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Пояснительная записка

Каждая эпоха требует активной целенаправленной работы с подрастающим поколением, требует новые формы и методы воспитания и обучения, которые отвечают настоящему времени.
На сегодняшний день уделяется большое внимание здоровому образу жизни. Создаётся и организовывается большое количество объединений, мероприятий, бесед, дискуссий,  направленные  на формирование и укрепления здорового образа жизни у подростков. Ведётся обширная пропаганда, так же  формируются  новые детские объединения,  в культуре так и в спорте. 
Модифицированная  дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа  «Ритм» объединяет, интегрирует в единое целое хореографическое, театральное искусство и музыку, дает возможность научиться не только владеть своим телом и хорошо двигаться под разные направления музыки, но и выполнять сложные акробатические и гимнастические связки, прыжки, комбинации. В содержании программы одно из ведущих мест занимает раздел гимнастики.                 

Уроки гимнастики – это синтез эстетического и физического развития человека. Общеразвивающие упражнения, упражнения партерной, групповой гимнастики, исполняются под музыкальное сопровождения. Образность, различный характер музыки, многообразие её жанров повышает эмоциональность детей, питает воображение. 

Данный урок направлен на актуализацию здорового образа жизни у детей. В процессе изучения гимнастики, выполняя различные движения и упражнения, укрепляется опорно-двигательный аппарат, развиваются координация движений и ориентация в пространстве, способствует совершенствованию двигательных способностей человека, силы ,выносливости.

Разработанный урок позволяет заниматься учащимся с различными физическими данными, с разным уровнем подготовки и знаниями в разделе гимнастика, дает возможность формировать и укреплять здоровый образ жизни, возможность общения со сверстниками.

Место проведения: танцевальный зал

Аудитория: 10-14 лет

Оборудование: музыкальный центр.

Тип занятий: повторение и закрепление умения выполнять  гимнастические упражнения.

Цель:  Закрепление  упражнений  по выполнению гимнастических упражнений «мост», «переворот вперед»,  подъем из положения «мост».

 Задачи:

- закрепить ранее изученные элементы гимнастики; «мост», «переворот вперед»;
- воспитывать самостоятельность и настойчивость в выполнении упражнений дисциплинированность, целеустремленность; 
- развивать пластику, гибкость, координацию движений, работать над правильностью осанки; 
- развивать внимание,  скоростно-силовые качества.
3.Ожидаемый результат
Обучающиеся   должны знать и уметь:
	Знать
	Уметь

	Правила техники безопасности и поведения на занятиях
	Выполнять разминочный комплекс упражнений

	Технику выполнения упражнений подготовительного этапа занятия;

· Поклон

· Общеразвивающие упражнения для шейного отдела позвоночника.

· Комплекс  упражнений для плечевого пояса.

· Комплекс упражнений для растяжки мышц ног.

· Комплекс упражнений на развитие силы мышц ног
	Вставать на «мост», «переворот вперед» (с помощью и без помощи педагога)

	Технику выполнения «мост», «переворот вперед».
	


Ход занятия:
  1.Организационный этап.

Задача: подготовить детей к работе на занятии.

Построение детей, приветствие, сообщения задач урока.

2.Подготовительный этап.

Задача: подготовить детей к основному этапу занятий.

· Поклон 

· Обще-развивающие упражнения для шейного отдела позвоночника.

(И.п.- исходное положение)

И.п. - стоя, ноги на ширине плеч, руки  на поясе.

1-4 круговые вращения головы в правую сторону

5-8 круговые вращения в левую сторону

Повторять 4 раза.

И.п.- стоя, ноги на ширине плеч руки на поясе.

На раз - наклон головы вперед.

На два – наклон головы назад.

Повторять 12 раз.

И.п.- стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе.

На раз - наклон головы вправо.

На два - наклон головы влево.

Повторять 12 раз.

· Комплекс упражнений для плечевого пояса.

- И.п.- стоя, ноги на ширине плеч, руки по «швам».

На раз - подъем правого плеча вверх,

На два - отпускаем

На три - подъем левого плеча вверх,

На четыре - отпускаем.

Повторять 4 раза.

-И.п.- стоя ноги на ширине плеч, руки по «швам».

Круговые вращения плечами в одну, другую сторону.

Повторять 16 раз.

-И.п.- стоя, ноги на ширине плеч, руки перед собой , параллельно полу.

1-4 круговые движения кистями в правую сторону,

5-8 круговые движения в левую сторону.

Повторять 4 раза.

-И.п.- стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны.

1-4 круговые движения в локтевом суставе в правую сторону,

5-8 круговые движения в левую сторону.

Повторять 4 раза.

-И.п.- стоя, ноги врозь, руки на поясе.

На раз- наклон корпуса в левую сторону, правая рука вверх,

На два- и.п.

На три – наклон корпуса в правую сторону, левая рука вверх.

На четыре –и.п.

Повторять 8 раз.

-И.п.- стоя, ноги врозь , руки на поясе.

На раз- подъем рук вверх,

На два- наклон корпуса, руками коснутся пола,

На три –и.п.

Повторять 8 раз.

-И.п.- стоя, ноги врозь, руки на поясе.

На раз-наклон корпуса назад прогнувшись ,

На два- и.п.

Повторять 8 раз.

· Комплекс упражнений для растяжки мышц ног.

-И.п.- сидя, ноги вместе, носочки натянуты от себя, руки вверх.

На раз- наклон корпуса к ногам , руками коснутся кончиков ног,

На два –и.п.

Повторять 8 раз.

-И.п. – сидя, ноги врозь, носочки натянуты от себя, руки подняты вверх.

На раз- наклон корпуса к правой ноге ,

На два –и.п.

На три – наклон к левой ноге ,

На четыре – и.п.

На пять- наклон по середине,

На шесть -и.п.

Повторять  4 раза.

-И.п.- стоя, ноги врозь руки на поясе.

На раз- выпад  на левую ногу , правая нога прямая, корпус смотрит вперед, руки параллельно полу.

На два – перекат на правую ногу, левая нога прямая, корпус «смотрит» вперед, руки параллельно полу.

Повторять 8 раз.

-И.п. – стоя, ноги врозь , руки на поясе.

На раз – выпад на правую ногу, полу шпагат,

На два -  и.п

На три- выпад на левую ногу , полу шпагат,

На четыре -  и.п.

-И.п. – стоя, руки  вдоль тела, правая нога вперед.

 Сесть на правый шпагат.

      Удерживать 10 раз.

      -И.п.- стоя, левая нога вперед, руки вдоль тела.

      Сесть на левый шпагат.

      Удерживать 10 раз.

      -И.п.- стоя, ноги врозь, руки вдоль тела.

      Сесть на поперечный шпагат.

      Удерживать 10 раз.

· Комплекс упражнений на развитие силы мышц ног.

(Перестроение детей в одну линию)

-И.п.- стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны , параллельно полу.

Махи ногами вперед, в стороны, назад.

Повторять 10 раз.

· «Колесо»

-И.п.- стоя, правая нога впереди левой, руки вверх.

Мах левой ногой, толчок правой, стойка на руках ноги врось. И.п.

3 Основной этап.

Задача: повторить и закрепить упражнения «мост», «переворот в перед».

Упражнения «мост» (выполняется с помощью педагога)

Упражнения «переворот в перед» (выполняется при помощи педагога)

Игра «ручеек»

4 Итоговый этап.

Задача: подведение итогов, дать оценку пройденному занятию.

Построение детей, поклон, похвала и благодарность за проведенное занятия(в устной форме). 

4. Методические рекомендации для проведения занятия.

В подготовительном этапе занятия следует уделять внимание разминочному комплексу упражнений.

1.Обще – развивающие упражнения шейного отдела позвоночника

· Круговые вращения головой в разные стороны с  выполняются в медленном темпе, без резких движений

· При наклоне корпуса вперед, ладонями коснуться пола, не сгибать колена.

· При наклоне корпуса назад, прогиб в спине, голова смотрит в пол.

2.Комплекс упражнений для растяжки мышц ног.

· При наклонах корпуса к ногам не сгибать колена, голова смотрит в перед.

· При выполнении выпадов, корпус не должен отпускаться вперед.

3.Комплекс упражнений на силу мышц ног.

· Махи ногами вперед, в стороны. Спина ровная, руки в стороны параллельно полу. При выполнении маха опорная нога не должна сгибаться в калана.

· При выполнении маха ногой назад, опорная нога не сгибается в колена при этом нужно прогнуться в поясничном поясе.

Основной этап.

Упражнения «мост» выполняется самостоятельно или при помощи педагога.

«Мост»- это опора на ноги и на руки.

-И.п. - стоя, ноги на ширине плеч, руки вверх.

Прогиб в спине, упор на кисти рук, при этом голова смотрит на кончики пальцев.

Подъем с «моста». Перенести вес тела в ноги «оторвать» ладони от пола , встать в исходное положения.

Упражнения «переворот вперед»

-И.п – стоя, правая(толчковая) нога впереди, левой(маховая).

Делается длинный мах левой ногой вперёд и руки ставятся на пол, далее убирается опорная нога и через стойку на руках идёт переворот вперёд.

Игра «ручеек».

Учащиеся строятся в одну линию, встают на «мосты» и первый стоящий в линии пролезает через весь ряд «мостов», затем принимает это же положение. Игра  продолжается, пока все учащиеся не проползут через ряд.
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Самоанализ занятия «Уроки гимнастики»
1. Оценка общей структуры занятия.

Тип занятия: повторение и совершенствование изученного материала.

Цель: научить детей основам выполнения гимнастических упражнений: «мост», «переворот вперед» и подъем из положения «мост».

Задачи:

1.Закрепить ранее изученные элементы гимнастики; «мост», «переворот вперед» и подъем из положения «мост». 

2. Развить пластику, гибкость, координацию движений, а, так же, работать над правильностью осанки и развивать скоростно-силовые качества.

3.Воспитание дисциплинированности, целеустремленности, внимания и уважения друг к другу, самостоятельности и настойчивости в преодолении трудностей.

В ходе занятия выделялись четыре этапа, каждый из которых соответствовал дозировке времени.

2. Выбор методов обучения.

На уроке гимнастики использовались три метода обучения:

· Словесный метод - речь педагога, объяснение техники выполнения упражнений;

· Наглядный метод -  демонстрация учащимся правильного исполнения упражнений в разминочном комплексе и в основном этапе занятия;

· Практический метод -  учащиеся, получая знания по технике выполнения гимнастических элементов, используют их на практике, т.е. переходят к действиям выполняя задания.

3. Работа учителя на занятии.

На протяжении всего занятия я использовала речь в качестве  общения с детьми, во время выполнения упражнений помогала физически. На основном этапе присутствовала пассировка (ручная страховка) учащихся при выполнении «мост» и «переворот вперед».

4. Работа учащихся на занятии.

На организационном и итоговом этапе занятия дети внимательно слушали мою речь, объяснения и замечания.

На подготовительном и основном этапе учащиеся активно выполняли задания. Во- время занятия дети добросовестно выполняли поставленные задачи.
5. Гигиенические условия занятия.

Занятия проходили в достаточно освещенном танцевальном зале. Дети выстраивались в три ряда с учетом роста. Так же в построении учитывалась техника безопасности «подвижного занятия», а именно, расстояние между учащимися во избежание травм.
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