[image: image1.jpg]} Rsopey reopuecrsa

BeTed u MonopexH

CeBacrononeu



ДЕПАРТАМЕНТ ОБРАЗОВАНИЯ И НАУКИ ГОРОДА МОСКВЫ
ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ
ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ ГОРОДА МОСКВЫ
«ДВОРЕЦ ТВОРЧЕСТВА ДЕТЕЙ И МОЛОДЕЖИ «СЕВАСТОПОЛЕЦ»
(ГБОУ ДО ДТДиМ «СЕВАСТОПОЛЕЦ»)
Открытое занятие 
----------------- Кувырок назад с самостраховкой ------------------

педагога дополнительного образования
Якушенко Анастасии Андреевны
По программе Единоборства
Дата: 
Время проведения: 

Группа №__1 (1 г.о.)___

Год обучения: 1
Возраст детей:8-11
Тема занятия: Кувырок назад с самостраховкой
Цель занятия: Обучить правилам и технике самостраховки при перекате на спину
Задачи:

Обучающие: 
· обучить технике страховки и самостраховки на занятиях
· Объяснить необходимость знания самостраховки.

Развивающие:
· способствовать развитию координационных способностей, развивать у учащихся гибкость, ловкость, координацию.
· Разучить кувырок назад с самостраховкой.

Воспитательные: 
· Способствовать воспитанию дисциплинированности и чувства коллективизма
· Изучить правила самостраховки при перекате на спину.

Ход работы: Обеспечить начальную организацию и психологическую готовность учащихся к уроку Теоретические сведения. Объяснение выполнения упражнения, по фазам. совершенствование физической формы; отработка навыков выполнения физических упражнений. Развитие основных физических качеств, оценивание состояние организма, контроль и дозирование нагрузки и отдыха: обеспечение техники безопасности мест занятий физическими упражнениями; демонстрирование основные технические приемы выполнения упражнений.  
Организационный момент. Построение класса в одну шеренгу, приветствие. Сообщение задач урока учащимся.
Практическая часть

Бег в чередовании с заданием: Бег с высоким подниманием бедра; Бег с захлёстыванием голени; Подскоки с круговым вращением рук назад и вперёд Передвижение приставным шагом правым, левым боком вперёд. Ходьба. Руки-вверх-вдох, вниз-выдох, руки на пояс, ноги на ширине плеч.1-4 Круговые движения кистями рук и голеностопным суставом правой ноги.5-8 Круговые движения кистями рук и голеностопным суставом правой ноги.  опустившись на колени, упереться головой и руками, расставленными на ширину плеч, в ковёр. Совершать перекаты головой вперёд и назад, доставая ковёр носом и стараясь достать ковёр лопатками. Прогибаясь назад и вставая в положение гимнастического моста, опуститься на голову (принять положение заднего борцовского моста). Совершать перекаты головой вперёд и назад, касаясь ковра носом и затылком, не касаясь ковра лопатками. опустившись на колени, упереться головой и руками, расставленными на ширину плеч, в ковёр. Выполнить перекат. Прогибаясь назад и вставая в положение гимнастического моста, опуститься на голову (принять положение заднего борцовского моста). Повторить навыки страховки и самостраховки. Упор присев спиной к направлению движения. Ударом рук о ковер или вытягиванием их вперед–вверх толкнуться руками и в темпе сделать перекат назад на согнутой спине. Во время переката по спине ноги согнуть. В момент переката с лопаток на голову поставить ладони обеих рук возле ушей и, слегка отжимаясь на руках, облегчить перекат через голову.  Успокаивающие упражнения:
В парах сед ноги врозь стопа к стопе, захват партнёра за руки, наклон вперёд по очереди растяжение мышц.
Подведение итогов:

Подведение итогов урока: оценка степени решения задач, выделение лучших. Организованный уход. 
.

