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Исторические сведения об акробатике. Челночный бег. Совершенствование моста из положения лежа.
История акробатики

 Акробатика — вид спорта, одна из разновидностей гимнастики. В переводе с греческого означает «ходить по краю».

Акробат — человек, занимающийся акробатикой, обладает небывалой гибкостью и выносливостью. На древних египетских сосудах и фресках, датируемых 2300 годом до н.э., сохранились изображения людей, выполняющих различные гимнастические трюки.[image: image1.png]
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Акробатические выступления были популярны в Древней Греции во время праздничных мероприятий, массовых гуляний и уборки урожая. Особый интерес вызывали игры с быками — переворот вперед или захват за рога бегущего животного. Такая забава была популярна и у некоторых народов Африки, индийских племен, басков. Существовали игры с быками и у народов нашей страны. Например, в таджикской борьбе до сих пор известны приемы названные в народе «бычьи перекаты». В Древнем Риме славились странствующие артисты, они умели ходить по канату и умело управляться с животными. В Венецианской республике любили наблюдать за конкурсами «живых пирамид», в исполнении акробатов, которые достигали 9 метров в высоту. Техническое выполнение акробатических упражнений было описано Тюккаро. Книга предназначалась для акробатов-профессионалов и была их руководством. В XIX веке Стрели написал книгу «Акробатика и акробаты» в которой детально постарался описать технику акробатических упражнений, методику обучения и страховку.

На Руси акробатика была неотъемлемой частью разных увеселительный мероприятий. Древнерусские скоморохи выполняли роль плясунов, фокусников, жонглеров и акробатов. Скоморохи выступали как поодиночке, так и группами. Новичков отдавали на обучение мастерам-акробатам.

Акробатические выступления были обязательной программой во всех цирковых представлениях. Акробаты — это разносторонние артисты, во время тренировок работали над воспитанием и совершенствованием в себе физической выносливости и силы воли, стремясь к виртуозности и оттачивая до совершенства мастерство исполнения. Со временем спортсмены разделились на две группы: одна занималась профессионально-цирковой акробатикой, а другая  — спортивно-любительской.
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Можно выделить несколько видов профессионально-цирковой акробатики: силовая, плечевая, прыжковая, акробатика на лошадях. Цирковая акробатика не утратила своей популярности и сейчас. Многие элементы вошли в основу спортивной акробатики.

В 1900 году в Петербурге появились кружки спортивной акробатики, в 1901 году состоялось первое выступление акробатов-любителей. Вплоть до 1914 года такие выступления были неотъемлемой частью всех крупных спортивных мероприятий. В 1932 году акробатические прыжки вошли в программу летней Олимпиады. В СССР спортивная акробатика, как самостоятельный вид спорта сформировалась в конце 1930-х годов. Первый мужской чемпионат состоялся в 1939, женский — в 1940, юношеский в 1951 году. В 1974 году в Москве прошел первый чемпионат мира, в 1975 году в Швейцарии состоялись первые соревнования на Кубок мира по спортивной акробатике.
Развитие акробатики в России

На Руси акробатика развивалась самостоятельно. Она пользовалась большим успехом у широких масс населения и составляла обязательную часть увеселительных зрелищ. Древнерусские скоморохи были плясунами, фокусниками, жонглерами и акробатами. Вначале они выступали по одному, а затем объединялись по двое, по трое и группами.

В первой половине XVII в. в России уже были свои мастера-акробаты различных специальностей, которые обучали акробатическим упражнениям.

В конце XVIII в. в европейских стационарных столичных цирках появляются акробатические упражнения, которые быстро становятся неотъемлемой частью профессиональных цирковых представлений. А в XIX в. акробатические упражнения начинают включаться в буржуазные национальные системы гимнастики. Таким образом, наметились две линии в дальнейшем развитии акробатики: профессионально-цирковая и спортивно-любительская.

В 1900 г. в Петербурге появились самодеятельные акробатические кружки, а в 1901 г. состоялось первое выступление акробатов-любителей. Вплоть до империалистической войны 1914 г. такими выступлениями акробатов-любителей сопровождается большинство крупных спортивных вечеров.

Большую роль в популяризации этого вида спорта сыграли Всесоюзные физкультурные парады, которые проходили регулярно с 1936 года. Но лишь в 1938 году А.К. Бондарев, руководитель Всесоюзной секции, разработал первую классификационную программу и правила соревнований по акробатике. В 1939 году в Москве прошли первые Всесоюзные соревнования по акробатике, которые стали и первыми в мире.

С 1940 в соревнованиях по акробатике участвуют женщины. С 1951 проводятся юношеские соревнования. С 1967 Федерация спортивной акробатики СССР организует международные матчи по телевидению, с 1972 — международные соревнования на приз памяти лётчика-космонавта СССР, почётного президента федерации В. Н. Волкова.

В 1974 в Москве состоялся 1-й личный чемпионат мира (участвовали спортсмены Болгарии, Великобритании, Венгрии, Польши, СССР, США, ФРГ и Швейцарии). Чемпионами стали 13 советских спортсменов. В 1975 в Швейцарии проведены первые соревнования на Кубок мира по спортивной акробатике.

Челночный бег
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YexHOUHBIHN 0er — BHJI Oera, 3aKJI0YaloMIANCsT

B He OJTHOKPATHOM IMPOXOXICHAN OTHOM U TOU

JKe JUCTAHINMHU Ty]la U obparHo. JliuHa
JUCTAHINY MOKET 3HAYUTEHHO pasinuaThes,
KOJINUECTBO HOBTOPOB TaKke MOXKET ObITh
paznuuno. Ha koneunom oTpeske criopTcMeH
JIOJIKCH 000eXKaTh MPensaTCTBUE WK KOCHYThCS |
HOTOH 3¢MJIM 32 pasMEUeHHOH JIHUEH. '
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JUCTAHIHS IIPEOFOIEBACTC ST HECKOJIBKO pas,
Tyna v 00paTHo. YeTHOUHBIH Oer OTJIMYHO
MOMOTAeT OTPadATHIBATH OBICTPHIN CTAPT U

CTapTOBBIN PA3roH.





Мостик.
И.п. — лежа на спине; ноги, согнутые в коленях
с упором на ступни; упор руками за плечами, при этом ладони
развернуты пальцами к плечам.

Техника выполнения. Сначала пытаться приподнимать таз от пола выше и выше. Затем, выпрямляя руки в локтях, при​поднимать от пола голову. С упором на ступни и ладони про​гнуть туловище вверх, при этом пытаться выпрямить руки, да​лее и ноги.

Усложнения.
1.Пытаться переносить вес тела на прямые руки, не сгибая колени.

2.Пытаться поднимать одну ногу, прямую или согнутую в колене.

3.Поочередно поднимать одну руку.

4.Пытаться передвигаться на мостике вперед-назад.

5.Пытаться на мостике уменьшать расстояние между пря​мыми ногами и руками.

Примечание. Возвращаться в и.п. плавно, без резких дви​жений.
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