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Гимнастика и акробатика
Урок №3. Кувырок вперед, группировка, перекаты в группировке.	
Цель: формирование физической культуры личности и оздоровление учащихся с учетом их возрастных особенностей.
Задачи:
· ознакомить и разучить комплекс упражнений утренней гимнастики;
· повторить акробатические упражнения: группировку, перекаты в группировке, стойку на лопатках, кувырок вперед.
· освоение навыков ЗОЖ;
· повышение умственной и физической работоспособности;
· содействие становлению и развитию, таких черт характера как дисциплинированность, доброжелательность, коллективизм, честность, отзывчивость, смелость, настойчивость.
Место проведения: спортивный зал.
Учебно-методическое обеспечение:
1. Физическая культура и здоровье: циклические и сложно координационные виды спорта : пособие для учителей учреждений общ. сред. образования / Г.П. Косяченко [ др.]; под общ. Ред. М.Е. Кобринского, А.Г. Фурманова. – Минск : Аверсэв, 2016. – 446 с. :ил. – (Библиотека учителя)
2. Физическая культура и здоровье: контроль за учебной деятельностью учащихся: 5-11классы: пособие для учителей учреждений общего среднего образования с белорус. и рус.яз. обучения / В.А. Барков [и др.];  под  редакции В.А. Баркова.– Минск: Аверсэв, 2013. – 160 с.
3. Инвентарь: гимнастические маты, секундомер, фишки.
Этапы урока
1. Подготовительная часть (15 минут).
1.	Построение, объявление задач урока.
2.	Измерение ЧСС.
3.	Напомнить о правилах безопасного поведения на занятиях по гимнастики и акробатике. 
4.	Строевые упражнения на месте: [1, с.299].
5.	 Ходьба: 
· на носках;
· на пятках;
· на внешней, внутренней стороне стопы;
· в пулуприседе;
· в полном присяде.
6.	Бег: 
•	по кочкам;
•	с высоким подниманием бедра;
•	с захлёстыванием голени;
•	прыжками с ноги на ногу;
•	приставными шагами левым, правым боком;
•	с ускорением.
7. ОРУ в движении:
А) И.п. – руки на поясе 1 – наклон головы вперед,  2 – наклон головы назад,
 3 – наклон головы вправо, 4- наклон головы влево;
Б) И.п. – правая рука вверх кисти сжаты в кулак 1- 2 - отведение прямых рук назад, 3 - 4 – то же со сменой положения рук;
В)  И.п. – руки к плечам, 1-2 – круговые вращения согнутых рук вперед, 
3- 4 то же назад;
 Г) И.п. – руки за голову 1 - поворот туловища в левую сторону, 2 – поворот туловища в правую сторону , 3 – 4 – то же;
 Д) И.п. – руки на поясе 1 – наклон к правой ноге коснуться носка, 2 - наклон к левой ноге коснуться носка, 3-4 – то же;
 Е) И.п. – руки на поясе 1-4 – прыжки на правой, 5-8 – прыжки на левой.
9. Измерение ЧСС.
2. Основная часть (25–30 минут).
1. Комплекс упражнений утренней гимнастики [1, с. 14-15].
2. Повторить акробатические упражнения.
А) Повторить группировку:
Из положения упора сидя сзади быстро согнуть ноги и сгруппироваться;
Лежа на спине руки вверх быстро согнуть ноги и сгруппироваться. 
Б) Повторить перекаты в группировке: [1, с. 361-362].
Перекат назад из седа выполняется из положения сед руки в стороны: 1-2 группируясь, перекат назад до упора затылком о пол, 3-4 – перекатом вперед возвратиться в и.п.;
Перекат назад из упора присев: 1-2 – группируясь, перекат назад до упора(касания) затылком о пол, 3-4 – не останавливаясь и не отпуская группировки, перекатом вперед вернуться в и.п.
Перекат назад  из упора присев до опоры ладонями у плеч – выполняется из положения упора присев: 1-2 – группируясь, перекат назад с последующей опорой ладонями о пол у плеч, 3-4 – не останавливаясь и группируясь, перекатом вперед вернуться в и.п.
В) Повторить стойку на лопатках: [1, с. 366].
Из седа на полу перекатом назад, подставив руки под спину, перейти в стойку на лопатках, согнув ноги затем вернуться в и.п.
Из седа на полу перекатом назад, подставив руки под спину, выполнить стойку на лопатках согнув ноги.;
Из упора сидя сзади перекатом назад стойка на лопатках.
Измерение ЧСС.
Г) Повторить кувырок вперед: [1, с. 363].
И.п. – упор присев, движением вперед с легким толчком ног, вынося руки на шаг вперед. Встретив опору, согнуть руки, голову взять на грудь и, опираясь на затылок, выполнить быстрый перекат вперед в и.п.
И.п. – сед руки в стороны, 1-2 – наклон вперед и перекат назад согнувшись, опираясь ладонями у плеч, 3-4 – разгибая руки, встать в упор на коленях.
Поделить класс на три отделения
В каждом отделении выделить две группы.  Первая группа выполняет упражнения, вторая исправляет ошибки.  Обратить внимание на плотность группировки и положение головы. Обратить внимание на соблюдение требований: туловище должно быть прямым, локти разведены не широко.
Обратить внимание на правильное отталкивание. Учитель обеспечивает страховку и помощь.
После выполнения упражнения, отделение строится и переходит к смене мест занятий.
Эстафета с использование акробатических элементов
Игроки двух команд выстраиваются в колонны по одному с дистанцией 2 м на ковре или двух дорожках из матов. По сигналу учащиеся, стоящие последними в командах, выполняют кувырок вперед и касаются рукой впередистоящего игрока. Как только игрок почувствует касание, он тоже выполняет кувырок и передает эстафету. Побеждает команда, быстрее справившаяся с заданием. Игра длиться до 3 побед.
3. Заключительная часть (5 минут).
1. Упражнения на восстановления дыхания.
2. Измерение ЧСС.
3.Построение, подведение итогов урока, выставление отметок. [2, с. 13-14].
4. Рефлексия: прием «анкетирование».
5. Домашнее задание: сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.
