Тема: «Акробати». Організаційні вправи. ЗРВ на місці. Сіди. Розвиток гнучкості. Естафета «Хокей»
Завдання уроку:
Навчитись техніки виконання перекиду назад в упор стоячи на колінах, в упор присівши.
Навчитись нахилів тулуба у сіді з різними положеннями ніг.
Сприяти розвитку гнучкості пружинячими похитуваннями у положенні випаду.
Сприяти розвитку сили підтягуваннями у висі лежачи.
Сприяти розвитку спритності естафетою «Хокей».
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Для перегляду відео ЗРВ на місці перейдіть за посиланням:
https://youtu.be/TGQbFz9jwzQ
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CloxeT ypoKy

OpHieio 3 pizHOBUAIB MMHACTUKM € akpobartuka. Ller crnopTuBHII BUA cCKNagaeTbea
3 BMpaB, WO PO3BMBAIOTL FHYUKICTb TiNla, CPUTHICTD, Gi3NUHY cuny opraHismy.

Y cydacHoMy CBITi akpobaTVKy MOAINAIOTH Ha CNOPTUBHY, UMpKoBY, cneuianbHy. AKpo-
Gatvka B CNOpTi — Lie CTPUGKM, BNPaBu, AKi MOXe BUKOHYBATV OfNH aTneT abo rpyna
CMOPTCMEHIB. 3aHATTA akpo6aTMKOIO KOpUCHI. B nepiuy uepry, ye nocTiliHe TpeHyBaHHs
MA3IB, BUPOGNEHH:A BATPUBANOCTI Ta CUNM. Yci OCHOBHI BNpaBy B LbOMY BuUfi cnopry
BMMAraloTb MEeBHOI FHYYKOCTi Ta PO3TAXKKYM, a Lie NOCTIilHI TpeHyBaHHSA, cCNpAMOBaHi

Ha 3MiL{HEeHHA OMOPHO-PYXOBOTO anapary i xpe6Ta. HacniaKom onaHyBaHHA LMX Brpas
CTa€ BNeBHEHa KoopanHaLia pyxis.
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Akpob6atuKa: nepekvz Hazag B ynop CTosuun Ha KoniHax, B ynop npuciBLn
8 ynopy mpucismE (DyKu monepesy cTyneHis Hir Ha BiAcTaHi 15.—30_0M) BHKO-
HATH IIePeKaT HA3a/ ¥ IPYIyBaHH], MOCTABUTH PYKU HA MaT Ha PiBHI rOJOBK (mans-
ui o mievei) Ta BUOPAMIAIOUYN PYKH, IePEBEPHYTUCHA Yepe3 TOI0BY (He posruHao-
Yy HiT), Ha0yTH YIIOp IPUCIBIIN. : 4
1. 3 ynopy npucisiuu, nepexar Hasaz y TPyIyBaHHi 10 TOPKAHHSA JIOTIATKAMH 1 110~
THUIMIEI0 MaTy — PYKuU G roIoBH, MaIbIAMHA 0 NTede.
2. Te came, ajle, COMPAIOYUCE HA PYKY, HOTAMHY JiCTAaTH IiJIOTH 34 TOJOBOIO.
3. Ilepexuy Hazay 110 MOXHMIiN IO uHi (TiMHEACTHIHAN MiCT).
4. Tlepexu  Hasaz 3 yIOPY NPUCIBIIHA.
OMB. ITepexu/; BUKOHYBATH 3 IOIIOMOro0. Jlonomora HaaeTh-

cs crosun 300Ky Bifl yuHs, ONHIEIO PYKOIO TDHMAIOUX 38 BEPX-~
HIO YACTHHY JIONATOK, APYIOI0 JOIOMATAlOuM HiJ CTersa.

Cigw: Haxunwy Tyny6a y cipi 3 PisHUMU NMONOKEHHAMM Hir

Cid i3 Haxunom. Tyny6 MaKCUMANTbHO HAXUJIMTH BIIepe, HOI'M PasoM IpaMi, HOC-
KU BiJTATHYTi, PYKX Bropy, TOPKAIOTHCA HOCKIB.

Cid 3 Haxunom yneped — nieopyw (npasopyx ). Cix is MakcuMaabHO POSBENEHIMU
HOTamu, TyJly0 HaXwmieHWi yunepes — JiBopyd (mo JiBol HOrM) Ta B iHIIYy CTOPOHY,
PYKH Bropy Ha HOCOK JiBOI HOI'M.

Po3BUTOK cvnm: nNiaTAryBaHHA y BICI neKaun Ha HU3bKIN nonepeumnHi
OMB. Xnonni — 10 p., giBuara — 5—7 p.
P0O3BUTOK FHYMKOCTI: NPYXX/HAYi NOXUTYBaHHA Y MONOXEHHI Biunagy

1. 3AKJTIOHHA YACTUHA (3—5 xe)

(67) Ecradpera «Xokeit» 3

[Bi KOMAHAM IIKYIOTECS B KOJIOHY 10 oAsoMy. Ha Bincrani 5—10 m posramro-
ByOThCA Kerui. Ilepmum yyacHMKaM BHAIOTh Maji M’aui Ta riMEacTHuHi mamu-
1i. 3a CUTHAJIOM IePIli BUKOHYIOTE BeJleHHA M’ A4a TAIHIEI0 Ta 0GBOAATE Kervti. ITo-
BEPTAIOTECH /10 CBOET KOJIOHH i IepesiaioTs ecradeTy HACTYIIHOMY yYaCHIKOBI, a Iep-
i CTAIOTE y KiHemb KosoHu. HacTymai rpaBii IIOBTOPIOOTE Ail meprmmx. Ecragera
BBAYKAETHCHA 3aKIHYEHOI0, KOJIM IepIIi 3HOBY 3aiMAaiOTh eI IIOM0KEeHHS B KOJIOHI.

OMB. fiximo yuacHuK 80MBa€ KEIJio, To CIIoYaTKy BiH CTaBHUTS ii Ha wmicne i aunre Toxi
TIPOZOBAIKYE ecradery.




