МОУ «Средняя общеобразовательная школа №6»
Открытый урок по теме:
«Висы, упоры и равновесия»
(гимнастика)

7 класс
Учитель: Аброськин Александр Матвеевич
Нижнекамск, 2008 г.
Задачи:
1. Закрепить технику опорного прыжка ноги врозь.
2. Совершенствовать упражнения в висах и упоре, упражнения на ограниченной опоре /девочки/.
3. Развивать силу, силовую выносливости и гибкости.
4. Продолжить обучение взаимопомощи и страховке.
Содержание подготовительной части: 7мин.
1. Построение, рапорт, сообщение задач урока.
2. Перестроение по шесть отделений /3 отделения-мальчики. 3 отделения-девочки/.
3. Ходьба и бег на месте, бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестом голени, бег подскоками, прыжки на обеих ногах и поочередно на каждой, ходьба на месте с выполнением упражнения на восстановление дыхания.
4. И.п. -о.с, кисти рук к плечам. Круговые вращения рук в плечевых суставах.
5. И.п. - ноги врозь, руки в стороны. Наклоны вперед со скручиванием туловища вправо, влево.
6. И.п. - ноги на ширине плеч, руки на поясе. Наклоны вперед /колени не сгибать/.
7. И.п. - ноги врозь, руки на поясе. Вращение туловища в тазобедренных суставах.
8. И.п. - то же. Круговое вращение туловища вправо, влево.
9. Приседание - руки выносить поочередно вперед, в стороны, за голову, назад.
10.И.п. — глубокий выпад правой ногой вперед, руки на поясе.
Пружинистые движения /4 раза/. Затем поменять ногу. 11.И.п. - упор лежа. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 12.И.П. - сидя на полу, упор сзади. Поднять прямые ноги на 30-40 см. от пола «горизонтальные ножницы». 13.И.П. - сидя на полу, ноги врозь. Наклоны вперед /ноги не сгибать/.
Методические указания.
Для увеличения эффективности упражнений необходимо задавать нужную частоту и добиваться от учеников сохранения максимальной амплитуды при выполнении круговых движений руками и туловищем.
Содержание основной части: 30 мин.
1.
Закрепить технику опорного прыжка ноги врозь;
· Прыжок ноги, врозь прогнувшись с гимнастического козла;

· Разбег с последующим напрыгиванием на мостик;

· Наскок на мостик с последующим отталкиванием вверх; козла, прыжок с места ноги врозь через козла;

· Стоя на мостике, установленном на расстоянии 40-50 см от козла, прыжок с места, ноги врозь.

· Постепенно увеличивая длину и скорость разбега, прыжок через козла ноги врозь.

Методические указания.
Длину разбега каждый ученик подбирает индивидуально с учетом физической подготовленности. Разбег выполняется на передней части стопы с небольшим наклоном туловища вперед. В момент толчка ОЦТ находится чуть сзади площади опоры, ноги напрядены, почти прямые. Резко разгибая ноги в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах оттолкнуться от мостика, усиливая толчок энергичным взмахом руками и одновременным рывком плечами вперед-вверх. В момент опоры руками о тело снаряда руки надо ставить значительно впереди туловища, кисти рук для толчка ставится параллельно. Толчок выполнять навстречу движению туловища. После толчка руками разгибание выполняется за счет поднимания плечевого пояса вверх, прогибания тела и поднимания головы. Приземляться на носки напряженных, незначительно согнутых ног с быстрым переходом на всю ступню.
Страхующие выполняющего опорный прыжок, располагаются, как правило, у места приземления. При необходимости страхующий поддерживает прыгающего одной рукой под грудью, а другой за руку выше локтя.
2.
Совершенствовать упражнения в висах и упорах, упражнения на ограниченной опоре.
Брусья /мальчики/.
Учебная комбинация №1.
И.п. - упор, стоя на концах брусьев.
1. С толчка наскок в упор, угол обозначить.
2. Сед ноги врозь, руки в стороны.
3. Перехват руками в упоре лежа на предплечьях.
4.
Подъем махом вперед в сед ноги врозь - перемах вовнутрь.
5.
Махом назад - соскок.
Учебная комбинация № 2
1. Из упора на предплечиях - подъем махом назад в упор.
2. Махом вперед - угол обозначить.
3. Сед ноги врозь - перемах вовнутрь, мах назад.
4. Махом вперед с поворотом вовнутрь на 90° - соскок.
Брусья /девочки/.
Учебная комбинация №1
И.п. - лицом к нижней жерди.
1. Подъем переворотом в упор махом одной и толчком другой.
2. Перемах левой в упор.
3. Перехват левой руки за верхнюю жердь хватом снизу, а правой скрестно сверху, поворот на 180°.
Учебная комбинация № 2 И.п. - лицом к нижней жерди.
1. Напрыгнуть в упор на нижнюю жердь.
2. Перемах левой, левая рука хватом снизу, правая сверху скрестно.
3. Перемах правой - прогнуться лежа на нижней хватом за верхнюю жердь.
4. Сед на левое бедро, правая рука в сторону.
5. Соскок с поворотом вовнутрь на 180°.
Перекладина /мальчики/.
Учебная комбинация №1
1. Толчком двух ног - подъем переворотом в упор.
2. Перемах левой вперед.
3. Перехват в хват снизу - оборот вперед.
4. Перемах правой - соскок с поворотом на 90°.
Учебная комбинация № 2
1. Толчком двух ног - подъем переворотом в упор.
2. Перемах левой /правой/ вперед.
3. Перехват в хват снизу.
4. Перемах правой /левой/ - соскок с поворотом на 90°.
Бревно /девочки/.
1. Толчком двух ног напрыгивание в упор.
2. Перемах правой вперед в упор ноги врозь.
3. Мах вперед - ноги вместе, руки в упоре сзади.
4. Мах назад в упор присев.
5. Ходьба на носках, руки в стороны.
6. Шаги польки, руки на пояс, поворот.
7. Ходьба со взмахом ног, руки в стороны.
8. Махом одной, толчком другой соскок прогнувшись.
Содержание заключительной части: 3 мин.
1. Итог урока.
2. Домашнее задание: Упражнения для развития силовых качеств: приседание на одной ноге; поднимание туловища из положения, лежа на спине, руки за головой; сгибание и разгибание рук в упоре лежа; растягивание резинового бинта движением рук или упражнения с гантелями; прогибания из положения, лежа на животе. Упражнение для развития силовых качеств выполняется до отказа.
