Тема. Гімнастика

                                                               5 клас


Урок №2
Тема.
Навички виконання  страховки у вправах на перекладині та брусах
Завдання: 1. Сприяти розвитку координації рухів.

2. Виховувати дбайливе ставлення до свого здоров'я.

3. Навчити правил страховки при виконанні вправ на низькій перекладині та на різнови​соких брусах.
Обладнання:
гімнастичні мати, гімнастичний козел, гімнастична перекладина, різновисокі бруси.
Місце проведення: гімнастична зала.

	№

етапа
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	І
	Підготовча частина
	10 хв
	

	
	1. Шикування в одну ше​ренгу, привітання, повідом​лення завдань уроку
	2 хв
	

	
	2. Повороти в русі, вправи на поставу в русі
	2 хв
	Дистанція три кроки

	
	3. Загальнорозвиваючі вправи в парах
	4 хв
	

	
	4. Підготовка до основної частини уроку
	2 хв
	


	№

етапа
	Зміст уроку
	Дозування
	Організаційно-методичні вказівки

	II
	Основна частина
	30 хв
	

	
	1. Виконання вправ:

—
акробатична комбінація:
два перекиди вперед злито —
упор присівши — перекид
назад у напівшпагат — встати — рівновага на одній
нозі («ластівка») — основна
стійка;

—
комбінація на низькій перекладині: вис зігнувшись —
вис вигнувшись — вис на підколінках — через стійку

на руках опускання в упор присівши — основна стійка;

— різновисокі бруси:

підйом переворотом в упор на нижній жердині — переворот у вис присівши і тримаючись за жердину при цьому відштовхнутися від підлоги та, спираючись на жердину, зробити стри​бок з поворотом на 180°; — виконання вправи на поставу
	20—23

хв
	Слідкувати за технікою безпеки

Виконувати на гімнастичних лавах, встановлених завісами

на гімнастичну стінку

під кутом 35°

	
	2. В. п.: о. с.—лягти на спину — руками триматися за гімнастичну стінку.

1. Підняти праву ногу під кутом 90°.

2.
Носок стопи на себе.

3.
Нахил ноги ліворуч.
4—5. Повернути ногу
у вихідне положення.

6. Відпочити; те саме ви​конати лівою ногою
	7 хв
	

	III
	Заключна частина
	5 хв
	

	
	1. Перешиковування в одну колону
	1 хв
	Учні повинні уявити, що «збирають» втому з ніг, тулуба, голови та «кидають» її у прірву

	
	2. Медитаційна вправа на зняття втоми
	3 хв
	

	
	3. Підсумок уроку
	30 с
	

	
	4. Вихід із зали
	30 с
	


