                                                             Учитель физ.культуры МОУ СОШ № 2:   Юсупова Э.А.

план-конспект
урока  по физической  культуре  в  11 «а»  классе.
Тема  урока:
                       « Совершенствование акробатических  комбинаций  и                         

                         упражнений  на  гимнастических  снарядах. »
Цели  и  задачи  урока:

                      1. Повторить  комплекс  «степ- разминки».

                      2. Повторить  раннее  изученные  упражнения  на брусьях,  «бревне»,  

                          гимнастическом  «козле».

                      3. Совершенствование  акробатических  связок.

                      4. Самостоятельное  проведение  пульсометрии.

Оборудование  и  инвентарь:

                      Брусья  разновысотные,  гимнастический  «козел»,  бревно,  маты,  

                      мостик,  секундомер,  магнитофон.

Дата и  место  проведения:  

                     18  декабря  2008г., СОШ  №2
Ход  урока:
	содержание
	дозировка
	методические

указания

	Вводная  часть

1.  Построение,  приветствие,  ознакомление  с  
     задачами  урока.
2.  Перестроение  с  одной  шеренги  в  две.

3.  Повторение  комплекса  «степ - разминки»:

     Упр.  №1


    Упр.  №2


Упр. №3


   Упр. №4


   Упр. №5


   Упр. №6


   Упр. №7


                         пр
  Упр. №8


                          лев
4.  Подготовка  мест  занятий
Основная  часть

Провести  пульсометрию  за  10  секунд
1.  Брусья  разновысотные :

  упр. №1

а)   махом  одной,  толчком  другой  вис  прогнувшись  на  нижней  жерди.






б)   переворот  в  упор  на  нижнюю  жердь.

в)   соскок  с  нижней  жеди.

  упр. №2

а)  прыжком  в  сед  углом  на  нижнюю  жердь

б)  присед  на  правой.
в)  равновесие  на  провой.

г)  опуститься  в  присед  на  правой.

д)  мах  левой,  приставляя  правую,  соскок.

  упр. №3

а) вис  на  верхней  жерди.

б) прыжком  поставить   ноги на  нижнюю  жердь.

в)   вис  на  подколенках.

г)  стойка  на  руках,  переворот  на  ноги.

2.  Упражнение  в  равновесии  на  «бревне»

а)  равновесие  на  правой, левой ноге.

б)  поворот  на  180 градусов  на  носках,  руки  вверх.

в)  мах  правой ,  левой  ногой,  хлопок  под  ногой.

г)  поворот  на  носках  в  полном  приседе.

д)  приставной  шаг -  два  правой,  два левой  ногой.

е)  соскок,  о. с.

3.  смена  мест  занятия
4. «козел»  гимнастический:
а)  прыжок  на  гимнастическом  мостике  с  опорой  рук  на  «козле»,  ноги  врозь.

б)  опорный  прыжок  с  разбега  ноги  врозь. 
Провести  пульсометрию  за  10  секунд
5.  Сочетание  акробатических  упражнений:

  упр. №1

1- о. с.

2- упор  присев

3- кувырок вперед-  упор  присев

4- перекат  на  спину-  стойка  на  лопатках

5- ноги  развести- свести

6- переворот  назад-  полушпагат

7-прыжок  в  упор  присев- о. с.

8- прыжок  с  поворотом  на  360.

 упр. №2

1-о.с.

2-кувырок  вперед

3- лечь  на  спину, руки за  головой, ноги  согнуты

4- «мост»  лежа- поднять  одну  ногу  вертикально  вверх 

5- лечь  на  спину-  сед  углом

6- упор  присев- о.с.

7- прыжок  с поворотом  на  180,  руки  вверх.

Заключительная  часть

1.Упражнение  на  растяжку.

2. Подведение  итогов  урока.


	10 мин.

2 мин.

6-7  мин.

1 мин.

25 мин

упр.  выполнять  по  одному  подходу

2  раза

по  3  раза

5 минут
	упражнения  выполнять  ритмично

все  упражнения  начинать  с  правой  ноги

3-4  с  приседанием

5-8  с  рывками  рук  перед  грудью.

мах  прямой  ногой  назад

1- захлест  ногой  назад

2- мах согнутой  ногой  вперед

два  приставных  шага   вправо-влево

мах  вперед  правой

мах  вперед  левой

голову  откинуть  назад,  прогнуться  в  пояснице.

не  наклоняться на  опорную  руку.
соскок  на  махе  назад.

зафиксировать  ноги  с  помощью  страховки

страховка  обеспечивается  силами  учащихся

приземление  на  согнутые  ноги.

упр.  выполнять  поточным  методом.

следить  за  группировкой

одна  нога  прямая

группировка

погнуться  в  пояснице

сохранять  равновесие


