НОМИНАЦИЯ
                                             «СЕРДЦЕ ОТДАЮ ДЕТЯМ»
Подноминация «Физкультурно-спортивная»
Сенина Наталья Алексеевна, педагог дополнительного образования,
ГБОУ лицея № 369 Красносельского района Санкт-Петербурга

За последнее десятилетие в России отмечается стойкая тенденция к ухудшению показателей здоровья детей. Для современных детей, независимо от возраста, характерно ограничение двигательной активности, ухудшение физических качеств (силы, скорости, выносливости, ловкости, гибкости), а также пространственной ориентации и вестибулярной устойчивости. Работа за партой в режиме ближнего видения, испытывая большие зрительные и учебные нагрузки, негативно сказывается на качестве учебного процесса и здоровье детей. Фитнес-Данс – это относительно новое фитнес-направление, объединяющее элементы аэробики и хореографии. Занятия «Фитнес-Данс» не только укрепляют организм, но и способствуют созданию позитивного эмоционального фона, влияющего на формирование эмоционального здоровья, позволяющего «сохранять целостное эмоциональное отношение к себе и к миру, преобразовывать отрицательные эмоции и порождать положительно окрашенные переживания» 
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	Учебная программа
	«Фитнес-Данс»

	Класс
	2

	Место проведения:
	Большой спортивный зал

	Тип занятия
	Комплексный

	Технология построения занятия
	Фронтальная и поточная.  Индивидуальная.

	


Тема занятия
	Я приглашаю Вас в свой мир.

	Цель занятия
	Познакомить детей с танцевально-игровой гимнастикой

	Задачи:
	1. Создать представление об олимпийских талисманах 
2. Учить выполнению танцевальных упражнений
3. Содействовать развитию координационных способностей и скоростно-силовых качеств, применительно к разучиваемому элементу
4. Содействовать формированию правильной осанки
5.  Способствовать воспитанию осознанной смелости и решительности 
6. Формировать знания учащихся по охране труда на занятиях

	Ожидаемые результаты:
	Универсальные компетенции:
· умение организовывать собственную деятельность;
· умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками для достижения общих целей.
Личностными результатами:
· активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;
· проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей.
Метапредметые результаты:
познавательные – развитие способности оценивать свои достижения, отвечать на поставленные вопросы;
коммуникативные – готовность слушать собеседника и вести диалог; овладевать диалогической формой речи, способностью вступать в речевое общение;
регулятивные –способность понимать учебную задачу занятия и её выполнение;
- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований безопасности, сохранности инвентаря.
Знать:
· терминологию разучиваемых упражнений;
· причины возникновения травм во время занятия, профилактика травматизма.
Уметь:
· находить отличительные особенности при выполнении двигательных действий учащимися;
· выполнять простые танцевальные элементы.

	Основные термины, понятия
	Степ-платформа, фитбол, осанка, самомассаж, растяжка 


	Инвентарь:
	1. Фитбол – 1 шт
2. Степы по количеству учащихся
3. Массажные мячи по количеству учащихся
4. Обручи по количеству учащихся
5. Обуч-паутина – 1 шт
6. Свисток
7. Аптечка медицинская

	Компьютерные технологии
	Использование ЭОР в рамках занятия. 


	Ресурсное
обеспечение
	· Фирилёва Ж.Е., Сайкина Е.Г. Лечебно-профилактический танец «Фитнес-данс». - Спб.: Детство-Пресс, 2007. - 375с.
· Сайкина Е.Г. Фитбол-аэробика и классификация её упражнений//Теория и практика физической культуры. - 2004. - №7. - С.43-46.
· Милюкова И.В. , Евдокимова Т.А. Лечебная и профилактическая гимнастика. Практическая энциклопедия. - М.: Эксмо, 2004. - 496 с.
· Образовательная программа «Фитне-Данс»



[bookmark: _GoBack]Использование современных педагогических технологий дает возможность добиваться высоких результатов обучения учащихся.
· Технология дифференцированного физкультурного образования;
а) обучение двигательным действиям;
б) развитие физических качеств;
в) формирование знаний и методических умений школьников по организации самостоятельных занятий физическими упражнениями;
· Информационно-коммуникативные технологии;
· Здоровьесберегающие технологии;
· Технология оценивания образовательных достижений.

Методы и приемы:
· Методы формирования сознания учащегося:
· показ;
· объяснение;
·  инструктаж;
· разъяснение.
· Методы формирования деятельности и поведения учащегося:
· самостоятельная работа; 
· работа в подгруппе.
· Методы стимулирования познания и деятельности:
·  контроль;
· самоконтроль;
·  оценка;
· поощрение

	Частные задачи

	Содержание учебного материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	I. Водно-подготовительная часть 8-10 мин

	Обеспечить начальную организацию и эмоционально-психологическую готовность учащихся к занятию
	1. Организованный выход в зал.  Построение в одну шеренгу.

	45 сек
	Подготовить инвентарь: разложить 15 обручей, 15 степов. За 1-2 мин до начала занятия проконтролировать подготовленность учащихся.
Одежда должна быть комфортной и соответствовать температурному режиму.
Спортивная обувь на прорезиненной подошве.

	
	2.  Выполнение команд:
 «Равняйсь!», «Смирно!» 
Приветствие.  Команда «Вольно».

	10 сек
	По команде «Смирно!» принять строевую стойку. «Вольно!» встать свободно, ослабив в колене правую (левую) ногу, не сходить с места, не отвлекаться.

	Создать целевую установку на достижение учащимися конкретных результатов предстоящей деятельности
	3. Сообщение задач занятия

	30 сек 
	 Задачи огласить в порядке их написания в конспекте.
Выделить значимость образовательной задачи для успешного решения оздоровительных и воспитательных задач

	Формировать умение проявлять дисциплинированность. 
Закрепить знания по технике безопасности

	4.  Правила поведения на занятии 

	30-40 сек 

	Вести диалог:
- передвигаться в заданном учителем направлении;
-соблюдать дистанцию и интервал; 
- при недомогании, немедленно сообщить педагогу.

	Организовать учащихся для выполнения общеразвивающих упражнений на месте
	Как Все Спортсмены мы начнём занятие с разминки. «Все Спортсмены всегда тренировку начинают с разминки. Вам необходимо тоже подготовить свой организм» 1 талисман.
Направо! В обход на лево марш! Руки на пояс ставь, на носках марш! Руки за голову ставь, на пятках марш! Руки к плечам ставь, перекатом с пятки на носок марш! А теперь, продолжая разминку, если вы слышите «кто не спрятался я не виновата», вы должны спрятаться в домик – в обруч! 

	40-45 сек
	Следить за четкостью выполнения команд педагога.
В одном Обруче только один человек!

	Активизировать работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма
 Способствовать «разогреванию» опорно–двигательного аппарата к выполнению задач основной части 
	5. Общеразвивающие упражнения в движении
Подскоками марш! -  Кто не спрятался я не виновата!

	6-7 мин
	Соблюдать технику безопасности при проведении разминки:
· сохранять дистанцию;
· не толкаться; 
Занять свободный обруч, не толкаясь.

	Содействовать увеличению эластичности мышечной ткани рук и подвижности лучезапястных, локтевых и плечевых суставов
	В одну колонну становись!, 
Выпадами на три счета марш! Упражнение по показу начинай (Наклоны) - Кто не спрятался я не виноват!. 

	6-8 раза


2 раза




	· Подбородок приподнят, спина прямая. Акцентировать внимание учащихся на плавном выполнении упражнения. Дистанция два шага 
· А теперь кому домика не хватило, тот становится первый и показывает упражнение, все за ним повторяют. Выигрывает тот, кто ни разу не водил. 
· А теперь внимательно слушаем музыку, песню, теперь не я говорю, а слушаете эту фразу в песне, 

	Содействовать увеличению эластичности мышечной ткани рук и подвижности лучезапястных, локтевых и плечевых суставов 



Содействовать общему разогреванию и постепенному врабатыванию организма в активную двигательную деятельность
	Песня- игра. «Кто не спрятался»
Упр.1.  И. п. – ноги вместе, руки к плечам, локти отведены в стороны
1 – 4 круговые движения, согнутыми руками вперёд;
5- 8 –назад.

Упр.2. 1-4– высоко на носках
1-4 – ходьба на пятках
1-4 – ходьба с подниманием бедра

Упр.3. 1-8   Приставными шагами правым, левым боком.
1-8 бег с захлёстыванием голени
	1 мин







	Выполняем задания под музыку.

Выполнять круговые движения на каждый счёт по большой амплитуде. Следить за осанкой.

· двигаться только по сигналу учителя;
соблюдать дистанцию

· Держать равновесие. Следить за осанкой;
· спина прямая, подбородок поднят
· дистанция 2 шага

Определить занимающихся с лучшим выполнением, правильной осанкой.


	II. Основная часть 30-35 мин
Содействовать увеличению эластичности мышечной ткани ног и подвижности Организовать учащихся для проведения специально-подводящих упражнений суставов 
	6. Общеразвивающие упражнения на месте с обручем по показу. (Приложение 1)
Песня «Олимпийский огонь»



	4 мин 30 сек






	· Остаться в обруче, взять его в руки
· Следить за правильным выполнением упражнения и за дыханием

	Повысить эмоциональный фон занятия через игру. Развитие ловкости и координации.

	 
2 талисман «А теперь не стой на месте, поиграть хотим мы вместе. Кто снежок закинет в боб, забирает санки тот» 
 Игра «Бобслей»
	3 мин
	Учащиеся стоят в обручах
Выбрать водящего. Задача его, забросить мяч в обруч обегающего. Если водящий смог попасть мячом в обруч, он становится «бобслеистом», встает в обруч. По сигналу учителя все учащиеся
разбегаются по площадке. При приближении водящего игрок должен увернуться от мяча. Игрок осален, если внутрь обруча попал мяч. Игрок, которого осалили становится  водящий. Побеждает тот, кто ни разу не потерял «боб»
сыграть 3-4 раза, затем на выбывание. Тот, кого выбили, убирает обруч, садится на степ.
Техника безопасности: 
· не толкаться;
· высоко не поднимать обруч


	
	Выполнить перестроение
	30 сек
	Степы стоят во второй половине зала.
· Следить за четкостью выполнения команд.
· Сед на степе.

	Содействовать укреплению мышц ног и брюшного пресса
	Силовая сидя на степах. 
1.Поднимание бедра, сидя на степе.
2.Сгибание-разгибание ног.
3.Статические упражнения (удержание позы)
	1 мин
	Следить за осанкой. Подводящие упражнения к танцу «Лезгинка».

	Содействовать укреплению мышц, формированию мышечного корсета и развития силы.
	3 талисман. «Вперед, к барьерам, олимпийцы!
Дарите миру свой рекорд! Грузины, русские, индийцы -
Вас всех зовет отважный спорт.
Для спорта дух всего важнее, А кожи цвет не важен, нет! Спешите жить, вперед, скорее,
Для новых, радостных побед!»
Просмотреть видеоролик
	
	Показ видеоролика «Фрагмент танца «Лезгинка»

	
	Упражнение-танец «Лезгинка» (Приложение 2)
	3 мин
	Следить за чётким выполнением упражнения, за правильной осанкой.

	Способствовать снятию напряжения, расслабление мышц.
	Сидя на степах упражнение на вытяжение. 
1.Сед на степе, Наклон вперёд. 
2.Сед ноги врозь, наклон вправо, влево.
	30 сек
	Собрать степы.

	Организовать учащихся для проведения игры.
Способствовать развитию мелкой моторики, координации движений. Повысить эмоциональный 




Способствовать снижению физической активности 

	4 талисман. «Скачет, но не кенгуру. Катится, но не колесо. Летит, но не птица» 
В кругу обруч-паутина, в нем мячи. Выбрать троих водящих, они выбрасывают мячи из обруча, остальные собирают их и возвращают в обруч. 
	




2 минуты
	Перестроение в круг. Музыка выключается, собирать больше нельзя.
Трое водящих выполняют метание мечей, после того, как смотают «моталочку». Игроки собирающие мячи должны размотать «моталочку» и снова положить мячи в центр обруча. Начало и конец игры по сигналу педагога.

	
	5 талисман. «Мне сейчас ответьте дружно, чем заниматься всем вам нужно. Красоту и пластику дарит нам ….»
Взяли все по мячу, сели в круг. Упражнение «Жонглирование мячом» (Приложение 3)
	2 минуты 
	Ответ детей «гимнастика»
Следить за правильным выполнением упражнения, за правильной осанкой.




Песня «На круглой планете»

	III.Заключительная часть 3-5 мин
Организовать учащихся к подведению итогов урока фон занятия.
Содействовать осмыслению учащимися результативности учебной деятельности
	Собрать инвентарь

	20 сек
	Мячи собрать. В центр положить фитбол. Передавать мяч по кругу, на ком музыка остановилась, тот говорит, что запомнилось

	
	Подведение итогов занятия:
-  дать самооценку выполнения поставленных задач занятия;
-справиться о самочувствии каждого ученика;
- обобщить высказывания ребят о выполненных задачах занятия.
Объявить об окончании занятия.
Организованный уход из зала.
	1-2 мин
	Стимулировать учащихся к самоанализу результативности собственной деятельности на уроке.





Словарь терминов
Степ-платформа (степ-дека или степ-доска) - это спортивный снаряд, предназначенный для занятий фитнесом и степ-аэробикой - гимнастикой, включающей элементы имитации подъема и спуска по лестнице. Степ-платформа выглядит как небольшая скамейка с регулируемым уровнем высоты или без такового.

Фи́тбол (Exercise ball, Swiss ball) — большой упругий мяч от 45 до 95 см в диаметре, используемый для занятий аэробикой. Упражнения с фитболом дают нагрузку на большинство групп мышц, помогают исправить осанку.

Осанка — это привычная поза (вертикальная поза, вертикальное положение тела человека) в покое и при движении. «Привычное положение тела» — это то положение тела, которое регулируется бессознательно.

Самомассаж – массирование разных групп мышц или всего тела своими руками, без помощи другого человека. Знание его методики весьма важно для человека вследствие повышения эффективности от самомассажа.

Статическая растяжка— это растягивание мышцы (группы мышц) путем медленного придания телу человека определенной позы (положения) и удержания ее в течении определенного времени.




















Приложение 2.

«Лезгинка»

Упражнение сидя на стуле для укрепления мышц ног и брюшного пресса.
Вступление.
1-6 Хлопки на каждую сильную долю такта, через счёт
Первая часть
I      1 – пятки вперёд
       2 – согнуть ноги, поставить на носки
       3-4 – повторить движения счёта 1-2
       5-8 - повторить движения счёта 1-4
«Лезгинка»
II    1-и – 3-и – «бег» на носках вправо.
       4-и – левую ногу вперёд.
       5-и – 8-и - повторить движения счёта 1-и – 4-и в другую сторону.
       Все движения счёта 1-8 повторить по 4 раза.
Вторая часть
III     1 – согнуть ноги вперёд
         2 – опустить в и.п.
         3-4 - повторить движения счёта 1-2
         Все движения счёта 1-4 повторить по 4 раза.
IV     Повторить упражнения части II «Лезгинка»
Третья часть
V      1 – голень врозь, пятки наружу
         2 – ноги скрестно, левую согнутую вперёд
         3-4 - повторить движения счёта 1-2 с другой ноги
         5-8 - повторить движения счёта 1-4.
VI     Все движения счёта 1-8 повторить по 4 раза.
Четвёртая часть
VII   1 – в упоре сидя, таз не касается стула, разогнуть правую ногу вперёд
         2 – правую ногу поставить в и.п., левую разогнуть
         3-4 - повторить движения счёта 1-2
         5-8 - повторить движения счёта 1-4
VIII    Повторить упражнения части II «Лезгинка»
IХ – Х - Повторить упражнения части I – II.















Приложение 3.
«Жонглирование мячом»
Упражнение направлено на развитие ловкости, координации движений, мелкой моторики рук и укрепление мышц пальцев.
Вступление
И.П.  – мяч в руках перед грудью. Сжимание и разжимание пальцами мяча, то правая рука сверху, то левая. Повторить то же самое, но мяч вверху, затем справа и слева.
Проигрыш1
И.п. – руки согнуты перед собой, мяч между ладонями.
I     1-4 – катание правой рукой по левой ладони
       5-8 – повторить счёт 1-4 по другой руке
II    1-4 – четыре поворота кистями рук со сменой положений, пальцы раскрыты, мяч между ладонями.
Первая часть
I     1-2 – катание мяча между лажонями справа, пальцы раскрыты
       3-4 – повторить счёт 1-2 слева.
       5-8 – повторить счёт 1-4
II    1-2 – передача мяча из правой руки за спиной в левую руку
       3-4 - повторить счёт 1-2
       5-6 – удар мячом об пол
       7-8 – ловля мяча двум руками.
III    Повторить часть I
IV    Повторить часть II в другую сторону.
Проигрыш2
I     1-4 повторить упражнения проигрыша 1, часть I, счёт 1-4
       5-6 – прокатывание мяча по предплечьям (левое снизу, правое сверху) к локтям
       7-8 - прокатывание мяча по предплечьям и ладоням в обратную сторону.
II    Повторить часть I (левая рука сверху)
Вторая часть
I     1-2 – из правой руки передать мяч в левую руку под коленом правой ноги
       3-4 – повторить счёт 1-2 под другой ногой из левой руки в правую.
       5-6-7 – три передачи мяча из одной руки в другую перед собой
       8 – мяч в левой руке.
II    Повторить часть I с передачей мяча в другую сторону.
III   1-2 – «выкрут» правой рукой книзу, мяч на ладони.
       3-4 – «выкрут» кверху, показать мяч на ладони
       5-6-7 - Повторить часть I, счёт 5-7
       8 – пауза (мяч в левой руке)
IV    Повторить часть III с другой руки
Проигрыш3
I     1-4 повторить упражнения проигрыша 1, часть I, счёт 1-4, но на наружной стороне ладони
       5-8 – прокатывание мяча по левому предплечью туда и обратно (сверху левой руки)
II    Повторить часть I на правой руке.
Третья часть

I  1-2 – передача мяча за спиной из правой руки в левую
    3-8 – передача «восьмёркой» под коленями – 2 раза
II   1-2 – из правой руки передача за спиной в левую руку – показать мяч в левой руке
      3-4 – повторить счёт 1-2 с правой руки
      5-6 – бросок мяча вверх
     7-8 - ловля мяча двумя руками
III  1-8 - Повторить часть I с другой руки.
IV    Повторить часть II в другую сторону с другой руки.
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