	7кл.  №12


	
	 7кл.  №16


	
	 7кл.  №137

	Перекладина (низкая)-Мальчики


	
	Брусья (разновысокие)- Девочки


	
	Полоса препятствий

	Переворот в упор толчком двух ног из виса стоя
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Подготовительные упражнения

- Размахивание в висе на согнутых руках

- Выпрыгивание из виса стоя в упор

- Подъём переворотом в упор с помощью и самостоятельно

Помощь и страховка

Стоя с боку помочь нажимом под спину и бедро; в момент выхода в упор удержать от падения назад за плечо

Ошибки:

- Слабый толчок ногами

- Недостаточное сгибание рук при подтягивании

	
	Подъём переворотом на нижнюю жердь с дополнительной опорой ногами о верхнюю жердь
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Подготовительные упражнения
- Вис на нижней жерди с опорой стопами о верхнюю

- Из виса присев выпрыгивание в упор и медленное опускание вперёд в вис лёжа

- Подъём переворотом в упор с помощью и самостоятельно

 Помощь и страховка

Стоя с боку помочь нажимом под спину достать верхнюю жердь; в момент толчка от верхней жерди помочь нажимом под спину и бедро выйти в упор на нижнюю и удержать от падения за плечо

Ошибки:

- Слабый толчок ногами

- Недостаточное сгибание рук при подтягивании

	
	- брусья разновысокие (мальчики - подъём переворотом на нижнюю с опорой ног о верхнюю, девочки – выход в упор на нижнюю, кувырок вперёд)

- наклонная гимнастическая скамейка на низкой перекладине (всем – вбежать по скамейке, соскок на гимнастический мат)

- «бревно» напольное (всем – пробежать)

-наклонная лесенка на высокой перекладине (всем  пройти по наклонной лесенке, перейти в вис на перекладине, соскок)

- брусья параллельные (мальчики – в упоре на руках передвижение до конца брусьев, девочки – прыжком выход в упор, соскок, выполнять до конца брусьев)

- «козёл» (всем пролезть под снарядом)

- «конь» (всем перелезть через снаряд)

- гимнастический мат (всем  кувырок вперёд)

- гимнастическая скамейка (всем, лёжа на животе, подтягиваясь на руках, передвигаться до конца скамейки

- трапеция с подвесной лесенкой и подвесным канатом (мальчики – подняться по лесенке, передвижение в висе на руках по грифу, опуститься по канату, девочки – подняться по лесенке, опуститься по канату)


	7кл.  №13

	
	 7кл.  №17

	
	Карточка-
    пособие №4       

	Акробатика-Мальчики


	
	Акробатика-Девочки


	
	Упражнения

 для расслабления мышц

	Стойка на голове
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Выполнение упражнения

И.п. – упор присев
а) голова лобно-теменной частью опирается о гимнастический мат;

б)оттолкнуться ногами и, помогая руками, выйти в стойку на голове
в) выпрямить ноги

Помощь и страховка

 При выполнении упражнения надо поддерживать обучаемого за бедра или голени ног.
Ошибки:

- Сильный толчок ногами, в результате чего происходит падение вперёд через голову

- Голова опирается о мат лобной(г) или затылочной(д) частью, что затрудняет положение обучаемого в стойке на голове

- Голова ставится на линию рук (правильно – точки опоры рук и головы образуют равнобедренный треугольник)  


	
	Кувырок назад в 

полушпагат
Выполнение упражнения

- Из упора присев перекатиться на спину, энергично поднять согнутые в коленях ноги (принять положение плотной группировки). Продолжая перекат, поставить согнутые в локтях руки на мат возле головы и, опираясь на руки, перейти в упор на одно колено, а другую ногу вытянуть, прийти в полушпагат руки в стороны

Подводящие упражнения
- Из упора присев перекат на спину в группировке; обратным движением вернуться в и.п.

- То же, но с постановкой рук в упор

- Кувырок назад в упор на коленях с помощью

- Кувырок назад в полу-шпагат
Помощь и страховка
 Стоя сбоку (на коленях),надавить рукой под поясницу в направлении кувырка(увеличить вращательный момент)


	
	 1. И.п.-о.с. 1 – 2 - сгибая руки в локтевых суставах, сильно напрячь мышцы, пальцы сжать в кулак, 3 - мгновенно расслабить мышцы и уронить руки вниз, чтобы они свободно упали, 4 - пауза

 2. И.п.-о.с. 1 -сильно напрячь мышцы плечевого пояса, поднять руки вверх, 2 - с силой сжать кисти в кулаки, 3 – 4 -последовательно расслабляя мышцы кистей, предплечья и плеч, свободно опустить руки вниз.

 3. И.п.-о.с. 1 – 2 -медленно отвести руки в стороны, 3 – 4 - ронить руки вниз, встряхивая их. 
 4. И.п.-о.с. 1 - подняться на носки, руки вверх, напрячь мышцы рук, 2-опуститься на пятки, опустить кисти рук, 3 - опустить руки в локтях, 4  -опустить руки вниз встряхивая их.
 5. И.п.-о.с. 1 - руки вверх, 2 - сильно напрячь мышцы рук и плечевого пояса, 3 -напряжённо выпрямить руки вперёд, 4 - уронить руки вниз, предельно расслабив мышцы.

 6. И.п.-о.с. 1 - руки в стороны, 2 – 3 - предельно сильно напрячь мышцы,4 -расслабляя мышцы, уронить руки вниз.

 7. И.п.-о.с. 1 – 4 - сильно напрячь мышцы плечевого пояса и туловища, стараясь опущенными руками сдавить грудную клетку, 5 – 8 -полностью расслабить все мышцы.

 8. И.п.-упор сидя ноги врозь на гимнастической скамейке поперёк, 1 – 2 - сильно напрячь мышцы ног и оттянуть носки, 3 – 4 - полностью расслабить мышцы ног.

9. И.п.-о.с. 1 - сильно напрягая мышцы, поднять руки вверх, 2 - напрячь мышцы всего тела, 3 – 4 -последовательно расслабляя мышцы рук и туловища, «упасть» в присед.

	7кл.   №71
	
	7кл.  №73
	
	7кл.   №70

	Брусья - Мальчики
	
	Акробатика- Девочки
	
	Акробатика- Мальчики


	Комбинация упражнений

-Прыжком упор «угол» (обозначить)

-сед ноги врозь

-перемах внутрь и два-три маха

-махом назад соскок

_____________________

Группа сложности
-Подъём разгибом в сед ноги врозь.

-«угол» в упоре, держать 3 секунды


	
	Комбинация упражнений

-Два кувырка вперёд слитно

-перекатом назад стойка на лопатках

-лечь на спину

-мост

-поворот в упор присев

-кувырок назад в полушпагат

-упор присев

-прыжок прогнувшись

_____________________

 Группа сложности

-Мост из положения стоя

-«Шпагат»

-Стойка на руках с помощью
	
	Комбинация упражнений
-«Старт пловца»

-кувырок вперёд

-кувырок назад в плотной группировке

-перекатом назад стойка на лопатках

-перекатом вперёд в упор присев

-стойка на голове (с прямыми или согнутыми ногами)

-упор присев и кувырок назад

-прыжок прогнувшись

__________________
Группа сложности
-Кувырок назад в упор стоя согнувшись, ноги врозь

-Стойка на руках

	7кл.   №75

	
	
	
	

	«Бревно»-Девочки

	
	
	
	

	Комбинация упражнений

-Наскок в упор присев на левой, правая в сторону на носок

-поворот налево в выпад, руки в стороны

-встать, руки на пояс

-два приставных шага правой, правая рука вперёд

-два приставных шага левой, левая рука вперёд

-шаг левой, руки в стороны

-прыжок на правую, левая назад

-шаг левой и горизонтальное равновесие на левой, руки в стороны
-держать

-приставить правую, руки в стороны

-несколько шагов бегом на носках до конца бревна и соскок прогнувшись


	
	
	
	


























   Правильно         Неправильно














