 План – конспект

Открытого  занятия  по спортивной гимнастике с группой детей  начальной подготовки
 первого года обучения.

Дата проведения:     29   октября 2012 год
Время проведения:   18.00 – 19.30
Место проведения:   спортивный зал «Дружба» Ворошилова-24
 Тренер – преподаватель: Любавина Галина Михайловна.
Тема занятия: Освоение базовых гимнастических элементов.
Цель: Подготовка детей к соревнованиям по ОФП и СФП в группе.
Задачи:

Образовательные: 
- совершенствование основных базовых элементов: хореографии, акробатики, на брусьях;
- обучение терминологии  гимнастических движений.

Воспитательные:  
- воспитание трудолюбия, упорства;

- воспитание чувства коллективизма.

Развивающие:

- развитие основных двигательных навыков и чувства красоты 

движений; 
- развитие образного мышления.
	СОДЕРЖАНИЕ

1. Вводная часть

Построение, приветствие, объявление темы урока и задач

2. Основная часть

Бег по залу

Ходьба

Ходьба на носках, на пятках, 

Приставной шаг ( справой, левой, боком)

Галоп (правым, левым боком)

«Цапелька «(ходьба с высоким подниманием колен)

 Упражнения для рук у зеркала:

Волна правой и левой рукой, 

Волны двумя руками, различные сочетания.

Сед  на полу ноги вместе, руки в упоре сзади:

Оттягивание носков (вместе и поочередно)

Поднимание ног: (вместе и поочередно)

Складка (наклон вперед ноги вместе)

Упражнение «берёзка»

Упражнение «корзинка»

«Мост» из положения лёжа.

Эстафеты:

Бег

Галоп

Прыжки на 2 ногах

Бег «Собачкой»

Ходьба «уточкой»

Подведение итогов эстафеты.

Упражнение «шпагат»

Акробатика

Перекаты на лопатки в группировке

Кувырки  вперед

Кувырки назад с горки 


«Паучки» ходьба ногами по стенке в положение стойки на руках.

Брусья:

Перемещение в висе на  н/ж, в/ж

Из упора на н /ж оборот вперёд в вис

Подтягивание из виса на  н /ж

ОФП

Поднимание корпуса (в парах) вперед и назад.

Игра: «Море волнуется»

3. Заключительная часть:

Построение, подведение итогов.


	Дозировка

2-3 мин

80 мин.
5 кругов

По 1 кругу

1 круг

3-5 мин.

5 мин

10 раз

7 раз

10 раз

10 мин.

По 30 сек

По 20 сек.
15 мин.

10 раз

10 раз

5 раз

5 раз

15 мин.

По 5 раз

По 5 раз

По 10 раз

По 20 раз

3 раза

5 минут
	МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ

Построение в шеренгу.

Руки на поясе, колени прямые.

Носки оттягивать

Колени поднимать выше, носки оттягивать.

Движение рук с локтей.

Мягкие кисти рук.

Руки и спина прямые,  

Колени и носки вытянуты.

При наклоне не сгибать колени.

Ноги натянуты, спина прямая.

Касание носками головы.

Ноги и руки прямые на ширине плеч.

Не выбегать раньше 

Бедро вниз, носки натянуты, не наклонятся.

Группировка плотная.

Ноги прямые, носки натянуты, группировка.

Ноги прямые, руки у плеч.

Ближе к стенке

Руки не сгибать, ноги выпрямить. 

Хват сверху, подготовить  ладони.

Носки и колени натянуты

До подбородка

Поднимать туловище  до вертикали.

Подвести итоги, похвалить лучших, домашнее задание ( мосты, шпагаты, паучки)




