Материал для изучения по «БВС гимнастика» на 14.01.2021г.
431 группа

[bookmark: _GoBack]Изучить представленный материал по теме: 
Перекаты, группировка
Ход выполнения работы:
1. Законспектировать представленный материал и выучить определение группировки, перекатов и последовательность выполнения. 


Если возникают вопросы входе выполнения задания обращаться по тел. - 89143900259. 
Майл для обратной связи – Ольга Васильевна Тихонова   olgatiktonova8@gmail.com. 
                                                           Пилюгин Александр Олегович    aleksandbig@mail.ru
Формы контроля: письменная работа, проверка выполненной домашней работы в тетради. Выполненное задание необходимо предоставить в день получения, не позднее 15:00. В группу вотсап 























Группировка
Техника выполнения. 
Группировка — это согнутое положение тела, при котором колени подтянуты к плечам, локти прижаты к туловищу, а кисти захватывают середину голени (стопы и колени слегка разведены). 
Группировка служит основным подводящим упражнением к перекатам, кувыркам и сальто в группировке. 
Группировку выполняют в приседе (рис. 71, а), сидя (рис. 71, б), лежа на спине (рис. 71, в). [image: ]
Последовательность обучения. 
1. Из о. с. руки вверх, быстро присесть и принять положение в группировке в приседе, обращая внимание на умение округлять спину. 
2. Из положения упора сидя сзади быстро согнуть ноги и сгруппироваться. 
3. Лежа на спине руки вверх, быстро согнуть ноги и сгруппироваться.
 4. Из положения лежа на спине, поднимая туловище, принять группировку сидя. 
Типичные ошибки. 
1. Откинутая назад голова. 
2. Ноги вместе, не разведены. 
3. Ноги разведены слишком широко. 
4. Неправильный захват руками голеней (слишком высоко или низко, в «замок»). 
5. Неплотная группировка. 
Требования к выполнению. 
Каждое упражнение выполнять несколько раз, постепенно ускоряя движения и фиксируя положение группировки. 
Перекаты
Техника выполнения. 
Перекаты — это движение с последовательным касанием пола (опоры) отдельными частями тела без переворачивания через голову. 
Перекаты используют как подводящие упражнения во время обучения кувыркам. Программой предусмотрены перекаты вперед и назад в группировке (рис. 72), в стороны из упора стоя на коленях, прогнувшись, лежа на животе.
[image: ]
Последовательность обучения. 
1. Из положения группировки сидя перекат назад-вперед на спине. 
2. Из положения группировки сидя перекат назад и перекатом вперед вернуться в и. п. 276
3. Из упора присев перекат назад в группировке и перекатом вперед сед в группировке. 
4. Из упора присев перекат назад в группировке и перекатом вперед и. п. 
5. Перекаты вперед и назад прогнувшись в положении лежа на животе. Лежа на животе, прогнуться, наклонить голову назад и принять упор лежа на бедрах. Быстро сгибая руки, выполнить перекат вперед и, разгибая их, перекат назад. 
6. Из упора стоя на коленях перекаты в стороны в группировке. Последовательно касаясь пола предплечьем, плечом, боком, спиной, другим боком и плечом, взять группировку и обратным движением возвратиться в и. п. 
7. Из упора присев перекат в сторону и возвратиться в и. п. 
8. Перекаты вперед и назад прогнувшись с различными положениям рук (вверху, за спиной, к плечам). 
Требования к выполнению. 
Наиболее сложным из приведенных перекатов является перекат из упора присев в упор присев. Для успешного освоения этого элемента вначале его можно давать из и. п. упора присев спиной к мату, когда ноги находятся на полу около мата, что облегчает возвращение в и. п. Во время выполнения перекатов обращать внимание на правильность и плотность группировки. 
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