Материал для изучения по «БВС гимнастика» на 11.11.2021г.
431 группа
Инструкция для студентов:
1. Внимательно прочитайте теоретический материал: «Кувырок назад»
2. Ознакомившись с теоретическим материалом, выполните контрольное задание, представленное ниже. Срок сдачи контрольного задания: 11.11.2021г. до 15:00 часов, выполненное задание отправить в группу WhatsApp.


Задание: снять видеоматериал обучения кувырку назад.

ЕСЛИ РАБОТА ОТПРАВЛЕНА БЕЗ УВАЖИТЕЛЬНЫХ ПРИЧИН ПОЗДНЕЕ 15:00ч., ОЦЕНКА СНИЖАЕТСЯ
Перекат назад в группировке с последующей опорой руками за головой
Техника выполнения
Это упражнение является подводящим для освоения первой части кувырка назад. Из упора присев сгруппироваться и выполнять перекат назад, в конце переката опереться ладонями о пол у головы, держа локтя и кисти параллельно (рис. 80).
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Последовательность обучения
1. На расстоянии полушага от стенки, наклоняясь назад, поставить согнутые в локтях руки у головы.
2. Из положения лежа на спине повторить и. п. для выполнения «моста», т. е. согнуть ноги в коленях и поставить согнутые в локтях руки на пол кистями около головы.
3. Из упора присев перекат назад в группировке с последующей опорой руками за головой и перекат вперед.
Типичные ошибки
1. При постановке кистей сильно разведены локти.
2. Локти и кисти не параллельны.
3. Неодновременная постановка кистей. Страховка и помощь.
При появлении шибок помогать, стоя у головы, параллельно держать локти.
Кувырок назад в группировке
Техника выполнения
Из упора присев, руки несколько впереди — тяжесть тела перенести на руки; затем, отталкиваясь руками, быстро перекатиться назад, увеличив вращающий момент за счет плотной группировки; в момент касания опоры лопатками поставить кисти за плечами и, опираясь на них, перевернуться через голову (не разгибая ног) и перейти в упор присев (рис. 81).
[image: ]
Последовательность обучения
1. Кувырок вперед.
2. Из упора присев перекат назад в группировке с последующей опорой руками за головой.
3. Из упора присев кувырок назад в группировке в упор присев.
Типичные ошибки
1. Неточная постановка рук (на кулаки, на тыльную сторону кистей, непараллельная постановка кистей и локтей).
2. Разгибание ног в момент постановки рук и переворачивания через голову.
3. Неплотная группировка.
4. Отсутствие опоры и отжимания на руках в момент переворачивания через голову.
5. Медленное переворачивание.
Страховка и помощь 
Стоя сбоку, одной рукой поддерживать под плечо, другой, при необходимости, подтолкнуть под спину.
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