
Занятие 8                  Разминка - 10 минут.      

Варианты кувырков  вперед: 

• Серия кувырков вперед в группировке, добиваясь слитного выполнения 

движений (без пауз между отдельными кувырками). 

• Кувырок вперед из упора присев. Конечное положение - сидя, скрестив 

голени. 

• Кувырок вперед в группировке с последующим прыжком с взмахом руками 

вверх и приземлением в присед и кувырком вперед и т. д. 

• То же, но прыжок с поворотом на 180° и 360°. 

• Кувырок вперед из о. с., не сгибая ног. 

• Кувырок вперед из стойки с одной ногой впереди. 

• Кувырок вперед из разных и. п. (упор присев, сед скрестив голени, о. с. и т. д.) 

с выходом на одну ногу. 

• Кувырок вперед из стойки на голове (из стойки на руках). 

Последовательность обучения кувыркам вперед из стойки на руках: 

– из стойки на лопатках перекат вперед в сед с наклоном вперед; 

– кувырок вперед в стойку ноги врозь; 

– то же, но в стойку ноги вместе, с помощью партнера; 

– из стойки на руках перекат вперед с прямыми руками в сед с наклоном 

вперед; 

– из стойки на руках перекат вперед в стойку ноги врозь с помощью партнера и 

самостоятельно; 

– из стойки на руках перекатом вперед с прямыми руками в стойку с прямыми 

ногами с помощью и самостоятельно. 

Длинный кувырок вперед. И. п.: полуприсед, руки отведены назад. Махом рук 

вперед и толчком ног выполнить кувырок в группировке. Стремиться делать 

упор руками как можно дальше от ног. Фаза полета в данном варианте 

отсутствует. 

Более сложный вариант кувырка вперед - кувырок прыжком.                          

И. п.: полуприсед, руки назад. Махом рук вперед и толчком ног 

выполнить прыжок вперед с приземлением на руки и последующим кувырком 

вперед в группировке. 

В заключительной части растяжка - 10 минут. 



 


