Чек-лист по модулю «Гимнастика с основами акробатики»
1. Подготовка к занятию
· Проверка безопасности:
· Наличие матов в местах соскоков
· Исправность спортивного инвентаря
· Соответствие зала требованиям безопасности
· Проверка формы учащихся
· Организационные моменты:
· Проведение инструктажа
· Распределение по группам
· Подготовка места занятий
· Наличие необходимого оборудования
2. Разминка (обязательные элементы)
· Общие упражнения:
· Круговые движения руками
· Наклоны туловища
· Приседания
· Махи ногами
· Прыжки на месте
· Специальные упражнения:
· Ходьба на носках
· Приставные шаги
· Выпады
· Вращения головой
3. Основная часть занятия
Строевая подготовка
· Проверка выполнения: 
· Основная стойка
· Команды «Смирно!», «Вольно!»
· Повороты на месте
· Перестроения
Акробатические упражнения
· Базовые элементы:
· Группировка
· Перекаты вперед и назад
· Кувырок вперед
· Стойка на лопатках
· Страховка:
· Правильное положение страхующего
· Точки контроля
· Техника подстраховки
Упражнения на гибкость
· Обязательные элементы: 
· Шпагаты
· Мосты
· Наклоны
· Скручивания
4. Работа со скакалкой
· Начальный этап:
· Вращение скакалки
· Прыжки на месте
· Простые связки
· Продвинутый уровень:
· Двойные прыжки
· Прыжки с продвижением
· Комбинации
5. Висы и упоры
· На снарядах:
· Упор лежа
· Вис на перекладине
· Упражнения на брусьях
· Контроль выполнения:
· Правильность положения
· Техника дыхания
· Распределение нагрузки
6. Лазание и перелезание
· Основные элементы:
· Лазание по стенке
· Перелезание через препятствия
· Работа с канатом
· Техника безопасности:
· Проверка надежности креплений
· Наличие страховки
· Правильная последовательность действий
7. Упражнения на равновесие
· Базовые элементы:
· Стойка на носках
· Стойка на одной ноге
· Ходьба по бревну
· Повороты
· Контроль выполнения:
· Правильность положения тела
· Равновесие
· Координация движений
8. Заключительная часть
· Упражнения на расслабление:
· Дыхательные упражнения
· Легкая ходьба
· Растяжка
· Оценка занятия:
· Анализ ошибок
· Отметка успехов
· Домашнее задание
9. Документация
· Обязательное ведение: 
· Журнал занятий
· Протокол выполнения упражнений
· Учет посещаемости
· Фиксация результатов
10. Самоконтроль
· Показатели:
· Частота пульса
· Самочувствие
· Качество выполнения упражнений
· Уровень усталости
· Меры предосторожности:
· Своевременное прекращение нагрузки
· Соблюдение техники безопасности
· Правильная последовательность упражнений
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