
 Акробатика. Гимнастика.

Подготовили ученицы 
11"А" класса

Новикова Мария
Курышова Валерия



 
5 класс

Перекаты

Перекат кувырок в сторону
 

Перекат в стойку на лопатках
согнув ноги

Перекаты
прогнувшись, 
лёжа на животе

Перекат вперёд из стойки 
на коленях

Перекатываю вперёд и назад 
в группировке

Перекат в стойку на
лопатках, согнувшись

Перекат лёжа на животе
 (лодочка)

Круговой перекат

Перекат в стойку на лопатках

Перекат лёжа



 комплекс упражнений

Упор присев
 

Толчком ног упор лёжа 

Стойка на лопатках, согнув ногиПерекат назад в стойку на
лопатках

Лечь, руки вверх 

Упор лёжа 

Перекат лёжа

6 класс
Девочки

Упор присев
 

Перекат вперёд в упор
присев

Встать прыжком вверх с
поворотом на 180 градусов 



 комплекс упражнений
6 класс
Девочки

Колесо

Мостик из положения стоя Встать в упор присев  

Встать прыжком вверх с
поворотом на 180 градусов 



 

Упор присев
 

комплекс упражнений

Упор присев
 

Толчком ног упор лёжа 

Перекат кувырок в сторону

Толчком ног упор лёжа

6 класс
Мальчики

Упор сидя 

Круговой перекат

Упор стоя на коленях
 

Отжимание

Перекат в стойку на
лопатках, согнув ноги

 

Перекат вперёд в упор присев
 

Упор присев
 



 комплекс упражнений

Поворотом встать в упор присев

6 класс
Мальчики

Встать прыжком вверх с
поворотом на 180 градусов

Колесо

Мостик из положения стоя Встать прыжком вверх с
поворотом на 180 градусов



 

Толчком ног в упор присев
 

комплекс упражнений

Основная стойка
 

Равновесие на одной ноге
(ласточка) 

3 переката кувырком в сторону

Толчком ног упор лёжа

7 класс
Девочки 

Упор сидя 

Переход в упор стоя на коленях
 

2 переката лёжа на животе
 (лодочка)
 

Сед углом- возвращение
 в упор сидя

Круговой перекат

Перекат в стойку на лопатках,
 согнувшись

Толчком ног в упор присев



 комплекс упражнений
7 класс
Девочки 

Встать прыжком вверх с
поворотом на 180 градусов

2 колеса

Встать прыжком вверх с
поворотом на 180 градусов

Мостик из положения стоя

Поворотом встать в упор присев



 комплекс упражнений
7 класс
Мальчики

Упор присев
 

Упор присев
 

Упор присев
 

Перекат в стойку на лопатках
согнув ноги

Перекат вперёд в упор присев

Толчком ног упор лёжа Отжимание

Переход в упор стоя на коленях
 

Переход в упор стоя на коленях
 

Перекат кувырок в сторону

Перекат вперёд 

Встать прыжком вверх с
поворотом на 180 градусов



 

Упор присев

комплекс упражнений
8 класс
девочки

Основная стойка
 

Равновесие на одной ноге 

Боковое равновесие
 

Упор присев Перекат в стойку на лопатках

Круговой перекат 2 раза 

Махом 1 ноги поворот на 90 

Сед углом, руки в стороны 

Лечь на спину руки вверх

Упор лёжаПерекат через левое 
плечо на живот 3 раза



 комплекс упражнений
8 класс
девочки

Упор присев Встать прыжком вверх с
поворотом на 360 градусов

Мостик из положения стоя Поворотом встать в упор присев

Встать прыжком вверх с
поворотом на 180 градусов

Колесо



 комплекс упражнений
8 класс
мальчики

Упор присев
 

Переход в упор стоя на коленях
 

Упор лёжа

Перекат в стойку на лопатках
согнув ноги

3 переката кувырком в сторону

Перекат прогнувшись, 
лёжа на животе

 

Встать прыжком вверх с
 поворотом на 360 градусов

Упор присев

Стойка на лопатках Перекат вперёд



 комплекс упражнений
8 класс
мальчики

Перекат вперёд из стойки 
на коленях

2 колеса

Переход в упор стоя на коленях

Упор согнувшись



 комплекс упражнений
9 класс
девочки

Равновесие на одной ноге 

Перекат в стойку на
лопатках, согнувшись 

Выпад вперёд, руки на талии

Упор лёжа Перекат 
прогнувшись, 
лёжа на животе

Упор лёжа Полушпагат, руки в стороны

Упор сидя Сед углом

Перекат вперёд



 комплекс упражнений
9 класс
девочки

Упор присев Встать прыжком вверх с
 поворотом на 360 градусов

2 колесаМостик из положения стоя



 

Перекат в стойку на
лопатках, согнувшись 

Перекат в стойку на лопатках
согнув ноги

3 отжимания

Перекат вперёд

комплекс упражнений
9 класс
Мальчики

Упор присев

Упор лёжа

Упор присев

Упор сидя Круговой перекат 3 раза  

Перекат вперёд в упор присев



 

Встать прыжком вверх с
 поворотом на 360 градусов

2 колеса

комплекс упражнений
9 класс
Мальчики

Мостик из положения стоя

Поворотом встать в упор присев

Встать прыжком вверх с
 поворотом на 360 градусов


