Конспект урока по физической культуре по гимнастике № ___ для учащихся 8 класса 
Дата проведения 	
Задачи урока:	1. Совершенствовать опорный прыжок способом «согнув ноги» (юноши) через козла в длину (высота 110-115см).  и боком с поворотом на 90º  (девушки) через коня в ширину. 
2.Развивать силу и силовую выносливость
3Укреплять здоровье учащихся, способствовать формированию правильной осанки.
Место проведения:     спортивный зал.
Инвентарь:	 гимнастические маты, гимнастический конь и козел, гимнастические скамейки, свисток, секундомер


	Части
урока
	Содержание учебного материала
	Дози
ровка
	Организационно-
методические указания

	1
	2
	3
	4

	Подготовительная часть урока – 12 мин
	  1.Построение, рапорт, постановка задач урока. Повторение ТБ на уроках гимнастики


2. Строевые упражнения:
- команда «Прямо!    





- повороты налево, направо в движении;










3. Ходьба в движении:
· обычная;
· на носках, руки в стороны;
· на пятках, руки за голову; 
· перекатом с пятки на носок, руки на пояс;
· на внешнем своде стопы, руки на пояс;
· на внутреннем своде стопы, руки на пояс;
·  в полуприседе, руки  на пояс;
· в полном приседе, руки на пояс;
· обычная.
5. Бег: 
· обычный;
· с высоким подниманием бедра;
· с захлестыванием голени назад;
· приставным шагом левым (правым) боком;
· спиной вперед;
· бег змейкой;
· Обычный.

6. Переход на ходьбу
· ходьба обычная;
· 1-4 - руки вверх, вдох;
· · 5-8 - руки через стороны вниз, выдох.
7. ОРУ в движении:
№1. и.п.- руки перед грудью в замок;
1- руки вперёд;
2- и.п.;
3- руки вверх;
4- и.п.

.№2 и.п.- правая вверху.
1-4 на каждый счёт смена положений рук.

.№3 и.п.- руки перед грудью.
1-2- отведение согнутых рук назад;
3- отведение прямых рук назад;
4- и.п.

.№4 и.п.- руки к плечам. 
1-4- четыре круговых движения вперёд;
5-8- тоже назад.

.№5 и.п.- руки в стороны.
1-4- четыре круговых движения рук вперёд с подскоками;
5-8- тоже назад.

.№6 и.п.- руки перед грудью в замок.
1-4 ходьба выпадами с поворотом
туловища в сторону впереди стоящей ноги.

.№7 1-4 на каждый шаг наклон к
впереди стоящей ноге.

.№8 1-4- руки через стороны вверх-
вдох;
5-8- руки через стороны вниз- выдох.
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	Обратить внимание на спортивнуюодежду и обувь учащихся.

Переход с движения на месте к передвижению.  «Класс! На месте шагом – МАРШ!» «Прямо!» Подается под левую ногу. Шаг правой ногой на месте, и с левой движение вперед.


 «Нале-ВО!». «Напра-ВО!»
Исполнительная команда подается под левую (правую) ногу, после чего занимающиеся выполняют шаг правой (левой) вперед (счет «1»), выполняют поворот на правом (левом) носке и с левой (правой) ноги начинают движение в новом направлении (счет «2»).


Следить за правильной осанкой.
Соблюдать дистанцию 2 шага.
Следить за дыханием.











«Класс! Бегом - марш!»
Темп бега спокойный. Дистанция – 2 метра. 
Спина прямая.
Захлест делать чаще.

Повороты делать через 2 шага.
Смотреть через левое плечо.
Бежать друг за другом



«Шагом – марш!»
Упражнение выполнять в медленном темпе.



Наклоны выполнять на каждый счет

Руки прямые.
Смотреть вперед.
Спина прямая.


Руки не сгибать.
Резче.



На счет 3 сделать хлопок руками



Амплитуда больше.
Лопатки свести


Руки не сгибать. Соблюдать дистанцию. Подскок выше



Спина пряма.
Выпад глубже.



Ноги не сгибать. Наклон глубже


Поднять руки через стороны вверх, выполнить вдох носом, опуская руки вниз, выполнить наклон, одновременно выды-хая ртом со звуком «У-У-Х!» выдох должен быть длиннее вдоха.

	
	Юноши
Совершенствовать опорный прыжок способом «согнув ноги» (юноши) через козла в длину.

1.Из упора лежа на полу, толчком ног упор присев и снова упор лежа.
2.Из упора лежа на полу, толчком ног в полуприсед, руки вперед.
3.Прыжки на двух ногах высоко поднимая колени ( в группировке).

4. С небольшого разбега вскок в упор присев и соскок прогибаясь с помощью и самостоятельно.
5.Прыжок согнув ноги через козла в ширину — на высоте 110-115 см.
6. Прыжок согнув ноги через козла в длину (высота 110-115 см).


Девушки
Совершенствовать опорный прыжок боком с поворотом на 90º  (девушки) через коня в ширину.
1. Упор лежа на полу, поворотом вправо (влево), принять положение упор лежа на одной руке.
2. Из упора лежа сзади, разгибаясь в тазобедренных суставах и отталкиваясь одной рукой, принять положение упор лежа боком на одной руке (другая в сторону), продолжая поворот, прийти в положение упор лежа.
3. Из упора лежа сзади, ноги на скамейке, разгибаясь в тазобедренных суставах и отталкиваясь одной рукой, принять положение упор лежа боком на одной руке (другая в сторону), продолжая поворот, прийти в положение упор лежа.
4. Из упора лежа на полу, толчком ног вправо (влево), принять положение упор лежа на одной руке (другая в сторону).
5. Из упора лежа руки на гимнастической скамейке (покрытой гимнастическим матом), толчком ног принять положение упор лежа боком на гимнастической скамейке (ноги на скамейке).
6. Из упора стоя на мостике перед конем, 2 – 3 прыжка на мостике и толчком ног принять положение упор лежа боком на коне (обе руки на коне) и соскок с поворотом (боком к коню).
7. С небольшого разбега, прыжок боком через коня в ширину с поворотом на 90° со страховкой. 
Круговая тренировка:
1. поднимание туловища на наклонной скамейке, руки за головой;
2. подтягивания в висе на перекладине (м), в висе лёжа (д);
3. поднимание корпуса лёжа на животе, локти в стороны с отягощением ( м – 2 кг, д – 1 кг);
4. приседания с отягощением ( м – 3 кг, д – 2 кг).
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	Страховка и помощь. Стоя сбоку и впереди снаряда, в момент прихода в упор присев помогать одной рукой под плечо, другой под живот, при приземлении под спину и руку.







Полное разгибание в тазобедренных суставах или согнутые назад в коленях ноги в полете.
Не задерживать руки на снаряде. 
Разгибать тело после толчка руками.
Разгибание тела выполняется не за счет поднимания плеч, ноги  отводятся вниз-назад.


Страховка. Стоя со стороны опорной руки, одной рукой поддерживать под плечо, другой, при необходимости, под туловище.

Туловище держать прямо. Рука прямая вверх

Максимально разогнуться в тазобедренных суставах




Не сгибать тело во время поворота





Не уходить  в сторону от опорной руки.







Высокое положение таза и ног над снарядом.
Не сгибать тело во время поворота.

Для совершенствования прыжка положить на край коня набивной мяч.



Класс разделить на 4 группы, в каждой группе назначить командира. Ученики, освобождённые от занятия распределяются по станциям где оказывают помощь. На каждую станцию выделяется по 30 сек., отдых между заданиями 20 сек. Всего 3 круга. Следить за правильностью выполнения упражнений, правильной осанкой


	Закл.часть урока – 3-5 мин.
	1.Построение в круг.
2.Упражнения на растягивание мышц рук и плечевого пояса (статическая растяжка)

3.Построение в шеренгу
4 Подведение итогов урока

5.Д/З  Составить комплекс  утренней гимнастики.
 6. Организованный уход из зала.
Дежурные убирают инвентарь.
	3-5’
	«В круг, на вытянутые руки – становись!»
 

«В одну шеренгу – становись!»
Выставление оценок, поблагодарить уч-ся за работу, отметить лучших







