
РАЗВЁРНУТЫЙ ПЛАН – КОНСПЕКТ

урока ФК по разделу акробатика в 11 классе 

Урок №__________

Преподаватель: Шавалеев Р.Р.

Место проведения: Спортивный зал

Оборудование и инвентарь:  гимн./маты, гимн./скамейки

Начало урока:

Задачи урока:
1)Закрепить акробатическую комбинацию.





2)совершенствование элементов в равновесие.





3)Разучивание гимнастического моста.





4)Развитие двигательных качеств.

	Части урока
	Содержание урока
	Дози-ровка
	Организационно-методические указания.

	I
	1.Построение
	1 мин
	“В одну шеренгу становись”

	
	2. Рапорт дежурного. Приветствие. Сообщение задач урока и содержание.
	
	Уточнить действие и рапорт дежурного. Проверить готовность учащихся к занятию

	
	3.Поворотыы на месте
	0,5 м.
	«Направо!», «Налево!», «Кругом!». Уточнить действие занимающихся при поворотах на месте, при необходимости ещё раз объяснить и показать технику правильного выполнения.

	
	4.Ходьба

1)на носках

2)на пятках

3)наклон на каждую ногу

4)полуприседом

5)гусиным шагом
	9 мин

0,5 к.

0,5 к.

0,5 к.

0,5 к.

0,5 к.
	«Налево обход по одному марш!».

Упражнения выполняются четко и правильно.

	
	5.Бег

1)Легкий бег

2)Спиной вперед
	1 мин

3 кр.

1 кр.
	«Легким бегом марш!», «Спиной вперед марш!». Смотрим через правое плечо. Дистанция 2 метра

	
	6.Ходьба
	1 кр.
	«Класс шагом марш!». Восстанавливаем дыхание. «Направляющий на месте стой раз два!».

	
	7.Перестроение.
	0,5 м
	«На 6,4,2, на месте рассчетась!».

«По рассчету шагом марш!»

	
	8.ОРУ.

1)И.п. — основная стойка левая рука вверх

1-Левая рука вперед-вверх, правая назад на носок. 2-и.п. 3- то же другой рукой, 4-и.п.

2)И.п. — ноги врозь, руки за спиной в замок.

1 - наклониться влево, правую руку поднять вверх, левую за спину, 2-3 - два пружинистых наклона влево,

4 - и.п., 5-8 - то же в другую сторону.

3)И.п. — ноги врозь, руки на поясе. 1 - Поворот туловища влево, 2 – и.п., 3-тоже вправо, 4-и.п.

4)И.п. – широкая стойка, ноги врозь, руки на поясе.

1 – наклон к левой, 2- наклон, 3- наклон к правой, 4- и.п.

6) Прыжки на двух.

1-2-3-4-прыжки

7) Ходьба на месте
	10 м.

4-6 р.

4-6 раз

4-6 раз

4-6 раз

4-6 раз
	Нога прямая, носок оттянут

Наклоняя пружинистое стараемся делать глубже и реще

Голову держать прямо. Повороты глубже.

Ноги прямые, подбородок выше.



	II.
	1.Закрепить акробатическую 


	
	

	
	комбинацию

1)Кувырок

2)Длинный кувырок.

3)Кувырок из широкой стойки ноги врозь с опорой на руки.

4) Кувырок назад

5) Стойка на лопатках

6) Стойка на лопатках

7) Стойка на лопатках наклонно. 

8) Стойка на голове с опорой ног.  

2. Совершенствование элементов равновесия 

1) И.п. основная стойка. На 1 – поднять левую ногу вверх согнув в коленях руки вперед – вверх. На 2- И.п. 3 – тоже правой ногой. 4- И.п.

2) И.п – О.с. на 1 – левую ногу назад левую руку вперед, правую вверх. На 2-И.п. на 3 тоже на другой ноге. На 4 – И.п. 

3) Ласточка  

4) Ласточка полу приседе 

3. Разучивание гимнастического моста.  

1) Прогибание из положения лежа на спине. 

2) Наклоном назад из стойки ноги врозь, руки вверх.

3) Поворотом на 1800 из упора присев. 

4) Пригибанием через стойку на руках.   

5) Разгибом из упора лежа на лопатках.  

4. Развитие двигательных качеств.

   Приседание
	10 мин

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз

5 мин

4 раз

4 раз

4 раз

10 мин

2-3 раз

1 раз

1 раз

1 раз

1 раз
	Из упора присев толчком ног с опорой затылком и шеей перекат в группировке до упора присев.

То же, но с более далекой постановкой рук вперед.

Группироваться, кувырок в упор присев, в сед ноги врозь.

Из упора присев, перекат назад в группировке, до опоры руками у плеч и далее в положении  упора присев; на колени; на прямые ноги.

Стойка с опорой на лопатки , затылок, локти и с поддержкой руками под спину.    

Руки на полу- тоже самое руки не поддерживают спину.   

Тоже,  но тело наклонено под углом 450 к полу с поддержкой руками под спину. 

Толчком ног сделать стойку на голове ноги опираются о стену.

Голова прямая, пальцы вместе   

, носок оттянуть, продержались 3 сек на каждой ноге. 

Носок оттянуть руки прямые, пальцы вместе.   

Пальцы вместе, носок оттянут.

Опереться на согнутые ноги и руки.

Страховка учащихся. 

Особое внимание обратить на самостроховку.  

           

	
	1. Перестроение. 

2. Подведение итогов.
	0,5 мин

2,5 мин
	«В одну шеренгу становись!» 

Отметить отличившихся, повторить задачи и тему урока, дать домашнее задание. «Равнясь!», «Смирно!», «Урок закончен досвидания!»    


Преподаватель ФК:                       /Шавалеев Р.Р./  

Утверждаю 


Директор школы:         /Степанов Н.А./











