02.12.2020
Группа ФОТ-20
«Э/К по ФК и С: Гимнастика»
Семинарское занятие

Задание № 1. Знать методику обучения способам перестроений в движении («дроблением-сведением» из колонны по одному в колонну по 4 и обратно «разведением-слиянием» из колонны по 4 в колонну по 1).

Задание № 2. Владеть материалом. Уметь применять на практических занятиях. 

Равновесие на одной, выпад вперед и кувырок вперед

В этой связке новым элементом для учащихся является равновесие на одной. Рассмотрим технику выполнения данного элемента.


Техника выполнения.

Равновесие это положение, в котором учащийся стоит на одной ноге, наклонившись вперед, подняв другую ногу назад до отказа и руки в стороны. Для принятия равновесия из основной стойки отвести одну ногу максимально назад и несколько прогнуться. Сохраняя такое положение, сделать наклон вперед.

Последовательность обучения.

Стоя лицом у гимнастической стенки махи одной ногой назад.
Равновесие стоя боком у гимнастической стенки.
Равновесие самостоятельно. Удерживать равновесие следует по 3-4 с, а для совершенствования до 10-20 с, выполнять равновесие с закрытыми глазами.
Равновесие на одной, выпад вперед и кувырок вперед.

Типичные ошибки:

При наклоне туловища вперед нога опускается.
Не полностью выпрямлена опорная нога.

Страховка и помощь.
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Комбинация контрольного урока для мальчиков

С 2-3 шагов разбега кувырок вперед прыжком в упор присев - 2.0 балла

Силой стойка на голове и руках согнув ноги - 4,0 балла

Опускаясь в упор присев, кувырок назад и прыжок вверх прогибаясь с поворотом кругом - 2,0 балла

Полуприсед, руки назад и длинный кувырок вперед и прыжок вверх прогибаясь ноги врозь и о. с. - 2.0 балла
Комбинация контрольного урока для девочек

Шагом левой равновесие -3.0 балла

Выпад правой, руки в стороны - 1,0 балла

Кувырок вперед толчком одной в сед и наклон вперед - 2,0 балла

Кувырок назад в упор присев - 2,0 балла

Прыжок вверх с поворотом кругом - 2,0 балла



Кувырок прыжком через препятствие высотой 90 см

Техника выполнения.

Кувырок выполняется аналогично кувырку прыжком с трех шагов разбега, но высота полетной фазы постепенно увеличивается, для чего и увеличивается длина и скорость разбега.
Последовательность обучения.

Повторить из упора присев длинный кувырок вперед.
С места кувырок прыжком.
С 2-3 шагов разбега кувырок прыжком, постепенно увеличивая высоту до 50-70 см.
С разбега кувырок прыжком через препятствие высотой до 90 см (в качестве препятствия может служить натянутая скакалка, свернутый мат).

Типичные ошибки.

Ошибки такие же, как и при кувырках прыжком без препятствия. В связи с опасностью получения травм учащиеся, не освоившие кувырок прыжком с места, не должны допускаться к выполнению данного упражнения
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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.

Последовательность обучения.

Стойка на руках махом одной и толчком другой с помощью.
Стоя на расстоянии двух шагов от стенки, шагом толчковой ноги и махом другой стойка на руках, пятками опереться о стенку.

Типичные ошибки.

Неправильное положение головы (не отклоняется назад).
Слишком прогнутое тело.
Слишком широкая или узкая постановка рук.
Не полностью выпрямлено тело в плечевых и грудинноключичных 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.
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Переворот в сторону


Техника выполнения.

Из стойки лицом по направлению движения поднять руки вперед-вверх ладонями вперед и сделать шаг той ногой, в какую сторону выполняется переворот, затем, наклоняясь вперед, опереться о пол одноименной рукой (если переворот выполняется влево, то левой рукой) пальцами в эту же сторону на расстоянии шага от толчковой ноги и махом одной и толчком другой выйти в стойку на руках ноги врозь. Далее, оттолкнувшись поочередно

Последовательность обучения.

Махом одной, толчком другой стойка на руках с помощью. После выхода в стойку исполнитель разводит ноги врозь, а страхующий поддерживает со стороны спины захватом около коленей.
Из стойки на руках ноги врозь, опускание на ноги. Сначала помогать как в предыдущем упражнении, затем быстро переместить поочередно руки: одну на поясницу ( в сторону опускания), а другую под плечо, помогая опуститься на ноги – В стойку ноги врозь, руки в стороны ( это упражнение помогает освоению второй половины переворота).

Махом одной и толчком другой стойка на руках ноги врозь с поворотом (это упражнение связано с освоением первой половины переворота). После выхода в стойку помощь оказывать, как в упражнении 1.
Махом одной и толчком другой переворот в сторону.

Типичные ошибки.

Руки и ноги не ставятся на одной линии.
Переворот выполняется не через стойку на руках.
Голова не отклонена назад, и ученик не контролирует постановку рук.
Переворот выполняется не через стойку на руках, т. е. тело проходит не в вертикальной плоскости, а сбоку.

Страховка и помощь.

В практике применяют три основных варианта помощи проводкой по движению со стороны спины: Одной рукой поддерживать за пояс, другой под плечо. Захватом обеими руками скрестно за поясницу. Захватом обеими руками за поясницу.
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Техника выполнения.

Кувырок выполняется из седа с наклоном вперед или после седа назад с прямыми ногами. Заканчивая перекат назад согнувшись, поставить руки около плеч пальцами к плечам и быстро разогнуться ногами вверх, одновременно активно выпрямляя руки, опуская ноги назад, принять упор присев.

Последовательность обучения.

Махом одной и толчком другой повторить стойку на руках с помощью.
Из положения упора лежа согнувшись разгибаться в тазобедренных суставах с помощью в стойку на руках.
Помогать, стоя сбоку, придерживая за ноги, правильно направляя их во время разгибания.
Из седа с наклоном вперед перекатом назад стойка на руках с помощью и возвращение в и. п.
Из седа с наклоном вперед кувырок назад через стойку на руках с помощью.
Из о. с. наклониться вперед как можно глубже и, теряя равновесие назад, опереться руками о пол около колен.
Сед с прямыми ногами и кувырок назад через стойку на руках с помощью.

Типичные ошибки.

Преждевременное разгибание в тазобедренных суставах.
Запоздалое разгибание в тазобедренных суставах,
Неправильная постановка рук.

Страховка и помощь.

Стоя сбоку ноги врозь около места постановки рук, взять за ноги и помочь разогнуться в стойку на руках и, подтолкнув за ноги, оказать помощь при завершении кувырка.
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