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	Тема 2.3.Гимнастика
	Правила поведения учащихся на занятиях гимнастикой.

Причины травм при занятиях гимнастикой и их профилактика.

Строевая подготовка. Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!» , повороты на месте. Построения в одну и две шеренги, в колонну по одному (по два).

Вольные упражнения и элементы акробатики: 

Движения руками, ногами, туловищем.

Выпады, приседы, упоры и седы в сочетании с различными положениями   и движениями рук, туловища. Равновесие  на одной  ноге («ласточка») с различными положениями рук и кувырок вперед.
Группировки сидя, в приседе, лежа на спине.
Упражнения на  низкой перекладине:

Висы: стоя, сзади и прогнувшись.
Упор с прыжка. Перемахи одной в упор верхом и в упор сзади.
Упражнения на высокой перекладине:

Подтягивание из виса. Подъем переворотом в упор из виса.
Упражнения на брусьях:

Упоры на руках и на предплечьях.
Размахивание в упоре на руках и в упоре на предплечьях. Седы на бедре и ноги врозь. 
Кувырок вперед из седа ноги врозь.
Лазание по канату: в три приема.
	2
	Приходков Н.Г.


