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Тема занятия: «Мост» из и.п. лежа на спина, «Шпагат» с опорой на руки.
Место и время: спортивный зал .
Задачи:  
Образовательные:
1. Совершенствование «моста» из и.п. лежа на спине, «шпагат» с опорой на руки.

2. Развитие гибкости
Развивающие:

1. Способствовать умению концентрировать силу мышц рук, ног.

2. Способствовать развитию амплитуды движения (гибкость).
3. Способствовать развитию вестибулярного аппарата.

Воспитательные:

1. Способствовать воспитанию целеустремленности и трудолюбию

2. Способствовать воспитанию чувства дружбы и товарищества.

3. Способствовать воспитанию дисциплине и организованности
Методы проведения: Поточный, фронтальный, групповой, 

Инвентарь:     

	Ч/У
	Содержание урока
	Доз-ка
	ОМУ

	1.

20

мин.

2.
60 мин.

3.
10

мин
	1. Построение, рапорт, приветствие, со​общение задач занятий.

2. Строевые упражнения. 

3 Разновидности ходьбы:
- на носках

1-4 - руки вверх

5-8- руки к плечам

- на пятках

1 -4-  руки за головой

5-8 руки на поясе

-  1-2 приставным шагом вправо

3-4  влево

- в полуприседе

1-4- руки за спину

5-8 – руки в стороны
- 1-4 - в приседе руки на поясе

5-6 на носках руки вверх

- выпадами вперед

4. Бег с преодолением препятствий

5. Ходьба с восстановлением дыхания.

6. Перестроение в 2 шеренги

7. ОРУ  

И.п-о.с. руки на пояс 

1 наклон головы влево

2 и.п

3-4 тоже в другую сторону
И.п-о.с. руки на пояс 

1-4 круговые движения головы влево

5-8 тоже в другую сторону

И.п.- стойка ноги врозь.

1-2 поднимание плеч вверх

3-4 и.п.

И.п- стойка ноги врозь, руки к плечам.

1-4 круговые движения рук вперед

5-8 назад 

И.п.- стойка ноги врозь, руки в стороны.

Скрестные махи перед телом.

И.п.- стойка ноги врозь.

1-4 круговые движение рук вперед

5-8 назад

И.п.- стойка ноги врозь.

1-4 рывки руками вправо

5-8 влево

И.п.- стойка ноги врозь, правая рука вверху.

1-4 рывки руками

5-8 смена рук

И.п.- стойка ноги врозь.

Наклон вперед

И.п.- стойка ноги вместе.

Наклон вперед

И.п.- стойка ноги врозь.

1-2 наклон вправо

3-4 наклон влево

И.п.- стойка ноги врозь.

1-2 наклон вперед

3-4 наклон назад

И.п.- сидя на полу ноги вместе.

1-2 наклон вперед

3-4 и.п

И.п.- сидя на полу ноги врозь.

1-наклон к правой ноге

2 наклон к левой ноге

3 наклон вперед

4 и.п.

И.п.- сидя на полу ноги врозь.

Наклон вперед

И.п.- лёжа на спине. «Качели»

 Подтянуть ноги, согнутые в коленях, к груди, захватив стопы.

И.п.- лёжа на животе.

 «Качалка»

Руками взять стопы ног, прогнуться в пояснице.

И.п.– лёжа на животе, руки вперёд-вверх, ноги вместе. « Лодочка»

На счет 1-2 прогнуться,

 на счёт 3-4 пауза

1. Совершенствование «моста» из и.п. лежа на спине.

Последовательность обучения.

1. Предварительно размять мышцы спины и плечевого пояса (наклоны туловища впе​ред, назад, в стороны, вращения туловищем, круги и рывковые движения руками).

2. Освоить исходное положение и наклон головы назад, стоя ноги врозь у гимнасти​ческой стенки, опираясь о нее.

3. Из положения лежа на спине выполнить «мост» с помощью.

4. Из положения лежа на спине выполнить «мост» самостоятельно. Первое время по​вторять «мост» 3-5 раз, затем увеличивать до 8-12 раз, чередуя с наклонами вперед, кувырками, стойками.

«шпагат» с опорой на руки

Сед с предельно разведенными ногами (в стороны), туловище вертикально, руки в стороны 

Шпагат правой (левой) — указывается нога, находящаяся спереди. 

Предварительно выполнить упражнения для растяжки мышц ног.

2. Развитие гибкости
1. Упражнения на восстановление

2. Построение, подведение итогов занятия.

3.Прощание 
	2 мин.

3 мин.

1 круг

1 круг

1 круг

1 круг

1 круг

1 круг

1 круг

1 круг

8 раз
8 раз

8 раз

16 раз

16 раз

16 раз

16 раз

16 раз

15 раз

15 раз

20 раз

20 раз

20 раз

20 раз

20 раз

10 раз

10 раз

10 раз


	Внимание на внешний вид занимающихся.

Внимательно слушать и выполнять команды педагога.

Спина прямая, следить за осанкой
Спина прямая, следить за осанкой, ноги не сгибать.
Типичные ошибки.

1. Ноги в коленях согнуты, ступни на носках

2. Ноги согнуты в коленях, плечи смещены от точек опоры кистей

3. Руки и ноги широко расставлены.

4. Голова наклонена вперед.

Отметить активных детей, старания, большое желание научиться выполнять правильно.

Организованный уход


