
План- конспект урока по физической культуре. 

Тема урока: Современные виды гимнастики. Степ-аэробика. 

 

Цель урока: раскрыть значение фитнеса и его обозначить роль в 

сохранении и укреплении здоровья. 

 

Задачи урока: 
1. Изучить базовые шаги степ-аэробики; 

2. Развивать координацию движений и чувства ритма; 

3. Формировать умение работать в группе; 

4. Вызвать интерес к занятию физической культурой; 

5. Формировать положительную мотивацию к здоровому образу жизни. 

 

Тип урока:  

 

Класс: 10 класс (девушки) 

 

Место проведения: актовый зал СОШ №12. 

 

Инвентарь: проектор, мультимедийный экран, ноутбук, колонки, 

степы. 

 

Дата проведения: 26.01.2015г. 

 

Время проведения: 12.00ч- 12.30ч. 

 

Проводит: Авраменко Г.Р. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Ход урока 

 

Части урока Дозиро

вка 

Содержание О.М.У 

Подготовите

льная 
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1. Построение,приветствие. 

- Здравствуйте, меня зовут Гульнара 

Радиковна, учитель физкультуры 

"Лицея №1". И сегодня мы 

поработаем вместе. А сначала 

предложу вашему вниманию 

небольшой видеосюжет. 

 

 

2. Постановка цели и задач урока. 

 

- Как вы думаете, почему именно с 

такого ролика мы начали урок? 

- Как вы думаете- для чего нужен 

фитнес?  

-Назовите факторы, которые 

негативно влияют на здоровье и 

красоту современной девушки? 

- Тогда возникает вопрос: помогут 

ли нам занятия фитнесом избежать 

отрицательного влияния 

цивилизации? 

- Давайте вместе попробуем 

доказать, что это действительно так! 

- Так и какую же цель  вы можете 

поставить перед собой на 

сегодняшний урок?(Как фитнес 

поможет справится с проблемой 

двигательной активности, 

негативным влиянием среды и 

укрепить и сохранить наше здоровье 

и красоту). 

-Каких же знаний нам не 

хватает?(направления, базовые 

знания,на какие группы мышц 

воздействет то или иное 

упражнение). 

-Вот сегодня мы и поближе 

познакомимся с одним из 

направлений фитнеса- степ-

аэробикой. Почему? 

Потому что это интересно, 

 

 

 

 

 

Просмотр 

видеоролика, 

предложить учащимся 

сесть на степы. 

 

 

 

 

Беседа. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Слайд 

 

 

 

 

 

 

Слайд 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-

1,5мин. 

 

4 раза 

 

 

 

4 раза 

 

 

4 раза 

 

 

 

4 раза 

актуально, доступно. И много 

плюсов для занятий степ- 

аэробикой. 

- Что такое степ?(в переводе с англ.- 

шаг). Значит все упражнения 

основаны на шагах. А для того, 

чтобы начать работу, что в первую 

очередь мы должны знать и чему 

научиться?(базовым шагам) 

- Предлагаю вам перейти к 

изучению базовых шагов и для 

начала сделать разминку. 

3. Разминка. 

И.п.- о.с. 

1-4- круговые движения плечами 

вперѐд; 

5-8- то же назад. 

И.п.- ноги врозь, руки в стороны 

1-4- наклон туловища вправо,  

5-8- то же влево 

И.п.- ноги врозь, руки вдоль 

туловища 

1-8- наклон туловища вперѐд, руки 

вперѐд. 

И.п.- то же 

1-8- пружинистые наклоны вниз. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Обратить внимание на 

то, что разминка 

необходима для того, 

чтобы подготовить 

мышцы к основной 

работе и избежать 

травм. 

 

Упражнения 

выполнять под 

музыку. 

Обратить внимание на 

качество выполнения 

упражнений. 

 

Основная  

 

 

 

 

 

 

 

 

20- 22 

мин. 

5-6 

мин. 

 

 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

 

1. Разучивание базовых шагов 

степ- аэробики. 

- Если степ-аэробика основана на 

выполнении шагов, значит на какие 

группы мышц придѐтся наиболее 

сложная нагрузка?(мышцы ног, 

мышцы спины)  

 

а)Basic step 
1- поставить на степ одну ногу; 

2- поставить вторую ногу; 

3- опустить на пол первую ногу; 

4- опустить вторую. 

б)V- step 

1- поставить на край платформы 

одну ногу; 

2- то же вторую ногу; 

3-4 опустить ноги на пол 

поочерѐдно, но ближе друг к другу.  

в)Step- up 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Выполнять под счѐт, 

без музыки. 

Техника безопасности: 

обратить внимание, 

чтобы стопа 

полностью вставала на 

степ- платформу; 

опускаясь вниз, 

не отшагивай слишком 

далеко от платформы. 

надо двигаться вверх-

вниз, а не вперед-



 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

 

 

4 раза 

 

 

 

 

 

5мин. 

 

 

 

 

 

4-5мин. 

 

 

 

 

 

 

3-4мин. 

1-2- одной ногой встать на 

платформу, а вторую приставить 

сзади на носок; 

3-4- возвращаемся на пол с той ноги, 

которая находится сзади. 

г)Curl step 

1-2- одной ногой шагнуть на степ, 

другую согнуть в колене, пытаясь 

достать пяткой ягодицы; 

3-4- опустить ноги на пол 

поочерѐдно. 

д)Back step 

1-2- одной ногой шагнуть на степ, 

другой сделать мах назад; 

3-4- опустить ноги на пол 

поочерѐдно. 

е)Kick step 

1-2- поднимаясь на степ одной 

ногой, другую резко выбросить 

вперѐд от колена, изображая удар; 

3-4- опустить ноги на пол 

поочерѐдно. 

ж)Knee up 

1-2- шаг одной ногой на угол степа, 

вторую поднять вверх, согнутую в 

колене4 

3-4- опустить ноги на пол 

поочерѐдно. 

2. Повторить весь комплекс шагов 

под музыку. 

 

 

 

 

3. Работа в группах. 

- Сейчас мы разделимся с вами на 

группы и вы, на основе базовых 

шагов, составите небольшой 

комплекс степ- аэробики. 

Достаточно будет 2-3 шагов. 

 

4. Показ составленных 

комплексов. 

 

 

 

 

- Какие базовые шаги степ- 

аэробики вы сегодня узнали? 

 

 

назад. 

Больше всего нагрузка 

приходится на 

икроножные мышцы, 

голеностоп. 

 

Следить за осанкой. 

Обратить внимание, 

что данный шаг 

укрепляет мышцы 

бѐдер. 

Упражнение укрепляет 

ягодичные мышцы. 

 

 

 

Выполнять 

упражнение аккуратно, 

держать равновесие. 

Развиваются мышцы 

бѐдер, икроножные 

мышцы. 

Обратить внимание на 

осанку; колено 

поднимаем выше. 

 

 

 

Проговаривать 

названия шагов. 

Обратить внимание на 

технику выполнения, 

ошибки. 

 

Помочь в составлении 

комплексов. 

 

 

 

 

 

Обязательно 

похвалить, обратить 

внимание на ошибки( 

если есть) 



 

Заключитель

ная  

3-5мин. 

 

1,5-

2мин. 

 

 

 

1-2мин. 

 

 

1. Стретчинг (упражнения на 

расслабление). 

 

 

 

2.Подведение итогов урока. 

- Какие у вас ощущения после 

выполнения таких упражнений? 

-Можете ли вы, основываясь на 

своих ощущениях сказать, что 

фитнес действительно 

положительно влияет на физическое 

и эмоциональное состояние? 

Помогут ли такие занятия укрепить 

и сохранить ваше здоровье? 

-Таким образом, достигли ли мы 

нашей цели?(может ли фитнес 

решить проблему двигательной 

активности, сохранить и укрепить 

здоровье и красоту). 

- Хочу пожелать вам продолжить 

такие занятия, чтобы быть 

подтянутыми, здоровыми, 

красивыми! Спасибо за урок, до 

свидания! 

 

 

 

Следить за 

правильностью 

выполнения 

упражнений. 

 

Беседа. 

 

 


