урок школьной программы.

	№ п/п
	Класс
	Урок
	Задачи урока

	1
	1
	№ 20
	1.Ознакомить с прыжками через короткую скакалку.

2.Повторить комплекс утренней гимнастики № 2.

	2
	1
	№ 23
	1.Ознакомить детей с общеразвивающими упражнениями, выполняемые с короткой скакалкой.

2. Повторить умение прыгать через вращающую скакалку с продвижением вперед.

3. Повторить лазание по гимнастической стенке, познакомить с лазанием по наклонной скамейке.
4. Разучить игру «Попрыгунчики-воробушки».

	3
	1
	№ 27
	1.Разучить комплекс утренней гимнастики № 3.
2. Разучить группировку сидя.

3. Повторить прыжки толчком одной с приземлением на обе ноги.

	4
	1
	№ 29
	1.Разучить перекаты в группировке назад и вперед.

2. Повторить прыжки в высоту.

3. Разучить игру «Гуси-лебеди».

	5
	2
	№ 22
	1.Разучить ползание на четвереньках.

2. Повторить упражнения в равновесии и перелазании.

3. Ознакомить со сменой ноги в движении (на ходу).

4. Разучить игру «Пустое место».

	6
	2
	№ 23
	1.Ознакомить с ходьбой противоходом.
2.Повторить перелазание, прыжки в высоту и ползание.

	7
	2
	№ 25
	1.Проверить умение перелазать через препятствие.

2. Повторить прыжки в высоту и метание.

	8
	2
	№ 27
	1.Проверить умение выполнять комплекс утренней гимнастики № 3.

2. Повторить метание в цель.

3. Разучить перекат в сторону.

	9
	3
	№ 19
	1.Разучить комплекс утренней гимнастики № 3.

2.Ознакомить с лазанием по канату.

3.Повторить упражнения в равновесии.

	10
	3
	№ 23
	1.Ознакомить со смешанными висами.

2.Повторить акробатические упражнения.

3. Разучить игру «Угадай кто?».

	11
	3
	№ 24
	1.Разучить размыкание уступами по расчету «шесть, три , на месте»

2. Разучить смешанные висы.

3.Повторить акробатические упражнения.

4. Разучить игру «Гонка мячей по кругу».

	12
	3
	№ 26
	1.Разучить перестроение из колонны по одному в колонну по два в движении с одновременным поворотом.
2. Разучить опорный прыжок в упор стоя на коленях.

3. Повторить перелазание.

	13
	4
	19
	1. Разучить комплекс утренней гимнастики.

2. Разучить выполнение команд.

3. Разучить кувырок вперед.

	14
	4
	№ 20
	1. Разучить кувырок назад.

2. Закрепить кувырок вперед.



	15
	4
	№ 22
	1.Разучить выход из строя и подход.

2. Учет комплекса утренней гимнастики.

3. Разучить стойку на лопатках.

4.Закрепитьмост, встать с помощью.

5 совершенствовать кувырок назад.

6. Учет кувырка вперед.

	16
	4
	№ 23
	1. Разучить комплекс с гимнастической палкой.

2. Закрепить стойку на лопатках.

3. Совершенствовать мост.

4. Разучить смешанные висы и упоры.

5. Учет кувырка назад.

	17
	5
	№ 21
	1. Разучить мост из положения стоя с помощью.

2. Закрепить кувырок назад в стойку на одно колено.

3. Совершенствовать два кувырка слитно.

	18
	5
	№ 22
	1. Разучить: (мальчики) – подъем переворотом, (девочки) – подъем переворотом на нижней жерди с опорой о верхнюю жердь.

2. Закрепить мост из положения стоя.

3. Закрепить кувырок назад в стойку на одно колено.

4. Учет -2 кувырка слитно.

	19
	5
	№ 24
	1.Разучить: (мальчики) – размахивание в упоре, (девочки) – размахивание изгибами.
2.Закрепить: (мальчики) – размахивание в упоре, (девочки) – из упора махом назад соскок с поворотом на 90.

3.Совершенствовать: (мальчики) – подъем переворотом, (девочки) – подъем переворотом.

4. Учет мост из положения стоя с помощью.

	20
	5
	№ 28
	1.Разучить: опорный прыжок через козла ноги врозь.
2.Разучить: лазание по канату  на высоту метра.
3.Закрепить: из стойки поперек бревна соскок прогнувшись.

4.Закрепить: вертикальное равновесие.

5. Учет: (мальчики) – соскок из седа с поворотом.

	21
	6
	№ 21
	1.Разучить: (мальчики) – подъем переворотом толчком, (девочки) – подъем переворотом на нижнюю жердь.

2. Закрепить: (мальчики) – стойка на голове и руках в группировке.

3. Совершенствовать: кувырок вперед в стойку на лопатках.

	22
	6
	№ 23
	1.Разучить: (мальчики) – размахивание в упоре с заданной амплитудой, махом назад соскок, (девочки) – простейшую комбинацию на брусьях разной высоты.
2.Закрепить: (мальчики) – соскок перемахом, (девочки) – перемахи правой, левой ногами в упоре с перехватом одной рукой за верхнюю жердь.

3.Совершенствовать: (мальчики) – подъем переворотом толчком, (девочки) – подъем переворотом на нижнюю жердь.

4.Учет: (мальчики) – стойка на голове и руках в группировке, (девочки) – кувырок назад в полушпагат.

	23
	6
	№ 26
	1.Разучить: разновидности равновесия.
2.Закрепить: наскок в упор, правая носком на бревне.

3.Закрепить: лазание по канату в два приема.

4. Учет: (мальчики) –  размахивание в упоре с заданной амплитудой, махом назад соскок, (девочки) – простейшую комбинацию на брусьях разной высоты.


	24
	6
	№ 28
	1.Разучить: опорный прыжок ноги врозь, через козла в длину.

2.Закрепить: опорный прыжок согнув ноги через козла в ширину.

3.Закрепить: расхождение при встрече на низком бревне.  

4. Совершенствовать: разновидности равновесий.

	25
	7
	№ 22
	1. Разучить: (мальчики) – стойка на голове и руках прогнувшись.

2. Закрепить: (мальчики) – длинный кувырок.
3. Совершенствовать: (мальчики) – кувырок вперед и назад в темпе, (девочки) – мост и поворот в упор стоя на одном колене.

4.Учет: (мальчики) – кувырок назад в упор стоя ноги врозь, 

(девочки) – кувырок вперед и назад.

	26
	7
	№ 24
	1.Разучить: шаги вальса в сторону вперед, (мальчики) – из упора на руках согнувшись, подъем разгибом в сед ноги врозь, (девочки) – из виса присев на нижней жерди, махом одной и толчком другой подъем переворотом на верхнюю жердь. 

2. Закрепить: (мальчики) – из виса на подколенках через стойку на руках опускание в упор присев, (девочки) – из упора на нижней жерди опускание вперед в вис присев.
3. Совершенствовать: (мальчики) – стойка на голове и руках прогнувшись.

4. Учет: (мальчики) – длинный кувырок.

	27
	7
	№ 27
	1.Разучить: (мальчики) – опорный прыжок согнув ноги через козла в длину.

2. Закрепить: (девочки) – соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну.

3. Совершенствовать: (девочки) – наскок перемахом в упор правой и поворот налево в упор ноги врозь, (мальчики) – подъем завесом вне.
4. Учет: (мальчики) – из упора на руках согнувшись, подъем разгибом в сед ноги врозь, (девочки) – из виса присев на нижней жерди подъем переворотом на верхнюю жердь. 

	28
	7
	№ 29
	1.Закрепить: (девочки) – опорный прыжок ноги врозь, через козла в длину.

2. Совершенствовать: (мальчики) – опорный прыжок согнув ноги, через козла в длину.

3. Учет: соскок из упора стоя на колене в стойку боком к бревну.

	29
	8
	№ 13
	1.Разучить: (юноши) – кувырок вперед через веревку высотой 70 см, кувырок назад через стойку на руках (с помощью), (девушки) – кувырок назад в полушпагат.

2. Разучить: опорный прыжок согнув ноги с поворотом на 90, через козла и коня.
3. Разучить: лазание по канату на одних руках 4м.

	30
	8
	№ 18
	1.Разучить: (юноши) – переход из виса в вис согнувшись, угол в висе, размахивание в висе, подтягивание 5 раз, 

2. Разучить: (девушки) – поднимание прямых ног до угла, из виса присев на нижней жерди подъем на верхнюю жердь, сгибание и разгибание рук в упоре лежа 6 раз. Вскок с опорой на в сед на бедре, из седа ноги врозь перекатом в упор лежа.


	31
	8
	№ 22
	1.Разучить: (девушки) – повороты на 180, махом в различные положения, соскок прогнувшись, Из виса стоя хватом за верхнюю жердь, прыжком перемах согнув ноги в вис лежа на нижнюю жердь,
(юноши) – соскок махом вперед и назад из размахивания в висе.

2.Совершенствовать: (юноши) – подъем переворотом толчком,  (девушки) – из виса присев подъем в упор на верхнюю жердь.

3.Закрепить: (юноши) – лазание по канату на руках, (девушки) – танцевальные шаги (галопа, польки).

4.Совершенствовать: переворот в сторону с разбега.

5.Разучить: комбинацию из простейших акробатических элементов.

	32
	8
	№ 26
	1.Совершенствовать: (девушки) – повороты на 180 махом, соскоки из виса и из седа на бедре, (юноши) – подъем махом назад из размахивания из упора на предплечьях.
2.Закрепить: (юноши) – кувырок вперед из упора стоя на коленях и из седа ноги врозь, соскок махом вперед из размахивания в упоре.

3.Учет: (девушки) – из виса присев на нижней жерди, толчком подъем переворотом на верхнюю жердь, (юноши) – передвижение в упоре, в упоре на предплечьях.

4.Учет: комбинации на акробатике, лазание по канату без ног.   

	33
	8
	№ 58
	1.Разучить: Строевые упражнения:

- Повороты в движении «Направо, налево».

- Перестроение в 2 и 4 шеренги и в 2 и 4 колонны на мести и в движении.
2.Разучить комплекс ОРУ:
- Типа зарядки.

- В парах на сопротивление

3.Закепить: Эстафеты с набивными мячами

4.Тесты:

- Подтягивание из виса – мальчики. (9 – 7 – 5 – раз)

- Поднимание туловища – девочки.(15 – 7 – 6 – раз)

	34
	9
	№ 59
	1.Разучить: Строевые упражнения:

- Повороты в движении, например: налево, направо.

- Повторение строевых команд  
6-7 класса.

2. Ознакомить с гимнастической полосой препятствий.

3. - Подтягивание, поднимание туловища (0 – 8 – 7 – раз) мальчики

(20 – 15 – 10 – раз) девушки.

	35
	9 
	№» 60
	 1.Разучить: равновесие на бревне (девушки)

- Сед углом на бревне.

- Соскок с колена махом назад.
2. Разучить: (Акробатика)

- Д: равновесие, выпад вперёд и кувырок вперёд.

- Мост из положения стоя – встать.

- Соединение из 3-4 элементов.

- М: из упора присев силой стойка на голове и руках.

- Длинный кувырок с 3-4 шагов разбега.

- Соединение из 3-4 элементов.



	36
	9
	№ 61
	1.Разучить; Опорные прыжки:
- Д: боком через коня (h=110 см).
- М: согнув ноги через козла в длину (h=115 см).

2. Разучить: Строевые упражнения:

- Перестроение из колонны по 1 в колонну по 2, 3 и 4 в движении.

- Повороты в движении, например: направо, налево

	37
	10
	№ 19
	1. Разучить: Строевые упражнения:

- Перестроение из колонны по 1 в колонну по 2, 3 и 4 в движении.

- Повороты в движении, например: направо, налево

2 Разучить: (Равновесие)

- Повторение элементов 8 класса.

- Полушпагат на бревне.

- Прыжком толчком двумя со сменой ног.

- Соскок, прогнувшись ноги врозь.

- Соединение из 3-4 элементов.

	38
	10
	№ 20
	1. Разучить: (Висы и упоры) юноши и девушки
- Повторение упр. На н/ж 8 класса.

- Переворот в упор толчком обеих ног на н/ж.

- Соскок, вперёд и назад с поворотом

- На брусьях разной высоты соединение из 3-4 элементов

	39
	10
	№ 21
	Разучить: (Акробатика) – юноши и девушки
- Повторение упр. 8 класса.

- Сед углом на полу.

- Перекатом стойка на лопатках.

- Из стойки на лопатках переворот 
назад в полушпагат.

- Соединение из 3-4 элементов.

	40
	10   
	№ 22 
	1. разучить: (Перекладина низкая) - (юноши)
- Переворот в упор силой.

- Оборот вперёд из седа верхом.

- Вис, прогнувшись и выход в сед.

- Соскок махом вперёд из виса на подколенах

2. Перекладина высокая:

- Подтягивание в висе хватом сверху.

- Размахивание и соскок назад.

- Переворот в упор из виса.

- Подъём в упор силой.

	41
	10
	№ 23
	. Разучить: (акробатика) – девушки.
1. Длинный кувырок через препятствие 90 см.

2. Стойка на голове и руках силой.

3. Стойка на руках (с помощью).

4. Кувырок назад через стойку на руках.

5. Акробатическое соединение из 3-4 элементов.
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