Материал для изучения по «БВС гимнастика» на 15.01.2021г.
424 группа
Инструкция для студентов:
1. Внимательно прочитайте теоретический материал
2. Ознакомившись с теоретическим материалом, выполните контрольное задание, представленное ниже. Срок сдачи контрольного задания: 15.01.2021г. до 15:00 часов, выполненное задание отправить в группу WhatsApp (при отправлении выполненной работы, подписываем ФИО)

Задание выполнить в письменной форме и отправить фотографии на WhatsApp!

Формы контроля: письменная работа, проверка выполненной домашней работы в тетради.

ЕСЛИ РАБОТА ОТПРАВЛЕНА БЕЗ УВАЖИТЕЛЬНЫХ ПРИЧИН ПОЗДНЕЕ 15:00ч., ОЦЕНКА СНИЖАЕТСЯ
КОНТРОЛЬНОЕ ЗАДАНИЕ!
Изучить и законспектировать теоретический материал в тетрадь!

Стойка на руках махом одной и толчком другой
Техника выполнения. 
Стоя на маховой ноге, толчковую вперед на носок, руки вверху ладонями вперед, шагом сделать выпад, наклонить туловище вперед, поставить прямые руки на пол на ширине плеч и махом одной, толчком другой выйти в стойку на руках. В стойке ноги соединить, смотреть на пол, немного наклонив голову назад (рис. 97).
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Последовательность обучения.
1. Стойка на руках махом одной и толчком другой с помощью.
2. Стоя на расстоянии двух шагов от стенки, шагом толчковой ноги и махом другой стойка на руках, пятками опереться о стенку.
Типичные ошибки.
1. Неправильное положение головы (не отклоняется назад).
2. Слишком прогнутое тело.
3. Слишком широкая или узкая постановка рук.
4. Не полностью выпрямлено тело в плечевых и грудинно-ключичных суставах.
Страховка и помощь. 
Помогать со стороны маховой ноги, вытянув одну руку вперед (над местом постановки рук), второй захватить ученика за бедро или голень маховой ноги. Поднятая рука служит ориентиром. Учащийся должен остановиться в момент касания ее ногами (рис. 98).
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С рисунков переписываем упражнения!
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