Раздел Гимнастика 5 класс
Урок № 13 

Тема урока: Строевые упражнения – переход с шага на месте на ходьбу в колонне и в шеренге

Задачи урока:

- научить учащихся строевым упражнениям 

- научить целесообразному размещению в зале и на площадке

- формировать навык коллективных действий

- воспитать правильную осанку, дисциплину, организованность

Тип урока: обучающий

Место проведения: спортивный зал

Инвентарь: свисток

	Содержание 
	Дозировка 
	ОМУ 

	Подготовительная часть 
	12-13 мин
	

	1. Построение. Приветствие. Сообщение задач урока
	2
	Физорг сдает учителю рапорт о готовности класса к уроку: «Класс! Равняясь! Смирно!»

	2. Ходьба: на носках; на пятках, на внутренних, внешних сводов стопы; бег с высоким подниманием бедра; сзахлестыванием голени назад; прыжками
	2
	

	3. Прыжки: на двух, правой, левой, с ноги на ногу, с вращением рук впереди и назад
	
	

	4. ОРУ в движении и на месте
	5-6
	

	5. Из упора стоя у стены одновременное и попеременное сгибание и разгибание рук
	3
	

	Основная часть 
	30 мин
	

	Строевые упражнения: 

1. Команда: «Класс», «Внимание.  В колонну по одному – становись». Смирно.
	1
	В строевой стойке стоять выпрямившись, ровно: пятки  вместе, носки развернуты на ширину стопы, колени выпрямлены.

	2. Становление в шеренгу. «Класс, в одну шеренгу –становись!
Команда «Класс, разойдись»
	1
	Все ученики становятся вдоль одной линии один возле другого

	3. Построение класса в колонну по одному на месте по команде «Класс, в колонну по одному становись!»
	1
	Ученики становятся в затылок один за другим

	4. обучение строевому шагу
	5
	Выполняется оттянутым вперед носком. Стопа поднимается примерно на 15-20 см от пола и ставиться твердо на всю ступню. Руки вперед, сгибая в локтях, руки назад – до отказа в плечевом суставе.

	5. Обучение различным способам ходьбы – на носках, на пятках, приставными шагами, в полуприседе и приседе, выпадами. 
	5
	Для перемены способа ходьбы или для выполнения упражнений в движении подается команда «На носках – марш!, «С выполнением задания – марш! Исполнительная команда подается под левую ногу, правой делается шаг вперед

	6. Движение на месте выполняется командой «На месте шагом – марш»
	5
	Для остановки строя в определенном месте: Направляющий – на месте! По этой команде направляющий выполняет шаг на месте, остальные продолжают двигаться вперед до дистанции в один шаг

	7. Переход с шага на месте на ходьбу вперед в шеренге по команде «Прямо»
	5
	По этой команде сделать правой ногой ещё один шаг на месте и с левой ноги начать движение вперед полным шагом

	8. перестроение из колонны по одному в колонну по три в движении поворотом налево (направо) производится по команде «В колонну по три налево (направо) – марш!»
	5
	

	9. Размыкания. Смыкание. Перестроение из одной шеренги в две. Перестроение класса из колонны по одному в колонну по два.
	2
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов, домашнее задание, организованный уход
	
	Задание: прыжки из упора присев. Мальчики – 20 раз, девочки – 15 раз


Раздел: Гимнастика

Урок 14
Тема урока: Упражнения в висах

Задачи урока: 1. обучить технике подтягивания из виса, упражнениям на брусьях



    2. развить двигательных действий



    3. воспитание внимательности, дисциплинированности

Тип урока: обучающий

Место проведения: спортивный зал

Инвентарь и оборудование: свисток, секундомер, канат, брусья
	Части урока 
	Содержание 
	Дозировка 
	Методические указания 

	Подготовительная часть (15 минут)
	Построение 

Сообщение задач урока 

Строевые и порядковые упражнения: совершенствование строевых упражнений и перестроений на месте и в движении

Комплекс общеподготовительных упражнений для развития координации движений рук, ног, рук и ног.

Упражнения на формирование подвижности в верхнем плечевом поясе:

Наклоны головы: вперед-назад, вправо-влево. Вращение рук:вперед, назад. Повороты туловища вправо, влево. Наклоны туловища вперед-назад, вправо-влево

Упражнения на формирование подвижности в тазобедренных суставах: круговые вращения в тазобедренных суставах, 2 и с наклонами, выпад вперед на правую, левую ногу
	1 мин 
1 мин

2 мин
12 раз

12 раз
	Физорг сдает рапорт учителю о готовности класса.

Класс! Равняясь! Смирно!»

Выявление больных, наличие спортивной формы. 

Перестроение из одной шеренги в две и три расчетом на 12 (на 1-2-3) и обратно в одну шеренгу
Повороты глубже, наклоны ниже

Выпад ниже, смотреть вперед

	Основная часть (25 мин)
	Упражнения на перекладине:
Подтягивание из виса. Упражнения выполняется на высокой перекладине.

Последовательность обучения:

1. лазанье по канату с помощью ног

2. подтягивание в висе стоя

3. подтягивание в висе с помощью партнера

4. самостоятельное выполнение упражнения

Освоение техники подъема переворотом в упор, махом одной ногой, толчком другой

Упражнения на брусьях. 

Выполнение техники соскока из упора махом вперед.
	3 мин

7 мин
5 мин
10 мин
	Ученик принимает положение виса с помощью или с прыжка. Медленно подтягивается до положения подбородка выше перекладины, выпрямляя руки, плавно опускается в исходное положение.

Сначала упражнения осваивают групповым методом, затем учитель делит класс на пары
Ученики выполняют элемент из виса стоя, руки согнуты. Отвести правую ногу назад на носок. Махом одной ноги, толчком другой согнуться в тазобедренном суставе, подтягиваясь на руках, и, приближая таз к грифу перекладины, перенести через него прямые ноги. Далее, опираясь на бедра и разгибая руки, принять упор.
Учитель делит класс на группы. 

Выполняется из упора на руках. Из размахиваний, на махе вперед, проходя вертикальное положение, ногами сделать быстрое движение вперед – вверх и в сторону. В конечной фазе маха, энергично толкаясь дальней рукой, разогнуться и переставить её на ближнюю по направлению соскока жердь, мягкое приземление на обе ноги

	Заключительная часть (5 мин)
	Построение, повороты
Подведение итогов

Домашнее задание 


	1 мин
2 мин


	Сгибание и разгибание рук в упоре (на опоре 50-60 см)


Урок № 15 
Тема урока: Основные движения руками, ногами и туловищем

Задачи урока: 

- обучить учеников движениям руками, ногами и туловищем

- развить двигательные навыки

- воспитание дисциплины

Тип урока: обучающий

Место проведения: спортивный зал 

Инвентарь: свисток
	Содержание 
	Дозировка 
	ОМУ

	Подготовительная часть 
	10-12 мин
	

	1. Построение, сообщение о задачах
	1
	Лопатки сведены, смотреть вперед, наличие спортивной формы

	2. строевые упражнения
	30 сек
	Повороты «Направо», «Налево», «Кругом». Команды подавать четко, повороты сопровождать подсчетом

	3. ходьба: 

-по диагонали; змейкой; на носках; на пятках; на внутренних и внешних сводах стопы, руки на поясе; с перекатом с пятки на носок
	2 мин
	Следить за правильной осанкой, голову держать прямо, плечи развернуты, спина прямая

	4. Бег: с высоким поднимание бедра; бег с прыжками через кубы; приставными шагами4 медленный бег с переходом на ходьбу
	3 мин
	Бег в колонне с дистанцией 2 м. При беге обратить внимание на работу рук, на постановку стоп, на дыхание

	5. перестроение в 2 шеренги
	30 сек
	По ходу перестроения учащиеся берут по 2 флажка

	6. ОРУ в движении:

- повороты и наклоны головы влево-вправо, вперед-назад;

- смена положений рук;

-наклоны туловища вперед-назад, вправо-влево;

- выпады ног вперед, влево, вправо
	4

1

1

1

1
	

	Основная часть
	30 мин
	

	1. Сгибание и разгибание рук в упоре на высоте плеч, груди и пояса
	
	Приняв упор стоя делают шаг назад , туловище держат прямым, пятки и носки вместе, голова прямо. Руки сгибают до касания грудью или подбородком опоры. 

	2. Выпады в стороны и вперед
	
	Из основной стойки нужно сделать большой шаг вперед, согнуть ногу, сохраняя туловище выпрямленным.

	3. Наклон туловища вперед в соединении с поворотами
	
	Из основной стойки, руки на пояс, наклоняясь вперед, повернуться влево, выпрямиться, то же в другую сторону.

	4. круговые движения туловищем 
	
	Наклониться вперед, затем движением влево (вправо), не сдвигая ступней ног, описать туловищем круг и вернуться в и.п. 

	5. Поднимание согнутых и прямых ног в положении лежа на спине
	
	Лежа на спине, руки вдоль туловища ладонями к полу, согнуть ноги до положения прямого угла.

	6. Переходы из упора присев в упор лежа и снова в упор присев
	
	Из упора присев, оставляя ноги поочередно назад, принять упор лежа. Затем, поочередно приставляя ноги, повернуться в исходное положение.

	7. полуприседание
	
	Из основной стойки плавно согнуть ноги так, чтобы таз находился выше колен; пятки вместе, опора только на носки ног; туловище сохраняет вертикальное положение.

	8. выпад вперед с наклоном туловища назад, вперед, вправо (влево) с наклоном вперед  и в сторону
	
	

	9. Переходы из упора присев на одной ноге в упор лежа и снова в упор присев на одной ноге 
	
	Выполняются обычно из упора присев на одной ноге в упор присев на другой через упор лежа.

	10. Наклоны назад в положении стоя на одном и обоих коленях 
	
	Колени вместе, о пол опираться всей длиной голени, носки оттянуты; руки вниз, на пояс, к плечам вверх. 

	Заключительная часть
	3 мин 
	

	Построение, подведение итогов, д/з
	
	д/з упражнение на гибкость; наклоны до 10 раз; мостик, полушпагат


