План-конспект урока по теме:
«Акробатическая комбинация

 из освоенных  элементов»

7 класс

Тема урока: «Акробатическая комбинация

 из освоенных  элементов»

Цели урока: 

1. Овладение элементами акробатики, дальнейшее их совершенствование.

2. Формирование практических умений.

3. Повторение упражнений кувырок вперёд, стойка на лопатках
4. Дальнейшее обучение акробатической комбинации.
5. Повторение моста из положения лежа.

Задачи урока:
1. Образовательные:

1. Дальнейшее повторение и совершенствование элементов акробатики.

2. Отработать четкость выполнения акробатической комбинации.
2. Воспитательные:

1. Воспитывать аккуратность, артистичность, умение выполнять коллективные действия.

2. Воспитание чувства взаимопомощи и поддержки, терпимого отношения друг к другу.
3. Оздоровительные:

1. Формирование правильной осанки.
2. Развитие силы, гибкости, ловкости.

3. Прививать интерес к систематическим занятиям физкультурой.

       Тип урока: учебно-тренировочный.

       Место проведения: спортивный зал школы.

       Инвентарь: гимнастические маты, гимнастические скамейки, скакалки.

	№
	Содержание урока
	Дозировка
	Организация и методика

	I
	Подготовительная часть:
	12-14 мин.
	Обратить внимание на внешний вид и на готовность к уроку.

	
	Вход в спортивный зал, построение в шеренгу, приветствие, расчет по порядку.
	2 мин
	Тема и цель урока.

	
	(Ходьба по залу с заданиями на осанку, с изменением положения рук:

а) на носках, руки вверх
б) на пятках, руки к плечам
в) перекат с пятки на носок, руки на пояс
	1 мин
	Следить за осанкой и соблюдать дистанцию.

	
	( Бег приставными шагами 
	1 мин
	Дышать равномерно. Вдох носом, выдох свободный.

	
	( Бег с изменением направления движения («змейка»)
	2 мин
	Дышать равномерно. Вдох носом, выдох свободный.

	
	( Ходьба, восстановление дыхания.
	
	Следить за равнением. Учащиеся поочерёдно берут гимнастические палки

	
	Перестроение через середину зала в колонну по 3.
	
	Следить за равнением и дистанцией.

	
	Общеразвивающие упражнения  на месте с гимнастическими палками (ОРУ): 
	
	

	1.1


	Упражнение для плеч и.п.о.с.- ноги на ширине плеч, руки вниз,

1-поднимаемся на носки, руки вверх,

2-опусканием руки вниз становимся в и.п.
3-4 то же
	8-10 раз
	Следить за осанкой и дыханием.

	1.2
	Ип-ос, хват палки сверху

1-поднять руки вверх, прогнуться, посмотреть на гимнастическую палку, левая нога на носок, 
2-встать в ип,

3--поднять руки вверх, прогнуться, посмотреть на гимнастическую палку, правая нога на носок,

4-встать в и. п.

	8-10 раз
	

	1.3
	И.п.о.с.-ноги на ширине плеч  1-2 руки вверх пружинистые наклоны туловища влево,

3-4 руки вверх пружинистые наклоны туловища вправо,
	
	

	1.4
	«Лесенка»

ИП-ос хват палки верхний

1-палка к груди, 2- встать на носки 3- палочки за плечи, локти разводим в сторону
	8-10 раз
	

	    1.5
	ИП-ос,палка вверху,

 1-наклон вниз, палку положить на пол,

 2-разогнуться руки вверх в стороны,прогнуться

3-наклон вниз, взять палку,

4-ИП
	8-10 раз
	

	1.6
	«Солдатская пружина»

и.п.- о.с., руки вниз, хват палочки сверху

1-поднимаемся на носки, руки вверх, прогнуться

2-наклон вниз (максимально глубокий)

3 присесть руки перед собой, спина прямая

4 и. п.
	8-10 раз
	

	1.7
	Прыжки через палочку на двух ногах
	8-10 раз
	Высоко, не наступая на палочки

	1.8
	Ходьба на месте
	
	Восстановление ритма дыхания

	II
	 Основная часть урока:
	23-24 мин.
	

	1
	Подводящие упражнения:
	3-4 мин.
	

	
	А) И.п. – упор присев спиной к мату - перекат на спину в группировке, вернуться в и.п
	
	

	
	Б) ИП – лёжа на спине, руки вверху , перекат в положение лёжа на животе,
	
	

	
	В) «Лодочка» 

ИП лёжа на животе руки вперёд, перекатываться вперёд-назад
	
	

	
	Г) То же, взявшись руками за ноги
	
	

	2
	Стойка на лопатках(работа в парах) а) махи прямыми ногами (ножницы) в стойке на лопатках, б) «велосипед» в стойке на лопатках
	2-3 мин.


	Носки оттянуты

	3
	Кувырок вперёд. ОС, упор присев, кувырок вперёд перекатом  в группировке
	2-3 мин
	

	4
	Из положения лёжа на спине «мост»
	2-3 мин
	Упражнение выполняется 3 сек.

	5
	Комбинация из освоенных элементов
	3 раза
	

	
	Ласточка, Кувырок вперёд, перекатом назад стойка на лопатках, из положения на спине мост, перекат в упор лёжа, прыжком упор сидя
	
	

	6
	Эстафета с гимнастическими элементами
	6-8 мин.
	3 команды

	
	- кувырок вперёд, 10 прыжков со скакалкой, назад бегом
	
	

	*
	В паузах между эстафетами теоретические вопросы по гимнастике
	
	Команды совещаются 

и дают ответ (Приложение №1)

	
	- лазание по – пластунски по гимн. мату, лазание по гимнастической скамейке
	
	

	
	- с гимнастической палкой
	
	

	
	Уборка места занятий.


	
	

	III
	Заключительная часть
	2-3 мин.
	

	
	Игра на развитие внимания «Запрещённое движение»
	1 мин.
	В движении

	
	Подведение итогов урока.
	
	

	
	Выход из зала
	
	


Приложение №1

Тесты по гимнастике с элементами акробатики.

1.Расстояние между занимающимися, называется        

А) фланг

Б) шеренга

 *В) интервал

Г) строй

2.Изменение строя или размещения занимающихся

 *А) перестроение

Б) размыкание

В) смыкание

Г) колонна

3.Положение  учащихся, в котором ноги согнуты ( опора на носках), руки в любом положении, называется

А) стойка на коленях

 Б) присед

*В) сед

Г) упор присев

4.Вращательное движение тела с последовательным касанием опоры и переворачиванием через голову

А) переворот

 *Б) кувырок

В) перекат

Г) оборот

5.Дугообразное, максимально прогнутое положение, спиной к опорной плоскости, с опорой руками и ногами

А) кувырок

Б) шпагат

 *В) мост

Г) сальто

6. Способ, с помощью которого занимающийся держится за снаряд, в гимнастике называется:

        а) Захват        

       * б) Хват

        в) Удержание

        г) Обхват 

