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ВВЕДЕНИЕ 
 
Акробатика относится к категории сложнокоординационных ви-

дов спорта, характеризующихся сложной полиструктурной формой 
упражнений, большим объемом и интенсивностью физических нагру-
зок с выполнением динамических и статических упражнений по 
удержанию массы собственного тела и партнеров (групповая, парная 
акробатика) [7]. 

Кто хоть раз видел выступление акробатов, у того в памяти навсе-
гда останется ощущение восторга от этого захватывающего зрелища, 
в котором есть что-то от балета, что-то от цирка. 

Акробатика включает в себя такие виды, как женские пары, муж-
ские и смешанные, а также женские тройки и мужские четверки. 

Женские акробатические группы (тройки) соревнуются в нашей 
стране с 1973 года и добились больших успехов. Этому способствова-
ла возрастающая конкуренция на мировом помосте с польскими, бол-
гарскими и китайскими спортсменками в сложности, композицион-
ном построении, хореографической и акробатической подготовке. 

Чтобы сохранить лидирующие позиции, нам необходимо выйти 
на международную арену с яркими соревновательными программами: 
разработать шкалу поощрений разумного риска, стимулировать твор-
чество, поиск нетрадиционных решений пирамид и музыкально-
акробатических композиций, новизну, индивидуальный стиль спор-
тивной техники, повысить роль и расширить функциональные обя-
занности каждого акробата группы, достичь абсолютного взаимодей-
ствия между спортсменами даже при экстремальных сменах точек ба-
ланса, наращивать сложность как за счет активной работы верхней, 
так и всех других акробатов группы, включая нижних. Поиск и реше-
ние этих задач происходит в подготовительном периоде тренировки. 

Рост объемов тренировочной нагрузки за счет увеличения лимита 
времени тренировки исчерпал себя. Распределение средств трениров-
ки и их соотношение, успех обучаемости в связи с функциональным 
состоянием спортсменок, качество тренировочной работы в подгото-
вительном периоде тренировки – важный вопрос теории и технологии 
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