                      Танец + гимнастика = залог здоровья
Мастер-класс

Цель:

 Создание доступных условий способствующих совершенствованию индивидуального здоровья средствами двигательной активности (танец, гимнастика).

Задачи: 

· Развитие и сохранение здоровья детей

· Привить ребёнку необходимые двигательные навыки и умения

· Научить чувствовать и ощущать музыкальный ритм

· Привить учащимся культуру общения между собой и окружающими

Место проведения:


Малый спортивный зал.

Дата:


12.03.2009 г.

Участники:


Ученики 3А класса (20 человек).

Инвентарь:


Магнитофон, гимнастические коврики, атрибуты для танцевальных номеров.

	Часть урока
	Содержание
	Дозировка
	Методические

указания

	Подготовительная часть
	1. Построение и вход в зал

2. Поклон (для девочек и мальчиков)

3. Упражнения, способствующие разогреву мышц, скорости мышечной реакции

· Упражнения для головы, шеи и плечевого пояса

· Упражнения для рук

· Упражнения для кистей

· Упражнения для корпуса

· Упражнения для ног

· Упражнения для  ступней
	Повторять по 8раз каждое

По 8раз каждое

По 8раз каждое

По 6раз в каждом направлении

По 16раз каждое

По 16раз каждое
	Урок начинается с музыкального сопровождения

Все упражнения выполнятся  под ритмичную музыку, с такой же  амплитудой



	Основная

часть
	Выполняется лёжа и сидя на ковриках.

1. Упражнения для развитии тела и физических данных

· Упражнения на напряжение и расслабление мышц

· Упражнения на укрепление мышц спины

· Упражнении на развитие выворотности ног

· Упражнения на укрепление брюшного пресса

· Упражнения на развитие подвижности  голеностопного, тазобедренного, коленного суставов

· Упражнения на гибкость(«мостик», «берёза»,  «лягушка»,  «корзиночка», три вида «шпагатов»

2. Прыжки

· Прыжковые комбинации на месте

· Дети строятся в колонны и выполняют прыжковые комбинации в продвижении

· Шаг «Полонеза» 
	До 8-10 раз

До8-10 раз

До 10-12 раз

До 6-8 раз

До10-12 раз

Каждое положение держится на 6-8 счетов

До 6-8 раз

Комбинация  повторяется по 

2-3 раза

8 шаговых продвижений


	Выполняется плавно

Выполняется с амплитудой

Выполняется плавно

Выполняется с амплитудой

Выполняется с амплитудой

Выполняется плавно, без рывков

Выполняется быстро с амплитудой

Выполняется быстро с амплитудой

Выполняется плавно, под специальное музыкальное сопровождение

	Заключительная

часть
	1. Дети дают определение:

· Что такое танец 

· Истоки танцевального искусства

· Виды танца

· Разделение танцев по количеству участников в нём

2. На каждое определение демонстрируется танцевальный этюд:

· «Паровоз»

· «Африка»

· «Лето»

· «Зимние забавы»

3. Упражнения на расслабление мышц всего тела : игра «Мороженое»

4. Поклон. Уход из зала.


	Повторяется 1 раз
	Дети изображают, что отправились в путешествие «В мир Танца»

В танце показывают зарождение танцевального искусства

Показывают один из видов танцевального искусства(Эстрадный танец),рассказывают, что увидели в этом танце

Показывают один из видов танцевального искусства(Народный танец), рассказывают, что увидели в этом танце

Выполняется плавно, начиная с расслабления рук и заканчивается  мышцами туловища и ног


