План-конспект
урока № ____ по физической культуре и здоровью в 10  классе

Задачи урока: 
а) образовательные 
- совершенствовать приставной шаг в сторону, основной шаг, скрестный шаг, шаги ноги врозь - ноги вместе;
- совершенствовать подскоки; 

- совершенствовать махи ногами вперед, в стороны, вперед и в стороны с подскоками;
- совершенствовать полушпагат и шпагат;
- совершенствовать координационные навыки.

б) воспитательные 
- формировать умение работать в коллективе;
- формировать нравственные качества (выдержку, самообладание, терпение).
в) оздоровительные 
- формировать правильную осанку;
- содействовать укреплению сердечно-сосудистой системы. 
Место проведения спортивный зал;
Инвентарь музыкальная колонка, маты
	№
	                        Содержание
	Дози-

ровка
	Организационно-методические указания

	          Подготовительная часть
	10-15΄
	

	1.
	Построение, приветствие, сообщение задач урока.
	1´
	Напомнить ТБ

	2.
	ЧСС-1.
	30´´ -1´
	

	3.
	Разминка
	10´ - 13´
	

	3.1
	Разогрев (warm up) 
Локальные (изолированные) движения частями тела.
Повороты головы, круговые движения плечами, движения стопой.
	
	Упражнения на координацию и усиление кровотока – выполнять в среднем темпе с увлечением амплитуды

	3.2
	Связка из базовых шагов:
1. March – ходьба на месте

2. Step touch  

– И.п. – О.с., 1) шаг правой в сторону, 2) приставить левую к правой на носок, 3-4) то же, но в другую сторону;

3. Leg curl – захлест голени

4. Step-kick – подъем колена
5. Heel touch – касание пяткой пола, и.п. – стойка ноги врозь, 1) правой скрестно вперед на пятку, 2) И.п. 3-4) то же на другую ногу; 

6. Toe touch – касание носком пола , 1) правой скрестно назад на носок, 2) И.п. 3-4) то же самое на другую ногу; 

7.  Grepewine – И.п. – О.с., 1) шаг правой в сторону 2)  скрестный шаг  левой сзади, 3)шаг правой в сторону,  4) левую присавить к правой.

8. Mambo – И.п. – О.с. 1) шаг правой вперед, 2) шаг левой на месте, 3) шаг правой назад, 4) шаг левой на месте. 
9. V-step – И.п. – О.с. 1) шаг правой вперед-в сторону. 2) то же левой, 3-4 – вернуться в и.п.

10. A-step 1) шаг правой назад-в сторону. 2) то же левой, 3-4 – вернуться в и.п.
	
	Разучивание танцевальных соединений в среднем на месте и с продвижением в различных направлениях.
Разучиваем при помощи метода деления связок.


	4
	Стечинг
1.Руки вверх, тянемся вверх

2.Руки в стороны, тянемся в стороны

3.Руки вниз, тянемся вниз

4.Выпады на правую и левую ногу

5.Нога вперед на пятку, носок на себя, наклоны.

6.Полушпагат

7.Шпагат

8.Растяжка трицепсов и плеч.
	
	Упражнения для развития гибкости.

	
	ЧСС-2
	
	

	Основная часть
	20-25´
	

	1.
	Упражнения в равновесии
Поворот прыжком на 360°

Повороты на 360° стоя на одной ноге, вторая прижата к голеностопу;

Равновесие стоя на носках, руки вверху, стоя на одной ноге, другую в сторону, руки вверх.
	
	Удержание равновесия после прыжков и подскоков

	2.
	Аэробная часть
Блок 1 

1.Open-step  (открытый шаг) –
1 – шаг правой ногой вправо, левая остается на носке;
2 – касание левым носком о пол
2.Step-lift – шаг, при котором выполняется мах ногой

*front 

  back 

  side  

3.Lunge – выпад

4.Skip – подскок

5. Step-kick – подъем колена

6. Кick – Мах
7. TUCK JUMP - прыжок в группировку. 

8.TURN TUCK JUMP – прыжок в группировку с поворотом на 360° 

9.Jamping Jack – Прыжки ноги врозь – ноги вместе.
Блок 2 

Связка из базовых шагов
	
	

	3.
	Силовая часть
1.Приседания 

2.И.п. – лежа на спине. Поднимание туловища

3.И.п. – лежа на животе. Поднимание туловища

4.Планка
5.Отжимания

6.И.п. – лежа на спине. Поднимание прямых ног.
	30р
20р

15р
10р


	Широкая стойка, ноги врозь, ноги вместе
Отрывать лопатки от пола

Темп выполнения медленный

Статическая, динамическая

	4.
	ЧСС-3
	
	

	Заключительная часть
	5-7´
	

	1.
	Глубокий стречинг 
1.И.п. - сед ноги врозь, упор сзади

1 – наклон к правой

2- наклон к левой

3-наклон посередине

4- и.п.

2.И.п. – сед, ноги вместе. Наклоны вперед.

3.И.п.- сед, правая нога впереди, левая сзади. 1-3 Наклон вперед, 4-и.п.

4 – И.п. – сед, стопы вместе. «Бабочка»
5. Выпады

6 – Полушпагат.

7. «Скорпион»
	
	Темп выполнения медленный.

Снижение нагрузки. Растягивание мышц. Избегать рывков, и чрезмерных усилий.

	2.
	ЧСС-4
	
	

	5.
	Построение, подведение итогов урока. Организованный уход с места занятий.
	
	


 Учитель:  Телеш А.С.
