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Техника выполнения кувырка вперед



Последовательность в обучении 

кувырка вперед
• Группировка из различных и. п.
• Из упора присев перекат назад и перекатом 

вперед сед в группировке.
• 277
• Из упора присев кувырок вперед в сед в 

группировке.
• Из упора присев перекат назад и перекатом 

вперед упор присев.
• 5. Из упора присев кувырок вперед в упор 

присев



Типичные ошибки при кувырке 

вперед
• Опора руками близко к ступням (приводит к 

удару спиной).

• Отсутствие отталкивания ногами.

• Недостаточная группировка.

• Неправильное положение рук.

• Опора руками сзади при переходе в упор 
присев.



Техника выполнения кувырка назад



Последовательность в обучении 

кувырка назад
• 1. Из упора присев перекат назад в 

группировке с последующей опорой руками 
за головой.

• 2. Из упора присев кувырок назад в 
группировке в упор присев.



Типичные ошибки при выполнении 

кувырка назад
• 1. Неточная постановка рук (на кулаки, на 

тыльную сторону кистей, непараллельная 
постановка кистей и локтей).

• 2. Разгибание ног в момент постановки рук и 
переворачивания через голову.

• 3. Неплотная группировка.

• 4. Отсутствие опоры и отжимания на руках в 
момент переворачивания через голову.





Спасибо за внимание!


