ТЕМА ЗАНЯТИЯ:  Обучение мультипрыжкам, для составления программы фристайл.
	Этапы урока
	Ход урока
	Время

	Введение
	Добрый день! Сегодня мы изучаем разбираем различные прыжки для составления программы по фристайлу.
	1 мин

	Актуализация знаний/ повторение/ изучение новой лексики и тд
	Каждый новый элемент следует выполнять сначала без скакалки, а после выполнять уже с ней. Прежде чем приступать к новым более сложным прыжкам, следует в совершенстве выполнять базовые прыжки. 

	4 мин 

	Видеофрагмент
Презентация
	Ознакомится с различными видами прыжков по видео
https://www.youtube.com/watch?v=Esq-5_drLmA ( 2 класс)
https://www.youtube.com/watch?v=bOs_skje-rA ( 4-6 класс)
https://www.youtube.com/watch?v=aZC5GNXNleg (4-6 класс)
Попробовать после разминки представленной ниже, выполнить имитацию прыжков без скакалки.
	15 мин 

	Отработка полученной информации
	Выполнить комплекс упражнений
(Общеразвивающий)
Выполняют только те, у кого основная группа здоровья!
1. И. п. — основная стойка (О.С.)
1 — наклон головы вправо 2 —  наклон головы влево
3 — наклон головы вперед; 4 —  наклон головы назад

1. И. п. —О. С. вращения в плечевом суставе 1 — 4 вперед, 5 — 8 назад.
2. И. п. —О. С. вращения в локтевом суставе 1 — 4 вправо, 5 — 8 влево.
3. И.П. О.С. руки в замок перед грудью, вращения в лучезапястных суставах 1 — 8.

4. И. п. — стойка ноги врозь, руки в стороны.
1-2 — наклон влево, левую руку на пояс, правую вверх;
3-4 — выпрямиться, руки в стороны, вернуться в и. п. Тоже вправо.
Дыхание в произвольном ритме. Повторить по 4 раза в каждую сторону.


5. И. п. — стойка ноги врозь, руки за головой.
1-2 — поворот туловища влево, левую руку в сторону;
3-4 — вернуться в и. п. То же вправо.
Дыхание в произвольном ритме. Повторить по 4 раза в каждую сторону.


6. И. п. — основная стойка, руки на поясе.
1-2 — мах правой ногой назад; 3 — мах вперед;
4 — приставить ногу, вернуться в и. п. Тоже левой ногой.
Дыхание в произвольном ритме. Повторить каждой ногой по 4 раза.

7. И. п. — основная стойка, руки на поясе.
1-2 — выпад вперед правой ногой 3-4 —тоже левой ногой. Повторить по 4 раза каждой ногой.

8. И. п. — основная стойка, руки в стороны.
1 — упор присев; 2 — правую ногу отставить на носок вправо;
3 — приставить ногу в упор присев; 4 — и. п. Тоже левой ногой.
Дыхание в произвольном ритме. Повторить по 4 раза в каждую сторону.

9. И. п. — основная стойка, руки на поясе.
Прыжки на двух ногах. Выполнить 16 прыжков, перейти на ходьбу на месте.

10. Выполнить наклоны вперед, к правой и к левой ноге из положения сед ноги в стороны — удержание 20 сек.

	10 мин

	Заключение
	Мы с вами ознакомились с различными прыжками, вам предстоит выбрать несколько из них для включения в программу.
	1 мин

	Домашнее задание
	-
	



