Тема:                                        Строевые упражнения.
                                                     Опорный прыжок.

                                                     Акробатика.

Задачи урока:  1. Совершенствование строевых упражнений, выполнение команд «Направо»,                     «Налево», «Кругом».

                                2. Ознакомить с опорным прыжком ноги врозь через козла и затем разучить его в      целом.
                                3. Повторить ранее разученные акробатические элементы и разучить новые:  «кувырок назад в полушпагат», «длинный кувырок прыжком».

                                4. Способствовать развитию двигательных способностей. 

Подготовительная часть  10 - 12 мин.

Построение. Приветствие. Сообщение задач урока. Совершенствование строевых упражнений: повороты на месте «Направо»,  «Налево», «Кругом». 

 Ходьба с использованием различных упражнений: на носках руки в стороны; на пятках руки за головой; на внешней, на внутренней стороне ступни руки на поясе. Медленный бег до 2 мин. Бег приставным шагом правым, левым боком, спиной вперёд. Ходьба 
Комплекс ОРУ с короткой скакалкой:

 1. И.п. — стоя, руки внизу, скакалка сложена в 4 раза. 1 — подъем на но​ски, руки вверх, прогнуться. 
2. И.п. — стоя, руки впереди. «Руль» — скру​чивание рук. Скакалка в натянутом положе​нии.
3. И.п. — стоя, рука на поясе, вторая со ска​калкой отведена в сторону. Вращение в лучезапястном суставе вперед, затем назад. Руку не опускать, следить за осанкой.
4. И.п. — стоя, рука на поясе, вторая согну​та. «Нунчаки»: поочередные вращения (старать​ся только движениями запястья).
5. И.п. — стоя, руки внизу, скакалка сложе​на в 2 раза. Руки со скакалкой вперед, вверх, назад, коснуться скакалкой задней поверхно​сти бедер, затем движения в обратном порядке. Ребята с хорошей подвижностью в плечевых су​ставах могут складывать скакалку в 4 раза.
6. И.п. — стоя, руки опущены, скакалка впе​реди сложена в 4 раза. 1 — руки вверх, отстав​ляя ногу назад на носок, прогнуться. 2 — и.п.
7. И.п. — стоя ноги врозь, руки вверху, ска​калка сложена в 4 раза. 1-3 — наклоны в сто​рону, 4 — и.п.
8. И.п. — ноги врозь, руки впереди, скакалка сложена в 4 раза. Повороты туловища.
9. И.п. — стоя ноги врозь, руки вверху, ска​калка сложена в 4 раза. Повороты туловища (скручивание).
10. И.п. — стоя ноги вместе, руки вверху, ска​калка сложена в 4 раза. 1-3 — пружинящие на​клоны вперед, 4 — и.п.
11. И.п. — стоя ноги вместе, руки вверху. Вращение тазом («танец змеи»).
12. И.п. — стоя, ноги шире плеч, руки ввер​ху, скакалка сложена в 2 раза. Наклоны в сторону с максимальной амплитудой (лучше выпол​нять на 8 счетов).
13. И.п. — стоя, ноги шире плеч, руки в сто​роны, скакалка за спиной, сложена в 2 раза. Повороты туловища.
14. И.п. — то же. Наклоны вперед прогнув​шись. Не опускать голову, спина «с ложбинкой». Отличная релаксация для позвоночника, хорошо растягивается задняя поверхность ног.
15. И.п. — ноги шире плеч, наклон вперед, скакалка за спиной, сложена в 2 раза. 1 — коснуться правой кистью правой стопы, 2 коснуться левой кистью левой стопы. 
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Основная часть 32 – 28 мин.
 Разучить акробатические элементы: «кувырок назад в полушпагат», «длинный      кувырок прыжком».

В VI классе повторяют и совершенствуют ра​нее изученные акробатические элементы. Из уп​ражнений, соединяющих несколько элементов в комбинацию, «Образовательная программа» указывает только «кувырок вперед в группиров​ке с выходом в стойку на лопатках», не уточняя, в какую сторону должен делаться перекат — на​зад или вперед, видимо, оставляя это на усмот​рение учителя. Хотя то и другое упражнение до​ступно шестиклассникам, я считаю, что с вы​ходом в стойку на лопатках, перекатом вперед лучше повременить: ряд учеников в VI классе еще не обладают достаточной силой, чтобы ос​тановить перекат вперед после опоры плеча​ми о маты перед выходом в стойку на лопат​ках, и заваливаются на спину. Кроме того, при выполнении этого элемента не исключено за​висание ног над занимающимся, когда он сто​ит практически на шее и не в состоянии продол​жить движение. Такая позиция может привес​ти к травмированию шейных позвонков. Поэ​тому выполнение «березки» перекатом вперед из упора присев лучше отнести к учебному ма​териалу VII класса.
Кувырок назад в полушпагат. Техника вы​полнения. Из упора присев выполнить кувырок назад в группировке. В момент постановки рук под плечи одна нога выпрямляется, другая под​тягивается ближе к голове-плечу. Выполняется переворот через голову, с опусканием согнутой ноги коленом (лучше голенью) на мат. Выпрямляя руки, перейти в упор, стоя на одном колене. Другая нога выпрямлена и поднята возможно выше. Садясь на бедро согнутой ноги, опустить прямую ногу на маты, и скользя по ним руками, выпрямиться, голову поднять, руки — в указан​ную позицию (и стропы, вверх или одна рука вверх - перед,  другая вниз - назад).
Подводящие упражнения. 1. Упор присев, ку​вырок назад в упор, стоя на коленях. Перейти в упор, стоя на одном колене.
2. То же. Закончить упражнение переходом в полушпагат.
3. Упор присев, перекат назад — «березка», одну ногу согнуть, приблизив колено к подбород​ку. «Березка» и перекатом вперед упор присев.
Типичные ошибки. 1. Сгибание ноги, отводи​мой назад. Исправляется замечаниями и по​мощью учителя.
2. Приход в упор стоя на коленях с последу​ющим отведением ноги назад в гюлушпагат. Ис​правляется с помощью учи юля, придерживаю​щего отводимую назад но! у.
Основная трудность при выполнении этого упражнения заключается в том, что ряд учени​ков, особенно мальчиков, не могут из-за недо​статочной гибкости в пояснице и «растянутос​ти» дотянуться опускаемым коленом до матов, оставляя другую ногу в безопорном положе​нии. Происходит потеря равновесия и падение на маты или (что хуже) зависание ног над уче​ником в заключительной части кувырка. Такая статическая позиция может привести к травме шейных позвонков. Учитель обязан вниматель​но следить за занимающимися и определять, кому из них нужна персональная помощь.
Длинный кувырок прыжком. Техника выпол​нения. Из старта пловца толчком обеими нога​ми и посылом рук вперед выполнить длинный кувырок с незначительной фазой полета. Ноги в безопорной фазе выпрямлены, носки оттяну​ты. В момент касания матов руками подборо​док прижимается к груди и происходит перекат на спину в группировке с дальнейшим приходом в упор присев.
Подводящие упражнения. Выполнение ранее освоенного длинного кувырка вперёд.
Типичные ошибки. 1. Ученик не успевает при постановке рук на маты прижать подбородок к груди, рискуя удариться о маты головой.
Ошибку исправляют страховкой со стороны учителя: становясь на колено сбоку от выполня​ющего прыжок, учитель в момент касания уче​ником матов руками накладывает ему ладонь на затылок, и перекат происходит по руке учителя, что полностью исключает возможность травмирования ученика.
2. Кувырок выполняется без группировки, что затрудняет выход в упор присев. Исправ​ляется замечанием учителя.
Ознакомить с опорным прыжком ноги врозь через козла и затем разучить его в      целом. Техника выполнения опорного прыжка ноги врозь (VI класс, козел высотой 100 - 110 см).
Длину разбега каждый занимающийся подбирает индивидуально с учетом способа прыжка и уровня физичес​кой подготовленности. Разбежавшись на нос​ках с небольшим наклоном туловища вперед и оттолкнувшись в конце разбега толчковой (сильнейшей) ногой, напрыгнуть обеими на гимнастический мостик. Ноги напряжены, почти прямые и касаются мости​ка носками ног от края на расстоянии 35—40 см. В это время руки находятся внизу или чуть впереди вертикали. Резко разгибая ноги в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах, оттолкнуться от мостика, усиливая толчок энергичным взмахом руками и однов​ременным рывком плечами вперед-вверх. В момент вылета тело должно быть чуть согну​то в тазобедренных суставах, а спина немно​го округлена.
После прохождения горизонтального по​ложения над телом козла слегка про​гнуться и продолжать движение вверх. В момент опоры руками о тело снаряда замах должен быть закончен. Руки надо ставить на снаряд значительно впереди туловища под углом 130—150° по отношению к нему. Кисти рук для толчка ставить параллельно. Толчок выполнять навстречу движению туловища. Ноги разводятся в стороны только в момент касания руками снаряда и одновременно туловище незначительно сгибается в тазо​бедренных суставах. Толчок руками завер​шается к моменту прохождения вертикали плечами над опорой. Разгибание после тол​чка выполнять за счет поднимания плечевого пояса вверх, прогибания тела и поднимания головы. Зафиксировав положение ноги врозь прогнувшись, соединить ноги, согнуться в тазобедренных суставах так, чтобы ноги не​сколько обогнали туловище. Приземляться на носки напряженных, незначительно согну​тых ног с быстрым переходом на всю ступ​ню, руки развести в стороны и принять основную стойку.
         Учитель, страхующий выполняющего опорный прыжок, располага​ются, как правило, у места приземления сбоку снаряда. При необходимости помощи страхующий поддерживает прыгающего одной рукой под грудь, а другой за руку выше локтя. Страхующие должны быть готовы ока​зать помощь и в случае неудачного, нереши​тельного прыжка, поддерживания наиболее слабых учащихся с момента толчка о мостик до приземления.
Приземление (подготовительные и подводящие упражнения).
1. Из упора присев, вставая, принять позу приземления.
2. Из о. с. прыжок ноги врозь прогнувшись в позу приземления.
3. Из упора присев прыжок вверх-вперед прогнувшись, ноги врозь в позу приземле​ния.
4. Прыжки ноги врозь прогнувшись с гим​настической скамейки при обязательном фиксировании четкого положе​ния прогнувшись.
Разбег (подготовительные и подводя​щие упражнения).
1. Бег на месте, выполняя имитационные движения руками.
2. Ходьба на носках с высоким поднимани​ем колена. Обращать внимание на прямое положение туловища с незначительным  про​гибанием в пояснице.
3. Бег на месте с высоким поднятием бедра.

Наскок на мостик и тол​чок двумя ногами (подготовитель​ные и подводящие упражнения).
1. Стоя на рейке гимнастической стенки, поднимание на носках прямых ног.
2. Прыжки вверх из приседа в присед.
3. Прыжки на прямых ногах с незначитель​ным продвижением вперед. Обращать вни​мание на отталкивание только стопой и ми​нимальное сгибание ноги в коленном суста​ве.
4. Прыжки на возвышение (стопка из 6-10 гимнастических матов).
Толчок руками о снаряд (подготовительные и подводящие упражне​ния).
1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа в быстром темпе.
2. Стоя лицом к стене на расстоянии 80— 90 см и опираясь о нее руками. Разгибание рук в лучезапястных суставах до упора кон​чиками пальцев и возвращение в и. п.
3. Толчок руками набивного мяча, лежаще​го на козле.
4. В упоре лежа на полу перед стопкой (3— 4) гимнастических матов. Одновременным толчком обеими руками перейти в упор лежа на сложенные маты.
Подводящие упражнения для освоения техники опорного прыжка в целом.
1. В упоре лежа на полу. Толчком обеими ногами перейти в упор стоя согнувшись, ноги врозь, затем быстро выпрямиться.
2. Стоя на мостике, установленном на расстоянии 40—50 см от козла. Прыжок с места ноги врозь через козла высотой 100-110см.
. Прыжок ноги врозь через козла в длину высотой 115—120 см, постепенно отодвигая мостик от снаряда.
3. С 2—3 шагов разбега напрыгнуть на козла в упор ноги врозь. Требуется выпол​нить жесткий упор на совершенно прямые, напряженные руки, а не сед ноги врозь, затем медленно сесть на козла.

Способствовать развитию двигательных способностей. 
1. Упражнения выполняются по методу круговой тренировки.

2. Подвижные эстафеты. 

Старт – длинный кувырок вперёд через препятствие – ответ на вопрос – кувырок назад – финиш.
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Заключительная часть 2 – 3 мин.
Построение. 

Подведение итогов (рекомендации в основном индивидуальные).
Задание на дом: упражнения для мышц рук.  живота, ног.
Повторяю строевые упражнения.
