания  3 х 8 раз.
Мальчики:
Отжимания  3 х 10 раз.
             

    Континент №4
                              Прыжки.
             Девочки:
Прыжки через скакалку  3 х 40раз. 
            Мальчики:
Выпрыгивания из полного приседа.  2 х 20 р.
               
                Континент №5
             Приседания.
           Девочки:
Приседания  3х 15раз 
          Мальчики:
Приседания  3х 20 раз 

Перестроение в одну шеренгу.

2.Подвижная игра «Перестрелка»
Содержание игры. Играющие делятся на две равные команды, каждая из которых произвольно располагается в своём городе на одной половине площадки (от средней линии до коридора). В ходе игры нельзя заходить на половину противника. Руководитель подбрасывает волейбольный мяч в центре, между капитанами, и те стараются отбить его своим игрокам. Задача каждой команды - получив мяч, попасть им в противника, не заходя за среднюю черту. Противник увёртывается от мяча и, в свою очередь, пытается осалить мячом игрока противоположной команды. Осаленные мячом идут за линию плена на противоположную сторону (в коридор). Пленный находится там до тех пор, пока его не выручат свои игроки (перебросив мяч без касания стены или земли). Поймав мяч, пленный перебрасывает его в свою команду, а сам перебегает из коридора на свою половину поля.
Побеждает команда, у которой после 10-15 мин игры в зоне пленных окажется больше выбитых игроков. Игра заканчивается досрочно, если все игроки одной из команд оказались в плену.
Правила игры: 1. Салить мячом можно в любую часть туловища, кроме головы. 2. Ловить мяч рукам можно, но если игрок выронил мяч, то он считается осаленным и идёт в плен. 3. Не разрешается бегать с мячом в руках по площадке, но можно вести его. 4. Мяч, вышедший за границы площадки, отдаётся команде, из-за линии которой он выкатился. 5. За допущенные нарушения мяч передаётся противнику.
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«Направо в колонну по пять – марш!»







Учитель объясняет задания, которые нужно будет выполнить на каждом континенте.



смена секторов по сигналу учителя по часовой стрелке:
1 сигнал – закончить упражнение и построиться в колонну по одному за капитаном;
2 сигнал – переход на другой континент; приступить к выполнению задания.















Ноги согнуты в коленях, руки в замок за голову.

при выполнении упражнения лопатки полностью касаются пола  


переносить по одному кубику


 туловище прямое руки сгибаются не менее чем на 90 градусов в локтевых суставах.




при выпрыгивании делается хлопок над головой





исходное положение ноги врозь, руки за голову

исходное положение ноги врозь, руки за голову

В одну шеренгу становись!



Поделить класс на две команды
Подготовка. Игру можно проводить на волейбольной площадке. В этом случае имеются средняя или лицевые границы площадки. Отступив на 1-1,5 м от лицевой линии внутрь зала, проводят параллельно ей другую линию, чтобы образовался коридор ("плен"). Дополнительная линия проводится и на другой стороне.








            -игроки противоположных команд
      - преподаватель      

	  3.
  
	Заключительная часть.
1.Построение.
2.Подведение итогов урока















3. Домашнее задание

4.Выход из зала.
	2 мин.



	
В одну шеренгу.
Олимпийских пять колец –
Символ дружбы, мира свет!
Голубой – морской прибой,
Свод небесный над тобой.
Черный –  цвет морских глубин,                           Южной  ночи господин!
Желтый – солнышка привет                               И луны полночный свет!
Красный – утренний рассвет,
Полевых цветов букет!
А зеленый – цвет листвы,
Шепот пальм и шум травы.
Давайте же кольца   соединим,
И если мы вместе,
То мы победим!
Отметить лучших
  
Бег на выносливость.

До свидания.








