Материал для изучения по «БВС гимнастика» на 22.01.2021г.
425 группа
Инструкция для студентов:
Ознакомившись с теоретическим материалом, выполните контрольное задание, представленное ниже. Срок сдачи контрольного задания: 22.01.2021г. 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 22.01.2021г. 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 22.01.2021г. 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 коня в длину
Техника выполнения. 
В целом техника выполнения данного прыжка мало отличается от техники выполнения прыжка ноги врозь через козла в ширину (VI класс). Однако для выполнения прыжка ноги врозь через коня в длину требуется более энергичный разбег и толчок ногами о мостик и руками о снаряд. При хорошем выполнении стопы ног поднимаются выше уровня плеч (рис. 113).
[image: ]
Последовательность обучения.
При освоении прыжка можно использовать все подводящие упражнения, которые применялись при обучении прыжку ноги врозь через козла в ширину, далее повторить следующие упражнения:
1. Прыжок ноги врозь через козла в ширину, постепенно увеличивая расстояние от мостика до козла.
2. Прыжок ноги врозь через козла в длину.
3. То же, но отодвигая мостик от козла на расстояние до 1 м.
4. То же, но протянув веревочку между мостиком и козлом.
5. Прыжок ноги врозь через коня в длину.
Наибольшую сложность для некоторых учащихся составляет преодоление коня в длину: они боятся, что не сумеют преодолеть дальнюю часть коня после толчка руками, заденут или ударятся о него и упадут. В целях устранения данного психологического барьера можно использовать следующие задания:
1. С 1-2 шагов разбега напрыгнуть на коня в упор ноги врозь (именно жесткий упор на совершенно прямые, напряженные руки, а не в сед ноги врозь). Чуть задержавшись в упоре, мягко перейти в сед ноги врозь.
2. Постепенно увеличивая длину и скорость разбега, напрыгивать в упор ноги врозь, ставя руки все дальше, довести расстояние до 20-25 см от дальнего края коня. Страховать, поддерживая ученика под плечо, можно с двух сторон. После того как ученик научится выполнять упор ноги врозь, дается следующее задание.
3. Из приседа, а затем и из полуприседа на передней части коня ученик выполняет соскок ноги врозь с дальней части коня.
Сначала руки надо ставить на самый край, даже на торцовую часть коня, постепенно удаляя руки, научиться отталкиваться руками в 15-20 см от края. После уверенного выполнения этих упражнений можно перейти к прыжку ноги врозь полностью.
Типичные ошибки.
1. Сравнительно низкий замах (после толчка о мостик ноги не поднимаются выше тела коня).
2. Толчок руками под себя (вместо стопорящего толчка руками получается загребающий).
3. Нет разгибания тела в тазобедренных суставах в полете после толчка руками.
4. Разгибание в тазобедренных суставах осуществляется только за счет поднимания плеч, а ноги продолжают движение вперед, что приводит к заваливанию плеч назад в момент приземления.
5. Близкое приземление (менее чем 1,5 м).
Страховка и помощь. 
Стоя сбоку у места приземления, держать за руку выше локтя, другой рукой при необходимости поддерживать под грудь. Вплоть до полного освоения прыжка страховку желательно осуществлять самому учителю.
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