Кувырок вперед.
Техника выполнения. Из упора присев, разгибая ноги, перенести тяжесть тела на руки, наклонить голову вперед (кадры 1-2); сгибая руки, оттолкнуться ногами и перевернуться через голову — сгруппироваться (кадры 3-4); выполнить перекат в упор присев — встать (кадры 5-6).
Что должен знать учащийся при освоении кувырка вперед?
1. При опоре на руки полностью разгибать ноги в коленях.
2. Подавая плечи вперед, наклонить голову на грудь.
3. Отталкиваясь ногами, сгруппироваться, захватив руками середину голеней.
Что он должен уметь?
1. Выполнять плотную группировку.
2. Выполнять перекат в группировке.
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Undopmaunonsie Onepaunonnsie KoHTponsHbie
xanpsi Kanpel xanpsi
Il cepus
Ynop npuces. Horu nocTasuTs Ha WwWupK- U3 OCHOBHOR CTORKM Npu-
HE CTOMbI, PYKM BNEPEAM  HATL M. N. B MEANEHHOM,

<

W3 nonoxewus nexa Wa
CUHE COTHYBLINCH C OO0~
POR pyxamu aa nnesamu
nepexar enepen B rpyn-
nuposxe. _

1. Kyssipox 8 cea.

2. Kysbipox snepes s cen
B TPYNNUPOBKE, B YNOP
npuces.

S

3. Kysbipox 8nepeq ¢ no-
KBUMBAHUR.

-—

4. W3 ynopa npuces Kysbi-
pOK anepes.

Asa kyseipka Bnepea.

Ha 20-25 oM, TaxecTs Te-
na GLICTPO NBPEHECTU Ha
pyku.

11l v IV cepum
BuinonHATe B cpeanem
TEMNE, COXPAHSA NAOTHYID
FPYNNMPOBKY.

V cepus
BuiNONHABTCA C NPAMBIMI
HOTaMW M3 ynopa CTos,
HOTW BPO3b; NP BWINON-
HBHWW HE KACATHCA rono-
BO# mara.

BuinonueTca w3 Toro xe
W. 1., 4TO W Npeasiayuiee
YNPaxXHEHNE C FPYNNuPos-
KOM, roN0BY HAKNOHWTL.

BeinonnATE U3 ynopa npu-
Ces; nepecTasuTe pPykM
Bnepen, pasrubas Horu,
nopats nneww enepen 3a
NMHUIO PYK M BEPHYTLCR B
W. n. Mocne 2-3 vaxmx
ASACTBUIA BLINONHUTL Ky~
BBIPOK.

W3 ynopa npuces Horv Ha
wupuHe CTonel, nepe-
CTRBARR PYKM U BLINPAM-
MR HOTM B KONBHAX, Bbi-
MOAHNTS KyBBIPOK Bepes.

Vi cepus
Buinonwate 63 ocvaHos-
K.

CPeAHEM W GLICTPOM TeM-
ne ¢ pukcauned 2 c.

W3 ynopa npuces nepexar
Ha3an v BO3BPAWEHWE B
non.

W3 OCHOBHOM CTORAKN Ky-
BHIPOK 8NEPEA W BCTATE B
wn

Kysbipxu Bnepen & GuicT-
poMm Temne.




