Тема: «Акробати». Організаційні вправи. Розвиток гнучкості та сили. Естафети «Догори-донизу», «Віддай швидше»
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 естафетами «Догори-донизу», «Віддай швидше».
Загальнорозвивальні вправи:
1. В.п. – о.с., руки на поясі. Нахили головою
1. В.п. – о.с., руки до плечей.
1-2 – коло руками вперед; 3-4 – коло руками назад.
1. В.п. – о.с., права рука вгору, ліва – вниз. Зміна положення рук.
1. В.п. – о.с., руки перед грудьми зігнуті у ліктях. Відведення рук назад.
1. В.п. – о.с., руки на поясі.
1-2 – нахили тулуба вправо; 3-4 – нахили тулуба вліво. 
1. В.п. – о.с., руки внизу, пальці рук – в “замок”.
1 – руки вгору; 2 – нахил уперед; 3 – нахил униз; 4 – в.п.
1. В.п. – о.с., руки на поясі.
1-2 – оберти тулубом управо; 3-4 – оберти тулубом уліво.
1. В.п. – о.с., руки за голову.
1-2 – оберти тазом управо; 3-4 – оберти тазом уліво.
1. В.п. – руки на поясі. 1 – випад правою ногою вперед, руки на коліно правої ноги; 2 – в.п.; 3-4 – те саме лівою ногою.
1. В.п. – сидячі, ноги прямо.
1-3 – Нахили тулуба вперед, 4 – в.п.
1.  В.п. – те саме.
1 – зігнуті  ноги в колінах; 2 – підняти вгору під кутом 450 ; 3 – поставити зігнуті в колінах ноги на підлогу; 4 – ноги прямо.
1. В.п. – о.с. Стрибки:
10 разів – на правій нозі
10 разів на  лівій нозі
10 разів на двох ногах.
В.п. – о.с. 1 – руки вгору, вдих; 2 – руки вниз, видих.
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(68) EctadeTa «[loropn — [OHM3Y»

JBi KOMaH/ U MUKYIOTECA B KOJIOHHU 110 OLHOMY. 32 CHIHAIOM TepIili nepeaaoTs
M’AY HasaJ MK Hir, HacTyIHi rpasIii HepefarTh M’ a4 HaJl TOJIOBOI0 — i Tak IO KiH-
I KOJIOHH, Yeprylouu Hu3 — Bepx. Ocrammi rpasni, orpumymooun M’s4, 066iramTs
KOJIOHY IIDABOPYY 1 CTAIOTH mepel MepmmMu. I TaKuM YrHOM 3HOBY IPOJOBKYVIOTH
ecradery. Ecradera BBaskacThCA 3aKiHUCHO0, KOJIM IIepIli 3HOBY CTAIOTH IEPIIAMA.

OMB. O66iraTi KooHy TinbKHT IIpaBoOpy4.

(69) Ectadpera «Biggai WBUALE»

MBi KOMaHAK MEKYIOTECH B KOTOHY TI0 ONHOMY, HOTH IUAPOKO PO3CTaBJeHi. Bexy-
4l CToATE 06IaAM 10 KOMaHZ, M’AY y BeyuuX. 3a CUIHAIOM Ti BiggaroTs M a4, mo-
ROTHBIIY HOT0 MiX HOramu KOJIOHM, a cami Gisxars JiBopyd y Kinems xomoru. Ocras-
HL Ipazui nepefarors m’su Halepes 10 Bepxy (Haz rosoBoo). Ti, XT0 cramm mepmmMu
B Koomi ("melli Ne 2), posseprarorses 06y 1o koMaHau. Komu M’y norpansise
IM JI0 DYK, Bingaors m’ sy MiX Hir Tag camo, fK i monepexaHi rpapmi, 6iXkaTh y KiHemb
Ko10uM. Ecragera BBAXKAETHCH BaKiHUEHOI0, KOJII BEJyUMil 3HOBY CTA€ IEPIINM.

OMB, it rpas
5 SBepHym'yBary, 1106 M’ A9 Hax ros10Bo0 TlepenaBas KOKHUU I'paBens, a He ge-
Pe€3 071HoT0; 066iray KONOHY Tinpky JiBOpYyY.

Muxysanus 5 mepeyy

V. Opranisauiiiui BIIPABU.
Nig6urrs nigcymkin yp

OKy




