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Фамилия______________________          Группа___________

Урок "Гимнастика   с методикой преподавания":

Обзорно-методическое занятие по формированию двигательного навыка (на примере школьной программы), используя методы обучения двигательному действию.

5. Опорные прыжки.

4 класс:

- опорный прыжок на горку из гимнастических матов. Коня. Козла;

- вскок в упор стоя на коленях и соскок махом рук.

5 класс:

- вскок в упор присев, соскок, прогнувшись (козел в ширину, высота 80 – 100 см.).

6 класс:

- прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 110 см.).

7 класс:

- прыжок,  согнув ноги  (козел в ширину, высота 110 – 115 см., мальчики);

- прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105 – 110 см.).

8 класс:

- прыжок, согнув ноги (козел в длину, высота 110 – 115 см.. мальчики); 

- прыжок боком с поворотом на 90 (конь в ширину, высота 110 см.).

9 класс:

- прыжок, согнув ноги (козел в длину, высота 115 см. юноши);

- прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см., девушки).

10 – 11 класс:

- прыжок ноги врозь (через коня в длину, высота 115 – 120 см.- 10 класс, 120 – 125 см – 11 класс, юноши); 

- прыжок углом, с косого разбега махом одной, толчком другой (конь в ширину, высота 110 см., девушки).

Методы обучения двигательному действию.
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	Создать установку на двигательное действие (опорный прыжок)

Какие методы подберете из словесного и наглядного воздействия при создании ориентировочной основы при обучении опорному прыжку.

Методы вербального, (речевого):
Методы обеспечения наглядности:

Методы и методические приемы обучения, помогающие ориентироваться в выполнении опорного прыжка

Дать информацию:

а) рассказ;

б) описание;
в) объяснение;          
Методы обеспечения наглядности:

а) показ двигательного действия;     
б) демонстрация наглядных пособий; 
Создать мотивацию:                          
Выделить основные опорные точки (ООТ) в выполнении опорного прыжка.

а) возможные ошибки и пути их преодоления:

5 класс:

- сильное сгибание ног на мостике;

- при соскоке падение назад;

- при соскоке приземление на прямые  ноги.
9 класс:

- разводятся ноги;

- не получается прыжок;

- при приземлении, прогибание, или на прямые ноги.

б) травмирующие моменты:

в) биомеханические закономерности:

Положительный перенос:

Отрицательный перенос:
Последовательность обучения:

5 класс.

- из упора лежа толчком ног – упор присев;

- из упора присев на гимнастической скамейке, прыжок, прогнувшись с последующим приземлением;

- выполнение в целом

9 класс.

- на полу, на месте толчком ног прыжок в высоту «Согнув ноги», с приземлением;
- вскок в упор присев на козел, прыжок прогнувшись;

- прыжок «Согнув ноги», через козла в ширину с небольшого разбега;
- прыжок «Ноги врозь», через козел в длину с разбега;
- выполнение в целом;
	5 кл. Вскок в упор присев, соскок прогнувшись.
В гимнастике прыжки делятся на две группы:

1. Прыжки простые (неопорные), которые выполняются без опоры руками о снаряд (прыжки в глубину, в длину, в высоту,      в « окно», и т.д.). 
2. Опорные прыжки, выполняются через различные гимнастические снаряды (козел, конь).
9 кл. Прыжок «согнув ноги», через козла в длину, высота 115 см.
В школьной программе опорные прыжки делятся:
1. Прямые прыжки, (согнув ноги, ноги врозь).

2. Боковые прыжки (боком,  углом и другие).

Это сложные по координации движения, требующие большой концентрации мышечных усилий, ориентировки в пространстве, внимания, решительности и смелости.
- рассказ;
- описание;

- объяснение;

- разбор.

- показ двигательного действия;

- демонстрация наглядных пособий, (рисунков, схем, фотографий и т.п.);

- наглядные ориентиры.
- опорные прыжки выполняются с разбега, как правило, толчком с обеих ног  о гимнастический мостик, с обязательной опорой о снаряд (козел, конь).
- опорный прыжок можно условно поделить на следующие фазы (разбег, наскок на мостик и отталкивание, полет до толчка руками, толчок руками, полет после толчка руками, приземление).
1. Разбег – играет важную роль при выполнении последующих фаз прыжка. Наращивать скорость необходимо постепенно, так как резкий старт вызывает скованность движений.

2. Наскок на мостик и отталкивание – осуществляется за счет активного разгибания ног в коленных, тазобедренных суставах и подошвенного сгибания стоп. Стопы ног завершают толчок.
3. Полет до толчка руками – зависит от эффективного  разбега и толчка от мостика.
4. Толчок  руками – в значительной мере определяет качество последующих фаз прыжка. Он должен быть энергичным, коротким и заканчиваться к моменту, когда плечи пересекут площадь опоры и руки ее одновременно. 
5. Полет после толчка руками – определяет вид прыжка (согнув ноги и др.). От качества выполнения этой фазы зависит оценка прыжка в целом.

6. Приземление – завершает прыжок, определяет  его качество в целом.

- наиболее нагляден  «живой показ» преподавателем и лучшим учеником.
- рисунки, схемы, макеты и др.. 
 5 класс «Вскок в упор присев, соскок прогнувшись».
Опорные прыжки оказывают всестороннее воздействие на организм человека. С их помощью развивают силу  мышц, быстроту, ловкость и точность движений.

Прыжки имеют прикладное значение необходимое в дальнейшей жизни, они помогают легко и быстро преодолевать различные препятствия.

9 класс «Прыжок, согнув ноги».

Опорные прыжки входят в мужское и женское многоборье, как один из самостоятельных видов. Они применяются в гимнастических выступлениях различного ранга, повышают зрелищность и эмоциональность выступлений, направлены на воспитание морально – волевых качеств учащихся.
5 класс «Вскок в упор присев, соскок прогнувшись».

1.  (ООТ) Вскок в упор присев « Как зайчики»;

2.  (ООТ) Соскок, прогнувшись – выпрыгнуть вверх «Как лягушка»;
3.  (ООТ) Приземление мягкое - « Как у кошки».
9 класс «Согнув ноги».
1.  (ООТ) Толчок о мостик, ноги  работают  - «Как пружины»; 
2.  (ООТ) Полет до толчка руками, тело – «Как стрела»;
3.  (ООТ) Приземление, на слегка согнутые ноги – «Как амортизаторы».
Необходимо понять происхождение ошибки, а  затем соответствующую цепочку нарушений в исполнении движений.
В случае обнаружения нескольких ошибок, исправление начинают с главной ошибки.

- научить правильному толчку с мостика;
- уменьшить мах руками;
- полуприседая, приземление с носков на полную стопу.
- слабый толчок руками и очень поздний, таз выше плеч;
- учить прыжку ноги врозь, сильный толчок  с замахом;
- очень опасно, учить прыжку в глубину со снаряда, полуприседая уравновешивать тело, встать.
1. Во время разбега при наскоке на мостик, стопы попадают на край мостика, что может привести к соскальзыванию с него и столкновению со снарядом.
2. Плохой толчок руками с заваливанием плеч вперед, может привести к падению.

3. Приэемление на прямые ноги на прямые ноги, слишком опасно, может привести к различным травмам.

1. Опорный прыжок относится к динамическим, ациклическим упражнениям.

2. Выполнению прыжку способствуют внешние и внутренние силы:

- к внутренним силам относятся, сила мышц, межкоординационные связи ОДА и другое;
- к внешним силам (инерция, момент инерции, сила тяжести, горизонтальная скорость и др.).

- опорный прыжок выполняется во фронтальной оси, проходящей параллельно плечевым суставам спортсмена. 

5 класс «Вскок в упор присев, соскок прогнувшись»
Простые прыжки способствуют формированию двигательного навыка, при обучении опорному прыжку.

 9 класс «Согнув ноги».

( прыжок ноги врозь – согнув ноги ).

( прыжок углом с косого разбега – прыжок согнув ноги).
- обратить внимание на быстрое сгибание ног;
- резкий мах руками вверх, прогнуться  в спине глубже, мягкое приземление;
- страховка при наскоке (бедро – плечо), при соскоке (спина – грудь).

- прыжок выше, взмах руками реще;
- обратить внимание на работу рук и приземление;
- акцентировать внимание на фазу  толчка и полета до толчка руками;
- акцентировать внимание на фазу полета после толчка руками и приземление;
- страховка сбоку, за плечо и предплечье.
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