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Цель: повысить уровень компетентности учащихся фитнес объединения «Импульс». 

Задачи: 
· познакомить с методом разучивания связок «Калифорнийский стиль»;
· разучить комбинацию из аэробных шагов с помощью метода «Калифорнийский стиль»;
· развить физические качества (силу, выносливость, гибкость, быстроту и координационные способности);
· воспитать мотивацию к здоровому образу жизни.

Форма обучения: коллективная.
Возраст обучающихся: 10-12 лет, 3 год обучения.

Оборудование и оснащённость занятия: музыкальный центр, флэш-карта с записью музыки.
Методы и приемы: 
· словесный (объяснение метода разучивания аэробных связок);
· наглядный (демонстрация применения метода);
· практический (разучивание аэробной комбинации, состоящей несколько связок, применяя метод «Калифорнийский стиль»).
Словарная работа: «Калифорнийский стиль», блоки.













Ход занятия.
I. Организационный этап.
Педагог: - Здравствуйте ребята! (приветствие детей)
II Подготовительный этап.
Сегодня мы познакомимся с новым методом разучивания связок и составления комбинаций -"Калифорнийский стиль". Этот метод объединяет в себе метод усложнения и метод блоков: перед выполнением блоков, каждое упражнение разучивается постепенно методом усложнения, и затем основные упражнения объединяются в блоки (связки) и выполняются с перемещением в разных направлениях: с поворотом, по "квадрату", по кругу, по диагонали. Каждое упражнение может иметь разную танцевальную окраску: латино-аэробика, хип-хоп аэробика и другие. Этот метод позволяет расширить диапазон двигательной активности и спроектировать движения, преобразуя их в комбинации, а затем в танец.
III Проверочный этап. 
 - Ребята, какие методы разучивания связок вы знаете, чем они отличаются? (Ответы детей, трансляция разучивания связки методом сложения или деления на 32 счета.)
IV Изучение новой темы.
 - Молодцы, сегодня на занятии я вам приведу пример применения метода «Калифорнийский стиль» для разучивания связок в основной части тренировки. 
1. Разминка
При разминке дети выполняют легкую нагрузку в течение 7 - 10 минут. Упражнения на координацию и усиление кровотока – выполнять в среднем темпе с увлечением амплитуды 
1.1 Разогревание (warm up)
Локальные (изолированные) движения частями тела.
Повороты головы, круговые движения плечами, движения стопой.
1.2 Связка из базовых шагов.
Все названия базовых шагов данной связки должны быть знакомы детям и неоднократно использоваться на предыдущих занятиях.
Используем метод сложения шагов: разучиваем первый шаг, затем второе упражнение, соединяем первый и второй, повторяем несколько раз, присоединяем третий и т.д.



1упр. Open-step  (открытый шаг) –
1 – шаг правой ногой вправо, левая остается на носке;
2 – касание левым носком о пол
Руки: и.п. – руки внизу
1-2 – правая в сторону вправо;
3-4  – левая в сторону влево;
5-6 – обе руки вверх;
7-8 – и.п. (руки вниз), двигаемся вперед
2упр. Curl (за хлёст  голени) –
1 –  шаг правой ногой вправо и полуприсяд на ней;
2 – согнуть левую ногу назад, пяткой к ягодице;
3 – то же на другую ногу – двигаемся на за хлёстах назад
Руки:
1 – вперед;
2 – отвести, согнутые в локтях, назад
3упр. Grape wine (скрестный шаг)
1 – шаг правой в сторону;
2 – шаг левой скрестно сзади;
3 – шаг правой в сторону;
4 – приставить левую
Руки:
1 – вперед;
2 – сгибаем в локтях, локти в сторону; руки в кулаках к плечам;
3 – вперед;
4 – и.п.
4упр. Step-touck (приставной шаг)
1 – правую ногу в сторону вправо;
2 – левую приставить на носок;
3-4 – то же на другую ногу.
Руки:
1-2 – круг руками снизу вверх;
3-4 – повторить.

1.3 Стретчинг. Изолированные движения для мышц бедра и голени.
1упр.
И.п. – ноги шире плеч, руки опущены.
1-2 – наклон корпуса вправо, тянемся правой рукой к правому колену;
3-4 – в другую сторону
2упр.
И.п. – ноги шире плеч, согнуты в колене, бедра параллельно полу, руки на передней поверхности бедра
1-2 – правую руку отводимвверх-назад, слегка разворачивая корпус назад. Фиксируем  точку, затем пружиним руку назад.
В другую сторону
3упр.
И.п. – ноги шире плеч, руки на бедре
1-2 – правую ногу сгибаем в колене, левая нога остается в стороне с выпрямленным коленом;
3-4 – на другую ногу.
1-4 – две пружинки на правую ногу;
5-8 – на левую ногу
1-8 – 8 пружинок на правую ногу
1-8 – 8 пружинок на левую ногу
4упр.
И.п. – правая нога согнута в коленном суставе под углом 90, левая нога остается сзади прямая; руками упираемся в пол по обе стороны от правой стопы
пружинистые движения
1-2 – опустить левое колено к полу
3-4 – и.п.
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
3-4 – и.п.
зафиксировать положение носка правой ноги вверх
Выполнить все на левую ногу.

2. Основная часть
 - Вторая фаза тренировки является главной для достижения оздоровительного эффекта, так же в этой фазе выполняются те упражнения, которые составляют скелет танцевальной аэробной композиции. Продолжительность основной части от 40 до 45 минут.
Разучивание танцевальных соединений в среднем темпе на месте и с продвижением в различных направлениях.
Разучиваем при помощи метода деления связок.
2.1 Каждый шаг выполняем по 8раз.
1-4 – V-step с правой ноги
Руки:
1-2 – правая рука в правую верхнюю диагональ;
3-4 – левую руку в верхнюю левую диагональ;
5-6 – правую руку на левое бедро;
7-8 – левую руку на правое бедро.
1-4 – A-step с правой ноги
(руки также)
1-4 – Mambo
Руки:1-2 – вверх;
3-4 – и.п.
1-4 – Cross  с правой ноги.
1-4 – Grape Wine на правую ногу
Руки:1 – в сторону;
2 – вверх;
3 – в сторну;
4 – вниз.
1-4 – Grape Wine на левую ногу
1-4 – Singl curl правой и левой ногой.
1-4 – Doubble curl (два захлеста) на левую ногу
2.2 Показываем в воздухе «ножницы» и выполняем все по 4 раза.
2.3 Еще раз делим пополам и выполняем V-step, A-step 2 раза с правой;  Mambo – 2 раза с правой; Cross – 2 раза с правой; Grape Wine – 2 раза с правой и левой; Singl curl – захлест правой и левой ногой; Doubble curl  – на левую 2 раза.
2.4 Делим пополам и получаем связку на правую и левую ногу.
2.5 Аэробный пик.
Теперь применим метод Калифорнийский стиль.
Для этого разученные комбинации выполняем с максимальной отдачей: сначала несколько раз танцевальное движение выполняется медленно (в пол темпа, а потом быстро. Добавим метод музыкальной интерпретации: активное взаимодействие с музыкой (экспрессия, интерпретация ритмического рисунка и характера музыкального сопровождения). Выполним комбинацию в разных направлениях (по кругу, по диагонали и под разную музыку).
Таким образом, выученная комбинация отрабатывается, движения доводятся до автоматизма, приобретая окраску и характер танцевального направления, которое было выбрано для постановки танца.
2.6 Аэробная «заминка»
Базовые движения с уменьшающей амплитудой, движений руками, сгибания и разгибания туловища с опорой руками о бедра.
1упр. Open-step
Руки: - круг попеременно левой-правой;
- круг обеими руками;
- разворот туловища вправо, уводя левую прямую руку вправо;
- сгибаем руки в локтях и разгибаем.
2упр.
И.п. – ноги шире плеч, согнуты в коленях, руки на бедрах
1-2 – правое плечо направить к левому колену;
3-4 – левое плечо к правому колену;
5-6 – два пружинистых движения правым плечом к левому колену;
7-8 – тоже левым плечом.

3. Силовой блок (укрепление мышц)
Отводится 8- 10 минут. Включают в себя движения для укрепления мышц ног, рук, мышц живота (пресс), приседания, любое другое силовое упражнение. Одна из основных причин, побуждающих заниматься силовой гимнастикой, заключается в том, что она увеличивает силу и прочность костей и суставов, а это делает ребенка менее подверженным травмам во время аэробной фазы.
1 упр.
И.п. – ложимся на левый бок, упираемся на правое предплечье
1-2 – мах правой ногой за правое плечо
3-4 – и.п.
То же на другую сторону.
2 упр.
И.п. – ложимся на левый бок. Правую ногу расположите перед правой, согнув ее в колене под углом 90, ступня правой ноги стоит на полу
1-2 – левую ногу поднимаем вверх как можно выше, при этом не сгибая ее в колене
3-4 – и.п.
То же на другую ногу.
3 упр.
И.п. – ложимся на спину, ноги прямые над полом 45, руки в стороны прямые
1-2 – сгибаем ноги в коленях, подтягивая колени к груди
3-4 – выпрямить ноги вверх
5-8 – опустить прямые ноги в и.п.
1-2 – раскрываем ноги над полом
3-4 – круговым движением собираем ноги вверху
5-8 – опустить прямые ноги в и.п.
4 упр.
И.п. – лежа спиной на полу, колени согните так, чтобы бедра находились перпендикулярно плоскости, руки за головой
1-2 – приподнять туловище, округляя спину
3-4 – вернуться в и.п., не опуская торс на пол
1-8 – три пружинки туловищем в верхней точке
зафиксировать положение туловища
5 упр.
И.п. – «Велосипед» - лежа спиной на полу, руки за головой. Ноги поднять и слегка согнуть в коленях. Бедра находятся в вертикальном положении
1-2 – вывести правую ногу прямую вперед, левая согнута остается, отрываем голову и правый локоть от пола и направляем к левому колену
3-4 – поменять положение на другую ногу
то же, только в более быстром темпе
6 упр. Отжимание.
И.п. – упор лежа с опорой на колени и кисти
7 упр.Лодочка
И.п. – лежа на животе, руки вытянуты вперед
1-2 подъем туловища и ног вверх
3-4 и.п.
7 упр. вытягивание.
И.п. - стоя на четвереньках, поднять ногу, вытянить назад до такого уровня, пока не будет образована прямая линия с телом. Удерживайте такое необычное положение тела в течение 3 секунд, а затем повторите подъемы с противоположной стороны.
8 упр.пресс
И.п. - стоя на коленях, развести руки в стороны, сесть на правое бедро, правую руку выгнуть дугой вниз и влево, снова принять исходное положение и выполнить упражнение в другую сторону.

4. Стрейтчинг
Во время стретчинга растягиваются все группы мышц
с удержанием положения на 10 – 20 секунд.
1 упр.
И.п. – лежа на спине выпрямить пальцы рук и ног. Потянуться, стараясь растянуть все мышцы тела, пока в них не появится чувство напряжения
2 упр.
И.п. – лежа на спине, прямые руки поднять вверх. Перенести ноги через голову до положения, когда ноги будут находиться параллельно полу, пальцами рук обхватить стопы и удержать достигнутое положение.
3 упр.
И.п. – лежа на спине с согнутыми ногами. Руками, сцепленными за головой, подтягивать голову вверх и вперед, пока не наступить ощутимое растягивание.
4 упр.
И.п. – лежа на спине, руки в стороны. Ноги сильно согнуть в коленных и тазобедренных суставах и перенести на одну сторону, руки и плечи не отрываем от пола.
Повторить на другую часть тела.
5 упр.
И.п. – сидя с широко разведенными в стороны ногами. Положить кисти рук на голень правой ноги и верхнюю часть тела наклонить к правой ноге.
Повторить в другую сторону.

V Закрепление изученного материала.
Вопросы и задания для самопроверки и контроля 

1. Дайте определение методу «Калифорнийский стиль». 
2. Чем метод «Калифорнийский стиль» отличается от метода сложения и деления.
3. Какие методы объединяет в себе метод «Калифорнийский стиль».

VI Рефлексия.
 - Ребята, скажите, сложно ли было разучить комбинацию движений применяя метод «Калифорнийский стиль»?
Привлечь к анализу детей (рассказ детей о своих ощущениях). 
VII Итог занятия:
- Давайте, ребята подведем итог. Что представляет из себя метод «Калифорнийский стиль»? И когда он используется на занятиях?
Ответы детей формируются в определение: метод «калифорнийский стиль» объединяет в себе метод усложнения и метод блоков. Прежде, чем использовать этот метод, нужно разучить упражнения, применяя метод усложнения, после этого применив методы сложения или деления разучиваются блоки (связки). Когда разучены блоки, можно применить метод «Калифорнийский стиль» и выполнять с перемещением в разных направлениях: с поворотом, по "квадрату", по кругу, по диагонали.
- Молодцы, ребята, наше занятие закончено, желаю вам оставаться здоровыми и спортивными!
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