План-конспект

урока физической культуры для обучающихся 6 класса

Тема: Гимнастика с элементами акробатики
Цель урока: совершенствовать технику гимнастических и акробатических элементов.

Задачи:  1. Совершенствование выполнения акробатического элемента стойка на лопатках

                2. Совершенствование техники кувырка вперед (из положения упор присев – дев., из положения стоя – юн.)
                3. Развитие чувства ритма, координации движений посредством ОРУ, разновидностей ходьбы и бега, эстафет с акробатическими элементами.
Вид урока: гимнастика

Тип урока: урок совершенствования знаний, умений и навыков
Время: 45 мин

Место: спортивный зал

Материальное обеспечение: г\маты, обручи, скакалки.

	Содержание учебного материала
	Дозировка
	Методические указания

	Вводная часть (13-15  мин)
Построение, сообщение задач урока.

1.Ходьба.

2.Бег.
3.ОРУ на месте
1.И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе
1-4 – круговые движения головой влево

5-8 то же вправо
2. И.п. – стойка ноги врозь, руки перед собой
«ножницы»
3. И.П. – стойка ноги врозь, руки на пояс
1-4 – круговые движения тазом влево

5-8 – то же вправо
4. И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс
1-наклон вперед

2 – наклон назад

3 – наклон влево

4 наклон вправо
5. И.П. – сидя ноги врозь
1- наклон к левой

2- наклон вперед

3 – наклон к правой

4 – и.п.

6. И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс

1- встать на носки. Руки к плечам

2 – руки вверх

3- опуститься, руки к плечам

4 – и.п.
6. И.п – руки на пояс, выпрыгивания из полуприседа  с хлопком над головой
Основная часть (27 – 30 мин)

Перекаты из упора присев в упор присев с группировкой.

1. Стойка на лопатках из положения упор присев.

Стойка на лопатках – удерживание туловища в вертикальном положении, кисти рук находятся на спине, ближе к лопаткам, локти упираются в пол

Подводящие упражнение

 - из упора присев перекат назад в стойку на

лопатках с согнутыми коленями;

-из упора присев перекат назад в стойку на лопатках с прямыми ногами без страховки.
2. кувырки вперёд слитно
подводящие упражнения

- из упора присев руки впереди, сгибая и разгибая ноги, выполнить кувырок

- из упора присев ноги врозь кувырок вперёд

- из стойки ноги врозь (мальчики) и упор присев (девочки) - кувырок вперёд, встать.

Заключительная часть (2-3 мин.)
Построение, подведение итогов, выставление оценок. Организованный уход
	1 мин.
6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз
6-8 раз

10-12 раз

10-12 раз
10 раз
10 раз
3-4 раза
3-4 раза
5-6 раз

3-4 раз

5-6 раз

2-3 мин
	Лопатки сведены, смотреть вперёд; наличие с\формы; выявление больных и освобождённых.

- руки вверх, ходьба на носках

- руки на поясе, ходьба на пятках

- руки к плечам, ходьба полуприседом
- руки за голову, ходьба полным приседом
Спиной вперед

Скрестным шагом

С изменением направления и скорости движения.
Подбородок касается груди
Руки прямые
Больше амплитуда движения
Наклон глубже

Колени не сгибать

Ноги прямые

Наклон глубже

Упражнение на развитие внимания с увеличением темпа выполнения

Прыжки выше, спина прямая
Спина круглая, подбородок прижат к груди

Туловище вертикально вверх. Кисти упереть в поясницу, локти широко не

разводить.

Полностью выпрямляя ноги, группироваться при касании мата лопатками

Два раза слитно
Следить за дыханием и ЧСС, указать на ошибки


