                                                          План конспект

 Урок № 28                       Класс: 5
Тема: Гимнастика 

Цель :  Разучить технику безопасности на уроках гимнастики, правила выполнения домашних заданий по Ф.К. Разучить лазание по канату в 2 приема, совершенствовать 2-3 кувырка вперед.
ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты, канат.
Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

    2 

3.

	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1. ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ, ЗАДАЧИ НА УРОК.

2. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ НА УРОКАх  гимнастики..
     3.    Правила выполнения домашних заданий по ФК.
ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1. О Р У – типа зарядки.

2.     Строевые упражнения.
       3.    Совершенствовать 2-3 кувырка вперед
4. Разучить лазание по канату в 2 приема.
5. Эстафеты с элементами акробатики.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
1. ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2. ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	  10

    2

    5

    3

 30

     5

   5
    7
      7
  6
5

4

1


	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

ИНСТРУКЦИЯ ПО Т.Б.

Учитель.
Карточка.

Групповой метод.
 Подводящие упражнения: 1) группировка в упоре присев. Обратить внимание на поло​жение головы, круглую спину, слегка разведенные колени, локти прижаты, захват рук чуть ниже колен; 2) то же, но в положении лежа на спине. Сделать несколько перекатов впе​ред и назад. Попытаться в конце переката вперед выйти в по​ложение упора присев.
[image: image1.png]TIvYAL e T




Лазанье по канату в два прием а (рис. 12).Из поло​жения виса на правой (левой) руке левая (правая) рука хватом за канат на уровне подбородка. Первый прием: сгибая ноги, подтянуть их как можно выше, за​хватив при этом канат подъемами и коленями ног одним из изученных в IV классе способов. Второй прием: выпрямляя ноги и подтягиваясь на правой (левой) руке, переместить ту​ловище вверх, перехватить левую (пра​вую) руку и т. д.
Две команды.

Разбор ошибок.

Комплекс № 2


                                                               План конспект

 Урок № 29                       Класс: 5
Тема:  Гимнастика 

Цель :  Закрепить лазание по канату в 2 приема, совершенствовать 2-3 кувырка вперед. Разучить 2-3 кувырка назад.
ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты, канат.

Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

    2 

3.


	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1. ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ, ЗАДАЧИ НА УРОК.

2. Питание и двигательный режим школьника УРОКАх  гимнастики..
     3.    Питание и двигательный режим школьника.
ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1. О Р У – типа зарядки.

2.     Строевые упражнения.

3. Совершенствовать 2-3 кувырка вперед.

4. Разучить 2-3 кувырка назад.

5.  закрепить лазание по канату в 2 приема.

     6. Эстафеты с элементами акробатики.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
1. ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2. ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	  10

    2

    5

    3

 30

     5

   5
    5

   5
5
5
 5

4

1


	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

ИНСТРУКЦИЯ ПО Т.Б.

Учитель.

Карточка.

Групповой метод.

См. урок № 28
. Кувырок назад (рис. 7). И. п. — сед с наклоном вперед. Разгибаясь, перекатиться на спину,ч энергич​но поднять согнутые в коленях ноги (принять положение плот​ной группировки). Продолжая перекат назад, поставить согну​тые в локтях руки на пол возле головы и, опираясь на руки, перейти в упор присев.
Ошибки: в момент перехода В упор голова откидывается на​зад. Это приводит к удару затылком о мат. Необходимо объяс​нить учащимся, что голова должна быть наклонена вперед, до касания подбородком груди; неплотная группировка увеличи​вает нагрузку на руки в момент перехода в упор и уменьшает вращательный момент назад.
См. урок № 28

Две команды.

Разбор ошибок.

Комплекс № 2


                                                                     План конспект

 Урок № 30                      Класс: 5
Тема : Гимнастика 

Цель :   Правила выполнения домашних заданий по Ф.К. Закрепить лазание по канату в 2 приема, совершенствовать 2-3 кувырка вперед, продолжить разучивание 2-3 кувырков назад.
ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты, канат.

Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

    2 


	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1. ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ, ЗАДАЧИ НА УРОК.

     2. .    Питание и двигательный режим школьника.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1. О Р У – типа зарядки.

2.     Строевые упражнения.

3.Совершенствовать 2-3 кувырка вперед.

4Разучить 2-3 кувырка назад.

      5.  закрепить лазание по канату в 2 приема.

      6. Эстафеты с элементами акробатики.

      7. Развитие физ. качеств.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
1. ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2. ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

    2

    3

35  
     5

   5

    5

    5

    5

    5

    5 

5

4

1


	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Групповой метод.

См. урок  №  28
См. урок № 29

См. урок № 28

Две команды.

Упражнения для    развития   силы
1. Лазанье по наклонной лестнице.
2. Передвижение в упоре на брусьях (мальчики).
3. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (мальчики).
4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, руки на ска​мейке (девочки).
Разбор ошибок.

Комплекс № 2


                                                          План конспект

 Урок № 31                     Класс: 5
Тема : Гимнастика 

Цель :   Совершенствовать лазание по канату в 2 приема, совершенствовать 2-3 кувырка вперед. Закрепить 2- 3 кувырка назад, перекатом назад стойка на лопатках.
ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты, канат.

Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

    2 

3.
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2.  ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1. О Р У – типа зарядки.

2.     Строевые упражнения.

3. Совершенствовать 2-3 кувырка вперед.

4. Закрепить 2-3 кувырка назад.

      5.  Совершенствовать лазание по канату в 2 приема.

      6. Эстафеты с элементами акробатики.

      7. Развитие физ. качеств.

8. Совершенствовать перекатом назад стойка на лопатках
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
1. ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2. ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

    2

    3

    35  
     3
   3
    5

    5

    5

    5

    5 

4
5

4

1


	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Групповой метод.

См. урок  №  28
См. урок № 29

См. урок № 28

Две команды.

Упражнения для развития гибкости
1. Различные движения прямыми руками (отведение, махи, вращение и т. д.) с максимальной амплитудой.
2. То же е небольшими отягощениями (0,5—1 кг).
3. Наклоны вперед, в стороны, назад (руки вверх, ноги пря​мые вместе или на ширине плеч).
4. Повороты туловища влевр и вправо, руки в стороны.
5. То же с небольшими отягощениями в руках (0,5—1 кг).
Стойка на лопатках .

 И. п. —упор присев. Пе​рекат назад в положение лежа на спине. Выпрямляя ноги, поднять их вверх (вместе с тазом); руки поставить локтями на
мат» а ладонями упереться в поясницу, удерживая туловище
в вертикальном положении.
•
.
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Разбор ошибок.

Комплекс № 2


                                                          План конспект

 Урок № 32                     Класс: 5
 Тема: Гимнастика 
Цель :   Совершенствовать лазание по канату в 2 приема, учет 2-3 кувырка вперед. Совершенствовать 2- 3 кувырка назад. Разучить акробатическое соединение из разученных элементов. Совершенствовать перекатом назад стойка на лопатках.
ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты, канат, скакалки.
Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

    2 

3.
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2. ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1. О Р У –  с гимнастическими скакалками
2.     Строевые упражнения.

3. Учет -  2-3 кувырка вперед.

4. Совершенствовать 2-3 кувырка назад.

       5.  Совершенствовать лазание по канату в 2 приема.

       6. Эстафеты с гимнастическими скакалками..

       7. Совершенствовать перекатом назад стойка на лопатках.
       8. Разучить акробатическое соединение из разученных элементов.
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
2. ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

3. ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

    2

    3

    35  
     3
    3
    5

    5

    5

    5

    5 

    4
5

4

1


	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Групповой метод.

По технике исполнения.
См. урок № 29

См. урок № 28

Две команды.

См. урок № 31
Акробатическое упражнение. Основная стойка — упор присев — кувырок вперед — перекат назад в стойку на лопат​ках—держать— перекат вперед в сед и наклонном вперед — кувырок назад в упор присев — выпрямиться.
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Рис. 6
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Упражнение разучивается по элементам: кувырок вперед, кувырок назад, стойка на лопатках, сед с наклоном вперед. 2. Кувырок вперед (рис 6). Подводящие упражнения: 1) группировка в упоре присев. Обратить внимание на поло​жение головы, круглую спину, слегка разведенные колени, локти прижаты, захват рук чуть ниже колен; 2) то же, но в положении лежа на спине. Сделать несколько перекатов впе​ред и назад. Попытаться в конце переката вперед выйти в по​ложение упора присев. После ознакомления с подводящими упражнениями при​ступают к выполнению кувырка вперед по разделениям. На счет «раз» принять упор присев; на счет «два» поставить руки пе​ред собой (примерно в 0,5 м от стоп); на счет «три», выпрямляя ноги, перенести вес тела на руки; на счет «четыре» согнуть руки, голову наклонить вперед; на счет «пять», оттолкнув​шись ногами, перекатиться на спину, принять плотную груп​пировку и выйти в упор присев.
Разучивание по разделениям проводится всеми учащимися на матах* или акробатической дорожке поперек. Интервал меж​ду занимающимися должен быть не менее 1 м.
После овладения элементами техники кувырка можно пе​реходить к выполнению упражнения слитно.
Разбор ошибок.

Комплекс № 2



                                                            План конспект

 Урок № 33                    Класс: 5
Тема: Гимнастика 

Цель :   Совершенствовать лазание по канату в 2 приема, Совершенствовать 2- 3 кувырка назад. Разучить акробатическое соединение из разученных элементов. Совершенствовать перекатом назад стойка на лопатках.

ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты, канат, скакалки.

Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

   2 

  3


	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2. ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1. О Р У –  с гимнастическими скакалками

2.     Строевые упражнения.

3.  Совершенствовать 2-3 кувырка назад.

       4 .  Совершенствовать лазание по канату в 2 приема.

       5 . Эстафеты с гимнастическими скакалками..

       6 . Совершенствовать перекатом назад стойка на лопатках.

       7 . Разучить акробатическое соединение из разученных элементов.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
1.ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2.ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

    2

    3

    35  
     3

    3

    5

    5

    5

    5

    5 

    4

5

4

1


	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Групповой метод.

См. урок № 29

См. урок № 28

Две команды.

См. урок № 31

См. Урок № 32

Разбор ошибок.

Комплекс № 2


                                                            План конспект

 Урок № 34                    Класс: 5

Тема : Гимнастика
Цель :   Совершенствовать лазание по канату в 2 приема, учет 2- 3 кувырка назад. Закрепить акробатическое соединение из разученных элементов. Совершенствовать перекатом назад стойка на лопатках.

ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты, канат, скакалки.

Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

   2 

  3


	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2. ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1. О Р У –  с гимнастическими скакалками

2.     Строевые упражнения.

 3.  Учет  2-3 кувырка назад.
 4 .  Совершенствовать лазание по канату в 2 приема.

       5 . Эстафеты с гимнастическими скакалками..

       6 . Совершенствовать перекатом назад стойка на лопатках.

       7 . Закрепить акробатическое соединение из разученных элементов.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
         1.ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2.ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

    2

    3

    35  
      3

    3

    5

    5

    5

    5

    5 

    4

5

4

1
	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Групповой метод.

По технике исполнения

См. урок № 28

Две команды.

См. урок № 31

См. Урок № 32

Разбор ошибок.

Комплекс № 2


                                                            План конспект

 Урок № 35                   Класс: 5

Тема : Гимнастика
 Цель :   Совершенствовать лазание по канату в 2 приема, акробатическое соединение из разученных элементов,   перекатом назад стойка на лопатках. Разучить ходьбу по бревну приставными шагами.

ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты, канат, набивные мячи, гимнастическое бревно.
Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

   2 

   3
  
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2. ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1. О Р У –  с набивными мячами 1-2 кг.

2.     Строевые упражнения.

      3.  .  Совершенствовать лазание по канату в 2 приема.
       4. Эстафеты с набивными мячами 2 кг.
       5. Совершенствовать перекатом назад стойка на лопатках.

       6 . Совершенствовать акробатическое соединение из разученных элементов.

       7.  Разучить ходьбу по бревну приставными шагами.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
         1.ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2.ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

    2

    3

    35  
      3

    3

      5

      4
      5

      5 

      10
5

4

1
	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Групповой метод.

См. урок № 28

Две команды.

См. урок № 31

См. Урок № 32

Страховка с 2 сторон.

Разбор ошибок.

Комплекс № 2


                                                            План конспект

 Урок № 36                   Класс: 5

Тема : Гимнастика
Цель :   Совершенствовать лазание по канату в 2 приема, акробатическое соединение из разученных элементов. Учет -  перекатом назад стойка на лопатках. Разучить ходьбу по бревну приставными шагами.

ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты, канат, набивные мячи, гимнастическое бревно.
Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

   2 

   3

  
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2. ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

2. О Р У –  с набивными мячами 1-2 кг.

2.     Строевые упражнения.

      3.  .  Совершенствовать лазание по канату в 2 приема.
       4. Эстафеты с набивными мячами 2 кг.

       5. Учет - перекатом назад стойка на лопатках.

       6 . Совершенствовать акробатическое соединение из разученных элементов.

       7.  Разучить ходьбу по бревну приставными шагами.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
         1.ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2.ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

    2

    3

    35  
      3

    3

      5

      4

      5

      5 

10

5

4

1
	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Групповой метод.

См. урок № 28

Две команды.

По технике исполнения.
См. Урок № 32

Страховка с 2 сторон.

Разбор ошибок.

Комплекс № 2


                                                            План конспект

 Урок № 37                    Класс: 5

Тема : Гимнастика
    Цель :   Совершенствовать лазание по канату в 2 приема. Учет  акробатических соединений из разученных элементов. Закрепить ходьбу по бревну приставными шагами. Разучить повороты и приседание в приседе.

ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты, канат, набивные мячи, гимнастическое бревно.
Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

   2 

 3


	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2. ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1. О Р У –  с набивными мячами 1-2 кг.

2.     Строевые упражнения.

      3.  .  Совершенствовать лазание по канату в 2 приема.
       4. Эстафеты с набивными мячами 2 кг.

       5.  . Учет  акробатических  соединений из разученных элементов.

       6. Закрепить ходьбу по бревну приставными шагами.

       7. Разучить приседание и повороты в приседе.

       8. Развитие физических качеств.
ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
         1.ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2.ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

    2

    3

    35  
      3

    3

      5

      4

      5

      5 

      5
      5
5

4

1
	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Групповой метод.

См. урок № 28

Две команды.

По технике исполнения.

Страховка с 2 сторон.

Самостроховка,  строховка.
Упражнения для развития функции равно​весия и тренировки вестибулярного аппа​рата
1. Прыжком принять положение равновесия на одной ноге с наклоном туловища вперед, в сторону.
2. Прыжок вверх с поворотом на 180° влево (вправо).
3. То же с поворотом на 360°.
4. Передвижение по наклонной (под углом 30°) скамейке вверх и вниз.
5. То же с поворотом кругом.
6. Сидя на полу, согнуть ноги в коленях, выпрямляя под​нять высоко в «угол», руками взяться за пятки.
7. Стоя на одной ноге, прыжок с поворотом на 180° влево (вправо). Приземление на ту же ногу.
8. То же с поворотом на 360°.
9. То же с поворотом на 180 и 360° влево (вправо) с закры​тыми глазами.
Разбор ошибок.

Комплекс № 2


                                                            План конспект

 Урок № 38                    Класс: 5

Тема : Гимнастика
Цель :   Совершенствовать лазание по канату в 2 приема. Совершенствовать ходьбу по бревну приставными шагами. Закрепить повороты и приседание в приседе. Разучить соскок с бревна в приседе.

ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы, гибкости.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты, канат, набивные мячи, гимнастическое бревно, гимнастические скамейки.

Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

   2 

3

  
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2. ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1. О Р У –  с гимнастическими скамейками.

2.     Строевые упражнения.

      3.     Совершенствовать лазание по канату в 2 приема.
       4. Эстафеты с набивными мячами 2 кг.

       5.  Разучить соскок с бревна прогнувшись.
       6. Совершенствовать ходьбу по бревну приставными шагами.

       7. Закрепить приседание и повороты в приседе.

       8. Развитие физических качеств.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
         1.ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ Урока

         2.ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

    2

    3

    35  
      3

    3

      5

      4

      5

      5 

      5

      5

5
4

1
	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Групповой метод.

По технике исполнения.
Две команды.

Поточный метод. Строховка.
Страховка с 2 сторон. Ученик, учитель.
Самостроховка,  строховка.

Упражнения для развития подвижности в суставах:
2. То же, стоя лицом к стенке.
3. Стоя на полу или нижней рейке, отводя таз назад и пе​рехватывая руками по рейкам вниз (попеременно или одно​временно), согнуться и опуститься в положение сидя на полу. Обратным движением выйти в исходное положение.
4. То же, стоя ноги врозь.
5. То же, стоя спиной к стенке. (№ 4, 5 и 6 вначале выпол​няются с помощью партнера, поддерживающего за пояс).
6. Стоя на рейке на носках, лицом к стенке, пружинистые покачивания вверх-вниз.
7. Стоя ноги врозь спиной к стенке на расстоянии одного шага, повернуться вправо (влево) и взяться руками за рейку на уровне груди. Не сдвигая ног с места, усилием рук увеличить угол поворота.
8. Стоя спиной к стенке на расстоянии одного шага, прог​нуться (не сгибая ног), взяться за рейку. Постепенно перестав​ляя руки по рейкам вниз, увеличить прогиб.
10. «Мост» опусканием назад с помощью.
Разбор ошибок.

Комплекс № 2


                                                                 План конспект

 Урок № 39                    Класс: 5

Тема : Гимнастика
Цель :   Учет лазание по канату в 2 приема. Совершенствовать ходьбу по бревну приставными шагами. Закрепить повороты и приседание в приседе. Разучить соскок с бревна в приседе.

ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты, канат, набивные мячи, гимнастическое бревно, гимнастические скамейки.

Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

   2 

3

  
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2. ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1. О Р У –  с гимнастическими скамейками.

2.     Строевые упражнения.

      3.  Учет  лазание по канату в 2 приема.
       4. Эстафеты с набивными мячами 2 кг, и гимнастическими скакалками.
       5.  Разучить соскок с бревна прогнувшись.

       6. Совершенствовать ходьбу по бревну приставными шагами.

       7. Закрепить приседание и повороты в приседе.

       8. Развитие физических качеств.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
         1.ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2.ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

    2

    3

    35  
      3

    3

      5

      4

      5

      5 

      5

      5

5

4

1
	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Групповой метод.

По технике исполнения.
Две команды.

Поточный метод. Строховка.

Страховка с 2 сторон. Ученик, учитель.

Самостроховка,  строховка.

Упражнения для    развития   силы, силовой   и –статической выносливости
1. Лазанье по наклонной лестнице.
2. Передвижение в упоре на брусьях (мальчики).
3. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (мальчики).
4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, руки на ска​мейке (девочки).
5. То же, в упоре лежа сзади.
6. Подтягивание в висе (мальчики).
7. Лазанье по канату.
8. Стоя спиной друг к другу, соединив согнутые руки в лок​тевых сгибах, переступая ногами вперед, сесть на пол. Обрат​ным движением встать.
9. Стоя лицом друг к другу, преодолевая сопротивление партнера, свести руки вместе.
10. Партнер лежит на спине, руки соединены в «замок» и вытянуты вперед. Стоя за головой, преодолевая его сопротив​ление, прижать руки партнера к полу. Постепенно ослабляя усилие, дать возможность партнеру поднять руки в исходное положение.
11. Упражнение для мальчиков — сгибание и разгибание рук в упоре лежа, причем партнер надавливает рукой на спину.
12. Лежа на спине, поднимание прямых ног до касания по​ла за головой.
13. То же с набивным мячом, зажатым в ногах (мальчики).
14. Лежа на животе, руки с набивным мячом вверх. Проги-бание с одновременным подниманием мяча над полом.
15. Сидя на полу, ноги врозь, взяться с партнером за руки и упереться стопами. Сильно потянуть партнера на себя и под​нять в упор стоя ноги врозь.    Постепенно,    ослабляя усилие, плавно опустить на пол (ноги не сгибать). '         16. Перетягивание друг друга через черту.
17. Сидя на полу, руки в упоре за спиной, поднять ноги (сделать «угол»). Не опуская ног на пол, «написать» ими пос​ледовательно цифры от 1 до 10.
Примечания: в парных упражнениях сопротивление парт​нера должно быть таким, чтобы выполняющий смог сделать 8—10 повторений каждого упражнения; статические усилия должны продолжаться не более 5 с.
Разбор ошибок

Комплекс № 2


Урок № 40

    Цель :  Учет  ходьбы по бревну приставными шагами. Совершенствовать повороты и приседание в приседе. Закрепить соскок с бревна в приседе. Разучить вис согнувшись и прогнувшись.

ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы, гибкости.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты,  набивные мячи, скакалки, гимнастическое бревно, гимнастические скамейки, перекладина.

Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

   2 

3

  
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2. ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1. О Р У –  с гимнастическими скамейками.

2.     Строевые упражнения.

      3. Эстафеты с набивными мячами 2 кг, и гимнастическими скакалками.
       4.  Закрепить соскок с бревна прогнувшись.

       5. Учет ходьбы по бревну приставными шагами.

       6. Совершенствовать приседание и повороты в приседе.

       7. Разучить вис согнувшись и прогнувшись.(м)

       8. Развитие физических качеств.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
         1.ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2.ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

    2

    3

    35  
      3

    3

      4

      5

      5 

      5

      5
      5

5

4

1
	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Групповой метод.

Две команды.

Поточный метод. Строховка.

Страховка с 2 сторон. Ученик, учитель.

Самостроховка,  строховка.

Групповой метод
Упражнения для    развития   силы, силовой   и –статической выносливости
1. Лазанье по наклонной лестнице.
2. Передвижение в упоре на брусьях (мальчики).
3. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (мальчики).
4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, руки на ска​мейке (девочки).
5. То же, в упоре лежа сзади.
6. Подтягивание в висе (мальчики).
7. Лазанье по канату.
8. Стоя спиной друг к другу, соединив согнутые руки в лок​тевых сгибах, переступая ногами вперед, сесть на пол. Обрат​ным движением встать.
9. Стоя лицом друг к другу, преодолевая сопротивление партнера, свести руки вместе.
10. Партнер лежит на спине, руки соединены в «замок» и вытянуты вперед. Стоя за головой, преодолевая его сопротив​ление, прижать руки партнера к полу. Постепенно ослабляя усилие, дать возможность партнеру поднять руки в исходное положение.
11. Упражнение для мальчиков — сгибание и разгибание рук в упоре лежа, причем партнер надавливает рукой на спину.
12. Лежа на спине, поднимание прямых ног до касания по​ла за головой.
13. То же с набивным мячом, зажатым в ногах (мальчики).
14. Лежа на животе, руки с набивным мячом вверх. Проги-бание с одновременным подниманием мяча над полом.
15. Сидя на полу, ноги врозь, взяться с партнером за руки и упереться стопами. Сильно потянуть партнера на себя и под​нять в упор стоя ноги врозь.    Постепенно,    ослабляя усилие, плавно опустить на пол (ноги не сгибать). '         16. Перетягивание друг друга через черту.
17. Сидя на полу, руки в упоре за спиной, поднять ноги (сделать «угол»). Не опуская ног на пол, «написать» ими пос​ледовательно цифры от 1 до 10.
Примечания: в парных упражнениях сопротивление парт​нера должно быть таким, чтобы выполняющий смог сделать 8—10 повторений каждого упражнения; статические усилия должны продолжаться не более 5 с.
Разбор ошибок

Комплекс № 2


Урок № 41

    Цель :  Совершенствовать повороты и приседание в приседе. Совершенствовать соскок с бревна в приседе. Закрепить вис согнувшись и прогнувшись. Разучить вскок на коня в упор присев, соскок согнувшись.

ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы, гибкости.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты,  набивные мячи, скакалки, гимнастическое бревно, гимнастические палки, перекладина. Спортивный конь.
Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

   2 

3

  
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2. ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1. О Р У –  с гимнастическими палками.

2.     Строевые упражнения.

      3. Эстафеты с набивными мячами 2 кг, и гимнастическими скакалками.
       4.  Совершенствовать соскок с бревна прогнувшись.

       5.  Совершенствовать приседание и повороты в приседе.

       6. Закрепить вис согнувшись и прогнувшись.(м)

Повторить подтягивание в висе хватом сверху, поднимание прямых ног в висе,  упоры на бревне жерди и перекладине.

       7. Разучить опорный прыжок. Вскок на коня в упор присев и соскок прогнувшись
Высота – 80 – 100 см.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
         1.ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2.ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

 2

    3

    35  
      3

    3

      4

      5

      5 

      10
       5
5

4

1
	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Групповой метод.

Две команды.

Поточный метод. Строховка.

Страховка с 2 сторон. Ученик, учитель.

Групповой метод
Девочки. Мальчики.
Обратить внимание на страховку и само-страховку.
С небольшого разбега (6—8 шагов) напрыгнуть на мостик и, отталкиваясь ногами, принять упор присев на коне; выпрямляясь, с одновременным махом рук вперед-вверх, со​скочить вперед прогнувшись. При приземлении слегка согнуть ноги, руки вынести вперед — в стороны. Подводящие упраж​нения:
1. И. п. — упор лежа на полу. Толчком ног принять упор присев.
2. И. п. — упор присев. Выпрямляясь, махом рук вперед-вверх выполнить прыжок вперед прогнувшись и принять положение «доскока» (ноги слегка согнуты, руки вперед в сторо​ны, ладони вовнутрь). 3. То же, но с возвышения 0,4—0,6 м.
Помощь и страховка: при наскоке в упор присев, стоя сбо​ку, помочь выйти в упор нажимом под бедро; в случае падения вперед поддержать другой рукой за плечо; при приземлении быть готовым поддержать под спину (падение назад) или под грудь (ведение вперед). Особенно опасно падение назад.
Ошибки: отсутствует прогиб при соскоке; согнуты или разведены ноги; соскок прыжком не вверх-вперед, а только вперед в длину.
Очень важно с самого начала правильно научить выполнять наскок на мостик и отталкивание от мостика. Данный прыжок не требует большого разбега и сильного отталкивания, тем не менее основные Моменты этой фазы прыжка должны быть правильно поняты и усвоены учащимися для дальнейшего ос​воения техники гимнастических прыжков в старших классах.
Наскок на мостик выполняется по пологой траектории к поверхности мостика на слегка согнутые ноги. Не нужно стре​миться как можно сильнее ударить ногами по мостику в момент наскока. Отталкивание от мостика производится за счет быст​рого выпрямления ног в коленных суставах и подошвенного сгибания стоп. При отталкивании всей стопой обучаемый как бы «прилипает» к мостику, значительно уменьшая тем самым силу прыжка вверх (фаза полета до толчка руками). Слишком близкое расположение мостика от снаряда приводит к тому, что обучаемый ставит руки на коня (козла) раньше, чем оттолкнет​ся ногами. При разучивании толчка можно рекомендовать прыжки с мостика на горку матов.
[image: image4.png]¢ e





Разбор ошибок

Комплекс № 2


Урок № 42

    Цель :  Учет поворотов и приседаний в приседе. Совершенствовать соскок с бревна в приседе. Закрепить вис согнувшись и прогнувшись. Разучить вскок на коня в упор присев, соскок согнувшись.

ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы, гибкости.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты,  набивные мячи, скакалки, гимнастическое бревно, гимнастические палки, перекладина. Спортивный конь.

Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

   2 

3

  
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2. ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1. О Р У –  с гимнастическими палками.

2.     Строевые упражнения.

      3. Эстафеты с набивными мячами 2 кг, и гимнастическими скакалками.
       4.  Совершенствовать соскок с бревна прогнувшись.

       5.  Учет - приседание и повороты в приседе.

       6. Закрепить вис согнувшись и прогнувшись.(м)

Повторить подтягивание в висе хватом сверху, поднимание прямых ног в висе,  упоры на бревне жерди и перекладине.

       7. Разучить опорный прыжок. Вскок на коня в упор присев и соскок прогнувшись

Высота – 80 – 100 см.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
         1.ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2.ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

 2

    3

    35  
      3

    3

      4

      5

      5 

      10

       5

5

4

1
	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Групповой метод.

Две команды.

Поточный метод. Строховка.

По технике исполнения
Групповой метод
Девочки. Мальчики.

Обратить внимание на страховку и само-страховку.

См. урок № 41

Разбор ошибок

Комплекс № 2


Урок № 43

    Цель :  Учет соскока  с бревна в приседе. Совершенствовать вис согнувшись и прогнувшись. Закрепить вскок на коня в упор присев, соскок согнувшись.

ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы, гибкости.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты,  набивные мячи, скакалки, гимнастическое бревно, гимнастические палки, перекладина. Спортивный конь.

Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

   2 

3

  
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2. ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

1. О Р У –  с гимнастическими палками.

2.     Строевые упражнения.

      3. Эстафеты с набивными мячами 2 кг, и гимнастическими скакалками.
       4.  Учет -  соскок с бревна прогнувшись.

       5. Закрепить вис согнувшись и прогнувшись.(м)

Повторить подтягивание в висе хватом сверху, поднимание прямых ног в висе,  упоры на бревне жерди и перекладине.

       6. Разучить опорный прыжок. Вскок на коня в упор присев и соскок прогнувшись

Высота – 80 – 100 см.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
         1.ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2.ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

 2

    3

    35  
      3

    3

      4

      5
      10

10
5

4

1
	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Групповой метод.

Две команды.

Поточный метод. Строховка. По технике исполнения.
Страховка с 2 сторон. Ученик, учитель.

Групповой метод
Девочки. Мальчики.

Обратить внимание на страховку и само-страховку.

См. урок № 41

Разбор ошибок

Комплекс № 2


Урок № 44

    Цель :   Учет -  вис согнувшись и прогнувшись. Совершенствовать вскок на коня в упор присев, соскок согнувшись.

     ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы, гибкости.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты,   гимнастическое бревно, перекладина, спортивный конь, шведская стенка , канат.

Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

   2 

3

  
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2. ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

         1.     Строевые упражнения.

2.      Полоса препятствий.

      3.      Эстафеты с преодолением полосы препятствий.
       4.  Учет -   вис согнувшись и прогнувшись.(м)

       5. Повторить подтягивание в висе хватом сверху, поднимание прямых ног в висе,  упоры на бревне, жерди и перекладине.

       6. Совершенствовать опорный прыжок. Вскок на коня в упор присев и соскок прогнувшись

Высота – 80 – 100 см.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
         1.ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2.ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

 2

    3

    35  
      3

    3

      4

      5

      10

      10

5

4

1
	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Поточный метод. Старт по приземлению.

Две команды.

Поточный метод. Строховка. По технике исполнения.

Страховка с 2 сторон. Ученик, учитель.

Групповой метод
Девочки. Мальчики.

Обратить внимание на страховку и само-страховку.

См. урок № 41

Разбор ошибок

Комплекс № 2


Урок № 45

    Цель Совершенствовать вскок на коня в упор присев, соскок согнувшись.

     ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы, гибкости.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты,   гимнастическое бревно, перекладина, спортивный конь, шведская стенка , канат.

Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

   2 

3

  
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2. ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

         1.     Строевые упражнения.

2.      Полоса препятствий.

      3.      Эстафеты с преодолением полосы препятствий.
       4.  Развитие физических качеств.

       5. Повторить подтягивание в висе хватом сверху, поднимание прямых ног в висе,  упоры на бревне, жерди и перекладине.

       6. Совершенствовать опорный прыжок. Вскок на коня в упор присев и соскок прогнувшись

Высота – 80 – 100 см.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
         1.ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2.ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

 2

    3

    35  
      3

    3

      4

      5

     10

      10

5

4

1
	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Поточный метод. Старт по приземлению.

Две команды.

См. урок № 40

Страховка с 2 сторон. Ученик, учитель.

Групповой метод
Девочки. Мальчики.

Обратить внимание на страховку и само-страховку.

См. урок № 41

Разбор ошибок

Комплекс № 2


Урок № 46

    Цель Учет -  вскок на коня в упор присев, соскок согнувшись.

     ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы, гибкости.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты,   гимнастическое бревно, перекладина, спортивный конь, шведская стенка , канат.

Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

   2 

3

  
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2. ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

         1.     Строевые упражнения.

2.      Полоса препятствий.

      3.      Эстафеты с преодолением полосы препятствий.
       4.  Развитие физических качеств.

       5. Повторить подтягивание в висе хватом сверху, поднимание прямых ног в висе,  упоры на бревне, жерди и перекладине.

       6. Учет -  опорного прыжка. Вскок на коня в упор присев и соскок прогнувшись

Высота – 80 – 100 см.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
         1.ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2.ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

 2

    3

    35  
      3

    3

      4

      5

     10

      10

5

4

1
	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Поточный метод. Старт по приземлению.

Две команды.

См. урок № 40

Страховка с 2 сторон. Ученик, учитель.

Групповой метод
Девочки. Мальчики.

Обратить внимание на страховку и само-страховку.
По технике исполнения.

Разбор ошибок

Комплекс № 2


Урок № 47

    Цель Учет -  подтягивания на перекладине в висе хватом сверху.

     ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы, гибкости.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты,   гимнастическое бревно, перекладина, спортивный конь, шведская стенка , канат.

Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

   2 

3

  
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2. ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

         1.     Строевые упражнения.

2.      Полоса препятствий.

      3.      Эстафеты с преодолением полосы препятствий.
       4.  Развитие физических качеств.

       5. Учет  подтягивание в висе хватом сверху.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
         1.ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2.ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

     2

     3

    35  
      3

    3

      4

     15

     10

      5

      4

      1
	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Поточный метод. Старт по приземлению.

Две команды.

См. урок № 40

По нормативам.

В висе (м)

В висе лежа (д) 

Разбор ошибок

Комплекс № 2


Урок № 48

    Цель : Совершенствовать преодоление полосы препятствий.

     ЗАДАЧИ : 1. РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ : Равновесия, КООРДИНАЦИИ ДВИЖЕНИЙ, силы, гибкости.
                   2. Укрепление организма учащихся
               3. Воспитание дисциплинированности, трудолюбия, чувства товарищества.
Инвентарь : Спортивные маты,   гимнастическое бревно, перекладина, спортивный конь, шведская стенка , канат.

Место проведения : Спортивный зал.

	ЧАСТЬ

УРОКА
	СОДЕРЖАНИЕ
	ДОЗ-КА
	МЕТОДИЧЕСКИЕ

УКАЗАНИЯ

	    1

   2 

3

  
	ВВОДНАЯ ЧАСТЬ

1.ПОСТРОЕНИЕ, РАПОРТ,

2. ЗАДАЧИ НА УРОК.

ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ

         1.     Строевые упражнения.

2.      Полоса препятствий.

      3.      Эстафеты с преодолением полосы препятствий.
       4.  Развитие физических качеств.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ
         1.ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ УРОКА

2.ЗАДАНИЕ НА ДОМ
	    5

     2

     3

    35  
      3

    3

      14

     15

      5

      4

      1
	ФИЗОРГ, УЧИТЕЛЬ

Карточка.

Поточный метод. Старт по приземлению.

Две команды.

См. урок № 40 
Разбор ошибок

Комплекс № 2


PAGE  
14

