Ход урока

Часть урока 

и время
Содержание урока
дозировка
Организационно-методические указания

Подготовительная часть 8-10 мин.
1. Построение, рапорт, приветствие. Сообщения, цели и задачи урока.     (Рисунок 1)

2. Повороты на месте и перестроение.       (Рисунок 2) 

3.  Ходьба:            (Рисунок 3) 

а) на носках, руки вверх 

б) на пятках, руки за голову

в) на внешних и внутренних краях стоп, руки  на поясе

г) в полуприседе, руки на поясе  

д) приседе, руки на коленях

4. Бег:

а) вперед

б) спиной вперед   (Рисунок 4)
в) боком, приставным шагом, руки через стороны(Рисунок 5)
г) скрестным шагом, руки перед грудью, в замок                    (Рисунок 6)
5. Прыжки:

а) на одной ноге, руки на поясе

                              (Рисунок 7)
б) на двух ногах, руки на поясе

                             (Рисунок 8)
в) из положения «сидя» двумя ногами вперед, руки на коленях

6.Общеразвивающие упражнения – стоя, на месте:                                 

                                  (Рисунок 9)
1) И.п.- о.с., ноги врозь, руки на поясе.

  1. движение головы вперед

  2. движение головы назад

  3. движение головы влево

  4. движение головы вправо

2) И.п.- о.с., ноги врозь, руки на плечах.            (Рисунок 10)
  1-3 - руки вверх

  2-4 – и. п. 

3) И.п.- о.с., ноги врозь

  1-4 – 4 круговых движения руками вперед

  5-8 – то же назад 

4) И.п.- о.с., ноги врозь, руки согнуты в локтях перед грудью

  1-2 – рывки назад с согнутыми руками в локтях

  3-4 – то же, только прямые

5) И.п.- о.с., ноги врозь, левая рука на поясе, правая рука вверху

  1-3 – наклон влево

  2-4 – то же, вправо

6) И.п. – широкая стойка, ноги врозь, руки на поясе

  1. наклон к левой ноге двумя руками

  2. наклон к середине двумя руками

  3. наклон к правой ноге двумя руками

  4. и.п. 

7) И.п. – о.с., ноги врозь, руки на поясе

  1-4 – вращение тазом через левую сторону 

  5-8 – то же в правую сторону

8) И.п. – о.с., ноги врозь, руки вперед, прямые

  1-3 – левой ногой достаем правую руку 

  2-4 – правой ногой достаем левую руку 

9) И.п. – о.с., ноги врозь, руки на коленях

круговые движения в коленных суставах

10) И.п. – о.с., ноги вместе, руки на поясе

  1-3 – прыжки на месте

  4 – прыжок с вращением на 360˚ 
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Обратить внимание на внешний вид учащихся. Краткая и точная формулировка задач урока.

Сконцентрировать внимание учащихся.

 выше на носках, руки прямые.

спина прямая, локти точно в сторону.

больше разворачивать стопы во внутрь или наружу.

спина прямая.

руки с колен не убирать.

руки согнуты в локтевых суставах, работают вдоль корпуса тела.

руки прямые, поднимать выше.

больше поворот тазом.

подтягивание работающей ноги к груди.

прогибание спины при прыжке.

делать быстрым, взрывным движением.

доставание подбородка грудь.

доставание затылком задней части шеи.

доставание левой части головы левого плеча.

доставание правой части головы правого плеча.

руки прямые, подниматься на носки стоп.

большая амплитуда движения.

локти не опускать вниз.

руки прямые.

при наклоне правая рука должна быть прямой.

при наклоне левая рука должна быть прямой.

ноги не сгибать, ладонями коснуться стопы. 

ноги не сгибать, ладонями коснуться борцовский ковер.

ноги не сгибать, ладонями коснуться стопы.

ноги не отрывать от ковра, спина прямая.

спина прямая, ноги не сгибать, доставать носком стопы ладонь руки.

движение выполнять во внутрь и наружу.

прыгать выше

Основная часть 28-30 мин.
 Специальные упражнения

1. Передвижения:

  а) на четвереньках

                           (Рисунок 11)  

  б) на коленях

  в) из упора «присев» на колени, с колен в упор «присев»             (Рисунок 12)
г) из упора руками сзади – лицом вперед    (Рисунок 13) 

д) то же спиной

2.Акробатические движения:

  а) кувырки вперед из упора «присев»            (Рисунок 14)
  б) длинный кувырок с прыжка             (Рисунок 15) 

  в) кувырок через препятствия

  г) перевороты боком: правым левым

3.Приемы страховки  самостраховки:

  а) самостраховка при падении вперед  (Рисунок 16)
  б) самостраховка при падении назад     (Рисунок 17)
  в) страховка при падении назад через партнера

                            (Рисунок 18)
4. Упражнения для укрепления мышц шеи и спины:

 а) в упоре головой и коленями в ковер – сгибание шеи вперед, назад и в стороны  

  б) в упоре головой и ногами в ковер – сгибание шеи вперед, назад и в стороны             (Рисунок 19)
  в) встав на задний мост из положения лежа на спине – движения вперед и назад

                            (Рисунок 20)
г) из упора головой и ногами в ковер - забегания вокруг головы в обе стороны

                            (Рисунок 21)
Приемы в партере:

 Перевороты скручиванием

1.повторить ранее изученный переворот рычагом             (Рисунок 22)
2. соревнования на лучшее техническое выполнение переворота рычагом

3.совершенствование переворота скручиванием, захватом рук с боку  (Рисунок 23)
Прием в стойке

1.Совершенствование приема «задняя подножка»

                            (Рисунок 24) 

Учебные схватки в стойке по номерам.     (Рисунок 25)
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 голову поднять вверх.

спина прямая.

при переходе из одного положения в другое,  помогать руками.

таз поднимать выше.

подбородок прижать к груди

руки вытягивать вперед

приземляться на руки, затем на спину.

руки не сгибать

закрепить спину, падать на согнутые руки

падать на прямые руки

при падении подбородок прижать к груди

спина прямая.

ноги ставить ближе к рукам, помогать руками.

последние движения делать поочередными поворотами головы налево и направо

борцовский мост должен быть высоким, помогать руками.

обратить внимание на правильность захвата.

с партнером равного веса.

выполнить прием в обе стороны.

Первый шаг делается той ногой вперед, в какую делается прием.



Заключительная часть 4-5 мин
Эстафета:         (Рисунок 26)
Класс делится на две команды, члены команды располагаются в колонну на расстоянии 0,5 м друг от друга и встают на задний мост, один из членов команды катит мяч под «мостами», затем бежит с правой стороны колонны, ловит мяч, кидает мяч первому, а сам встает в строй на задний мост.

Построение, подведение итогов урока, объявление победителей, выявление лучших учащихся на уроке.  (Рисунок 27)                                  
   2-3мин.
Мяч должен пройти через всех игроков команды, не задев их. 

Та команда, совершившая ошибку, получает штрафное очко. Победа достается более быстрой команде, имеющей меньше штрафных очков. Следует учитывать, что в командах должно быть по возможности равное количество мальчиков и девочек и одинаковое количество участников.

Домашнее задание: выпрыгивание из упора присев, вверх, руки за головой 3*10 раз; поднимание туловища из положения лежа на груди, руки за головой 3*10раз.

