ПЛАН – КОНСПЕКТ
учебно-тренировочного занятия  
по спортивной акробатике 2 занятие

Тема занятия Совершенствование упражнения стойка на руках
Задачи: 
1.  (
В зависимости от рабочей программы
) Совершенствовать выполнение акробатического
упражнения стойка на руках 
2. Совершенствовать парно-групповую работу;
3. Разучивать новые элементы парно-групповой работы;
4. Развивать скоростные качества и гибкость;
5. Способствовать формированию правильной осанки, профилактике плоскостопия;
6. Развивать умения самостраховки и взаимостраховки.
Группа НП 2
Дата проведения 2.12.2016 время проведения    18:20-20:20 
Место проведения УТК «Юность Самотлора»
Инвентарь:  гимнастические маты, акробатические стоялки, наклонная доска, гимнастический канат, турник
______________________________________________________________________

	Части УТЗ, время
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	





25-30 мин


	1.Построение, приветствие, инструктажи по технике безопасности повторение.


2. Ходьба, ходьба на носках, на пятках.
3.Бег в медленном темпе.



4. Ходьба в сочетании с упражнением для восстановления дыхания.

5. Разминка.

	1 мин




5-7 мин




1 мин



20-25 мин
	Построение в одну шеренгу. Проверка наличия спортивной формы, отсутствия режущих предметов.
Следить за соблюдением дистанции, следить за дисциплиной, следить за осанкой.




Разминка выполнятся по кругу. Следить за соблюдением дистанции и за правильностью выполнения упражнений.

	




45-50  мин



























30-35 мин
	1. Упражнения для развития гибкости (с запасом):
1. Из седа на полу (ноги вместе, ноги на ширине плеч, ноги врозь), наклон вперед, грудью коснуться колен;
2. Из седа ноги врозь наклон к правой (к левой); 
3. Шпагат на правую и левую, жгут.

2. Упражнения:
1) «Мост» из положения лежа.
3) «Мост» из положения стоя.

3. Хореография- хореографические прыжки: 
1. С места прыжок вверх прогнувшись;
2. С места прыжок в шпагате правой (левой, жгут);
3. С места прыжок на 180 градусов;
4. С места прыжок на 360 градусов;
5. Наскок прыжок вверх.
5.Выполнение упражнения 
1. Ласточка
2. Фронтальное равновесие, затяжка назад
3. Кувырок – переворот боком
4. «Рондат»
5. Стойка – мост – встать 
6. Кувырок вперед углом
7. Стойка 
8. Переворот вперед
9. Переворот назад
10. Переворот назад на колено
6.Парно-групповая работа
7. Выполнение соревновательного упражнения по музыку на гимнастическом ковре


1. Упражнение на пресс (в парах).
2. Упражнение на спину (в парах).
3. Отжимания.
4. Приседания.
ИГРЫ В КОНЦЕ ЗАНЯТИЯ
1.Игра «Рыбак и рыбки».

5. [bookmark: _GoBack]Построение, подведение итогов занятия, домашнее задание.
	
3 мин

3 мин
3 мин
3 мин
3 мин

10 раз
10 раз

10раз
10раз
10раз
10раз
10раз







20 мин



40 мин



40раз
40раз
40раз
40раз


	Во время наклона колени прямые, носки оттянуты, спина прямая.


Колени прямые, носки оттянуты.



Упражнения выполнять плавно.
Следить за техникой выполнения.



Следить за техникой выполнения, исправлять ошибки.

Следить за правильностью выполнения упражнений.
Соблюдать технику безопасности.
Следить за разучиванием, совершенствованием и закреплением парно-групповой работы. Давать рекомендации каждой паре в зависимости от разряда
Следить за правильностью выполнения упражнений. 


Следить за дыханием.
Контролировать состояние играющих. Следить за дисциплиной.
Выставление оценок за занятие в дневники спортсменов и запись домашнего задания.



