Учитель      Николаев Валентин Фёдорович
Конспект открытого урока

в 5 классе по разделу «Гимнастика»

Тема урока. Опорный прыжок. Акробатические упражнения.

Задачи урока. 1. Образовательная: обучение опорному прыжку вскок в упор присев, соскок пригнувшись.
                          2. Оздоровительные: 1) формирование и поддержание правильной осанки;

                                                               2) развитие опорно-двигательного аппарата;

                                                               3) совершенствование сердечно-сосудистой, дыхательной систем.

                          3. Воспитательная: воспитание волевых и скоростно-силовых качеств.

                          4. Методическая: приучать учащихся к самостоятельному проведению и выполнению отдельных 
                                                         изученных упражнений.
Инвентарь: козел, мостик, гимнастические маты, скамейки, секундомер, свисток, приспособление для определения 

                      результата наклона

Дата проведения: 30 ноября 2011г.                                                               Место проведения: зал № 1 школы № 204, СПб
	Содержание

учебного материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть   14 мин

	Организационный момент
1. Построение, сдача рапорта о готовности к уроку. Приветствие.

2. Постановка задач урока, основные правила безопасности на уроках гимнастики.

3. Строевые приемы:

– Подняться на носках пятки вместе.
– Класс! Шаг вперед!
– Поворот налево, кругом.

– Приставной шаг влево.
– Передвижение по залу.

4. Ходьба:

– обычная ходьба

– спортивная ходьба

– ходьба на носках по гимнастической скамейке

5. Медленный бег с заданиями:

– со сгибанием голени назад

– с высоким подниманием бедра

– Многоскоки (подскоки)

– Ходьба обычная с бегом

6. Упражнения на гимнастической скамейке:
– передвижение на четвереньках

– прыжки ноги врозь с опорой руками о скамейку

– Ходьба приставными шагами вправо, из о.с. наклон вперед.

– Из упора присев, соскок прогнувшись, наскок в и.п.

– Прыжки через скамейку с подскоком (вправо, влево)

– Передвижение по скамейке «черепаха» (вперед)

– Наскок двумя ногами на скамейку руки на поясе, соскок в длину скамейки прогнуться руки вверх ладонями вперед, наскок в и.п.

– пробегание ноги врозь по длине скамейки
– перестроение в колонну по два в движении

– Сгибание-разгибание рук в упоре лежа

– носки ног на скамейке

– И.п. сидя на скамейке, ноги вытянуты. Сгруппироваться, обхватывая голени

– Сгибание-разгибание рук в упоре сзади

– И.п. – сед углом. Движения прямыми ногами вперед, назад и в стороны скрестно

– И.п. – сидя на скамейке, руки вперед. Наклоны туловища назад с поддержкой ног партнерами, возвращение в и.п.

7. Перестроение в колонну по одному в движении, медленный бег, ходьба
	1 мин 30 сек
30 сек

1 мин

1 круг

2 круга

30 сек

15 сек

15 сек

15 сек

1 круг

30 сек
30 сек

45 сек

30 сек

30 сек

45 сек

30 сек

15 сек

15 сек

8 – 15 раз

Мальчики

6 – 8 раз

6 – 8 раз

4 – 6 раз

30 сек
	Добиться четкого построения и сдачи рапорта.

Внимательно осмотреть класс. Организовать учащихся. Четко, кратко.

Мобилизовать внимание, проверить выполнение команды «Становись!»

Выполнять по команде: Марш! Нале-во! Кру-гом!

Команда Марш!

В обход зала (в колонне по одному). Налево. Марш!

Следить за постановкой ноги

Руки согнуты в локтевых суставах, постановка ноги на пятку, широкий шаг.

Потянуться, руки вверх ладонями вперед, смотреть на руки, строго на носках

Выполнять вдоль скамейки, сгибание голени до предела

Обратить внимание на работу рук, бег на носках, быстрый темп

Прыжки толчком двух, то левая, то правая нога вперед, руки на поясе
Два равномерных ускорения
Ноги согнуты, таз держать выше, правильно держать руками скамейку

Обращать внимание на постановку рук

Доставать руками края скамейки, ноги не сгибать

Руки вверх в стороны, ладонями вперед, мягкое приземление, ноги врозь

Руки при выполнении прыжка через скамейку на поясе, толчок двумя ногами
Передвигаться поднимая таз, не касаясь скамейки. Правильно держать руками скамейку

Следить за четким выполнением, мягким приземлением на носки

Следить за работой рук (в боковой плоскости), постановкой стопы

По обе стороны скамейки в колонну по два Налево! Марш!

Туловище, ноги , голова составляют одну прямую

Выполнять с задержкой в группировке. Тянуть колени к груди, руки (локти) прижаты к бедрам

Тазом не касаться пола
Стараться ноги не сгибать, носки ног оттянуты, спина прямая

Надежно удерживать партнера, помогать

Упражнение на дыхание: два шага – вдох, 3, 4, 5, шаг – выдох

	Основная часть   18 – 24 мин

	8.  Обучение опорному прыжку через козла:
– стоя на гимнастической скамейке прыжок вверх с устойчивым приземлением

– вскок в упор на колени, перейти в упор присев

– вскок в упор присев

Страховка. Страхующий должен стоять спереди снаряда сбоку у места предполагаемого приземления, держать за руку выше локтя, поддержать (под грудь, спину)
– соскок прогнувшись

9.  Совершенствование кувырка вперед

– кувырок вперед из упора присев

– перекаты в группировке на спине

– кувырок вперед, ноги скрестно

– два кувырка вперед из основной стойки

10. Совершенствование стойки на лопатках
– стойка на лопатках

– в стойке на лопатках сгибать ноги в группировку и выпрямлять их

– наклон вперед из положения сидя на полу

– стойка на лопатках ноги врозь, ноги вместе

– из стойки на лопатках, коснуться носками ног за головой

– поочередно и одновременно сгибать ноги в тазобедренных суставах до касания ногами пола за головой и выпрямлять в стойку.
	12 мин
2 раза

2 раза

2 раза

2 раза

6 мин

2 раза

3 – 4 раза

1 раз

1 раз

6 мин

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз
	Высота снаряда 90 см (козел в ширину)
Следить за постановкой рук на снаряд, отталкивание ногами от мостика

Оттолкнувшись ногами, опереться руками о снаряд, поднять спину, согнуть ноги в тазобедренных и коленных суставах. Перейти в упор присев на снаряде

В темпе, выпрямляясь, оттолкнуться вверх, одновременно поднять руки вверх наружу. Такое положение сохранить до приземления

Присед ступни параллельно, колени врозь, опереться руками о пол впереди расстояние 40 – 45 см

Наклонить голову вперед и, удерживая тело на согнутых руках, завершить толчок ногами – перевернуться на лопатки. Быстро сгруппироваться, захватив ладонями голени

Сохраняя группировку, завершить кувырок

Выполнить из упора присев перекатом назад. Поддерживать ладонями поясницу

Проверка домашнего задания

В стойке на лопатках развести ноги врозь и удержать в течение 3 сек
Вернуться в и.п. и сгруппироваться, перейти в упор присев


	Заключительная часть   3 – 5 мин

	11. Перестроение в колонну по одному:

– медленный бег

– ходьба с расслаблениями

– упражнения на внимание

– построение в шеренгу

12. Подведение итогов урока

13. Домашнее задание
	20 сек

30 сек

30 сек

2 мин

10 сек

30 сек

30 сек
	Команда: «Отделение, становись! Налево в колонну по одному за направляющим. Марш!»

Следить за правильностью постановки стоп, работой рук

Выполнять упражнения за учителем. Быть внимательным

Место указывает учитель

Замечания, выставление оценок

Прыжки через скакалку, упражнения на гибкость (наклоны вперед сидя); упражнения на мышцы живота (поднимание туловищ лежа на спине, руки за головой)


