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Учитель физической культуры 
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Открытый урок

Тема урока: « Гимнастика» 7 класс

Задачи урока: 1. Контрольная проверка «Усвоения техники опорного прыжка через козла ноги врозь». Лазание по канату.

 2. Воспитательная: формирование у учащихся сознательного отношения к занятиям физической культурой, преодоление неуверенности и страха при выполнении упражнений на гимнастических снарядах.
 3.Оздоровительная: совершенствование координационных способностей, ловкости, силы, быстроты методом круговой тренировки. 
Время 45 мин.

Место спортивный зал.

Оборудование; гимнастические снаряды, маты и оборудования для проведения круговой тренировки, мяч набивной, скамейка.

	Содержание урока
	Время
	Организационно – методические указания

	Подготовительная часть 


	10-15 мин
	

	Организация учащихся
	
	Построение, рапорт дежурства, приветствие. Постановка учебных задач урока.

	Строевые приемы и действия составе класса.
Передвижение по залу шагом, затем бегом в равномерном темпе, разновидности прыжков, многоскоков, выпрыгивания;

- ОРУ разнообразные выпады, наклоны, махи у опоры, на гибкость в положении сидя и стоя, приземление после прыжка с возвышения. Разминка голеностопных суставов.
	
	Следить за четкостью выполнения команд и добиваться сложности совместных строевых действий.

Ходьба, бег, упражнения в движении и на месте, обратить внимание на упражнения развивающиеся гибкость и на растяжку мышц.
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	Круговая тренировка.
Перечень используемых упражнений.

Прыжки через скакалку, бросок набивного мяча по кругу, поднимание туловища.
	
	В ходе тренировки делаются короткие остановки и по команде учителя переходят к следующей станции.
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	Основная часть
	25 мин
	

	Контроль освоения техники опорного прыжка ноги врозь через козла высота 110 см.
Лазание по канату произвольным способом с помощью ног.

Подвижная игра «Собери кегли».
	
	Упражнений выполнять только после сигнала учителя.

Показ учителем опорного прыжка в целом;

- чем ближе к мостику, тем выше скорость разбега;

- наскок на мостик двумя ногами одновременно;

- отталкивание ногами направлено вперёд – вверх;

- руки ставятся на опору посередине близко друг к другу и также выполняют отталкивание с максимальным усилием;

- в момент постановки рук на опору сразу выполнить максимально широкий мах ногами в сторону;

- выполнить максимально сильный толчок руками и вынос их вперёд – вверх, приземлиться на обе ноги в полуприсед, руки в стороны;

- конечное положение после приземления – стойка ноги вместе, руки в стороны.

- наскок выполнять на обозначенном учителем 

месте на мостике, так как близкое отталкивание от опоры может привести к сильному вылету вперёд – вверх и приземлению на руки;

- после отталкивания руками от опоры максимально быстро вынеси руки вперёд-вверхи прогнуться.
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	Заключительная часть
	5 мин
	

	Восстановительные упражнения  игра «На внимание руки на пояс запрещено»
	3 мин
	Выполнять с глубоком дыхании с большой амплитудой, следить за учителем и слушать внимательно

	Повторение задачи урока, объявление результатов выполнения техники прыжка в целом по классу, отметить отдельных учащихся, замечание по дисциплине класса и по выполнению правил поведения на уроке гимнастики.


	2 мин
	Объявление результатов контрольной проверке прыжка через козла

Домашняя работа: упражнение для растяжки ног.
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	№
	
	
	

	1
	Построение, объявление задач урока, подготовка мест занятий: маты, гимнастический мостик, «козел».

Передвижение по залу шагом, затем бегом в равномерном темпе, разновидности прыжков, многоскоков, выпрыгиваний;

- ОРУ разнообразные выпады, наклоны, махи у опоры, на гибкость в положении сидя и стоя, приземление после прыжка с возвышения. Разминка голеностопных суставов.

Основная часть 25 мин

 подводящие упражнения для опорных прыжков:

- с небольшого разбега прыжком приземление на обе ноги и в прыжке широко разведя ноги вперёд – в сторону, приземлится на полусогнутые ноги и принять положение ноги вместе, руки с стороны4

- с разбега- наскок на гимнастический мостик и выпрыгивание вверх ноги в сторону;

- стоя на гимнастическом мостике 3 выпрыгивания вверх с опорой руками на «козла,.широко разведя ноги в стороны;

- слитное выполнение разбега с отталкиванием от мостика и прыжком «ноги врозь»;

- многократное выполнение прыжка через опору, фиксируя конечное положения после прыжка.

Заключительная часть 8-10 мин
Организованная уборка гимнастических снарядов, построение в 1 шеренгу.

- повторение задачи урока, объявление результатов выполнения техники прыжка в целом по классу, отметить отдельных учащихся, замечание по дисциплине класса и по выполнению правил поведения на уроке гимнастики.

Разделение класса на 2 команды;

- проведение учебно – тренировочной игры по пионерболу.

Затем перестроение в 1 колонну, и передвижение по залу шагом, выполняя упражнения на восстановление дыхания .
	
	Напомнить о соблюдении дисциплины и правилах поведения при выполнении опорного прыжка и страховки.

При выполнении ОРУ и прыжковой разминки соблюдать ритм заданный учителем, выполнять прыжки с максимальным усилием и амплитудой.

Основная часть

- наскок на мостик и выполнение подводящих прыжковых упражнений выполнять только после сигнала учителя.

Показ учителем опорного прыжка в целом;

- чем ближе к мостику, тем выше скорость разбега;

- наскок на мостик двумя ногами одновременно;

- отталкивание ногами направлено вперёд – вверх;

- руки ставятся на опору посередине близко друг к другу и также выполняют отталкивание с максимальным усилием;

- в момент постановки рук на опору сразу выполнить максимально широкий мах ногами в сторону;

- выполнить максимально сильный толчок руками и вынос их вперёд – вверх, приземлиться на обе ноги в полуприсед, руки в стороны;

- конечное положение после приземления – стойка ноги вместе, руки в стороны.

- наскок выполнять на обозначенном учителем 

месте на мостике, так как близкое отталкивание от опоры может привести к сильному вылету врерёд – вверх и приземлению на ркуи;

- после отталкивания руками от опоры максимально быстро вынеси руки вперёд-вверхи прогнуться;

Заключительная часть

Уборка гимнастических снарядов, построение, анализ выполнения прыжков: общие, типичные ошибки;

- отметить лучшие выполнения прыжков и учащихся, которые выполнили задачи урока не используя свои возможности.

Перестроение в 1 колонну, передвижение по залу шагом, упражнения на внимание и восстановление дыхания.


