УЧЕБНЫЕ КОМБИНАЦИИ
НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ

с 1-У1 семестр

А К Р О Б А Т И К А  
(Юноши)

2 семестр – 11


- два кувырка вперед


- кувырок назад, стойка на лопатках


- перекатом вперед в упор присев, стойка на голове и руках


- упор присев – встать


- переворот боком.

3 семестр – 31


- боковое равновесие (держать) приставляя ногу О.С.


- два кувырка вперед стойка на голове и руках в темпе


- упор присев прыжок вверх с поворотом 1800


- два переворота боком в темпе.

4 семестр – 41


- силой согнувшись стойка на голове и руках


- опускание в упор лежа, упор присев


- кувырок вперед на одну – вставая


- переворот боком


- боковое равновесие, приставляя пов.


- с прыжка рандат.

5 семестр – 51


- махом одной толчком другой стойка на руках (обозначить)


- кувырок вперед на одну


- переворот боком


- поворот и кувырок назад согнувшись


- кувырок – переворот с опорой на голову и руки.

А К Р О Б А Т И К А  
(Девушки)
2 семестр


- равновесие «ласточка»


- кувырок вперед


- кувырок вперед с прямыми ногами в се6д


- наклон


- лечь, мост


- лечь, стойка на лопатках


- перекат в упор присев


- прыжок с поворотом на 900.

3 семестр


- равновесие «ласточка»


- стойка на голове и руках


- упор присев – встать


- переворот боком


- прыжок с поворотом


- кувырок вперед – прыжок прогнувшись.

4 семестр


- Боковое равновесие


- Два переворота боком – поворот.


- кувырок назад.


- кувырок назад в «полушпагат»


- упор присев прыжок на 1800.

5 семестр

- Боковое равновесие

- кувырок вперед скрестно поворот

- кувырок назад в темпе


- встать – мост


- лечь – перекатом вперед встать


- переворот боком


- прыжок с поворотом 3600.

П Е Р Е К Л А Д И Н А   
(юноши)

2 семестр – 21    (низкая)

- из виса стоя подъем правой в упор ноги врозь


- оборот вперед в упоре ноги врозь


- упор углом.

3 семестр – 31    (низкая)


- из виса стоя, подъем разгибом


- оборот назад в упоре


- соскок согнув ноги из упора.

4 семестр – 51    (высокая)


- подъем разгибом одной


- спад-подъем разгибом


- оборот вперед в упор ноги врозь


- перемахом другой соскок с поворотом в разноименную сторону.

5 семестр – 61      (высокая)


- подъем разгибом


- спад подъем разгибом


- оборот назад в упоре


- соскок дугой.

П Е Р Е К Л А Д И Н А  

(девушки)

2 семестр  /низкая/

- подъем завесом


- перемахом назад в упор


- соскок отмахом назад с поворотом

3 семестр    /низкая/


- подъем переворотом махом


- перемах в упор верхом


- оборот вперед


- перемахом вперед соскок с поворотом 2700

4 семестр   /низкая/


- подъем переворотом махом


- перемах в упор верхом

- спад в вис завесом


- подъем


- перемахом назад соскок с поворотом 1800

Б Р У С Ь Я  11 
(Юноши)

2 семестр – 21


- из размахивания в упоре на руках подъем разгибом в сед ноги врозь


- силой стойка на плечах


- кувырок вперед в сед ноги врозь


- соединяя ноги махом назад, соскок

3 семестр – 31


- из размахивания в упоре на руках подъем махом вперед, махом назад 

                                                                        стойка на плечах

- кувырок вперед ноги врозь


- отмах вперед, мах назад, махом вперед соскок с поворотом к снаряду.

4 семестр – 51


- из размахивания в упоре на руках подъем махом назад


- махом вперед сед ноги врозь – силой стойка на плечах


- кувырок назад прогнувшись в упор на руках согнувшись – подъем разгибом


- махом назад соскок.

5 семестр – 61


- из размахивания в упоре на руках подъем разгибом махом назад стойка на плечах

- кувырок вперед  в сед ноги врозь


- отмах во внутрь, мах назад


- махом вперед соскок с поворотом к снаряду.

БРУСЬЯ  11  
/Девушки/

2 семестр


- размахивание в упоре на предплечьях


- подъем махом вперед сед ноги врозь


- сед на бедре соскок с поворотом к снаряду

3 семестр


- размахивание в упоре на предплечьях


- подъем махом вперед


- кувырок вперед


- отмах внутрь – размахивания


- соскок махом назад.

4 семестр


- размахивание в упоре на предплечьях


- подъем махом назад, мах вперед в сед ноги врозь


- кувырок вперед


- отмах внутри, размахивания в упоре (3 маха вперед)


- соскок махом в перед с поворотом.

КОЛЬЦА   
/Юноши/

2 семестр – 11

- размахивания в висе, махом вперед вис прогнувшись


- мах назад, махом вперед вис согнувшись


 - махом назад.

3 семестр – 31


- из виса силой прямыми руками вис согнувшись


- мах назад – выкрут вперед


- мах назад, махом вперед соскок переворотом назад

4 семестр – 41


- размахивания в упоре, махом вперед спад назад в вис согнувшись

- махом назад выкрут – вперед


- махом назад, и махом вперед соскок прогнувшись

5 семестр – 51


- подъем из виса силой в упор, спад вперед в вис согнувшись


- выкрут вперед


- мах назад, махом вперед соскок переворотом ноги врозь

КОЛЬЦА  
/Девушки/

2 семестр


 - вис согнувшись, вис прогнувшись


- размахивания в висе


- соскок махом назад

3 семестр


- размахивание в висе


- вис согнувшись


- махом назад


- вис согнувшись


- прогнувшись


- соскок переворотом

КОНЬ  С  РУКАМИ  
/Юноши/

2 семестр – 21


- с прыжка одноименный круг правой


- перемах правой вправо вперед и назад


- перемах левой влево и перемахом влево назад, соскок с поворотом направо

3 семестр – 31


- с прыжка одноименный круг правой


- разноименный круг левой


- перемах правой вправо вперед и назад


- перемах левой влево, перемахом правой вправо – соскок углом  назад из упора    


сзади.

4 семестр – 41


- с прыжка одноименный круг право


- перемах правой вправо


- скрещение влево


- перемахом правой вправо, соскок перемахом двумя назад с поворотом направо.

5 семестр – 61


- с прыжка разноименный круг левой, перемах правой

- скрещение влево и в темпе скрещение вправо


- перемах левой, перемах двумя вправо, перемах левой


- соскок перемах правой и перемах влево двумя с поворотом направо.

ОПОРНЫЙ  ПРЫЖОК  
/Юноши/

2 семестр


- прыжок ноги врозь (козел в ширину высота 120 см)

3 семестр 

- прыжок согнув ноги (козел в ширину высота 120 см)


- прыжок ноги врозь (козел в длину)

4 семестр


- прыжок ноги врозь и боком (конь в ширину высота 125 см)

5 семестр


 прыжок ноги врозь (конь в длину высота 125 см)

ОПОРНЫЙ   ПРЫЖОК   
/Девушки)

2 семестр


- прыжок ноги врозь (козел в ширину 110 см)
3 семестр


- прыжок согнув ноги (козел в ширину высота 120 см)


- прыжок ноги врозь (козел в длину)

4 семестр


- прыжок боком (конь в ширину 125 см)

5 семестр


- прыжок ноги врозь (конь в ширину высота 1230 см)

БРУСЬЯ  Р/В  
/Юноши/

2 семестр

- махом подъем переворотом на н/ж


- перемах в упор верхом


- поворот кругом в вис лежа


- вис присев


- толчком подъем переворотом на в/ж


- спад в вис лежа


- вис согнувшись


- вис сзади


- вис прогнувшись


- соскок

3 семестр


- из кача подъем завесом


- спад – подъем


- перемах вперед


- перехват за в/ж


- подъем перев. Махом на в/ж


- перемах правой


- перемахом левой с поворотом направо в упор


- спад в вис лежа


- перехват правой за н/ж соскок с поворотом 1800

4 семестр


- подъем разгибом на н/ж


- оборот в упоре назад


- перехват за в/ж правой


- поворот в вис лежа


- силой подъем переворотом на в/ж


- отмах назад соскок.

БРУСЬЯ  Р/В 
 /Девушки/
2 семестр


- размахивание в висе вправо влево


- перемах правой верхом на н/ж


- поворот налево на 2700 в сед на бедре


- упор углом


- сгибая правую на н/ж махом левой назад встать


- левая назад


- поворот налево в упор стоя сзади


- приставляя выкрут назад


- скольжением вперед вис лежа


- поочередный перехват за н/ж соскок прогнувшись.

3 семестр

- размахивания изгибами на В/Ж


- вис присев на правой левая сверху


- подъем переворотом на В/Ж


- спад назад в вис на Н/Ж


- сед углом


- перемах двумя через Н/Ж соскок с поворотом налево.

4 семестр


- махом подъем переворотом в упор


- перемах правой


- перехват правой за В/Ж снизу поворот налево перемахом правой в вис лежа на





Н/Ж


- отмах – разводя ноги мах назад и махом вперед вис присев на Н/Ж


- перехватить в хват снизу


- выкрутом плеч перейти в упор стоя сзади – обратно


- сед на бедре


- соскок с поворотом 3600.

5 семестр


- подъем завесом из размахивания


- перемах вперед


- перехват за В/Ж


- махом вперед через вис согнувшись вис лежа сзади


- поворот кругом


- подъем переворотом на В/Ж


- скольжением вперед перейти в упор на Н/Ж


- отмахом соскок дугой.

Б Р Е В Н О   
/Юноши/  и /Девушки/
2 семестр


- из упора стоя продольно с прыжка перемах правой с поворотом в сед ноги врозь


- махом назад упор лежа на согнутых руках


- упор лежа


- сгибая правую, выпад на ней руки в стороны


- приставляя левую стойка на носках руки вверх


- шаг левой полуприсед, выпрямляясь круг правой рукой к наружи


- шаг правой полуприседая, выпрямляясь круг левой рукой кнаружи


- приставляя левую, поворот в стойку продольно руки назад


- соскок вперед прогнувшись.

3 семестр

- из упора продольно с прыжка перемах правой с поворотом налево в сед ноги врозь


- мах назад упор лежа на согнутых руках


- упор лежа и толчком ног упор присев правая впереди


- выпрямляясь стойка на носках, руки вверх, шагом левой равновесии на ней, руки 



в стороны


- выпрямляясь, руки вверх шаг правой полуприседая и выпрямляясь, круг левой 



руки к наружи


- шаг левой полуприседая и выпрямляясь круг правой рукой кнаружи


- приставляя я правую, поворот на носках кругом руки вниз,

- два шага польки с правой, рр на по


- махом одной толчком другой соскок прогнувшись с конца бревна.

4 семестр


- Вскок в упор присев

- упор на правой, левую в сторону


- поворот на 1800 + поворот на 1800

- поворот в полушпагат руки в стороны


- выпрямляя правую в упор лежа


- прыжком в упор присев


- вставая прыжок со сменой ног


- равновесие ласточка


- махом одной вперед и толчком другой «полушпагат»


- поворот в полуприседе


- встать подскок


- соскок  рандатом.

5 семестр


- Вскок в упор присев на конце бревна продольно

- встать, два подбивных шага правой и левой


- махом вперед одной поворот в разноименную сторону в равновесие


- присед руки в стороны


- поворот кругом


- через упор стоя на колене полушпагат или шпагат


- через сед ноги врозь махом назад упор лежа на согнутых руках


- выпад руки в стороны

- соскок махом через стойку.

АКРОБАТИКА

/Юноши/

3 семестр


- два кувырка вперед,


-кувырок назад, стойка на лопатках


- перекатом вперед в упор присев стойка на голове и руках,


- упор присев – встать,


- переворот боком.

5 семестр – 41  /парная/


- стоя в затылок друг к другу 2-х шагов равновесие «ласточка»


- первый перекатом назад лечь,


-два кувырка вперед держась за голени,


- перехватить за кисти, перейти на колени нижнего и силой поднять его



выполнить оттяжку на коленях,


- спрыгнуть (шаг в сторону),


- вместе переворот в сторону (в одну).

7 семестр – 51         /групповая/    /четверки/

- стоя лицом друг к другу взявшись за руки (квадрат) равновесие – О.С.,

- упор присев стойка на голове и руках – опустить в упор лежа,


- упор присев встать,


- выполнить пирамиду:


- сойти и перестроить в шеренгу на расстоянии шага,


- переворот боком в одну сторону,

 
- прыжок вверх с поворотом 3600.

АКРОБАТИКА

/Девушки/

3 семестр


- равновесие «ласточка»,


- два кувырка вперед,

- перекатом назад стойка на лопатках,


- перекатом вперед встать,


- переворот боком,


- прыжок с поворотом 900.

5 семестр         /парная/


- стоя в затылок друг к другу 2-х шагов равновесие ласточка,


-  первый перекат назад лечь,


- кувырок вперед держась за голени,


- упор лежа на коленях нижней ноги в руках нижней,

- встать перед нижней взяться за кисти,


- прыжком через упор перепрыгнуть нижнюю к ногам, и поднять ее,


- переворот (в одну) сторону.

7 семестр           /групповая/  /тройка/


- стоя лицом друг к другу взявшись за руки равновесие ласточка – О.С.,


- перекатом назад стойка на лопатках,


- перекатом назад через плечо полушпагат,


- построение пирамиды,


- перестроение в одну линию,


- и переворот боком в одну сторону,


- прыжок с поворотом 3600.

ПЕРЕКЛАДИНА

/Юноши/

3 семестр – 21           /низкая/

- из виса стоя подъем правой  в упор ноги врозь,
 
- оборот вперед в упоре,


- перемах правой назад в упор,


- соскок дугой.

5 семестр – 31     /низкая/


- из виса стоя подъем разгибом,

- оборот назад в упоре,


- соскок дугой.

7 семестр – 61    /высокая/


- подъем разгибом,


- спад подъем разгибом,


- оборот вперед в упоре,


- оборот назад в упоре,


- соскок дугой.

ПЕРЕКЛАДИНА

/Девушки/

3 семестр               /низкая/


- подъем завесом,


- перемахом назад в упор,


- соскок отмахом назад с поворотом.

5 семестр           /низкая/


- подъем переворотом махом,


- перемах в упор верхом,


- оборот вперед,


- перемахом вперед соскок с поворотом.

7 семестр         /низкая/


- подъем переворотом махом,


- перемах в упор верхом,


- спад в вис завесом,


- подъем,


- перемахом назад соскок с поворотом 1800.

БРУСЬЯ 11

/Юноши/

3 семестр – 21

- из размахивания в упоре на руках подъем разгоном в сед ноги врозь,

- силой стойка на плечах,


- кувырок вперед в сед ноги врозь,


- соединяя ноги махом назад соскок.

5 семестр – 31


- из размахивания в упоре на руках, подъем махом вперед, махом назад стойка на


плечах,


- кувырок вперед ноги врозь,


- отмах вперед, мах назад, махом вперед соскок с поворотом к снаряду.

7 семестр – 51


- из размахивания в упоре на руках подъем махом назад,


- махом вперед сед ноги врозь, силой стойка на плечах,


- кувырок назад прогнувшись в упор на руках согнувшись подъем разгибом,


- махом назад соскок.

БРУСЬЯ 11

/Девушки/

3 семестр

- размахивание в упоре на предплечьях ,


- махом вперед сед ноги врозь,


- отмах внутрь, размахивание в упоре (3 маха назад),


- махом вперед сед на бедре перемах 2ж,


- соскок с поворотом к снаряду.

5 семестр


- размахивание в упоре на предплечьях,


- подъем махом вперед в сед ноги врозь,

- кувырок вперед,


- отмах внутрь – размахивание,


- соскок махом назад.

7 семестр


- размахивания в упоре на предплечья,


- подъем махом назад, мах вперед, в сед ноги врозь,


- кувырок вперед,


- отмах внутрь, размахивание в упоре (3 маха вперед),


- соскок махом назад.

КОЛЬЦА

/Юноши/

4 семестр – 11


- размахивания в висе, махом вперед вис прогнувшись,


-мах назад, махом вперед вис согнувшись,


- махом назад соскок.

6 семестр – 31


- из виса силой прямыми руками вис согнувшись,


- мах назад – выкрут вперед,


- мах назад, махом вперед соскок переворотом назад.

7 семестр – 41


- размахивания в упоре, махом вперед спад назад в вис согнувшись,

- махом назад выкрут вперед,


- махом назад, и махом вперед соскок прогнувшись.

КОЛЬЦА

/Девушки/

4 семестр

- размахивания в висе,


- махом вперед вис согнувшись,


- вис прогнувшись,


- соскок переворотом.

6 семестр


- размахивания в  висе,


- махом вперед вис согнувшись,


- вис прогнувшись,


- вис согнувшись,


- соскок махом назад.

7 семестр


- размахивания в висе,


- махом вперед в вис согнувшись,


- махом назад,


- махом  вперед соскок.

КОНЬ С РУЧКАМИ

/Юноши/

4 семестр – 21


- с прыжка одноименный круг правой,


- перемах правой вправо вперед и назад,


- перемах левой влево и перемахом влево назад с поворотом направо.

6 семестр – 31

- с прыжка одноименный круг правой,


- разноименный круг левой,


- перемах правой вправо вперед и назад,


- перемах левой влево, перемахом правой вправо соскок перемахом двумя назад с



поворотом налево.

7 семестр – 41


- с прыжка одноименный круг правой,


- перемах правой вправо,


- скрещение влево,


- перемахом правой вправо, соскок перемахом двумя назад с поворотом направо.

КОНЬ С РУЧКАМИ

/Девушки/

4 семестр


- одноименный мах правой,

- одноименный мах левой,


- перемах правой вправо,


- перемах левой соскок с поворотом направо.

6 семестр


- одноименный перемах правой вперед и назад,


- перемах левой вперед и назад соскок.

7 семестр


- одноименный круг правой вперед,


- перемах правой,


- перемахом левой соскок.

ОПОРНЫЙ  ПРЫЖОК

/Юноши/

3 семестр

- прыжок ноги врозь (козел в ширину высота 120),

3 семестр


- прыжок согнув ноги (козел в длину высота 120),

6 семестр


- прыжок ноги врозь и боком (конь в ширину высота 125),

7 семестр


- прыжок ноги врозь (конь в длину высота 125).

ОПОРНЫЙ  ПРЫЖОК

/Девушки/

3 семестр

-прыжок ноги врозь (козел в ширину высота 110),

3 семестр


- прыжок согнув ноги (козел в ширину высота 120),

6 семестр


- прыжок боком ( конь в ширину высота 125),

7 семестр


- прыжок ноги врозь ( конь в ширину высота 125).

БРУСЬЯ   Р/В
/Юноши/

3 семестр

- махом подъем переворотом на Н/Ж,


- перемах в упор верхом,


- поворот кругом в вис лежа,


- упор присев,


- толчком подъем переворотом на В/Ж,


- спад в вис лежа,


- вис согнувшись,


- вис сзади,


- вис прогнувшись,


- соскок.

5 семестр


- из кача подъем завесом,


- спад подъем,


- перемах вперед,


- перехват за В/Ж,


- подъем переворотом силой на В/Ж,


- перемах правой,


- перемахом левой с поворотом направо в упор,


- спад в вис лежа,


- перехват правой за Н/Ж соскок с поворотом 1800.

7 семестр


- подъем разгибом на Н/Ж,

- оборот в упоре назад,


- перехват за верхнюю жердь правой,

- поворот  в вис лежа,


- силой подъем переворотом на в/ж,


- отмах назад соскок.

БРУСЬЯ   Р/В

/Девушки/

3 семестр


- размахивания в висе вправо влево,


- перемах правой верхом на Н/Ж,


- поворот налево на 2700 в сед на бедре,


- упор углом,


- сгибаем правую на Н/Ж махом левой назад встать,


- левая назад,


- поворот налево в вис сзади,


- приставляя, выкрут назад ноги врозь,


- скольжением вперед перехват за Н/Ж соскок прогнувшись,

5 семестр


- размахивания изгибами на В/Ж,


- вис присев на правой левая сверху,


- подъем переворотом  на В/Ж,


- спад назад в вис на Н/Ж,


- сед углом,


- перемах двумя через Н/Ж соскок с поворотом налево.

7 семестр


- махом подъем переворотом в упор,


- перемах правой,


- перехват правой за В/Ж снизу, поворот налево перемахом правой в вис лежа на 



Н/Ж,


- отмах разводя ноги мах назад, и махом вперед вис присев на Н/Ж,


- перехватить в хват снизу,


- выкрутом плеч перейти в упор стоя сзади, присед,


- сед на бедре,


- соскок  с поворотом 3600.
БРЕВНО

/Юноши/ и /Девушки/

4 семестр


- из упора стоя продольно с прыжка,


- перемах правой с поворотом  в сед ноги врозь,


- махом назад упор лежа на согнутых руках,


- упор лежа,


- сгибая правую, выпад на ней, руки в стороны,


- приставляя левую стойка на носках руки вверх,


- шаг левой полуприсед, выпрямляясь, круг правой рукой кнаружи,


- шаг правой полуприседая, выпрямляясь, круг левой рукой кнаружи,

- приставляя левую, поворот в стойку продольно руки назад,


- соскок вперед прогнувшись.

6 семестр


- из упора продольно с прыжка перемах правой с поворотом налево в сед ноги 



врозь,


- мах назад упор лежа на согнутых руках,


- упор лежа и толчком ног упор присев,


- правая впереди,


- выпрямляясь стойка на носках, руки вверх, шагом левой равновесие на ней ,


   
руки в стороны,


- выпрямляясь руки вверх шаг правой полуприседая и выпрямляясь, круг левой 


   
рукой кнаружи,


- шаг левой полуприседая и выпрямляясь, круг правой рукой кнаружи,

- приставляя правую, поворот на носках кругом, руки вниз,


- два шага польки с поворотом руки на пояс,


- махом одной толчком другой соскок, прогнувшись с конца бревна.

7 семестр.


- Вскок в упор присев упор на правой левая в сторону,

- поворот на 1800 + поворот на 1800,


- поворот в полушпагат руки в стороны,


- выпрямляя правую в упор лежа,


- прыжком в упор присев,


- вставая прыжок со сменой ног,


 - равновесие ласточка,


- махом одной вперед и толчком другой прыжок в полушпагат,


- поворот в полуприседе,


- встать подскок,


- соскок рандатом.
