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Завдання уроку:
1. Взаємодія за допомогою помпонів:
передачі, перекиди
         2. Straddle (Стрибок ноги нарізно)
      Матеріал для опрацювання:
1. Взаємодія за допомогою помпонів:
передачі, перекиди
Акробатичні вправи:
1. Групування; перекати у групуванні; перекид уперед з похилої площини; із сіду перекат назад в положення лежачи зігнувшись з доторканням носками підлоги; з положення стійки на колінах, руки вгору нахил назад.
1. Перекид уперед і назад; стійка на лопатках зігнувши ноги; «напівшпагат», «міст» із положення лежачи; перекати в різні сторони з різних положень групувань.
1. Перекид уперед і назад; стійка на лопатках; «міст» із положення лежачи; поворот в упор на одному коліні; «напівшпагат».
1. Перекиди уперед і назад; стійка на лопатках; «міст» з положення стоячи; стійка на голові та руках; «напівшпагат»; «шпагат».
 
Послідовність навчання:
Групування – дуже зігнуте положення тіла вперед у всіх суглобах, в якому ноги притиснуті до тулуба.
1. Групування з положення сидячи – з сіда зігнути спину і ноги, розвести коліна нарізно, взятися руками за середину гомілки і притягнути ноги до тулуба, підборіддя притиснути до грудей, а лікті притиснути до тулуба. [image: Копия img451]
1. Те ж, з положення присіду. 
1. [image: Копия Копия img451]
Те ж, з положення лежачи. 
      [image: img451]	
 4. Виконати групування повільно (на два, чотири рахунки) і швидко (по      сигналу).
Перекати – руху тіла з послідовним торканням тілом підлоги без перевертання через голову. 
1. З положення сидячи у групуванні перекотитись назад і без зупинки повернутися у вільне положення (до торканням ступнями опори).
1. Те ж, з упору присівши. [image: Копия img456]
Виконати перекати повільно, з послідовним набиранням швидкості.
1. Перекат назад в положення лежачи зігнувшись з доторканням носками підлоги.
Виконати перекат назад до положення лежачи на спині, випрямити ноги в колінах, руками опиратися о підлогу біля голови, носками ніг торкнутися підлоги за головою.
1. Перекати в різні сторони з упору стоячи на колінах: прийняти положення упору стоячи на колінах, групуючись притиснути лікті рук до тулуба, виконати перекат (праворуч, ліворуч) поступово перекочуючись на спину, на бік і повернутись у вихідне положення.
Перекид уперед
Перекид уперед – рух тіла вперед з повним обертом, з послідовним доторканням плечима і спиною до підлоги. Перекид вперед виконується з упору присівши – потрібно поставити руки вперед на 30-40 см від носків ніг і спираючись на руки, розігнути ноги (поштовх). Згинаючи руки і опускаючи голову на груди, м’яко перекочуючись через потилицю, шию і лопатки, швидко згрупуватися і зробити перекат вперед, приходячи в положення упору присівши.
Послідовність навчання:
1. З упору лежачи – згинання і розгинання рук. [image: img466]
1. Сидячи на полу, нахил тулуба вперед, лобом торкнутись ніг.
1. Сидячи на п’ятках, нахил вперед: лобом торкнутись колін.
1. Сидячи на підлозі, групування.
1. З положення сидячи на підлозі в групуванні, перекат назад і повернення у В.П.
1. З упору присівши перекат назад в групуванні і повернення у В.П.
1. З упору стоячи ноги нарізно, перекид вперед в сід у групуванні.
1. З упору стоячи ноги нарізно, перекид вперед в упор присівши.
1. Перекид вперед на похилій площі (гімнастичний міст, накритий гімнастичним матом).
1. Лежачи на гімнастичному коні (козлі) з опорою руками о підлогу, згинаючи руки і нахиляючи голову на груди – перекид вперед. При цьому торкатися підлоги частинами тіла (потилицею, шиєю, лопатками, спиною) треба поступово. Звернути увагу, що ноги згинаються у колінах (групування) в момент торкання лопатками полу.
1. З упору присівши, перекид вперед.
[image: img458]
         2. Straddle (Стрибок ноги нарізно). 
https://www.youtube.com/watch?v=snn39RjNlzQ
Заходьте за посиланням та виконуйте
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