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Введение третьего часа физической культуры в учебные планы общеобразовательных учреждений продиктовано объективной необходимостью повышения роли физической культуры в воспитании современных школьников, укреплении их здоровья, увеличения объема двигательной активности обучающихся, развития их физических качеств и совершенствования физической подготовленности, привития навыков здорового образа жизни. 
Третий урок физической культуры включается в сетку расписания учебных занятий и рассматривается как обязательная форма организации учебного процесса, ориентированного на образование обучающихся в области физической культуры 

Содержание третьего оздоровительного урока физической культуры предполагает дополнительный (к комплексной программе физического воспитания учащихся 1 – 11 классов. авторы: В.И. Лях, А.А. Зданевич, 2007 год) перечень знаний, навыков и умений, которым необходимо овладеть школьникам с преимущественной ориентацией на оздоровительные, общеразвивающие, общеприкладные и спортивно-рекреационные (досуговые, восстановительные) задачи. Особенностью третьего оздоровительного урока в 1-4 классах являются знакомство с основными понятиями физической культуры личности и овладение доступными упражнениями оздоровительного и общеразвивающего характера. На данном этапе очень важно заинтересовать ребенка, ввести его в мир оздоровительной физической культуры и показать её значимость. Для этого, опираясь на знания об оздоровительной физкультурной деятельности, необходимо научить младших школьников тем упражнениям, которые реально позволяют улучшить различные функции организма, способствуют их гармоничному развитию. 

Для решения поставленных задач была разработана программа для третьего урока физической культуры учащихся младших классов, основным содержанием средств которой были элементы ритмической гимнастики и степ-аэробики. На её основании была разработана технология развития двигательных способностей младших школьников средствами ритмической гимнастики и степ-аэробики.

Выбор степ-аэробики для разработки технологии и повышения физической работоспособности объясняется следующими факторами:

 − степ-аэробика включает базовые шаги классической аэробики, которые просты и доступны для любого контингента;

 − занятия степ-аэробикой решают задачи развития выносливости, скоростно-силовых способностей и физической работоспособности;

− упражнения степ-аэробики воздействуют на сердечно-сосудистую и дыхательную системы организма занимающихся;

 − привлекательность занятий связана не только с музыкальным сопровождением и элементами танца, но и с возможностью устранить недостатки телосложения, поддерживать высокую физическую работоспособность;

 − регулярные занятия степ-аэробикой позитивно влияют на психическое состояние занимающихся
В свою очередь, ритмическая гимнастика является уже многие годы хорошо зарекомендовавшим себя средством обучения и повышения интереса к уроку. Поэтому мы использовали её в своей программе. При выборе упражнений ритмической гимнастики для детей младшего школьного возраста были подобраны простые, образные упражнения, способствующие формированию «школы движений». В комплексах использовались основные движения руками, ногами, головой, туловищем. 
В младшем школьном возрасте следует уделять большое внимание формированию правильной осанки, поэтому приоритетное значение уделялось, в соответствии с рекомендациями  Н. К. Казакевич, Е.Г. Сайкиной, Ж.Е. Фирилёвой (2001), упражнениям  для мышц плечевого пояса, спины, живота, боковых мышц туловища. Также были включены в комплексы упражнения для мышц рук, особенно разгибателей, мелких мышц пальцев, кисти, стопы. Большое внимание уделялось упражнениям на дыхание и расслабление.
Все упражнения выполнялись под музыкальное сопровождение соответственно восприятию детей младшего школьного возраста.
Рассматривая более детально разработанную программу, хотелсь бы отметить основные её разделы.

Цель программы  - содействие всестороннему гармоническому развитию ребенка, повышению уровня развития двигательных способностей, укрепления здоровья, профилактика различных заболеваний и приобщение к систематическим занятиям физической культурой и здоровому образу жизни. 

В программе предусматривается решение следующих задач:

Оздоровительные задачи:

· совершенствовать кондиционные двигательные качества (мышечную силу, гибкость, выносливость, скоростную силу) и координационные способности

· Содействовать развитию и функциональному совершенствованию органов дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистой и нервной систем организма

· Содействовать оптимизации роста и развития опорно-двигательного аппарата – формированию правильной осанки,  профилактике плоскостопия

Образовательные задачи:

· Способствовать расширению кругозора, формированию знаний, умений и навыков в области движений, танца и музыки

· Содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, умения согласовывать движения с музыкой

Воспитательные задачи:

· Прививать интерес к занятиям физическими упражнениями и танцами

· Воспитывать самостоятельность, умение творчески выражать эмоции и мысли в танцевальных движениях

· Воспитывать трудолюбие, уважение к педагогам, товарищам, партнерам по танцам

· Прививать навыки здорового образа жизни, личной и общественной гигиены, опрятности в костюме и внешнем виде.( Ж.Е. Фирилева, 2014)
Содержание программного материала.

I. Теоретический материал :

· Правила безопасности при занятиях физическими упражнениями без предмета и с предметом;

· Правила выполнения упражнений на степ-платформе;

· Знание правильной осанки и поддержание её физическими и танцевальными упражнениями;

· Сущность и назначение  ритма в ритмических упражнениях;

· Гигиенические требования к одежде и обуви для занятий ритмической гимнастикой и степ-аэробикой.

II. Учебно-практический материал

· Хлопки и удары ногой на каждый счет и через счет, на сильные доли такта и слабые. Ходьба на каждый счет или через счет (определение ритма музыки);

· Сочетание ходьбы на каждый счет и хлопков через счет и наоборот;

· Строевые упражнения( стойка, переход с шага на месте в ходьбу в движении, перестроение из колонны по одному в колонну по два, размыкание и смыкание, направления в танцевальном зале, );

· Общеразвивающие упражнения( упражнения в стойках, седах, положении лежа, бег, прыжки);

· Упражнения на расслабление мышц;

· Упражнения на развитие двигательных способностей (мышечной силы, гибкости);

· Специальные игровые задания (Ай да я!);

· Музыкально-подвижные игры (Веселый танец, автомобили, дирижер-оркестр)

· Ритмические танцы (Если весело живется, О-ля-ля, Полька, Бесконечный галоп, Прогулка, Утята, Часики, Большая стирка, Чебурашка, Хоровод и др.)

· Элементы хореографии (Позиции ног, упражнения для рук и корпуса, сочетание шагов, повороты)

· Азбука хореографии (партерный экзерсис, упражнения из положений лежа на спине, на животе, сидя.
· Элементы народно-характерного танца («носок-пятка», притоп, положение рук. (Фирилева Ж.Е. 2014)

· Базовые шаги степ-аэробики (Basic step, V-step, Over the top, Straddle,  Turn step, Across, T-Step, Tap up,  Knee up, Step kick, Step curl , Step lift , L-step,) (Т.С. Лисицкая, 2009) 
При планировании нагрузки, содержания комбинаций,  учитывался  уровень физической подготовленности занимающихся и уровень их координационных способностей, для того чтобы понять готовность учеников к более сложным изменениям упражнений ритмической гимнастики, содержания комбинаций степ-аэробики, добавления шагов и прыжком вне степ-платформы.  (Е.В. Попова, 2005).
В соответствии с вышеизложенным представлена структура учебно-тренировочного занятия (3  урок физической культуры).










Рис.1.  Структура учебного занятия

На основании разработанной учебной программы, положений теории и методики физической культуры, учитывая возрастные особенности детей, развитие их основных движений, психологии физической культуры, физиологии, оздоровительной физической культуры и фитнеса,  возможности музыкального восприятия, была разработана технология развития двигательных способностей детей младшего школьного возраста средствами ритмической гимнастики и степ-аэробики.  В её основе положено комплексное сочетание этих видов занятий на основе сопряженного воздействия их средств. С учетом целенаправленного подбора упражнений и грамотного распределения в учебных занятиях, данная технология может дать широкие возможности для повышения уровня физических способностей.
Практическая реализация разработанной технологии в ходе педагогического эксперимента в 2015-2016 уч. году подтвердила эффективность влияния ритмической гимнастики и степ-аэробики на развитие двигательных способностей детей младшего школьного возраста.
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