Учебно-методическая разработка урока физической культуры
для обучающихся 3 класса
по теме: «Опорный прыжок: вскок в упор присев, соскок прогнувшись»

«Обучение техники опорного прыжка вскок в упор присев, соскок 
прогнувшись и закрепление техники акробатических упражнений». 

«Обучение техники опорного прыжка вскок в упор присев, соскок 
прогнувшись и закрепление техники акробатических упражнений». 
«Обучение техники опорного прыжка вскок в упор присев, соскок 
прогнувшись и закрепление техники акробатических упражнений». 
«Обучение техники опорного прыжка вскок в упор присев, соскок 
прогнувшись и закрепление техники акробатических упражнений». 

Тимошенко Жанна Алексеевна,
 учитель физической культуры 
 высшей квалификационной категории 
МБОУ СОШ г. Зернограда
1. Цель урока: создать условия для формирования  техники выполнения опорного прыжка: вскок в упор присев, соскок прогнувшись.
2. Задачи урока:
· закрепить технику выполнения опорного прыжка способом «вскок в упор стоя на коленях, соскок прогнувшись»; 
· научить выполнять опорный прыжок способом «Вскок в упор присев и соскок прогнувшись» (с помощью); 
· способствовать развитию координационных и скоростно-силовых качеств применительно к опорному прыжку; 
· способствовать воспитанию смелости и решительности, чувства коллективизма и товарищества

3. Планируемые результаты урока (личностные, метапредметные, предметные).
Личностные:
· развитие силовых способностей; 
· формирование правильной осанки, координации движений; 
· формирование потребности в занятиях физической культурой;
· формирование умений не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций.
Метапредметные:
· овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;
· формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; 
· определять наиболее эффективные способы достижения результата.
Предметные: 
Ученик научится:
· владеть техникой безопасности на уроках гимнастики;
· владеть техникой выполнения опорного прыжка;
· понимать роль истории развития опорных прыжков,  получат представление  об их значении для сохранения здоровья и развития двигательных качеств.
Ученик получит возможность научиться:
· укреплять здоровье посредством развития физических качеств, координационных и силовых способностей.

4. Тип урока: образовательно-тренировочный     образовательно- обучающий.

5. Используемые образовательные технологии и (или) методы обучения: здоровьесберегающие технологии, игровая технология. проблемное обучение, развивающее обучение, личностно- ориентированное обучение, здоровьесберегающая технология). .Методы обучения: словесные, наглядные, практические.
6. Формы организации обучающихся на уроке: фронтальная, поточная, групповая, индивидуальная
7. Способы контроля и оценивания: наблюдение,  индивидуальная работа, взаимоконтроль
8. Перечень ресурсных средств, обеспечивающих учебную деятельность на уроке для учителя: 
В.И. Лях, А.А.Зданевич «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1-11 класс», М., Просвещение 2012;
В.И. Лях «Физическая культура» 1-4 кл., М., «Просвещение», 2019
Оборудование  и инвентарь: гимнастический конь, гимнастический мост, гимнастические маты, мультимедиа.

	№ п/п
	Этап урока
(его продолжительность  в минутах)
	Деятельность учителя
	Деятельность обучающихся

	I.
	Организационный момент (3-4 мин)
	1. Проведение построения в одну шеренгу. Приветствие. Учитель отмечает отсутствующих,  проверяет готовность к уроку, создаёт эмоциональный настрой. 
2. Напоминание учащимся о технике безопасности на уроке физической культуры (гимнастика) (Приложение №1, Слайд 4)
3. Определение темы урока. 
 Учитель показывает иллюстрацию гимнастического коня – Слайд 5)
- Ребята, какой гимнастический снаряд вы видите на рисунке? (предполагаемый ответ детей: гимнастический конь).
- Молодцы, правильно. А что это за снаряд? (предполагаемый ответ детей – спортивный). Правильно.
 4. История возникновения опорных прыжков. (Приложение №2, Слайды 6, 7) 
5.  Опорные прыжки на олимпийских играх (Приложение №3, Слайды 8, 9, 10)
Конь — один из снарядов в спортивной гимнастике. Упражнения на коне входят в программу мужских соревнований. Так что же с помощью этого гимнастического коня мы можем выполнить? (предполагаемый ответ детей: опорный прыжок). (Приложение №3).
-Хорошо. Чем мы занимались на предыдущем уроке? (предполагаемый ответ детей: выполняли прыжок на горку матов).
- Значит, сегодня мы будем изучать …. (предполагаемый ответ детей: прыжок на гимнастического коня).
- Молодцы. Правильно. 
6. Сообщение темы и задач урока: «Опорный прыжок на гимнастического коня, вскок в упор присев, соскок прогнувшись» .
	Выполняют построение в спортивном зале.

Осуществляют самоконтроль по готовности к уроку.


 Слушают учителя 



Слушают учителя, отвечают на вопросы и обсуждают тему урока







Слушают учителя














Слушают и отвечают на вопросы учителя



Слушают учителя, отвечают на вопросы и обсуждают тему урока


	2.
	Актуализация знаний (8-9 мин)
	 Даёт команду: «В одну шеренгу становись!» Повторяет с учащимися «право» и «лево» с помощью команд: «Правую руку вверх», «Левую руку вверх», «Правую руку вниз», 
«Левую руку вниз».
-«Напра-во!»
-«Нале-во!»
-«Нале-во!»
-«Напра-во!»
-За направляющим в обход по залу шагом марш!
Даёт команды: «Шагом марш!»
Упражнения для профилактики плоскостопия:
 «Руки на пояс, на носках-марш!»
«Руки за голову, на пятках марш!»
- Соблюдать дистанцию, спина прямая, смотреть вперед.
- Восстановление дыхания. 
- Руки согнули в локтях, быстрая ходьба.
Даёт команды: «Бегом марш!»
«Руки на пояс, приставным шагом правым боком марш!»
«Руки на пояс, приставным шагом левым боком марш!»
Бег с соблюдением дистанции.
- Проводит общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой, обеспечивает эмоциональный настрой. (Приложение №4, Слайд 11)
- Проводит упражнения для развития силы рук.
Даёт команду: «В одну шеренгу становись!».
	Учащиеся выполняют команды учителя


























Выполняют ОРУ с гимнастической палкой

Выполняют задание

	3.
	Изучение нового материала  (19 -20 мин)
	Обучение техники выполнения опорного прыжка.
1. Проводит беседу по технике безопасности во время выполнения опорного прыжка. (Приложение №5, Слайд 12) 
2. Наводящими вопросами подводит учащихся к выводу о том, что опорный прыжок имеет большое значение в жизни человека.

Подводящая беседа.
Учитель задаёт вопросы:
- Какие виды опорных прыжков вы знаете?
Какие фазы у опорного прыжка?
- Что надо знать и уметь при выполнении прыжка, чтобы не получить травму?
1. Рассказывает и показывает технику и фазы выполнения опорного прыжка «Вскок в упор присев, соскок прогнувшись» (Приложение №6, Слайды 13, 14, 15, 16, 17).
2. Учитель рассказывает, как проводится опорный прыжок: разбег → наскок на мостик → вскок упор присев на опору (козла) → взмахом рук и толчком ног, соскок, прогнувшись → приземление.
[image: C:\Users\Жанна\Desktop\f_obj_314ea2b9-11f9-4f90-b54e-a545ce0c1c6e.jpg]
3. Указывает на возможные ошибки (Слайды 18).
4. Выполнение подготовительных упражнений для опорного прыжка учащимися «Вскок в упор на колени, соскок прогнувшись» (Приложение №7, Слайд 19).
[image: https://ds03.infourok.ru/uploads/ex/05da/00055d09-5bb944ed/hello_html_6a46540e.jpg]
Последовательность обучения
(Приложение №8, Слайд 20).
- Из упора лежа на полу толчком ног упор присев и прыжок вверх прогибаясь.
- Из упора лежа на скамейке продольно, покрытой матом, толчком ног упор присев и соскок прогнувшись.
- С небольшого разбега вскок в упор стоя на коленях на козла или коня в ширину, упор присев и соскок прогнувшись.
- Из упора стоя на мостике перед конем или козлом в ширину 2-3 прыжка на месте, поднимая высоко спину, вскок в упор присев и соскок прогнувшись с помощью.
- С небольшого разбега вскок в упор присев и соскок прогнувшись с помощью и самостоятельно.
	
Перечисляют правила техники безопасности при проведении опорного прыжка.

Слушают, задают вопросы.


Дети отвечают на вопросы. Возможные варианты ответов:
- прыжок ноги врозь.
- прыжок ноги вместе.
Слушают рассказ учителя.
Смотрят на выполнение опорного прыжка

Слушают рассказ учителя.




.


Выполняют опорный прыжок, по команде учителя.






Наблюдают за действиями одноклассника


Выполняют упражнения по команде учителя






	4.
	Первичное осмысление и закрепление (6-7 мин)
	Выполнение опорного прыжка с полного разбега.
1. Контролирует технику выполнения опорного прыжка «вскок в упор присев, соскок прогнувшись» со страховкой учителя. 
2. Обеспечивает мотивацию выполнения, осуществляет индивидуальный контроль, анализ допущенных учащимися технических ошибок.
3. Проводит подвижную игру «Чехарда» (Приложение № 9)
4. Проводит малоподвижную игру «Кто ушёл?» (Приложение № 10)
   Даёт сыграть 2-4 раза в зависимости от быстроты ловли игроков.
	


 Выполняют задания под контролем и страховкой учителя.
Взаимоконтроль. Анализ допущенных технических ошибок.

Играют в подвижные игры



	5.
	Итоги урока. Рефлексия (4-5 мин)
	Проводит беседу по вопросам:
- С каким гимнастическим снарядом познакомились? (предполагаемый ответ детей: гимнастический конь). 
 - Вспомните этапы выполнения прыжка (предполагаемый ответ детей: разбег, отталкивание, полет и приземление). Правильно. Молодцы!
- Где вы можете применить эти элементы прыжка, могут ли они нам пригодится где-нибудь в жизни? (ответы детей: перепрыгнуть через забор, спрыгнуть с чего-нибудь высокого и т.д).
- Учитель подводит итоги урока: даёт оценку каждому ученику, задаёт домашнее задание.
-Домашнее задание: составить комплекс упражнений в парах. Помните, что мы ежедневно должны выполнять утреннюю зарядку, всегда должны заниматься спортом, чтобы быть физически крепкими и здоровыми. 
На этом наш урок окончен. До свидания!
Класс, направо. На выход из зала шагом марш! Уход в класс
	
Отвечают на вопросы.
 Определяют свое эмоциональное состояние на уроке.




Осуществляют контроль и самоконтроль, ставят оценку работы на уроке.
Слушают домашнее задание

Строем учитель выводит класс из спортивного зала.
























Приложение №1
Техника безопасности на уроке гимнастики
      1. Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой.
2. Не выполнять упражнения на спортивных снарядах без разрешения учителя, а также         без страховки. 
3. При выполнении прыжков и соскоков со снарядов приземляться мягко на носки ступней, пружинисто приседая.
      4. Не стоять близко к снаряду при выполнении упражнений другими учащимися.
      5. Не выполнять упражнения на спортивных снарядах с влажными ладонями.
6. При выполнении упражнений потоком соблюдать интервал, во избежание столкновений.
7. При появлении во время занятий боли в руках, покраснения кожи и потертостей на     ладонях, а также при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить учителю.
      8. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь.
      9. Снять спортивный костюм и спортивную обувь.
10.Тщательно вымыть лицо и руки с мылом.


Приложение №2
История возникновения опорных прыжков
[image: C:\Users\Жанна\Desktop\Кінь гімнастичний прижковий зі змінною висотою-750x750.jpg]В 50-е годы и ранее, прыжки представляли собой лёт через коня, а также простейшие перевороты. И сразу заметим, что мужчины прыгали через коня, расположенного в длину (поперёк), а женщины, через коня, расположенного боком к ним (продольно). К концу 50-х мужчины перешли от лёта согнувшись к лёту прогнувшись, который технически был значительно сложней простого переворота вперёд или рондата. Между прочим, рондат в чистом виде не использовался, а как правило гимнасты исполняли переворот боком колесо. Иногда после прыжка переворотом добавлялись простые повороты (например, на 180 градусов). Если мужские прыжки были энергетически насыщенны, то женские перевороты были фактически «переваливанием» через тело коня. То есть совсем не развивались фазы полёта ни в наскоке, ни после отхода от снаряда.

Приложение №3

Конь — один из снарядов в спортивной гимнастике. Упражнения на коне входят в программу мужских соревнований. Кроме того, до 2000 года конь использовался в качестве снаряда для опорного прыжка. Конь состоит из металлической подставки и вытянутой деревянной или пластиковой основы...




Приложение №4

Опорные прыжки на олимпийских играх 
Опорные прыжки входят в программу как женских, так и мужских турниров. В современной программе Олимпийских игр проводятся соревнования по опорному прыжку, в которых разыгрывается комплект медалей; также эти соревнования входят в программу командного и абсолютного первенства. При исполнении опорного прыжка спортсмен разбегается по дорожке, затем отталкивается при помощи специального наклонного пружинящего мостика и совершает прыжок, в ходе которого он должен произвести дополнительное отталкивание от снаряда (это может быть гимнастический конь или специальный снаряд). В ходе прыжка спортсмен совершает дополнительные акробатические элементы в воздухе (сальто, пируэты, вращения и др.). Выступление оценивается по сложности выполненных элементов, их чистоте, отсутствию ошибок. Особое внимание уделяется качеству приземления, падение при приземлении или даже неуверенно исполненное приземление приводят к резкому снижению итоговой оценки.
По правилам ФИС — Федерации гимнастики — высота снаряда — 135 см от поверхности пола. Приблизительная длина дорожки разбега — 25 метров, ширина — 1 метр. Высота пружинящего мостика — 20 см.
В соревнованиях командного первенства и многоборья гимнасты исполняют один прыжок. Если гимнаст рассчитывает на попадание в Финал по опорному прыжку — он должен показать в квалификации два прыжка из различных структурных групп. Финал в отдельном виде.
 Прыжки можно поделить на прыжки лётом (без переворота через голову) и прыжки с переворотов. Любой переворот это вращение в воздухе на 180 градусов. Соответственно, если к перевороту добавляется сальто, то получается поворот в воздухе на 540 градусов вокруг продольной оси. Все сальто, выполняемые после переворотов, будут полуторными.
То есть переворот сальто, если рассматривать его от момента касания руками снаряда, до момента прихода ног на мат, будет полуторным (1,5 сальто). По аналогии переворот — двойное сальто, можно рассматривать как 2,5 сальто и т. д.
Структурные группы Опорных прыжков (мужчины)
I. Прыжки лётом
В данную структурную группу прыжков, входят прыжки без переворота через голову — прыжки лётом. В настоящее время эти прыжки практически исчезли, так как за них никто не берётся (слишком мала сложность в базовой оценке, хотя многие прыжки реально очень сложны в выполнении). Прыжки лётом могут как содержать поворот вокруг вертикальной оси, так и не содержать его.
Также интересен прыжок лётом с добавление контр-сальто назад. Данный тип прыжка так и не был внесён в официальные таблицы правил. Хотя подобные прыжки могли разнообразить комбинации гимнастов и предложить новые пути эволюции лётовых прыжков
II. Прыжки вперёд с поворотом на 360 в первой фазе полёта
Также группа прыжков, давно неиспользуемая, на международных соревнованиях. Координационно сложные прыжки, но опять таки имеющие достаточно низкие базовые оценки, чтобы гимнаст брался за их выполнение.
III. Прыжки переворотом вперёд и Ямасита
Распространённый тип прыжков — с переворота вперёд. По физической нагрузке самые сложные из прыжков (из 3-5 групп). Поэтому базовая оценка этих прыжков, при выполнении одного и того же сальто, больше чем в остальных группах.
Переворот сгибаясь-разгибаясь называется «Ямасита», по имени первого исполнителя.
Все прыжки этой группы — это различные сальто вперёд после переворота вперёд, но к ним относится и интересный тип прыжков «Куэрво».
Куэрво — это прыжки переворот вперёд с поворотом на 180 во второй фазе и последующим сальто назад.
IV. Прыжки с рондата (Цукахара и Касамацу)
Прыжки Цукахара — в первой фазе полёта исполняется колесо с поворотом на 90 градусов (рондат) с последующим сальто назад.
Прыжки Касамацу — это прыжки с рондата с поворотом на 180 во второй фазе полёта и последующим сальто вперёд.
Прыжки объединены в одну структурную группу, так как достаточно сложно отличить прыжки типа Цукахара — пируэт назад и Касамацу — полпируэта вперёд. Для устранения спорных ситуаций в судействе, подобные прыжки объединены в одну ячейку таблиц Правил.
V. Прыжки с рондата — фляка (Юрченко)
Этот тип прыжков отличается от всех предыдущих тем, что гимнаст наскакивает на мостик не обычным прыжком, а предварительно выполнив рондат, соответственно на снаряд выполняется фляк и далее во второй фазе полёта какое-нибудь сальто.
Также есть усложнённые типы этих прыжков — «прыжки Немова», когда во фляке выполняется поворот на 180 и после отталкивания от снаряда гимнаст делает уже сальто вперёд.
Третья разновидность прыжков Юрченко — это «прыжки Щербо». Во фляке совершается поворот на 360. Этот тип прыжков ещё малоизучен, так как основной импульс наскока, который обычно используется на вторую часть прыжка (сальто), здесь частично уходит в поворот на 360 первой части. А значит, сальто во второй части получается менее энергонасыщенным и сложным. Но тем не менее, не исключено, что в будущем эти прыжки получат «второе рождение», так как перспективы у них большие.
Структурные группы Опорных прыжков (женщины)
I. Прыжки без исполнения сальто (перевороты вперёд, Ямасита, с рондата) с, или без вращения вокруг продольной оси в первой или второй фазе полёта
В отличие от мужчин, в первую структурную группу прыжков у женщин, входят все типы несальтовых прыжков. То есть помимо лётов, сюда включены все типы переворотов (назад, вперёд, боком). У мужчин же первая группа включала только прыжки лётом, а перевороты были распределены по остальным структурным группам.
II. Прыжки вперёд с (или без) поворотом на 360 в первой фазе полёта — сальто вперёд во второй фазе полёта
Эта группа прыжков объединяет мужские вторую и третьи группы. Наиболее известные первооткрывательницы этих прыжков — это Ольга Корбут и Елена Давыдова. Они виртуозно выполняли в первой части пируэт, а вторая часть была переворот на 360 и сальто вперёд соответственно.
Что касается прыжков переворотом вперёд без поворота в первой фазе, то для женщин эти прыжки даются непросто. Поэтому реже используются. Рекордным прыжком является прыжок «Продуновой» (первая исполнительница — российская гимнастка Елена Продунова) —
III. Прыжки с рондата в первой фазе полёта — сальто во второй фазе полёта (Цукахара)
Аналогична четвёртой группе у мужчин, за исключением того, что вторая фаза полёта должна быть обязательно сальто (простой рондат не считается, так как относится к первой группе).
IV. Прыжки Юрченко с (или без) поворотом на 360 в первой фазе полёта
Популярная группа прыжков, используется большинством гимнасток из-за хорошо изученных методик изучения и исполнения. Первооткрывательницей этой группы прыжков является советская гимнастка Наталья Юрченко. Прыжки с поворотом на 360 аналогичны «прыжкам Щербо» у мужчин. Практически никем не используются, из за своей сложности и по большому счёту, не самым высоким базовым оценкам.
V. Прыжки Юрченко с поворотом на 180 в первой фазе полёта
Популярные прыжки. Так как базовая оценка их достаточна высока, а методики изучения хорошо известны. Требует хорошего умения выполнять сложные сальто вперёд.


Приложение №5

Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой
1. И. п. – основная стойка, палка за головой. 1. – Левую ногу назад, палку вверх, прогнуться.
2. – Наклон влево. 3. – Выпрямиться, палку вверх. 4. – И. п. То же в другую сторону. Повторить 5 - 6 раз.
2. И. п. – ноги врозь, палка внизу хватом за концы. 1 – 3. – Левую руку вверх, пружинящие наклоны вправо. 4. – И. п. То же в другую сторону. Повторить 5 - 6 раз.
3. И. п. – основная стойка, палка внизу сзади. 1 – 2. – Наклон вперед, положить палку на пол сзади. 3 – 4. – Выпрямиться. 5 – 6. Наклон вперед, взять палку. 7 – 8. – И. п. Повторить 7 - 8 раз.
4. И. п. – ноги врозь, палка вверху. 1 – 3. – Наклон назад, палку в левую руку, свободным концом коснуться пола. 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз.
5. И. п. – лежа на животе, палка внизу за спиной хватом за оба конца. 1 – 2. –Медленно прогнуться, отводя палку прямыми руками вверх. 3. – Держать. 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз.
6. И. п. – лежа на спине, руки вперед, палка горизонтально. 1 – 2. – Продеть ноги между руками, палку за спину (стойка на лопатках). 3. – Держать. 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз.
7. И. п. – основная стойка, палка одним концом в левой руке, второй на полу у левой стопы. 1. – Опираясь на палку, присесть на левой ноге, правая нога прямая вперед («пистолет»). 2. – И. п. То же на другой ноге. Повторить 4 – 6 раз.
8. И. п. – основная стойка, палка стоит вертикально и придерживается руками. 1.– Отпустить палку, сделать перемах левой ногой через нее. 2. – Поймать палку – и. п.То же правой ноге. Повторить 4 - 6 раз.
9. И. п. – присед, палка под коленями. 1 – 3. – Сгибая руки в локтях, встать. 4. –И. п. Повторить 4 – 6 раз.
10.И. п. – основная стойка, палка спереди. 1. – Подбросить палку вверх. 2 – 3. –Присесть, поймать палку двумя руками. 4. – И. п. Повторить 4 – 6 раз.
 

Упражнения для развития силы рук
Упражнение "Тачка".
Первый принимает положение упор лежа, второй захватывает ноги соперника сзади за голеностопы отрывает его от ковра. 1 После чего первый делая перемещения руками вперед начинает движение (шаг вдох шаг выдох) в конце отжаться от (5-20 раз). 2 Положение тоже (упор лежа) после двух шагов выполнить одно отжимание от пола (два шага, вдох выдох на отжимании). 3 Положение тоже (упор лежа) отжавшись вниз (сделать вдох) оттолкнувшись руками вверх (сделать выдох) прыжком переместившись вперед. Расстояние выбирать в зависимости от своих сил от (10-50 м). Соперник (держащий ноги) перемещается по мере передвижения ведомого.


Приложение №6

Правила техники безопасности при выполнении опорного прыжка:

1. Учащиеся должны быть одеты в спортивный костюм и обувь.
2. Не выполнять упражнения без страховки.
3. В местах соскоков со снаряда должны лежать гимнастические маты, для предотвращения травм.
4. Проверить исправность гимнастического мостика.
5. Можно выходить из спортивного зала без разрешения учителя.
6. Не начинайте выполнять упражнение, если есть помехи при разбеге или в месте приземления. 
7.  При выполнении опорного прыжка другим учащимся не перебегайте место для разбега.
8. При выполнении прыжков и соскоков приземляться мягко, пружинисто.
9. При приземлении со снаряда балансируем руками для удержания равновесия.

Приложение №7

Техника выполнения опорного прыжка
 «Вскок в упор присев, соскок прогнувшись»

Техника выполнения:
 После небольшого разбега и толчка с мостика, вытягивая руки вперед, поставить их на козла, подавая плечи вперед. Поднимая спину, согнуть ноги в тазобедренных и коленных суставах и. подтянув их к груди, поставить на козла. Важно, чтобы ученики не задерживались в положении упора присев. Начинать отталкиваться руками надо в момент сгибания тела, когда ноги ставятся на козла, прямые руки должны уже подниматься вверх и доходить до уровня плеч. Продолжая это движение, ученик выпрямляется и отталкивается ногами.

Фазы выполнения опорного прыжка
 «Вскок в упор присев, соскок прогнувшись»

1 фаза - Разбег. До гимнастического мостика.
2 фаза - толчок ногами от гимнастического мостика.
3 фаза - полет.
4 фаза - толчок руками о гимнастический мостик, разведение ног в стороны (это при прыжке через коня/козла ноги врозь, если прыжок другой, то ноги могут быть в стороны, ноги проносятся между рук и т.д.)
5 фаза - полет.
6 фаза - приземление.

 Приложение №8
Выполнение подводящих упражнений.
- Из упора, стоя на мостике, 2-3 прыжка на месте и вскок в упор, стоя на коленях.
- Из упора, стоя на мостике перед козлом, 2-3 прыжка на месте и вскок в упор, присев. Взмахом рук и толчком ног, соскок с помощью учителя.
- С небольшого разбега вскок в упор, стоя на коленях, на «козла» и со взмахом рук, соскок вперёд.
- С небольшого разбега вскок в упор, присев на «козла», и со взмахом рук соскок вперёд.

Вскок в упор на колени и соскок прогнувшись.
Техника выполнения: После небольшого разбега и толчка с мостика, вытягивая руки вперед, поставить их на козла, подавая плечи вперед. Поднимая спину, согнуть ноги в тазобедренных и коленных суставах и. подтянув их к груди, поставить на козла. Важно, чтобы ученики не задерживались в положении упора [image: https://ds03.infourok.ru/uploads/ex/05da/00055d09-5bb944ed/hello_html_6a46540e.jpg]присев. Начинать отталкиваться руками надо в момент сгибания тела, когда ноги ставятся на козла, прямые руки должны уже подниматься вверх и доходить до уровня плеч. Продолжая это движение, ученик выпрямляется и отталкивается ногами. 


Приложение №9

Последовательность обучения

- Из упора лежа на полу толчком ног упор присев и прыжок вверх прогибаясь.
- Из упора лежа на скамейке продольно, покрытой матом, толчком ног упор присев и соскок прогнувшись.
- С небольшого разбега вскок в упор стоя на коленях на козла или коня в ширину, упор присев и соскок прогнувшись.
- Из упора стоя на мостике перед конем или козлом в ширину 2-3 прыжка на месте, поднимая высоко спину, вскок в упор присев и соскок прогнувшись с помощью.
- С небольшого разбега вскок в упор присев и соскок прогнувшись с помощью и самостоятельно.
 
Приложение №10
Подвижная игра «Чехарда»
[image: ][image: ] Смысл игры в перепрыгивании друг через друга. С разбега нужно подпрыгнуть и перескочить через второго игрока. Можно играть в Чехарду вдвоем и более. Чем больше участников, тем веселее. Но понадобится много сил, чтобы перепрыгнуть каждого.
[bookmark: _gjdgxs]Выбирается один игрок с помощью жребия. Он исполняет роль препятствия, а остальные пытаются его перепрыгнуть. Тот, кто задевает ногами согнувшегося, или падает, встает вместо него. Этот вариант более экстремальный, потому что выбранный для перепрыгивания старается помешать игрокам, поэтому падения здесь случаются чаще. По сложности подойдет для более взрослой компании. Игра повторяется. 

Приложение №11
Игра «Кто ушёл?»
Дети строятся в круг. Водящий встает в центре круга и закрывает глаза. Учитель дотрагивается до одного из играющих, стоящих в           круге, и он        тихо выходит из зала. Учитель разрешает водящему открыть глаза и спрашивает у него: «Отгадай, кто ушел?» Если водящий отгадал, то он встает в круг и выбирает другого водящего. Если не отгадал, то снова закрывает глаза, а выходивший из зала занимает своё прежнее место в кругу. Водящий, открыв глаза, должен назвать его.
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