	Частные задачи
	Средства
	Дозировка
	Методические указания

	
	Сообщение темы и задач урока
	1 мин
	

	Подготовить организм к предстоящей аэробной работе.

Повысить кардиореспираторные возможности.
	Комплекс разминки на месте:

- марш (шаги);

- приставные шаги;

- открытый шаг;

- захлест;

- прыжки на двух;

- скип в сторону;

- скип вперед;

- прыжки на одной, другая в сторону;

- марш;
	15 мин.
	Комплекс аэробики под музыкальное сопровождение с темпом 120-144 уд/мин.

Бедро поднимать высоко.

Легко и играючи, пружиня.

С хлопками над головой.

Руки перед грудью.

Руки вверх в замок, следить за осанкой.

Носок от пола на 10-20 см.

Нога выпрямлена в коленном суставе.

	Восстановить дыхание, избежать чрезмерного утомления.
	Упражнения на восстановление дыхания:

- с придыханием (Ш-Ш-Ш);

- на длительных выдох (С-С-С).
	2 мин
	Полностью расслабиться. Руки опущены. Напрягать мышцы брюшного пресса на выдохе.

	Развить общую координацию, способность к разнообразной работе со снарядами.

Развивать силу нижних конечностей.

Воспитывать координационную выносливость.

Развивать подвижность в поясничном отделе позвоночного столба и силу мышц брюшного пресса.

Воспитывать координационные способности.


	Комплекс с гимнастическими палками:

1. И. п. – о. с.. палку вниз. 1 - левую назад на носок, палку на грудь; 2 - палку вверх, прогнуться; 3 - палку на грудь; 4 - приставляя левую, и. п. 5-8 - то же с правой.

2. И. п. - о. с, палку свободным концом   на пол, руками опираться на  палку.   1-3 - пружинящие приседания;  4 - и. п.
3. И. п. - о. с, палку одним концом в левую руку, вто​рым на пол к стопе левой ноги. 1 - опираясь на палку, присед   на   левой, правую   вперед; 2 - и. п.;   3-4 -повторить, 5-8 - то же на правой ноге, палка справа.

4. И. п. - о. с, палка сзади. 1 - наклон, палку опустить, вниз к пяткам; 2-3 – прижать палку к ногам и, сгибая руки, подтянуть грудь и голову к ногам; 4 - и. п.

5. И. п. - сед, палку вверх,  1  - сед углом, палку вперед до   касания носков ног; 2 - и. п.; 3-4 повторить; 5-6 - сгибая ноги, перемах в сед, палку под ногами; 7-8 - перемах назад в и. п.

6. И. п. - лежа на спине, палку вверх. 1-2 –  принять положение лежа согнувшись; 3-6 - держать; 7-8 - и. п,

7. И. п. - сед ноги врозь, палку вперед. 1-2 - выкру​том вперед палку назад; 3-4 – выкрутом назад и. п.; 5 - поворот туловища направо; 6 - и. п.;  7-8 - то же  на​право.

И. п. - о. с, палку вниз.  1 - прыжок на месте, пал​ку на грудь; 2 - прыжок ноги врозь, палку вверх; 3 - пры​жок ноги вместе, палку на грудь; 4 - прыжок ноги вместе, палку вниз; 5 - прыжок ноги врозь, палку вверх; 6 - пры​жок ноги вместе, палку вниз; 7-8 – повторить прыжки на счет «5» и «6».
	20 мин.

8 раз.

16 раз.

8 раз.

7 раз.

7 раз.

6 раз.

6 раз.

8 раз.
	Ноги выпрямлены в коленных суставах. Голова приподнята.

Приседания не полные до прямого угла в коленных суставах.

Носок выпрямленной ноги тянуть. Спина прямая. Смотреть вперед.

Ноги не сгибать. Спина по возможности прямая. Взгляд вперед.

Ноги прямые. Спина не сгибается. Следить за ровным дыханием.

Ноги выпрямлены, носками касаться пола. Дыхание ровное.

Расстояние между кистями соответствующее, руки не сгибать в локтях. Спина прямая.

Следить за правильностью выполнения комплекса. Дыхание ровное. Внимание на осанку.



	Повысить общую подвижность туловища.

Формировать культуру коррекции осанки.

Воспитывать сознательное отношение к сохранению собственного здоровья.
	Комплекс упражнений для профилактики сколиоза.

1.Лежа на животе, руки вверх. На выдохе прогнуться назад, задержать дыхание на 5-7 сек.

2.Лежа на животе одновременно поднять и вытянуть левую руку и правую ногу с задержкой дыхания на 5-7 сек.

3.Упор лежа левым боком. Наклон влево правой рукой потянуться за голову, прогибаясь влево максимально. Задержать дыхание на 5-7 сек. и медленно опуститься в и.п.

4.Лежа на левом боку, правая рука под голову. Поднять ноги на 10 см. с задержкой дыхания на 5-7 сек. и медленно опуститься в и.п. 

5.Стойка, ноги на ширине плеч. Одновременно поворачивая кисти вправо, поднять левое плечо и опустить правое. 

6.Одновременное вращение прямыми руками – левая - вперед, а правая – назад.

7.Левую согнуть в локте и завести за голову, правая согнута в локте за спину. Ухватившись кистями тянуть руки в разные стороны.

8. Лежа на спине, мяч в области грудной клетки. Перекаты на мяче, разминая и массируя спину
	23 мин.

7 раз

6 раз.

6 раз.

6 раз.

7 раз.

16 раз.

3 раза.

1 мин.


	Прогибания максимальные. Ладонь наружу.

Максимально вытянуть ногу и руку до легкого ощущения боли.

Не опускать таз вниз к полу. Руку заводить немного за голову.

Следить за прямым положением туловища.

Кисти поворачивать по часовой стрелке. Корпус неподвижен, в движении участвуют только руки, плечи и лопатки.

Руки в локтевых суставах выпрямлены.

Следить за осанкой. Если кисти не достают, использовать сложенную скакалку.

Ноги согнуты в коленях и упираются в пол.

	Развивать гибкость позвоночного столба, для совершенствования правильной осанки.

Добиваться воспитанию общей гибкости тела.

Воспитывать волевые качества, работы через болевые ощущения.


	Комплекс упражнений на подвижность позвоночного столба. 

1. И.п. - лежа на спине руки вверх.1- потянуться руками вверх, ногами вниз; 2-9 удерживать; 10 – и.п.

2. И.п.- сед ноги врозь. 1 - наклон вперед; 2-9 удерживать положение согнувшись; 10 – и.п.

3. И.п. – барьерный сед. 1- наклон к левой; 2-9 удерживать положение; 10 – и.п.

4. И.п. – лежа на животе, руки согнуты у груди. 1-выпрямить руки в локтевых суставах, упор лежа на бедрах; 2-9 зафиксировать положение; 10 – и.п.

5. И.п. – сед руками за бедра снизу. 1 - согнуться в спине, помогая руками; 2-9 удерживать положение; 10 – и.п.

6. И.п. – лежа на спине, правая согнута в коленном суставе. 1-коснуться коленом слева. 2-9 удерживать положение; 10 – и.п.

7. И.п. - сед ноги врозь. 1-наклон к левой; 2-9 удерживать; 10-и.п.

8. И.п. – упор боком на левой, правая вперед согнута. 1 – наклон вперед, потянуться правой вперед; 2-9 зафиксировать; 10-и.п.

9. И.п. – стойка ноги врозь. 1 – наклон вперед; 2-9 удерживать положение; 10 – и.п.

10. То же что и упражнение 1.
	15 мин.

4 раза

4 раза.

3 раза.

4 раза.

4 раза.

3 раза.

3 раза.

4 раза.

4 раза.

4 раза.
	Максимально потянуться, закрыть глаза, дыхание ровное.

Спина прямая, руки вперед, смотреть вперед.

Согнутая нога отведена максимально в сторону.

Голову не запрокидывать назад. Носки держать вместе. Дышать полной грудью.

Голову на грудь. Помогать руками.

Руки в стороны, плечи не отрывать от пола.

Грудью коснуться пола. Ноги в коленных суставах не сгибать.

Плечом коснуться пола. Голень согнутой ноги перепендикулярно полу.

Руками удерживать за голень. Взгляд вперед.

Дыхание ровное. Напряжение максимальное.

	Восстановить дыхание и снизить эмоциональное напряжение.
	Упражнения на дыхание.

1. Вдох полной грудью – выдох с придыханием (Ж-Ж-Ж).

2. Вдох «животом» - выдох долгий (З-З-З).

3. Вдох растянуть на четыре раза через нос – выдох с приседаниями и хлопками перед грудью (4 хлопка).
	5 мин.

3 раза.

2 раза.

2 раза.
	Максимально напрягать брюшной «пресс».

Грудь неподвижна.

Приседания неглубокие, голову на грудь, выдох громкий.

	Сообщить уровень усвоения материала учащимися.
	Подведение итогов.

Сообщение домашнего задания.
	5 мин.
	


