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Методика обучения опорным прыжкам.

   Методическая разработка и рекомендации  учителям физической культуры при обучении опорным прыжкам.
Гимнастические прыжки  -ценные физические упражнения , оказывающие всестороннее воздействие на организм человека. Они доступны занимающимся различного возраста, пола и физической подготовленности. С их помощью развивают силу мышц, быстроту  ловкость и точность движений. Все прыжки в гимнастике делятся на две большие группы: 1.Неопорные, или простые, прыжки.
2.Опорные прыжки.

В первую группу входят: прыжки на месте на обеих и на одной ноге с различными поворотами и движениями, хлопками и др; прыжки  в высоту с места и с разбега, в длину с места и с разбега, с высоты или со снарядов, прыжки далеко- высокие, в «окно» ,через планку или веревочку, прыжки со скакалкой, с дополнительной опорой, с качающихся  снарядов.
Ко второй группе относятся опорные прыжки толчком руками о снаряд( через козла, плинт, коня,) выполняемые через снаряд, поставленный в ширину или в длину, толчком о дальнюю, среднюю, и ближнюю части. Опорные прыжки составляют один из основных разделов гимнастики. Кроме того, опорные прыжки и соскоки с гимнастических снарядов служат прекрасным средством для развития координации движений, необходимой в подготовке к упражнениям на гимнастических снарядах. Педагогические наблюдения показали, что основными  причинами, из-за которых  школьникам трудно выполнять опорные прыжки, заключаются в недостаточном толчке ногами, и  отсутствие кратковременного толчка руками с последующим быстрым подниманием их вверх наружу,  в то время как по координации движений над снарядом большая часть опорных прыжков вполне доступна детям. Полезный эффект дают следующие методические приемы, направленные на выработку короткого толчка руками: учащимся предлагают представить себе , что поверхность козла « очень горячая», поэтому от нее нужно  оттолкнуться так, чтобы «не обжечь руки».Каждый прыжок оценивают словом  «обжегся»  или «не обжегся».Перед учащимися ставят условие: после толчка руками успеть до приземления коснуться ладони преподавателя (преподаватель стоит около снаряда и держит руку несколько выше уровня верхнего края снаряда).Этот методический прием лучше использовать после того как учащиеся усвоят основную схему прыжка и перейдут к совершенствованию в толчке руками.
Нужно сразу обучать учащихся правильным двигательным действиям и приемам, чтобы избежать бесполезной траты сил и времени на их переучивание.
Основная направленность  обучения :
1.Прежде всего учить детей оценивать выполненные движения в пространстве, времени и по степени мышечных усилий.
2.Уделять внимание развитию прыгучести, силы рук и скоростно-силовой выносливости.
3.Устранять защитные реакции (применяя поролоновые маты, активную помощь и страховку, «проводку по движению» ) страховку группами , прыжки  через укороченный или наклонный снаряд, использование двух мостиков ит.д.
4.Использование для обучения  вспомогательных  снарядов ,стенку, скамейки, банкетки , прыжкового комплекса (наклонная скамейка, поперечные препятствия бумы  )для отработки отдельных фаз прыжка, ориентиры, акробатическая дорожка..

        В методике обучения опорным прыжкам выделяют        два подхода:
1.Фазовое обучение   -  ( с разбивкой на элементы и фазы.)  
На первых  этапах обучения следует сосредоточить внимание на усвоение общих основ техники данного упражнения. В первую очередь надо уяснить, что все фазы прыжка взаимосвязаны, завершающие и действия одной фазы являются подготовительными для следующей, а допускаемые в каждой из фаз ошибок  могут вызвать целую реакцию новых ошибок или невыполнение прыжка. Начинать изучение целесообразно с владения приземлением, правильной позы при его выполнении, умение сохранять эту позу после различных прыжков, с высоты и вращением. Затем усваивают разбег, наскок на мостик, толчок ногами, толчок руками и без опорной фазы, только после освоения отдельных фаз прыжка учащиеся могут приступать к владению прыжка в целом.

2. Целостное обучение –   (как обучение через целостный образ, движение)

Один из основных недостатков обучение целостным методом является защитная реакция на преодоление препятствий, которая сопровождается ошибками в технике исполнения отдельных фаз. В конце концов, ученик  преодолевает свой страх – прыгает, а ошибки, которые сопровождают его, постепенно закрепляются.
Основные причины, затрудняющие освоение прыжков:

Слабая физическая подготовленность ученика и плохое  знание основ техники и и их выполнение.

Неправильная методика обучения. Например: снижение скорости разбега, запоздалый и вялый толчок ногами. Задержка рук на снаряде и вялый толчок ногами, результат проявления чувства страха, боязни перед препятствием. Поэтому обучение целостным методом применяется в тех случаях, когда ученик обладает запасом динамических стереотипов и новый навык образуется из частей старых, образованных ранее стереотипов.    Ошибки в технике выполнения иногда появляются вследствие  неправильной установки снаряда. Например, близко поставленный мостик вызывает торможение     разбега, отклонение туловища назад, и запоздалый толчок руками (отсутствие стопора).   Важное значение имеет высота снаряда, ошибочное мнение, что через низкий снаряд легче перепрыгнуть. При этом затрудняется «Рациональный» толчок руками. Неумение выполнять стопорящий толчок руками по причине поздней постановке рук на снаряд, сгибание рук в локтевых суставах, заваливание плеч вперед  приводят к отсутствию фазы полета и правильного приземления. Предотвратить эти ошибки можно только умелым применением приемов обучения, надежной помощью и страховкой.
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ ОБУЧЕНИЯ ОПОРНЫМ ПРЫЖКАМ

I. Задание для обучения приземлению

II. Задания для обучения разбега

III. Задания для обучения заскока на мостик

IV. Задания для обучения толчка ногами

V. Задания для  обучения толчка руками

VI. Задания для обучения полетной фазы
1. Задание для обучения приземлению

Последовательность обучения:

1) Приседание с набивным мячом в руках за головой
2) Наклоны вперед с набивным мячом в руках за головой

3) Лежа на бедрах на гимнастической скамейке, спиной к полу носками зацепится за первую рейку гимнастической рейки. С мячом в руках за головой, быстрое сгибание туловища вперед до вертикального положения. 
4) И. п. тоже, но лицом к полу ( прогибание туловища) 

5) Лежа на животе, обхватив коня, поднимание прямых ног до положения прогиба 

6) Стоя лицом к гимнастической стенке и опираясь руками на уровне груди, поднимание на носки и опускание на всю стопу. 

7) Прыжки с опоры рыками  о рейку, с приземлением в полуприсед 

8) Принять правильное положение приземления и зафиксировать в течение 10 секунд ( полуприсед, пятки вместе, носки и колени врозь, спина прогнута, голова прямо, руки вверх в стороны)  

9). То же, но с закрытыми глазами.  

10) Прыжок, вверх прогнувшись в позу приземления 

11) Принять позу приземления после прыжка с гимнастической скамейки  

12) То же, с закрытыми глазами. 
13) То же, но по зрительному ориентиру.  Квадрат 40х40 изменяя расстояние

14) Прыжки с колен со взмахом рук в позу приземления 

15) Прыжки через препятствия с мягким приземлением 

16) Вдоль скамейки прыжки с продвижением, ноги врозь и в позу приземления 

17) Прыжки с разведением ног и мягким приземлением 

18) Прыжки с возвышении .с различным положением рук  и ног в прозу приземления 

19) Прыжки, из приседа прогнувшись в присед 

20) Из и.п. в приседе правая (левая) вперед, смена ног прыжком .

ЗАДАНИЯ ДЛЯ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ТЕХНИКИ ПРИЗЕМЛЕНИЯ

В начале следует объяснить занимающимся правильную осанку тела в фазе приземления . С этой целью преподаватель использует прием фиксации, который заключается в следующем: Из основной стойки занимающие принимают положение полуприседа, пятки вместе, носки и колени врозь, спина прямая руки вперед-вверх наружу. Начальными упражнениями при обучении являются прыжки  прогнувшись и ноги врозь. Основное требование – уверенное приземление без схождения с места. Для повышения интереса занимающихся и стабилизация навыка при проведении прыжков с высоты целесообразно ставить задания:1)приземляться строго на  установленное место; 2)выполнять прыжки с дополнительными движениями( хлопки, ловля мячей, с поворотом с закрытыми глазами и т.д..) На первых этапах  прыжки с высоты следует проводить на каждом занятии. При обучении опорным прыжкам и соскокам со снаряда  надо учить амортизирующему приземлению на напряженные ноги; избегать приземления на пятки, на прямые ноги, с большим сотрясением. 
Последовательность обучения:
1. Прыжки с банкетки на мостик с последующим приземлением на мате в позу приземления 

2.  Прыжок вверх прогнувшись с поворотом  на 90, 180, 270 ,360 градусов и т.д. ( в разные стороны) 

3.  Темповые прыжки ( прыжок прогнувшись в темпе прыжок с поворотом на 360  и т.д.) 

4.  То же, но с разведением ног. 

5.  Прыжки с возвышения на мостик и опять на возвышение (горку матов) и наоборот. 

6.  Прыжки через препятствия ( скамейки, мячи, веревочку) с последующим толчком о мостик и приземлением 

7. Кувырок вперед и прыжок прогнувшись 

8. То же, но с поворотом на 360 и т.д. и  разведением ног. 

9. Кувырок назад и прыжок прогнувшись с поворотом на 90 и т.д. 

10.  Стоя на гимнастической скамейке спиной к матам прыжок с поворотом кругом.  
11. То же, но с ловлей мячей в момент приземления.

12. То же, с закрытыми глазами 

13.  Прыжок прогнувшись с козла ( коня) на маты, по заданию ( разведение ног, рук, подтягивание ног, и поворотов, хлопками ловлей мячей 

14. Прыжок, прогнувшись с гимнастической скамейки и в темпе прыжок на 360 с фиксированным приземлением 

15. Из виса на гимнастической стенке, приподнимая ноги разгиб в позу приземления.        
2. Задания   для обучения разбега.
Обучение технике разбега начинается с изучения рациональной техники беговых шагов .Для этого целесообразно использовать следующие упражнения: имитационные движения руками на месте, бег на месте  высоко поднимая бедра, опираясь о стенку. Медленный бег на носках. Свободный бег без ускорения с движениями рук. Бег с постепенным плавным ускорением. 
Последовательность обучения:

1) Бег с опорой о гимнастическую стенку (  тело в  наклонном положении) 

2) Бег с высоким подниманием бедра. 

3) Бег с захлестыванием голени назад.

4) С постепенным ускорением на 8 – 12 метров 

5) Семенящий бег 

6) Бег по разметкам, расположенным на расстоянии (1, 1,20) 

7) Бег по прямой, ставя стопы строго на линию и параллельно ей (15м)

8) Бег с заданной частотой шагов на отрезке 15 метров.
3.Задания для обучения наскоку на мостик
Обычно эта фаза отдельно не совершенствуется, а попадание на мостик осваивается при целостном выполнении прыжка. Но можно добиться стабильного выполнения этой  фазы включая специально подобранные упражнения. 

Последовательность обучения:
1.Темповые прыжки со взмахом рук.
2.Прыжки с разной степенью жесткости опоры (чередование мягкая жесткая и наоборот).
3.Прыжок с одной ноги на две после трех шагов
4.То же, но ставя ноги по разметкам, расположенным на расстоянии(100-120 см)
5. С трех шагов махом одной и толчком другой прыжок на возвышение на две ноги (высота 15-20 см)
6.С трех шагов прыжок с одной ноги на две быстрый толчок двумя и прыжок вверх с энергичным махом руками
7. С 5-6 шагов разбега отталкивание от двух мостиков и прыжок на канат.


4.Задания для обучения толчку ногами
Контрольным заданием , в котором проверяется правильное выполнение быстрого и упругого толчка ногами в сочетании со взмахом рук, служит прыжок на пол с гимнастической скамейки и в темпе отталкивание можно на возвышение. 
Последовательность обучения:
1.Ходьба перекатом с пятки на носок.
2.Прыжок на пол с гимнастической скамейки и в темп отталкивание ногами прыжок прогнувшись с мягким приземлением.
3.Ходьба на носках с грузом в руках  за головой.
4.Поднимание и опускание  на носках стоя на  гимнастической стенке.
5.Прыжки через препятствия по кочкам.
6.Прыжки толчком двумя с опорой руками о рейку гимнастической стенки.

7.Подскоки на месте на одной ноге положив другую на 3-4 рейку гимнастической стенки.
8.Опираясь одной ногой о 4-5 рейку прыжки со сменой ног у гимнастической стенки.
9 Темповые   прыжки на двух ногах с подтягиванием колен до груди.
10.Выпрыгивание на одной ноге, стоящей на опоре (мостик) с одновременным подтягиванием маховой ноги.
11.Прыжок  с возвышения (горка матов) на мостик и на возвышение выполняется в темп.
12.С шага наскок на гимнастическую скамейку и толчком двумя прыжок прогнувшись.
13С банкетки (скамейки) наскок  и последовательный толчок ногами на каждом  из 3-х мостиков расположенными  друг за другом с приземлением на мате.
14.Прыжок ноги врозь, ноги вместе на гимнастической скамейки.
15.Прыжки через  скамейки с промежуточным толчком о мостики.
16.Прыжоксо скамейки на мостик и прыжок, прогнувшись.
17.Прыжок с возвышения на поролоновый мат и опять на возвышение.
      18.С трех шагов наскок на мостик и прыжок  в присед на низкого коня или козла.
5.Задания для обучения толчку руками.
Изучение  толчка  руками- наиболее трудоемкий процесс .Здесь помимо техники большое значение имеет и физическая подготовленность учеников .Поэтому  в процессе  изучения техники необходимо постоянно( на каждом занятии) использовать подготовительные упражнения для развития мышц рук и плечевого пояса. Рекомендуется чаще давать упражнения на упоры в разминке и в ежедневном домашнем задании. 

Последовательность обучения:

1.Быстрое  сгибание и разгибание рук в упоре лежа ноги на возвышении.
2.Из упора лежа толкаясь руками и одновременно ногами прыжок вперед на возвышение (1-2 мата) и обратно
3.Передвижение прыжками вперед в упоре лежа с партнером захватив ноги за голень.
4.Стоя лицом к стене на расстоянии 1 метра прямыми руками упереться в стену( разгибание в лучезапястных суставах до упора кончиками пальцев).
5.Стоя на расстоянии 1 метра от стены падение прямым телом на стену с последующим быстрым толчком руками и возвращением в и.п.
6.В упоре лежа прыжки с продвижением  ( вперед, назад, в сторону).
7.Прыжки в упоре лежа с хлопками
8.Из упора лежа  одна рука на возвышении (набивной мяч, скамейка) прыжок в сторону с последующей сменой  рук на опоре.
9.Из упора лежа  одновременно отталкиваясь руками и ногами перейти в упор стоя ноги врозь руки в стороны.
10.То же, но с продевом   между рук  в сед.
11.Из приседа прыжок вперед на руки и группируясь, подтягивая ноги к опоре принять  упор присев.( прыжки «зайчика»)
12.Из упора лежа толкаясь руками и ногами  выполнить кувырок вперед.
13.Прыжок вперед на руки на гимнастической скамейке расположенной вдоль принять упор присев («зайчик»)
14.В упоре на брусьях параллельных прыжки с продвижением вперед. 

 

6.Задания для обучения фазы полета до толчка руками.
Последовательность обучения:                                       

Для ознакомления с техникой выполнения фазы полета после толчка ногами используются: 

 1.Длинный кувырок вперед. 

2.Прыжок на канат ( осваивается момент взлета после толчка). 

3.Полет кувырок на горку матов.(3-4 мата). 

4.Длинный кувырок через веревочку.
5..На акробатической дорожке прыжки «зайчика»
6.Длинный кувырок вперед.
7.То же на возвышение.
8.То же через препятствия (мат, веревочка, мячи и т. д.)
9. С 2х-3х   шагов разбега прыжок на мостик и отталкиваясь ногами прыгнуть на канат опираясь руками и сохраняя прямое положение тела.
 
7.Задания для обучению фазы полета после толчка руками.                              

При   обучении этой фазы следует  четко представлять ,что положение тела в полете обусловливается способом прыжка. По высоте, дальности ( а следовательно  длительности) полета определяется качество прыжка. Если учащийся выполняет правильный стопорящий толчок руками то происходит перераспределение вращения уже не вперед, а  назад и учащийся получает возможность поднять плечи вверх и готовиться к приземлению. 
Последовательность обучения:

1.Из  упора стоя на козле (коне) соскок взмахом рук быстро разогнуться и принять позу приземления. 

2.Прыжок вперед на руки   подтягивая ноги и отталкиваясь руками принять  присед руки вверх.                                                         
3.То  же, но ноги  врозь. 

4.Стоя на мостике на расстоянии 1 м падая вперед прямым телом на коня выполнить быстрый толчок руками  с разгибанием тела  и подниманием рук. 

5.Лежа на бедрах на гимнастической скамейки упор лежа на полу выполнить быстрый толчок  руками с разгибанием тела и подниманием рук                                                    

Только после овладения отдельными фазами прыжка следует переходить к изучению первого опорного прыжка. 
Прыжок в упор, стоя на коленях  и  с махом рук разгибая ноги соскок прогнувшись (прыжок является базовым)  
 При обучении  этому  прыжку следует обращать внимание на движение спины и таза вверх  после толчка ногами, чтобы опираясь на руки и сгибая ноги вперед, ученики ставили их  на снаряд сверху. Типичная ошибка-с мостика движение коленями вперед. Упражнения для их устранения : 

1.Из упора лежа отталкиваясь ногами перейти в упор присев.(обращать внимание на движение спины.) 

2.Опираясьна снаряд прыжки с подтягиванием колен до груди. 

3.Из упора лежа толчком ног  упор присев и в темпе прыжок прогнувшись. 

4.Из упора присев, на акробатической дорожке опираясь коленями в локти оторвать от пола ноги (держать)  (Эффективное упражнение для  преодоления страха продева ног и постановки их на опору) Дает возможность учащемуся  сохранять правильное положение спины.  Соскок выполняется одним движением - разгибая ноги и туловище и со взмахом рук вверх.  
Подводящим  упражнением является   

1.Из упора стоя на коленях слегка сгибая ноги принять, сед на пятках при этом   туловище наклонить вперед руки отвести назад  и энергичным взмахом рук  разогнуть туловище и ноги придти в упор присев. 

2. То же со скамейки.     

3.На мате выполнить серийно прыжком из упора присев на колени и обратно.                                                                  

Страховка: - Стоя  за конем сбоку от исполнителя, готовясь поддержать его  при падении вперед - за плечо или под грудь назад- под спину.              
Прыжок в упор, стоя на коленях с последующим переходом в упор присев и соскок прогнувшись. 
Для освоения первой части прыжка используются подводящие  упражнения  предыдущего прыжка Разучивание второй части начинается с имитации соскока из упора присев (на полу)- прыжок вверх прогнувшись .Затем  соскок выполняется с гимнастической скамейки. 
Последовательность обучения.

1.Напрыгивание в упор стоя на колени на козла(коня) в темпе. 
2.Из упора лежа прыжком в упор, стоя на колени. 

3.То же на скамейке. 

Вторая часть прыжка см. раздел (Приземление).              

Страховка: Стоя  за конем сбоку от исполнителя  захватив учащегося за руку(одной рукой за запястье, а другой за плечо помочь выйти в упор При выполнении прыжка прогнувшись готовясь поддержать его при падении вперед – за плечо или под грудь ; назад под спину.. 
Прыжок в упор присев и соскок прогнувшись
Этот прыжок  является подводящим к прыжку согнув ноги. Вскок на снаряд с остановкой  имеет большое прикладное значение .Задержка рук  на снаряде в опорных прыжках- существенная ошибка, поэтому долго  останавливаться    в упоре присев не следует. После освоенного нужно сразу переходить на усложненный вариант- вскок в  присед ,когда  вслед за отталкиванием ногами с мостика делается короткий и энергичный  толчок руками и ученик вскакивает на снаряд уже не касаясь его руками. Для сохранения  вертикального положения в полете надо  прочувствовать одновременный прогиб в грудной части (движение  плечами назад) и резкое движение напряженными  прямыми ногами назад. В случае  если  разгибание  недостаточное  или происходит разгиб только   в грудной части и ноги «висят» в полете , то происходит  падение на спину. Поэтому при обучении  прыжку прогнувшись обращать внимание на разгибательные движения верхнего плечевого пояса  и  ног. 
Последовательность обучения:

1.Из упора лежа отталкиваясь ногами перейти в упор присев .(обратить внимание на движение спины.)
2.Прыжок вперед на руки в упор присев и в темпе прыжок  прогнувшись.
3.Из упора лежа на гимнастической скамейке (поперек) толкаясь ногами и руками выйти в упор присев и соскок прогнувшись      
4.То же, но с прыжка. 

5.Темповые прыжки с выходом в упор присев на козла опираясь руками 

6.Вскок в присед на низкого козла.                                              
7.Усложненные варианты соскока прогнувшись :с поворотом на 90 гр; с хлопками над головой, за телом, с разведением ног, согнув ноги назад, соскок через веревочку.
8. Вторая часть прыжка см. раздел ( приземление).
Страховка - Стоя  за снарядом сбоку, готовясь поддержать при падении вперед за плечо или под грудь; назад- за руку и под спину. П ри приземлении поддерживать под спину и под грудь( в зависимости от его положения).                 

Прыжок ноги врозь через козла.

При обучении прыжку следует обратить внимание на то, чтобы толчок о мостик был сделан обеими ногами. Толчок должен быть направлен вверх и почти одновременно с толчком руками. Руки выполняют стопорящее  короткое по времени движение после чего разводятся ноги и разгибаются в тазобедренных суставах, одновременно с движением ног назад поднять руки вверх- наружу и прогнуться. Это положение сохранять до приземления.   
Последовательность обучения:            
a. Прыжки, с разведением ног врозь опираясь о снаряд поднимая спину, а не таз. 

b. Из упора лежа  толчком  развести ноги врозь и прийти в и.п. 

c. то же но прийти в упор, стоя ноги врозь. 

d. опираясь о снаряд выйти в упор стоя ноги врозь на коня и  соскок прогнувшись. 
e.  То же  на гимнастической скамейке из упора лежа толкаясь выйти в упор, стоя ноги врозь. 

f.  То же, но с прыжка. 

g. Перемах ногами из упора лежа  в упор лежа спереди. 

h. Прыжок ноги врозь через партнера. 
Страховка: Страхующий стоит  на месте приземления сбоку и поддерживает в момент толчка руками под плечо  обеими руками ( выше локтя) 
Прыжок, согнув ноги, через козла.
       При обучении  этого прыжка следует обратить внимание что после энергичного разбега и толчка ногами  идет стопорящий толчок руками с одновременным сгибанием в тазобедренных суставах( спина поднята) и быстрое движение плеч и рук вверх с энергичным разгибанием туловища и ног и отведением их назад. Залипание рук на снаряде или поздний толчок приводит к  касанию о снаряд и падению. 
Последовательность обучения: 

1.Прыжок на месте вверх. сгибая ноги вперед до касания  коленями груди. 
2.Из упора лежа толчком ног перейти в упор присев и обратно. 

3.То же, но с  перемахом  двумя ногами в  сед. 

4.См. подводящие упр. Прыжка вскок в упор присев.        
5.Стоя в шаге от стены падение на нее на руки и быстро оттолкнуться в и. п. 
6.Усложненный вариант прыжка: отодвигая мостик, на дальность приземления. 

Страховка: Стоя спереди и немного  сбоку от места приземления при обучении держать прыгуна двумя руками за руку выше локтя, а когда прыжок изучен одной рукой за предплечье. Другой за плечо или под грудь; при падении вперед держать под грудь при падении назад под спину.
Прыжок боком с поворотом на 90 градусов.
При прыжках указанным способом после толчка  ногами вес тела нужно передать на опорную руку.  Очень серьезная ошибка ,  трудно устранимая –сгибание в тазобедренных суставах во время полета над снарядом.
Последовательность обучения    

1.Из упора лежа на полу перемахом  двумя влево ( вправо)  прейти в упор лежа боком. 

2. Стоя на мостике,  руки на теле коня  после двух трех подскоков вскок на коня в упор, лежа боком и соскок в перед (соскок с поворотом на 90) 

3. Вскок в упор, лежа боком и не задерживая соскок вперед (тоже с поворотом) 

4. прыжок боком с поворотом на 90 через козла  стоя у гимнастической стенки захватив руками жерди, толчком поставить ноги на уровне горизонта. 
5. Из упора лежа, ногами опираясь о скамейку повороты влево или вправо с последующим подниманием без опорной руки 

6. Из упора лежа спереди на гимнастической скамейке продольно толчком одной и махом другой переносить ноги влево и вправо ( можно с продвижением)  

7.  Прыжки в упоре лежа влево (вправо) через скамейку с продвижением. 

8. Из упора лежа толчком ног перемах через одну руку в сед. 

9. Из упора верхом на нижней жерди перемахом одной соскок прогнувшись с поворотом на 90 . 

10 . Прыжок боком через коня с поставленным предметом ( мяч, кубик и т.д.)

11. Из седа верхом на параллельных брусьях перемахом соскок с поворотом на 90  

Страховка: стоя за снарядом со стороны опорной руки помощь оказывается двумя рукам за плечо или стоя у мостика одной рукой поддержать за плечо, а другой подталкивать  снизу за таз или бедро. 

Прыжок углом с разбега под углом снаряду толчком одной ноги и махом   другой.

 Прыжок углом вправо выполняется толчком левой ноги (дальней от снаряда) с одновременной опорой правой рукой на тело коня. Маховая нога направляется вверх и через снаряд , опорная нога после отталкивания быстро присоединяется к маховой над снарядом, руки опираются о снаряд последовательно: в начале прыжка – правая, а во второй половине – левая. Мостик устанавливается с боку у ближнего края снаряда. 
Последовательность обучения. 

1. Из упора лежа спереди одновременно поднимание ноги и руки то левой        стороны то правой. 

2.  Тоже через скамейку махом одной толчком другой в упоре лежа спереди.

3. Толчком одной махом другой сесть на коня и выйти в упор, лежа спереди. 

4. Передвижение в упоре лежа спереди с партнером.  
5. Из упора лежа  спереди поочередное поднимание ног 

6. Сидя на коне на правом бедре опереться руками сзади делая взмах ногами вперед вправо соскочить с снаряда и приземлиться левым боком к нему. 

7. Сидя ноги врозь поперек на коне, опереться руками  тело коня и взмахом ног соскок углом вправо. 

8. Из седа на бедре, на брусьях соскок углом через жерди.  

9. Из размахивания на параллельных брусьях соскок углом через жерди. 

Страховка:  Стоять у места приземления   лицом к снаряду, правой рукой держать правой рукой за правую руку выше локтя, а левой под таз или под спину.  

Прыжок ноги врозь через коня.

При обучении прыжку ноги врозь через коня в длину толчком о дальнюю часть следует обратить внимание,  чтобы руки ставились на дальнюю часть коня. Разведение, но в стороны начинается одновременно с толчком руками и сгибанием тела в тазобедренных суставах. Снижение скорости разбега перед наскоком на мостик, поздний и продолжительный толчок ногами, прогибание в грудной и поясничной частях позвоночника в момент отталкивания  как правило являются следствием недостаточной физической подготовленности учащихся 
Последовательность обучения. 

1. Из упора лежа на полу толчком ног прийти в упор стоя согнувшись ноги врозь. 
2. Прыжок вперед на руки с разведением и сведением ног с последующим приходом в упор присев 
3. То же но на скамейке 

4. Прыжок вперед на руки на скамейку  поперек в упор стоя ноги врозь  

5. Прыжок ноги врозь через козла с постепенным отодвиганием мостика

6.  Стоя в приседе на ближней части коня прыжок ноги врозь толчком руками  о дальнюю часть 

7. Прыжок ноги врозь через коня о дальнюю часть ближняя опущена 

8. Прыжок ноги врозь о дальнюю часть развернутого коня, для уменьшения его длины 

9. Прыжок через двух козлов поставленных в плотную толчком о дальний снаряд. 

СТРАХОВКА: Стоя с боку сзади от снаряда у места приземления держать  под грудь и за руки выше локтя . 
