3.2.8. Гимнастическое многоборье (для женских групп).
Акробатика

1. Из основной стойки шагом вперед равновесие на одной ноге – 2.0

2. Выпрямляясь, шаг вперед и два кувырка вперед – 3.0

3. Перекатом назад стойка на лопатках или мост – 1.0

4. Перекатом вперед встать на одну ногу, другая вперед или шпагат – 1.5

5. Переворот в сторону (колесо) – 3.0

6. Приставляя ногу, полуприседая, руки назад - вниз и прыжок вверх прогнувшись – 1.0

Бревно
1. Из стойки на мостике продольно махом и толчком левой перемах с поворотом налево в сед ноги врозь опорой впереди – 2.0

2. Мах назад, упор лежа на согнутых руках – 0.5

3. Выпрямляя руки, упор лежа и толчком двумя упор присев, первая нога впереди – 1.5

4. Стойка на носках, руки – вверх - наружу и шагом левой равновесие на ней, руки в стороны-книзу держать – 1.5

5. Выпрямиться, руки вверх и шаг правой полуприседая и выпрямляясь, круг левой рукой книзу – 0.5

6. Шаг левой, полуприседая и выпрямляясь, круг правой рукой книзу – 0.5

7. Встать на левой, приставить правую и поворот на носках кругом, руки держать через стороны вниз – 1.0

8. шаг польки с правой, шаг польки с левой – 1.5

9. Махом одной и толчком другой соскок, прогнувшись вперед с конца бревна – 1.5

Брусья р/в
1. Из виса снаружи (можно использовать мостик) наскок в упор – 1.5

2. Перемах правой в упор верхом – 1.5

3. Перехват правой в хват снизу за в/ж, перемахом правой влево поворот кругом в вис лежа сзади на н/ж – 1.5

4. Поднимая и сгибая левую, вис присев на левой и махом правой и толчком левой переворот в упор на в/ж – 2.

5. Спад в вис лежа на н/ж и поворот в сед на бедре; руки: одна хватом за в/ж, другая в сторону – 1.5

6. Перехват за н/ж и соскок в сторону, прогнувшись – 1.5

Опорный прыжок
Конь в ширину, высота 110 см.

1. Прыжок согнув ноги.

2. Прыжок боком.

3.2.8. Гимнастическое многоборье (для мужских   групп).
Акробатика

1. И.п. – о.с. равновесие на одной ноге, руки в стороны, держать – 1.0

2. Выпрямиться, шаг вперед, махом одной и толчком другой стойка на руках (обозначить) – 3.0

3. Кувырок вперед в упор присев – 1.5

4. Встать шаг вперед и переворот в сторону – 2.5

5. Поворот на 90 градусов (плечом вперед), кувырок вперед – 1.0

6. Прыжок вверх, прогнувшись – 1.0

Кольца
1. Из виса глубоким хватом подъем силой в упор – 3.0

2. Угол (держать) – 3.0

3. Спад назад в вис согнувшись – 1.0

4. Мах дугой и мах назад – 1.0

5. Мах вперед и мах назад соскок прогнувшись – 2.0

Опорный прыжок

Конь в длину, высота 125 см.

1. Прыжок ноги врозь.

2. Прыжок, согнув ноги.

Брусья
1. Из размахивания в упоре на руках подъем махом назад – 2.5

2. Махом вперед угол, держать – 2.0

3. Силой, согнувшись, стойка на плевах – 2.5

4. Выпрямляя руки, упор и мах вперед – 1.0

5. Махом назад соскок, прогнувшись в сторону – 2.0

Перекладина
1. Из размахивания в висе подъем разгибом – 3.0

2. Мах назад – 1.0

3. Оборот назад в упоре – 2.0

4. Мах дугой в висе – 2.0

5. Махом назад соскок, прогнувшись с поворотом на 90 градусов – 2.0

Конь с ручками
1. С прыжка круг правой – 3.0

2. Перемах правой – 2.0

3. Перемах правой назад – 1.0

4. Перемах левой (скрещение) – 2.0

5. Перемах правой, соскок, прогнувшись, с поворотом налево в стойку левым боком к коню.

