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Раздел программы «Специальная физическая подготовка» 

Группа: 4-го года обучения 

Возраст обучающихся: 11-12 лет  

 

Тип занятия: практическое  занятие закрепления знаний и способов деятельности. 

Форма проведения занятия: учебно-тренировочное занятие. 

Цель занятия: развивать координацию движений и межполушарное взаимодействие 

посредством комплекса упражнений степ-аэробики. 

Задачи 

1. обучающие: повторить основы техники безопасности при работе на степ-

платформе; овладеть правильной техникой выполнения движений степ-

аэробики; овладение новыми движениями с повышенной координационной 

сложностью;  

2. развивающие: развить общую выносливость; развивать координацию движений, 

совершенствовать межполушарное взаимодействие; 

3. воспитательные: воспитывать морально волевые качества: выдержку, внима-

ние, сосредоточенность; формировать потребность в самоорганизации: коллек-

тивизм, трудолюбие, дисциплинированность, настойчивость в достижении по-

ложительных результатов.      

Методы  

Словесные методы: объяснение, беседа, диалог. 

Наглядные методы в физическом обучении:   

– показ упражнений педагогом или его помощником;  

– направляющая помощь педагога при выполнении двигательного действия; 

– целостного разучивания упражнения; 

– разучивание упражнения частями;  

– выполнение упражнений в замедленном темпе;  

– фиксация положения тела или отдельных его частей в определённые моменты 

двигательного действия 

Методы мотивации: поощрение, создание ситуации успеха. 

Приемы и принципы: травмобезопасность, изменение темпа, симметричное обу-

чение.  

Дидактические средства: степ-платформы по количеству обучающихся; музы-

кальное сопровождение, рефлексивный ряд. 

 

 



2 
 

Ход занятия 

 

Частные задачи Содержание 
Вре-

мя 

Методические  

указания 

І. Вводная часть 

Организовать уча-

щихся для активной 

учебной деятельно-

сти. Формировать 

осмысленное и от-

ветственное отно-

шение к учебной де-

ятельности.  

 

1. Построение по своим местам в 

зале.  

2. Отметка отсутствующих. 

3. Приветствие детей.  

4. Сообщение темы и задач заня-

тия. Мотивация: 

Педагог: Почему мы разные: физи-

ки и лирик, левши и правши? Бесе-

да о полушариях головного мозга и 

их взаимодействии. 

Ответы детей. 

Педагог: Пример межполушарного 

взаимодействия при исполнении  

композиции степ-аэробики на со-

ревнованиях.  

5 

мин. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Педагог задает 

наводящие вопросы, 

которые мотивиру-

ют воспитанников к 

мозговой деятельно-

сти, и  подталкива-

ют их к правильным 

ответам. 

Теория по межпо-

лушарному взаимо-

действию сопро-

вождается примера-

ми педагога. 

 

ІІ. Основная часть 

1. Стимулировать 

работу сердечно со-

судистой, дыхатель-

ной и мышечной си-

стем организма.  

Разогрев мышц. 

 

 

1. Общеразвивающие упражнения. 

Педагог: Общеразвивающие 

упражнения для разогрева мышц и 

подготовки суставов к дальнейшей 

работе проведет нам учащийся 

старшей группы.  

Практика: повороты и наклоны 

головы, движения плечами, круго-

вые движения руками, движение 

стопой, полуприседы, движение ту-

ловищем. 

3 

мин. 

 

Рекомендуется деле-

гировать проведение 

разминки учащему-

ся старшей группы.  

Использовать низ-

кий или средний 

темп движений, с 

небольшой ампли-

тудой..  

2. Укреплять опор-

но-двигательную 

систему.  

Закрепить базовые 

шаги и упражнения 

аэробики в развитии 

усложнения коорди-

нации. 

 

  

2. Аэробная часть (базовые упраж-

нения фитнес-аэробики).  

Практика. Соединение движений 

в танцевальные «связки» аэробики 

в среднем темпе на месте и с пере-

движениями в разных направлени-

ях. 

Заканчивается аэробная часть вари-

антами ходьбы с уменьшающейся 

амплитудой движений руками. 

5 

мин. 

 

Связки строятся из 

аэробных шагов и 

их вариантов в соче-

тании с движениями 

руками. Выполнение  

связок упражнений с 

постепенным увели-

чением амплитуды и 

интенсивности дви-

жений. 

В завершение аэроб-

ного комплекса про-

исходит снижение 

темпа выполнения 

движений и восста-

новление дыхания. 
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3. Учить способам 

удержания равнове-

сия на повышенной 

опоре. 

Развивать коорди-

нацию движений и 

совершенствовать 

межполушарное 

взаимодействие. 

Формировать навы-

ки правильной осан-

ки в движении.  

Развивать музы-

кально-

двигательные   спо-

собности.  

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Стимулировать 

функции дыхания и 

восстановление сер-

дечного ритма.  

5. Привитие трудо-

любия, навыка  са-

моорганизации. 

6. Восстановление  

сил, эмоционального 

баланса, улучшения 

самочувствия. 

3. Степ-аэробика  

Педагог: Диалог о технике безопас-

ности во время работы на степ-

платформах. (Приложение 1). 

Ответы детей. 

Педагог: Разучивание упражнений  

на степ-платформах. 

Практика. Работа на степ-

платформах. Выполнение упражне-

ний под музыку с учетом указанных 

замечаний педагога. 

Педагог: Повторение ранее вы-

ученных упражнений на развитие 

координации движений и межпо-

лушарного взаимодействия. 

Практика. Работа над ранее вы-

ученными упражнениями на степ-

платформах. Использование двух 

темпов: быстрого и более медлен-

ного, для лучшего закрепления ма-

териала детьми. 

Педагог: Разворот в другую сторо-

ну зала.  

Практика. Работа на степ-

платформах с разворот спи-

ной/боком к зеркалу в зале. 

4. Дыхательные упражнения. 

 

5. Уборка на место инвентаря степ-

платформ. 

 

6. Построение в две колоны 

Педагог: Мы все родом из детства.  

Практика. Игра «четвереньки» с 

закрытыми глазами. 

25 

мин. 

Теоретический ма-

териал подается в 

виде диалога между 

педагогом и учащи-

мися. Педагог задает 

наводящие вопросы, 

которые мотивиру-

ют воспитанников к 

мозговой деятельно-

сти, и  подталкива-

ют их к правильным 

ответам. 

После каждого вы-

полнения упражне-

ния педагогом  ука-

зываются замечания 

по исполнению и 

даются рекоменда-

ции.  

По мере изучения 

упражнения меняет-

ся темп музыки. 

На занятии постоян-

но делается акцент 

на синхронности 

исполнения ком-

плекса.  

Обязательно приме-

няется релаксация – 

сознательное 

уменьшение тонуса 

мышц.  

 

ІІІ. Заключительная часть 

7. Развивать у уча-

щихся способность 

анализировать и вы-

ражать свое мнение 

в оценке своих до-

стижений. 

7. Рефлексия.  

Практика. Учащиеся по очереди 

высказываются одним предложени-

ем, продолжая начало фразы из ре-

флексивного ряда. (Приложение 2). 

8. Итог занятия. 

Педагог: Подводит итоги занятия и 

озвучивает домашнее задание де-

тям.  

9. Прощальный поклон. 

7 

мин. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 
 

Дидактический материал 

Приложение 1 

 

Техника безопасности во время занятий степ-аэробикой 

На занятиях по степ-аэробике необходимо соблюдать такие правила техники 

безопасности:  

- выполнять шаги в центр степ-платформы;  

- ставить на степ-платформу всю подошву ступни при подъеме, а спускаясь, ставить 

ногу с носка на пятку, прежде чем сделать следующий шаг; 

- опускаясь со степ-платформы, оставаться стоять достаточно близко к ней, не отсту-

пать больше, чем на длину ступни от степ-платформы;  

- не подниматься на степ-платформу стоя к ней спиной; 

- опускаться со степ-платформы преимущественно спиной; 

- делать шаг с легкостью, не ударять по степ-платформе ногами; 

- держать плечи развернутыми, грудь вперед, ягодицы напряженными, колени расслаб-

ленными;  

- избегать излишнего прогиба спины;   

- держать степ-платформу близко к телу при ее переносе. 

 

Приложение 2 

 

Рефлексия в заключительной части занятия 

Обучающиеся по очереди высказываются одним предложением, продолжая 

начало фразы из рефлексивного ряда, предложенного педагогом: 

1) сегодня я узнала… 

2) было интересно… 

3) было трудно… 

4) я выполняла задания… 

5) я поняла, что… 

6) теперь я могу… 

7) я почувствовала, что… 

8) я приобрела… 

9) я научилась… 

10) у меня получилось … 

11) я смогла… 

12) я попробую… 

13) меня удивило… 

14) занятие дало мне … 

15) мне захотелось… 

16) решил(а) для себя… 

17) определил(а) своей целью… 

18) мною учтены ошибки… 
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