Чек-лист по модулю «Гимнастика с основами акробатики» для 5-9 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 помощников
· Подготовка места для страховки
2. Разминка
· Общие упражнения:
· Бег в медленном 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
· Базовые элементы:
· Кувырок вперед в группировке
· Кувырок назад в группировке
· Стойка на лопатках
· Мост из положения лежа
· Комбинации:
· Составление акробатической связки
· Отработка переходов между элементами
· Работа над техникой исполнения
· Страховка:
· Позиции страхующего
· Точки контроля
· Меры предосторожности
4. Упражнения на снарядах
Мальчики:
· Перекладина:
· Махи и перемахи
· Подтягивания
· Вис согнувшись
· Соскоки
· Брусья:
· Наскок в упор
· Перемах внутрь
· Сед ноги врозь
Девочки:
· Перекладина:
· Смешанные висы
· Подтягивания
· Упражнения в висе лежа
· Брусья:
· Размахивания
· Соскоки с поворотами
· Смешанные упоры
5. Упражнения на равновесие
· Бревно:
· Ходьба с поворотами
· Подпрыгивания
· Приставные шаги
· Контроль выполнения:
· Правильность положения тела
· Устойчивость
· Координация движений
6. Лазание и опорные прыжки
· Лазание:
· По канату в три приема
· По гимнастической стенке
· Перелезание через препятствия
· Опорные прыжки:
· Вскок в упор присев
· Прыжок прогнувшись
· Прыжок ноги врозь
7. Работа со скакалкой
· Основные элементы:
· Прыжки на месте
· Прыжки с продвижением
· Комбинации
· Двойные прыжки
8. Заключительный этап
· Упражнения на расслабление:
· Дыхательные упражнения
· Растяжка
· Ходьба на месте
· Подведение итогов:
· Анализ ошибок
· Отметка успехов
· Домашнее задание
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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