Технологическая карта урока
по внеурочной деятельности в 5 классе
Учитель: физической культуры Филиппова Л.А.
Тема: Степ-аэробика
Тип урока: урок развивающего контроля.
Методы ведения урока: групповой, индивидуальный, фронтальный.
Присутствовало на уроке: 22 обучающихся 5-х классов
Цель: Совершенствование координации движения, формирование правильной осанки, равновесия посредством упражнений на степ-платформах.
Образовательные задачи (предметные результаты):
1. Способствовать совершенствованию координационных способностей, согласованность движений, ориентирование в пространстве, а также равновесие.
Развивающие задачи (метапредметные результаты):
1. Взаимодействие, ориентация на партнёра, сотрудничество, уважение мнений сверстников в процессе совместного освоения технических действий; умение слушать и вступать в диалог. (коммуникативное УУД).
2. Развивать умение осознанно и произвольно строить речевые высказывания в устной форме, используя терминологию физической культуры. Умение объяснить технику выполнения упражнения. Уметь показать его (познавательное УУД).
3. Умение планировать, регулировать, контролировать и оценивать свои действия (регулятивное УУД).
Оздоровительные задачи:
1. Формировать правильную осанку, культуру двигательной активности обучающихся на уроке.
2. Функционально воздействовать на все части тела, посредством аэробики.
Воспитательные задачи (личностные результаты):
1. Формировать умение проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленной цели.
2.Формировать у учащихся потребность к дальнейшему развитию двигательных качеств, улучшить физическое, психологическое и эмоциональное состояние обучающихся.
Место проведения: Спортивный зал.
Время урока: 40 мин.
Инвентарь и оборудование: Степ-платформы по количеству учащихся, музыкальный центр, аудиозапись с музыкальным сопровождением.
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	дозировка
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	А. Построение, приветствие.
 
Тема занятия, задачи, ТБ.
 
Подсчет пульса. Запись.
Учитель: Здравствуйте ребята.
Учитель: Все знакомы со степ-платформой?(Да)
Сообщение целей и задач урока: 
Ребята, чтобы урок был интересным, плодотворным нужно поставить цель урока. Чего мы хотим от этого урока?
(Научиться лучше танцевать на степ-платформах).
Учитель: Молодцы. Давайте теперь приступим к тренировке.
Б. ОРУ (приложение№1)
В. Стрейчинг
1-     выпады в стороны
2-     выпады вперед
3-     наклон вперед к правой ноге
4-     наклон вперед к левой ноге
5-     повороты туловища влево – вправо
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	 Подводить учащихся к  теме урока и настраивать на урок.
6 сек. * 10
Небольшая амплитуда с увеличением
С опорой руками
Положение фиксировать
	Умение проявлять дисциплинированность и
внимательность (Л).
Умение определять собственную деятельность по достижении цели (Р).
Умение объяснить технику выполнения упражнения. Уметь показать его. (П) 
Ориентация на партнёра, сотрудничество, уважение мнений сверстников в процессе совместного освоения технических действий; умение слушать и вступать в диалог. (Ком. Вз.)
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	А.  Танцевальная связка на степе (приложение №2)
Б. Подсчет пульса
В. Стрейчинг
I. упражнения для мышц бедра
1-    
И.п. – ноги вместе, руки на поясе. 1- выпад на степ, 2- присели, колени тянем к полу, 3- подъем, 4- в И.п.
2-    
И.п. – стоя на степе, ноги вместе, руки на поясе. 1- выпад со степа вперед, 2-присели, колено к полу, 3- подъем, 4 – в И.п.
3-    
И.п. – стоя на степе, ноги вместе, руки на поясе. 1-выпад со степа, вперед, 2- неап (колено вверх), 3-выпад назад, 4-неап
4-    
И.п. – левая нога на степе, правая на полу (с бока степа), руки на бедрах. 1 -присели колени в сторону, 2-подьем, ногу в сторону (сайт), руки в ту же сторону что и ноги, 3- снова присели, 4 – в И.п.
I. упражнения для мышц туловища
1-        И.п. лежа на спине, руки за голову, ноги на ширине плеч, стопы прижаты к степу. Поднимание туловища из положения лежа
2-        И.п. то же что и предыдущем упражнении.
Подъем таза вверх.
3- И.п. – то же. Соединяем подъем и корпуса и таза вверх.
III. Упражнения для мышц рук и плечевого пояса
1-     И.п. опора на руки и колени. Руки на степе на ширине плеч, ладони параллельны друг другу. Отжимания.
	10
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
 
	Средний темп
Разноименные рука – нога
Шаги пружинистые
Ширина шага больше
Увеличение нагрузки за счет координационной сложности
Внимательно следить за сменной движений и запоминать их.
Темп замедляется
По 8 повторений на каждую ногу
По 8 повторений на каждую ногу
По 8 повторений на каждую ногу
По 8 повторений на каждую ногу
3 * 12 раз
поясница прижата к полу, локти развернуты точно в стороны, подбородок направлен вверх стараться удержать положение, напрягая мышцы спины
3*8 раз
Не прогибаться в пояснице, таз не задирать вверх. Грудью тянуться к степу.
	Умение технически правильно выполнять двигательное действие (Р).
Умение активно включя в коллективную деятельность (Л).
Умение проявлять дисциплинированность (Л)
Умение оценивать и находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия (П).
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	 Вторая «заминка» («Комплекс йоги» - приложение №3)
Подведение итогов:
Оценка деятельности: Что важного узнал на уроке? Чему полезному научился?   Достигнута ли цель урока? Заполнение дневников самоконтроля.
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	Организация эмоциональной разгрузки. «Остывание»
Создание ситуации самооценки и самоанализа.
 
	Умение договориться о предстоящей деятельности (К)
Умение анализировать и дать самооценку собственной деятельности (Л)
 


Приложение №1
Степы расположены в хаотичном порядке.
Подготовительная часть
1.Касание носком ноги края степа (теп-ап), руки работают вперед-назад.
2. Касание пяткой края степа по диагонали (на угол). Руки тянутся к ноге по диагонали.
2. Шаг на степ — со степа (основной базовый шаг (basic step)), бодро работая руками(вперед-назад).
·        На 8 счетов правой ногой, 8 счетов левой ногой;
·        На 4 счета правой ногой, 4 счета левой ногой;
·        На 2 счета правой ногой, 2 счета левой ногой;
·        Попеременно правой и левой ногой.
3. Basic step.– по диагонали.
4. Basic step -колено вверх (knee up), попеременно правая и левая нога. Руку сгибаем в локте и тянемся к колену.
5. Basic step – ногу отводим в сторону (lift side). Руки на уровне груди. При подъёме ноги, руки разводим в стороны.
6. Basic step – ногу отводим назад (lift back). Руки при этом поднимаем вверх.
7. Переходим на марш. Руки вверх – вдох, вниз – выдох.
Приложение №2
Основная часть: Разучивание танцевальной связки.
Связка № 1
Основной (базовый) шаг (basic step) – счет 1-8, ведущая нога – правая.
Шаг (grep wain) – счет 1-8, ведущая правая нога.
Grep wain – захлест попеременно левой-правой-левой ногой.
Связка № 2
Шаг «угол» (L-step) – счет 1-8, ведущая нога – правая.
Шаг «мамбо-бек» назад, «мамбо» вперед – счет 1-4, ведущая нога – правая.
Поворот по степу, через правое плечо.
Связка № 3
Шаг с подъемом колена (knee up) – счет 1-2, ведущая нога – правая.
Шаг с подъемом колена (knee up) рипит (повтор) – счет 1-4. Смена ведущей ноги прыжком через степ.
Шаг с подъемом колена (knee up) – «ножницы» -счет 1-4. Переход на другой угол платформы.
Захлест – через степ.
Связка № 4
Шаг «ви» (v-step)- поворот по степу – счет 1-8, ведущая нога – правая.
Шаг с подъемом ноги в сторону (lift side) – счет 1-8, ведущая нога – левая.
Шаг с подъемом ноги назад (lift back) – счет 1-8, ведущая нога – левая
Приложение №3
КОМПЛЕКС ЙОГИ
Представленный ниже комплекс объединяет 9 базовых поз йоги (асан). Последняя поза позволяет расслабиться и перейти к заминке.
1. Поза горы. Встать прямо, носки вместе, пятки слегка разведены, руки опущены вниз вдоль тела.
2. Наклон вперед. Ноги прямые или чуть согнуты. Наклон вперѐд с максимально амплитудой. Голова и шея образуют прямую линию с позвоночником, пальцы рук касаются пола.
3. Нижний выпад. Упор, стоя согнувшись (ладони на полу, запястья на ширине плеч, руки прямые). Сделать шаг левой назад, опустив колено на пол. Правая нога согнута (колено находится над пяткой). Разгибаясь, стойка на коленях, руки вверх (предплечья параллельны друг другу,
ладони обращены внутрь).
4. Поза Планки. Из нижнего выпада упор на руки (ладони на пол по обе стороны от правой ступни). Разгибая левую в колене, шаг правой назад, упираясь в пол пальцами ног. Ноги прямые. Сгибая локти и держа их рядом с корпусом, опустить бедра до тех пор, пока тело не будет параллельно полу. Спину не скруглять, таз не поднимать и следить, чтобы ноги не сгибались.
5. Поза кобры. Опустить таз на пол. Выпрямить руки и поднять грудную клетку, максимально выдвигая корпус вперед. Необходимо вытягивать позвоночник, одновременно с силой вдавливая бедра в пол.
6. Собака с опущенной головой. Упираясь носками в пол, отжаться, выпрямить руки и, передвинув стопы ближе к рукам, поднять таз: тело
напоминает перевернутую букву V. Выпрямить спину, перемещая бедра назад и опуская грудную клетку.
7. Поза воина - I. Из позы горы шагом правой назад на 100-120 см и, развернув стопу на 30-45 градусов, опуститься в выпад: левое колено над
пяткой, носок вперед, ягодицы напряжены. Руки вверх (ладони обращены внутрь). Затем опустить их, повернув носок левой вперед, и вернуться в позу горы. Повторить упражнение с другой ноги.
8. Поза треугольника. Из позы горы широкий (10-120 см) шаг правой назад. Поворот туловища и правой ступни направо, носок левой ноги оставить неподвижным. Выдохнуть и наклон влево (так, чтобы он был почти параллелен полу), одновременно поднимая правую руку вверх, а левой обхватывая левую лодыжку. Смотреть на пальцы правой руки. Вдохнуть и выпрямиться. Повторить, с другой стороны.
9. Поза дерева. Стоя в позе горы, и сгибая правую, подтянуть стопу к промежности, прижимая ее к внутренней поверхности левого бедра (если необходимо, помочь себе руками) и разворачивая колено в сторону. Новичкам можно упираться ступней в икру или колено. Сложить ладони, большие пальцы касаются грудной кости. Задержаться, вернуться в ИП и повторить с другой ноги.
Заминка. Принять позу трупа: лечь на спину, расслабив тело, ноги вместе, руки вдоль корпуса ладонями вверх. Дышать животом.
