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ПЛАН-КОНСПЕКТ УРОКА

 9 класс
ТЕМА УРОКА: Акробатика: Группировки, перекаты, кувырки, стойки. 
Задачи урока: 

1) Образовательные:
            - обучить группировке, перекатам, кувыркам, стойкам.
2) Воспитательные:

- воспитывать чувство дисциплинированности.

3) Оздоровительные:
      - развивать координационные способности у учащихся.
Место проведения: спортивный зал. 
Инвентарь: свисток, гимнастические, маты, козел, скамейка.
	Содержание
	Дозировка
	ОМУ

	Подготовительная часть – 15 мин

	1) Построение. Приветствие.

Сообщение темы и задач урока.

Объяснить технику безопасности
	2 мин
	Проверить готовность учащихся к уроку (наличие спортивной формы и обуви; выявление больных и отсутствующих).
Учитель приветствует класс, подаёт команды:
 

«Равняйсь!» 

«Смирно!» 

«Здравствуйте!»

«По порядку рассчитайсь!»
«Вольно!»

Тема нашего урока: Акробатика: Группировки, перекаты, кувырки, стойки, равновесие. Вольные упражнения без предмета.

Техника безопасности на уроках гимнастики:

1. Не выполнять упражнения на спортивных снарядах без преподавателя или его помощника, а также без страховки 

2. Не выполнять упражнения на спортивных снарядах с влажными ладонями 

3. Не стоять близко к спортивному снаряду при выполнении упражнений другим студентом 

4. При выполнении прыжков и соскоков со спортивных снарядов приземляться мягко, на носки ступней, пружинисто приседая 

5. При выполнении упражнений потоком (одним за другим) соблюдать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений

«Направо, раз-два!»

«В обход налево шагом марш!»

	2) Ходьба с заданием:

а) на носках, руки за голову;

б) на пятках, руки в стороны, ладони смотрят вниз;

в) повороты туловища по 2 в каждую сторону, руки на пояс;

г) на внешней стороне стопы, руки за спину;

д) перекаты с пятки на носок, руки на пояс;

е) наклоны к каждому носочку по 2 раза.

ж) полуприсед, руки за голову

3) Бег
· в обратную сторону по свистку 
· «змейкой»
· спиной вперед 
4)Упражнение на восстановление дыхания в ходьбе.

Каждый учащийся по ходу движения берет гимнастическую палку.
5) Перестроение
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1 мин
	«Руки за голову, на носках марш!». Взгляд вперёд, спина прямая.

«Руки в стороны, на пятках марш!». Спина прямая, темп медленный.

«Руки на пояс, поворот туловища вправо марш!». Темп средний.

«Руки за спину, на внешней стороне стопы марш!». Взгляд вперёд, спину держать ровно.

«Руки на пояс, перекаты марш!». Темп средний, спина прямая.

«Наклон к правому носочку марш!». Темп средний, спина прямая.

«Руки за голову, полуприседом марш!».Темп медленный, взгляд вперед.

«Бегом-марш!»

Темп медленный. Бег по залу. Дистанция 2-3 шага, по свистку разворачиваются и бегут в обратную сторону

«Противоходом марш!», «Змейкой марш!» Темп средний, соблюдать дистанцию.

«Спиной вперед марш!» темп медленный

На 1-2-руки через стороны вверх-вдох(через нос); на 3-4-руки через стороны вниз-выдох(через рот).

«Направляющий на месте, левой, левой, раз, два, три!»

«На месте стой, раз, два!»

«Нале-во, раз, два!»

«На 9, 6, 3, на месте, расчитайсь!»

«По расчёту шагом, марш!»

«От направляющего влево, разомкнись!»

	ОРУ:

1) И. п. – основная стойка, сгибание разгибание пальцев рук.
2) И.п –основная стойка, круговые движения в локтевом суставе.
3) И.п – ноги на ширине плеч, круговые движения в плечевом суставе
4) И.п – ноги на ширине плеч, наклоны головы вперед-назад вправо-влево.
5) И.п – ноги на ширине плеч, наклоны туловища вперед-назад вправо-влево.
6) И.п – ноги на ширине плеч, круговые движения в коленном суставе.
7) И.п – круговые движения в голеностопном суставе.
8) Выпады вперед.
6) Перекат с ноги на ногу.
	Каждое упражнение выполняется 16 раз.

	Следить за выполнением упражнений с максимальной амплитудой и качеством.

	Основная часть – 20 мин

	Акробатика обучение:

1. Кувырок вперед, назад.
· Группировка в упоре присев;

· перекат назад – вперед;

· перекат назад - вперед - упор присев;

· упор присев – кувырок вперед – упор присев;

· упор присев – перекат назад, кисти поставить на пол у головы – вернуться в исходное положение;

· кувырок назад в упор на коленях;

· кувырок назад из исходного положения упор присев в упор присев;

· кувырок вперед – кувырок назад.

2. Стойка на лопатках перекатом назад из упора присев:
· стойка на лопатках из исходного положения лежа на спине;
· стойка на лопатках с согнутыми коленями;
· стойка с прямыми ногами (со страховкой, без страховки)

3. Стойка на руках (мальчики)
· на руках у стены

· на руках с помощью страхующего

· самостоятельное выполнение стойки на руках на матах (страхующий должен стоять с боку)

4. Мост из положения лежа.

5. Опорный прыжок ноги врозь.
	
	Типичные ошибки.
· Откинутая назад голова.

· Ноги вместе, не разведены.

· Ноги разведены слишком широко.

· Неправильный захват руками голеней (слишком высоко или низко, в «замок»).

· Неплотная группировка.

Каждое упражнение выполнять несколько раз, постепенно ускоряя движения и фиксируя поло​жение группировки.

[image: image1.png]



После того, как занимающийся "прочувствовал" прямое положение тела в стойке, можно приступать к самостоятельному выполнению из различных исходных положений.
Страховка и помощь. Стоя сбоку, одной рукой под​держивать за голень снизу, другой под спину. При выходе в стойку поддерживать одной рукой за бедро, а другой за голень, добиваясь точного вертикального положения

Устранить ошибки. То же с поддержкой в стойке на руках.
Умение самоопределиться с заданием и принять решение по его выполнению.

Следить за правильным отталкиванием от мостика
Страховка, исправление ошибок.


	Заключительная часть – 5 мин

	Построение. Подведение итогов. Организованный выход из зала


	
	В одну шеренгу становись! 

Направо. В обход налево шагом марш! На выход из зала марш!


