Материал для изучения по «БВС гимнастика» на 18.01.2021г.
425 группа
Инструкция для студентов:
Ознакомившись с теоретическим материалом, выполните контрольное задание, представленное ниже. Срок сдачи контрольного задания: 18.01.2021г. до 15:00 часов, выполненное задание отправить:
	  Абрамов Максим Вячеславович

	Анискина Камила Константиновна

	Бабкин Илья Олегович

	Богданова Мария Сергеевна

	Вербицкая Полина Анатольевна

	Виноградова Алена Алексеевна

	Двоеглазов Тимофей Павлович

	Евдокимов Кирилл Витальевич

	Журавлев Егор Романович

	Заикина Ангелина Алексеевна

	Исаева Анастасия Александровна

	Каневская Анастасия Александровна

	Козлов Сергей Александрович


на эл. почту sashcablg@mail.ru (Пилюгин А.О.) (при отправлении выполненной работы, подписываем, например: ответы по Гимнастике на 18.01.2021г. Иванов А.А. 425 группа)
Выполненное задание отправить:
	Кушнарева Елизавета Викторовна

	Логвиненко Анастасия Сергеевна

	Мальцев Максим Анатольевич

	Клебан Елизавета Викторовна

	Рыгалова Виктория Андреевна

	Симоненко Ольга Викторовна

	Холондач Илья Сергеевич

	Черкашин Кирилл Викторович

	Шабров Радий Радиевич

	Швыдкой Владислав Максимович

	Шуранова Ирина Сергеевна 

	Горшков Илья


на эл. почту ivaneev_vladislav@bk.ru (Иванеев В.Э.) (при отправлении выполненной работы, подписываем, например: ответы по Гимнастике на 18.01.2021г. Иванов А.А. 425 группа)

ЕСЛИ РАБОТА ОТПРАВЛЕНА БЕЗ УВАЖИТЕЛЬНЫХ ПРИЧИН ПОЗДНЕЕ 15:00ч., ОЦЕНКА СНИЖАЕТСЯ
Контрольное задание!
 Законспектировать и выучить весь теоретический материал в тетради

Прыжок ноги врозь через козла в ширину
[image: ]
Техника выполнения.
Прыжок через козла выполняется без предварительного маха ногами назад. Поэтому
мостик вначале обучения целесообразно ставить на расстоянии 30- 40 см. После толчка ногами о мостик надо потянуться руками к опоре, поставить на нее руки, согнуться в тазобедренных суставах и развести ноги, при отталкивании разогнуться и выполнить приземление. Толчок руками должен заканчиваться к моменту прохождения плеч над руками. Разгибание туловища после толчка руками выполняется за счет поднимания плечевого пояса вверх, прогибания тела и поднимания головы (рис. 109).
Последовательность обучения.
При выполнении этого прыжка и прыжка согнув ноги (VII класс) основной недостаток у учащихся — слабое отталкивание руками. Поэтому при обучении необходимо давать ряд Упражнений, связанных с укреплением мышц плечевого пояса и рук.
1. В упоре лежа, поочередно переставляя руки, передвижения влево, вправо, вперед, назад.
2. В упоре лежа слегка ссутулиться, затем «провиснуть» в плечах и резким движением плечевых суставов вперед возвратиться в и. п.
3. Из упора лежа толчком ног упор стоя ноги врозь согнувшись с последующим быстрым вставанием в стойку руки вперед.
4. Из упора лежа одновременным толчком рук и ног принять присед, полуприсед, стойку ноги врозь, руки вперед.
5. Из упора лежа толчком ног развести их и принять упор стоя согнувшись ноги врозь, выпрямляясь, выполнить прыжок вверх и приземлиться.
6. Из упора стоя перед снарядом прыжки, сгибаясь и разгибаясь в тазобедренных суставах, с разведением ног. Следить за тем, чтобы в момент полного разведения ног таз поднимался до уровня плеч.
7. С гимнастической скамейки прыжок ноги врозь с последующим сгибанием и разгибанием туловища.
8. Прыжок ноги врозь через козла в ширину со страховкой.
Типичные ошибки.
1. Продолжительная опора руками и толчок под себя.
2. Нет разгибания в тазобедренных суставах в полете после толчка руками.
3. Разгибание туловища в тазобедренных суставах выполняется только за счет поднимания плеч, ноги не отводятся назад, что может привести к заваливанию плеч назад.
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