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Тема урока: «Развитие специальных и общих физических качеств у детей младшего школьного возраста с помощью элементов степ аэробики».
Цель: Совершенствование и закрепление навыков выполнения упражнений на степ-скамьях.

Задачи: 
1.Совершенствовать выполнение упражнений на степ-скамьях и музыкально- ритмические способности. 
2.Развивать внимание, память, силу мышц ног, спины, брюшного пресса.
3.Содействовать развитию ловкости, координации движений, умения ориентироваться в пространстве,  дыхательной системы.
Оборудование: Степ-скамьи (на каждого ребенка), ковровое покрытие. Магнитофон, фонограммы с музыкой.
	Части урока и их продолжительность
	Частные задачи к конкретным видам упражнений
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I часть Подготовительная

15-17 мин.
	Обеспечить начальную организацию и психологическую готовность учащихся к уроку
Содействовать активизации внимания и организованности учащихся

Подготовить

мышцы стопы к работе.

Содействовать укреплению С.С.С. и дыхательных мышц.

Организовать учащихся для выполнения задания
Содействовать развитию координации движения
Содействовать развитию координации движения


	1. Организованный вход учащихся в зал, построение класса в одну шеренгу, обмен приветствиями
2. Сообщение задач урока учащимся

3. Ходьба в обход зала в колонну по одному

-ходьба на носках, руки в стороны;
-ходьба на носках, руки «стрелкой» за головой;
-ходьба на пятках, руки на пояс;

Ходьба в полуприседе, руки  в стороны;

4. Подскоки, руки на пояс;
5.Приставные шаги левым, правым боком, руки на пояс.
6. Бег:

- с высоким подниманием бедра;

-с захлестом голени;
-«перескоки»;

- «барабанные палочки»

- в умеренном темпе;

6. Ходьба на восстановление дыхания
Перестроение, через середину в колонну по 3.

Раздача степ-платформ

1).Ходьба обычная на месте, бодро работая руками.

2).Ходьба на степе, бодро работая руками. 

3). Ходьба на месте.
4)”Шаг на степ” – основной шаг( «степ тач»).

И.П. : о.с. позади степа.  

1-шаг правой ногой на степ, правая  рука  в сторону

2-шаг левой ногой на степ, левая рука в сторону

3-шаг правой ногой назад со степа, правая рука вниз

4-шаг левой ногой назад со степа, левая рука вниз

5)”Шаг на степ” – основной шаг.

И.П. : о.с. позади степа.  

1-шаг правой ногой на степ, руки перед грудью

2-шаг левой ногой на степ, руки  опустить вниз

3-шаг правой ногой назад со степа, руки перед грудью

4-шаг левой ногой назад со степа, опустить вниз.

6)”Шаг с  высоким подъемом  колена”(« кни ап»)

И.п.: с.с. позади степа

1-2-шаг правой ногой на степ, левое колено высоко поднять, руки на пояс.

3-4- И.П.То же с левой ноги.
7)Шаг « степ тач»( приставляя ногу)

С правой и с левой ноги, чередуя ходьбой на 8 счетов.
8)Приставной шаг вправо-влево. 
И.П.: О.С. на степе 
1.-2.-шаг-сход левой влево, правая  нога на степе, перед грудью.

3-4-О.С. на степе

5-6.- шаг-сход правой вправо, левая нога на степе , руки перед грудью.

7-8- О.С. на степе
9) После упражнения 6 танцевальная связка: 1-4-скрестные шаги вправо с хлопком в конце(« грейпвайн»);

5-8- «ви-степ» шаг;

1-4-скрестные шаги влево с хлопком в конце(« грейпвайн»);

5-8- «ви-степ» шаг;


	1 мин
15-25 сек.

1 мин
10 сек
10 сек
10 сек
10 сек
10 сек
10 сек
20 сек
5 сек
5 сек
5 сек
5 сек
30 сек
1 мин

3 мин
16 счетов
16 счетов
16 счетов

4 повторения
4 повторения

4 повторения

4 повторения

4 повторения

4 повторения
	Построение, приветствие. Обратить внимание на спортивную форму и правильную осанку. «Равняйсь!» - «Смирно!»

Во время бега 

не толкаться, не ставить подножек Выполнять под счёт учителя, обратить внимание на сохранение правильной осанки

Дистанция при ходьбе 2-3 шага.

Обратить внимание на правильную

постановку стоп.

Бег по заданному маршруту. 

2 шага - вдох носом, 

2 шага – выдох ртом.

1-2- вдох через нос

3-4 –выдох через рот

Организованно по одному учащиеся берут инвентарь.

Использовать музыкальное сопровождение
Слушать счет и музыку
Нога на степ ставится на полную ступню.
Следить за темпом музыки.
Упражнения на степ- скамьях чередуются с ходьбой на восстановления дыхания, в зависимости от темпа исполнения упражнений и общего состояния детей.

	II Основная часть
20-25 мин.
	Способствовать развитию силы мышц брюшного пресса
Содействовать увеличению подвижности позвоночного столба

Способствовать развитию силы мышц рук

Содействовать увеличению подвижности позвоночного столба, увеличению эластичности мышц ног

Содействовать увеличению эластичности мышц спины, ягодичных мышщ.

Содействовать увеличению подвижности позвоночного столба, увеличению эластичности мышц ног

Содействие развитию дыхательной системы.

	 1.”Ножницы”. (4 раза)

И.П.: сед на степе, опора на руки позади степа.

1-6 – Перекрестное движение поднятыми вверх прямыми  ногами.

7-8- И.П.

2.“Рыбка”      
И.п - Лежа на животе на степе вытянуть руки в стороны, 
1-3-прогнуться и удержать равновесие.
4-и.п.

3.Отжимания. 
И.п -руки на скамье, колени на полу. 

4.И.п.-сед на полу, ноги на скамье.

1-2-наклон вперед, коснуться руками носок.

3-4-и.п

5.И.п.- лежа на спине руки вдоль туловища, ноги согнуты в коленях, ступня на степе.

1-2- поднять таз, выпрямив тело.

3-4 –и.п

6.И.п.-сед ноги врозь лицом к степ платформе

1-7-лечь грудью  на степ

8-и.п.

Дыхательные упражнения.

1. Отведение локтей назад.  

И.П. : о.с. на степе,  руки на поясе.

Отвести локти назад – вдох, локти вперед – согнуться, полуприсед – выдох.

2. Круговое движение плеч.   

И.П. : стойка ноги врозь, на степе.

Круговое движение плеч назад – вдох, принять И.П., выдох. 

	4-6 раз
5 раза

10 раз
5 раза

5 раза

5 раз

4 раза

4 раза


	Ноги не сгибать.
Руки в упоре прямые.

Движения выполняются под счет.
Следить и исправлять ошибки

Руки и ноги не сгибать.
Касаться грудью скамьи, ладонь не разворачивать.

Колени прямые,

Наклон делать до положения, при котором ноги остаются прямыми.

Ладонь лежит на полу, положение обязательно фиксировать.

Колени прямые, грудью касаться скамьи.

Дыхательные упражнения выполняются по схеме:

Вдох через нос, выдох через рот

	III часть Заключительная

3-5 мин.
	Содействовать расслаблению мышц туловища, ног и рук
Организовать учащихся для уборки степ платформ
Содействовать осмыслению учащимися своей учебно-познавательной деятельности
	И.П. –лёжа на спине, руки вверх
1) потянуться

2) и.п.

3,4) то же, что 1,2)

Упражнение на расслабление.
И.п.- лежа на спине, закрыть глаза, расслабиться.

Уборка степ платформ, построение в одну шеренгу

Подведение итогов урока: оценка степени решения задач, отметить учеников, хорошо работавших на уроке, поблагодарить друг друга за урок и проститься
	2-4 раза
1 мин

3 мин
	Обратить внимание на то, что нужно напрячь все мышцы тела от пальцев рук до пальцев ног
Использовать музыкальное сопровождении
Стимулировать учащихся к самостоятельной работе на уроке. Проконтролировать выход учащихся из зала
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