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Урок №12 Тема 2 (14ч).  Основная гимнастика
Тема. Гимнастика с основами акробатики.
Цель урока: повторение правил техники безопасности на уроках гимнастики с основами акробатики.
- Здравствуйте, ребята! Подготовьтесь к уроку. 
Желаю всем удачи и успехов!

Задание 1. 

 ВНИМАТЕЛЬНО прочитайте и просмотрите:


Посмотрите видеоролик по ссылке:
https://www.youtube.com/watch?v=y6QxLM2F8Ys









Самоконтроль перед выполнением упражнений (измерение пульса).
Все упражнения выполнять за 2 часа до и после еды. 

Задание 2
Выполните упражнения:
Перед выполнением упражнений обязательно сделайте разминку.
1.    Подъём на носках. Встаньте на что-нибудь так, чтобы пятки не соприкасались с полом (ступень лестницы, толстая книга). Выполнять 2 подхода по 8- 10раз.
2.    Приседания, 2 подхода по 8-10  раз.
3.    Выпады вперед каждой ногой, 2 подхода по 8-10 раз.
4.    Выпады назад каждой ногой, 2 подхода по 8-10 раз.
5.    Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 3 подхода по 8-10 раз.
6.    Прыжки со скакалкой 1. минуты (если есть возможность)
Упражнения на гибкость
[image: slide-10]Соблюдать питьевой режим и правильное дыхание при выполнении упражнений.
 Выполните.
Упражнения для восстановления дыхания, снятия утомления, приведения организма в относительно спокойное состояние 2-3 мин.




Задания для контроля:
[bookmark: _GoBack][image: img28]Ответьте на вопросы.

1.Какие упражнения на гибкость, вы выполнили?
2.Какие существуют правила техники безопасности на уроках гимнастики?


Для обратной связи можно использовать электронную почту shramko.iu@yandex.ru, социальные сети ВК, ОК, мессенджеры WhatsApp и Viber.
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© 1. K 3aHATHAM I'MMHACTUKOM 10Ty CKAOTCSI yUalljrecs],
TIpOLLe/IINe MHCTPYKTAX [0 OXpaHe TPyAa, MeULIMHCKUI 0CMOTP
1 He MMeIOLIHe TPOTUBOTIOKA3aHNI [0 COCTOSIHUIO 3[I0POBBSL.

2. ITpy pOBe/leHNH 3aHATHIA [0 TMMHACTHKE BO3MOXKHO
BO3/ieficTBHe Ha 06y UarOLHXCst CIe/yFOLINX OITACHBIX (aKTOPOB:

— TPaBMBI T1PH BBITIONHEHNH YTIPKHEHHH Ha HEUCIIPABHBIX
CIOPTUBHBIX CHAPSZIAX, & TAK)KE MPH BBINOJTHEHHH yIPAKHEHNH
6e3 CTPaxoBKY;

— TPaBMBI ITPH BEITIO/THEHHWH TUMHACTUYeCKHUX pra)KHEHI/Iﬁ 6e3
HCTI0JIb30BaHKA THMHACTHUYECKHUX MATOB,

— TPaBMBI 1Y BBITIOMHEHUH YTIPa)KHEHUH Ha CITOPTUBHBIX
CHapsifiaX € BNa)XHBIMU Ja[IOHAMH, a TAK)Ke Ha 3arPsI3HEHHBIX
CHapsJax.
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I YNPAXKHEHWA ANA

BOCCTAHOBIIEHWA ARIXAHWA

1. DmeprevHas xoa5n6a ¢ HOCTENEHHLIM 3aMe/ICHHEM
IIATOB H yMEHbIICHHEM JACTOTH! HbIXAHHA,

2. Hors Bpo3s. oxammasnch HA HOCKH, PyKH BBEPX )
(Brox). MipeaaT: B.1. (BHIAOX).

3. MommsTses HA HOCKH, pykm BBepX (BEox). &I £
HaxnoEHTELCS, paccialierHo OMyCTHTL PyKH BHA3

(BBIIOX).
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