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В пособии детально описана методика обучения ос
новным акробатическим прыжкам, которым предше
ствует целый ряд подготовительных и подводящих уп
ражнений. Авторы подробно разбирают ошибки, возни
кающие в процессе обучения, и рассказывают о том, 
как их следует избегать. Интересен раздел обучения 
комбинациям акробатических прыжков. В нем указаны 
основные правила соединения акробатических прыжков 
в комбинации и методика обучения соединениям раз
личной сложности, а также даны советы по составле
нию произвольных упражнений для гимнастов и акро
батов.

Книга рассчитана на преподавателей по гимнастике 
и акробатике, на спортсменов, занимающихся гимна
стикой и акробатикой, а также на тех, кто интересует
ся этим видом спорта.



ВВЕДЕНИЕ

Акробатика представляет собой один из видов гим
настики со спортивной направленностью. Систематиче
ские занятия этим видом спорта оказывают разносто
роннее воздействие на организм занимающихся, способ
ствуют общему физическому развитию, улучшают функ
циональное состояние организма, развивают морально
волевые качества. Занятия акробатикой интересны и не 
требуют сложного инвентаря. Благодаря многообразию 
упражнений акробатика стала очень популярна в нашей 
стране.

Все акробатические упражнения подразделяются на 
две большие группы — балансирование и прыжки. Пер
вая группа объединяет упражнения, в основе которых 
лежит сохранение равновесия и уравновешивание одно
го или нескольких партнеров, вторая — упражнения 
прыжкового характера е частичным пли полным враще
нием тела. В данном пособии рассматриваются только 
акробатические прыжки.



ОСНОВЫ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ 
АКРОБАТИЧЕСКИХ ПРЫЖКОВ

Техника выполнения акробатических прыжков, как 
и любых движений человека, обусловлена различными 
законами химии, физики, анатомии, физиологии и др. 
Невозможно, однако, изучать каждое движение со всех 
позиций одновременно. Законы, на основе которых вы
полняются движения человека, относятся к различным 
областям знания, и каждый из них изучается соответ
ствующей научной дисциплиной. Поэтому, рассматри
вая одну сторону явления, надо помнить, что она не 
единственная. При анализе техники выполнения ак
робатических прыжков остановимся, в основном, на ме
ханических закономерностях.

Все движения человека, в том числе и акробатиче
ские прыжки, -выполняются в результате сокращения 
мышц.

В безопорных положениях мышечные сокращения 
(если пренебречь сопротивлением воздуха) проявляются 
только внутренними силами. Единственной внешней 
силой, которая постоянно действует на тело акробата, 
является сила тяжести; ее величина и направление не 
зависят от мышечных -сокращений. Внутренние силы не 
могут из-менить количество движения системы. Следо
вательно, в фазе полета тело акробата, получившее -не
которое -поступательное и -вращательное движение ,в -пре
дыдущей фазе, движется только под действием силы 
тяжести. Общий центр тяжести (о.ц.т.) тела движется 
по кривой, близкой к параболе, а тело акробата -враща
ется относительно -одной или нескольких осей, -прохо
дящих через его о.ц.т.
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В опорном положении в результате мышечных сокра
щений могут возникать не только внутренние, но и внеш
ние силы. Этими силами определяется траектория дви
жения тела и создается первоначальное вращение. При 
отталкивании акробата от опоры возникают две силы — 
горизонтальная и вертикальная составляющие толчка. 
По третьему закону Ньютона данные силы вызывают 
равные себе и противоположно направленные силы: си
лу трения, направленную вдоль опорной поверхности, и 
перпендикулярную ей силу реакции опоры. Эти силы 
приложены к телу акробата и являются по отношению 
к нему внешними. Величина данных сил пропорциональ
на мышечным усилиям. Их равнодействующая пред
ставляет собой результирующую толчка. Если результи
рующая направлена через о.ц.т., то тело не вращается, 
если же она не проходит через о.ц.т., то тело акробата 
приобретает вращательное движение относительно од
ной из горизонтальных осей, проходящих через о.ц.т., 
так как возникает момент силы отталкивания относи
тельно о.ц.т. тела.

Выполнение акробатических прыжков основано на 
использовании закона сохранения количества движения 
и закона сохранения момента количества движения. Как 
известно, количеством движения называется произве
дение массы тела на его скорость. При выполнении ак
робатических прыжков действие закона сохранения ко
личества движения проявляется следующим образом. 
В момент отталкивания в результате мышечных усилий 
акробат сообщает дополнительное количество движения 
некоторым звеньям тела, увеличивая их скорость. За
тем, сокращая мышцы-антагонисты, он резко снижает 
скорость движения этих звеньев тела. Общее количест
во движения системы (сумма количеств движения от
дельных звеньев) должно остаться неизменным, по
скольку в безопорной фазе внутренние силы изменить 
его не могут. Поэтому снижение скорости движения 
одних звеньев тела приводит к соответствующему уве
личению скорости других (чтобы общее количество дви
жения не изменилось). Таким образом, количество дви
жения одних звеньев тела увеличивается за счет актив
ного торможения других звеньев.

Торможение может быть и неактивным. Например, 
при выполнении подъема разгибом с плеч акробат рез-
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ко разгибается в тазобедренных суставах, .направляя 
ноги под углом вверх. С окончанием разгибания ско
рость движения ног падает, перераспределяясь на ос
тальные звенья тела. Благодаря этому акробат выпол
няет полет на .ноги. Полет увеличивается дополнитель
ным толчком руками от пола; ноги как бы «увлекают» 
за собой тело акробата.

Подобным образом этот закон проявляется и при 
■выполнении прыжка вверх со взмахом руками. В мо
мент отталкивания ногами акробат (за счет мышечных 
усилий) быстрым взмахом поднимает руки вверх, т. е. 
сообщает им дополнительное количество движения. 
С окончанием толчка скорость движения рук падает, 
в связи с чем увеличивается количество движения, по
лученное телом в результате толчка ногами, и увеличи
вается высота прыжка.

Второй закон, на котором основано выполнение ак
робатических прыжков — закон сохранения момента ко
личества движения.— заключается в том, что если на 
тело не действуют внешние силы (или результирующий 
момент их относительно оси .вращения равен нулю), то 
момент количества движения тела относительно оси 
вращения остается неизменным. Таким образом (в этом 
случае), момент количества движения (произведение 
момента инерции на угловую скорость) — есть величина 
постоянная. Величина момента инерции зависит от ра
диуса вращения. Если при вращении акробат согнется, 
уменьшив этим расстояние большинства точек тела от 
оси вращения, а следовательно, и момент инерции сво
его тела, то увеличится угловая скорость вращения, по
скольку произведение момента инерции его тела на уг
ловую скорость должно остаться неизменным. Примером, 
иллюстрирующим данный закон, могут служить все вра
щения в группировке. Выполнение указанных упражне
ний основано на том, что акробат сообщает своему телу 
первоначальное вращение, а затем группируется. Этим 
он уменьшает момент инерции своего тела (примерно 
в 2,5 раза), что соответственно увеличивает угловую 
скорость и позволяет выполнить полное вращение.

Анализ техники выполнения акробатического прыж
ка позволяет определить, на чем основано его выполне
ние, какие действия акробат должен произвести в каж
дой фазе прыжка, какие при этом работают мышцы и



каков характер их работы, за счет чего вращается тело 
акробата и что он должен делать для увеличения ско
рости вращения или, наоборот, для ее снижения. Та
кой анализ позволит правильно организовать процесс 
обучения акробатическому прыжку, подобрать соответ
ствующие подготовительные и подводящие упражнения 
для физической подготовки занимающихся и для овла
дения определенным упражнением.

Каждое упражнение состоит из целого ряда различ
ных движений. Главные движения (определяющие дан
ное упражнение, отличающие его от других сходных 
упражнений) называются основными компонентами тех-1 
ники, или ведущими звеньями динамического стереоти
па двигательного навыка. Другие движения не являют
ся решающими, хотя и влияют на ход выполнения уп
ражнения. Это второстепенные компоненты техники, или 
второстепенные звенья динамического стереотипа навы
ка. Наконец, третьи компоненты техники влияют толь
ко на качество выполнения упражнения.

Для правильного определения методики обучения 
акробатическим прыжкам необходимо проанализиро-* 
вать технику прыжка, определить ведущие звенья в на
выке и в первую очередь обучать основным действиям-

ОСОБЕННОСТИ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ 
СОЕДИНЕНИЙ АКРОБАТИЧЕСКИХ ПРЫЖКОВ
По мере освоения отдельные акробатические прыж

ки соединяются в комбинации. Эти комбинации могут 
состоять из различного количества элементов (прыж
ков). Существуют общие требования стиля и некото
рые технические положения, которых следует придер
живаться при соединении акробатических прыжков в 
комбинации. Знание особенностей техники соединений 
поможет преподавателю и спортсмену правильно ана
лизировать технику соединений и находить рациональ
ную методику их разучивания. Ниже приведены неко
торые общие положения.

1. В комбинации акробатических прыжков между 
отдельными элементами не должно быть дополнитель
ных шагов, подскоков и неоправданных движений ру
ками. Конечное положение одного акробатического 
прыжка должно являться исходным для выполнения по-
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следующего. Поэтому в комбинации вое акробатические 
прыжки, выполняемые с приземлением на одну ногу, 
следует заканчивать на маховую, а не на толчковую 
ногу (переворот со сменой ног составляет исключе
ние).

2. В прыжковой комбинации не должно быть оста
новок при переходе с одного прыжка на другой. После 
■приземления сразу должно начаться отталкивание на 
следующий прыжок. Если, выполнив один элемент, 
спортсмен остановился, а затем выполнил последующий 
элемент, то соединение считается невыполненным. 
В этом случае, как правило, ошибку следует искать в 
предыдущем, а не в последующем элементе. Часто при
чиной ошибок бывает слишком быстрый темп выполне
ния. Поэтому разучивать соединения следует в умерен
ном темпе, ускоряя их постепенно.

3. Разбег и соединения надо выполнять по одной 
прямой линии, не теряя направления движения. При 
переходе с одного элемента на другой не должно быть 
движений, выходящих из плоскости общего направле
ния движения.

Чтобы не потерять направление движения, руки и 
ноги следует ставить на средней линии движения. Опо
ра вне этой линии приведет к потере направления.

Направление изменится и в том случае, если даже 
неопорная часть тела выйдет из плоскости общего дви
жения. В этом случае о.ц.т. тела выйдет из плоскости 
действия сил реакции опоры. Чтобы сохранить правиль
ное направление, спортсмену приходится делать лиш
ние компенсаторные движения, что значительно ухуд
шает прыжок и требует излишней работы.

Труднее сохранять правильное направление в прыж
ках с поворотами, так как необходимо делать круговые 
движения руками и другие несимметричные движения. 
Для сохранения динамического равновесия приходится 
смещать плечи в сторону, разноименную движению рук. 
Это можно наблюдать в тех случаях, когда при вы
полнении боковых сальто, сальто прогнувшись с пово
ротом или твиста (поворотом сальто *) руки выходят

* В скобках даны термины, предложенные А. Т. Брыкиным в 
«Терминологии гимнастических упражнений», изд. ФиС, 1959 г.
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из плоскости движения. Часто акробаты теряют на
правление движения при перевороте с поворотом. При 
выполнении комбинаций в быстром темпе, особенно если 
переворот с поворотом находится в ее середине, необхо
димо быть очень внимательным, даже если этот элемент 
хорошо освоен.

4. Темп выполнения акробатических прыжков в ком
бинации должен ускоряться от первого к последнему 
прыжку.

Первый прыжок не следует выполнять в очень быст
ром темпе, чтобы к концу комбинации темп максималь
но увеличить.

Акробатический стиль требует выполнения послед
него прыжка в комбинации (типа сальто) на макси
мальной высоте. Поэтому спортсмен должен стремить
ся на каждом прыжке увеличивать скорость поступа- 
тельнюго и вращательного движения, чтобы в последнем 
прыжке эти скорости использовать. Большая высота на 
последнем прыжке комбинации за счет стопорящего 
толчка способствует и более устойчивому приземлению. 
Всякий элемент в прыжковой комбинации, выполняе
мый на большой высоте, требует значительной скоро
сти поступательного и вращательного движения после 
предыдущего элемента. Поэтому после высокого прыж
ка, как правило, теряется темп движения. В связи с 
этим в середине и даже в начале комбинации высокие 
прыжки обычно не выполняют. Все прыжки, предшест
вующие переходу на другой прыжок, выполняются на 
небольшой высоте, но со значительной скоростью вра
щения и большим продвижением по ходу комбинации.

Сказанное относится даже к таким прыжкам, как 
сальто прогнувшись с поворотами, боковое сальто толч
ком обеих ног (не говоря уже о темповом сальто и пе
реворотах назад).

Исключение составляют соединения элементов с про
тивоположным направлением вращения (заднее саль
то — переднее сальто), а также комбинации, выполняе
мые с определенной учебной целью. Например, в соеди
нении заднее сальто — переднее сальто первое сальто 
следует выполнять с небольшой скоростью вращения и 
на достаточной высоте так, чтобы в момент приземле
ния перед выполнением переднего сальто почти не было 
вращения назад, так как будет трудно его выполнить.
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Таким образом, техника выполнения акробатическо
го -прыжка зависит от его места в -прыжковой комбина
ции. При изучении соединений -следует так видоизме
нять исходное положение, чтобы условия -выполнения 
прыжка максимально -приближались -к тем условиям, 
которые встретятся в комбинации.

5. Для качественного выполнения -прыжковой комби
нации необходимо, чтобы в соединениях каждый пре
дыдущий элемент заканчивался наиболее рациональ
ным -положением для выполнения последующего. Это 
определяется рядом обстоятельств: расположением от
дельных звеньев тела относительно друг друга, относи
тельно о.ц.т. тела и относительно опоры; наличием не
обходимой скорости поступательного и вращательного 
движения; положением вертикали о.ц.т. тела относи
тельно места опоры; предварительной растянутостью 
соответствующих мышечных групп и т. д.

В большинстве -соединений исходное положение при 
выполнении акробатического элемента по-сле предыду
щего прыжка должно быть таким же, как и при выпол
нении этого элемента обособленно. Например, перево
рот -с поворотам всегда выполняется после темпового 
подскока. Следовательно, прыжки, выполняемые перед 
этим элементом, должны заканчиваться положением, 
близким к положению акробата в конце темпового под
скока.

При изучении подобных соединений основное внима
ние следует обращать на первый элемент. Соединять 
прыжки в комбинацию можно лишь после того, как 
ученик научится заканчивать первый элемент тем поло
жением, которое должно быть -исходным для второго 
элемента.

Однако в некоторых соединениях исходные -положе
ния для выполнения последующего прыжка не соответ
ствуют тому положению, из -которого он выполняется 
отдельно. На-пр-имер, переворот назад выполняется с ме
ста после маха руками назад. В соединениях этот пере
ворот должен выполняться без маха руками — -непо
средственно после толчка руками от пола следует дви
жение руками вперед, вверх, назад. В противном случае 
будет остановка, что недопустимо в комбинации. В сое
динении переворот — переднее сальто, сальто надо вы
полнять с движением рук сверху (первый способ), хотя
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переднее сальто с разбега рациональнее выполнять с 
движением рук назад (третий способ) или снизу вверх 
(второй способ).

При изучении таких соединений следует научить 
занимающихся выполнять упражнения из положения, 
близкого к тому, которое встретится в комбинации, а 
затем соединять прыжки.

Таким образом, техника выполнения акробатическо
го прыжка несколько видоизменяется в зависимости от 
того, какой прыжок следует после него. Например, пе
реворот с поворотом в различных соединениях выпол
няется по-разному в зависимости от последующего 
прыжка. Если после него следует сальто назад, то но
ги ставятся несколько дальше от рук, чем тогда, когда 
после него выполняется переворот назад. То же можно 
сказать о технике переворота назад в различных сое
динениях и о многих других прыжках.

В свою очередь, техника выполнения последующего 
прыжка зависит от предыдущего элемента комбинации. 
В частности, боковое сальто исполняется несколько ина
че после переворота колесом, пос,ле переворота с пово
ротом и после другого бокового сальто.

Из этих положений вытекает ряд частных техниче
ских правил:

а) при переходе от одного прыжка к другому боль
шое значение имеет положение вертикали о.ц.т. тела от
носительно места опоры в момент приземления после 
первого прыжка. Чем больше скорость вращения (при 
относительно небольшой высоте) требуется для после
дующего прыжка, тем ближе к площади опоры должна 
быть вертикаль о.ц.т. тела. Для этого обычно руки или 
ноги ставят ближе к месту отталкивания (в предыду
щем прыжке). Наоборот, чем больше высота (при от
носительно небольшой скорости вращения) требуется 
для последующего прыжка, тем дальше от площади 
опоры должна .находиться эта вертикаль, т. е. ноги или 
руки следует ставить дальше.

Однако важно также учитывать и скорость враще
ния, полученную при выполнении предыдущих элемен
тов комбинации.

Большая скорость вращения отдаляет вертикаль 
о.ц.т. тела, а меньшая — приближает ее к площади 
опоры. Следовательно, в первом случае постановка рук
12



или ног должна быть более «стопорящей», более даль
ней, чем во втором;

б) все дрыжки с приземлением на одну догу в на
чале и середине прыжковой комбинации следует выпол
нять о «перекругом», т. е. потерей равновесия вперед, с 
наклоном вперед. Конечное положение, напоминающее 
конечное положение темпового подскока, будет наибо
лее рациональным, так как после этих элементов обыч
но следуют прыжки с одной ноги, выполняемые с тем
пового подскока;

в) вое сальто, если после них следуют прыжки с од
ной ноги, надо выполнять на относительно небольшой 
высоте и е более быстрым вращением. Выпрямление из 
группировки необходимо начинать одной (маховой) но
гой, а другую (толчковую) следует выпрямлять после 
приземления на первую ногу и передачи веса тела впе
ред. Плечи надо подавать вперед и тянуться руками 
вперед, как при темповом подскоке. Выпрямление обе
их ног одновременно, преждевременная постановка вто
рой ноги (до передачи веса тела вперед) или выпрям
ление из группировки с отведением рук и плеч назад не 
позволяют перейти к последующему прыжку;

г) прыжки с вращением во фронтальной плоскости, 
выполняемые в начале или в середине комбинации, сле
дует заканчивать с поворотом грудью вперед по направ
лению к общему движению, делая движение руками 
вверх-вперед (как при темповом подскоке).



ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ОБУЧЕНИЯ 
АКРОБАТИЧЕСКИМ ПРЫЖКАМ

Процесс обучения акробатическим прыжкам (как и 
другим спортивным движениям) должен строиться в со
ответствии ,с основными принципами советской дидак
тики. По словам А. Н. Крестовникова, «Дидактические 
принципы обучения— сознательность и активность, си
стематичность, доступность, наглядность, прочность — 
не только не противоречат, но целиком опираются на 
некоторые физиологические особенности, сопровождаю
щие процесс тренировки. Знание этих особенностей не
обходимо тренеру и спортсмену»*.

Для успешного освоения акробатических прыжков 
необходимо расположить изучаемый материал в такой 
последовательности, чтобы ранее усвоенные упражне
ния подготавливали занимающихся к изучению после
дующих. Кроме того, от одного упражнения к другому 
необходимо переходить постепенно. С этой целью ис
пользуются подготовительные и подводящие упражне
ния, облегчающие процесс освоения упражнения.

Подготовительные упражнения должны правильно 
подготовить занимающихся к освоению упражнения. Не
обходимо, чтобы в основном они содействовали разви
тию тех же мышечных групп, которые выполняют ос
новную работу в данном упражнении. Следует стре
миться также к тому, чтобы по характеру мышечной 
работы подготовительные упражнения приближались к 
характеру мышечной работы в изучаемом упражнении, 
но ритм их будет, как правило, иным.

* Крестовников А. Н. Очерки по физиологии физических уп
ражнений. ФиС, 1951, стр. 25.
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Подводящие упражнения следует подбирать по 
принципу сходности динамических стереотипов в веду
щих звеньях. Следовательно, основные действия изу
чаемого двигательного навыка и подводящих упражне
ний должны быть возможно более сходными. Лучше все
го если в подводящем упражнении, которое обычно лег
че основного, встречаются действия, являющиеся 
ведущими в изучаемом упражнении. Подводящие упраж
нения должны и по ритму максимально приближаться 
к тому акробатическому прыжку, который изучается.

Однако не всегда возможно строго разграничивать 
подготовительное и подводящее упражнения. Поэтому 
ниже мы будем пользоваться только термином подгото
вительные упражнения.

Нельзя привести таблицу, в которой бы все акробати
ческие прыжки были расположены точно в порядке 
их изучения. Это объясняется тем, что порядок обуче
ния зависит от целого ряда факторов: от пола и воз
раста занимающихся, от их подготовленности и физи
ческого развития, от способностей, индивидуальных осо
бенностей и т. д. Определить порядок обучения может 
только сам преподаватель для каждой конкретной груп
пы и даже для отдельных занимающихся. Можно при
вести только общие рекомендации и примерную после
довательность обучения.

Во-первых, следует говорить не о последователь
ности изучения вообще всех акробатических прыжков, 
а о порядке изучения упражнений каждой структурной 
группы. Ниже упражнения в каждой структурной груп
пе описаны примерно в той последовательности, которая 
рекомендуется для изучения.

Во-вторых, необходимо определить, какая из струк
турных групп проще (в целом) и какая сложнее. Может 
оказаться, что некоторые сложные прыжки более про
стой структурной группы окажутся труднее, нежели 
простые упражнения более сложной группы, однако 
определить, какая из групп акробатических прыжков 
(в целом) проще, а какая сложнее, вполне возможно. 
Например, перекаты и кувырки легче, .нежели перево
роты. В свою очередь, группа переворотов (в целом) 
легче, чем группа безопорных переворотов (сальто).

Обучение акробатическим прыжкам следует начинать 
с простых упражнений более легкой структурной группы.
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Не ожидая того времени, когда будут освоены все прыж
ки данной структурной группы, преподаватель (как толь
ко занимающиеся будут подготовлены), продолжая изу
чение прыжков этой группы, начинает одновременно 
обучать занимающихся наиболее простым прыжкам сле
дующей структурной группы. (Обучение начинается, ко
нечно, с подготовительных и подводящих упражнений.'! 
Затем, как только занимающимся будут доступны наи
более легкие прыжки следующей структурной группы, 
тренер начинает обучать их прыжкам и этой группы. 
Более того, даже в одной структурной группе можно 
параллельно изучать подгруппы упражнений. Так, на
пример, в группе безопорных переворотов можно одно
временно осваивать упражнения типа передних сальто и 
типа задних сальто.

Несколько обособленно стоят полуперавороты, мно
гие из которых служат подводящими упражнениями 
при изучении соответствующих переворотов. Такие полу- 
пвревороты изучаются перед соответствующими перево
ротами. Более сложные полупаревороты, как правило, 
изучаются после освоения соответствующих переворотов.

При обучении акробатическим прыжкам применяют
ся два метода: целостный и метод обучения по частям. 
Оба эти метода взаимосвязанны. Поэтому можно гово
рить только о некотором преимуществе одного из мето
дов при изучении того или иного акробатического 
прыжка.

Динамический стереотип корковой деятельности воз
никает в процессе выполнения и повторения целостного 
двигательного акта. Однако этот процесс протекает луч
ше, если предварительно изучены отдельные компонен
ты целостного упражнения. Обычно акробатические 
прыжки невозможно расчленить на составные части и 
разучивать их обособленно. Поэтому, отдавая предпо
чтенье целостному методу изучения акробатических 
прыжков, следует с помощью подготовительных и под
водящих упражнений предварительно обучить занимаю
щихся отдельным компонентам целостного двигательно
го акта. Например, прежде чем научить занимающегося 
выполнять сальто назад, надо, чтобы он умел правильно 
группироваться (перекаты, кувырки), делать своевремен
но движение головой назад при группировке (прыжки 
с группировкой и поддержкой партнером), выполнять
16



правильный прыжок (прыжки со взмахом руками вверх) 
и т. п. Только после этого он может сделать сальто в 
целом на поясе для страховки.

Обучать упражнению следует сразу же правильно, 
чтобы не пришлось впоследствии его переучивать, т. е. 
переделывать закрепившийся динамический стереотип. 
Переделка закрепившегося стереотипа представляет из
вестные трудности. Появившиеся ошибки необходимо 
тотчас же исправлять. <

В процессе исправления ошибок огромное значение 
имеет слово тренера. Соответствующие указания препо
давателя способствуют корковому анализу двигательно
го акта, помогают занимающимся отделить правильное 
движение от неправильного. Указания преподавателя 
служат объективными критериями для оценки спортсме
ном своей деятельности (Алексеев М. А.). Поэтому чрез
вычайно важно заметить наиболее существенные ошибки 
занимающегося и обратить на них его внимание крат 
кими образными указаниями. Причем следует обра
щать внимание занимающегося не на саму ошибку, а 
на причину, вызвавшую ее. Это может сделать только 
преподаватель, отлично знающий технику выполнения 
акробатического прыжка.

Наблюдения показывают, что процесс формирования 
двигательного навыка в акробатике проходит четыре 
взаимосвязанные фазы. В соответствии с этими четырь
мя фазами образования двигательного навыка обучение 
акробатическим прыжкам подразделяется на четыре 
этапа.

Первая фаза — создание представления о движении. 
Преподаватель знакомит занимающихся с новым акро
батическим прыжком путем рассказа, показа, примене
ния наглядных пособий. Он проходит с учениками со
ответствующие подготовительные и подводящие упраж
нения, затем разъясняет изучаемое упражнение, обра
щая внимание учащихся на наиболее важные детали. 
Объяснения должны касаться главным образом тех мо
ментов, которые труднее уловить. Надо использовать 
двигательный опыт обучаемых, подчеркнув сходство изу
чаемого прыжка с усвоенными ранее и его отличие. По
каз и объяснение упражнения следует чередовать с 
пробными попытками исполнения. При пергвых попытках 
занимающиеся получают необходимые мышечные ощу-
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щения; к слуховым, зрительным и другим раздражениям 
прибавляются еще проприоцептивные и тактильные раз
дражения, т. е. в работу вовлекается большее количе
ство анализаторов. Это способствует созданию более 
точного представления о движении. На начальных эта
пах обучения при исполнении упражнения надо оказы
вать физическую помощь.

Вторая фаза и соответствующий ей второй этап обу
чения — непосредственное изучение упражнения. Именно 
на этом этапе в основном формируется правильный на
вык. Преподаватель должен помочь занимающимся еще 
лучше осмыслить комплекс своих ощущений, чтобы воз
можно правильнее выполнить данный акробатический 
прыжок. С этой целью после каждой попытки надо де
лать соответствующие указания о качестве выполнения 
упражнения; занимающийся сравнивает эти указания 
со своими ощущениями и тем самым контролирует свои 
движения. На этом этапе преподаватель или товарищ 
должны оказывать занимающемуся физическую помощь.

Очень полезно выполнять упражнения в медленном 
темпе с места или с шага (с помощью, когда это воз
можно). Как правило, выполнить акробатический пры
жок с места или с шага труднее (с точки зрения мышеч
ных усилий). Однако при этом создается более правиль
ное представление о необходимых действиях, что способ
ствует правильному изучению движения. После относи
тельно твердого усвоения упражнения следует постепен
но ускорять темп, увеличивать длину и скорость раз
бега, уменьшая помощь и переходя к страховке.

При выполнении изучаемого акробатического прыжка 
занимающиеся допускают ошибки. Преподаватель обя
зан указать им на ошибки и найти наиболее эффектив
ные методы для их устранения.

Не следует обращать внимание учеников одновре
менно на много ошибок. Вначале надо исправить ошиб
ки, встречающиеся в ведущих действиях навыка и влия
ющие на структуру прыжка, а затем второстепенные. 
Если ошибку не удастся исправить, то следует на неко
торое время прекратить выполнение упражнения, а за
тем вновь начать обучение данному прыжку с подго
товительных упражнений.

В процессе обучения акробатическим прыжкам сле
дует широко использовать взаимопомощь обучающихся.
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Для 57-эго целесообразно распределить учеников по два, 
г: тги. Объяснив приемы страховки, технику выполне
ния и наиболее типичные, часто встречающиеся, ошибки, 
пре подаватель требует, чтобы занимающиеся не только 
помогали друг другу, но и указывали ошибки, мешаю
щие выполнению. Преподаватель в это время следит за 
всей группой и помогает тем ученикам, у которых 
упражнение не получается. Если одну и ту же ошиб
ку допускает большинство учеников, то он останав
ливает выполнение упражнения и объясняет всей 
группе причину ошибки и методы ее устранения. 
Такое построение занятий ускоряет процесс обу
чения.

Третья ф аза— фаза автоматизации и стабилизации 
двигательного навыка. Когда акробатический прыжок 
правильно освоен, занимающиеся многократно повторя
ют его, одновременно исправляя ошибки, на которые 
указывает преподаватель. В процессе повторений по ме
ре упрочения двигательного навыка в коре больших по
лушарий головного мозга устанавливаются более точные 
взаимоотношения между процессами возбуждения и 
торможения и более строгое их разграничение. Условно
рефлекторные связи прочнее закрепляются. Движения 
становятся легкими, точными, экономными. По мере ста
новления этих связей движения постепенно автоматизи
руются. Этой фазе соответствует этап обучения, назы
ваемый закреплением навыка.

По мере автоматизации и закрепления навыка пре
подаватель от тренировки к тренировке постепенно уве
личивает количество выполнений упражнения без стра
ховки и добивается самостоятельного, уверенного вы
полнения изучаемого прыжка.

Следует учитывать, что в начале этого этапа обуче
ния часто нарушается координация движений в навыке. 
Чаще всего это происходит после неудачного исполнения 
з результате изменившейся обстановки. Поэтому на дан
ном этапе обучения не следует исполнять упражнение 
з непривычных условиях и злоупотреблять исполнением 
без страховки. При искажении правильности движений 
д несообразно на некоторое время прекратить вылолне- 
-гне данного прыжка, а затем восстановить навык теми 
- с приемами, которые прим!внял,ись при первоначальном 

обучении. К концу данной фазы навык стабилизируется,
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и акробат выполняет прыжок уверенно, стереотипно, 
одинаково в различных условиях.

Четвертая фаза — фаза мастерства в исполнении 
изучаемого акробатического прыжка. Если в третьей фа
зе акробат выполнял упражнение всегда одинаково, 
стереотипно, то к концу четвертой фазы он по своему 
желанию видоизменяет навык в зависимости от задач 
и внешних условий. Он выполняет прыжок по-разному, 
в различных соединениях, может по-разному призем
литься и т. д. Рассмотрим разницу в третьей и четвертой 
фазах на примере сальто назад.

В третьей фазе гимнаст выполняет это упражнение 
однотипно, вне зависимости от внешних условий, при
мерно на одной и той же высоте, с одинаковым про
движением назад и т. д. В четвертой фазе, в отличие 
от предыдущей, он по своему желанию (или по зада
нию) может видоизменять упражнение: выполнить саль
то с продвижением вперед, с продвижением в сторону, 
на разной высоте и т. п. Этой фазе образования двига
тельного навыка соответствует этап обучения, называе
мый дальнейшим совершенствованием двигательного 
навыка.

Двигательный навык совершенствуется с помощью 
целого ряда методических приемов, которые обычно 
сводятся к изменению условий, в которых выполняется 
прыжок. К этим приемам относятся: изменение исход
ных и конечных положений; соединение данного прыж
ка с другими; выполнение акробатического прыжка при 
различной степени усталости (в начале, середине или 
конце урока; в начале, середине или конце комбина
ции); изменение обстановки, :в которой выполняется 
акробатический прыжок, и т. д.

При обучении акробатическим прыжкам возникает 
защитный рефлекс, который зачастую тормозит процесс 
обучения акробатическим прыжкам. Этот условный реф
лекс выражается в появлении чувства страха, боязни 
выполнить акробатический прыжок. Внешне он обычно 
проявляется в связанности, скованности движений. Обо
ронительная реакция мешает образованию правильного 
двигательного навыка, поэтому при обучении акробати
ческим прыжкам ее необходимо тормозить (угашать).

Для успешного угашения оборонительной реакции 
необходимо прежде всего приобрести положительный
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опыт. После того, как занимающемуся удалось выпол
нить заданное упражнение (хотя бы со значительной 
помощью), защитный рефлекс проявляется у него сла
бее и следующую попытку он выполняет уже смелее. 
Это объясняется тем, что при исполнении заданного 
прыжка занимающийся не упал. Правильность выпол
нения упражнения удостоверяется преподавателем (че
рез вторую сигнальную систему) и ощущениями самого 
занимающегося. У учащегося появляется уверенность 
в своих силах. В дальнейшем, по .мере увеличения числа 
повторений, занимающийся приобретает псе большую 
уверенность в том, что при правильном выполнении 
возможность падения исключена. Это свидетельствует о 
том, насколько важна и полезна надежная страховка и 
помощь, особенно на ранних этапах обучения.

НЕКОТОРЫЕ МЕТОДИЧЕСКИЕ ПРИЕМЫ 
ОБУЧЕНИЯ АКРОБАТИЧЕСКИМ ПРЫЖКАМ

Для обучения акробатическим прыжкам существует 
множество различных методических приемов. Каждый 
преподаватель в процессе работы должен стремиться 
находить все новые и более совершенные приемы обу
чения. Обучение должно быть комплексным. Следова
тельно, при обучении каждому акробатическому прыж
ку надо применять возможно больше разнообразных 
методических приемов, чтобы повышать интерес к заня
тиям и облегчать освоение упражнений.

Можно выделить несколько групп методических при
емов, которые целесообразно применять при обучении 
акробатическим прыжкам.

1. «Проводка» — методические приемы, направлен
ные на то, чтобы занимающийся «прочувствовал» упраж
нение, т. е. выполнил его в целом, но в медленном темпе 
со значительной физической помощью. Выполняя упраж
нения в медленном темпе на руках у соупражняющих- 
■:я. ученику легче понять, когда и какие движения ему 
необходимо выполнить. Преподаватель во время «про
водки по движению» все время делает ученику замеча
ния, останавливает его в нужный момент и заставляет 
принять правильное положение. Этот методический 
прием облегчает создание правильного представления 
" движении и облегчает ориентировку в пространстве.
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Выполняя упражнение медленно, занимающийся может 
лучше контролировать свои действия и на основании 
замечаний преподавателя исправлять неправильные дви
жения или положения тела. Постепенно темп выполне
ния этих упражнений повышается до нормального. 
В качестве примера можно привести медленные пере
ворачивания назад прогнувшись на руках у соупраж
няющихся при обучении перевороту назад.

«Проводку» можно осуществлять и с помощью под
весного пояса, при этом один партнер держит веревки 
пояса, а преподаватель (или другой партнер) перево
рачивает обучающегося. Иногда занимающегося «про
водят» не по всему упражнению, а только по первой 
или второй его части.

Этот методический прием может применяться на 
первом и частично втором этапах обучения, а также 
в том случае, если у занимающегося расстроился на
вык.

2. Выполнение части упражнения. Ученик выполняет 
изучаемое упражнение полностью в нормальном темпе, 
но в определенный момент времени различными прие
мами его останавливают. Останавливать следует после 
выполнения ведущих звеньев навыка. Преподаватель 
указывает на ошибки и подчеркивает, что должно было 
получиться при правильном выполнении основного 
звена.

Примером может служить выполнение сальто назад 
с поддержкой партнером за шею. Занимающийся вы
полняет в нормальном темпе все движения, необходи
мые при заднем сальто, однако в момент группировки 
стоящий сзади партнер останавливает вращение, под
держивая акробата под спину или за шею.

Этот методический прием применяется на втором 
этапе обучения как при первоначальном изучении, так 
и для исправления ошибок.

3. Зрительные ориентиры. При обучении акробати
ческим прыжкам применяются различные ориентиры. 
Акробатическим прыжкам необходимо обучать на до
рожке, имеющей посередине белую полосу шириной 
около 5 см. Занимающийся в этом случае увидит, что 
потерял направление движения, и определит, в какую 
сторону он отклонился. Это очень важно при обучении 
прыжкам и особенно комбинациям из них, поскольку
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акробатические прыжки должны выполняться по пря
мой линии.

При обучении некоторым акробатическим прыжкам 
следует указывать ориентир, в направлении которого 
следует разгибаться (например, при вскоках разгибом). 
Ориентирами также можно отмечать те места, куда 
требуется поставить руки или ноги при выполнении 
акробатического прыжка. Таким ориентиром может слу
жить проведенная мелом черта. Если недостаточна вы
сота полета, то можно на необходимой высоте натянуть 
веревочку для прыжков и требовать выполнения упраж
нения через нее (ориентир).

Ориентиры применяются как в процессе непосред
ственного обучения движению, так и при исправлении 
различных ошибок.

4. Звуковые сигналы. Большую помощь в обучении 
акробатическим прыжкам могут оказать звуковые сиг
налы. Иногда занимающемуся трудно уловить момент 
основного усилия или момент какого-либо действия. 
Преподаватель предлагает ученику выполнить это дей
ствие, как только он услышит звуковой сигнал (напри
мер, хлопок в ладоши). Звуковой сигнал следует, как 
правило, подавать несколько раньше, чем должно быть 
произведено необходимое действие. Момент подачи сиг
нала различен для разных учеников. Это зависит от их 
быстроты реакции. Например, если при обучении пе
реворотам вперед занимающийся отталкивается позже, 
чем следует, то надо предложить ему. выполнить толчок 
руками по хлопку.

Звуковые сигналы применяются не только при ис
правлении ошибок, но и в обучении, чтобы облегчить 
занимающимся усвоение ритма упражнения.

5. Выполнение упражнений в облегченных условиях.
Иногда целесообразно выполнять изучаемое упражне
ние в облегченных условиях о тем, чтобы занимающие
ся смогли самостоятельно его выполнить, приобрести 
уверенность в своих силах и лучше его «прочувство
вать». Облегчение условий может выражаться в умень
шении физических усилий и в снижении нервного на
пряжения.

В первом случае упражнение обычно выполняется 
с гимнастических матов, положенных один на другой. 
Занимающийся может все движения выполнять медлен-

23



нее, а следовательно лучше их контролировать. Одна
ко не следует долгое время .выполнять упражнение с 
возвышения. Убирая маты один за другим, надо посте
пенно подвести занимающихся к выполнению упражне
ния на ровном месте.

Во втором случае следует исключить возможность 
падения и получения травмы при совершенно само
стоятельном выполнении упражнения. Занимающемуся 
не нужно преодолевать оборонительную реакцию, и все 
свое внимание он может сосредоточить на выполнении 
упражнения. В особенности это важно при обучении 
сложным прыжкам, таким, как, например, двойное саль
то. Практика показывает, что при обучении двойным 
сальто целесообразно выполнять их в воду или на бре
зент, особенно в тех случаях, когда затруднена стра
ховка поясом (например, при двойном переднем 
сальто).

6. Выполнение упражнения в затрудненных усло
виях. В период совершенствования двигательного навы
ка полезно некоторое время выполнять акробатический 
прыжок в затрудненных условиях. Эти условия вынуж
дают занимающегося при выполнении упражнения 
прилагать больше физических усилий, чем обычно. Так, 
например, полезно выполнять акробатический прыжок 
с более низкого места на более высокое (на маты). По
вышать возвышение следует постепенно. Многократно 
проделав упражнение на возвышение определенной вы
соты, следует убрать его сразу ,и .проделать упражнение 
на ровном месте.

Конкретные методические приемы раскрываются бо
лее подробно при описании частной методики обучения 
отдельным акробатическим прыжкам.



ОБУЧЕНИЕ ОСНОВНЫМ 
АКРОБАТИЧЕСКИМ ПРЫЖКАМ

Для изучения акробатических прыжков занимаю
щиеся должны обладать необходимым физическим раз
витием. Поэтому процесс обучения следует начинать с 
общей и специальной физической подготовки занимаю
щихся. Общая физическая подготовка осуществляется 
на занятиях акробатикой, основной гимнастикой, раз
личными видами спорта, а также в процессе подготов
ки и сдачи норм комплекса ГТО. Для общей физиче
ской подготовки следует широко использовать ходьбу 
и бег, общеразвивающие упражнения, подвижные и 
спортивные ипры, различные эстафеты с бегом и прыж
ками и т. д. Наряду с общей физической подготовкой 
занимающимся необходима и специальная физическая 
подготовка. В разминку и в основную часть урока сле
дует включать упражнения, развивающие мышцы пле
чевого пояса, спины, брюшного пресса и ног, а также 
упражнения, укрепляющие связки (главным образом 
голеностопного и лучезапястного суставов) и развива
ющие гибкость (подвижность суставов).

Особое внимание необходимо обратить на развитие 
скорости бега и хорошего прыжка. С этой целью нужно 
возможно чаще выполнять различные прыжки и бег: 
прыжки в длину с места и разбега, опорные прыжки, 
прыжки через препятствия (безопорные) и на высокие 
препятствия, прыжки в высоту с касанием рукой или 
-головой висящего предмета, прыжки со скакалкой 
и т. д. При этом следует обращать внимание занимаю
щихся на правильный взмах руками. Кроме того, в 
конце основной части каждого занятия надо давать се-
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рии прыжков вверх (по 10—15 прыжков |В темпе, со 
взмахом руками). Постепенно количество серий прыж
ков и количество прыжков в сериях следует увеличи
вать. При этом важно требовать, чтобы занимающиеся 
выполняли прыжки без прогиба с 'Совершенно прямым 
телом, почти на месте (незначительно продвигаясь впе
ред). Надо советовать занимающимся в конце прыжка 
потянуться за руками.

Наряду с этим необходимо выполнять различные 
стойки (на лопатках, голове, руках и т. д.). Нужно обу
чать стойкам с прямым положением тела, чтобы наряду 
с физической подготовкой и развитием ориентировки в 
пространстве воспитывалось умение принимать нужное 
положение тела, закреплять спину и ощущать положе
ние своего тела. Одновременно следует начинать изу
чение простейших акробатических упражнений, посте
пенно их усложняя (группировка, перекаты, кувырки, 
простейшие виды стоек). Для повышения интереса к 
занятиям и развития такого качества, как скорость, не
обходимо составлять комбинации из усвоенных элемен
тов и выполнять их в различных вариантах в быстром 
темпе.

Следует изучить и широко использовать в начальной 
подготовке кувырок прыжком, а в дальнейшем полет
кувырок в самых различных вариантах: в длину с раз
бега, в высоту, через различные препятствия, с трамп
лина (на маты, уложенные один на другой) и т. д.

На начальных этапах обучения эти упражнения яв
ляются вполне самостоятельными. В то же время они 
служат вспомогательными для изучения более сложных 
акробатических прыжков, так как развивают ориенти
ровку в пространстве и навыки самостраховки. В этом 
основное значение данных упражнений. Выполняя эти 
упражнения, занимающиеся подготавливаются к изуче
нию более сложных акробатических прыжков. Напри
мер: кувырки вперед подготавливают к изучению пе
реднего сальто, кувырки назад — к изучению заднего 
сальто, перевороты колесом — к изучению переворота 
с поворотом. Поэтому, обучая этим упражнениям, необ
ходимо помнить о тех основных упражнениях, для ко
торых они являются подготовительными, и давать уп
ражнение в том 'варианте, который бы действительно 
подготавливал к изучению более сложных прыжков.
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В частности, обучая стойкам, следует требовать почти 
прямого положения тела, чтобы занимающиеся умели 
закреплять поясницу. Это очень важно для изуче
ния переворотов. Обучая перевороту колесом, надо 
следить за тем, чтобы упражнение выполнялось лицом, 
а не боком в направлении движения, что важно 
для последующего изучения переворота с поворотом 
И т. д.

Перспективность 'И преемственность — одно из ос
новных требований, предъявляемых к процессу обучения 
в целом.

Вскоре после того как начато изучение перекатов и 
кувырков, можно обучать занимающихся темповому 
подскоку, а -затем, как только они будут достаточно фи
зически подготовлены, следует приступать к обучению 
переворотам. Одновременно с этим продолжается изу
чение упражнений предыдущей группы, соединений из 
них и повторяются упражнения, изученные ранее. Обу
чение переворотам следует начинать с наиболее просто
го вида — с колеса. Вначале упражнение изучается с 
места, лицом в направлении движения, затем с шага, с 
темпового подскока и, наконец, с разбега. Далее осваи
ваются переворот с головы, переворот, переворот на од
ну и др. Переворот колесом вперед изучается после 
переворота на одну ногу. Параллельно осваивают
ся и некоторые п-олуперевороты: разгиб с -головы, вскок 
разгибом и прыжок со стойки. Примерно в этот же пе
риод следует приступать к обучению перевороту с пово
ротом. Последним в группе переворотов изучается пере
ворот назад и его разновидности. В период освоения 
переворота назад выполняются подготовительные и под
водящие упражнения для наиболее простых -упражне
ний следующей структурной группы—сальто.

Такова примерная последовательность изучения ак
робатических прыжков.

Поскольку перекаты и кувырки большой сложности 
не представляют, в данном пособии -они не описаны.

ПЕРЕВОРОТЫ

Перевороты—полные вращения через голову с про
межуточной опорой одной рукой, обеими руками, голо
вой или руками и головой одновременно. Перевороты ис-
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полняются вперед, назад и в стороны; с разбега, с ме
ста; с поворотами и без поворотов.

Прежде чем изучать перевороты, необходимо обу
чить занимающихся темповому подскоку (рис. 1), кото
рый представляет собой связующий элемент для пере
хода от разбега « перевороту. Он необходим для того, 
чтобы, не замедляя разбега, принять удобное исходное 
положение для выполнения переворота.

Рис. 1

Темповый подскок исполняется строго по прямой 
линии с сильным наклоном всего тела вперед и энер
гичным махом руками и согнутой в колене ногой вперед.

Большинство занимающихся легко овладевает этим 
упражнением, поэтому целесообразно обучать всю 
группу одновременно. Во всех упражнениях (особенно 
с бегом) требовать, чтобы темповый подскок выполнял
ся о большим продвижением вперед и с сильным на
клоном туловища вперед.

СОБСТВЕННО ПЕРЕВОРОТЫ

Для переворотов характерно наличие одной или двух 
фаз полета. Они выполняются вперед и назад с места, 
с разбега и в различных соединениях.

Перевороты вперед
Основное упражнение этой группы — переворот, 

остальные упражнения являются его разновидностями. 
Обучение следует начинать е переворота с головы.
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Переворот с головы (рис. 2). Основные компонен
ты техники этого элемента — толчок и мах ногами 
с последующим торможением, толчок руками от пола и 
правильное приземление.

Руки следует ставить возможно дальше от ног, при
чем без фазы полета, а головой касаться пола лбом не
сколько впереди рук (руки и голова образуют равно
сторонний треугольник). В момент касания опоры голо
вой следует энергичный разгиб прямыми ногами в та
зобедренных суставах с последующим торможением от
носительно туловища и резкий толчок руками от пола.

Рис. 2

Затем следует фаза полета, в конце которой акробат 
приземляется на носки прямых ног, опускается на всю 
стопу и несколько амортизирует приземление, сгибая 
ноги в коленных суставах. В этот момент туловище уме
ренно прогнуто, голова наклонена назад, руки вверху. 
Расстояние от места толчка ногами до места опоры ру
ками и до места приземления примерно равны.

Обучение перевороту с головы начинается с повто
рения стойки на голове. Затем в стойке на голове зани
мающимся предлагается согнуть прямые в коленных су
ставах ноги почти до касания пола носками и вновь ра
зогнуть а стойку на голове. При этом необходимо сле
дить за тем, чтобы туловище было слегка прогнуто з 
пояснице, а голова опиралась лбом.

Одновременно следует обучить занимающихся по
лету и правильному приземлению. Объяснив, каким 
должно быть положение тела в момент приземления, 
надо предложить занимающимся принять это положе
ние и потерять равновесие вперед, подавая вперед ко
лени и таз. Из этого же исходного положения, теряя
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равновесие вперед, стать на колени (руки остаются 
вверху).

Целесообразно применять и такое упражнение. Стоя 
в полутора-двух шагах от стены, наклониться назад и 
опереться руками о стену, руки согнуть, голову накло-

Рис. 3

нить на грудь. Оттолкнувшись от стены руками, накло
нить голову назад и, подавая вперед колени и таз, 
встать, руки вверху (рис. 3).

С этой же целью 'можно использовать и парные уп
ражнения. Первый номер ложится на спину, поднимает 
руки вперед, ноги, согнутые в коленных суставах, ста
вит ступнями на пол на ширине стопы. Второй стано
вится у головы первого и берет его за руки. С неболь
шой помощью второго первый встает, подавая вперед 
колени и таз и наклоняя голову назад (смотрит на 
партнера, рис. 4).
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Рекомендуется применить еще следующее подводя
щее упражнение. Из положения лежа согнувшись «а 
лопатках, руки вперед, резко разгибая ноги в тазобед
ренных суставах, выполнить вскок разгибом с помо
щью двух соупражняющихся, помогающих за руки 
(рис. 5). Следить 1за правильным приземлением.

Рис. 5

Хорошим подводящим упражнением к перевороту с 
головы является разгиб с головы. Со стойки на голове 
сопнуть прямые ноги в тазобедренных суставах почти

до касания носками пола, потерять равновесие в сто
рону спины, в момент потери равновесия резко разо
гнуть ноги в тазобедренных суставах, оттолкнуться ру
ками от пола и вскочить на ноги (рис. 6). Упражнение

31



выполняется е помощью одного или двух партнеров, 
которые одной рукой поддерживают под плечо, а дру
гой под поясницу. После этого переворот с головы мож
но выполнять в целом с возвышения из 3—5 гимнасти
ческих матов (рис. 7). Постепенно маты один за дру
гим убирать и упражнение выполнять на ровном месте 
с помощью, которая юсе время |уменьшается.

Многократно повторяя переворот с головы, зани
мающиеся совершенствуют технику его выполнения, 
исправляют указанные ошибки. Далее выполняют пе
реворот с головы е приземлением на возвышение из 
гимнастических матов. Возвышение постепенно повы
шается (до 3—4 матов), а затем после многократного 
выполнения упражнения все маты убираются, и пере
ворот с головы выполняется на ровном месте.

Основные ошибки при выполнении переворота с го
ловы:

1. Слабый толчок и мах ногами. Для исправления 
рекомендуются прыжки в длину е места, полет-кувырок, 
а также различные махи ногами назад. Чтобы создать 
представление о правильном махе ногами, иногда це
лесообразно в момент исполнения переворота о головы 
сообщать ногам ученика дополнительный мах, подтал
кивая его рукой под бедро в момент разгиба и указывая 
на то, что такой мах он должен выполнять сам, без до
полнительного толчка.

2. Опора не лбом, а теменем. В этом случае необхо
димо повторить стойку на голове и сгибание прямых 
ног в стойке. Надо указать занимающемуся, что он дол-
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жен отираться- лбом и даже касаться опоры носом и в 
этом положении находиться до толчка руками.

3. Сгибание в тазобедренных суставах в момент при
земления. В этом случае следует требовать, чтобы за
нимающиеся, приземляясь, наклоняли голову назад. 
В некоторых случаях можно предложить сразу же по
сле приземления (в момент касания пола ногами), 
прогибаясь, опуститься на колени. Если эти методы не 
помогают, надо вновь повторить упражнения, подводя
щие к усвоению приземления.

После освоения переворота с головы следует изу
чить переворот с половы на согнутые ноги. Для этого, 
приземлившись, рекомендуется сделать небольшую пау
зу, согнуть ноги в коленных и тазобедренных суставах 
и вновь выполнить переворот с головы. Паузу надо по
степенно уменьшать и, наконец, выполнять несколько 
переворотов с головы в темпе. При этом последний пе
реворот с головы обязательно делать на прямые ноги.

Переворот (рис. 8) выполняется махом одной и тол
чком другой ногой с опорой прямыми руками и призем
лением на незначительно согнутые ноги (для аморти
зации приземления) в прогибе. Обязательно наличие фа
зы полета после опоры руками.

При правильном выполнении этого элемента руки 
ставятся возможно дальше от ног, но так, чтобы не бы
ло фазы полета. Выполняющий должен стремиться сое
динить ноги в момент окончания толчка руками (или 
немного позже), а толчок сделать совершенно прямыми 
в локтевых суставах руками, отталкиваясь в плечах, и 
закончить его к моменту прохождения гелом вертикали 
площади опоры. Полет должен быть высоким, но не 
длинным, с крутой траекторией. При приземлении надо
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умеренно прогнуться, руки поднять вверх, голову на
клонить назад. Приземлившись на носки прямых ног, 
опуститься и а всю стопу.

Занимающихся прежде всего надо научить выпол
нять основные компоненты техники: толчок одной но
гой, резкий мах другой ногой о последующим торможе
нием относительно туловища и правильное призем
ление.

Начинать обучение перевороту следует после того, 
как занимающиеся освоят переворот с головы и перево
рот колесом (с места и разбега).

Переворот колесом хотя и не является непосред
ственно подводящим упражнением к перевороту, однако 
позволяет создать правильное представление о переходе 
от темпового подскока к перевороту, улучшает ориен
тировку в пространстве и физически подготавливает ру
ки и плечевой пояс.

Изучать переворот можно двумя способами, т. е. 
начинать освоение либо с переворота с головы, либо 
сразу с переворота. Ниже описан первый способ. Преж
де всего необходимо обучить занимающихся правиль
ному положению головы при исполнении переворота. 
Наклон головы на грудь в момент прохождения стойки 
на руках — грубая ошибка. Необходимо также обучить 
их .взмаху и толчку ногами. С этой целью следует пов
торить стойку на руках с помощью партнера, указывая
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на правильное положение головы, требуя, чтобы зани
мающиеся смотрели на кисти своих рук. Затем можно 
на высоте человеческого роста повесить на стену гим
настический мат и предложить выполнить следующие 
упражнения:

1. Стойка на руках у стены махом одной и толчком 
другой ноги.

2. То же, но не только выйти в стойку, ІНО и резко 
ударить ногами по мату (рис. 9). Сдерживать удар 
(под колени).

3. То же, но с тем,нового подскока.
При выполнении этих упражнений (особенно 1 

и 2-го) исключается наклон головы 'на грудь, так как 
при наклоне головы занимающийся обязательно согнет
ся в тазобедренных суставах и упадет на шею и лопат
ки. Исполняя данные упражнения, руки необходимо 
ставить примерно в 50 см от стены, а удар по мату про
изводить соединенными ногами.

Для освоения толчка руками и торможения маховой 
ногой надо выполнить упражнение 3, но, разгибаясь, 
отталкиваться прямыми руками так, чтобы в момент 
удара несколько подпрыгнуть на руках. Данный пры
жок выполняется в основном в результате торможения 
маховой ноги, хотя это занимающимся не указывается.

Страховать поддерживая одной рукой под плечо, а 
другой под бедра (для смягчения удара ногами).

Следующая часть переворота — полет. Выполняя его, 
надо сохранить и даже увеличить прогиб в пояснице 
(на ранних этапах обучения голову максимально отво
дить назад, смотреть на кисти). Для обучения правиль
ному положению тела їв полете, а также для совер
шенствования маха йогой с последующим торможени
ем целесообразно предложить двум занимающимся 
стать на акробатической дорожке лицом друг к другу, 
боком к линии разбега, взяться за руки, причем так, 
чтобы 'ближние к исполняющему переворот руки были 
ниже, а дальние несколько выше. С места, а затем с 
легкого разбега сделать переворот вперед, ударяя но
гами по рукам ооупражняющихюя (рис. 10). Исполняю
щему переворот ставить руки на дорожку на линии 
рук соупражняющихся. Требовать, чтобы занимающий
ся отталкивался прямыми руками и закреплял поясницу 
■напрягал мышцы спины). Соупражняющиеся следят
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за тем, чтобы «нижние» руки приходились на уровне по
ясницы исполняющего, а «верхние»— на уровне его бе
дер. Кроме того, партнеры должны как бы встречать 
руками ноги исполняющего переворот, которому сле
дует 'возможно сильнее ударить ногами по рукам парт
неров.

Это упражнение позволит составить правильное 
представление о положении головы и о напряжении

мышц спины, что необходимо при полете. В данном уп
ражнении наклон головы «а грудь, расслабление мышц 
спины или подача 'вперед плеч приводят к падению.

Для обучения правильному положению тела при 
полете можно применять, особенно в занятиях с детьми, 
и такой методический прием, как выполнение перево
рота на плечо преподавателя (рис. 11). Занимающийся 
с легкого разбега выполняет переворот, а преподава
тель, стоя на линии разбега, в момент толчка руками 
подставляет плечо под его бедра и берет ученика к се
бе на плечо. При этом важно фиксировать положение 
полета. Одновременно следует повторить правильное 
приземление (см. переворот с головы).

В дальнейшем,упражнение изучается в целом с ме
ста (с темпового прыжка) с помощью. Помощь оказы
вается одним или двумя партнерами одной рукой за 
руку, другой — под поясницу (рис. 12). Постепенно 
длина и скорость разбега увеличиваются, а помощь 
уменьшается.

Для совершенствования переворота и усвоения вы
сокого полета целесообразно применять следующий ме-
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тодический прием. На дорожку положить гимнастиче
ский мат, и переворот выполнить на него, ставя руки 
на дорожку перед -матом. Затем на первый мат поло
жить второй и выполнить упражнение на возвышение. 
Постепенно количество магов увеличить до 4—5. После 
неоднократного выполнения переворота на возвышение 
все маты убрать и выполнить упражнение на ровном 
месте.

Как правило, переворот в этом случае будет с вы
соким полетом. На первых попытках обязательно под
держивать ученика в момент приземления, в противном 
случае возможно растяжение мышц поясницы. Этот ме
тодический прием следует применять на нескольких 
занятиях подряд, а затем изредка возвращаться к не
му, чтобы занимающиеся правильно поняли, какие уси
лия необходимы для отличного выполнения упраж
нения.

В период обучения при выполнении переворота воз
можны ошибки. Наиболее типичные из них следующие:

1. Занимающийся ставит руки близко к толчковой 
ноге. Необходимо указать ему, что руки следует ста
вить возможно дальше от толчковой ноги, т. е. «тя
нуться» руками, но при этом прыжка (безопориого по
ложения) быть не должно. Рекомендуется наметить чер
той место, куда следует ставить руки при выполнении 
переворота.

2. Переворот выполняется через согнутые руки, ли
бо в перевороте делается запоздалый толчок рука1.ми. 
В этом случае необходимо потребовать, чтобы занима-
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ющийся быстро оттолкнулся руками, как только ус
лышит хлопок или другой звуковой сигнал. Звуковой 
сигнал следует подавать перед постановкой рук на пол.

3. В момент опоры руками ученик подает плечи 
вперед (образуется угол между туловищем и руками), 
и плечи уходят вперед за вертикаль площади опоры.

4. Занимающийся наклоняет голову на грудь в мо
мент прохождения стойки на руках.

5. Выполняется вялый мах и толчок ногами.
6. Ноги соединяются слишком поздно (почти перед 

приземлением).
Во всех этих случаях необходимо .вновь пройти под

водящие упражнения, которые применялись при пер
воначальном обучении перевороту.

7. Неправильное приземление (сгибание ног в тазо
бедренных суставах). Требовать наклона головы назад 
в момент приземления, кроме того, можно предло
жить ученику в момент приземления, сразу после каса
ния опоры ногами, стать на колени, подавая колени и 
таз вперед. Если эти приемы не помогут, то надо вновь 
пройти подводящие упражнения, направленные на обу
чение правильному приземлению (см. переворот с го
ловы).

После освоения переворота на прямые ноги * изу
чается переворот с приземлением на согнутые ноги, ко
торый необходим для соединения переворота с некото
рыми другими акробатическими прыжками. Если хоро
шо освоен переворот, то занимающиеся легко овладева
ют переворотом на согнутые ноги, без специального 
учения данного упражнения. Сначала следует сги
бать ноги после приземления и небольшой паузы. За
тем паузу надо постепенно уменьшать и, наконец, сги
бать ноги в момент касания ими пола.

Для дальнейшего совершенствования соединить пе
реворот с кувырком, а также выполнять переворот по
сле переворота колесом.

Переворот на одну выполняется махом одной и тол
чком другой ногой с фазой полета после толчка рука
ми и приземлением на маховую ногу (рис. 13). Хоро

* Приземление на прямые ноги означает приземление в про
гибе без сгибания в тазобедренных суставах; ноги слегка сги
баются в коленных суставах для амортизации приземления.
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шее освоение данного переворота чрезвычайно важно 
для последующего соединения различных переворотов 
в комбинации. Женщинам обычно переворот на одну

дается легче, нежели переворот, а мужчинам — наобо
рот. Обучать перевороту на одну следует только по
сле освоения переворота (как мужчинам, так и жен
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щинам). Ведущие компоненты техники здесь те же, что 
■и в перевороте — толчок одной и мах другой ногой 
с последующим торможением. Однако ноги в полете 
не соединяются. Поэтому приземление несколько от
личается, хотя основные принципы его те же (уве
личение прогиба в момент приземления, наклон голо
вы назад и т. д.).

Обучение перевороту на одну следует начинать 
с многократного повторения переворота. Далее за
нимающимся предлагается выполнить переворот так„ 
чтобы приземляться в положении, при котором бы 
толчковая нога находилась несколько впереди маховой.. 
Затем надо требовать постепенно увеличивать расстоя
ние между маховой и толчковой ногой, ставя маховую 
ногу (увеличивая прогиб спины) возможно ближе к 
месту толчка руками. В момент приземления требовать 
подачи таза вперед и наклона головы назад. Руки 
после толчка от пола и до окончания упражнения оста
ются вверху.

Одновременно занимающиеся должны научиться: 
правильно приземляться. Для этого из стойки на махо
вой ноге, толчковая вперед, руки вверху, подавая таз 
вперед, увеличивая прогиб и наклоняя голову назад, 
сделать большой шаг вперед на толчковую ногу. При 
этом целесообразно придерживать плечи ученика, что
бы выпад выполнялся действительно за счет подачи та
за вперед. Далее переворот на одну можно выполнять в 
целом с места (с темпового подскока) с помощью.

Помощь оказывать стоя сбоку, одной рукой поддер
живать под плечо, другой под поясницу. Требовать, что
бы каждый раз упражнение заканчивалось широким 
шагом вперед на толчковую ногу. В этот же период 
обучения целесообразно выполнять данное упражнение 
на небольшое возвышение из гимнастических матов 
(с помощью). Возвышение постепенно увеличивать (до 
3—4 матов), а затем после неоднократного выполнения 
упражнения на возвышение все маты убрать ,и выпол
нять упражнение на ровном месте, вначале с помощью, 
оказываемой двумя руками (под плечо и поясницу), 
затем с поддержкой одной рукой (под поясницу) и, на
конец, самостоятельно. При этом требовать, чтобы пе
реворот на одну заканчивался с потерей равновесия впе
ред, т. е. шагом на толчковую ногу и пробежкой вперед.
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В дальнейшем переворот на одну следует выполнять 
в соединении с другими акробатическими прыжками. 
Вначале рекомендуется эти соединения заканчивать пе
реворотом на одну. Например, переворот колесом с по
воротом— переворот на одну. Затем даются соедине
ния, которые начинаются данным прыжком: переворот 
на одну — переворот колесом, переворот на одну — пе
реворот. Далее можно давать соединения, в которых 
данный переворот встречается в 'середине комбинации. 
Переворот колесом с поворотом — переворот на одну — 
переворот колесом; переворот колесом с поворотом — 
переворот на одну—переворот; переворот колесом — 
два переворота на одну — переворот и т. д.

После освоения переворота на одну изучаются такие 
его разновидности, как переворот на одну о одной руки 
(толчком правой или левой руки).

Переворот со сменой ног (рис. 14) следует изучать 
после освоения переворота на одну. При отличном вы
полнении переворота со сменой ног толчок выполняется 
прямыми руками, затем следует высокий полет после 
толчка руками, быстрая смена ног (сразу же после 
толчка руками) и приземление на носок почти прямой 
толчковой ноги в прогибе с потерей равновесия вперед 
(с шагом на маховую ногу).

Ведущие компоненты техники выполнения данного 
упражнения те же, что и в двух предыдущих переворо
тах, поэтому после их освоения изучить переворот со 
сменой ног не трудно. После повторения изученных пе
реворотов необходимо, чтобы ученик несколько раз 
проделал переворот со сменой ног с места в очень мед
ленном темпе на руках у преподавателя (или у соуп
ражняющихся). Выполняющего упражнение нужно дер
жать на руках до тех пор, пока он не сменит ног, и 
только после этого опустить на пол на толчковую ногу. 
Затем упражнение проделывается с темпового прыжка 
(с места) с поддержкой под плечо и главным образом 
под поясницу. После того, как движения усвоены, мож
но выполнять элемент с двух-трех шагов и с легкого 
разбега. Необходимо требовать, чтобы занимающиеся 
сменяли ноги возможно раньше и быстрее, чтобы махо
вую ногу после смены ног не отводили в сторону и при
землялись в прогибе, теряя равновесие вперед и делая 
шаги вперед на маховую ногу. При обучении переворо
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ту со сменой ног следует также выполнять упражнение 
на возвышение из гимнастических матов с помощью.

В дальнейшем для совершенствования техники реко
мендуется соединять данное упражнение с другими 
прыжками. Ввиду того, что приземление в перевороте

со сменой ног выполняется на толчковую ногу, этот 
переворот обычно встречается не в середине, а в конце 
комбинации. Таким образом, следует составлять комби
нации из изученных .переворотов и заканчивать их пе
реворотом со сменой ног.
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Далее изучается разновидность данного переворо
та — переворот со сменой ног с одной руки (правой и 
левой).

Переворот прыжком выполняется толчком двух ног 
с промежуточной опорой прямыми руками и приземле
нием на обе ноги (рис. 15). В этом упражнении две фа-

Рис. 15

зы полета — после толчка ногами и после толчка рука
ми. При правильном выполнении переворота прыжком 
обе фазы полета по высоте и длине примерно равны, 
т. е. переворот прыжком выполняется в одном ритме. 
Приземление осуществляется на прямые ноги, прогиб 
умеренный, руки вверху.

Основные компоненты техники: правильный мощный 
толчок ногами, заканчивающийся полным выпрямлени

43



ем ног в коленных суставах еще до опоры руками, рез
кое разгибание ног в тазобедренных суставах в момент 
опоры руками с последующим торможением относи
тельно туловища и приземление «а носки почти пря
мых ног с потерей равновесия вперед.

Обучать перевороту прыжком можно только после 
освоения переворота и переворота с головы.

Прежде всего следует изучить прыжок с одной но
ги на обе (рис. 16). Из стойки на толчковой ноге, ма
ховая сзади, руки назад со взмахом рук вверх выпол
нить прыжок с одной ноги на обе, руки вверх. Затем

рекомендуется то же сделать с нескольких шагов. Как 
только впереди окажется маховая нога, отвести руки 
назад и с постановкой толчковой ноги прыгнуть вверх, 
делая взмах руками вверх. Приземлившись на обе ноги 
(руки вверху), выполнить прыжок вверх толчкам двух 
ног. Далее предложить занимающимся выполнить уп
ражнение в целом с надежной страховкой.

На первых попытках можно не требовать полета по
сле толчка ногами, однако как только занимающиеся 
получат общее представление об упражнении (после 
нескольких попыток), следует выполнить полет после 
толчка ногами. Целесообразно также делать прыжки 
вперед в стойку на руках (с помощью). Занимающимся 
следует указать, что после толчка двумя ногами от по
ла руки вместе с верхней частью туловища надо «бро
сить» вниз (под себя), стараясь поставить их на место
44



толчка ногами (объективно это не так), а Латам резко 
разогнуться в тазобедренных суставах. После неодно
кратного выполнения упражнения со значительной по
мощью, которая оказывается одной рукой под плечо, а 
другой под поясницу, помощь следует постепенно умень
шать. Если недостаточен полет в первой части упраж
нения, то рекомендуется выполнять упражнение, оттал
киваясь ногами с ровного места и приземляясь руками 
на возвышение .из нескольких матов. Если мал полет во 
второй части, то толчок ногами и рукам« выполнять на 
ровном месте, а приземляться на ноги на возвышение 
из гимнастических матов. Если фазы полета не рдвны 
по длине, то следует ставить руки .ближе к месту толч
ка ногами (в первой части упражнения) нлп призем
ляться ближе к месту толчка руками (во второй части 
упражнения). После того как данное упражнение изу
чено с приземлением на прямые ноги, следует, при
землившись, сгибать ноги и выполнять кувырок вперед.

Переворот с поворотом как самостоятельное упраж
нение большого значения не имеет. В большинстве слу
чаев он служит связующим элементом для перехода от 
разбега к упражнениям, выполняемым спиной по на
правлению движения. Такими упражнениями являются 
различные виды сальто и переворотов назад. От каче
ства выполнения переворота с поворотом в значитель
ной мере зависит и качество выполнения последующе
го прыжка. Поэтому обучению этому упражнению, не
смотря на его кажущуюся простоту, необходимо уде
лить самое серьезное внимание. Даже высококвалифи
цированные .мастера-акробаты в каждой тренировке 
обязательно повторяют и совершенствуют переворот с 
поворотом.

Переворот с поворотом (рис. 17) выполняется ма
хом одной и толчком другой ногой с последовательной 
опорой прямыми руками (объективно они несколько 
сгибаются, в особенности при сложных прыжках), по
воротом на 180° и фазой полета после опоры руками.

При отличном выполнении переворота с поворотом 
скорость разбега увеличивается, и в конце упражнения 
акробат оказывается в удобном положении для выпол
нения последующего прыжка.

Упражнение выполняется в строго вертикальной 
плоскости, руки и ноги ставятся на пол по прямой ли-
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нии, и лишь правая рука при повороте налево ставится 
в 5—10 ом влево от этой линии, пальцами 'влево-назад. 
После толчка следует фаза полета.

Основные компоненты техники переворота е поворо
том: правильный мах одной и толчок другой ногой в 
сочетании с поворотом, толчок руками и резкое огиба
ние в тазобедренных суставах (после толчка руками) 
с последующим торможением и быстрым подниманием 
плеч.

Следует обратить внимание на некоторые детали 
техники, от которых зависит качество выполнения уп
ражнения:

а) все упражнение необходимо выполнять в строго 
вертикальной плоскости;

б) поворот плеч следует начинать непосредственно 
перед постановкой первой руки (в данном случае ле
вой). Выполняющий переворот должен все время 
«тянуться» обеими руками точно вперед и только 
перед самой постановкой рук на пол начать пово
рачивать плечи, стремясь поставить первую руку воз
можно дальше от места опоры ногой; при этом 
прыжка (безопорного положения) быть не дол
жно;

в) выход в стойку, соединение ног и поворот нуж
но стремиться выполнить в момент опоры одной рукой 
(левой при повороте налево). Объективно этого не бы
вает. Опора правой рукой начинается еще тогда, когда 
акробат повернулся менее чем на 180°, но больше чем 
на 90°. Более ранняя постановка второй руки (в дан
ном случае правой) затрудняет поворот и часто бывает 
причиной неполного поворота. Поэтому важно следить 
за тем, чтобы занимающиеся возможно позднее опира
лись второй рукой;

г) после маха правой ногой (маховой) и поворота 
туловища на 90° необходимо соединить ноги и затем 
продолжать дальнейший поворот туловища. Если в этот 
момент ноги не будут соединены, то позже труднее бу
дет сделать поворот и соединить ноги;

д) необходимо возможно быстрее повернуться на 
180° и только после этого согнуться в тазобедренных 
суставах. Если сгибание начнется раньше, то тело вый
дет из вертикальной плоскости или добавится боковой 
изгиб, который помешает достаточно резко опустить
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ноги. Как в первом, так и во Втором случае поворот 
будет неполным, и занимающийся потеряет направление 
движения. Следует заметить, что объективно сгибание 
в тазобедренных суставах начинается до того, как за
кончится поворот на 180°, но зрительно это не заметно; 
субъективно занимающиеся должны ощущать начало 
сгибания после полного поворота туловища;

е) после опоры руками обязательно должна быть 
фаза полета. Приземляться следует на прямые ноги с 
последующим незначительным сгибанием их и прыж
ком вверх, руки вверху.

Обучать перевороту с поворотом надо после ос
воения переворота колесом, его разновидностей, а так
же переворота и прыжка из стойки. Необходимо также 
повторить стойку на руках с помощью партнера (пря
молинейную, без прогиба). Все перевороты колесом вы
полняются из исходного положения стоя лицом в сто
рону движения; поворот начинается в самый послед
ний момент перед опорой руками. Затем выполняется 
переворот колесом с разбега и с места с последователь
ным приземлением на ноги спиной по ходу движения 
(рис. 18), руки вверх. Необходимо добиться, чтобы раз
бег и место опоры руками и ногами находились на 
одной прямой линии и чтобы в конечном положении не 
было потери равновесия в сторону.

Далее следует выполнить то же упражнение, при
ставляя свободную ногу в момент приземления
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(рис. 19). Здесь предъявляются те же требования, что 
и в предыдущем упражнении,— возможно более позд
ний поворот.плеч, прямолинейность выполнения, быст
рый подъем плеч и рук вверх при приземлении.

По мере повторения упражнений стараться возмож
но раньше .соединять ноги и выполнять прыжок вверх 
со взмахам руками. После прыжка вверх приземляться 
на среднюю линию.

Таким образом ученик постепенно подготавливается 
к выполнению переворота с поворотом. После неодно
кратного выполнения переворота с поворотом в целом 
с места (с темпового подскока) надо постепенно уве
личивать темп выполнения упражения, делать его 
с 2—3 шагов и легкого разбега. Для овладения хорошим 
толчком руками рекомендуется выполнить переворот с 
поворотом через веревочку, натянутую на уровне пояса 
выполняющего, а также іс приземлением на возвышение 
из 2—3 .матов.

Чтобы занимающийся лучше ориентировался в пря
молинейности движения, следует применять зритель
ный ориентир — обучать перевороту на акробатической 
дорожке, имеющей хорошо видимую среднюю линию. 
Кроме того, с этой же целью на поверхности дорожки 
можно натянуть две длинные веревки на расстоянии 
30—40 см одна от другой или провести мелом две чер
ты. Опираться руками и ногами надо внутри этих ли
ний. Рекомендуется также выполнять переворот с по
воротом между двумя веревками, натянутыми на вы
соте пояса в 50—60 ем одна ют другой (рис. 20).

Только после хорошего освоения переворота с .пово
ротом 'можно выполнять его с полного разбега в нор-
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мальном темпе. При этом следует обращать внимание 
занимающихся на то, чтобы они ставили руки подальше 
от толчковой ноги (но без фазы полета) и позже начи
нали поворот плеч. Для этого целесообразно при по
становке рук «тянуться» обеими руками возможно боль
ше вперед.

Выполняя переворот с поворотом в нормальном тем
пе, акробат, чтобы не упасть на спину после конечного

подскока, вынужден ставить ноги далеко от места толч
ка руками. Такая постановка ног неправильна, и если 
акробат к «ей привыкнет, то ему трудно будет соеди
нять этот переворот с другими акробатическими прыж
ками. Поэтому при выполнении переворота с поворотом 
в нормальном темпе следует всегда страховать зани
мающегося от падения на спину, поддерживая его сзади 
под лопатки (рис. 21). В этом случае акробат может 
вылетать вверх с прямым телом. Кроме того, надо на
учить занимающихся после конечного подскока повора
чиваться кругом. Это позволит им делать правильный 
конечный подскок и без страховки, не опасаясь падения. 
Все время надо следить за тем, чтобы занимающиеся 
возможно позже ставили вторую руку, а также мягко 
ставили ноги на пол.

При изучении переворота с поворотом наиболее 
часто допускаются следующие ошибки:
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а) слабый разбег и плохой темповый подскок;
б) .наличие фазы полета перед (постановкой рук;
в) постановка рук слишком близко к толчковой ноге 

или в стороне от линии разбега;
г) одновременная опора руками;
д) преждевременный поворот плеч; в этом случае 

при темповом подскоке наблюдается как бы скрестный 
шаг;

е) выполнение переворота с поворотом с разведен
ными или согнутыми в коленных суставах ногами;

ж) преждевременное сгибание 
ног в тазобедренных суставах;

з) поворот менее или более чем 
на 180°;

и) отсутствие безопорной фазы 
при прыжке с рук на ноги;

к: приземление не на линии раз
бега:

л) пэнземление на ноги слиш
ком близко или неправильный 
прыжок (с прогибом, после за
держки, без взмаха руками вверх 
и т. п.).

В ходе обучения преподаватель 
не должен допускать появления 
этих ошибок, а если они возникнут, 
то немедленно их исправлять.

Обучив перевороту с поворотом 
как отдельному акробатическому 
прыжку, следует соединять его с элементами, изучен
ными ранее. Эго повышает интерес занимающихся и 
содействует дальнейшему совершенствованию двигатель
ного навыка.

Следует учесть, что перед различными прыжками 
переворот с поворотом выполняется по-разному. Поэто
му в начале обучения по существу изучается лишь об
щая схема этого переворота. В дальнейшем усваивают
ся различные его варианты. Каждый раз перед выпол
нением определенного соединения повторяется именно 
тот вид переворота с поворотом, который должен выпол
няться в данном соединении. Особенности выполнения 
переворота с поворотом указаны при описании соответ
ствующих соединений.
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Перевороты назад сложнее, нежели перевороты впе
ред. Для их выполнения требуется значительная физи
ческая подготовка, хорошая ориентировка в простран
стве и довольно сложная координация движений. Пере
вороты назад изучаются после того, как занимающиеся 
усвоят более простые акробатические прыжки.

Переворот назад (рис. 22) выполняется прыжком 
назад толчком двумя ногами с вращением назад про
гнувшись и промежуточной опорой прямыми руками.

П е р е в о р о т ы  н а з а д

После толчка руками акробат сгибается в тазобедрен
ных суставах и приземляется на обе ноги. Обязательны 
две фазы полета — до и после опоры руками,— равные 
по высоте и длине. Переворот назад — одно из основных 
акробатических упражнений.

Отличным считается выполнение, при котором весь 
переворот делается в одном ритме с очень высокой 
скоростью, причем фазы полета почти незаметны. Тол
чок делается совершенно прямыми руками (объективно 
они чуть-чуть сгибаются в локтевых суставах). Призем
ляться следует на прямые ноги в положении, удобном 
для выполнения последующего прыжка, т. е. почти в 
вертикальном положении, подняв плечи и руки. При 
правильном выполнении переворота назад приобретает
ся большой запас поступательного и вращательного дви
жения; скорость выполнения комбинации увеличивается.

Основные компоненты техники выполнения перево
рота назад: правильный толчок ногами в момент потери 
равновесия назад с энергичным махом руками и плеча-
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ми назад и резкое разгибание ног в коленных суставах 
в момент опоры руками с последующим торможением, 
обеспечивающее наряду с толчком руками полет во вто
рой, безопорной, фазе. Существенное значение имеет 
также резкое огибание ног в тазобедренных суставах 
с последующим торможением, обеспечивающее поднима
ние плеч перед приземлением на ноги.

Обучение перевороту назад следует начинать с изу
чения подготовительной и заключительной фаз движе
ния. Подготовительная фаза представляет сабой полу- 
присед с отведением рук до отказа назад, небольшим

наклоном плеч вперед и потерей равновесия назад. Для 
овладения этой фазой рекомендуются следующие упраж
нения:

1. Построить группу в одну шеренгу вдоль акробати
ческой дорожки, спиной к ней. Из основной стойки 
выполнить перекат назад согнувшись в стойку на ло
патках, перекатом вперед встать.

2. Из того же исходного положения кувырок назад 
согнувшись.

3. Стоя спиной к стене, присед с опорой руками о 
стенку (рис. 23).

4. Построить группу в две шеренги. Первые номера 
садятся на бедро выставленной вперед ноги вторых 
(рис. 24). Это положение фиксируется, вторые поддер
живают первых и дают указания о правильном выпол
нении. Затем занимающиеся меняются ролями.

5. Построить группу в одну шеренгу. Всем выполнить 
присед, теряя равновесие назад. В момент потери равно
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весия выставить одну ногу назад, делая 2—3 шага для 
сохранения равновесия.
. При выполнении этих упражнений необходимо об
ращать внимание занимающихся на то, чтобы в момент 
приседания они несколько наклоняли туловище вперед, 
так как вращение при перевороте назад выполняется 
не только за счет маха руками назад, но и благодаря 
резкому движению плечами назад. Руки в момент при
седания следует максимально отвести назад для замаха, 
но ни в коем случае не вперед. Колени нельзя уводить 
вперед, голени должны быть почти вертикальны (угол

между голенями и полом близок к 90°). Полезно сове
товать ученикам приседать так, будто они садятся на 
стул, т. е. приседать, не сохраняя равновесия.

Заключительная фаза — прыжок из стойки (см. полу
перевороты) —должна быть усвоена до обучения пере
вороту назад. Прыжок из стойки выполняется всей груп
пой одновременно или поочередно первыми и вторыми 
номерами. В последнем случае партнеры указывают 
друг другу ошибки. Важно следить за тем, чтобы зани
мающиеся разгибались в момент потери равновесия, а 
толчок руками выполняли одновременно с разгибанием 
ног в коленных суставах, усиливая его к концу разгиба
ния. После окончания разгибания ног в коленных суста
вах и до приземления ноги должны быть выпрямлены. 
Сгибаться в тазобедренных суставах надо сразу же 
после окончания толчка руками.

Обучение непосредственно перевороту назад следует 
начинать с медленных переворотов через руки двух со
упражняющихся.
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1. Двое занимающихся становятся лицом друг к дру
гу сзади третьего (исполняющего переворот), боком к 
нему, и берутся за руки. Третий исполняет в медленном 
темпе переворот назад, ложась спиной на руки соупраж
няющихся. Движение начинают руки, затем, когда они 
будут максимально подняты вверх-назад, наклоняется 
назад голова, и занимающийся, максимально прогиба
ясь, ложится спиной на руки партнеров (рис. 25). Пер
вое время это положение фиксируется, и выполняюще
му переворот даются указания о правильном положении 
тела в полете: тело должно быть максимально прогнуто,

руки и голова максимально отведены назад, ноги рас
слаблены, следовательно, согнуты в коленных суставах. 
Как только будет принято правильное положение, со
упражняющиеся ставят выполняющего переворот в стой
ку на руках, и он выполняет прыжок с рук на ноги. 
Важно следить за тем, чтобы занимающийся не напря
гал нот и не сгибался в тазобедренных суставах, пока 
не минует положения стойки на руках. Преждевремен
ное сгибание в тазобедренных суставах — грубейшая 
ошибка.

2. Двое занимающихся становятся вплотную спиной 
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, накло
няя голову назад, прогибаясь в пояснице и расслабляя 
ноги (рис. 26).

В стойке на руках, потеряв равновесие в направле
нии передней поверхности тела (второй помогает этому,
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подталкивая первого спиной), первый выполняет пры
жок с рук «а ноги так же, как и в предыдущем упраж
нении. Не следует преждевременно сгибаться в тазобед
ренных суставах и напрягать ноги до прыжка с рук на 
ноги.

Упражнения 1 и 2 способствуют улучшению ориенти
ровки в пространстве, позволяют составить правильное 
представление о перевороте и затормозить защитный 
рефлекс. При медленных переворотах занимающиеся 
лучше осознают основные, наиболее существенные, дви
жения, выполняемые при перевороте. Упражнение в

Рис. 26

этом случае длится дольше, оборонительная реакция 
отсутствует. Занимающийся может сосредоточить вни
мание на тех элементах и частях переворота, в которых 
он допускает ошибки. С помощью этих упражнении 
можно при целостном методе обучения вырабатывать 
сразу технически правильный динамический стереотип 
упражнения, что значительно ускоряет обучение. Посте
пенно при выполнении 1 и 2-то упражнений положение 
полета фиксируется все меньше, затем (после правиль
ного усвоения) не фиксируется вовсе, и темп выполне
ния ускоряется.

3. Исходное положение то же, что в упражнении 1, 
но первый и второй берут друг друга одной рукой за 
разноименную руку, поддерживают третьего во время 
исполнения переворота сцепленными руками под пояс
ницу и «подкручивают» его, подталкивая под бедра у 
коленей свободными руками. Постепенно темп выполне
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ния переворота ускоряется. При выполнении этого 
упражнения следует обращать внимание 'исполняющего 
переворот на то, чтобы он максимально отводил руки 
вверх-назад и, наклоняя голову назад, видел пол и свои 
руки еще до постановки их на пол. Кроме того, не сле
дует допускать ошибок, перечисленных в упражнениях 
1 и 2. В частности, нельзя напрягать ног (они должны 
быть несколько согнуты в коленях). Сгибать ноги в 
тазобедренных суставах можно лишь после того, как 
исполняющий пройдет положение стойки на іруках.

Параллельно нужно обучать занимающихся правиль
ному толчку ногами и взмаху руками, для чего целе
сообразно усвоить такие упражнения.

4. Группа рассчитывается по два. Первые номера 
выполняют первую половину переворота назад в нор
мальном темпе и с полной амплитудой. Вторые номера 
(или преподаватель), стоя сзади первых, лицом к ним, 
поддерживают их одной рукой за шею, а другой под 
поясницу (или двумя руками под лопатки), останавли
вая вращение и предотвращая падение (рис. 27). Необ
ходимо следить за правильным приседанием и требо
вать, чтобы занимающиеся максимально прогибались 
в пояснице и грудной части, отводили руки и голову до 
отказа назад и расслабляли ноги после толчка.

5. То же, что упражнение 3, но соупражняющиеся не 
берутся за руки, а помогают третьему исполнить пере
ворот, поддерживая его одной рукой под поясницу, а 
другой подкручивая под бедро. Переворот выполняется 
еще в более быстром темпе (почти в нормальном) с 
правильным приседом и толчком ногами.

57



6. Переворот назад с подкидыванием под ступни. 
Первый партнер ,в седе ноги врозь, руки на полу между 
ногами, ладонями вверх. Второй — исполняющий пере
ворот— становится ногами на ладони первого и делает

переворот назад (рис. 28). 
Первый подкидывает 
партнера под ступни, об
легчая выполнение. Под
держивать акробата поя
сом для страховки или 
одной рукой под спину, 
другой за бедро. Упраж
нение применяется для 
улучшения ориентировки 
в пространстве и овладе
ния переворотом в целом. 
Следить за тем, чтобы 

руки максимально отводились назад, голова наклоня-
лась назад, а ноги расслаблялись. Не допускать прежде
временного сгибания в тазобедренных суставах.

7. Переворот назад из стойки, руки вверху (рис. 29). 
Соупражняющиеся или преподаватель помогают акро-

бату исполнить упражнение, поддерживая его одной 
рукой под поясницу, а другой подкручивая под бедро. * 
При этом необходимо требовать, чтобы занимающийся 
выполнял правильный присед с наклоном вперед, а так
же видел пол и свои руки перед постановкой их на пол. 
Упражнение помогает усвоить правильный толчок нога-
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ми и научиться ориентироваться в пространстве. В дан
ном случае должна быть высокая фаза полета после 
толчка ногами.

8. Переворот назад в целом на поясе для страховки.
Особое внимание надо обращать на продвижение назад

при выполнении переворота. Необходимо, чтобы за
нимающийся при предварительном лолуприседе подавал 
таз назад, теряя равновесие. Первое время рекомен
дуется выполнять высокий переворот (с небольшим 
прыжком в первой части), чтобы занимающиеся при
землялись на руки сверху. После толчка ногами голова 
все время должна быть мак
симально наклонена назад, 
чтобы занимающийся видел 
пол еще до постановки рук.
Постепенно следует помощь 
уменьшать, добиваясь само
стоятельного выполнения.

9. Со стойки на руках пры
жок с рук на ноги и пере
ворот назад (на поясе для 
страховки). В этом упражне
нии после толчка руками от 
пола руки должны идти сразу вверх-назад. Прыжок с 
рук на ноги не должен быть длинным. В момент присе
да колени не уводить вперед.

10. Два переворота назад на поясе. Данное упраж
нение можно выполнить только в том случае, если 
правильно сделан первый переворот. Упражнение 
предлагается для совершенствования первого перево
рота.

11. Переворот назад с помощью преподавателя 
(рис. 30). Вначале помогать одной рукой под поясницу, 
другой под бедро, а затем только одной рукой под по
ясницу. Постепенно помощь заменяется поддержкой, 
далее прикосновением руки к пояснице, и, наконец, пере
ворот выполняется самостоятельно. Вначале следует 
давать лишь несколько попыток исполнения без пояса. 
Увеличивая количество попыток выполнения переворота 
с поддержкой, следует постепенно убирать пояс. Наблю
дения показывают, что не следует преждевременно пере
ходить от одного вида страховки к другому. Однако 
и слишком опекать учеников тоже нельзя.
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На различных этапах обучения и тренировки часто 
вновь возникают ошибки в отдельных частях переворота 
назад. Если ошибки начинают носить стойкий характер, то 
на некоторое время (на одном уроке, а иногда даже на 
нескольких) следует прекращать выполнение упражнения.

Ниже приведены некоторые типичные ошибки, на
блюдающиеся при выполнении переворота назад, и ме
тодика их устранения.

1. Слишком короткая первая половина переворота 
назад (руки ставятся очень близко к месту, где стояли 
ноги). В момент прохождения стойки на руках плечи 
обычно уходят вперед. Причина этой ошибки заклю
чается в неправильном приседе, поэтому следует повто
рить упражнения, направленные на усвоение правиль
ного приседания. Кроме того, надо повторить упражне
ние 4, выполняя присед со значительной потерей равно
весия, не подавая колени вперед. Целесообразно также 
отмечать ориентиром место, куда занимающийся дол
жен ставить руки.

2. Преждевременное сгибание в тазобедренных су
ставах.

Если сгибание начинается почти сразу после толчка 
ногами, то при постановке рук плечи значительно ухо
дят вперед, что часто приводит к падению лицом на 
мат. При подобной ошибке следует повторять упражне
ние 1, а затем 3, требуя расслабления ног после толчка 
и максимального прогиба в пояснице до выхода в стой
ку на руках. Далее повторяется упражнение 7.

Если же сгибание происходит несколько позже, то 
ноги касаются пола почти одновременно с руками, и пе
реворот назад выполняется неритмично. В этом случае 
рекомендуется выполнять прыжок назад с перекатом 
в упор лежа на бедрах (см. «Полуперевороты»). Упраж
нение выполняется на поясе для страховки с допол
нительной поддержкой за ноги.

3. Запоздалый и слабый толчок ногами. Переворот 
назад в этом случае оказывается низким (расстояние от 
пола до плеч в момент постановки рук на пол меньше 
длины рук) и выполняется через согнутые руки. Сле
дует повторить упражнение 7, а затем его чередовать с 
переворотом в целом. Целесообразно также выполнять 
переворот назад на возвышение из 2—3 гимнастиче
ских матов (толчок ногами перед возвышением, а при
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земление на руки — на возвышение). После неоднократ
ного выполнения все маты убрать, и переворот назад 
выполнять на ровном маете.

4. Мах руками, согнутыми в локтевых суставах. Пе
реворот выполняется таїкже через согнутые руки. Це
лесообразно повторить упражнение 4. Кроме того, сле
дует выполнять простые взмахи прямыми руками 
вверх-назад, незначительно прогибаясь в пояснице в 
конце маха и наклоняя голову назад. При исполнении 
переворота в целом обращать внимание занимающихся 
на то, чтобы руки были все время прямыми.

5. Преждевременный наклон головы и туловища 
назад. Переворот назад получается низкий и длинный 
(растянутый). Для устранения этой ошибки следует 
повторить упражнение 4, следя за правильным поло
жением головы и туловища.

6. Слишком широкое положение рук при исполнении 
переворота назад (руки при взмахе не параллельны). 
Иногда одна рука движется правильно, а другая нару
жу. В этом случае при выполнении переворота наблю
дается смещение в сторону. В обоих случаях следует 
предложить занимающимся захватить большим паль
цем одной руки большой палец другой так, чтобы 
кисти соприкасались и ладони были направлены в одну 
сторону, и выполнять упражнение 7 и переворот назад 
в целом.

7. Наиболее стойкой и трудноисправимой ошибкой 
является поворот при выполнении переворота назад.

В основе этой ошибки лежит, видимо, оборонитель
ная реакция, связанная с недостаточной ориентировкой 
в пространстве. Занимающийся при перевороте не толь
ко наклоняет голову назад, но и резко поворачивает ее. 
Это приводит к значительному повороту в первой поло
вине переворота назад.

Замечено, что в том случае, тогда занимающийся 
выполняет достаточное количество медленных перево
ротов через руки юоупражняющихся и когда тренер по
степенно переходит от одного вида страховки к другому, 
этой ошибки не бывает. Для исправления ошибки сле
дует повторять все указанные выше упражнения. Осо
бенно долго надо задержаться на упражнении 1, проде
лывая его .вначале очень медленно, а затем постепенно 
ускоряя темп.
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При исполнении упражнений все время следить за 
правильным и своевременным движением (головой назад. 
Требовать максимального прогиба. Нельзя допускать, 
чтобы ошибка приняла стойкий характер. Поэтому, как 
только будет замечено, что занимающийся начинает при 
перевороте поворачиваеться (хотя бы незначительно), 
надо немедленно прекратить его выполнение (3—4 под
хода). Если и после этого поворот не исчезнет, то необ
ходимо делать переворот в медленном темпе и перево
рот из положения руки вверху.

После освоения переворота назад с места можно изу
чать различные его разновидности и соединять его с 
другими акробатическими прыжками.

Переворот назад на одну ногу и поворот (рис. 31). 
Прежде всего необходимо повторить переворот колесом

с поворотом, затем из упора стоя согнувшись на одной 
ноге, другая назад, .следует оттолкнуться руками от 
пола, быстро повернуться на 180° плечам назад и, по
давая таз вперед, сделать ішаг вперед свободной ногой. 
При этом надо оставить плечи сзади, а руки вверху. 
Поворот выполняется на маховой ноге в одноименную 
толчковой ноге сторону (налево, если толчковая левая). 
Очень важно, чтобы до полного поворота не наклонять 
плеч вперед. Для этого первое время рекомендуется 
придерживать ученика за плечи. Затем следует выпол
нять прыжок из стойки (с рук на ноги) на маховую 
ногу с последующим поворотом кругом, т. е. вторую 
часть переворота назад на одну. Как только у занимаю
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щихся возникнет правильное представление о данном 
повороте, можно выполнять его в целом на поясе или 
с поддержкой рукой под спину. Поддержку оказывать 
со стороны, разноименной повороту. При исполнении 
этого элемента на поясе следует предварительно повер
нуться в обратную сторону, чтобы веревки закрутились 
и после выполнения упражнения оказались в правильном

положении. Перед выполнением упражнения в целом 
целесообразно занимающемуся указать, чтобы после 
толчка руками он подумал, на какую ногу надо призем
литься. Такое указание дает хорошие результаты. После 
освоения упражнения следует соединять его с переворо
тами вперед.

Переворот с поворотом — переворот назад (рис. 32) —
одно из основных акробатических соединений, поэтому 
его надо очень твердо освоить. Предварительно следует 
повторить на поясе прыжок из стойки на руках — пере
ворот назад, а также несколько переворотов назад в 
темпе, а затем выполнять переворот назад из упора 
стоя согнувшись (рис. 33). Вначале помогать одной ру-
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кой под поясницу, а другой под бедро, а затем поясом 
для страховки. Одновременно изучается разновидность 
переворота с поворотом, необходимая для переворота 
назад, т. е. переворот с поворотом без последующего вы-

сокого прыжка со значительным продвижением назад 
(рис. 34). Со стойки и а руках, сгибаясь в тазобедренных 
суставах, поставить прямые в коленных суставах ноги

Рис. 34

на пол, близко к рукам (в упор стоя согнувшись), и 
выполнить переворот назад из этого положения. Далее 
упражнение выполняется в целом с места (с темпового 
подскока) на поясе для страховки. Следует сразу же 
правильно располагать веревки пояса. Передняя верев
ка должна располагаться от толчковой ноги к маховой 
(если толчковая нога левая, то слева направо). Затем 
упражнение выполняется с 2—3 шагов и с легкого 
разбега. Постепенно длину и скорость разбега следует 
увеличивать, подводя занимающихся к выполнению 
упражнения в нормальном темпе.
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При страховке рукой страхующий должен стать со 
стороны, одноименной толчковой ноге, и после выполне
ния переворота с поворотом поддержать акробата рукой 
под .поясницу. Страховать можно и с противоположной 
стороны, но это менее удобно.

Наиболее частой ошибкой при выполнении данного 
соединения является слишком далекая опора ногами от 
рук.

При правильном выполнении соединения это рас
стояние колеблется в пределах 65—95 см в зависимо
сти от скорости разбега и индивидуальных особенно
стей акробата. Но во всех случаях занимающийся дол
жен стремиться поставить ноги возможно ближе. Это 
в последующий момент поможет необходимому про
движению всего тела по ходу прыжка.

Переворот назад с поворотом (рис. 35). В этом слу
чае поворот на 180° выполняется во время прыжка с
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рук на ноги, приземление делается на обе ноги. Для 
создания правильного представления о движении сле
дует несколько раз проделать из упора стоя согнувшись 
(с помощью) поворот кругом, оставляя плечи сзади, а 
руки вверху. Вначале целесообразно придерживать пле
чи занимающегося, чтобы они не наклонялись вперед 
до окончания поворота, и требовать, чтобы в конце 
поворота занимающиеся теряли равновесие вперед, по
давая колени и таз вперед. Затем изучается прыжок из 
стойки с поворотом кругом (помощь оказывать рукой 
под спину со стороны, одноименной повороту) и, наконец, 
упражнение выполняется в целом на поясе или с по
мощью (рукой под спину). Следить за тем, чтобы за
нимающиеся к моменту окончания поворота макси
мально прогибались в пояснице, теряя равновесие впе
ред, но ни в коем случае не сгибались в тазобедренных 
суставах. После освоения упражнения изучается его 
разновидность — переворот назад с поворотом на одну 
ногу и различные соединения. Приземляться при выпол
нении переворота назад с поворотом на одну следует 
на маховую ногу.

Перевороты колесом

Перевороты колесом выполняются махом одной и 
толчком другой ногой без фазы полета, с равномерной 
последовательной опорой каждой рукой и ногой; в сто
роны, вперед и назад; с продвижением в направлении 
движения или на месте; с разбега и с места; в раз
личных соединениях. Перевороты колесом выполняются 
и с полетом в первой части (после толчка ногой), но 
в этом случае добавляется слово «прыжком».

Колесо (рис. 36) выполняется вправо или влево в 
лицевой плоскости в стойку ноги врозь, руки в стороны. 
Это наиболее легкое упражнение группы переворотов; 
с него и начинается их изучение.

Поворот следует начинать только перед самой по
становкой на пол первой руки (левой при выполнении 
влево). Рукй и ноги ставятся на одной линии, пример
но через равные расстояния, тело совершенно прямое, 
ноги максимально разведены врозь. Основные ком
поненты техники — мах одной и толчок другой 
ногой.
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Перед обучением колесу занимающимся следует 
:з:нть стойку на руках, ноги вместе и врозь (с под

держкой), затем выход в стойку на руках ноги врозь 
тетезоротом в сторону из стойки боком и лицом в на- 
зтдзлении движения. Соупражняющийся, стоя сбоку 
заполняющего со стороны спины, помогает ему выйти 
= стоику, поддерживая левой рукой у поясницы справа, 
- правой — слева. Далее из стойки на руках, ноги 
= :-:зь, ученик с помощью соупражняющегоея выполняет 
вторую половину переворота. После этого 'можно делать 
"зоезорот колесом в целом (с места) из стойки лицом

Рис. 36

по направлению движения с помощью, которая оказы
вается так же, как и в предыдущих упражнениях. Когда 
тажнение будет выполняться правильно и лишь с не

большой поддержкой, занимающимся предлагается вы
чинить переворот колесом без помощи (с места), а за
тем несколько переворотов колесом подряд.

После этого усваивается колесо с темпового прыжка 
■ : места), затем с 2—3 шагов и, наконец, с разбега.

дальнейшем изучаются различные варианты перево- 
;:та  колесом и соединения его с другими прыжками.

При выполнении переворота колесом возможны раз- 
.т.-— зые ошибки, наиболее характерные из них следую- 
__ е:

I. Руки ставятся на пол не на той же линии, что 
Следует обращать внимание занимающихся на 

■ -нтнр (среднюю линию) и требовать постановки рук 
г ног точно на линию.

2 Перед постановкой левой руки на пол (при испол- 
г тип колеса влево) занимающийся не сгибает левую
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ногу. В результате этого он не .может оттолкнуться ле
вой ногой.
. 3. Левая рука ставится слишком близко к левой ноге.
Первая рука должна ставиться возможно дальше от- 
толчковой ноги, но так, чтобы не было безопорного по
ложения.

4. Слабый мах маховой ногой. В этом случае уче
ник либо не доходит до стойки на руках, либо задер
живается в этом положении и не может выполнить вто
рую половину движения. Рекомендуется проделывать 
различные махи ногами назад и в стороны.

5. Проходя через стойку на руках, занимающийся 
сгибает руки, сгибает ноги (в коленных суставах), дер
жит ноги вместе или узко, огибается в тазобедренных 
суставах или сильно прогибается в пояснице. В этом 
-случае следует повторять правильную стойку на руках 
ноги врозь и выход в это положение переворотам в сто
рону.

6. Ставя правую ногу на пол (при выполнении ко
леса влево), занимающийся сгибает ее вперед (в тазо
бедренном суставе). Рекомендуется выполнять вторую 
половину переворота из стойки на руках, ноги врозь.

Колесо и поворот (рис. 37). Вначале следует создать 
представление о правильном повороте после переворо
та колесо-м. Затем из стойки на правой, левая в сто
рону, руки в стороны (при выполнении переворота ко
лесом влево) сделать поворот налево на правой ноге, 
поднимая руки вверх (плечи должны оставаться сзади).
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Сразу после поворота необходимо сделать шаг вперед 
левой ноной, увеличивая .прогиб в пояснице л подавая 
таз вперед. Как только занимающиеся л-оймут это дви
жение, можно выполнить с места лицом в направлении 
движения переворот колесом, сразу же после приземле
ния на маховую ногу быстро повернуться на ней и, по-

Рис. 38

давая таз вперед, сделать шаг вперед на толчковую 
ногу. Ни в коем случае не сгибаться в тазобедренных 
суставах. С 2—3 шагов переворот колесом, поворот с 
потерей равновесия вперед, подавая таз вперед (руки 
вверху), и пробежка. Как только упражнение будет 
освоено, можно соединять его с переворотами вперед.

Рис. 39

Колесо вперед (рис. 38) — одно из основных упраж
нений группы переворотов колесом. Оно выполняется 
вращением вокруг поперечной оси махом одной и толч
ком другой ногой с приземлением «а .маховую ногу и 
шагом вперед толчковой. Все движения делаются в од
ном ритме. Руки и ноги последовательно опираются по 
обе стороны центральной линии, примерно через равные 
расстояния (рис. 39).

Обучать колесу вперед следует после освоения пе
реворота на одну. Вначале несколько раз повторить пе
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реворот на одну, а затем предложить занимающимся 
выполнить его, поставив руки не на одной линии, а 
так, чтобы (разноименная маховой ноге рука была не
сколько .впереди. При этом толчок еще одновременный. 
В дальнейшем требовать все дальше ставить вторую 
руку и последовательно опираться руками.

Помогать поддерживая рукой под поясницу. Целе
сообразно ориентирами отметить места опоры ногами и 
руками. Указать занимающимся, что ставить руки на 
пол и снимать их с пола надо последовательно. Для 
женщин подготовительными упражнениями могут слу
жить различные перекидки вперед.

В дальнейшем соединять колесо вперед с другими 
акробатическими прыжками.

Колесо вперед прыжком (рис. 40). Вначале повто
ряется колесо вперед. Далее следует предложить зани
мающимся раньше оттолкнуться ногой и сделать пере
ворот колесом вперед с небольшим прыжком в первой 
половине упражнения. Этот переворот выполняется дву
мя способами: махом согнутыми в локтях руками
назад-вверх либо махом руками вперед-вверх. В первом 
случае во время темпового подскока руки поднимаются 
вперед, во время толчка ногой идут свободно вниз и за
тем резким движением, сгибаясь в локтевых суставах,— 
назад и вверх. Это движение помогает прыжку вверх. 
Далее руки выпрямляются вперед-вверх, занимающийся 
последовательно опирается на них и выполняет пере
ворот колесом вперед. Во втором случае во время тем
пового подскока руки, сгибаясь в локтевых суставах, 
двигаются к плечам и во время толчка ногой от пола 
резко выпрямляются вверх-вперед, увеличивая прыжок 
вверх. Оба способа выполнения абсолютно равноцен
ны— все зависит от индивидуальных особенностей.

В обоих случаях помогать поддерживая рукой под 
поясницу.

В период изучения колесо вперед прыжком целесо
образно выполнять приземляясь руками на возвышение 
из гимнастических матов. Полезно также место толчка 
ногой и место приземления на руки обозначать ориен
тирами или выполнять упражнение через препятствие 
(веревочку).

В дальнейшем совершенствовать упражнение выпол
няя его в сочетании с переворотами.
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Рис. 40



Колесо вперед на месте (рис. 41) аналогично коле
су вперед. Но вначале и после приземлення на маховую 
ногу делается ішаг толчковой ногой назад. Для увели
чения скорости вращения руками делаются последова
тельные круги в направлении переворачивания. Опора

руками осуществляется возможно ближе к толчковой 
ноге.

Сначала надо овладеть движением ногами и после
довательными кругами руками (без переворачивания), 
а затем выполнять этот переворот в целом с помощью 
(рукой под поясницу или на поясе). Далее разучива
ются два и более переворота на месте.

Колесо назад. При выполнении переворота колесом 
назад (рис. 42) выполняются те же движения, что и при 
перевороте колесом вперед, но в обратной последова
тельности. Подготовительными упражнениями служат 
перекидки назад.
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Колесо назад в соединениях почти не выполняется. 
Его главным образом включают в свои вольные упраж
нения женщины.

Наряду с колесом назад можно выполнять и пере
ворот колесом назад на месте. В этом случае после при
земления на маховую ногу делается шаг вперед толчко- 
зой ногой и толчком ею и махом другой ногой вперед-

вверх вновь выполняется колесо назад. Вначале изу
чается колесо назад с последующим шагом вперед толч
ковой ногой и отдельно переворот колесом назад после 
этого шага. Затем выполняются два и более переворо
та колесом назад на месте.

Перекидки

Перекидки — медленные перевороты с равномерным 
зращением и одновременной опорой руками из различ
ных исходных в различные .конечные положения без 
фазы полета. Их могут выполнять занимающиеся, об
ладающие хорошей гибкостью (главным образом жен
щины).

Прежде чем изучать перекидки, нужно усвоить мост 
из различных исходных положений и различные спосо
бы вставания с моста.

Перекидка — вращение .вперед махом одной и толч
ком другой ногой через стойку на руках и мост.в стойку,
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руки вверх (рис. 43). После освоения перекидки изуча
ются ее разновидности: перекидка на одну ногу
(рис. 44), перекидка со сменой ног, перекидка с двух 
ног, перекидки на одну руку в шпагат или в другие ко
нечные положения.

Рис. 44

Перекидка назад. Выполняется аналогично перекид
ке, но все движения делаются в обратной последова
тельности (рис. 45).

Перед ее изучением повторяется мост наклоном 
назад с одной ноги и вставание с моста перекидкой назад 
махом одной и толчком другой ногой. Далее изуча
ются ее разновидности: перекидка назад на одну ногу,
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Обычно полуперевороты и перевороты изучаются па
раллельно по мере готовности занимающихся к их ос
воению.

Полуперевороты выполняются вперед и назад из 
различных исходных в различные конечные положения.

ПОЛУПЕРЕВОРОТЫ ВПЕРЕД

Эта группа упражнений объединяет движения раз
гибом и прыжки «а руки вперед. По характеру дейст
вий они напоминают первую или вторую половину раз
личных переворотов вперед.

Вскок разгибом выполняется из упора лежа согнув
шись на лопатках, руки опираются ладонями о пол у 
плеч. Энергичный разгиб ногами в тазобедренных 
суставах, направленный под углом вверх, завер
шается толчком руками от пола. Затем следует фаза 
полета, заканчивающаяся приземлением на прямые но
ги (рис. 46).

Прежде всего необходимо повторить упражнения, 
направленные на обучение правильному приземлению 
(см. «Переворот с головы»). Затем изучается правиль
ный разгиб ногами, для чего проделывается вскок раз
гибом из положения лежа на лопатках согнувшись, ру
ки вперед, с помощью двух партнеров, подкидывающих 
акробата за руки. Далее из упора, лежа согнувшись 
(руки за головой) выполняется разгиб в стойку на ру
ках (рис. 47), с помощью партнера, помогающего за 
ноги. Данное упражнение позволяет создать правиль
ное представление о толчке руками. Чтобы получить
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представление о направлении разгиба, целесообразно 
выполнять разгиб на руки партнера (рис. 48). В этом 
упражнении выполняются все движения первой полови

ны вскока разгибом. Далее вскок разгибом делается 
в целом с помощью, которая оказывается одной рукой 
под плечо, а другой под пояс
ницу (рис. 49). Для совершен
ствования упражнение выпол
няется на возвышение из гим
настических матов.

После освоения вскока раз
гибом изучаются основные его 
разновидности: вскок разгибом 
на согнутые ноги; вскок разгибом, руки на бедрах; раз
гиб с поворотом в упор лежа (рис. 50). Затем вскок раз
гибом соединяется с другими элементами.

Рис. 49
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Разгиб из стойки на руках. Из стойки на руках, сги
бая ноги в тазобедренных суставах и теряя равновесие

Рис.

в сторону спины, резко разогнуть ноги под углом вверх- 
назад (рис. 51). После разгиба следует фаза полета и 
приземление на носки прямых ног.
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Упражнение изучается целостным методом после ос
воения разгиба с головы. Помощь оказывается одной 
рукой под плечо, другой под поясницу. Постепенно по
мощь заменяется легкой поддержкой рукой под пояс
ницу, и, наконец, после многократных повторений уп
ражнение выполняется самостоятельно.

Прыжок в стойку на руках выполняется либо из 
стойки, руки вверху, прыжком вперед в стойку на руках 
(при этом руки предварительно сгибаются в локтевых 
суставах, а затем разгибаются вверх-вперед, облегчая 
прыжок), либо из положения руки вперед — махом ру
ками назад (рис. 52). Целесообразно изучить оба способа.

Прежде всего надо повторить стойку на руках, а за
тем кувырок со стойки на руках. После этого упражне
ние выполняется в целом с поддержкой в момент при
земления на руки (одной рукой под живот — другой 
под спину) и последующим кувырком. Усвоив это уп
ражнение, можно выполнять прыжок, фиксируя стой
ку на руках, а затем соединять его с другими акроба
тическими прыжками.

ПОЛУПЕРЕВОРОТЫ НАЗАД

Группа полупереворотов назад включает в себя раз
личные прыжки на руки назад с последующим перехо
дом в разнообразные конечные положения, а также 
прыжок из стойки на руках. По технике выполнения 
эти упражнения напоминают первую либо вторую по
ловину переворота назад. Все прыжки на руки назад
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как самостоятельные элементы изучаются только после 
освоения переворота назад.

Прыжок из стойки на руках изучается одновремен
но с переворотом вперед перед освоением переворота 
с поворотом.

Из стойки на руках занимающаяся огибает ноги в 
коленных суставах и, максимально прогибаясь в груд
ной и поясничной части, теряет равновесие в направле
нии передней поверхности тела (рис. 53). Она должна 
почувствовать растягивание мышц передней поверхно
сти тела, особенно мышц живота. В момент потери

равновесия ноги резіко разгибаются в коленных суста
вах с последующим торможением и делается толчок 
прямыми руками от пола (за счет толчка в плечах), за
канчивающийся полетом с рук на ноги. Вслед за толч
ком руками следует резкое огибание прямых ног в та
зобедренных суставах и торможение за счет сокраще
ния мышц задней поверхности тела, что обеспечивает 
подъем плеч к моменту приземления. После толчка 
руки поднимаются вверх, и упражнение заканчивается 
в положении, близком к прямому (руки вверху), на но
ски прямых ног с последующим прыжком вверх. При 
отличном выполнении тело акробата к концу прыжка с 
рук обладает значительным запасом поступательного и 
вращательного движения, и он может соединять этот 
элемент с другими акробатическими прыжками.

Обучение данному упражнению следует начинать с 
повторения разных вариантов стоек на руках с помо-
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шью и без помощи партнера. Для освоения правильно
го сгибания ног в тазобедренных суставах рекоменду
ется несколько раз проделать со стойки на руках опу
скание прямых ног в упор стоя согнувшись и быст
рое выпрямление из этого положения в стойку, руки 
вверх.

Далее после нескольких попыток выполнения уп
ражнения їв целом делается прыжок из стойки на ру
ках с трамплина. Махом одной и толчком другой ногой

на конце трамплина, не доходя до стойки на 
руках, согнуть ноги в коленных суставах и сра
зу же выполнить прыжок с рук на ноги (рис. 54). 
Это упражнение позволяет занимающемуся согла
совать свои действия с отдачей трамплина и по
лучить правильное представление о временном соотно
шении действий. Далее можно выполнять упражнение 
с небольшого возвышения из матов, а затем на ровном
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месте. Каждый раз заканчивать упражнение прыжком 
вверх, поднимая руки вверх.

Для совершенствования упражнения целесообразно 
проделывать его с приземлением на возвышение из 
гимнастических матов и соединять его 'переворотами 
назад.

Прыжок назад с перекатом. Это упражнение зани
мающиеся выполняют еще в период изучения переворо-

та назад (если наблюдается преждевременное сгибание 
ног в тазобедренных суставах). Окончательно прыжок 
назад с перекатом изучается после переворота назад.

Прыжок назад с перекатом (рис. 55) выполняется из 
того же исходного положения, что и переворот назад, 
но толчок ногами делается несколько раньше, что при
водит к более высокому прыжку с меньшим вращением 
назад. В полете (перед приземлением на руки) спина и 
ноги закрепляются. В момент касания пола руки мягко 
сгибается, и занимающийся выполняет плавный перекат 
через грудь и живот в упор лежа на бедрах.
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Перед изучением данного прыжка необходимо пов- 
тэр ять перекат в упор лежа на бедрах со стойки на ру- 
ї-іі Затем упражнение изучается в целом с помощью. 
Помогать поясом и дополнительно поддерживать зани> 
'і зн:шегося под бедро или одной рукой под спину, а 
другой под бедро. Помогать под бедро не ранее поста
- . эки рук на пол, в противном случае можно помешать 
исполнению упражнения. (Первое время занимающиеся

Рис. 56

обычно слишком сильно вращаются назад и ударяются 
голенями об опору. Следует давать указание больше 
составлять ноги сзади» и раньше напрягать спину и 
ноги.

После освоения прыжка можно выполнять перекат 
до упора стоя на коленях.

Прыжок назад в упор лежа (рис. 56) выполняется 
аналогично прыжку назад с перекатом, но руки не сги
баются; занимающийся опускает прямое тело (движени
ем в плечевых суставах) в упор лежа. После освоения 
переворота назад и прыжка назад с перекатом овладеть
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прыжком назад в упор лежа не трудно. Его следует 
изучать сразу в целом, предварительно повторив пере
ворот назад и прыжок с перекатом.

Прыжок назад в стойку — очень важное упражнение 
для освоения ряда прыжков на руки назад, так как 
при их выполнении занимающийся вначале должен 
прийти в положение, близкое к стойке на руках, и толь
ко после этого перейти в конечное положение, харак
терное для данного прыжка. Прыжок назад в стойку

(рис. 57) выполняется почти так же, как первая поло
вина переворота назад. Отличие его заключается толь
ко в том, что акробат значительно глубже приседает, 
меньше теряет равновесие назад, а толчок ногами на
чинает раньше и больше его растягивает. Фаза полета 
выполняется выше, чем при перевороте назад, и с мень
шим вращением. Рекомендуется занимающимся после 
толчка ногами оставлять ноги сзади, а в момент касания 
пола руками закрепить спину и ноги.

Обучать прыжку назад в стойку следует только пос
ле хорошего освоения переворота назад. Повторив пере
ворот назад и стойку на руках, изучают упражнение 
сразу в целом с помощью, которая оказывается одной 
рукой под спину, а другой спереди за бедро. Основная 
задача помогающего состоит в том, чтобы поддержать 
исполняющего за ноги в момент приземления на руки и 
помочь остаться в стойке на руках. Это упражнение 
наиболее трудное из полупереворотов и помещено ранее 
многих из них только для удобства изложения.
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Прыжок назад в стойку на голове (рис. 58) выпол
няется так же, как прыжок назад в стойку на руках, 
но приседание делается еще ниже, а вращение назад 
меньше. Занимающемуся необходимо прыжком назад, 
значительно не дойдя до стойки на руках, сгибая руки,

мягко опуститься в стойку на голове. Упражнение изу
чается после ознакомления с прыжком назад в стойку 
на руках.

Помощь оказывается так же, как и при прыжке в 
стойку на руках (вначале рукой под спину, а затем 
двумя руками за ноги).

Прыжок назад на плечи (рис. 59) выполняется ана
логично прыжку в стойку на руках, но в момент касания 
пола руками голова наклоняется на грудь, руки сги
баются в локтевых суставах, а ноги — в тазобедренных 
суставах, и занимающийся мягко опускается в упор 
лежа согнувшись. Данное упражнение всегда выпол-
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няется в соединении с другими акробатическими прыж
ками и чаще всего со вскоком разгибом. Изучать его 
следует сразу в целом с помощью, оказываемой под 
спину и под бедра (спереди у коленных суставов). Осо
бое внимание необходимо обратить на своевременный

Рис. 60

наклон головы на грудь. После нескольких попыток сле
дует прыжок назад на плечи сразу же соединять со 
вскоком разгибом, повторив предварительно это упраж
нение.

Прыжок назад с поворотом в кувырок (рис. 60). 
Перед изучением данного акробатического прыжка сле
дует повторить кувырок прыжком, добиваясь возможно 
более высокого полета (с места, руки вверх), и прыжок 
в стойку на руках — кувырок (из положения стоя, руки 
вверх). Затем с места, стоя боком к основному направ-
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лению, несколько раз сделать прыжок вверх с пово
ротом на 90° в .кувырок (из положения стоя, руки 
вверх).

После этих упражнений целесообразно несколько раз 
выполнить прыжок назад с поворотом на руки партнера 
(рис. 61). Постепенно повышать траекторию прыжка, 
пока занимающиеся не будут .выполнять прыжок в по
ложение, близкое к стойке на руках.

Помогать одной рукой под живот, второй — со сторо
ны спины. Упражнение следует изучать на матах, поло
женных в несколько слоев. Помогающему стоять сбоку 
и несколько сзади, со стороны, одноименной повороту 
(слева— при повороте налево).

После усвоения этого упражнения изучаются его ва
рианты: прыжок назад с поворотом в колесо (рис. 62), 
прыжок назад с поворотом, переворот и т. д.

САЛЬТО
Сальто — безопорные вращения тела вперед, назад 

или в сторону с полным переворачиванием через голову. 
Они выполняются в группировке, прогнувшись и согнув
шись; с места или с разбега, а также в соединениях 
с другими прыжками; без поворотов и е поворотами; 
толчком двумя или одной ногой; е пола, с мостика и с 
трамплина. Приземление осуществляется на обе или 
одну ногу в различные конечные положения. Некоторые 
сальто выполняются с двойным вращением (двойное 
сальто) или с длительным сохранением выпрямленного 
положения тела после вылета (затяжные сальто).

Все виды сальто (кроме темпового) необходимо вы
полнять на максимальную высоту, если они не нахо
дятся в начале или середине прыжковой комбинации.

Поскольку для выполнения сальто требуется сильный 
толчок ногами и в момент приземления ноги испытывают 
повышенную нагрузку, к разучиванию сальто можно 
приступать только тогда, когда хорошо укреплены мыш
цы и связки ног. Изучать сальто лучше в специальной 
обуви (высоких мягких ботинках) на достаточно мягкой 
дорожке.

В зависимости от желания, способности, от програм
мы соревнований ученик изучает тот или иной из слож
ных прыжков, который ему легче освоить.
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САЛЬТО ВПЕРЕД

Сальто этой группы выполняются обычно толчком 
обеих ног с приземлением на обе ноги или на одну. 
Очень часто переднее сальто включается в начале ком
бинации и служит для наращивания темпа движения. 
Переднее сальто в конце комбинации, выполняемое 
после заднего сальто, полупируэта, пируэта, служит 
эффектной концовкой. Маховое сальто, включаемое

женщинами в вольные упражнения или прыжковые ком
бинации, значительно іразнообразит эти упражнения, 
позволяет делать очень оригинальные соединения.

Переднее сальто в группировке выполняется тремя 
различными способами: с махом руками из-за головы 
вверх-вперед (первый способ), с махом руками снизу- 
вверх и дальнейшим круговым движением их сверху 
вперед (второй способ), с махом руками снизу назад- 
вверх (третий способ).

Первым способом (рис. 63) чаще всего выполняется 
сальто с места и в соединениях, так как можно без

Рис. 63
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предварительного разбега набрать большее количество 
вращательного движения, чем другими способами. Но 
из-за того, что движения руками мало способствуют дви
жению вверх, высота при этом способе небольшая. По
этому выполнять сальто с разбега, особенно если после 
него нужно перейти на другой прыжок, первым спосо
бом не рекомендуется.

При выполнении сальто вторым (рис. 64) и третьим 
(рис. 65) способами труднее придать телу необходимое 
вращение, но легче взлететь вверх, так как руки в мо
мент отталкивания двигаются вверх. Поэтому сальто 
с места и в соединениях этими 
способами не выполняют.

Акробат должен владеть 
первым способом для выпол
нения сальто с места и в сое
динениях и одним из двух 
остальных способов для вы
полнения сальто с разбега.

П е р в ы й  с п о с о б  вы
п о л н е н и я  п е р е д н е г о  
с а л ь т о  разучивается после 
овладения вращением в груп
пировке в кувырках и переворачиванием вперед при 
выполнении различных, переворотов вперед. Сальто этим 
способом выполняется, как правило, с места (рис. 66).

Предварительно рекомендуется проделать следую
щие подготовительные упражнения:

1. Стоя на одной ноге, согнуть другую, захватить ее 
одной рукой и одновременно наклониться вперед. Груп
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пируясь, стараться голову приблиаить к ноге, а .пятку 
согнутой ноги — к тазу и поднять ее вверх повыше 
(рис. 67).

2. Из стойки ноги на ширине плеч поднять руки 
вверх. Затем слегка присесть и согнуть руки за голову, 
потом наклониться вперед, выпрямиться, разогнуть

руки вверх — потя
нуться вверх. Не 
задерживаясь в этом 
положении, сделать 
широкое круговое 
движение прямыми 
руками вперед и 
вниз к ногам, захва
тить их, присев, 
сгруппироваться и 
опустить голову меж
ду коленей. Делать 
упражнение в замед
ленном темпе (рис. 
68).

3. Из основной 
стойки быстро встать на носки и поднять руки 
вверх. Не задерживаясь, резко согнуть руки за

голову так, чтобы в 
конце сгибания они 
как бы прижали все 
тело к полу, слегка 
пружинно присесть 
и, не делая паузы, 
прыгнуть вверх-впе
ред, разгибая руки 
вверх. Во время при
седания не опус
каться на всю ступ
ню (рис. 69).

После овладения 
этими упражнения
ми можно выпол

нять сальто на мягкой дорожке со страховкой (ру
кой или поясом). При страховке поясом помощникам 
нужно стать лицом в одну сторону с выполняющим, 
ближней рукой хватом сверху захватить веревку в
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5—10 см от пояса, а дальней — в 30—40 см от ближней 
так, чтобы тяжесть выполняющего удобно размещалась 
на обеих руках. В момент приземления страхующие 
должны быть [готовы поддержать акробата при перекру
чивании.

Для страховки рукой (рис. 70) надо стать слева от 
акробата, чтобы в момент вылета помочь движению

Рис. 70

вверх правой рукой под живот, а затем при группировке 
круговым движением правой руки вверх-вперед помочь 
переворачиванию. В случае перекручивания необходимо 
правой рукой одержать выполняющего 
(рука страхующего при этом находит
ся под левой рукой выполняющего).
Если акробат преждевременно раз
группируется, то от падения назад 
можно страховать правым бедром 
(рис. 71).

При разучивании сальто нужно 
следить за слитностью движений, пра
вильностью положения перед оттал
киванием ногами, а также за тем, что
бы движения руками способствовали 
подъему вверх и переворачиванию.

По мере овладения сальто помощь 
следует ослаблять. Неудачное выполнение сальто с месч 
та без страховки на мягкой дорожке (2—3 слоя гимна
стических матов) не опасно. Поэтому страховку на та
кой дорожке можно прекращать, когда ученик овладеет, 
переворачиванием.

93



Как подводящее упражнение к сальто с разбега и в 
соединениях выполняется сальто с места после подскока 
с двух ног на две. В этом случае подскок нужно соче
тать с подниманием рук вверх и следить за тем, чтобы 
толчок на сальто был очень коротким.

При выполнении сальто встречаются ошибки, основ
ные из которых следующие:

1. Слабый толчок из-за недостаточности приложения 
усилий, отсутствия предварительного поднимания на 
носки, слишком низкого приседания или задержки в 
приседе перед толчком. При слабом толчке возможны 
не только недостаточная высота, но и недостаточное 
вращение.

2. Прогибание туловища с отведением плеч назад 
перед отталкиванием. Прогибаться в момент приседания 
надо за счет небольшого движения тазом назад.

3. Отсутствие наклона всего тела вперед. Наклон не 
должен быть большим. При чрезмерном наклоне не мо
жет быть достигнута необходимая высота полета.

4. Неэнергичное движение руками вверх.
5. Неэнергичное, запоздалое или недостаточно широ

кое движение руками, направленное на закручивание 
тела. Следует учесть, что стремление помочь руками 
взлету мешает приобрести вращательное движение. При 
правильном вылете у выполняющего возникает субъек
тивное ощущение, будто он движется согнутой спиной 
вверх и ногами вверх вслед за тазом.

6. Неплотная группировка. Для успешного перевора
чивания выполняющий должен не только плотно сгруп
пироваться, но и тянуться головой вперед к ногам, а пят
ками назад. Если ученику трудно делать правильное 
движение головой, то ему следует еще раз повторит)' 
второе подготовительное упражнение (группировка Б 
приседе), но голову в группировке наклонять так, чтобы 
видеть предметы, находящиеся сзади. При выполнении 
сальто стараться наклонять голову так же. Группиров
ка должна быть широкой (колени на ширине плеч). 
При такой группировке исключается удар лицом о ко
лени.

7. Неправильное по направлению или преждевремен« 
ное разгибание из группировки. Разгибать ноги надо 
после прохождения положения спиной к полу, причем 
ноги должны двигаться точно по направлению к полу.
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Вт о р о й  с п о с о б  в ы п о л н е н и я  п е р е д н е г о  
с а л ь т о .  Основное отличие второго способа от первого 
заключается в том, что движения руками снизу вверх 
при отталкивании выполняются не из-за головы, а от 
туловища. К разучиванию сальто вторым способом ре
комендуется переходить после освоения движений пер
вого способа (хотя бы поверхностного).

Вначале следует проделать несколько раз с разбега 
прыжок вверх толчком о мостик, следя за своевремен
ным махом руками. Обычно новички начинают мах 
только одновременно с касанием ногами мостика. К это
му моменту руки должны уже пройти крайнее нижнее 
положение и согнутыми двигаться вверх около тулови
ща, чтобы в конце толчка подняться несколько выше 
уровня плеч. При завершении отталкивания акробат 
должен подумать о движении рук, которое поможет 
переворачиванию. Кроме того, ему следует обратить 
внимание на то, чтобы при наскоке на мостик ноги были 
поданы вперед, туловище вертикально; после толчка 
полет вперед-вверх был без прогиба.

Если ученик овладел этим упражнением, он может 
приступить к выполнению сальто с разбега с мостика 
со страховкой на гимнастические маты высотой около 
1 м. Это заставит его выше прыгать. Помогать нужно 
так же, как и при выполнении сальто с места, но касать
ся рукой туловища акробата можно только после того, 
как его руки пройдут вперед (иначе можно помешать 
выполнению маха). После того как ученик будет уВ'ерен- 
но переворачиваться через голову, следует натянуть 
перед возвышением веревочку на высоте 120—140 см, 
чтобы заставить его прыгать выше. По мере овладения 
сальто надо возвышение постепенно понижать, оставив 
веревочку на прежнем уровне. Когда акробат будет 
уверенно выполнять прыжок, не снижая его высоты, 
можно веревочку убрать.

Следует заметить, что даже црепятствие, располо
женное на небольшой высоте, вызывает некоторое иска
жение техники даже у опытных акробатов. (При обыч
ной технике в момент захвата группировки голова за
девает за веревочку. Чтобы этого не случилось, акробат 
вынужден перелетать через веревочку в полусогнутом 
положении и захватывать группировку позднее). Такое 
отрицательное влияние можно несколько уменьшить,
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если веревочку держать вдвоем и опускать ее после 
отталкивания акробата от пола. Более удобным ориен
тиром может служить вытянутая вперед рука стоящего 
сбоку страховщика, который также опускает ее в нуж
ный момент. Движения руками можно выучить, выпол
няя сальто с трамплина с места. Предварительно нуж
но проделать движения руками с небольшим прыжком 
вверх (без сальто).

Основные ошибки, встречающиеся при выполнении 
сальто:

1. Слабый толчок, который может происходить из-за 
недостаточности усилий, слабого разбега, слишком низ
кого приседания перед толчком, постановки ног на пол 
не на носки, а на пятки или всю ступню, из-за неакцен
тированного толчка (при акцентированном толчке уси
лия для отталкивания начинаются уже в момент сгиба
ния ног в фазе амортизации).

2. Большой наклон тела вперед в конце отталкивания 
в связи с тем, что ноги не выставляются вперед при 
наскоке на мостик. В результате этого высота полета 
недостаточна даже при сильном толчке.

3. Нет полного выпрямления в конце отталкивания 
(некоторое отведение таза назад необходимо для закру
чивания тела вперед).

4. Запоздалое, вялое или слишком широкое движе
ние руками вверх. Быстрое движение руками вверх в 
амортизационный момент отталкивания увеличивает 
давление всего тела вниз, а это, в свою очередь, усили
вает последующий толчок.

5. Запоздалое движение руками, направленное на 
переворачивание. Это движение необходимо начать еще 
при опоре ногами о пол. В отличие от движения руками 
вверх оно должно быть возможно более широким.

При захвате группировки могут встретиться такие же 
ошибки, как и при выполнении сальто с места.

После овладения сальто с мостика его можно выпол
нять без мостика и с трамплина. Делая сальто без мо
стика, можно ставить ноги для толчка не на носки, а 
перекатом с пяток на носки. Это бывает необходимо при 
сильном разбеге, когда нужно значительно выставлять 
ноги вперед.

При выполнении сальто без мостика своевременность 
движений руками имеет еще большее значение.
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Для овладения сальто с трамплина (рис. 72) важно 
освоить характер толчка. При наскоке на трамплин сле
дует, разгибаясь в тазобедренных и коленных суставах, 
с силой надавить на верхнюю доску и сделать быстрый

Рис. 72

мах руками вверх, который содействует большему на
давливанию на трамплин. С крайним нижним положе
нием доски должна совпасть наиболее сильная часть 
толчка ногами. Отталкиваться нужно возможно ближе 
к краю трамплина. Чтобы усвоить характер толчка и 
наскакивание на конец трамплина, следует выполнять
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прыжки с разбега (без сальто), не прогибаясь в полете. 
Перед касанием ногами пола нужно вытянуться и встре
тить ногами пол возможно раньше (чтобы удлинить 
путь торможения).

Страховать, как и при выполнении сальто на полу. 
Если ученику не нужна помощь, то лучше страховать 
его, захватывая двумя руками за поясницу в момент, 
когда его спина обращена к полу.

На ранних этапах обучения на отдельных уроках 
полезно чередовать сальто с трамплина и сальто с 
пола.

Существует и другой способ обучения. Ученик без 
разбега с края трамплина .выполняет переворот, опи
раясь руками на руки двух партнеров, стоящих по бо
кам. Каждый из помощников захватывает руку выпол
няющего разноименной рукой, держа ее на уровне своих 
плеч. Выполняющий должен переворачиваться в группи
ровке, стараясь не опираться на руки партнеров. Затем 
это упражнение нужно сделать с небольшого разбега. 
Наскакивая на трамплин, акробат не должен искать 
рук партнеров (он только держит руки перед собой, 
ладонями вниз). Помощникам следует захватить руки 
выполняющего до его вылета вверх. Как только ученик 
будет уверенно переворачиваться, надо перейти к вы
полнению сальто с захватом группировки.

Т р е т и й  с п о с о б  в ы п о л н е н и я  п е р е д н е г о  
с а л ь т о .  Главное в обучении сальто этим способом — 
освоение полного и своевременного маха руками назад- 
вверх.

Для овладения махом руками рекомендуется выпол
нять прыжки вверх с махом руками назад-вверх на полу 
и с трамплина, с места и с разбега. Важно поднимать 
руки до предела, почти не наклоняя плеч вперед.

Хорошим подводящим упражнением служит кувырок 
прыжком с махом руками назад. Нужно следить за 
одновременностью завершения маха руками и толчка 
ногами. Выполнением кувырка на возвышение из 3— 
5 матов повышается эффективность этого упражнения. 
После прочного усвоения маха руками выполняют саль
то с 3—4 шагов разбега с мостика на возвышение из 
матов. По мере усвоения сальто возвышение уменьшают 
и, выпрямляясь из группировки, приземляются в более 
прямое положение.
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Обычно при первых попытках ученику кажется не
естественным начинать мах руками до касания ногами 
мостика, .и поэтому он начинает движение руками с 
опозданием. Если эта ошибка трудно поддается исправ
лению при непосредственном выполнении сальто, то сле
дует снова проделать описанные подготовительные 
упражнения. После освоения сальто с мостика выполня
ют его на ровном месте.

Основные ошибки:
1. Запоздалый или неполный мах руками. Мах рука

ми следует начинать одновременно с темповым подско
ком, делая его очень свободно, почти расслабленно. На
до акцентировать движение руками вверх, а не назад.

2. Чрезмерный наклон вперед. Как следствие недо
статочный вылет вверх даже при сильном толчке.

3. Неплотная группировка. В данном способе захва
тывать ноги можно не только за голени спереди, но и за 
бедра около коленей сзади. Второй вариант удобнее.

Совершенствуя выполнение сальто всеми способами, 
надо овладеть приземлением в более высокое положение 
за счет высокого вылета, резкого переворачивания и 
более раннего выпрямления из группировки.

Для совершенствования следует выполнять сальто на 
возвышение, затем в соединениях с другими элементами, 
с подбрасыванием партнером, с трамплина через парт
неров и т. д.

Переднее сальто на одну ногу (рис. 73) позволяет 
не только сохранит^ темп движения, но даже увеличить
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его. Переднее сальто на одну ногу нужно выполнять 
на меньшей высоте, чем обычно, но с большим враще
нием. Для этого в момент отталкивания следует не
сколько больше, чем обычно, наклонить все тело вперед, 
движения руками для вращения сделать резче и энер
гичнее, вращение в группировке начать раньше. Про
движение вперед также должно быть большим. Призем
ляться нужно в вертикальном положении или даже 
пройдя его на почти прямую ногу. Так необходимо де
лать, несмотря на то, что это сальто выполняется с не
высоким полетом. Приземление на согнутую ногу не 
позволяет перейти на последующий прыжок. Причиной 
этой ошибки может быть чрезмерно низкий полет, недо
статок вращения, преждевременное выпрямление из 
группировки, приземление на расслабленную ногу.

Сначала из группировки нужно выпрямить маховую 
ногу. Если вращение недостаточно, то необходимо не
сколько задержаться в группировке и выпрямлять ногу 
как можно ближе к вертикали о.ц.т. тела (указать уче
нику, чтобы он поставил ногу «под себя»). При слишком 
большом вращении следует выпрямляться быстрее или 
даже выпрямить ногу несколько вперед. Толчковую ногу 
держать согнутой до момента передачи тяжести тела 
вперед за опору маховой ногой, и затем выпрямить ее 
вниз. Выпрямление ноги вперед— ошибка. С выпрямле
нием ног руки поднять вперед-вверх и тянуться ими впе
ред. Приземление сходно с приземлением после темпо
вого подскока.

Начинать обучение приземлению на одну ногу ре
комендуется со следующего упражнения: выполнить 
кувырок на коне без ручек с таким расчетом, чтобы за
кончить его седом на краю коня. Перекатываясь по 
спине, начать выпрямление маховой ноги вниз, коснуть
ся ею пола и, держа другую ногу согнутой, наклониться 
всем телом вперед. Наклонившись примерно на 45° к 
полу, выпрямить толчковую ногу (рис. 74). При выпол
нении этого упражнения следить за своевременностью 
и направлением выпрямления каждой ноги.

Хорошим упражнением также являются прыжки с 
мостика и с трамплина с приземлением на одну ногу 
«в пробежку» (приземляясь на одну ногу, быстро перей
ти на другую и, не останавливаясь, пробежать 2—3 
шага).
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Овладев этими упражнениями, можно переходить к 
выполнению сальто на одну ногу «в пробежку». При 
первых попытках нужно приземляться почти одновре
менно на обе ноги, отводя толчковую ногу немного 
вперед только перед самым приземлением.

Переднее сальто на одну ногу сначала следует вы
полнять в соединении с переворотами вперед. До проч
ного усвоения этих соединений не рекомендуется выпол
нять после сальто переворот с поворотом, так как в этом 
случае возможна характерная ошибка — поворот плеч 
непосредственно после выпрямления из группировки и 
опускание толчковой ноги скрестно перед маховой.

Затяжное переднее сальто — очень эффектный, зре
лищный акробатический прыжок. Сущность его вы
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полнения заключается в том, чтобы возможно раньше 
выпрямляться в первой части упражнения и возможно 
позднее группироваться во второй части.

Выполнение затяжных сальто требует от акробата 
большого волевого усилия, чтобы сгруппироваться в по
следний момент. Чем дольше сохраняется прямое поло
жение тела, тем лучше выполнено затяжное сальто.

Переднее затяжное сальто выполняется с трамплина 
(рис. 75) и с мостика. В первом случае оно легче и эф
фектнее, так как можно дольше сохранить выпрям
ленное положение тела. При выполнении сальто руки 
не способствуют вращению, поэтому приходится оттал
киваться ногами, несколько больше наклонив туловище 
вперед. За отталкиванием следует резкое движение но
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гами назад-вверх.' На этот важный элемент техники 
нужно обратить особое внимание при обучении.

Лучшим подготовительным упражнением для разучи
вания переднего затяжного сальто служит кувырок 
прыжком прогнувшись с пола и с мостика. В кувырке 
главное внимание нужно обращать на движение ног 
назад-вверх и стараться приземляться на руки с неко
торым «перекрутом» за счет этого движения ногами. 
Лучше делать упражнение на возвышение 1 —1,5 м.

После этого ученик может выполнять затяжное саль
то с трамплина с короткой «затяжкой», а затем с более 
длительной. Момент группировки акробат должен 
определить сам, стараясь сохранить прямое положение 
тела возможно дольше.

Переворот — переднее сальто. Главное в технике 
этого соединения — приземление после переворота в 
удобное положение для начала сальто и наличие дви
жения вперед (рис. 76). Для этого переворот надо вы
полнить с энергичным вращением за счет более широ
кого и сильного маха ногой и более позднего толчка 
руками. Полет в перевороте должен быть достаточно 
высок, чтобы акробат мог приземлиться на прямые ноги. 
Однако не следует добиваться максимально высокого 
полета, так как это может затормозить поступательное 
и вращательное движение вперед, необходимое для вы
полнения сальто. Приземление после переворота проис
ходит с небольшим наклоном всего тела назад.

Положение тела в момент отрыва ног от пола долж
но быть вертикальным. Чтобы наклон назад не был 
слишком большим, необходимо в момент приземления 
после переворота постараться поставить ноги ближе к 
месту опоры руками, несколько согнув их в коленях 
перед касанием пола (зрительно это почти незаметно). 
Перед приземлением руки согнуть за голову. Коснув
шись ногами пола, нужно сейчас же начать отталкива
ние, хотя (объективно) .в первый момент ноги будут 
все же сгибаться. Одновременно с началом толчка но
гами следует сделать руками мах вверх так, чтобы к 
концу отталкивания он перешел в круговое движение, 
направленное на вращение.

Разучивание начинается с выполнения переворота 
с последующим подскоком вверх-вперед. При этом нуж
но следить, чтобы ученик в конце переворота не сгибал
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ся, подскок делал с продвижением вперед и помогал 
взлету вверх разгибанием рук из-за головы. По мере 
усвоения упражнения следует прыгать выше. Затем ре
комендуется проделать переворот-кувырок прыжком. 
Полет В кувырке должен быть не ДЛИННЫМ, НО (ВЫСОКИМ. 
Затем нужно выполнить переворот с последующим 
прыжком вверх-вперед на руки стоящему сбоку партне
ру, поднимая повыше ноги.

После усвоения этих упражнений можно переходить 
к выполнению разучиваемого соединения на поясе для 
страховки. Обычно при первых попытках выполняющий 
сгибается в конце переворота и ,из-за этого, приземляясь, 
излишне наклоняет тело назад. Поэтому первые попыт
ки следует делать с небольшого разбега, не стремясь 
в сальто обязательно перевернуться. Ученик должен
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после переворота выпрыгнуть вверх и сгруппироваться, 
а страхующие — перевернуть его с помощью пояса (так 
же, как при сальто с места). Если выполняющий в конце 
переворота согнется, то страхующие должны потянуть 
его за веревки вперед. По мере освоения упражнения 
разбег следует увеличить и перейти к выполнению уп
ражнения без пояса со страховкой руками (как при 
сальто с места), а затем и без страховки.

При совершенствовании данного соединения главное 
внимание обращать на движение руками, способствую
щее вылету вверх при сальто.

Переднее сальто в темпе. В серии сальто первое из 
них можно выполнять вторым или третьим способом, 
все последующие — первым. Каждое предыдущее сальто 
для успешного выполнения последующего следует вы
полнять на почти прямые ноги в положение очень не
большого наклона назад (а по субъективному ощуще
нию даже пройдя это положение, «с перекрутом»). Тех
ника соединения двух сальто аналогична технике пере
хода с переворота на сальто. Первые сальто в серии 
нужно выполнять на небольшой высоте, а последую
щие — все выше и выше.

Разучивать соединение из передних сальто можно 
после прочного усвоения сальто с места, а также с раз
бега. Ученику можно предложить выполнить последую
щее сальто после того, как он научится заканчивать 
предыдущее сальто прыжком вверх с продвижением впе
ред. Целесообразно выполнять переднее сальто после 
кувырка, переворота, подскока на месте. Хорошо под
готавливает к выполнению серии сальто такое соедине
ние: сальто с разбега, без паузы подскок вверх, призем
ляясь, сальто — подскок и т. д. Если это упражнение 
выполняется свободно, то можно переходить к выполне
нию двух сальто в темпе, а затем и больше.

Сальто в темпе выполняется также и третьим спосо
бом, но это труднее.

Двойное переднее сальто обычно выполняется с 
трамплина (рис. 77) и очень редко с мостика. Мах ру
ками выполняется снизу вперед, а иногда сверху. Глав
ное здесь — движения, создающие вращение (в отличие 
от одинарного сальто, где основное — взлететь на мак
симальную высоту). Поэтому движение руками вверх 
необходимо начинать раньше, чем в одинарном сальто,
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и еще ,в опорном положении послать их круговым дви
жением вниз к ногам. Неполное выпрямление в тазо
бедренных суставах в конце толчка также позволяет 
увеличить вращение. Группировка должна быть плотной, 
захват прочным (чтобы ноги не отбросило в (результате

центробежной силы). К высшей точке полета (Р/г—13Л 
роста) надо сделать примерно один оборот. Приземле
ние происходит .в 2—2,5 м от трамплина. Большее рас
стояние свидетельствует о чрезмерном наклоне вперед 
при отталкивании.

Приземляться надо осторожно даже тогда, когда 
акробат уверен в точности выполнения сальто. Осторож
ность приземления заключается в том, что акробат, 
вначале разгруппировавшись не полностью, окончатель
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н о  в ы п р я м л я е т с я  т о г д а ,  к о г д а  з р и т е л ь н о  у т о ч н и т  с в о е  
п о л о ж е н и е  в  п р о с т р а н с т в е  и  в н е с е т  к о р р е к т и в ы  в  СВОИ 
д в и ж е н и я .

Ориентировка при выполнении двойного сальто осно
вана на тонком чувстве пространства и времени. Ориен
тироваться зрительно акробат может только с момента 
выпрямления из группировки.

Разучивать двойное сальто можно тогда, когда акро
бат будет уверенно выполнять переднее сальто, научится 
ориентироваться в пространстве.

Готовясь к выполнению двойного сальто, следует 
многократно повторить одинарное сальто с трамплина, 
пораньше начиная вращение (чтобы не «перекрутить» 
сальто, нужно раньше разгруппироваться). Надо также 
овладеть приземлением после очень низкого сальто и 
после прыжков с высоты 1,5—2,0 м.

Сначала выполнять двойное сальто следует с при
землением в брезентовое полотнище, которое держат 
6—8 человек.

Выполняя первый раз двойное сальто, акробат не 
должен после первого оборота разгруппировываться.

Обычно при первых попытках вращение недостаточ
но, и поэтому в этот период тренер ищет пути его 
усиления. После овладения вращением совершенствует
ся точность приземления. По мере освоения сальто бре
зент нужно держать слабее, чтобы акробат чувствовал 
ногами пол. Когда ученик научится уверенно призем
ляться на брезент, можно выполнять сальто на маты 
(2—3 слоя) со страховкой. Страховать следует стоя сбо
ку— одой рукой поддержать акробата под спину, дру
гой под грудь. Лучше первое время страховать вдвоем. 
Один страхует от падения на спину, другой — от паде
ния вперед. Особенно внимательным нужно быть второ
му, так как падение вперед на голову очень опасно. По 
мере выполнения сальто нужно подойти к выполняюще
му так, чтобы в момент приземления быть рядом с ним.

Для более устойчивого и безопасного приземления 
можно вначале выставлять одну ногу (толчковую) на 
полступни-ступню вперед.

Основными ошибками могут быть следующие:
1. Недостаточное вращение, которое может произойти 

из-за слабого разбега, слишком далекой постановки ног 
от края трамплина, слабого толчка, от стремления на-
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брать большую высоту, недостаточно сильного кругово
го движения руками вниз и слишком выпрямленного 
положения тела в конце отталкивания, из-за неплотной 
группировки.

2. Недостаточная высота полета »следствие слабого 
разбега; слабого толчка ногами; далекой постановки ног 
от края трамплина; слабого движения руками вверх; 
слишком большого наклона вперед при отталкивании.

3. Приземление с потерей равновесия назад (или при
земление на спину) из-за недостатка вращения или вы
соты; преждевременного выпрямления из группировки; 
выпрямления ног не к полу, а излишне вперед; призем
ления на слишком напряженные ноги.

4. Приземление с потерей равновесия вперед вследст
вие запоздалого выпрямления из группировки или вы
прямления ног не к полу, а несколько назад; неполного 
выпрямления; приземления на недостаточно напряжен
ные ноги; наклона вперед при приземлении.

Твист (поворотом сальто). Отличным выполнением 
твиста (рис. 78) считается такое, при котором акробат 
начинает прыжок вверх точно спиной вперед, высоко 
взлетает, полностью поворачивается, до окончания по
ворота не сгибается, а переднее сальто делает в плотной 
группировке и приземляется на прямые ноги с выпрям
ленным телом, не теряя равновесия.

Для большего эффекта после поворота акробат дол
жен несколько задержаться в выпрямленном положении 
с поднятыми вверх руками. Легче всего выполнить твист 
в соединениях: переворот с поворотом — твист или пере
ворот с поворотом — переворот назад — твист. Именно 
в этих соединениях и рекомендуется начинать изучение 
твиста. На рисунке показана техника выполнения твиста 
после движения, которым может заканчиваться перево
рот с поворотом или переворот назад.

Труднее всего сочетать вылет вверх и поворот.
Для успешного выполнения твиста нужно руковод

ствоваться следующими правилами: сначала полностью 
выпрямиться, затем повернуться; сначала полностью по
вернуться, затем захватить группировку. Объективно 
поворот начинается до окончания полного выпрямле
ния— в опорном положении. Таким образом, одно дви
жение следует за другим. Но зрительно это не заметно 
и субъективно акробат не должен этого чувствовать.
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Поворот в этом прыжке выполняется в .результате 
более быстрого движения левой руки и плеча, чем пра
вой руки. Движение левой руки, не выходя и.з верти
кальной плоскости, должно также способствовать под
ниманию всего тела вверх и сообщать ему вращение. 
Движение правой рукой содействует подниманию тела

Рис. 78

вверх, переворачиванию; и сохранению устойчивости 
вращения в вертикальной плоскости. В конце поворота 
руки должны занять такое положение, из которого удоб
но выполнить переднее сальто, т. е. они должны быть 
вверху, а с началом сгибания ног быстро двигаться по 
большой дуге к ногам. Поворот в твисте выполняется в 
ту же сторону, что и в перевороте е поворотом. Очень 
важно, чтобы движение руками и плечами вверх и на-
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зад не вызывало прогибания в пояснице — акробат 
должен «закрепить» туловище. В конце предыдущего 
элемента надо стремиться побыстрее поставить ноги на 
пол в ПО—120 см от рук и пораньше начать вылрям-. 
ление так, чтобы в конце отталкивания тело не дошло 
до вертикали, на 8—12°.

Разучивать твист рекомендуется после освоения пе
реднего сальто с места с движением руками сверху и 
соединения — переворот с поворотом — заднее сальто. 
Полезно также предварительно овладеть затяжным зад
ним сальто. Хорошим подготовительным упражнением

является прыжок назад с поворотом в кувырок (нужно 
следить только за тем, чтобы в полете не было прогиба 
и излишнего огибания в тазобедренных суставах после 
поворота). К твисту хорошо .подготавливает выполнение 
быстрого поворота на 180° после переворота назад или 
переворота с поворотом.

Непосредственное разучивание твиста:
1. Выполняющий прыгает вверх-назад с поворотом и 

махом руками вверх. Тренер, стоя сзади, ловит выпол
няющего после поворота под грудь (рис. 79). Следить 
за тем, чтобы поворот выполнялся руками и плечами 
вверху с прямым положением тела, чтобы ноги подни
мались назад-вверх.

2. То же упражнение, но партнер ловит выполняюще
го на руки, стоя сбоку (рис. 80).

3. То же, но выполняющий, приходя на руки к парт
неру, группируется для переднего сальто. Следить за
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тем, чтобы при захвате группировки выполняющий стре
мился поднять ноги и таз вверх (рис. 81).

4. То же, но партнер после захвата группировки пере
ворачивает выполняющего вперед (одной рукой под 
живот, другой под шею).

5. То же, что 2-е упражнение, но прыжок делается 
после переворота с поворотом или переворота с поворо
том — переворота назад (в зависимости от индивидуаль
ных особенностей занимающегося). Это упражнение

можно выполнять на поясе для страховки. Страхующие 
мягко опускают акробата на пол после поворота. Ноги 
выполняющего должны быть вверху, после того как 
поворот сделан полностью.

6. Твист на поясе после переворота с поворотом или 
переворота с поворотом — переворота назад. Выполняю
щий должен попозже группироваться. Перед разбегом 
веревки пояса не обкручивать вокруг поясницы.

7. Твист со страховкой и без страховки. При страхов
ке без пояса нужно стать со стороны, одноименной по
вороту, после поворота подставить ближнюю руку под 
живот и страховать, как переднее сальто.

В том случае, если подготовительные упражнения 
недостаточно усвоены, ученик, выполняя твист, обычно 
поворачивается и сгибает ноги раньше времени.

Основные ошибки:
1. Недостаточное поступательное и вращательное 

движение после предыдущего прыжка.
2. Слишком близкая или слишком дальняя постанов

ка ног. В первом случае плохие условия для толчка
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вварх; во втором слишком большой «стопор», который 
может затормозить вращение, и прыгуну будет трудно 
перевернуться.

3. Опора на ноги с несколько развернутыми ступня
ми. Если ученику трудно исправить эту ошибку при 
выполнении твиста после переворота с поворотом, то 
ему можно посоветовать выполнять твист после перево
рота назад. В этом сочетании легче поставить ноги 
правильно.

4. Позднее начало поворота.
5. Прогибание перед поворотом или при повороте.
6. Движение левой рукой несколько в сторону. Чтобы 

исправить эту ошибку, надо стремиться дольше удер
живать выпрямленное тело перед группировкой. При 
этом акробат, полностью выпрямившись, должен поста
раться еще больше «вытянуться». Иногда помогает 
стремление посмотреть на левую руку во время ее дви
жения вверх.

7. Отставание правой руки, из-за чего задерживается 
поворот и вращение.

8. Отсутствие полного выпрямления при вылете.
9. Недостаточное вращение (в выпрямленном поло

жении). Эта ошибка может происходить из-за медлен
ного темпа движения на предыдущем прыжке, недоста
точного маха руками, недостаточно быстрого выпрямг 
ления тела, а также из-за слишком «далекой» постанов
ки ног.

10. Неполный поворот до сгибания ног в группиров
ку. При совершенствовании твиста стремиться подольше 
задержаться в выпрямленном положении, возможно 
быстрее выполнить поворот, взлететь повыше и плотнее 
сгруппироваться.

Затяжной твист. Техника выполнения затяжного 
твиста отличается от обычного твиста лишь более позд
ней группировкой. Затяжной твист эффектен в том слу
чае, когда перед фиксацией выпрямленного положения 
акробат все предыдущие движения делает в максималь
но быстром темпе. Перемена ритма очень хорошо вос
принимается зрительно.

Для овладения затяжным твистом нужно делать бо
лее энергичные движения, чем при обычном твисте, и 
возможно дольше задерживать выпрямленное положе
ние.
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Двойной твист (рис. 82) отличается от одинарного 
двойным перезорачизанием после поворота. Обязатель
ным услознем его выполнения является полный (или 
почти* полный) позорот до сгибания в группировку.

Лучше всего выполнять двойной твист после пере
ворота : со воротом — переворота назад, которые в этом 

долзтгы быть проделаны в очень быстром темпе. 
3 д.а-=-.о-ч соедянении при перевороте назад создается 
большее давление всего тела на руки благодаря посту

. • зрашательному движению. Руки при этом
больше, чем обычно, и сильнее отталкивают- 

Е :зязн с этим акробат должен приложить значи
ло більше усилий для отталкивания руками. Перед 
-:ыч знттэм (з отличие от одинарного) при прыж- 
т к  :-:а надо больше согнуться в тазобедренных 
а;ал л; 1 • С: . г  ноги лостазнть несколько ближе 
л : и. аза і Г ы * «  с рук на ноги получается более 
■ е: - і  - і х *  Вследствие всего этого верхняячасть 

г-сле тс-тчкд руяСмн дзижется взерх с большой 
:ств:-: и тело быстро доходит до вертикального по- 
е:-:>:л. что поззатяет акробату раньше начать враще

ние на сальто.
При выполнении дзойного твиста нс следует стре

миться направить полет вперед (как при одинарном 
твисте). Наоборот, надо возможно скорее пройти вер
тикальное положение. Очень важно, чтобы во время по
ворота, который должен быть завершен как можно ско
рее, все тело было выпрямлено.

Большое значение имеют движения руками. Мах ру
ками вверх при отталкивании должен безостановочно 
переходить после поворота в движение по дуге для «за
кручивания» на переднее сальто. Таким образом, с пола 
туки движутся по полному кругу до захвата группи- 
:■ э з к и .

Стремиться набирать максимальную высоту, особен
но за счет движения руками, не следует — это может 
помешать вращению.

После захвата группировки следуют те же движения, 
что н в двойном переднем сальто. Важно учесть, что в 
отличие от всех других двойных сальто в двойном твисте 
к высшей точке полета удается сделать только около 
7 з оборота. Поэтому оставшееся переворачивание и при
земление надо выполнять особенно тщательно.
• Г. Соколов. 113



Разучивать двойной твист можно после освоения 
двойного переднего сальто и твиста. Полезно потрени
роваться в выполнении твиста с места, так как в нем 
и в двойном твисте есть много общего при отталкивании: 
безостановочное движение руками до захвата группи
ровки, ускоренный поворот, раннее начало вращения 
и т. д. Перед первым выполнением двойного твиста 
необходимо проделать одинарный твист с более быст
рым поворотом, с движением руками, как в двойном

Рис. 82

твисте, и более ранним и сильным вращением (при до
статочном вращении после поворота ноги движутся 
назад).

Первое время акробата страхуют ручным поясом. 
Полезно проделать несколько раз одинарный твист с 
поясом, чтобы занимающийся привык к нему, а стра-
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хующие присмотрелись к особенностям его движений. 
На первой попытке акробат должен стремиться четко 
выполнить поворот и движения руками, не выходящие 
из вертикальной плоскости (даже если из-за этого он 
не сможет полностью два раза перевернуться). Страхую
щим в момент отталкивания не следует становиться ря
дом с выполняющим (он может нечаянно толкнуть 
страхующего, и последний не сможет его страховать). 
Только к моменту приземления страхующие должны 
приблизиться к акробату вплотную. До прохождения 
последней четверти второго оборота веревку пояса надо 
держать свободно (иначе переворачивание будет затруд
нено) . Если перед приземлением выполняющий не прой
дет положения спиной вниз, то страхующие для пред
отвращения падения должны сильно подтянуть пояс 
вверх. В этом случае их действие задержит не только 
падение вниз, но и вращение, поэтому страхующие 
должны быстро, но мягко опустить акробата на пол.

С каждым последующим повторением занимающе
муся надо стремиться начинать вращение в группировке 
возможно раньше, а страхующим при этом следует 
ослаблять помощь. По мере овладения техникой двой
ного твиста надо переходить к выполнению двойного 
твиста в полотнище, а затем со страховкой руками 
(страховать так же, как и двойное переднее сальто).

При выполнении двойного твиста возможны следую
щие основные ошибки:

1. До отталкивания: недостаточное накапливание по
ступательного и вращательного движения на предыду
щих прыжках, слабый толчок руками, опора ногами на 
слишком большом -расстоянии от рук.

2. При отталкивании: слабый толчок ногами; запо
здалый, неактивный мах руками; акцентированные дви
жения руками вверх; движение руками не в вертикаль
ной плоскости; недостаточно быстрый поворот.

3. После отталкивания: преждевременное (относи
тельно поворота) сгибание ног в группировку (т. е. 
раньше, чем это изображено на рисунке); остановка рук 
ззерху. ' , 4!

4. После захвата группировки могут быть такие же 
ошибки, как и в двойном переднем сальто. Иногда при 
зращении в группировке бывают лишние повороты всего 
т;ла (несмотря на то, что захват группировки пр-оизо-
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шел после точного поворота на 180°). Причина этого в 
движениях рук при повороте, выходящих из вертикаль
ной плоскости и несбалансированных наклоном плеч 
в противоположную сторону. Если такая ошибка обна
ружена, то нужно стараться при выполнении поворота 
делать мах руками ближе к вертикальной плоскости.

Совершенствуя выполнение двойного твиста, следует 
увеличивать высоту полета (но не за счет акцентирова
ния движения руками вверх), увеличивать поворот до 
сгибания ног, ускорять вращение и добиваться точности 
приземления.

Маховое сальто. Для выполнения этого сальто необ
ходима значительная гибкость, поэтому его выполняют 
главным образом женщины.

Различают два варианта махового сальто. Первый 
вариант (рис. 83) характеризуется большим наклоном 
туловища при толчке, меньшей высотой полета, большим 
прогибом и потерей поступательного движения в момент 
приземления. Этим вариантом сальто выполняется без 
разбега и в конце прыжковой комбинации.

Второй вариант применяется в начале комбинаций, 
выполняемых с энергичного разбега, и позволяет перей
ти на последующий акробатический прыжок. Он харак
теризуется меньшим наклоном туловища, большей вы
сотой полета, сохранением поступательного движения 
после приземления, более высоким положением тела в 
момент приземления (более удобным для перехода к по
следующему прыжку).

Прежде чем разучивать сальто, надо научиться вы
полнять переворот колесом вперед прыжком с большим 
вращением за счет сильного маха ногой, чтобы призем
ляться на руки после того, как тело пройдет вертикаль
ное положение. Движения руками при толчке ногами 
выполняются так же, как и в сальто.

Для разучивания сальто первым способом предвари
тельно рекомендуется выполнить с несколько замедлен
ной скоростью темповый подскок, постановку «стопором» 
толчковой ноги, наклон туловища с махом руками и но
гой. При этом нужно следить за тем, чтобы выполняю
щий толчковой ногой сдерживал движение таза вперед, 
поднимая его как можно выше, пониже наклонялся 
(почти до касания грудью колена толчковой ноги) и мах 
ногой делал до предела.
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Рис. 83



После овладения этим упражнением можно выпол
нять сальто в целом с темпового подскока со страховкой 
поясом или руками. Страхующему стать справа (если 
толчковая нога левая) около места отталкивания, чтобы 
левой рукой поддерживать занимающегося под бедро, 
а правой рукой под спину (рис. 84). Можно помочь акро
бату поднять таз вверх или сдержать его от чрезмерного 
движения вперед при приземлении, сдержать движение 
тела вниз или помочь продвинуть таз вперед.

Рис. 84

Главное внимание при разучивании махового сальто 
нужно обращать на сочетание резкого маха йогой, под
нимание таза и опускание плеч (рис. 85). Эти действия 
позволяют создать необходимое вращение и взлететь 
вверх. Для увеличения взлета делается небольшое пру
жинящее приседание и возможно более полный и быст
рый подъем вверх за счет полного выпрямления толчко
вой ноги, поднимания на носок и возможно более высо
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кого положения маховой ноги. При хорошем выполнении 
маховая нога отводится до угла 135—155° по отношению 
к толчковой ноге. Большему маху ногой способствует 
наклон туловища вперед.

В создании правильного ритма движений и рацио
нального исходного положения для начала отталкива
ния большое значение имеет темповый подскок, который 
выполняется выше и короче, чем для других прыжков 
с разбега. Толчковую ногу после него надо поставить 
вперед на большой шаг пяткой. Уже в темповом под
скоке следует начать мах руками так, чтобы в конце 
отталкивания ногой резко затормозить движения рук в 
горизонтальном положении.

Обычно ко времени разучивания махового сальто 
акробат владеет приземлением на одну ногу после пере
ворачивания вперед. Этот навык воспитывается при вы
полнении переворотов вперед на одну ногу и переворо
тов колесом вперед. Нужно только следить за тем, что
бы занимающийся в этих случаях приземлялся обяза
тельно в положении прогнувшись с поднятыми вверх 
руками и поднятой вперед свободной ногой. Опыт пока
зал, что те акробаты, которые не соблюдают этого усло
вия при выполнении переворотов и переворотов колесом 
вперед, при выполнении махового сальто делают анало
гичные ошибки.

Если при разучивании сальто окажется, что ученик 
не владеет навыком при-i 
земления, то можно пред
ложить ему следующее 
упражнение. Выполняю
щий отталкивается рука
ми от стены или от рук 
партнера, который дер
жит его за локти, и, удер
живая свободную ногу на 
весу, прогибом продви
гается вперед (рис. 86).

Основные ошибки при 
выполнении махового 
сальто:

1. Слишком сильный разбег или недостаточное вы
ставление вперед и недостаточно стопорящее усилие 
толчковой нотой. Признаком этой ошибки является на
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клонное положение толчковой ноги в конце отталкива
ния («все тело сваливается вперед»),

2. Недостаточное или не пружинное приседание пе
ред толчком.

3. Недостаточное усилие для толчка ногой (при 
сильном толчке таз быстро поднимается).

4. Позднее начало или недостаточно быстрый мах 
руками, вследствие чего руки не способствуют подъему 
тела вверх и вращению. Нужно следить за тем, чтобы 
движения руками акцентировались не вниз, а вверх.

5. Недостаточный наклон туловища и малый мах но
гой, вследствие чего не хватает вращения.

6. Сгибание тела в полете. Стремление при оттал
кивании смотреть как можно дальше вперед позволяет 
избавиться от этой ошибки. Сгибание тела может по
вести к травме маховой ноги при приземлении.

7. Приземление маховой ногой далеко от места от
талкивания, приземление на расслабленную ногу, от
сутствие усилия, продвигающего тело вперед, прежде
временное опускание толчковой ноги вниз, преждевре
менное выпрямление. В результате этих ошибок акробат 
теряет равновесие назад. Неудачное приземление бы
вает также из-за того, что акробат наклоняет голову 
вперед или не поднимает рук вверх.

Если занимающийся не может исправить имеющие
ся у него ошибки в ходе повторений сальто, то ему нуж
но проделать начальные движения без вылета, обра
щая особое внимание на трудный для него элемент 
движения.

При совершенствовании махового сальто надо 
стремиться освоить приземление в более высокое поло-
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жение за счет более быстрого переворачивания и дви
жения вверх нижней частью тела после отталкивания.

Разучивать второй вариант сальто надо следующим 
образом. Ученик с поясом выполняет переворот колесом 
вперед толчком ногами о трамплин. Страхующие подтя
гивают пояс так, чтобы акробат не коснулся руками 
пола. С каждым последующим повторением ученик 
должен делать более сильный толчок и мах ногами и 
уменьшать наклон вперед при толчке. Этим способом 
можно также начинать учить первый вариант сальто, 
но без трамплина. По мере усвоения сальто нужно вы
полнять его без пояса, затем с мостика и на ровном 
месте. Второй вариант сальто выполняется с сильного 
разбега.

Наиболее существенная ошибка — большой наклон

Это самая обширная группа сальто. Выполняются 
они толчком обеих ног с приземлением на обе ноги; в 
группировке, прогнувшись, согнувшись. Сальто прогнув
шись выполняются без поворота и с поворотом на раз
личное число градусов.

Рис. 87

Заднее сальто (рис. 87) рекомендуется разучивать 
после овладения высоким прыжком и захватом группи
ровки.

Для усвоения группировки следует выполнять ку
вырки назад, уделяя большое внимание совершенство
ванию движений, направленных на переворачивание.



Можно рекомендовать группироваться, захватывая од
ну ногу и наклоняя голову назад (рис. 88), а также вы
полнять прыжок вверх со взмахом руками вверх и за
хватом группировки (рис. 89). Последнее упражнение 
делается с партнером, который, захватив туловище за
нимающегося сзади под руками, удерживает его от па
дения. Вначале упражнение выполняется без движения 
головой назад, но с плотной группировкой, а затем с 
движением головой в момент захвата группировки. По
сле освоения этого упражнения 
легко перейти к изучению сальто.
При первых попытках ученик 
должен делать движения так же,

как и в предыдущем упражнении. Страхующему следует 
уже не задерживать занимающегося, а помогать вра
щению в верхней точке и страховать їв момент призем
ления. Для большей безопасности первые попытки сле
дует делать на поясе для страховки. Помогать враще
нию можно либо соответствующим круговым движением 
веревок -пояса, либо де-ржа одной рукой веревку, дру
гой «-подкручивая» под спину.

Очень важно, чтобы ученик главное внимание обра
щал на прыжок вверх, а не на вращение. На всех эта
пах обучения нужно стремиться набирать столько вра
щения при отталкивании, сколько необходимо для пе
реворачивания в плотной группировке, и все усилия 
направлять на движение вверх.

По мере усвоения сальто следует переходить к стра
ховке руками (рис. 90). Без страховки можно разре-
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шить выполнять сальто, когда тренер уверен в том, что 
ученик перевернется через голову (пусть он даже при
землится «на четвереньки»). При таком раннем прекра
щении страховки акробат будет приучаться надеяться 
только на себя. Однако сказанное не исключает необ
ходимости страховки при совершенствовании сальто в 
целом и отдельных компонентов сальто.

Помимо сальто, на полу полезно делать также саль
то с трамплина и с подкидыванием под ступни сидя
щим партнером (рис. 91).

Рис. 90 Рис. 91

Недостаточная высота полета при выполнении задне
го сальто может быть следствием таких ошибок:

1. Слабый толчок из-за неполного или недостаточно 
резкого выпрямления ног и туловища. Предварительное 
поднимание на носки позволяет сильнее акцентирован- 
но оттолкнуться. Слишком низкое приседание перед 
толчком или задержка в приседе мешает сделать доста
точно сильный толчок.

2. Недостаточно быстрый или неполный мах руками 
вверх. Быстроте маха способствует отведение слегка 
согнутых рук назад, начинающееся одновременно с под
ниманием на носки. Это движение руками должно про
должаться и в начале приседания, которое нужно вы
полнять очень быстро.
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3. Неправильное завершение маха руками. Акценти
рование движения рукам.и вверх способствует увеличе
нию высоты. Наоборот, движение руками назад, за го
лову, увеличивает вращение, но снижает высоту полета. 
Таким образом, соответствующим акцентированием дви
жения рук можно добиться либо большей высоты, либо 
большего вращения.

4. Неодновременность завершения маха руками и 
толчка ногами. К моменту наибольшего приседания 
руки должны сделать мах до вертикального нижнего 
положения или даже пройти это положение.

5. Преждевременное прогибание при толчке, прежде
временное откидывание плеч назад.

Причиной недостаточного вращательного движения 
для переворачивания могут быть следующие ошибки:

1. Слабый толчок ногами. Толчок ногами придает 
вращение телу благодаря тому, что в конце его тело 
акробата слегка прогнуто и реакция опоры проходит 
впереди о.ц.т. При большом прогибании можно достиг
нуть большего вращения, но в ущерб высоте полета.

2. Неплотная группировка. Может быть не только 
из-за вялого сгибания ног и пассивного захвата рука
ми, но и вследствие позднего подтягивания ног в груп
пировку. В этом случае акробат успевает сильно про
гнуться.

3. При плотной группировке спина должна быть 
«круглой» за счет движения таза вперед-вверх. Иногда 
можно слышать совет тренера: «При захвате группировки 
подносите ноги к плечам, а не наоборот». В действитель
ности при сгибании тела в безопорном положении 
ноги двигаются к плечам настолько, насколько плечи 
двигаются к ногам — пропорционально своим массам 
(по закону сохранения количества движения). Однако 
такая рекомендация полезна в методическом отношении, 
так как выполняющий старается все предыдущие 
движения рассчитать так, чтобы при захвате груп
пировки плечи оставались на месте, а ноги подтяги
вались к ним.

4. Отсутствие движения головой назад в момент 
захвата группировки. В группировке надо не только 
сделать движение головой назад, но и усилием рук на
править колени вверх-назад, за плечи. Наклон головы 
назад позволяет раньше зрительно ориентироваться.
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Основные ошибки в приземлении:
1. Неправильное выпрямление ног из группировки. 

При недостаточном вращении нужно направить но
ги больше вперед или несколько задержать груп
пировку, при избытке вращения («перекруте») — на

разить ноги больше назад.
2. Излишне жесткое или расслабленное приземле-

5. Неправильные движения при сохранении равно
весия. Если, приземляясь, акробат потерял равновесие 
в- -сед. то нужно больше самортизировать ногами, силь- 
гСВ упереться носками в пол и позже выпрямиться. При 
- : геге равновесия назад необходимо быстро выпря- 
* т-:я. поднять руки вверх (но не вверх-назад),

■ _. гг нажать пятками на пол.
С: в;ршенствуя технику выполнения сальто, следует 

і  ввгься: максимальной высоты полета; более плот-
з. * группировки; более четкого разграничения вылета, 
візлсгния и приземления; приземления в более высо- 

и устойчивое положение.
На этапе совершенствования следует выполнять 

г-льто з соединении с другими прыжками (с переворо
ті V с поворотом, с прыжком с рук на ноги, с перево
ротом назад), с трамплина, с подкидной доски, на ба
туте, с подбрасыванием партнерами, на возвышение 
з т. д.

Переворот с поворотом — заднее сальто (рис. 92) 
рекомендуется разучивать после овладения захватом 
группировки при выполнении сальто с места.

Вначале полезно несколько раз выполнить перево
рот с поворотом с высоким прыжком вверх-назад, вы
прямляя тело, и в группировке с помощью партнера, ко
торый поддерживает акробата руками под спину, пре
дохраняя от падения назад. При выполнении перево
рота с поворотом помощник стоит сбоку и, захватывая 
выполняющего как можно раньше, становится на ли
нию выполнения прыжка. Это упражнение полезно вы
полнять ,и на последующих этапах обучения для соот
ветствующей настройки. Если ученик легко выполняет 
прыжок после переворота с поворотом, то ему нетрудно 
сделать и все соединение в целом со страховкой руч
ным поясом.
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При обучении важно следить за полным выпрямле
нием с подниманием рук вверх при вылете на сальто. 
Большое значение также имеет правильность положе
ния тела в момент приземления после переворота ,с по

воротом. Обычно новички слабо отталкиваются руками, 
слишком далеко ставят ноги от рук и оказываются в 
чрезмерно наклонном положении, из которого трудно 
оттолкнуться вертикально вверх и придать вращатель
ное движение телу. Если занимающийся допускает та
кую ошибку, то следует повторить переворот с поворо-
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І
том с последующим прыжком вверх-назад, добиваясь 
легкости в продвижении назад после толчка ногами. 
Степень наклона тела перед отталкиванием зависит от 
скорости поступательного движения. При желании сде
лать сальто высоким разбегаются быстро и ставят ноги 
подальше от рук (в 105—ПО см). Происходит преобра
зование движения вперед в движение вверх. Однако 
как бы ни был велик наклон перед отталкиванием, по
ложение тела после него должно быть почти вертикаль
ным (не доходить до вертикали на 5—8°; зрительно та
кое положение воспринимается как вертикальное).

Ошибки при выполнении данного соединения могут 
быть такие же, как и при выполнении каждого элемен
та в отдельности. Чаще всего акробаты откидывают 
плечи назад и сильно прогибаются при отталкивании 
на сальто. Для исправления этой ошибки нужно боль
ше потянуть руки вверх и смотреть вперед как можно 
дальше.

К выполнению данного соединения без пояса (со 
страховкой руками) можно переходить тогда, когда оно 
будет выполняться уверенно. При страховке руками 
следует стать сбоку (слева по движению, если поворот 
в перевороте делается налево). В случае падения назад 
после приземления страхующий должен поддержать 
акробата рукой за шею сзади. Если же ученик, выпол
нив правильно переворачивание, разогнет ноги излиш
не назад, то следует другой рукой поддержать его под 
живот, чтобы предотвратить падение вперед.

При совершенствовании переворота с поворотом — 
заднее сальто улучшается толчок ногами на сальто, 
увеличивается вытягивание вверх при отталкивании, 
повышается высота полета, увеличивается плотность 
группировки и скорость вращения в ней, достигается 
быстрое выпрямление из группировки и устойчивость 
приземления. Целесообразно выполнять сальто после 
прыжка с рук на ноги и после переворота назад.

Затяжное заднее сальто удобнее всего выполнять 
после переворота с поворотом (рис. 93). При этом 
переворот с поворотом надо делать с более быстрым 
движением ног. Пройдя стойку на руках, ноги должны 
форсированно двигаться вниз, чтобы приземлиться в 
более наклонном положении, чем при перевороте с по
воротом перед обычным сальто. Отталкивание надо за
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кончить также с небольшим наклоном вперед (10—15° 
от вертикали). При вылете необходимо выпрямиться и 
потянуться плечами и руками вверх-вперед (выпрям
ляться следует быстрее, чем в обычном сальто). Таким 
образом, «стопор» должен быть ярко выражен, угло

вая скорость вращения не должна быть большой. Голо
ву назад не наклонять, чтобы в полете до группировки 
видеть ноги. В полете тело прямое, руки либо вытяну
ты вверх, либо разведены в стороны. Нужно возможно 
дольше сохранять неподвижное положение тела и груп
пироваться после прохождения верхней точки взлета 
(объективно — почти в верхней точке, субъективно — 
близко к полу). Для захвата группировки руки долж
ны двигаться к ногам через стороны.
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Обучение затяжному сальто сводится к овладению 
переворотом с поворотом и задним сальто в группиров
ке со все большей затяжкой на поясе (а затем без поя
са). Особое внимание обращать на раннее, очень энер
гичное и полное выпрямление тела при вылете.

Причины неудач в основном заключаются: в запо
здалом или слабом толчке ногами; недостаточно быст
ром выпрямлении всего тела и поднимании рук вверх; 
прогибании при толчке; в движении рук назад, за го
лову; наклоне головы назад.

Для совершенствования затяжного сальто полезно 
выполнять его с подкидной доски, на батуте, с подбра
сыванием партнерами, а также в воду с небольшой и 
средней (5 м) высоты.

Заднее сальто — переднее сальто. Первое сальто в 
этом соединении (рис. 94) нужно делать так, чтобы в 
момент приземления после него акробата не тянуло на
зад. Помимо того, его следует выполнять с минималь-

Рис, 94
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ным вращением, необходимым для переворачивания в 
плотной группировке. Для этого вылетать надо с пря
мым телом, наклоненным вперед на 10—15° от верти
кали, не переводя рук за голову. Высота полета долж
на быть достаточной для приземления почти на пря
мые нош. Большого продвижения назад быть не долж
но, приземляться следует наклонившись вперед на 
15—20° от вертикали. Выпрямившись из группировки, 
согнуть руки к голове, а в момент касания ногами пола 
резко выпрямить их вверх, и, пока еще будет продол
жаться толчок ногами, послать их широким круговым 
движением к ногам. Толчок ногами на переднее сальто 
должен быть очень кратковременным. При отталкива
нии нельзя оставаться на носках, так как можно повре
дить голеностопные суставы или ахилловы сухожи
лия — надо упруго опуститься на всю ступню. Закан
чивать толчок следует носками. Далее переднее сальто 
продолжается так же, как и с места.

Разучивать соединение можно лишь после овладения 
обеими сальто в отдельности. Чтобы избежать травм, 
нужно предварительно хорошо укрепить голеностопные 
суставы и выполнять соединение только в обуви, плотно 
обтягивающей голеностопные суставы, причем на доста
точно мягкой дорожке.

Подводящие упражнения:
1. Переднее сальто с места по заданию — по-разно

му продвигаясь вперед. Полезнее всего выполнять саль
то с приземлением на место отталкивания.

2. Переднее сальто после подскока вверх.
3. Заднее сальто и в «темпе» подскок вверх-вперед.
В этом упражнении после выпрямления из группи

ровки руки нужно поднять, как для переднего саль
то,— при отталкивании перед подскоком сделать ими 
мах вверх. В этот момент следует подумать о переднем 
сальто и проанализировать движения, которые будут в 
дальнейшем способствовать выполнению этого сальто в 
соединении.

4. Заднее сальто, в темпе подскок, в темпе перед
нее сальто.

После этого можно приступить к выполнению разу
чиваемого соединения на поясе для страховки или без 
него (акробатам, хорошо ориентирующимся в переднем 
сальто).
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Наиболее частой ошибкой, которую допускают ак
робаты при соединении одного прыжка с другим, явля
ется слишком большое вращение после первого сальто 
или запоздалый толчок при втором сальто. Реже встре
чаются следующие ошибки: чрезмерная высота или дли
на полета на первом сальто, приземление с чрезмерным 
или недостаточным наклоном вперед, запоздалое или 
недостаточное движение руками на втором сальто. Кро
ме того, выполнению всего соединения могут мешать 
ошибки, присущие каждому из сальто в отдель
ности.

При совершенствовании соединения следует увели
чивать высоту полета на переднем сальто и осваивать 
приземление в более высокое положение после него.

Темповое сальто чаще всего выполняется вслед за 
переворотом назад или переворотом с поворотом; после 
него обычно следует еще какой-либо акробатический 
прыжок — переворот назад, пируэт, ^боковое сальто или 
темповое сальто. Прыжковая комбинация обычно не за
канчивается темповым сальто.

При правильном выполнении этого сальто в первой 
половине полета тело акробата максимально прогнуто, 
а во второй'—согнуто. Приземление осуществляется в 
положении, удобном для последующего прыжка 
ірис. 95). Этому условию должны быть подчинены все 
движения темпового сальто.

Решающим для выполнения темпового сальто явля
ется момент касания ног и отрыва от пола. В начале



отталкивания занимающийся должен занимать более 
вертикальное положение, чем перед сальто в группи
ровке. Для этого ему надо в конце предыдущего прыж
ка побольше согнуться и поставить ноги поближе к 
рукам (объективно это расстояние равно 90—100 см, 
субъективно должно казаться меньшим). Усилия, на
правленные на такое движение, помогут продвижению 
всего тела по ходу прыжка. Разгибать тело при оттал
кивании надо хлестообразно — потянуться тазом на
зад, затем подтянуть туловище и направить его назад. 
Движения руками назад следует акцентировать. Одно
временно с движением руками голова быстро наклоня
ется назад.

Мах руками, направленный назад, за голову, дол
жен способствовать переворачиванию, наращиванию 
поступательного движения, а также некоторому взлету 
вверх. В отличие от маха руками при перевороте на
зад в темповом сальто он заканчивается торможением 
относительно туловища. Количество движения, полу
ченное руками, передается всему телу. В зависимости 
от направления движение рук перед торможением со
действует в большой степени либо подъему вверх, ли
бо продвижению, либо переворачиванию.

Все акробаты в первой половине полета незначи
тельно сгибают ноги в коленях. Это зрительно незамет
ное сгибание облегчает вращение: достаточно даже не 
напрягать ног. Опытные акробаты сгибание в тазобед
ренных суставах начинают только после прохождения 
вертикального положения. Растягивание мышц живота 
при большом прогибании обеспечивает более быстрое 
последующее сгибание. Перед приземлением надо со
гнуться так, чтобы прийти в конечное положение, вы
годное для начала последующего прыжка. Высота по
лета должна быть небольшой, но позволяющей призем
литься в удобное положение для перехода к следующе
му прыжку.

Прежде чем разучивать темповое сальто, надо на
учиться выполнять переворот назад в быстром темпе с 
большим продвижением.

Ученик на поясе для страховки выполняет переворот 
назад, стараясь делать его быстро и с продвижением. 
Страхующие в момент, когда занимающийся прогиба
ется, поднимают пояс так, чтобы он не коснулся рука-
132



ми пола. Обычно, стремясь с каждым повторением под
нимать туловище во время толчка все выше и выше, 
ученик овладевает темповым сальто. При выполнении 
этого упражнения особенно важно следить за тем, чтобы 
акробат не сгибался преждевременно и выполнял пры
жок с большим продвижением. Если ученик будет преж
девременно сгибаться, то ему нужно снова предложить 
касаться руками пола (страхующие не должны позво
лять ему ставить руки). Затем следует выполнять два 
переворота назад с места. (Подтягивать занимающего
ся вверх в этом упражнении нужно на 2-м перевороте.) 
Ученик должен на 1-м перевороте ставить ноги почти 
прямыми поближе к месту опоры руками. Это упраж
нение необходимо хорошо освоить.

На начальной стадии обучения не рекомендуется вы- 
олкять темповое сальто после переворота с поворо

там. так как обычно ученики з этом случае начинают 
темповое сальто с большого наклона вперед. Без пояса 
темповое сальто во всех соединениях можно выполнять 
тогда, когда ученик уверенно научится принимать 
правильное исходное положение. При первых попыт
ках выполнения сальто без пояса страховать рукой под 
спину.

Основные ошибки при выполнении темпового сальто:
1. Большой наклон всего тела вперед перед оттал

киванием вследствие того, что занимающийся далеко 
ставит ноги, слабо отталкивается руками при предыду
щем прыжке или с недостаточной скоростью выполняет 
предыдущий прыжок. При выполнении соединения пе
реворот с поворотом — темповое сальто иногда стрем
ление сделать разбег быстрым приводит к тому, что 
акробат далеко ставит ноги. Поэтому во время разу
чивания не следует подобные соединения делать с быст
рого разбега.

2. Слишком резкий толчок ногами при невысокой 
скорости выполнения всего соединения. Как след
ствие — недостаточное вращение для переворачивания. 
Резкий толчок необходим при наличии большого посту
пательного и вращательного движения, накопленного 
перед темповым сальто.

3. Отсутствие волнообразности при выпрямлении 
Как следствие — недостаточное вращение для перево
рачивания.
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4. Недостаточно широкое движение руками за го
лову.

5. Сгибание в тазобедренных суставах в первой ча
сти сальто.

6. Пауза между прогибанием и сгибанием.
7. Недостаточное сгибание во второй части сальто.
При исправлении ошибок и совершенствовании вы

полнения нужно больше выполнять сальто на поясе. 
Страхующие должны поясом помогать продвижению 
при опоре ногами или тянуть пояс вверх, чтобы поясни
ца акробата двигалась вверх, если он сам этого не де
лает. Следить за тем, чтобы помощь с обеих сторон 
была одинаковой по силе и направлению.

При совершенствовании темпового сальто полезно 
выполнять его в различных сочетаниях с другими прыж
ками, особенно с переворотами назад. Нужно следить 
за тем, чтобы увеличивалась скорость поступательного 
движения и темповое сальто выполнялось с большим 
продвижением (1,5—2,0 м). Разучивать соединение из 
двух темповых сальто рекомендуется только после осво
ения перехода с темпового сальто на переворот назад.

Заднее сальто прогнувшись. Для переворачивания 
прогнувшись требуется значительно большая первона
чальная скорость вращения, чем для переворачивания 
в группировке, так как больше радиус вращения и 
больше момент инерции. Такое вращение возможно 
после выполнения в быстром темпе переворота с по
воротом или переворота с поворотом — переворота 
назад.

Отличным выполнением сальто прогнувшись счита
ется такое, при котором высота полета максимальна, те
ло в полете прогнуто или выпрямлено (без сгибания в 
коленных и тазобедренных суставах), приземление ус
тойчивое без наклона вперед (рис. 96).

Очень важное значение имеют положения и дви
жения звеньев тела в момент опоры ногами перед вы
летом на сальто, которые необходимо учитывать при 
обучении:

1. Чем больше скорость поступательного и враща
тельного движения к моменту постановки ног, тем боль
ше может быть высота полета и вращение.

2. Большой наклон тела вперед в .момент постановки 
ног при большой скорости поступательного движения
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позволяет использовать механизм «стопора». Однако 
«стопор» затрудняет переворачивание, и при недостаточ
ном поступательном и вращательном движении сальто 
может быть выполнено неудачно. Наклон тела вызван 
тем, что акробат дальше (на 1,05—1,15 м) поставил но
ги в предыдущем элементе (перевороте с поворотом или

Рис. 96

перевороте назад). Чтобы избежать большого стопоря
щего момента, нужно не ближе ставить ноги, а сильнее 
отталкиваться руками в предыдущем прыжке. Более 
близкая постановка ног допустима лишь в крайнем слу
чае (при потере скорости на предыдущем прыжке и не
достаточно укрепленных связках голеностопных суста
вов).

3. При недостаточном поступательном движении не
обходимо волнообразное движение (последовательное 
поднимание вверх-назад спины, плеч и затем рук).
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4. Прогибаться в конце толчка ногами очень важ
но, так как при этом направление результирующей 
толчка проходит спереди о.ц.т. тела. Чем больше про
гибание (т. е. больше плечо действия силы отталкива
ния), тем больше вращательный момент, но меньше вы
сота полета. И наоборот, чем меньше прогибание, тем 
больше высота и меньше вращение. Изменяя сте
пень прогибания, акробат может использовать силу 
толчка ногами либо больше на взлет, либо на враще
ние. Так как при правильной технике выполнения пре
дыдущего прыжка набирается достаточная скорость 
вращения для переворачивания, то следует всю силу 
толчка использовать для взлета. У опытных акробатов 
в момент наибольшей силы толчка все тело выпрямле
но, и только с убыванием силы толчка начинается про
гибание.

5. К началу отрыва ног от пола руки должны об
ладать возможно большим количеством движения. Для 
этого нужно начинать мах пораньше и делать его воз
можно быстрее, притом прямыми руками. Мах и по
следующее торможение, кроме вращательного движе
ния, создают и поступательное движение вверх. Если 
торможение происходит тогда, когда движение рук на
правлено больше назад, за голову, то их движение 
больше передается на вращение и меньше на движение 
вверх, и наоборот.

По полету определяется качество выполнения всего 
сальто. Для хорошего стиля характерна максимальная 
высота полета и оптимальное вращение без сгибания 
ног и туловища и без значительного прогибания в по
яснице.

Большой прогиб в пояснице снижает зрелищный эф
фект. И наоборот, прогибание в грудной части, особен
но во второй половине сальто, повышает зрелищность. 
Кроме того, овладение сальто с большим прогибом в 
пояснице не поможет при разучивании пируэта и полу
пируэта. Часто прогибание в пояснице является резуль
татом недостаточного вращения. Чтобы избежать боль
шого прогиба в пояснице, надо стремиться подавать 
ноги вперед в начале полета.

Во второй половине полета акробаты часто ощущают 
недостаток вращения (если даже в действительности 
вращения вполне достаточно). Неопытные акробаты в
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этот момент сгибаются и опускают ноги, чтобы скорее 
стать на пол. Переход из прогнутого положения в со
гнутое еще больше уменьшает угловую скорость. В ре
зультате выполнение сальто оказывается некачествен
ным. Опытные акробаты в этот момент стараются еще 
больше прогнуться в прудной части и отвести голову 
назад. Это позволяет им закончить сальто, не сгибаясь 
э тазобедренных суставах. Иногда приходится, наоборот, 
■ и большой высоте и чрезмерном вращении выпрям
ляться и поднимать руки вверх, чтобы -не упасть на спи
ну т-д приземлении.

В “ глете руки подняты в стороны или прижаты к 
пд Пет - - -  • выполнении субъективно ощущает

? ** т■ с і л ї ? р..ч 5 груди, а поднимание груди к 
:у и <  Пса дрттт-ч способе выполнения руки следует 
:г- ТЇЛ-І г  *г \ т  и м і  Сальте. з котором руки распо- 

г ;:..-  р  .г ге їд з  менее эффектно. Держать 
-  : : ; г д і не т-ехоыгндугтси. хотя с опушен- 

Глч ? г •••:» ■ гндг : н:ншеннн меньше и перезорачива- 
= :-Тле~яен: При разучязаяии сальто с по
ет: : - і  ч - -к сс' нту все разно необходимо будет выучить 
сілі г: с п:>: г.атыми к груди руками.

Сушесснует мнение, что при хорошем исполнении 
делит: птттнузшнсь зращение должно происходить во- 
■: - плечезой оси. Это утверждение кажется противо- 
:-е--нзыч. так как хорошо известно, что вращение в по
лете происходит только вокруг о.ц.т. тела. Однако здесь, 
гтсме зращення, есть еще и поступательное движение 
знетх. а затем и вниз. При этом сложном движении 

слечи иногда находятся на одной высоте и создает
ся злечатление, что тело вращается вокруг плечевой оси 
ірис. 97). Такое выполнение очень эффектно. Оно 
возможно тогда, когда в высшей точке полета плечи 
акробата находятся примерно на уровне плеч человека, 
стоящего на носках. При невысоком полете и сильном 
прогибании такое выполнение исключается. Во время 
: сучения лучше всего выполнять сальто после соединения: 
лзрезорот с поворотом —переворот -назад. Когда это 
соединение хорошо освоено, ученик после него может 
аысоко прыгнуть вверх-назад. Хорошим подготовитель- 
-ым упражнением является выполнение этого соедине- 
-?я с последующим прыжком вверх-назад с помощью 
гартнера, поддерживающего акробата под спину. В этом
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упражнении ученик должен делать широкий мах рука
ми, полностью выпрямляться при толчке и взлете вверх, 
отводить плечи назад не прогибаясь. Прыжок надо 
заканчивать на прямые руки страхующего, наклоняя 
выпрямленное тело назад. Пока ученик «е овладел толч
ком и вылетом с прямым телом, он должен голову дер
жать прямо. По мере усвоения этого упражнения сле
дует в верхней точке полета резко наклонять голову на
зад, прогибаться в грудной части и сгибать руки к 
груди.

Параллельно с описанным упражнением нужно разу
чивать сальто прогнувшись с трамплина или с подки
дыванием под ступни сидящим партнером. Здесь особен
но важна надежная страховка, чтобы ученик не стре
мился скорее перевернуться за счет прогиба и имел воз
можность сосредоточить внимание на каждом элементе 
движения. Очень удобно страховать подвесным поясом. 
При выполнении этого сальто нужно возможно больше 
продвигаться назад. В коротком сальто чрезмерный про
гиб в пояснице неизбежен.

Усвоив названные упражнения, можно приступать к 
выполнению сальто после переворота с поворотом — пе
реворота назад со страховкой поясом или руками. Если
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выполняющий делает какие-либо ошибки (недостаточно 
продвигается назад при перевороте, низко вылетает, сла
бо вращается), то. страхующие должны помочь испра
вить эти ошибки поясом или руками.

При разучивании сальто руки в полете прижимать 
к груди. Разводить их в стороны во время разучивания- 
не рекомендуется, так как ученик привыкает в момент 
толчка ногами делать мах руками в стороны, а не вверх. 
Если занимающийся на перевороте назад ,не умеет уско
рять темп и не может после него высоко прыгнуть вверх, 
то приходится учить сальто прогнувшись в соединении с 
переворотом с поворотом. Однако это ,не желательно.

Наиболее частые ошибки при обучении:
1. Недостаточное наращивание темпа предыдущими 

движениями.
2. Неправильное исходное положение для начала 

сальто. Это часто бывает как следствие предыдущей 
ошибки.

3. Выполнение движений с недостаточной силой и 
скоростью.

4. Недостаточное движение назад, неполное выпрям
ление тела, недостаточный мах руками при отталкива
нии ногами.

При анализе ошибок прежде всего нужно определить, 
какого движения недостаточно — вращательного или по
ступательного. Исходя из этого, легко определить глав
ную ошибку.

Исправляя ошибки, часто приходится повторять вы
полнение переворота с поворотом — переворота назад 
(или переворота с поворотом) и прыжка вверх с под
держкой партнером.

Если ученик сгибается во второй половине сальто и 
в ходе повторений не может избавиться от этой ошибки, 
то для исправления ее можно .выполнить прыжок назад 
на руки на возвышение с последующим перекатом. Ре
комендуется также применить следующее упражнение: 
лечь животом на возвышение (не менее одного метра), 
ноги на весу; затем, прогибаясь и поднимая плечи 
вверх, слегка оттолкнуться руками от возвышения и, не 
сгибаясь в тазобедренных суставах, встать на ноги.

Иногда в первых попытках выполнения ученики слу
чайно после маха руками делают движение руками вниз 
и чувствуют облегчение в переворачивании. Если их сей
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час же не предупредить о неправильности этого движе
ния, то ошибка может закрепиться и от нее в дальней
шем будет трудно избавиться.

Для совершенствования сальто прогнувшись реко
мендуется выполнять с высоты, с плеч партнера, брос
ком под ступни одним и двумя партнерами, на батуте, 
с подкидной доски, в воду.

Пируэт (сальто — поворот на 360°). В этом упраж
нении, выполняя сальто прогнувшись, акробат делает 
одновременно поворот относительно продольной оси на 
360°. Техника выполнения видна на рис. 98 (выполняет
ся после переворота с поворотом — переворота назад).

При отличном выполнении пируэта высота полета 
максимальна, поворот делается быстро с выпрямлен
ным телом (остальное время тело выпрямлено или прог
нуто) .

Поворот выполняется с прямым телом не только 
из-за требований стиля, но и потому, что момент враще
ния вокруг продольной оси в выпрямленном положении 
меньше, чем в прогнутом, а следовательно и поворот 
сделать легче. В прямом положении тела момент вра
щения вокруг фронтальной оси больше, чем в прогнутом. 
В связи с этим вращения для такого сальто необходимо 
гораздо больше, чем для обычного сальто прогнувшись. 
Это достигается очень быстрым темпом выполнения 
предыдущих прыжков, после которых следует пируэт; 
стремлением опираться ногами на несколько меньшем 
расстоянии от рук; очень энергичным подниманием рук 
и плеч вверх.

Труднее всего в этом упражнении сочетать движения, 
направленные на выполнение сальто и поворота, так 
как они выполняются одними и теми же частями тела, 
почти одновременно, но в разных направлениях. Поэто
му целесообразно приобрести максимум вращательного 
движения на сальто до начала движений, направленных 
на поворот.

Вращение для поворота приобретается круговым 
движением рук и поворотом верхней части тела в опор
ном положении при толчке ногами. Для этого акробат, 
поднимая руки вверх, должен сделать ими не только 
широкое круговое движение вверх, но и круговое не 
широкое движение влево (при повороте налево) и вслед 
за этим (уже в безопорном; положении) приблизить
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их к левому плечу или к груди. Одновременно с дви
жением рук голову и плечи повернуть налево. В момент 
вылета голову и плечи резко наклонить назад и тотчас 
же, в начале поворота, выпрямиться. Если занимающий-

Рис, 98

ся запоздает выпрямиться, то поворот будет затруднен 
и в полете трудно будет удержать закрепленное поло
жение тела.

При большом количестве вращения на сальто пируэт 
выполнить легче. Часть вращательного движения на 
сальто расходуется на выполнение поворота. Следова
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тельно, для пируэта нужно приобретать возможно боль
ше вращательного движения.

Обычно новичок не может использовать излишек 
вращения относительно поперечной оси для увеличения 
вращения по продольной оси. Только с течением вре
мени он овладевает движениями в полете, которые 
помогают ему легче сделать поворот. Некоторые акроба
ты, наоборот, совершенно не поворачиваются в опорном 
положении, и начинают поворот, сделав уже какую-то 
часть сальто. Если в этом случае вращательного движе
ния на сальто много, то пируэт получается эффект
ным.

У опытных исполнителей в первой четверти сальто 
наблюдается «подхлестывание» ногами, которое за
ключается в следующем. Делая мах руками, акробат 
незначительно прогибается. Отрываясь от пола, он не
сколько поворачивается, и прогиб переходит в боковой 
изгиб, так как ноги отстают от движения туловища. По 
мере поворота акробат начинает их активно поднимать 
и ногами перегоняет движение туловища. Такое «под
хлестывание» облегчает дальнейшее переворачивание, 
поворот и ориентировку при повороте. «Подхлесты в а-, 
ние» появляется само собой, если акробат будет стре
миться в полете удерживать выпрямленное тело. За
паздывание в «подхлестывании» затрудняет переворачи
вание, поворот и вызывает различные дополнительные 
движения, которые делают пируэт неэффектным, «раз
болтанным». Сам акробат не чувствует «подхлестыва
ния», но тренеру важно проследить за этим.

Во время поворота под действием центробежной 'СИ
ЛЫ ноги и руки акробата отбрасываются в стороны. 
Чтобы противодействовать этой силе, акробат должен 
прикладывать больше усилий, чем при выполнении саль
то без поворота. Часто разучивающие пируэт стремятся 
преждевременно повернуться, т. е. поворачивают верх
нюю часть тела в начале толчка ногами, когда тело 
еще наклонено вперед. В результате у них не получается 
полного сальто, и в конце движения они вынуждены 
сгибаться и сгибать ноги. Иногда акробат, стремясь вы
полнить сальто на большой высоте, приобретает недо
статочно вращения. В этом случае он также должен 
либо согнуть ноги, либо согнуться после поворота, что
бы удачно приземлиться. При недостаточном вращении
142



на сальто можно после поворота энергично поднять 
плечи и голову вверх, это позволит приземлиться в вер
тикальном положении.

Обучать пируэту следует после того, как акробат хо
рошо усвоил сальто прогнувшись. Он должен научиться 
выполнять сальто прогнувшись на несколько большее 
расстояние, чем обычно, причем уметь выпрямляться 
сразу же после вылета вверх. Умение выполнять пово
роты вокруг продольной оси (прыжком, на одной ноге) 
с четко выраженным закручивающим действием рук и с

максимально выпрямленным телом облегчает разучи
вание пируэта. До овладения пируэтом усваивать полу
пируэт не рекомендуется, так как будет трудно выучить 
пируэт правильно.

Сначала следует разучить пируэт с трамплина или 
с места с помощью сидящего партнера, подбрасываю
щего под ступни при страховке подвесным или ручным 
поясом.

Непосредственно перед выполнением пируэта 
нужно проделать сальто прогнувшись с большим про
движением назад (с трамплина или с подкидыванием 
партнером), а также движения руками и плечами с по
воротом на полу, как показано на рис. 99. При выполне
нии первой попытки ученику дается указание сосредо
точить внимание на выполнении сальто (но не на пово
роте): держать ноги все время вместе, руки после маха 
прижить к плечу и после вылета сделать небольшое
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движение руками и головой для поворота. Ученик дол
жен стремиться сделать эти движения после вылета, 
тогда они получатся вовремя — в конце толчка ногами.

Надев пояс для страховки перед выполнением пируэ
та, акробат должен повернуться предварительно на 360° 
в сторону, разноименную повороту при пируэте, нама
тывая при этом веревки пояса вокруг поясницы. Первое 
время нужно помогать повороту, с силой растягивая 
веревки пояса.

На первых попытках важно следить за тем, чтобы 
занимающийся не делал движений для поворота слиш
ком рано; .мах руками выполнял с полной амплитудой 
и сохранял выпрямленное положение тела до призем
ления.

При выполнении пируэта с пола с подбрасыванием 
партнером под ступни помощник должен не только 
подбрасывать партнера вверх, но и поворачивать его 
(как для переворачивания, так и для поворота).

После неоднократного выполнения пируэта с места, 
его можно сделать с разбега в комбинации: переворот 
с поворотом — переворот назад — пируэт. Если ученик 
недостаточно хорошо выполняет переворот назад и не 
может на нем набрать достаточно вращения, то в край
нем случае можно учить пируэт и после переворота с 
поворотом, но это хуже.

При разучивании надо страховать ручным поясом. 
Перед разбегом веревки пояса расположить так, чтобы 
после выполнения переворота с поворотом они оберну
лись еще пол-оборота вокруг поясницы выполняющего.

Как и на предыдущем этапе обучения, ученик должен 
главное внимание обращать на выполнение сальто, а не 
на поворот. Чем больше вращения на сальто, тем легче 
сделать поворот и, наоборот, чем меньше вращения на 
сальто, тем труднее повернуться. Если в момент пируэта 
акробат не делает сам поворота, то страхующие должны 
помочь ему сделать поворот, растягивая веревки пояса.

В дальнейшем добавляются различные движения, не
обходимые для правильного выполнения как сальто, 
так и поворота, и постепенно уменьшается помощь. Пос
ле некоторого количества повторений со страховкой поя
сом ученик сможет выполнить пируэт правильно и сво
бодно, но не ощущая сознательно отдельных движений. 
Пытаясь самостоятельно без пояса выполнить пируэт,
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ученик может растеряться, потерять ориентировку и 
"упасть. После такого падения он обычно долго не мо
жет избавиться от чувства страха при самостоятельном 
выпалне.-.н Поэтому лучше дольше выполнять пируэт 
на - : я с . чтобы акробат прочувствовал отчетливо все
ТВ ь ж е н н я .

Для :т:ахозки без пояса (при повороте налево) нуж- 
- : изть справа (а не как обычно слева при прыжках 
V- -: в:; ста) у места отталкивания. Левой рукой стра
ві - - - - -  :т падения вперед, правой — от падения на спи- 
5 з : з перекручивании» сальто.

Основные ошибки при выполнении пируэта:
1. Приобретено недостаточно вращательного и посту

пательного движения на предыдущем прыжке.
2. Сильно согнутые ноги перед толчком — толчок 

нельзя сделать в полную силу.
3. Низкое положение туловища перед толчком. Эта 

ошибка .может быть при «далекой» постановке ног или 
при слабом толчке руками. В результате не хватает 
вращательного движения на сальто.

4. Преждевременный поворот.
5. Неполные или медленные движения руками, пле

чами, направленные на приобретение вращательного 
движения на сальто. Для исправления этой ошибки ре
комендуется перед выполнением пируэта проделать от
талкивание руками от какого-либо возвышения 
(рис. 100). Стремиться во время отталкивания сделать 
мах руками и головой, как при темповом сальто, но без 
значительного прогибания.

10 Е. Г. Соколов. 145



6. Неполные или .нерезкие движения руками на по
ворот. Акробат посылает руки влево и затем не притя
гивает их к плечам круговым движением. В результате 
поворот может не получиться.

7. Движение руками на поворот слишком широкое, 
руки выносятся слишком влево. При этом для сохране
ния динамического равновесия занимающийся подает 
плечи вправо. В результате сальто выполняется не в 
вертикальной плоскости и без четкого обозначения за
крепленного положения тела. На рис. 101 показано пра

вильное соотношение отведения рук в сто
рону и уравновешивающее отведение 
плеч в противоположную сторону.

8. Конец толчка ногами в наклонном 
(вперед) положении. Эта ошибка может 
возникнуть вследствие ошибок, описан
ных в пунктах 1, 3, 5, а также из-за 
стремления акробата сделать толчок 
вперед. В результате акробат нынужден 
согнуться или согнуть ноги при сальто, 
чтобы полностью перевернуться и при
землиться на ноги.

9. Тело при повороте не закреплено 
в прямолинейном положении. Чтобы ис
править эту ошибку (если она происхо
дит не из-за недостатка вращательного 
движения), нужно непосредственно после

отталкивания с силой вытягивать ноги, с силой сводить 
их вместе, напрягать заднюю поверхность бедер и яго
дичные мышцы. Незначительные движения, не выходя
щие из вертикальной плоскости, не являются ошибкой 
(прогибание при отталкивании, боковой изгиб, «подхле
стывание» ногами).

10. При повороте тазовый пояс значительно отстает 
от плечевого (тело как бы скручивается вокруг продоль
ной оси).

11. Сгибание в тазобедренных суставах во второй 
половине сальто, когда ноги опускаются вниз. Эта 
ошибка может возникнуть из-за недостатка вращатель
ного движения при сальто.

Чтобы исправить ошибку, необходимо во второй по
ловине сальто после поворота стремиться поднять голо
ву и плечи вверх, оставив на месте ноги.
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Совершенствуя выполнение пируэта, надо стремиться 
з  гть прямолинейное положение тела при повороте и 

ускорять поворот.
Пол>пируэт (сальто— поворот). Приступать к разу- 

- Ъ ' г м у :  полупируэта можно после овладения сальто 
проснувшись с несколько большим продвижением назад 
г : меньшим прогибом, чем обычно.

Разучивать полупируэт рекомендуется в соединени- 
-х: переворот с поворотом — полупируэт или переворот 
: поворотом — переворот назад — полупируэт, в зависи
мости от того, в каком соединении ученик лучше выпол
няет сальто прогнувшись. Для экономии сил можно 
разучивать полупируэт. с трамплина, помогая акробату 
приобрести достаточно вращения.

До верхней точки взлета полупируэт выполняется 
т. к же, как и сальто прогнувшись, но с большим вра-
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щенкам. Начало поворота должно совпасть с началом 
выхода из прогиба (рис. 102). После поворота, осуще
ствляемого движениями тазового и плечевого пояса, 
нужно прогнуться в грудной части. Поворот начинается 
опусканием левого плеча и поворотом плеч налево. Поч
ти одновременно таз поворачивается налево, делая при 
этом круговое движение справа вперед, налево. Поворот 
таза должен заканчиваться раньше поворота плеч.

Перед первыми попытками, чтобы прочувствовать 
поворот, полезно сделать с возвышения (0,5—1,0 м) 
прыжок с рук на ноги е поворотом. В этом упражнении 
поворот надо начинать в момент полного выпрямления 
и заканчивать прогибанием тела; левая рука при пово
роте должна двигаться назад за голову. Такой же по
ворот тазом имеется в перевороте назад с поворотом, 
который поэтому тоже может быть подготовительным 
упражнением.

Если акробату трудно первый раз сделать поворот 
самостоятельно, то ему следует помочь: стоя слева (при 
повороте налево) от занимающегося, правой рукой за
хватить его таз сзади-слева, а левой рукой — справа 
(левая рука над правой) и в нужный момент, выпрям
ляя левую руку и огибая правую, повернуть таз ученика 
налево на 180°. После этого можно поддержать акробата 
при приземлении (если это необходимо), перехватив его 
несколько повыше.

На первых попытках поворот следует делать как 
можно позже, почти непосредственно перед приземле
нием, притом очень быстро, возможно больше закрепив 
положение тела до и после поворота.

Полупируэт можно выполнять с ранним поворотом 
(в конце отталкивания). В этом случае поворот выпол
няется плечами и круговым движением рук, как и в 
пируэте. После поворота нужно прогнуться и сохранять 
прогиб до конца сальто. Выполнение пируэта таким спо
собом очень эффектно, но трудно из-за сложной 
ориентировки в пространстве.

Основные ошибки:
1. Недостаточное вращение на сальто, которое может 

происходить из-.за недостаточно быстрых движений, 
слабого толчка руками при предыдущем прыжке, не
полного маха руками вверх за голову, слабого толчка 
ногами.
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I  Л_: І'ЇЇІ: ззлет. Причины могут быть те же, что и в 
г і  также слишком большое прогибание при
г—ьсзвозназ.

Г.: те временный поворот (до выхода из проги- 
t  . д- продолжительный и неполный.

- - таксации прогнутого положения до и после

Ллв выполнения полупируэта на одну ногу с пере- 
X  : г в другую (для соединения с другим прыжком)
г  -жн твд-дд самым приземлением возможно позже от-. 
МЄС~: ЫгГХВ согнутую толчковую ногу вперед и поднять 

-вперед, как в конце темпового подскока
~ ' Ж -  153) .

3: в вех случаях соединения полупируэта с другими 
ГГ і  « _ : следует выполнять его невысоко, но с боль- 
д »  : : пением («перекрутом») и продвижением, быст- 

ш  - ее - -: ев тяжесть тела при приземлении с одной ноги 
*. дд -  Чтобы не препятствовать движению вперед, 
ж _: тв.тчховую ногу ставить ,на пол преждевременно 
ШЕ к. ест ко. нельзя слишком широко разводить ноги, 

в: неточной скорости вращения вокруг горизон-
л ■ . : перед приземлением маховую ногу нужно

is : : -вести назад и поставить на пол ближе к вер-
- н _ -  • : вт.  тела. Однако при достаточном вращении от- 
зсд-: : -: гн назад может привести к чрезмерному
а  в туз и падению вперед. Приземляться следует 
ш Л ш * . ------- - на почти прямую ногу (несмотря на то, что
а. : вт для перехода выполняется на небольшой 

» д — * I-
Г;-:ввсь к выполнению соединений полупируэта — 

"JET ■ 1 В1 т т  н  полупируэт— переворот с поворотом, по- 
В - : выл влиять полупируэт на одну ногу «в пробежку».

Л ' - -ееехода на боковое сальто или кувырок прыж- 
ЕМ • дует з конце полупируэта перевести руки вниз, 

в- : дв.тается обычно для этих прыжков. В качестве 
: : упражнения проделать полупируэт с прыж
ки* т е л е  него.

Лев выполнении соединения: полупируэт — переднее 
«—тв~: — нужно рассчитать свои движения так, чтобы 
кэсву ■ ■ ногами пола посліе полупируэта с очень не- 
т«. н в вьюном назад, а закончить отталкивание
і - в ее деве вв.вьто в вертикальном положении. Руки в 
*в-:п - т:л пируэта согнуть за голову или к плечам, а
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Рис. 103



при отталкивании на переднее сальто сделать ими мах 
вверх и без паузы круговое движение вперед и к себе. 
В качестве подводящего упражнения к данному соеди
нению рекомендуется выполнить: полупируэт и подскок 
вверх с махом рук вверх, полупируэт с переходом на 
высокий кувырок прыжком с незначительным продвиже
нием, а также переднее сальто с подокока. Следует пре
достеречь от жесткой постановки ног «а пол после полу- 
пируэта.

Не рекомендуется переходить к выполнению сальто 
после полупируэта до тех пор, пока не будет освое
но своевременное и пружинное отталкивание в подво
дящих упражнениях. Само соединение вначале надо 
выполнять так, чтобы отталкивание на переднее 
сальто происходило на гимнастических матах, опил
ках.

Полтора, два и два с половиной пируэта (сальто — 
поворот на 540, 720 и 900°). По технике выполнения 
эти прыжки отличаются от пируэта более энергичными 
и ранними движениями руками при повороте, а также 
большей высотой и скоростью вращения относительно 
продольной оси. Кроме того, «подхлестывание» ногами 
в этих прыжках должно быть выражено в меньшей сте
пени. По движениям ногами и в пояснице акробат в 
любой момент переворачивания ощущает количество 
сделанных поворотов. При выполнении поворотов в этих 
прыжках руки необходимо прижимать к себе сильнее, 
чем в пируэте, соединять ноги плотнее, держать тело 
более напряженно, чтобы не допускать лишних движе
ний, увеличивающих момент инерции относительно про
дольной оси.

К разучиванию двойного пируэта (рис. 104) можно 
приступать тогда, когда ученик научится свободно вы
полнять пируэт с большой высотой полета и, главное, 
с достаточно закрепленным телом во время поворота. 
На первых попытках акробат должен стремиться делать 
движение руками на поворот гораздо раньше и энергич
нее, раньше прижимать руки к груди, энергично тянуть
ся верхней частью туловища, руками и головой в сторо
ну поворота до самого приземления.

Особенно тщательно нужно страховать от падения 
назад после приземления, так как ученики часто не
ожиданно сгибаются и, почти не коснувшись ногами
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пола, падают на спину. Лучше страховать вдвоем: од
ному — от падения назад, другому — вперед.

Как правило, при первых попытках акробаты недо
статочно поворачиваются из-за небольшой высоты, так 
как при отталкивании не делают руками движений,

Рис, 104

направленных на подъем вверх. Работая над сочетанием 
движений руками, направленными на взлет и на пово
рот, над усилением толчка ногами (в большинстве слу
чаев для этого нужно хорошо выполнять предыдущие 
элементы), над закреплением тела в полете, ученик по
степенно перейдет к самостоятельному выполнению 
двойного пируэта. Страховать при выполнении этого 
прыжка необходимо долго, даже тогда, когда он будет
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зьт-д-ч-ться легко, чтобы предотвратить возможное па-
эе=-яе на спину.

. . - тора  пируэта (рис. 105) выполняются так же, 
тэт -дин пируэт, но с несколько более энергичным ДВИ- 
жедиеч рук при повороте и продолжающейся после 
-  : г  : : : ~ а  на 360° тягой верхней частью туловища, руками 
г гдлсзой в сторону поворота. Несколько легче сначала 
: . л ь  этот прыжок с приземлением на одну ногу.

Рис. 105

Пси этом нужно следить за тем, чтобы акробат не раз- 
~:днл ноги до завершения полутора поворотов. Частая 
: шибка — отведение левой ноги вправо, из-за которой 
нельзя сделать хороший последующий прыжок.

Совершенствуя полтора пируэта на одну ногу, необ- 
■ д мо чередовать его с выполнением полутора пируэ- 

-’оз на обе ноги.
Выполнить два с половиной пируэта (рис. 106) удает-
благодаря четкому и быстрому выполнению двойного 

пируэта с дополнительным движением после поворота 
ле “20° верхней частью туловища, руками и головой в 

сгону поворота.
"При совершенствовании этих прыжков ликвидируют

ся излишние движения в момент поворота.
Двойное заднее сальто — очень сложный прыжок 

(дне. 107), доступный только хорошо подготовленным
акробатам.

Двойное заднее сальто выполняется в соединениях: 
переворот с поворотом — двойное сальто или переворот
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с поворотом — переворот назад — двойное сальто. Вы
бор соединения, в котором лучше разучивать двойное 
сальто, зависит от индивидуальных особенностей уче
ника. В первом соединении несколько труднее выпол
нить двойное переворачивание, но легче ориентироваться

Рис. 106

и приземляться. Во втором соединении легче сделать 
сальто, но несколько труднее ориентироваться и призем
ляться.

Наиболее важной составной частью двойного сальто 
является отталкивание ногами. При касании пола перед 
отталкиванием все тело наклонено вперед на 25—30° от 
вертикали. При наличии поступательного и вращатель
ного движения, полученного на предыдущих элементах, 
такое наклонное, «стопорящее», положение позволяет
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акробату подняться на значительную высоту, одновре
менно дважды переворачиваясь в полете. Степень «сто
порящей» постановки ног надо согласовывать с количе
ством поступательного и вращательного движения, 
имеющегося к этому моменту. Очень сильный и быстрый 
толчок ногами должен сопровождаться быстрым вы
прямлением всего тела. В это время надо сделать очень 
быстрое движение руками и плечами вверх-назад. Это 
движение происходит вначале вследствие сильного толч
ка руками от пола на предыдущем перевороте, а затем

вследствие активной работы мышц спины и плечевого 
пояса. Движения руками в одинарном сальто акценти
руются вверх, а в двойном— назад, за голову. При 
торможении движения рук относительно туловища надо 
-увстзовать сильный рывок руками назад. Несмотря
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на такой ;рывок, прогибаться не следует. Даже при не
значительном прогибании тела в момент отталкивания 
высота прыжка недостаточна и неудобно положение для 
захвата группировки.

При вылете необходимо тело совершенно выпрямить 
или слегка наклонить вперед (до 5° от вертикали) и 
поднять вверх полусогнутые руки. Голову держать пря
мо или слегка наклонить назад. Наклон головы спо
собствует более сильному отталкиванию, но у неопыт
ных исполнителей иногда вызывает ненужное проги
бание тела.

Оторвавшись от пола, акробат огибает ноги в груп
пировку. Запоздалое сгибание может привести к проги
банию и, следовательно, к неудобному положению для 
захвата группировки. Для группировки согнутые руки 
опускаются вниз через стороны, локти разводятся в 
стороны. Руки опускаются вниз только по отношению 
к туловищу, а по отношению к пространству остаются 
на одном уровне или даже поднимаются, и к ним под
нимаются ноги. Захват группировки происходит за сере
дину голени. Одновременно с захватом группировки 
голова наклоняется назад. При захвате и удержании ру
ками ног нужно прикладывать значительную силу, что
бы группировку не «разорвало» центробежной силой. 
Необходимо не только притягивать ноги к себе, но и на
правлять их руками вверх и как бы за плечи назад. 
При группировке можно захватывать руками бедра сза
ди около коленей. Чтобы при этом захвате группировка 
была максимально плотной, необходимо голени активно 
прижимать к бедрам. Такая группировка имеет некото
рые преимущества — при толчке ногами можно придать 
верхней части тела больше движения назад, лучше 
ориентироваться, точнее и стабильнее приземляться. Не
достаток этого вида группировки заключается в мень
шей компактности, необходимости вылететь выше и при
обрести большее вращение, Многие прыгуны-спорт
смены выполняют двойное сальто именно в такой 
группировке.

К верхней точке полета выполняющий успевает сде
лать 3Д оборота. Полный оборот заканчивается на 
10—15 см ниже высшей точки полета.

Момент перехода с первого оборота на второй очень 
важен для ориентировки в пространстве. Хорошо чув
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ствуя конец первого оборота, акробат несколько ослаб
ляет группировку и тягу головой назад. После этого 
он еще больше подтягивает ноги к себе (даже как бы 
через себя) и снова усиливает тягу головой назад. Если 
занимающийся почувствовал начало второго оборота, 
то он его выполнит точно.

Выпрямление из группировки начинается тогда, ког
да остается выполнить 1/ \  оборота; руки снимаются с 
голеней и направляются вперед, ноги разгибаются в ко
ленях, а голова начинает «наклоняться вперед. От этого 
вращение несколько замедляется. С данного момента 
лицо обращено к полу и акробат может ориентироваться 
зрительно. При недостаточном вращении он старается 
поставить ноги ближе к вертикали о.ц.т. тела, для чего 
задерживает выпрямление в тазобедренных суставах и 
приземляется с наклоном вперед. Если же он чувствует 
потерю равновесия вперед, то сохраняет наклон до 
уравновешивания и только после этого выпрямляется. 
При избытке вращения нужно быстрее выпрямиться и 
поднять руки вверх.

Таким образом, перед приземлением акробат сги
бается примерно до угла 90° и держит руки перед собой. 
Такое положение наиболее безопасно, так как даже 
при очень сильном недостатке вращения занимающийся 
упадет на ноги и руки и предохранит лицо от удара о 
пол; при очень сильном избытке вращения может сде
лать перекат по спине. Кроме того, в таком положении 
акробат может вносить в свои движения коррективы не
посредственно при приземлении.

Обучать двойному заднему сальто следует только 
тех занимающихся, которые имеют хорошую физиче
скую, техническую и волевую подготовку. Прежде всего 
ученик и тренер должны совместно определить, в ка
ком соединении лучше выполнять это сальто. При этом 
нужно учесть, как выполняется в соответствующей ком
бинации одинарное сальто (высоту полета, умение при
дать телу наибольшее вращение, лучшую ориентировку).

Обучение следует начинать выполнением выбранного 
соединения с одинарным сальто, дав акробату зада
ние — больше и раньше, чем обычно, «закрутить» себя 
движением рук и плеч вверх-назад. Для безопасности 
приземления после сальто нужно пораньше выпрямлять
ся из группировки, почти ногами вверх. Если ученик
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готовится к выполнению двойного сальто после перево
рота назад, то ему полезно делать после этого перево
рота сальто назад прогнувшись, сильно наращивая вра
щение при переходе с переворота на сальто, за счет 
главным образом движений руками.

Необходимо также выполнить двойное сальто или с 
трамплина, или с подбрасыванием партнерами, или на 
батуте, или с возвышения со страховкой подвесным 
поясом, или в воду с небольшой высоты (1 од). Эти 
упражнения совершенно безопасны, и ученик, не боясь 
упасть, сможет быстрее и правильнее освоить каждый 
элемент сальто. Выполняя перечисленные упражнения, 
акробат учится преодолевать желание разгруппировать
ся, которое появляется у него при переходе с первого 
оборота на второй.

Непосредственно перед выполнением двойного саль
то со снаряда или с партнерами рекомендуется проде
лать следующее упражнение: принять положение стоя 
на одной ноге, другую захватить в группировку, затем 
сделать рывок головой назад и подтянуть согнутую 
ногу рукой к плечу, таз поднять вперед, всем телом рез
ко наклониться назад, потом ослабить напряжение, сде
лать небольшое обратное движение всем телом и снова 
повторить рывок назад. Это упражнение помогает уло
вить момент перехода с первого оборота на второй.

Полезно выполнять со страховкой подвесным поясом 
соединения: переворот назад с места — двойное сальто. 
В этом упражнении страхующий должен помочь вы
прыгиванию вверх и вращению, резко подтягивая ве
ревки пояса от момента окончания отталкивания до за
хвата группировки. Во время вращения в группировке 
пояс держать свободно до того, как ученик пройдет 
второе положение вниз головой (иначе можно помешать 
вращению).

После овладения этими упражнениями можно попы
таться выполнить двойное сальто в намеченном соеди
нении с разбега. Желательно первую попытку делать в 
состоянии наибольшей работоспособности, в момент 
эмоционального подъема. Следует напомнить, чтобы ак
робат делал сильное движение руками за голову, энер
гично подтягивал ноги при вторам обороте и удерживал 
группировку до самого приземления (в первой попытке 
ученик не «перекрутит» сальто). При первых попытках
158



ученик обычно неполностью выпрямляется, 'плохо оттал
кивается и преждевременно,разгруппировывается. В на
чальном этапе обучения нужно постараться устранить 
эти ошибки.

Страховать следует ручным поясом, совершенно не 
натягивая веревок пояса до второго положения вниз 
головой; только после этого (но не позже, чем в 
50—60 см от пола) надо сдержать движение вниз. 
Перед разбегом конец веревки крепко наматывается на 
«дальнюю» руку, оставляется свободной веревка, необ
ходимая для свободного движения выполняющего. Пос
ле переворота с поворотом надо еще больше намотать 
веревку на дальнюю руку, ближнюю же, по мере выпол
нения сальто, подвинуть по веревке возможно ближе к 
поясу. Удерживая акробата, следует опереться локтем 
ближней руки о бок. При необходимости один из стра
хующих может «подкрутить» ученика, подтолкнув бед
ром под спину. Начиная от исходного положения перед 
разбегом и почти до самого приземления веревки пояса 
держать свободно, чтобы занимающийся не чувствовал 
никакого натяжения и не отвлекался посторонними раз
дражителями.

Если нет достаточно опытных страхующих, то лучше 
страховать при выполнении двойного сальто не поясом, 
а полотнищем брезента. Полотнище должны держать 
4—8 помощников. После вылета акробата вверх они 
поднимают полотнище на высоту 40—50 см и натягива
ют его так, чтобы он мягко приземлился.

На всех этапах обучения и совершенствования двой
ного сальто ученик, решившись, должен обязательно вы
полнить двойное сальто, не выпрямляясь из группировки 
после первого оборота. Если ученик преждевременно 
выпрямился (раздумал), то он может так поступить 
и второй раз. Как правило, даже при плохом вылете 
акробат делает полное двойное сальто, если не расте
ряется.

Выполнять сальто без пояса и без полотнища ученик 
может после того, как научится точно и уверенно при
земляться на ноги, будет хорошо чувствовать при при
землении все свои движения и сможет правильно изме
нять свои действия в зависимости от возникающих усло
вий. Кроме того, он должен быть уверен в надежности 
страховки.
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Для страховки руками нужно стать сбоку, чтобы од
ной рукой поддержать акробата под грудь в случае 
недостаточного переворачивания. Если же ученик много 
«недокрутил», то нужно поддержать его двумя руками. 
При избытке вращения следует поддержать рукой под 
спину или за шею сзади. Если страхующий уверен в 
удачном выполнении, то он должен дать возможность 
ученику приземлиться самостоятельно.

Не следует при обучении прибегать к выполнению 
двойного сальто с выпрямлением из группировки по си
гналу. Это отвлекает внимание ученика от контроля за 
своими действиями. Реакция на сигнал может запоздать, 
и выполнение окончится опасным падением.

В уроке можно выполнять от 2—3 до 8—10 попыток 
двойного сальто, в зависимости от индивидуальных осо
бенностей акробата и от задач урока.

Наиболее характерные ошибки: недостаточное
выпрямление тела при толчке, слабое или неполное дви
жение руками и плечами вверх (это может быть и след
ствием недостаточно правильного выполнения предыду
щих элементов), неполный или нерезкий толчок нога
ми, прогибание при толчке, неправильное или несвое
временное выпрямление из группировки.

При совершенствовании сальто ученик должен ста
раться раньше и быстрее разгруппироваться и более 
свободно держаться.

Ученику совместно с тренером необходимо изучить 
закономерности собственного выполнения, чтобы на со
ревнованиях правильно построить свою тактику. У од
них акробатов из серии попыток лучшими бывают пер
вые, у других — последние, у некоторых после «недо- 
крута» бывает обязательно «перекрут» и т. д. Учтя 
свои особенности, спортсмен в соревнованиях так дол
жен построить свою разминку, предоставляемую ему пе
ред выполнением двойного сальто, чтобы на оценку 
выполнить лучшую попытку.

Эта группа сальто имеет следующие разновидности: 
боковое сальто, выполняемое с одной и с обеих ног, бо
ковое сальто прогнувшись и двойное боковое сальто.
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Боковое сальто (рис. 108) обычно не выполняется на 
максимальной высоте (кроме сальто толчком обеих ног 
в конце комбинации, которое должно быть высоким). 
Высота должна быть такой, чтобы приземлиться на поч
ти прямые ноги и иметь возможность сделать любой 
акробатический прыжок.

Боковое сальто начинается грудью вперед по ходу 
движения. При выполнении сальто влево необходимый 
поворот боком по ходу движения делается движением 
правой ногой и рукой назад-вверх и левым плечом вниз.

Вели же акробат заранее, до маха ногой, повернется 
боком, то последующие движения повернут его еще 
больше, и выполнение сальто будет неудачным. Излиш
ний поворот тела может быть также из-за того, что дви
жения правой ногой или руками выполнены не в одной 
плоскости.

Существует много вариантов движения руками при 
отталкивании. Наиболее рациональный из них следую
щий: правой рукой спереди вниз, назад, вверх с позд
ним торможением, и левой рукой от плеча вперед с 
быстрым и ранним (еще в момент отталкивания) кру
говым движением вниз и назад к левой ноге. В этот ва
риант в период разучивания сальто можно вносить не
обходимые изменения в соответствии с индивидуальны
ми особенностями ученика.

Перед отталкиванием левую ногу нужно ставить 
пяткой с перекатом на носок. Как известно, при этом 
трудно сделать сильный толчок. Однако такая поста
новка н о ш  необходима, чтобы несколько продлить ТОЛ-
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чок по времени. Это позволит сделать мах правой ногой 
полнее. Кроме того, постановка ноги с пятки облегча
ет выполнение широкого шага перед отталкиванием. 
В свою очередь, широкий шаг позволяет начать мах пра
вой ногой раньше и использовать действие механизма 
«стопора». Степень «стопора» должна согласовываться 
с количеством поступательного движения вперед и с 
тем, как нужно сделать сальто—-с переходом на по
следующий прыжок или с остановкой.

Мах правой ногой заканчивается сгибанием ее в ко
лене. Это сгибание как бы продолжает мах после пол

ного использования подвижности в тазо
бедренных суставах, способствует более 
ранней группировке, позволяет выполнить 
более быстрый мах. (Последним обстоя
тельством можно воспользоваться при 
обучении в том случае, если ученик не 
может сделать мах прямой ногой доста- 
очно быстро.) Однако сгибание ноги мо

жет быть ошибкой, если оно делается 
преждевременно, если акробат притяги
вает ногу в группировку кратчайшим пу
тем без ощутимого предварительного 
маха.

В конце отталкивания нужно принять 
такое положение тела, при котором момент инерции был 
бы возможно большим (кроме положения маховой но
ги). Тогда при сгибании тела в группировку, т. е. при 
уменьшении момента инерции, больше увеличится уг
ловая скорость. Очень важно в конце отталкивания 
принять положение тела, близкое к вертикальной плоско
сти общего движения (рис. 109, вид спереди).

Чтобы быстрее перевернуться, нужно сгруппиро
ваться как можно раньше, сейчас же после отрыва от 
пола. Захват левой рукой следует сделать тоже возмож
но раньше, и маховое движение ею закончить около 
левой ноги. Правую руку после торможения .маха нуж
но оставить на месте и, дождавшись момента, когда но
га подойдет к руке, сделать захват. Но, несмотря на 
поздний захват рукой, нога должна быть согнута так
же, как и при захвате. В группировке следует рукой тя
нуть правую ногу в сторону общего вращения, стара
ясь поставить ее на пол пораньше и как можно ближе

Рис. 109
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-к вертикали о.ц.т. тела (чтобы при приземлении тело 
занимало более вертикальное положение). Это позво
лит принять более удобное положение для последующе
го прыжка. Левым плечом в группировке тянуться к ле
вой ноге. В боковом сальто захватывать очень плотную 
группировку не рекомендуется. При переворачивании 
следует стремиться держать туловище ближе к верти
кальной плоскости.

После группировки ноги выпрямляются последова
тельно — сначала правая нога, затем по мере продви
жения вперед левая. До того как о.ц.т. тела не перей
дет вертикаль опоры правой ногой, левую ногу опускать 
нельзя — до этого момента она служит своеобразным 
противовесом туловищу.

Для облегчения ориентировки в пространстве акро
бат в начале сальто смотрит подальше вперед «а пол, 
затем поворачивает голову так, чтобы увидеть пол пе
ред собой как можно раньше. Преждевременный пово
рот головы в начале сальто может помешать его вы
полнению.

Основой для разучивания бокового сальто является 
умение выполнять переворот колесом и переворот коле
сом прыжком. Чтобы эти упражнения лучше подготав
ливали ученика к выполнению бокового сальто, их нуж
но делать с сильным махом ногой назад до предела, дер
жать ноги во время прохождения стойки на руках 
пошире. При выполнении переворота колесом прыжком 
важно рассчитывать движения так, чтобы приземление 
на руки происходило после того, как тело пройдет вер
тикальное положение. Для этого ученик должен делать 
движения руками, отталкиваться и делать мах ногами 
так же, как в начале бокового сальто. Полезно эти уп
ражнения выполнять, опираясь руками на возвышение. 
Чтобы пройти стойку на руках через возвышение, уче
ник должен приучиться сильно отталкиваться, делать 
активный широкий мах ногой и правильно координиро
вать движения руками и ногами. Кроме того, призем
ление с возвышения в данном упражнении приучает уче
ника к приземлению в боковом сальто.

По сложности ориентировки в пространстве боко
вое сальто представляет значительную трудность. Уче
ник долго не ощущает полностью своих движений и по
ложения в пространстве, даже несмотря на то, что вы-
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полняет сальто относительно правильно. В связи с этим 
перед разучиванием бокового сальто ученика необхо
димо соответственно подготовить с помощью разнооб
разных упражнений.

Ниже приведены примерные упражнения:
1. Боковые перекаты в узкой и широкой группиров

ке (рис. ПО).
2. Переворот колесом с места, с темпового подско

ка, с разбега, несколько раз подряд в темпе.
3. Переворот колесом прыжком с мостика и на ров

ном месте, с разбега и с темпового подскока.

4. Переворот колесом и переворот колесом прыжком 
в соединении с различными кувырками вперед (на од
ну ногу, прыжком на одну ногу и т. д.).

5. Переворот колесом — переворот колесом прыжком.
6. Переворот колесом с возвышения (с гимнастиче

ского коня, матов, положенных один на другой, высо
той 0,5—1,5 м).

7. Переворот колесом и переворот колесом прыжком 
с опорой руками о возвышение (0,5—1,0 м ) — с мости
ка и с пола.

8. Переворот колесом с опорой о колени партнера, 
стоящего в полуприседе (выполняющий проходит через 
стойку животом к партнеру).

Приземление после сальто представляет известную 
трудность. При неточном приземлении и расслаблении 
ног коленные суставы могут испытывать боковое на
пряжение, которое может привести к травме. Чтобы из
бежать таких случаев, нужно подготовить ученика за
ранее к правильному приземлению. Для этого, поми
мо, вышеназванных, рекомендуется следующее упраж-
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нение. Двое становятся спиной друг к другу и захва
тывают один другого под локти. Затем один наклоня
ется вперед и поднимает партнера к себе на спину. 
Верхний поднимает ноги вверх и затем, перекатываясь

влево, становится на пол (рис. 111). Нужно следить 
за тем, чтобы верхний в .момент приземления ставил 
правую ногу возможно рань
ше и ближе к партнеру, а ле
вую ногу держал на Ресу до 
тех пор, пока не станет проч
но на правую ногу; чтобы 
ноги не были расслабленные 
или слишком напряжен
ные.

Для овладения группи
ровкой рекомендуется сле
дующее упражнение. Выпол
няющий стоя принимает по
ложение широкой группи
ровки с захватом за бедра около коленей сзади 
(рис. 112). Стараясь сохранить это положение, он пе
реносит тяжесть тела с ноги на ногу, поднимая свобод
ную ногу и наклоняясь в противоположном направле-
нии. Смотреть все время влево, стараться туловище не 
наклонять к ногам, помочь поднимать ноги усилием 
рук.
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Непосредственно перед выполнением сальто в делом 
надо сделать начальные движения сальто до отрыва от 
пола в замедленном темпе (рис. 113). При этом важно 
следить за выставлением левой ноги на большой шаг 
вперед под углом вперед, за правильностью направле
ния маха руками и ногой, за наклоном туловища впе
ред по ходу движения. Это упражнение делают с ме
ста и с темпового подскока.

Первые попытки можно выполнять разными спосо
бами.

I способ.  Ученик выполняет сальто с места с по
мощью тренера или партнера. Он делает выученные на
чальные движения и, прыгая вверх, захватывает груп
пировку. Страхующий помогает ему перевернуться и 
стать на ноги (рис. 114). Для оказания помощи нужно 
■стать слева-спереди от акробата, чтобы правой рукой 
поддержать его под живот и под левый бок, а левой 
со стороны спины — под правый бок или под левое 
плечо (левая рука над правой). Если нет опасения преж
девременной разгруппировки, левой рукой можно не
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помогать. Если занимающийся не может самостоятель
но сделать правильные движения левой рукой, то стра
хующий помогает ему, захватив его руку за запястье и 
направляя ее по правильному пути. В конце отталки
вания руку надо с силой направить (бросить) к левой ноге.

-  ^
Рис. 114

Овладев движением, ученик должен делать сальто 
с темпового подскока, а затем и с 2—3 шагов разбега 
(со страховкой). Страхующий, делая разбег вместе с 
акробатом, держит свою правую руку око
ло левого бока ученика (рис. 115).

Многократно повторяя это упражнение 
с помощью, ученик постепенно переходит к 
самостоятельному выполнению. Целесооб
разно чередовать выполнение этого упраж
нения большими сериями на ровном месте, 
с мостика и с трамплина. Особенно полезно 
выполнять сальто с трамплина, так как 
страховку можно прекратить рано, а само
стоятельное выполнение сальто ускорит про- Рис. 115 
цесс обучения. Выполнение сальто с трам
плина отличается только более плавным 
характером всех движений.

II способ .  Ученик получает задание: выполнить 
переворот колесом прыжком с мостика или с трам
плина. После 2—3 попыток преподаватель, захватив 
ученика в полете сбоку (как в предыдущем способе), за
держивает его вверху, не давая коснуться руками пола, 
переворачивает и ставит на ноги. Выполнив несколько 
таких попыток, ученик получает задание— захватить 
группировку и выполнить сальто со страховкой. Если 
он переворачивается и становится на ноги без помощи,
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то сможет выполнить сальто без страховки на гимнас
тические маты, положенные в 2—3 слоя.

III спос об .  Так же, как и в предыдущем спосо
бе, ученик может перейти к выполнению сальто в ком
бинации: переворот колесом — переворот колесом прыж
ком.

IV спос об .  Выполнение сальто после переворота 
колесом с разбега (см. переворот колесом, боковое 
•сальто).

Во всех случаях разбег не делать слишком быстрым.
Выбор способа разучивания зависит от индивиду

альных особенностей ученика, от ранее приобретенных 
■навыков, от конкретных условий организации занятий. 
Но основным способом нужно считать первый.

Основные ошибки при выполнении сальто:
1. Преждевременный (во время темпового подско

ка) поворот тела направо. Чрезмерный поворот напра
во при отталкивании.

В результате в полете тело еще больше повернется 
направо, и приземление произойдет не боком, а с неко
торым поворотом спиной по ходу движения, последую
щий прыжок из этого положения сделать уже нельзя. 
Чтобы исправить эту ошибку, нужно стараться воз
можно дольше смотреть вперед.

2. Темповый подскок не по линии общего движения, 
«скрестная» постановка ног (правая нога заходит за 
среднюю линию влево, а левая—вправо). В результа
те потеря направления и равновесия после сальто, лиш
няя затрата усилий. Причина — преждевременный по
ворот во время темпового подскока. Для исправления 
выполнять сальто по хорошо заметной линии, в огра
ниченном пространстве (в коридоре 0,4—0,6 м, ограни
ченном двумя веревками или длинными палками, поло
женными на'пол).

3. Короткий шаг после темпового подскока. В ре
зультате вылет с (обеих ног, отсутствие маха или позд
ний мах правой ногой. Для исправления проделать тем
повый подскок и длинный шаг после него, делая мах 
правой ногой до отказа назад.

4. Левая нога не выставляется вперед под углом. 
Эта ошибка может быть следствием предыдущей ошиб
ки. В результате в конце отталкивания тело находит
ся далеко впереди за вертикалью опоры левой ногой.
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Отталкивание, даже сильное, не используется для под
нимания тела вверх. Чтобы исправить эту ошибку, нуж
но не только стараться дальше вперед выставить ногу, 
но и ощутить постановку ноги на пол пяткой.

5. Наклон туловища не вперед по ходу движения, а 
вправо. В результате потеря направления вправо, вра
щение не вокруг передне-задней оси, а близко к про
дольной оси туловища. Наклон туловища вправо иног
да сопровождается подачей таза влево. В этом случае 
потери направления вправо может и не быть. При боль
шой подаче таза влево возможна даже потеря направ
ления влево и при движении и в момент приземления. 
Чтобы исправить ошибку, не следует делать преждевре
менный поворот направо, надо стараться дольше смот
реть вперед и левой рукой и плечом оделать более от
четливое движение вперед в начале отталкивания.

6. Неправильный мах правой ногой: а) мах не в вер
тикальной плоскости, в результате потеря на,проявления 
или ненужный поворот направо или налево после маха. 
Для исправления ошибки полезно повторять начальные 
движения на сальто, исправляя направление маха; 
б) поздний мах. Эта ошибка может быть следствием 
короткого шага после темпового подскока; в) непол
ный мах, нога мало поднимается вверх; г) мах не про
должается движением голени.

7. Неправильный мах правой рукой: а) мах не в 
вертикальной плоскости, в результате чего появляется 
ненужный поворот, чаще всего вправо; б) поздний мах, 
неполный мах; в) отсутствие торможения м>аха рукой 
относительно туловища.

8. Неправильный мах левой рукой: а) поздний мах 
вперед (рука должна идти вперед одновременно с толч
ком правой ноги); б) недостаточно быстрое движение 
рукой; в) мах рукой направлен частично против общего 
вращения; г) недостаточно быстрое круговое движение 
к левой ноге; д) мах не в вертикальной плоскости. Та
кой мах не является ошибкой в том случае, если это 
отклонение делается для уравновешивания других дви
жений. Например, движение левой рукой не точно впе
ред, а несколько влево предотвращает чрезмерный по
ворот тела направо.

9. Слабый толчок левой ногой. Сильный толчок про
является не только во взлете тела вверх, но и в быстром

169



поднимании таза вверх. Поскольку плечи перед толч
ком двигались вниз, то ,непосредственно после толчка 
они не поднимаются вверх, а, оставаясь на одной вы
соте, двигаются только вперед.

10. Поздний захват группировки. Чтобы выяснить 
причину этой ошибки, необходимо проследить за дви
жениями рук и правой ноги перед группировкой.

И. Узкая группировка. Причиной этой ошибки мо
жет быть неполный мах правой ногой или недостаточ
ные усилия руками при захвате группировки.

12. Нет стремления двигаться туловищем к левой 
ноге.

13. Выпрямление правой ноги из группировки не по 
направлению к вертикали о.ц.т. тела, а вперед. В ре
зультате потеря равновесия назад.

14. Преждевременное опускание левой ноги из груп
пировки. В результате потеря равновесия назад.

15. Выпрямление ног не в вертикальной плоскости 
движения, а в сторону. В результате потеря равновесия 
в противоположную сторону.

Для совершенствования боковое сальто нужно вы
полнять: после переворота колесом и переворотом ко
лесом заканчивать; с ровного места, с мостика и с трам
плина; с места (особенно полезно) и с темпового под
скока без разбега; в серии из двух и более сальто. По
лезно также выполнение сальто (с мостика) без маха 
правой или левой рукой или без маха обеими руками; 
без захвата руками ног, но сгибая их в группировку. 
Это заставляет ученика выполнять те или иные элемен
ты сальто более тщательно.

При выполнении сальто с места очень важно не де
лать паузы между приседанием из исходного положения 
и толчком. Перед тем как сделать мах правой ногой, 
обязательно нужно оттолкнуться ею вперед. Предва
рительное поднимание на носки облегчает последующий 
толчок.

Рекомендуется также выполнять разновидность саль
то с места — из положения стоя на одной ноге, другая 
поднята вперед (рис. 116). При толчке опорной ногой 
следует .сделать широкий мах другой ногой.

Выполнять сальто с места без помощи партнера ре
комендуется для совершенствования основного вариан
та сальто — с разбега.
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Рис. 116



Переворот колесом — боковое сальто. В этом соеди
нении (рис. 117) переворот колесом нужно выполнять 
с сильным вращением за счет более быстрого и широ
кого маха правой ногой (піри выполнении влево). Пра
вую ногу следует ставить на пол побыстрее и ближе к 
месту опоры руками, приземлиться обязательно на

среднюю линию, повернув носки ног возможно больше 
вперед по ходу движения. Левой ногой надо опираться 
о пол только после того, как пройдено вертикальное 
положение на правой ноге. Ставить ноги на пол необ
ходимо мягко, чтобы не останавливать движения тела 
вперед. Мах правой рукой на сальто начинается тотчас 
же, как только ее можно снять с пола. После выполне
ния переворота колесом нужно посмотреть вперед — это 
облегчает ориентировку. При переходе с переворота ко
лесом на сальто не должно быть движений, выходящих 
из вертикальной плоскости общего движения. После
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отталкивания сальто выполняется так же, как и после 
темпового подскока. Данное соединение выполняется 
как и 'быстром, так и в медленном темпе.

Аналогично делается переворот назад на одну ногу 
в соединении с боковым сальто.

Трудность заключается в том, чтобы правильно вы
полнить поворот, не выходя из вертикальной плоскости 
(особенно рук и плеч) и сохранить поступательное и 
вращательное движение вперед.

Разучивание этих соединений следует начинать с пе
реворота колесом или переворота назад е поворотом 
с последующим прыжком с левой ноги вперед и одно
временным махом руками. Это же упражнение можно 
делать с некоторым закручиванием на сальто с по
мощью партнера, задерживающего акробата в прыжке 
(для оказания помощи стоять со стороны спины и по
сле выполнения переворота колесом захватить акробата 
как можно (раньше под левый бок правой рукой). Вы
полнять соединение полностью (со страховкой) можно 
тогда, когда ученик научится правильно делать прыжок 
и хорошо ориентироваться после переворота колесом.

Боковое сальто в темпе (несколько подряд). Успеш
ное выполнение каждого последующего сальто зависит 
от качества выполнения предыдущего (рис. 118). Закан
чивая предыдущее сальто, акробат должен не только 
приземлиться в удобное исходное положение для нача
ла последующего сальто, но и иметь достаточное по
ступательное и вращательное движение. Все сказанное 
о технике выполнения и методике разучивания одного 
сальто и сальто в соединении с переворотом колесом 
относится и к данному соединению.

Особенностью выполнения сальто в темпе является 
быстрое движение рук после группировки в предыдущем 
сальто кратчайшим путем для выполнения маховых 
движений в последующем сальто. Все сальто в 
серии должны выполняться на одинаковой высоте. 
После высокого предыдущего сальто акробат обыч
но теряет поступательное и вращательное движе
ние и не может хорошо сделать последующее 
сальто.

Существует два основных варианта выполнения бо- 
нязых сальто в темпе. В первом варианте акробат вы-

зияет все сальто с сильным вращением на небольшой
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высоте—«катится, как колесо». Выполнение этого ва
рианта сальто можно также сравнить с барьерным бе
гом легкоатлета, когда он старается, не потеряв скоро
сти, преодолеть барьер при минимальной высоте.

Второй 'вариант выполнения характеризуется боль
шей высотой и более медленным вращением.

Переворот с поворотом — боковое сальто. При вы
полнении переворота с поворотом в этом соединении в 
момент приземления ступни поворачиваются прибли-
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зительно на 45° в сторону выполнения сальто (рве. 119). 
Если после сальто не выполняется какой-либо акроба
тический прыжок, то ноги после переворота с поворо
том нужно .ставить подальше—в этом случае сальто 
может быть выполнено на большей высоте. Руки с по
ла следует снять пораньше и сделать ими імах вверх; 
левой рукой сделать мах дальше за голову, чтобы этим

Рис. 119

махом и активным движением плеч за рукой повернуть 
-ело налево. Этот поворот выполняется возможно быст
рее. После толчка двумя ногами бывает трудно за
хватить широкую группировку, поэтому при захвате ке- 
: 'холимо активно разводить ноги врозь, помогая этому 
усилием рук.

Характерные ошибки: при переходе .с переворота на 
сальто прохождение верхней части тела слева от вер
тикальной плоскости; слабый мах левой рукой и отсут-
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ствие достаточного поворота туловища налево; непол
ное поднимание правой руки вверх; захват группиров
ки до полного поворота налево; узкая группировка.

При разучивании этого соединения полезно сначала 
выполнить переворот с поворотом на руки партнеру.

Если после сальто нужно перейти на какой-либо 
другой прыжок, то ноги на переворот следует поставить 
ближе к рукам, сделать сильный толчок руками, чтобы 
приземлиться в возможно более вертикальном положе
нии; мах левой рукой сделать более энергичным и ши
роким, чтобы он содействовал не только повороту, но 
и наращиванию поступательного и вращательного дви
жений. После движения вперед левая рука, не останав
ливаясь, движется к левой ноге для захвата группи
ровки. Таким образом, после опоры при перевороте и до 
захвата группировки левая рука описывает полный круг.

Аналогичным образом выполняется соединение: пе
реворот назад — боковое сальто.

Затяжное боковое сальто. Техника выполнения бо
кового затяжного сальто с трамплина (рис. 120) иЛи с 
мостика аналогична технике переднего затяжного саль
то. Переворачиваться нужно в конце отталкивания. Пе
ред толчком необходимо сделать сильный разбег, а при 
отталкивании сохранить небольшое сгибание в тазобед
ренных суставах (для получения вращения). В конце 
толчка, сохраняя сгибание в тазобедренных суставах, 
следует возможно больше вытянуться и вытянуть руки 
над головой. После поворота сгибание в тазобедренных 
суставах перейдет в боковой изгиб, который следует за
фиксировать до группировки; группироваться нужно 
возможно позже.

Начинать разучивание затяжного сальто рекоменду
ется с сальто с трамплина толчком обеих ног, дав уче
нику задание — захватить группировку попозже. Так, с 
каждой попыткой, все быстрее выпрямляясь и. позже 
захватывая группировку, ученик научится выполнять 
затяжное боковое сальто с трамплина. Полет до груп
пировки в боковом сальто можно сделать и без поворо
та, как в переднем сальто, и только сгибаясь в груп
пировку, повернув плечи направо и поднимая сгибае
мую правую ногу, повернуться направо.

Переворот с поворотом — затяжное боковое сальто 
(рис. 121) сходно по технике выполнения с задним за-
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:я:-:ным сальто после переворота с поворотом. Разница 
:>:тоит в следующем: перед боковым сальто перево- 

- с поворотом заканчивается меньшим «стопором», 
перед задним сальто; кроме того, левая рука, дви- 

гттсь быстрее и шире, чем правая, обеспечивает пово-

Р и с . 120

■ тела налево. Сходство между этими двумя сальто 
:т т з  очень быстром выпрямлении всего тела и в 

: : более длительном фиксировании выпрямлен-
я:~: положения тела.

Нп-.анать разучивание бокового затяжного сальто 
г - : с выполнения переворота с поворотом — боко- 
: :альто, дав ученику задание — быстрее выпрямить-
- дальше сохранить это положение. Стараясь, кро-

*• : каждой попыткой разбегаться быстрее и ста-
х после переворота с поворотом подальше, уче
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ник постепенно перейдет к выполнению затяжного 
сальто.

Двойное боковое сальто с трамплина сложнее двой
ного переднего сальто. Сложность заключается в необ
ходимости набирать больше вращательного движения

Р и с . 121 а

при менее компактной группировке, чем в переднем 
сальто. К тому же вращательное движение в боковом 
сальто набрать труднее. Наиболее важным в выполне
нии двойного бокового сальто является отталкивание от 
трамплина, а особенно сложным— движение руками в 
этот момент.

Начинается боковое сальто (рис. 122) так же, как 
и переднее, но с более быстрого разбега. Первую поло
вину толчка с трамплина надо выполнять также всем 
туловищем вперед (без поворота), чтобы добиться толч
ка большей силы за счет разгибания в тазобедренных
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суставах. До конца отталкивания следует сохранить не
большое сгибание в тазобедренных суставах, чтобы со
общить телу вращение. Этого нельзя добиться при от
талкивании боком по ходу движения. К концу толчка 
туловище нужно повернуть направо приблизительно на 
45°. Движения руками при толчке должны способство
вать, главным образом, закручиванию тела; движение 
вверх обеспечивается толчком ног. Движение рук, спо

собствующее набиранию высоты, приводит к неудачно
му выполнению прыжка из-за недостатка вращения. Ре
комендуются следующие варианты движений руками:

1. При наскоке на трамплин обе руки сгибаются к 
голове. В начале толчка левая рука резко разгибается 
вверх, затем во второй половине толчка она продолжа
ет движение сверху по широкой дуге вперед и вниз к
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левой ноге. Такое движение рукой имеется в первом 
способе выполнения переднего сальто. Правая рука в 
начале толчка отводится локтем назад, а по мере по
ворота туловища, ь концу толчка, поднимается в сто
рону-вверх.

2. Обе руки при наскоке и в начале толчка двига
ются так же, как и во втором способе выполнения пе
реднего сальто, т. е. сзади по дуге вниз-вперед-вверх. 
Во второй половине толчка при повороте туловища ле
вая рука по широкой дуге вперед и вниз опускается к 
левой ноге (так же, как в указанном способе выполне
ния переднего сальто), полусогнутая правая рука про
должает подниматься локтем вверх до положения в 
сторону-вверх.

3. При наскоке на трамплин левая рука сгибается 
к голове, правая находится внизу или движется спереди 
вниз. При толчке левая рука двигается, как в первом 
способе выполнения переднего сальто, т. е. сначала 
вверх-вперед, а затем по дуге вперед и вниз к левой 
ноге. Правая рука при толчке двигается сначала 
назад-вверх, а по мере поворота туловища в сторону- 
вверх.

Во всех трех вариантах в конце толчка левая рука 
идет вниз, а правая вверх. Это движение рук в проти
воположных направлениях закручивает верхнюю часть 
туловища в сторону общего вращения. Кроме того, ру
ки содействуют повороту туловища направо. Во всех 
случаях левая рука в конце движения захватывает ле
вую ногу за бедро около колена сзади. Правая рука 
после вылета остается почти неподвижной до момента 
подтягивания к ней правой ноги, после чего захватыва
ет правую ногу. После вылета правая нога должна от
водиться в сторону и двигаться вверх быстрее левой 
ноги.

Группировка при двойном сальто захватывается 
плотнее, чем при одинарном. В группировке нужно ле
вым плечом тянуться к левой ноге, а правую ногу под
тягивать к правому плечу, голову слегка наклонять и 
поворачивать направо (при большом повороте голо
вы ухудшается привычная ориентировка в боковом 
вращении). До верхней точки полета должно быть сде
лано 3Д оборота. Выпрямление из группировки начина
ется после того, как останется выполнить 1/ 4 оборота
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(т. е. в положении боком к полу). Выпрямившись на
половину и замедлив таким образом вращение, акро
бат может ориентироваться зрительно. Зрительной ори
ентировке помогает то, что при переворачивании голова 
акробата была повернута в сторону вращения, а перед 
началам выпрямления из группировки он начинает по
ворачивать ее в противоположную сторону (относи
тельно направления вращения). Таким образом, лицо с 
этого момента обращено к полу. Уточнив свое положе
ние по отношению к полу, занимающийся при недо
статке вращения несколько задерживает группировку и, 
не разгибая правой ноги в колене, подтягивает ее боль
ше вправо, а затем выпрямляет к полу ближе к верти
кали о.ц.т. тела. При избытке вращения акробат дол
жен быстрее выпрямиться.

Для овладения двойным боковым сальто необходимо 
в совершенстве выполнять боковое сальто с трамплина 
толчком обеих ног и двойное переднее сальто с трам
плина.

Главное внимание при обучении следует уделить ос
воению бокового сальто с трамплина с ранним враще
нием и е сильными закручивающими движениями рук. 
Чтобы не упасть после такого сальто вследствие силь
ного вращения, нужно рано и быстро полностью выпря
миться из группировки, а <в случае необходимости после 
приземления перекатиться по спине. На этом этапе обу
чения надо выбрать один из трех вариантов движе
ния рук при выполнении одинарного сальто и совер
шенствоваться в нем. Чтобы это легче было сделать, 
ученик должен уметь выполнять переднее сальто 
всеми тремя способами. Для лучшего освоения движе
ний рук полезно выполнять одинарное сальто с 
движением только одной руки, прижимая другую к 
телу.

Учитывая сложность приземления после бокового 
вращения и опасность неумелого его выполнения, необ
ходимо уделить особое внимание технике приземления. 
Для этого рекомендуется выполнять прыжки боком в 
глубину и боковые сальто с различными заданиями: 
сделать сальто низко, высоко, с большим продвижени
ем, на месте. После приземления следует оставаться на 
месте в полуприседе, напрягая мышцы ног так, как это 
делается после приземления с большой высоты. Нужно
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также научиться падать на бок на случай сильного «.не- 
докрута» при двойном сальто.

К выполнению двойного сальто можно приступать 
после прочного усвоения всех подготовительных упраж
нений. При первых попытках страховать 'брезентовым 
полотнищем. Обычно первые попытки оказываются не
успешными из-за неточных движений рук или поворота 
туловища при наскакивании на трамплин или из-за 
стремления сделать сальто очень высоко. Выполнять 
сальто без полотнища можно только тогда, когда сам 
акробат уверен в удачном выполнении.

Р и с . 123

При страховке стоять слева в одном-полутора 
метрах от места предполагаемого приземления. По ме
ре выполнения сальто подойти вплотную к акробату и 
поддержать его правой рукой под правый бок или об
хватить руками за туловище сзади. Если страхующий 
уверен, что помощь не нужна, то он может дать воз
можность ученику приземлиться самостоятельно. В со
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стоянии плохой работоспособности двойное сальто не 
делать. На всех этапах обучения при выполнении двой
ного сальто .на месте приземления необходимо уклады
вать побольше гимнастических матов.

Переворот с поворотом — двойное боковое сальто. 
Этот прыжок (рис. 123) доступен лишь очень хорошо 
подготовленным акробатам. Основная трудность заклю
чается в том, что, отталкиваясь на сальто, акробат дол
жен не только приобрести необходимое вращательное 
движение и движение вверх, но и повернуться налево. 
Этот поворот осуществляется круговым движением ле
вой руки с пола вверх-назад или в сторону-назад и со
ответствующим поворотом плеч. Вращение на этом 

сальто необходимо приобрести возможно больше (боль
ше, чем при двойном заднем сальто, так как группи
ровка в боковом сальто менее компактна). В .связи с 
этим перед данным соединением рекомендуется выпол
нять переднее или баковое сальто. Выбор соединения, 
в котором следует выполнять двойное сальто, зависит от 
индивидуальных возможностей акробата (следует пред
почесть то соединение, в котором он сможет набирать 
максимум вращательного движения при достаточной вы
соте взлета).

Разучивать данное соединение рекомендуется после 
овладения двойным задним сальто. Подготовительным 
упражнением может быть данное соединение, но не с 
двойным, а с одинарным сальто. В этом упражнении 
вращения на боковое сальто нужно набирать побольше, 
но разгруппировываться пораньше. Если есть возмож
ность, то полезно проделать соединение с прыжком 
двойным сальто в воду.

При первом выполнении двойного сальто необходи
ма очень надежная страховка поясом или полотнищем 
брезента. Вначале нужно добиваться полного двойного 
переворачивания, не обращая особого внимания на де
тали (даже на то, что вращение происходит не точно 
в боковой плоскости). Затем по мере повторений доби
ваться вращения точно в боковой плоскости.

Методические замечания, касающиеся обучения 
двойному заднему и двойному боковому сальто с трам
плина, применимы в данном случае.
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