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Дисциплина -Физическая культура, раздел – гимнастика.  
 
   Тема: Обучение акробатических упражнений: кувырок вперед в группировке, 
кувырок вперед прыжком, переворот боком.  
Вид учебного занятия: изучение нового материала;  
 
 
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ЗАНЯТИЯ 
 
Выполняем комплекс упражнений утренней гимнастики в домашних условиях- 
видео https://www.youtube.com/watch?v=xit7yDZguYY 
Видео обучение кувырок - https://www.youtube.com/watch?v=oP3vjygnX8Y 
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Кувырок вперед лётом (каскад в длину с места) 
Исходное положение. 
Стоя, ноги вместе. 
Исполнение. 
Студент слегка сгибает ноги в коленях и наклоняет корпус вперед, отводя руки назад; 
затем резко выбрасывает их вперед, одновременно отталкиваясь ногами, и выпрямляется, 
делая прыжок вперед. Когда руки касаются пола, ученик сгибает их в кистях, подгибает 
голову и делает кувырок вперед (см. описание выше). Чем длиннее «полет», тем лучше 

 
 
 
 
Рис. 3.  Кувырок вперед лётом (каскад в длину с места) 
 
 
Кувырок вперед лётом с разбегу (каскад в длину с разбега) 
Исполнение. 
Взяв разбег, студент отталкивается ногами, делает прыжок вперед в длину с вытянутыми 
вперед руками, за которым следует кувырок вперед (см. описание выше). 
Каскады усложненные: 
1.​ Через партнера, стоящего на коленях в согнутом положении, боком по направлению 
к исполнителю. 
2.​ То же - через нескольких партнеров. 

 


