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                                                  Тема:
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Дата    - 1 октября 2017 г.

                Время - 16-18 ч.
                Место проведения – большой спортивный зал
Тема: «Разминка с предметами»
Цель: Разучивание нового комплекса элементов с использованием                     
  
  предметов художественной гимнастики 
Задачи: 

1. Развитие внимания, координации движений;
2. Содействие развитию физических качеств;
3. Совершенствование ранее изученных элементов без предмета и с предметами
План проведения

	Содержание
	Дозировка
	Орг.методические указания

	Подготовительная часть


	40 мин


	До начала занятия 
подготовить инвентарь 

	 1 .Построение группы, приветствие, сообщение темы занятия  (ознакомление с содержанием занятия).

  2. Разминка по кругу:
 -ходьба, бег и их разновидности, - обще-развивающие упражнения с продвижением,
- мелкие прыжки.

 3.Разминка на середине:
- прокруты со скакалкой 
- то же с проносом скакалки через стопы.

- «пружинки» с малыми кругами булав

- работа стопами ( и.п. сидя на полу с вытянутыми вперед ногами) с одновременной работой булав ( «мельницы», малые и средние круги) 

- то же и.п., в руках по мячу:

 мелкие одновременные и попеременные бросочки
- разновидности складок вперед и назад, руки фиксируются сложенной ( вчетверо или вшестеро) скакалкой

- волны вперед- назад- в сторону с работой ленты (круги и взмахи)

	5 мин
10 мин
25мин

	Построение в шеренгу, проверка наличия спорт. формы
Следить за дистанцией
Выполнение мелких манипуляций со скакалкой в координации с движениями
Упражнения выполняются под общий счет, поточным способом 

Следить за положением рук, корпуса и ног. Все максимально вытянуто и напряжено
Пятки оторваны от пола. Руки удерживать параллельно полу
Следить за ровным положением рук и корпуса. Локти не сгибать
Работать попеременно обеими руками.
Выполнять волну с максимальной амплитудой



	Основная часть


	60 мин
	Работа ведется на середине, «конвертом» и дорожками по 3 человека

	              СКАКАЛКА
- галопы  вперед и в сторону 
- козлики и скачки простые,  скрестные и с поворотом
- высокий шаг с вращением скакалки  в боковой плоскости
- то же с эшапе

- прыжок с поворотом вокруг себя с одновременной обкруткой скакалки под коленями

                     ОБРУЧ
- «олень» с вращением обруча на кисти, на предплечье в боковой и горизонтальной (над головой) плоскостях

- равновесия различной формы с вертушкой на кисти

- вход (выход) в обруч на шагах, во время поворотов различной формы

- акробатические элементы с работой обруча (мастерство)

                        МЯЧ
- отбивы на галопе вперед и в сторону

- восьмерки и перекаты на шагах

- перекаты в шпагате по полу, удерживая мяч

- акробатические элементы с балансом и другой работой мяча (мастерство)

- перекаты по спине и рукам на шагах и в равновесиях

                      БУЛАВЫ
- равновесия с удержанием ноги вперед, назад ( на 90градусов) и в аттитюд с малыми кругами булав 

- повороты с удержанием булав в балансе
- круговые мельницы на шагах

- прыжки касаясь (обычные, прогнувшись, со сменой ног) с ассиметричной работой булавами
- малые и средние броски булав на шагах и подскоках (одновременно и попеременно)
                     ЛЕНТА
- прыжки шагом с большими кругами ленты в боковой и горизонтальной плоскостях

- бег в ленту ( пробег через спираль и змейку) с последующим прыжком

- колесо ( или переворот) на одной руке, в другой -работающая лента

- восьмерки с проходом в ленту на шагах и беге
- эшапе на равновесии «флажок»

	12 мин

12 мин

12 мин


	На две ноги! Вращение скакалки вперед и назад.
Следить за стопами, коленями и локтями
На две руки!
Вращения и манипуляции выполнять как правой, так и левой рукой 

Все выполнять обязательно на две руки. Держать максимально прямые руки
Следить за техникой выполнения равновесий и поворотов
Следить за соблюдением всех критериев мастерства

Выполнение всех движений на обе ноги и на обе руки

Следить за правильным положением корпуса в шпагате, за формой равновесий
Малые круги выполняют в трех плоскостях. Равновесия – на две ноги
При выполнении мельниц кисти не разводить, локти не сгибать

 Все выполнять обязательно на две руки. Держать максимально прямые руки
Прыжки на две ноги
Следить за рисунком!

	Заключительная часть

	20 мин.
	

	1.СФП с использованием мяча

- передвижение с мячом в ногах по 4-й позиции 
- «ножнички» на спине и животе с мячом в ногах с последующим отбивом и ловлей ногами
- лежа на спине, ноги в потолок, мяч в балансе на стопах – опустить ноги за голову и вернуть в и.п.
-лежа на животе, передача мяча из руки в руку по контуру обруча, прогибая спину максимально назад
2. построение, подведение итогов    занятия.
	15 мин

5 мин


	По две дорожки – лицом и спиной
По 50 раз 
Мяч не ронять! 50 раз

По 15 раз в правую и левую сторону 

Акцентировать внимание на индивидуальных заданиях гимнасткам




Используемый инвентарь: магнитофон и диски, гимнастические скакалки, мячи, обручи, булавы, ленты.
