УРОК №39 ЗАДАЧИ УРОКА:
1.Спортивная аэробика для мышц ног.
2.Укрепление сердечно - сосудистой и дыхательной системы и мышц ног.
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	

	Построение,   сообщение   задач
	
	Лопатки сведены, смотреть

	урока.
Перестроение из колонны по одному
в несколько колонн по 2-4
	5 мин.
	вперед; наличие спортивной формы, спортивной обуви; вы​явление больных и ос​вобожденных.

	Основная часть
	

	Спортивная аэробика:
	35-40 мин
	

	
	
	После 2-х, 3-х. видов прыжков

	Прыжки на двух ногах на месте
	Все прыжки выполнить
	выполнить упражнения на

	Прыжки - ноги врозь, ноги вместе. Прыжки - ноги врозь, ноги скрестно.
	10-15 раз
	восстановление дыхания.

	Прыжки со сменой ног - вперед,
назад.
Прыжки с ноги на ногу(вперед -
назад), (вправо - влево).
Прыжки - ноги врозь - руки через
стороны вверх, ноги вместе - руки
через стороны вниз.
Прыжки - ноги врозь, ноги вместе с
попеременной сменой рук перед
собой вверх - вниз.
Прыжки на двух ногах - вперед -
назад, вправо - влево.
То же, но на одной ноге.
Прыжки с закручиванием туловища
вправо - влево.
Прыжки на правой ноге с
одновременным подтягиванием
колена левой ноги к груди.
То же, но прыжки на левой ноге.
Прыжки на двух ногах с поворотом
на 90 градусов.
Прыжок с поворотом на 90 градусов
- ноги врозь, прыжок в и.п. - ноги
вместе.
Упражнения для ног:
	
	4

	Ноги врозь - сед вправо - влево.
	10 раз
	Глубокий сед на одну ногу,

	То же, но с одновременным
	10 раз
	другая нога прямая, носок на

	закручиванием туловища.
	10 раз
	себя.

	То же, но с одновременным
	
	

	закручиванием и наклоном туловища
	
	При закручивание и наклоне


	к согнутой ноге.
	
	туловища, коснуться грудью

	Сед вправо с поворотом на 90
	
	колена.

	градусов, руки вверх, то же влево.
	10 раз
	При повороте - носок смотрит в

	И.П. - сед вправо, наклон туловища
	
	сторону.

	вперед, руки в сторону, коснуться
	10 раз
	Руки прямые, туловище не

	коленом груди, так же - сед влево.
	
	поднимать.

	То же, но с опорой руками о пол.
	
	

	И.П. - упор лежа, колени на полу -
	10 раз
	Руки прямые, колени на полу,

	поочередное сгибание и разгибание
	
	носок на себя.

	голени.
	
	

	И.П. - упор лежа, правое колено
	
	

	назад, левое на полу, сгибание -
	10 раз
	Колено не опускать.

	разгибание правой голени.
	
	

	То же, но с другой ногой.
	
	

	И.П. - упор лежа на руки и на одно
	
	Колено не опускать.

	колено, другая нога согнута в
	10 раз
	

	колене, голень смотрит вверх,
	
	

	выполнить толчки пяткой и голенью
	
	

	вверх.
	
	

	И.П. - упор на прямые руки и одно
	
	Поднять прямую ногу как можно

	колено, другая нога в сторону,
	10 раз
	выше и зафиксировать положение

	поднять прямую ногу вверх,
	
	на несколько секунд.

	опустить в и. п. (то же с другой
	
	•

	ногой).
	
	

	И.П. - упор лежа на руки и на
	
	Ногу не сгибать.

	правое колено, левая нога прямая -
	
	

	назад, выполнить махи прямой ногой
	10 раз
	

	вверх - вниз.
	
	

	То же, с другой ногой.
	
	

	И.П. - упор лежа на руки и на правое
	
	Согнуть колено к груди и

	колено, левая нога прямая - назад,
	
	выполнить резкий мах назад -

	подтянуть левое колено к груди и
	
	вверх.

	затем выполнить мах назад -
	10 раз
	

	вверх(то же с другой ногой).
	
	

	И.П. - лежа на правом боку, правая
	
	Выполнить поворот туловищем к

	нога прямая, левая согнута в колени,
	
	прямой ноге.

	коснуться левым коленом пола и
	
	

	вернуться в и. п. (повторить с другой
	10 раз
	

	ногой).
	
	

	И.П. - лежа на правом боку, правая
	
	Быстрые и энергичные движения.

	нога прямая, левое колено подтянуть
	
	

	к груди, выполнить сгибание -
	
	

	разгибание ноги в тазобедренном
	
	

	суставе вперед - назад.
	
	

	И.П. - лежа на правом боку, ноги
	
	

	прямые, выполнить мах левой ногой
	
	Максимальная амплитуда

	вверх - вниз (тоже с другой ногой).
	10 раз
	движений.

	И. П. - то же, но махи вперед -
	
	

	назад.
	
	

	И.П. - лежа на правом боку, левую
	
	Ногу не опускать, при

	ногу поднять вверх и держать,
	
	приведении другой ноги, носок

	выполнить приведение правой ноги
	
	держать на себя.

	вверх (то же другой ногой).
	10 раз
	

	И.П. - лежа на правом боку, левую
	
	


	ногу согнуть в колене с опорой на
	
	
	

	пол над правой ногой, выполнить
	
	

	махи правой прямой ногой под
	
	Носок держать на себя, нога

	коленом левой ноги (то же другой
	10 раз
	прямая.

	ногой).
	
	

	И.П. - лежа на правом боку, правая
	
	

	нога прямая, левая согнута в колене
	
	

	с опорой о пол, поднять правую ногу
	
	

	вверх - вниз (то же другой ногой)
	10 раз
	

	И.П. - лежа на правом боку, левая
	
	

	нога прямая вверх, правая вниз - в
	
	Носок держать на себя, нога

	сторону, поднять правую ногу вверх
	
	прямая.

	и соединить с левой (то же другой
	10 раз
	

	ногой).
	
	,

	И. П. - лежа на правом боку, левая
	
	

	нога согнута в колене с опорой на
	
	

	полу, выполнить махи прямой
	
	

	правой ногой вверх - вниз, затем
	10 раз
	

	правую ногу отвести вперед на 45 °
	
	Носок держать на себя, нога

	повторить махи, затем отвести
	
	прямая.

	правую ногу вперед на 90° и снова
	
	

	повторить махи вверх - вниз (то же
	
	

	другой ногой).
	
	'

	И.П. - лежа на спине - ноги прямые
	
	Носок держать на себя, ноги

	вверх, развести в стороны, вернуться
	
	прямые..

	в и. п.
	10 раз
	

	И.П. - стоя на коленях, руки за
	
	Спина прямая, таз не опускать.

	головой, наклоны вправо - влево.
	
	

	И. П. - стоя на правом колене, левая
	10 раз
	Максимальный наклон в сторону

	нога прямая в сторону, выполнить
	
	прямой ноги, носок на себя, таз не

	наклоны в сторону левой ноги (то же
	
	опускать.

	в другую сторону).
	
	

	И.П. - сед на полу, ноги врозь,
	
	Выполнить максимальный наклон

	выполнить наклон вперед.
	10 раз
	вперед, колени не сгибать.
	

	3аключительная часть
аключительная часть
	

	Построение, подведение итогов,
	5 мин
	Домашнее задание - упражнения
	

	выставление оценок.
	
	для мышц спины и живота.
	

	Организационный уход.
	
	
	

	
	
	
	


