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Токарева Евгения Александровна
Год рождения – 1986

Образование – высшее (Московский Государственный Областной Университет), специалист по  физической культуре и реабилитации

Доп. сведения – хореограф-постановщик, 10 летний опыт занятий спортивно-эстрадными танцами, стаж работы в сети спортивно-оздоровительных клубов «Планета Фитнес» - 6 лет.

Урок: «Веселый мяч»/ «Funny Ball» для детей 3-6 лет

Задачи урока: развитие физических качеств (сила, быстрота, ловкость, выносливость),  координационных способностей, формирование правильной осанки и укрепление основных мышечных групп.

Место проведения: зал групповых занятий.

Оборудование:  шарики  3-х цветов, ритмические мячи, мячи для прыжков (Hop), коврики,  оборудование для разметки  залa  (конусы, фишки, обручи).

Музыкальное сопровождение: используется

	Части занятий
	Содержание
	Доз-ка
	Форма 
орг-ции
	Продолжит.
	Методические указания
	Муз. сопр.

	Вводно-подготовительная
	 Приход в зал, знакомство с группой. Построение.

 ОРУ (и.п. о.c.)

- наклоны головы (вправо, влево);

- вращение плечами (вперед, назад);

- повороты туловища (вправо, влево);
- подскоки вокруг обруча(1 круг вправо,  1 круг влево).
 ОРУ с шарами малого диаметра:

1-4 приседаем вниз, берем шар;

4-8 прыжок ноги врозь, шар наверх;
1-2 правая пятка в обруч;
3-4 левая пятка в обруч;

5-8 движение рук

- Бег с захлестом голени (1 круг вправо,  1 круг влево).
- ОРУ с шарами малого диаметра.

- Бег на носках (1 круг вправо, 1 круг влево).

- ОРУ с шарами малого диаметра.
- Дыхательные упражнения “Салют” (подбрасывания шаров вверх)

Уборка инвентаря. Перестроение
	1 – 8

1 - 8 

1 – 8

(счетов)
16 счетов
3(8)

1(8) 

4(8)

16 счетов

4(8)
1-2 раза
	Фронтально перед зеркалом

Разложить обручи с шарами для каждого занимающегося  (шары трех цветов)        

          Фронтально поперек зала                                           
	1`

2`30
1`
	Выявление новичков, внешний вид, техника безопасности.
О.с. - ноги вместе, спина прямая, голова прямо, руки на поясе. 
Необходимо следить за осанкой, за правильным выполнением упражнений. Своевременно даются команды к передвижениям
Глубокий вдох, на выдохе побрасываем шары вверх

Дети собирают все шары в корзину, инструктор раскладывает разметку. 
	Песня «Цветные горошинки» 

	Основная часть

	1. Упражнения с ритмическими мячами:
- броски из-за головы двумя руками;

- прокаты двумя руками снизу;

- броски мяча двумя руками с ударом об пол;

- прокат мяча из положения спиной вперед.
Перестроение “дождь” (восстановление дыхания, парашют)

2. Ритмическая гимнастика с мячами:

- вращение мяча двумя руками перед собой (вправо, влево);

- движение вокруг себя (вправо, влево);

- подъем мяча вверх, удар об пол и ловля;
- выпады вправо и влево, мяч перед  собой;

- бросок мяча вверх и ловля;

- переброс мяча с одной руки на другую;

- перекаты мяча сидя на полу, ноги врозь: вперед назад, вправо влево.

Перестроение “корабль” (в колонну по одному)

3. Различные виды ходьбы и ползания:

- ходьба на носках;

- ходьба на пятках;

- приставные шаги;

- перекаты;

- упражнения “паук”;

- упражнение “краб”;

-упражнение “рак”.
Перестроение в круг.

4. Упражнения на мячах больших диаметров:

- прыжки на мячах по кругу;

- прыжки на месте без помощи рук;

- прыжки вокруг себя (вправо, влево);

- прокаты вперед назад.

Уборка мячей, перестроение в круг 

	3 раза
3 раза

2 раза

2 раза

4 раза
2 раза

4 раза

4 раза
4 раза

4 раза
4 раза
1 раз

1 раз

2 раза

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

2-3 круга

4-5 раз
	Фронтально перед зеркалом
Поточный метод 

Передвижение в колонне по одному (друг за другом)

Сделать круговую разметку (конусом)
	1`30
1`30

1`

1`
1`
3`

1`

3`
1`

4`

1`
	И.п.- ноги широко, руки за головой

 И.п.- ноги широко, наклон вперед, руки внизу          

Надуваем парашют (глубокое дыхание) и прячемся под него (зонт)

 Выполняем под музыкальные квадраты точно за инструктором     
Разложить коврики в линию

Следим за осанкой, поправляем положение рук, стопы, спины и головы. 

                
	Веселая композиция «Клоунада»
Фонограмма «Звуки дождя»
Песня «Лимонадный дождик»
Песня «Хорошо бродить по свету»
Песня «Три желания»

	Заключительная часть
	Упражнения на растяжку, дыхание и баланс:
- “Одуванчик” (и.п. - сидя на полу, ноги выпрямлены и прижаты к полу) выполняем наклоны вперед;
- “Незабудки” (и.п. - сидя на полу, ноги врозь) выполняем наклоны вперед ;
-“Карман” (и.п. – сидя на полу, ноги выпрямлены) выполняем упражнение “мостик” ;

- Восстановление дыхания (и.п. – лежа на животе).


	 2-3 раза
3-4 раза

1 раз
	Коврики расстилаем в форме цветка. 
	4`
	Следим за правильностью выполнения упражнений, помогаем принять правильное положение рук, ног, тела
	Песня «Непогода»


Стихотворения для заключительной части:

«Одуванчик»
Белый одуванчик,

Приземляйся тут!

Забери мой мячик,

Дай свой парашют!

«Незабудки»
У собачьей старой будки

Распустились незабудки.

Наш пушистый рыжий пес

В незабудки тычет нос:

“Сколько жить на свете буду-

Незабудки не забуду!”

«Ромашки»
-Эй, ромашки,

Дайте мне ответ:

Вы откуда,

Если не секрет?

-Не секрет,-

Ответили ромашки,-

 В кармашке

