План-конспект
учебного занятия по теме: 
«Основы акробатики»
Дата занятия:  14 ноября 2017 года.
Место проведения:    МБОУСОШ29
Время проведения:   12.55.
Цель занятия: 
      Научить детей выполнять такие элементы акробатики как группировка в положении стоя на полу, лежа на спине, перекаты в группировке, кувырок вперед.
Задачи:
1. Выполнение подготовительных упражнений для кувырка вперед и их закрепление:

-  построения в две колонны;
-  ОРУ в положении стоя.
     2.  Закрепление умения выполнять действия по заданию в форме игры.
     3. Развитие  силы мышц верхнего плечевого пояса, брюшного пресса, спины и ног.
     4. Воспитание дисциплинированности, уверенности в себе и своих силах.
План урока:

1. Построение, проверка готовности к занятию.

2. Подготовительная часть занятия.

3. Основная часть занятия.

4. Заключительная часть занятия.
	№
	Содержание занятия
	Время

 мин.
	Методические указания

	1.
	Подготовительная часть
	15
	

	
	1. Общее построение, объяснение правил поведения в спортивном зале при выполнении упражнений.

2. ОРУ стоя на месте (Суставная гимнастика. Разминочные упражнения для мышц ног, торса, спины, рук, шеи. Гимнастика для глаз).
3. ОРУ в движении шагом (ходьба на носках, на пятках, на ребре/своде стопы, ходьба с наклонами вперед, ходьба спиной вперед.)

4.  Легкий бег, бег на носках/пятках, спиной вперед, бег с заданием.

После бега восстановление дыхания в движении шагом.

5. Подвижная игра «День- ночь». 

	2
4
4
     2
    3
	Построение в две колонны.

Четко слушать и выполнять инструкции педагога.

Четко слушать и выполнять инструкции педагога.

При ходьбе в колонне не соблюдать дистанцию.

Соблюдать дистанцию в беге. Дыхание через нос.

Когда «наступает» день, все «оживают» - двигаются в произвольном порядке. «Ночь» - все замирают (1. в любом положении, 2. в упоре лежа, 3. в положении лежа на спине руки и ноги врозь. 

	2
	Основная часть
	25
	

	
	1. построение в две колонны, как в начале занятия.
Отрабатываем основные положения:

- положение сидя ноги вместе, руки вверх прямые;

- положение лежа на животе.

- положение лежа на спине.

2. Группировка лежа на спине.

3. Перекаты в группировке лежа на спине.

4. Из положения стоя упор присев, плотно обхватить ноги, перекат из упора присев в упор на лопатках, снова встать в положение стоя.

5. Построиться в две колонны в начале зала для выполнения заданий. Объяснение правил выполнения упражнений.
6. Выполнение заданий по центру ковра:

- «гусиный шаг» руки на коленях;

- «гусиный шаг» руки за головой;

- прыжки в приседе;

- ходьба в упоре лежа сзади ногами вперед;

- ходьба в упоре лежа сзади руками вперед;

- перекаты левым/правым боком в группировке.
- перекаты левым/правым боком прямым телом.
- кувырок вперед.

7. Перестроиться в две колонны, как в начале занятия для выполнения игрового задания. Объяснение правил игры.

8. Игра на внимание 

    «4 стихии».
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	Одна колонна стоит лицом к другой колонне.
Ноги весте, прямые. Руки прямые в локтях.

Тело прямое. 

Ноги вместе плотно прижаты к телу. Обхватить 2 колена т.о., чтобы одна рука держала одно колено.
Ноги вместе плотно прижаты к телу. Спина должна иметь округлую форму.

Каждое из положений четко фиксируется.
Четкий строй.

Задания выполняются до конца ковра. Обратно идти шагом по краю ковра, чтобы не мешать тем, кто продолжает выполнение. Затем встать на свое место в колонне.
Спина прямая.

Прыжки небольшие, колени вместе.
Ягодицы не касаются пола.

Ноги вместе, плотно прижимаем к себе.
Кувырок начинается с приседа, наклона головы вперед, затем делается упор на руки и выполняется кувырок вперед, затем снова присед и т.д.

Вспомнить вместе с ребятами стихии. Затем показать каким движением будет обозначаться та или иная стихия.

Внимательно слушать то, что говорит педагог.

	3
	Заключительная часть
	5
	

	
	1. Упражнения ОФП.
- удержание положения упор лежа

- отжимания в положении упор лежа. 

- подъем корпуса из положения  лежа на спине.

- приседания из исходного положения ноги вместе. 

- разбиться на пары для выполнения упражнений на укрепление мышц спины и пресса.

- упражнение на мышцы пресса.

- подъем корпуса в положении лежа на животе.

2. Подвижная игра «День- ночь».

3. Общее построение. Выполнение дыхательного упражнения для восстановления дыхания. 

Подведение итогов.
	1
1
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	Плечи над кистями, тело прямое. 10 счетов.

Важно, чтобы опускание тела осуществлялось за счет сгибания рук. 10 раз

Руки за головой, после того как оказались в положении сидя, коснуться руками пальцев ног и снова руки за голову и отпуститься в положение лежа. 15 раз.

Пятки от пола не отрываются, приседание полное. Руки вперед.10 раз.
Один человек из пары лежит на спине руки за головой, второй садится ему на ноги на уровне голеностопа и придерживает ему колени, чтобы они не сгибались.

Подъем корпусом до положения сидя. 10 раз.

Упражнение выполняется так же в парах. 10 раз.

Встать, как в начале занятия. 




