ПЛАН-КОНСПЕКТ
Открытого тренировочного занятия по фитнес аэробике
для группы начальной спортивной подготовки 1 года обучения.
 Совершенствование навыков исполнения  элементов соревновательной программы.
Дата проведения: 2 февраля 2025 года. 
Место проведения : СК Олимп .Спортивный зал.
Цель: совершенствовать технику выполнения  элементов соревновательной программы
Задачи:
-разучить танцевальную композицию и совершенствовать навыки ее исполнения;
-развивать координационные способности, точность воспроизведения движений, чувство ритма;
-формировать правильную осанку;
-формировать умение работать в коллективе;
-формировать нравственные качества (выдержку, самообладание, терпение, красоту движения).
Оборудование: музыкальный центр, гимнастические коврики, степ платформы.
Содержание занятия:
	Часть урока
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть :
1.Построение
2.Приветствие
3.Разминка
	




Локальные (изолированные) движения частей тела и движения для обширных мышечных групп

3.1. Повороты головы, круговые движения плечами, движения стопой.

3.2. March - ходьба на месте, р.р. 1-2 - круг руками снизу вверх; 3-4 - повторить.

3.3. Step touch - И.п. - сомкнутая стойка, 1) шаг правой в сторону, 2) приставить левую к правой на носок, 3-4) то же, но в другую сторону;
р.р. - Frontlaterals - поднимание рук вперед, И.п. - руки внизу, 1 - не сгибая рук поднять их вперед, до уровня плеч, 2 - И.п., 3-4 - тоже самое; - Sidelaterals - поднимание рук в сторону из И.п. - руки внизу, кисти внутрь, 5 - не сгибая рук поднять их в стороны до уровня плеч, 6 - вернуться в И.п., 7 - 8 - то же.

3.4. Open step - открытый шаг, 1) шаг правой на месте, 2) полуприсед на правой с полунаклоном вправо, левую сторону на носок, центр тяжести на правой, 3-4) то же в другую сторону; р.р. - И.п. руки на поясе - 1 - левая вперед книзу, 2 - и.п., 3 - правая вперед книзу, 4 - и.п., 5 - левая вверх вправо, 6 - и.п., 7 - правая вверх в лево, 8 - и.п.

3.5. 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; р.р. - bicepscurl - И.п. руки согнуты, локти вниз, кисти в кулаке. Выпрямить руки вдоль туловища, локти остаются слегка согнутыми; вновь согнуть руки.

3.6. Toe touch - касание носком пола , 1) правой скрестно вперед на носок, 2) И.п. 3-4) то же самое на другую ногу; р.р. - И.п. руки согнуты, локти вниз, кисти в кулаке. Выпрямить руки вверх; вновь согнуть руки.

3.7. Leg curl - захлест голени, р.р. butterfly- И.п. руки согнуты в стороны, предплечья вверх, кисти в кулаке. 1 - сохраняя вертикальное положение, руки вперед, ладонями к себе, 2 - и.п.

3.8. Grepewine - И.п. - сомкнутая стойка, 1) шаг правой в сторону на пятку, 2) скрестный шаг левой сзади, 3) то же, что и на 1 счёт, 4) jump (прыжок с двух ног на две), р.р. 1 - обе вверх, 2 - вниз, 3 - в стороны, хлопок руками перед собой
Стретчинг - упражнения для развития гибкости. Изолированные движения для мышц бедра и голени.

1. И.п. - ноги шире плеч. 1 - выпад в правую сторону (правая нога сгибается в колене, левая остается прямая), левая рука книзу - коснуться стопы, правая назад и вверх; 2 - поменять положение ног.
Далее: 1-4 - две пружинки на правую ногу; 5-8 - на левую ногу, р.р. на бедре
1-8 - 8 пружинок на правую ногу
1-8 - 8 пружинок на левую ногу

2. И.п. - ноги шире плеч. 1 - выпад в левую сторону - переместить вес тела на левую ногу, правую вытянуть, р.р. вверх, разворачивая туловище вправо на 90 градусов, переместить вес тела на правую ногу, левую выпрямить, перейти в положение выпад вперед, р.р. в стороны. То же на другую ногу.

3. И.п. - правая нога согнута в коленном суставе под углом 90, левая нога остается сзади прямая; руки на правом бедре, 8 пружинящих движений, то же на левую.

4. И.п. - то же, но руками упираемся в пол по обе стороны от правой стопы
1 - выпрямляем правую ногу в колене, 2 - и.п. , 3 - опустить левое колено к полу, 4 - и.п. То же на левую ногу.

5. И.п. - стоя согнувшись, правая нога впереди, левая сзади на расстоянии одного шага. Перенести тяжесть тела на левую ногу и присесть на ней, не отрывая пятку от пола, правая нога прямая.
1-2 - подъем правого носка вверх, зафиксировать положение носка вверх, р.р. потянуть носок на себя
3-4 - и.п. То же на другую ногу.

6. И.п. - стойка ноги врозь, в наклоне, руки на бедрах. 1-2 прогнуться в спине, 3-4 - максимально округлить спину.

7. И.п. - стойка ноги врозь, правая за голову, левая внизу. 1-2 - наклон вперед, правым локтем касаясь левого колена, 3-4 - И.п. То же на другую сторону.

8. И.п. - то же, рр. вдоль туловища. 1-2 - наклон вправо, руки скользят вдоль тела. 3- 4 - и.п. 5-6 - то же, но влево. 7-8 - И.п
	10 мин.
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4 мин.
	

	Основная часть



	



Блок 1 
Разучивание новой схемы движений ног  на 8 счетов.
Степ платформы в положении первого «формейшена»
-и.п. последнее движение предыдушей восьмерки.
На раз – шаг на степ правой ногой фронтально.
Два-сайд левая нога
Три-поворот корпуса вправо, левая нога на пол , правая на степе.
Четыре- «change»
Перемещение на другую сторону платформы ,подход «спереди».
Пять-шесть -мах правой ногой .
Семь- пауэр-захлест левая нога ,корпус разворачиваем фронтально.
Восемь- ноги врозь по краям платформы.





Блок 2
Разучивание новой схемы движений рук  на 8 счетов.

Раз- Руки сгибаем в локтях тыльной стороной ладони ко лбу.
Два- руки врозь параллельно полу
Три- руки  кисти в кулак у груди согнутые в локтях, локти в сторону
Четыре- то же
Пять – руки вперёд прямые ладони фронтально, кисти на себя
Шесть – руки на пояс
Семь- то же
Восемь- правая прямая вверх, левая вниз , кисти в кулак.  



Блок 3
Отработка элементов .
Степ платформы ставим в линию , выстраиваем детей в колонну.
-Отрабатываем три первых счета движений рук и ног продвигаясь друг за другом под счет.
- Отрабатываем счет с четвертого по шестой движений рук и ног продвигаясь друг за другом под счет
Повторить 2 раза .

Блок 4 
Повторы новой восьмерки движений под музыкальное сопровождение в составе программы целиком.
5 повторов через 3-4 минуты
	90 минут



20 мин.






































20 мин.





























20 мин.


















30 мин.
	



Продемонстрировать все движения восьмерки подряд для создания зрительного образа
Продемонстрировать каждый счет отдельно.

Повторить медленно движения на каждый счет медленно подряд.

Повторить движения под счет начиная с первых двух счетов .
По достижении устойчивых повторов у всех членов команды, добавить еще два движения и продолжить по той же схеме. 

После разучивания всех элементов восьмерки , дать время на самостоятельное воспроизведение движений.






Продемонстрировать все движения рук восьмерки подряд вместе с движениями ног для создания зрительного образа
Продемонстрировать каждый счет отдельно. 
Повторить движения под счет начиная с первых двух счетов .
По достижении устойчивых повторов у всех членов команды, добавить еще два движения и продолжить по той же схеме. 

После разучивания всех элементов восьмерки , дать время на самостоятельное воспроизведение движений.

Следить за точным выполнением исполнением движений каждого члена команды. Исправляя недочеты .

	Заминка
	
1. Упр. на растяжку мышц, приводящих руку, разгибающих руку в плечевом суставе и разводящих плечевые суставы. И.п. - ноги на ширине плеч, левая рука прямая перед грудью. Правой рукой прижать левый локоть к груди.

2. Растяжка мышц, приводящих руку, поднимающих и сводящих плечевые суставы. И.п. - то же, удерживая голову и шею ровно, завести правый локоть за голову, левой рукой взяться за правый локоть и потянуть его за голову.

3. Растяжка мышц, сгибающих руку в плечевом суставе. И.п. - то же, отвести левую руку за спину и согнуть ее в локте под углом 90 градусов. Взяться правой рукой за локоть левой руки и потянуть его вправо и вверх.

4. И.п. - сед ноги вместе, р.р. вверх, стопы натянуть на себя. 1 - 8 - тянуться пятками вперед, руками и макушкой вверх.

5. Растяжка мышц, разгибающих ногу в тазобедренном суставе. И.п. - лежа на спине. Согнуть правую ногу в колене и подвести ее к груди. Не отрывая левую ногу от пола, взять правую ногу под коленом двумя руками и как можно сильнее тянуть ее к груди. Тоже на левую ногу. *Для большей степени растяжки - тянуть ногу к подмышке.

6. И.п. - то же - правая согнута в колени и прижата к груди, руки на голени или лодыжке, левая нога прямая. 1-2 - выпрямить правую ногу в колени и тянуть к себе. 3-6 удержанием позы, 7-8 - и.п.
1-8 - 8 пружинок на правую ногу.
То же на левую ногу.

7. И.п. - то же, но перехватиться правой рукой изнутри за стопу или голень правой ноги. 1 - 2 - отвести ногу в сторону, 3 - 6 - удерживать, 7 - 8 - И.п. То же на левую ногу.

8. Растяжка мышц, приводящих ногу и области паха. «Бабочка» - И.п. - сед ноги врозь, колени согнуты, стопы соединены вместе. 1 - На вдохе тянуть колени в пол, на выдохе - расслабить ноги. 2 - На вдохе руки через стороны поднять вверх, на выдохе плавно наклониться вперед, начиная движение от бедер

8.1. «Лягушка» - И.п. - стоя на четвереньках, поддаться бедрами вперед, колени развести в стороны, так чтобы образовался прямой угол между бедрами и голенью. Предплечья на полу, живот тянуть к полу. Затем плавно подать таз назад, ягодицы тянуть в направлении пяток.

9. Поза Лука - И.п. - лежа на животе, колени согнуты, руками держаться за лодыжки. 1 - 2 - поднять грудь и бедра вверх, прогибая в спине, слегка развигая колени в сторону. 3-6 - удерживать положение, 7-8 - и.п.

10. Упр. «Складка, в положении сидя» - И.п. - то же. 1-2 - наклон к ногам, руками взяться за стопы и притянуться как можно ближе к ногам. 3-6 - удержание позы, 7-8 - И.п.

11. И.п. - сед ноги вместе, правая нога согнута в колене (колено «смотрит» вверх»), 1-2 - скручиваемся в сторону согнутой ноги, правая рука сзади, левая - цепляется локтем за колено. 3-6 - удержание позы, 7-8 - И.п.

12. Упр. на растяжку мышц, разгибающих шею - И.п. - о.с., руки в замок на затылке. 1-2 - наклонить голову вперед; руками аккуратно надавать.

13. Тоже, но руки в замок на лбу. Наклонить голову назад.
	15 мин.
	Каждое положение удерживаем не менее 30 с.














Следим за осанкой

































Следим за сохранением естественных изгибов в поясничном отделе.



















Следим за коленями, нога прямая.


















Развести по необходимости колени руками.















Следим за правильным положением ног .

	
Заключительная часть 
	Рефлексия. Обсуждение итогов
Выход из зала
	5 мин.
	



Тренер преподаватель : Сапрыкина Е.О.

