
Техника выполнения 
(стойка, переворот, курбет, колесо, рондат)

Стойки на руках
Техника выполнения.
Стоя  на  маховой  ноге,  толчковую  вперед  на  носок,  руки  вверху  ладонями
вперед, поставить прямые руки на пол на ширине плеч и махом одной, толчком
другой выйти в стойку на руках. В стойке ноги соединить,  смотреть на пол,
немного наклонив голову назад.
Последовательность обучения.
1.Стойка на руках махом одной и толчком другой с помощью.
2.Стоя на  расстоянии двух шагов от  стенки,  шагом толчковой ноги и  махом
другой стойка на руках, пятками опереться о стенку.

Типичные ошибки.
1.Неправильное положение головы; слишком прогнутое тело; слишком широкая
или узкая постановка рук.
2.Не полностью выпрямлено тело в плечевых и грудинно - ключичных суставах.
Страховка и помощь.
Помогать  со  стороны маховой ноги,  вытянув  одну руку  вперед  (над  местом
постановки рук), второй захватить ребенка за бедро или голень маховой ноги.
Поднятая  рука  служит  ориентиром.  Ребенок  должен  остановиться  в  момент
касания ее ногами.

Переворот вперед
Переворот вперед выполняется махом одной ногой и толчком другой с опорой
прямыми  руками  и приземлением  на  слегка  согнутые  ноги.  Обязательно
наличие  фазы полета  после  толчка  руками.  При  правильном  исполнении
этого элемента  руки  ставятся  возможно  дальше  от  ног,  но  без
прыжка Выполняющий должен стремиться соединить ноги в момент окончания



отталкивания совершенно прямыми руками. При приземлении надо прогнуться,
руки поднять вверх, голову наклонить назад.
1. Стойка на руках у стены махом одной и толчком другой ноги.
2.  Переворот  на  плечо  преподавателя.  Занимающийся  с  разбега  делает
переворот,  а  преподаватель,  стоя  на  линии разбега,  в  момент  толчка  руками
подставляет плечо под его бедра и берет ребенка к себе на плечо.
После  освоения  переворота  на  прямые  ноги  изучаются  его  разновидности:
переворот на  одну,  переворот прыжком и др.  Для освоения высокого полета
целесообразно  выполнять  переворот  на  возвышение  из  3—4  матов  (руки
ставить до мата).

Прыжок из стойки на руках (курбет)
Из стойки на руках занимающийся незначительно сгибает ноги, и, прогибаясь в
поясничной  части,  теряет  равновесие  в  направлении  передней  поверхности
тела.  В  момент  потери  равновесия  ноги  резко  разгибаются  с  последующим
торможением, и обучающийся отталкивается руками от пола, переходя в фазу
полета  с  рук  на  ноги.  Затем,  резко  сгибаясь  в  тазобедренных  суставах,
занимающийся  обеспечивает подъем  плеч  к  моменту  приземления.  Руки
поднимаются вверх, и упражнение заканчивается прыжком.
Обучение нужно начинать с повторения стоек на руках без помощи партнера.
Для освоения правильного разгибания в тазобедренных суставах необходимо
несколько  раз  проделать  опускание ног  со  стойки  на  руках  в  упор  стоя
согнувшись, затем то же на возвышении с последующим резким выпрямлением
из этого положения в стойку руки вверх. Затем выполнить это же упражнение
а возвышения и рекомендовать толкнуться руками до касания ногами пола. Для
совершенствования  курбета  необходимо  выполнять его  с  приземлением  на
возвышение из гимнастических матов



Переворот с поворотом (рондат)
Рондат  служит переходным  элементом  от  разбега  к  акробатическим
прыжкам. Выполняется  махом  одной  и  толчком  другой  ногой  с
последовательной  опорой  прямыми  руками,  поворотом  на  180°  и  фазой
полета после  опоры  руками.  Упражнение  выполняется  в
вертикальной плоскости,  левая  рука  (при  повороте  налево)  и  ноги  ставятся
по одной  линии,  правая  рука  —  на  5—10  см  влево.  Все
упражнения исполняются  в  строго  вертикальной  плоскости.  Поворот  плеч
следует  начинать  непосредственно  перед  постановкой  первой  руки. Выход  в
стойку, соединение ног и поворот нужно стремиться выполнить в момент опоры
правой  рукой  (при  повороте  налево).  После маха  правой  ногой  и  поворота
туловища на 90° необходимо соединить ноги и затем продолжать дальнейший
поворот туловища. После опоры руками обязательно должна быть фаза полета.
Обучать рондату надо после освоения колеса и прыжка с рук на ноги (курбета),
повторить также стойку на руках.



Переворот назад (фляк)
Темповой переворот назад — одно из основных акробатических упражнений.
Выполняется  он  прыжком назад  толчком  двумя  ногами  с  вращением  назад
прогнувшись  и  промежуточной  опорой  прямыми  руками.  Оттолкнувшись
руками,  занимающийся  выполняет  курбет  и  приземляется  на  обе  ноги.
Обязательны две фазы полета (до и после опоры руками), равные по высоте и
длине.  Вначале  обучают  полуприседу  с  отведением  рук  до отказа  назад  с
небольшим наклоном плеч вперед и потерей

равновесия назад.  Далее повторяют курбет.  Обучение непосредственно фляку
начинается с медленного переворота через руки двух партнеров. Обучающийся
ложится  спиной  на  их  руки,  его  ставят  в  стойку  на  руках  для  исполнения
курбета.  Можно  выполнять  это  упражнение  и вдвоем.  Для  этого  двое
занимающихся  становятся  вплотную  друг к  другу  и  поднимают  руки  вверх.
Первый берет второго (исполняющего переворот) за лучезапястные суставы и
наклоняется вперед,  ставя  его  руки на  пол перед  собой.  Второй ложится на
спину  первому,  наклоняя  голову  назад,  прогибаясь  в  пояснице  и  расслабляя
ноги.  В  стойке  на  руках,  потеряв  равновесие  в  направлении  передней
поверхности тела,  второй выполняет курбет.  Затем переворот выполняется на
лонже и после этого — самостоятельно


