Дисциплина: ОГСЭ 05 (04) Физическая культура
Тема: Гимнастика с элементами акробатики. Строевые приемы.
Содержание: Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики. ОРУ (развитие гибкости). Строевой шаг, размыкание и смыкание на месте. Перестроение из одной колонны по одному в колонны по 2, 3, 4 в движении. Совершенствование техники прыжка ноги врозь (козел в ширину: разбег, наскок на мостик и отталкивание, полет, толчок двумя руками, полет после толчка двумя руками, приземление). ОФП.
Практическое задание: ответить на вопросы – Раскройте понятие - «координационные способности», «гибкость». Подберите по три упражнения для развития данных физических качеств.
Инструкция: прочитайте лекционный материал, законспектируйте методику перестроений. Ответьте на вопросы.
Срок сдачи – через 2 дня после даты проведения урока.

Формы контроля: письменная работа, проверка выполненной домашней работы.
ЛЕКЦИОНННЫЙ МАТЕРИАЛ
Строевые упражнения применяются на уроках физической культуры, при проведении физкультурно-оздоровительных мероприятиях, спортивно-показательных выступлений, смотров строя и песни и других организационных мероприятиях. 
Они являются средством воспитания у обучающихся дисциплинированности, формирования правильной осанки, организованности, навыков коллективной деятельности, развития чувства ритма и темпа движений, способности соразмерять их во времени и умения ориентироваться в пространстве, а также улучшают эмоциональное состояние школьников.
Значение строевых упражнений общеизвестно. Не случайно они входят в школьную  программу  по  физической  культуре, начиная  с  1  класса.  Причем программа предусматривает, чтобы учащиеся не только  умели выполнять  все пройденные команды, но  и  знали  бы  их.  И это закономерно: ведь  в  старших классах  ученики  уже  самостоятельно  проводят  отдельные  части  урока,  в  том числе  вводную,  которая  просто  немыслима  без  строевых  упражнений, всевозможных построений и перестроений. 
Все строевые упражнения подразделяются на 4 подгруппы: 
1. Строевые приемы. К ним относятся такие действия учащихся, как выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «Отставить!», «Разойдись!»,  повороты на месте и расчет. 
2. Построения и перестроения. Они характеризуются умением учащихся строиться в различные виды строя, шеренгу, колонну, круг, а также перестраиваться в них. 
3. Передвижения. К этой группе относятся упражнения, связанные с передвижениями различного характера и способами их выполнения, остановками, поворотами. 
4. Размыкания и смыкания. Связаны со способами увеличения и уменьшения интервала и дистанции строя. 
Передвижения 
К  этой  группе  относятся  упражнения,  связанные  с  передвижениями различного  характера.  Передвижения  в  строю  могут  совершаться  шагом  и бегом. 
1. Строевой шаг  – шаг, при котором ногу надо выносить на высоту 15 –20   см  от  пола  (подошву  держать  горизонтально  и  ставить  ее  твердо  на  всю ступню); движения руками выполняются вперед (сгибать в локтях так, чтобы кисти  поднимались  на  ширину  ладони  выше  пояса  и  на  расстоянии  ширины  ладони от тела) и назад (руки прямые отводятся до отказа в плечевом суставе), пальцы слегка сжаты в кулаки. 
Команда «Строевым шагом – МАРШ!». 
Походный (обычный) шаг отличается от строевого свободой движений.  
Команда: «Шагом – МАРШ!» подается для всякого движения шагом с места. 
Команда  «Обычным  шагом  (бегом)  –  МАРШ!»  применяется  при 
переходе  с  других  видов  ходьбы,  бега  и  при  окончании  упражнений  в движении. Исполнительная команда подается под левую ногу. 
Размыкания и смыкания 
Размыкания – способы увеличения интервала или дистанции строя. Смыкания – приёмы уплотнения разомкнутого строя. 
Размыкание. Команда:  «Направо  (налево)  от  середины  на  столько-то  шагов разом-КНИСЬ!».  
Если количество шагов не  указывается, то размыкание производится на один  шаг.  Все,  за  исключением  занимающегося,  от  которого  производится размыкание,  выполняют  поворот  направо  (налево)  и,  продвинувшись настолько, чтобы расстояние между ним и стоящим рядом составило указанное количество шагов, поворачиваются лицом к фронту.  
После подачи команды преподаватель считает по два до тех пор, пока все не  займут  своего  места  в  строю.  Для  смыкания  подается  команда:  «Налево (направо,  к  середине)  сом-КНИСЬ!»  Все  действия  выполняются  в  обратном порядке. 
Размыкание  приставными  шагами.  Производится  по  фронту.  Команда: «От  середины  (вправо,  влево)  на  два  (три  и  т.д.)  шага  приставными  шагами разом-КНИСЬ!» (Рисунок 12).  
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Рисунок 12 – Размыкание в колонне и шеренге
После подачи  команды преподаватель  начинает счет по два до тех пор, пока  размыкание  не  закончится.  Начинают  размыкание  крайние  (крайняя) колоны, затем последовательно, через каждые два счета, вступают остальные. 
Для  смыкания  подается  команда:  «К  середине  (вправо,  влево)  приставными шагами сом-КНИСЬ!».  
Смыкание  всей  колонны  начинают  одновременно.  Преподаватель  ведет счет по два до окончания смыкания. 
Размыкание по распоряжению. Например: «Встаньте на два шага друг от друга!», «Разомкнитесь на вытянутые руки!» и т.д. Размыкание по направляющим в колоннах, которых преподаватель ставит на необходимый интервал.

Опорный прыжок через козла: техника выполнения ноги врозь и вместе

Прыжок через козла – это базовый гимнастический элемент. Он присутствует как в школьных программах, так и в подготовке гимнастов. Прыжки через коня требуют комплексной подготовки, которая заключается не только в тренировке физической формы, но и освоении координационно-технических навыков.
Польза упражнения
Несмотря на простоту, безопорный или опорный прыжок дают ряд преимуществ. В спортивной гимнастике их освоение является обязательным, так как прыжки относятся к базовым и соревновательным элементам.
Основная польза:
· Укрепление сухожилий и связок.
· Задействование всех мышц тела.
· Развитие координации движений.
· Повышение ловкости и владения телом.
· Подготовка двигательного аппарата к выполнению мощных и быстрых движений (в том числе и приземлений с сильной амортизацией).
· Развитие смелости и решительности для преодоления поставленных спортивных задач.
А в целом, опорный прыжок через козла используется как плацдарм для физического и технического освоения более сложных элементов.
Фазы выполнения опорного прыжка
Существует несколько видов прыжков через коня или козла, хотя все они имеют схожую механику и фазы движения. Освоение любого вида прыжков почти гарантировано упростит выполнение других техник.
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Фазы опорного прыжка:
1. Разбег – дистанция и скорость разбега зависят от высоты положения снаряда. При выполнении сложных техник или при безопорном прыжке дистанция разбега значительно увеличивается.
2. Наскок на мостик – осуществляется во время достижения максимальной скорости. Это способствует инерционному выталкиванию и успешному преодолению дистанции. Крайне важным считается работа толчковой ногой и точное попадание в место толчка.
3. Толчок – взрывной элемент, который сопровождается взмахом рук вверх-вперед.
4. Полет – фаза полета после толчка. В этой фазе важно, чтобы крутой траектории и со слегка согнутым положением тела.
5. Толчок руками – ключевая и наиболее сложная фаза. Толчок заканчивается при пересечении ногами вертикали площади опорной поверхности.
6. Полет после отталкивания – техника зависит от вида снаряда.
7. Приземление – требует группировки (при расслаблении во время приземления равновесие будет хуже). Осуществляется за счет быстрого переката с носки на полную ступню. При этом носки разведены в стороны, пятки удерживаются вместе.
Подготовка перед выполнением: разминка
Подготовка делится на два типа – непосредственное освоение техники выполнения опорного прыжка, а также разминка перед выполнением движения.
Для улучшения и освоения техники выполняется ряд упражнений:
· Освоение разбега – атлет учиться выполнять разбег. Для этого выполняются такие элементы, как бег на месте (с высоким подниманием бедра), без с переменным ускорением, имитация движения рук и прочие.
· Наскок на мостик – выполняется серия запрыгиваний с удержанием снаряда, в высоту, на одной ноге.
· Освоение полета после отталкивания – выполняется с партнером или приземлением на маты.
· Толчок – выпрыгивания с места, с небольшим разбегом, соскок назад, отталкивание руками с упором стоя у стены.
· Освоение полета и приземления – используются серии прыжков на разную высоту, полуприседы и прочие упражнения.
Непосредственная разминка перед выполнением упражнения включает полный комплекс движений. Начинается с кистей рук, шеи и плеч с постепенным снижением до разминки стоп.
Техника выполнения
Существует несколько видов техник, в которых фазы зависят от положения снаряда.
Опорный прыжок ноги врозь через козла в длину
Опорный прыжок ноги врозь через козла выполняется следующим образом:
· Выполняется разбег, за которым следует мощный толчок ногами. Он осуществляется одновременно с выставлением рук вперед (к месту опоры в дальней части снаряда).
· Тело поднимается выше горизонтали. После этого выполняется нажим обеими руками на козла со сгибанием корпуса и разведением ног в сторону.
· После отталкивания необходимо зафиксировать прогиб тела, после чего поднять руки вверх и выполнить приземление.
Опорный прыжок ноги врозь считается наиболее простым вариантов, потому идеально подходит для последующего освоения более сложных элементов.
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