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   Кувырок вперёд - это гимнастический элемент, с которым желательно познакомиться каждому человеку. Потому что умение кувыркаться - это умение падать безопасно, выходить из сложных двигательных ситуаций. И это не считая того, что пока мы учимся выполнять кувырки, то развиваем физические качества, особенно координацию движений, смелость, внимание к деталям. Кроме того, научившись делать кувырок, затем намного проще научиться делать сальто, если появится такое желание. В общем, плюсов много, теперь главное не превратить весь элемент в минус.

Обучение техники кувырка вперёд.

Обучение технике кувырка вперёд начинается с простейших упражнений, к которым относятся группировки и перекаты. 
I. Группировка - это подготовительное упражнение для выполнения перекатов. Различают следующие 
виды группировки: в приседе, сидя, лежа на спине.
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 Все они выполняются из основной стойки, приседа, седа, из положения лежа на спине, руки вверх. Из этих положений надо согнуть ноги в коленях, руками взяться за середину голеней и плотно подтянуть колени к плечам, голову наклонить вперед, локти прижать к туловищу, спину округлить.
Возможные ошибки 
· неплотно подтянуты колени к плечам;
· голова не прижата к коленям;
· спина не достаточна округлая.

II. Перекаты изучаются как подводящие упражнения при овладении техникой кувырка вперёд. Они используются как связующие элементы и приемы самостраховки при падениях, выполняются из различных исходных положений. 

Перекаты изучают в такой последовательности:

1) положения сидя (Из положения сидя на мате согнуть ноги (ступни на полу, колени слегка разведены), руками взяться за середину голени и сильно прижать ноги к груди, опустив голову к коленям и прижав руки к туловищу.)
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2) лежа на спине (Из положения лежа на спине согнуть ноги, взяться руками за голени, подтянуть ноги к груди, наклонить голову вперед.)
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3) в приседе (В положении приседа взяться руками за середину голеней, подтянуть ноги к груди, наклонить голову к коленям и прижать локти к туловищу; сидеть на всей ступне.)
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4) в группировке назад – вперед (Из исходного положения упор присев легким толчком ног с одновременным захватом руками за середину голеней (группировка) сделать перекат на круглую спину, опуская при этом голову на грудь. Перекат вперед осуществляется энергичным движением вперед плечами и ногами.)

[image: C:\Documents and Settings\User\Мои документы\щ.png]
 
5) назад из упора присев в стойку на лопатках, и  из стойки на лопатках в упор присев (Из исходного положения упор присев легким толчком ног с одновременным захватом руками за середину голеней (группировка) сделать перекат на круглую спину, опуская при этом голову на грудь поднимая ноги вверх. И обратно)
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Возможные ошибки 
· недостаточно плотная группировка;
· дополнительная опора при возвращение в упор присев;
· спина не достаточна округлая;
· нет легкости исполнения.

III. Кувырок вперед. К обучению кувыркам надо приступать после освоения группировки и перекатов в группировке назад - вперед.

Техника выполнения кувырка вперёд:

Из упора присев, наклоняясь вперед, перенести тяжесть тела на руки; сгибая их и наклоняя голову к груди, приблизить затылок к гимнастическому мату (смотреть на колени); оттолкнувшись ногами, мягко перекатиться вперед, захватив руками ноги около голеностопных суставов.
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Существенные ошибки: 
отсутствие опоры на руки; 
неплотная группировка;
 упор головой в мат; 
дополнительная опора при перекате в упор присев; 
выпрямление ног в конце кувырка; 
искажение направления.

Незначительные ошибки:
 незначительное нарушение ритма;
 недостаточно плотная группировка; 
незначительное изменение прямолинейного направления; 
нет легкости и изящества в исполнении.
Упражнения для обучения. 
1. Выполнить перекаты вперед и назад из упора присев. 6 - 8 раз.
2. Выполнить перекат с постановкой рук у головы, в полной группировке, подбородок прижать к груди, смотреть на колени. 6 — 8 раз.
3. Кувырок вперёд по разделениям на счёт:

1) –упор присев;
2) – поставить руки перед собой(0,5м от стоп);
3) - выпрямляя ноги, перенести вес тела на руки;
4) – согнуть руки, голову наклонить вперёд;
5) – оттолкнувшись ногами, перекатиться на спину, принять плотную группировку;
6) – выйти в упор присев.

И в заключение, хочется заметить, что при выполнении кувырка вперёд обращать внимание на страховку необходимо, стоять сбоку на колене, надавить рукой под поясницу в направлении кувырка. При перевороте в упор поддержать обучаемого за пояс с боков или со стороны спины и живота, слегка приподнимая вверх, с целью облегчения нагрузки на руки и шейные позвонки.
Включайте в уроки страховку и помощь не только учителем, но и учащимися. Это помогает развивать самостоятельность и сплочённость классного коллектива. И не забывайте напоминать детям, для чего изучаются акробатические упражнения. Они развивают ориентацию в пространстве, оказывают тренирующее воздействие на вестибулярный аппарат, способствуют развитию быстроты и точности движений.
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AKPOBATUYECKME YNIPAXXHEHUA

AxpobaTnueckyne yIpaskHeHHS — 5TO VIPa XHEeHU s, CBI3aHHBIE C BBIMIOJI-
HeHUeM BpallleHU# Tejla B PA3HBIX IIJIOCKOCTAX C OIIOPOi, 6€3 OIIOphI U coXpa-
HeHUeM paBHOBECHU.

1.TpynnupoBka cupasa. M3 nonoxeHus B3ATbCA pyKamu 3a rO/eHH, MOATAHYTb

cHaa Ha MaTte COrHyTb HOru (CTyI'IHM Ha

nony, KONeHW cnerka pasBefeHbl), pyka-

MW B3ATbCS 3a CepefuHY FONEeHHW U CU/b-
HO MpWXKaTb HOTH K FPyAH, ONYCTUB roJio-
BY K KOJIEHSIM W NPUXKAB PYKH K Ty/NOBULLY.

HOMU K rpy, HaKIOHHUTb FONIOBY Bnepen.

3.IpynnupoBka B npucepe. B nonoxeHuu

npycena B3aTbCA PYKaMHW 3a cepefuHy ro-
NeHel, MOATAHYTb HOTWU K rpyAu, Hakso-
HWTb FOJIOBY K KOJIEHAM W NPHXAaTb IOKTH K

TYNOBHLLY; CULETb Ha BCEH CTynHe.
4.Mepekar Hasap-Bnepep. M3 ucxopHoro
MONOXEHWUSA Yrop NPUCEB NIErKUM TOIYKOM
HOT C OJHOBpPEMEHHbIM 3aXBaTOM pPyKaMmu
3a cepefiMHy roneHen (rpynnupoeka) cae-
NaTb Mepekar Ha KPyrayko criuHy, onyckas
npu 3TOM ronoBy Ha rpyap. lNepekar sne-

2. TpynnupoBKka nexa Ha cnuHe. U3 no-

JIOXKeHHUA nexXka Ha ChnuHe COrHyTb HOrIW,
pen ocyuiecTenfeTcsa 3HepruyHbiM [ABU~
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6.

lMepekar B CTOPOHY MPOrHYBLUWCb W3
MONOXEHHS NieXka Ha FPYAH, PyKH BBEPX.
Mepekar B cropoHy. M3 nosoxkenus ctos
Ha OflHOM Unu 0benx KoneHsX, nocnemo-
BaTe/IbHO Kacascb noja npasbiM (N1€BbiM)
fenpom v npasbiM (neBbim) Gokom, ae-
Nnatb nepekar Brnpaso (BseBo).

.Mepekar B cTOPOHYy M3 ynopa cTos Ha

OfIHOM KOJeHe.

.KyBbipok Bnepep. U3 nonoxeHus —

ynop npuceB, BbINPAMASAS HOTMW U Nepe-

HOCS TSXKECTb Tesla Ha PYKH, HaK/JOHWUTb
ronosy, Kacascb noA6OpoAKOM Fpyau;
NpoAo/Kasi BbINPAMAATb HOTH, COTHYTb
PYKH (IOKTH BIKXKe K TYOBHLLY), OTTONK-
HYTbCS HOCKaMM W B3STbCA pyKamu 3a ro-
feHu (rpynnupoBka); nepeKaTuTbcs Ha
cnuHe (mepekar HayuMHaTb C KacaHus 3a-
TbIIKOM FMMHACTHYECKOro Marta) W, Koc-
HYBLUWCb CTYNHAMMW Moja, OTNYCTUTb 3ax-
BaT PyKaMW HOr — NpPUHATb NONOXKEHHUE
ynop npuces.
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2) TaKk Xe aepXach 3a KaHaT PyKaMM, COTHYTb HOTU U
3aXaTh KaHaAT «CTYIIEHbKOW» (8), BBINIPSAMIISIA HOTH, ITOMITSI-
HYTbCS Ha PYKax M MEpexXBaTUTh KaHAT BhIlle (2).

B kavecTBe MOArOTOBUTENBHBIX YNPaXHEHH K OCBOE-
HMIO JIa3aHbs 10 KaHATy MOXHO MCIIOJIb30BaTh yIpaKHEHUS
¢ raHreiasmu (macca (0,5 Kr), moaTArMBaHWE Ha TEepPEKIaIu-
He, crubaHue M pasrubaHue PyK B yIOpe M Jp.

AkpoOaTwueckue ynpaxkHenus. KyBbipok Bmepen (puc. 26).
W3 ynopa npuceB, HAKJIOHSISICh BIiepel, MEPEHECTH TSIKECThb
TeJla Ha PyKW; crubast MX U HAKJIOHSA TOJOBY K TPydM, Ipu-
OJIM3UTH 3aThUIOK K TMMHACTUYECKOMY MaTy (CMOTpETh Ha KO-
JIEHM); OTTOJIKHYBIIMCh HOTAaMU, MSITKO NEPEKATUTHCS BIEPE],
3aXBaTUB PYKAMM HOTM OKOJIO IOJIEHOCTOIHBIX CYCTaBOB.

Kysbipok Ha3zan (puc. 27). W3 ymopa mnpuceB, KOJEHU
BMECTE, HAKJIOHSISI TOJIOBY BHEpel W TNpHXuMas Moadopoaok

Puc. 27
28

K TPYIM, OTTOJIKHYTbCSI HOTaM¥ M PyKaMu OT I'MMHacTU4e-
CKOrO MaTa W, BBITIOJNHSS IepekaT Has3al B TIPYIIMPOBKE,
OBICTPO IMOCTAaBUThH JIAIOHW 32 TOJIOBY KaK MOXHO Omike K
rwreyam. Onupasich Ha PyKW, TEPEBEPHYTLCSA 4Yepe3 ToJIOBY
U TIEpEHTH B YIOpP TMPUCEB, T. €. NPUHATH HCXOMHOE IO-
JIOXEHUE. -

TTodeomoeumenvhsvie YRPANCHEHUA:

1. BoirmoHUTh NEpEeKaThl BOEpEL U Ha3al M3 yropa Ipu-
ceB. 6 — 8 pas.

2. BuINOJHUTHL IepekKaT C IOCTAHOBKOW PYyK Yy TOJIOBHI,
B TOJIHOW TIpYyNIMPOBKE, MOAOOPONOK NPUXaThb K TPYAM,
CMOTpPETh Ha KoJieHu. 6 — 8 pas.

CroiiKa HA roJioBe M pykax (Manpuuku) (puc. 28). B ymo-
pe TIpUCEB PyKaMM OIePEThCsi HAa TMMHACTUYECKUM MaT (py-
KM Ha IIMPUHE IUIeY), TOJIOBY TOCTAaBUTh BIIEPEIM HA Te-
MEHHYIO 4acTh. TOJYKOM WJIM CUJIOW MOAHATH HOTM BBEPX
N0 BEPTHKAJIBHOIO TOJIOXEHUS. YIEpXUBaTh TSKECTb Tesad
paBHOMEpPHO Ha TpexX TOYKax. '

ITodzomosumenvrote ynpaxcrienuss (puc. 29):

1. U3 ymopa npuceB NPUHATH ITOJOXEHHME OMOpbl Ha
Tpex ToYKax (IBYX pyKax M TeMEHHOIl 4acTu rojoshl). Men-
JIECHHO IIoJaBas CIIMHY Ha3ajl, BBIIPSIMUTL HOIM, ONMMPAsACh
HOCKAMU O NOJI. 3aTeM INPUIIOAHATH HOTM, HEMHOIO OTPbI-
Bas HOCKM OT moJia (MOXHO IOIEPEMEHHO TO OJHY, TO JPY-
ryio Hory). Kak TOJbKO BbI OCBOMTE 3TO YNpaXHEHHWE, MO-
JKETE MEPEeXOMUTh K CIIEAYIOLIEMY.

2. Croiika Ha rojioBe U pyKax C COTHYTBIMH HOTaMH.

M3 monoXeHHusi OMOphl HAa TpeX TOYKaxX TONYKOM HOT
[IPUHATH TOJIOXEHWE CTOWKM Ha roJIoBe M pyKax € COTrHy-

ealanal
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