
                       Конспект №3

урока по гимнастике в 10 классе.

Задачи урока:

1.Совершенствовать строевые упражнения. 

2.Провести ОР упражнения для развития силы рук.

3.Совершенствование техники акробатических упражнений.

4.Повторить выполнение домашних заданий.

	Части урока
	Частные задачи
	Содержание урока
	Дози -ровка
	Методические указания
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	Настроить учащихся к уроку.

Научить правильно выполнять упражне -ния.

Развивать силу рук.

Научить упраж –

нениям для развития

гибкости.


	Подготовительная часть

Построение. Сдача рапорта. Сообщение задачи урока.

Строевые упражнения: «Пол -  оборота направо!» «Пол - оборота налево!» «Направо!» Ходьба на месте в движении: «Короче шаг!»

«Полный шаг!» Медленный бег. Ходьба на носках, на пятках с сохранением правильной осанки. Построение вдоль гимнастической стенки. Упражнения для рук, плечевого пояса, на растягивание, для ног.

1. В висе стоя на рейке, поднимая одну руку вверх, прогнуться.

2. В висе стоя прогнуться и плавно сгибаясь в тазобедренных суставах, перейти в вис стоя согнувшись.

3. В висе стоя, опираясь вплотную спиной об стенку, хват на высоте плеч, ноги поставить на шаг вперед. Нажимая руками на рейку, прогибаясь, встать и медленно вернуться в И.П.

4. Стоя на расстоянии вытянутых рук от стенки, держаться за рейку на уровне груди. Сгибаясь в тазобедренном суставе, пружинистые, размашистые покачивания туловищем вверх – вниз.

5. То же самое, но в висе стоя, согнувшись.


	10 -12 мин.

 3 мин.

4 – 5 раз

6 – 7 раз.

7 – 8 раз.
	Проводить подготовительную часть организованно, в темпе.

Под ритмичную музыку.

Каждый располагается вдоль стенки.

Показ трех упражнений одновременно.

Упражнения выполнять медленно. Для полного сокращения и расслабления мышц.


	
	
	6. То же, но в висе стоя на коленях.

7. Приседания на одной ноге 
  стоя боком, другую ногу

 вперед

8. Приседания в висе стоя спиной к стенке.

9. Медленное поднимание ног в стороны. Подготовка мест для 

основной части.
	
	Способ хвата, высоту хвата в исходном положении подобрать каждому самостоятельно.
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	Научить согласованному движению рук и ног.
	Основная часть.

Повторение первой части композиции под музыку.

Вторая часть композиции с обручами по счетам.

1.

 1-2 – обруч вверх, наклон назад.

 7-8 – наклон вперед с последующим приседом, обруч вниз.

2.

1-2 – встать, наклон назад, обруч вверх.

3-4 – И,П, упор присев, обруч вниз.

5-6 – встать, наклон назад, обруч вверх.

 7-8 – И,П. поворот влево, обруч вниз.

3.

1-2 – обруч вправо, полу присед.

3-4 – обруч влево , полу присед.

5-6-7-8 – то же.

4.

1-2-3-4 – обруч в правой руке, вальсовыми шагами движение по кругу.

5-6-7-8 – то же, обратно, обруч в левой руке.

5. 

1-2 – упор присев, обруч впереди.

3-4 – лег на спину, обруч впереди.
	35 мин.

2 раза

2 раза
	Обручи, музыку подготовить заранее.

См. урок № 2

1 круг            2 круг


             3 круг

Обратить внимание на слитное и динамическое выполнение связок.

Поворот влево.

Поворот кругом.


	
	Научить плавно выполнять переход от одного элемента к другому
	5-6 – обруч вверх.

7-8 – обруч вверх, встать.

6. 1-2-3-4 – вальсовыми шагами в середину, обруч вниз.

5-6-7-8 – то же, шаги назад, обруч вверх.

Перестроение в большой круг.

Акробатика: составление комбинации из разученных элементов
1) Подводящие упражнения:

перекаты в группировке;

махи ногами в положении сидя;

наклоны назад, стоя у гимнастической стенки.

2) Повторение

дополнительных упражнений для соединения элементов, для выполнения комбинации.

3) Выполнение на оценку:

4) Сед углом, стойка на лопатках и переворот в полу шпагат.

5) Составление произвольной комбинации «своими» элементами.

К,У. - отжимание на полу.

Д,З. – поднимание туловища.
	10 х 3 р.
	Перестроения «скрестными» шагами

Повороты на носках на 180°, равновесие, вальсовые шаги, шпагат, колесо. (группа №2)

Количество элементов – 4-5.

(группа №1)

Фронтальным способом. Записывать результаты.

	III
Заключительная часть
	Снизить эмоцио -нальность.
	Заключительная часть

Построение.

Итог по уроку.

Медленная ходьба под спокойную музыку, упражнения для расслабления.

Уборка мест занятий.

Уход из зала.
	5 мин
	Д.З: сделать графическое изображение результата.
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