МБОУ СОШ села Волчий Враг
Тамалинского района Пензенской области


Из опыта работы учителя физкультуры

Тельнова Александра Ивановича
Село Волчий Враг

Задачи урока:

1. Совершенствование элементов в акробатике

2. Совершенствование элементов на брусьях и перекладине

3. Развитие силы и подвижности в суставах

Цели урока:

1. Закрепить навык выполнения акробатических упражнений

2. Развивать силу и координацию в выполнении упражнений на брусьях и перекладине

Место проведения: спортивный зал школы

Инвентарь: перекладина высокая, брусья гимнастические, маты гимнастические, скакалки гимнастические, гири, штанга.

Время проведения: 45 минут.

Метод: круговая тренировка

	Содержание учебного материала
	Дозировка 
	Организационно-методические указания

	I. Подготовительная часть

1. Построение, рапорт дежурного

2. Приветствие

3.  Сообщение задач урока

4.  Строевые упражнения:

· Повороты на месте налево, направо, кругом

· Перестроение из шеренги по одному в шеренгу  по два

· Ходьба на месте с поворотами

5. Ходьба с разным положением рук и ног

6. Бег с заданиями

· С прямыми ногами вперед

· С захлестыванием голени назад

· Многоскоки 

7. ОРУ со скакалкой    

II. Основная часть

1. Разделить класс на три отделения:

1 отделение – юноши первые номера

2 отделение – юноши вторые номера

3 отделение – девушки 

2. Работать по методу круговой тренировки, переходя с одной станции на другую. На станции работать по учебным карточкам 

      (приложение)
III. Заключительная часть

Построение, подведение итогов
	10 – 12 минут

2р

1 круг

20 м

20 м

20 м

8 упр

30 минут

3 – 5 минут


	Пятки вместе, носки врозь, плечи сведены, руки по швам

Следить за четкостью работы рук и ног

Следить за осанкой

Носки ног оттянуты

Пятками касаться ягодиц

Колено безопорной ноги тянуть к груди

Двигаться строевым шагом




Приложение 

Карточка № 1

Девушки - акробатика

Равновесие на одной – выпад – кувырок вперед – перекат назад стойка на лопатках с согнутыми ногами – поочередно, выпрямляя ноги, стойка с прямыми ногами – лечь – ноги за голову – встать без помощи ног – мост из положения стоя с помощью – лечь – ноги за голову – перекат вперед – кувырок назад в полушпагат – встать – переворот боком – прыжок вверх прогнувшись

Карточка № 2

Юноши – перекладина

Вис стоя – подъем в упор силой – переворот вперед с согнутыми ногами – вис согнувшись – вис прогнувшись – вис согнувшись – вис стоя – подъем переворотом – опускание в вис стоя – подъем разгибом или любой другой подъем в упор – соскок дугой

Карточка № 3

Юноши- брусья

Подъем винтом или силой на концах жердей – мах вперед – подъем разгибом до седа ноги врозь – перехват рук – стойка на плечах – кувырок вперед – опускание – подъем махом назад – опускание – подъем разгибом – перемах вовнутрь – любой соскок

Карточка № 4

Девушки – брусья разновысокие

Вис присев – махом одной толчком другой две ноги на верхнюю жердь – вис прогнувшись – махом одной толчком другой подъем переворотом на нижней жерди – упор стоя – перемах правой – угол – равновесие на одной – присесть – сед верхом – перемах левой – перехват руки – вис лежа – махом одной толчком другой подъем переворотом на верхнюю жердь – переворот вперед – вис на подколенках – вис согнувшись – вис присев
