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1. Введение
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Почему для доклада я выбрал тему об акробатике?

Потому, что акробатика – это интересно, увлекательно и полезно.

Причем полезно не только для развития физических способностей, но и для развития духа и силы воли.

Я начал заниматься спортивной акробатикой в 5 лет. И если бы меня спросили, что такое акробатика, до недавнего времени я ответил бы, что это, конечно же спорт. В позапрошлом году мы с мамой ходили на шоу Алексея Немова «Полеты времени». Это было зрелищное, грандиозное представление, в котором принимали участие лучшие гимнасты и спортсмены-акробаты.
Но вот мои ребята-одноклассники на уроке рисования, когда учитель задал тему «Рисуем акробатов», нарисовали в основном цирковых артистов-акробатов.

Этот доклад посвящен как цирковой, так и спортивной акробатике. Я расскажу вам об истории акробатики, о тайнах выполнения акробатических номеров. И еще я попытаюсь поразмышлять на тему: а что же такое акробатика, все-таки это спорт или искусство?
2. Понятие акробатики
Акробатика — слово греческого происхождения. Оно образовано от acrobates ( «акробатес») — тот, кто ходит на цыпочках, на носках. В толковом словаре слово "акробат" объясняется не только, как человек, занимающийся акробатикой, но и просто как ловкий, быстрый человек. Физические упражнения, которые в дальнейшем стали называться акробатическими, возникли в глубокой древности. 

В наше время слова "акробатика", "акробат" зачастую употребляют в общем смысле, чтобы подчеркнуть высокую степень проявления ловкости и смелости. Использование элементов  акробатики в подготовке спортсменов различных специализаций приобретает всё более широкое распространение. Это объясняется тем, что установлена зависимость между акробатической подготовкой спортсменов и повышением спортивного мастерства в тех видах спорта, которые предъявляют повышенные требования к ловкости, смелости и решительности, ориентировке в пространстве, вестибулярной устойчивости и навыкам самостраховки. Быстрое развитие акробатики и широкое её использование представителями других видов спорта объясняются следующим: акробатические упражнения являются эффективным средством воспитания и совершенствования физических и морально-волевых качеств, необходимых в быту, спорте и трудовой деятельности; акробатические упражнения необычны и зрелищны. Спортсмены акробаты отличаются правильной осанкой, рельефной и гармонично развитой мускулатурой. Действия их характеризуются высокой координированностью, смелостью, красотой движений; диапазон сложности и разнообразия акробатических упражнений чрезвычайно велик: простейшие из них доступны лицам различного возраста и подготовленности, а для освоения сложнейших не хватает, подчас, всего периода спортивной деятельности человека. Новизна и разнообразие упражнений гарантируют высокую заинтересованность занимающихся; навыки, приобретённые на занятиях акробатикой, отличаются большой пластичностью и могут быть использованы в самых неожиданных спортивных и жизненных ситуациях; разнообразие видов (прыжковая, парная, групповая) позволяет заниматься людям с различными физическими данными.

Моя мама отдала меня в секцию спортивной акробатики, когда мне было 5 лет. С тех пор, я три с половиной года ходил в спортивный комплекс «Динамо» на 2-х часовые занятия три раза в неделю. Конечно, я еще не достаточно вырос и сформировался, но все что я изложил выше (найдя эту информацию в интернете) я подтверждаю. Действительно, акробатика помогла (и помогает) мне развиться физически, появилась и развивается сила воли . 

3. История возникновения акробатики

Акробатика известна с древнейших времен. В одной из песен «Одиссеи» Гомер рассказывал, как пирующих развлекали два прыгуна, которые, «соглашая со звонкою лирой прыжки … проворно скакали». 
Акробаты были известны еще в древнем мире. В древнем Египте сохранились древние рисунки, датируемые 2000 лет до н.э.

На острове Крит в 1500 г. до н.э. были популярны акробатические игры с быками, запечатленные на фресках и рельефах Кносского дворца. Греческий историк Ксенофонт (430–345 до н.э.) поведал о сиракузской танцовщице, которая показывала «выворачивание тела и подражание колесу». Она же прыгала сквозь обруч, пронзенный острыми мечами. 
В Древнем Риме акробатические упражнения демонстрировали странствующие артисты – «циркуляторы», которые наряду с этими упражнениями показывали и другие виды искусства: хождение по канату, дрессировку и т. п. В 420 г. до н. э. была распространена пляска на вертящемся гончарном круге, сочетаемая с акробатическими упражнениями. Некоторые богатые римляне содержали при себе «акробатов и разного рода фокусников». Имеются сведения об акробатах, выполнявших различные упражнения на шесте, который держался на лбу. Упоминается об акробатах, которые выполняли сложные упражнения на гибкость. В эпоху Возрождения в Италии Венецианская республика устраивала «конкурсы живой архитектуры», т. е. построения акробатических пирамид. Сенат присуждал приз той группе, которая построит наиболее высокую пирамиду. Известны случаи построения пирамид высотой около 9 метров.

Известны книги по акробатике, написанные еще в XVI в. Это "Учебник сальто-мортале" (по существу, первое руководство по акробатике) и "Три диалога об упражнениях в прыжках и вольтижировке в воздухе" (1599), написанные видным французским акробатом Тюкарро, который систематизировал известные в те времена акробатические элементы. 
На гравюре 16 в. неизвестный художник изобразил акробатов, прыгающих с трамплина передним сальто-мортале сквозь 10 обручей. В грамоте русского царя Алексея Михайловича (1648), порицавшей "богомерзкие" скоморошьи игры упоминалось и об обычае "скакать на досках". 
Акробатические упражнения с быками в XIX в. встречались также у африканского племени фульбе в северной Нигерии (западная Африка), у племени мораван в южной Индии. Такие игры с быками русский профессор Ефименко видел даже в 1913 г. у басков в Пиринейских горах.

Подобные игры с быками, по-видимому, существовали в древности и у других народов: до сих пор в таджикской борьбе сохранилось название «бычий перекат».

На Руси акробатика развивалась самостоятельно. Она пользовалась большим успехом у широких масс населения и составляла обязательную часть увеселительных зрелищ. Древнерусские скоморохи были плясунами, фокусниками, жонглерами и акробатами. Вначале они выступали по одному, а затем объединялись по двое, по трое и группами. В первой половине XVII в. в России уже были свои мастера-акробаты различных специальностей, которые обучали акробатическим упражнениям. 
В конце XVIII в. в европейских стационарных столичных цирках появляются акробатические упражнения, которые быстро становятся неотъемлемой частью профессиональных цирковых представлений. А в XIX в. акробатические упражнения начинают включаться в буржуазные национальные системы гимнастики. Таким образом, наметились две линии в дальнейшем развитии акробатики: профессионально-цирковая и спортивно-любительская. Профессиональное направление развивалось по пути все более узкой специализации. Происходило это потому, что артисты могли длительное время выступать с одним номером, разъезжая по различным городам и странам. . 
Именно в цирке сформировались основные виды акробатики: прыжковая, силовая, пластическая, вольтижная, комическая, конная. Огромный вклад в развитие техники прыжковой акробатики внесли российские артисты. Например, И.Соснин первым в мире исполнил прыжок рондат-флик-фляк — двойное заднее сальто в партере. Акробаты — одни из ведущих артистов цирка. В основе акробатики лежат приемы переворачивания тела (сальто, пируэты, перекаты). Амос — групповой номер воздушных гимнастов. Один из пионеров отечественной воздушной гимнастики, А. Бараненко, создал в 1937 году номер «Гимнасты на аэроплане»: под куполом спирально кружился небольшой серебристый самолет, а под его фюзеляжем гимнасты, одетые в костюмы пилотов, выполняли сложнейшие гимнастические упражнения. 

Когда я думаю о том, что акробатика имеет такую древнюю историю, в душе я горжусь, что я занимаюсь одним из самых старейших видов спорта (или искусства?)

4. Виды акробатики

Известно, что примерно 45 процентов веса взрослого человека приходится на мышцы. Если учесть, что у человека до шестисот мышц, то нетрудно представить, каким мощным двигательным аппаратом обладает акробат, так как в выполняемых им упражнениях участвуют все группы мышц. Всестороннее физическое развитие, какое дает акробатика, позволяет исполнителю успешно осваивать и другие жанры, например гимнастику, эквилибристику. 

Некоторые разновидности акробатики - силовая, прыжковая - получили широкое распространение и в спорте. Этому в определенной степени когда-то способствовали артисты цирка, оставившие по разным причинам работу на манеже и обосновавшиеся в спортзалах в качестве тренеров. Многие артисты цирка участвовали в спортивных соревнованиях по акробатике. Демонстрируя высокий класс, они занимали призовые места, что, безусловно, служило популяризации и развитию акробатики в советском спорте. 

Несмотря на некоторую общность многих упражнений, приемов исполнения и мышечных усилий, цирковая и спортивная акробатика во многом различны. Спортивная акробатика является средством физического развития и воспитания человека. Результаты спортивных достижений выявляются во время соревнований. А цирковая акробатика, кроме того, служит созданию художественного произведения (номера), в котором каждый акробатический элемент не самоцель, а средство выражения художественного замысла. 

4.1. Цирковая акробатика

В цирке профессиональная акробатика появилась в конце XVIII в. и стала успешно развиваться как самостоятельный жанр. Благодаря чрезвычайному разнообразию видов, величайшему множеству упражнений и различных форм исполнения акробатика занимает в цирке доминирующее положение по сравнению с другими жанрами. Владение приемами акробатики необходимо каждому артисту цирка - и клоуну, и гимнасту, и жокею, и жонглеру. Занятие акробатикой дает отличное развитие всех мышц. 


Существует множество приемов исполнения акробатических элементов. Их можно демонстрировать на манеже и над манежем, используя реквизит или снаряды, а также и не используя их. Акробатические упражнения исполняются группой и соло, динамично и в статике - и зависимости от характера помора и творческой задачи. Однако при псом трюковом многообразии акробатики ее основу составляют два элемента - сальто в стойка на руках. На них держатся почти все трюковые комбинации всех разновидностей акробатики. Без сальто трюковые комбинации очень ограничены, без него не обойтись в работе с трамплином, батутом, подкидными досками, в икарийских играх, в плечевой акробатике. Причем значительно чаще применяется заднее сальто, чем переднее (за исключением прыжков с трамплина и на батуте). Некоторые технические особенности выполнения переднего сальто ограничивают его использование - оно труднее для ориентировки акробата, который видит точку приземления несколько позже, чем при исполнении заднего сальто, а главное, акробата, выполняющего переднее сальто, нижнему сложно ловить на плечи. 

А силовой и вольтижной акробатики не может быть без стойки на руках. Она широко применяется не только в акробатике, но и в эквилибристике; ею пользуются и гимнасты на кольцах и даже клоуны. По своей значимости и по масштабу применения сальто и стойка на руках являются главенствующими выразительными средствами циркового искусства.

Виды цирковой акробатики: 
ПАРТЕРНАЯ АКРОБАТИКА                                                                                                                        В переводе с французского "parterre" означает "на  земле". К партерной относятся все разновидности акробатики, исполняемой непосредственно на манеже.
 ПРЫЖКОВАЯ АКРОБАТИКА  
Прыжковая акробатика объединяет упражнения, основанные на прыжках, выполняемых с частичным или полным вращением туловища относительно одной или нескольких осей, проходящих через центр тяжести туловища акробата.
ПЛЕЧЕВАЯ АКРОБАТИКА                                                                                                                            Группа исполнителей плечевой акробатики обычно состоит из пяти - десяти человек, иногда и более. Отличительная особенность плечевой акробатики - приход верхнего после выполнения трюка ногами на плечи партнера. Отсюда и название - плечевая акробатика.
АКРОБАТИКА С ПОДКИДНОЙ ДОСКОЙ Подкидная доска является одним из простейших подкидывающих устройств. От удара, усиленного весом отбивающего, конец рычага резко поднимается и подбрасывает акробата вверх.

ИКАРИЙСКИЕ ИГРЫ                                                                                                                          Название этого своеобразного вида акробатики по ассоциации связывают с романтическим полетом легендарно го Икара. Оно прочно вошло в употребление во всех цирках мира с половины прошлого столетия, хотя такого рода номера были известны и раньше. 
ПРЫЖКИ НА БАТУТЕ                                                                                                                                Батут (от итал. "battuta" - подача) - снаряд, применяемый как подкидывающее устройство для выполнения фигурных прыжков в высоту. Впервые такие прыжки были показаны в России в 1917 г. артистами Бальцерс.
 ТЕМПОВАЯ И КАСКАДНАЯ АКРОБАТИКА                                                                          Темповыми акробатами в цирке называют артистов, выполняющих (чаще вдвоем) серию чередующихся прыжков друг через друга, перекатов, взаимных подбрасываний различными приемами: за ногу, через спину, через себя и т. п. Это один из распространенных видов прыжковой акробатики.  
 СИЛОВАЯ АКРОБАТИКА                                                                                                                Силовая акробатика основана на выполнении определенных акробатических элементов только силовыми приемами, без применения темповых движений (толчков или подбрасываний).
ПЛАСТИЧЕСКАЯ АКРОБАТИКА                                                                                                               В ее основе - гибкость, плавность и ритмичность движений исполнителей. В числе непременных выразительных средств - пластичность, скульптурность, композиционная целостность. К пластической акробатике относятся номера, которые принято называть: скульптурные группы, акробатические этюды, "каучук", клишники. Пластическая акробатика - одно из древнейших зрелищ. Об этом свидетельствуют дошедшие до нас древнегреческие, древнеримские и древнеегипетские росписи на стенах и вазах, барельефы, изображающие пластические упражнения. Например, акробат, фиксирующий стойку с прогибом над остриями мечей или на щите, который держит в руках атлет. До сих пор в цирках встречается трюк, дошедший до нас через тысячелетия: стоя на скамейке, артистка сгибается назад и зубами достает с пола цветок. 

КОННАЯ АКРОБАТИКА                                                                                                                         Конные номера в историческом процессе становления цирка занимают особое место. Перенесенные в XVIII в. с ярмарочных площадей в первые стационары, конные зрелища явились основой конного цирка, который предопределил возникновение и развитие цирка в его современном виде. 

 САЛЬТОМОРТАЛИСТЫ Конно-акробатич. номер, в к-ром наездник демонстрирует разнообразные сальто-мортале на спине скачущего коня. Впервые исполнен в сер. 19 в. амер. наездником Т. Тэрнером. Выкрутив сальто, он приходил на спину коня «в седло», т. е. садясь верхом.

ВОЛЬТИЖНАЯ АКРОБАТИКА                                                                                                               (от франц. voltiger - порхать). Эта форма получила распространение сравнительно недавно. Акробатическая вольтижировка основана на приемах подбрасывания и перебрасывания верхнего нижними, осуществляемых лишь за счет мускульно-темповых усилий без применения подкидывающих приспособлений. 
ВОЗДУШНАЯ АКРОБАТИКА                                                                                                     Характерной особенностью воздушной акробатики является исполнение акробатических трюков на снаряде, подвешенном к колосникам купола цирка на определенной высоте. Поднявшись на снаряд по веревочной лестнице, или по вертикальному канату, или с помощью подъемных приспособлений, артист находится на нем в течение всей демонстрации номера и лишь по окончании его спускается вниз. 


Когда я изучал информацию на эту тему, я поразился огромному количеству видов цирковой акробатики и еще раз подумал: насколько человек изобретателен по своей природе! Человек никогда не останавливается на достигнутом, он всегда стремится вперед и в познании, и в физическом совершенствовании.
4.2. Спортивная акробатика
Второе направление в развитии акробатики – спортивное – связано с включением акробатических элементов в гимнастику и с возникновением кружков любителей акробатики (в особенности в России). С пола акробатические упражнения переносятся на снаряды. В 1900 г. в Петербурге появились самодеятельные акробатические кружки, а в 1901 г. состоялось первое выступление акробатов-любителей. Вплоть до империалистической войны 1914 г. такими выступлениями акробатов-любителей сопровождается большинство крупных спортивных вечеров. Большую роль в популяризации этого вида спорта сыграли Всесоюзные физкультурные парады, которые проходили регулярно с 1936 года. Но лишь в 1938 году А.К. Бондарев, руководитель Всесоюзной секции, разработал первую классификационную программу и правила соревнований по акробатике. В 1939 году в Москве прошли первые Всесоюзные соревнования по акробатике, которые стали и первыми в мире. С 1940 в соревнованиях по акробатике участвуют женщины. С 1951 проводятся юношеские соревнования. С 1967 Федерация спортивной акробатики СССР организует международные матчи по телевидению, с 1972 - международные соревнования на приз памяти лётчика-космонавта СССР, почётного президента федерации В. Н. Волкова. В 1974 в Москве состоялся 1-й личный чемпионат мира (участвовали спортсмены Болгарии, Великобритании, Венгрии, Польши, СССР, США, ФРГ и Швейцарии). Чемпионами стали 13 советских спортсменов. В 1975 в Швейцарии проведены первые соревнования на Кубок мира по спортивной акробатике.

Спортивная акробатика - соревнования в выполнении комплексов специальных физических упражнений (прыжковых, силовых и др.), связанных с сохранением равновесия (балансирование) и вращением тела с опорой и без опоры. 

В Международной федерации спортивной акробатики — ИФСА (IFSA основана в 1973) состоят свыше 40 стран (1999). Чемпионаты мира проводятся с 1974, Европы — с 1978.
Федерация спортивной акробатики России, созданная 1993, объединяет спортивные организации 33 субъектов Российской Федерации. 

Спортивная акробатика делится на пять видов: женские пары, мужские пары, смешанные пары, женские группы (три человека) и мужские четверки. 
Все упражнения, которые выполняют спортсмены, классифицируются определенным образом: упражнения балансового характера (статика), упражнения вольтижного характера (броски), упражнения томпового характера и комбинированные упражнения.

Россия и Китай лидируют во всех дисциплинах акробатики, а Великобритания является фаворитам в мужских групповых соревнованиях.
В период с 29 Сентября по 13 Октября 2008 г. в городе Глазго (Шотландия) прошли первенство и чемпионат мира по спортивной акробатике. С большим отрывом от соперников (4 бала) сборная команда России в очередной раз завоевала золотые медали чемпионов мира в командном зачете.
Так же наши спортсмены показали блестящие результаты в личном первенстве.
Почему-то по спортивной акробатике доступного материала оказалось гораздо меньше, но все же, та информация, которую я нашел, мне очень пригодилась. Я горжусь тем  фактом, что российские спортсмены занимают лидирующие позиции в спортивной акробатике.
5. Где еще используют элементы акробатики?


Акробатика - очень древний вид физической деятельности человека. О ее зарождении и развитии можно прочитать в разделе "История акробатики". Существует довольно много видов акробатики. Другими словами, акробатические элементы и упражнения используются в различных сферах жизнедеятельности человека - в цирке, в подготовке летчиков и космонавтов, в военной подготовке и т.д. В спорте акробатика тоже очень широко распространена. Помимо собственно гимнастических видов спорта (спортивная и художественная гимнастика, аэробика прыжки на батуте и акробатической дорожке), которые построены преимущественно на акробатических элементах, акробатика используется в тренировочном процессе и соревновательных программах почти всех сложнокоординационных видов спорта. Вот только некоторые из них: прыжки в воду, фигурное катание, фристайл, акробатический рок-н-ролл, парашютный спорт, водные лыжи, роликовые коньки, единоборства и многие другие. Занятия акробатикой дают уникальную возможность расширить банк двигательных умений и навыков спортсмена благодаря многообразию акробатических элементов. Общеизвестный факт - чем обширнее этот банк, тем проще овладеть новыми сложными элементами. Акробатика нетрадиционна и зрелищна. Зритель не перестает удивляться силе, гибкости, смелости спортсменов, их уникальным балансовым способностям. Даже если человек, далекий от акробатики, может сделать сальто с трамплина в воду или пройтись на руках по пляжу, это вызывает восторженные эмоции и выгодно отличает его от неуклюжих товарищей. А какой бурей эмоций встречают футболиста, который после забитого гола лихо делает переворот или сальто назад! 
Если хорошо подумать, то акробатика – это основа движений каждого спортсмена.  Например, если заменить понятие видов спорта архитектурными стилями, то можно сказать так: это тот кирпич, из которого строится такое большое количество разнообразных по архитектурному стилю сооружений.

6. Характеристика и назначение акробатических упражнений


Приведу примеры основных элементов, которым учат на тренировочных занятиях по акробатике в спортивной школе.

1.КУВЫРКИ ВПЕРЕД 

Выполнение: после отталкивания держать ноги прямые, следить за плотной группировкой. 
Цель: разминка, настрой на работу, координация движений. 


2. КУВЫРОК ВПЕРЕД – ПРЫЖОК ВВЕРХ 

Выполнение: в прыжке полное разгибание ног /без прогиба в спине/ руки узко вверху - прямые. 
Цель: координация движений с динамической нагрузкой на ноги 


3. КУВЫРОК ВПЕРЕД - ПРЫЖОК ВВЕРХ (с поворотом кругом)- КУВЫРОК НАЗАД – ПРЫЖОК ВВЕРХ ( с поворотом кругом) и т. д. 

Выполнение: как упр. № 2 - поворот только в одну сторону /для несущих справа шест - поворот в левую сторону и наоборот). 
Цель: координация, динамическая нагрузка на ноги, постановка поворота на ровной осанке.


4. КУВЫРОК ВПЕРЕД ПРЫЖОК С ПОВОРОТОМ НА 360 градусов 

Выполнение: как и упр. № 3: полный поворот выполняется за счет выпрыгивания и маха рук вверх, в устойчивое приземление /руки держать узко - ноги прямые вместе/. 
Цель: координация, динамическая нагрузка, постановка поворота на ровной осанке. 


5. КУВЫРОК ВПЕРЕД – СТОЙКА НА РУКАХ (темпом) 

Выполнение: выход в стойку после кувырка -темпом через сгибание ног. 
Варианты: возможность выхода в стойку с прямыми ногами 
Цель: в стойке идеально ровное положение тела /без углов в суставе) – требование к технике гимнастических упражнений (способствует выработке ровной осанки в прыжках с шестом. 


6. МАХОМ СТОЙКА НА РУКАХ – КУВЫРОК ВПЕРЕД (встать с прямыми ногами) 

Выполнение: после маха - быстрое соединение ног в стойке, сход в кувырок длинный (руки не гнуть, ноги ровные – прямые). 
Цель: выработка ровной осанки в стойке на руках, развитие гибкости в динамике движения (нужно помнить, что стойка на руках является основным упражнением в работе на гимнастических снарядах. Правильная стойка на руках – это технически грамотная основа выполнения более сложных упражнений. 


7. МАХОМ СТОЙКА НА РУКАХ – ПОВОРОТ В СТОЙКЕ (кругом) 

Выполнение: поворот плечом вперед без лишнего переступания на руках (в стойке осанка прямая, ноги вместе). 
Цель: умение в стойке на руках смещать центр тяжести с руки на руку. Кувырки назад - это новый блок гимнастических упражнений. Как и кувырки вперед, имеют большое разнообразие, нет смысла перечислять их все, но в тренировку они включаются в зависимости от подготовленности спортсменов, задач тренировки, этапов подготовки и т.д. 


8.КУВЫРКИ НАЗАД 

Выполнение: быстрая постановка рук под плечи, можно делать без группировки. 
Цель: координация движений при вращениях назад. 


9. КУВЫРКИ НАЗАД - согнувшись. 

Выполнение: не гнуть ноги во всем движении. 
Цель: координация движений, развитие гибкости.


10. КУВЫРОК НАЗАД В СТОЙКУ НА РУКАХ "качалка". 

Выполнение: выход в стойку на руках с прямыми руками; кисти рук - вовнутрь, линия тела ровная, голова опущена на грудь. 
Цель: это одно из основных упражнений (подводящих) для снарядовой гимнастики (отрабатывается переход из виса в упор на ровной осанке). 


11. КУВЫРКИ НАЗАД С ПОДСКОКОМ- "летные". 

Выполнение: кувырок длинный с отрывом рук от дорожки, тело «дугой» (имитируется похождение планки) возможно выполнение через резинку. 
Цель: моделирует фазу прохождения планки на правильной динамичной основе (уделить этому упражнению особое внимание, добиваясь технически правильного выполнения). 


12. ПЕРЕВОРОТ БОКОМ - "колесо". 

Выполнение: длинный шаг, ноги и руки ставить по прямой линии, тело ровное, ноги прямые, встать на одну ногу лицом к дорожке, спина «дугой». 
Цель: моделируется фаза прохождения планки (поочередная работа рук).


13. ПЕРЕВОРОТ ВПЕРЕД С ПОВОРОТОМ – «Рондат». 

Выполнение: с разбега, руки ставить поочередно по прямой линии, ноги быстро соединяются в стойке. 
Цель: моделируем с разбега фазу прохождения планки /является подводящим упражнением для опорного прыжка/. 


14.ПЕРЕВОРОТ ВПЕРЕД С ГОЛОВЫ - "подъем разгибом". 

Варианты: "подъем разгибом" со спины (техника выполнения как с головы). 
Выполнение: запрыгиванием на поролоновый мат. с опорой руками и головой, синхронное разгибание ног и отталкивание руками - встать прогнувшись в груди на прямые ноги, руки вверху прямые. 
Цель: синхронная работа рук (отталкивание) и ног (хлестообразное разгибание), развитие гибкости в динамике движения. 


15. ПЕРЕВОРОТ НАЗАД – «фляк». 

Выполнение: с места, «рондата, мах прямыми руками с отталкиванием ног, гнуться в спине, руки узко-прямые, прыжок с рук на. ноги как в "рондате"(фаза прохождения планки). 
Цель: вторая часть моделирует прохождение планки, координация движений в динамике, синхронная работа рук и ног, - развитие гибкости в суставах. 


16. ПЕРЕВОРОТ ВПЕРЕД ПРЫЖКОМ (переворот с двух на две –«фляк вперед»). 

Выполнение: одновременным толчком двух ног, руки ставить прямые с опорой на поролоновый мат. 
Цель: координация в динамике движения, развитие гибкости, дальнейшее совершенствование гимнастических упражнений на снарядах. 


17. ПЕРЕВРОТ ВПЕРЕД НА ДВЕ НОГИ (с разбега). 

Выполнение: с разбега - темповой подскок, выход в стойку на руках толчком одной и махом другой ноги. 
Цель: с разбега совершенствуем переворот вперед через стойку на руках (далее переносим на опорный прыжок через горку матов).

В этом разделе я привел пример тех упражнений, которым нас обучают на тренировках. Приступая к изучению очередного элемента, кажется, что не получится, не смогу. А проходит некоторое время, и я с удивлением замечаю, что и не страшно. И уже что-то получается. Но получается не само по себе, а с помощью тренера, собственной силы воли, постоянных тренировок. И когда я смотрю выступления  спортсменов и цирковых артистов, я понимаю, сколько труда затрачено на безупречное выполнение и кажущуюся легкость.
7. Почему акробатика не олимпийский вид спорта?

Когда я узнал, что акробатика не входит в олимпийские виды спорта, я очень удивился и задал себе вопрос: почему? И я стал изучать историю акробатики. Я узнал, что это древнейшее искусство и древнейший вид спорта. Акробатическая подготовка помогает стать гибким, ловким и сильным. Спортсмены любых «специальностей» обязаны заниматься акробатикой. 
Что касается вопроса включения акробатики в олимпийский перечень, вот что я узнал.

Чтобы стать олимпийским видом, надо, чтобы этот вид спорта культивировался не менее чем в пятнадцати странах на трех континентах. Например, в Китае акробатика – вид спорта номер один. 
Но сейчас в акробатике существует некая неопределенность в судействе, и, во-вторых, с тем, что российские акробаты – сильнейшие в мире. Тренеры почти всех стран, будь то США, Англия, Германия или Франция, – россияне», – отмечают специалисты. Т. е. существует некоторая «монополизация» в судействе, как бы отсутствует объективность. Возможно, поэтому акробатика пока не входит в олимпийскую программу. Но я надеюсь, что акробатика получит более широкое распространение в мире и займет достойное место в олимпийских соревнованиях.

Конечно, если бы проводили прямой опрос населения о внесении акробатики в олимпийский список, я развел бы широкую агитацию по привлечению сторонников этого достойнейшего вида спорта. И все-таки я считаю, что акробатика – это спорт. Или все-таки цирковое искусство? Я пришел к выводу, что акробатика на всех основаниях может именоваться как спортом, так и видом циркового искусства. И независимо от названия, она несет радость от зрелищности, дарит здоровье тем, кто занимается в акробатических кружках и секциях. 
7. Я и акробатика
Об акробатике я знаю не понаслышке: я занимался спортивной акробатикой с 5-ти лет. Благодаря систематическим занятиям я понял, что результатов можно добиться только упорным трудом. Акробатика помогла мне развиться физически, окрепнуть, стать более гибким. Благодаря занятиям спортом, я понял, что такое сила духа и как важно упорство в достижении поставленной цели. Это мне помогает не только в спорте, но и в учебе, да и в жизни вообще. Основы акробатики – это основа практически большинства видов спорта. Теперь я занимаюсь фехтованием, и моя акробатическая подготовка очень помогает мне на тренировках достигать результатов и изучать новое. Если бы меня спросили, стоит ли заниматься акробатикой, я бы рекомендовал всем детям и ребятам попробовать научится основам акробатики: это ведь не только полезно, но интересно и увлекательно! 
Да здравствует акробатика!

9. Заключение
Изучая поставленный вопрос, вот что я понял. 

Акробатика – это и спорт, и искусство. Но чем бы ни являлась акробатика, спортом ли, искусством, она вызывает в людях положительные эмоции, развивает физически, совершенствует дух, закаляет силу воли.  Да здравствует акробатика!
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