Дата: 19.02.2020
[bookmark: _GoBack]Тема: «Элементы вольных упражнений и опорного прыжка»
Цель: обучить элементам комбинации вольных упражнений и опорного прыжка.
Задачи: 
1. Ознакомить с элементами опорного прыжка
2. Развивать координацию движений
3. Воспитывать положительные черты характера, ответственность, дисциплину.
Оборудование:  маты, козел, мостик, мел.

План по времени:
Вводная часть – 12 мин.
Основная часть – 25 мин.
Заключительная часть – 3 мин.














	1. Вводная часть
Построение в одну шеренгу

Речевая работа
(комбинация вольных упр., опорный прыжок.)

Повороты



Ходьба на носках
Ходьба на носках
Прыжки приставным шагом

Бег 


Перестроение на разминку.
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Основная часть



Микроитог

























Микроитог

Заключительная часть
	12 мин
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3мин
	- равняйсь!
- смирно!
- здравствуйте!
Тема урока: «гимнастика»
- вольно!
Ребята давайте проговорим слова, которые будут встречаться у нас на уроке.
- смирно!
- напра – во! – нале-во!
- нале-во! - Кругом!
- нале-во в обход по залу шагом марш!
Руки в стороны, ходьба на носках.
Руки за головой, ходьба на пятках.
Руки на поясе 4 приставных прыжка правым боком, 4 левым.

 - Бегом марш!

 - Шагом марш!
- Через середину зала в колону по два марш! Левой! Левой! Раз! Два! Три! На месте стой раз! два! Направо! От направляющих в право на вытянутые руки приставным шагом марш!

И.П. –ноги врозь, руки на поясе.
1 – наклон головы вперед
2 – наклон головы назад
3 – вправо 
4 – влево 

И.П. –ноги врозь, руки на плечах
1 – 4 круговые вращения вперед
1 – 4 круговые вращения назад

И.П. ноги врозь, рывки руками
1 – 2 правая рука вверху, левая внизу.
3 – 4 смена рук

И.П. ноги врозь, руки перед грудью
1 – 2 руки перед грудью
3 – 4 поворот вправо, руки встороны
1 – 2 руки перед грудью
3 – 4 поворот влево, руки в стороны

И.П. - ноги врозь, руки на поясе
1 – наклон к правой ноге
2 –  И.П.
3 – наклон к левой ноге
4 – И.П

И.П. – О.С. руки на поясе
1 – присесть, руки впереди
2 – И.П.
3 – присесть, руки впереди
4 – И.П.

И.П. – ноги врозь, руки впереди
1 – мах правой ногой
2 – И.П. 
3 – мах левой ногой
4 – И.П.

И.П. – выпад правая нога впереди, левая сзади
1 – 2 пружинистые покачивания
3 – 4 поворот, смена положения ног


- молодцы ребята!
- внимание!
-За направляющим в обход по залу шагом марш!

Сейчас мы будем выполнять
комбинацию вольных упражнений. В нее входит 3 кувырка вперед, 1 кувырок назад, стойка на лопатках.
- молодцы ребята!

 Сейчас мы будем выполнять опорный прыжок ноги врозь
Для этого мы вспомним название снаряда и выполним 2 подготовительных упражнения.

Выполняем прыжок  согнув ноги.
Прыжок в упоре присев.


А сейчас мы будем выполнять опорный прыжок согнув ноги.
От желтой линии мы разбегаемся , отталкиваемся одной ногой от пола. Выполняем наскок на мостик, двумя руками держимся за снаряд.
Отталкиваемся от мостика и выполняем прыжок согнув ноги.
- прыжок ноги врозь

Молодцы!

В одну шеренгу становись!
Игра на внимание
Р!С!В!
Вопросы:
- что мы делали сегодня на уроке?
- тема урока?
- вам понравился урок?
- что понравилось больше всего?

	



Отвечаем на вопросы


Слижу за правильность выполнения

Спина прямая

Веду счет

Выпрыгиваем как можно выше


Соблюдаем дистанцию
Восстанавливаем дыхание

Показ учителя






Веду счет





Руки в локтях не сгибать


Руки на уровне плеча








Ноги в коленях не сгибать





Спина прямая




Спина прямая





Руки на уровне плеча





Спину держим ровно
















таблички

задаю вопросы



таблички




















показ учителя



задаю вопросы










