ХОД УРОКА

Части

урока
Содержание урока.
Дозировка
Организационно-методические

указания

Подго-тови-тельная
1. Построение. Приветствие. 

 Сообщение цели и задач урока.

(Показ слайда 1)
1 мин.  


«Сегодня на уроке вы, ребята, станете  юными гимнастами и испытаете себя на  некоторых этапах подготовки спортсменов» 


«Гимнастов можно определить по осанке и походке, которые формируются с помощью строевых упражнений и вариативной ходьбы»


2. Строевые упражнения: повороты на месте направо, налево, кругом.
2 мин.


Руки прижаты к туловищу, голову не опускать, ноги прямые. 




3.Вариативная  ходьба:

– на носках, руки вверх;

– на пятках, руки за спиной;

– на внешней стороне стопы, руки 

  в стороны;                     

– на внутренней стороне стопы, 

   руки на поясе;

– в приседе, руки за головой.
3 мин.

по 30 сек.


Передвижение по кругу.

Спина прямая, ноги в коленях не сгибать, темп выполнения средний.


 Перестроение в 4 колоны.



«Налево в колонну по четыре – Марш! »


«Для того, чтобы с пользой позаниматься на каждой тренировке, надо подготовить мышцы и суставы к максимальной работе. Здесь всем помогут ОРУ»


4. Общеразвивающие упражнения:

1) И.п. – руки на поясе.

     1– наклон головы вперед, 

     2– И.п.

     3-4 – то же назад.

2)  И.п. – руки на поясе.

     1– наклон головы влево, 

     2– И.п.

     3-4 – то же вправо.

3) И.п. – ноги на ширине плеч, руки вперед.

    1-4 – круговые движения 

             кистями внутрь,

    5-8 – то же наружу.

4) И.п. – то же.

    1-4 – круговые движения 

           предплечьями вперед,

     5-8 – то же назад.

5) И.п. – то же.

    1-4 – круговые движения 

           прямыми руками вперед,

    5-8 – то же назад.

6) И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе.

   1-3 – наклоны туловища вправо, 

           левую руку вверх, 

    4– И.п.

   5-8 – то же влево.

7) И.п. –широкая стойка ноги   

               врозь, руки на поясе,

     1 – наклон вперед, руки к полу,

     2 – И.п.,

     3-4– то же назад, руки на поясе.

8) И.п. – о.с.

    1 – выпад вправо, руки вперед,

    2 – и.п. 

     3-4 – то же влево.

9) И.п. – о.с.

     1-3 – пружинистые движения в                     

     выпаде правой ногой, руки на   

      бедре

     4 – и.п.

     5-7 – тоже с левой ногой

     8 – и.п.
5 мин.

4 раза

4 раза

2 раза

2 раза

2 раза

3 раза

4 раза

4 раза

3 раза


Амплитуда максимальная

Амплитуда максимальная

Амплитуда максимальная.

Руки не опускать.

Амплитуда максимальная.

Руки не опускать.

Амплитуда максимальная.

Руки прямые.

Амплитуда максимальная.

Руку не сгибать.

Ниже наклоны. Ноги не сгибать. При наклоне вперед – спина прямая, голову не опускать.

Спина прямая.

Выпад максимальный. Спина прямая, голову не опускать.




«Чтобы юные спортсмены на тренировках не получали травмы и чтобы был порядок на занятиях, они должны выполнять требования техники безопасности. Вспомним эти правила и мы»


5. Правила техники безопасности.

(показ слайда 2)
1мин.


По очереди прочитать со слайда.


Перестроение в 4 шеренги.

Перед каждой шеренгой  кладется гимнастический мат.


30 сек
«Напра-ВО!  Крайние правые принесите мат и положите перед своей шеренгой»


«Сегодня на уроке помогать вам вспомнить и закрепить элементы акробатики будет ученик нашей школы Ковинов Николай, который очень успешно осваивает спортивную гимнастику в СДЮСШОР г. Сызрани, являясь призером Первенства России среди юниоров »   

(показ слайда 3)                                                          

Основ-ная
I. Повторение техники акробатических упражнений.

Учащиеся, которым не рекомендовано выполнять кувырки и «мост» по состоянию здоровья, выполняют вместо них только стойку на лопатках.
20 мин.


Выполнение по командам:

«Делай раз»– принятие и.п.,

«Делай два»– выполнение упражнения, 

«Держи три»– держать стойку и мост, 

«Четыре»– закончить выполнение упражнения.


1. Группировка сидя.

(показ слайда 4)
2 раза
Фронтальное выполнение.

Соблюдать плотность.


2. Группировка лежа.

(показ слайда 5)
2 раза
Поточно-групповое выполнение.

Соблюдать плотность.


3. Перекаты в группировке.

(показ слайда 6)
2 раза по 3 переката
Поточно-групповое выполнение.

Соблюдать плотность.


4. Кувырок вперед.

(показ слайда 7)
4 раза
Поточно-групповое выполнение.

Касание затылком. Плотность группировки. 


5. Стойка на лопатках.

(показ слайда 8)
3 раза
Поточно-групповое выполнение.

Ноги прямые, носки вместе.


6. Гимнастический мост.

(показ слайда 9)
3 раза
Поточно-групповое выполнение.

Пятки не отрывать, медленное опускание на мат.

Заклю-чите-льная
«Вот вы, ребята, и завершили тренировку по акробатике, выполнив основную работу. Но это ещё не всё. Залог успешного освоения акробатических упражнений лежит также и в хорошей гибкости юных гимнастов. Поэтому и мы выполним упражнения на гибкость»


1. Развитие гибкости и подвижности в суставах:

  – наклоны вперед руками к носкам  ног из положения седа, ноги вместе;

  – наклоны вперед и к носкам ног из положения седа, ноги врозь;

  – наклоны вперед к прямой ноге из положения седа, вторая нога подогнута наружу

2. Построение. Подведение итогов урока. 

3. Сообщение задач следующего урока:

 – повторить технику переката в группировке с последующей опорой руками за головой 

(Показ слайда 10)

 – изучить технику кувырка назад. 

(Показ слайда 11)

Завершение урока.
3 мин

1 мин

1 мин


Фронтальное выполнение.

Ноги не сгибать, темп средний.

«В 1 шеренгу становись!» 
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