Чек-лист по модулю «Гимнастика с элементами акробатики» для 10-11 классов
1. Подготовительный этап
· Проверка безопасности:
· Наличие необходимого инвентаря
· Проверка состояния снарядов
· Оценка готовности места занятий
· Контроль формы учащихся
· Организационные моменты:
· Проведение инструктажа
· Распределение по группам
· Назначение страхующих
· Подготовка места для страховки
2. Разминка
· Общие упражнения:
· Бег в среднем темпе
· Специальные беговые упражнения
· Общеразвивающие упражнения
· Упражнения на гибкость
· Специальные упражнения:
· Подготовительные движения к акробатике
· Упражнения на координацию
· Растяжка основных групп мышц
3. Акробатические упражнения
Юноши:
· Основные элементы:
· Длинный кувырок вперед
· Стойка на голове и руках
· Стойка на руках
· Кувырок назад через стойку на руках
· Переворот боком
· Комбинации:
· Длинный кувырок + стойка на руках и голове
· Кувырок вперед + стойка на руках
· Кувырок назад + поворот боком
Девушки:
· Основные элементы:
· Кувырки вперед и назад
· Сед углом
· Наклон назад стоя на коленях
· Стойка на лопатках
· Мост из положения стоя
· Комбинации:
· Два кувырка вперед + кувырок назад
· Перекат в стойку на лопатки
· Группировка + мост из положения стоя
4. Упражнения на снарядах
Юноши:
· Перекладина:
· Подъем в упор силой
· Вис согнувшись
· Сгибание и разгибание рук
· Подъем переворотом
· Подтягивания
· Брусья:
· Угол в упоре
· Стойка на плечах
· Подъем разгибом
· Соскок махом назад
Девушки:
· Брусья:
· Толчок ног + подъем в упор
· Вис углом
· Равновесие на нижней жерди
· Упор присев на одной ноге
5. Лазание и опорные прыжки
· Лазание:
· По канату в 2 приема
· Лазание на скорость
· Техника безопасности
· Опорные прыжки:
· Прыжок согнув ноги (высота 115 см)
· Прыжок ноги врозь (высота 120-125 см)
· Техника приземления
6. Атлетическая гимнастика
· Упражнения с отягощениями:
· Работа с гантелями
· Упражнения на тренажерах
· Упражнения с собственным весом
· Контроль нагрузки:
· Частота пульса
· Самочувствие
· Техника выполнения
7. Заключительный этап
· Упражнения на расслабление:
· Дыхательные упражнения
· Растяжка
· Ходьба на месте
· Подведение итогов:
· Анализ ошибок
· Отметка успехов
· Домашнее задание
8. Домашнее задание
· Обязательные элементы:
· Комплекс утренней гимнастики
· Упражнения на осанку
· Прыжки через скакалку
· Подтягивания
· Отжимания
9. Контроль и самоконтроль
· Показатели выполнения:
· Техника исполнения
· Ритм и темп
· Координация движений
· Точность исполнения
· Меры безопасности:
· Наличие страховки
· Контроль нагрузки
· Соблюдение дистанции
· Правильная последовательность обучения
10. Документация
· Обязательное ведение:
· Журнал занятий
· Протокол выполнения упражнений
· Учет посещаемости
· Фиксация результатов
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