
АКРОБАТИКА (девушки) 

1. Из стойки на коленях ноги врозь наклон назад до касания головой мата. 

2. Сед углом, руки в стороны (вперед, назад) 3 по 15 сек. 

3. Из упора присев кувырок вперед в сед углом, руки в стороны. 

4. Из упора присев кувырок вперед в сед с захватом. 

5. Из упора присев кувырок вперед в стойку на лопатках. 

6. Из упора присев кувырок назад в полушпагат. 

7. Из седа ноги врозь с наклоном кувырок назад в упор стоя ноги врозь. 

8. «Мост» - поворот направо (налево) в упор стоя на одном колене. 

 

Вторая группа трудности (девушки) 

1. Из стойки ноги врозь «мост». 

2. Встать с «моста». 

3. Стойка на руках с помощью. 

4. Из стойки на руках опускание в «мост» с помощью. 

 

Третья группа трудности (девушки) 

1. Из  седа ноги врозь с наклоном кувырок  назад в упор стоя согнувшись – 

выпрямиться, руки в стороны. 

2. Махом одной и толчком другой стойка на руках - опускаясь вперед «мост». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



АКРОБАТИКА (юноши) 

1. Из стойки на коленях ноги врозь  наклон назад до касания головой мата. 

2. Сед углом руки в стороны (вперед, вверх) 3 по 20 сек. 

3. Из упора присев два кувырка вперед в сед ноги врозь с наклоном. 

4. Длинный кувырок вперед с трех шагов разбега. 

5. Длинный кувырок вперед через препятствие на высоте 80-90 см. 

6. Из упора присев кувырок вперед в сед углом, руки  в стороны. 

7. Из упора присев кувырок вперед в сед с захватом. 

8. Из стойки на лопатках кувырок назад в упор стоя согнувшись с помощью – 

выпрямиться, руки в стороны. 

 9. Из седа с прямыми ногами кувырок назад через прямые руки в упор 

присев. 

10. Силой согнувшись стойка на голове и руках. 

11. Из стойки на голове и руках кувырок вперед  в группировке. 

12. В стойке у стены на руках сгибание и разгибание рук 2 раза. 

 

Вторая группа трудности (юноши) 

1. Из седа с наклоном  кувырок назад в упор стоя согнувшись – выпрямиться, 

руки в стороны. 

2. Из седа с наклоном кувырок назад через стойку на руках с помощью. 

3. Из стойки на руках опускание вперед в «мост» с помощью. 

 

Третья  группа трудности (юноши) 

1. Из седа с прямыми ногами кувырок назад  через прямые руки в упор стоя 

согнувшись – выпрямиться, руки в стороны. 

2.Из положения лежа на спине кувырок назад в стойку на голове. 

3.Силой согнувшись стойка на голове и руках – опускание до касания пола и 

обратно. (6 раз) 

4. Стойка на голове и предплечьях. 

5. Из упора лежа согнувшись на лопатках подъем разгибом на согнутые ноги. 

6. Из упора лежа на спине  быстрым хватом за голени присед. 


