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	Частные задачи и

конкретным             видам

упражнений
	Содержание учебного материала
	Дозировка
	Организационно-методические 

указания

	Подготовительная часть (8 минут)

	Организовать учащихся к началу  урока


	Построение в одну шеренгу. Приветствие. Постановка цели урока.
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	2 мин.
	Подчеркнуть взаимосвязь и взаимозависимость поставленных задач. Команда: «Равняйсь!», «Смирно!» 

Приветствие, команда «Вольно»

Постановка задач на урок.

 «Царит тут смелость и серьезность

Настойчивость и виртуозность

Сальто, колесо, перевороты, пластика

Это … АКРОБАТИКА!

Какие акробатические элементы вы знаете?

Дети отгадывают загадку, отвечают на вопросы учителя. Называют сами тему урока. «Стойка на лопатках»

	
	
	
	Требовать: четкость организации и высокую дисциплину  всех занимающихся;

Любые перемещения  допускать только по общей команде.

	Дисциплинировать, мобилизовать внимание. 
	Строевые упражнения: повороты направо, налево
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	30 сек.
	«Направо-раз-два/ налево-раз-два»

«Направо-раз-два. В обход налево шагом, марш», дистанция два шага.

	Подготовить опорно-двигательный аппарат к выполнению задач основной части.


	Ходьба.

 1) Ходьба на носках,  руки вверх


	12 – 15 шагов
	Подборок приподнят, мышцы спины напряжены.

	Уменьшить грудной кифоз, способствовать формированию правильной осанки
	2)  Ходьба, руки на пояс – сведение и разведение  лопаток на каждый шаг
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	12 – 15   шагов
	Подбородок приподнят, спина прямая. Сочетать с дыханием: при сведении лопаток  - вдох, при разведении  - выдох.

	Укрепить мышцы стопы. Укрепить мышцы плечевого пояса.

Способствовать развитию чувства ритма
	3) Ходьба  перекатом с пятки на носок, выполняя вращение согнутыми в локтях руками, кисти у плеч.

4) Шаги, на каждый 4-й счет руки вверх, на каждый 8-й счет прыжок.
	15 раз   вперед

15 раз     назад.
	Выполнять по большой амплитуде.

	Развивать координацию движений.
	5) Передвижение подскоками с вращением выпрямленных рук вперед, назад по разной амплитуде.
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	7 – 8 раз вперед

7 – 8 раз назад


	Темп средний, подбородок поднят, выполнять по большой амплитуде.

	Активизировать работу дыхательной и СС систем, увеличить приток крови к работающим органам.   


Организовать занимающихся для проведения ОРУ   


	6) бег, приставным шагом правым боком\левом
	20 сек
	Темп средний

	
	7) Переход на ходьбу, восстанавливаем дыхание.  


	20 сек
1 мин
	Команда «Стой!». « На первый, второй, третий рассчитайся!».

Первые номера 10 шагов вперед (встали в первый ряд к матам)
«Раз-два…-Десять, приставили»
Вторые номера 7 шагов вперед, во второй ряд к матам.
Третьи номера три шага вперед в третий ряд к матам. Разомкнуться, так, чтоб каждый встал перед матом.



	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Подготовить организм учащихся для проведения основной части. Способствовать развитию чувства ритма, повышению эмоционального фона. 


Способствовать подвижности в шейном отделе. Подготовка шейного отдела к предстоящей работе. 
	1.И. п – основная стойка
1 – наклон головы вправо
2- И.п.
3- наклон головы влево
4- И.п.

2.И. п –основная стойка
1- наклон головы вперед
2-И.п.
3-наклон головы назад
4-И.п.

3. И.п. Основная стойка
1-4 круговые движения головой вправо
5-8 круговые движения головой влево 

4. И. п Основная стойка, правая рука вверх

1-2 Рывки руками

3-4 то же в с другой руки

5. И. п – основная стойка
1-8 круговые движения плечами назад
1-8 круговые движения плечами вперед
 6. И. п  стойка, руки на пояс
1- 4 правая рука вверх, левая на пояс, наклон туловища влево
5-8 то же в другую

7. И.п. основная стойка
1-упор присев
2-И.п.
8. И.п. основная стойка
1- группировка
2- И.п.

8. И.п. стойка ноги врозь
1- наклон туловища, правая рука к левой ноге, левая рука вверх
2- то же с другой (мельница)

9.И.п. основная стойка
1- прыжком ноги врозь, руки вверх
2- И.п.
«На месте шагом марш, левой, левой, раз-два-три..на месте,стой, раз-два»
	8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

16 раз
8 раз

8 раз

16 раз

16 раз


	В спокойном темпе, под музыку.

Касаться ухом плеча. Не выполнять резких движений.

Не выполнять резких движений.
Выполнять с большой амплитудой, без резких движений.

Выполнять с большой амплитудой.

Выполнять с большой амплитудой.

Выполнять с большой амплитудой. Руки во время наклона прямые, локоть над ухом. Выполнять наклон четко в сторону.
Следить за правильностью выполнения.
Следить за правильностью выполнения.

Подбородок прижат к груди, «скруглить» спину, хват правой рукой на правой ноге, левой на левой.

Стараться не сгибать ноги, руки прямые.
Приземление выполняется с носка на пятку в полуприсед, для амортизации. В воздухе ноги прямые, носки оттянуты. Прыгать как можно выше.

	Основная часть ( 15 минут)

	Организовать занимающихся для проведения основной части.

Мотивация занимающихся к выполнению акробатического элемента.
	Показать занимающимся сложную акробатическую комбинацию.

Затем показать на рисунке правильное исполнение «стойки на лопатках» и этапы разучивания.
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	1 минута
2 минуты


	После просмотра акробатической комбинации учащиеся должны определить, увидели ли они в исполнении учителя «стойку на лопатках». «Те, кто увидел стойку на лопатках, похлопайте»

Объяснить ключевые моменты техники выполнения «стойки на лопатках» и технику безопасности.

	
	Группировка.
Сидя и лежа

Перекаты в группировке(вперёд, назад)

«Ванька-встанька»

Из группировки в приседе,

перекат назад и вперёд в группировку в приседе.

И.п. Основная стойка

1-упор присев

2- группировка

3-перекат назад в группировке

4- перекат вперед в группировке

5-упор присев

6-И.п.

Стойка на лопатках согнувшись 
[image: image6]
И.п. основная стойка

1-упор присев

2-группировка

3-перкат назад, положить ноги на пол за себя, руки на полу, ладошки в пол

4-перекат в группировке вперед

5- упор присев

6- Ип

Постановка рук в стойке на лопатках
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И.П. стойка, руки на лопатках, 4 пальца на спине, 1 спереди

1-локти назад

2-ИП

Стойка на лопатках, согнув ноги

Ип – основная стойка

1-упор присев

2-группировка

3-стойка на лопатках, ноги на пол назад

4-стойка на лопатках, ноги на пол назад, постановка рук

5- стойка на лопатках согнув ноги 

6- группировка

7- упор присев

8-Ип[image: image8.png]'y




Стойка на лопатках

Ип – основная стойка

1-упор присев

2-группировка

3-стойка на лопатках, ноги на пол назад

4-стойка на лопатках, ноги на пол назад, постановка рук

5- стойка на лопатках согнув ноги (коленки на лоб, пятки прижаты к задней поверхности бедра

6-8 стойка на лопатах, выпрямив ноги

1 -группировка

2 –перекат

3- упор присев

4- ИП[image: image9.png]



	2 минуты
2 минуты

2 минуты

1 минута

2 минуты

3 минуты
	 Попросить кого-то их учащихся показать, как правильно выполняется «группировка»
В упоре присев, хват правой рукой правую ногу, левой левую. Подбородок прижат к груди, «скруглить спину». Напомнить технику безопасности: «Если колени держать вместе, обхватываю двумя руками вместе ноги, то во время акробатических элементов можно ударить коленями по лицу»


Во время перекаты в группировке сохраняем положение самой группировки. Выполнять по команде. Соблюдать ТБ.НЕ поворачивать голову. Встать пятками к мату.  

Выполнять с переката в группировке, сохраняя группировку. Голову не поворачивать, две ноги ставим рядом. НЕ допускается, чтоб одна нога была выше или дальше другой, чтоб не упасть на бок. Поднимать таз с пола. Выполнять по команде. Ладони в пол. Из положения «стойка на лопатках согнувшись» выходить только сгруппировавшись.
Руки ставятся на лопатки( 4 пальца на спине, 1 большой спереди) как можно выше к лопаткам, локти как можно уже.
Сохранять группироку, соблюдать ТБ. Колени согнуть, коленки на лоб, пятки прижаты к задней поверхности бедра поставить на лоб, локти как можно уже друг к другу.

Соблюдать технику безопасности, выполнять только по команде. Ноги прямые, Носки оттянуть. Напрягать мышцы брюшного пресса и ног.

	
	
	
	

	Способствовать восстановлению организма учащихся после физической нагрузки..


	Упражнение на расслабление под спокойную музыку
1.«Добрая и злая кошка»

И.п. Упор стоя на коленях

1- прогиб в спине (добрая кошка)

2- «скруглить спину» 

(злая кошка)

2. Лежа на спине «потянулись» руками вверх, ногами вниз.

Учащиеся выполняют указания учителя.
Построение в одну шеренгу.

Благодарность учащимся за совместную деятельность
	1 минута
3 минуты

1 минуты

2 минуты
	«Упор на коленях, принять» колени и пятки вместе. Прогибаясь в спине смотреть в потолок, «скруглив» спину – подбородок прижать к груди. Объяснить, что мышца находились в напряжении и им нужен «Отдых».
Задать занимающимся вопросы «Кто считает, что У него получилась стойка на лопатках, поднимите руку»

«Кто считает, что у него НЕ получилась стойка на лопатках, поднимите ногу»

«Кому понравился урок, похлопайте?»

 «Кому не понравился урок, потопайте»

«Кто хотел бы еще разучить акробатические и гимнастические элементы, встаньте… и посмотрите, какая бывает еще гимнастика и как можно научиться применять акробатические и гимнастические элементы»

«Кому понравилось, в шеренгу по росту, становись»»

Подведение итогов.

Вопрос: «Для чего пригодятся в жизни акробатические элементы?»

Отвечают на вопрос.

«Спасибо, до свидания! Налево-раз-два, в раздевалку, шагом марш!

	
	
	
	


