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Приложение № 1
(Комплексы упражнений)
КОМПЛЕКСЫ АКРОБАТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ

для учащихся 1-2 классов

	Наименование упражнений
	стоимость элементов в баллах

	1. И.п. – основная стойка, равновесие на правой (левой) ноге, держать 4 счёта, упор присев
	2,0

	2. Перекат назад в стойку на лопатках
	0,5

	3. Перекат в и.п. лёжа на спине, «мост», стоять 4 счёта, опуститься на спину
	2,5

	4. Поворот направо в и.п. лёжа на животе, «лодочка», держать 4 счёта
	2,0

	5. Из и.п. лёжа на животе, упор согнутыми руками, отжаться в упор лёжа (прямым телом)
	1,5

	6. Прыжок в упор присев
	0,5

	7. Прыжок вверх, о.с.
	1,0

	Итого
	10,0


КОМПЛЕКСЫ АКРОБАТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ

для учащихся 3-4 классов

	Наименование упражнений
	стоимость элементов в баллах

	1. И.п. – основная стойка, равновесие на правой (левой) ноге, держать 4 счёта, упор присев
	1,5

	2. Кувырок вперёд
	2,5

	3. Перекат назад в стойку на лопатках
	0,5

	4. Перекат в и.п. лёжа на спине, «мост», стоять 4 счёта, опуститься на спину
	2,0

	5. Поворот направо в и.п. лёжа на животе, «лодочка», держать 4 счёта
	1,0

	6. Из и.п. лёжа на животе, упор согнутыми руками, отжаться в упор лёжа (прямым телом)
	1,0

	7. Прыжок в упор присев
	0.5

	8. Прыжок вверх прогнувшись ноги врозь, о.с.
	1,0

	Итого 
	10,0
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ В РАВНОВЕСИИ

для учащихся 1-2-классов

Комплекс выполняется на узкой рейке гимнастической скамейки.

	Наименование упражнения
	Стоимость в баллах

	1. И.п. - о.с. на краю скамейки, равновесие на правой (левой) ноге руки в стороны, держать 4 счёта, ногу приставить, встать на носки, руки в стороны
	2,5

	2. Пять шагов на носках
	1,0

	3. Поворот на 180 градусов
	2,0

	4. Присед руки вниз, встать руки вверх
	1,0

	5. Пять пружинящих шагов, руки в стороны, приставить ногу
	2,0

	6. Соскок вправо толчком двух ног
	1,5

	Итого 
	10,0


КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ В РАВНОВЕСИИ

для учащихся 3-4-классов

Комплекс выполняется на узкой рейке гимнастической скамейки.

	Наименование упражнения
	Стоимость в баллах

	1. И.п. - о.с. на краю скамейки, равновесие на правой (левой) ноге руки в стороны, держать 4 счёта, ногу приставить, встать на носки, руки в стороны
	1,5

	2. Пять шагов на носках, присед
	1,0

	3. Поворот на 180 градусов в приседе
	1,5

	4. Встать руки на пояс
	0,5

	5. Шаг польки, ногу приставить 
	1,5

	6. Опускание в сед на скамейку на одной ноге («пистолетик»), лечь на спину без опоры руками, вернуться в о.с.
	2,5

	7. Соскок вправо толчком двух ног с поворотом на 180 градусов
	1,5

	Итого
	10,0


УПРАЖНЕНИЕ В ВИСЕ

для девочек

И.п. – на высокой перекладине вис хватом сверху. Поочерёдные перехваты в вис снизу и в и.п. Подсчитывается количество раз за один подход.

УПРАЖНЕНИЕ В ВИСЕ

для мальчиков

И.п. – вис на согнутых руках хватом сверху на высокой перекладине. По сигналу судьи принять и.п. (можно с помощью), включается секундомер. Секундомер останавливается, когда участник касается подбородком перекладины или линия глаз становится ниже уровня перекладины. 
