Внеклассное занятие по аэробике для
девочек 12-17лет

Учитель физической культуры, высшей категории 
Вяткина Раиса Викторовна

Тема: Аэробика «Грация-основа женского движения»

Цель: вызвать потребность у девочек в развитии грации, развитии гибкости 
          тела.

Задачи:

· учить отслеживать собственные движения и позы;
· совершенствовать вестибулярную устойчивость и мышечные чувства;
· работать на координацию движения и формирование правильной осанки.

Проблема: привлекательность и скованность движений и поз.

                 Проблемный вопрос: Как стать грациозной?

Варианты ответов:

1. Отслеживать собственные движения и позы.

2. Полюбить себя.
3. Систематически тренировать свои  мышцы через занятия бегом, зарядкой,

    танцами, ритмикой, аэробикой, посещать дискотеки.

Тезис: «Обаяние- это непринуждённость чувств, непринуждённость
                 движений»

	Ход занятия
	Рекомендации

	Учитель предлагает встать в круг и поздороваться.
Учитель:  «Сегодня наше занятие посвящено развитию грации. А вы знаете, что такое грация? Какие ассоциации возникают у вас с этим словом?»
Дети по словарю отыскивают слово «Грация» и отвечают, что грация-это лань.

Дети отвечают:

- Лайма Вайкуле;

-Кристина Арбокайте;

Земфира и др.

Учитель обращает внимание на стенд «Грация-основа женского движения», задаёт несколько вопросов:

-В чём выражается особенность грации? (красота, изящество)

-Вы хотели быть такими? Как стать грациозной?
Дети говорят: «Быть грациозной помогает бег, зарядка, ритмика, аэробика, танцы, балет, гимнастика»

Учитель: «Вы назвали много вариантов, а какой вы считаете первым шагом к грациозности?»

Дети   предлагают  свои варианты ответов.
Звучит медленная музыка. Детям предлагается подойти к зеркалу и пообщаться со свом телом. (Какое у меня нежное лицо? Какая тонкая изящная шея? Красивые плечи, туловище, стройные ноги. Потрогайте,  поблагодарите своё тело. Принимайте себя  такой, какая вы есть!)
Красота движения начинается с красивой осанки.

Звучит медленная музыка  и выполняется упражнение на осанку.

Учитель предлагает образовать круг и  вместе  с детьми  выполняет аэробику (быстрая ритмичная музыка)

Чтобы стать грациозной, нужно тренировать свои мышцы.

(Упражнения для мышц: стопы, голени, туловища, тазобедренных суставов, рук)

Звучит  медленная музыка. Учитель продолжает демонстрировать  упражнения на растяжку, расслабление на полу (стреч).

Учитель обращается к детям и просит  их определить слабые группы мышц, которые ещё необходимо потренировать (работа по карточкам).
Дома вы приготовили наряды, а теперь попробуем танцевальными движениями  показать грациозность (оцениваем, соответствует ли наряд движениям)

- спортивный (с лентой, мячом)

- наряд дам 19 века (танец)

- современный  наряд (диско – танец)

Подведение итогов.
Учитель: «На протяжении всего урока вы старались развивать грацию движений, а теперь попробуем грациозно сидеть на стуле, используя приемы теневого театра пройти, как топ-модель» 

Домашнее задание:

1. Все изученные ранее упражнения закрепить.
2. Придумать на каждую группу мышц по одному новому упражнению.

3. Научился сам - научи другого.
	Построение. Сообщение задач занятия.
Работа  со словарём

Показ стенда  «Грация – красота движений»

Звучит медленная музыка

(работа со своим телом)

Упражнения на осанку под музыку
 (обратить внимание на правильность
 выполнения упражнения)

Ритмичные  упражнения под музыку

(обратить внимание на координацию
 движения)

Под музыку учащиеся 
показывают свою грациозность в нарядах, приготовленных дома




