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Грачевка 
Тема: «Применение метода деления для разучивания аэробных комбинаций».

Цель: повышение уровня компетентности учащихся фитнес объединения «Импульс». 
Задачи: 
- обучить методу деления;
- разучить комбинацию из аэробных шагов;
- улучшить технику выполнения аэробных  шагов;
- развить координацию и логическое мышление.

Материальное обеспечение: доска для записи скелета комбинации, музыкальный центр, флэш-карта с записью музыки.
Возраст детей: 8-12 лет.
	



















Ход занятия
Приветствие педагога. Здравствуйте ребята! Сегодня темой нашего открытого занятия будет «Применение  метода деления для разучивания аэробных комбинаций». Знание этого метода поможет вам в дальнейшем быстро и качественно разучивать комбинации и складывать их в комплексы.  
Для того чтобы начать учить комбинацию необходимо знать принципы её составления.
1.  Необходимо определиться, какой продолжительности будет конечная комбинация, т. е. на сколько «музыкальных квадратов» она будет выполняться. Как вы знаете наиболее простое строение музыкального произведения, в котором отдельные куски равномерны, называется "квадратным". Каждый такт музыкальной фразы состоит из 8 долей (счётов), если считать по восьмым долям (на каждый счёт) или из 4 долей, если считать по четвертям (через счёт). Таким образом, музыкальная фраза фонограммы для занятий имеет 4 такта по 8 счётов каждый, то есть, длится 32 счёта (при подсчёте "на каждый счёт" или по восьмым долям) или 16 счётов (при подсчёте "через счёт" или по четвертям). Практика показывает, что оптимальная продолжительность для начинающих составляет «музыкальный квадрат» (четыре «восьмерки»). Лучше использовать простую хореографию, без изменения направлений, поворотов.  Поэтому и скелет нашей комбинации будет состоять из 32 счетов. Для подготовленных групп можно усложнять комбинации.
2.  Принципиально важным моментом является смена лидирующей ноги, при переходе с правой стороны разучивания комбинации на левую сторону. Чтобы сменить лидирующую ногу надо выполнить базовые движения в нечетном количестве (1,3,5 раз). Это можно сделать в любой восьмерке «музыкального квадрата», но чаще всего меняют ногу через две восьмерки (16 счетов) либо через четыре восьмерки (в конце «музыкального квадрата»). Или применить шаг  имеющий статус «со сменой лидирующей ноги».
Суть метода деления состоит в том, чтобы каждое движение или комбинацию разучивать сначала в «двойном» количестве или «зеркально», а потом делить пополам. В основе метода лежит явление положительного «перекрестного» (с одной ноги на другую) переноса двигательного навыка; используется для ускоренного разучивания связок, имеющих статус «со сменой ноги». Разучивание комбинаций методом деления происходит в три этапа.
Схема метода: 2А+2В+2С+2D > 2А2В2С2D > АВСD (с правой ноги) + АВСD (с левой ноги).
I. Разучивание шагов, входящих в связку, при этом шаги, имеющие статус «без смены ноги», разучиваются только с одной ноги. Разученные шаги многократно повторяются. 
II. Последовательное соединение в связку всех шагов в двойном количестве. Такая связка не будет менять ногу, так как шаги, имеющие статус «со сменой ноги», выполняются четное количество раз. 
III. Деление связки. При сокращении количества повторений получается искомая связка имеющая статус «со сменой ноги», которая повторяется с обеих ног.
Для этого метода существует специальный жест – «ножницы», выполняемый средним и указательным пальцами на уровне глаз. 
Нам необходимо разучить следующую связку: Grape wine, Mambo front, Cross, V-step. В которой шаг Grape wine имеет статус «со сменой лидирующей ноги», остальные шаги статус «без смены ноги». Рассмотрим поэтапно, как должна разучиваться связка.
I. Разучиваем все шаги, причем Mambo front, Cross и V-step только с правой ноги.
II. Соединяем шаги в связку:
· разучиваем 2А – 8 счетов;
· разучиваем 2В – 8 счетов;
· прибавляем 2A + 2B – 16 счетов;
· разучиваем 2C – 8 счетов;
· прибавляем 2А+2В + 2C – 24счета + 4March (альтернативный шаг);
· разучиваем 2D - 8 счетов;
· прибавляем 2А + 2В + 2С +2D – 32 счета.
Получилась связка 2А2В2С2D, где A, B,C, D – это базовые шаги или их комбинации.
	Количество счетов
	Базовые движения
	Направление

	1-8
	2Grape wine
	вправо - влево

	9 -16
	2Mambo front
	

	17 - 24
	2Cross
	

	25- 32
	          2V-step
	



III.Делим полученную связку пополам и получаем искомую комбинацию, при этом Cross, V-step и Mambo front выполняем с левой ноги без разучивания. 

	Количество счетов
	Базовые движения
	Направление

	1-4
	 Grape wine
	вправо 

	5 -8
	 Mambo front
	с лев. ноги

	9-12
	 Cross
	с лев. ноги

	13 -16
	 V-step
	с лев. ноги

	17 -20
	Grape wine
	влево

	21 -24
	Mambo front
	с прав. ноги

	25 -28
	Cross
	с прав. ноги

	29 -32
	V-step
	с прав. ноги


Теперь применим этот метод на практике.
I. Разминка (warm up).
Локальные (изолированные) движения частями тела.
Повороты головы, круговые движения плечами, движения стопой.
II. Основная часть (разучивание комбинации).
III. Заминка (cнижение нагрузки, стретчинг)
1упр. и.п. – лежа на спине выпрямить пальцы рук и ног. Потянуться, стараясь растянуть все мышцы тела, пока в них не появится чувство напряжения.
2упр. и.п. – лежа на спине с согнутыми ногами. Руками, сцепленными за головой, подтягивать голову вверх и вперед, пока не наступить ощутимое растягивание.
3упр. 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. Упражнение повторить для другой стороны тела
4упр. и.п. – сидя с широко разведенными в стороны ногами. Положить кисти рук на голень правой ноги и верхнюю часть тела наклонить к правой ноге. Упражнение повторить в другую сторону.
Подведение итогов

Привлечь к анализу детей. Отметить, что получилось, а над чем еще стоит поработать. В заключение открытого занятия участникам предлагается выполнить упражнение «Плюс-минус-интересно». 
Ведущий на доске заполняют таблицу, предложенную доктором медицинских наук, доктором философии Кембриджского университета Эдвардом де Боно, состоящую из трех граф:
· записывает в графу «П» - «плюс» все, что понравилось на занятие, информация, положительные эмоции, приобретённый опыт и т.д.;
· записывает в графу «М» - «минус» все, что не понравилось участникам, осталось непонятным, или информация, которая, по их мнению, оказалась для него не нужной и бесполезной;
· сами участники могут заполнить графу «И» - «интересно», в которую вписывают все любопытные факты, о которых узнали, и что бы еще хотелось узнать по данной проблеме, вопросы к ведущим. 
Наше занятие подошло к концу. Сегодня вы освоили новый метод разучивания аэробных комбинаций. Это поможет вам быстро и качественно учить новые комплексы, а также получили полезную информацию о фитнесе. 
До свидания! Желаю всем крепкого здоровья!
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