ДИСЦИПЛИНА: ОГСЭ  05 Физическая культура

ТЕМА: Основные виды перестроений. Углубленное изучение техники гимнастических упражнений
СОДЕРЖАНИЕ: Перестроение из одной шеренги в 2, 3, 4 шеренги. Совершенствование техники кувырка вперед, назад, «мост», переворот через плечо. Развитие гибкости.
Практическое задание: 

1. Описать и схематически изобразить по одному варианту перестроения из одной шеренги в 2, 3, 4 шеренги.
2. Подобрать 3 упражнения для развития гибкости.
Совершенствование техники кувырка вперед, назад, «мост», переворот через плечо. 
Кувырок – вращательное движение тела с последовательной опорой и переворачиванием черва голову. Различают: кувырок вперед, длинный кувырок, кувырок с прыжка с фазой полета до опоры руками, лет-кувырок, кувырок с поворотом, заканчивающийся лицом в другую сторону, кувырок назад, кувырок назад в упор на колене, кувырок назад согнувшись, кувырок назад через плечо прогнувшись и др. 

Переворот – вращательное движение тела с полным переворачиванием (с опорой руками, головой или тем и другим) с одной или двумя фазами полета. Различают: переворот с головы, переворот с прыжка, переворот на одну ногу и др. 

Переворот  назад  –  вращательное  движение  назад  с  опорой  на  руки. 

Мост – дугообразное, максимально прогнутое положение тела спиной к опоре. Различают: мост (рис. 23а), мост на одной руке (рис 23в), мост на предплечьях (рис. 23г), мост одной левой ногой и правой рукой (рис. 23д).
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Срок сдачи задания: следующий день после проведения урока по расписанию.
