УРОК №44 

ЗАДАЧИ УРОКА:
1.Закрепление техники - подъем переворотом.
2.3акрепление техники выполнения контрольного упражнения в опорном прыжке через гимнастический «козел»: прыжок ноги врозь гимнастический «козел» в ширину на 100 см (девушки).
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть

	Построение,   сообщение   задач
	
	Лопатки сведены, смотреть вперед;

	урока.
	5 мин.
	наличие спортивной формы,

	Перестроение из колонны по
	
	спортивной обуви; выявление

	одному в несколько колонн по 2-4
	
	больных и освобожденных.

	
	Основная часть
	

	Разминка (прыжки на месте):
	
	

	Прыжки на двух ногах на месте
	
	

	Прыжки - ноги врозь, ноги вместе. Прыжки - ноги врозь, ноги скрестно.
	Все прыжки выполнить по 10 раз.
	После 2-х, 3-х. видов прыжков

	Прыжки со сменой ног - вперед,
	
	выполнить упражнения на

	назад.
	
	восстановление дыхания.

	Прыжки с ноги на ногу(вперед -
	
	

	назад), (вправо - влево).
	
	

	Прыжки - ноги врозь - руки через
	
	

	стороны вверх, ноги вместе - руки
	
	

	через стороны вниз.
	
	

	Прыжки - ноги врозь, ноги вместе
	
	

	с попеременной сменой рук перед
	
	

	собой вверх - вниз.
	
	

	Прыжки на двух ногах - вперед -
	
	

	назад, вправо - влево.
	
	

	То же, но на одной ноге.
	
	

	Прыжки с закручиванием
	
	

	туловища вправо - влево.
	
	

	Прыжки на правой ноге с
	
	

	одновременным подтягиванием
	
	

	колена левой ноги к груди.
	
	После прыжков выполнить

	То же, но прыжки на левой ноге.
	
	упражнения на восстановление

	Прыжки на двух ногах с поворотом
	
	дыхания.

	на 90 градусов.
	
	

	Прыжок с поворотом на 90
	
	

	градусов - ноги врозь, прыжок в
	
	

	и.п. - ноги вместе.
	
	

	И.п. - осн.ст., на счет раз - шаг вперед, на два - сед на колено, на
	5-8 раз
	Сед на колено, другое колено вперед

	три встать, на четыре и.п .(руки на
	
	под углом 90°

	поясе).
И.п. - то же, но шаг назад.
	5-8 раз
	

	
	
	


	И.п. - правая нога впереди, правая
рука вытянута вперед, на раз - мах левой ногой вперед, коснуться
кисти правой руки, на два-
отвести левую ногу назад, на три -сед на колено, на четыре и.п (то же с другой ногой). И.п. - осн.ст. - на раз - шаг левой
ногой вперед, на два - сед на правое колено, на три - встать, на четыре - и.п. на счет пять - шаг
левой ногой назад, на счет шесть -сед на левое колено, на - семь -встать, на восемь - и.п.(то же повторить с правой ногой).
И.п. - осн. ст, правая рука
вытянута вперед, выполнить круговые движения прямой левой ногой по кругу во внутрь, коснуться кисти правой руки, затем в обратную сторону, коснувшись кисти руки (повторить
другой ногой).
И.п. - осн ст.правая рука впереди,
выполнить круговые движения
правой ногой влево - вправо -вниз, коснувшись кисти правой руки, то же но движения ногой выполнить вправо - влево вниз
(повторить другой ногой).
И.п. - стойка ноги врозь, наклоны
вперед - вниз.
Подъему переворотом махом одной ногой, толчком другой ноги на низкой перекладине.
	
	

	
	5-8 раз
	Мах прямой ногой, руку не опускать.

	
	
	Сед на колено, другое колено вперед

	
	
	под углом 90°

	
	5-8 раз
	

	
	
	

	
	
	Максимальная амплитуда движения

	
	5-8 раз
	ногой по кругу во внутрь и наружу.

	
	
	

	
	5 -8 раз
	Максимальная амплитуда движения

	
	
	ногой по кругу во внутрь и наружу.

	
	
	Ноги прямые, руками коснуться пола.
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Мах ногой выполняется вверх-назад,
а не вперед-вверх. В момент
переворота необходимо таз
максимально приблизить к перекла-
дине, а в момент подъема ноги не
опускать вперед под гриф
перекладины. Для этого следует
напрячь мышцы спины и удерживать
ноги сзади.

	
	
	

	Техника выполнения. Из виса стоя на согнутых руках энергичным махом одной ногой вверх-назад (через перекладину) и
толчком другой согнуться и
тазобедренных суставах и, подтягиваясь, перенести прямые
ноги через перекладину. Затем,
опираясь на нее бедрами и руками,
разогнуть руки, отвести голову
назад, выпрямиться и принять
положение упора (рис).
Упражнения:
1. Из виса на гимнастической
стенке поднимание прямых ног до
горизонтального положения и
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	5-8 раз
	

	
	
	

	
	
	


	выше.
	
	Страховка и помощь: в начале
переворота следует держать обучае -
мого за запястье, маховую ногу,
затем за спину, а в момент выхода
его в упор поддерживать за ноги и
под плечо
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После толчка ногами о мостик надо потянуться руками к опоре, поставить на нее руки, согнуться в
тазобедренном суставе и развести ноги, при отталкивании разогнуться
и выполнить приземление. Толчок
руками должен заканчиваться к
моменту прохождения плеч над
руками.
Разгибание туловища после толчка
руками выполняется за счет
поднимания плечевого пояса вверх, прогибания тела и выпрямления
головы.
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	2. Из виса спиной к
	
	

	гимнастической стенке толчком
	5-8 раз
	

	одной ноги и махом другой ногой
	
	

	поднять ноги повыше, затем,
	
	

	опуская ноги, вернуться в исходное положение.
	
	

	3. Из виса стоя на согнутых руках махом одной ногой, толчком
	3-5 раз
	

	другой ноги выполнить подъем  пе-
	
	

	реворотом с помощью, а затем самостоятельно перейти в упор.
	
	

	Закрепление техники выполнения
	
	

	контрольного упражнения в опорном прыжке через гимнастический «козел»:
	
	

	прыжок ноги врозь через гимнастический «козел» в
	
	

	ширину на высоте 100 см
	
	

	{девочки).
	
	

	Упражнения:
	
	

	1. Прыжки на месте толчком двумя ногами с разведением и сведением ног в без опорной фазе.
	5-8 раз
	

	2. Из упора стоя перед снарядом прыжки, сгибаясь и разгибаясь в
	5-8 раз
	

	тазобедренных суставах, с раз​ведением ног.
	
	

	3. Прыжок ноги врозь через гимнастический «козел» в ширину на высоте 100—105 см (мостик на
	5-8 раз
	

	расстоянии 30—40 см).
	
	

	Заключительная часть
гь

	Построение, подведение итогов,
	5 мин
	Домашнее задание - упражнения

	выставление оценок. Организационный уход.
	
	с резиновым бинтом


