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Гимнастика 

 

ДЕВУШКИ 

 

О.с. - шагом левой вперед стойка на левой, правая назад на носок, руки в 

стороны-кверху – равновесие на левой, правая назад, руки в стороны, 

держать (0,5 балла) – стойка, руки в стороны – полуприсед, руки вперед – 

кувырок вперед (0,5 балла) – кувырок назад (0,5 балла) – о.с. – шагом 

правой вперед стойка на правой  левая назад на носок, круг руками вперед – 

стойка на правой левая вперед на носок, руки вверх – переворот в сторону 

(0,5 балла) в стойку руки вверх – шагом левой назад стойка на левой правая 

вперед на носок, руки вперед – шагом правой назад стойка на правой левая 

вперед на носок, правая рука в сторону, левая перед грудью – поворот на 

360° налево на левой, правая согнута, носок у опорного колена, руки вверх 

(0,5 балла) – шагом правой вперед стойка на правой левая вперед на носок, 

руки на пояс – подскок на левой правая согнута, носок у опорного колена, 

руки на пояс – подскок на правой левая согнута, носок у опорного колена, 

руки в стороны – шагом левой вперед прыжок со сменой положения ног, 

руки в стороны (0,5 балла) – толчком левой махом правой прыжок с 

поворотом на 180° в равновесие на левой правая назад на нос, руки в стороны 

(1 балл) – держать – правая рука вниз – левая рука вниз – шагом левой 

вперед стойка на левой правая назад на носок, правая рука вперед, левая рука 

в сторону – стойка на левой правая согнута носок у колена опорной, левая 

рука вперед дугой кверху, правая рука в сторону – стойка, руки на пояс – шаг 

галопа влево, руки на пояс – прыжок ноги врозь, руки вперед, ладонями 

книзу – шаг галопа вправо, руки в стороны – прыжок с поворотом налево на 

360° (0,5 балла) – стойка на носках, руки в стороны – шаг левой вперед, 

правая рука в сторону, левая рука за голову – шаг правой вперед, левая рука в 

сторону, правая рука за голову – приставляя левую, И.П. – упор присев – 

перекатом назад стойка на лопатках без помощи рук (0,5 балла) – согнуть 

правую назад (колени вместе) – разогнуть правую – перекатом вперед – упор 

присев – кувырок вперед в стойку ноги врозь, руки в стороны (0,5 балла) – 

прыжком стойка ноги врозь, руки вверх – «мост» наклоном назад (0,5 балла) 

– стоять – вставая с «моста» стойка ноги врозь, руки вверх- прыжком 

полуприсед, руки вперед, ладонями книзу – стойка, руки вверх – И.П. 

 

4 БАЛЛА СПОРТСМЕН ПОЛУЧАЕТ ЗА ВЫПОЛНЕНИЕ 

ХОРЕОГРАФИИ, ОПИСАННОЙ В КОМБИНАЦИИ 

 

  



ЮНОШИ 

 

Стойка, руки в стороны - шаг левой вперед прыжок со сменой 

положения ног (0,5 баллов) – шаг правой – стойка на руках (1 балл) – 

держать – кувырок вперед (0,5 баллов) – встать в стойку на правом колене, 

левая вперед согнута, руки вверх – круг правой рукой вперед – встать 

переворот в сторону (1 балл) – поворот налево, руки в стороны-книзу – 

равновесие на правой (0,5 баллов)  - упор присев – перекат назад – перекат 

вперед – сед с наклоном (0,5 баллов) – кувырок назад в стойку ноги врозь 

(0,5 баллов) – руки вверх – наклон вперед – стойка на голове и руках (0,5 

баллов) – держать – опуститься в упор присев – кувырок вперед – встать – 

прыжок с поворотом на 360° (0,5 баллов)  - прыжок полушпагат (0,5 баллов) 

– о.с. 

 

 

4 БАЛЛА СПОРТСМЕН ПОЛУЧАЕТ ЗА ВЫПОЛНЕНИЕ 

ХОРЕОГРАФИИ, ОПИСАННОЙ В КОМБИНАЦИИ 

 

 


