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Задача: обучать движению по полной амплитуде 

 

 

 

 

 

 

 

Задание: подготовить серию упражнений, связанных с потерей равновесия назад 

или «падением» назад 

Вероятное поведение занимающихся: спортсмены прогибаются назад на уровне 

таза, продолжая держать голову вертикально - голова должна двигаться назад вместе с 

туловищем 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- убедиться в том, что зона позади спортсмена безопасна; 

- сохранять прямую осанку при потере равновесия, 

Рекомендации: 

- не бояться терять равновесие при «падении» назад; 

- выполнять движение назад с прямой спиной; 

- сохранять естественное положение головы 

Последовательность обучения: 

- повторять некоторые игровые упражнения для «опрокидывания» назад; 

- переходить к играм 

Безопасность 

- безопасная задняя зона; 

- правильная организация группы 

Инвентарь: 

- маты 
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