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ВВЕДЕНИЕ 

Учебно-методический комплекс составлен на основе образова-

тельного стандарта высшего образования ОСВО 1-03 02 01-2021 по спе-

циальности 1-88 02 01-01 Спортивно-педагогическая деятельность (тре-

нерская работа с указанием вида спорта), по учебной дисциплине «Гим-

настика и методика преподавания». 

Цель преподавания учебной дисциплины – формирование осо-

знанного отношения к занятиям по гимнастике и профессиональная под-

готовка студентов к будущей деятельности педагога по физической 

культуре. 

Задачи учебной дисциплины: 

1. овладение студентами специальными знаниями в области гим-

настики, обучение новым видам движений, совершенствование функций 

организма; 

2. развитие психомоторных способностей, необходимых  

для успешного освоения гимнастических упражнений различной слож-

ности, бытовых, профессионально-прикладных двигательных умений  

и навыков; 

3. формирование организаторских и обогащение профессиональ-

ных знаний, умений и навыков, необходимых для успешной педагогиче-

ской деятельности. 

Учебная дисциплина способствует приобретению следующих ком-

петенций: 

БПК–12: владеть техникой выполнения базовых упражнений и ме-

тодикой обучения в гимнастике, оказывать помощь и страховку при вы-

полнении гимнастических упражнений, обеспечивать соблюдение пра-

вил безопасности при проведении занятий. 

В результате изучения учебной дисциплины студент должен 

знать: 

– технику выполнения и дидактические особенности методов, средств 

и педагогических приемов обучения гимнастическим упражнениям; 

– терминологию, эволюцию, содержание и развитие видов гимна-

стики; 

– принципы, формы, организацию и особенности занятий гимнасти-

кой с различным контингентом занимающихся;  

– основные этапы развития гимнастики; 

– эстетические, нравственные и духовные ценности гимнастики; 

– дидактические закономерности в преподавании гимнастики; 

– методику подготовки гимнастов; 

– о возрастно-половых закономерностях развития двигательных  

способностей и формировании двигательных навыков при занятиях  

гимнастикой; 
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– методы и организацию комплексного контроля при занятиях 

гимнастикой;  

– методы организации и проведения НИР; 

– основы методической деятельности в сфере гимнастики; 

– о факторах риска и основных методах профилактики травматиз-

ма при занятиях гимнастикой. 

уметь: 

– объяснять и демонстрировать технику выполнения упражнений, 

страховать, оказывать помощь, осуществлять контроль и управлять про-

цессом обучения; 

– разрабатывать документы планирования, составлять комплексы 

упражнений с развивающей и оздоровительной направленностью; 

– использовать разнообразные формы занятий, подбирать средства 

и методы с учетом возрастных, морфофункциональных индивидуальных 

особенностей, уровня физической и технической подготовленности за-

нимающихся. 

– формулировать конкретные задачи преподавания гимнастики 

разным группам населения, в подготовке спортсменов различного воз-

раста и квалификации; 

– применять практические формы, методы и средства гимнастики 

во взаимодействии с субъектами образовательного процесса; 

– оценивать качество выполнения отдельных упражнений и эффек-

тивность занятий гимнастикой в целом; 

– планировать и проводить мероприятия по профилактике травма-

тизма и оказанию первой медицинской помощи; 

– развивать физическую активность детей и взрослых, здоровый 

стиль жизни на основе потребности заниматься гимнастическими 

упражнениями; 

– пользоваться гимнастической терминологией (профессиональ-

ным языком) в процессе занятий, владеть навыками общения, воспита-

тельной и консультационной работы, корректно выражать и аргументи-

ровано обосновывать выдвинутые положения; 

– овладевать новыми по отношению к полученному в УВО образо-

ванию видами гимнастики в процессе самообразования и самосовершен-

ствования; 

– использовать средства нетрадиционных видов гимнастики на 

учебных и внеклассных занятиях; 

– применять навыки рационального применения учебного и лабо-

раторного оборудования, аудиовизуальные средства, компьютерную 

технику, тренажерные устройства и специальную аппаратуру в процессе 

занятий различными видами гимнастики; 

– использовать средства и методы формирования здорового стиля 

жизни на основе потребности в физической активности и регулярных 
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занятиях гимнастическими упражнениями, гигиенических и природных 

факторов с целью оздоровления и физического совершенствования обу-

чаемых; 

– применять методы врачебно-педагогического контроля в кон-

кретных ситуациях профессиональной деятельности; 

– определять причины ошибок в процессе освоения гимнастиче-

ских упражнений, развития двигательных способностей и находить ме-

тодику их устранения. 

владеть:  
– приемами мобилизации учащихся на преодоление трудностей в 

процессе овладения изучаемыми упражнениями; 

– умениями и навыками, необходимыми для организации и прове-

дения урока, массовых соревнований по гимнастике. 
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ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 

 

Тема 1. Гимнастика в системе физического воспитания  

и ее краткий исторический обзор 
 

1. Значение и место гимнастики в системе физического воспитания. 

2. Основные задачи гимнастики. 

3. Средства гимнастики. 

4. Методические особенности гимнастики. 

5. Виды гимнастики. 

6. Краткий исторический обзор развития гимнастики. 

 

 

1. Значение и место гимнастики в системе физического воспитания 

Гимнастика занимает важное место в системе физического воспита-

ния, так как, обеспечивая гармоническое развитие человека, готовит его к 

труду и защите Родины. В то же время гимнастика является важным сред-

ством физической подготовки почти каждого спортсмена и спортсменки. 

Спортивные виды гимнастики весьма популярны. Они занимают почетное 

место среди всех видов спорта, культивируемых в Республике Беларусь. 

Лица, регулярно занимающиеся гимнастикой, отличаются равномерно 

развитой мускулатурой, выправкой, красивой осанкой. Особенно важно то, 

что гимнастические упражнения обеспечивают развитие мускулатуры пле-

чевого пояса, грудной клетки, рук. Как известно, хорошее развитие этой му-

скулатуры позволяет не только выполнять работу большой мощности, но и 

поддерживать слаженную деятельность органов сердечно-сосудистой, ды-

хательной, пищеварительной и иных систем человеческого организма.  

Гимнастика помогает формировать многие прикладные навыки, 

так как учит правильно ходить, бегать, прыгать, преодолевать препят-

ствия, переносить тяжести, влезать по канату, шесту, лестницам. Среди 

средств гимнастики имеется много общеразвивающих упражнений, 

благодаря которым занимающимся нетрудно овладевать перечислен-

ными прикладными навыками.  

Особая польза гимнастики заключается в том, что она помогает со-

вершенствованию координационных способностей, т.е. способностей со-

гласовывать действия различных звеньев двигательного аппарата. Конеч-

но, не только гимнастические, но и многие другие упражнения улучшают 

координацию движений человека, однако благодаря гимнастике эти задачи 

решаются наиболее четко и последовательно. Постепенное увеличение 

трудности различных двигательных задач, связанных с координацией дви-

жений, несомненно, содействует воспитанию способностей, необходимых 
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для координации сложных движений, с которыми человек повседневно 

встречается в труде, в быту, на военной службе и, наконец, в спорте.  

Гимнастика - незаменимое средство в борьбе со смещениями внут-

ренних органов в необычных условиях. Благодаря многократному повто-

рению различных переворотов, вращений, спадов, подъемов организм 

гимнастов все меньше и меньше реагирует на необычные положения тела. 

Гимнастика как научная дисциплина представляет собой часть науки 

о физическом воспитании. С помощью характерных для гимнастики 

средств, методов и форм организации занятий она изучает закономерности 

физического развития и совершенствование человека. Она имеет свою тео-

рию, историю, методику преподавания, типичные средства и соответству-

ющие методы и формы организации занятий. Теория гимнастики разраба-

тывает вопросы, которые связаны с сущностью и содержанием предмета 

гимнастики: ее целями и задачами в системе физического воспитания. 

История гимнастики раскрывает процесс ее развития и становления, 

освещает вопросы совершенствования средств и методов гимнастики. 

Методика преподавания гимнастики рассматривает общие основы 

обучения и преподавания гимнастики, методы и приемы организации заня-

тий с различными контингентами занимающихся. Здесь изучаются и со-

вершенствуются такие частные разделы, как методика урока и других 

форм занятий гимнастикой, методический разбор отдельных групп упраж-

нений, методы и приемы обучения, вопросы программирования обучения 

и другие. 

 

2. Основные задачи гимнастики 

На занятиях гимнастикой решаются следующие задачи: 

1. Образовательно-развивающего воздействия с целью гармонического 

развития форм и функций организма (особенно растущего), совершенство-

вания двигательных способностей, воспитания физических качеств. 

2. Оздоровительного воздействия с целью повышения жизнедеятельно-

сти организма, снятия утомления и восстановления работоспособности, 

укрепления здоровья, профилактики и лечения профессиональных и других 

заболеваний. 

3. Приобретения жизненно важных двигательных умений и навыков 

прикладного характера, способствующих профессиональной подготовке. 

4. Воспитания нравственных, волевых и эстетических качеств личности. 

5. Освоения спортивных программ различной сложности выполнения. 

 

3. Основные средства гимнастики 

1. Строевые упражнения или относительно несложные двигатель-

ные действия, используемые для целесообразной организации занимаю-

щихся, их рационального размещения во время выполнения упражнений. 
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Строевые упражнения способствуют приобретению навыков ритмичных 

согласованных действий, правильной осанки, организации 

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) применяются с целью 

ОФП, развития различных групп мышц совершенствования физических 

качеств, приобретения двигательных навыков, роста спортивного ма-

стерства. Существует множество ОРУ, выполняемых без предметов и с 

различными предметами (мячами, скакалками, палками, гантелями), с 

использованием гимнастического оборудования (скамеек, стенок, тре-

нажеров). ОРУ могут выполняться и на гимнастических снарядах, 

например простейшие висы, упоры, соскоки с перекладины, брусьев и 

других снарядов. 

3. Вольные упражнения (акробатические и хореографические) – со-

четание всевозможных движений различными частями тела. Основной це-

лью их применения является совершенствование координации движений, 

воспитание чувства ритма, красоты, школы движений. Комплексы (комби-

нации) вольных упражнений при многократном повторении значительно 

повышают функциональные возможности организма человека, его работо-

способность и тренированность. 

4. Прикладные упражнения – ходьба, бег, прыжки, метания лазанье, 

перелазание, переползание. равновесие, преодоление полос препятствий – то 

есть все то, что приходится преодолевать различной жизненной обстановке. 

5. Прыжки (опорные и неопорные) – применяются для развития 

прыгучести, силы, координации движений, деятельности действий. Прыж-

ки оказывают общее воздействие на организм занимающихся и способ-

ствует улучшению функционального состояния организма. 6. Упражнения 

на гимнастических снарядах (6 видов) гимнастического многоборья для 

мужчин и 4 вида для женщин). Эти средства относятся к спортивной гим-

настике. Непременным условием овладения упражнениями на гимнастиче-

ских снарядах является всесторонняя ОФП, высокий уровень ОФП, готов-

ность вестибулярного аппарата и волевых качеств занимающихся. 

7. Акробатические упражнения – тоже относятся к средствам спор-

тивной тренировки. Многообразие акробатических упражнений широкий 

спортивный диапазон позволяет применять их в занятиях с различными 

контингентами занимающихся. Акробатические упражнения развивают 

силу, гибкость, ловкость, координацию движений, укрепляют органы ды-

хания и кровообращения, тренируют вестибулярный аппарат. 

8. Упражнения художественной гимнастики, представляющие со-

бой слитные комбинации различных по форме движений танцевального 

характера с предметами (скакалки, обручами, шарфами, мячами, булавами 

и др.) и без предметов. Характеризуются композиционной целостностью и 

динамичностью слитностью с музыкой, танцевальностью. С помощью 

упражнений художественной гимнастики решаются задачи ОФП и СФП, 

воспитываются пластичностью, непринужденность и выразительность 
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движений, углубляется эстетическое воспитание занимающихся, их музы-

кальная культура. 

9. Подвижные игры - большое место в гимнастике занимают по-

движные игры. Они не являются гимнастическими упражнениями, но ши-

роко применяются на уроках гимнастики, так как повышают эмоциональ-

ное состояние занимающихся. Физическая нагрузка при проведении игр 

может быть самой различной. Игры - особенно ценное средство для заня-

тий с детьми и подростками. 

 

4. Методические особенности гимнастики 

1. Возможность разложить каждое упражнение на части, фазы и изу-

чать так, чтобы укреплять здоровье человека, поддерживать на высоком 

уровне его физическую и умственную работоспособность в учебе, труде, 

повышать активность в его сначала по частям, а затем в целом. 

2.Аналитический характер упражнений позволяет применять их для 

решения конкретных педагогических или оздоровительных задач. 

3. В гимнастике существует бесчисленное множество самых различ-

ных по структуре движений. 

4. Можно определять пульсовую стоимость каждого упражнения, 

включённого в урок. 

5. Возможность усложнять упражнения за счёт изменения исходных 

положений, соединений в связки, комбинации. 

6. Возможность выполнять упражнения под музыкальное сопровож-

дение. 

7. Возможность строгой регламентации педагогического процесса. 

8. Регламентация занятий и точное регулирование нагрузки. 

 

5. Виды гимнастики 

Все многообразие гимнастических упражнений в зависимости от их 

специфической направленности объединяется в самостоятельные виды 

гимнастики. На Всесоюзной конференции 1984 г. утверждена следующая 

классификация: оздоровительные, образовательно-развивающие и спор-

тивные виды гимнастики. 

1.  Оздоровительные виды гимнастики предусматривают выполнение 

упражнений в режиме дня в виде утренней гигиенической (зарядка) и ввод-

ной гимнастики, физкультпаузы, физкультминутки в учебных заведениях, на 

производстве; сюда включены также лечебная и ритмическая гимнастика. 

Главное назначение их состоит в трудовой и общественной деятельности. 

Гигиеническая гимнастика – используется для сохранения и укрепле-

ния здоровья, поддержания на высоком уровне физической "и умственной 

работоспособности, трудовой и общественной активности, для отдыха после 

большого физического, умственного и эмоционального напряжения, продол-

жительной адинамии. Занятия проводятся в индивидуальной и групповой 
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формах с детьми из детских садов, школьниками, учащимися средних и выс-

ших учебных заведений; в оздоровительных лагерях, в домах отдыха, санато-

риях. Гигиеническая гимнастика может проводиться в любое время дня. 

Вводная гимнастика направлена на быстрое вхождение, занимаю-

щихся, в предстоящую учебную или трудовую деятельность. По форме ор-

ганизации – это «гимнастика до занятий» в школе и «гимнастика до рабо-

ты» на производстве. Здесь применяются упражнения по структуре дви-

жений, энергетическому и сенсорному обеспечению близкие к профессио-

нальным двигательным действиям. В ходе выполнения упражнений до-

стигается физиологический и психологический настрой на активную и вы-

сокопроизводительную учебную или производственную деятельность. 

Продолжительность выполнения упражнений от 5 до 10 мин. 

Физкультурная минутка, или физкультурная пауза. Комплекс мо-

жет состоять из 5–10 упражнений и выполняться в течение 2–5 мин.  

Лечебная гимнастика - основа лечебной физической культуры 

(ЛФК). Она помогает восстановлению временно утраченных отдельных 

функций организма после травмы, ранения, болезни, хирургической опе-

рации и др. Основной формой занятия является урок или процедура про-

должительностью 30–60 мин. 

Ритмическая гимнастика считается разновидностью оздоровитель-

ной гимнастики. Комплекс упражнений составляется из общеразвиваю-

щих упражнений, элементов художественной гимнастики и хореографии, 

стилизованных форм ходьбы, бега, прыжков и других, несложных по тех-

нике исполнения упражнений.  

2. Образовательно-развивающие виды гимнастики. К этим видам 

гимнастики относятся: основная, женская, атлетическая и профессиональ-

но-прикладная. 

Основная гимнастика располагает большими возможностями для 

решения оздоровительных, образовательных и воспитательных задач.  

В школе основная гимнастика включена в уроки физической культуры, 

применяется в группах здоровья, общей физической подготовки. На заня-

тиях используется весь арсенал входящих в нее упражнений. 

Женская гимнастика учитывает особенности организма и психоло-

гического склада женщин. При подборе упражнений, методических прие-

мов учитываются прежде всего функции материнства, поэтому специаль-

ное внимание обращается на развитие силы, быстроты, выносливости 

мышц ног, таза, живота и спины. С помощью этих упражнений развивают-

ся координация движений, гибкость, плавность, грациозность, красота 

движений, формируется правильная и красивая осанка, укрепляется здоро-

вье, повышается физическая и умственная работоспособность. 

Гимнастика с профессиональной направленностью объединяет 

упражнения и методические приемы, с помощью которых можно свое-

временно, до начала профессионального обучения, повышать функцио-
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нальные возможности организма, изучать (оценивать) и развивать дви-

гательные и психические способности, воспитывать личностные свой-

ства, необходимые занимающимся в избранном виде профессиональной 

деятельности. 

Развитию профессиональных способностей и формированию при-

кладных двигательных навыков большое внимание уделяется при занятиях 

гимнастикой в средних и высших специальных учебных заведениях. Здесь 

фактически вся физическая подготовка носит прикладной характер,  

т.е. она ориентирована на развитие способностей, необходимых занимаю-

щимся для успешного овладения избранным видом трудовой деятельности 

и достижения в ней профессионального мастерства. 

Атлетическая гимнастика - прекрасное средство и метод развития 

мышечной силы, силовой выносливости и воли, функциональных возмож-

ностей организма; приобщения подростков и юношей к систематическим 

занятиям физическими упражнениями; формирования здорового образа 

жизни; отвлечения от курения, употребления наркотиков и других вредных 

для здоровья и становления личности привычек; подготовки юношей к 

труду, а девушек к детородной функции и материнству. Атлетическая гим-

настика, являясь продолжением гигиенической, может стать началом спор-

тивной гимнастики. 

3. Спортивные виды гимнастики. К спортивным видам гимнастики 

относятся: спортивная гимнастика, художественная гимнастика, спортив-

ная акробатика и спортивная аэробика. 

Спортивная гимнастика - это многоборный вид спорта. В него вхо-

дят: у мужчин - вольные упражнения, упражнения на коне, на кольцах, на 

брусьях, на перекладине, опорные прыжки; у женщин - опорные прыжки, 

упражнения на разновысоких брусьях, на гимнастическом бревне и воль-

ные упражнения. 

Художественная гимнастика - сугубо женский вид спорта. Основ-

ными средствами ее являются упражнения танцевального характера, вы-

полняемые с предметами и без предметов.  

Спортивная акробатика включает в себя три группы упражнений: 

акробатические прыжки, парные (мужская и смешанная пары) и группо-

вые упражнения. 2К акробатическим относят и упражнения на батуте.  

Спортивная аэробика - это вид спорта, в котором спортсмены 

выполняют непрерывный и высокоэффективный комплекс упражнений, 

включающий сочетания сложнокоординационных ациклических движе-

ний, различные по сложности элементы разных структурных групп, а 

также взаимодействия между партнерами. Включает в себя следующие 

виды упражнений: индивидуальные выступления мужчин и женщин, 

смешанные пары, тройки и шестерки в любом составе. Основу хорео-

графии в этих упражнениях составляют «базовые» аэробные шаги и их 

соединения. 
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В 1995 г. «Международным олимпийским комитетом (МОК)» аэроби-

ка была признана официальной дисциплиной и вошла в «Международную 

федерацию гимнастики (FIG)».  

 

6. Краткий исторический обзор 

Гимнастика развивалась в течение многих столетий, являясь на про-

тяжении длительного времени средством физического воспитания, она из-

менялась в соответствии с изменениями экономического строя и культуры 

общества. Ее становление как теории, так и практики всегда было связано 

с изменением общественного строя, развитием науки о человеке, совер-

шенствованием способов ведения войны. Уже в странах древнего востока 

были известны гимнастические упражнения. Еще за 4 тысячи лет до н.э. в 

древнем Китае и Индии были известны гимнастические упражнения, кото-

рые применялись для лечения болезней (Китай) и развития дыхания (Ин-

дия). В средние века, когда господствующие классы отвергли античную 

культуру, продолжалось развитие упражнений военно-прикладного харак-

тера на деревянном коне, лестницах, акробатических упражнений на кана-

те, в равновесиях. Многие из этих упражнений исполнялись на городских 

праздниках странствующими артистами. В эпоху Возрождения большое 

значение придавалось всестороннему воспитанию молодежи. Гуманисты 

эпохи Возрождения идеальной системой физического воспитания считали 

греческую гимнастику и применяли ее в своей педагогической практике.  

Направление, из которого постепенно выросла военно-прикладная 

гимнастика, дала немецкая система гимнастики, которая вырабатывалась 

во время оккупации Пруссии войсками Наполеона. Основателем этой си-

стемы был Фридрих Людвиг Ян (1778-1852). Несколько позднее, в период 

наполеоновских войн, начала складываться «шведская гимнастика», кото-

рая под таким названием известна и сейчас. Автором ее является профес-

сор одного из шведских университетов Пер Генрих Линг (1776-1839), ко-

торый с 1803 изучал гимнастику в Дании. Примерно в то же время созда-

валась и французская система гимнастики. Ее родоначальником является 

полковник Франции Франциск Аморос (11770-1848) приверженец Напо-

леона. Гимнастика Амороса была, по существу, армейской или приклад-

ной, направленной на подготовку физически развитого, закаленного воина. 

Большой вклад в развитие гимнастики внес профессор эстетики Праж-

ского университета Мирослав Тырш (1832-1884) – основатель сокольской си-

стемы гимнастики. В созданном и руководимом им обществе Тырш видел 

скрепленный полувоенным уставом союз борцов против немецко-

австрийского ига и мощное средство воспитания, ведущее к духовному и фи-

зическому воспитанию чехов и всех славян вообще. В России, также, как и в 

быту других народов, элементы гимнастики существовали с древнейших вре-

мен. Основы физподготовки войск были заложены еще при Петре 1 (в конце 

17 века). В Семеновском и Преображенском полках, а затем и в Гвардейских 
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полках, применялись различные физические упражнения с целью обучения 

солдат военным навыкам. По указу Петра 1 гимнастика была введена в воен-

но-морских учебных заведениях. Много внимания совершенствованию систе-

мы физподготовки русской армии уделяли выдающиеся русские полководцы: 

Суворов, Румянцев, адмирал Ф. Ушаков. Существенную роль в развитии гим-

настики в России сыграл известный анатом и педагог Петр Францевич Лес-

гафт 1837-1909, который с 111872 года работал над созданием научно-

обоснованной теории и системы физического образования. Развитие нацио-

нальных систем гимнастики содействовало формированию международной 

федерации. Международная федерация гимнастики (ФИЖ) образовалась в 

1881г. Она взяла на себя организацию и проведение соревнований. В 11896г. 

гимнастика была включена в программу 1 Олимпийских игр. Начиная с 1893г. 

ФИЖ способствует проведению крупных международных соревнований, в 

том числе первенств мира среди мужчин и женщин. Женщины впервые нача-

ли выступать в Олимпийских играх с 1928г. а в первенствах мира с 1934г. Раз-

витие гимнастики в СССР связано с тем, что с первых дней Великой Октябрь-

ской социалистической революции она стала использоваться как одно из ос-

новных средств физической подготовки и физического развития народа и слу-

жила делу становления советской власти. В 1918г. был организован Всеобуч, 

который возглавлял видный государственный и общественный деятель Н.И. 

Подвойский. 

В 1933г. в Москве состоялась первая Международная конференция по 

гимнастике. К концу 1947 года массовое развитие гимнастики в БССР пре-

взошло довоенный уровень. В 1951 году отдельными видами спорта стали 

художественная гимнастика и спортивная акробатика. В 11952году гимна-

стикой занималось свыше 97 тысяч человек. В 1955-56 г.г. свыше 30 трене-

ров БССР участвовали в работе различных всесоюзных конференций, сбо-

ров, семинаров. 95 человек участвовали в аналогичных мероприятиях внут-

ри республики. Результаты целенаправленной комплексной работы по раз-

витию гимнастики в республике не замедлили сказаться. Имена белорус-

ских гимнастов и их тренеров стали появляться в протоколах всесоюзных и 

международных соревнований. Первым белорусским гимнастом высокого 

класса, проложившим путь в Олимпийскую команду страны, стал Николай 

Милигуло. В 1960 году он стал чемпионом СССР в упражнениях на 

брусьях, а затем в составе сборной команды выступал на ХУП Олимпий-

ских играх в Риме, откуда вернулся серебряным призером в командном пер-

венстве. В 1962 году чемпионкой СССР в опорном прыжке стала гимнастка 

из Гродно Елена Волчецкая (тренер – Кныш Р.И.). Успешно выступили бе-

лорусские гимнасты в 1963 году на 3 Спартакиаде народов СССР, заняв 4 

место. Успехи белорусской гимнастики основываются на осознанном доб-

росовестном труде тренеров других гимнастических центров различных го-

родов республики. 
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Тема 2. Предупреждение травматизма 
 

1.Травмы на занятиях гимнастикой. 

2. Причины травматизма на занятиях гимнастикой. 

3. Страховка и помощь как мера предупреждения травм. 

4. Требования к местам проведения занятий. 

5. Особенности травматизма в отдельных видах многоборья и его 

профилактика. 

6. Врачебный контроль и самоконтроль. 

 

 

1. Травмы на занятиях гимнастикой 

Травма – это повреждение организма или отдельных органов и ча-

стей тела. Различают: локальные и общие травмы. А также по степени тя-

жести: легкие (удары, ушибы, срывы кожных покровов, ссадины и т.д.) 

средние – растяжения, ушибы суставов), тяжелые (переломы, разрывы). 

Факторы влияния на травматизм: а) большое кол-во разнообразных двига-

тельных действий в гимнастике; б) большое количество упражнений вра-

щательного характера (по времени, скорости, степени мышечного напря-

жения, обкрутки); в) умение точно соизмерять и координировать движения 

при приземлении (свыше 20% травм). 

 

2. Причины травматизма на занятиях гимнастикой 

1 .Несоблюдение принципов обучения и нарушение методики; 

2. Несоблюдение правил организации занятий (включая плохую раз-

минку); 

3. Не своевременная проверка снарядов и инвентаря; 

4. Не соблюдение санитарно-гигиенических условий; 

5. Недостаточная воспитательная работа с занимающимися; 

6. Отсутствие или нарушение должной дисциплины; 

7. Отсутствие медицинского контроля за физическим состоянием за-

нимающихся; 

8. Плохая организация страховки; 

9. Недостаточный профессиональный уровень тренера-

преподавателя. 

 

3. Страховка, помощь и самостраховка как меры предупрежде-

ния травматизма 
Под страховкой понимается комплекс мер, направленных на обес-

печение безопасности гимнастов в процессе выполнения упражнений. Она 

осуществляется без предварительного захвата за руки или другие части те-

ла. При исполнении сложного упражнения захват целесообразно делать за-

благовременно, не облегчая занимающемуся его выполнение. 
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Различают индивидуальную и групповую страховку. Обе формы 

страховки применяются на начальных этапах обучения наиболее сложным 

и рискованным элементам и соединениям. Индивидуальная страховка 

осуществляется преподавателем или одним из занимающихся. Групповая 

страховка осуществляется двумя или более людьми. При этом каждый из 

страхующих располагается в определенном месте и выполняет необходи-

мые действия. 

Наличие разнообразных страховочных средств в большинстве случа-

ев позволяет применять индивидуальную страховку. Групповая страховка 

применяется реже. 

Для обеспечения страховки используются специальные и техниче-

ские средства. К специальным относятся: ладонные накладки - полоски 

из натуральной (лосевой) кожи, надетые на пальцы и закрепленные ре-

мешком на запястье; лямочные петли и перчатки - используются для 

обучения размахиванию с большой амплитудой и большим оборотам; 

поролоновые валики, прокладки, маты и покрытия, предохраняющие от 

ударов о перекладину и жерди, а также при соскоках с бревна; ручные и 

подвесные пояса (лонжи); различные возвышения для удобства и надеж-

ности страховки; поролоновая яма или система «трамплин - поролоновая 

яма - батут» - помогает осваивать упражнения со сложными вращениями 

в безопорной фазе, снижает чувство страха, уменьшает риск получить 

травму. К техническим средствам относятся различные тренажеры с 

поясом для проводки при изучении больших оборотов на перекладине и 

кольцах, кругов на коне и других упражнений; амортизирующий пояс 

для страховки при разучивании акробатических упражнений и др. 

Помощь не только исключает возможность срыва со снаряда, паде-

ния, но и является одним из методических приемов обучения. Она способ-

ствует созданию правильного представления об изучаемом упражнении, 

быстрому овладению техникой его исполнения и применяется при недо-

статочном развитии у занимающихся мышечной силы, координации дви-

жений, быстроты и других способностей. 

Различают следующие виды помощи: 

проводка – действия тренера, сопровождающие гимнаста по всему 

упражнению или отдельной его части, фазе;  

фиксация – задержка гимнаста педагогом в определенной точке 

движения;  

подталкивание – кратковременная помощь при перемещении гим-

наста снизу вверх;  

поддержка – кратковременная помощь при перемещении гимнаста 

сверху вниз;  

подкрутка – кратковременная помощь гимнасту при выполнении 

поворотов;  

https://sdo.vsu.by/mod/glossary/showentry.php?courseid=671&eid=13297&displayformat=dictionary
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комбинированные приемы – использование различных приемов, 

применяемых одновременно и последовательно;  

серийные приемы – используются в соответствии с построением 

комбинации: подталкивание – поддержка, поддержка – подталкивание, 

подкрутка - подталкивание и т.д. 

При осуществлении страховки необходимо: знать технику испол-

няемого упражнения; уметь быстро и правильно выбирать место для 

страховки; применять правильные способы и приемы страховки и по-

мощи; учитывать индивидуальные особенности учеников (физическую, 

техническую и психологическую подготовленность, способности). Вы-

бор приемов страховки зависит от индивидуальных особенностей 

страхующего и степени технической подготовленности обучаемого. При 

самостоятельном выполнении упражнений большую роль в предотвра-

щении травм приобретает самостраховка – умение занимающегося 

своевременно принимать правильные решения, исамостоятельно выхо-

дить из опасных положений. Очень важно научить занимающихся пра-

вильно приземляться во время падения. Навыки самостраховки приобре-

таются в процессе изучения упражнений и совершенствования их ис-

полнения. 

 

4. Требования к местам проведения занятий. 

Подготовка мест занятий, качество спортивного инвентаря и обору-

дования имеют важное значение для повышения мастерства гимнастов и 

обеспечения их безопасности в процессе учебных занятий и соревнова-

ний. Размеры гимнастического зала должны соответствовать установлен-

ным стандартам, пол быть гладким и нескользким, естественное освеще-

ние, определяемое отношением площади окон к площади пола, состав-

лять 1:5 – 1:6, искусственное освещение – не менее 80 люксов на уровне 

пола, температура в помещении – не менее 15 – 16 "С. В процессе прове-

дения занятий нужен постоянный приток свежего воздуха (нагнетатель-

но-вытяжная вентиляция). До и после занятий помещения тщательно про-

ветриваются и содержатся в чистоте. 

Безопасность занятий зависит от правильности установки снарядов 

и другого подсобного инвентаря. Перед установкой снарядов проверяется 

технический паспорт завода-изготовителя. Раз в год испытываются на 

прочность установка снаряда и все его детали. Это особенно важно, так 

как многие залы не являются специализированными (особенно в школе), 

что приводит к более раннему износу и порче снарядов и другого обору-

дования. В зале снаряды располагают на достаточном расстоянии от стен 

и друг от друга. Их ставят так, чтобы при выполнении упражнений свет 

не падал в глаза занимающимся. Гимнаст должен хорошо видеть снаряд и 

место приземления при соскоках. Установка и проверка состояния раз-

личных снарядов имеют свою специфику. 
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При установке коня с ручками необходимо соблюдать следующие 

правила: он должен стоять устойчиво на полу без малейших колебаний; 

ручки должны быть тщательно прикреплены к телу коня и иметь гладкую, 

очищенную от магнезии поверхность; покрытие коня - без порезов и раз-

личных неровностей. 

При установке перекладины обеспечиваются: вертикальное положе-

ние стоек и горизонтальное положение грифа, прочное прикрепление гри-

фа к стойкам; нормальное натяжение растяжек и Удержание перекладины 

в устойчивом и прочном положении; наличие запасной глубины вкручива-

ния тандеров; надежность крепления пластинок в полу и его исправное со-

стояние. Для быстрой установки перекладины на нужную высоту рекомен-

дуется сделать постоянные разметки на стойках. 

При установке брусьев необходимо: следить за параллельным рас-

положением жердей (они поднимаются и опускаются с обеих сторон путем 

удержания одной рукой жерди, другой - отвинчивания или завинчивания 

винта; нельзя стоять под жердью при ее опускании или поднимании); сле-

дить за соединением жердей со стойками; проверить исправность крепя-

щих винтов и зажимов, а также вращение стержней в стойках; передвигать 

брусья с помощью специальной тележки или приподнимая их над полом; 

проверить устойчивость снаряда. 

При установке брусьев разной высоты соблюдаются правила, уста-

новленные для брусьев и перекладины. 

При подвеске колец высоту устанавливают в соответствии с ростом 

занимающихся; проверяют состояние тросов, ремней и пряжек, а также 

надежность крепления цепи в металлическом стержне, наличие трещин на 

кольцах. Периодически проверяют прочность крепления блоков к потолку. 

Если установка колец состоит из специальной рамы, прикрепленной тро-

сами к полу, то обеспечение прочности ее крепления аналогично требова-

ниям к установке перекладины. 

При установке бревна необходимо следить, чтобы его поверхность 

была в горизонтальном положении, без царапин и других повреждений; 

основание стоек плотно прилегало к полу; винты и другие виды крепления 

были исправны и удерживали бревно на соответствующей высоте. 

При установке прыжковых снарядов обеспечивается: исправное со-

стояние снаряда и его прочное крепление к полу; исправное состояние мо-

стика, покрытого специальным синтетическим материалом, и его установ-

ка на специальную синтетическую дорожку для разбега гимнаста. При от-

сутствии последних используют мостики с покрытием ребристой резиной 

и резиновую дорожку для разбега. 

Канаты, шесты, лестницы, гимнастические скамейки и стенки 

должны быть крепкими, надежно прикрепленными к потолку, стене или 

полу. На канатах не допускается завязывания узлов. Шесты, рейки гим-

настической стенки и лестницы должны иметь гладкую поверхность, 
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прочно прикрепляться к боковым плоскостям. Гимнастическая лестница 

устанавливается в наклонное положение с помощью двух крюков. Гим-

настическая скамейка должна плотно стоять на полу, иметь гладкую по-

верхность. Необходимо следить за исправностью металлических креп-

лений, которые часто выходят из строя. Во всех случаях тщательно про-

веряется правильность установки и крепления снарядов, укладка матов и 

дорожек. 

Маты кладут без промежутков и с таким расчетом, чтобы призем-

ление приходилось на середину одного из них, при этом учитывается и 

возможность падения занимающихся. При выполнении относительно 

сложных соскоков с большой высоты маты укладывают в несколько сло-

ев. Они должны быть целыми, ровными, без бугристостей. 

Надо постоянно следить за тем, чтобы рабочая поверхность снаря-

дов (гриф перекладины, жерди брусьев, ручки на коне, кольца) была 

гладкой, очищенной от магнезии и не имела раковин и трещин. В гимна-

стическом зале обязательно должны быть (в специальных ящиках) маг-

незия и канифоль, а также весь необходимый для учебно-

тренировочного процесса подсобный инвентарь и оборудование. Уста-

новка и уборка снарядов осуществляются организованно. 

 

5. Особенности травматизма в отдельных видах многоборья и 

его профилактика 
ОРУ. При плохой организации коллективного выполнения упраж-

нений (недостаточная дистанция и интервал) наблюдаются случаи уши-

бов в результате столкновения соседей. Ряд повреждений связан с выпол-

нением упражнений на гибкость (шпагат и др.) что объясняется недоста-

точной подготовленностью к этим элементам. 

Причиной травматизма может быть и неудовлетворительное состоя-

ние мест занятий (например, скользкий пол, наличие посторонних предме-

тов и т.п.). Предупредить подобный травматизм не пред-ставляет трудности, 

если преподаватель тщательно продумал содержание занятий. 

Акробатические (занятия) упражнения. Основной причиной 

большинства повреждений является недостаточная техническая и физи-

ческая подготовленность занимающихся. Рекомендуется достаточное 

внимание уделять подготовительным занятиям, упражнениям направлен-

ного характера. Неумелая страховка равносильна ее отсутствию, что еще 

хуже, может привести к травме. Широко применяются для страховки 

ручные пояса (лонжи). Двое страхующих держатся за концы веревки. За-

дачи страхующих – действовать согласованно. Гораздо совершеннее так 

называемый подвесной пояс. При страховке веревки надо держать сво-

бодно и в случае опасного падения быстро их натянуть. 

https://sdo.vsu.by/mod/glossary/showentry.php?courseid=671&eid=13274&displayformat=dictionary
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Очень часто причиной повреждения являются различные недостат-

ки в подготовке мест занятий. Здесь особое внимание надо уделить 

укладке матов с точной их стыковкой, без щелей между ними. 

Упражнения на бревне. Чаще всего наблюдаются повреждения 

при приземлениях или падениях с бревна, при которых возможны ушибы, 

растяжения. Травмы можно избежать. Для этого необходимо: 

1. Уверенное выполнение упражнений на полу; 

2. На гимнастической скамейке; 

3. Закрепить технику на низком бревне; 

4. На большом бревне со страховкой. 

Для акробатических элементов можно перекинуть через бревно мат. 

Упражнения на кольцах. С целью профилактики травматизма 

надо исключить бесконтрольные занятия на кольцах. Травматизм в обла-

сти плечевого сустава – этому способствуют элементы с выкрутами. Так 

же как и на перекладине срыв кожи ладоней. Одна из причин поврежде-

ний – неудовлетворительное состояние снаряда. 

Основное положение страхующего у снаряда – на линии колец  

сбоку. При выполнении упражнений махом вперед после пересечения 

гимнастом вертикальной линии внизу страхующий подставляет руку  

под спину, на махе назад – под грудь. Перед занятиями проверить готов-

ность снаряда. 

Упражнение на коне. На этом снаряде повреждения носят характер 

ушибов, растяжений, ссадин. Локализация повреждений: лучезапястный 

сустав, локтевой сустав, пальцы рук. Ушибы и ссадины коленного  

сустава и голени происходят в результате ударов о коня. Профилактиче-

ские мероприятия необходимо начинать с правильной организации и ме-

тодики обучения начинающих (обратить внимание на осанку специфиче-

скую для коня, на подготовку лучезапястного сустава). При необходимо-

сти использовать бинты на запястья. Правильно установить снаряд: 

устойчивость его, исправность покрытия, расстояние между ручкамиин-

дивидуально и т.д. 

Опорный прыжок. Неуверенный разбег, неправильная его размет-

ка, неточное расположение мостика, помехи в месте или приземления, 

недостатки технической подготовки – вот причины травм, при опорных 

прыжках. Так приводят к травмам и неисправности снаряда. Надежная 

страховка – весьма существенный фактор в профилактике травм при 

опорных прыжках. Перед началом занятий необходимо проверить общее 

состояние места для опорных прыжков:  

1. устойчивость коня;  

2. условия для отталкивания рук,  

3. надежность крепления ножек;  

4. упругость и устойчивость мостика, после каждого прыжка прове-

рять расстановку его;  

https://sdo.vsu.by/mod/glossary/showentry.php?courseid=671&eid=13291&displayformat=dictionary
https://sdo.vsu.by/mod/glossary/showentry.php?courseid=671&eid=13263&displayformat=dictionary
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5. а так же состояние матов для приземления. Площадка приземле-

ния должна быть не менее 5 м в длину. 

Маты лучше укладывать в два слоя. 

Имеет огромное значение в профилактике травматизма. Не менее 

раза в год спортсмены должны проходить углубленное медицинское об-

следование и, кроме этого, текущий мед. осмотр перед соревнованиями. 

Помимо этого, гимнаст должен вести записи в дневнике: данные о само-

чувствии, настроение, о степени утомления, об изменениях веса, пульса, 

аппетита и др. Анализ дневника самоконтроля позволяет внести соот-

ветствующие коррективы в последующие занятия. В случае отклонения 

от нормального состояния здоровья необходимо сразу же направлять 

спортсмена к врачу. Одна из причин травматизма – это переутомление. 

Оно обнаруживается при постоянном медосмотре и самоконтроле. 

Приемы страховки на бревне: 1. При выполнении вскоков страхо-

вать у места отталкивания ногами (у мостика), а затем быстро переме-

ститься к месту приземления на бревне. 2. При соскоках, выполняемых 

толчком ног, страховать с боку и поддерживать гимнастку в области 

спины, при соскоках из упора присев и на коленях, держать за руку и в 

области живота, при переворотах в сторону стоять со стороны спины и 

держать за руку и талию. Вокруг бревна и под ним выстилают маты.  

Перекладина и брусья разной высоты. Неточность в исполнении 

упражнений или недостаточно хороший хват приводит либо к удару о 

снаряд, либо чаще, к срыву со снаряда и падению. Возможны при выпол-

нении соскоков и неудачные приземления. Возможны срывы кожи ладо-

ней, чему способствует неудовлетворительное состояние самих снарядов, 

излишнее наслоение магнезии, шатание стоек, и т.д. 

Страхующий должен внимательно следить за точностью выполне-

ния упражнения, за правильностью прохождения каждой фазы движения, 

одновременно следить за хватом за гриф или жердь. А так же необходимо 

быть максимально бдительному страхующему, для того чтобы предуга-

дать возможность падения в его сторону. Обратить внимание на установ-

ку снаряда. 

Упражнения на брусьях. Большая часть травм на брусьях – повре-

ждение кисти, особенно пальцев, в момент перехватов, поворотов. Неред-

ко при этом повреждается большой палец. 

Нижние конечности повреждаются преимущественно в момент со-

скока при ударе о брусья. Многие упражнения выполняются в упоре на 

руках и поэтому встречаются случаи травмирования плечевых и груди-

но-ключевых суставов, грудных мышц (слабость мышц). Наблюдаются 

потертости и ссадины с внутренней стороны плеча. Причиной повре-

ждений часто являются разная степень амортизации жердей, плохая их 

эластичность, трещины в них, неисправность зажимов и т.п. Перед заня-

https://sdo.vsu.by/mod/glossary/showentry.php?courseid=671&eid=13273&displayformat=dictionary
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тиями необходимо проверить и осмотреть брусья. Уложить маты с обеих 

сторон брусьев. 

 

6. Врачебный контроль и самоконтроль 
Для предупреждения травматизма и сохранения здоровья занимаю-

щихся большое значение имеют врачебный контроль и самоконтроль за 

их физическим состоянием и самочувствием. В связи с этим занимающи-

еся закрепляются за одним из лечебно-профилактических учреждений 

(врачебно-физкультурный диспансер, кабинеты врачебного контроля, 

врачебные кабинеты в поликлиниках, школах, средних специальных и 

высших учебных заведениях) и проходят углубленное медицинское об-

следование не менее 1-2х раз в год. Кроме этого, на учебных, учебно-

тренировочных занятиях, соревнованиях и сборах должны проводиться 

врачебно-педагогические наблюдения. Они дают возможность врачу и 

педагогу определить текущее состояние здоровья занимающихся и свое-

временно выявить отклонения в нем. Перед каждым занятием преподава-

тели должны выяснять настроение занимающихся, самочувствие, жела-

ние тренироваться. Утомление и переутомление должны быть своевре-

менно обнаружены в процессе занятий. Его основные признаки, следую-

щие: снижение внимания к учебному процессу, вялость, апатия; ухудше-

ние качества исполнения упражнений; нарушение координации движе-

ний; побледнение, дрожание рук, ног и др. В этих случаях необходимо 

снизить нагрузку; не разучивать сложно-координированные, требующие 

риска движения; использовать методические приемы, облегчающие ис-

полнение упражнения, в отдельных случаях надо прекратить тренировку, 

а занимающегося направить к врачу. 

После болезни или длительного перерыва в занятиях занимающе-

муся необходимо пройти тщательное врачебное обследование и получить 

разрешение на допуск к учебно-тренировочным занятиям. 

Особое значение для предотвращения травматизма имеет самокон-

троль. В специальном дневнике регистрируются самочувствие, настрое-

ние, степень утомления, вес, пульс, аппетит, сон, болевые ощущения; 

учитывается соблюдение правильного режима работы, отдыха, питания. 

Значительную роль в профилактике травматизма играет агитацион-

но-пропагандистская работа по врачебному контролю и самоконтролю. 

Все это позволяет педагогу методически правильно строить учебный 

процесс.  
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Тема 3. Гимнастическая терминология 
 

1. Гимнастическая терминология, ее значение и краткая история 

развития. 

2. Требования, предъявляемые к терминологии. 

3. Способы образования терминов. 

4. Правила применения терминов. 

5. Правила сокращения описания упражнений. 

6. Правила и формы записи упражнений. 

7. Правила записи и термины общеразвивающих и вольных упраж-

нений, упражнений на гимнастических снарядах. 

 

 

1. Гимнастическая терминология, ее значение и краткая история 

развития 

Во многих областях знаний и практической деятельности пользуются 

специальной терминологией с целью краткого обозначения предметов, яв-

лений, понятий. Гимнастика охватывает безграничное множество движе-

ний, положений, упражнений, включая такие, которые совсем не характер-

ны для повседневной жизни человека, поэтому у нее своя специальная 

терминология, свой язык.  

Гимнастическая терминология – это система терминов для кратко-

го и точного обозначения используемых в гимнастике понятий, предметов 

и упражнений, а также правила образования и применения терминов, уста-

новленных сокращений и формы записи упражнений.  

Термином в гимнастике принято называть краткое условное наиме-

нование какого-либо двигательного действия или другого понятия из этой 

области человеческой деятельности.  

До 1938 г. в отечественной гимнастике частично использовались 

термины шведской, немецкой, сокольской (чешской) гимнастических си-

стем, переведенные на русский язык, а также цирковые, балетные и анато-

мические термины. Русское происхождение имели термины прикладных и 

строевых упражнений, а также некоторые жаргонные наименования эле-

ментов. В 1938 г. в СССР была введена советская гимнастическая терми-

нология, построенная на основе литературного русского языка с частич-

ным использованием терминологии вольных и общеразвивающих упраж-

нений П.Ф. Лесгафта, приняла современный вид.  

Система специальных, но понятных и доступных гимнастических 

терминов облегчает общение между преподавателем и учениками во время 

занятий, помогает упростить описание упражнений при издании литерату-

ры по гимнастике. Владение терминологией приобретает особое значение 

во время обучения гимнастическим упражнениям. Словесные указания 
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преподавателя должны быть краткими и понятными. По мере овладения 

навыками выполнения изучаемых упражнений значение терминов возрас-

тает. Они начинают играть роль условных сигналов при образовании вре-

менных рефлекторных связей. При этом каждый термин должен одинаково 

пониматься любым занимающимся независимо от степени освоения объ-

ясняемого упражнения.  

 

2. Требования, предъявляемые к терминологии 

К гимнастическим терминам предъявляются следующие требования:  

1) краткость - позволяет заменить длинное словесное описание, 

указать не все, а только необходимые характеристики упражнения;  

2) точность - способствует созданию отчетливого представления об 

изучаемом упражнении, дает однозначное определение его сущности или 

указываемой особенности;  

3)  доступность - достигается использованием словарного запаса и 

законов родного языка, терминов из смежных областей знания, из практи-

ки и интернациональных терминов из данной области.  

Доступность достигается введением общеизвестных слов и выраже-

ний, применяемых, например, в радиопередачах гигиенической и произ-

водственной гимнастики. Более сложные упражнения уже невозможно 

описать бытовыми выражениями. Запись гимнастического упражнения 

должна содержать минимум слов, понятных без дополнительной расшиф-

ровки. В гимнастической терминологии используются специальные слова, 

условные выражения, смысл которых необходимо раскрывать в процессе 

обучения. Краткость обозначений вызывает необходимость в создании 

словарей гимнастических терминов.  

Гимнастическая терминология руководствуется правилами не 

только русского языка, но и своими собственными. С изучения этих 

правил и начинается знакомство с содержанием современной гимнасти-

ческой терминологии. 

 

3. Способы образования терминов 

Существует несколько способов образования новых терминов: а) ис-

пользование корней слов, б) переосмысление, в) заимствование, г) слово-

сложение, д) присвоение имени первого исполнителя.  

Использование корней слов русского языка положено в основу со-

здания отечественной гимнастической терминологии. Корнями слов явля-

ются такие термины, как: мах, кач, сед, шаг, бег, вис, хват.  

Переосмысление, или придание нового значения уже существую-

щим словам, - наиболее распространенный способ образования терминов. 

Примеры переосмысления: мост, шпагат, круг, вход, выход, переход.  

Заимствование терминов и выражений из смежных областей дея-

тельности, а также из прежних терминологических систем позволяет со-
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хранить ставшие популярными в гимнастике, например, цирковые терми-

ны: рондат, курбет, твист.  

Словосложение - способ, при котором из двух слов образуется одно 

сложное или составное слово-термин, например: разновысокие (брусья), 

далеко-высокие (прыжки), руки вверх-наружу.  

Присвоение имени первого исполнителя используется для кратко-

го наименования нового сложного и оригинального элемента или соедине-

ния, если его полное терминологическое наименование слишком длинно, а 

сокращенное не позволяет точно понять смысл упражнения. Этот способ 

обеспечивает только краткость названия упражнения, например: «Диоми-

довский» - махом вперед поворот на одной руке на 360° в стойку на руках.  

Закономерности образования терминов для различных типов 

упражнений: статических, маховых, прыжков и соскоков.  

Термины, обозначающие статические положения, образуются пу-

тем указания на: условия опоры, например: стойка на коленях, стойка на 

голове, сед на пятках; положение тела и взаимное расположение его звень-

ев, например: упор сидя углом, горизонтальный упор, вис прогнувшись, 

вис согнувшись.  

Термины маховых упражнений образуются с учетом структуры и 

особенностей двигательных действий, например: подъемы разгибом, ма-

хом вперед, переворотом, одной; спады вперед, назад.  

Термины прыжков и соскоков зависят от положения тела в фазе по-

лета над снарядом: прыжок ноги врозь, прыжок боком, соскок углом назад. 

 

4. Правила применения терминов 

Гимнастические термины применяют с учетом квалификации зани-

мающихся. В оздоровительных группах, радио и телесеансах используют 

наиболее простые и доступные гимнастические термины, дополняя их сло-

вами разговорного и литературного языка. Вместо термина «стойка ноги 

врозь» могут употреблять выражения «стоя ноги врозь» и «ноги на ширине 

плеч», вместо термина «сед» – «положение сидя». На занятиях с начинаю-

щими используется также в основном разговорный язык. 

Все гимнастические термины делятся на две основные группы: об-

щие и конкретные термины.  

Общие термины используют для обозначения:  

а) общих понятий, например: элемент, соединение, комбинация;  

б) групп упражнений, например: строевые упражнения, смешанные 

упоры, разноименные перемахи. 

Конкретные термины определяют признаки конкретных упражне-

ний и делятся, в свою очередь, на основные и дополнительные:  

а) основные термины отражают структурные признаки определяе-

мых действий, принадлежность к той или иной группе упражнений: стой-

ка, вис, упор, сед, оборот и т.д.;  
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б) дополнительные термины уточняют информацию о конкретном 

двигательном действии, указывая:  

направление движения, например: вперед, влево, налево, наружу, 

боком;  

способ выполнения, например: разгибом, махом, переворотом;  

условия опоры, например: на лопатках, на предплечьях, на животе, 

на правой (ноге);  

характер исполнения, например: медленный (переворот), расслаб-

ленно, упруго;  

некоторые количественные характеристики, например: двойное 

(сальто), с поворотом на 270°.  

Конкретные гимнастические элементы описываются обычно сочета-

нием основного и одного или нескольких дополнительных терминов.  

Однако некоторые основные термины и сами по себе обозначают 

конкретные элементы, например: упор, вис, мост, шпагат.  

Отдельные основные термины могут превращаться в дополнитель-

ные и наоборот, например: мах – махом, стойка – стоя, присед – присев, 

круг – круговой, переворот – переворотом. 

 

5. Правила сокращения описания упражнений. 

В большинстве случаев сокращение терминов подчиняется опреде-

ленным правилам.  

При записи упражнений исключаются следующие термины:  

1. Положения звеньев тела, предусмотренные гимнастическим сти-

лем исполнения: 

– ноги вместе и прямые – в исходных положениях; в ходе упражне-

ния это указывать необходимо, например: соединить ноги; прыжком стой-

ка ноги вместе;  

– руки вниз (вдоль туловища) и прямые – не указывается в исходных 

положениях, а прямые руки – в процессе выполнения упражнения;  

– носки оттянуты – когда ноги в безопорном положении;  

– пальцы рук вытянуты и прижаты – если нет опоры или хвата;  

–  положение ладоней – если соответствует принятому для данного 

положения прямых рук.  

2. Положения и направления, наиболее удобные, естественные, 

обычные:  

– спереди – для упоров и висов, например: упор, упор лежа, вис стоя;  

– вперед и в одноименную сторону – при выпадах и перемахах, 

например: выпад правой, выпад правой в сторону, перемах левой (а не вле-

во и вперед), - перемах правой назад (а не вправо и назад);  

– дугами вперед – при движении рук из положения внизу в положе-

ние руки вверх и обратно;  
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– поперек – для положений на брусьях как наиболее свойственных 

этому снаряду;  

– продольно – для положений на остальных снарядах: перекладине, 

коне с ручками, разновысоких брусьях;  

– конечные положения – если они являются обычными для описыва-

емых элементов.  

3. Некоторые звенья тела:  

– туловище – при наклонах, но указывается при его поворотах, 

например: наклон вправо, но: поворот туловища налево;  

– нога – при махах, выставлениях, стойках, например: мах левой в 

сторону, левую вперед на носок, стойка на правой.  

4. Способы, предусмотренные техникой исполнения упражнения:  

–  в группировке – для акробатических упражнений, например: кувы-

рок вперед, сальто назад, сальто боком;  

– прогнувшись, например: соскок махом назад, наклон вперед, пере-

ворот вперед.  

5. Некоторые основные термины:  

– поднять, опустить, выставить – при движениях рук или ног от-

носительно туловища, например: руки в стороны, правую назад на носок, 

руки вниз;  

– соскок или прыжок – если по названию снаряда это очевидно, 

например: переворот вперед (опорный прыжок), сальто назад с поворотом 

на 360° (соскок с перекладины).  

 

6. Правила и формы записи упражнений. 

Краткая и точная запись гимнастических упражнений имеет суще-

ственное значение для понимания. В зависимости от цели применяют 

обобщенную, конкретную, сокращенную, графическую форму записи 

гимнастических упражнений или их сочетания. Первые три формы записи 

текстовые, четвертая – графическая.  

1. Обобщенная запись применяется в тех случаях, когда необходимо 

перечислить содержание гимнастических упражнений в учебных про-

граммах, где не требуется точности каждого движения. Например: разма-

хивания в висе на перекладине, кольцах или одноименные и разноимен-

ные перемахи из упора и упора сзади на коне.  

2. Конкретная по терминологии запись предусматривает точного 

обозначения каждого элемента в соответствии с правилами терминологии. 

Например: из виса глубоким хватом подъем в упор углом, опускание в вис 

согнувшись, соскок выкрутом назад. 

3. Сокращенная запись применяется при составлении конспектов. 

При этом термины записываются сокращенно. Иногда применяются 

условные сокращения. Например: дв.-движение, эл.-элемент, соед.-

соединение, об.-обозначить, в/к – верхняя жердь, н/ж – нижняя жердь,  
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брв – брусья разной высоты, гимн. - гимнастика, акроб.-акробатика, худ. 

гимн.-художественная гимнастика и др. 

4. Графическая запись (изображение) применяется самостоятель-

но и может иметь вспомогательное назначение. Различают линейную, 

полуконтурную и контурную графическую запись. Наиболее доступна, 

наглядна, экономна, быстра для записи линейная запись. Она чаще  

других применяется в учебно-тренировочной практической работе  

по гимнастике. 

5. Сочетание текстовой и графической записи также широко ис-

пользуется в учебной практике. При этом запись упражнений следующая 

(см. табл.1).  

Таблица 1 

 

с И.П. Счет 
Описание 

(терминологическое)) 

Графическая 

запись 

1 О.С 1 Наклон вперед, руки на поясе  

3  2–3 
Два пружинящих наклона вперед, ка-

саясь пола 
 

4  4 И.П.  

 

К правилам записи гимнастических упражнений относится: поря-

док записи, установленный для отдельных групп гимнастических 

упражнений, соблюдения грамматического строя и знаков, применяе-

мых при записи. 

 

7. Правила записи и термины общеразвивающих и вольных 

упражнений, упражнений на гимнастических снарядах 

Правила записи общеразвивающих упражнений следующие. По-

очередно указывается: 

1. Исходное положение (И.П.) из которого начинается движение – 

основная стойка, стойка ноги врозь, упор лежа и др.). 

2.Название движения (наклон, поворот, сед, присед и др.). 

3. Направление (вправо, влево, назад, вперед). 

4. Конечное положение (если это необходимо). Например: 

И.П. – о.с.  

1.Наклон назад, руки за голову. 

2. И.П. 

3. Наклон вперед, коснуться ладонями пола. 

4. И.П. При этом цифры перед описание очередного упражнения обо-

значают счет.  

При записи несколько движений, которые выполняются одновре-

менно, сначала указывается основное движение (обычно выполняемое ту-

ловищем или ногами, а затем остальные движения. 
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Например: и.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 

1.- Сгибая правую, наклон влево, руки вверх.  

2-3 – два пружинящих наклона влево,  

4.- и.п. 

Несколько движений, выполняемых неодновременно хотя бы и на 

один записываются в той последовательности, в которой они протекают.  

Например:  

И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову.  

1. С поворотом налево, правая сзади на носке, дугами книзу руки вперед.  

2. Стать на правое колено, ладони вперед, руки вверх, голову накло-

нить назад.  

Если движение сочетается с другими движениями (не на всем про-

тяжении), но выполняется слитно, надо записывать элементы один за дру-

гим, соединяя их союзом «и». Например: И.п. – стойка ноги врозь, руки за 

голову. Наклон вперед прогнувшись, руки в стороны и поворот налево.  

Вольные упражнения записываются в определенной последова-

тельности: 

1. Название упражнения (для кого предназначается). 

2. Музыкальное произведение (размер). 

3. Исходное положение. 

4. Содержание упражнения, которое записывается, например: по вось-

меркам в соответствии со структурой музыкального произведения.  

При записи обязательной программы (для соревнований) справа от 

текста указывается относительная трудность элементов и соединений (бал-

лы или группы трудности). Например: программа 3 юношеского разряда. 

Мальчики. Музыка Шаинского «Учат в школе» 

И.П. – о.с. 

1 . Шаг левой вперед, руки в стороны - 0,5 

2-3, Равновесие на ней – держать - 4,5 

4- приставляя правую, «старт пловца» - 0,5 

5-7 – два вперед в упор присев - 3,5 

8 - прыжком прогнувшись встать - 1,0 

Правила записи и основные термины упражнений на гимнасти-

ческих снарядах. При записи упражнений на гимнастических снарядах, 

кроме названия снаряда указывают: 

1. И.п. (из виса, пора, с прыжка, с разбега, наскока) или движение, 

предшествующее первому элементу (размахивание в висе, упоре, упоре на 

руках). 

2. Название движения переворот, подъем, спад, оборот, выкрут и др.).  

3. Способ выполнения (махом, силой, дугой, переворотом). 

4. Направление (влево, вправо, назад, вперед). 

5. Конечное положение (в упор, упор сзади, в вис). 
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При записи движений отдельными частями тела одно от другого отде-

лять запятой. Например: из упора нанизкой перекладине перемах правой, 

перемах левой, перехват левой в хват снизу, поворот налево кругом в упор. 

При записи в строчку комбинаций на снарядах основные элементы (соеди-

нения) отделяются знаком тире. Например, на перекладине: размахивание – 

подъем разгибом – оборот назад – мах дугой – соскок махом назад. 

При записи обязательной программы для соревнований каждый 

элемент или соединение записывается с абзаца, а справа от них пишется 

относительная трудность упражнений. Например: на кольцах – размахи-

вание в висе махом вперед подъем в упор 2,5 баллов; мах назад махом 

вперед упор углом – держать 2,5; опускание вперед в вис согнувшись – 

2,5; соскок выкрутом назад – 2,5 балла.  

Для краткого обозначения перемахов касаясь применяется предлог 

«по», а не касаясь – «над». Например: на брусьях махом назад перемах 

правой, правой по левой жерди, махом вперед перемах правой над правой 

жердью и угол – держать. Сложность двух и более элементов обозначает-

ся союзом «и» а совмещение двух движений в одно – предлогом «с». 

Например, на перекладине: подъем двумя в упор сзади и поворот кругом 

или же подъем двумя с поворотом кругом.  

В практической  учебной работе в интересах краткости и удобного 

произношения отдельные определения можно опускать, а также откло-

няться от указанной выше последовательности, если этим улучшается по-

нимание Например тренер говорит учащемуся: « Миша, выполни подъем 

разгибом, оборот назад, дугу, соскок вместо из виса согнувшись подъем 

разгибом в упор и мах назад, махом вперед оборот назад, соскок дугой. 

Правила записи акробатических упражнений. 

При их записи применяются указанные для ОРУ упражнений на 

гимнастических снарядах правила, но с учетом некоторых особенностей. 

1. При выполнении упражнений не с полным переворачиванием 

(например, кувырков) следует указывать конечное положение. Например: 

из «старта пловца» кувырок вперед в сед, руки вверх, ладони вперед и два 

пружинящих наклона.  

2. Иногда переходы из одного положения в другое не требуют спе-

циального термина. Например: из стойки на голове стойка на руках или 

тоже, но в обратном порядке.  

3. Учитывается, что положение гимнаста после предыдущего эле-

мента предопределяет форму последующего. Например: из седа, руки 

вверх ладони вперед перекатом назад стойка на лопатках. 

4. Конечное положение записывается при необходимости лишь то-

гда, когда по движению это не ясно. Например, из основной стойки, руки 

вверх, ладони вперед наклон и кувырок назад с прямыми ногами в упор 

стоя согнувшись.  
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Тема 4. Общеразвивающие упражнения 

 

1. Понятия общеразвивающих упражнений (ОРУ). 

2. Классификация ОРУ 

3. Правила записи общеразвивающих упражнений. 

4. Способы проведения ОРУ. 

5. Правила подбора упражнений. 

6. Обучение ОРУ. 

7. Дозировка ОРУ. 

 

 

1. Характеристика упражнений 
Общеразвивающими упражнениями (ОРУ) в гимнастике называют-

ся, доступные занимающимся, несложные в техническом отношении эле-

ментарные движения телом и его частями, выполняемые с целью оздоров-

ления, воспитания физических качеств, улучшения функционального со-

стояния организма. 

Большое количество ОРУ объясняется тем, что возможные действия 

телом и отдельными его частями применяются в различных сочетаниях, 

разнообразятся степенью напряжения мышц, изменением скорости, ампли-

туды и направления движений. Смена исходных и конечных положений, 

применение различных предметов, отягощений и приспособлений также 

расширяют границы использования данных упражнений. Относительная 

простота и возможность постепенно их усложнять делают ОРУ доступны-

ми занимающимся любого возраста и подготовленности. 

Овладение ОРУ является школой двигательной подготовки. Начиная 

с элементарных, односуставных движений, занимающиеся последователь-

но переходят к более сложным упражнениям. Этап начальной подготовки 

в спорте также характерен применением большого объема ОРУ. Данные 

упражнения легко дозируются, позволяют направленно и избирательно 

воздействовать на определенные группы мышц. Особое значение придает-

ся ОРУ в формировании правильной осанки. 

Несомненно, в деятельности преподавателя физического воспитания 

знания, умения и навыки, связанные с использованием такого универсаль-

ного средства, как ОРУ, должны занимать существенное место. Грамотное 

применение ОРУ в занятиях с различными контингентами предполагает: 

– владение большим количеством конкретных упражнений (уме-

ние показать, терминологически назвать); 

– знание характера каждого упражнения, его направленности; 

– умение составлять комплексы упражнений в зависимости от задач; 

– умение обучать и проводить занятия ОРУ разными способами 

(по рассказу, по показу, по заданию, игровым способом и др.); 
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– владение методами организации занятий ОРУ; 

– умение дозировать нагрузку в связи с состоянием занимающихся 

и решаемыми задачами. 

 

2. Классификация ОРУ 

1. ОРУ принято классифицировать по анатомическому признаку, 

группируя упражнения для различных частей тела: 

1. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

2. Упражнения для шеи. 

3. Упражнения для ног и тазового пояса. 

4. Упражнения для туловища. 

5. Упражнения для всего тела. 

В каждой группе можно выделить ряд упражнений более локального 

характера. Например, в группе «упражнения для рук и плечевого пояса» 

существуют упражнения для пальцев, кистей, предплечий, плеча. 

В группе «упражнения для ног и тазового пояса» – упражнения для 

стопы, голени, бедер. В группе «упражнения для туловища» выделяются 

упражнения для мышц передней или боковой поверхности туловища и т.п. 

2. По признаку преимущественного воздействия или работы мышц в 

определенном режиме: на силу; на гибкость; на выносливость и т.д. 

3. По признаку методологической значимости упражнений: на ко-

ординацию; на осанку; дыхательные упражнения 

4. По признаку использования упражнений: без предмета, с предме-

тами; на гимнастических снарядах и со снарядами (гимнастическая стенка 

и скамейка); на тренажерах. 

5. По признаку организации группы. выполняемые одним, вдвоем; в 

кругу; в движении и т.д. 

6. По признаку исходных положений, из которых выполняются 

упражнения: из стоек; из приседов; из положения сидя и лежа, висов и др. 

 

3. Правила записи общеразвивающих упражнений 

При составлении комплекса ОРУ необходимо уточнить: 

1) Для каких целей составляется комплекс;  

2) Для кого составляется комплекс. 

При подборе упражнений необходимо учитывать следующие правила:  

1) Разностороннее воздействие на организм;  

2) Локальное влияние;  

3) Правила прогрессирования;  

4) Гимнастический стиль упражнений с четкой регламентацией (до-

зировка, темп, амплитуда, отдых). 

Дозировка ОРУ контролируется:  

1) Количеством упражнений; 

2) Содержанием упражнений;  
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3) Темпом упражнений;  

4) Интервалом отдыха;  

5) Исходным положением.  

При записи комплекса ОРУ каждое упражнение нумеруется римской 

цифрой в этой же строчке записывается И.п., а с каждой новой строки – 

счет арабскими цифрами и выполняемые под этот счет действия.  

Например: 

И.п. – о.с., руки в стороны. 

1. Поворот вправо, руки вверх 

2. И.п. 

3. Поворот влево, руки верх 

4. И.п. 

Объединить можно и запись одного движения, длящегося более чем 

один счет, например: 1-2 – встать на носки, руки вверх. 

 

4. Способы проведения ОРУ 

1. Раздельный способ проведения характеризуется тем, что между 

упражнениями есть время для информации о последующем упражнении. 

2. Поточный способ проведения ОРУ – без остановок, без пауз. 

3.Круговой тренировки – характеризуется тем, что занимающиеся 

делятся на группы, и проведение проходит по подстанциям.  

4. Игровой и соревновательный способ – характеризуются присут-

ствием стимула к победе, определению сильнейшего. В игровом, плюс 

присутствие сюжета игры. 

5. Проходной способ – характеризуется тем, что ОРУ проводятся в 

движении (команда для остановки не «стой», а «закончили»). 

6. Поточно-проходной – ОРУ проводятся в движении без остановок, 

без пауз. 

 

5. Правила подбора упражнений 

При подборе упражнений по принципу их соответствия основным пе-

дагогическим задачам следует руководствоваться следующими правилами: 

1. Упражнения должны оказывать разностороннее воздействие на 

занимающихся. Это особенно важно учитывать при составлении комплек-

сов ОРУ для утренней гимнастики, спортивной разминки, основной гим-

настики. Для этого нужно включать в комплекс упражнения для всех ча-

стей тела. Рекомендуется чередовать упражнения, придерживаясь опреде-

ленной схемы, к примеру «руки – ноги–туловище». При такой схеме после 

упражнений для рук следуют упражнения для ног, а затем для туловища. 

Эти три упражнения составят одну серию. В комплексе гигиенической 

гимнастики может быть 3–5 серий. В каждой следующей серии упражне-

ния для отдельных частей тела должны меняться. Заканчивается комплекс 

упражнениями на расслабление.  
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2. Наряду с разносторонним воздействием на организм занимаю-

щихся ОРУ должны подбираться с учетом их локального влияния на раз-

витие отдельных групп мышц или определенных физических качеств. Бла-

годаря строгой регламентации (по направлению, амплитуде, характеру 

нервно-мышечной работы) это возможно. Комплексы ОРУ, составленные 

с учетом локального воздействия, типичны для занятий атлетической и ос-

новной гимнастикой.  

3. Правило «прогрессирования», реализуется также и при составле-

нии комплекса ОРУ в форме нарастания эффекта от применения упражне-

ний за счет увеличения амплитуды и скорости движений, степени напря-

жения, количества повторений, возможности изменения комплекса в сто-

рону его усложнения. 

4. Гимнастический метод проведения ОРУ отличается строгой ре-

гламентацией движений, что достигается четким указанием на исходные и 

конечные положения, направление и амплитуду движений, их характер. 

Это определяет точность воздействия упражнений и их дозировку. При 

подборе упражнений надо соблюдать правила гимнастической регламен-

тации упражнений. К примеру: при наклонах вперед важно уточнить по-

ложение ног, так как при положении ноги вместе или врозь, носками 

наружу, внутрь или при параллельных стопах эффект будет различным. 

Положение туловища при наклонах также может быть разным (с округ-

ленной или с прогнутой спиной). Меняется характер упражнения и от того, 

медленно или быстро выполняется наклон. В связи со сказанным ясно, что 

при составлении комплексов ОРУ необходимо определить и указать спо-

собы выполнения каждого упражнения, характер движений. 

 

6. Обучение ОРУ 
Как правило, ОРУ не являются для занимающихся сложной двига-

тельной задачей при однократном выполнении, и процесс обучения чаще 

всего сводится к запоминанию последовательности упражнений в ком-

плексе. Тем не менее при овладении ОРУ необходимо особое внимание 

обратить на устранение ошибок в исходных и конечных положениях, ис-

ключение напряжения мышц, не участвующих в движениях. 

Наиболее действенными методами обучения ОРУ являются: метод 

обучения в целом и по разделениям. При этом можно применять способы 

обучения по показу, по рассказу и комбинированный. 

1. Способ обучения в целом по показу. Преподаватель вначале пока-

зывает упражнение в целом. Затем подает команду «Исходное положение 

(указывается способ выполнения, если это необходимо, – «шагом», «вы-

падом», «прыжком» и т. д.) принять!». Делается пауза для исправления 

возможных ошибок. Если необходимо прервать выполнение, подается ко-

манда «Отставить!». В исходном положении подается команда «Упраж-

нение начи-НАЙ!» Проводящий выполняет движения, стоя перед груп-
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пой, зеркально, что облегчает занимающимся копирование упражнения.  

ОРУ рекомендуется проводить под счет. Чаще всего на 4 и 8 счетов. Это 

позволяет использовать музыкальное сопровождение. 

Обучая ОРУ «по показу», одновременно даются указания, какие 

движения выполняются на какой счет. После 2–3 повторений вместе с 

группой проводящий переходит на подсчет и подсказ. Заканчивают 

упражнения по команде «Стой!». Она подается вместо последнего счета. 

При обучении детей младшего школьного возраста подаются не ко-

манды, а распоряжения: «Примите исходное положение», «Выполняйте 

упражнение, как я», «Закончить упражнение». 

2. Способ обучения в целом по рассказу. Этим способом пользуются 

при обучении более простым упражнениям или с целью активизировать 

внимание занимающихся. Преподаватель объясняет упражнение, указывая 

исходное положение, и кратко объясняет, какие движения следует выпол-

нять на счет «раз», «два» и т. д. Команды аналогичны тем, какие подаются 

при обучении способом «по показу». 

Рекомендуется по ходу подсказывать основные действия вместо 

подсчета, но в ритме и темпе упражнений. Например, вместо подсчета 

«раз–два–три–четыре» сказать: «Наклон – выпрямиться – присесть–

встать». При комбинированном способе, соединяющем показ и рассказ, 

преподаватель сочетает показ упражнения с объяснением. 

3. Способ обучения «по разделениям». Этот способ применяется при 

обучении более сложным по координации ОРУ, так как позволяет, делать 

паузы между отдельными движениями для их уточнения и исправления 

ошибок. После команды «Исходное положение - Принять!» преподаватель 

подает команды, разделяя каждый счет паузами. Например: «Правую ногу 

назад на носок, руки вверх делай раз!», «Упор присев на левой, правую в 

сторону – делай два»!, «Сменить положение ног – делай три!», «Исходное 

положение – делай четыре!». При таком способе обучения поддерживается 

высокая моторная плотность занятий. 

 

7. Дозировка ОРУ 

Регулирование физической нагрузки при занятиях ОРУ осуществля-

ется за счет изменения: 

– количества упражнений (в зависимости от форм занятий ОРУ их 

может быть разное количество. В комплексе гигиенической гимнастики – 

8–12, в комплексе ритмической гимнастики – 50–70); 

– содержания упражнений (движения отдельными частями тела с 

участием малого количества мышц оказывают меньшую нагрузку, 

чем упражнения для всего тела с работой многих мышечных групп. 

Силовые упражнения, упражнения с отягощениями и упражнения на вы-

носливость воздействуют на мышцы, сердечно-сосудистую и дыхательную 
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системы сильнее, чем упражнения на гибкость, интервалов отдыха между 

упражнениями (сокращение пауз для отдыха увеличивает нагрузку); 

– количества повторений (при проведении несложных ОРУ, уклады-

вающихся в счет «1–4» или «1–8», под музыку, как правило, каждое 

упражнение повторяют 4, 8, 12 или 16 раз. Упражнения без музыки можно 

повторять в этих же пределах, не придерживаясь точного количества, дик-

туемого строением музыкального произведения); 

– темпа (быстрый темп упражнений, как правило, более нагрузочен); 

– исходных положений (одно и то же упражнение с разными исход-

ными положениями оказывает различную нагрузку. Например: сгибания и 

разгибания рук в упоре лежа с опорой руками о возвышение, на полу, с 

опорой ногами о возвышение или в упоре на брусьях). 

Дозировать упражнения надо исходя из общих правил учета степени 

подготовленности занимающихся, их возраста, пола и задач, решаемых с 

данным контингентом. 

От занятия к занятию нагрузку следует постепенно повышать, регу-

лируя ее за счет перечисленных выше факторов и количества дней занятий 

в неделю. 

 

 

Тема 5. Основы техники гимнастических упражнений 

 

1. Техника гимнастических упражнений и закономерности, лежащие в 

ее основе. 

2. Силовые упражнения. 

3. Статические упражнения. 

4. Маховые упражнения. 

5. Вращательные движения. 

6. Структура гимнастических упражнений. Фазы двигательных дей-

ствий. 

7. Классификация упражнений на гимнастических снарядах. 

 
 

1. Техника гимнастических упражнений и закономерности, ле-

жащие в ее основе 

Многие упражнения спортивной, художественной гимнастики и ак-

робатики имеют очень сложную структуру как по содержанию, так и по 

форме, а следовательно, и по технике исполнения. 

Структура гимнастического упражнения включает в себя содержа-

ние, форму, взаимодействие внешних и внутренних сил, обеспечивающих 

выполнение упражнения. 
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Содержание упражнения представляет собой совокупность входя-

щих в него движений, последовательность их выполнения и способностей 

гимнаста, необходимых для этого. 

Форма гимнастического упражнения образуют положения и движе-

ния тела гимнаста и его звеньев в пространстве и во времени, взаимосвязь 

между способностями гимнаста. Форма тесно связана с содержанием 

упражнения. 

Различают технику гимнастического упражнения и технику испол-

нения гимнастического упражнения. 

Техника гимнастического упражнения – это объективная как по со-

держанию, так и по форме модель структуры движений (образец, эталон). 

Она разрабатывается на основе количественного и качественного биоме-

ханического анализа структуры движений, ее морфологического, биохи-

мического, физиологического и психологического обеспечения. 

Техника исполнения гимнастического упражнения - представляет 

собой целесообразный способ или совокупность способов управления дви-

жениями, обеспечивающими успешное выполнение упражнения или ре-

шение конкретно поставленной двигательной задачи. 

Выделяют следующие виды техники исполнения упражнения: 

а) образцовая – обеспечивающая безукоризненное, близкое к техни-

ке выполнение упражнений в условиях спортивной борьбы; 

б) рациональная, или индивидуальная, – отражает (учитывает) 

конституциональные, двигательные, функциональные, психологические 

особенности гимнаста и его опыт. 

Исполнение упражнений в гимнастике должно отвечать требованиям 

присущего ей стиля. Оно имеет объективный и субъективный характер. 

Объективный характер исполнения зависит от модели, образца, эталона 

структуры техники упражнения, а субъективный – от индивидуального 

способа исполнения упражнения, от того, насколько точно гимнаст вос-

произведет технику гимнастического упражнения и выразит себя в движе-

ниях. Техническое мастерство гимнастов характеризуется устойчивостью и 

качеством исполнения упражнения. 

В основе техники гимнастических упражнений лежат законы механики, 

анатомо-физиологические и психологические свойства личности гимнаста. 

 

2. Силовые упражнения 

Силовые упражнения подразделяются на динамические и статиче-

ские. Они требуют от гимнастов хорошо развитой мышечной силы. 

Динамические силовые упражнения в соответствии с правилами 

соревнований выполняются медленно, без использования инерции движу-

щегося звена или тела в целом. 

В зависимости от характера выполняемого упражнения мышцы осу-

ществляют преодолевающую или уступающую работу.  
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В преодолевающем режиме работы движение происходит из более 

низкого в более высокое положение и сопровождается преодолением веса 

тела гимнаста или его отдельных звеньев. В этом случае вращательный мо-

мент силы превосходит противоположно направленный момент, вызван-

ный тяжестью тела или поднимаемого звена тела. 

Медленное выполнение силовых упражнений в соответствии с гим-

настическим стилем требует большей затраты энергии по сравнению с вы-

полнением их в оптимальном темпе. 

В уступающем режиме работы мышц движение тела или его от-

дельных звеньев происходит из более высокого в более низкое положение. 

Сила тяжести перемещаемой части тела облегчает движение. В этом случае 

вращательный момент мышечной тяги меньше вращательного момента пе-

ремещаемой части тела. Улучшаются и механические условия работы 

мышц, возрастают их силовые возможности, так как они постепенно удли-

няются. В этом режиме работы мышцы способны развивать усилия на 50 – 

70% большие, чем при в преодолевающем. По мере уменьшения напряже-

ния мышц улучшаются условия кровоснабжения и энергетического обес-

печения их работы. 

Статические силовые упражнения характеризуются удержанием 

статической позы в течение 2 – 4 с. Выполнение многих упражнений из 

этой группы требует большой статической мышечной силы. 

По мере подъема ОЦМ тела над площадью опоры ухудшаются 

условия для сохранения равновесия, и, чтобы не потерять его, приходится 

прилагать дополнительные мышечные усилия. 

Статические упражнения сопровождаются увеличением давления в 

легких (натуживание), в брюшной полости, затруднением притока крови к 

сердцу и работающим мышцам, а следовательно, вызывают нарушение 

обменных процессов, снижение регуляторной деятельности центральной 

нервной системы. В дозировании этих упражнений необходима осторож-

ность. В то же время надо иметь в виду, что при развитии мышечной силы 

они оказываются значительно более эффективными по сравнению с дина-

мическими упражнениями. 

 

3. Статические упражнения 

Статическими называются такие упражнения (позы), при выпол-

нении которых сумма моментов сил, действующих на тело гимнаста, равна 

нулю. Скорость и ускорение при этом также равны нулю. 

При выполнении статических упражнений на соревнованиях от гим-

наста требуется умение сохранять устойчивость, неподвижность в приня-

той позе в течение 2 – 3 с, с тем чтобы судьи могли зафиксировать стати-

ческое положение тела или отдельных его звеньев. Невыполнение этого 

условия влечет за собой снижение оценки в соответствии с правилами со-

ревнований. 
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Способы выполнения статических упражнений основываются на за-

конах статики, которая изучает условия равновесия твердых тел. В гимна-

стике близкими, но не тождественными статическим упражнениям явля-

ются висы, стойки, различные позы, равновесия. При этом встречаются та-

кие упражнения, при выполнении которых тело гимнаста может находить-

ся в состоянии устойчивого, неустойчивого, ограниченно устойчивого и 

близкого к безразличному равновесия. 

При устойчивом равновесии общий центр массы (ОЦМ) тела распо-

лагается под опорой (висы, упоры на руках). Многие из этих Упражнений 

не требуют больших усилий для сохранения равновесия, но нуждаются в 

огромном напряжении мышц для уравновешивания силы тяжести или мас-

сы собственного тела (упор руки в стороны, горизонтальные висы и др.). 

При неустойчивом равновесии ОЦМ тела располагается над опорой. 

Если вывести тело из равновесия, то ОЦМ под действием силы тяжести 

будет понижаться, выйдет за пределы площади опоры и без дополнитель-

ных усилий самого гимнаста или посторонней помощи не вернется в ис-

ходное положение. Трудность выполнения таких упражнений определяет-

ся главным образом сложностью сохранения равновесия. 

При ограниченно устойчивом (динамическом) равновесии ОЦМ 

тела может колебаться в пределах площади опоры, располагаться на ее 

границе. Она может даже незначительно или кратковременно выходить за 

ее пределы, с тем чтобы гимнаст мог за счет собственных усилий, техни-

ческих приемов вернуть проекцию ОЦМ тела в эти пределы. 

Безразличное равновесие. Им обладает шар. Гимнасту в ряде случа-

ев приходится принимать положение, близкое к безразличному равнове-

сию, например при выполнении кувырков. 

 

4. Маховые упражнения 

Маховые упражнения на снарядах – самая характерная группа гим-

настических движений. От статических и силовых они отличаются разно-

образием форм движений, динамичностью, сложностью техники. Эти дви-

жения очень эмоциональны. Они совершенствуют координационные спо-

собности, умения ориентироваться в пространстве. А также, многие махо-

вые упражнения развивают смелость, волевую собранность, приучают 

спортсменов к самодисциплине.  

Маховые гимнастические упражнения – это как правило, сложные дви-

гательные акты. Так же это вращательные движения по кругу или его частям. 

 

5. Вращательные движения 

Вращательное движение – это такое движение твердого тела, при 

котором все или, по крайней мере, две точки, лежащие на оси вращения, 

остаются неподвижными. В гимнастике к таким движениям относятся 
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сальто, повороты и их сочетания. Основными характеристиками этого вида 

движений являются угловая скорость и угловое ускорение. 

Вращательные движения связаны с понятием «ось». Оси, вокруг кото-

рых, вращается спортсмен, могут быть действительными (гриф перекладины 

или жердь брусьев разной высоты) и воображаемыми (линия, соединяющая 

точки хвата на кольцах или параллельных брусьях) при поперечном положе-

нии плечевой оси гимнаста по отношению к оси жерди. По отношению к телу 

гимнаста они называются: фронтальная (обороты, сальто), сагиттальная 

(перевороты боком), продольная (повороты). Все эти оси являются вообража-

емыми. Они перпендикулярны друг другу и пересекаются в одной точке – 

ц.т.т. спортсмена. Это главные центральные оси инерции. Знание закономер-

ностей вращения вокруг этих осей особенно важно для спортивной гимнасти-

ки, прыжковой акробатики, прыжков на батуте и т.д. 

 

6. Структура гимнастических упражнений. Фазы двигательных 

действий 

Упражнения подразделяются на три фазы: фаза подготовительных 

действий; фаза основных действий; фаза завершающих действий. 

1. Фаза подготовительных действий – принятие наиболее рацио-

нального исходного положения и выполнения стартовых движений, облег-

чающих последующие действие на снаряде. Из этого следует, что в ходе 

исполнения упражнения гимнаст в 1-ой фаза принимает наиболее рацио-

нальное положение тела на снаряде, набирает если это необходимо, нуж-

ный мах, а также предпринимает ряд специальных действий, нужных для 

подготовки к следующей, основной, стадии упражнения. Подготовитель-

ные действия упражнений – важная стадия, от которой в значительной ме-

ре зависит качество исполнения того или иного элемента. Это необходимо 

учитывать в ходе учебно-тренировочного процесса.  

2. Фаза основных действий – момент приложения максимальных 

усилий. 

Эта фаза самая важная, решающая в упражнении стадия, от которой 

зависит не только точность, рациональность движения, но и возможность 

его исполнения. Если эти действия недостаточно четки или вообще не уда-

лись гимнасту, то не получается и упражнение в целом. Поэтому действия 

основной стадии называются технической основой. 

3. Фаза завершающих действий – это заключительная стадия элемен-

та, благодаря которой он приобретает вполне определенный, законченный 

вид. В ходе завершающей стадии тело гимнаста (взятое как целое) движет-

ся по инерции, используя для этого кинетическую энергию, накопленную в 

результате основных действий. В элементарных, простых упражнениях 

действия завершающей стадии ограничиваются инерционным перемеще-

нием, по ходу которого, тело спортсмена выходит в нужное конечное по-

ложение (простые подъемы в упор, не усложненные обороты, соскоки ма-
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хом вперед, назад и т.д.). Однако структура завершающей стадии упраж-

нений бывает и одновременно сложной, когда используется перемещение 

тела по инерции гимнаст одновременно производит действия, частично 

видоизменяющие и усложняющие элемент (дополнительные сгибания и 

разгибания тела, повороты, перемахи ногами, перелеты через снаряд,  до-

полнительные вращения и др. Таким образом,  завершающие действия в 

упражнениях, с одной стороны используют и закрепляют результаты ис-

полнения действий, приводят тело гимнаста в требуемое конечное поло-

жение, а с другой – своеобразно оформляют завершающую стадию, 

усложняют данное упражнение и придают ему специфический вид. 

Рассмотрим фазы на примере наиболее распространенных упражне-

ний спортивной гимнастики: подъема разгибом на перекладине и подъема 

махом вперед на брусьях. 

Подъем разгибом на перекладине. 

1 фаза состоит из небольшого сгибания на мхе назад в тазобедрен-

ном суставах, полного прогибания под нижней вертикалью и последующе-

го сгибания в тазобедренных и плечевых суставах до положения вис со-

гнувшись (при махе вперед). 

2 фаза включат в себя разгибание тазобедренных суставах и приве-

дению прямых рук к туловищу. 

3 фаза состоит из выхода в упор, т.е. окончания упражнения, прида-

ния ему завершенной формы. 

Подъем махом вперед из упора на руках на брусьях. 

1 фаза начинается в крайнем положении маха назад и заканчивается 

в слегка согнутом положении на махе вперед (стопы на уровне плоскости 

жердей). 

2 фаза начинается с резкого разгибания в тазобедренных суставах и 

заканчивается небольшим сгибанием в тазобедренных суставах с одновре-

менным разгибанием рук в плечевых (активным надавливанием руками на 

жерди, приводимым к отрыву плеч от опоры). 

3 фаза заключается в принятии конечного положения, которое зави-

сит от того, какое упражнение последует после подъема. 

 

7. Классификация упражнений на гимнастических снарядах 

Научно-теоретическая разработка техники гимнастических упражнений, 

специальные работы Н.С. Гончарова, Л.П. Орлова, М.Л. Украна и др., посвя-

щенные вопросу систематизации упражнений на снарядах, а также обобщение 

практического опыта позволили классифицировать эти упражнения в зависи-

мости от их технической основы и разделить их на группы в соответствии с 

последовательностью и формой движений, из которых они состоят. 

Такая классификация в настоящее время общепризнана. Она непо-

средственно связана с методикой обучения, так как ее основа помогает 
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точнее определить относительную трудность упражнений и установить 

практически наиболее целесообразную последовательность их изучения. 

Все упражнения на снарядах делятся на две основные группы: 

1) силовые, упражнения и статические положения, 2) маховые 

упражнения. 

Силовые упражнения и статические положения, в свою очередь, делят-

ся на висы, упоры и переходы из виса в упор и обратно, исполняемые силой. 

В маховых упражнениях на снарядах целесообразно выделить семь 

групп (в соответствии с решениями межкафедрального совещания инсти-

тутов физической культуры по гимнастике в марте – апреле 1957 года): 

размахивания и раскачивания, движения разгибом, движения махом назад, 

движения махом вперед, махи ногами, обороты с дополнительной опорой 

и обороты назад из упора. 

Каждая из этих основных групп состоит из ряда более мелких под-

групп. Признаком для такого деления являются уже не главные элементы 

техники этих упражнений, а второстепенные. Так, например, перевороты в 

упор и кувырки назад прогнувшись (из упора на руках на брусьях), благо-

даря сходству основных элементов техники (сгибание тела в тазобедрен-

ных суставах с последующим его разгибанием) относятся к группе движе-

ний махом вперед; внутри же группы они находятся в разных подгруппах, 

так как отличаются друг от друга исходным положением, своевременно-

стью и интенсивностью мышечных усилий, различными конечными поло-

жениями и другими уже совсем мелкими деталями. 

В этой классификации использованы уже установившиеся понятия 

об основных формах перемещения тела гимнаста при упражнениях на сна-

рядах, совпадающие с основными общепринятыми терминами – обороты, 

подъемы, выкруты, кувырки, соскоки и др. Каждый из них, относительно 

точно определяя внешнюю форму этих упражнений, все же не раскрывает 

их технической основы и объединяет различные по технике элементы 

(подъемы разгибом, махом назад и переворотом и т. п.). Поэтому эти тер-

мины встречаются в настоящей классификации, преимущественно в более 

мелких градациях, что следует учитывать. 

 

 

Тема 6. Основы обучения гимнастическим упражнениям 
 

1. Теоретические и методические основы обучения гимнастическим 

упражнениям. 

2. Знания, двигательные умения, навыки, способности гимнастов. 

3. Обучение гимнастическим упражнениям: ознакомление, разучива-

ние, закрепление и совершенствование техники исполнения упражнений. 

4. Реализация дидактических принципов обучения. 

5. Методы, приемы, условия успешного обучения. 
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1. Теоретические и методические основы обучения гимнастиче-

ским упражнениям 

В Движении люди познают окружающий мир, развивают и форми-

руют себя как личность. При этом личность – ученик является субъектом 

познания и деятельности.  С точки зрения теории познания в ходе обуче-

ния педагог активизирует у ученика чувственную, рациональную и прак-

тическую формы познания, опираясь на законы высшей нервной деятель-

ности, принципы дидактики, воспитание, спортивной тренировки, на тео-

рию информации. 

Такой подход к процессу обучения оправдан как в теоретическом 

(совершенствовании методики, средства и методов оздоровительном, обра-

зовательном, воспитательном и др.) плане, так и в практическом совер-

шенствовании программ, нормативных требований, форм организации за-

нятий и методики и т.д.   

Обучение – это педагогический процесс, направленный на обучаю-

щихся с целью обогащения их знаниями, умениями, навыками и опытом 

двигательным, эстетическим, эмоциональным, волевым, нравственным, 

спортивным, трудовым). В процессе обучения учащиеся познают сами се-

бя, свои способности их развитие. Грамотное в научном и методическом 

отношении обучение носит воспитывающий характер. 

В процессе обучения активно или пассивно взаимодействуют педа-

гог и ученик. 

Ведущая роль в обучении у учителя, но в овладении знаниями, уме-

ниями навыками заинтересован должен быть прежде всего ученик. Задача 

педагога преподнести грамотно учебный материал, возбудить у учеников 

интерес к изученным упражнениям. 

Практическая готовность к выполнению изучаемого упражнения. 

Необходимость заниматься гимнастическими упражнениями с деть-

ми объясняется: 

1. Потребностью общества. Гимнастика способствует разносторон-

нему физическому и духовному развитию личности. 

2. Закономерностями возрастного развития человека. Дети быстрее и 

с меньшими затратами овладевают двигательным опытом, у них важно не 

упустить сенситивный (наиболее благоприятный) возрастной период, 

успеть сформировать необходимые знания, двигательные умения, навыки, 

развивать физические качества; 

3. Подготовкой высококвалифицированных гимнастов, способных 

достойно защищать спортивную честь страны. 

 

2. Знания, двигательные умения, навыки, способности гимнастов 
С помощью гимнастических упражнений можно решать широкий 

спектр задач. Много структурность гимнастических упражнений по форме 

и содержанию определяется количеством и содержанием входящих в него 
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движений, сенсорным, энергетическим, психологическим обеспечением. 

МНОГОФУНКЦИОНАЛЬНОСТЬ гимнастических упражнений определя-

ется способом его выполнения, кол-во повторений. Задача педагога в том, 

чтобы выбрать из множества различных по структуре упражнений и спо-

собов их выполнения такие, с помощью которых можно было бы решить 

конкретные задачи. 

Знания о гимнастическом упражнении – это субъективный образ, 

представление о нем , о структуре его движений, о степени сложности ис-

полнения, его оздоровительных, образовательных, воспитательных воз-

можностях .Знания основа для практического исполнения. Поэтому учи-

тель должен дать их, а обучаемый воспроизвести в идеальной форме (сло-

вами и по терминологии правильно). Содержательное знание об упражне-

нии – это знания о структуре движений, их сенсорном, энергетическом и 

психологическом обеспечении, о технике исполнения, о требованиях, 

предъявляемых к занимающимся, об оздоровительном, образовательном и 

прикладном значении. Операционное знание – это знание последователь-

ности выполнения упражнений, начиная с исходного до конечного поло-

жения (например: выполнение стойки на руках силой согнувшись). Здесь 

содержательными знаниями являются: 1) обобщенное знание о структуре и 

обеспечении; 2) требования к силе мышц силы спины, подвижности в пле-

чевых и тазобедренных суставах, способности сохранять равновесие; 3. это 

упражнение можно использовать для развития силы, ориентировки в про-

странстве; 4. упражнение выполняется за счет мышечной силы. Содержа-

тельное и оперативное знание в совокупности дают полную характеристи-

ку изучаемому упражнению и является основой сознательного и активного 

отношения к занятиям гимнастикой и овладению упражнениями. 

Усвоение знаний – это процесс сознательного и активного превра-

щения систематизированных научных данных и практического опыта пре-

подавания гимнастики в личное достояние и богатство занимающихся. Для 

педагога чтобы сознательно овладеть системой знаний и научиться прак-

тически  использовать их  необходимо  освоить все звенья этой системы: 1. 

Гимнастика как предмет познания, ее место в системе физического, эсте-

тического и нравственного воспитания человека.2. История гимнастики.3. 

Гимнастическая терминология.4. Основы техники гимнастических упраж-

нений. 5. Методика обучения гимнастическим упражнениям 6. Формы за-

нятий. 7. Меры предупреждения травматизма. 8. Соревнования по гимна-

стике. 9. Гигиенические правила труда, занятий физическими упражнени-

ями отдыха. 10.Возможности средств и методов гимнастики в укреплении 

здоровья, физического развития и физической подготовки. 11. НИР в обла-

сти гимнастики. 12. Спортивная тренировка гимнастов. Изучение этих и 

других разделов во взаимосвязи с другими спортивными и смежными тео-

ретическими дисциплинами: анатомией, физиологией, психологией, педа-
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гогикой, ТМФК и других дисциплин подводит к практическому использо-

ванию их с целью формирования двигательных умений и навыков. 

Умение – это воплощение знании в действии. Овладение умениями 

определяется способностями учащихся, их мыслительной и практической 

деятельностью, такая способность приобретается на основе имеющихся 

знаний о технике ДД, двигательного опыта, физической и психологиче-

ской подготовленности. Ведущая роль в овладении умениями в ДД. играет 

целеустремленное, сознательное и активное отношение занимающихся к 

процессу обучения. Умения формируются в процессе обучения и включа-

ют в себя длинный ряд условных рефлексов первой и второй преимуще-

ственно сигнальных систем и определяются деятельностью мозга. 

Двигательный навык – это совершенный и рациональный по тех-

нике и стилю способ управления движением (упражнением), это субъек-

тивный фактор производительности труда гимнаста. Навыки формируются 

многократными стереотипными повторениями, за счет чего техника ис-

полнения упр. приближается к образцу, эталону. Главной чертой двига-

тельного навыка является его автоматизация.  

Автоматизация навыка – характеризуется высокой стабильностью 

исполнения и помехоустойчивостью (изменением условий, обстановки, 

температуры, освещения, утомление, недомогание, возбуждение, угнетен-

ное состояние, длительный перерыв в занятиях и др.) 

Знания, двигательные умения и навыки – это ступени единого про-

цесса достижения спортивного результата и мастерства. В виде схемы этот 

процесс можно представить так: 1 ступень – потребности в знаниях – цели 

и мотивы – задатки, способности – овладение знаниями, умениями, навы-

ками. 2 ступень – достижение спортивного результата - потребности более 

высокого порядка – цели, мотивы более высокие – способности более вы-

сокоразвиты; 3 ступень овладение более совершенными знаниями, умени-

ями, навыками – достижение более высоких спортивных результатов – бо-

лее высокие и многообразные потребности. 

Специфические особенности формирования двигательных 

навыков. 

В гимнастике характеризуются:1. Необычностью и незнакомством 

многих гимнастических упражнений, отсутствием предшествующего дви-

гательного опыта. 2. Обучение гимнастическим упражнениям связано с 

требованием гимнастического стиля, что непривычно и сложно. 3. Двига-

тельный навык в гимнастике должен быть устойчивым, стабильным и од-

новременно пластичным. 4. Много структурность и многофункциональ-

ность гимнастических упражнений предполагает положительный и отри-

цательный перенос двигательного навыка, явления последствия (времен-

ного ухудшения точности движений) после больших мышечных усилий). 

Для избежание этого необходимо: а) умело планировать изучение новых 

упражнений;  б) избегать одновременного изучения сходных  по структуре 
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движений ( подъем разгибом на брусьях, кольцах, перекладине); в) изучать 

упражнения в обе стороны «колесо» ; г) более точные по координации 

движения изучаются до выполнения упражнений, требующих больших 

мышечных усилий. 

5. Выполнение многих гимнастических упражнений связано с прояв-

лением воли, решительности, эмоциональной устойчивости, риска, что вы-

зывает трудности в овладении упражнениями, формировании навыка. 

Применяя методические приемы: а/ создание более четкого и осмысленно-

го представления об упражнении , причинах помех; б/ организация свое-

временной помощи и страховки; в воспитание воли, целеустремленности, 

настойчивости, решительности, смелости и т.д. 6. Различная трудность од-

них и тех же упражнений для лиц разного возраста и пола. 7. В процессе 

выполнения многих гимнастических упражнений, акробатики и худ. гим-

настики создаются  адекватные раздражения рецепторов вестибулярного 

анализатора, что предполагает совершенствование его функции ( быстрые 

движения головой во всех  плоскостях пространства, наклоны, круги голо-

вой, кувырки, перевороты).  

 В учебном процессе взаимодействуют две личности – учитель и 

ученик. От способностей гимнаста и методического мастерства педагога 

зависит успешность овладения знаниями, умениями, навыками. 

Специальными способностями гимнаста являются координация 

движений, мышечная сила, быстрота, гибкость, ориентировка в простран-

стве, эмоциональная устойчивость, решительность, смелость. Структура 

способностей у каждого гимнаста индивидуальна. При прочих равных 

условий одних и тех же результатов добиваются гимнасты, имеющие раз-

личную структуру способностей. К достижению спортивного результата 

каждый гимнаст идет своим путем. Компенсируя недостатки одних спо-

собностей, например координации движений за счет повышенного внима-

ния, памяти, кол-ва повторений. Многое зависит и от педагогического ма-

стерства учителя.  

 

3. Обучение гимнастическим упражнениям: ознакомление, разу-

чивание, закрепление и совершенствование техники исполнения 

упражнений 

Участниками учебного процесса являются учитель и ученик. Они 

взаимодействуют как личности. Учитель выступает как субъект учебного 

процесса. Он со знанием дела создает, изменяет, совершенствует личность 

ученика. Ученик – личность, субъект познания и активной деятельности. В 

учебном процессе ученик разносторонне познает себя, свои физические и 

духовные возможности и способности, правильно, осознанно, разумно раз-

вивает у себя способности, воспитывает себя. Взаимоотношения между 

учителем и учеником могут быть непосредственными с учетом индивиду-

альных особенностей друг друга) и опосредствованными (строится через 
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учебный материал, группу, класс, учителей, родителей и прочих лиц, име-

ющих к нему отношение).  

В обучении принято различать три этапа: а) ознакомление; б) разу-

чивание, в) совершенствование. 

Ознакомление – основа сознательного овладения упражнением, ко-

торая образуется в результате взаимодействия чувственной и рациональ-

ной (осознанной форм познания). Представление об упражнении формиру-

ется на основе информации в ЦНС от сенсорных систем: (ощущение, вос-

приятие, память, мыслительная деятельность, личностные свойства гимна-

ста). Все это формирует отношение гимнаста к изучаемому упражнению, 

осознанность, четкость представления. 

Методические приемы для создания предварительного пред-

ставления. Название упражнения, показ, объяснение его назначения и 

техники исполнения, опробование (если это доступно). Название – терми-

нологически правильно, внятно, с хорошей громкостью и дикцией, при хо-

рошо организованном внимании учеников. В таком случае название долж-

но обладать не только эмоциональным, смысловым, но и внушающим воз-

действием на занимающихся. От качества и полноты введенной в ЦНС 

информации и возможности гимнаста переработать ее зависит эффектив-

ность обучения. Часть информации по вине педагога а) недостаточно чет-

кое название, не убедительный смысл; б) недостаточная организация вни-

мания учащихся; слабый авторитет учителя и др. и учеников: а) недоста-

точность двигательного опыта; б) невнимательное, несерьезное отношение 

к занятию в целом и к изучаемому упражнению, неуважительное отноше-

ние к педагогу может теряться.  

Показ упражнения – основное правило реализации дидактического 

принципа наглядности. Эффективность показа упр. определяется следую-

щими условиями: 1. Техническое совершенство. 2. Учитывать индивиду-

альные особенности восприятия учащихся, связанные с типом ВНД) точ-

нее показ воспринимают ученики художественного типа ВНД, чем мысли-

тельные типы (у которых преобладают функции левого полушария КГМ). 

3. Показывать упр. с учетом двигательного опыта обучающихся. Беден 

опыт и не развита форма чувственного познания учащихся приводит к не-

отчетливым расплывчатым «копиям» показа. 4. Способность к сосредото-

ченности внимания. «Внимание – это та дверь, через которую проникает 

все, чем богат человек». К.Д. Ушинский. 

Показ может дополняться применением наглядных пособий: схем, 

фигурок гимнаста, циклограмм и др. показ наглядных пособий должен 

быть в меру. К потере информации при показе ведут упущения педагога: а) 

нечеткий показ, погрешности в исполнении; б) отсутствие наглядных по-

собий (схем, рисунков, моделей (фигурок гимнастов) кино-кольцовок; в 

(неумение педагога сфокусировать внимание учеников на главном в тех-

нике исполнения упр. 
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Объяснение техники исполнения упражнения – методический 

прием создания представления об упражнении. Это переход от чувствен-

ной формы познания упр. (ощущение, восприятие, представление) к раци-

ональной, разумной, осмысленной его форме, основанной на законах ме-

ханики, анатомии, физиологии, психологии. При объяснении техники гим-

настических упражнений указывают, к какой группе оно относится, сооб-

щают содержательные и оперативные знания о нем, делают подробный 

анализ по частям и фазам упражнения. Объяснение должно быть кратким, 

образным, ярким, основанным незнакомым занимающимся ощущениям, 

представлениях. Педагог должен стремиться к тому, чтобы ученики хоро-

шо поняли его объяснение и быть уверенным в этом. Чем сложнее упраж-

нение, тем более подробным и доходчивым должно быть объяснение. При 

объяснении техники движений необходимо в начале сообщить учащимся 

наиболее важную часть информации, раскрывающую основы закономер-

ностей данного движения. Часть информации может быть утеряна по вине 

педагога: недостаточно полно и доходчиво раскрыты закономерности тех-

ники движений и способов их выполнения, неправильная, искаженная ин-

формация; слабая организация внимания, памяти, мыслительных процес-

сов, занимающихся при объяснении; отсутствие схем, рис. и т.д. 

По вине учащихся: отсутствие необходимого инвентаря; недопонима-

ние закономерности движения и способов его выполнения. По причине не-

полноты информации об изучаемом упражнении затрудняется изучение упр., 

могут быть срывы и падения, что приводит к потере интереса к занятиям. 

Опробование упражнения – это методический прием двигательного 

воспроизведения представления об упражнении. При опробовании упр. у 

обучаемых могут возникнуть трудности: трудно представить технику дви-

жений («все понимаю, но сделать не могу») трудно ориентироваться в про-

странстве и во времени, ритме движений: трудно подавить защитную ре-

акцию, проявить решительность, смелость). Для преодоления этих трудно-

стей педагог может прибегать к таким методическим приемам:  уточнить 

представление об упражнении (дополнительные показ, объяснение б) за-

ставить учеников «проговорить» последовательность и технику движений, 

посмотреть  исполнение этих движений другими учениками, послушать их 

объяснения; в) применять аудио и видео сигналы для лучшей ориентиров-

ки в пространстве, « проводку»  помощь, тренажеры; г) помочь подавить 

защитную реакцию (выполнение упр. по частям, подбор подводящих упр. 

надежная страховка и помощь, стимулирование воли, личный пример или 

лучших исполнителей, игровые и соревновательные методы. Схема взаи-

модействия учителя и ученика выглядит так 

Действия методические приемы учителя: назвать упражнение; пока-

зать упражнение; объяснить технику исполнения упр. дать обучаемым 

опробовать упражнение. Повторно показать и объяснить технику. Дей-

ствия ученика рассказать о сложившимся (личном) представлении, нари-
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совать его схему, показать на модели, уточнить сложившееся предоставле-

ние (словесный отчет, изобразить на схеме, с помощью «ассистента», вы-

сказать свое суждение; Рассказ о технике в сочетании с показом на рисун-

ке, с «ассистентом».  

Дополнить представление об упражнении собственными ощущения-

ми; Уточнить технику наиболее главных частей, физических упражнений, 

рассказ об этом, зарисовать, показать с помощью «ассистента». 

При создании представления об упражнении у старших дошкольни-

ков и младших школьников ведущим методическим приемом считается 

показ потому, что у них чувственная форма восприятия развита значитель-

но лучше рациональной, осмысленной и они умеют хорошо копировать 

движения взрослых и сверстников. 

Разучивания упражнений осуществляется в основном методами 

целостного выполнения упр. с избирательным совершенствованием де-

талей. Уточнение представлений об упражнении – сложный и трудоем-

кий процесс. Здесь применяются следующие приемы: а) отчет обучае-

мых об изучаемых упр. удачных и неудачных попытках, о трудностях, 

внесении необходимых поправок; б) обсуждение техники упр. хорошо  

и слабо усвоившими ее учениками; в) ознакомление учеников с двига-

тельными представлениями самого педагога; г) применение подводящих 

упражнений; д) оказание физической помощи, поддержки, психологиче-

ский настрой учеников. е) проводка с фиксацией трудно-усвояемых по-

ложений и последующим объяснением техники. Для уточнения пред-

ставления об упражнении большое значение имеет взаимодействие в ра-

боте сенсорных систем: двигательной, зрительной, слуховой, вестибу-

лярной, тактильной. Точность представлений зависит от качества и ко-

личества информации, получаемой от сенсорных систем. Для активиза-

ции их работы могут применяться следующие методические приемы:  

а) установка ориентиров для уточнения пространственных характери-

стик движений; б) уточнение ритма движений; в) подсказка момента 

наибольших усилий; г) активизация мыслительной деятельности (ана-

лиз, обобщение);  

ОШИБКА – это действие, не позволившее достичь поставленной цели. 

Ошибку оценивают: а) по степени выраженности грубости и стойкости. б) по 

связи с другими ошибочными действиями; в) по причине, обусловившей 

ошибочное действие. Причины ошибок: недопонимания техники исполнения 

упражнения слаборазвитые способности; недисциплинированность, робость, 

отсутствие целеустремленности, недостаточная воспитанность.  

Закрепление и совершенствование техники исполнения упражне-

ний, продолжается при достаточно уверенном и точным их выполнении. 

Применяются следующие методические приемы: а) изменение высоты и 

места расположения снаряда; б) выполнение изученного элемента в соеди-

нениях с другими, или в непривычных условиях; в) приглашение на трени-
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ровку опытных судей, зрителей; г) выполнение упр. на фоне утомления, 

эмоционального возбуждения, угнетения; д) искусственного  удлинения 

комбинации на 2-3 дополнительных элементов. 

 

4. Реализация дидактических принципов обучения 

Реализация дидактических принципов. Принцип сознательности и 

активности: а) четкая постановка конкретных задач перед занятием, 

упражнений, развитием физических и специальных качеств, воспитанием; 

б) систематический контроль за качеством исполнения, активностью, со-

знательностью, дисциплиной, страховкой, помощью; в) анализ качества 

исполнения упражнения, своевременное обнаружение ошибок, их причин, 

поиск способов устранения ошибок; г) поощрение успехов, активности, 

инициативы занимающихся, порицание пассивности, нерадивости. 

Принцип наглядности реализуется путем: а) профессиональным 

показом; б) демонстрацией наглядных пособий; в) применением аудио и 

видео ориентиров; г) образным словесным объяснением с применением 

фигурки гимнаста и др. 

Принцип систематичности и последовательности реализуется по-

степенным усложнением упражнений, увеличением физической и психо-

логической нагрузки на занимающихся в системе уроков и тренировочных 

занятий. 

Принцип доступности реализуется: а) правильным выбором упраж-

нений в соответствии со способностями учеников; б) применением подго-

товительных и подводящих упражнений; в) своевременным развитием 

способностей, необходимых для успешного овладения упр. г) надежной 

страховкой, помощью. 

Принцип воспитывающего обучения выражается: а)  в научности 

обучения, в применении индивидуального и личностного подхода к 

каждому ученику; б) в требовательности педагога; в) в самостоятельно-

сти при выполнении упр. в действиях в коллективе и подчинении своих 

интересов коллективным; г) в воспитании уважительного отношения к 

окружающим, товариществе, в достижении общих целей; д) воспитании 

целеустремленности, упорства, решительности, смелости, самооблада-

ния, е) в требованиях бережного отношения к оборудованию, инвента-

рю; в приобщении учеников к посильным работам в зале, ремонте ин-

вентаря и др. 

«Как можно больше требований к человеку, как можно больше 

уважения к нему» - этот известный принцип А.С. Макаренко актуален и 

сейчас в учебно-тренировочном процессе с гимнастами. Разностороннее 

развитие способностей гимнастов предусматривает диалектическое вза-

имодействие указанных принципов с такими: обучение на высоком 

уровне трудности; продвижение вперед быстрыми темпами; ведущая 

роль теоретических знаний, осознание процесса обучения. 
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5. Методы, приемы, условия успешного обучения 

Метод, как указывал К.Д. Ушинский можно изучить из книги или со 

слов преподавателя, а навык в употреблении этого метода можно только 

деятельностью и долговременной практикой. 

«Метод – это Я», - говорил П.Ф. Лесгафт. Каждый педагог в работе 

отбирает присущие индивидуальным особенностям и складу характера 

свои эффективные методы и методические приемы. Общие методы при 

обучении гимнастическим упражнениям: 

Словесный метод (описание, объяснение, рассказ, инструкция, указа-

ние, команда, распоряжение, просьба) который оказывает преимущественное 

воздействие на вторую сигнальную систему, мыслительную деятельность. 

Метод наглядной демонстрации (в показе упражнения, демонстра-

ции наглядных пособий, использовании внешних ориентиров, ограничите-

лей движений, с целью воздействия на зрительный анализатор, создание 

слепка упражнения (чем точнее, тем лучше). Метод упражнения – воздей-

ствие на двигательную сферу с целью постепенного формирования двига-

тельного навыка. Здесь чувственная форма познания соединяется с рацио-

нальной (осмысливание, практика), что в итоге обеспечивает правильное 

исполнение упр. Метод упражнения применяется в виде целостного и рас-

членённого выполнения упражнения. 

Целостный метод – выполнение упражнения сразу после названия, 

показа, объяснения техники движений без применения подготовительных, 

подводящих упражнений. Он является более продуктивным при изучении 

относительно несложных упражнений, при эффективной страховке и по-

мощи. Более сложные упражнения изучаются на тренажерах: а) самостоя-

тельное выполнение упр. б) выполнение с направляющей помощью; в) за-

медленная или быстрая прокрутка; г) выполнение упр. на тренажере, над 

поролоновой ямой.  

Расчлененный метод – применяется при изучении технически 

сложных упражнений, которые делятся на части и изучаются отдельно по 

частям (соскок ноги врозь с концов брусьев). Разновидности этого метода: 

а) собственно расчлененный метод; б) метод решения узких двигательных 

задач (представление об осанке, исправление ошибок). При этом методе 

используются методические приемы: а) временная фиксация тела; б) про-

водка в изучаемой фазе, части упражнения: в) имитация движения;  

г) изменение исходных и конечных условий движений. д) освоение главно-

го в технике исполнения упр. Целостное и расчлененное выполнение упр. 

дополняется методическими приемами: а) подводящими упражнениями;  

б) дополнительными аудио и видео ориентирами: в) физической помощью; 

г) изменением условий обучения. 

Подводящие упражнения – применяются для создания или уточне-

ния представления об упражнении чтобы лучше понять, почувствовать 

движения  в каждой фазе (перекаты перед кувырком вперед, назад). 
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Правила подбора подводящих упражнений: а) сходство по структу-

ре движений с изучаемым упр. или его основными частями; б) в рабочем 

плане п. упражнения следует располагать по возрастающей трудности) по 

координации движений и величине мышечных усилий); в) переходить к 

следующему упражнению только после усвоения предыдущего упражне-

ния г) чем меньше подготовлены  занимающиеся к овладению изучаемого 

упр., тем больше подводящих упражнений они должны выполнить. Уметь 

подбирать упражнения особенно важно при занятиях с детьми, женщина-

ми, лицами пожилого возраста.  

Подготовительные упражнения – применяются для развития необ-

ходимых двигательных и психических способностей, функции сенсорных 

систем и система энергосбережения до начала обучения сложным упраж-

нениям. Подбор подготовительных и подводящих упражнений, методика 

их выполнения зависит от особенностей  техники изучаемого упр. индиви-

дуальных особенностей занимающихся, уровня их общей и специальной 

подготовленности. 

Зрительные и слуховые ориентиры (различные предметы, метки на 

стенах, потолке, специально размеченные щиты, установленные у снаряда 

ограничители движений, подвешенные мячи, начерченные на полу, матах 

линии, различные звуковые сигналы) все что облегчает формирование пра-

вильного представления об упр. и помогает ориентироваться в пространстве, 

оценивать собственные действия и более правильно выполнять упражнения. 

Помощь и страховка - необходимы при плохой ориентировке в 

пространстве, недостаточной подготовленности, нерешительности. Мето-

дические приемы при оказании помощи: а) проводка по всему движению, 

фазе; то же с фиксацией тела или его звена в определенной точке движе-

ния; б) подталкивание, поддержка, подкрутка. Чтобы помощь и страховка 

не стали привычными надо своевременно предоставлять возможность са-

мостоятельно справляться с возникающими трудностями, исключать по-

мощь и страховку. 

Специальные приспособления, тренажеры – применяются с целью 

облегчить занимающимся овладения сложными упр. и более эффективного 

и производительного учебно-тренировочного процесса. К ним относятся: 

а) экипировка гимнаста (накладки, бинты, голеностопники и др.) б) вспо-

могательные средства и снаряды (лямки на кисти, лонжа стоялки, пороло-

новые валики и ямы, столики «грибки»; в) наглядные пособия; г) обучаю-

щие устройства, тренажеры; д) изменения условий обучения. 

Таким образом, успех обучения гимнастическим упражнениям зависит: 

1) От отношения занимающихся к учебному процессу; 

2) высокой профессиональной подготовленности педагога; 

3) условий в который проходят занятия; 

4) умелого управления вниманием, эмоциями, волей, памятью, физи-

ческой работоспособностью занимающихся со стороны педагога. 
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Тема 7. Организация и содержание занятий  

по гимнастике в школе 
 

1. Место гимнастики в программах по физическому воспитанию 

учащихся общеобразовательных школ. 

2. Урок гимнастики в школе. 

3. Основные задачи урока. 

4. Общие требования к уроку. 

5. Части урока по гимнастике в школе. 

6. Организация учебного труда на уроке. 

7. Особенности занятий гимнастикой с учащимися подготовитель-

ной и специальной медицинских групп. 

 
 

1. Место гимнастики в программах по физическому воспита-

нию учащихся общеобразовательных школ 

Место гимнастики в программах по физическому воспитанию уча-

щихся общеобразовательных школ. Уроки гимнастики в школе, их разно-

видности и структура. Задачи, средства и методика проведения отдельных 

частей урока. Требования к их организации и проведению. Плотность уро-

ка. Методы и приемы регулирования нагрузки занимающихся. Подготовка 

учителя к уроку. План-конспект урока. Оценка и учет успеваемости уча-

щихся. Педагогический контроль и анализ урока. Организация и содержа-

ние внеклассных и самостоятельных форм занятий гимнастикой в школе. 

Методика организации и проведения контроля знаний, умений, навыков 

учащихся. 

 

2. Урок гимнастики в школе 
Основной формой организации занятий по гимнастике в школе яв-

ляются уроки физической культуры с гимнастической направленностью. 

Наряду с этим гимнастические упражнения включаются в физкультурно-

оздоровительные занятия в режиме дня (упражнения на больших переме-

нах, физкультминутки, вводная гимнастика, игры и др.), в мероприятия по 

внеклассной работе по физическому воспитанию: физкультурно-

спортивные праздники, внутри-школьные и внешкольные спортивные со-

ревнования, занятия в спортивных секциях. Основой для проведения каж-

дой из перечисленных форм занятий являются требования, предъявляемые 

к уроку гимнастики. 

 

3. Основные задачи урока 
На уроках гимнастики решаются многие оздоровительные, образова-

тельные, воспитательные и прикладные задачи: 
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1. Укрепление здоровья занимающихся, содействие их физическому 

развитию, закаливание, формирование правильной осанки. 

2. Обогащение занимающихся специальными знаниями в области 

гимнастики. Формирование гигиенических навыков, приучение к самосто-

ятельным занятиям физическими упражнениями. Обучение новым видам 

движений, обогащение занимающихся двигательным опытом. Формирова-

ние организаторских умений и навыков, обучение правилам общения с 

окружающими людьми. 

3. Развитие способностей, необходимых для успешного овладения гим-

настическими упражнениями различной сложности, бытовыми, профессио-

нальными, военно-прикладными двигательными умениями и навыками. 

4. Воспитание эстетических, волевых, нравственных качеств, прежде 

всего добросовестного, глубоко осознанного отношения к учебным и спор-

тивным занятиям, к общественной работе, к труду, чувства товарищества, 

коллективизма, патриотизма. 

Успешное решение перечисленных выше задач предусматривает 

всестороннее педагогическое воздействие на личность занимающихся в 

целом, на индивидуальные свойства, относящиеся ко всем ее подструкту-

рам (биологически обусловленной, психике, опыту, направленности лич-

ности. 

 

4.  Общие требования к уроку 

Урок гимнастики должен отвечать следующим дидактическим тре-

бованиям: а) он должен иметь определенную учебную цель и частные за-

дачи; б) на уроке соблюдается единство в решении оздоровительных, обра-

зовательных и воспитательных задач; в) к каждому уроку подбираются 

специальные упражнения, методы обучения им, устанавливается диффе-

ренцированная норма нагрузки исходя из половых различий занимающих-

ся, состояния их здоровья, уровня физической подготовленности, особен-

ностей психических и личностных свойств; г) в ходе урока сочетаются 

коллективная и индивидуальная формы учебно-воспитательной работы 

учителя с занимающимися, организуется взаимопомощь, обеспечивается 

безопасность выполнения упражнений; д) урок должен быть хорошо про-

думан и организован, обеспечена постоянная руководящая роль учителя. 

Эти требования распространяются и на другие виды занятий физиче-

скими упражнениями: на школьный урок по другим спортивным дисци-

плинам; на занятия групп общей физической подготовки; на секционные 

занятия гимнастикой и другие внеурочные формы занятий. 

Школьные уроки гимнастики по своим педагогическим задачам раз-

деляются на: вводные уроки; уроки изучения нового материала; уроки со-

вершенствования и повторения изученного; комбинированные (смешан-

ные) уроки; контрольные уроки. 
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С вводных уроков начинается учебный процесс по гимнастике. На 

них учитель ставит задачи учебной работы, сообщает требования к уча-

щимся, раскрывает содержание программного материала. 

На уроках изучения нового материала задачи ставятся более развер-

нуто и могут носить поисковый характер, чтобы вызвать интерес и найти 

ответ на поставленный вопрос. Изучение нового материала сопровождает-

ся сообщением теоретических сведений, демонстрацией плакатов, посо-

бий, видеофильмов и т.п. Моторная плотность на таких уроках невысокая. 

Уроки совершенствования и повторения направлены на закрепление 

и совершенствование ранее освоенных упражнений, комбинаций. Они мо-

гут предшествовать контрольным урокам. На таких уроках широко ис-

пользуются творческие задания, задания с выбором и анализом действий 

друг друга. Эти уроки отличаются хорошей моторной плотностью. 

Комбинированные (смешанные) уроки имеют наибольшее распростра-

нение в школе и сочетают изучение, повторение и совершенствование ра-

нее освоенных упражнений. 

Контрольные уроки проводятся в конце изучения темы или раздела 

программного материала, а также по окончании курса гимнастики и 

направлены на выявление успеваемости и подготовленности учащихся. На 

таких уроках оценивается техника выполнения гимнастических упражне-

ний, комбинаций, осуществляется контроль за выполнением учебных нор-

мативов и степенью развития двигательных, психических способностей. 

Контрольный урок, проводимый в конце изучения раздела гимнастики, 

можно организовать в виде соревнований. 

 

5. Части урока по гимнастике в школе 

С целью постепенной подготовки учеников к овладению сложными 

упражнениями или к большим физическим нагрузкам на каждом уроке 

предусмотрено решение вспомогательных и основных задач. Их решение 

достигается путем специального построения урока. Он состоит из трех 

взаимосвязанных и в то же время относительно самостоятельных частей: а) 

подготовительной, б) основной и в) заключительной. 

Такое деление урока вызвано необходимостью определенного пери-

ода врабатывания, иливхождения в работу всех органов и систем орга-

низма, заблаговременной подготовки психики занимающихся и соответ-

ствующего настроя их на активное и осознанное отношение к уроку. Это 

дает возможность педагогу предложить большую по объему и интенсивно-

сти физическую, а в ряде случаев и психологическую нагрузку, для того 

чтобы получить от урока наибольший положительный эффект. После та-

кой нагрузки нужен определенный период времени для постепенного ее 

снижения до исходного или близкого к нему уровня. Интенсивность 

нагрузки определяют по пульсу. 
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Подготовительная часть урока. В подготовительной части урока 

осуществляется подготовка занимающихся к успешному решению задач 

его основной части. Начинается она с организации группы и психологиче-

ского настроя занимающихся на активное и сознательное отношение к 

уроку. Оно создается прежде всего за счет воздействия педагога на чувства 

и эмоции занимающихся, возбуждения у них интереса к уроку. Это дости-

гается искусством педагога оказывать влияние на занимающихся своим 

внешним видом, поведением, приветливостью и в то же время необходи-

мой строгостью, требовательностью. Главным же в формировании отно-

шения занимающихся к уроку является убеждение их в пользе занятий 

гимнастикой для здоровья, для повышения физической и умственной рабо-

тоспособности, для обогащения двигательным, эстетическим, эмоциональ-

ным, волевым, морально-нравственным опытом, для развития психических 

и личностных свойств. Многочисленные задачи, которые решаются в под-

готовительной части урока, условно объединяются в три большие группы: 

физиологические (оздоровительные), образовательные и воспитательные. 

В группу физиологических задач входят: а) подготовка ЦНС, вегета-

тивных функций и сенсорных систем занимающихся к интенсивной рабо-

те; б) разогревание мышц, связок, суставов и их подготовка к выполнению 

предстоящих упражнений; в) подготовка двигательного аппарата к дей-

ствиям, требующим больших амплитуд движений, мышечных напряжений, 

быстроты, выносливости. 

Основная часть урока. В основной части урока решаются следую-

щие задачи: 

1. Повышение функциональных возможностей организма, физиче-

ской подготовленности и работоспособности занимающихся. 

2. Обучение занимающихся новым спортивным, прикладным, строе-

вым и общеразвивающим упражнениям с целью доведения их выполнения 

до уровня навыка. Сообщение новых теоретических сведений о назначе-

нии вновь изучаемых упражнений и о технике их исполнения, развитие 

способностей, необходимых для овладения более сложными упражнения-

ми, трудовыми и военно-прикладными двигательными действиями. 

3. Воспитание у обучаемых активного и сознательного отношения к 

занятиям гимнастикой, к учебе, труду, а также воли, доброжелательного 

отношения к окружающим, чувства собственного достоинства и др. 

Заключительная часть урока. В этой части осуществляется завер-

шение урока и решаются следующие задачи: 

1. Постепенное снижение физической и психологической нагрузки. 

При этом должны быть обеспечены оптимальные условия для протекания 

восстановительных процессов в организме. 

2. Подведение итогов урока. Здесь педагог должен предусмотреть 

дальнейшее стимулирование сознательной активности занимающихся на 

уроках. 
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3. Задание для самостоятельной работы. 

Для снижения нагрузки могут быть использованы следующие виды 

упражнений: 

1. Успокаивающие упражнения: спокойная ходьба, легкий бег, 

упражнения в глубоком дыхании и на расслабление, в потряхивании, са-

момассаж. Выполнение этих упражнений позволяет постепенно снизить 

нагрузку и содействовать активному отдыху. 

2. Отвлекающие упражнения: на внимание, спокойные игры, упраж-

нения под музыкальное сопровождение. 

3. Упражнения, повышающие эмоциональное состояние занимаю-

щихся: игры, эстафеты, танцы и пляски, ходьба с песней. Эти упражнения 

создают бодрое, жизнерадостное настроение, помогают сплочению кол-

лектива, усиливают желание заниматься гимнастикой. 

Содержание подготовительной и заключительной частей урока опре-

деляется содержанием его основной части. Поэтому при написании кон-

спекта урока сначала составляется основная часть, затем – подготовитель-

ная и, наконец, заключительная. 

 

6. Организация учебного труда на уроке 
Учебный труд занимающихся на уроке может быть организован 

фронтальным, групповым, индивидуальным и круговым способами. 

Фронтальный способ применяется, как правило, в подготовитель-

ной и заключительной частях урока. В ряде случаев его используют и в ос-

новной части, например, при разучивании вольных упражнений для массо-

вых выступлений на спортивных праздниках, при развитии двигательных 

способностей с использованием гимнастической стенки, скамеек, скакалок, 

гантелей и др. При этом способе применяются несложные по технике ис-

полнения или ранее хорошо разученные упражнения, не требующие по-

мощи и страховки. Его вариантами являются: а) одновременное выполне-

ние упражнений всеми занимающимися; б) попеременное выполнение 

упражнений, при котором одни выполняют упражнение, а другие смотрят, 

оценивают, устраняют ошибки, оказывают помощь, соревнуются на луч-

шее исполнение. 

Групповой способ применяется, как правило, в основной части уро-

ка. Суть его состоит в том, что занимающиеся делятся на группы по полу, 

уровню физической или гимнастической подготовленности. Каждая груп-

па выполняет упражнения на определенном снаряде, а затем по команде пе-

дагога меняется местами. В группе занимающиеся выполняют упражнение 

поочередно или один выполняет упражнение, а другие оказывают помощь, 

страхуют, исправляют ошибки. Каждая группа имеет своего старосту, ко-

торый следит за порядком, оказывает помощь занимающимся. 

При индивидуальном способе каждый ученик выполняет свое задание 

самостоятельно или под наблюдением педагога на отведенном ему рабочем 
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месте. Задание дается с учетом функциональных возможностей организма, 

развития двигательных, психических способностей и личностных свойств. 

Круговой способ предусматривает последовательное выполнение 

упражнений с различной целевой направленностью в составе небольшой 

группы. На одном рабочем месте могут выполняться упражнения для 

развития координации движений, на другом – для развития равновесия 

на уменьшающейся площади опоры, на третьем – гибкости, на четвер-

том – мышечной силы, на пятом – быстроты двигательных действий, на 

шестом – выносливости к мышечной работе и др.  Организация урока 

и способы управления занимающимися. Организация урока складыва-

ется из подготовки к нему учителя и учеников, инвентаря и оборудова-

ния; своевременного начала и окончания урока. 

Подготовка учителя предусматривает: тщательное планирование уро-

ка с учетом условий, в которых он будет проходить; составление конспекта 

занятия; соответствующий внешний вид учителя, его настрой на урок. 

Подготовка учеников к уроку заключается в сообщении им темы оче-

редного занятия; в подготовке ими своего спортивного костюма в зависи-

мости от условий, в которых будет проходить занятие; в организации ме-

ста и порядка переодевания. 

Построение учащихся в начале, в конце или в ходе урока время от 

времени целесообразно менять. Построение возможно не только в одну 

шеренгу, как это принято, но и в две шеренги лицом одна к другой. Такое 

построение удобно при обучении строевым приемам на месте, несложным 

общеразвивающим, акробатическим и другим видам упражнений. Часто 

бывает целесообразным построение буквой «Г» или «П», полукругом, по 

кругу, по специальной разметке спортивного зала. Важно выбрать такой 

способ построения, чтобы ученики хорошо видели и слышали учителя, 

могли оказать помощь друг другу в выполнении изучаемых упражнений. 

Его рекомендуется периодически менять, особенно при занятиях с млад-

шими школьниками. При любом способе построения, когда надо сообщить 

занимающимся спортивные новости, уточнить технику исполнения изуча-

емого упражнения и другие сведения, по распоряжению учителя ученики 

могут находиться в положении сидя или даже лежа. Периодически целесо-

образно менять и место построения. Перемена способов и места построе-

ния вызывает у учеников удивление своей необычностью, интерес не толь-

ко к построению, но и к занятию, эмоциональную приподнятость, требует 

быстроты и точности двигательных действий, хорошей дисциплины и ор-

ганизованности, обогащает учеников знаниями и опытом, развивает мно-

гие способности. В каждый из способов построения педагог может внести 

свои новинки, с тем чтобы полнее решить задачи урока. 

Подготовка инвентаря и оборудования состоит в том, что учитель 

проверяет их наличие, исправность, удобно располагает инвентарь в зале 
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или заранее готовит его; правильно размещает учеников в зале, обеспечи-

вая безопасность упражнений. 

Распределение и сбор мелкого инвентаря (гимнастические палки, 

скакалки, обручи, гантели и др.) могут осуществляться: а) самим учителем; 

б) специально назначенным раздатчиком и сборщиком; в) каждым уча-

щимся самостоятельно. 

 

7. Особенности занятий гимнастикой с учащимися подготови-

тельной и специальной медицинских групп. 

На основании медицинского заключения все школьники распреде-

ляются на три группы: основную, подготовительную и специальную. 

К основной медицинской группе относятся учащиеся без отклоне-

ний в состоянии здоровья и физическом развитии. Им разрешаются за-

нятия в полном объеме по программе физического воспитания, а также 

тренировочные занятия и участие в соревнованиях по гимнастике и дру-

гим видам спорта. 

К подготовительной медицинской группе относятся школьники, не 

имеющие существенных отклонений в состоянии здоровья, но слабо фи-

зически подготовленные. Они занимаются по школьной программе при 

условии исключения некоторых видов физических упражнений (в зави-

симости от характера и степени отклонений) и дифференцированного 

дозирования нагрузки. Программный материал они осваивают постепен-

но; нормативы, по которым определяется их успеваемость, разрабаты-

ваются учителем индивидуально, с учетом имеющихся у каждого из них 

отклонений в состоянии здоровья. Занятия в каких-либо секциях им не 

разрешаются, но настойчиво рекомендуются дополнительные занятия в 

группах специальной физической подготовки или самостоятельно. Для 

них составляются индивидуальные комплексы упражнений, направлен-

ные на расширение функциональных возможностей сердечно-

сосудистой и дыхательной систем, на развитие силы, координации дви-

жений и быстроты, гибкости, выносливости, внимания, памяти на дви-

жения, воли и др. Наибольшее внимание уделяется учащимся со значи-

тельными отклонениями в состоянии здоровья или физическом разви-

тии. Эти отклонения обычно не мешают выполнению учебной работы по 

другим предметам, но являются противопоказанием к занятиям физиче-

ской культурой по школьной программе. Такие дети определяются в 

специальную медицинскую группу. С большей частью этих школьников 

(спецгруппа А) занятия физической культурой должны строиться по 

особым программам с учетом характера и степени отклонений в состоя-

нии здоровья. Меньшая часть детей (спецгруппа Б) направляется на спе-

циальные занятия лечебной гимнастикой в лечебно-профилактические 

учреждения. 
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Тема 8. Планирование и учет работы по гимнастике. 

 

1. Значение и задачи планирования учебной работы по гимнастике. 

2. Учет. Виды учета. 

3.Характеристика документов планирования. 

 

 

1. Значение и задачи планирования учебной работы по гимнастике 

Планирование помогает выделить основные и второстепенные за-

дачи обучения, а также своевременно обнаружить и устранить имеющи-

еся недостатки. Оно предполагает определенную систему мероприятий, 

предусматривающих систематичность и последовательность в работе, 

хорошую организацию и необходимое содержание занятий. В плане 

должны быть определены перспективы процесса обучения и воспитания, 

а также сроки выполнения намеченных мероприятий. При планировании 

работы по гимнастике необходимо учитывать контингент занимающих-

ся, а также задачи и условия занятий. 

В зависимости от задач и специфики коллектива планирование 

учебной работы осуществляется на длительный период (перспективное 

планирование), на один год (годовое) и на короткие отрезки времени (по-

лугодие, семестр, четверть). Работа по гимнастике в школах планируется 

по четвертям, в ПТУ и вузах – по полугодиям, в спортивных школах и в 

секциях коллективов физической культуры – по периодам подготовки. 

Планирование охватывает все вопросы учебно-воспитательной работы с 

занимающимися и последовательно направляет их усилия на решения 

стоящих перед ними задач. Важно, чтобы намеченные планом мероприя-

тия были доступны занимающимся. Планы необходимо систематически 

проверять и контролировать. Только при соблюдении этих условий пла-

нирование будет способствовать улучшению работы и решать задачи все-

стороннего физического воспитания. Контроль легче осуществить, если 

ведется систематический учет выполнения показателей плана. 

Планом учебной работы по гимнастике для данного состава занима-

ющихся в заданных условиях должны быть определены: 

1. Конкретные задачи (уровень развития двигательных качеств, объ-

ем и качество овладения двигательными навыками, объем и глубина зна-

ний и умений) на различные отрезки времени. Следует отметить, что опре-

делить уровень развития физических, а тем более волевых качеств, которо-

го может достигнуть занимающийся за одно занятие гимнастикой, доволь-

но трудно. Поэтому лучше такие задачи планировать на более продолжи-

тельные отрезки времени. Что касается объема и качества овладения дви-

гательными навыками, то постановка конкретных задач, даже для одного 

занятия, вполне допустима. 
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2. Содержание учебного материала на различные отрезки времени. 

3. Последовательность прохождения учебного материала. Причем 

определяется как последовательность изучения упражнений в пределах 

одного вида, так и последовательность или параллельность прохождения 

различных упражнений. 

4. Наиболее рациональные интервалы между занятиями в целом и 

повторениями упражнений на различных этапах формирования двигатель-

ных навыков и совершенствования физических качеств. 

5. Оптимальные режимы занятий, обеспечивающие сохранение вы-

сокой работоспособности занимающихся в процессе каждого занятия и 

наивысшую спортивную форму в нужное время. 

 

2. Учет. Виды учета 

Однако, как бы хорошо ни была спланирована работа, без учета ре-

зультаты ее будут малоэффективны. Учет определяет. 

1. Отношение занимающихся к занятиям. 

2. Динамику физического развития и состояния здоровья занимаю-

щихся. 

3. Степень спортивно-технической подготовки. 

4. Объем и глубину знаний, полученных занимающимися в результа-

те занятий и самостоятельной работы. 

В практике работы по гимнастике применяются три вида учета: 

предварительный, текущий и итоговый. 
Предварительный учет предусматривает получение необходимых 

данных, которые помогут сформировать представление о контингенте за-

нимающихся. 

К ним относятся: возраст, результаты медицинского осмотра, резуль-

таты проверочных испытаний, определяющих уровень развития ведущих 

для гимнастики двигательных способностей (силы, гибкости, координации 

движений и прыгучести), показатели антропометрических измерений. Все 

данные фиксируются в журнале или личной карточке спортсмена. По ре-

зультатам предварительного учета формируются учебные группы. В даль-

нейшем при составлении данных предварительного учета и последующих 

испытаний можно проследить динамику спортивно-технического роста за-

нимающихся. 

Текущий учет предназначен для контроля за ходом учебно-

воспитательного процесса, состоянием здоровья, ростом спортивно-

технической и физической подготовленности, развитием способностей 

гимнаста и его воспитанности. Данные текущего учета позволяют свое-

временно вносить нужные коррективы в планирование и методику прове-

дения занятий, применять дифференцированный, индивидуальный и лич-

ностный подход в учебно-тренировочном процессе. 
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Итоговый учет проводится по завершении определенного этапа тре-

нировочной работы. Он дает возможность объективно судить о достигну-

тых результатах совместной работы тренер – ученик, оценить правиль-

ность планирования, наметить перспективу дальнейшей работы. 

Таким образом, учет объективно отражает правильность выбора 

средств, форм и методов ведения занятий, стимулирует творческую мысль 

педагога-тренера. Анализ документов учета – весьма действенная форма 

проверки работы каждого преподавателя, выявления лучших из них. Ос-

новным документом учета результатов учебного процесса является журнал 

учебной группы (отделения). Ответственность за ведение журнала возлагается 

на преподавателя физического воспитания (тренера). 

На страницах журнала ведется учет: посещаемости занятий, выполне-

ния учебного плана; сдачи контрольных нормативов; сдачи нормативов; уча-

стия в соревнованиях и контрольных занятиях (уроках); активности занима-

ющихся; заболеваний и травм. 

Гимнастам старших разрядов рекомендуется самостоятельно вести 

индивидуальный дневник,  который поможет тренеру и самому гимнасту сле-

дить за ходом учебно-тренировочного процесса. 

На страницах дневника записываются: 1. Результаты врачебно-

контрольных обследований и физического развития, данные по срокам об-

следования, замечания. 2. Режим и самочувствие (сон, режим питания, са-

мочувствие, пульс). 3. Результаты выполнения заданий по физической и тех-

нической подготовке (наименование заданий, сроки выполнения, дата вы-

полнения, результаты в баллах, замечания тренера). 4. Результаты соревно-

ваний, прикидок (наименование соревнований, дата, виды многоборья, 

баллы). 5. Регистрация заболеваний и травм (вид травмы, заболевания, 

причина, сколько пропущено тренировок). 

Годовой отчет. Итог всей работы подводится в годовом отчете, где 

анализируется состояние всех разделов работы. В итоговом отчете исполь-

зуются данные всех видов учета, дается полная характеристика всей проде-

ланной работы: 1. Общая характеристика состава занимающихся. 2. Выпол-

нение учебного плана. 3. Выполнение методической работы. 4. Воспита-

тельная работа. 5. Посещение занятий и отношение к ним. 6. Условия заня-

тий (материальная база, инвентарь, оборудование, санитарное состояние). 

7. Влияние занятий на здоровье и физическое развитие занимающихся. 8. 

Спортивный рост занимающихся. 9. Результаты сдачи нормативов. 10. 

Участие в показательных, агитационно-массовых выступлениях и других 

общественно-политических мероприятиях. 11. Выводы и предложения. 

Итоговый отчет должен быть обсужден со всеми преподавателями 

(тренерами, сотрудниками) на совместном совещании, что позволит крити-

чески оценить работу коллектива и улучшить ее планирование в новом учеб-

ном году. 
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Приведенные в главе рекомендации по планированию и учету могут 

быть использованы и в физкультурно-массовой, самодеятельной работе по 

гимнастике. 

 

3. Характеристика документов планирования 

Документами планирования являются: учебный план, учебная 

программа, рабочий план, рабочая программа, план-конспект занятия. 

План работы – основной документ планирования, охватывающий все 

разделы работы. В средних школах и вузах его составляет старший препода-

ватель физического воспитания, в ПТУ – руководитель физического воспи-

тания, в спортивных секциях, в спортивных школах – старший тренер. План 

обсуждается теми лицами, которые будут участвовать в его выполнении, и 

утверждается руководителем учреждения (директором школы, ПТУ, предсе-

дателем коллектива физкультуры и т. п.). Учебный план, составляется  на 

весь период учебно-тренировочного процесса, определяет: количество 

дисциплин (видов упражнений), подлежащих изучению, и время их про-

хождения; тематику теоретического курса; количество часов, отводимых 

на каждую дисциплину; вид занятий на весь срок обучения; примерные 

сроки зачетов, экзаменов, прикидок, соревнований; расписание занятий.  

План работы включает следующие разделы: 

1. Организационная работа. Этот раздел включает вопросы комплекто-

вания учебных групп, подбора преподавателей и распределения обязанно-

стей между ними, подготовки актива (инструкторов-общественников, судей), 

собрания, организационные совещания, проверки исполнения намеченных 

мероприятий, отчетов. 

2. Учебно-методическая работа. Здесь предусматривается составление 

всех документов планирования и учета работы, расписания, намечаются ме-

роприятия, направленные на повышение квалификации преподавателей, тре-

неров (открытые уроки, взаимопосещения). 

3. Учебно-тренировочная работа. В этом разделе указываются сроки 

занятий секций, дни и часы их работы по группам (отделениям), вопросы со-

ставления календаря и положений о спортивных мероприятиях, плана сдачи 

нормативов, выделяются ответственные по видам мероприятий. 

4. Воспитательная работа. В этом разделе планируются мероприятия, 

направленные на повышение идейно-политического уровня учащихся и учи-

телей: доклады, беседы и лекции, имеющие отношение к гимнастике и воспи-

танию занимающихся, встречи с мастерами гимнастики, призерами различ-

ных первенств. План данного раздела должен быть согласован с планом всей 

идейно-политической работы, которая проводится партийной, комсомоль-

ской, профсоюзной организациями данного коллектива. 

5. Врачебно-контрольная работа. Указываются сроки медицинских 

осмотров занимающихся, преподавателей, консультации врача, специаль-

ные наблюдения и исследования, посещение врачом гимнастических залов, 
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площадок для контроля за их санитарным состоянием, присутствие врача 

на соревнованиях. 

6. Агитационно-массовая работа. Предусматриваются лекции и беседы, 

показательные выступления, выпуск специальных стенгазет, массовые со-

ревнования, посвященные торжественным датам, и другие мероприятия, спо-

собствующие пропагандированнию гимнастики среди населения. 

7. Финансово-хозяйственная работа. Этот раздел охватывает обеспече-

ние занятий по гимнастике оборудованием и инвентарем, аренду и ремонт 

гимнастических залов и площадок, приобретение спортивных костюмов, эм-

блем, наглядных пособий и др. 

В зависимости от задач и особенностей коллектива разделы плана и их 

содержание могут изменяться. 

Учебная программа, составляемая на те же сроки, что и учебный 

план, определяет: содержание учебного материала; зачетные нормативы. 

Программа составляется по следующему плану: 

1. Название программы. Например: «Учебная программа по гимнасти-

ке для спортивной секции школы № ...». 

2. Пояснительная записка. В ней определяются цели и задачи занятий, 

даются организационно-методические указания к прохождению материала 

программы. 

3. Содержание программы. Оно излагается в такой же последователь-

ности, как и в учебном плане: а) теоретические темы, б) практический ма-

териал, в) зачетные требования, г) рекомендуемая литература. В отличие от 

учебного плана во всех разделах перечисляются   подробно   упражнения, 

которые следует изучать. 

Программу составляют после того, как будут определены задачи учеб-

но-тренировочного процесса, контингент занимающихся, учебный план. При 

планировании содержания занятий целесообразно начинать с упражнений на 

основных гимнастических снарядах, акробатических упражнений, упражне-

ний художественной гимнастики, указывая их объем. Далее указываются 

прикладные упражнения, ОРУ без предметов, с предметами, строевые 

упражнения и наконец, зачетные требования для подведения итогов заня-

тий в конце четверти, полугодия или года. Это могут быть отдельные эле-

менты или целые комбинации, нормативы или определенного спортивного 

разряда. После того как будет выполнена вся подготовительная работа по 

отдельным разделам, можно перейти к написанию программы в целом по 

указанному выше плану. 

Учебная программа и учебный план являются руководящими докумен-

тами и, как правило, утверждаются руководителями организаций. Существу-

ют государственные программы по гимнастике для ДСШ, программа физи-

ческого воспитания учащихся учебных заведений профессионально-

технического образования, программа физического воспитания учащихся 

средней школы и др. Преподавателю (тренеру) необходимо лишь составлять 
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график учебного плана, рабочий план и конспект урока, руководствуясь гос-

ударственными документами. 

График учебного плана конкретизирует учебный план и программу, 

организацию и порядок проведения занятий (как правило, в данном учебном 

году). График учебного плана составляется на основании учебного плана и 

программы и определяет: 1) содержание учебного материала, подлежащего 

изучению; 2) последовательность изучения видов упражнений; 3) систему 

контрольных упражнений и примерные сроки проверки их выполнения. 

Контрольные упражнения должны распределяться равномерно по периодам 

обучения, без перегрузки ими занимающихся в конце года. График учебно-

го плана в школе составляется для параллельных классов, в ПТУ и вузе – 

для каждого курса (года обучения). 

Рабочий план, составляемый на сравнительно короткие отрезки 

времени (четверть, семестр, тренировочный период, цикл), определяет: ко-

личество видов упражнений, подлежащих изучению на планируемом от-

резке времени; количество часов или занятий, отводимых на каждый вид 

упражнений (тему); последовательность прохождения учебного материала; 

точные сроки зачетов, экзаменов, прикидок, соревнований; расписание че-

редования видов упражнений на занятиях. 

Рабочий план представляет собой систематизированное изложение 

учебного материала программы, детально разработанного и расположенного 

в порядке возрастающей трудности. Рабочий план – это более детальное 

планирование хода и результатов учебного процесса. Составляется он на не-

большие периоды времени на основании графика учебного плана для каж-

дого класса в школе и для каждого курса (года обучения) в ГПТУ и вузе. В 

нем определяются: 1) количество упражнений, тематика теоретического, ме-

тодического и практического курсов, подлежащих изучению на планируе-

мый отрезок времени; 2) количество повторений каждого вида упражнений; 

3) последовательность прохождения учебного материала; 4) точные сроки 

зачетов, экзаменов, прикидок, контрольных занятий, соревнований. 

Учитывая общее количество занятий и особенности занимающихся, 

содержание каждого раздела программы необходимо разделить на отдель-

ные темы и указать количество повторений каждой из них. Форма рабочего 

плана может быть различной. В связи с этим в практике работы этот доку-

мент называют по-разному: тематический план, календарный план, поуроч-

ный план и пр. Не следует принимать их за разные документы, все это формы 

рабочих планов. 

Рабочая программа, составляемая на такое же время, как и рабочий 

план, определяет: содержание учебного материала по темам, согласно рабо-

чему плану; последовательность изучения упражнений в каждом их виде. 

План-конспект, составляемый на одно, два занятия вперед, определя-

ет: конкретные задачи данного занятия; подробное содержание всех упраж-
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нений данного занятия; последовательность проведения упражнений; коли-

чество времени (в минутах), отводимого на каждый вид упражнений. 

План-конспект урока наиболее полно раскрывает содержание, методи-

ку и организацию каждого занятия. Он составляется на основании графика 

учебного плана и рабочего плана и представляет собой звено в последова-

тельной системе уроков физического воспитания занимающихся. В конспекте 

прежде всего определяются задачи урока, продолжительность его частей, че-

редование видов упражнений, их содержание, дозировка, основные построе-

ния и перестроения. Так как главные задачи решаются в основной части, то 

вначале определяется содержание и порядок проведения этой части. Затем 

подбираются нужные упражнения для подготовительной части, подводя-

щие упражнения. Заключительная часть урока составляется исходя из со-

держания учебного материала урока, нагрузки и характера последующей де-

ятельности занимающихся. 

При составлении очередного конспекта урока необходимо учитывать 

результаты предыдущего занятия и вносить соответствующие коррективы. 

Основными исходными документами планирования учебно-

тренировочного процесса являются учебный план и учебная программа. На 

основе этих документов составляются: рабочий план, рабочая программа и 

план-конспект занятия. Таким образом, учебный план и учебная програм-

ма являются руководящими документами и, как правило, утверждаются 

вышестоящими органами управления. На долю преподавателя гимнастики 

выпадает составление остальных трех документов: рабочего плана, рабо-

чей программы и плана-конспекта занятия. 

 

 

Тема 9. Массовые гимнастические выступления 

 

1. Общие требования к массовым гимнастическим выступлениям. 

2. Характеристика программ. 

3. Музыкальное сопровождение. 

4. Художественное оформление. 

5. Организация и методика подготовки. 

6. Содержание и порядок выполнения работы в репетиционный пе-

риод подготовки 

 

 

1. Общие требования к массовым гимнастическим выступлениям. 

Успех массовых гимнастических выступлений слагается из многих 

компонентов, среди которых зрелищность, спортивная сложность программы 

и соответствие содержания выступления контингент у участников могут 

быть возведены в ранг общих требований к выступлениям любого масштаба. 
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Зрелищность выступлений обеспечивается: интересным замыслом 

всего сценария, оригинальным, неожиданным решением отдельных фраг-

ментов выступления, тщательно подобранным музыкальным сопровожде-

нием и хорошо сбалансированным художественным оформлением, отлич-

ным выполнением всех упражнений и перестроений, оптимальной про-

должительностью каждого эпизода выступления. 

Спортивная сложность программы сама по себе вызывает у зрителя 

уважительное восхищение, а кроме того, является убедительной наглядной 

агитацией полезности занятий физической культурой и спортом. Соответ-

ствие содержания выступления контингент у участников. 

Все средства реализации темы выступления (упражнения, построе-

ния и перестроения, музыка, реквизит, дикторский и приветственный тек-

сты) должны соответствовать возрастным и половым особенностям участ-

ников. Несоответствие действий с возможностями исполнителей может 

вызвать у зрителей чувство недоумения, а при грубом нарушении этого 

требования – потерю интереса к выступлению. 

 

2. Характеристика программ 

Как бы ни были разнообразны выступления по своим масштабам, 

тематике и другим условиям проведения, все же можно перечислить их ос-

новные составляющие элементы. К ним относятся: выходы, массовые 

вольные упражнения, акробатика, упражнения на гимнастических снарядах 

и специальных конструкциях, сольные упражнения, массовые построения 

и пирамиды, фоновые действия, уходы, выходы. От того, на сколько хоро-

шо будет задуман и выполнен выход, во многом зависит успех всего вы-

ступления. Элемент новизны и неожиданности в начале выступления вы-

зывает у зрителя эмоциональный подъем и благожелательное отношение к 

последующим событиям даже в тех случаях, когда основные действия 

(упражнения) выполняются на среднем уровне. И наоборот, слабое начало 

вызывает у зрителя чувство недоверия к возможностям участников даже 

при хорошем выполнении последующих эпизодов выступления. 

При круговом обозрении площадки выступления первостепенное 

значение будет иметь сохранение строгих линий передвижения участников 

на выходе. С этой целью можно рекомендовать поочередный выход у част-

ников через каждые четыре шага. В этом случае расстояния между метка-

ми должны быть от 240 до 280см, в зависимости от состава участников. 

Еще проще добиться того же результата, если воспользоваться способом 

выхода линейных на военных парадах, только направляющие в колоннах 

занимают свои места не последними, а первыми. 

Иллюзия непогрешимости равнения создается тогда, когда участники 

выступления из плотной колонны поочередно периметр за периметром бе-

гом занимают свои места в разомкнутой колонне. 
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Вольные упражнения. В программе любого гимнастического выступ-

ления вольным упражнениям по праву отводится ведущее место. Беспре-

дельное разнообразие движений, потенциально заложенных в этом виде, 

позволяет участникам выступлений демонстрировать ловкость, силу, гиб-

кость, красоту движений, т.е. все то, к чему зритель относится с уважи-

тельным восхищением. 

Разнообразие ритмов и огромный темповой диапазон (до 150 различ-

ных движений в минуту) вольных упражнений открывают широкие воз-

можности к использованию в выступлениях практически любого музы-

кального материала. 

К достоинствам вольных упражнений следует так же отнести их не-

ограниченный диапазон доступности (от простейших комплексов утренней 

зарядки до композиций, с которыми выступают ведущие мастера на сорев-

нованиях по художественной и спортивной гимнастике). 

Композиции вольных упражнений могут быть как этюдного, так и 

тематического плана (спорт, игра, сказка, народные обряды, трудовые про-

цессы и т.д.). Раскрытию темы может способствовать реквизит (мелкий 

спортивный инвентарь, шесты, флажки, полотнища и т.д.). 

Упражнения с различными предметами не только облегчают восприя-

тие темы выступления, но и увеличивают контрастность и динамику упраж-

нений. Особенно желательно использование реквизита в тех случаях, когда 

участники выступления не имеют достаточной спортивной подготовки. 

Акробатика. Интерес зрителя к выступлениям акробатов (прыгуны, 

силовые и смешанные пары, участники групповых упражнений) объясня-

ется и необычностью упражнений акробатов, и динамичностью действий, 

и непостижимой (на первый взгляд) ловкостью и смелостью, с которой вы-

полняют свои упражнения акробаты. Для достижения синхронного выпол-

нения требуется значительно больше того репетиционного времени, чем 

могут располагать руководители выступлений. Поэтому для подготовки 

массового акробатического номера постановщик вынужден или упрощать 

программу, или отказаться от его синхронного выполнения. 

Упражнения на снарядах и специальных конструкциях. При равном 

уровне спортивной подготовленности всех участников выступления 

упражнения на гимнастических снарядах вызывают у зрителя наибольший 

интерес. Однако на пути широкого внедрения в программу массовых гим-

настических выступлений упражнений на снарядах (как они этого заслу-

живают) стоят серьезные препятствия. Во-первых, дорогостоящий и пока 

не транспортабельный инвентарь. Были попытки замены стандартных 

гимнастических снарядов специальными конструкциями (1967год, IV 

Спартакиада народов СССР, сводная колонна студентов физкультурных 

вузов; по проекту В.М. Абалакова были изготовлены в место брусьев и 

бревен портативные конструкции снарядов и шестов). Этот путь, без-

условно, перспективен, в особенности там, где не предполагается демон-



 

69 

страции сложных упражнений. Во-вторых, на гимнастических снарядах за-

труднено синхронное выполнение сложных маховых упражнений. 

Сольные упражнения. Если в программу гимнастических выступ-

лений включаются сольные выступления, то, как правило, солисты бы-

вают уже готовы к ним. На репетициях определяется только их местов 

программе выступления, иногда проводится небольшая редакция, а 

главное уточняется роль основного состава участников во время сольно-

го выступления. Сольное выступление можно усилить за счет ограниче-

ния площадки (одного солиста на футбольном поле не каждый зритель 

может хорошо увидеть) и фонирующих упражнений основной группы у 

частников. Если движения фонирующей группы по содержанию, темпу 

будут соответствовать движениям солиста, то его выступление будет 

более ярким и богатым. 

Массовые построения и пирамиды. Построения фигурами участни-

ков выступления плоскостных изображений, на пример лозунгов и привет-

ствий. Подобные массовые построения, которые несут большую идейную 

нагрузку и которые зритель обычно глубоко и эмоционально воспринима-

ет, не требуют значительных затрат репетиционного времени. Например, в 

Северной Корее проводятся фестивали с использованием массовых по-

строений в честь руководства страны. 

Фоновые действия. Фоновые действия сопровождают и усиливают 

зрелищный эффект массовых гимнастических выступлений. Для этого на 

трибуне, противоположной главной, размещается специальная группа 

участников выступления со специальными флажками. По ходу выступле-

ния фонирующая группа меняет цвет фона, показывает (мозаично) цифры, 

слова, эмблемы, символы и т.д. по сценарию выступления. 

Уходы. Разрабатывая графики движения участников выступления на 

уходе, следует помнить, что выступление, и, в частности, его апофеоз, уже 

состоялось. По этому в поиске лучшего варианта нужно выбирать такой, в 

котором уход участников выступления с площадки был бы четким, корот-

ким по времени и мажорным по настроению. 

 

3. Музыкальное сопровождение 

Трудно представить себе гимнастическое выступление без музы-

кального сопровождения. Музыка усиливает и делает более доходчивой 

смысловую сторону гимнастического выступления и вместе с этим берет 

на себя значительную долю эмоциональной нагрузки. В связи с этим под-

бирать музыкальный материал нужно так ж тщательно и вдумчиво, как и 

все содержание гимнастического выступления. 

При подборе музыкального материала следует учитывать: 

а) соответствие музыкального материала теме праздника, которому 

посвящено выступление; 
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б) качество музыки как произведения искусства. Музыкальные про-

изведения, не получившие признания у зрителей, или вульгарные, избитые 

мелодии могут вызвать отрицательные эмоции; 

в) соответствие музыкального содержания действиям участников вы-

ступления; 

г) темп исполнения. При выборе музыкального произведения следует 

согласовывать темп упражнения с нормальным темпом выбранного музы-

кального произведения; 

д) четкость и равномерность метрического отсчета. Музыкальные 

произведения, в которых отдельные части исполняются с изменением мет-

рического отсчета (лига, фермата, синкопа), вряд ли могут быть использо-

ваны для массовых гимнастических выступлений, так как создают условия 

для нарушения синхронности в действиях участников; 

е) контрастность музыкальной программы по жанру и настроению. 

Это особенно важно учесть для тех случаев, когда выступление состоит из 

нескольких эпизодов и продолжается более 8-10 мин. 

 

4. Художественное оформление 

Художественное оформление помогает восприятию идеи гимнасти-

ческого выступления, создает зрительную иллюзию абсолютной синхрон-

ности совместных действий участников, усиливает контрастность, выделя-

ет и подчеркивает главное в программе выступления. 

Основными компонентами художественного оформления являются: 

покрой, фактура и расцветка костюмов участников, архитектура, материал 

и расцветка реквизита и инвентаря, оформление площадки и примыкающе-

го к ней пространства. 

При разработке эскизов художественного оформления выступлений 

необходимо учитывать: 

а) зрительное восприятие участников. Если главной задачей массо-

вых гимнастических выступлений является агитация за физическую куль-

туру и спорт, то это и должно лечь в основу поиска наиболее подходящей 

модели костюма участника. Систематические занятия физическими 

упражнениями делают человека стройным, гармонично-развитым, его тело 

становится прекрасным. Нужно предоставить возможность зрителю в этом 

наглядно убедиться; 

б) праздничность гимнастического выступления. В расцветке костю-

мов участников желательно избегать серовато-темных тонов. Если это не-

возможно, тогда попытаться сделать костюм более праздничным за счет 

отдельных элементов (вставки, орнаменты, блестки и т. п.); 

в) сочетание расцветки костюмов, реквизита, инвентаря, площадки и 

фона. Площадка выступления (травяная, земляная, асфальтовая), дальний 

фон (трибуна, здание, задник сцены, забор, лес и т.п.) факторы постоян-

ные. Что бы выделить главное участников выступления, необходимо подо-



 

71 

брать расцветку костюмов участников, окраску реквизита и инвентаря, 

гармонирующую с фактурой постоянных факторов. 

 

5. Организация и методика подготовки 

Работа по подготовке гимнастических выступлений осуществляется 

в различных направлениях. Причем ее объем и порядок выполнения не за-

висят от масштабов выступления (на школьном дворе, на сцене, в спортза-

ле, на стадионе). По своему характеру и срокам выполнения эту работу 

можно разделить на два периода: пред репетиционный и репетиционный. 

Содержание и порядок выполнения работы впред репетиционный пе-

риод подготовки 

Выяснение исходных данных. Прежде чем приступить к разработке 

программы выступления, необходимо точно знать: цель выступления, состав 

участников (количество, пол, возраст, спортивную подготовленность), место 

выступления, материальную базу, сроки выступления и условия подготовки. 

Составление сценарного плана. Это наиболее ответственная и трудо-

емкая часть подготовительной работы, в результате которой намечается об-

щий контур и характер отдельных номеров выступления (выход, построения, 

упражнения и т.д.) и одновременно с этим определяется потребный материал, 

реквизит, а также продумываются приветственный и дикторский тексты. 

Разработка (в эскизах) необходимого инвентаря, реквизита. Перво-

очередность выполнения этой работы объясняется последовательностью 

творческой работы. Только после выполнения этого этапа работы можно 

приступать к следующему, по скольку от него зависит количественный 

расчет и в какой-то мере предопределяется строй участников выступления 

(рисунок, интервал, дистанция). 

Изготовление эскизов костюмов участников. В результате этой рабо-

ты должны быть изготовлены эскизы костюмов, по которым можно было 

бы судить об их покрое, фактуре и расцветке. Составление схем построе-

ний и перестроений. Результатом этой творческой и довольно трудоемкой 

работы должны стать зафиксированные фигуры построений и график и пе-

редвижений участников с момента их выхода на площадку и до конца вы-

ступления. На этом этапе работы уточняется количественный состав 

участников, а иногда и порядок номеров программы. 

Продумывая фигуру следует иметь в виду: 

а) содержание и характер упражнений. Расстояния между участни-

ками, выполняющими сложные упражнения, должны быть такими, чтобы 

зритель мог видеть как отдельных участников, так и всех вместе (6-12м). 

Если выполняются простые композиции упражнений, то дистанции и ин-

тервалы можно сократитьдо1-3м; 

б) возможности участников и трудоемкость подготовки. В тех случа-

ях, когда возможности участников (возраст, спортивная подготовка) и сро-
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ки подготовки ограничены, не следует включать в программу выступлений 

сложные фигуры построений и способы перестроений; 

в) зрелищность фигур построений, способов и рисунков перестрое-

ний. Придумывая фигуру построения или способы перестроения, не всегда 

нужно следовать принципам рациональности. Нужно учитывать зрелищ-

ность каждого эпизода выступления с позиции зрителя. 

Подбор музыкального материала для отдельных номеров и составле-

ние музыкальной программы всего выступления. Независимо от средств 

музыкального сопровождения руководитель выступления подбирает музы-

кальный материал еще за долго до встречи с музыкальным оформителем. 

Часто выбор музыки осуществляется параллельно с обдумыванием общего 

плана выступления. Во всяком случае, руководитель выступления должен 

быть подготовлен к совместной работе с музыкальным оформителем так, 

чтобы дать заказ  на конкретное музыкальное произведение или перечис-

лить требования к искомому музыкальному материалу (характер, размер, 

темп), передать расчет  продолжительности каждого эпизода выступления 

в тактах или, в крайнем случае, повремени. 

Составление вольных упражнений. Не зависимо от сложности заду-

манного упражнения работа по его составлению выполняется всегда в 

определенной последовательности, а именно: 

а) изучение выбранного музыкального произведения, его структуры 

и ритмических характеристик; 

б) определение фигур расположения участников в процессе выпол-

нения упражнения, способов и моментов их перемен по музыке; 

в) отбор сложных элементов или тематических поз и движений, а за-

тем определение их последовательности и места по музыке: составление 

упражнения следует проводить с помощью экспериментальной группы. 

Составление плана репетиций. План должен отвечать на вопросы: 

кто репетирует? что репетируется? где и когда проводится репетиция? 

Составляя план репетиции, нужно: изыскивать возможности для раз-

нохарактерной деятельности участников в пределах одного репетиционно-

го дня, выбирать такие сочетания «группа участников – время – место», 

которые исключали бы даже кратковременные простои; предусмотреть за-

вершение подготовки всего выступления за несколько дней до генеральной 

репетиции. 

 

6. Содержание и порядок выполнения работы в репетиционный 

период подготовки 

Построение участников. Во всех случаях программы участники вы-

ступления должны быть построены по росту. При чем, чем меньше интер-

валы и дистанции между участниками, тем выше должна быть точность 

ранжировки. Строгая ранжировка участников выступления необходима 

для достижения синхронности в их действиях. Участники выступления, 
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стоящие в колонне по одному не по росту, но выполняющие все действия 

одновременно и с одинаковой амплитудой, воспринимаются зрителем как 

действующие не синхронно, потому что линии, соединяющие положения 

стоп, коленей на выпаде или кистей в положении руки в стороны, будут 

ломаными. 

Проведение групповых репетиций. Содержание и объем работы для 

репетиции определяются репетиционным планом подготовки. В результате 

групповых репетиций участники должны: хорошо запомнить и уметь точ-

но и в нужном темпе выполнять упражнения, овладеть парадным шагом, 

научиться ходить по разметкам (4шаганаразметку) или сохранять при 

ходьбе равнение в шеренгах, выполнять строевые приемы, входящие в 

программу выступления. 

При проведении и групповых репетиций рекомендуется: 

а) каждую репетицию начинать с выполнения парадного шага» и 

строевых приемов, что обеспечивает хорошую осанку, большую свободу и 

выразительность последующих программных упражнений участников; 

б) перед разучиванием всей композиции упражнений в целом пред-

варительно отрабатывать отдельные позы и наиболее сложные соединения; 

в) количество повторений каждого фрагмента композиции должно 

соответствовать его трудоемкости и степени усвояемости; 

г) при разучивании даже не большой части композиции (4-8единиц 

счета) возможно быстрее переходить на нужный темп исполнения, чтобы 

избежать переучивания; 

д) для достижения большей точности и согласованности упражнений 

при разучивании отдельных фрагментов целесообразно сокращать дистан-

ции между участниками группы до возможного минимума; 

е) всеми мерами добиваться полной самостоятельности выполнения 

упражнений каждым участником выступления. 

Проведение сводных репетиций. Задачей сводных репетиций являет-

ся достижение согласованности, точности выполнения отдельных номеров 

и всей программы выступления в целом в соответствии с музыкальным со-

провождением. 

Первую сводную репетицию по каждому эпизоду программы вы-

ступления следует начинать с прослушивания музыки. Показать, как нуж-

но вести счет под эту музыку. Затем дать возможность участникам под му-

зыку самим вести счет. При повторении упражнения не обязательно начи-

нать с самого начала. 

Наоборот, лучше репетировать отдельными кусками, распределяя 

репетиционное время в соответствии с трудоемкостью тех или иных фраг-

ментов программы. Перед каждым повторением фрагмента объяснять 

участникам выступления, с какой целью он повторяется. Время от времени 

полезно дать возможность участникам посмотреть, как выполняются 

упражнения их товарищами. 
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Генеральная репетиция. На генеральной репетиции участникам 

предоставляется возможность выполнить программу в условиях, прибли-

женных ко дню выступления. Что бы убедиться в полной готовности 

участников к выступлению, следует оказывать им на генеральной репети-

ции минимальную помощь, такую же, как и на самом выступлении. 

 

 

Тема 10. Основы спортивной тренировки в гимнастике 

 

1. Планирование тренировки  

2. Физическая подготовка  

3. Техническая подготовка  

4. Волевая подготовка  

5. Тактическая подготовка  

 

 

1. Планирование тренировки 
Планирование тренировки – одно из важнейших условий успешного 

решения задач тренировочного процесса. В основе планирования лежат за-

кономерности развития спортивной формы гимнастов. С учетом этих зако-

номерностей составляется календарь соревнований, в соответствии с кото-

рым и планируется тренировочная работа.  

Если календарь составляется без учета закономерностей становления 

спортивной формы, то гимнасты не могут показывать хорошие, стабиль-

ные результаты, даже выступая по освоенной программе. Особенно отри-

цательно сказывается необдуманно составленный календарь состязаний в 

тех случаях, когда гимнаст переходит из разряда в разряд, т. е. когда осва-

ивает новую программу. В других видах спорта состояние спортивной 

формы определяется уровнем достижений спортсмена. В гимнастике ори-

ентироваться только на этот показатель нельзя, так как гимнаст может ве-

ликолепно выступать по старой программе и быть совершенно беспомощ-

ным в состязаниях по новой программе. Поэтому состояние спортивной 

формы гимнаста обычно определяется не только по результатам состяза-

ний, но также по объему и интенсивности тренировочных нагрузок. Под 

объемом принято понимать общую сумму элементов, выполненных в те-

чение занятия, недели, месяца и т.д., а под интенсивностью – плотность, т. 

е. процентное отношение времени, затраченного на двигательную деятель-

ность, к общей продолжительности занятий. Как показали исследования  

Е.А. Земскова, интенсивность зависит от количества элементов, выполня-

емых в течение определенного отрезка времени (часа, минуты) на одном 

занятии и от трудности элементов. Работоспособность гимнастов волнооб-

разно изменяется. В течение года у квалифицированных спортсменов 
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обычно отмечается несколько подъемов и спадов, т. е. несколько волн из-

менения работоспособности. Так, у большинства сильнейших советских 

гимнастов в течение года обычно бывает пять-шесть волн, т. е. пять-шесть 

подъемов и спадов работоспособности. Закономерности изменения рабо-

тоспособности и положены в основу составления годичного календаря со-

стязаний. Каждая волна должна представлять собой соревновательный 

цикл и завершаться участием в соревнованиях. Тренировка гимнастов – 

многолетний круглогодичный тренировочный процесс. Однако если в те-

чение нескольких лет подряд без необходимых перерывов участвовать в 

состязаниях, то рано или поздно наступит переутомление (перетрениров-

ка). При такой системе тренировки гимнаст не сможет овладевать техни-

кой новых упражнений и добиваться спортивных успехов, не сможет пере-

ходить в следующий, более высокий, разряд. Исходя из этих обстоятельств 

весь многолетний процесс тренировки подразделяют на годичные циклы, 

выделяя в каждом из них подготовительный, соревновательный и переход-

ный периоды. В подготовительном периоде осваивают спортивную техни-

ку и совершенствуют двигательные качества, в соревновательном – непо-

средственно подготавливаются к состязаниям и участвуют в них, переход-

ный посвящают активному отдыху. Тренировку необходимо планировать 

на 3–4 года, предусматривая перспективу роста гимнастов.  

При составлении планов тренировки даже для начинающих гимна-

стов необходимо намечать далекие перспективы и целеустремленно дви-

гаться вперед к поставленной цели. Конечно, при этом важно ежегодно 

ставить конкретные задачи, связанные с последовательным освоением 

программы каждого разряда. Освоение программы каждого разряда будет 

стимулировать движение к далекой цели. Период подготовки гимнаста от 

новичка до I разряда включительно следует планировать сразу, учитывая 

сроки, необходимые для овладения программой каждого разряда. Несмот-

ря на то что для освоения программы того или иного разряда нужны раз-

личные сроки, планировать тренировку следует, как уже было сказано, по 

годичным циклам. Соревновательный период годичного цикла, в свою 

очередь, состоит из соревновательных циклов, которые имеют подготови-

тельный, соревновательный и переходный этапы. Каждый этап вкратце как 

бы повторяет периоды годичного цикла. Когда осваивается новая про-

грамма, то подготовительный период может продолжаться 5 месяцев, со-

ревновательный –6 месяцев, а переходный – 1 месяц. Если же гимнаст бу-

дет второй год тренироваться по той же программе, то подготовительный 

период может сократиться до 3, а соревновательный – увеличиться до 8 

месяцев. Продолжительность периодов в различных годичных циклах ука-

зана ниже. В связи с тем, что освоение новых упражнений всегда связано с 

преодолением больших трудностей, не следует в подготовительном перио-

де (когда изучаются упражнения) проводить какие бы то ни было соревно-

вания за исключением учебных. От правильности составления календаря в 
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значительной мере зависят успехи гимнаста в соревнованиях. Поэтому 

каждый гимнаст совместно с тренером должен в самом начале учебного 

года составить личный календарь соревнований с таким расчетом, чтобы 

до наиболее важных соревнований участвовать в нескольких менее ответ-

ственных соревнованиях по данной программе. Необходимо заранее уста-

новить, сколько соревновательных циклов будет в соревновательном пери-

оде у каждого гимнаста. Учитывая, что продолжительность соревнова-

тельного цикла может колебаться от 1 до 2, а в отдельных случаях до 3 ме-

сяцев, следует определить продолжительность этапов каждого из вариан-

тов цикла. Эти данные представлены ниже. Очень важно правильно рас-

пределять нагрузки в недельном цикле. Исследованиями Е. А. Земскова 

установлено, что мастерам спорта в первый день недели целесообразны 

средние нагрузки, во второй – большие, в третий – средние, в четвертый – 

малые, в пятый – большие, а в шестой – снова средние. Седьмой день надо 

отводить на активный отдых. В тренировках подготовительного этапа со-

ревновательного цикла, так же как и в подготовительном периоде годично-

го цикла, уделяется достаточное внимание средствам общей и специальной 

физической подготовки.  

 

2. Физическая подготовка 
Формирование двигательных навыков связано с необходимостью со-

вершенствования силы, гибкости, координационных способностей, увели-

чения выносливости к динамическим и статическим усилиям, работоспо-

собности сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем. Все эти ка-

чества могут развиваться в процессе освоения техники гимнастических 

упражнений. Но такой путь слишком долог и чреват отрицательными по-

следствиями. Когда гимнаст пытается освоить технику нового упражнения, 

не подготовив к этому свой организм, то это, как правило, ведет к серьез-

ным техническим ошибкам. Гимнаст должен постоянно повышать свою 

физическую подготовленность. В этом случае он сможет успешнее осваи-

вать спортивную технику, ибо его организм будет к этому подготовлен. 

Без должного физического развития невозможно хорошо владеть техникой 

упражнений на снарядах, вольных упражнений, опорных прыжков. Одни 

упражнения требуют силы, другие – гибкости, третьи – ловкости, четвер-

тые– и тех и других качеств. Для выполнения целых комбинаций помимо 

перечисленных трех качеств необходима еще и выносливость.  

Гимнастам нужна как общая, так и специальная физическая подго-

товка, причем общая служит как бы базой для специальной, которая, в 

свою очередь, создает условия для овладения техникой гимнастических 

упражнений. Средства общей физической подготовки по структуре обычно 

не сходны с упражнениями спортивной гимнастики, но характер работы 

должен быть аналогичным; упражнения специальной физической подго-

товки, как правило, сходны по структуре с упражнениями на снарядах. 
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Так, для развития общей выносливости целесообразны не столько цикли-

ческие средства физического воспитания (например, кроссы), в которых 

характер мышечной работы не такой, как в упражнениях на снарядах, 

сколько ациклические средства, такие, например, как игра в футбол, бас-

кетбол. Их преимущество состоит еще в том, что они очень эмоциональны. 

Средства общей физической подготовки могут служить для развития: силы 

(упражнения со штангой и гантелями), быстроты (бег на короткую дистан-

цию, прыжки в длину), выносливости (футбол, баскетбол), ловкости (бас-

кетбол, прыжки в воду, на батуте и многие другие упражнения). Их можно 

широко использовать и для активного отдыха. Средства специальной фи-

зической подготовки: для развития силы – упражнения на кольцах, на сто-

ялках, с амортизаторами, общеразвивающие упражнения без отягощений и 

с отягощениями; для развития гибкости – общеразвивающие упражнения 

на ковре, гимнастической стенке и скамейке; для развития ловкости– акро-

батика; для развития выносливости – прыжки со скакалкой, продолжи-

тельные серии упражнений на снарядах. Физическая подготовка должна 

осуществляться на протяжении всего года, причем в подготовительном и 

переходном периодах годичного цикла преимущество отдается средствам 

общей, а в соревновательном периоде – специальной подготовки. Лучше 

всего задачи физической подготовки решать в конце основной части заня-

тий по технической подготовке, а также посвящать им специальные заня-

тия в недельном цикле. Средства общей и специальной физической подго-

товки следует включать не только в тренировочные занятия, но и в утрен-

нюю гигиеническую гимнастику. Здесь кроме упражнений на силу, гиб-

кость, ловкость, выносливость и быстроту должны быть и упражнения для 

совершенствования специфических физических качеств гимнастов. Для 

совершенствования чувства равновесия гимнасткам рекомендуется выпол-

нять в утренней гимнастике стойку на руках, равновесие на полупальцах и 

другие специальные упражнения. Для воспитания красивой манеры вы-

полнения движений полезны упражнения хореографии и художественной 

гимнастики. Все эти упражнения должны решать не только чисто гигиени-

ческие задачи, но и совершенствовать физическую и техническую подго-

товленность гимнастов. 

 

3. Техническая подготовка 
Одна из наиболее характерных сторон процесса тренировки  

гимнаста – постоянное, систематическое освоение новых гимнастических 

упражнений. Обучению гимнастическим упражнениям, освоению элемен-

тов, соединений, комбинаций больше внимания уделяется в подготови-

тельном периоде тренировки, а в соревновательном периоде несколько 

меньше. Главная задача технической подготовки гимнастов – обучение их 

конкретным упражнениям, формирование конкретных двигательных 

навыков. Процесс формирования двигательного навыка условно можно 
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разделить на три тесно связанные между собой фазы: 1) создание предва-

рительного представления об упражнениях; 2) разучивание упражнений; 3) 

закрепление и совершенствование двигательных навыков. Создание пред-

варительного представления об упражнении Двигательные представления 

лежат в основе сознательного освоения любых спортивно-гимнастических 

движений. Создавая у занимающихся четкие двигательные представления, 

преподаватель способствует осуществлению важнейшего дидактического 

принципа обучения – принципа сознательности. Для создания предвари-

тельного представления о движении тренер применяет ряд приемов:  

1) знакомит учеников с названием упражнения в соответствии с принятой 

терминологией; 2) демонстрирует технику его выполнения; 3) объясняет 

технику, сообщая при этом пространственные и временные характеристи-

ки движений; 4) разрешает пробные попытки; 5) показывает наглядные по-

собия. С помощью этих приемов у гимнастов создается предварительное 

представление об изучаемом движении.  

1. Словесное терминологически точное наименование упражнения 

играет в процессе обучения важную роль. Термины обычно значительно 

короче, чем описания техники, которыми пользуются лица, не знакомые с 

терминологией; поэтому если гимнасты знают терминологию, то препода-

ватель может тратить меньше времени на пояснения в процессе обучения. 

Чем лучше гимнаст знает терминологию, тем быстрее в его сознании фор-

мируется представление о движении. Терминологически точное название 

упражнения, предшествующее его показу, вызывает в памяти гимнаста 

представления, связанные с прежним двигательным опытом, и подготав-

ливает его к внимательному зрительному восприятию показываемого но-

вого элемента. Знание терминов облегчает запоминание последовательно-

сти выполнения упражнений в комбинации.  

2. Большое значение при создании представлений имеет показ техники 

выполнения упражнения. Плохой показ не только не создает правильного 

представления о движениях, но снижает авторитет преподавателя. 

3. Объяснение техники выполнения упражнения играет очень важ-

ную роль в процессе обучения: на первых порах делаются лишь краткие 

замечания, поясняющие показанное. Разъяснения должны касаться в 

первую очередь тех деталей, которые не видны и могут быть прочувство-

ваны только при правильном выполнении упражнения. Объяснения долж-

ны раскрывать содержание элемента. Чем подготовленнее гимнаст, тем со-

держательнее должны быть объяснения; вслед за объяснением главных де-

талей постепенно, по мере выполнения пробных попыток, преподаватель 

дает дополнительные образные, яркие объяснения, основанные на знако-

мых ощущениях и движениях. Прежде чем приступить к выполнению 

упражнения, целесообразно предварительно выработать у гимнастов нуж-

ные дифференцировки, т. е. научить их точно ориентироваться во времени 

и пространстве, совершать усилия, точно соответствующие двигательной 
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задаче. Ведь каждое упражнение требует точного распределения действий 

во времени и пространстве, точных мышечных усилий. Например, даже 

выполняя простой соскок махом вперед с перекладины, надо ее отпустить 

в точно заданном секторе окружности. Поэтому, прежде чем допустить 

гимнаста к выполнению данного соскока, надо научить его точно опреде-

лять (во время маха вперед) момент (сектор) отпускания снаряда. Сделать 

это нетрудно: при выполнении серии размахиваний тренер подает гимна-

сту сигнал (обычно звуковой), в какой момент надо будет отпускать пере-

кладину. Запомнив точку, в которой подавался сигнал, гимнаст сможет до-

вольно быстро освоить, в каком секторе окружности отпускать переклади-

ну. Нетрудно научить гимнаста и точно оценивать время своих действий. 

Например, зафиксировав секундомером время, затрачиваемое хорошим 

гимнастом на выполнение фазы основных действий в подъеме разгибом из 

упора на руках на брусьях, тренер может затем научить своих учеников 

воспроизводить точно это же время вначале по секундомеру (сидя), затем в 

подводящем упражнении (например, из стойки на лопатках согнувшись 

резкое разгибание ног) и, наконец, в самом подъеме разгибом. Формируя 

точные представления о пространственных и временных характеристиках 

двигательных действий, обеспечивающих успешное выполнение разучива-

емых элементов, тренер должен срочно и точно сообщать гимнастам о до-

пущенных ошибках. Примерно так же можно формировать представления 

о силовых характеристиках изучаемых упражнений. После того как гим-

наст научился точно оценивать свои двигательные действия во времени и 

пространстве, определять свои усилия в упражнениях, а точнее в специ-

альных заданиях, подготавливающих к выполнению разучиваемого эле-

мента, тренер подробно объясняет его технику, тщательно показывает 

упражнение и разрешает пробные попытки. Точнее, показ и объяснение 

чередуются с пробными попытками.  

Пояснить технику упражнения – это не значит подробно и много-

словно рассказать обо всем, что происходит во время выполнения соответ-

ствующего элемента. Преподаватель должен знать, что некоторые дей-

ствия получатся и в том случае, если на них и не акцентировать внимания 

гимнаста. 4. Упражнение выполняется после того, как ученик получил 

предварительное представление о технике его выполнения. Необходимо 

стараться выполнить первые пробные попытки с наименьшим количеством 

ошибок; чем меньше ошибок в самом начале разучивания, тем быстрее 

сформируется новый двигательный навык. Многие гимнастические 

упражнения связаны с известным риском. Чтобы устранить боязнь учени-

ков, тренеры используют ряд приемов. Первый прием состоит в том, что 

подбираются подводящие упражнения, направленные на постепенное пре-

одоление чувства страха при выполнении особенно опасной части изучае-

мого элемента. Например, прежде чем делать соскок дугой с высокой пе-

рекладины, гимнаст учит его на средней, где страховать значительно легче. 
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Естественно, что в процессе выполнения соскока на более низкой перекла-

дине постепенно отрицательная защитная реакция тормозится. Второй 

прием. Гимнасты часто боятся выполнять большой оборот только потому, 

что опасаются срыва с перекладины. Стоит в этом случае применить под-

весной пояс для страховки, как страх исчезнет. Третий прием заключается 

в том, что методом убеждения или приказа преподаватель уговаривает или 

заставляет ученика выполнить требуемое, обеспечивая при этом надежную 

страховку. Чтобы подавить отрицательную защитную реакцию при созда-

нии предварительного представления о движении, конечно, одной пробной 

попытки недостаточно. Обычно после первой пробной попытки, когда 

удалось подавить страх, у гимнаста появляется большое желание снова и 

снова повторить удавшийся элемент. В данном случае преподаватель дол-

жен разрешить ученику выполнить несколько попыток буквально подряд. 

Это позволит гимнасту быстро подавить страх и затормозить отрицатель-

ную защитную реакцию. Преподаватель обязан следить за тем, чтобы по-

пытки выполнялись не спеша, спокойно и продуманно, так как малейшая 

оплошность, а, следовательно, и неудача могут снова вызвать проявление 

отрицательной защитной реакции. Как было сказано, пробные попытки со-

провождаются объяснениями и замечаниями преподавателя. Полезно по-

сле выполнения таких попыток предлагать ученикам вслух анализировать 

свои действия, вскрывать имеющиеся ошибки. Внимательное обдумыва-

ние всех деталей техники элемента, воображаемое выполнение его играют 

весьма значительную роль в процессе обучения, так как чем правильнее 

гимнаст представляет себе технику упражнения, тем меньше уйдет време-

ни на его освоение. Для создания двигательных представлений необходи-

мо применять наглядные пособия.  

Тренеры незаслуженно забывают использовать наглядные пособия, в 

то время как они позволяют подметить ряд быстро протекающих деталей, 

которые при показе упражнения увидеть почти невозможно. А. М. Дику-

нов предложил использовать классную доску небольших размеров и круг-

лый диск с прикрепленной к нему фигуркой гимнаста. Небольшая доска 

устанавливается возле каждого снаряда. Когда преподавателю необходимо 

показать отдельные фазы элемента, он заранее или в присутствии учеников 

схематически изображает их на доске мелом. Фигурка гимнаста на круг-

лом диске закреплена на двух параллельных стержнях. Располагая стержни 

в различных направлениях, можно получить макет гимнаста на перекла-

дине, брусьях и кольцах. Различные части фигурки, вращающиеся на шар-

нирах, позволяют придавать ей почти любые позы, которые может принять 

гимнаст, находясь к зрителям в профиль на перекладине, брусьях и коль-

цах. Эти простые средства можно также использовать для проверки пред-

ставлений учеников о технике упражнений. Преподаватель может предла-

гать гимнастам обозначать на доске или на диске промежуточные позы, 

которые создаются в процессе выполнения элемента. Конечно, наиболее 
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рациональное наглядное пособие – кино. С помощью кино ученики могут 

создать наиболее полное предварительное представление об изучаемом 

элементе, так как смогут увидеть не только все детали упражнения, но и 

проследить за динамикой действий, например за изменением скорости пе-

ремещения различных частей тела в различных фазах элемента. Чем с 

большей скоростью произведена киносъемка, тем подробнее будет пред-

ставление о технике изучаемого элемента. Полезно применять кино метод 

при устранении ошибок в технике: заснять гимнаста, выполняющего 

упражнение с ошибками, и показать ему заснятое. Все изложенное свиде-

тельствует о том, что создание предварительного представления о движе-

нии – весьма важный и сложный этап обучения. Разучивание упражнения в 

процессе разучивания упражнений гимнаст решает одновременно несколь-

ко задач: 1) уточняет представление об упражнениях; 2) устанавливает са-

моконтроль за своими действиями; 3) устраняет ошибки в технике. 1. На 

первом этапе обучения – при создании предварительного представления об 

упражнении – у гимнаста формируется лишь общее понятие о технике его 

выполнения. Спортсмен получает лишь понятие о внешней форме элемен-

та, осознает, как он выглядит. Что касается собственных двигательных 

представлений, то они чаще всего еще неясны. Уверенное и точное выпол-

нение невозможно без правильных двигательных представлений. Гимнаст 

должен знать, что нужно чувствовать при хорошем выполнении элемента, 

только тогда он будет делать его уверенно. До тех пор, пока у гимнаста в 

ходе выполнения упражнения не возникнут собственные двигательные 

представления, навык не может твердо сформироваться.  

Уточнение представлений об упражнениях – весьма трудоемкий и 

сложный процесс, в котором преподаватель может оказать ученикам по-

мощь, используя различные приемы и средства: а) преподаватель обязан 

предложить ученикам ряд подводящих упражнений (сходных по структуре 

с осваиваемым, но менее трудных в смысле проявления координационных 

способностей, мышечных усилий, а иногда и волевых качеств), прежде чем 

он приступит к непосредственному выполнению намеченного упражнения. 

В одних случаях подводящими будут пройденные ранее программные 

упражнения, сходные по структуре с осваиваемым навыком; в других слу-

чаях – специальные подводящие упражнения. Чем удачнее преподаватель 

подберет подводящие упражнения, тем лучше его ученики освоят изучае-

мые программные упражнения; б) преподаватель должен сообщить учени-

кам, каков характер двигательных представлений, возникающих у него в 

процессе выполнения изучаемого упражнения, чтобы ученики знали не 

только то, что видно со стороны, когда они наблюдают за правильным вы-

полнением упражнения, но и то, что нужно прочувствовать при его выпол-

нении; в) ученикам следует делать устные отчеты о двигательных пред-

ставлениях, полученных ими в результате правильных пробных попыток. 

В ряде случаев преподаватель просит гимнаста рассказать, как он выпол-
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нил упражнение, что чувствовал. Анализируя рассказ ученика, преподава-

тель вскрывает неправильно понятые детали и одновременно акцентирует 

его внимание на правильных ощущениях, которые помогут лучше выпол-

нить упражнение; г) необходимо обсуждать технику выполнения упражне-

ний учениками, освоившими и не освоившими их. Иногда у квалифициро-

ванного преподавателя, несмотря на отличный показ и хорошее объясне-

ние техники, ученик все же плохо выполняет упражнение. В то же время 

стоит кому-либо из гимнастов, освоивших упражнение, прибавить к указа-

ниям преподавателя какое-либо замечание, характеризующее субъектив-

ные ощущения, как элемент начинает получаться значительно лучше; д) в 

процессе уточнения двигательных представлений, особенно в начале осво-

ения двигательного навыка, преподаватель должен оказывать занимаю-

щимся физическую помощь. Значение помощи заметно возрастает по мере 

перехода гимнаста к более трудным упражнениям. При оказании помощи 

экономятся силы занимающихся и устраняется страх, возникающий во 

время выполнения рискованных элементов.  е) фиксация отдельных труд-

ноусваиваемых положений – также полезный прием уточнения двигатель-

ных представлений. Этот прием является в известной степени разновидно-

стью предыдущего; он одинаково полезен как при выполнении маховых, 

так и силовых упражнений; ж) обычно преподаватель оценивает качество 

выполнения упражнений «на глазок». Обычно он делает такие замечания: 

«Быстрее», «Медленнее», «Дальше», «Ближе», «Сильнее», «Слабее», 

«Выше», «Ниже» и т. п. Несложные приставки к снарядам позволяют да-

вать количественные характеристики двигательных действий гимнастов. С 

помощью миллисекундомера, смонтированного с фотоэлементом, можно 

точно определять скорость, с которой гимнаст пересекает в маховом эле-

менте ту или иную плоскость снаряда; с помощью серии планок, располо-

женных в виде веера по окружности, можно точно определять амплитуду 

маха гимнаста в том или ином элементе. Довольно простая тензометриче-

ская или даже динамографическая установка позволяет определить усилия, 

прилагаемые гимнастом во время выполнения упражнений на снаряде (Ра-

тов, Мирский). Важную закономерность применения такой срочной объек-

тивной информации о характеристиках выполняемых движений вскрыл П. 

Е. Толмачев. Он выяснил, что даже одна точная количественная оценка 

выполняемого движения помогает внести существенные поправки в 

упражнение в целом. В этом ничего удивительного нет: ведь все двига-

тельные действия гимнаста в любом упражнении на снаряде связаны в 

единую цепь. Толмачев, например, доказал, что достаточно дать точную 

количественную оценку разбега гимнаста в опорном прыжке, сказать, 

насколько он ошибается в скорости разбега, чтобы улучшить качество 

прыжка в целом.  

Таким образом, срочная объективная количественная характеристика 

тех двигательных действий, которые совершает гимнаст, позволяет уточ-
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нить двигательные представления об элементе и внести нужные поправки 

в технику движений; з) один из полезных приемов уточнения двигатель-

ных представлений – идеомоторное, т. е. воображаемое выполнение 

упражнений. Это положение в физическом воспитании обосновал проф. 

Пуни А. Ц. Исследованиями Белкина А. А. установлено, что если гимнаст 

накануне тренировки или соревнования будет мысленно выполнять 

упражнения, то сможет выполнить их на самом деле значительно лучше. 

Идеомоторная тренировка полезна в ходе занятий, так как помогает эко-

номить время и силы в разминочных подходах. 2. В процессе обучения 

гимнастическим упражнениям важно систематически контролировать свои 

действия. Такой самоконтроль содействует уточнению представлений об 

изучаемом упражнении. Нередко в процессе выполнения упражнения гим-

насты не контролируют себя и поэтому не могут точно представить себе, 

что сделали в данной попытке. Самоконтроль за движениями в процессе 

их выполнения необходим для освоения и совершенствования двигатель-

ных навыков. В связи с этим возникает вопрос: может ли гимнаст выяс-

нить форму и характер совершенных им действий, выслушивая замечания 

тренера и товарищей? Конечно, может, но далеко не полностью. Как было 

сказано, целый ряд действий и усилий, совершаемых гимнастом при вы-

полнении упражнения, не проявляется в конкретных, видимых со стороны 

движениях. Некоторые действия можно только ощущать при выполнении 

упражнения. Поэтому часто даже опытный тренер при внимательном 

наблюдении не может понять, в чем причина ошибки, допущенной гимна-

стом. Эту ошибку нередко может обнаружить лишь сам гимнаст, если 

внимательно проанализирует все, что сделал в предыдущей попытке. Что-

бы серьезно проанализировать свои действия, нужно при выполнении 

упражнения тщательно их контролировать. Если гимнаст не может дать 

себе ясный отчет в том, что он делает, то ему обычно очень трудно осваи-

вать упражнения. При первых пробных попытках он еще не ощущает мно-

гих деталей совершаемого движения. Постепенно детали движения стано-

вятся хорошо ощутимыми, а эти ощущения, в конце концов, превращаются 

как бы в контрольные ориентиры, используя которые гимнаст может в 

дальнейшем правильно выполнять упражнения. Большое значение при 

контроле за своими действиями имеют внешние ориентиры, используя ко-

торые гимнаст может лучше себя контролировать. Овладение сложными 

формами движений на снарядах нередко затрудняется из-за отсутствия 

конкретных ориентиров, которые помогали бы ему контролировать свои 

движения и двигаться по правильному пути. Так, например, при выполне-

нии кругов двумя ногами на коне гимнаст должен, проходя упор сзади, по-

слать стопы в определенном направлении. Если же он не может найти 

нужного направления для движения ногами, то осуществление кругов за-

трудняется. Контрольные ориентиры помогают гимнастам находить нуж-

ные формы движений, определять их направления и таким образом уско-
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рять процесс овладения упражнениями. Опытные тренеры, например, при 

обучении своих учениц соскоку дугой с поворотом с верхней жерди брусь-

ев протягивают на известном расстоянии от нее веревочку. Это помогает 

гимнасткам выполнять соскок по определенной кривой. Чтобы ученики 

ориентировались в выполнении нового элемента, преподаватель нередко 

ставит в необходимой точке свою руку или становится сам в соответству-

ющем месте. Чтобы проверить величину взлета тела при опорных прыжках 

и стимулировать увеличение этого взлета над опорой, преподаватели про-

тягивают веревочку за или перед снарядом, или кладут на снаряд набивной 

мяч. Все приемы дополнительной зрительной ориентировки улучшают са-

моконтроль гимнаста за своими действиями и облегчают овладение техни-

кой выполнения упражнений. 3. Для устранения ошибок гимнасты уточ-

няют представления об изучаемых элементах, контролируют свои дей-

ствия, анализируют объяснения преподавателя. Внимательное выслушива-

ние объяснений преподавателя, правильное понимание сделанных им за-

мечаний, вдумчивый анализ совершаемых попыток, оценка всех удач и не-

удач – вот важнейшие средства, обеспечивающие формирование навыка, а 

также устранение и предупреждение ошибок. По мере повторения упраж-

нения ошибки постепенно устраняются. При этом, прежде всего, надо 

подмечать основные ошибки, влияющие на структуру движения. Затем 

ликвидируются ошибки стиля, чистоты исполнения.  

С самого начала разучиваемые движения следует выполнять с 

наименьшим количеством ошибок. Необходимо подбирать такие подво-

дящие упражнения, которые бы выполнялись учениками безошибочно. 

Однако ученики часто допускают много ошибок, как в подводящих 

упражнениях, так и в основном движении. Поэтому преподаватель должен 

уметь быстро их устранять. Для успешного устранения ошибок надо, 

прежде всего, умело находить их причины и не принимать следствия за 

причину. Нередко тренер, не распознав причин ошибки, останавливает 

внимание занимающихся на самой ошибке. Так, если гимнаст выполняет 

подъем махом вперед из упора на руках на брусьях на согнутые руки, то 

неопытный тренер обратит внимание занимающегося на согнутые руки, в 

то время как опытный преподаватель в первую очередь потребует свое-

временного действия туловищем – прогибания. Только распознав причины 

возникновения ошибки, можно найти и метод для ее устранения. Чаще 

всего причины ошибок заключаются в неправильном распределении дей-

ствий гимнаста во времени и пространстве. Причем отделить первое от 

второго невозможно: если гимнаст делает, например, сальто назад на полу 

неправильно, предположим, низко, то оно и займет меньше времени. Од-

нако тренер в одних случаях должен акцентировать внимание гимнаста на 

временных факторах, а в других – на пространственных. При этом он, ко-

нечно, понимает, что с изменением времени действия одновременно изме-

няется и амплитуда перемещения, и наоборот. Различные методические 
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приемы применяются в зависимости от того, на чем нужно сосредоточить 

внимание гимнаста. Когда необходимо акцентировать внимание гимнаста 

на времени действий, тренер применяет дополнительные слуховые раз-

дражители – звуковые сигналы. Выясняя причины ошибок, следует учиты-

вать и уровень развития физических качеств. Очень часто ошибки возни-

кают лишь потому, что у гимнаста недостаточно развиты сила или гиб-

кость. Если ошибка закрепилась, то для ее устранения можно применить 

следующие приемы:  

1) на некоторое время прекратить выполнение элемента, чтобы за-

тормозились условно-рефлекторные связи, и лишь только после этого 

вновь приступить к разучиванию;  

2) если позволяют особенности техники, переучить элемент (соскок, 

поворот, переход с правой на левую сторону) в другую сторону;  

3) воспользоваться приемом «от трудного к легкому». Прекратив ра-

зучивание данного элемента, выучить более трудные, но сходные с ним по 

структуре, и затем уже от трудного элемента возвратиться к легкому. 

Например, выучить подъем переворотом большим махом на перекладине, 

не поддающийся освоению после того, как гимнаст овладеет большим 

оборотом назад;  

4) усилить страховку ручным или подвесным поясом, чтобы устра-

нить отрицательное действие защитного рефлекса, мешающего овладеть 

правильной техникой. С этой же целью можно изучить надежные способы 

самостраховки; 5) применить словесный отчет о проделанном упражнении. 

Многие гимнасты допускают ошибки в технике лишь потому, что пред-

ставляют себе ее неправильно. Излагая устно все детали техники, они бу-

дут вынуждены подробно ее осмысливать, обдумывать свои действия и 

при последующих попытках не допустят ошибок. Закрепление и совер-

шенствование двигательных навыков, когда движение выполняется в ос-

новном правильно, гимнаст переходит от разучивания к закреплению и со-

вершенствованию двигательного навыка. Закрепленный двигательный 

навык характеризуется тем, что выполнение одной детали движения ре-

флекторно вызывает выполнение следующей. Закрепление двигательного 

навыка связано с решением и другой задачи – стабилизации движения. Ес-

ли в начале закрепления движения спортсмен может достаточно точно вы-

полнить его только в определенных условиях (в привычном ему гимнасти-

ческом зале, на привычных снарядах и т. п.), то после стабилизации двига-

тельного навыка условия, в которых выполняется движение, не имеют та-

кого значения. Под стабилизацией двигательного навыка понимается уме-

ние выполнять движения каждый раз или совершенно одинаково, или в 

рамках допустимых отклонений. Так, например, оборот назад в вис на пе-

рекладине надо уметь выполнять каждый раз через стойку на руках или 

несколько ниже, но не более чем на 15–20° от вертикального положения. 

Как было сказано, двигательный навык закрепляется многократным повто-
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рением освоенного упражнения. Причем это повторение должно протекать 

вначале в стандартных, стабильных условиях. До тех пор, пока упражне-

ние не будет выходить правильно в большинстве попыток, эти условия 

необходимо сохранять. Затем следует варьировать двигательные задачи: 

несколько изменять задание, обучать вариантам техники исполнения одно-

го и того же упражнения, чтобы помочь ученикам закрепить технику. 

Надежное (без срывов) выполнение упражнения чаще всего связано с 

успешным освоением вариантов изучаемого элемента. После того как 

освоенное упражнение будет закреплено в стандартных условиях, посте-

пенно переходят к его совершенствованию, для чего выполняют его в са-

мых различных условиях. Используются приемы, стимулирующие лучшее 

выполнение упражнения. К числу таких относятся ориентиры. Правильно 

использованный ориентир стимулирует наилучшее выполнение элемента. 

Двигательный навык в зависимости от изменяющихся условий совершен-

ствуется путем применения ряда методических приемов. Важнейшие из 

них следующие:  

1) изменение высоты снаряда, на котором выполняется данное 

упражнение; 2) перестановка снарядов на другие места; 3) соединение 

данного элемента с другими; 4) включение разученного элемента в раз-

личные комбинации; 5) выполнение элемента на снарядах различного ка-

чества (этот метод можно применять лишь только после того, как элемент 

хорошо выучен); 6) выполнение упражнения на тренировках, проводимых 

в непривычных условиях, в непривычной обстановке.  

 

4. Волевая подготовка 
Под волевой подготовкой принято понимать систему педагогических 

мероприятий, направленных на воспитание у гимнастов способности к во-
левым действиям. Волевые действия всегда преднамеренны, т. е. направ-
лены на достижение заранее поставленных целей. Их выполнение связано 
с преодолением определенных трудностей или препятствий, что неизбеж-
но активизирует сознательную деятельность человека. Волевые действия 
глубоко осознаны и отличаются наличием специфических усилий. Прояв-
ляя волевые усилия, человек разумно управляет своим поведением в слож-
ных для него ситуациях. В связи с этим процесс воспитания воли должен 
представлять собой хорошо продуманную систему воспитания волевых 
усилий, направленных на преодоление трудностей или препятствий. В 
подготовке гимнастов всегда отчетливо выступают две категории трудно-
стей. Одна из них свойственна всем гимнастам без исключения, другая – 
только некоторым из них. К первой категории трудностей относятся так 
называемые объективные трудности, обусловленные спецификой самой 
гимнастики как вида спорта. Чтобы овладеть спортивным мастерством, 
каждый гимнаст должен обладать хорошей двигательной координацией, 
значительной мышечной силой и гибкостью тела, хорошо владеть собой 
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при выполнении упражнений, связанных с риском падения или ушибов, 
уметь выступать на соревнованиях и т. д. Поэтому волевая подготовка, 
направленная на преодоление объективных трудностей, идентична для 
всех спортсменов. Она органически переплетается с технической, физиче-
ской и тактической подготовкой гимнастов. Объективные трудности, об-
щие для всех занимающихся, можно дифференцировать по степени труд-
ности в зависимости от пола, возраста и уровня спортивного мастерства 
гимнастов. Эту их особенность необходимо учитывать при составлении 
классификационных программ по гимнастике и при проведении занятий с 
различными контингентами занимающихся. Но соблюдение данного тре-
бования не только замедляет рост спортивного мастерства гимнастов, но и 
является одной из причин возникновения следующей категории трудно-
стей. Ко второй категории относятся субъективные трудности, основу ко-
торых составляет личное отношение гимнаста к тому или иному упражне-
нию или требованию, сложившееся в процессе индивидуального опыта. 
Поэтому субъективные трудности у всех спортсменов различны, ибо они 
вызваны психологическими особенностями личности спортсмена и теми 
особенностями воспитания, которые к нему применялись. Эти трудности 
всегда имеют ярко выраженный индивидуальный характер. Неудачное вы-
полнение упражнений на тренировках и, особенно на соревнованиях (па-
дения, травмы, неоднократный проигрыш в соревнованиях одному и тому 
же спортсмену и др.) у отдельных гимнастов сопровождается сильными 
эмоциональными переживаниями. В связи с этим часто возникают астени-
ческие эмоции: чувство страха перед выполнением отдельных упражне-
ний, боязнь противника, неуверенность в своих силах и настроенность на 
заведомо плохое участие в соревнованиях. Субъективные трудности отра-
жают личное отношение спортсмена к тому или иному упражнению или 
заданию, к условиям их выполнения, поэтому воспитывать волю для пре-
одоления этих трудностей необходимо на основе тщательного учета инди-
видуальных особенностей спортсмена, учета его личного опыта. Суще-
ствует много различных путей и средств воспитания воли. Основные из 
них следующие: 1. Выяснение причин возникновения трудностей. 2. Вос-
питание у гимнастов уверенности в своих силах и умения преодолевать 
возникшие трудности (путем убеждения и ярких примеров). 3. Стимулиро-
вание гимнастов на преодоление субъективных трудностей созданием об-
легченных условий выполнения упражнений или заданий. 4. Воспитание у 
гимнастов способности к самопобуждению, к «самоприказам» при возник-
новении трудностей и необходимости их преодоления. Воля по своему со-
держанию чрезвычайно многообразна. Такие важнейшие волевые качества, 
как целеустремленность и настойчивость, решительность и смелость, дис-
циплинированность и инициатива, охватывают различные виды проявле-
ния волевых действий человека. Волевые качества воспитываются только в 
процессе спортивной тренировки и соревнований, в ходе которых гимна-
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стам приходится проявлять волевые усилия. В методике воспитания воле-
вых качеств необходимо соблюдать следующие условия и требования:  

1. Воспитание волевых качеств надо начинать с формирования у 
гимнастов положительного отношения к трудностям и развивать у них 
навыки преодоления трудностей.  

2. Увеличивать трудности следует постепенно, с учетом индивиду-
альных особенностей гимнастов, чтобы воспитать у каждого из них уве-
ренность в своих силах и стремление к преодолению трудностей.  

3. Для воспитания способности гимнастов проявлять различные воле-
вые усилия необходимо в каждую тренировку включать разнообразные зада-
ния, связанные с волевыми усилиями, с преодолением чувства страха, вы-
полнением максимальных мышечных напряжений, направленных на преодо-
ление ощущения утомления, смущения перед посторонними лицами и т. д.  

4. Волевая подготовка гимнастов неразрывно связана с воспитанием 
у них способности произвольно управлять свойствами внимания. В заня-
тиях гимнастикой к свойствам внимания предъявляются чрезвычайно вы-
сокие требования. Это обусловливается особенностями их двигательной 
деятельности. Сложные по координации и по характеру движения, обычно 
выполняемые всеми частями тела, а также наличие сложных переходов от 
одних элементов и соединений комбинаций к другим требуют хорошего 
развития концентрации, переключения, объема, распределения и устойчи-
вости внимания. Для развития указанных свойств внимания необходимо 
широко применять специальные упражнения. Так, например, для развития 
устойчивости внимания и правильной его концентрации на отдельных 
элементах комбинации многие тренеры широко используют в тренировоч-
ных занятиях элементы соревнования. Гимнастам дается задание сделать 
на оценку всю комбинацию, обратив особое внимание на качество выпол-
нения отдельных элементов и соединений, расположенных в середине или 
даже в конце комбинации. Такой прием заставляет гимнастов концентри-
ровать и переключать внимание с одного соединения на другое, направ-
лять его в ходе всего упражнения.  

5. Проявления максимальных волевых усилий следует добиваться 
путем специальных приемов стимулирования гимнастов: а) развивая у них 
устойчивый интерес к занятиям гимнастикой; б) разъясняя спортсменам 
задачи и перспективы их занятий гимнастикой; в) повышая эмоциональное 
состояние гимнастов путем включения в занятия элементов соревнования 
и игр; г) повышая чувство ответственности каждого гимнаста перед самим 
собой и коллективом в целом; д) всемерно акцентируя внимание гимнастов 
на принципе сознательности; е) предъявляя к спортсменам высокую требо-
вательность; ж) применяя методы поощрения и порицания; з) создавая 
благожелательное, сочувственное отношение товарищей по тренировке; и) 
используя «самоприказы», «самоободрение» и «самопорицание» спортс-
менов для преодоления трудностей.  
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6. Перед каждым соревнованием необходимо специально «настраи-
вать» гимнастов на участие в данном соревновании, для чего следует вос-
питывать у каждого гимнаста уверенность в своих силах и мобилизовать 
волю на достижение победы, т. е. развивать у него стремление к достиже-
нию наилучших результатов. Воспитывая уверенность в своих силах, важ-
но научить гимнастов правильно оценивать свои силы и силы своих про-
тивников, чтобы они ясно представляли себе те задачи, которые ставятся 
перед ними в связи с выступлением в предстоящем соревновании. Непо-
средственно перед соревнованием надо отмечать достижения гимнастов и 
меньше акцентировать внимание на недостатках и неудачах. Для воспита-
ния уверенности большое значение имеет пример тренера. Уверенность и 
спокойствие тренера всегда передаются гимнасту, так же как и его нервоз-
ность, неопределенность в высказываниях и т. п.  

7. За день-два до начала соревнования важно отвлекать внимание 
гимнастов от предстоящих соревнований. Очень пагубно действуют в это 
время повышенные требования ответственных лиц (мобилизующие 
«накачки» или «установки»), напоминания о недостатках в подготовке 
гимнастов и т. д. Лучшим средством успокоения гимнастов и сохранения 
их энергии являются произвольные занятия любимым делом: чтение книг, 
посещение кино, рукоделие, прогулки и т. п.  

8. Важную роль в мобилизации и проявлении волевых усилий гимна-
стов на соревнованиях играют разминка и массаж, соответствующие их 
темпераменту. При повышенной возбудимости гимнастов разминка и мас-
саж должны быть спокойными, но продолжительными, а при пониженной 
возбудимости – энергичными и сравнительно кратковременными.  

 

5. Тактическая подготовка 
Тактика в спортивной гимнастике, конечно, не имеет такого значе-

ния, как, скажем, в спортивных играх. Однако в настоящее время сложи-
лись тактические правила и приемы, которые применяются в зависимости 
от условий и обстановки соревнований. К правилам относятся заранее из-
вестные установки, применяемые для достижения победы в состязаниях, к 
приемам – различные варианты решения задач, возникающих в зависимо-
сти от хода соревнований. Необходимо обучать гимнастов применению 
тактических правил и приемов. Тактические правила: 

1. Из произвольных комбинаций рекомендуется исключать те эле-
менты, которые могут привести к срыву, неудаче, падению.  

2. В самом начале соревнований команде важно произвести хорошее 
впечатление на судей и зрителей – это обеспечит положительное отноше-
ние к ней в дальнейшем ходе состязаний.  

3. В команде заранее следует намечать лидеров, на которых можно 
положиться; их ставят в конце списка очередности выхода участников к 
снарядам. Целесообразно иметь в команде хотя бы двух лидеров, чтобы в 
случае неудачи одного рассчитывать на успех другого.  
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4. Надо тактически правильно определять очередность вызова гим-
настов к снаряду. Важно, чтобы первый гимнаст не сорвался со снаряда и 
получил хорошую оценку. Это создаст хорошее настроение в команде и 
обеспечит успешное выступление всех остальных. Каждый последующий 
должен быть лучше предыдущего. Если в команде имеется гимнаст, недо-
статочно хорошо подготовленный в данном виде многоборья, то его ставят 
где-либо в середине.  

5. Необходимо стремиться опередить ближайшего противника уже в 
первый день соревнований, на первом же снаряде. Наличие такого пре-
имущества имеет большое моральное значение для команды, создает в ней 
спокойную и уверенную обстановку.  Тактические приемы: 

1. Выбор варианта продолжения произвольной комбинации. Как из-
вестно, в состязаниях по гимнастике разрешается лишь одна попытка, по-
этому гимнаст в любом случае должен продолжить начатую комбинацию. 
Чтобы подготовиться к этому, следует иметь резервные варианты продол-
жения упражнения в тех его частях, где возможны срывы и неудачи. В со-
ревновательном периоде нужно тренироваться особенно систематически и 
упорно, добиваясь стабильных результатов. Однако гимнасту необходимо 
заранее подготовиться ко всяким неожиданностям, возможным в ходе со-
ревнований. В ходе выполнения упражнения на оценку гимнаст должен 
иногда молниеносно определить вариант продолжения комбинации и тот-
час же перейти к нему несмотря на то, что был намечен несколько иной 
вариант. К этому необходимо готовить гимнастов на тренировках.  

2. Показ своих возможностей при опробовании снарядов и разминке. 
Ряд сильнейших гимнастов прибегают к приему, который позволяет мо-
рально воздействовать на своих противников и даже на судей: во время 
опробования снарядов, а также в день соревнований, во время разминки, 
они выполняют те упражнения, которые у них особенно хорошо получа-
ются. Этим они заранее завоевывают симпатию судей, обычно наблюдаю-
щих за опробованием и разминкой, и деморализуют противника. Однако 
такая тактика чревата и неприятными последствиями, особенно тогда, ко-
гда при выполнении упражнения на оценку гимнаст не может выполнить 
упражнение с тем же блеском, как прежде. В этом случае, как показала 
практика, судьи довольно строго наказывают гимнаста. Другие гимнасты 
прибегают к прямо противоположному приему. При опробовании снарядов 
и в разминке они стараются стушеваться, не показывать самых сильных 
элементов своих упражнений, приберегают их для того, чтобы блеснуть в 
зачетных попытках и получить высокую оценку. Трудно сказать, какой из 
этих двух противоположных вариантов эффективнее. По-видимому, в раз-
личных случаях гимнаст должен поступать по-разному.  

3. Составление произвольной комбинации с учетом сил противника. 
В ряде случаев гимнаст ставит перед собой конкретную задачу: выиграть 
состязание у конкретного гимнаста из другой, а иногда даже из своей ко-
манды. В этом случае гимнаст стремится к тому, чтобы его произвольная 
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комбинация на каждом снаряде была выигрышнее, нежели комбинация 
противника. Гимнастам, готовящимся к состязаниям, полезны специаль-
ные занятия по тактической подготовке. Им рекомендуется самостоятель-
но решать тактические задачи: а) выставлять себе оценки за выполнение 
упражнений; б) находить варианты продолжения произвольных комбина-
ций; в) составлять список очередности выхода членов команды к снарядам 
для выполнения упражнений на оценку и др. Внимательное отношение 
гимнастов и тренеров к элементам тактики соревнований положительно 
сказывается на их спортивных успехах. 
 
 

Тема 11. Организация и проведение  

соревнований по гимнастике 

 

1. Педагогическое и агитационное значение соревнований по гим-
настике. 

2. Виды и характеристика соревнований. 
3. Документы, необходимые для проведения соревнований.  
4. Работа и состав судейской коллегии. 
5. Подготовка и проведение соревнований. 
6. Судейство соревнований. 
 
 

1. Педагогическое и агитационное значение соревнований по 

гимнастике 
Педагогическое значение соревнований состоит в том, что они явля-

ются составной часть. Учебно-тренировочного процесса и всей спортивно-
массовой и воспитательной работы в учебных заведениях, в спортивных 
коллективах. На них подводится итог всей этой сложной и многогранной 
работы. Соревнования носят системный характер, предусматривающий 
преемственность и регулярность их проведения. Они начинаются, как пра-
вило, в низовых коллективах, продолжаются в районах, городах, областях, 
краях и завершаются всероссийскими. На соревнованиях, наряду со спор-
тивными достижениями, обменом передовым опытом, вскрываются и 
недочеты в работе. Кроме того, гимнасты лучше познают технику сложных 
гимнастических упражнений, обогащаются опытом спортивной борьбы, 
общения, эстетическим, эмоциональным, волевым и нравственным, рас-
ширяют общий кругозор, воспитывают в себе чувство ответственности за 
результаты своих выступлений перед тренером, товарищами по команде и 
организацией, спортивную честь которой они защищают. У них укрепля-
ется уверенность в своих силах, формируется более активное и осознанное 
отношение к занятием гимнастикой, к самовоспитанию как в спортивном, 
так и в гражданском плане. Они приучаются упорно трудиться над собой, 
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и тем самым готовить себя к учебной, трудовой деятельности и к службе в 
армии. Агитационное значение соревнований обеспечивается организо-
ванным и торжественным проведением, красочным и содержательным 
оформлением зала и подсобных помещений, яркими афишами, плакатами, 
программами, фотостендами, различными сувенирами, музыкальным 
оформлением, интересным ритуалом открытия и закрытия соревнований, 
процедурой награждения победителей, красочными костюмами, показа-
тельными выступлениями. Главным аргументом, привлекающим молодежь 
к занятиям гимнастикой, является спортивное мастерство гимнастов: эле-
гантность, грациозность, выразительность движений, оригинальность и 
виртуозность, твердая уверенность и легкость выполнения сложных гим-
настических упражнений. Важным агитационным моментом является про-
ведение соревнований на призы и кубки известных спортсменов, показ со-
ревнований по телевидению, информация по радио и в печати, своевре-
менная информация о соревнованиях с приглашением зрителей и т.д.  

 

2. Виды и характеристика соревнований 
В организации и проведении соревнований сложились определенные 

традиции. Соревнования различают по цели, форме зачета, масштабу, 
представительству и характеру. По направленности (цели) – соревнования 
бывают учебные – в отдельных учебных группах, по специальным учеб-
ным программам того или иного года обучения; отборочные – для выявле-
ния сильнейших спортсменов и комплектования сборного коллектива, 
определение сильнейшей команды для дальнейших выступлений на сорев-
нованиях; прикидки – проводятся на учебно-тренировочных занятиях и 
сборах; первенства и кубки – проводятся с целью подведения итогов рабо-
ты за определенный период, выявление сильнейших гимнастов и команд; 
матчевые встречи – носят официальный и товарищеский характер, как 
правило бывают традиционными; массовые соревнования – проводятся в 
низовых спортивных коллективах среди учащихся учебных заведений, в 
воинских частях и подразделениях, охватывают большое количество зани-
мающихся, проводятся по специальной программе, по упрощенным прави-
лам, с целью отбора лиц, более способных для занятий гимнастикой в сек-
циях школ, коллективах ДЮСШ, ДСО и ведомств; могут проводиться без 
учета пола и ограничения количества состава участников. По форме зачета 
соревнования могут быть личными – разыгрывается личное первенство по 
сумме баллов, набранных участниками в каждом разряде программы от-
дельно; командными – определяется первенство среди мужских и женских 
команд раздельно, по сумме баллов зачетных участников в каждом виде 
многоборья или по сумме баллов, набранных в многоборье зачетными 
участниками, может определяться по очковой системе; лично-командными 
– в каждом разряде определяются личные результаты и командное первен-
ство; коллективными – определяется лучший коллектив по результатам 
выступлений нескольких команд: детской, юношеской, мужской, женской 
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и т.д. По масштабу бывают: низовые, районные, городские, областные, 
краевые, всероссийские, международные – предусматривают преемствен-
ность поставленных перед ними задач. По представительству соревнова-
ния делятся на территориальные – в команде могут быть представители 
только одного края, города, района; ведомственные – в командах соревну-
ются представители разных районов, городов, принадлежащих одному 
ДСО или ведомству. По характеру соревнования могут быть классифика-
ционными – на них присваивается спортивный разряд; не классификаци-
онные – разряд не присваивается; закрытые – без участия зрителей, имею-
щие целью специальный просмотр, без допуска представителей других го-
родов, стран, ведомств; открытые – допускаются все желающие выступать 
гимнасты, независимо от принадлежности к ДСО, ведомству, городу, 
стране; конкурсы – выполняются отдельные элементы или связки на видах 
гимнастического многоборья по предварительным заявкам; с листа – по 
неизвестной заранее программе; по упрощенным правилам – соревнуются 
не по всем видам многоборья, по специально разработанной программе, по 
выбору соревнующимися комбинации при наличии двух; по облегченным 
правилам судейства: без спец. требований, без временного норматива, с 
двумя попытками и т.д. 

 

3. Документы, необходимые для проведения соревнований 
При подготовке и проведении соревнований руководствуются сле-

дующими документами: 1. Календарь соревнований. 2. Положение о со-
ревнованиях. 3. Программа соревнований. 4. Правила соревнований. 5. Ра-
бочие документы. Календарь соревнований – определяет место и сроки 
проведения соревнований, составляется, как правило, на год. Положение о 
соревнованиях – руководящий документ для всех организаций, принима-
ющих участие в соревнованиях. Оно составляется организацией, проводя-
щей соревнования, в соответствие с существующими правилами соревно-
ваний и рассылается не позднее, чем за месяц до их начала. Изменения в 
положении о соревнованиях может вносить только организация, его со-
ставляющая. В положении о соревнованиях указываются: цели, задачи и 
характер соревнований; программа соревнований и правила оценки 
упражнений; место и сроки проведения соревнований; руководство сорев-
нованиями; состав участников соревнований и условия зачета; награжде-
ние победителей; организационные вопросы. Программа соревнований. 
Соревнования по гимнастике проводятся в соответствии с требованиями 
Единой всесоюзной квалификации. В ней представлены упражнения по 
существующим разрядам. Увеличение трудности упражнений, а также со-
хранение преемственности упражнений от разряда к разряду, делает ее до-
кументом, направляющим всю работу по спортивной гимнастике. Мастера 
спорта соревнуются по программе, утвержденной Международной феде-
рацией гимнастики (ФИЖ).  Гимнасты, соревнующиеся по всем програм-
мам, предусмотренным единой всероссийской классификацией, выполня-
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ют обязательную программу, а начиная со второго разряда и произволь-
ную. В связи с целью и характером соревнований программа может быть 
облегченной, специальной, для отдельных видов гимнастического много-
борья, массовых соревнований классификационной программы категории 
Б. Правила соревнований помогают решению важнейших воспитательных 
задач. Неизменное требование этих правил – полная объективность в 
определении результатов и предоставлении всем участникам равных воз-
можностей в борьбе за победу. Хорошее знание правил соревнований за-
нимающимися и тренерами – залог качественной подготовки к соревнова-
ниям. Правила соревнований периодически обновляются. В них включа-
ются новые требования, стимулирующие развитие гимнастики. В дополне-
ние к правилам часто утверждаются специальные требования к выполне-
нию упражнений. К рабочим документам, на основе которых проводятся 
соревнования относятся: график соревнований, заявки, личные карточки, 
список участников и судей, протоколы  

 

4. Работа и состав судейской коллегии 
Соревнования возглавляет главная судейская коллегия. В нее вхо-

дят главный судья соревнований, его заместители (в том числе врач со-
ревнований) и главный секретарь. Они назначаются организацией, про-
водящей соревнования. Судейские бригады в отдельных видах многобо-
рья возглавляют старшие судьи (арбитры). Количество судей в бригаде 
зависит от масштаба и уровня соревнований. На соревнованиях между-
народного уровня на одном снаряде назначаются две судейские бригады 
А и В. Судьи бригады А отвечают за регистрацию и оценивание: 1) 
трудности; 2) специальных требований; 3) поощрительных баллов. 
Судьи бригады В оценивают выполнение упражнения обращая внимание 
на техническое исполнение, эстетику, осанку. На официальных соревно-
ваниях ФИЖ, за исключением опорного прыжка, судьи распределяются 
по судейским бригадам А 
(1 координатор и 1 судья) и В (6 судей). Эти бригады работают под 
управлением председателя жюри на снаряде. На соревнованиях могут 
работать апелляционное жюри и просмотровая комиссия. В состав апел-
ляционного жюри входят представители организации, проводящей со-
ревнования, главный судья, его заместители (по судейству) и арбитры на 
видах многоборья. Апелляционное жюри следит за выступлением гим-
настов и решает все спорные вопросы, возникающие в процессе сорев-
нований (помимо тех, которые решаются главной судейской коллегией). 
В просмотровую комиссию входят судьи, контролирующие работу от-
дельных судейских бригад и каждого судьи. Возглавляют эти комиссии 
их председатели. Все члены судейской коллегии, наряду с представите-
лями команд, тренерами и участниками соревнований имеют свои права 
и обязанности. В успешном проведении соревнований одно из ведущих 
мест принадлежит секретариату. От его работы во многом зависит дея-
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тельность всех служб на соревнованиях. Их успешная совместная работа 
приводит, в конечном счете, к четкой организации и проведению гимна-
стических соревнований. Секретариат на соревнованиях возглавляет 
главный секретарь.  

 

5. Подготовка и проведение соревнований 
Подготовительная работа к предстоящим соревнованиям независимо 

от их масштаба должна проводиться задолго до его начала. Всю работу це-
лесообразно разделить на три этапа: на первом этапе определяются сроки, 
масштаб, место для проведения соревнования и утверждается положение о 
нем, а также назначается и утверждается в соответствующем спорткомите-
те главная судейская коллегия (или главный судья), разрабатывается план 
подготовки и проведения соревнований. В плане предусматриваются: а) 
вопросы обеспечения (подготовка мест и инвентаря, прием участников и 
зрителей, обслуживающий персонал и т.д.); б) план проведения соревнова-
ний, составляемый главным судьей: календарь соревнований по дням (по 
предварительным данным о составе участвующих команд или коллекти-
вов) и график соревнований. На втором этапе уточняется график соревно-
ваний, подбираются и утверждаются коллегии судей, готовится докумен-
тация и др. Подготовительная работа ведется организацией, проводящей 
соревнования (педсовет школы, совет физической культуры, кафедра фи-
зического воспитания и др.), и главной судейской коллегией. На третьем 
этапе подготовки проводится совещание с представителями участвующих 
команд (организаций), проверяется надежность снарядов и инвентаря, про-
водится опробование снарядов участниками и пробное судейство бригада-
ми судей на видах, проверяется готовность всех должностных лиц, занятых 
в проведении соревнований. Четкое управление ходом предстоящего со-
ревнования зависит от первого совещания с представителями команд, на 
котором главный судья должен представить судейскую коллегию, разо-
брать отдельные пункты положения, уточняя их, дать разъяснения по тех-
нике судейской работы, информировать о графике и порядке проведения 
соревнования. При этом следует точно определить места построения на 
параде, выход участников к месту соревнований, состав и их форму, риту-
алы открытия и закрытия, порядок награждения и др. В интересах созда-
ния равных условий для участников и лучшей их организованности опро-
бование снарядов желательно провести за день до соревнований и при 
этом сохранить порядок прохождения видов согласно жеребьевке.  

Соревнования открываются парадом участников и их представлени-
ем. Эту торжественную часть следует проводить празднично, четко. 
Обычно она предшествует первой смене первого дня соревнований. 
Подъем флага соревнований чемпионами прошлогоднего первенства – 
непременная часть парада. Управление ходом соревнований (выход оче-
редных смен, определение начала и конца разминки на видах, смену ви-
дов и др.) осуществляет заместитель главного судьи или судья при участ-
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никах. Оценочную работу (судейство) на видах осуществляют бригады, в 
которые входят старший судья (арбитр) и судьи (в соответствии с прави-
лами соревнований по гимнастке). Старший судья отвечает за качество 
судейской работы на своем виде, следит за дисциплиной участников, вы-
ясняет причины расхождения в оценках судей. До выхода участников су-
дейские бригады должны иметь точное представление о программе, 
участниках и условиях проведения соревнований. Должны быть проин-
структированы судьи на линии, судьи-хронометристы. Это особенно важ-
но тогда, когда выступают участники, еще не имеющие достаточного 
опыта участия в соревнованиях. Материально-техническим обслуживани-
ем соревнований (установка и смена снарядов, замена запасных частей, 
снабжение магнезией, канифолью и пр.) ведает комендант, подчиняю-
щийся главному судье или его заместителю. Врачебный контроль и ока-
зание необходимой первой медицинской помощи осуществляет врач со-
ревнования (помощник главного судьи по медицинской части). Судья-
информатор систематически сообщает о ходе командной борьбы, а также 
указывает лидеров соревнований после каждого вида. Желательно, чтобы 
зал был озвучен. Завершаются соревнования также в торжественной об-
становке, при соблюдении ритуалов (вызов победителей на пьедестал по-
чета, торжественный марш команды победительницы, круг почета, спуск 
флага соревнований новыми чемпионами и т.п.). Подведение итогов со-
ревнования. Для быстрого подведения итогов важна четкая работа глав-
ного секретаря. В процессе соревнований главный секретарь проверяет 
правильность выведения среднего и окончательного балла в каждом про-
токоле и после этого, суммируя его с результатами предыдущего вида, 
определяет сумму баллов с учетом только что закончившегося соревно-
вания на виде многоборья. Если соревнование длится несколько смен, то 
следует учитывать лучшие результаты и предыдущих смен. По окончании 
соревнований по той или иной программе (разряду) проверяются пока-
занные участниками результаты и подсчитываются командные результа-
ты. Награждение победителей должно быть всегда торжественным, инте-
ресным как для участников, так и для зрителей. Парад закрытия соревно-
ваний можно привлекать всех участников или только участников послед-
ней смены. Располагаются команды, начиная с правого фланга, в соответ-
ствии с занятыми местами на данном соревновании. Здесь объявляются 
итоги соревнований, и проводятся награждение команд – победительниц, 
а также победителей в личном первенстве. Награждение победителей 
должно быть всегда торжественным, интересным как для участников, так 
и для зрителей. После спуска флага соревнования все участники парада 
торжественным маршем за командой победительницей покидают зал. Со-
ставление отчета о соревновании. По окончании соревнования главный 
судья (с главным секретарем) составляют отчет, в котором должно быть 
указано следующее: название и программа соревнований, место и время 
их проведения; результаты командного и личного первенства; состав су-
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дейских бригад по видам многоборья; отдельные недочеты прошедшего 
соревнования и предложения на будущее. Этот общий отчет, подписан-
ный главным судьей соревнований и главным секретарем, должен быть 
роздан представителям участвующих организаций после окончания со-
ревнований.  

 

6. Судейство соревнований 
Судейство современных соревнований представляет большую слож-

ность. Поэтому судьям создают благоприятные условия для успешной рабо-
ты, проводится предварительная подготовка к судейству. Она заключается в 
детальном изучении (уточнении) правил и программы соревнований, до-
полнительных спец. требований и техники наиболее сложных гимнастиче-
ских упражнений. Каждый судья оценку за выполнение упражнений участ-
ником выводит самостоятельно, показывает ее путем поднятия судейских 
указок или посредством судейских записок передает арбитру, который вы-
водит окончательную оценку. Правила выведения окончательной оценки: 
при 2 судьях – средняя арифметическая, при 3 судьях – средняя оценка, при 
4 и 6 судьях – отбрасываются самая большая и самая маленькая оценки и из 
оставшихся оценок выводится средняя арифметическое. Упражнение оце-
нивается исходя из 10 баллов с точностью до 0,1 балла. Правила судейства 
требуют, чтобы выполняемые участниками упражнения выполнялись без-
укоризненно, без нарушения структуры элементов, с хорошей осанкой, с 
большой амплитудой движений, четко, уверенно, красиво и выразительно. 
Содержание обязательной программы должно соответствовать ее описанию. 
В произвольных упражнениях надо выполнять требования трудности и 
композиции. Оценка упражнения начинается с момента наскока на снаряд. 
На брусьях с момента хвата за жердь. В опорных прыжках началом выпол-
нения упражнения является момент касания мостика двумя ногами. Окон-
чанием упражнения на снарядах считается момент, когда участник после 
приземления принимает основную стойку. Вольные упражнения также за-
канчиваются основной стойкой. Все отклонения от безукоризненного вы-
полнения элементов, соединений и упражнения в целом, а также невыпол-
нение требований к содержанию упражнения ведут к соответствующим 
сбавкам, в зависимости от величины и характера отклонения. Большие 
сбавки производятся за то, что является основным в выполнении данного 
элемента и определяет его трудность, на что судья должен обратить особое 
внимание. Все упражнения оцениваются с точностью до 0,1 балла. При вы-
полнении упражнений могут быть допущены мелкие, средние и грубые 
ошибки, а также ошибки, вследствие которых элемент считается невыпол-
ненным. Мелкие ошибки – небольшое, несущественное отклонение от без-
укоризненого выполнения - сбавка – 0,1 балла. Средние ошибки – значи-
тельное отклонение от безукоризненного выполнения сбавка – 0,3 балла. 
Грубые ошибки – большое искажение, в том числе и граничащее с невы-
полнением – сбавка – 0,5 балла, падение на снаряд и со снаряда – сбавка – 
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0,8 балла. Невыполнение элемента – изменение элемента, в результате кото-
рого получился другой элемент, или очень большое искажение, когда ста-
новится невозможным определить, какой элемент получился – в обязатель-
ной программе сбавка равна стоимости элемента. В соответствии с класси-
фикацией ошибок при выполнении упражнений к общим ошибкам, за кото-
рые судья имеет право снизить оценку, относятся: 1. Сгибание рук, ног, те-
ла, разведение ног, неправильное положение кистей, головы, носков. 2. 
Ошибки в элементах (кроме опорных прыжков) основная трудность кото-
рых заключается в выполнении с прямыми руками, ногами, прогнутым или 
выпрямленным телом, с правильным положением тела. 3. Неполная ампли-
туда движения – выполнение элементов недостаточно высоко, широко и т.д. 
4. Едва заметные ошибки, снижающие впечатление от исполнения отдель-
ных элементов, частей упражнения и всей комбинации в целом. 5. Потеря 
равновесия а) при приземлении в соскоках и опорных прыжках; а также в 
вольных упражнениях в элементах, заканчивающихся приземлением в ос-
новную стойку; б) в остальных случаях – поворотах и прыжках, заканчива-
ющихся стойкой на одной ноге, в равновесии на одной ноге, в стойке на ру-
ках и т.п. 6. Касание снаряда или пола. 7. Непредусмотренные повороты в 
элементах, выполняемых без поворотов, недостаточные или чрезмерные по-
вороты в элементах, выполняемых с поворотом. 8. Неоправданные или не-
предусмотренные остановки в упражнении. 9. Ошибки в силовых элемен-
тах, применение силы в маховых элементах. 10.Недостаточная или чрезмер-
ная остановка в статических положениях. 11.Недостаточное или кратковре-
менное разгибание в соскоках. 12.Неправильный подход и отход. 
13.Несоответствие костюма. 14.Нарушение дисциплины. Во всех видах 
многоборья (кроме опорных прыжков) гимнасту предоставляется одна по-
пытка. Если участник упадет или сойдет со снаряда, то он может продол-
жить упражнение. Перерыв при этом не должен превышать 30 сек. В тече-
ние этого времени гимнаст свободен в своих действиях, ему разрешается 
сменить накладки и натереть руки магнезией. За перерыв в упражнении в 
результате падения производится сбавка в 0,5 балла. В случае невыполне-
ния элемента и падения производится сбавка за невыполнение элемента и 
отдельно за падение. Страховка разрешается во всех видах, кроме вольных 
упражнений и упражнений на коне и может осуществляться одним челове-
ком – тренером или участником. За выход на страховку в вольных упражне-
ниях и в упражнениях на коне сбавка 0,3 балла, независимо от того, сколько 
раз выйдет страхующий. Разрешается пользоваться помощью для прихода в 
вис на перекладине и кольцах, брусьях разной высоты. Пользоваться сту-
лом, скамейкой и т.д. не разрешается. За оказание помощи при выполнении 
упражнения производится сбавка 0,5 балла, а элемент, в котором оказана 
помощь, считается невыполненным.  
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ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 

 
 

Вольные упражнения 

Вольные упражнения представляют собой комбинацию гимнастиче-

ских элементов, выполняемых на горизонтальной поверхности – на полу, 

сцене, поле стадиона и т. п. Они могут предназначаться для того или иного 

контингента занимающихся (мужчин, женщин, школьников, дошкольни-

ков, спортсменов любого разряда и т.д.), быть индивидуальными или 

групповыми, выполняться с музыкальным сопровождением или без него. 

Групповые вольные упражнения составляются из хорошо разученных, 

обычно простых элементов, выполняются с предметами и без них, как пра-

вило, под музыку. Основная сложность состоит в сохранении определен-

ного взаимного расположения участников на помосте или площадке и в 

согласованности их движений. Оценивается не каждый исполнитель в от-

дельности, а исполнение упражнения группой в целом, точность и ритмич-

ность движений, оригинальность перестроений. 

Индивидуальные вольные упражнения подразделяются на спортивные 

упражнения и учебные комбинации (комплексы упражнений). 

Спортивные вольные упражнения являются одним из видов как муж-

ского, так и женского гимнастического многоборья. Выполняются они ин-

дивидуально на специальном гимнастическом ковре размером 12х 12 м. В 

младших разрядах разрешается выполнять упражнения вдвоем или втроем, 

но качество исполнения оценивается индивидуально. У мужчин в младших 

разрядах вольные упражнения могут выполняться на акробатической до-

рожке. Для Женских вольных упражнений музыкальное сопровождение 

является обязательным. 

Учебные комбинации составляются не более чем на 32 счета, но не 

менее чем на 8. В отличие от общеразвивающего упражнения конечное по-

ложение в учебной комбинации не обязательно совпадает с исходным. Ес-

ли комбинация составлена более чем на 16 счетов и выполняется на оцен-

ку, то ее можно считать спортивным вольным упражнением. Учебные 

комбинации могут состоять из элементов общеразвивающих упражнений, 

включать в себя движения, характерные для гигиенической и производ-

ственной гимнастики, простые акробатические элементы. 

Вольные упражнения в целом содействуют развитию всех двига-

тельных способностей: ловкости, быстроты, силы, подвижности в суста-

вах, выносливости, повышению функциональных возможностей сердечно-

сосудистой, дыхательной и сенсорных систем. Последнее выражается в 

том, что занимающиеся усваивают такие характеристики движений, как 

амплитуда, темп, ритм, положение тела и его частей в пространстве, вели-

чина и направление прилагаемых мышечных и волевых усилий. Вольные 
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упражнения обычно располагают для этого более широкими и разнообраз-

ными возможностями, чем упражнения на снарядах. 

Совершенствование навыков выполнения вольных упражнений со-

действует формированию правильной осанки, пополняет волевой, эмоцио-

нальный и главным образом двигательный опыт гимнастов. Не только 

женщины, но и мужчины благодаря занятиям этими упражнениями разви-

вают пластичность и выразительность движений всех звеньев тела. Груп-

повые вольные упражнения, кроме того, содействуют воспитанию общи-

тельности, чувства товарищества, ответственности за свои действия, взаи-

мопомощи, формированию сплоченности коллектива. 

С предметами могут выполняться как групповые упражнения, так и 

учебные комбинации. Спортивные вольные упражнения с предметами от-

носятся к художественной гимнастике. Кроме предметов, используемых в 

художественной гимнастике, в вольных упражнениях могут применяться 

также флажки, гантели, гимнастические палки, шесты, канаты и др. При 

выполнении этих упражнений дополнительно приобретаются и совершен-

ствуются навыки движений кистью, что имеет еще и прикладное значение 

при обучении детей дошкольного и младшего школьного возраста письму, 

игре на пианино и других музыкальных инструментах, при овладении бы-

товыми, трудовыми, спортивными двигательными навыками. Разнообразие 

используемых предметов содействует развитию координации движений. 

Вольные упражнения включают в себя элементы различных видов 

упражнений – общеразвивающих, художественной гимнастики, акробати-

ки, хореографии и др. – и составляются с учетом требований композиции. 

Под композицией вольных упражнений понимают последовательность 

выполнения гимнастических элементов и соединений, их расположение 

относительно ковра и взаимосвязь частей упражнения. Последнее означает 

стройность, осмысленность сочетаний и последовательность элементов и 

движений. Композиция должна быть гармоничной, динамичной, включать 

элементы разнообразного характера, задавать направление движения ис-

полнителя. Наличие слишком простых, примитивных элементов или со-

единений нарушает гармоничность композиции. В групповых вольных 

упражнениях композиция определяет также взаимное расположение и пе-

ремещение самих исполнителей. 

Индивидуальные вольные упражнения могут быть столь же ориги-

нальны и неповторимы, как и свойства личности каждого отдельного ис-

полнителя. Включение простого, но редко исполняемого элемента создает 

порой лучшее впечатление, чем последовательное выполнение трудных, но 

не очень оригинальных элементов. В любом случае композиция упражне-

ния должна подчеркивать достоинства исполнителя. Мужским вольным 

упражнениям присущи использование движений прямыми руками и нога-

ми, строгость движений, больший удельный вес силовых и статических 

элементов. Композиции женских вольных упражнений свойственна плав-
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ность движений, подчеркивание грациозности, пластичности, элегантно-

сти, танцевальное исполнительницы. В детских упражнениях отражаются 

задор, игривость и подвижность юных спортсменов. В основе их упражне-

ний может лежать какая-либо сценка или картинка. 

Композиция спортивных вольных упражнений может быть обязатель-

ной или произвольной. Последняя составляется из необходимого числа эле-

ментов и соединений определенной сложности с учетом требований правил 

соревнований. Композиция обязательных упражнений либо является строго 

заданной, либо составляется из элементов заданного типа (для I и II разрядов 

по категории Б). Например, требования к акробатической комбинации, вы-

полняемой мужчинами в качестве вольных упражнений II разряда, таковы. 

1. Любое равновесие. 

2. Стойка на руках – обозначить. 

3. Переворот вперед или назад. 

4. Соединение из 2 – 3 акробатических элементов. 

При создании композиции элементы, указанные в требованиях, чере-

дуются с простыми элементами и движениями для создания целостного, 

логически завершенного упражнения. 

Гармоничность спортивных вольных упражнений предполагает рав-

номерность распределения трудных элементов внутри упражнения. 

Упражнение должно заканчиваться акробатическим соединением указан-

ной или большей трудности. У женщин после конечного соединения сле-

дуют несколько движений, завершающихся принятием конечной позы. Для 

вольных упражнений спортсменов высоких разрядов характерно разнооб-

разие направлений передвижений, поворотов, использование большей ча-

сти ковра, значительные перемещения. При этом в композициях вольных 

упражнений мужчин передвижение исполнителя происходит, как правило, 

по сторонам и диагоналям ковра, гимнастки же передвигаются не только 

по прямым линиям (Рисунок 1). 

 

В вольных упражнениях для массовых разрядов и в учебных комбина-

циях (комплексах упражнений) направлений передвижения по ковру 

обычно немного. Например, при выполнении мужских вольных упражне-

ний III разряда по программе категории Б спортсмен перемещается вдоль 

одной прямой линии. Иногда композиция спортивных вольных упражне-

 

  

Рисунок 1 



 

102 

ний намеренно приводится к линейной, чтобы упражнение можно было 

выполнить на акробатической дорожке. 

В групповых вольных упражнениях участники выполняют обычно не-

сложные элементы. Трудность состоит в требовании синхронности движе-

ний исполнителей, единства характера их движений. 

Если от начала до конца группового упражнения взаимное располо-

жение участников, выполняющих одинаковые движения, сохраняется 

неизменным, то упражнение такого типа называется синхронным. В более 

сложных упражнениях этого типа применяются одновременные перемеще-

ния участников на определенное число шагов и одновременные повороты. 

Групповые упражнения называются ролевыми, если участники в 

едином ритме выполняют разные упражнения в зависимости от их принад-

лежности к той или иной группе, колонне, шеренге и от места в ней. Ис-

полнители разного пола распределяются обычно в разные группы. Ролевые 

упражнения выглядят эффектно, если между движениями разных групп 

участников наблюдается контраст, например: соседние группы выполняют 

выпады в разные стороны; одни выполняют присед, другие встают и т.п. 

Контраст подчеркивается также различием костюмов участников и пред-

метов, с которыми выполняется упражнение. Самым трудным из ролевых 

упражнений является «волна», при выполнении которой каждый участник 

в ряду выполняет то же движение, что и другие, но с запаздыванием на 

определенную часть амплитуды от предыдущего участника. 

Еще более сложными являются групповые вольные упражнения с 

перестроением, например, смыкания и размыкания, разбивка на группы, 

перестроение из шеренг в круги и т.д. Поддерживать четкость строя осо-

бенно трудно при перестроениях типа «прочесывания», когда одна колон-

на движется навстречу другой, или с пересечением путей участников. 

Если упражнение в целом состоит из частей разного типа, то оно 

называется составным. 

Упражнение, в котором часть участников выполняет упражнения од-

ного типа, а другая одновременно – упражнения другого типа, называется 

комплексным. Групповые вольные упражнения могут использоваться для 

выступлений на физкультурных праздниках (подробнее об этом см. разд. 

15.3 «Массовые гимнастические выступления»). 

Для обучения вольным упражнениям первым этапом при работе с 

начинающими является формирование «школы движений», т.е. навыков 

выполнения движений, элементов и простых соединений чисто, безупреч-

но, строго в гимнастическом стиле. Средством для этого являются не вся-

кие, а правильно выбранные общеразвивающие упражнения. Для поста-

новки «школы движений» не следует использовать такие движения, как, 

например, из стойки руки в стороны-вперед мах правой вперед-влево, нос-

ком коснуться левой руки (то же левой ногой) или: из стойки ноги врозь с 

наклоном вперед, руки в стороны – повороты туловища. 
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Улучшению качества движений при выполнении вольных упражнений 

содействуют контроль и самоконтроль. Последний в полной мере возможен 

при использовании зеркала, а лучше – видеосъемки. Контроль может осу-

ществлять сам педагог либо он организовывает работу учащихся в парах для 

взаимоконтроля. При работе с начинающими и с занимающимися младшего 

возраста контроль педагога должен обязательно преобладать. Постоянно сле-

дует обращать внимание на их осанку, положение головы, рук, кистей, паль-

цев. Например, при выполнении наклона вперед, руки в стороны контроли-

руется, чтобы туловище учащегося было прогнутым и находилось в горизон-

тальном положении, голова поднята, руки в стороны (на уровне плеч) и слег-

ка кверху (относительно туловища, а не пола), ладонями вперед (т.е. к полу), 

пальцы вытянуты и прижаты. Большое значение для формирования «школы 

движений» имеет хореографическая подготовка. 

Обучение вольным упражнениям проводится как в подготовитель-

ной, так и в основной части урока. 

В подготовительной части разучиваются простые элементы и соеди-

нения, совершенствуется «школа движений». Более сложные элементы ра-

зучиваются в упрощенном и измененном виде. Например, вместо шагов в 

сочетании с движениями рук выполняются выставления ног с теми же 

движениями рук. Организуется выполнение частей вольных упражнений в 

различных направлениях, для чего применяются повороты и перестроения. 

В подготовительной части чаще всего используется фронтальный метод. 

Учащиеся выполняют упражнения на ковре или на полу. Разучиваемые ча-

сти вольных упражнений выполняются вначале в медленном темпе, по 

разделениям, с фиксацией внимания на более трудных движениях, при 

контроле правильности их выполнения. Затем темп, амплитуда движений 

постепенно увеличиваются, повышаются требования к точности, совер-

шенствуется стиль исполнения разучиваемого элемента, соединения, ком-

бинации, подключается музыкальное сопровождение. 

В основной части урока разучиваются более сложные элементы: 

равновесия, стойки, перевороты, сальто, прыжки, повороты, перемахи и т. 

п. Разучивание проводится индивидуальным или проходным методом. Ес-

ли в подготовительной части урока учащиеся выполняют упражнения 

главным образом на полу или на ковре, то в основной части используются 

также маты, акробатическая дорожка, мостик, лонжи (страховочные поя-

са), поролоновая яма и другие снаряды, и приспособления. 

Совершенствование техники исполнения отдельных элементов воль-

ных упражнений и их соединений осуществляется также путем выполне-

ния несложных учебных комбинаций, составленных из разученных частей 

упражнения. Педагог может составлять эти комбинации сам на 8, 16, 24 

счета, а более подготовленным ученикам предложить составить такие ком-

бинации самостоятельно. 
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Вольные упражнения, составленные для исполнения под музыкаль-

ное сопровождение, разучиваются по «восьмеркам». При добавлении 

вновь разученной «восьмерки» к ранее освоенной части упражнения темп 

исполнения вначале задается более медленный, а затем постепенно уско-

ряется. Если упражнение не сопровождается музыкой (для старших разря-

дов мужчин), то оно разучивается в произвольном разделении на части. В 

конечном итоге все части, или «восьмерки», упражнения соединяются в 

единое целое и выполняются слитно. 

На этапе совершенствования вольные упражнения выполняются це-

ликом, при этом более трудные фрагменты продолжают совершенство-

ваться отдельно. При выполнении упражнения в целом иногда делаются 

остановки для уточнения отдельных положений тела или его звеньев. Для 

развития двигательной памяти и выносливости разученные вольные 

упражнения выполняются по 2 и даже по 3 раза подряд без остановки. 

Применение указанного метода в вольных упражнениях более эффективно, 

чем в других видах гимнастического многоборья, особенно в плане разви-

тия выносливости. 

 

Упражнения на коне 

Упражнения на коне (высота 105 см от поверхности мата) – махи и 

перемахи одной и двумя ногами, скрещения прямые и обратные, круги од-

ной и двумя ногами, соскоки – считаются наиболее трудными из всех ви-

дов гимнастического многоборья. Они усложняются введением поворотов, 

выходов и переходов, изменением условий опоры на две и одну ручку, 

внутри ручек, на ручку и тело коня, на тело, и могут выполняться про-

дольно и поперек. Упражнения на коне должны выполняться в ровном 

темпе без задержек и остановок, без касаний и отталкивания ногами о сна-

ряд. Успешное овладение упражнениями на коне требует хорошего разви-

тия мышечной силы рук, плечевого пояса, туловища, координации движе-

ний, подвижности в тазобедренных суставах, равновесия. Упражнения 

изучаются целостным методом, в обе стороны, с применением поддержек 

и проводок, с помощью подготовительных и подводящих упражнений на 

стандартном и нестандартном оборудовании, на тренажерах. 

Перемахи могут быть однонаправленными (одноименными) и разно-

направленными (разноименными). В первом случае перемах правой ногой 

начинается в правую сторону, а левой – в левую. Во втором случае пере-

мах правой ногой начинается в левую, а левой – в правую сторону. 

Однонаправленные перемахи выполняются из упора стоя, из упора сза-

ди и из упора ноги врозь. Так, для выполнения перемаха левой из упора 

стоя (с прыжка) делается бросковое движение ногами и туловищем влево, 

при этом левая нога обгоняет правую и поднимается до уровня левого пле-

ча и выше. Образовавшееся широкое разведение ног на мгновение фикси-
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руется. В это время левая рука снимается с опоры, а тело приподнимается 

на правой руке, таз и бедро левой ноги посылаются вперед, обгоняя дви-

жение голени, левая нога быстро переносится вперед над конем и левой 

ручкой, после чего левая рука вновь опирается на левую ручку. В дву-

хопорной фазе движения тела и ног происходят под воздействием силы 

тяжести без особых усилий со стороны занимающегося. После прохожде-

ния вертикали движение подхватывается и делается мах ногами вправо, 

правая нога опережает левую и продолжает движение до уровня правого 

плеча и выше. При движении в обратном направлении, по мере приближе-

ния ОЦМ тела к вертикали, усиливается движение правой ноги влево до 

уровня поверхности коня. Далее проекция ОЦМ тела смещается вправо 

ближе к центру площади опоры правой руки, левая рука приподнимается 

над опорой, а левая нога, обгоняя своим движением правую ногу, перема-

хивает над телом коня и левой ручкой. Начинается мах вправо до после-

дующего перемаха, но теперь уже правой ногой (Рисунок 2). 

 

 

Рисунок 2 

 

Разнонаправленные перемахи выполняются из тех же исходных по-

ложений, что и однонаправленные. Например, для перемаха левой ногой 

вправо из упора стоя (или из упора) в упор ноги врозь надо сделать маят-

никообразное бросковое движение туловищем и ногами вправо. При этом 

правая нога опережает движение левой и поднимается в сторону по воз-

можности выше над конем, ноги широко разводятся, в крайней точке маха 

правая рука отталкивается от ручки, а левая нога выполняет перемах. За-

тем рука снова ставится на ручку, и гимнаст приходит в упор ноги врозь 

левой (Рисунок 3). 

 
Рисунок 3 
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При выполнении этого же упражнения левой ногой вправо, но из упора 

сзади предварительно делается небольшой замах туловищем и ногами влево. 

Затем проекция ОЦМ тела перемещается на левую ручку, что позволяет вы-

полнить маятникообразное бросковое движение туловищем и ногами вправо. 

При этом правая нога опережает движение левой и поднимается по возмож-

ности выше над конем, таз слегка поворачивается навстречу движению, ноги 

широко разводятся. Правая рука приподнимается над ручкой, а левая нога в 

это время проносится над конем, правая рука снова ставится на ручку и гим-

наст переходит в положение упора ноги врозь правой. 

Наиболее трудным разнонаправленным перемахом является перемах 

из упора ноги врозь в упор сзади. Так, например, для выполнения этого 

упражнения левой ногой проекция ОЦМ тела предварительно смещается 

на правую ручку, а ногами делается небольшой мах в левую сторону. За-

тем тяжесть тела переносится на левую ручку и выполняется сильный мах 

ногами в правую сторону, правая нога опережает движение левой и под-

нимается до уровня плеча гимнаста и выше. В конечной точке маха ногами 

правая рука приподнимается над ручкой, а левая нога проносится над ко-

нем и правой ручкой. В этот момент таз слегка поворачивается навстречу 

перемаху и подается вперед. Правая рука ставится на опору, и гимнаст пе-

реходит в положение упора сзади. 

При обучении перемахам в качестве подводящих и подготовитель-

ных упражнений применяются: различные размахивания и перемахи в 

упоре ноги врозь и в упоре сзади, перемахи в упоре вне с помощью и само-

стоятельно; махи ногами во всех направлениях, размахивания в висе ши-

роким хватом спиной к гимнастической стенке ноги вместе и врозь пошире 

с фиксированным положением ног в конце маха; размахивания в стороны в 

упоре и в упоре на руках на средних брусьях в положении ноги вместе и 

врозь без задержки и с задержкой в конце маха; отталкивание руками в 

упоре лежа на полу; рукохождение в упоре на брусьях не разводя ног и не 

размахивая туловищем из стороны в сторону; махи в упоре на коне с руч-

ками и другие разновидности махов и перемахов ногами; прыжки через 

коня в ширину боком; соскоки на брусьях боком и углом без поворотов и с 

поворотами; разнонаправленные перемахи в упор с помощью и самостоя-

тельно (Рисунок 4). 

 

Рисунок 3 
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Однонаправленные круги одной ногой представляют собой соединение 

двух перемахов: однонаправленного вперед или назад и разнонаправленного 

из упора ноги врозь. От того, насколько правильно освоены эти перемахи, за-

висит успешность выполнения данного элемента. Он выполняется из тех же 

исходных положений, что и перемахи. 

Разнонаправленные круги одной ногой выполняются из упора стоя (с 

прыжка), из упора сзади и из упора ноги врозь. Они представляют собой два 

последовательных перемаха, один из которых разнонаправленный, а другой – 

однонаправленный. 

Прямое скрещение – это соединение двух перемахов, однонаправлен-

ного и разнонаправленного, выполненных одновременно правой и левой но-

гой навстречу друг другу. После перемаха правой вперед надо перенести тя-

жесть тела на правую руку, сделать энергичный взмах левой ногой как мож-

но повыше и оттолкнуться левой рукой от ручки, удерживая левую ногу в 

крайнем верхнем положении, выполнить перемах правой ногой над конем и 

левой ручкой, а с движением тела вниз таз слегка вывести вперед, сделать 

перемах левой вперед, быстро пронести руку над левым бедром и поставить 

ее на ручку между широко разведенными ногами. При изучении этого 

упражнения рекомендуется: правильно выполнять разнонаправленные пере-

махи из упора ноги врозь, медленные скрещения с помощью, поднимая и 

удерживая левую ногу обучаемого в момент перемаха правой влево; выпол-

нять скрещение со второго-третьего взмаха. Помощь оказывается по ходу 

движения подталкиванием левой ноги вверх. 

Обратное скрещение представляет собой соединение двух перемахов – 

однонаправленного и разнонаправленного, выполняемых одновременно из 

упора ноги врозь. После предварительного взмаха влево при движении ног к 

вертикали тяжесть тела передается на левую руку и выполняется мах ногами 

вправо с энергичным движением правой ноги в сторону и отталкиванием 

правой рукой от ручки. Мах ногами сочетается с разгибанием в тазобедрен-

ных суставах и широким разведением ног. После перемаха левой ногой впе-

ред, правой назад правая рука ставится на ручку между широко разведенны-

ми ногами, и гимнаст переходит в упор ноги врозь левой. Для успешного 

овладения этим упражнением надо предварительно научиться правильно вы-

полнять разнонаправленные перемахи из упора ноги врозь в упор сзади, об-

ратное скрещение из упора вне, медленное скрещение с помощью. Помощь 

оказывается подниманием и удержанием правой ноги обучаемого в момент 

перемаха левой вперед (Рисунок 5). 
 

 
Рисунок 5 
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Круги двумя представляют собой два перемаха обеими ногами. Они 

выполняются последовательно друг за другом прямыми ногами и туло-

вищем. Их можно начинать с прыжка из упора стоя хватом за ручки, по-

сле однонаправленных перемахов вперед или назад из упора ноги врозь, 

из упора вне или из упора одна рука на ручке, другая – на теле коня. Кру-

ги могут выполняться как в правую, так и в левую сторону. Так, при вы-

полнении кругов в левую сторону из упора стоя надо, отталкиваясь от 

опоры, туловище и ноги круговым движением направить влево над ко-

нем, при этом спину приподнять над ручками, а плечи слегка подать впе-

ред. Когда таз окажется над левой ручкой, следует оттолкнуться от нее 

левой рукой и завершить перемах, затем руку снова поставить на опору и 

перейти в упор сзади. Оказавшись в этом положении, выполнить круговое 

движение тазом и ногами вправо. Когда ноги окажутся над правой руч-

кой, оттолкнуться от нее правой рукой, тазом и ногами выполнить пере-

мах назад, не поворачивая таз налево, быстро поставить руку на опору и 

завершить упражнение (Рисунок 6). 

Соскок однонаправленным перемахом одной вперед с поворотом нале-

во (направо) выполняется из упора ноги врозь правой (левой). Активным 

махом левой ноги влево и вперед оттолкнуться левой рукой и перенести 

вес тела на правую руку, повернуться направо с одновременным прогиба-

нием тела и приземлиться между линиями ручек (Рисунок 7). 

 
Рисунок 5 

 

Последовательность изучения: стоя спереди, удерживать гимнаста 

за левую ногу в момент ее активного взмаха; из стойки боком опорой о 

ручку коня или гимнастическую стенку прыжок прогнувшись; выполне-

ние соскока в обе стороны из упора ноги врозь после нескольких взмахов, 

а затем после перемаха без поворота (в стойку спиной к коню) и с пово-

ротом. Помощь оказывается стоя сзади под плечо опорной руки и под 

бедро маховой ноги. 

 

 
Рисунок 4 
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Соскок разнонаправленным перемахом с поворотом внутрь из упора но-

ги врозь правой {левой) выполняется активным махом левой ноги с одно-

временным толчком левой рукой и передачей тяжести тела на правую ру-

ку, перемахом правой ноги влево назад с поворотом направо и присоеди-

нением ее к ведущей ноге. В момент поворота левая рука ставится на пра-

вую ручку, а правая быстро отводится в сторону для удержания тела в вер-

тикальном положении при приземлении между линиями ручек. Для изуче-

ния соскока рекомендуется выполнить: из упора ноги врозь взмахи с высо-

ким подниманием ведущей ноги; разноименный перемах в упор и в соскок 

с поддержкой и самостоятельно. Помощь оказывается стоя сзади подхва-

тыванием ведущей ноги в верхнем положении. 

Соскок углом назад выполняется из упора ноги врозь левой (правой). 

После перемаха правой, замедляя ее движение и одновременно подавая таз 

вперед и вправо, быстро поставить правую руку на ручку, перенося на нее 

вес тела. Продолжая мах правой ногой в направлении справа налево по 

кругу, как можно раньше соединить ноги, снять левую руку с опоры и при-

землиться правым боком к снаряду. При обучении этому упражнению 

предварительно выполняются: из упора сзади соскок углом влево назад с 

помощью и самостоятельно; из упора ноги врозь левой, перемах левой 

назад и соскок с поворотом налево. Помощь оказывается стоя сзади двумя 

руками за пояс. 

 

Упражнения на кольцах 

 

Упражнения на кольцах (высота 255 см от поверхности матов) отно-

сятся к одному из наиболее сложных видов гимнастического многоборья. 

Основными из них являются: подъемы, выкруты, обороты, статические 

положения и силовые элементы, соскоки. Из сочетания этих упражнений 

состоят комбинации, выполняемые гимнастами на соревнованиях. Непре-

менным условием современных комбинаций является сочетание разнооб-

разных силовых перемещений, сложных статических поз, резких перехо-

дов маховых упражнений в статические. Диапазон их трудности очень 

большой. Поэтому для овладения такими упражнениями необходимо соче-

тание хорошо развитой мышечной силы, гибкости, ориентировки в про-

странстве и чувства равновесия, эмоциональной устойчивости, решитель-

ности и смелости. Перечисленные способности развиваются в процессе 

овладения упражнениями на кольцах. 

Конструктивные особенности этого снаряда представляют собой по-

движную опору свободно перемещающихся, в зависимости от движения 

гимнаста, колец, причем всегда в противоположном направлении. Это со-

здает специфические трудности при выполнении упражнений и требует 
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формирования прочных, устойчивых помехам умений и навыков, прису-

щих упражнениям на данном снаряде. 

При выполнении упражнений на кольцах все точки тела движутся не 

по дугам окружностей, как на перекладине, а описывают сложные кривые, 

приближающиеся к параболам. Общий центр тяжести тела гимнаста пере-

мещается в вертикальной плоскости, проходящей через точки подвеса ко-

лец. При выполнении движений большим махом в момент прохождения 

телом нижней вертикали создаются центробежные силы, в результате чего 

резко возрастает нагрузка на кисти рук гимнастов, особенно при выполне-

нии хлестовых (бросковых) движений. 

Неправильное выполнение упражнений на этом снаряде приводит к 

нежелательному раскачиванию колец. Чтобы приостановить его, надо сде-

лать движения ногами и туловищем в сторону, Противоположную направ-

лению раскачивания. Целесообразно специально обучать занимающихся 

умению предупреждать и останавливать раскачивание колец. 

На начальном этапе обучения упражнениям на кольцах занимающи-

еся сначала овладевают основными положениями (позами), которыми в 

дальнейшем могут начинаться или заканчиваться более сложные упражне-

ния, висом, правильным размахиванием, техникой исполнения основных 

статических поз из размахивания, переходом из одних статических положе-

ний в другие. Многие упражнения разучиваются на низких кольцах, а 

сложные упражнения – с применением лонжи различных конструкций и 

специальных тренажеров. 

В школьной программе по физической культуре упражнения на 

кольцах не предусмотрены. Однако простейшие из них (висы, упоры, раз-

махивания, выкруты и легкие соскоки) с успехом могут использоваться 

для формирования осанки, развития двигательных и психических способ-

ностей школьников. При этом следует обеспечивать требования безопас-

ности выполнения упражнений. 

Вис – основное статическое упражнение, выполняется простым и 

глубоким хватом. При правильном висе тело выпрямлено во всех суставах, 

голова между руками, живот подтянут, ноги вместе, носки оттянуты, коль-

ца параллельны или повернуты внутрь (кисти пронированы). Техника ис-

полнения виса обусловлена необходимостью предельного удаления всех 

звеньев тела от опоры, а при маховых упражнениях – созданием возможно 

большего момента инерции тела в первой части упражнения. Это достига-

ется за счет главным образом подвижности в плечевых суставах и изгибов 

позвоночника. 

Висы смешанные характеризуются дополнительной опорой о снаряд 

или пол каким-либо звеном тела. Наиболее распространенными упражне-

ниями являются: вис стоя, лежа, присев, присев сзади (спиной к снаряду), 

стоя сзади и лежа боком (продольно и поперек), вис стоя согнувшись и 

прогнувшись, вис лежа сзади и лежа ноги назад, вис на левой (правой) и на 
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подколенках, вис на носках и завесом в кольца (то же в одно кольцо, то же 

' отпуская одну руку), вис прогнувшись опорой стопами о тросы. 

Висы простые являются исходными положениями для выполнения 

многих упражнений. В середине комбинации они носят самостоятельный 

характер. Наиболее распространенными из них являются: вис на прямых и 

согнутых руках, вис сзади, согнувшись, прогнувшись и углом, горизон-

тальный вис сзади и спереди. 

Вис на согнутых руках характеризуется предельным сгибанием рук, 

кисти поворачиваются и прижимаются пальцами к груди. 

Вис сзади выполняется из виса согнувшись опусканием ног и туло-

вища до предела назад и вниз, требует значительных мышечных усилий и 

подвижности в плечевых суставах. 

Вис согнувшись является основным исходным или конечным поло-

жением при выполнении многих простых элементов, связок и комбинаций. 

На начальном этапе обучения он выполняется как самостоятельное упраж-

нение из размахивания в висе, толчком двух ног, махом одной и толчком 

другой, силой. Во время виса руки должны быть прямыми (кольца парал-

лельно туловищу), голова наклонена к груди, ноги прямые и подняты в по-

ложение согнувшись под углом 45° к продольной оси туловища, ОЦМ тела – 

в плоскости тросов (рис. 178). Страховка и помощь оказываются стоя сбо-

ку поддержкой обучаемого за руку или под шею и поясницу. 

Вис прогнувшись также может быть исходным или конечным поло-

жением при выполнении многих элементов, связок и комбинаций. Он вы-

полняется из виса согнувшись, из размахивания в висе и силой. В висе про-

гнувшись тело должно быть слегка прогнутым или прямым, головой вниз, 

руки прямые, кольца прижаты к туловищу, таз в плоскости колец, пятки и 

голова на одной линии. Страховка и помощь оказываются сбоку за руку 

или под живот и поясницу. 

Вис углом выполняется из виса подниманием ног до прямого угла. 

Основную работу выполняют мышцы подвздошно-поясничные, передней 

и внутренней поверхности бедра и брюшного пресса. 

Горизонтальный вис сзади – силовое упражнение, несложное по тех-

нике исполнения, но требующее хорошо развитой силы мышц шеи, спины, 

задней поверхности бедра и кистей рук. Используется как самостоятельное 

упражнение и для развития мышечной силы. При выполнении упражнения 

тело находится в горизонтальном положении в висе сзади, кольца повер-

нуты наружу, руки супинированы и соприкасаются с широчайшими мыш-

цами спины. Голова слегка приподнята (см. рис. 103). Страховка и помощь 

оказываются поддержанием под грудь и ноги. 

Горизонтальный вис спереди – наиболее трудное из висов силовое 

упражнение, требующее хорошо развитой силы грудных, широчайших мышц 

спины, брюшного пресса, подвздошно-поясничных, передней и внутренней 

поверхности бедра. Напряжение ягодичных мышц способствует удержанию 
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тела в выпрямленное положении. Эта разновидность виса используется как 

самостоятельное упражнение в программах гимнастов старших разрядов и 

для развития у них мышечной силы. При выполнении упражнения тело нахо-

дится в горизонтальном положении, руки в локтевых суставах выпрямлены, 

голова и туловище составляют прямую линию, кольца повернуты внутрь – 

большие пальцы обращены друг к другу, кисти рук несильно сжимают коль-

ца, опора в основном приходится на пальцы. Страховка и помощь оказыва-

ются стоя сбоку поддержанием под спину и бедра. 

Упор служит основным элементом начальной подготовки гимнастов. 

При его выполнении тело и руки должны быть выпрямлены, плечи опущены, 

локти приближены к туловищу, кисти слегка супинированы, живот подтянут, 

голова прямо, кольца удерживаются у середины бедер, основные усилия 

направлены на создание надежной опоры. Страховка и помощь оказываются 

стоя сбоку, на низких кольцах под живот и спину, на высоких – за ноги. 

Упоры смешанные характеризуются дополнительной опорой ногами 

о снаряд: упор завесом бедрами в кольца и на руку. Они сложны по затра-

там мышечных усилий при переходе из одного упора в другой. 

Упоры простые довольно трудны для исполнения без предваритель-

ной тренировки, так как требуют хорошо развитой силы мыши рук и туло-

вища, способности сохранять равновесие на подвижной опоре. Ими начи-

наются или заканчиваются как простые, так и сложные элементы, и связки. 

При разучивании этих упоров у занимающихся развивается сила мышц 

рук, способность сохранять равновесие. Наиболее простыми являются 

упор и упор углом, наиболее сложными – горизонтальный упор на руках, 

упор руки в стороны («крест») и упор руки в стороны вниз головой. 

Упор углом характерен удержанием ног в положении прямого угла 

по отношению к туловищу. Выполняется за счет подвздошно-поясничных 

мышц, мышц брюшного пресса, передней и внутренней поверхности бед-

ра, подвижности в тазобедренных суставах. При выполнении этого упора 

руки должны быть выпрямлены, кисти слегка развернуты наружу, спина 

прямая, голова слегка приподнята. Подвижная опора усложняет выполне-

ние элемента. Страховка и помощь оказываются стоя сбоку, в случае необ-

ходимости возможна поддержка под ноги и спину. 

Размахивание в висе выполняется последовательными махами туло-

вищем и ногами. При махе вперед кольца активно подаются назад, а при 

махе назад – вперед. На этой технической основе выполняются более 

сложные маховые упражнения. При размахивании ОЦМ тела всегда рас-

полагается на вертикали, проходящей через точки крепления колец. На ма-

хе вперед в момент прохождения телом вертикали делается энергичное 

бросковое движение ногами и туловищем вперед-вверх, ОЦМ поднимается 

на возможно большую высоту, в конечной точке маха вперед кольца пре-

дельно отводятся назад за голову. Из этого положения мах назад начинает-

ся спиной и тазом, при некотором отставании ног. При прохождении вер-
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тикали ноги догоняют туловище и энергичным бросковым движением от-

водятся назад, обгоняя туловище, ОЦМ тела гимнаста достигает наивыс-

шей точки, прямые руки вытянуты вперед и активно нажимают на кольца. 

Затем начинается мах вперед. Активными движениями руками назад и 

вперед обеспечивается постоянное натяжение колец, необходимое для эф-

фективного размахивания. При обучении размахиванию вначале изучают 

правильный вис, потом оказывают помощь в выполнении махов, постепен-

но увеличивая их амплитуду, затем предоставляют возможность выполнить 

размахивание самостоятельно (Рисунок 8). 

 

 
Рисунок 6 

 

Выкрут вперед из виса согнувшись выполняется только махом назад. 

После прохождения телом вертикали тотчас же делается хлестовое движе-

ние ногами назад-вверх, руки постепенно разводятся в стороны, нажимают 

на кольца и поворачиваются наружу; плечи подаются вперед, голова отво-

дится назад. В конце маха, когда ОЦМ будет выше горизонтали, делается 

выкрут в плечевых суставах (см. рис. 178). Завершается упражнение висом 

согнувшись или прогнувшись. Успех его выполнения зависит от момента 

количества движения, созданного в первой части упражнения, от силовых 

возможностей мышц задней поверхности туловища и ног, работы мышц 

рук и подвижности в плечевых суставах. Изучать это упражнение рекомен-

дуется в следующей последовательности: из положения наклона вперед 

руки вверх, кисти сжаты в кулак, поворачивая кисти большими пальцами 

внутрь и затем вниз (пронируя кисти рук), развести руки в стороны и далее 

с одновременным наклоном головы вперед привести руки к бедрам, еще 

больше сгибаясь в тазобедренных суставах; исходное положение то же, но, 

захватив кистями кольца на высоте плеч, проделать это же упражнение, за-

кончив его выкрутом в положение виса стоя сзади; из виса присев или виса 

стоя на низких кольцах с прямыми руками, разводя их в стороны и повора-

чивая наружу, толчком ног выполнить выкрут в вис согнувшись; выкрут 

прогнувшись с помощью вначале под бедро, в конце под спину. Страховка 

и помощь оказываются стоя сбоку под грудь и бедра. 

Подъем махом вперед выполняется из размахивания в висе. В конечной 

точке маха назад ОЦМ тела предельно удаляется от опоры, создается воз-
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можно больший момент инерции тела. На махе вперед при подходе тела к 

вертикали грудь и живот обгоняют ноги, натягиваются мышцы передней по-

верхности тела. Затем за счет их энергичного сокращения ноги хлестовым 

движением посылаются вперед-вверх. Ими создается наибольший момент 

количества движения. Далее, опираясь на ноги и нажимая на кольца прямы-

ми руками, делается рывковое движение вниз. Теперь уже туловище обгоняет 

ноги и за счет этого перемещается вверх, в упор (Рисунок 9). 

 

 
Рисунок 7 

 

При обучении рекомендуется выполнять: из виса лежа на низких 

кольцах (стопы вытянутых ног на гимнастическом коне) резкое прогиба-

ние и сгибание в тазобедренных суставах с одновременным нажимом ру-

ками на кольца с последующим выходом в упор; подъем силой в быстром 

темпе со значительным сгибанием в тазобедренных суставах; соскок ма-

хом вперед на кольцах, на перекладине и на брусьях; то же на наклонных 

жердях, лицом к высоким концам; подъем махом вперед на кольцах с по-

мощью и самостоятельно. Страховка и помощь оказываются стоя сбоку 

под спину и ноги. 

Подъем махом назад выполняется из размахивания в висе. В конеч-

ной точке маха вперед ОЦМ тела предельно удаляется от опоры за счет от-

ведения колец назад за голову, выпрямления тела с положением ног выше 

колец, закрытого положения груди, втянутого живота, округлой спины и 

опущенной головы. При этом создается возможно больший момент инер-

ции тела. На махе назад, двигаясь по инерции, при подходе тела к вертика-

ли гимнаст, активно провисая в плечевых суставах, выполняет замах. При 

этом спина опережает движение ног. Затем ноги опережают движение ту-

ловища, за счет чего делается мощное бросковое движение (хлест) ногами 

назад, вверх, при этом руками выполняется активный нажим на кольца 

вниз через стороны. При обучении этому упражнению рекомендуется вы-

полнять: переход в Упор толчком двух ног, с постепенным уменьшением 

силы толчка и увеличением высоты колец; из виса лежа ноги сзади пере-

ход силой в упор с помощью; соскок махом назад из размахивания и виса 
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согнувшись; из размахивания подъем махом назад с помощью и самостоя-

тельно. Страховка и помощь оказываются стоя сбоку под бедра и живот 

(Рисунок 10). 

 

 
Рисунок 8 

 

Из упора углом опускание вперед в вис согнувшись выполняется за счет 

медленного сгибания рук и опускания плеч вперед и вниз, не поднимая та-

за вверх, поворота колец наружу, разгибания рук и медленного опускания 

в вис согнувшись. Во время опускания кольца прижимаются к тазу. 

Упражнение выполняется в медленном темпе без рывков. Изучается оно на 

низких кольцах с помощью и самостоятельно. Страховка и помощь оказы-

ваются стоя сбоку за ноги, под грудь и спину. 

Оборот вперед согнувшись из упора выполняется без остановки за счет 

медленного сгибания рук и опускания плеч вперед и вниз, не поднимая таза 

вверх, поворота колец наружу и медленного опускания в вис согнувшись на 

согнутых руках в глубоком хвате. Продолжая поворачивать кисти, плечи по-

дать вперед и, не разгибаясь в тазобедренных суставах, выполнить подъем 

силой. Для изучения этого упражнения рекомендуется выполнить из виса 

лежа и виса согнувшись глубоким хватом переход в упор на согнутых руках, 

на низких кольцах с помощью и без нее – на высоких. Страховка и помощь 

оказываются стоя сбоку под спину и ноги (Рисунок 11). 

 

 
 

Рисунок 9 

 

Подъем силой выполняется из виса глубоким хватом на прямых ру-

ках, кисти развернуты вперед-наружу. Подтягиваясь и слегка сгибаясь в 

тазобедренных суставах, отвести плечи несколько назад, кисти рук при 

этом держать поближе друг к другу, локти вперед. Затем, нажимая руками 

на кольца и разворачивая кисти, быстро подать плечи вперед, локти отве-

сти назад и выйти в упор на согнутые руки, выпрямляя руки, прогнуться. 

Подъем выполняется в одном темпе, без остановок. При обучении выпол-
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няются следующие подводящие упражнения: вис и подтягивание в висе 

простым и глубоким хватом; подъем силой из виса стоя глубоким хватом, 

толчком двух ног; подъем силой из виса лежа глубоким хватом, опираясь 

ногами о пол или другую опору (козел, табурет и др.); подъем силой с по-

мощью за бедро и голень (Рисунок 12). 
 

 
 

Рисунок 10 
 

Соскок махом назад из виса согнувшись выполняется за счет активно-

го разгибания в тазобедренных суставах, движения ногами по дуге (вверх, 

вперед, вниз, назад) и нажатия прямыми руками на кольца в конце маха 

назад. Плечи поднимаются до уровня колец, тело прогнуто. При выполне-

нии соскока делается бросковое движение (хлест) – как при подъеме махом 

назад. При изучении рекомендуется выполнить: правильное размахивание 

в висе с акцентированным махом назад и нажимом прямыми руками на 

кольца; мах дугой из виса согнувшись с акцентированным махом назад и 

нажимом прямыми руками на кольца и возвращение в исходное положе-

ние; соскок махом назад из размахивания в висе и из виса согнувшись с 

помощью. Страховка и помощь оказываются стоя сбоку одной рукой под 

живот, а другой под поясницу от начала выполнения до приземления. 

Соскок дугой выполняется из виса согнувшись. Для этого надо, 

направляя ноги вверх-вперед, активно разогнуться и, нажимая на кольца, 

развести руки в стороны. В момент полного разгибания отпустить руки и 

соскочить. Соскок выполняется на большой амплитуде. Для изучения со-

скока используются следующие подводящие упражнения: имитация дви-

жения соскока лежа на спине на полу; выполнение соскока на низких 

кольцах, не отпуская и отпуская руки в момент приземления; выполнение 

соскока дугой на кольцах средней высоты и на высоких кольцах с помо-

щью, а затем и самостоятельно. Страховка и помощь оказываются стоя 

сбоку поддержкой под спину и грудь (Рисунок 13). 

 

 
Рисунок 11 
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Соскок выкрутом назад выполняется из виса согнувшись. Для этого 

надо разогнуться ногами вверх-назад, нажимая на кольца, развести прямые 

руки в стороны, поворачивая кисти вперед. Завершается соскок выведени-

ем рук вверх – в стороны, опусканием колец и прогибанием тела в полете 

(Рисунок 14). 

 

 
 

Рисунок 124 

 

При изучении соскока рекомендуется предварительно выполнить 

следующие упражнения: кувырок назад прогнувшись, через плечо – для 

создания некоторого представления о движениях ног и туловища; имита-

цию выкрута из исходного положения стоя согнувшись, руки назад, без 

колец, с захватом руками низко опущенных колец и стоя на одной ноге, 

другая отведена назад, слегка касаясь пола, с дальнейшим отведением сво-

бодной ноги до положения «ласточки»; поднимание тела из виса согнув-

шись, на низких кольцах с помощью, в более высокое положение за счет 

надавливания прямыми руками на кольца, разведения их в стороны и рез-

кого разгибания в тазобедренных суставах в направлении вверх и немного 

назад; а затем и выкрут назад с помощью одной рукой под бедро, а другой 

под плечо; соскок из виса согнувшись с помощью. Страховка и помощь 

оказываются стоя сбоку под грудь и бедро. 

Соскок переворотом ноги врозь выполняется махом вперед. Броско-

вым движением ногами тело сгибается в плечевых и тазобедренных суста-

вах, таз сильно прижимается к кольцам, ноги широко разводятся врозь. 

После прохождения вертикали гимнаст дополнительно сгибается, «заго-

няя» ноги назад-вниз, после чего выпрямляется и, отводя голову назад, 

оборотом назад выходит в упор и отпускает кольца. 

При изучении рекомендуется выполнить: на низких кольцах соскок 

переворотом ноги врозь согнувшись, толчком одной и махом другой ноги; 

толчком двух ног выполняется вис согнувшись ноги врозь и поднимание 

плеч вверх с помощью товарища; из размахивания делается имитация со-

скока без отпускания рук; соскок с помощью и самостоятельно. Страхо-

вать, стоя сбоку, одной рукой за плечо до момента приземления, другой 

нажимом под спину, помогая вращению. Во время отпускания колец под-

держивать одной рукой плечо, другой под грудь. 
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Опорные прыжки 

Опорные прыжки входят в мужское и женское гимнастическое много-

борье как один из самостоятельных видов. Это сложные по координации 

кратковременные движения, требующие большой концентрации мышечных 

усилий, ориентировки в пространстве, внимания, решительности и смелости. 

Выполняются с разбега, как правило, толчком обеих ног о гимнастический 

мостик, с обязательной промежуточной опорой руками о снаряд. 

В школьную программу опорные прыжки включены с IV по XI класс. 

В нее входят простейшие прыжки через гимнастического козла и коня. 

Насчитывается огромное количество разновидностей опорных прыж-

ков. Около ста из них выполняются на соревнованиях различного ранга. Тен-

денция усложнения упражнений в видах гимнастического многоборья осо-

бенно заметна в опорных прыжках. Происходит полная их акробатизация. 

Один и тот же прыжок может усложняться и видоизменяться в зависимости 

от места опоры о снаряд, включения переворотов, поворотов, сальто до и по-

сле толчка руками и т.д. Кроме того, дальнейшее развитие опорных прыжков 

возможно при усовершенствовании прыжковых снарядов и всего оборудова-

ния, относящегося к этому виду гимнастического многоборья (мостик, до-

рожка для разбега, маты для приземления и т.д.). 

Опорные прыжки выполняются через различные гимнастические 

снаряды, в основном через козла и коня, установленных в ширину и в дли-

ну. Кроме того, их можно выполнять и через «нестандартное» гимнастиче-

ское оборудование, например, через стопку матов, гимнастическое бревно, 

гимнастический стол, гимнастическую скамейку, коня с ручками и через 

комбинированные снаряды. Прыжки через комбинированные снаряды 

представляют собой усложнения обычных прыжков, выполняемых через 

гимнастические снаряды, установленные в различных сочетаниях. Эти не-

обычные сочетания снарядов требуют от занимающихся находчивости, 

ориентировки, умений применять имеющиеся у них навыки в непривыч-

ных условиях. Применение такого рода снарядов и прыжков вносит боль-

шое разнообразие в урок. Высота снарядов может меняться. 

Большое разнообразие опорных прыжков позволяет использовать их 

как средство всестороннего воздействия на занимающихся различного по-

ла, возраста и физической подготовленности. А умения и навыки их вы-

полнения приобретают, большое прикладное значение. 

Опорные прыжки делятся на три группы: 

1. Прямые прыжки, для которых характерно перемещение тела над 

опорной площадью снаряда без переворачивания через голову. К этой 

группе относятся прыжки ноги врозь, согнувшись и др- 

Прыжки переворотом, при выполнении которых гимнаст проходит 

над снарядом через стойку на руках, переворачиваясь через голову в со-

гнутом, прогнутом положении или группировке. Сюда входят прыжки пе-
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реворотом вперед, переворотом вперед сгибаясь-разгибаясь, переворотом с 

последующим сальто вперед и др. Все прыжки могут выполняться толчком 

о ближнюю или дальнюю часть снаряда без поворота и с поворотами на 

180° и более. 

3. Боковые прыжки, при выполнении которых ОЦМ тела гимнаста 

проходит в стороне от площади опоры. К ним относятся прыжки боком, 

углом, прогнувшись. Они выполняются через козла, коня в ширину, через 

коня с ручками, через комбинированные снаряды. 

Несмотря на большое разнообразие прыжков, в каждом из них есть 

много сходных по выполнению элементов. Они составляют основу техни-

ки выполнения. Для облегчения изучения основ техники прыжков каждый 

из них условно делится на следующие фазы: разбег, наскок на мостик, тол-

чок ногами, полет до толчка руками, толчок руками, полет после толчка 

руками и приземление. Неправильное выполнение хотя бы одной из пере-

численных фаз отрицательно сказывается на качестве прыжка в целом. 

Разбег играет важную роль при выполнении последующих фаз 

прыжка. У высококвалифицированных спортсменов скорость разбега до-

стигает 7,6 – 8,2 м/с. С ростом мастерства она увеличивается. От скорости 

разбега и силы толчка от опоры зависит время нахождения гимнаста в фа-

зах полета. Длина разбега у начинающих гимнастов обычно не превышает 

8 – 12 м, а у гимнастов высших разрядов – 25 м. Для правильного выпол-

нения разбега необходимо начинать его с одного и того же расстояния от 

снаряда и исходного положения гимнаста на старте, наращивать скорость 

постепенно, так как резкий старт вызывает скованность движений. В мо-

мент постановки ноги на опору она не должна сильно сгибаться в колен-

ном и голеностопном суставах, иначе возможна излишняя нагрузка на ра-

ботающие мышцы. Отталкивание завершается полным разгибанием опор-

ной ноги в коленное и предельное сгибание в голеностопном суставе. 

Большое значение имеет точность бега. Для того чтобы рассчитать его, 

надо знать длину и количество беговых шагов. При правильном разбеге их 

длина постепенно увеличивается, последний, перед наскоком на мостик, 

как правило, несколько короче предыдущего. 

Наскок на мостик и отталкивание выполняются в момент приобре-

тения гимнастом наибольшей горизонтальной скорости толчком сильней-

шей ноги. Толчковая нога, согнутая в тазобедренном и коленном суставах, 

подтягивается к маховой ноге, затем ноги соединяются и почти прямые 

выносятся вперед, обеспечивая тем самым «стопорящий» наскок на мо-

стик. Длина последнего Шага равна 2,3 – 2,8 м, а траектория полета зави-

сит от квалификации спортсмена и формы выполняемого прыжка. При 

наскоке туловище наклоняется вперед (5 – 25° от вертикали), ноги несколь-

ко обгоняют его, руки внизу, для того чтобы можно было сделать ими ак-

тивный взмах вверх во время отталкивания от мостика. Стопы на место от-
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талкивания ставятся параллельно одна другой на ширину стопы. Время 

наскока на мостик обычно колеблется в пределах 0,27-0,33 с. 

Отталкивание осуществляется за счет активного разгибания ног в 

коленных, тазобедренных суставах и подошвенного сгибания стоп. Стопы 

ног завершают толчок. При отталкивании добиваются возможно более 

полного использования реактивной силы мостика и опорно-двигательного 

аппарата самого гимнаста. Угол вылета ОЦМ тела по отношению к верти-

кали равняется 75 – 85°. 

Полет до толчка руками зависит от эффективности разбега и толчка 

от мостика. Траектория полета от момента отталкивания ногами до толчка 

руками во многом определяется расстоянием между мостиком и снарядом, 

а также зависит от структуры выполняемого прыжка, длины и высоты сна-

ряда, подготовленности спортсмена и измеряется расстоянием от 1 до 2,5 

м. Продолжительность этой фазы полета колеблется в пределах 0,27 – 0,45 

с. В этой фазе выполняется предварительный мах ногами назад за счет раз-

гибания тела в тазобедренных суставах (до слегка прогнутого положения). 

Он завершается до опоры руками о снаряд и способствует увеличению 

скорости движения ногами по касательной вверх; создает условия для рез-

кого сгибания тела в тазобедренных суставах в момент толчка руками. 

Толчок руками в значительной мере определяет количество последу-

ющих фаз прыжка. Руки ставятся на снаряд впереди туловища под тупым 

углом к плоскости снаряда. Благодаря этому создаются благоприятные 

условия для увеличения высоты полета после отталкивания. Кисти рук на 

место отталкивания ставятся параллельно, четырьмя пальцами вперед. В 

этом случае гимнаст опирается всей ладонью о снаряд и завершает толчок 

пальцами. Толчок выполняется навстречу движению тела, как бы от себя, 

за счет разгибания рук в плечевых и локтевых и сгибания в лучезапястных 

суставах. Он должен быть энергичным (в момент отталкивания руками 

гимнасты развивают усилия до 380 – 450 кг), коротким (0,13 – 0,45 с) и за-

канчиваться к моменту, когда плечи пересекут площадь опоры и одновре-

менно руки оставят ее. 

Полет после толчка руками определяет вид прыжка: согнув ноги, ноги 

врозь, согнувшись и др. От качества выполнения этой фазы в наибольшей 

степени зависит оценка прыжка в целом. Чем дольше сохраняется фиксиро-

ванное положение тела в полете, тем выше качество исполнения прыжка. 

Высота и длина полета после толчка руками зависят от вертикальной и гори-

зонтальной скорости, направления и силы толчка руками и ногами, а также 

от характера прыжка. У лучших гимнастов высота подъема ОЦМ в этой фазе 

достигает 2,5 – 2,8 м от уровня пола; длина полета достигает 3 и более мет-

ров. Время полета после толчка руками до приземления колеблется в преде-

лах 0,75 – 0,95 с. Приземление завершает прыжок, определяет его качество в 

целом. В завершающей фазе действия гимнастов направлены на смягчение 

(амортизацию) удара, возникающего при соприкосновении с опорой, ликви-
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дацию поступательного, а в иных прыжках и вращательного движения и 

обеспечение устойчивого равновесия тела. Устойчивое приземление во мно-

гом зависит от успешных действий гимнаста перед приземлением. Призем-

лившись на носки напряженных и прямых ног, надо немедленно опуститься 

на всю стопу, с амортизировать действие внешних сил за счет легкого сгиба-

ния ног. В этом положении пятки должны быть вместе, носки и колени слег-

ка разведены, туловище слегка наклонено вперед, руки подняты вперед-

вверх-наружу, голова прямо. Четкое приземление в опорных прыжках суще-

ственно повышает впечатление об их выполнении. 

Вскок в упор стоя на коленях и соскок ноги врозь (козел в ширину). 

Выполнив наскок на колени, опуститься на пятки, руки назад, незначи-

тельно наклонить туловище вперед; энергично взмахнуть руками вперед-

вверх, оттолкнуться от снаряда, подняв таз от пяток, и, разведя ноги врозь, 

выполнить соскок прогнутым телом. Последовательность разучивания: на 

полу, сидя на пятках, одновременно со взмахом руками вверх встать на ко-

лени, в присед в упор стоя ноги врозь, в стойку ноги врозь, руки вверх. 

Страховка и помощь оказываются стоя спереди у места приземления под 

грудь и спину. 

Вскок в упор присев, соскок прогнувшись (конь в ширину или козел). 

При выполнении этого упражнения надо, оттолкнувшись ногами от мости-

ка, после фазы полета опереться руками о снаряд и прийти в упор присев. В 

темпе, выпрямляясь, оттолкнуться вверх, прогнуться, руки вверх-наружу. 

Такое положение сохранить до приземления. Последовательность разучи-

вания: а) из упора присев на полу прыжок вверх и мягко приземлиться; б) 

из стойки на гимнастической скамейке, низком бревне или другом гимна-

стическом снаряде прыжок вверх прогнувшись с устойчивым приземлени-

ем; в) то же, но соскок в круг, начерченный мелом. Страховка и помощь 

оказываются под грудь и спину. 

Прыжок ноги врозь через козла в ширину. После толчка ногами о Мо-

стик надо потянуться руками к опоре, поставить на нее руки, согнуться в 

тазобедренных суставах и развести ноги, при отталкивании разогнуться и 

выполнить приземление (Рисунок 15). Последовательность разучивания: а) 

прыжки на месте с разведением и сведением ног; б) в упоре лежа толчком 

ног развести их и прийти в упор стоя согнувшись, ноги врозь, выпрямля-

ясь, выполнить Прыжок вверх и приземлиться; в) вскок на снаряд в упор 

стоя на коленях и толчком ног, взмахом рук выполнить соскок ноги врозь. 

Упражнение усложняется за счет увеличения высоты снаряда и Расстояния 

от него до мостика. Страховка и помощь оказываются стоя спереди-сбоку 

у места приземления под грудь и за руку выше локтя.  
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Рисунок 135 

 

Прыжок согнув ноги через козла в ширину. После постановки рук на 

опору поднять таз, согнуть ноги в тазобедренных и коленных суставах. До 

прохождения ногами вертикали оттолкнуться руками, поднять их вверх и 

прогнуться, выполнить приземление. Последовательность разучивания: а) 

прыжки на месте вверх, сгибая ноги вперед в коленных и тазобедренных 

суставах; б) из упора лежа толчком ног – в упор присев и энергичным 

толчком руками встать; в) прыжок согнув ноги, с постепенным увеличени-

ем высоты снаряда и расстояния от мостика до козла, с поворотами (90– 

180 и 360°), на дальность приземления. Страховка и помощь оказываются 

стоя спереди-сбоку от места приземления, гимнаста поддержать двумя ру-

ками за плечо (Рисунок 16). 

 

 
Рисунок 146 

 

Прыжок углом с косого разбега через коня в длину толчком одной ноги 

выполняется в правую и левую стороны. Прыжок углом вправо выполняет-

ся толчком левой с одновременной опорой правой рукой о тело коня, ма-

ховая нога направляется вверх и через снаряд, опорная нога после отталки-

вания быстро присоединяется к маховой над снарядом. Туловище по воз-

можности выпрямляется. Руки опираются о снаряд последовательно, в 

начале прыжка правая, а во второй половине – левая. Разбег небольшой (7 

– 8 м). Мостик устанавливается под небольшим углом (почти параллельно 

коню) у ближнего края снаряда. Аналогичным образом выполняется и 

прыжок углом влево. Последовательность разучивания: а) сидя на коне на 

правом бедре, опереться руками за телом, делая взмах ногами вперед-

вправо, соскочить со снаряда и приземлиться левым боком к нему; б) сидя 

ноги врозь поперек на коне, опереться руками о тело коня и взмахом ног 

соскок углом вправо (влево); в) с одного-двух шагов махом одной и толч-

ком другой прийти в положение седа на коне; г) прыжки с помощью и са-
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мостоятельно через набивной мяч, положенный на дальний конец коня. 

Страховка и помощь оказываются стоя у места приземления боком к сна-

ряду правой рукой за руку или пояс, а левой под спину (Рисунок17). 

 

 
 

Рисунок 157 
 

Прыжок углом через коня в ширину (с ручками и без ручек). Выпол-

няется в обе стороны. После прямого разбега надо оттолкнуться ногами от 

мостика и, опираясь прямыми руками о снаряд, повернуться на 90° напра-

во (налево). Поворот начинается последовательно движением ног, а затем 

туловища, заканчивается над конем. В момент поворота туловище нахо-

дится в вертикальном Положении, а ноги под прямым углом к нему. При 

прыжке углом вправо (в момент поворота налево) тяжесть тела перенести 

на правую руку, а левой оттолкнуться, чтобы ноги могли пройти над ко-

нем, а затем снова захватиться за ручку или опереться о тело коня; правой 

оттолкнуться от снаряда, тяжесть тела перенести на левую руку. При при-

землении правую руку отвести вперед или в сторону. При выполнении 

прыжка таз высоко не поднимается, держится ближе к плоскости коня (к 

ручкам). Обучение начинают с выполнения следующих упражнений: а) из 

упора лежа на полу перемах правой влево в сед с поворотом налево, при-

ставляя левую к правой; б) то же, но толчком обеих ног одновременно; в) 

из размахивания в упоре на низких брусьях на махе вперед соскок углом; 

г) прыжок углом вправо или влево в сед поперек на горку матов; д) из упо-

ра стоя на мостике перед конем без ручек прийти в сед поперек с быстрой 

сменой рук; е) из упора стоя на подкидном мостике перед конем с ручками 

выполнить прыжок утлом. Страховка и помощь оказываются стоя сбоку со 

стороны, противоположной движению ног прыгающего, одной рукой за 

руку выше локтя, другой под спину или таз (Рисунок 18). 

Прыжок боком с косого разбега через коня в длину выполняется в обе 

стороны. Мостик ставится у ближнего края под небольшим углом к коню. 

Прыжок выполняется с небольшого разбега, толчком левой и махом пра-

вой ноги с одновременной постановкой левой руки на тело коня. После 

толчка левую ногу быстро присоединить к правой, прогнуться и, пройдя 

левым боком над снарядом, приземлиться спиной к коню. Последователь-

ность разучивания: а) с места, опираясь на тело коня, толчком одной и ма-

хом другой поставить маховую ногу на снаряд, присоединить толчковую и, 

отталкиваясь рукой и ногой, приземлиться спиной к снаряду; б) то же с 
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трех шагов разбега; в) выполнение маха ногой на дополнительный ориен-

тир. Страховка и помощь оказываются стоя у места приземления боком к 

снаряду правой рукой под спину или таз, а левой за руку.  

 

 
Рисунок 168 

 

Прыжок боком выполняется с небольшого разбега (8 – 10 м) через 

коня в ширину с ручками и без ручек. Одновременно с толчком ногами 

надо опереться руками о тело или ручки коня и, поднимая таз, согнуться в 

тазобедренных суставах. Продолжая движение ног в сторону-вверх и пере-

давая вес тела на левую (правую) руку, опустить правую (левую) руку и 

разогнуться в тазобедренных суставах над плоскостью снаряда. Туловище 

горизонтально, свободная рука в сторону, голова прямо. Пройдя над плос-

костью снаряда, оттолкнуться опорной рукой и приземлиться спиной к 

снаряду. Последовательность разучивания: а) из упора лежа на полу пере-

мах двумя вправо (влево) в упор лежа боком; б) из упора стоя на подкид-

ном мостике перед конем, отталкиваясь ногами, прыжок боком; в) из упора 

стоя на мостике правая (левая) нога в сторону на теле коня, опираясь на 

левую (правую) руку и ногу, продевая левую (правую) ногу, выполнить со-

скок боком; г) прыжок боком через коня в ширину самостоятельно, а затем 

и через положенный на него набивной мяч. Страховка и помощь оказыва-

ются стоя за конем со стороны приземления, немного сбоку в зависимости 

от движения ног прыгающего, за руки и под спину, сопровождая его до 

момента приземления (Рисунок 19). 
 

 
 

Рисунок 179 
 

Прыжок ноги врозь через коня в длину выполняется с замахом и без 

него. Руки при постановке на снаряд вытянуты вперед и образуют с туло-

вищем тупой угол. С началом толчка руками происходит незначительное 



 

125 

сгибание тела в тазобедренных суставах и разведение ног, а после толчка 

руками идет энергичное разгибание до прогнутого положения тела и при-

земления. Последовательность разучивания: а) прыжок ноги врозь с высо-

ты; б) то же, но сгибаясь-разгибаясь; в) прыжок ноги врозь через козла в 

длину; г) то же, но с использованием веревки, натянутой между мостиком и 

снарядом; д) прыжок ноги врозь через два козла, установленных один возле 

другого в длину; е) прыжок ноги врозь через коня, установленного под уг-

лом по направлению движения с постепенным выравниванием его до поло-

жения в длину; ж) прыжок ноги врозь с приземлением на горку матов, уло-

женную вплотную к коню на одной с ним высоте. Страховка и помощь 

осуществляется сбоку у дальней трети коня, обеими руками гимнаста под-

держивают за плечо, двигаясь с ним вперед до приземления (Рисунок 20). 

 

 
 

Рисунок 20 
 

Прыжок ноги врозь толчком о ближнюю часть коня имеет ту же тех-

ническую основу, что и прыжок ноги врозь толчком о дальнюю часть коня. 

Однако при его выполнении предъявляются более повышенные требова-

ния к скорости разбега, а также к длине и высоте прыжка после толчка ру-

ками. Мостик следует устанавливать на 3 – 4 ступни дальше от снаряда, 

чем в прыжках толчком о дальнюю часть. Это позволяет гимнасту в фазе 

полета после толчка ногами наклонить туловище вперед (на 45 – 55°) и ру-

ки максимально вытянуть вперед. Благодаря этому спортсмен успевает 

подготовиться к мощному толчку руками. Последовательность разучива-

ния: а) повторить прыжок ноги врозь толчком о дальнюю часть коня; б) 

прыжок ноги врозь через козла высотой 120 –130 см, мостик на расстоянии 

100 – 150 см, с постепенным увеличением фазы полета после толчка рука-

ми; в) прыжок через двух козлов, поставленных рядом (снаряд, стоящий 

ближе к мостику, выше другого); г) прыжок ноги врозь толчком о ближ-

нюю часть коня (на снаряд сверху и спереди положены гимнастические 

маты). Страховка и помощь осуществляются у дальней части коня. 

Прыжок согнув ноги через козла и коня в длину толчком о дальнюю 

часть. При наскоке на снаряд гимнаст держит ноги прямыми. 

Преждевременное их сгибание в коленных суставах несколько облег-

чает выполнение прыжка, но ухудшает зрительное впечатление. Сгибание 

ног в коленных суставах начинается с постановкой рук на снаряд. Гимнаст 
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подтягивает согнутые ноги к груди, как бы группируется. Закончив толчок 

руками, он начинает разгибаться, поднимая плечи и руки вперед-вверх, а 

также опуская и выпрямляя ноги. Отведение плеч назад – грубая ошибка, 

которая приводит к «перекруту», в результате чего возможно неточное при-

земление и даже падение на спину. Последовательность разучивания: а) 

опираясь руками о гимнастическую стенку (прямые руки на уровне плеч), 

прыжки на месте, сгибая ноги; б) из упора лежа, толкаясь ногами, упор при-

сев; в) с 2 – 3 шагов разбега прыжок на горку матов в упор на руки и, оттал-

киваясь руками, полуприсед руки в стороны; г) прыжок согнув ноги с по-

следующим выпрямлением с высоты 50–100 см; д) с разбега вскок в упор 

присев на козла и в темпе соскок согнув ноги; е) прыжок согнув ноги через 

козла, отодвигая мостик, увеличивая высоту препятствия, выполнять пры-

жок через веревку, протянутую между мостиком и снарядом; ж) прыжок со-

гнув ноги через двух козлов, поставленных вплотную; з) прыжок согнув но-

ги через коня в длину, поставленного под углом, с постепенным выравнива-

нием снаряда; и) прыжок согнув ноги через коня в длину с положенным на 

него гимнастическим матом. Страховка и помощь оказываются сбоку у 

дальней трети коня, обеими руками гимнаста поддерживают за руку выше 

локтя или под спину, сопровождая его до приземления. 

Прыжок ноги врозь через коня в ширину. Этот прыжок характерен для 

женского гимнастического многоборья. Угол вылета после толчка ногами 

70–75°. К моменту постановки рук слегка прогнутое тело гимнастки нахо-

дится под углом 30 – 38° к оси снаряда. Одновременно с толчком руками 

гимнастка разводит ноги и сгибается в тазобедренных суставах. Сгибание 

заканчивается, как только ноги пройдут над телом коня. Стопорящий тол-

чок руками позволяет высоко взлететь над снарядом и пройти над ним в 

положении, близком к вертикальному. Положение ноги врозь фиксировать 

до момента приземления. Последовательность разучивания: а) прыжок но-

ги врозь с высоты; б) то же сгибаясь-разгибаясь; в) прыжок ноги врозь че-

рез козла в ширину; г) прыжок ноги врозь с приземлением на горку матов, 

уложенную вплотную к коню на одной с ним высоте. Страховка и помощь 

оказываются стоя спереди-сбоку у места приземления под грудь и за руку 

выше локтя. 

Переворот вперед через коня в ширину. Этот прыжок характерен для 

женского гимнастического многоборья. После отталкивания ногами от мо-

стика гимнастка быстро отводит ноги назад до слегка прогнутого положе-

ния. К моменту постановки рук на коня тело находится под углом 50 – 55° 

по отношению к оси снаряда. Напрыгивать точно в стойку на руках не сле-

дует, так как в этом случае нельзя высоко и далеко взлететь во второй ча-

сти прыжка. Отталкиваясь от коня, гимнастка должна сделать рывковое 

движение туловищем, стремясь как бы вытянуться в одну прямую линию. 

В процессе толчка, который должен быть очень коротким (0,16 – 0,18 с), 

величина прогиба уменьшается. Во время толчка подбородок не поднима-
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ется. Положение рук, принятое к моменту окончания толчка, сохраняется 

до приземления. Перед приземлением не следует сгибаться. Последова-

тельность разучивания: 

а) с разбега переворот вперед на акробатической дорожке; б) стоя 

на коне толчком одной и махом другой переворот вперед; в) с разбега пе-

реворот вперед через горку матов; г) прыжок переворотом вперед через 

коня в ширину с трамплина; д) прыжок переворотом вперед через коня в 

ширину с приземлением в поролоновую яму или на горку из 3 – 4 матов за 

снарядом; е) переворот вперед с небольшого разбега толчком руками о 

два-три мостика, положенных один на другой, с приходом на спину на 

горку поролоновых матов, уложенных за мостиками на одном с ними 

уровне; ж) переворот вперед, используя систему «батут – конь – горка по-

ролоновых матов» или «батут – горка матов – поролоновая яма». Страхов-

ка и помощь осуществляются стоя боком за снарядом. Гимнастку поддер-

живают за руку и под спину, сопровождая ее до приземления. 

Переворот вперед через коня в длину толчком о дальнюю часть коня. 

Этот прыжок характерен для мужского гимнастического многоборья. Для 

его выполнения необходима значительная скорость разбега (7,0 – 7,2 м/с). 

Угол вылета тела после толчка ногами достигает 75 – 80°. После толчка 

ногами гимнаст быстро отводит их назад до слегка прогнутого положения. 

Высота ОЦМ при взлете достигает 2,0 – 2,3 м. К моменту постановки рук 

на снаряд тело гимнаста находится под углом 55 – 60° по отношению к оси 

снаряда. Напрыгивать точно в стойку на руках не имеет смысла, так как в 

этом случае затрудняется высокий и далекий полет во второй части прыж-

ка. Отталкиваясь от коня руками, надо сделать рывковое движение туло-

вищем, стремясь вытянуться в одну прямую линию. В процессе толчка ве-

личина прогиба в поясничной части позвоночника уменьшается на 10– 15°. 

Движение ног несколько притормаживается. Благодаря этому возможен 

более высокий взлет вверх. Толчок руками должен быть коротким (0,17 – 0,19 

с). Во время толчка голову на грудь не наклонять, стремиться только взле-

теть вверх, не создавая сильного вращения вперед. Положение рук, приня-

тое к моменту окончания толчка, сохраняется до момента приземления. 

Перед приземлением туловище не сгибается, голова держится прямо. По-

следовательность разучивания: а) с разбега переворот вперед толчком двух 

ног на акробатической дорожке; 

б) с разбега прыжок в стойку на руках на горку матов и кувырок 

вперед (перед матами протянута веревка); в) стоя на коне махом одной и 

толчком другой стойка на руках и в темпе переворот вперед; г) переворот 

вперед через горку матов или свернутую акробатическую дорожку; д) пе-

реворот вперед через коня в ширину ;(в длину) с положенным на него гим-

настическим матом. Страховка и помощь осуществляются стоя у дальней 

трети коня; гимнаста держат одной рукой за плечо, другой за туловище, 

удерживая от падения вперед или назад. 
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Упражнения на брусьях 

На брусьях (высота 175 см от поверхности матов) выполняются 

упражнения, характерные для многих видов гимнастического многоборья. 

К ним относятся статические, силовые, динамические и маховые упражне-

ния. Они выполняются в упорах и висах, поперек и продольно по отноше-

нию к снаряду, на одной и двух жердях, с попеременным и одновремен-

ным перехватами рук, на середине и на концах жердей, лицом наружу и 

внутрь. Для успешного овладения упражнениями на этом снаряде необхо-

дима хорошо развитая сила мышц рук, плечевого пояса, живота и спины, 

высокая подвижность в плечевых и тазобедренных суставах, ориентировка 

в пространстве и чувство равновесия, эмоциональная устойчивость, реши-

тельность и смелость, правильная осанка в висах и упорах. Эти способно-

сти развиваются до и в процессе овладения сложными упражнениями. 

Для выполнения упражнений на брусьях применяют различные хва-

ты за снаряд: в висе – хват снаружи, когда тыльные поверхности кистей 

вместе с большим пальцем находятся в положении наружу от жердей; из-

нутри – когда тыльные поверхности кистей и большие пальцы обращены 

друг к другу, внутрь брусьев; в упоре – обычный хват, обратный хват 

(тыльная поверхность одной из кистей обращена внутрь брусьев). 

Из упражнений на брусьях в школьную программу по физической 

культуре включены простейшие статические и динамические упражнения. 

К статическим упражнениям относятся смешанные и простые висы и 

упоры. 

Смешанные висы выполняются главным образом на одной жерди 

продольно, как на перекладине. Возможен вис на двух жердях поперек с 

опорой ногами завесом изнутри и снаружи жердей. 

Простые висы включают вис, вис на согнутых руках, вис углом, вис 

согнувшись, вис прогнувшись, вис сзади, горизонтальный вис спереди и 

сзади. 

Смешанные упоры: сед ноги врозь, сед на левом (правом) бедре На 

одной жерди внутри и снаружи, упор лежа и упор лежа сзади Ноги на жер-

дях, упор стоя на одном и двух коленях, упор лежа продольно на одной и 

двух ногах, упор лежа и упор лежа сзади на предплечьях ноги на жердях, 

упор стоя согнувшись. 

К простым упорам относятся: упор, упор на предплечьях, упор на 

руках, упор углом, горизонтальный упор на локте, упор согнувшись, стой-

ка на предплечьях, стойка на руках, горизонтальный упор на руках. 

Упор – туловище приподнято и вместе с ногами образует прямую 

линию, грудь несколько развернута, голова прямо. Руки, до предела вы-

прямленные, опираются о жерди всей ладонной поверхностью, локти слег-

ка развернуты внутрь. При разучивании упора в развитии силы мышц, 

удерживающих тело в упоре, применяются упражнения в упоре лежа на 
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полу, на гимнастической скамейке, стенке с опорой ногами о рейки, руко-

хождение на брусьях с проваливанием и подниманием тела в плечевых су-

ставах, прыжки в упоре, длительное удержание высокого упора, повороты 

в упоре на одну жердь и обратно и др. Страховка и помощь оказываются 

стоя сбоку за плечо и предплечье. 

Упор на предплечьях – тело выпрямлено, угол между плечом и пред-

плечьем прямой, голова прямо, локти слегка смещены внутрь, кисти об-

хватывают жерди снаружи и снизу. 

Упор на руках выполняется прямым телом без провисания в плечевых 

суставах, руки незначительно согнуты в локтевых суставах, кисти обхваты-

вают жерди, опираясь на них преимущественно снаружи. Плечи по отно-

шению к жердям расположены примерно под углом 45°. Выполнение этого 

упора нуждается в достаточно хорошо развитой силе грудных и широчай-

ших мышц спины. 

В упоре углом руки выпрямлены, спина прямая, голова прямо, ноги 

параллельны жердям. Его разновидностями являются: упор углом ноги 

врозь вне, упор высоким углом, горизонтальный упор спереди согнувшись. 

Они включаются в комбинации квалифицированных гимнастов и требуют 

хорошо развитой силы подвздошно-поясничных мышц, мышц брюшного 

пресса, передней и внутренней поверхности бедра, высокой подвижности в 

тазобедренных суставах. 

Горизонтальный упор на локте выполняется слегка прогнутым те-

лом, опирающимся на локоть согнутой руки, подведенной под гребень 

подвздошной кости, другая рука выпрямлена, голова приподнята (рис. 

192). Упражнение осваивается вначале на стоялках с помощью, а затем на 

низких и высоких брусьях. Его можно выполнять на одной руке без опоры 

на другую. 

 
 

Рисунок 21 

 

Горизонтальный упор на прямых руках выполняется за счет большого 

напряжения мышц рук, плечевого пояса и задней поверхности тела. Его 

применяют для интенсивного развития этих групп мышц, а квалифициро-

ванные гимнасты включают в свои комбинации. Страховка и помощь при 

выполнении этих упоров осуществляются стоя сбоку под плечо и бедро. 

Упор на руках согнувшись – положение тела в упоре на руках с под-

нятыми на себя под углом в 45° ногами. Равновесие удерживается за счет 

силы мышц кистей, обеспечивающих совмещение проекции ОЦМ тела с 
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серединой площади опоры. Изучение этого упражнения осуществляется на 

полу, на низких, а затем и на высоких брусьях махом одной и толчком дру-

гой, толчком двух ног, из размахивания, с помощью и самостоятельно. 

Страховка и помощь оказываются стоя сбоку под спину и таз. 

Стойка на плечах может выполняться из положений седа ноги врозь, 

из упора углом и махом. 

Для выполнения стойки из седа ноги врозь надо сначала перехватить 

руками поближе к бедрам, подать плечи вперед, силой оторвать бедра от 

жердей, затем, когда туловище примет вертикальное положение, развести 

локти в стороны, опустить плечи на жерди впереди кистей на расстояние, 

удобное для сохранения равновесия, разогнуться в тазобедренных суста-

вах, соединить ноги и перейти в стойку на плечах прямым или слегка про-

гнутым телом и зафиксировать ее. 

Стойка на плечах из упора углом выполняется в основном так же, 

как и из седа ноги врозь, только в этом случае требуется значительно 

большее напряжение мышц рук, плечевого пояса и спины. Упражнение 

начинается с поднимания таза и спины вверх и подачи плеч вперед отно-

сительно кистей рук. По мере приближения спины к вертикальному поло-

жению сгибаются руки, локти разводятся, плечи ставятся на жерди. Завер-

шается выполнение стойки так же, как и из седа ноги врозь. 

Стойка на плечах махом выполняется на махе назад. По мере при-

ближения ног к верхней вертикали руки плавно сгибаются, локти разво-

дятся в стороны, плечи ставятся на жерди и фиксируется стойка на плечах. 

Изучение этих разновидностей стойки на плечах начинается на сто-

ялках или низких брусьях. Для этого из упора стоя согнувшись на коне или 

козле, установленном под жердями, поставить плечи на жерди и, толкаясь 

носками, выйти в стойку на плечах. Стойку на плечах махом изучают по-

сле овладения ею из седа Ноги врозь и из упора углом, вначале на низких, 

а затем и на высоких брусьях. Страховка и помощь оказываются стоя сбо-

ку под бедро и плечо. 

Стойка на руках выполняется махом и силой. Разновидностями ее 

являются стойка продольно, стойка на одной руке, стойка на одной жерди. 

Стойка на руках махом выполняется почти прямым телом. При вы-

полнении маха назад, после того как ноги пройдут нижнюю вертикаль, 

плечи плавно и синхронно с движением ног подаются вперед с таким рас-

четом, чтобы облегчить движение тела до верхней вертикали. По мере 

приближения к ней плечи плавно уводятся назад и останавливаются в мо-

мент выхода тела в стойку на руках. 

Стойка на руках силой выполняется разными способами: с согнуты-

ми ногами, согнувшись, прогнувшись, прямыми и согнутыми руками, с 

разведенными и сомкнутыми ногами, из различных исходных положений. 

При этом основная нагрузка приходится на мышцы рук, плечевого пояса и 

спины. Движение во всех суставах заканчивается одновременно с фикса-
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цией стойки. Перед тем как приступить к ее изучению, развивают силу тех 

групп мышц, которые принимают участие в ее выполнении, осваивают 

правильное положение тела в стойке на руках на полу и на стоялках с по-

мощью и самостоятельно, затем переходят к выполнению на концах низ-

ких брусьев лицом наружу, на середине и заканчивают разучивание на вы-

соких брусьях. Предварительно обучают занимающихся способам само-

страховки. Страховка и помощь оказываются стоя сбоку на возвышении 

одной рукой за плечо или под грудь, другой под спину. 

К простым динамическим упражнениям относятся кувырки, разно-

видности махов, подъемов и соскоки. 

Кувырок вперед выполняется из седа ноги врозь, из упора стоя со-

гнувшись и др. Обучение кувырку начинают из положения седа ноги 

врозь. Для этого надо перехватить руки вперед вплотную к бедрам, затем, 

сгибаясь и поднимая таз, локти широко развести в стороны, плечи поста-

вить ближе к кистям, голову наклонить вперед; не отпуская рук, начать ку-

вырок; уравновесив тело в положении упора согнувшись и соединив ноги, 

перехватить руки вперед и после этого активным движением ног вперед 

закончить кувырок в сед ноги врозь. Изучение начинается с овладения ку-

вырком вперед согнувшись на полу. Для этого надо встать в положение 

ноги врозь, наклониться вперед, опереться руками о пол и, сгибая их, опу-

ститься на лопатки; голову наклонить вперед и перекатиться вперед в по-

ложение лежа на спине; соединить ноги и, опираясь руками о пол, перека-

титься вперед в положение седа ноги врозь, руки сзади на полу. Научив-

шись правильно выполнять все движения на полу, можно приступить к 

выполнению упражнений на брусьях, вначале прибегая к помощи, а потом 

и самостоятельно. Для обучения можно использовать мат, положенный на 

брусья. Страховка и помощь оказываются стоя сбоку, поставив одну ногу 

под брусья и поддерживая обучаемого двумя руками под спину и таз. 

К маховым упражнениям относятся: размахивание в упоре, в упоре 

на предплечьях и на руках, в висе; повороты и круги; соскоки на махе впе-

ред и назад; подъемы разгибом из виса и упора на руках; подъемы махом 

вперед и назад; кувырки вперед и назад, стойки на плечах и на руках, вы-

полняемые махом. 

Размахивание в упоре представляет собой маятникообразное движе-

ние тела. Мах вперед выполняется с незначительным сгибанием тела в та-

зобедренных суставах за счет напряжения мышц рук и передней поверхно-

сти туловища. При махе вперед плечи слегка отводятся назад. В нижнем 

вертикальном положении туловище и ноги выпрямлены. Мах назад совер-

шается за счет работы мышц задней поверхности тела. После прохождения 

телом вертикали плечи подаются вперед, спина слегка опережает движе-

ние ног, а в конце маха ноги обгоняют туловище. Размахивание изучается 

с помощью различных упражнений в смешанных и простых упорах. Стра-

ховка и помощь осуществляются стоя сбоку за плечо и предплечье. 
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Размахивание в упоре на руках по технике исполнения сходно с раз-

махиванием в упоре. При его выполнении не следует проваливаться в пле-

чевых суставах, особенно при махах с большой амплитудой. Изучение 

начинают с удержания позы на махе вперед и назад с помощью; затем вы-

полняют размахивание с постепенным увеличением амплитуды до упора 

согнувшись на махе вперед в положение, подобное стойке на лопатках, на 

махе назад до горизонтального положения. Страховка и помощь оказыва-

ются стоя сбоку под ноги и туловище из-под жердей. 

Размахивание в висе выполняется на концах или внутри брусьев с 

прыжка, с разбега, из виса углом или после спада назад из упора. При вы-

полнении размахивания с прыжка гимнаст предварительно принимает по-

ложение виса стоя с полностью выпрямленными руками и ногами, стопы 

находятся под точками хвата. Мах создается за счет толчка ногами вверх 

по продольной оси туловища с одновременным нажимом руками на жерди, 

с таким расчетом, чтобы создать движение вперед нужной амплитуды. При 

прохождении вертикали туловище и ноги выпрямляются, после чего за 

счет работы грудных мышц, широчайшей мышцы спины, брюшного прес-

са и подвздошно-поясничных мышц принимается положение виса согнув-

шись. При прохождении через вертикаль в висе согнувшись таз не опуска-

ется, середина бедра – на уровне хвата руками. Далее выполняется мах 

вперед-вверх в висе согнувшись с разгибанием тела в тазобедренных су-

ставах, после чего ноги сразу же приближаются к туловищу. С окончанием 

маха вверх-вперед и началом обратного движения, после прохождения 

вертикали выполняется короткое энергичное разгибание с одновременным 

нажимом руками на жерди. В конечной точке маха делается завершающее 

движение, позволяющее выполнить целый ряд элементов: подъем раз-

гибом, подъем назад, кувырок вперед, перемах одной или двумя над жер-

дями, круги или просто высокий мах назад и др. Размахивание изучается в 

положении виса согнувшись, для усиления маха используется помощь. 

Страховка и помощь оказываются стоя сбоку под спину и таз. 

Круг правой с поворотом налево-кругом поочередным перехватом рук 

выполняется в конце небольшого маха вперед. Разводя ноги и смещаясь 

влево, передать тяжесть тела на левую руку, выполнив поворот налево с 

перемахом правой ногой через левую жердь упор продольно и быстро по-

ставить правую руку на левую жердь с передачей на нее тяжести тела. 

Продолжая движение ногами влево, оттолкнуться левой рукой, выполнить 

перемах правой ногой влево с поворотом налево и быстро поставить левую 

руку на левую жердь. После завершения поворота делается мах назад. Пра-

вильное выполнение упражнения во многом зависит от хорошего маха ле-

вой ногой вперед. Это упражнение может выполняться и в другую сторону. 

Изучается оно в следующей последовательности: в упоре поперек и продоль-

но поочередные отталкивания руками; из упора махом вперед поворот 

налево с постановкой правой руки на левую жердь в упор продольно; из 
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упора продольно, перемещая ноги влево, поворот налево с постановкой ле-

вой руки в упор поперек; соединение в темпе двух предыдущих упражне-

ний; из упора продольно ноги врозь правой, махом влево поворот налево с 

перемахом правой ноги в упор поперек. Все эти упражнения вначале вы-

полняются на низких, а затем и на высоких брусьях. 

Из соскоков на махе вперед наиболее простыми являются: углом влево 

(вправо) без поворота и с поворотом направо (налево) и кругом, боком. 

Соскок углом выполняется из размахивания в упоре. После маха назад 

по мере приближения тела к вертикали туловище опережает движение ног. 

Этим достигается погашение угловой скорости движения туловища и ног к 

завершению маха вперед. Затем ноги снова обгоняют туловище и в момент 

соскока образуют с ним угол. Толчком руки, разноименной стороне соскока, 

ОЦМ тела переносится на руку за пределы площади опоры опорной руки. 

Толчковая рука переносится на жердь, через которую выполняется соскок, и 

удерживает тело в устойчивом положении в момент приземления, опорная 

рука освобождается от опоры и обеспечивает гимнастическую позу соскока. 

При изучении сначала выполняется соскок из седа на бедре перемахом через 

обе жерди; затем соскок махом вперед с помощью на низких, высоких 

брусьях и самостоятельно. Страховка и помощь оказываются стоя сбоку и 

несколько сзади за правую (левую) руку и под спину. 

Соскок махом вперед с поворотом кругом выполняется из размахива-

ния в упоре. На махе вперед туловище и ноги, сгибаясь в тазобедренных су-

ставах, активно направляются вверх и в сторону соскока. К конечной точке 

маха ноги должны накопить возможно больший момент количества движе-

ния и за счет энергичного толчка рукой, одноименной стороне соскока, и 

опоры на ноги, используя приобретенный ими момент количества движения, 

делается поворот кругом с одновременным разгибанием тела в тазобедрен-

ных суставах в прогнутое положение. Поворот начинается со стоп ног, а за-

канчивается плечами. Свободная от опоры рука дохватывается за жердь, че-

рез которую выполняется соскок, и удерживает гимнаста в устойчивом по-

ложении в момент приземления, другая рука оформляет позу приземления. 

При изучении надо: выполнить соскок махом вперед с несколько ранним пе-

реносом ОЦМ тела на опорную руку и сместить его в сторону толчковой ру-

ки; из седа на правой жерди поперек (ноги снаружи) перехватить правую ру-

ку вперед обратным хватом и, отталкиваясь бедрами и левой рукой, выпол-

нить соскок с поворотом на 90° (лицом к снаряду), а затем и на 180°. Страхо-

вать надо стоя сбоку несколько сзади от исполняющего. Помощь оказывать 

после отпускания правой руки кратковременной подкруткой гимнаста под 

правый бок для поворота, далее подхватить его обеими руками на уровне по-

яса и помочь правильно приземлиться. 

Соскок боком выполняется из размахивания в упоре. На махе вперед, 

пройдя вертикаль, надо сделать энергичный мах ногами вверх, слегка сги-

баясь в тазобедренных суставах, и когда ноги будут на уровне головы, 
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начать ими поворот в сторону соскока; разогнуться и оттолкнуться правой 

рукой, одновременно продолжая поворот тазом и плечами, сместиться в 

сторону соскока. Активно опираясь на левую руку, закончить поворот в 

положении боком, правая рука в сторону. После прохождения ног над 

жердью откинуться левой рукой и приземлиться спиной к брусьям. Анало-

гичным образом этот соскок выполняется и в правую сторону. Последова-

тельность изучения: освоить переход из упора лежа сзади на полу в упор 

лежа боком; выполнить соскок боком из седа на бедре перемахом через две 

жерди; выполнить соскок боком на низких брусьях из упора, опираясь ле-

вой ногой на жердь, махом правой; на концах жердей лицом наружу через 

веревку. Страховка и помощь оказываются стоя сбоку одной рукой под 

плечо, другой под спину (если ноги остаются над жердями). 

Соскоки на махе назад также весьма различны по своей сложности. 

Простейшими из них являются соскок махом назад прогнувшись, с пово-

ротом на 180°, ноги врозь на концах жердей. 

Соскок махом назад выполняется в правую и левую стороны из раз-

махивания в упоре. Выполнив достаточно высокий мах назад (минималь-

ная высота – уровень плечевой оси, максимальная – не ограничивается), 

гимнаст смещает тело в правую сторону, быстро перехватывает левую ру-

ку на правую жердь впереди правой руки и сразу отводит правую руку в 

сторону, опираясь о жердь только левой рукой, умеренно прогибаясь, при-

земляется, держась левой рукой за жердь. Выполняется вначале на концах 

жердей низких брусьев через веревку или гимнастическую палку, затем на 

низких и высоких брусьях с помощью и самостоятельно. Страховка и по-

мощь оказываются стоя сбоку жердей впереди занимающегося, предот-

вращают удар ногами о жерди. 

Соскок махом назад вправо с поворотом направо-кругом выполняется 

из размахивания в упоре. В конечной точке маха назад надо сместить тело 

вправо, одновременно перенести левую руку на правую жердь впереди 

правой руки. Проходя над правой жердью, оттолкнуться правой рукой и 

выполнить поворот кругом правым плечом назад. Продолжая смещать те-

ло вправо, дохватить правой рукой за жердь и приземлиться. Изучение 

начинается с имитации соскока стоя левым боком у гимнастической стен-

ки, хватом левой рукой за рейку на уровне таза. В конце маха назад правой 

делается легкий подскок на левой с поворотом тела направо кругом и 

дохватом правой рукой за рейку стенки, левая рука переносится в положе-

ние доскока; выполнение через вереск на концах жердей лицом внутрь; со-

скок на низких, а затем и высоких брусьях с помощью, а потом и самосто-

ятельно. При разучивании соскоков махом назад внимание занимающихся 

обращается на правильное чередование опорных фаз: двухопорная на двух 

жердях, двухопорная на правой жерди (по возможности короткая по вре-

мени), одноопорная на правой жерди до поворота, одноопорная на правой 
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жерди после поворота. Страховка и помощь оказываются стоя сбоку и 

поддерживая занимающегося под спину и грудь. 

Соскок ноги врозь на концах жердей выполняется из размахивания 

лицом наружу. На крайней точке маха назад (несколько выше горизонта-

ли) прогнуться и подать плечи вперед, затем слегка согнуться в тазобед-

ренных суставах, одновременно с толчком руками развести ноги врозь, в 

фазе полета прогнуться и приземлиться. Последовательность изучения: из 

упора лежа на полу переход в упор стоя ноги врозь, с продвижением впе-

ред за линию опоры руками (ноги не сгибать); из упора лежа на жердях 

толчком ног и из размахивания на низких брусьях соскок ноги врозь с по-

мощью; на низких брусьях из размахивания соскок вперед с концов жер-

дей без разведения ног, соскок с перемахом сначала через одну, потом че-

рез другую жердь, через обе жерди с помощью и самостоятельно на низких, 

а затем и на высоких брусьях. Страховка и помощь оказываются стоя сбоку 

и несколько впереди. 

Подъем разгибом из виса согнувшись выполняется в середине и на 

концах жердей. Вис, согнувшись принимается с разбега, из виса углом, с 

прыжка или после спада назад из упора. Техника выполнения размахива-

ния в висе согнувшись рассмотрена выше. С окончанием махового движе-

ния вверх-вперед следует сгибание туловища и ног в тазобедренных суста-

вах, а в момент окончания маха назад – энергичное разгибание с одновре-

менным активным нажатием руками на жерди в направлении назад. По 

мере выхода в упор разогнуться, подавая таз и ноги вперед-вверх. При ра-

зучивании необходимо: освоить размахивание в висе согнувшись; научить-

ся выполнять подъем разгибом с помощью на концах жердей лицом внутрь 

с разбега, из виса углом и с прыжка; после освоения спада из упора соеди-

нить его с подъемом разгибом. 

Подъем разгибом из упора на руках согнувшись выполняется из упора 

стоя на руках на низких брусьях и из размахивания в упоре на руках. Ма-

хом вперед поднять прямое тело и ноги над жердями, мягко сложиться, 

приближая ноги к груди (таз не опускать ниже жердей), и, не останавлива-

ясь, разогнуться, направив ноги и таз вверх-вперед. Разгибание выполняет-

ся быстрым и коротким движением ног, после чего следует энергичное 

напряжение мышц брюшного пресса и подвздошно-поясничных мышц, 

чтобы приобретенное ногами количество движения передать туловищу и 

плечам. Одновременно оттолкнуться плечами от жердей, использовать их 

реактивную силу и, нажимая на жерди руками, поднять плечи вверх-

вперед, выйти в упор; завершить подъем высоким махом назад (Рисунок 

22). Изучается это упражнение в следующей последовательности: из седа 

на гимнастическом мате перекатом на спину поднять ноги в стойку на ло-

патках и тотчас же мягко сложиться, опуская таз до уровня матов, кратко-

временным энергичным движением ног вверх-вперед и отталкиванием ру-

ками от мата перекатиться в положение сидя, ноги врозь; выполнить на 
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брусьях подъем разгибом сидя ноги врозь, подъем разгибом с помощью и 

затем самостоятельно. Страховка и помощь оказываются стоя сбоку одной 

рукой под спину, другой под таз, а при выходе в упор под грудь из-под 

жердей. Толчок под спину помогает своевременно оттолкнуться от жердей, 

а поддержка под бедро не допускает опускания таза ниже уровня жердей и 

сгибания рук в упоре. 

 

 
 

Рисунок 22 

 

Подъем махом вперед выполняется из размахивания в упоре на ру-

ках. В конечной точке маха назад ОЦМ тела максимально удаляется от 

опоры, чем создается наибольший момент инерции. На махе вперед при 

подходе ног к вертикали надо слегка провалиться в плечевых суставах и 

еще больше удалить центр тяжести тела от опоры. Это создаст большой 

момент количества движения и вызовет реактивное движение жердей. 

При этом грудь и живот опережают ноги. В момент прохождения верти-

кали делается хлестовое движение ногами вверх-вперед, сгибаясь в тазо-

бедренных суставах и энергично отталкиваясь руками от жердей, исполь-

зуя их реактивную силу, выйти в упор. При разучивании необходимо 

освоить своевременное и энергичное отталкивание от жердей и хлестовое 

движение ногами. Для этого надо из упора лежа на руках спереди ноги 

врозь после небольшого опускания тела в плечевых суставах активным 

отталкиванием от жердей и нажимом кистями на них выйти в сед ноги 

врозь, на махе назад согнуть руки, на махе вперед хлестовым движением 

ног вверх разогнуть руки. Затем приступить к выполнению подъема ма-

хом вперед с помощью. Она оказывается из-под жердей одной рукой под 

спину, а другой под ноги. Страховка оказывается стоя сбоку под таз и 

плечи. В случае падения вперед при выходе в упор поддерживать под 

грудь из-под жердей. 

Подъем махом назад выполняется из размахиваний в упоре на руках. 

На махе вперед надо, сгибаясь в тазобедренных суставах, принять упор со-

гнувшись на руках и, не останавливаясь в этом положении, разогнуться 

вперед несколько выше жердей, подтянуть плечи к кистям и начать мах 

назад. Перед прохождением вертикали туловище несколько сгибается и 

опережает ноги. За вертикалью мах усиливается энергичным хлестовым 

движением ног (они опережают движение туловища) и следует отталкива-

ние руками от жердей с одновременной подачей плеч вперед-вверх до вы-
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хода в упор. Полное выпрямление рук должно совпадать по времени с 

остановкой движения стоп назад. 

При разучивании этого элемента необходимо сначала научиться вы-

полнять: подъем махом назад из размахивания в упоре на предплечьях; 

размахивание в упоре со сгибанием рук на махе вперед и разгибанием на 

махе назад за счет хлестового движения ногами назад-вверх; стойку на ло-

патках и последовательное сгибание и разгибание в тазобедренных суста-

вах; из размахивания в упоре на руках подтягивание (подбрасывание) плеч 

к кистям; то же, но в сочетании с подъемом махом назад. Затем можно пе-

реходить к выполнению подъема махом назад с помощью и самостоятель-

но. Помощь оказывается руками из-под жердей под ноги и грудь; то же, но 

с фиксацией занимающегося в конечном положении маха назад (выше го-

ризонтали). Страховка оказывается стоя сбоку одной рукой под грудь, дру-

гой снизу под бедро. 

Кувырок вперед прогнувшись выполняется продолжением маха назад. 

По мере приближения тела к верхней вертикали руки разводятся в сторо-

ны, нажимая на жерди, а в момент ее прохождения голова наклоняется на 

грудь, спина округляется. Затем, опережая движение тела, делается дохват 

руками за жерди и продолжается мах назад. 

Кувырок назад прогнувшись выполняется продолжением маха вперед. 

По мере приближения тела к верхней вертикали необходимо руки развести 

в стороны, нажимая на жерди, прогнуться, дохватиться за них и продол-

жить мах вперед. При разучивании эти кувырки выполняются сначала из 

положения стойки на плечах, затем из размахивания с помощью и само-

стоятельно. Страховка и помощь оказываются под спину и грудь из-под 

жердей. 

Упражнения на перекладине 

На перекладине выполняются висы, упоры, подъемы, перевороты, 

обороты, размахивания, повороты и соскоки. Они могут быть простыми и 

очень сложными, поддающимися овладению только квалифицированным 

гимнастам. Эти упражнения располагают большими потенциальными воз-

можностями для развития у занимающихся координации движений, мы-

шечной силы, гибкости, устойчивости функций вестибулярного анализато-

ра к действию ускорений, ориентировки в пространстве, эмоциональной 

устойчивости, решительности и смелости, точного расчета и осторожности 

при выполнении сложных упражнений, для формирования правильной 

осанки, а следовательно, и укрепления здоровья. 

В занятиях со школьниками используются низкая, средняя и высокая 

(высота 255 см от поверхности матов) перекладины. На больших физкуль-

турных праздниках довольно сложные упражнения выполняются на пере-

кладинах высотой до 4 м. 
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Основной рабочей частью перекладины является гриф. Он представ-

ляет собой металлический стержень, опираясь на который гимнасты вы-

полняют упражнения, держась за него руками хватом сверху, снизу; раз-

ным, обратным и скрестным хватами. 

Упражнения на перекладине выполняются на соревнованиях гимна-

стов всех уровней подготовленности – от новичков до мастеров междуна-

родного класса. 

Вис является исходным и промежуточным элементом в системе эле-

ментов комбинации. Он выполняется обхватом грифа перекладины че-

тырьмя пальцами сверху и большим пальцем снизу. Вис характеризуется 

провисанием в плечевых, грудинно-ключичных и тазобедренных суставах 

под действием тяжести тела. Обучение начинают с виса на верхней рейке 

гимнастической стенки лицом и спиной к ней. Различают несколько разно-

видностей висов. 

Вис на согнутых руках характеризуется предельным их сгибанием в 

локтевых суставах, подбородок выше грифа перекладины. Выполняется с 

помощью, а затем и самостоятельно. 

Вис прогнувшись выполняется спереди (бедра касаются передней по-

верхностью грифа перекладины), сзади (бедра касаются задней поверхно-

стью грифа перекладины), ноги врозь левой (правой), на подколенках. При 

этом тело гимнаста висит вниз головой. 

Вис согнувшись – это такое положение гимнаста на снаряде, при ко-

тором его тело максимально согнуто в тазобедренных суставах, ноги нахо-

дятся между рук, голова слегка наклонена вперед. Выполняется силой или 

из размахивания. Разновидностями виса согнувшись являются вис согнув-

шись спереди и сзади. 

Вис сзади выполняется из положения виса согнувшись и прогнув-

шись опусканием ног и таза до предела вниз, допускается небольшое сги-

бание в тазобедренных суставах. 

Страховка и помощь при выполнении упражнений в висе оказываются 

стоя сбоку одной рукой под спину, другой – под живот или шею и таз. 

К смешанным висам относятся: вис стоя; вис присев; вис лежа; вис 

лежа ноги назад; вис лежа боком продольно и поперек; вис на одной и двух 

ногах; вис на правой (левой) вне. 

Упоры на перекладине чаще всего являются смешанными, так как 

гимнаст опирается на нее не только руками, но и другими звеньями тела. К 

упорам относятся: упор, упор сзади, упор присев; упор – правая (левая) в 

сторону, с опорой ступней о перекладину, упор ноги врозь правой (левой), 

то же вне; упор стоя согнувшись, то же ноги врозь. Техника их исполнения 

простая, поэтому изучаются они целостным методом сначала на низкой, а 

потом и на высокой перекладине. К простым упорам относятся: упор уг-

лом и упор углом ноги врозь вне. Эти упоры являются связующими и мо-

гут служить исходным положением для выполнения сложных элементов. 
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Подъем переворотом в упор – силовое упражнение. Для его выполне-

ния надо предельно согнуть руки и, сгибаясь в тазобедренных суставах, 

поднести прямые ноги к перекладине, приближая таз к грифу. Опираясь на 

него бедрами, перехватить кистями и, разгибая руки, поднять плечи, при-

нять положение упора, удерживая ноги от движения вперед. Обучение 

начинают на низкой перекладине в следующей последовательности: толч-

ком одной и махом другой упражнение выполняется из виса стоя (руки со-

гнуты), опорная нога под перекладиной, маховая отведена назад. Махом 

ноги кверху и за перекладину таз подносится к перекладине, ноги соеди-

няются и создают вращательный момент. По мере переворачивания голова 

и плечи отводятся назад, включаются в работу мышцы задней поверхности 

туловища, чтобы предотвратить движение ног под перекладину. После 

овладения упражнением этим способом приступают к его изучению толч-

ком двумя, а затем силой. В каждом случае сначала оказывается помощь, а 

затем упражнение выполняется самостоятельно. Страховка и помощь ока-

зываются под ноги, спину и плечо, а при выходе в упор поддержкой за но-

ги. Техника выполнения подъема переворотом на высокой перекладине 

силой аналогична выполнению на низкой перекладине. 

Подъем правой (левой) выполняется из виса стоя согнувшись. Разги-

бая руки в плечевых суставах, голова прямо, делается несколько (3 – 4) бе-

говых шагов до почти полного разгибания тела в тазобедренных суставах. 

Затем махом одной и толчком другой надо вновь резко согнуться в тазо-

бедренных суставах, поднести обе ноги к перекладине на уровне носков, 

слегка развести их и пронести левую (правую) ногу под перекладину, не 

сгибая ее в колене. С началом маха назад начинается разгибание в тазобед-

ренных суставах, ОЦМ тела приближается к опоре. Движения завершают-

ся упором ноги врозь правой, передняя поверхность левой ноги удержива-

ется у перекладины, туловище прогнуто, голова прямо. Для правильного 

выполнения разбега надо несколько раз пробежать в медленном темпе с 

полным провисанием в плечевых суставах. Упражнение изучается в следу-

ющей последовательности: а) вис согнувшись ноги врозь (гриф на уровне 

носков); б) из виса согнувшись ноги врозь разогнуться до положения виса 

прогнувшись ноги врозь (выполняется с постепенным увеличением скоро-

сти разгибания); в) размахивания в висе согнувшись с помощью и само-

стоятельно; г) на махе назад из виса согнувшись вис прогнувшись ноги 

врозь; д) после двух-трех размахиваний подъем в упор правой (левой) с 

помощью и самостоятельно. Страховка и помощь оказываются стоя сбоку 

под спину и за голень или стопу. 

Это упражнение также можно выполнять: из виса углом, с разбега, из 

упора правой после спада и из упора после перемаха одной; на высокой 

перекладине из размахивания. После окончания маха вперед активно со-

гнуться в тазобедренных суставах и, поднося ноги подъемами к грифу, вы-

полнить перемах одной и без паузы начать размахивание в тазобедренных 
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суставах, соединяя ноги, в конце разгибания перехватить кисти прямыми 

руками и выйти в упор. Помощь оказывается стоя сбоку со стороны Ноги, 

не выполняющей перемах; подталкивать под таз, а в конце подъема удер-

живать за ногу, чтобы затормозить избыток движения плечами. 

Подъем разгибом выполняется на низкой перекладине из упора стоя 

согнувшись, с разбега, виса углом и после спада из упора, а также на высо-

кой перекладине из размахивания. Последний способ выполнения этого 

элемента наиболее характерен для гимнастических упражнений со спор-

тивной направленностью. После окончания маха вперед активно согнуться 

в тазобедренных суставах, направляя стопы ног к грифу перекладины и ак-

тивным движением, посылая ноги вверх и вперед, разогнуться, приближая 

таз к перекладине. В этот момент усилиями рук послать плечи вперед и 

перехватить кисти рук, зафиксировав положение упора или выполнив от-

мах для выполнения следующего элемента. Упражнение изучается вначале 

на низкой или средней перекладине с применением подводящих упражне-

ний: а) имитация движений ногами с помощью гимнастической палки; б) в 

висе углом, опираясь стопами о мат, сгибая ноги в коленях прогнуться, не 

отводя головы назад; в) после прогибания быстро поднести прямые ноги к 

перекладине (носками или серединой голени); г) выполнить подъем с раз-

гибом с помощью; д) с помощью преподавателя выполнить мах в положе-

нии виса согнувшись спереди, а при движении назад выполнить подъем 

разгибом. Затем переходят на высокую перекладину. Преподаватель, стоя-

щий впереди и слева от гимнаста, исполняющего вис, опираясь двумя ру-

ками в области подвздошных костей, отводит учащегося назад от положе-

ния равновесия и удерживает его в этом положении. Гимнаст сгибается в 

тазобедренных суставах, направляя стопы на линию проекции грифа на 

маты. После этого преподаватель устраняет опору руками и предоставляет 

гимнасту возможность свободного движения вперед к положению равнове-

сия, т. е. к исходному положению виса. Проходя это положение, гимнаст 

должен резко разогнуться в тазобедренных суставах и отвести руки назад 

за голову. Далее – с трамплина, стоящего от перекладины на расстоянии 1 

м, прыжок в вис углом и разгибание под перекладиной с последующими 

действиями, изложенными выше; с небольшого размахивания на махе 

назад сгибание в тазобедренных суставах, разгибание под перекладиной и 

выполнение подъема разгибом с помощью. Страховка и помощь оказыва-

ются стоя сбоку под ноги и таз. 

Поворот из упора ноги врозь правой (левой) перемахом ноги вперед с 

поворотом кругом в упор. При его выполнении надо тяжесть тела передать 

вправо и одновременно перехватить правой рукой в хват снизу, наклонить 

немного туловище вправо и назад, опираясь на бедро и руку, отпустить ле-

вую руку и начать поворот направо. Упражнение начинается последова-

тельным поворотом головы, левого плеча, туловища и левой ноги, а закан-

чивается положением упора. Разучивать упражнение начинают на гимна-
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стической скамейке, где воспроизводят всю последовательность движений 

во время поворота и напряжение мышц спины, необходимое для того, что-

бы удержать ноги от движения под перекладину. После этого переходят к 

выполнению упражнения на низкой перекладине сначала с поддержкой за 

стопу правой ноги или удерживая за правое плечо стоя сбоку, затем само-

стоятельно. Завершается изучение на высокой перекладине. 

Поворот кругом из упора ноги врозь правой (левой) перемахом ноги 

назад в упор. Упражнение начинается с перехвата левой рукой в хват снизу 

перенесением на нее тяжести тела, поворотом головы, правого плеча и ту-

ловища, завершается постановкой правой руки на перекладину, приподни-

манием таза и перемахом левой ноги через перекладину в упор. При разу-

чивании упражнения сначала выполняют поворот с ранней постановкой 

правой руки, затем из упора ноги врозь левой вне выполняют перемах в 

положение упора. Начинается обучение на низкой, а завершается на высо-

кой перекладине. Страховка и помощь оказываются стоя сбоку со стороны 

левой руки, а в случае необходимости занимающийся поддерживается под 

грудь или ноги. 

Оборот вперед в упоре ноги врозь правой (левой) выполняется хватом 

снизу. В этом положении надо приподнять таз и правую ногу вперед, уда-

ляя тем самым ОЦМ тела от опоры, потянуться плечами вверх-вперед, пе-

редней поверхностью левой ноги опереться о перекладину, создать воз-

можно больший момент инерции и начать оборот. После прохождения 

вертикали для увеличения угловой скорости таз постепенно приближается 

к перекладине, подается вверх-вперед и выдвигается над опорой, за ним 

следуют живот, плечи и голова. При завершении оборота для удержания 

равновесия ноги надо предельно развести и принять положение упора ноги 

врозь правой (Рисунок 23). Для овладения этим упражнением рекоменду-

ется выполнить следующее: а) шаг вперед с гимнастической скамейки, 

имитируя перекладину гимнастической палкой; б) в висе ноги врозь быст-

рое соединение ног с наклоном плеч и головы вперед; в) раздельное вы-

полнение первой и второй частей упражнения с помощью; г) проводка по 

всему упражнению на низкой перекладине; д) оборот вперед с помощью и 

самостоятельно; е) выполнение на высокой перекладине. Страховка и по-

мощь оказываются стоя сбоку захватом за запястье обратным хватом и 

поддержкой под спину. 
 

 
 

Рисунок 23 
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Оборот назад в упоре ноги врозь правой (левой) имеет ту же техниче-

скую основу, что и оборот вперед, только выполняется в противоположном 

направлении. Для его выполнения надо приподнять таз, отвести левую но-

гу назад, опереться задней поверхностью бедра правой ноги о переклади-

ну, послать плечи и голову назад и начать оборот. После прохождения вер-

тикального положения головой вниз надо свести ноги, приблизить таз к 

перекладине и тем самым увеличить скорость вращения. Вторая часть 

упражнения завершается активным движением головы и плеч назад до вы-

хода тела в положение упора ноги врозь. Последовательность разучивания: 

а) шаг назад с гимнастической скамейки, имитируя перекладину гимнасти-

ческой палкой; б) раздельное выполнение первой и второй частей упраж-

нения с помощью; в) проводка по всему упражнению на низкой перекла-

дине; г) выполнение упражнения в целом с помощью и самостоятельно 

сначала на низкой, а потом и на высокой перекладине. Страховка и по-

мощь оказываются стоя сбоку и спереди захватом за запястье обратным 

хватом и поддержкой под грудь. 

Оборот назад в упоре выполняется после отмаха назад до горизон-

тального положения тела. В момент приближения тела к перекладине пле-

чи подаются назад, голова несколько наклоняется на грудь, руки прижи-

мают бедра к перекладине, ноги подаются вперед, немного сгибаясь в та-

зобедренных суставах. В таком положении выполняется первая часть 

упражнения. Вторая его часть завершается активным движением головы и 

плеч назад, поворотом кистей и разгибанием в тазобедренных суставах до 

положения упора (Рисунок 24). Изучение оборота начинается с овладения 

переворотом в упор в быстром темпе, а затем позой, в которой выполняет-

ся оборот. Для этого после отмаха надо вернуться в упор с прямым поло-

жением тела. Данное упражнение проделывается несколько раз до уверен-

ного исполнения. В специальном разучивании нуждается выполнение вто-

рой части оборота, когда голова и туловище пройдут вертикаль под пере-

кладиной. Здесь важно вовремя включить в работу мышцы шеи и спины. 

Для этого, находясь в упоре, надо согнуться, опустив плечи и голову вниз, 

а затем, поворачивая кисти над перекладиной и включая в активную рабо-

ту мышцы шеи и спины, быстро разогнуться и вернуться в исходное поло-

жение. Упражнение изучается сначала на низкой перекладине, а затем и на 

высокой. Помощь оказывается захватом одной рукой предплечья обучае-

мого (рука снизу перекладины), другой оказывается содействие вращению; 

в конце оборота одной рукой надо подхватить обучаемого под грудь, а 

другой удержать ноги от движения под перекладину.  
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Рисунок 24 
 

Обучение упражнениям на высокой перекладине начинается с изуче-

ния размахивания и простых соскоков. 

Размахивание характеризуется движением тела гимнаста относи-

тельно перекладины по определенной амплитуде. Оно может начинаться 

изгибами, подтягиванием и с прыжка. 

Размахивание изгибами начинается с того, что в положении виса надо 

поднять ноги, затем быстро опустить их и отвести назад до прогибания. 

После этого их нужно быстро поднести к перекладине на уровне коленей и 

удерживать в этом положении, выждав начало движения всего тела вперед. 

После прохождения виса согнувшись спереди начинается интенсивное раз-

гибание в тазобедренных и плечевых суставах, которое заканчивается в 

крайней точке маха перед позой простого виса. 

Размахивание подтягиванием выполняется энергичным подтягива-

нием в висе, поднесением ног к перекладине на уровень коленей, не разги-

бая рук (вис согнувшись спереди на согнутых руках) и разгибанием в тазо-

бедренных и плечевых суставах. Действия в заключительной фазе совпа-

дают с действиями при размахивании изгибами и дополняются лишь раз-

гибанием в локтевых суставах. 

Размахивание с прыжка (с полумаха). Из положения стоя на расстоя-

нии большого шага от перекладины надо прыжком принять положение ви-

са, создав тем самым небольшой мах. На махе назад после прохождения 

телом вертикали надо согнуть руки и слегка прогнуться. Далее после нача-

ла маха вперед ноги поднимаются вперед и тело переходит в вис согнув-

шись спереди на согнутых руках. Окончательные действия те же, что и при 

размахивании подтягиванием. Страховка и помощь оказываются стоя сбо-

ку руками под заднюю поверхность бедра и спину, а после разгибания в 

тазобедренных суставах – под грудь и спину. 

Мах дугой. Из упора, отводя плечи назад и посылая ноги вперед под 

перекладину, слегка согнуться в тазобедренных суставах и, опустив голову 

на грудь, начать движение на оборот назад в упоре. 

В этом упражнении нужно с самого начала видеть носки своих ног. 

Достигнув положения головой вниз, мягко отвести руки назад за голову, 

сохраняя тело слегка согнутым. В последующем все действия совпадают с 

описанием размахивания изгибами. 



 

144 

Страховка и помощь оказываются стоя сбоку под заднюю поверх-

ность бедра и спину, а после разгибания в тазобедренных суставах – под 

грудь и спину. 

Соскоки – ими завершаются комбинация, связки и выполнение от-

дельных элементов. Простейшими из них являются соскоки махом вперед, 

махом назад и соскок дугой. 

Соскок махом вперед. На махе вперед после прохождения вертикали 

надо хлестообразным движением согнуть ноги в тазобедренных суставах, 

накопить ими возможно больший момент количества движения и в конце 

маха, опираясь на ноги и руками о перекладину (отведя их назад за голо-

ву), поднять ОЦМ тела возможно выше, прогнуться и отпустить перекла-

дину и, удерживая в полете прогнутое положение тела, приземлиться. При 

изучении соскока рекомендуется применять следующие упражнения: а) из 

исходного положения стоя спиной к гимнастической стенке в шаге от нее 

и держась за рейку на уровне головы выполнить прогибание, оттолкнуться 

руками и перейти в стойку руки вверх; б) из виса на гимнастической стен-

ке, сгибаясь и разгибаясь в тазобедренных суставах, соскок махом вперед; 

в) имитация соскока без отпускания руками перекладины; г) выполнение 

соскока с помощью. Страховка и помощь оказываются стоя сбоку впереди 

перекладины одной рукой под грудь, другой – под спину. 

Соскок махом назад выполняется хлестовым движением ногами 

вверх-назад, после того как на махе назад тело пройдет вертикальное по-

ложение и после активного нажима руками на перекладину сверху. В ко-

нечной точке маха руки снимаются с перекладины и отводятся назад, при-

нимается прогнутое положение тела в полете, после чего следует призем-

ление. При обучении рекомендуется: а) хорошо освоить размахивание в 

висе на перекладине; б) научиться активно нажимать руками на перекла-

дину, а в конце маха ощущать момент ослабления давления; в) выполнить 

соскоки с постепенно увеличивающейся амплитудой маха; г) увеличивая 

амплитуду маха, разучить соскок с максимально активным хлестовым 

движением ногами вверх-назад и энергичным надавливанием руками на 

перекладину и толчком от нее, с вылетом тела над снарядом. Страховка и 

помощь оказываются стоя сбоку под перекладиной, с момента отрыва, за-

нимающегося от перекладины, сопровождая его одной рукой под грудь, 

другой под спину, в месте приземления находиться сбоку и сзади. 

Соскок дугой. Изучение соскока дугой начинается после овладения 

маха дугой и оборота назад в упоре. Первая половина соскока, до положе-

ния головой вниз, аналогична выполнению оборота назад в упоре. Вторая 

часть заключается в полном разгибании в тазобедренных суставах, голова 

и руки отводятся назад и опускается гриф перекладины. Положение тела в 

полете, прогнутое с руками, поднятыми вверх-наружу. 

Обучение соскоку дугой: из виса стоя с прыжка соскок дугой с по-

мощью; то же через веревочку (ее высота может меняться), натянутую пе-
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ред перекладиной, параллельно грифу на расстоянии 1 м от него; то же, но 

из упора (с помощью). 

Страховка и помощь осуществляются, как и при махе дугой. Только 

после разгибания в тазобедренных суставах – под грудь и спину, сопро-

вождая ученика до приземления. 

Упражнения на брусьях разной высоты. 

Современные брусья разной высоты – это своеобразная сдвоенная 

перекладина. Высота верхней жерди 245 см, нижней – 165 см. Расстояние 

(ширина) между жердями регулируется. Упражнения, выполняемые на 

них, в большинстве своем заимствованы из мужской гимнастики. В связи с 

этим изменился и характер упражнений. Практически полностью исклю-

чились статические и силовые упражнения. Комбинации на этом снаряде 

обрели ярко выраженную динамику. В них преобладают маховые упраж-

нения, перелеты с одной жерди на другую. Статические и силовые упраж-

нения используются, как правило, на начальной стадии обучения и в ос-

новной гимнастике. Они выполняются в простых и смешанных висах и 

упорах. К ним относятся различные висы и упоры, подъемы, спады, опус-

кания, перемахи и круги ногами, простейшие соскоки. Успешное овладе-

ние ими зависит от развития силы рук, плечевого пояса и туловища, коор-

динации движений, гибкости, ориентировки в пространстве, решительно-

сти и смелости. Эти способности и развиваются прежде всего в процессе 

систематических занятий на этом снаряде. Простейшие из упражнений 

входят в содержание школьной программы по гимнастике. 

Размахивание изгибами в висе на верхней жерди (в/ж). Для его вы-

полнения надо сначала приподнять прямые ноги вперед и, не задерживая 

их в конечном положении, легким броском отвести назад, подавая плечи 

вперед. Проделать это несколько раз подряд, постепенно увеличивая ам-

плитуду движений. ОЦМ тела должен быть предельно удален от опоры, 

мышцы плечевого пояса растянуты. Страховка и помощь оказываются стоя 

сбоку одной рукой за бедро, другой под поясницу. 

Вис присев на нижней жерди (н/ж) – это такое положение занимаю-

щегося на снаряде, при котором он висит на в/ж, а носками согнутых ног 

упирается о н/ж. Его можно выполнять: из виса на в/ж силой; из виса стоя 

на в/ж толчком ног; из размахивания изгибами. При обучении использует-

ся гимнастическая стенка. Страховка и помощь оказываются стоя сзади 

или сбоку за туловище. 

Вис лежа на н/ж выполняется: а) из виса стоя на в/ж толчком ног с 

последующим перемахом через жердь согнутыми или разведенными в сто-

роны ногами; б) из размахивания изгибами на в/ж перемахом согнутыми, 

разведенными врозь или прямыми (согнувшись) ногами (Рисунок 25). 

Упражнение разучивается в следующей последовательности: а) из виса на 

гимнастической стенке выполняется поднимание вперед прямых или раз-
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веденных в стороны на полную амплитуду ног; б) в висе на в/ж после пред-

варительного прогибания (замаха) постановка разведенных в стороны ног 

на в/ж; в) из виса стоя на в/ж толчком ног перемах разведенными в сторо-

ны ногами через н/ж с помощью и самостоятельно. Страховка и помощь 

оказываются стоя сбоку одной рукой под живот, другой – под спину. 

 

 
Рисунок 25 

 

Вис прогнувшись на н/ж с опорой ступнями о в/ж выполняется из виса 

стоя на н/ж снаружи. Махом одной, толчком другой надо поставить пооче-

редно ступни ног на в/ж и, прогибаясь, прижаться бедрами к н/ж. Последова-

тельность обучения состоит в следующем: выполнить вис прогнувшись на 

бревне или другом снаряде с опорой ступнями о гимнастическую стенку; пе-

реступанием по гимнастической стенке, махом одной, толчком другой, а за-

тем на брусьях разной высоты с помощью. Страховка и помощь осуществ-

ляются путем поддержки одной рукой под плечо, другой под бедро. 

Подъем в упор на в/ж из виса присев на н/ж выполняется одновре-

менным разгибанием ног и надавливанием прямыми руками на в/ж. После-

довательность разучивания может быть следующей: а) сгибание и активное 

разгибание рук в упоре лежа; б) из виса стоя на перекладине, бревне, низ-

ких брусьях и др. выполнение упора толчком ног и надавливанием прямы-

ми руками на опору; в) из виса стоя согнувшись на гимнастической стенке 

нажиманием прямыми руками на рейку встать в вис стоя; г) выполнение 

подъема в упор на в/ж с помощью и самостоятельно. Страховка и помощь 

оказываются одной рукой под спину, другой – под бедро. 

Подъем переворотом в упор на в/ж выполняется из виса присев одной 

на н/ж. Толчком одной, махом другой и одновременным активным сгиба-

нием рук ОЦМ тела приближается к в/ж; Маховая нога проходит через в/ж, 

после чего к ней присоединяется и толчковая нога. Переворачивание в 

упор завершается активным движением головы и туловища назад. Обуче-

ние этому упражнению начинают после предварительного развития силы 

мышц рук, передней поверхности туловища и ног, спины и ориентировки в 

пространстве. Упражнение выполняется сначала на нижней жерди с по-

мощью и самостоятельно, а затем на верхней жерди, также сначала с по-

мощью, а затем самостоятельно. 
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Спад назад из упора на в/ж в вис лежа на н/ж. Из упора на в/ж 

начать активное движение плечами назад на прямых руках, прижимая бед-

ра к жерди, голову несколько наклонить на грудь. Подавая ноги вперед, со-

гнуться в тазобедренных суставах и поднести носки к в/ж. Продолжая ма-

ятникообразное движение телом вперед, опустить ноги на н/ж. В висе лежа 

прогнуться и наклонить голову назад. Упражнение может выполняться со-

гнутыми, прямыми и разведенными в стороны ногами. Изучение начинать 

на н/ж или низкой перекладине с помощью; то же на горку матов; то же из 

упора на в/ж (на н/ж положить мат) с помощью и самостоятельно. Стра-

ховка оказывается стоя сбоку под спину и бедро. 

Упражнение вначале выполняется с помощью, а затем самостоятель-

но. Страховку и помощь оказывают, стоя со стороны спины или сбоку, под 

спину и живот. 

Из размахивания изгибами в висе на в/ж лицом наружу, перемах со-

гнув ноги {согнувшись) в вис согнувшись и скользя ногами по н/ж вис лежа 

сзади – отпуская левую (правую) руку, поворот в сед на бедре на н/ж. 

Страховка и помощь – стоя сбоку, рукой помочь ритмично размахиваться 

и поднять таз. Подготовительные упражнения – для укрепления мышц 

брюшного пресса в положении лежа и в висе на гимнастической стенке. 

Подводящие упражнения – повороты из висов лежа сзади (на низкой пере-

кладине, н/ж брусьев разной высоты) переходом в вис лежа. 

Круг одной с поворотом на 270° в сед на бедре из виса лежа на н/ж. Для 

выполнения этого упражнения надо поднять правую (левую) ногу вперед, 

затем, поворачиваясь на бедре налево (направо), перехватить правую (ле-

вую) руку скрестно спереди и, продолжая поворот, сделав круг правой (ле-

вой) ногой, отпустить левую (правую) руку и сесть на правое (левое) бед-

ро. Обучение начинается с имитации поворота из положения лежа на 

спине так, чтобы поворот выполнялся за счет напряжения мышц туловища, 

а не опускания ноги. Упражнение выполняется сначала проводкой, а затем 

самостоятельно. 

С разбега махом одной и толчком другой вскок в упор ноги врозь пра-

вой (левой) на н/ж. Выполняется с нескольких шагов разбега, с наскока на 

гимнастический мостик, толчком левой и махом правой с одновременным 

взмахом руками. Мостик устанавливается таким образом, чтобы нижняя 

жердь не препятствовала активному взмаху прямой ногой. Изучение можно 

начинать на коне с ручками с помощью и без нее, затем то же на н/ж. Стра-

ховка оказывается стоя сбоку за плечо и под бедро маховой ноги. Можно 

также сопровождать занимающегося в процессе разбега, удерживая его за 

поясницу и слегка приподнимая в момент отталкивания и маха ногой. 

С разбега вскок с поворотом на 180° в вис лежа на н/ж. Выполняется с 

нескольких шагов разбега, с наскока на гимнастический мостик, толчком 

двух ног с одновременным взмахом руками по направлению к в/ж. После 

толчка выполняется поворот вдоль вертикальной оси налево (направо) – кру-



 

148 

гом за счет вращения плечом назад, захватом в/ж с одновременным приходом 

в вис лежа. Изучается с помощью подводящих упражнений: с подскока пово-

рот кругом со взмахом руками вверх; то же в положение лежа на горку матов; 

то же у гимнастической стенки; то же в сед на коня и т.д. Эти упражнения 

следует выполнять со страховкой и помощью. В дальнейшем – выполнять на 

брусьях разной высоты (поролоновый мат положить на н/ж), а затем и без не-

го. Страховку оказывают стоя сзади под поясницу. 

Опускание вперед из упора на в/ж в вис лежа на н/ж изучается после 

предварительного развития силы мышц рук, брюшного пресса и под-

вздошно-поясничных мышц, и ориентировки в пространстве при перево-

рачивании через голову. Из упора надо, наклоняясь вперед, повиснуть, 

опираясь бедрами о в/ж, затем передвинуть кисти рук тыльной стороной 

вперед так, чтобы можно было перейти в вис, после этого медленно опу-

стить ноги вперед до виса лежа на н/ж. Обучение начинается на нижней 

жерди или перекладине; по мере приобретения уверенности в своих силах 

и преодоления боязни переходят к выполнению упражнения на в/ж. 

Перемахи и круги ногами являются простыми по технике исполне-

ния упражнениями и применяются главным образом для развития силы 

мышц рук и передней поверхности тела, координации движений, включа-

ются в учебные комбинации. 

Из виса лежа на н/ж, перемах в вис и перемах ноги врозь в вис лежа. 

Выполняется энергичным подниманием ног вперед к в/ж и перемахом ими 

через жердь после небольшой паузы (маятникообразное движение тела 

назад), затем делается акцентированный мах назад. Перемах вперед начи-

нается после акцентированного надавливания руками на в/ж. Соединяя но-

ги и продолжая маятникообразное движение тела вперед, опустить ноги на 

в/ж. Перемахи вперед и назад можно делать согнутыми и прямыми ногами. 

Упражнения на бревне 

Упражнения на бревне выполняются на повышенной и узкой опоре. 

Высота бревна от пола – 125 см, от матов – 105 см (толщина матов 20 см), 

ширина рабочей поверхности – 10 см, длина бревна – 500 см. Гимнастиче-

ское бревно покрыто замшевой кожей или заменителем и вмонтировано в 

пол на двух прямых или наклонных металлических ножках. 

В упражнениях на бревне от гимнастки требуется непрерывное пере-

движение по снаряду, смена ритма движений, выполнение сложных, рис-

кованных элементов и соединений из них, передвижение на высоких полу-

пальцах и с поворотами, изящество движений, способность выразить в них 

свою индивидуальность и др. Успешность овладения упражнениями зави-

сит: от способности гимнастки сохранять в процессе движений правиль-

ную осанку; от тактильно-мышечной чувствительности стоп; от функций 

вестибулярного анализатора, влияющих на ориентировку в пространстве; 

от координации движений, общей и специальной физической подготов-
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ленности, решительности и смелости. Упражнения на бревне являются 

эффективным средством и методом развития этих способностей. Совре-

менные упражнения на гимнастическом бревне требуют от занимающихся 

хорошей акробатической и хореографической подготовленности. 

При обучении технику движений осваивают сначала на полу, затем 

по начерченной линии, на гимнастической скамейке, низком бревне. И 

только по мере формирования навыка изучаемые упражнения выполняют-

ся на среднем, а затем и высоком бревне. Страховку осуществляют стоя 

сбоку, гимнастка поддерживается за руку, под спину или живот. Для стра-

ховки используются поролоновые маты, уложенные на одном уровне с 

бревном, или ямы. 

Упражнения на бревне подразделяются на: вскоки, передвижения, 

повороты, прыжки, акробатические упражнения и соскоки. 

Вскоки – обязательное начало упражнений. Они выполняются с ме-

ста и с разбега, из стойки продольно и поперек (с конца бревна), с косого 

разбега, с использованием гимнастического мостика и без него. При обу-

чении вскокам используются конь с ручками и без ручек, гимнастическая 

скамейка, низкое и среднее бревно. 

Вскоки из стойки продольно выполняются: в упор; в упор правая (ле-

вая) в сторону на носок; в упор вне правой (левой) с одноименным перема-

хом; перемахом правой с поворотом налево в упор сидя ноги врозь; в упор 

ноги врозь правой (левой) с одноименным, разноименным перемахом; пе-

ремахом согнув ногу в упор ноги врозь, правой (левой); перемахом, согнув 

ноги в упор сзади; в упор стоя, ноги врозь; в упор ноги врозь вне; в упор 

присев на одну, другую в сторону на носок или другую ногу в сторону, но-

сок на бревно не ставится. 

Вскоки из стойки поперек с конца бревна можно выполнить: в упор 

сидя ноги врозь вне; в присед на одну, другую вперед на носок или вперед; 

кувырком вперед; через стойку на руках. 

Вскоки с косого разбега (боком к бревну) выполняются: в упор сидя 

на правом (левом) бедре, левую (правую) назад; в упор стоя на коленях; в 

упор стоя на одно колено, другую ногу назад; в упор присев; в упор присев 

сзади на одну, ставя другую ногу вперед на носок (с опорой на одну руку); 

в присед на одну ногу, другую вперед на носок, без опоры на руку; в упор 

ноги врозь с поворотом кругом – выполняется из стойки левым боком к 

бревну толчком левой и махом правой ноги вдоль бревна. Опираясь на ру-

ку, надо перемахнуть правой и повернуться в упоре на руках налево кру-

гом в упор сидя, ноги врозь, поперек. 

Наиболее сложные вскоки выполняются кувырком вперед (в упоре 

лежа согнувшись, в стойку на лопатках, упор присев), в стойку на руках 

продольно или поперек и др. 

Передвижения соединяют в единую комбинацию все элементы, вы-

полняемые на бревне. К ним относятся различные виды ходьбы и бега, 
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подскоков, танцевальных шагов и сочетания из этих элементов. Они вы-

полняются с различными движениями рук, головы, туловища. Стопа ста-

вится на среднюю линию, слегка наискось так, чтобы чувствовать острый 

край бревна. 

Виды ходьбы и бега: шаг с носка, ходьба на носках, полуприседая на 

опорной ноге, выпадами, с движением свободной ноги (прямой и согну-

той) вперед, назад, в сторону или удерживая ее в крайнем высоком поло-

жении; приставной и переменный шаг; бег на носках мелким шагом, с не-

большими прыжками с ноги на ногу, выводя прямые (согнутые) ноги впе-

ред (назад). 

Подскоки: шаги с подскоком, выводя поочередно прямые (согнутые) 

ноги вперед, назад, в сторону. 

Танцевальные шаги: галоп, полька, вальсовый, русский, поперемен-

ный шаг. Выполняются, так же как и на полу, с плавным, грациозным, как 

бы скользящим продвижением вперед. 

Повороты выполняются на носках в положении стоя и в приседе, на 

двух и на одной ноге, в упорах присев, в упорах на колецях и седах; изу-

чаются сначала на полу, а затем на повышенной опоре. Для точного ис-

полнения поворота намечаются ориентиры, например мах ногой вдоль 

бревна. Большое значение имеет положение головы: при поворотах налево 

(направо) и кругом она сохраняет прямое положение с туловищем; при по-

воротах на 360° и более вначале отстает от движения тела, а затем быстро 

поворачивается, обгоняя плечи. Движения руками могут способствовать 

повороту и сохранению равновесия. При поворотах налево (направо) и 

кругом руки могут быть в стороны, вверх, на пояс, при более сложных по-

воротах – помогают вращательному движению. 

Повороты в положении стоя на обеих ногах выполняются направо 

(налево) и кругом: из стойки поперек в стойку поперек, из стойки про-

дольно в стойку ноги скрестно и наоборот. 

Повороты в положении стоя на одной ноге выполняются махом впе-

ред или назад, согнутой или прямой ногой. В зависимости от направления 

вращения различают одноименные (в сторону опорной ноги) и разноимен-

ные (в противоположную от опорной ноги) повороты. 

Повороты в приседе на обеих ногах можно выполнить: из стойки по-

воротом кругом в присед и наоборот; в приседе поворотом кругом; из 

стойки поворотом кругом приседая и вставая; то же, но прыжком. 

Повороты в приседе на одной ноге: из приседа продольно на правой, 

левую в сторону на носок, одноименный поворот напра - во или кругом в 

такое же исходное положение; из приседа поперек на правой, левая полу-

согнута вперед на носок, опуская левую вниз и махом назад, разноимен-

ный поворот кругом в такое же исходное положение. 

Повороты в упорах, упорах присев, упорах на коленях, седах сочетают-

ся со вскоками, перемахами или переходами из более низких положений в 
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более высокие. Они выполняются в основном с опорой на руки: из упора 

поворот в сед на бедро; из упора перемахом одной поворот в сед ноги 

врозь; из седа на бедре поворот кругом в сед на другое бедро; из упора но-

ги врозь вне поворот направо (налево) или кругом; из стойки на коленях 

поворот кругом в полушпагат; из стойки на одном колене, другую назад, 

поворот кругом в такое же исходное положение; из полушпагата поворот 

кругом в стойку на одном колене, другая нога согнута вперед; в упоре ле-

жа на животе поворот налево (направо) или кругом. 

Прыжки в упражнениях на бревне служат одним из способов пере-

движения и как самостоятельные элементы. Их трудность определяется 

длительностью полета, амплитудой и структурой движений в безопорной 

фазе. Они делятся на три группы (на месте, с продвижением и с поворота-

ми), а выполняются одиночно или сериями, состоящими из нескольких 

прыжков. Прыжки на месте могут сочетаться с прыжками в движении. 

Наибольшую трудность в их исполнении представляет приземление. Оно 

выполняется амортизирующим сгибанием и последующим разгибанием 

ног. Для сохранения равновесия необходима высокая координация в дви-

жениях ног, туловища и рук. 

Прыжки на месте выполняются толчком двумя: из полуприсе- 

да или приседа в такое же исходное положение; в упор присев; со 

сменой ног или двойной сменой ног; с разведением ног вперед-назад или в 

стороны; с приземлением на одну ногу; махом ногой вперед в присед или 

полуприсед на обе ноги. Прыжки с продвижением вперед выполняются с 

шага или разбега: со сменой согнутых или прямых ног впереди или сзади; 

шагом вперед на одну и прыжок на ней, сгибая другую вперед, руки вперед 

(«закрытый прыжок»); шагом вперед на одну ногу и прыжок на ней, дру-

гую назад, руки в стороны («открытый прыжок»); прыжок на обе ноги с 

последующим отскоком на одну, другую назад, руки в стороны; подбивной 

прыжок с прямыми ногами вперед или назад; прыжок широким шагом. 

Прыжки с поворотами направо (налево) или кругом могут быть вы-

полнены: толчком двумя из полуприседа или приседа в такое же Исходное 

положение; махом ноги вперед в полуприсед или присед; Шагом или широ-

ким шагом с поворотом; перекидной прыжок. 

К статическим упражнениям относятся: равновесия, стойки, Мо-

сты, шпагаты. Техника выполнения этих упражнений не имеет существен-

ных отличий от аналогичных упражнений на полу. 

Равновесия выполняются в высоких стойках и в приседах, на двух 

или одной ноге, другую ногу вперед, назад, в сторону (прямую или согну-

тую). Равновесия можно выполнять стоя на месте и в сочетании с пере-

движениями, поворотами и прыжками. К ним относятся: стойка на носках; 

стойка на одной, другую назад; полуприсед на одной, другую назад; при-

сед на одной, другую вперед; стойка на одной, другую вперед-вверх, с 

наклоном назад, руки в стороны и др. 
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Стойки на плече, голове и руках, груди, лопатках и на руках выпол-

няются в простом и смешанном упоре, с захватом руками верхней, нижней 

или боковой плоскости бревна. 

Мосты выполняются наклоном назад с последующей опорой на руки 

или переворотом вперед с последующей опорой на ноги. В положении мо-

ста опора может быть на одну ногу и обе руки и 

наоборот. 

Шпагаты и полушпагаты выполняются из упора стоя на коленях 

или колене, другая нога назад; скольжением ног из упора присев; после 

поворотов или в сочетании с другими элементами, с опорой и без опоры 

руками о бревно. 

К акробатическим упражнениям на бревне относятся кувырки, пе-

ревороты и сальто. Особенность их исполнения состоит в том, что высота 

и ограниченная площадь опоры требует узкого хвата руками, точности 

направления и совмещения плоскости исполняемых движений с плоско-

стью бревна. 

Кувырки выполняются через голову и через плечо; вперед и назад; 

согнувшись, прогнувшись и в группировке. Исходным положением для 

кувырков могут быть: глубокий выпад, упор присев, стойка на одном ко-

лене, полуприсед; конечным – сед на бедре, упор присев, присед на одной, 

другую вперед на носок, упор сидя ноги врозь. 

Перевороты выполняются: медленно и быстро; вперед и назад, в 

сторону; с одновременной и последовательной опорой руками; из различ-

ных исходных положений, в различные конечные положения. Перевороты, 

выполняемые с прыжка, характеризуются фазой полета между постанов-

кой рук и ног или ног и рук. 

Сальто выполняется в группировке, прогнувшись, вперед, назад, в 

сторону, толчком двух или одной ноги. 

Соскоки завершают упражнение на бревне. К ним относятся: про-

стые соскоки толчком одной или двумя ногами; проходя через стойку, с 

опорой или толчком одной или двумя руками; сложными акробатическими 

элементами (перевороты, сальто). 

Простые соскоки выполняются: толчком одной или двумя ногами: 

прогнувшись вперед из стойки продольно, в сторону – из стойки поперек; 

прогнувшись ноги врозь; сгибая ноги вперед или назад; согнувшись ноги 

врозь; с шага или разбега с конца или середины бревна; толчком ног или с 

шага с поворотом направо(налево). При обучении простым соскокам ис-

пользуются прыжки в глубину, с пружинного мостика и коня. 

Соскоки через стойку с опорой или толчком одной (двумя) руками вы-

полняются: переворотом боком с конца бревна; переворотом боком с пово-

ротом налево (направо) лицом к бревну; переворотом вперед прогнувшись 

из стойки поперек с конца бревна; переворотом вперед прогнувшись из 

стойки продольно; прогнувшись из стойки на руках поперек; из стойки по-
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перек переворотом вперед до стойки на руках и далее переворотом в сто-

рону; переворотом назад с конца или середины бревна; переворотом впе-

ред толчком рук с конца бревна после темпового подскока. 

Акробатические упражнения. 

Акробатические упражнения являются эффективным средством раз-

ностороннего воздействия на занимающихся. В процессе занятий акроба-

тикой укрепляется здоровье, развиваются координация движений, мышеч-

ная сила, быстрота двигательных действий, гибкость, выносливость к мы-

шечной работе, устойчивость функций вестибулярного анализатора к воз-

действию ускорений, статическое и динамическое равновесие, свойства 

внимания, память на движения, эмоциональная устойчивость, решитель-

ность и смелость, воспитываются личностные свойства: сознательное и ак-

тивное отношение к занятиям, чувство товарищества, коллективизма, уве-

ренность в своих силах и др. 

Различают три вида акробатики: акробатические прыжки, парные и 

групповые упражнения. 

Акробатические прыжки состоят из различных переворотов и саль-

то с вращениями вперед, в сторону и назад. Прыжки являются основным 

средством всех видов акробатики. 

Парные упражнения подразделяются на мужские, женские и сме-

шанные. Они отличаются насыщенностью силовыми и воль-тижными 

упражнениями, стойками, поддержками и равновесиями, элементами, тре-

бующими хорошей гибкости, пластики, хореографии. 

Групповые упражнения состоят из упражнений для женщин (трой-

ки) и для мужчин (четверки). Эта группа упражнений включает акробати-

ческие прыжки, упражнения на гибкость и равновесие, разнообразные пи-

рамиды и вольтиж, балансирование и элементы хореографии. 

В этих видах акробатики выделяются вращательные, балансовые и 

бросковые упражнения. 

Вращательные упражнения характеризуются частичным, полным и 

многократным переворачиванием гимнаста через голову вперед, назад, в 

сторону. Они выполняются в группировке, согнувшись, прогнувшись, с 

места, с разбега и прыжком. Выделяются следующие группы этих упраж-

нений: перекаты, кувырки, перевороты, полуперевороты и сальто. 

Балансовые упражнения характеризуются сохранением собственного 

равновесия и уравновешиванием одного или нескольких партнеров. Из 

этой группы в гимнастике используются одиночные и парные упражнения. 

В одиночных упражнениях выделяются четыре подгруппы: шпагаты, мо-

сты, равновесия, стойки. В парных упражнениях применяются различные 

виды поддержек (Рисунок 26), их освоение начинается с изучения основ-

ных хватов руками (Рисунок 27). 

 



 

154 

  
Рисунки 26, 27 

 

Бросковые упражнения связаны с подбрасыванием и ловлей со-

упражняющихся с захватом за голень, бедро, кисти, стопу и т. п., с призем-

лением на дорожку или на плечи партнера. В бросковых движениях выде-

ляются: бросок и ловля одного партнера другим, одного партнера несколь-

кими со упражняющимися, с неполным вращением, с полным вращением, 

пируэты, соскоки. 

Акробатические упражнения выполняют на специальных акробати-

ческих дорожках или гимнастических матах. Ими можно заниматься не 

только в специализированных залах, но и на открытых площадках. 

Большое разнообразие акробатических упражнений, высокая эмоци-

ональность, минимальная потребность в специальном оборудовании дела-

ют их доступными для занятий с различным контингентом занимающихся 

и предоставляют педагогу широкие возможности для разностороннего 

воздействия на занимающихся. 

В настоящее время без хорошей акробатической подготовки невоз-

можно достичь высоких результатов как в спортивной, так и художествен-

ной гимнастике. Акробатические упражнения в основном определяют 

трудность вольных упражнений. Кроме того, двигательные навыки и спо-

собности, развиваемые при выполнении акробатических упражнений, ока-

зывают большую помощь в освоении упражнений других видов многобо-

рья, а также в формировании навыков самостраховки. 

Акробатические упражнения находят все большее применение в ос-

новной и прикладных видах гимнастики (профессионально-прикладной, 

военно-прикладной, спортивно-прикладной). Они используются в подго-

товке летчиков, моряков, космонавтов, в занятиях с представителями ак-

терской профессии и во многих видах спорта (прыжки на лыжах и в воду, 

легкая атлетика, спортивные игры, фигурное катание и фигурное плавание, 

фристайл, прыжки на батуте, виды борьбы, водные лыжи, слалом и др.). 

Акробатика – важное средство пропаганды спорта. Акробатические 

упражнения необычайно зрелищны. Их используют в показательных вы-

ступлениях на спортивных праздниках в летних лагерях отдыха, на стади-

онах, включают в театрализованные представления. 

Акробатические упражнения, в основном вращательные и балансо-

вые, входят в «Комплексную программу физического воспитания учащих-
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ся I –IX классов общеобразовательных школ», в программы по физвоспи-

танию средних и высших гражданских и военных специальных учебных 

заведений. Они применяются не только на уроках физической культуры, 

но и во внеурочных формах занятий. 

Обучение акробатическим упражнениям начинается с простейших 

упражнений, к которым относятся группировки и перекаты. 

Группировка – подготовительное упражнение для выполнения пере-

катов, кувырков, сальто. Различают следующие виды группировки: в при-

седе, сидя, лежа на спине и широкую группировку. Все они выполняются 

из основной стойки, приседа, седа, из положения лежа на спине, руки 

вверх. Из этих положений надо согнуть ноги в коленях, руками взяться за 

середину голеней и плотно подтянуть колени к плечам, голову наклонить 

вперед, локти прижать к туловищу, спину округлить. 

Перекаты изучаются как самостоятельные упражнения и как подво-

дящие при овладении более сложными упражнениями. Они используются 

как связующие элементы и приемы самостраховки при падениях, выпол-

няются из различных исходных положений. Различают: перекаты вперед в 

плотной группировке (Рисунок 29), в положении лежа на спине (качалка); 

лежа прогнувшись на животе; из стойки на коленях прогнувшись, с опорой 

руками и без нее; из стойки на лопатках; перекаты назад из упора присев, 

из седа, из основной стойки через сед с прямыми ногами в упор на лопат-

ках; перекаты в сторону из упора стоя на коленях (с опорой предплечья-

ми), на одном колене, другую ногу в сторону на носок; в широкой группи-

ровке прогнувшись, с группировкой в момент переката на спину; круговой 

перекат. Перекаты вперед и назад выполняются в плотной группировке. 

При перекате в сторону выпрямившись сначала фиксируется поза «выпря-

мившись» (лежа на спине, животе), затем выполняется сам перекат (Рису-

нок 28). Перекаты изучаются фронтальным способом. 

 

 
 

Рисунок 28 
 

 
 

Рисунок 29 
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После овладения группировкой и перекатами изучаются более слож-

ные упражнения: кувырки, перевороты, полуперевороты, сальто, шпагаты, 

мосты, равновесия, стойки. 

Кувырки выполняются вперед и назад, индивидуально, в парах и 

большими группами. Кувырки вперед – из упора присев, с шага, из 

стойки ноги врозь, с опорой и без опоры руками, из упора лежа, с выпа-

да и из горизонтального равновесия, из стойки на руках в упор присев, в 

сед, в стойку на лопатках; длинный кувырок, прыжком и прогнувшись. 

Кувырки назад – из седа, из упора присев, из основной стойки после се-

да с прямыми ногами – в упор стоя на одном и двух коленях, в полушпа-

гат, в упор стоя, ноги врозь; назад согнувшись, ноги вместе и врозь; че-

рез стойку на руках; через плечо (согнувшись и прогнувшись); в парах, 

взявшись под руки; кувырок вперед без опоры руками из положения бо-

ком друг к другу; со скрестным хватом руками. Кувырок, выполняемый 

вперед вдвоем, держась за голени: первый лежит на спине, подняв пря-

мые ноги, второй стоит лицом к нему у головы (голова первого между 

стопами второго), оба захватывают друг друга за голеностопы; второй 

наклоняется вперед, слегка отталкивается ногами, ставит ноги первого 

(согнутые в коленях) ступнями на пол на ширину плеч и, сгибая руки, 

выполняет кувырок, поднимая ногами партнера; первый встает и выпол-

няет то Же самое. Кувырок, выполняемый вдвоем: стоя лицом друг к 

другу на расстоянии двух шагов, первый выполняет кувырок вперед, 

второй прыгает через него, ноги врозь-затем оба прыжком поворачива-

ются лицом друг к другу и кувырок выполняет второй, а первый прыгает 

через него, ноги врозь и т.д. Это упражнение можно выполнять втроем.  

Овладевая кувырками, занимающиеся подготавливаются к изучению 

сложных акробатических упражнений типа сальто и формируют навыки 

самостраховки. 

Кувырок вперед выполняется из упора присев. Наклоняясь вперед, 

надо поставить руки на ширине плеч впереди ступней (на 40 – 50 см) и пе-

ренести на них тяжесть тела. Сгибая руки и полностью выпрямляя ноги, 

наклонить голову к груди, приблизить затылок к мату; оттолкнуться нога-

ми и, группируясь, мягко перекатиться вперед с круглой спиной до упора 

присев без дополнительной опоры руками. В том случае, если упражнение 

не получается, его изучают по частям. Сначала овладевают плотной груп-

пировкой и перекатом на спине, постепенно увеличивая амплитуду для пе-

рехода в упор присев. Затем из упора стоя согнувшись или упора присев 

выполняется первая половина кувырка до положения упора согнувшись (с 

прямыми ногами), а после паузы за счет плотной группировки выполняет-

ся вторая половина упражнения. При обучении кувырку используют по-

вышенную опору и наклонную плоскость. Переворачиванию через голову 

помогают активным разгибательным движением ног, а при переходе в 
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упор присев активным движением (накатом) плеч и головы вперед. Кувы-

рок выполняется в одном темпе. 

Длинный кувырок выполняется из полуприседа, руки назад. Толчком 

ног и махом рук вперед надо перейти в упор стоя с максимальным удале-

нием рук при постановке на опору. Затем, сгибая руки и наклоняя голову 

на грудь, перейти в упор на лопатках, выполнить группировку и закончить 

кувырок перекатом в упор присев. Длинный кувырок выполняется по 

большой амплитуде, но без фазы полета. Группировка выполняется только 

после касания опоры руками (Рисунок 30). Овладеть этим упражнением 

можно, последовательно выполняя: кувырок вперед из упора присев, с по-

степенным увеличением расстояния между ногами и постановкой рук, с 

незначительного возвышения, с постановкой рук на ориентиры (линия, 

флажок, стык матов и др.). Страховку и помощь оказывают стоя сбоку, под 

грудь и ноги или стоя несколько сзади и подталкивая исполняющего впе-

ред за пояс для увеличения длины кувырка. 
 

 
 

Рисунок 30 

 

Кувырок прыжком выполняется из положения полуприседа, руки 

назад- Толчком ног и махом рук вперед делается прыжок вверх-вперед с 

приземлением на руки, затем, сгибая руки и наклоняя голову на грудь, за-

вершается кувырок приходом в упор присев. При выполнении кувырка 

прыжком обязательно наличие фазы полета. Группировка выполняется 

только после касания опоры руками (Рисунок 31). Последовательность 

изучения: кувырок вперед в упор присев; затем, выставляя руки подальше 

вперед, с повышенной опоры, с небольшим прыжком в длину вверх-

вперед, с постепенным увеличением фазы полета, через различные препят-

ствия или через партнеров. Страховку и помощь оказывают стоя сбоку, 

под грудь и ноги. 

 

 
 

Рисунок 31 
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Кувырок вперед из стойки на руках. После выхода в стойку на руках 

надо посмотреть вперед и, не задерживаясь, начать падение вперед с пря-

мыми руками и прямым телом. В конце падения наклонить голову на грудь 

и, опираясь лопатками на мат и не сгибая тела, начать перекат вперед, за-

тем сгруппироваться и завершить кувырок (Рисунок 32). Овладеть этим 

упражнением можно последовательно выполняя: кувырок вперед из раз-

личных исходных положений, после остановки в стойке с помощью това-

рища, из стойки на руках выполнить падение лопатками на мат, не сгибая 

тело (на время); в стойке на руках сделать дополнительное усилие (с помо-

щью товарища) для выполнения падения на лопатки с прямыми руками. 

Страховать, стоя сбоку и поддерживая за ноги. 

 

 
 

Рисунок 32 

 

Кувырок назад. Из упора присев надо опуститься в сед, не изменяя 

принятого положения группировки, энергично перекатиться по мату назад, 

захватить руками ноги около коленных суставов, активным движением 

усилить вращение. К моменту касания затылком мата быстро поставить 

руки у головы пальцами как можно ближе к плечам и разогнуть ноги до 

касания носками пола. Разгибанием рук облегчить переворачивание через 

голову, одновременно согнуть ноги и принять упор присев. Успешное вы-

полнение кувырка назад во многом зависит от своевременной постановки 

рук. Голова должна быть наклонена на грудь. Страховать, стоя сбоку, за 

поясницу в направлении движения. 

Сед с прямыми ногами из основной стойки является связующим и 

наиболее характерным элементом для выполнения различных вариантов 

кувырка назад. Поэтому его изучают отдельно. Из основной стойки дела-

ется наклон вперед, руки ставятся как можно дальше назад. Продолжая 

наклоняться вперед, выполнить сед с прямыми ногами, ставя прямые руки 

на опору. При разучивании сначала выполняется хороший наклон вперед с 

прямыми ногами, затем сед на повышенную опору с помощью товарища 

(стоя впереди и удерживая за руки или сзади и помогая за пояс), сед, по-

степенно понижая опору, с помощью и самостоятельно. 

Кувырок назад согнувшись. Из основной стойки, наклоняясь вперед, 

выполняется сед с прямыми ногами, затем делается перекат на спину с по-

следующим переворачиванием через голову в упор стоя согнувшись (мож-
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но ноги врозь). Действия руками в момент переворачивания через голову 

те же, что и в простом кувырке назад (Рисунок 33). 

 

 
 

Рисунок 33 
 

Кувырок назад прогнувшись через плечо выполняется из седа с пря-

мыми ногами. Наклоняясь назад и одновременно поднимая ноги, надо пе-

рекатиться на лопатки, руки отвести в стороны и положить ладонями на 

пол; опираясь на руки, голову наклонить на левое плечо и, поворачивая 

ладонь правой руки по ходу кувырка и разгибаясь через стойку на правом 

плече, мягко перекатиться через грудь и живот в упор на бедрах. В момент 

перехода через стойку на плече руки поставить ближе к туловищу и, опи-

раясь на них, смягчить перекат (рис. 242). 

 

 
 

Рисунок 34 

 

При обучении этому упражнению необходимо в положении лежа на 

спине, руки в стороны, наклонить голову к плечу и повернуть кисть; из 

стойки на плече сделать перекат через грудь и живот в упор лежа на бед-

рах; из упора лежа согнувшись разогнуться в тазобедренных суставах и 

вновь прийти в исходное положение; из седа выполнить перекат на спину с 

наклоном головы; выполнить разгибание и перекат через грудь с поддерж-

кой за ноги. Страховку оказывают, стоя сбоку, за ноги. 

Кувырок назад через стойку. Выполняется из седа с наклоном вперед 

или после седа назад с прямыми ногами. Заканчивая перекат назад со-

гнувшись, поставить руки около плеч и быстро разогнуться ногами вверх, 

одновременно активно выпрямить руки. После выхода в стойку можно, 

сгибаясь, перейти в упор стоя согнувшись или, сгибая руки, выполнить пе-

рекат в упор лежа; можно также обратным движением сделать кувырок в 

группировке или согнувшись. При обучении этому упражнению необхо-

димо: из упора согнувшись поставить руки около плеч, выполнить разги-

бание в стойку с помощью товарища и вернуться в исходное положение 
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несколько раз подряд; выполнить то же, но при активной помощи страху-

ющего за ноги в момент разгибания. Страховку оказывают стоя сбоку. 

Перевороты выполняются с фазой полета и без нее. Они могут быть: 

вперед махом одной и толчком другой, опорой руками и головой, медлен-

ный, с одновременной и последовательной опорой руками, толчком обеих 

ног, на одну ногу, с поворотом (рон-Дат); назад махом одной и толчком 

другой, медленный, с одновременной и последовательной опорой руками, 

фляк; в сторону – «колесо». 

Переворот в сторону. Сущность этого упражнения состоит в выпол-

нении вращательного движения через голову в лицевой плоскости с после-

довательной опорой руками и ногами. Переворот влево выполняется из 

стойки на правой ноге, левая впереди, руки вверх ладонями вперед, лицом 

по направлению движения. С широким шагом левой надо быстро наклонить 

туловище и, сгибая левую ногу, поставить левую руку вперед на одной ли-

нии с левой ногой (примерно в одном шаге от нее). После этого без оста-

новки взмахом правой и толчком левой ноги, последовательно опираясь ру-

ками, пройти через стойку на руках, ноги врозь. Поочередно отталкиваясь 

руками и опуская ноги, встать в стойку ноги врозь, руки в стороны (левым 

боком по направлению движения). Руки и ноги ставить на одной линии (Ри-

сунок 35). При разучивании последовательно выполняются: стойка на руках 

(обозначить), стойка на руках с поворотом и широким разведением ног в 

стороны с помощью товарища, вторая половина переворота в сторону с по-

мощью; переворот в сторону с использованием гимнастической скамейки; 

переворот в целом с помощью, а затем и самостоятельно. Изучать переворот 

следует в обе стороны. Страховать, стоя сзади, за поясницу. 

 

 
 

Рисунок 35 
 

Шпагаты выполняются продольно левой (правой), поперек, верти-

кально, полушпагат. Шпагат можно выполнять из приседа, опираясь на ру-

ки, скольжением вперед и назад правой и левой; скольжением вперед из 

основной стойки, а также из других исходных положений. При их выпол-

нении происходит сильное растягивание мышц и связок ног. Поэтому под-

ходить к изучению этих упражнений нужно с осторожностью, каждый раз 

обеспечивая тщательное разогревание основных мышечных групп. Для 

этого предварительно выполняются: полушпагат; пружинящие движения в 
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выпадах; махи ногами вперед, назад, в сторону; то же с помощью партне-

ра; пружинящие движения с использованием гимнастической стенки в по-

ложении шпагата (не до конца) на полу и др. 

Мосты выполняются опорой руками и ногами, на предплечьях, на од-

ну руку, на одну ногу, разноименно, на коленях. Начинают обучать этому 

упражнению из положения лежа на спине. Согнутые ноги ставят на ширине 

плеч, руки опираются у головы (пальцы к плечам). Из этого исходного поло-

жения разгибаются ноги и руки, голова отводится назад, плечи над кистями, 

колени слегка согнуты, вес тела равномерно распределен на ноги и руки. По 

мере овладения упражнением постепенно сокращается расстояние между ру-

ками и ногами. Далее разучивают мост наклоном назад, стоя у гимнастиче-

ской стенки и с помощью товарища. Мост опусканием выполняется со стра-

ховкой и на мягкой опоре до его уверенного выполнения учеником. 

Из положения моста выполняют различные переходы: а) в основную 

стойку, вес тела передается на ноги, таз подается вперед и происходит вы-

прямление сначала в поясничной, а затем в грудной части; б) в стойку на 

руках. Помощь и поддержка – рукой под спину. Переходы из моста могут 

выполняться поворотом вокруг одной руки; в упор стоя на коленях; в упор 

сидя на пятках; в упор на одном колене, другая нога назад; в упор присев и 

др. Поворот на месте выполняется с вращением на 360° поочередно с опо-

рой руками и ногами. 

Равновесия могут быть: горизонтальное на правой (левой) ноге, пе-

реднее, боковое, с наклоном, «кольцом», вертикальное (шпагатом). 

Горизонтальное равновесие выполняется из основной стойки. Для это-

го надо отвести правую (левую) ногу назад до отказа, руки в стороны (или 

другое положение), туловище и голову держать прямо. Затем медленно 

наклонить туловище вперед, поднимая ногу до отказа назад (не ниже 

уровня плеч), сохранить прогнутое положение. При обучении этому 

упражнению предварительно выполняются: взмахи ногами, держась за 

опору на высоте пояса; то же, но с задержкой ноги в крайнем верхнем по-

ложении; равновесие с помощью товарища, держась руками за опору на 

высоте пояса, с кратковременным отпусканием рук. 

Стойки могут выполняться на лопатках, на голове и руках, на голове 

и предплечьях, на предплечьях, на руках, на груди, на плече, на одной руке. 

Стойка на лопатках выполняется из различных исходных положе-

ний: седа с прямыми и согнутыми ногами, упора присев, упора стоя со-

гнувшись и др. Для ее выполнения надо сделать перекат назад в стойку на 

лопатках с согнутыми ногами, руки как можно быстрее подставить под 

спину, пальцами обхватить поясницу. Принять устойчивое положение, 

равномерно распределив тяжесть тела на затылок, шею, лопатки и руки; 

разогнуть ноги вверх. Стойка на лопатках выполняется также с опорой 

прямыми руками о пол и вдоль туловища (Рисунок 36). Страховку оказыва-

ют, стоя сбоку, за ноги. 
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Рисунок 36 
 

Стойка на голове и руках выполняется из различных исходных по-

ложений и различными способами (толчком ног, силой, махом одной и 

толчком другой). При выполнении из упора присев толчком ног или силой 

поставить голову на верхнюю часть лба, прийти в стойку на голове и руках 

в группировке, затем, разгибая ноги, выполнить стойку прямым телом. Го-

лова ставится впереди рук на такое расстояние, чтобы образовался равно-

сторонний треугольник. Тяжесть тела равномерно распределяется на все 

точки опоры. Руки ставятся на ширину плеч, локти согнутых рук обраще-

ны назад, пальцы развернуты вперед-наружу. При обучении этому упраж-

нению необходимо выполнить: правильную постановку рук и головы из 

упора стоя согнувшись или на повышенной опоре; стойку на голове и ру-

ках в группировке у стены, с помощью товарища. Страховку оказывают 

стоя сбоку, за голень и стопы. 

Стойка на руках выполняется из различных исходных положений и 

различными способами. Простейшим вариантом является выполнение 

стойки махом одной и толчком другой ноги. Для этого надо из стойки на 

маховой ноге, толчковая вперед на носок, руки вверх ладонями вперед 

наклониться вперед и, не опуская рук и удерживая спину прямой, поста-

вить прямые руки на пол и подать плечи вперед, толчком слегка согнутой 

толчковой и энергичным движением маховой ноги назад-вверх выйти в 

стойку на руках. При этом толчковая нога присоединяется к маховой, а те-

ло принимает максимально выпрямленное положение (надо потянуться 

носками вверх). Руки, туловище и ноги по возможности Должны состав-

лять одну прямую линию (Рисунок 37). Стойку на руках лучше изучать, 

выполняя ее у стены или с помощью товарища. Страховку оказывают стоя 

сбоку и ограничивая руками возможность падения. 
 

 
 

Рисунок 37 
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Прикладные упражнения. 

В группу прикладных упражнений входят ходьба и бег, упражнения 

в равновесии, лазание и перелезание, упражнения в метании и ловле, под-

нимании и переноске груза, переползании, преодолении препятствий и 

простые прыжки. Их прикладной характер заключается в том, что многие 

из них находят применение в повседневной жизни, в спортивной, профес-

сиональной и военной деятельности. С их помощью можно развивать силу, 

быстроту, выносливость, ловкость, координацию движений, внимание, па-

мять на движения, волю и др. Они применяются главным образом в основ-

ной и прикладных видах гимнастики. Простота оборудования, возмож-

ность выполнять прикладные упражнения в естественных условиях с ис-

пользованием особенностей рельефа местности ставит их на одно из веду-

щих мест в общей системе средств гимнастики. 

Ходьба – сложное по координации движений упражнение, вовлека-

ющее в работу не только мышцы ног, но и большое количество мышц ту-

ловища, плечевого пояса и рук. 

На уроках гимнастики применяются следующие виды ходьбы: 

а) обычным (походным) и строевым шагом; б) на носках, пятках, 

наружных и внутренних сводах стопы; в) перекатом с пятки на носок и 

наоборот; г) приставными, скрестными шагами; д) в приседе, полуприседе, 

высоко поднимая колено согнутой ноги; е) выпадами, 

Необходимо научить занимающихся правильно и экономно ходить по-

ходным шагом, без вертикальных и боковых колебаний. Ходьба на слегка со-

гнутых ногах устраняет вертикальные колебания, а хороший полный свобод-

ный мах руками от плеча уменьшает боковые колебания во время ходьбы. 

Бег – более динамичное упражнение, его влияние на сердечно-

сосудистую и дыхательную системы гораздо значительнее, чем при ходь-

бе. В уроках гимнастики применяются следующие виды бега: обычный 

бег, бег с высоким подниманием колена, бег с захлестыванием голени 

назад, бег с подниманием прямых ног вперед, в сторону и назад, бег 

скрестным шагом вперед и в сторону и др. 

При обучении ходьбе и бегу внимание обращается на правильную 

постановку стоп: при ходьбе стопы слегка развернуты наружу, а при беге 

они ставятся более параллельно, чтобы в отталкивании участвовали мыш-

цы всех пальцев стопы. 

Упражнения в равновесии имеют большое прикладное значение. С 

необходимостью сохранять равновесие человек постоянно сталкивается в 

повседневной жизни. Удержание равновесия осуществляется рефлекторно 

за счет согласованной работы сенсорных систем. Их функциональные воз-

можности могут быть развиты с помощью специальных упражнений в 

равновесии, выполняемых на месте и в движении. 

К упражнениям на месте относятся: все виды стоек от обычной на 

двух ногах до самой необычной на одном колене; повороты, наклоны, при-



 

164 

седания с различными положениями рук и головы, с открытыми или за-

крытыми глазами; переходы из высокого положения в более низкое, в по-

ложение лежа и наоборот. К упражнениям в движении относятся: все раз-

новидности ходьбы и бега, танцевальных шагов с различными движениями 

руками, головой и туловищем, с остановками, поворотами, наклонами, 

преодолением препятствий, подбрасыванием и ловлей предметов и т. п. В 

качестве препятствий могут служить различные предметы, набивные мячи, 

обручи, гимнастические палки, булавы, скакалки и др. Способами преодо-

ления препятствий могут быть перешагивания, перепрыгивания, перепол-

зания и пролезания и т. п. 

Наиболее ценным в прикладном отношении является расхождение 

вдвоем на узкой площади опоры (Рисунок а, б). Существуют два способа 

расхождения: а) один из занимающихся принимает упор присев или ложится 

на живот поперек бревна или иной повышенной опоры, а другой перешаги-

вает через него; б) захватом за плечи – встречаясь, партнеры обхватывают 

плечи друг друга, выставляют вперед одноименные ноги до касания пятками 

и по команде одного, поднимаясь на носки и поддерживая друг друга, вы-

полняют поворот кругом, после чего расходятся, расцепляя захват и делая по 

шагу назад. 

Всем упражнениям в равновесии обучают на полу, применяя целост-

ный метод, а потом на повышенной и ограниченной по ширине опоре. 

Усложнение упражнений достигается путем изменения ширины, площади 

опоры и высоты снаряда, скорости выполнения, введения дополнительных 

заданий во время передвижения. 

Упражнения в лазании представляют собой передвижение по гимна-

стическому снаряду в простых или смешанных висах и упорах. Они явля-

ются эффективным средством для развития силы мышц рук и плечевого 

пояса, выносливости к мышечным напряжениям, ловкости и координации 

движений; с их помощью воспитывают смелость, настойчивость, дисци-

плинированность и другие личностные свойства. Для лазания можно ис-

пользовать почти все гимнастические снаряды, но наиболее удобными яв-

ляются гимнастическая стенка и скамейка, канат, шест, деревянная и вере-

вочная лестницы. 

 

 
 

Рисунок 38 
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Лазание на одних руках (простой вис) наиболее нагрузочно, особен-

но трудно лазать в простом висе по вертикальному канату или шесту. При 

лазании по ним значительно затруднено дыхание вследствие сильного стя-

гивания плеч вперед, фиксированной грудной клетки, растягивания и 

напряжения мышц брюшного пресса. 

Упражнения в лазании классифицируются следующим образом: 

а) лазание в смешанных висах или упорах; б) лазание в простых ви-

сах или упорах; в) лазание с остановками (завязывания на канате); г) лаза-

ние с грузом или партнером на плечах, групповое лазание; д) перелезания. 

Лазание выполняется в вертикальном, горизонтальном и наклонном 

направлениях. 

На гимнастической стенке лазание можно выполнять одноимен-

ным и разноименным способами, одновременными и поочередными пе-

рехватами и переступаниями, прыжками, с поворотами, спиной и лицом 

к стенке, с использованием размахивания телом в стороны для выполне-

ния перехватов руками. 

На гимнастической скамейке лазание выполняется в приседе, в упоре 

присев, в упоре стоя согнувшись, в упоре стоя на коленях, с опорой на 

предплечья, в упоре лежа, в положении лежа лицом или спиной к скамейке 

и др. Усложнение лазания достигается за счет изменения направления пе-

редвижения и угла наклона скамейки. 

По канату (шесту) лазают в три или два приема. 

Лазание в три приема начинается из виса стоя хватом прямыми ру-

ками повыше над головой. Первый прием: сгибая ноги вперед, захватить 

ими канат и прийти в вис присев. Второй прием: разгибая ноги вперед и 

подтягиваясь на руках, прийти в вис стоя на согнутых руках. Третий прием: 

поочередно перехватить руки, прийти в вис стоя (Рисунок 39). 

Лазание в два приема начинается из виса стоя хватом прямой рукой 

над головой, другой – согнутой на уровне подбородка или груди. Первый 

прием: сгибая ноги вперед, захватить ими канат и прийти в вис присев. 

Второй прием: разгибая ноги вперед и подтягиваясь на прямой руке, одно-

временно перехватить согнутую руку возможно выше (Рисунок 40). 

В обоих видах лазания при слезании движения выполняются в об-

ратном порядке. 

Изучать оба способа рекомендуется с овладения техникой захвата 

каната (шеста) ногами. Для обучения захвату используют гимнастическую 

палку или какое-нибудь возвышение (конь, козел для прыжков), постав-

ленное около висящего каната: сидя на возвышении, занимающиеся захва-

тывают канат или шест ногами. 
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Рисунки 39, 40 
 

Существуют три способа захвата: а) скрестный захват – канат зажимает-

ся подъемом одной стопы и пяткой другой; б) захват петлей – канат распола-

гают снаружи одной ноги, подъемом другой прижимают к подошве (иногда 

этот способ называют насту-панием); в) захват внутренними сводами стоп. 

Технику лазания в три и в два приема рекомендуется изучать на гим-

настической стенке или на комбинированном снаряде: руками держатся за 

канат, а ногами опираются на стенку. 

Лазание в простом висе можно выполнять по канату или шесту, под-

вешенному за оба конца горизонтально или наклонно, по наклонной лест-

нице. При лазании на одних руках перехваты выполняются согнутыми ру-

ками. При лазании по канату с остановками существуют три способа завя-

зывания: стоя, петлей и восьмеркой. 

Завязывание стоя: на высоте 2 – 3 м повиснуть на прямых руках, 

расположив канат с какой-нибудь стороны, обычно со стороны руки, ко-

торая выполняет захват каната выше. После этого круговым движением 

ноги вперед и наружу обвить канат вокруг нее и плотно прижать к ступне 

подъемом другой ноги, перехватить одноименную руку в хват на уровне 

пояса и завести канат за другую руку; можно отпустить канат и дать от-

дых рукам (Рисунок 41). 

Завязывание петлей: повиснув на прямых руках, поднять ноги впе-

ред и, зажав канат бедрами, опустить одну руку и взять ею канат внизу, 

соединив его с канатом на уровне подбородка, отпустить другую руку для 

отдыха. Можно выполнять завязывание петлей, проведя канат под обе но-

ги (Рисунок 42). 

Завязывание восьмеркой: повиснув на прямых руках, поднять ноги 

вперед и зажать ими канат, освободив одну руку, взять ею канат снизу и, 

перекинув его через бедро, опустить вниз, перехватить руки и взять канат 

снизу другой рукой, перекинуть его через бедро другой ноги и опустить 

вниз между ногами. Сидя в петлях на бедрах, одну руку можно опустить. 
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Рисунки 41–42 

 

 

Способы завязывания изучают целостным методом, в качестве под-

водящих упражнений применяются завязывания в висе стоя или в висе на 

возвышении. 

Лазание с грузом или партнером проводится с группами учащихся, 

имеющих хорошую физическую подготовленность. Этот вид лазания при-

меняется на гимнастической стенке, канате, шесте и лестнице в вертикаль-

ном и наклонном положениях. Лазание сочетается с переноской груза (или 

товарища) и с перелезанием. В качестве груза могут быть любые предметы, 

уложенные в рюкзак. При переноске товарища (по наклонному снаряду) 

партнер сидит на спине или на плечах, обхватив спину носками ног. Оба 

держатся руками за снаряд: канат, шест, стенку или лестницу, причем верх-

ний слегка подтягивается на руках, облегчая работу нижнему. Одновремен-

ность выполнения приемов лазания достигается командами нижнего партне-

ра (Рисунок 43–45). 

 

 
Рисунки 43–45 

 

Упражнения в перелезании и в преодолении препятствий широко при-

меняются со всеми возрастными группами. Преодолевать препятствия можно 

различными способами: прыжками, перелезанием, подлезанием и пролезани-

ем. Все они с успехом применяются при проведении подвижных игр и эста-

фет. Прыжками преодолевают невысокие преграды. Подлезают под гимна-

стические снаряды: конь, козел для прыжков, под гимнастическую скамейку, 

поднятую над полом, и др. Пролезают в обруч или между рейками гимнасти-
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ческой лестницы, поставленной горизонтально или наклонно. Перелезание 

выполняется в висе, из виса в упор и обратно. Перелезают через забор высо-

той 1,5 – 3 м.Существует несколько способов преодоления таких препят-

ствий: а) наступанием – учащиеся с разбега, оттолкнувшись одной ногой, 

другой наступают на препятствие и спрыгивают на противоположную сторо-

ну; б) опорой на грудь – навалившись телом на забор и держась руками, од-

ной за верхний край, другой как можно ниже на другой стороне забора, ноги 

и тело перекидывают на противоположную сторону забора; в) зацепом – 

взявшись руками за верхний край забора, зацепиться ногой, выйти в упор и 

соскочить на другую сторону; г) силой – подтянувшись на руках повыше, 

рывком поставить одну руку в упор, потом другую, выйти в упор и соскочить 

на другую сторону; д) с помощью – с помощью партнера достать верхний 

край забора, далее применять любой из вышеперечисленных способов, кроме 

наступания. 

Упражнения в метании и ловле способствуют развитию силы, быст-

роты, ловкости, координации движений, глазомера и других двигательных 

способностей. Метание предмета значительно легче по координации, чем 

ловля. При ловле в короткий момент времени необходимо определить 

направление и скорость летящего предмета, его объем и массу, особенно-

сти полета (планирование (падающий лист), вращение или переворачива-

ние) и в зависимости от этого выбрать способ. 

Большое значение упражнениям в метании и ловле придавал П.Ф. 

Лесгафт. Он создал «школу мяча», в которой расположил упражнения сле-

дующим образом: 

1. Бросить мяч в пол и поймать; 

2. Бросить мяч вверх и поймать; 

3. Бросить мяч вверх, дать упасть на пол и поймать; 

4. Бросить мяч в стену, дать упасть на пол и поймать; 

5. Бросить мяч в стену и поймать его, не дав упасть на пол; 

6. Бросить мяч под углом в пол, дать ему удариться в стену, отско-

чить, упасть на пол, после чего поймать его; 

7. То же, но поймать мяч, не давая ему упасть на пол; 

8. Встать спиной вплотную к стене, бросить мяч в стену над головой, 

дать ему удариться о пол и затем поймать его; 

10. То же, но поймать мяч, не давая ему упасть на пол; Стоя спиной к 

стене (на небольшом расстоянии) бросить мяч назад-вверх в стену, дать ему 

упасть на пол и с поворотом лицом к стене поймать мяч, когда он отскочит от 

пола; 

11.То же, но не давая ему упасть на пол; 

12.Поймать правой рукой мяч, брошенный под левую руку, опираю-

щуюся о стену; 

13. То же левой рукой под правую; 

14. Поймать мяч, брошенный из-под ноги, опирающейся о стену; 
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15. То же, но нога поднята без опоры. 

Данные упражнения можно усложнить, изменяя условия ловли, вво-

дя дополнительные движения телом или руками, выполняя упражнения 

вдвоем, изменяя темп и т.д. 

Упражнения в метании и ловле классифицируются на метание на 

дальность, метание в цель и по движущемуся предмету, подбрасывание и 

ловлю, перебрасывание, жонглирование. 

На дальность на уроках гимнастики метают очень редко, так как это 

вид легкой атлетики. 

Метание в цель применяется чаще, особенно в младших классах. В 

качестве цели используются набивные мячи, булавы, кегли, обручи, раз-

личные мишени, нарисованные на стенах или специальных щитах. 

Большое значение имеет метание по движущейся или внезапно появ-

ляющейся цели. Для этого необходимы два щита, за которыми могли бы рас-

положиться учащиеся. Они перекатывают, перебрасывают или выставляют 

на время предметы. Остальные ученики малыми мячами должны в них по-

пасть. Усложнение происходит за счет скорости передвижения появляющих-

ся предметов, их размеров и длительности их пребывания в поле зрения за-

нимающихся. 

Подбрасывание и ловля выполняются с мячами (малыми, средними, 

большими, набивными), гимнастическими палками, обручами и др. Наиболее 

характерными упражнениями в подбрасывании и ловле мячей являются 

броски снизу, из-за головы, от груди, под рукой, под ногой, от плеча, из-за 

спины одной и двумя руками, через голову, стоя спиной к направлению ме-

тания, между ногами наклоном вперед, зажав мяч стопами ног в различных 

исходных положениях и др. Подбрасывание и ловлю гимнастических палок и 

обручей можно выполнять одной и двумя руками, различными хватами, в 

различных плоскостях, с вращением и без вращения. 

Перебрасывание и ловля выполняются с малыми и большими резино-

выми мячами, набивными мячами, обручами, гимнастическими палками, 

скакалками и др. Перебрасывание можно производить двумя руками и од-

ной, ногами, зажимая мяч между стопами, в положении лежа и сидя. 

Жонглирование – наиболее трудный вид метания и ловли. Оно осу-

ществляется индивидуально и с партнером двумя и более предметами. 

Обучать метанию и ловле следует как правой, так и левой рукой. 

Усложнять упражнения можно путем: а) изменения массы, объема, формы 

предметов; б) увеличения количества одновременно бросаемых предметов; 

в) метания и ловли одной рукой; г) изменения исходных положений (сидя, 

лежа и др.); д) совмещения метания и ловли с другими действиями, движе-

ниями руками, ногами, кувырками, упражнениями в равновесии. 

Упражнения в поднимании и переноске груза выполняются с различ-

ными предметами и с самими занимающимися. С помощью этих упражне-

ний развивают силу, выносливость к мышечным напряжениям, координа-
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цию движений, ловкость, находчивость, умение экономно расходовать 

свои силы, общительность и др. 

В качестве упражнений применяются: 

1. Передача набивных мячей: а) в шеренге, принимая мяч и передавая 

его дальше; б) в колонне, передавая мяч сбоку, над головой или под нога-

ми в стойке ноги врозь. 

2. Переноска набивных мячей: а) в руках перед собой; б) сбоку, 

удерживая мяч одной рукой; в) над головой и на голове (с помощью и без 

помощи рук). 

3. Переноска гимнастических снарядов: а) гимнастических матов вчет-

вером и вдвоем, удерживая за ручки, расположенные на одной диагонали; б) 

гимнастических скамеек вдвоем, взяв скамейку за концы; одним гимнастом, 

удерживая скамейку за середину, над головой двумя руками или одной сбо-

ку, под рукой; гимнастического козла одним или вдвоем, удерживая козла за 

ножки; брусья переносятся группой под руководством старшего. 

Упражнения с занимающимися могут быть в виде переноски одного 

партнера двумя и одного одним. Способами переноски являются следующие: 

1. Переноска сидящего на руках: двое становятся рядом лицом по 

направлению движения, берутся за запястья ближайших рук. Третий са-

дится на сцепленные руки и держится за шеи или плечи партнеров. 

2. Переноска сидящего на руках с опорой спиной («в кресле»): пе-

реносящие встают на одно колено позади переносимого и соединяют за 

запястья руки, удаленные от него, а ближайшие к нему руки кладут друг 

другу на плечи. Переносимый садится на сцепленные партнерами руки, 

спиной опирается на руки, положенные на плечи, а своими руками дер-

жится за шеи переносящих. 

3. Переноска с поддержкой под руки и колени: переносящие, распола-

гаясь в затылок друг другу, берут переносимого один под руки, другой под 

колени. 

4. Переноска сидящего на взаимно сцепленных руках («на скамейке»): 

переносящие встают лицом друг к другу и, взяв одной рукой запястье другой 

хватом сверху, свободной рукой берутся хватом сверху за свободное запястье 

партнера (рис. 156). Переносимый садится на руки партнерам и держится за их 

плечи. 

5. Переноска с поддержкой под ноги и спину: переносящие встают с 

одной стороны лежащего на спине товарища и, опустившись на одно коле-

но, берут его один под ноги, другой под спину и поднимают. Переносимый 

обхватывает руками шею переносящего, стоящего ближе. Этим способом 

можно переносить товарища втроем и вчетвером. В последнем случае пе-

реносящие становятся лицом друг к другу и, подведя руки под лежащего, 

берут друг друга за запястья и поднимают товарища, который обхватывает 

за шеи переносящих, стоящих ближе к его рукам (Рисунок 46). 
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Переносить одного двумя и большим количеством занимающихся 

можно с помощью различных предметов: на палках, плащ-палатках и др. 

Переноска одного одним может осуществляться следующими способами: 
 

2. Переноска на плечах: переносимый встает в стойку ноги врозь спи-

ной к товарищу, переносящий становится на одно колено, наклоняется 

вперед и сажает переносимого на плечи. Переносимый обхватывает нос-

ками ног спину переносящего, который поднимается с колена и начинает 

движение; переносимый держится руками за голову товарища. 

3. Переноска с поддержкой двумя руками: переносимый лежит на 

спине, переносящий становится на одно колено или приседает, подсовывая 

одну руку под спину, другую под колени переносимого, который обхваты-

вает товарища за шею. Переносящий встает и начинает движение. 

4. Переноска с поддержкой одной рукой: переносимый лежит лицом 

вниз, а товарищ, стоя боком к нему, наклоняется, поднимает его, обхватывая 

одной рукой под живот, и начинает движение, прижимая переносимого к себе. 

5. Переноска лежащего на одном плече: переносящий берет парт-

нера за правое запястье левой рукой, а правой рукой обхватывает его ноги 

под коленями. Наклоняясь вперед, переносящий кладет товарища животом 

за свое правое плечо, выпрямляется и захватывает правой рукой правое за-

пястье переносимого, освобождая левую руку. 

 

Рисунок 47 
 

Упражнения в поднимании и переноске груза тяжелы для выполне-

ния, поэтому следует внимательно относиться к подбору веса переносимо-

го груза, изменению скорости передвижения и расстояния. В качестве под-

готовительных можно предлагать упражнения с набивными мячами увели-

 
 

Рисунок 46 
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ченного веса. Перенося груз сбоку, необходимо чередовать стороны, чтобы 

не искривить позвоночник. Переноска оптимального веса является ценным 

упражнением для формирования красивой осанки, а переноска груза сбоку 

и на плече может служить корригирующим упражнением для исправления 

дефектов в осанке. 

Упражнения в переползании служат хорошим средством для развития 

быстроты, ловкости, силы, выносливости. 

Основными упражнениями являются: а) переползание в упоре стоя 

согнувшись ноги врозь (опора на кисти рук и стопы ног); б) переползание в 

упоре стоя на коленях (опора на кисти рук, колени, голени и стопы ног); в) 

переползание в упоре стоя на коленях с опорой на предплечья; г) перепол-

зание на боку (опора на предплечье и кисть другой руки, одноименная нога 

опирается бедром, голенью и стопой, лежащими на полу, другая согнута, 

опирается стопой, колено развернуто кверху); д) переползание по-

пластунски (лежа на груди, опора на разведенные ноги врозь, одна прямая, 

другая согнута, и кисти и предплечья согнутых рук, локти в стороны); е) 

переползание по пластунски при помощи обеих рук и одной ноги или од-

ной руки и обеих ног; ж) переползание с партнером на спине. При этом 

партнер оказывает посильную помощь; з) переползание с грузом. Упраж-

нения в переползании разучивают на матах, ковре или акробатической до-

рожке. Эти упражнения целесообразно включать в полосы препятствий и в 

подвижные игры типа эстафет. 

 

 
 

Рисунок 48 

 

Простые прыжки. К ним относятся прыжки на месте, в высоту, в 

длину, в глубину, с подкидного мостика, в «окно», через короткую и длин-

ную скакалку. Каждый из них может состоять из разбега, толчка одной или 

обеими ногами, полета и приземления. 

Прыжки на месте выполняются на одной или обеих ногах. Усложня-

ются за счет различных движений другими звеньями тела, поворотами, вы-

сотой, темпом и количеством подскоков. 

Прыжки в высоту выполняются на месте, с прямого и косого раз-

бега, толчком одной и обеими ногами от пола, обычного или пружинно-

го мостика. С прямого разбега выполняются прыжки согнув ноги, со-

гнувшись, с косого – способом перешагивания. Длина разбега зависит от 

характера прыжка и индивидуальных особенностей занимающегося. 
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Разновидностью прыжков в высоту является «гимнастический прыжок». 

Поза в полете над планкой строго регламентирована, т.е. угол между но-

гами и туловищем должен быть прямой, а ноги строго параллельны по-

лу. Во всем остальном этот прыжок идентичен прыжку «углом в окно». 

Эти прыжки можно выполнять групповым способом. 

Прыжки в длину выполняются с места и с разбега, толчком одной и 

обеих ног, от пола, жесткого и подкидного мостика, усложняются поворо-

тами, движениями рук, указанием места приземления или длины прыжка 

(в полную силу, в пол силы и др"). Разновидностью являются прыжки да-

леко-высокие. Они выполняются с разбега через препятствия разной высо-

ты, например: натягиваются две веревки – ближняя к началу разбега на 

высоте 80 см, а дальняя – на расстоянии 1,5 м от первой на высоте 40 см. 

Для прыжков в глубину используют гимнастическую скамейку, 

стенку, бревно, козла, коня, наклонную и горизонтальную лестницы, стоп-

ку матов и другие снаряды и приспособления. Прыжки выполняются из 

приседа, из разных видов стоек и других исходных положений, толчком 

одной и обеими ногами, согнув ноги, прогнувшись и согнувшись, ноги 

вместе и ноги врозь, с броском и ловлей мяча, с приземлением в заданную 

площадь. Усложнение прыжков достигается за счет увеличения высоты 

снаряда, выполнения переворотов, движений руками в фазе полета, удале-

ния места приземления и ограничения его площади. Прыжки в глубину 

подбираются в зависимости от решаемой педагогической задачи. При всех 

вариантах их проведения обеспечивается точное и безопасное приземле-

ние. Сложность прыжка должна соответствовать уровню подготовленно-

сти занимающихся. 

Прыжки с подкидного (пружинного) мостика выполняются с места и 

с разбега. С их помощью может отрабатываться фаза (поза) полета и при-

земления. Они выполняются с различными положениями и движениями 

рук, ног и головы, с поворотами и простейшими акробатическими упраж-

нениями. Прыжки в «окно» выполняются в пространство, ограниченное по 

бокам стойками, а сверху и снизу веревками, расположенными на разной 

высоте. «Окно» может устанавливаться на разном расстоянии от места от-

талкивания. Способами выполнения могут быть: согнув ноги, согнувшись, 

кувырком вперед и др. Сложность прыжка повышается за счет уменьше-

ния расстояния между веревками и стойками – «окна» – и изменения спо-

собов приземления. 

Прыжки через короткую и длинную скакалку – пробегание, перепры-

гивание, прыжки группой с поочередным вбеганием и выбеганием и т.д.  
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РАЗДЕЛ КОНТРОЛЯ ЗНАНИЙ 
 

СРЕДСТВА ДИАГНОСТИКИ УЧЕБНЫХ  

ДОСТИЖЕНИЙ СТУДЕНТОВ 

Перечень контрольных практических нормативов. 1 курс.  

1. Упражнение на координацию движений: 

И.п. – о.с. 

1 – Прыжком стойка ноги врозь, руки вперед. 

2 – Прыжком о.с., руки вверх. 

3 – Прыжком стойка ноги врозь, руки в стороны. 

4 – Прыжком и.п. 

5 – Прыжком стойка ноги врозь, руки в стороны. 

6 – Прыжком о.с., руки вверх. 

7 – Прыжком стойка ноги врозь, руки вперед. 

8 – Прыжком и.п. 

Упражнение выполняется в среднем темпе, 4х8. 

Ошибки: 

 Руки не выпрямлены, кисти не натянуты. 

 Не точное положение рук. 

 Движения не попадают в ритм. 

 Сбиваются положения ног, неправильные стойки. 

 Неправильная очередность положений и движений. 

 

2. Акробатические элементы. 

Кувырок вперед из и.п. – упор присев. 

Кувырок назад из и.п. – упор присев. 

Студенту дается 3 попытки, оценка выставляется по лучшей попытке. 

Ошибки: 

 Неправильное и.п. и конечное 

 Неправильная группировка, нет группировки 

 Во время толчка, ноги не выпрямляются до конца. 

 Разводятся локти, нет касания затылочной части головы опоры 

Стойка на голове и руках 

Устойчивое положение стойки в течении 3-х секунд. 

Ошибки: 

 Выход в стойку осуществляется толчком ног. 

 Неправильное положение рук и ног, локти развернуты в сторону 

 Спина прогнута, ноги полусогнуты, носки не натянуты 

Стойка на руках (со страховкой) 

Стойку зафиксировать 3 секунды. 
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Ошибки:  

 Неправильное и.п. и конечное 

 Неправильное положение рук, ладоней, головы 

 Прогнутое положение туловища 

 Полусогнутые ноги, носки не натянуты. 

Переворот в сторону 

Студенту дается 3 попытки, оценка выставляется по лучшей попытке. 

Ошибки:  

 Неправильное и.п. и конечное 

 Неправильное положение рук, ладоней, головы 

 Прогнутое положение туловища 

 Полусогнутые ноги, носки не натянуты. 

 Элемент выполняется не по линии 

 

3. Строевые упражнения. 

Повороты на месте и в движении (направо, налево, кругом),  

Предвижения – строевой шаг,  

Престроения:  

 Перестроение из одной шеренги в две. 

 Перестроение из одной шеренги в три. 

 Перестроение из шеренги уступом. 

 Перестроение из колонны по одному в колонну по два. 

 Перестроение из колонны по одному в колонну по три. 

 Перестроение из колонны по одному в колонну по два (три, че-

тыре и т.д.) поворотом в движении. 

 Перестроение из колонны по одному в колонны по 2-4-8 и т.д. 

дроблением и сведением. 

Ошибки: 

 Неправильная техника поворотов на месте и в движении 

 Не точная и неправильная подача команд 

 Неправильное перестроение и движений. 

 Движение не под счет. 

 

Перечень контрольных практических нормативов. 2 курс. 

1. Вольные упражнения (юноши и девушки) 

И.П.- О.С. 

1. 1 – Шаг левой вперед, руки вперед  0,2  

    2 – Шаг правой вперед, руки вверх 0,2  

    3 –  Шаг левой вперед, руки в стороны 0,2  

    4 –  Приставить правую, руки вниз 
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    5 – Принять позу приземления 

    6 – Выпрямиться, руки вверх-наружу, ладони наружу 

    7 – Наклон вперед, коснуться ладонями пола  

    8 – Наклон с захватом руками за голени, касаясь их лбом -. 0,5 

2. 1 – «Старт пловца»  

    2 – Кувырок вперед - 0,3 

    3–4– Кувырок  вперед в сед руки вверх, ладони вперед - 0,2 

    5–6–Два  пружинистых наклона вперед, касаясь ладонями носков 

ног - 0,5 

       7 – Перекатом  назад, стойка на лопатках- 0,1 

       8 – Стойка на лопатках-обозначить - 0,3 

3.   1– Согнуться, касаясь носками ног пола за головой  - 0,5 

      2– Выпрямиться в стойку на лопатках  - 0,5 

      3– Перекатом вперед. упор присев - 0,2 

      4– Встать в стойку на левой, правая назад на носок, руки в сто-

роны - 0,1 

      5– Равновесие на левой, руки вверх-наружу, ладони вперед - 0,1 

     6–7-Равновесие – держать - 0,5 

     8–Выпрямиться, руки в стороны - 0,1 

4.  1-Мах левой вперед, хлопок  руками под ней - 0,2 

     2– Приставить  левую, руки в стороны 

     3– Мах правой вперед, хлопок руками под не - 0,2 

     4– Приставить правую, руки в стороны 

     5– Мах левой в сторону, руки вверх, хлопок - 0,2 

     6– Приставить левую, руки в стороны 

     7– Мах правой в сторону, руки вверх, хлопок - 0,2 

     8– Приставить правую, руки на пояс 

5.  1-Упор присев 

    2–3-Перекатом назад, лечь на спину, руки вверх, ладони вперед 

     4–Развести и согнуть ноги, согнуть руки 

    5-6-«Мост-держать» - 0,5 

     7-Лечь на спину, руки вверх, ладони вперед 

     8-Поднять туловище в сед, руки вверх, ладони вперед - 0,1 

6. 1-2-Упор лежа сзади, прогнуться.- 0,3 

    3-Сед, руки в стороны - 0,2 

    4-Пружинистый наклон вперед с захватом руками за голени ног, 

касаясь их лбом.- 0,5 

   5-6-Кувырок назад в полушпагат правой (левой), руки вверх - 0,5 

   7- Упор присев 

   8-Прыжком встать в стойку ноги врозь, руки в стороны - 0,2 

7.1-2-Два пружинистых наклона вперед прогнувшись, руки в сторо-

ны - 0,2 

   3-Наклон вперед, касаясь ладонями пола впереди стоп - 0,3 
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   4-Выпрямиться в стойку ноги врозь, дугами наружу руки в стороны 

   5-Пооврот туловища налево, выпад левой, руки вверх, правая  

дугой книзу - 0,2 

   6-Поворот туловища направо, руки в стороны, правая дугой книзу 

   7-Поворот  туловища направо, выпад правой, руки вверх, левая 

 дугой книзу - 0,2 

   8-Поворот туловища налево, руки на пояс 

   8.1-Прыжком упор присев - 0,1 

  2-Упор лежа - 0,2 

  3-Упор лежа прогнувшись -  0,1 

   4- Упор присев - 0,5 

  5-6-Два кувырка назад в упор присев 

  7- Прыжок вверх прогнувшиь, руки вверх - 0,3 

   8- Обозначив позу приземления, О.С. 

 

3. Упражнения на коне. 

3.1. (юноши) 

И.П.-стойка продольно хватом за ручки  

1. Толчок двумя упор на ручках и мах влево - 0,5 

2. Махом вправо перемах правой  в упор ноги врозь и мах влево - 1,0 

3. Два междумаха (вправо-влево) - 1,0 

4. Перемах правой назад – 1,5 

5. Перемах левой в упор ноги врозь и мах вправо – 1,0 

6. Два междумаха (влево-вправо) - 1,0 

7. Перемах левой назад - 1,5 

8. Перемах правой и мах влево – 1,0 

 9. Перемахом левой соскок с поворотом направо - 1,5 
 

(девушки) 

И.П.-стойка продольно хватом за ручки – 2,5 

1. Толчком двумя упор и перемах согнув ноги в упор сзади - 2,5 

2. Перемах назад согнув ноги  - 2,5 

3. Четыре перемаха согнув ноги в упор-упор сзади – 2,5 

4. Махом вперед соскок с поворотом налево (направо) в позу - 2,5 
 

4. Упражнения на кольцах  

4.1. (юноши) 

1. Размахивание в висе (5-7 махов) - 1,5 

2. Махом вперед согнуть руки и мах назад – 1,5 

3. Махом вперед выпрямить руки в вис и мах назад - 1,5 

4. Махом  вперед вис согнувшись – 1,0 

5. Вис прогнувшись-обозначить, вис согнувшись – 1,5  

6. Мах назад, мах вперед, мах назад – 1,5  

7. Соскок махом вперед – 1,5  
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(девушки) 

1. Размахивание в висе (3-5 махов) - 2,5 

2. Махом вперед вис согнувшись – 1,5 

3. Вис прогнувшись-обозначить – 2,0 

4. Вис сонувшись - 1,0 

5. Мах назад, мах вперед – 1,0 

6. Соскок махом назад - 2,0 

 

5. Опорный прыжок (юноши и девушки) 

1. Конь в ширину. Высота 110-125 см. С разбега наскок в упор при-

сев, выпрямляясь со взмахом рук вверх, соскок в позу приземления. 

2. Козел в ширину. Высота 110-125 см. Мостик не ближе 1м к снаря-

ду. Прыжок согнув ноги (юноши). Прыжок ноги врозь (девушки).  

 

6. Упражнения на параллельных брусьях.  

(юноши)  

И.П.- стоя поперек, хват за концы жердей 

1. Толчком двумя, упор  - 1,0  

2. Размахивание в упоре ( 3-5 махов) – 1,5 

3. Махом вперед упор углом-держать 5 с  - 2,5  

4. Сед ноги врозь и упор лежа на предплечьях ноги врозь- 0,5 

5. Перемах внутрь, мах вперед, мах назад – 1,0  

6. Махом вперед подъем в сед ноги врозь  - 2,0  

7. Перемах внутрь, мах назад, мах вперед – 0,5   

8. Соскок махом назад вправо (влево) – 1,0  

 

(девушки) 

1. Размахивание в упоре на предплечьях - 1,0  

2. Махом вперед подъем в сед ноги врозь  - 1,5  

3. Перемах внутрь, мах назад  - 1,0  

4. Махом вперед сед на левом бедре – 1,5  

5. Перемах внутрь, мах назад  - 1,0  

6. Махом вперед сед на правом бедре – 1,5  

7. Перехват правой в хват снизу – 1,5  

8. Соскок с поворотом кругом – 1,0  

 

7. Упражнения на низкой перекладине.  

7.1. (юноши) 

И.П. – вис присев 

1. Вис углом-обозначить – 1,0 

2. Подъем переворотом в упор (силой) – 2,0  

3. Перемах правой в упор ноги врозь – 1,0  

4. Перехват двумя в хват снизу – 1,0  
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5. Оборот вперед - 2,0  

6. Поворот кругом в упор, с перемахом левой назад - 2,0  

7. Опускание вперед в вис углом (силой) - 1,5 

8. Вис лежа согнувшись, броском вперед, обозначить позу приземле-

ния, выпрямиться в О.С. 

 

 (девушки) 

И.П. – вис стоя на согнутых руках на левой, правая назад - 0,5 

1. Толчком левой, махом правой подъем переворотом в упор - 2,5 

2. Перемх правой в упор ноги врозь и перехват двумя в хват снизу – 1,0 

3. Оборот вперед - 2,5 

4. Поворот кругом в упор с перемахом левой назад – 1,5 

5. Опускание вперед силой, согнув ноги в вис присев – 1,5 

6. Толчком двумя вис лежа согнувшись, бросок туловища вперед в 

позу приземления, выпрямиться в О.С.  – 0,5 

 

8. Упражнения на бревне (юноши и девушки). 

И.П. упор стоя на согнутых руках,( продольно) у правого конца бревна  

1.Толчком двумя упор и сед на правом бедре, руки в стороны – 0,5 

2. Опираясь руками сзади, сед углом-держать 3 с – 1,5 

3. Перехват руками вперед в упор и махом назад принять упор присев 

(разрешается с дополнительной опорой стопами ног) – 1,0 

9.Выпрямляя руки на махе вперед, соскок вправо (влево) с поворо-

том внутрь на 90º (лицом к жердям). - 1,0  

 

7. Упражнения на низкой перекладине (юноши). 

1. Из виса углом подъем переворотом в упор (силой) - 1,0 

2. Перемахправой, перехват в хват снизу - 0,5 

3. Оборот вперед, перехват в хват сверху – 2,5 

4. Оборот назад, перехват правой в хват снизу - 2,5 

5. Поворот направот на 180° перемахомлевой, в упор и мах назад 

6. Оборот назад, в упоре – 1,5 

7. Соскок дугой - 2,0 

   

8. Упражнения на бревне (юноши) (девушки). 
1. Из стойки продольно в 2-3-х шагах от правого конца бревна с разбега,  

толчком двумя упор и перемах правой с поворотом налево в сед ноги 

врозь поперек, руки в стороны – 1,0 

2. Опираясь руками спереди мах назад в упор присев, правая сзади - 1,5 

3. Встать на левую, правую назад на носок, руки вверх – наружу, ла-

дони наружу – 0,5 

4. Шаг польки с правой, руки на пояс – 1,0 

5. Шаг польки левой, руки в стороны – 1,0 
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6. Приставляя правуюполуприсед, руки вверх - 0,5 

7. Выпрямляясь с поворотом направо, стойка на левой продольно, со-

гнуть правую в сторону и опираясь стопой о голень опорной ноги, руки на 

пояс 

(фламинго) – держать (5 с) - 2,5 

8. С поворотом направо стойка на носках, руки вверх – 0,5 

9. «Старт пловца» – обозначить (2 с) – 0,5 

10. Соскок прогнувшись, вправо (влево) в позу приземления – 1,0 

9. Упражнения на разновысоких брусьях (юноши и девушки). 

1. Из виса на в/ж лицом к н/ж размахивание изгибами (5-7 махов) – 0,5 

2. Махом вперед перемах ноги врозь в вис лежа на н/ж – 0,5 

3. Вис присев на н/ж и разгибая ноги (юноши), толчком одной и ма-

хом другой (девушки) подъем в упор на в/ж - 1,5 

4. Перехват руками за н/ж и опускание вперед в упор на н/ж – 1,5 

5. Перемах правой в упор ноги врозь на н/ж с перехватом руками 

в хват снизу - 0,5 

6. Оборот вперед - 1,5 

7. Перемах левой вперед и поворот налево в сед на левом бедре пра-

вая нога назад, держась левой рукой за в/ж, правая рука в сторону – 0,5 

8. Опираясь правой рукой за н/ж сзади, сед углом – держать – 3 с – 1,5 

9. Сгибая правую, встать на нее в равновесие на н/ж, держась ле-

вой за в/ж, 

правая рука в сторону – обозначить – 1,0 

10. Сгибая и разгибая правую ногу с одновременным махом левой 

ноги вперед и назад и перехватом левой за н/ж соскок прогнувшись вправо. 
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ВСПОМОГАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

Содержание учебного материала. 1 курс 

№№ 

п/п 
Наименование тем Содержание 

1 

Гимнастика в си-

стеме физического 

воспитания и ее 

краткий историче-

ский обзор. 

1. Значение и место гимнастики в системе физического воспита-

ния. 

2. Основные задачи гимнастики. 

3. Средства гимнастики. 

4. Методические особенности гимнастики. 

5. Виды гимнастики. 

6. Краткий исторический обзор развития гимнастики. 

2 

Предупреждение 

травматизма. 

1. Травмы на занятиях гимнастикой. 

2. Причины травматизма на занятиях гимн. 

3. Правила проведения занятий. Основные правила поведения на 

занятиях. 

4. Страховка и помощь как мера предупреждения травм. 

5. Требования к местам проведения занятий. 

6. Особенности травматизма в отдельных видах многоборья и его 

профилактика. 

7. Врачебный контроль и самоконтроль. 

3 

Гимнастическая 

терминология. 

1. Гимнастическая терминология, ее значение и краткая история 

развития. 

2. Требования, предъявляемые к терминологии. 

3. Способы образования терминов. 

4. Правила применения терминов. 

5. Правила сокращения описания упражнений. 

6. Правила и формы записи упражнений. 

7. Правила записи и термины общеразвивающих и вольных упраж-

нений, упражнений на гимнастических снарядах. 

4 

Общеразвивающие 

упражнения 

1. Понятия общеразвивающих упражнений (ОРУ). 

2. Классификация ОРУ 

3. Основные задачи ОРУ 

4. Способы проведения ОРУ 

5. Обучение ОРУ 

3 

Техника выполне-

ния и методика 

обучения строе-

вым упражнениям. 

Освоить технику выполнения и методику обучения следующих 

видов строевых упражнений: 

- строевые приемы; 

- построения и перестроения; 

- передвижения; 

- размыкание и смыкание; 

- упражнения на внимание. 

4 

Техника выполне-

ния и методика 

обучения обще-

развивающих 

упражнений. 

Освоить технику выполнения и методику обучения следующих 

видов общеразвивающих упражнений: 

- основные и промежуточные положения рук, ног, туловища; 

- упражнения без предметов (типа «зарядка»; 

- упражнения с различными предметами (скакалки, гимнастиче-

ские палки и др.); 

- упражнения для формирования правильной осанки; 

- упражнения на гимнастической скамейке и со скамейкой; 

- упражнения на гимнастической стенке. 

5 
Техника выполне-

ния и методика 

Освоить технику выполнения и методику обучения прикладных 

упражнений: 
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обучения при-

кладным упраж-

нениям. 

- переползание; 

- приемы переноски партнера, грузов, гимнастических снарядов, 

инвентаря, оборудования; 

- лазанье на гимнастической стенке; 

- лазанье по канату; 

- упражнения в равновесии. 

6 

Вольные упраж-

нения. 

Освоить технику выполнения и методику обучения вольных 

упражнений: 

- учебная комбинация на 32 счета без предметов. 

7 

Техника выполне-

ния и методика 

обучения акроба-

тических упраж-

нений. 

Освоить технику выполнения и методику обучения акробатиче-

ских упражнений: 

- группировка; 

- перекаты; 

- кувырок вперед; 

- кувырок назад; 

- два-три кувырка вперед; 

- стойка на лопатках; 

- стойка на голове и руках; 

- стойка на руках, махом одной и толчком другой. 

- переворот в сторону. 

8 

Техника выполне-

ния и методика 

обучения прыж-

кам, опорным 

прыжкам. 

Освоить технику выполнения и методику обучения следующих 

видов прыжков: 

- простые прыжки; 

- опорные прыжки (согнув ноги через коня в ширину). 

9 

Техника выполне-

ния и методика 

обучения упраж-

нениям на гимна-

стических снаря-

дах (гимнастиче-

ского многоборья). 

Освоить технику выполнения и методику обучения учебных ком-

бинаций в объеме пройденного материала следующих видов мно-

гоборья: 

- конь; 

- кольца; 

- параллельные брусья; 

- низкая и высокая перекладина; 

- брусья разной высоты; 

- гимнастическое бревно. 

10 

Техника выполне-

ния и методика 

обучения упраж-

нениям художе-

ственной гимна-

стики. 

Освоить технику выполнения и методику обучения упражнений 

художественной гимнастики: 

- разновидности шагов и бега (мягкий шаг, высокий шаг, перекат-

ный шаг, пружинный шаг, острый шаг, попеременный шаг и т.д.); 

- волны и волнообразные движения; 

- махи; 

- равновесия; 

- повороты; 

- прыжки; 

- элементы бальных и народных танцев. 

11 
Подвижные игры 

и эстафеты. 

Ознакомиться с применением подвижных игр и эстафет, использу-

емых на занятиях по гимнастике. 
 

Содержание учебного материала. 2 курс 

 

№№ 

п\п 

Наименование 

тем 
Содержание 

1 Основы техники 

гимнастических 

1. Двигательный аппарат гимнаста. 

2. Общие основы и критерии оценки техники. Характеристика зако-
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упражнений. номерностей действий в гимнастике. 

3. Силовые и маховые упражнения, их классификация и характеристика. 

4. Структура гимнастических упражнений. Фазы двигательных дей-

ствий. 

5. Классификация упражнений на гимнастических снарядах. 

2 Основы обуче-

ния гимнастиче-

ским упражне-

ниям. 

1. Теоретические и методические основы обучения гимнастическим 

упражнениям. 

2. Знания, двигательные умения, навыки, способности гимнастов. 

3. Обучение гимнастическим упражнениям: ознакомление, разучива-

ние, закрепление и совершенствование техники исполнения упраж-

нений. 

4. Реализация дидактических принципов обучения.  

5. Методы, приемы, условия успешного обучения.  

6. Основы обучения гимнастическим упражнениям в профильных клас-

сах. 

3 Организация и 

содержание за-

нятий по гимна-

стике в школе. 

 

1. Место гимнастики в программах по физическому воспитанию 

учащихся общеобразовательных школ. 

2. Урок гимнастики в школе. 

3. Основные задачи урока. 

4. Общие требования к уроку. 

5. Части урока по гимнастике в школе. 

6. Организация учебного труда на уроке. 

7. Особенности занятий гимнастикой с учащимися подготовительной 

и специальной медицинских групп. 

4 Планирование и 

учет работы по 

гимнастике. 

1. Значение и задачи планирования учебной работы по гимнастике. 

2. Учет. Виды учета. 

3.Характеристика документов планирования. 

5 Массовые гим-

настические вы-

ступления. 

1. Общие требования к массовым гимнастическим выступлениям. 

2. Характеристика программ. 

3. Музыкальное сопровождение. 

4. Художественное оформление. 

5. Организация и методика подготовки. 

6. Содержаниеипорядоквыполненияработыврепетиционныйпери-

одподготовки 

 

6 Основы спор-

тивной трени-

ровки в гимна-

стике. 

1. Планирование тренировки  

2. Физическая подготовка  

3. Техническая подготовка  

4. Волевая подготовка  

5. Тактическая подготовка  

7 Организация и 

проведение со-

ревнований по 

гимнастике. 

1. Педагогическое и агитационное значение соревнований по гим-

настике. 

2. Виды и характеристика соревнований 

3. Документы, необходимые для проведения соревнований.  

4. Работа и состав судейской коллегии. 

5. Подготовка и проведение соревнований. 

6. Судейство соревнований. 

8 Техника выпол-

нения и методи-

ка обучения 

строевых 

упражнений. 

Освоить технику выполнения и методику обучения следующих видов 

строевых упражнений: 

- строевые приемы; 

- построения и перестроения;  

- передвижения;  

- размыкание и смыкание; 

- упражнения на внимание. 
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9 Техника выпол-

нения и методи-

ка обучения 

общеразвиваю-

щих упражне-

ний. 

Освоить технику выполнения и методику обучения следующих видов 

общеразвивающих упражнений: 

- упражнения с различными предметами (скакалками, набивными мя-

чами); 

- упражнения для формирования правильной осанки; 

- упражнения у опоры. 

10 Техника выпол-

нения и методи-

ка обучения 

прикладных 

упражнений. 

Освоить технику выполнения и методику обучения прикладных 

упражнений: 

- лазание по канату в два-три приема; - приемы переноски партнера;  

- упражнения в равновесии. 

11 Техника выпол-

нения и методи-

ка обучения 

вольных упраж-

нений. 

Освоить технику выполнения и методику обучения вольных упраж-

нений: 

- учебная комбинация на 64 счета без предметов. 

12 Техника выпол-

нения и методи-

ка обучения ак-

робатических 

упражнений. 

Совершенствовать технику выполнения и методику обучения акроба-

тических упражнений: 

- кувырок вперед; 

- кувырок назад; 

- кувырок назад через плечо (прогнувшись); 

- два-три кувырка вперед; 

- стойка на руках; 

- стойка на руках в кувырок вперед; 

- стойка на голове и руках; 

- «колесо». 

13 Техника выпол-

нения и методи-

ка обучения 

опорных прыж-

ков. 

Освоить технику выполнения и методику обучения следующих видов 

прыжков: 

- опорные прыжки (согнув ноги и ноги врозь через коня в ширину; 

-безопорные прыжки. 

14 Техника выпол-

нения и методи-

ка обучения 

упражнениям на 

гимнастических 

снарядах (гим-

настического 

многоборья). 

Освоить технику выполнения и методику обучения учебных комби-

наций в объеме пройденного материала следующих видов многобо-

рья: 

- конь; 

- кольца; 

- параллельные брусья; 

- низкая и высокая перекладина; 

- брусья разной высоты; 

- гимнастическое бревно. 

15 Техника выпол-

нения и методи-

ка обучения 

упражнениям 

художественной 

гимнастики. 

Освоить технику выполнения и методику обучения упражнений ху-

дожественной гимнастики: 

- разновидности шагов и бега (мягкий шаг, перекатный шаг, пружин-

ный шаг, острый шаг, попеременный шаг, шаг польки и т.д.); 

- волны и волнообразные движения; 

- махи; 

- повороты; 

- прыжки; 

- элементы бальных и народных танцев. 

16 Подвижные  

игры 

Знать и уметь применять на практике подвижные игры и эстафеты, 

используемые на занятиях по гимнастике. 
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