УРОК №42 
ЗАДАЧИ УРОКА:
1 Закрепление техники выполнения контрольного упражнения (комбинации) по акробатике: иль — основная стойка, наклоном назад «мост», поворот в упор присев, два кувырка вперед в упор присев. 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
	

	
	30 мин
	

	Разминка с набивными мячами:
	
	Мост» - помогать следует, находясь

	(см. в предыдущем уроке).
	
	сбоку и поддерживая под лопатки и

	Закрепление техники выполнения
	
	поясницу при опускании и

	контрольного упражнения
	
	поднимании туловища.

	{комбинации) по акробатике:
	
	

	исходное положение — основная
	
	

	стойка, наклоном назад «мост»,
	
	

	поворот в упор присев, два
	
	

	кувырка вперед в упор присев
	
	

	Упражнения:
	
	

	1. Кувырки вперед.
	5-8 раз
	

	2. Наклоном назад «мост» с
	5 -8 раз
	

	помощью.
	
	

	3. Наклоном назад «мост» без
	5-8раз
	

	помощи (самостоятельно).
	
	

	4. Наклоном назад «мост», поворот
	
	

	в упор присев, два кувырка вперед
	5-8 раз
	

	в упор присев.
	
	После толчка ногами о мостик надо

	Закрепление техники выполнения
	
	потянуться руками к опоре,

	контрольного упражнения в
	
	поставить на нее руки, согнуться в

	опорном прыжке через
	
	тазобедренном суставе и развести

	гимнастический «козел»:
	
	ноги, при отталкивании разогнуться

	прыжок ноги врозь через
	
	и выполнить приземление. Толчок

	гимнастический «козел» в
	
	руками должен заканчиваться к

	ширину на высоте 100 см
	
	моменту прохождения плеч над

	{девочки).
	
	руками.

	Упражнения:
	
	Разгибание туловища после толчка

	1. Прыжки на месте толчком двумя
	5-8 раз
	руками выполняется за счет

	ногами с разведением и сведением
	
	поднимания плечевого пояса вверх,

	ног в безопорной фазе.
	
	прогибания тела и выпрямления

	2. Из упора стоя перед снарядом
	5 -8 раз
	головы.

	прыжки, сгибаясь и разгибаясь в
	
	

	
	
	


	тазобедренных суставах, с раз-
ведением ног.
3. Прыжок ноги врозь через
гимнастический «козел» в ширину
на высоте 100—105 см (мостик на
расстоянии 30—40 см).
Развитие силы и силовой
выносливости
Упражнения:
1. Подтягивание в висе лежа (девочки).
2.Вис спиной к гимнастической стенке, хват за верхнюю рейку. Поднимание и опускание прямых ног.
3. Стоя правым боком к
гимнастической стенке, хват правой рукой на уровне таза. Приседания на правой ноге,
левую ногу выносить вперед.
После нескольких повторений
выполнить то же упражнение,
приседая на левой ноге.
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Таз не опускать, сгибая руки потянуться грудью к перекладине.
Поднять прямые ноги до прямого угла.
Глубокий присед, другая нога прямая вперед.

	
	
	

	
	5-8 раз
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	10-30раз
	

	
	10-20 раз
	

	
	10-15 раз
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Заключительная часть

	Построение, подведение итогов,
	5 мин
	Домашнее задание - упражнения

	выставление оценок.
	
	с резиновым бинтом

	Организационный уход.
	
	


