План конспект урока № 62 для учащихся 6 класса

Тема урока «Гимнастика с элементами акробатики»
Цель урока - прививать интерес к акробатике, способствовать развитию координации и силы.
Задачи урока: 

1. Познакомить с приемами гимнастической комбинации, составляемой из ранее изученных элементов. 

2. Обеспечить нагрузку на мышцы плечевого пояса, брюшного пресса, спины.
3. Формировать правильную осанку.
4. Мотивировать на сознательное отношение к занятиям физическими упражнениями.
Дата проведения -15.12.2011г.
Время проведения - 45 минут

Место проведения - спортивный зал НГПЛ
Инвентарь и оборудование: гимнастические маты, гимнастические палки, скамейки, свисток.

	Этапы урока
	Содержание 
	Дозировка 
	Методические указания

	Подготовительный
Основной

Заключительный

	Построение, сообщение задач урока, измерение чсс.
Ходьба и ее разновидности
· на носках

· на пятках

· спортивная

Бег и его разновидности
· со сменой направления движения

· по диагонали

· змейкой

Ходьба 

Перестроение в движении в две шеренги

ОРУ с гимнастической палкой
1) И.п. –о.с., узким хватом палку вниз. 1-Левую назад на носок, палку вверх, прогнуться - вдох. 2- и.п.- выдох.3-4- То же с левой ноги.

2) и.п. –широкая стойка ноги врозь, узким хватом палку вперед.1-Разжав пальцы, выпустить палку из рук, быстро присесть и поймать у пола сначала двумя 2-и.п. 3- тоже, но поймать одной рукой. 4-и.п.
3) и.п.-о.с., палку вниз. 1- Перемах левой вперед и назад через палку. 2-и.п. 3-тоже с левой 4-и.п.
4) и.п.- широкая стойка ноги врозь, палку вниз сзади. 1-Наклон вперед прогнувшись, палку назад – выдох. 2-и.п. – вдох.
5) и.п.-о.с.-, палку вниз. 1-Палку к правому плечу,вверх, 2 пружинящих наклона влево-вернуться 2-и.п. 3-То же в другую сторону. 4-и.п.
6) и.п.-о.с., палку за голову.1- Мах левой  вперед, палку вперед-выдох. 2-и.п.-вдох. 3-тоже с правой 4-и.п.
7) и.п.-широкая стойка ноги врозь, палку за спину в сгибы локтей. 1-Наклон вперед, круг туловищем вправо 2-и.п.3- тоже влево4-и.п.

8) и.п.- стойка ноги врозь правой, узким хватом палку вниз. 1-Прыжком стойка ноги врозь левой, палку на грудь. 2-Прыжком  в и.п. дыхание.3-тоже с правой4- и.п.

9) и.п.-широкая стойка ноги врозь, палку вниз сзади.1- Поднимаясь на носки, палку назад-вдох.2- и.п.-выдох.

Перестроение в две колонны

1) Кувырок вперед

2) Кувырок назад

3) Стойка на лопатках

4) Мост из положения лежа

5) Мост из положения стоя с помощью
6) Разучивание гимнастической комбинации: равновесие на левой, правая вперед, руки в стороны, упор присев- кувырок вперед в упор, кувырок назад- прыжок вверх
Упражнения на развитие силы

· Сгибание и разгибание рук в упоре лежа сзади на скамейку
· Поднимание туловища из положения сидя на скамейке, с помощью партнера.

· Поднимание туловища из положения лежа на скамейке лицом вниз.

Игра «день и ночь» 

Класс делиться на две команды, выстраивается посередине зала спиной друг к другу. Одна команда – «ночь»,  другая – «день». В конце зала с обеих сторон есть «дом». По команде учителя «день» бежит в «дом», а «ночь» их пытается догнать и осалить, после чего подсчитывается количество осаленных учащихся, не успевших добежать до дома, они отпускаются обратно. Выигрывает команда, которая осалит больше учащихся при равном назывании команд.

1.И.п.- спиной к стене так, чтобы  затылок, лопатки, ягодицы и пятки касались ее поверхности, поочередно поднять ноги сгибая в тазобедренном суставе.

2. И.п.- тоже, закрыть глаза сделать три шага вперед вернуться в и.п.

3. Построение, подведение итогов.
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	Активизировать внимание учащихся, измерить пульс за 15 сек.
Руки вверх 

Руки за голову

Под счет

Темп средний, дистанция два шага

Руки вверх глубокий вдох, вниз выдох

Прогнуться сильнее

Дыхание свободное

Темп высокий

Спина прямая

Наклон глубже, ноги прямые

Спина прямая, слушать счет

Ноги прямые

Амплитуда шире, темп 
средний

Прыжок выше

Темп медленный ,спина прямая

Одну колону девочки в другую мальчики 

Из упора присев в группировки

Удерживать туловище и ноги прямо
Следить за правильной постановкой рук

Поддержка с помощью учителя и подготовленных учеников

Соблюдать последовательность выполнения элементов
Ноги прямые, пола не касаться

Руки за голову

Руки за голову, ноги держит партнерскам
Стоять спиной друг к другу, не оборачиваться, задеть рукой до линии дома, не хватать играющих
Ноги прямые, не отрывать остальные части от поверхности стены

Выполнять медленно, стараться вернуться в том же и.п.
Оценить действия учащихся, замерить пульс


