План-конспект открытого урока №19 по гимнастике в 10 классе

учителя физической культуры

                                Шпилева Вячеслава Анатольевича.

Тема:
Гимнастика. Развитие волевых и физических качеств.

Цель урока:
укрепление здоровья занимающихся, формирование координационных движений в пространстве.

Задачи:

1. Продолжить учить комбинацию в равновесии.

2. Совершенствовать зачётную комбинацию акробатических упражнений.

3. Способствовать развитию физических качеств, необходимых для успешного освоения (овладения) гимнастическими упражнениями.

Место проведения:
спортивный зал Александровской СОШ ОЦ.

Время:
10.20- 11.00

Дата:

25.11.2015 г.

Инвентарь:

· маты;

· гимнастические скамейки.

Снаряды:
брусья разной высоты.

Ход урока:

	Часть урока
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационные указания
	Методические указания

	Подготовительная часть, 13 минут
	Общее построение. Приветствие. Сообщение задач урока.
	1' - 2'
	В одну шеренгу
	

	
	Ходьба, упражнения на осанку (ходьба на носках – руки вверх, ходьба на пятках – руки за голову, ходьба на наружной стороне стопы – руки вперёд).
	1' - 2'
	В колонну по одному
	Соблюдать равнение, дистанцию

	
	Бег

Ходьба – упражнения на восстановление дыхания
	2' - 3'
	
	

	
	Комплекс ОРУ на гимнастической скамейке.
	7'
	Гимнастические скамейки перевёрнуты, ученицы встают в колонну по одному перед скамейкой
	

	
	1. Пройти по скамейке на носках, руки в стороны.
	2-3 раза
	
	Спина прямая, живот подтянут. На носках

	
	2. Пробежать по скамейке, руки в стороны
	2-3 раза
	
	

	
	3. И.П. – руки на поясе
	
	
	

	
	Пройти по скамейке приставными шагами левым, затем правым боком
	по 2 раза

2 раза
	
	Соблюдать интервал, голова приподнята, продвижение на носках

	
	4. Пройти по скамейке в приседе


	10 раз


	Ученицы встают на скамейки по 4-5 человек
	

	
	5. Стоя на скамейке, ноги вместе, руки на поясе. С закрытыми глазами вращение головой справа налевр и слева направо.
	10 раз
	
	

	
	6. Стоя ноги вместе. Наклоны вперед. Руками доставать скамейку.
	8-10 раз
	
	Сохранять равновесие

	
	7. Ноги на ширине плеч, руки за головой. Наклоны туловища вперёд – назад, влево – направо.
	8-10 раз
	
	

	
	8. Стоя, руки за головой, приседания.
	по 5 раз
	
	Движения плавные

	
	Упражнение «Пингвин». В приседе, руки за голову. Шагами подниматься по скамейке и спускаться.
	
	
	Соблюдать равнение, дистанцию.

	Основная часть, 24 минуты
	Упражнения на развитие гибкости

	7'
	Упражнения выполняются фронтальным методом
	

	
	1. Из разных исходных положений взмахи ногами вперед, назад и в стороны
	по 10 раз
	
	

	
	2. Стоя на одной ноге боком к гимнастической стенке, другая нога прямая на рейке, наклоны вперед и в сторону.
	8-10 раз
	
	Ноги не сгибать

	
	3. Из упора стоя ноги врозь, опираясь ногами о пол, пружинящее опускание таза, с посильным увеличением расстояния между стопами до максимального
	держать мах 3-5 секунд
	
	Можно касаться локтями пола

	
	4. Стоя спиной к гимнастической стенке, держась руками за рейку на уровне головы, прогибание в грудной и поясничной части позвоночника.
	Держать 

5-8 секунд 6 раз
	Для каждой девушки отдельная гимнастическая стенка
	Руки прямые, выполнять до приятных болевых ощущений.

	
	5. Стоя боком к гимнастической стенке, держась руками за рейку на уровне головы, прогибание наружу.
	Держать 

5-8 секунд 6 раз
	
	Прогибаться до максимума

	
	6. Стоя спиной  к гимнастической стенке, держась руками за рейку на уровне головы поочередно выполнять выпад правой, левой ногой.
	8-10 раз
	
	Руки в локтях не сгибать. Выпад выполнять до предела

	
	7. Стоя к гимнастической стенке (на шаг от нее), наклон назад, постепенно переставляя руки по рейке вниз и в исходное положение.
	3-4 раза
	Разобраться по парам. Выполнять поочередно
	Страховка со стороны учащихся.

	
	Построение. Рассчитаться на 1-2. первые номера идут выполнять упражнение в равновесии на гимнастической скамейке, вторые номера идут выполнять акробатическую комбинацию.

Подготовка мест к занятию.
	1'
	Готовят место занятий
	

	
	Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке:

1. Ходьба на носках

2. Пробежка

3. Сед - повороты вправо, влево на 1800
	8'
	Скамейки переворачиваются и становятся параллельно друг к другу.
	Ноги выпрямлены в коленях, живот подтянут, спина прямая, плечи расправлены, руки в стороны.

	
	4. Один партнёр приседает, второй перешагивает через него
	
	Партнеры меняются
	

	
	5. Равновесие («ласточка»)
6. Расхождения
7. Прыжки на правой, левой ноге
	держать 3-5 секунд
	
	Ноги прямые, носок оттянут.

Удержаться на скамейке

	
	Комбинация акробатических упражнений:
	8'
	
	

	
	Шаг правой, на ней горизонтальное равновесие, приставляя левую ногу для кувырка вперед слитно, второй заканчивается с прямыми ногами, сед углом, сед в группировке, перекатом назад стойка на лопатках, перекат в группировку, кувырок назад в полушпагат встать, шаг в сторону в стойку, ноги врозь, мост из стойки, встать вверх прогнувшись
	держать 3-5 секунд

держать 6 секунд

3 подхода
	Два мата в длину

Соблюдать интервал 2-3 секунды между упражнениями
	Руки в стороны, голова приподнята, спина прямая

Руки в стороны, ноги над полом 450, группировка колени плотно подтянуты руками к груди, спина округлена, стопы ног слегка разведены

Мост (согнутые ноги – на ширине плеч, руки опираются у головы (пальцы к плечам))

	Заключительная часть, 3 минуты
	Убрать оборудование

Общее построение. Подведение итогов урока, задание на дом.
	3'
	В одну шеренгу. Строем в раздевалку
	Повторить стойку на лопатках с учётом рекомендаций и замечаний. Отработать у зеркала равновесие («ласточку»).


