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Тема: Разминка. ОФП. СФП. Шпагат и его варианты. Мост и его варианты. Рондат.
	



















	1.Общая физическая подготовка (ОФП):


- И.П. ноги вместе: Поднимание на носки.

- И.П. упор присев: Выпрыгивания из упора присев.

- И.П. ноги вместе: Прыжки в группировку.

- И.П. лежа на спине: Поднимание ног. 

- И.П. упор лежа: Планка.

- И.П. лежа на спине: Поднимание корпуса.

- И.П. упор лежа: Отжимания.

- И.П. лежа на животе: Удержание «Лодочки».

- И.П. лежа на спине: Группировки на скорость.

- И.П. ноги вместе: Приседания.

2. Растяжка:

- Растягивание стоп: И.П. сидя на коленях.

- И.П. сидя на коленях выпрямление ног.



- Наклоны в складку: И.П. сидя ноги вместе руки вверх.

- Удержание складки ноги вместе.

- Наклоны в складку: И.П. сидя ноги врозь руки вверх.

- Удержание складки ноги врозь.


- Махи ногами с опорой или без опоры.



- Шпагат на правую ногу.

- Шпагат на левую ногу. 

- Прямой шпагат.








- И.П. лежа на спине: Отжимания в «мост».

- Удержание «моста».

- Качания в «мостике».

- Удержание «моста» с прямыми ногами.

- Узкий «мост».

- И.П. ноги на ширине плеч, руки вверх: Мост опускание – поднимание.





3. Специальная физическая подготовка (СФП):


- Угол на руках. И.П. - сед ноги вместе.
Техника выполнения. Носки натянуты, кисти ставятся на пол, на уровне середины бедра (основная ошибка-постановка рук на уровне таза или сзади), отрываем таз. Удержание.

- Угол на руках. И.П. - сед ноги врозь.
Техника выполнения. Носки натянуты, кисти ставятся на пол, между двумя ногами, отрываем таз. Удержание.



- Стойка на лопатках. И.П. - упор присев. 
Техника выполнения. Из упора присев, взявшись руками за середину голени (группировка), выполнить перекат назад. В конце переката, коснувшись пола лопатками, опереться руками в поясницу и, разогнув ноги, выполнить стойку на лопатках. Удержание 4 сек.




- «Курбет». И.П. - ноги вместе, руки вверх.
Техника выполнения. Из стойки на руках занимающийся незначительно сгибает ноги, и, прогибаясь в поясничной части, теряет равновесие в направлении передней поверхности тела. В момент потери равновесия ноги резко разгибаются с последующим торможением, и обучающийся отталкивается руками от пола, переходя в фазу
полета с рук на ноги. Затем, резко сгибаясь в тазобедренных суставах, занимающийся обеспечивает подъем плеч к моменту приземления. Руки поднимаются вверх, и упражнение заканчивается прыжком.


На дорожках:

- «Колесо». И.П. - ноги вместе, руки вверх.
Техника выполнения. Стоя лицом вперед по направлению движения, с взмахом руками вперед-вверх выпад левой; поочередно опираясь руками, с поворотом направо выйти в стойку на руках, ноги врозь и, продолжая движение, передать тяжесть тела на правую руку; отталкиваясь, встать в стойку ноги врозь, руки в стороны.



- «Рондат». И.П. - ноги вместе, руки вверх.
Рондат служит переходным элементом от разбега к акробатическим прыжкам. 

Техника выполнения. Махом одной и толчком другой ногой с последовательной опорой прямыми руками, поворотом на 180° и фазой полета после опоры руками. Упражнение выполняется в вертикальной плоскости, левая рука (при повороте налево) и ноги ставятся по одной линии, правая рука — на 5—10 см влево. Все упражнения исполняются в строго вертикальной плоскости. Поворот плеч следует начинать непосредственно перед постановкой первой руки. Выход в стойку, соединение ног и поворот нужно стремиться выполнить в момент опоры правой рукой (при повороте налево). После маха правой ногой и поворота туловища на 90° необходимо соединить ноги и затем продолжать дальнейший поворот туловища. После опоры руками обязательно должна быть фаза полета.
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	Следить за амплитудой выполнения заданий.

Ноги держать вместе, пятки не разводить.
В умеренном темпе восстанавливая дыхание.
Ногами коснутся за головой.
Спина не прогибается.



Спина прямая.

Пятки вместе, руками тянутся вверх.
Выполнять максимально подряд.




Колени вместе, спина прямая.
Упор на стопы и на руки.



Выполнять с максимально натянутыми стопами и коленями.









Разведённые в сторону ноги образуют единую линию.
Ноги максимально натянуты, спина ровная, плечи на одном уровне. Привести ступни в правильное положение.


Плечи над кистями.

Руки прямые, держать возле головы.

Ноги максимально выпрямленными.














Выполнять с максимально натянутыми ногами.
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Туловище должно быть прямым, локти широко не разводить.




Толчок руками, фаза полета ноги разгибаются вверх.
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Руки и ноги ставить на одной линии.
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Во время выполнения «рондата» правая рука выворачивается вправо внутрь и пальцы направлены к корпусу.
В конце движения руки поднимаются наверх и все тело максимально натянуто.
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