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\aeTcs yMcTaeHHas pa6otocriocoBHocTe (nposepero
No nokasaHuaM Tabnuupl B.fl.AHcUMOBa); MCNONb30-
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Описание опыта

« Жить - значит детям и людям

 здоровье, добро и радость дарить»

С. Серебряков

Дудоровская Светлана Ивановна в 1974 году окончила Иркутский Областной техникум физической культуры. 

Место работы: МКОУ «Куретская средняя общеобразовательная школа» Должность: преподаватель физической культуры

Стаж педагогической работы – 37 лет.

Квалификационная категория: высшая 

Звание: « Почетный работник общего образования Российской Федерации»

Домашний адрес: 666131, д. Куреть, Ольхонский район, Иркутской области

Школа будущего – школа завтрашнего дня. Как хотим мы видеть ее большим, светлым и радостным домом. Сейчас в школе идут сложные процессы обновления содержания, методики и технологии обучения, введена новая структура учебных дисциплин, концептуальный уровень которых отражен в проекте Государственного образовательного стандарта. За время педагогической работы в школе накопила богатый опыт практической работы с детьми, что помогает успешно осуществлять комплексный подход к организации их физического воспитания. Изучены нормативные документы и программно – методические материалы, изучается предметная литература по специальности. Учебные занятия включают в себя теоретическую подготовку (основы гигиены, доврачебная помощь и т. д.), общую и специальную подготовку.

Актуальной проблемой в настоящее время является сохранение и укрепление здоровья учащихся как ценности, а также формировании мотивации к занятиям физическими упражнениями, в том числе к урокам физической культуры. Одним из таких путей является занятия по оздоровительной аэробике, «Здоровый человек встречает меньше преград на дороге, ведущей к счастью. Чтобы не оступиться в пути, он должен быть обучен». Цель обучения – мотивация к здоровому образу жизни учащихся посредством освоения основ содержания оздоровительной аэробики, умение сохранять свое телесное «Я». Снимать утомление, вызванное учебной деятельностью, а также содействовать саморегуляции и самосовершенствованию, развитию физических, интеллектуальных и нравственных качеств личности.  В данный момент работаю над этой проблемой два года. На каждом уроке физической культуры применяю нетрадиционные виды гимнастики: степ – аэробику, классическую (базовую) аэробику, стретчинг с элементами хатха – йоги. Учащиеся в процессе урока получают необходимые теоретические сведения, которые формируют у них сознательное отношение к тому, чем они занимаются, а также к самому себе, своему телу и своему здоровью.

Изучается и применяется на практике методическая литература по нетрадиционной гимнастике. Анализирую и подбираю те упражнения, связки, которые необходимы для решения оздоровительных, образовательных и воспитательных  задач. Накапливается методический материал.  Применение организационно – методических форм обучения  и проведения занятий в оздоровительной аэробике включаю приведенную ниже последовательность освоения материала:

· Двигательные действия – это упражнения (повторение однотипных движений);

· Соединения (последовательное выполнение различных двигательных действий);

· Комбинация (состоит из нескольких соединений, выполняемых в одну и другую сторону);

· Части комплекса (определенное  количество комбинаций);

· Комплекс упражнений по оздоровительной аэробике.

Упражнения выполняются в режиме кислородного равновесия. Комплексы упражнений сгруппированы с учетом не только целенаправленного воздействия на развитие мышечной системы, но и учетом сенситивных периодов развития физических способностей, но и соблюдением норм дозирования физической нагрузки детей при выполнении каждого специального упражнения. Во время занятий регулирую нагрузку в зависимости от функционального состояния и предшествующей работы занимающихся, чередую напряжение и расслабление психомышечной системы. Строго соблюдается здоровьесберегающий  режим в  учебной и спортивно – массовой работе. Пришла к выводу о целенаправленности и эффективности: повысился уровень физического развития, возрос интерес учащихся к спортивно – массовым мероприятиям и учебным занятиям. Посещение уроков физической культуры составляет 100%, возрос интерес  к двигательным действиям и самостоятельным занятиям, повысился уровень физической подготовленности учащихся. После уроков у детей наблюдается психоэмоциональное состояние, а, как известно, чувство радости способствует плодотворной деятельности мозга и положительные эмоции дают возможность ученикам почувствовать наивысшую радость – радость творческой деятельности, выполняемой на уроке.

Оздоровительная аэробика

Современная оздоровительная аэробика – это очень динамичная структура, которая постоянно пополняет арсенал используемых средств и методов тренировки. Основным средством являются физические упражнения, вспомогательными – естественные силы природы и гигиенические факторы. Организованная двигательная активность детей подростков является необходимым инструментом освоения ими ценностей физической культуры и спорта. Оптимальный для каждого возраста уровень мышечной активности обеспечивает нормальное функционирование сердечно – сосудистой и дыхательной систем, укрепление опорно – двигательного аппарата, развитие разнообразных двигательно – координационных качеств, формирование жизненно важных умений и навыков, что способствует повышению показателей здоровья. Каждый вид физических упражнений позволяет решать специфические задачи, поэтому использование разнообразных двигательных действий обеспечивает всестороннее развитие человека.

Цель обучения – мотивация к здоровому образу жизни учащихся посредством освоения содержания оздоровительной аэробики, снимать утомление, вызванное учебной деятельностью, содействовать саморегуляции и совершенствованию, развитию физических, интеллектуальных и нравственных качеств личности.

Аэробика – синтез элементов физических упражнений, танца, музыки. Является атлетической формой ритмической гимнастики, которая общедоступна и служит одним из высокоэффективных средств физического и эстетического воспитания учащихся.

Физиологический эффект от занятий оздоровительной аэробики заключается в улучшении обмена веществ, работы сердечно – сосудистой и дыхательной систем, в повышении сопротивляемости организма к заболеваниям.

Базовая (классическая) аэробика сформировалась в нашей стране к середине 80-х гг. прошлого века. С тех пор классическая аэробика постоянно совершенствовалась и видоизменялась. Систематические занятия аэробикой помогают учащимся укреплять здоровье, развивать подвижность суставов и гибкость позвоночника, приобрести хорошую осанку, воспитать красивую походку, избавиться от лишнего веса, развить пластику, поддерживать тонус организма. На таких уроках учащиеся должны самостоятельно контролировать свое состояние по самочувствию и частоте сердечных сокращений (ЧСС) за 10 сек.

Оздоровительная аэробика является сегодня лидером мирового спортивного движения. Современная аэробика многообразна. На сегодняшний день насчитываются более 30 видов аэробики. Все виды аэробики подразделяются на два типа: силовую аэробику и кардиоаэробику.

Появление и распространение аэробики в классическом виде связано с именем американской актрисы Джин Фонда. Это -  комплекс упражнений, сочетающий шаги, гимнастику и танцевальные движения, выполняемые под музыку. Разработка и обоснование систем для занимающихся разного уровня физической подготовленности, подготовка программ для обучения специалистов принадлежат Национальной школе аэробики и Университету Рибок (США). В России данную работу ведут научные и учебные заведения Москвы  и Санкт-Петербурга, спортивные клубы в разных регионах страны.

Одна из таких программ, которая приемлема  для учащихся 10-11 классов.

Учебная программа по физической культуре интегрированного курса для учащихся 10-11 классов.  Автор: Кириченко С.Н. «Оздоровительная аэробика» , 2008 г

Примерный годовой план – график

по оздоровительной аэробике

 при двухразовых (трехразовых занятиях в неделю)

	№

п/п
	Раздел

 учебного

материала


	І  четверть

10 кл   11 кл
	 ІІ четверть

10 кл 11 кл
	     ІІІчетверть

10 кл 11 кл
	ІѴ четверть

10 кл 11 кл

	1
	Основы знаний
	В процессе урока

	2
	Классическая 

(базовая) аэробика
	9(13)   9(13)
	
	
	

	3
	Фитбол-аэробика
	
	4(6)      4(6)
	6(8)      6(8)
	

	4
	Степ - аэробика
	
	4(6)      4(6)
	6(8)      6(8)
	

	5
	Танцевальные

виды аэробики
	
	
	
	7(11)  7(11)

	6
	Стретчинг

С элементами йоги
	2(3)       2(3)
	2(3)      2(3)
	3(5)      3(5)
	2(3)      2(3)

	7
	Аквааэробика
	4(6)       4(6)
	
	
	

	8
	Аэробика с элементами боевых видов спорта
	
	
	
	3(5)      3(5)

	9
	Виды аэробики силовой направленности
	3(5)       3(5)
	4(6)      4(6)
	5(8)      5(8)
	3(5)      3(5)

	
	           Итого:                           
	18(27)   18(27)  
	14(21) 14(21)  
	20(30)  20(30)
	16(24) 16(24)


 Данная программа предполагает ее реализацию в пределах 102 часов

 (3часа  в неделю), 68 часов (2 раза в неделю) или 34 часа (1 раз в неделю) в год (согласно учебно – тематическому планированию).

Основанием для разработки данной программы может служить:

· интерес учащихся;

· материально – технические условия ОУ;

· публикации подобных программ в спортивных журналах и газете «Спорт в школе»;

· различные семинары по оздоровительной аэробике.

Данная программа отличается от других тем, что уроки проходят по нескольким видам оздоровительной аэробики (базовая аэробика, степ-аэробика, фитбол - аэробика, танцевальная аэробика, аквааэробика, аэробика с элементами боевых видов спорта, виды аэробики с силовой направленностью, стретчинг). Программа реализуется в 4 этапа.

1-й этап – базовый этап (10 класс, 1-е полугодие).

На этом этапе учащиеся овладевают базовыми двигательными действиями оздоровительной аэробики, узнают общие понятия об «оздоровительной аэробике», квалификации видов аэробики, основы физиологического воздействия на организм, обучаются технике выполнения партерных упражнений, правилам составления соединений и комбинаций двигательных действий, интенсивность нагрузки 60-70% от МПК.

2-й этап – стабилизация базового этапа (10 класс, 2 полугодие).

Учащиеся совершенствуют базовые двигательные действия, выполняют упражнения с отягощениями (интенсивность нагрузки 70-80% от МПК), узнают основы управления групповой и оздоровительной аэробике, самостоятельно составляют соединения и комбинации двигательных действий и умеют проводить занятия.

3-й этап – совершенствование базовых двигательных действий (11 класс, 1-е полугодие).

Учащиеся повторяют и усложняют упражнения на координацию базовых двигательных действий, интенсивность нагрузки в начале этого этапа 60-65%, затем увеличивается до 75% то МПК, усложняются партерные упражнения и стретчинг; умеют использовать жестикулярно – мимические и моторные средства общения, правильно называть и показывать упражнения, объяснять их выполнения, обладают достаточным уровнем физической подготовленности.

4-й этап – целенаправленное формирующее воздействие на умения и навыки (11 класс, 2-е полугодие).

Учащиеся овладевают правильной техникой базовых двигательных действий оздоровительной аэробики, повышают уровень физической подготовленности, проводят целиком и частично занятия «вживую» под музыкальную фонограмму, четко подают команды и распоряжения, при необходимости осуществляют подсчет, помогают устранить ошибки, оказывают методическую помощь друг другу по ходу занятия. Занимающиеся пробуют себя в качестве инструктора по оздоровительной аэробике.

В оздоровительной аэробике можно выделить достаточное количество разновидностей занятий, имеющих разные названия, отличающиеся содержанием и построением урока:

а) аэробика низкой интенсивности (ходьба, базовые шаги без пружинящих движений голеностопного сустава – поднимание на полупальцы);

б) аэробика высокой интенсивности (прыжки, бег, базовые шаги на полупальцы и фазой полета);

в) фанк (акцент на танцевальность, свободную пластику рук, пружинящую ходьбу);

г) Сити – джем (композиция по типу вольных упражнений со сложными хореографическими связками танцевального характера);

д) степ – аэробика (упражнения на специальной платформе);

е) слайд – аэробика (упражнения на гимнастической дорожке, имитирующие конькобежный спорт);

ж) фитбол (упражнения на больших мячах);

з) аквааэробика (упражнения в бассейне);

и) фитнес (упражнения танцевального, а также силового характера с отягощениями на тренажерах).

Оздоровительная аэробика квалифицируется с учетом возраста и уровня подготовленности занимающихся; для дошкольников, школьников, участников юношеского возраста, для взрослых; по полу (для женщин и мужчин); по уровню подготовленности.

Гимнастика с применением упражнений хатха – йоги

Средства гимнастики являются наиболее эффективными в физическом воспитании подростков, оказывают значительное влияние на их здоровье, развитие физических качеств. А если учесть, что физическое воспитание – уникальный предмет в школьной программе, объединяющий биологическую, психологическую и социальную сущность школьника, то имеет смысл обратиться к новым, нетрадиционным видам гимнастики. Хатха – йога является одним из них.

Гимнастика йогов замечательна тем, что в ее арсенале хранится богатейший набор ценнейших и уникальных асан (поз), не встречающихся ни в одной системе воспитания. Проведенные индийскими учеными (И.Гири, И.Рав, В.Бхоле) исследования. Установили, что правильное выполнение асан способствуют улучшению кровообращения; стимулирует и поддерживает жизненный баланс эндокринных желез, которые контролируют рост и развитие организма; улучшает функции пищеварения и дыхания; увеличивает кровоснабжение мозга, тем самым повышая умственную работоспособность при утомлении; помогает правильному развитию тела за счет активной проработки суставов; сглаживает агрессивность и возбуждаемость. Упражнения йоги отказываются от движений, которые требуют большого физического напряжения.

Уроки хатха – йоги, позволяют полноценно решать задачи физического воспитания школьников даже в отсутствии гимнастических снарядов. Такие уроки можно проводить и в вариативной части программы.

Структура урока гимнастики с применением упражнений (асан)  хатха – йоги состоит из трех частей: подготовительной, основной, заключительной.

Подготовительная часть включает в себя изучение и совершенствование строевых упражнений. После построения,  выполняется динамичный комплекс упражнений «Здравствуй солнце» (Сурья намаскар), который представляет собой серию из последовательно принимаемых школьниками тринадцати положений тела, воспринимаемых как одно непрерывное упражнение.  Упражнения выполняются на гимнастических матах или ковриках. Регулярное повторение упражнения обеспечивает гибкость позвоночнику и хорошую подвижность различным суставам. На уроке начать необходимо с повторения каждого упражнения четыре раза и постепенно доходить до 10-12 раз.  К разучиванию комплекса можно преступать лишь тогда, когда все асаны, из которых составлен комплекс, будут освоены как отдельные упражнения. Ключевым элементом комплекса являются плавность и слитность переходных движений от асан к асане и сохранение естественности дыхания. Дыхание не задерживается.

Комплекс упражнений «Здравствуй солнце»

(Сурьян намаскар)
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DU3MYRCKas KYALTYPA B WKOAS
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Puc. 1

BHUMaHHe, HO COBNIoAATb OB NPUHUMN: HAKNOH Bbl-
OMHATD C BHIAOXOM, a NPOTHG Hasan — C BAOXOM. 3a
cuér CUHXPOHU3aUWK HBM)KEHMﬁ C AbixaHuem KOMNexc
XOPOLLO BEHTHAMPYET NErKHe, oborawas KpoBb KAC/O-
POROM, & TaKKe YKpennseT HepBHYIO CUCTeMy nocnepo-
BarTe/ibHbIM pacmrusahwem NO3BOHOYHOTO CTOllaa.

OcHOBHas 4acTb YpoKa BKIoYaeT 8 cebs sbinonHe-
HHe CTATMYECKOrO KOM/IEKCA YNpaXHeHHH xarxa-Horu
(puc. 2) v BbiNONHEHWE YNPaXKHEHUA U3 LWKOMBHOW NpO-
rPaMMbl Ha TMMHACTHYECKMX CHApAAax (10—12 muH.),
eC/ OHM ecTb B CriopTHBHOM 3ane. llepeyio Hepenio
B YPOK FMMHaCTUKM BIUIIOHAIOT acarbl U3 [JaHHOTO KoM~
nnexca noa Homepamu 1=5,7—9, 12—18,20—24, 26, 28,
30—33. Bropyio Hefienio Ha ypoKax ruMHaCTHKH BbINO-
wsioT acawbl 1—4, 68, 10—17, 19-23, 25, 27, 29-33.
W TaK KaxKaylo HEAENIO MEHSIOT KOMMEKChI. Hosu3sHa B
3aHATUSX HyIKHa, YTOBbI MOMAEPXHBATE KHMBOW MHTEpEC
peTeit K ynpakHeHusM. Ecnu 8 CnopTueHOM 3ane orcyT-
CTBYIOT MMHaCTUYECKKe CHapsAapl, TO B OCHOBHOﬁ Yactu
yYpOKa TUMHACTUKH MOXHO BBINO/IHATD BECH KOMNEKC,
NpeACTaBNeHHbIl Ha pHC. 2.

OCHOBHYIO 4aCTb YpOKa, CBA3AHHYIO C BbINONHEHHEM
KOMMIEKCa, LenecoobpasHo MPOBOAWTE (PPOHTAsNIBHO
(BCE yyawWHECs BbINONHAIOT YNPKHEHNA OfHOBPEMEH-
Ho). MpenMyLIecTBO AaHHOTO cnocoba — B 3HAUUTEND-
HOM NOBbILIEHHH MNIOTHOCTH YPOKa, 3AECH OTCYTCTBYIOT
HeoBOCHOBaHHbIE NPOCTOM.

AcaHbl [T 3a4acTyio BbIMOMHAIOT C owrbKamu,
KOTOpblE CBA3aHbl C HapylieHWeM MONOXEHUA Tena.
YMenoe BbiNONHEHWe acaH MpeAnonaraet npasu/ibHoe
paCroNoMKeHHe HacTeit Tena B paaniHbix no3ax, Hemy
HYXXHO yAenstb Bonblioe BHUMaHKe. DPeKTUBHOCTD
ypoka Gy/AeT Bbille, eCiik yunTenb cam OCYU|ECTBUT npa-
BW/IbHbIN NOKA3, He OrpaHUiHBAACH ULLIb TpeboBaHuaMH
W KOMaHAaMW MpH BINONHEHWU MO3. JuHbi npumep
yumenﬂ umeet nepsoc\‘eneHHoe 3HayeHue, NOCKONbKY
netH oByualoTca Uepea Habrioperne W noapakarue.
OHM MFHOBEHHO CXBATbIBAIOT /1a3aMH BCe ocobeHHoCTH
LBWKEHHS, KOTAi MM €0 NOKA3bIBaIOT, 1 B TO X BPEMA
He BOCTPUHMMAIOT AIMHHbIX OBBACHEHUHA.

Ha ocHose aHanuaa cneuuanbHoW NUTEpaTypbl,
a TawKe COBCTBEHHOTO OMbiTa OByueHWA xarxa-#ore
Hamu BbiaK CHOPMYMPOBaAHDI COOTBETCTBYIOLIME MeTo-
Mueckue 0cOBEHHOCTH:

*‘—__M

Bpems BbINO/NHEHUS OrOBapUBAETCA OTAeNbHO ANs
KaXKAO#A ACaHbI, OAHAKO 3aHWMAIOLIMECH AO/KHBI 3HATD,
4TO €C/M HACTyNaeT COCTORHME AUCKOMBOPTA, TO Heob-
XOAMMO BbIATH W3 JaHHOM NO3bl;

acaHbl Hao BHINOMHAT MEAEHHO, PaccnabnenHo;
AbixaHue cB0BOAHO., ECTECTBEHHOS;

BpeMs  hMKCauuW acawbl COCTaBfser or 10
no 20 cek.;

JeM MeHbllie BO3PACT 3aHUMAIOWMXCS, TeM MeHblue
Bpems (hukcaumum acaH;

OC/IE BbINONHEHUA KKAOW acaHsl — KpaTKWil OT-
nbix o 30 cek.

[inA 3aKNIUHTENbHON HAaCTH ypoKa uenecoobpas-
HO nopbMpaTh Takve YNPaXKHEHWs, KOTOpbe CHUMAIOT
8O3AEHCTBUS (DU3MMECKOW HArpy3KH, MPMBOAAT opra-
HH3M B CMIOKOWHOE COCTOsHKE. [LAS 3TOW UeH MOXHO
PEKOMEHAOBATb BbINO/NHEHHE acaHbl 34 (cm. puc. 2).

JlaHHan nosa («wasacakay) ¢ NOAHOA MbILIEYHOM pe-
NaKcaumeil v NOTpyKeHHeM B MONYAPEMOTHOE COCTORA-
Hue npenua:sHaueHa ans GthprI'O CHATHA MbilLEYHOTO
HanpsbkeHus, B panHoli acawe 1enecoofpasHo Haxo-
[MTBCA OKONO 3 MMH., €& MOXHO BBOANTD B NPOMEXTOK
Mexay APYTHMH acaHamy Ans OTAbIXA, COKpaLlas pnu-
TENbHOCTb NO3bl HA HECKONBKO CEKYHA, YTO MPUBOAMT
K XOpOLUIeMy Paccnabnesuio BCex rpynn Mbillill.

BbINONHATD «llaBacaHy» Hago B NONOXNEHWUU néxa
Ha CliMHe, YK BAOb TY/IOBHILL, HOTH MPAMbIE, CAIerka
pa3seieHbl. PaccnabuTb Mbiliitibl, HA4YMHAA C HOT. Mooue-
PENHO COCPEAOTOMMBATECA Ha BCEX MBILILAX U CBAKaX
Tena: CTynHei, ronexen, Koneweit, 6éaep, HBOTa, PYK,
nney, wew U nvua. Bo spems BbiNONHEHWA 3TOM acaHb!
rnasa AOMKHBI BbiTb 3aKPbITHI.

Bbixop M3 COCTOSHWS Penakcauuu ROMKeH 6biTb
NNABHBIM M NOCTENEHHbIM. MOXHO NPEeANoXHUTD ACTAM
fOLLIEBENHTD NaNbLaMK PYK ¥ HOT. 3aTeM NOAHATL PYKH
3a ronoy, MOTAHYTBCS BCEM TEOM, rnyboko B3AOX-
HYTb.

IKCNEpHUMEHT, npoBeAgHHbIM C y4eHWKaMu VII=IX
knaccos Wwkonbi Ne 121 Yensiburcka, nokasan: yueBHbIH
MaTepHa B CBETe AAHHOTO HETPAAUUMOHHOTO MOAXOAA
ycBausaeTcs GbicTpee, Tak Kak NPHMEHEHHe Ha ypoKax
UMHACTHKH ACAH XaTXa-HOrM, HeOBXOANMBIX ANS OCBOE-
HWS THMHACTHYECKHX YNIP@XKHEHMH, NO3BONAET Bonee ka-
YeCTBEHHO OCBauBaTb WX no CPEEHEHMIO C Oﬁu.\EﬂDMHF-



Рис.1

Основная часть урока включает в себя выполнение статистического комплекса упражнений хатха – йоги и выполнение упражнений из школьной программы на гимнастических снарядах (10-12 минут). Каждую неделю меняются комплексы. Целесообразно проводить фронтально, повышается плотность урока, отсутствуют простои. Большое внимание нужно уделять правильному расположению частей тела в различных позах. Эффективность урока будет выше, если учитель сам осуществит правильный показ. Если во время выполнения асана наступает состояние дискомфорта, учащийся должен знать, необходимо выйти  из данной позы. Во время выполнения асан нужно соблюдать методические особенности:

· асаны надо выполнять медленно, расслаблено, дыхание свободное, естественное;

· время фиксации асан от 10-20 сек.;

· чем меньше возраст занимающихся, тем меньше время фиксации асан;

· после выполнения каждой асаны – краткий отдых до 30 сек.

Для заключительной части урока целесообразно подбить такие упражнения, которые снимают воздействия физической нагрузки, приводят организм в спокойное состояние. Для этой цели можно рекомендовать выполнение асана «шаванаса». Данная поза («шаванаса») с полной мышечной релаксацией и погружением в полудремное состояние предназначена для быстрого снятия напряжения. Выполнять «шаванаса» надо в положении лежа на спине, руки  вдоль туловища, ноги прямые, слегка разведены. Расслабить мышцы, начиная с ног. Поочередно сосредотачиваться на всех мышцах и связках тела: ступней, голеней, коленей, бедер, живота, рук, плеч, шеи и лица. Во время выполнения этой асаны глаза должны быть закрыты. Выход из релаксации должен быть плавным и постепенным. Эксперимент, проведенный с учениками ѴІΙΙ-ΙХ классов показал: учебный материал в свете данного нетрадиционного подхода усваивается быстрее, так как применение на уроках гимнастики асан хатха-йоги, необходимых для освоения гимнастических упражнений, позволяет более качественно осваивать их по сравнению с общепринятой практикой. Улучшается физическая подготовленность и функциональное состояние всей кислородо – транспортной системы. Таким образом, занятия хатха – йогой являются отличным средством физического воспитания школьников. 

Название асан – упражнений, изображенных на рисунке 2.
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Рис 2.

1. «Гора», 2. «Поднятые руки», 3. «Дерево», 4. «Орел», 5. «Вытянутый угол», 6. «треугольник с поворотом», 7. «Растянутый угол», 8-9. «Воин» (варианты), 10. «Полумесяц», 11. «Широкоугольная стойка», 12. «Кузнечик», 13. «Кобра», 14. «Лук», 15. «Герой», 16. «Спящий воин», 17. «Опора», 18-19. «Наклон туловища к ноге» (варианты), 20. «Мудрец», 21. «Наклон вперед», 22. «Угол», 23. «Звезда», 24. «Верблюд», 25. «Поднятый  вверх лук», 26. «Ворон», 27. «Журавль», 28-29. «Лодка» (варианты), 30. «Крокодил», 31. «Свеча», 32. «Мост», 33. « Плуг», 34. «Шавасана».

План -  конспект урока  по физической культуре

для учащихся 2 класса

«Гимнастика, с использованием нетрадиционных видов гимнастики»

Цель: Закрепить технику выполнения кувырка вперед, стойки на лопатках, ознакомить и обучить  упражнениям  степ  - аэробики, научить правильному дыханию во время выполнения упражнений, ознакомить учащихся как снимать эмоциональное состояние при помощи упражнений хатха – йоги.

Задачи урока:

1. Обучение технике основных шагов по степ – аэробике.

2. Обучение упражнений на восстановление дыхания  после нагрузки.

3. Совершенствование техники кувырка вперед, стойки на лопатках.

4. Совершенствование упражнений хатха – йоги.

5 Развитие координационных способностей, ловкости.

Оборудование:  степ – платформы, маты,  мячи баскетбольные,  свисток,  музыкальное сопровождение, мультимедийный  проектор,  коврики.

	ч/у
	Частные

задачи
	Содержание
	Дози

ровка
	Методические указания

	
	1. Организовать

внимание

учащихся

2.Подготовка учащихся предстоящей деятельности.

3.Формирование

умственных способностей

4.Формирование правильной осанки.

5. Научить правильному дыханию.

6. Повысить подвижность в суставах.

7. Способствовать

развитию координационных способностей.

8. Научить правильному дыханию.

9. Способствовать умственному развитию о представлении.

10. Повысить интерес учащихся.

11. Снятие эмоционального состояния.

12. Закрепить технику выполнения кувырка вперед, стойки на лопатках.

13. Привести организм в оптимальное состояние


	- вход учащихся в зал

- садятся учащиеся на степы

- сообщение задач урока

- измерение ЧСС в покое

Строевые упражнения на месте.

(все упражнения выполняются без зрительного анализатора.)

Встать со степов, выполнить команды:

-направо – налево -  кругом

-прыжком кругом

- прыжком направо

- прыжком налево

Упражнения в ходьбе.

І. 1 – 4 – ходьба на носочках, руки в стороны.

   5 – 8 –ходьба на пятках, руки на поясе

ІІ. 1-4 – ходьба на носочках, руки в стороны.

      5-8 – ходьба на пятках, руки на пояс.

ІІІ. 1-4 – ходьба на носках, руки за голову

      5-8 – ходьба на пятках,  руки за спину.

ѴІ. 1-2 – ходьба, руки на поясе

      3 – присед, руки касаются пола

     4 – и.п.

Упражнения в беге:

- медленный бег

- по сигналу, бег в обратную сторону

- по сигналу, медленный бег

- спортивная ходьба

- медленный бег, переходящий в ходьбу

Учащиеся встают к степам.

Выполняются упражнения на восстановление дыхания.

Положить правую руку на живот, левую на грудь:

1-2 –глубокий вдох через нос

3-4 – выдох через рот

Общеразвивающие упражнения

( Звучит песня «Жили у бабуси)

1.  И.п. – о.с.

1-4 – ходьба на месте

5-6 – поворот туловища вправо, руки к плечам

7-8 – поворот туловища влево, руки к плечам.

9-10 – наклон туловища вправо, левая  рука на пояс

11-12 – наклон туловища влево, левая рука на пояс, правая вверх.

13-16 – прыжки вправо кругом, руки на поясе.

2. И.п. - о.с.

1 – выпад правой ногой, руки в стороны.

2 – о.с.

3 – выпад левой ногой вперед, руки в стороны.

4 – и.п.

5. -  выпад вправо, руки в стороны.

6. И.п. – о.с.

7. – выпад влево, руки в стороны.

8. – и.п. – о. с.

9-10 – наклон туловища вправо, правая рука на пояс, левая вверх

11-12 -  наклон туловища влево, левая рука вверх.

13-14 – прыжок влево, руки на поясе.

15-16 – прыжок вправо, руки на поясе. 

3.  И.п. – руки на поясе.

1 – наклон головы влево, руки на поясе.

2 – и.п. – руки на поясе

3  -  наклон головы вправо, руки на поясе.

4 – и.п. – руки на поясе

5 – присед, руки вперед

6 – и.п. – руки на поясе 

7 – присед, руки в стороны

8 – и. п. – руки на поясе

Учащиеся подходят к степам. 

Выполняются упражнения на степах.

(Звучит ритмическая музыка)

1.    И.п. - о.с.

1-4 – ходьба на месте, с высоким подниманием колена

2.    И.п. – о.с.

1- шаг правой на степ, руки, на пояс.

2 – шаг правой на степ, руки на поясе.

3 – шаг правой ногой назад  со степа

4 – шаг левой ногой назад со степа.

3.    И.п. – руки на поясе

1 – шаг правой ногой на степ, руки на поясе

2 – шаг левой ногой на степ, руки на поясе

3 – шаг правой ногой вперед со степа, руки на поясе

4 – шаг левой ногой вперед со степа, руки на поясе

4.   И.п. – руки на поясе

1 – шаг правой ногой на степ, левая нога влево на пол.

2 – левая нога назад за степ, правая со степа назад 

3 – шаг левой ногой на степ, правая нога вправо на пол

4 – правая нога назад за степ, левая со степа назад.

Упражнения на восстановление дыхания

И.п. – сед на степ, согнув ноги скрестно, руки на коленях.

1 – выполнить вдох через нос, правой рукой закрыть носовые норки, левой взяться за правое ухо

2 – выполнить выдох через рот

3  - вдох через рот, левой  рукой закрыть носовые норки, правой взяться за правое ухо

4 – выдох через нос.

Подводящие упражнения для совершенствования техники кувырка вперед

1) Показ, рассказ (через мультимедийный проектор.)

2) 1 -  упор присев, ладони на мате, руки прямые, касаются середины бедра

     2 – голову пригнуть к коленям, толчок ногами, не нарушая группировки, тяжесть перенести на руки.

    3 – затылок касается мата, руки подхватывают ноги за голени и поддернуть под себя.

   4 – и.п. – о.с.

Подводящие упражнения для совершенствования техники стойки на лопатках

1) Показ, рассказ (через мультимедийный проектор)

2)   И.п. – о.с.

1 – шаг к мату, повернуться кругом, упор присев, спиной к мату

2 -  перекат в группировке до касания мата затылком, руки подхватывают тело под ребра, локти свести, большие пальцы рук впереди, колени сомкнуты у лба, носки оттянуты, поднять ноги вверх, живот убрать

3 – стойка на лопатках

4 – ноги опустить коленями ко лбу, перекат вперед, руками захватить голени, выйти в о.с.

Построение в шеренгу

Эстафета

Учащиеся переходят к линии старта.

Каждый учащийся бежит к линии финиша берет один мяч и возвращаетсяется к линии старта.

Задача – как можно быстрее наносить мячей к своему месту.

Построение

Дети садятся на коврики, принимают положение «лотоса».

Выполняют упражнения хатха – йоги:

« Мы сидим на берегу моря. Ваше тело ласкают лучики солнышка. Теплый ветерок обдувает ваше уставшее тело.

Высоко в небе кричат чайки, вы спокойны, вам хорошо»

Последить, чтобы дети расслабились.

(Слова произносятся под музыку).

А сейчас дети мы поиграем в игру «Доскажи словечко».

Я начну стихи сейчас

Я начну, а вы кончайте

Дружно хором отвечайте.

Просыпаюсь утром рано

Вместе с солнышком румяным

Заправляю сам кроватку

 Быстро делаю (зарядку)

Два березовых коня

Через лес несут меня

Кони эти рыжи

И зовут их (лыжи).

Что за невод во дворе

Не мешал бы ты игре

Ты бы лучше отошел

Мы играем в (волейбол).

 Вот  пора! Звенит звонок!

Вот и кончился  (урок).

Построение (дети встают с ковриков)

Подведение итогов урока.

Домашнее задание: КУГ, водные процедуры, стойка на лопатках.

Выход из зала.
	1 мин

1 мин

30 сек

2 мин

2 мин

2 мин

2 мин

3 мин

3 мин

15 сек

7 мин

5 мин


	Обратить внимание на форму.

Слушать внимательно.

В покое. Результаты записать на полу.

Выполнять правильно.

Спина прямая, руки

прямые. Остаемся наедине и думаем о правильном выполнении.

Слушать внимательно.

Выполнять команды вместе с учителем.

Спина прямая, смотреть прямо.

Выполнять упражнения под счет.

Бежать легко, дышать свободно.

Соблюдать дистанцию, смотреть прямо.

Вдох через нос, втянуть живот, при выдохе через рот, надуть живот.

Спину и голову держать прямо.

Слушать музыку.

Держать спину прямо.

Следить за осанкой,

голову держать прямо, смотреть вперед.

Голову наклонять осторожно.

Во время приседа смотреть вперед, спина прямая.

Слушать ритм.

Держать осанку.

Смотреть прямо.

Смотреть прямо.

Левая нога прямая.

Делать глубокий вдох.

Выдыхать до конца.

Следить внимательно за демонстрацией

Делать сильный толчок ногами.

Голову от груди не отрывать.

Следить внимательно за демонстрацией.

Ноги выпрямлять постепенно

Корпус и ноги составляют прямую линию, носки оттянуть.

Страховка, стоя сбоку, держа за ноги.

Спина прямая, глаза закрыть, туловище расслаблено.
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