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Пояснительная записка  
 

ПМ.03 преподавание физической культуры по основным общеобразовательным 

программам содержит раздел Гимнастика. 

Рабочая тетрадь для обучающихся по специальности среднего профессионального 
образования Физическая культура подготовлена в соответствии с требованиями рабочей 
программы. 

Цель проведения практических работ заключается в формировании общих и 
профессиональных компетенций, умений применения теоретических знаний на практике. 

Общие компетенции: 

ОК 1 Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности 
применительно к различным контекстам; 

ОК 2 Использовать современные средства поиска, анализа и интерпретации 
информации и информационные технологии для выполнения задач профессиональной 
деятельности; 

ОК 3 Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное 
развитие, предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере, использовать 
знания по правовой и финансовой грамотности в различных жизненных ситуациях; 

ОК 4 Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде; 
ОК 5 Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном 

языке Российской Федерации с учетом особенностей социального и культурного 
контекста; 

ОК 6 Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать 
осознанное поведение на основе традиционных российских духовно-нравственных 
ценностей, в том числе с учетом гармонизации межнациональных и межрелигиозных 
отношений, применять стандарты антикоррупционного поведения; 

ОК 7 Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, 
применять знания об изменении климата, принципы бережливого производства, 
эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях; 

ОК 8 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 
здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого 
уровня физической подготовленности; 

ОК 9 Пользоваться профессиональной документацией на государственном и 
иностранном языках. 
 

Профессиональные компетенции: 

ПК 3.1. Определять цели и задачи, планировать учебные занятия по физической 
культуре. 

ПК 3.2. Проводить учебные занятия по физической культуре. 
ПК 3.3. Осуществлять контроль, оценивать анализировать процесс и результаты 

педагогической деятельности и обучения по предмету "Физическая культура". 
ПК 3.4. Вести документацию, обеспечивающую процесс физического воспитания 

обучающихся школьного возраста. 
ПК. 3.5. Организовывать и осуществлять внеурочную деятельность в области 

физической культуры. 
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Порядок выполнения практических работ 
 

Перед тем, как приступать к выполнению практической работы, 
пожалуйста, ознакомьтесь с ходом работы, прочитав его.  

Изучите теоретический материал, (страницы указаны в практической 
работе). Внимательно и последовательно выполните каждое задание 

практической работы письменно в своей тетради для практических работ 
по гимнастике. 

В конце каждой практической работы обязательно записывается вывод, 

который формулируется исходя из цели конкретной работы. 

 
 

Перечень практических работ 
 

№ 

п/п 

Тема программы Название практических работ 

1 Тема 1. 

Гимнастика как 
спортивно – 

педагогическая 
дисциплина 

ПР1. Оздоровительные виды гимнастики 

2 ПР 2. Образовательно-развивающие виды 
гимнастики 

3 ПР 3. Спортивные виды гимнастики 

4 Тема 2. 

Гимнастическая 

терминология 

ПР 4. Требования гимнастической терминологии 

5 ПР 5. Правила записи общеразвивающих 
упражнений без предметов 

6 ПР 6. Правила записи общеразвивающих 
упражнений  с предметами 

7 ПР 7. Правила записи упражнений на 
гимнастических снарядах, гимнастической стенке, 
скамейке и в парах.  

8 ПР 8. Правила записи акробатических 
упражнений, вольных упражнений и упражнений 
художественной гимнастики.  

9 Тема 3. Основы 
техники 
гимнастических 
упражнений 

ПР 9. Статические упражнения 

10 ПР 10. Динамические упражнения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Критерии оценки практических работ  
 

Отметка «5» («отлично») – очень высокий уровень выполнения работы: 

отсутствие ошибок; не более одного недочета; логичность и полнота 
изложения. 

Отметка «4» («хорошо») - достаточно высокий уровень выполнения 

работы: полнота и логичность раскрытия вопроса; самостоятельность 
суждений. Наличие негрубых ошибок или мелких недочетов по текущему 
материалу; незначительные нарушения логики изложения материала; 
отдельные неточности в изложении материала. 

Отметка «3» («удовлетворительно») - минимальный уровень выполнения 

работы: более 4 - 6 ошибок или 10 недочетов по учебному материалу; 
отдельные нарушения логики изложения материала; неполнота раскрытия 
вопроса. 

Отметка «2» («плохо») - ниже удовлетворительного уровень 
выполнения работы: наличие более 6 ошибок или 10 недочетов по текущему 
материалу; нарушение логики, неполнота и нераскрытость суждений. 
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Практическая работа № 1 

 

Тема 1. Оздоровительные виды гимнастики 

Цель: формировать умения применять виды оздоровительной гимнастики в 
профессиональной деятельности. 

 

Ход работы 

 

1. Прочитайте текст в рабочей тетради на стр. 7 - 9. 

2. Запишите номер, тему и цель работы в свою тетрадь для практических работ 
по гимнастике. 

3. Выполните предложенные задания на стр. 9 - 12. 
 

Текст 

Оздоровительные виды гимнастики 

Оздоровительные виды гимнастики предусматривают выполнение упражнений в 
режиме дня в виде утренней гигиенической (зарядка) и вводной гимнастики, 
физкультпаузы, физкультминутки в учебных заведениях, на производстве; сюда 
включены также лечебная и ритмическая гимнастика. Главное назначение их состоит в 
том, чтобы укреплять здоровье человека, поддерживать на высоком уровне его 
физическую и умственную работоспособность в учебе, труде, повышать активность в 
трудовой и общественной деятельности. 

Гигиеническая гимнастика —   используется для сохранения и укрепления 
здоровья, поддержания на высоком уровне физической и умственной работоспособности, 
трудовой и общественной активности, для отдыха после большого физического, 
умственного и эмоционального напряжения, продолжительной адинамии. Занятия 
проводятся в индивидуальной и групповой формах с детьми из детских садов, 
школьниками, учащимися средних и высших учебных заведений; в оздоровительных 
лагерях, в домах отдыха, санаториях и с военнослужащими Российской Армии. 

В комплексы гигиенической гимнастики включаются ходьба и бег, 
общеразвивающие и прикладные упражнения. Заканчивается комплекс упражнениями в 
глубоком дыхании и в расслаблении мышц. 

После упражнений принимаются водные, воздушные, солнечные процедуры. 
Упражнения и дозировка нагрузки подбираются с учетом возраста, пола, состояния 
здоровья, уровня физической подготовленности и других индивидуальных особенностей 
занимающихся. 

Гигиеническая гимнастика может проводиться в любое время дня: утром — для 
более быстрого вхождения в режим дня; днем — для снятия накопившегося утомления. 
Перед сном очень полезны упражнения в виде напряжений и последующих расслаблений 
основных мышечных групп в сочетании с глубоким дыханием, психическим настроем на 
глубокий сон, на восстановление сил, истраченных за день, с мысленной благодарностью 
судьбе (Вселенной) за достойно прожитый день и с надеждой на успехи в дне грядущем. В 
армии этот вид гимнастики проводится после ночного сна с целью более быстрого 
вхождения в рабочее состояние, повышения физической подготовленности и закаливания 
военнослужащих. 

Вводная гимнастика направлена на быстрое вхождение занимающихся в 
предстоящую учебную или трудовую деятельность. По форме организации — это 
«гимнастика до занятий» в школе и «гимнастика до работы» на производстве. Здесь 
применяются упражнения по структуре движений, энергетическому и сенсорному 
обеспечению близкие к профессиональным двигательным действиям. В ходе выполнения 
упражнений достигается физиологический и психологический настрой на активную и 
высокопроизводительную учебную или производственную деятельность. 
Продолжительность выполнения упражнений от 5 до 10 мин. Физкультурная минутка, или 



физкультурная пауза, применяется для поддержания физической и умственной 
работоспособности на высоком уровне в течение всего учебного или трудового дня, 
предупреждения нарушения осанки, локального физического утомления. Она проводится 
при появлении признаков утомления (отвлечение внимания, нарушение позы, чувство 
усталости и др.) во время учебных занятий или работы. Комплекс может состоять из 5 — 

10 упражнений и выполняться в течение 2 — 5 мин.  
Для вводной гимнастики часто используют упражнения с возрастающим темпом 

движений от медленного до умеренного, от умеренного до повышенного. При этом 
рекомендуется развивать темп, превышающий средний темп работы. Но чтобы 
выполнение комплекса вводной гимнастики не вызывало чувства усталости, необходимо 
соблюдать определенные правила: 

Примерный комплекс вводной гимнастики для работников, занятых 
малоподвижным трудом:  

Упр. 1. Исходное положение основная стойка. Ходьба на месте 25-30 с. 
Упр. 2. И. п. - о.с. 1 - дугой внутрь, правую руку вверх . 2 - то же левой, встать на 

носки, потянуться вверх руками . 3-4 и. п. Повторить 2-3 раза. 
Упр. 3. И. п. - руки на поясе, 1 - прыжок, ноги скрестно. 2 - прыжок, ноги врозь. 

Скрестное положение ног менять поочередно. 15-20 с. Ходьба на месте 15-20 с. 
Упр. 4. И. п. - о. с. 1 - встречный мах руками: левая вверх, правая назад, 2 - изменить 

положение рук. 
Упр. 5. И. п. - стойка ноги врозь, кисти сплетены. 1-4 руки вверх, круг туловищем 

вправо. То же в другую сторону. Повторить 6-8 раз в каждую сторону. 
Упр. 6. И. п. 1 - с небольшим поворотом туловища направо, мах левой согнутой ногой 

назад, правой рукой коснуться голеностопного сустава, левой рукой произвольное 
движение, способствующее удержанию равновесия. 2 - то же в другую сторону. 
Повторить 8-10 

Упр. 6. И. п. 1 - с небольшим поворотом туловища направо, мах левой согнутой ногой 
назад, правой рукой коснуться голеностопного сустава, левой рукой произвольное 
движение, способствующее удержанию равновесия. 2 - то же в другую сторону. 
Повторить 8-10 

Упр. 6. И. п. 1 - с небольшим поворотом туловища направо, мах левой согнутой ногой 
назад, правой рукой коснуться голеностопного сустава, левой рукой произвольное 
движение, способствующее удержанию равновесия. 2 - то же в другую сторону. 
Повторить 8-10 

Лечебная гимнастика — основа лечебной физической культуры (ЛФК). Она 
помогает восстановлению временно утраченных отдельных функций организма после 
травмы, ранения, болезни, хирургической операции и др. Применяется в комплексе с 
другими лечебными средствами при самых различных заболеваниях. Она особенно 
эффективна при лечении опорно-двигательного аппарата. 

Комплексы лечебной гимнастики для школьников составляются врачом совместно 
с учителем физкультуры в зависимости от индивидуальных отклонений в состоянии их 
здоровья. В лечебных учреждениях упражнения подбираются с учетом характера 
заболевания и индивидуальных особенностей больного. В комплексы включаются 
дозированная ходьба, бег, строевые и общеразвивающие упражнения без предметов и с 
предметами: палки, гантели, эспандеры, мячи, скакалки, упражнения на гимнастической 
стенке и скамейке и др. Основной формой занятия является урок или процедура 
продолжительностью 30 — 60 мин. Разновидностью лечебной физической культуры на 
современном этапе являются нетрадиционные виды оздоровительной гимнастики: 
коррекционная, релаксационная, восстановительная, дыхательная, суставная и т.д. 

Ритмическая гимнастика считается разновидностью оздоровительной 
гимнастики. Комплекс упражнений составляется из общеразвивающих упражнений, 
элементов художественной гимнастики и хореографии, стилизованных форм ходьбы, бега, 



9 

 

прыжков и других, несложных по технике исполнения упражнений. Важным элементом 
ритмической гимнастики является музыкальное сопровождение. С помощью этих средств 
можно дозировать величину физиологической нагрузки на организм, управлять 
психологическим состоянием занимающихся, повышать их активность на занятии. 

В ритмической гимнастике можно выделить достаточное количество 
разновидностей, отличающихся друг от друга содержанием и построением урока. К 
оздоровительным направлениям ритмической гимнастики относятся: классическая 
аэробика, гимнастика с использованием базовых шагов, танцевальная, где используются 
различные современные танцевальные стили и направления (салса, рок, диско, фанк, хип-

хоп); аэробика с использованием предметов и приспособлений (степ, слайд, фитбол и др.). 
Характерной чертой оздоровительных видов ритмической гимнастики является наличие 
аэробной части занятия, на протяжении которой поддерживается работа 
кардиореспираторной системы на определенном уровне, что и дает оздоровительный 
эффект. 

В последнее время появился ряд новых, нетрадиционных в массовом 
оздоровительном движении видов двигательной активности. 

Стретчинг (гимнастика поз) включает в себя комплекс поз, обеспечивающих 
наилучшие условия для увеличения подвижности определенных мышечных групп и 

суставов. На картинке показан примерный 
комплекс упражнений Стретчинга. 
Определяющим при выполнении стретч-

упражнений является время фиксации растяжения. 
Для нас оптимальным считается время порядка 5-

60 секунд. Следует иметь в виду, что фиксация в 
статическом положении более 20 секунд многими 
воспринимается как скучная и однообразная. 
Поэтому полезно варьировать упражнение, 
проделывая разные варианты одного и того же 
действия. тоит работать сериями упражнений на 
одну мышечную группу. При этом по времени 
такая серия может выполняться за 15-2 минуты. 
Хорошо объединять стретч-упражнения с 
силовыми упражнениями, или с аэробными 
упражнениями. Придерживайтесь следующего 
принципа: чем крупнее мышечная группа, тем 
больше по времени вы должны ее растягивать, 
тем более интенсивно надо выполнять стретч-

упражнения. 

Калланетика — это гимнастика статических упражнений. В систему данного вида 
оздоровительной гимнастики входит тридцать упражнений, нагрузку которых повышают 
за счет увеличения времени удержания определенной позы. 

Шейпинг-система — это гармоничное соединение влияния физических 
упражнений, определенного режима питания и специального компьютерного 
тестирования на организм занимающихся. Шейпинг — одна из самых популярных систем, 
получивших распространение в нашей стране. Существует несколько видов шей-пинг-

систем: шейпинг-классик, шейпинг-терапия, шейпинг-юни, шейпинг для беременных, 
шейпинг-про, шейпинг тонких тел. 

Восточные оздоровительные системы гимнастики позволяют использовать 
резервы человеческого организма, обладающего уникальными возможностями для 
самосохранения и восстановления. Специфичной чертой комплексов восточных видов 
гимнастики является единство внутренней и внешней деятельности организма, 
достигнутое при ведущей роли сознания. 



  Задание 1. Раскройте и запишите смысл понятия. 

1.Оздоровительные виды гимнастики_____________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 

Задание 2. Письменно ответьте на вопросы, используя материал текста. 

1.Какие виды упражнений можно отнести к оздоровительным видам гимнастики? 

Перечислите__________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________ 

2.Каково назначение оздоровительной гимнастики? _________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

3.Какие существуют формы гигиенической гимнастики? _____________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

4.Как подбирается упражнения и нагрузка в гигиенической гимнастике? ______________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

5.В какое время проводится гигиеническая гимнастика?  ____________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

6.В какое время проводится гигиеническая гимнастика в армии?  Почему? _____________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

7.Каково назначение лечебной гимнастики? _______________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

8.Кто составляет комплексы лечебной гимнастики для школьников? Как подбираются 
упражнения? Какова продолжительность занятия?         ______________________________ 

________________________________________________________________________ 
 

Задание 3. Перечислите упражнения, которые включают в комплексы гигиенической 

гимнастики.  

1.____________________________________________________________________________ 

2.____________________________________________________________________________ 

3.____________________________________________________________________________ 

Задание 4. Перечислите нетрадиционные виды оздоровительной лечебной 
гимнастики. 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 
 

Задание 5. Заполните таблицы, вписав в пустую колонку упражнения. 

Оздоровительные виды гимнастики 

Вид гимнастики  Содержание (упражнения) 
Гигиеническая гимнастика 

 

Вводная гимнастика 
 

Физкультурная минутка 
 

Лечебная гимнастика 
 

Ритмическая гимнастика 
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Новые оздоровительные виды ритмической гимнастики 

 

Вид ритмической гимнастики Содержание (виды, упражнения) 
 

Стретчинг (гимнастика поз) 
 

 

 

 

Калланетика 

 

 

 

Шейпинг – система 

 

 

 

Восточные оздоровительные системы 

 

 

 

 

Задание 6. Решение педагогических ситуаций 
 

Ситуация 1. Инструктору физической культуры санатория «Борисовский» необходимо 
разработать комплекс гигиенической гимнастики перед сном. По какому из предложенных 
вариантов правильнее разрабатывать комплекс? Обоснуйте свой ответ____________________ 

_______________________________________________________________________________ 
 

 

I вариант II вариант III вариант 

1.Упражнения 
общеразвивающие 

2. Упражнения на развитие 
координации 

1.Упражнения на 
расслабление мышц  
2.Упражнения на 
равномерное дыхание 

1.Упражнения на 
потягивание 

2. Упражнения на развитие 
гибкости 

 

 

Ситуация 2. Инструктору физической культуры строительной организации «ООО Новый 
город» необходимо разработать комплекс вводной гимнастики до работы  женщинам из 
бухгалтерского отдела (характер работы – сидя 6-8 часов за письменным столом). 
Впишите упражнения вводной гимнастики и дозировку каждого. 
 

 

 

 

Упражнения 

Дозировка 

на 
упражнение 

 

на комплекс 

1  
 

  

 

 

5 – 10 минут 

2  

 
 

3  

 
 

4  

 
 

5  

 
 

6  

 
 

7  

 
 

8  

 
 

 



Ситуация 3. Группа пенсионеров хотела бы заниматься нетрадиционными видами 
оздоровительных двигательной активности. Составьте для них комплекс упражнений 

Стретчинга. 
 

 Упражнения Дозировка 

1   

2   

3   

4   

5   

6   

7   

8   

 

 

 

Сделайте вывод по уроку и запишите его 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

 

Домашнее задание. Составьте комплекс физкультминутки из 5 – 10 упражнений 

для учащихся начальной школы, который можно выполнить в течение 2 – 5 минут. 
 

 

 Спасибо за сотрудничество!!! 
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Практическая работа № 2 

 

Тема: Образовательно-развивающие виды гимнастики 

Цель: формировать умения применять основы образовательно-развивающей 
гимнастики. 

 

Ход работы 

 

1.Прочитайте текст в рабочей тетради на стр. 13 - 14. 

2.Запишите номер, тему и цель работы в свою тетрадь для практических 
работ по гимнастике. 
3.Выполните предложенные задания на стр. 14 - 16. 
 

Текст 

Образовательно-развивающие виды гимнастики 

К этим видам гимнастики относятся: основная, женская, атлетическая и 
профессионально-прикладная. 

Основная гимнастика располагает большими возможностями для решения 
оздоровительных, образовательных и воспитательных задач. Они могут быть реализованы 
за счет много структурности упражнений и многофункциональности каждого из них. Это 
открывает перед педагогом неисчерпаемые возможности творческого подхода к 
обогащению занимающихся системой специальных знаний, умений и навыков. Такими 
знаниями в области гимнастики могут быть сведения о ней как о спортивно-

педагогической дисциплине: о ее содержании, социальной значимости,  
истории, технике исполнения упражнении и законах, лежащих в ее основе; о возможности 
использования упражнений в оздоровительных, образовательных и воспитательных целях; 
о воздействии на отдельные органы и системы организма с целью повышения их 
функциональных возможностей, развития двигательных и психических способностей к 
избранному виду учебной, спортивной или профессиональной деятельности, обогащения 
учащихся разносторонним опытом, обучения прикладным упражнениям и др. 
Упражнения основной гимнастики в сочетании со словом педагога и музыкальным 
сопровождением являются эффективным комплексным средством и методом воспитания 
у занимающихся личностных свойств: добросовестного, глубоко осознанного и активного 
отношения к занятиям гимнастикой, к учебе, трудовой и общественной деятельности. 

Широкие возможности использования основной гимнастики в целях 
гармонического физического и духовного развития личности сделали ее самостоятельным 
средством и методом физического воспитания всех возрастных категорий занимающихся. 
Поэтому она положена в основу государственных программ физического воспитания 
детей дошкольного и школьного возраста, учащихся средних и высших специальных 
учебных заведений, а также лиц среднего и пожилого возраста. Систематические занятия в 
зрелом возрасте способствуют поддержанию высокой физической и умственной 
работоспособности на долгие годы. 

В школе основная гимнастика включена в уроки физической культуры, 
применяется в группах здоровья, общей физической подготовки. На занятиях 
используется весь арсенал входящих в нее упражнений. 

Женская гимнастика учитывает особенности организма и психологического 
склада женщин. При подборе упражнений, методических приемов учитываются прежде 
всего функции материнства, поэтому специальное внимание обращается на развитие 
силы, быстроты, выносливости мышц ног, таза, живота и спины. В занятия включаются 
все виды общеразвивающих гимнастических упражнений: вольные упражнения без 
предметов и с предметами, упражнения на гимнастической стенке, скамейке и др. В 
занятиях с женщинами большое место занимают упражнения художественной 
гимнастики, элементы бальных и народных танцев и музыка. Музыкальному 



сопровождению занятий уделяется особое внимание. С помощью этих упражнений 
развиваются координация движений, гибкость, плавность, грациозность, красота 
движений, формируется правильная и красивая осанка, укрепляется здоровье, повышается 
физическая и умственная работоспособность. 

Гимнастика с профессиональной направленностью объединяет упражнения и 
методические приемы, с помощью которых можно своевременно, до начала 
профессионального обучения, повышать функциональные возможности организма, 
изучать (оценивать) и развивать двигательные и психические способности, воспитывать 
личностные свойства, необходимые занимающимся в избранном виде профессиональной 
деятельности. 

Развитию профессиональных способностей и формированию прикладных 
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 занимающимся 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 возможностей 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 гимнастика, являясь продолжением гигиенической, может стать началом 
спортивной гимнастики. Ниже рассматривается комплекс для начинающих заниматься 
атлетической гимнастикой. Новичок должен научиться технически правильно исполнять 
каждое движение в упражнениях, прочувствовать мышечную работу. Первые две недели 
атлету необходимо исполнять два подхода по восемь повторений в каждом упражнении. 
Последующие две недели прибавить еще один подход и так количество подходов довести 
до шести, после этого выполнять комплекс в течение 2—4 месяцев, постоянно увеличивая 
вес отягощений. 
1. Жим штанги, лежа широким хватом. 
2. Тяга штанги в наклоне средним хватом. 
3. Подъем на бицепсы средним хватом. 
4. Жим штанги, лежа очень узким хватом. 
5. Жим штанги из-за головы широким хватом сидя. 
6. Приседания со штангой на плечах. 
7. Любое упражнение на пресс 3 подхода по 15—30 раз. 
 

  Задание 1. Раскройте и запишите смысл понятия 
 

Образовательно – развивающие виды гимнастики __________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

Задание 2. Письменно ответьте на вопрос, используя материал текста 
 

1.Какие задачи решает основная гимнастики? Перечислите___________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 

2. Что кроме слова педагога сопровождает упражнения основной гимнастики? __________ 

_____________________________________________________________________________ 

 

3. Какие личностные качества формируются у занимающихся в процессе выполнения 
упражнений основной гимнастики? _______________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
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4. В каких возрастных категориях, занимающихся применяют средства и методы основной 
гимнастики для физического воспитания? _________________________________________ 

5. Какой вид образовательно – развивающей гимнастики входит в основу программ 
физического воспитания детей дошкольного и школьного возраста, учащихся средних и 
высших специальных учебных заведений, а также лиц среднего и пожилого возраста? ___ 

_____________________________________________________________________________ 
 

6. На что влияют систематические занятия основной гимнастикой в зрелом возрасте?   

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

7. Как влияют занятия женской гимнастикой на организм? ___________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

8. В каких образовательных организациях уделяется большее внимание гимнастике с 
профессиональной направленностью? ____________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

Задание 3. Перечислите физические качества, на развитие которых направлена 
женская гимнастика 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
 

Задание 4. Перечислите упражнения женской гимнастики 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
 

Задание 5. Заполните таблицу, вписав применение основной образовательно-

развивающей гимнастики 

 

Основная образовательно-развивающая гимнастика 
 

 

Применение основной гимнастики 

 

 

 

 

 

 

 

 

Задание 6. Решение педагогических ситуаций 

Ситуация 1. Работая педагогом дополнительного образования по месту жительства, Вы 
оборудовали в подвале зал с инвентарем (гантели 3,5,7,11 кг; турник; гири 16, 24, 32 кг; штанга 
15-60 кг; скакалки; эспандеры) и организовали группу юношей 9 -11 класса для занятий 
атлетической гимнастикой. 
Разработайте для них комплекс из 6 упражнений с дозировкой. 
 

  

Упражнение 

Дозировка 

 

вес 

количество 
повторений 

количество 
подходов 

1     
2     
3     
4     
5     
6     

 



Ситуация 2. Вы инструктор физической культуры, ведете занятия в двух группах 
занимающихся, одна из которых женская 18-25 лет, другая мужская тот же возраст. Вам 
необходимо в таблице заполнить последнюю колонку вписав вид образовательно-развивающей 
гимнастики,  опираясь на развиваемые физические, психические, двигательные качества (2) и 
упражнения (3), чтобы в дальнейшем по ней составлять комплексы упражнений. 
 

 

Вариант 

 

Развиваемые 

качества (способности) 

 

Упражнения 

Вид 
образовательно – 

развивающей 
гимнастики 

1 2 3 4 

 

I 

 

Сила, быстрота,  

выносливость мышц ног, таза, 
живота и спины 

 

Без предметов, 

  с предметами,  

на гимнастической 
стенке, скамейке 

 

 

II 

 

Сила, силовая выносливость, 

воля, функциональные 
возможности организма 

 

С гантелями, штангой 
на скамейке, у 

гимнастической стенки 

 

 

III 

 

Физические способности, 

функциональные, двигательные, 

психические возможности 

организма необходимые в 
профессиональной деятельности 

 

 

Без предметов, 

  с предметами,  

на гимнастической 
стенке, скамейке 

 

 

 

 

Ситуация 3. Перед Вами комплексы основной образовательно-развивающей гимнастики. 

Впишите возрастную группу (дошкольники, школьники, пенсионеры), которым на ваш взгляд 
соответствует содержание и дозировка основной гимнастики. 
 

 Содержание 

виды упражнений 

Продолжительность 

занятия 

Возрастная группа 

 

1 

Ходьба, разновидности ходьбы бег, 
подвижные игры 

 

10-20 минут 

 

 

2 

Упражнения в умеренном темпе, 
скандинавская ходьба, 
свободное плавание, лыжные прогулки 

 

20-30 минут 

 

 

3 

Акробатика, опорные прыжки, 
упражнения на снарядах 

 

45 минут 

 

 

Сделайте вывод по уроку и запишите его 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
 

Домашнее задание. Составьте комплекс упражнений атлетической гимнастики.  
 

Спасибо за сотрудничество!!! 
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Практическая работа № 3 

 

Тема: Спортивные виды гимнастики 

Цель: формировать умения применять элементы спортивной гимнастики в 
профессиональной деятельности. 

 

Ход работы 

 

1.Прочитайте текст в рабочей тетради на стр. 17 - 19. 

2.Запиштеи номер, тему и цель работы в свою тетрадь для практических работ 
по гимнастике. 

3.Выполните предложенные задания на стр. 19 - 21. 
 

Текст 

Спортивные виды гимнастики 

К спортивным видам гимнастики относятся: спортивная гимнастика, 
художественная гимнастика, спортивная акробатика и спортивная аэробика. 

Спортивная гимнастика — это многоборный вид спорта. В него входят: 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 вольные упражнения. В занятия спортивной гимнастикой 
включаются упражнения художественной и ритмической гимнастики, акробатики, 
хореографии, игры и др. Спортивная гимнастика — олимпийский вид спорта. Ее 
развитием в нашей стране руководит Федерация спортивной гимнастики России. 

Художественная гимнастика — сугубо женский вид спорта. Основными 
средствами  
ее являются упражнения танцевального характера, выполняемые с предметами и без 
предметов.  

Упражнения без предмета: разнообразные виды передвижения - шаг (на носках, 
острый, перекатный, пружинный и т, п.); бег (названия аналогичны видам ходьбы); 
вращательное движение тела вокруг вертикальной оси (или продольной) - поворот; 
свободный полет после отталкивания ногами - прыжок; сохранение устойчивости тела 
в статическом положении - равновесие; последовательное сгибание и разгибание в 
суставах - волна; последовательное сгибание и разгибание в суставах с начальным 
толчковым движением - взмах; сгибание тела - наклон; вращательное движение тела с 
последовательным касанием опоры (без переворачивания через голову) – перекаты; с 
переворачиванием через голову - кувырок; вращательное движение тела с полным 
переворачиванием - переворот; предельное разведение ног – шпагат, движение, 
приводящее предмет в безопорное положение - бросок; способ удержания предмета - 

хват; прием предмета после свободного движения - ловля; качение предмета - кат; 
автономное перемещение предмета с рукой - мах; по окружности не менее 360° - круг; 
вращательное движение собственно предмета - вращение. 

Они служат прекрасным средством физического воспитания девочек, девушек и 
женщин. Ряд элементов этого вида спорта включен в школьную программу по физической 
культуре. В старших классах проводятся самостоятельные занятия художественной 
гимнастикой. Развитием художественной гимнастики в стране руководит Федерация 
художественной гимнастики России. Художественная гимнастика является олимпийским 
видом спорта. 



Упражнения художественной гимнастики 

 

Спортивная акробатика включает в себя упражнения: акробатические прыжки, 
парные (мужская и смешанная пары) и групповые упражнения. К акробатическим относят 
и упражнения на батуте. Широкий диапазон сложности акробатических упражнений 
позволяет обучать им лиц, различных по возрасту, полу и физической подготовленности. 
Для занятий акробатикой не требуется сложное оборудование, достаточно акробатической 
дорожки, гимнастических матов. Заниматься ею можно не только в спортивном зале, но и 
на спортивной площадке. На соревнованиях спортсмены выступают не только по одному, 
но и по двое, трое или даже четверо. Независимо от программы по акробатике, все 
партнёры в группе строго должны принадлежать к общей возрастной категории, которых 
всего четыре: до 11 лет, от 12 до 14 лет, от 15 до 16 лет, от 17 лет и старше. 

Спортивная акробатика предполагает соревнования в следующих видах упражнений: 
 акробатические прыжки женщин и мужчин; 
 упражнения женских, смешанных и мужских пар; 
 групповые упражнения женщин (втроём); 
 групповые упражнения мужчин (вчетвером). 

Какая бы программа не была обозначена, спортсмены в обязательном порядке 
выполняют по два назначенных и два произвольных упражнения. В качестве примеров 
можно привести прыжки с разными видами сальто. Любые выступления жюри оценивает 
по системе, которая является общепринятой в спорте и учитывает соблюдение всех 
правил акробатики.  

 

Акробатические упражнения делятся на две группы: к первой группе относятся 
преимущественно динамические упражнения, ко второй — статические. 
В первую группу входят: перекаты, кувырки, перевороты, движения дугой и сальто, т.е. 
упражнения, связанные с частичным или полным переворачиванием спортсмена через 
голову в различных направлениях. Причем это переворачивание может происходить с 
непрерывным касанием пола телом (кувырки), с промежуточной опорой (перевороты) и в 
безопорном положении (сальто). 
Ко второй группе относятся: стойки, мосты и другие упражнения, связанные с 
удержанием тела в равновесии в различных положениях. 

http://www.dima-boing.com/terminologia-pryzhkov/
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Упражнения обеих групп исполняются: одиночно, вдвоем и группами, при выполнении их 
вдвоем и группами воспитывается умение согласовывать свои движения с движениями 
партнера. Многие упражнения первой группы исполняются толчком о надувную 
резиновую камеру. 

Развитием акробатики в стране руководит Федерация акробатики России. Она 
организует и проводит соревнования, включая первенства России. 

Спортивная аэробика — это вид спорта, в котором спортсмены выполняют 
непрерывный и высокоэффективный комплекс упражнений, включающий сочетания 
сложно координационных ациклических движений, 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 хореографии в этих 
упражнениях составляют «базовые» аэробные шаги и их соединения. 

В 1995 г. Международным олимпийским комитетом (МОК) аэробика была признана 
официальной дисциплиной и вошла в Международную федерацию гимнастики (FIG). У 
нас в стране руководят развитием и проводят соревнования Федерация и Ассоциация 
спортивной аэробики России при поддержке Федерации спортивной гимнастики России в 
соответствии с правилами Международной федерации аэробики. 
 

  Задание 1. Раскройте и запишите смысл понятий 
 

1.Спортивная гимнастика _______________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

2.Художественная гимнастика ___________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

3.Спортивная акробатика _______________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

4.Спортивная аэробика _________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

Задание 2. Письменно ответьте на вопросы, используя материал текста 
 

1. Кто может обучаться спортивной акробатике? ___________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

2. К какому виду спортивной гимнастики относится упражнение на батуте? ____________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

3.Какой вид гимнастики (ее элементы) входит в школьную программу по Физической 
культуре? _______________________________________________________________ 
 

4. Какое оборудование необходимо для занятий спортивной акробатикой? _____________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

5. Какое оборудование необходимо для занятий спортивной гимнастикой? _____________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

Задание 3. Опишите важное событие спортивной аэробики, произошедшее в 1995 
году   ______________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

 



Задание 4. Перечислите Олимпийские виды спортивной 
гимнастики___________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

 

 

Задание 5. Заполните таблицу, вписав официальные организации ответственные за 
развитие спортивных видов гимнастики в России 

 

Федерации и Ассоциации 

 
Спортивная 

гимнастика 

Художественная 
гимнастика 

Спортивная 
акробатика 

Спортивная 

 аэробика 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Задание 6. Решение педагогических ситуаций 
 

Ситуация 1. Теоретический экзамен по гимнастике на спортивном факультете. 

Помогите студенту заполнить таблицу, вписав виды спортивной гимнастики, по которым 
проходят официальные выступления на соревнованиях разного уровня. 
 

Таблица выступлений в видах спортивной гимнастики 

 

Ви
ды

 
уп

ра
ж

не
ни

й   

Индивидуальные 

 

Мужские 

 

 

 

Индивидуальные 

 

Женские 

 

 

Парные 

 

 

Смешанные 

 

 

Групповые 

Ви
ды

 с
по

рт
ив

но
й 

ги
м

на
ст

ик
и  

 

 

 

    

 

 

 

    

  

 

 

   

 

Ситуация 2. На школьном спортивном празднике предполагается выступление 
пятиклассницы с номером художественной гимнастики. Вам необходимо разработать и 
записать для нее комбинацию художественной гимнастики с предметом. 
 

Комбинация художественной гимнастики (с предметом) 

 

_________________:  ________________________________________________________________  
выберите предмет                                    запишите комбинацию движений 

___________________________________________________________________________________ 

 

______________________________________________________________________________ 
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Ситуация 3. Спортивная школа гимнастики проводит городские соревнования по 
спортивной акробатике. Вам необходимо составить план выступлений спортсменов на 
соревновании. 

 

Время Возраст Вид упражнений 

  

 

 

 

 
 

Сделайте вывод по уроку и запишите его 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
 

Домашнее задание. Составьте подробный рассказ на тему «Спортивные виды 
гимнастики». 
 

 Спасибо за сотрудничество!!! 
 

  



Практическая работа № 4 

 

Тема: Терминология гимнастики 

Цель: формировать умения применять гимнастическую терминологию. 

Ход работы 

 

1.Прочитай текст в рабочей тетради на стр. 22-28. 

2.Запиши номер, тему и цель работы в свою тетрадь для практических работ по 
гимнастике. 
3.Выполни предложенные задания на стр. 28 - 31. 

 

 

Характеристика гимнастической терминологии 

 

Во многих областях знаний и практической деятельности пользуются специальной 
терминологией с целью краткого обозначения предметов, явлений, понятий. Гимнастика 
охватывает безграничное множество движений, положений, упражнений, включая такие, 
которые совсем не характерны для повседневной жизни человека, поэтому у нее своя 
специальная терминология, свой язык. 

Гимнастическая терминология — это система терминов для краткого и точного 
обозначения используемых в гимнастике понятий, предметов и упражнений, а также 
правила образования и применения терминов, установленных сокращений и формы 
записи упражнений. 

Термином в гимнастике принято называть краткое условное наименование 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 систем, переведенные на 
русский язык, а также цирковые, балетные и анатомические термины. Русское 
происхождение имели термины прикладных и строевых упражнений, а также некоторые 
жаргонные наименования элементов. В 1938 г. в СССР была введена советская 
гимнастическая терминология, построенная на основе литературного русского языка с 
частичным использованием терминологии вольных и общеразвивающих упражнений 
П.Ф.Лесгафта. В дальнейшем на всесоюзных конференциях и дискуссиях в 
гимнастическую терминологию вносились небольшие изменения, в результате которых 
она 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 литературы по гимнастике. Владение 
терминологией приобретает особое значение во время обучения гимнастическим 
упражнениям. Словесные указания преподавателя должны быть краткими и понятными. 
По мере овладения навыками выполнения изучаемых упражнений значение терминов 
возрастает. Они начинают играть роль условных сигналов при образовании временных 
рефлекторных связей. При этом каждый термин должен одинаково пониматься любым 
занимающимся независимо от степени освоения объясняемого упражнения. 

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 практики и интернациональных 
терминов из данной области. 
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Приведенные требования взаимно противоречивы, т.е. максимальное 
удовлетворение одного из них мешает выполнению остальных. Доступность достигается 
введением общеизвестных слов и выражений, применяемых, например, в радиопередачах 
гигиенической и производственной гимнастики. Более сложные упражнения уже 
невозможно описать бытовыми выражениями. Запись гимнастического упражнения 
должна содержать минимум слов, понятных без дополнительной расшифровки. 

Таким образом, 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 русской гимнастической терминологии.  

 

Способы образования терминов 

 

Существует несколько способов образования новых терминов: а) использование 
корней слов, б) переосмысление, в) заимствование, г) словосложение, д) присвоение 
имени первого исполнителя. 

Использование корней слов русского языка положено в основу создания отечественной 
гимнастической терминологии. Корнями слов являются такие термины, как: мах, кач, сед, 
шаг, бег, вис, хват. 

Переосмысление, или придание нового значения уже существующим словам, — 

наиболее распространенный способ образования терминов. Примеры переосмысления: 
мост, шпагат, круг, вход, выход, переход. 

Заимствование терминов и выражений из смежных областей деятельности, а также 
из прежних терминологических систем позволяет сохранить ставшие популярными в 
гимнастике, например, цирковые термины: 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 краткого наименования 
нового сложного и оригинального элемента или соединения, если его полное 
терминологическое наименование слишком длинно, а сокращенное не позволяет точно 
понять смысл упражнения. Этот способ обеспечивает только краткость названия 
упражнения, например: «диомидовский» — махом вперед поворот на одной руке на 360° в 
стойку на руках. 

Существуют следующие закономерности образования терминов для различных 
типов упражнений: статических, маховых, прыжков и соскоков. 

Термины, обозначающие статические положения, образуются путем указания на: 
условия опоры, например: стойка на коленях, стойка на голове, сед на пятках; 
положение тела и взаимное расположение его звеньев, например: упор сидя углом, 

горизонтальный упор, вис прогнувшись, вис согнувшись. 
Термины маховых упражнений образуются с учетом структуры и особенностей 

двигательных действий, например: подъемы-разгибом, махом вперед, переворотом, 
одной; спады вперед, назад. 

Термины прыжков и соскоков зависят от положения тела в фазе полета над 
снарядом: прыжок ноги врозь, прыжок боком, соскок углом назад. 

 

 

 



Правила применения терминов 

 

Гимнастические термины применяют с учетом квалификации занимающихся. В 
оздоровительных группах, радио- и телесеансах используют наиболее простые и 
доступные гимнастические термины, дополняя их словами 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 начинающими используется также в основном разговорный язык. В общении с детьми 
применяют образные выражения: «как самолет», «как зайчики» и т. п. В процессе 
обучения учащихся педагог постепенно заменяет прежние образные выражения 
гимнастическими терминами. 

Все гимнастические термины делятся на две основные группы: общие 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 упражнений и делятся, в 

свою очередь, на основные и дополнительные: 
а) основные термины отражают структурные признаки определяемых действий, 

принадлежность к той или иной группе упражнений: стойка, вис, упор, сед, оборот и т.д.; 
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), расслабленно, упруго; 
некоторые количественные характеристики, например: двойное (сальто), с поворотом на 
270°. 

Конкретные гимнастические элементы описываются обычно сочетанием 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 дополнительные и наоборот, 
например: мах — махом, стойка — стоя, присед — присев, круг — круговой, переворот — 

переворотом. 
 

Правила сокращения (опускание отдельных терминов) 
 

Для краткости описания упражнения принято не указывать ряд общепринятых 
деталей движений или положений и даже некоторые основные термины. Правильное 
применение правил сокращения позволяет легче воспринимать более краткую запись 
упражнения, оставляя ее при этом точной и недвусмысленной. 

В большинстве случаев сокращение терминов подчиняется определенным 
правилам. 

При записи упражнений исключаются следующие термины: 
1. Положения звеньев тела, предусмотренные гимнастическим стилем исполнения: 
• ноги вместе и прямые — в исходных положениях; в ходе упражнения — это 

указывать необходимо, например: соединить ноги; прыжком стойка 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; 
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• пальцы рук вытянуты и прижаты — если нет опоры или хвата; 
• положение ладоней — если соответствует принятому для данного положения прямых 

рук (см. раздел 3.4.2). 
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 влево и вперед), перемах правой 
назад (а не вправо и назад); 

• дугами вперед — при движении рук из положения внизу в положение руки вверх и 
обратно; 

• 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 описываемых элементов 

(см. разделы 3.3.2, 3.5.1, 3.5.2). 
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: кувырок вперед, сальто 
назад, сальто боком; 

• прогнувшись, например: соскок махом назад, наклон вперед, переворот вперед. 
5. Некоторые основные термины: 

• поднять, опустить, выставить — при движениях рук или ног относительно 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). 

 

Формы и типы записи упражнений 

 

Существует две формы записи гимнастических упражнений: текстовая и 
графическая, каждая из них, в свою очередь, подразделяется на типы. Так, текстовая 
запись может быть развернутой и сокращенной. 

Текстовая развернутая запись построена на использовании гимнастической 
терминологии в полном объеме. Развернутый текст может представлять собой 
обобщенную или конкретную запись: 

а) обобщенная запись используется в тех случаях, когда необходимо указать целые 
группы упражнений, не раскрывая их конкретного содержания, например в учебных 
программах: простые прыжки с пружинного мостика, разноименные перемахина коне, 
кувырки; 

б) конкретная запись предусматривает точное терминологическое обозначение каждого 
гимнастического элемента в соответствии с правилами, с использованием конкретных 
терминов основных и дополнительных. 

Текстовая сокращенная запись подразделяется на условную и знаковую: 
а) условная запись предполагает сокращение всех или почтивсех терминов, при этом 

сокращенные обозначения могут соответствовать не только одному, но и двум-трем 
терминам развернутой записи, например: Исх: Стк нврз рнпс пСед рк (вп) —- СткЛр (лв) 
Пр дуг (нз-вв) — ... , что означает: Исходное положение стойка ноги врозь, руки на пояс — 

присед, руки вперед — встать(в стойку), левую руку влево, правую руку дугой назад вверх 
— ... ; 



б) знаковая запись использует для обозначения элементов или соединений символы 
(крестики, кружки, прямые и волнистые линии и т.д.), что удобно для ведения записи 
упражнений на соревнованиях без привлечения технических средств. В настоящее время 
знаковая запись не стандартизирована, и каждый может применять те знаки, которые 
считает удобными. 

На практике чаще всего используется смешанная текстовая, иначе говоря, частично 
сокращенная запись, которая отличается от развернутой только тем, что некоторые 
наиболее часто употребляемые термины записываются сокращенно, например: гимн. — 

гимнастический, упр. — упражнение, эл. — элемент, соед. — соединение. Смешанная 
запись применяется и в печатных изданиях с использованием таких общеизвестных и 
общепринятых сокращений, как: 
и. п. — исходное положение; 
о. с. — основная стойка; 

в/ж — верхняя жердь, н/ж — нижняя жердь разновысоких брусьев. 
Графическая запись представляет собой изображение в виде рисунков поз и 

промежуточных положений гимнаста, выполняющего описываемое упражнение. 
Графическая запись подразделяется на три типа: 

а) штриховая запись, как наиболее простая и доступная, удобна для повседневной 
практической работы, в том числе для написания конспектов уроков и последующего 

пользования ими (рис. 1,а, б, в); 
б) полуконтурная запись предполагает 

несколько более детальное изображение 
отдельных звеньев тела, в том числе и 
кистей рук (рис. 2, о, б), и часто 
используется для иллюстрации печатных 
изданий — учебников, методических 
пособий, специальных журналов и т.п.; 

в) контурная запись дает возможность зафиксировать все существенные особенности 
положения тела и его звеньев (рис. 3), такая запись требует навыков рисования. 
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Примеры графической штриховой записи 

 

Текстовая запись конкретных упражнений 

 

Конкретная развернутая текстовая запись позволяет полно описать любое 
гимнастическое упражнение. Принята следующая схема такой записи: 
1. Название упражнения. 
2. Исходное положение. 
3. Содержание упражнения. Даже в записи отдельного элемента можно иногда выделить 
указанные части, например (в скобках — номера частей): опорный прыжок (1), углом (3), 
с косого разбега (2). 

Название упражнения обычно представляет собой название вида упражнений или 
вида гимнастического многоборья, назначение упражнения, данные музыкального 
сопровождения, например: 
Упражнения на брусьях разной высоты для девочек 14 — 15 лет; 
Парные общеразвивающие упражнения на гимнастической стенке; 
Перекладина низкая, упражнение для учащихся VI класса; 
Упражнение для развития силы разгибателей мышц плеча; 
Опорный прыжок через козла в длину, высота 135 см, мостик в 1 м от снаряда. 

Исходное положение указывается обычно в виде сокращения «и.п.», например: и.п. 
— о. с. (см. рис. 1, а); и.п. — стойка ноги врозь, руки в стороны (см. рис. 1, б). В 
упражнениях на снарядах в качестве и. п. указывается, из какого положения или с каких 
движений начинается первый элемент комбинации, например: из виса стоя, из 
размахивания в висе, с прыжка. 



Содержание упражнения записывается поэлементно по правилам гимнастической 
терминологии. Каждый элемент описывается в следующей последовательности: 
1) название положения или основного движения (основной термин); при отсутствии 
основного термина указывается выставляемое звено тела, например: руки, правую руку, 
левую (ногу); 
2) способ выполнения, например: разгибом, махом назад, дугой, дугами; 
3) другие характеристики элемента, например: пружинящие, прогнувшись, медленный, 
двойное, вправо, назад; 
4) конечное положение, если это необходимо; статические элементы записываются как 
конечные положения после выполнения предыдущего элемента (движения), например: 
перекат назад в стойку на лопатках, кувырок назад в упор стоя согнувшись. 

При записи элемента основные термины обычно стоят на первом месте. 
Дополнительные термины могут отделяться от основных запятой, например: стойка, руки 
вверх; сед, руки на пояс; стойка на коленях, голову направо. Если дополнительный термин 
отражает основную особенность самой стойки {в последнем примере — «на коленях»), 
виса, седа и т.д., а не положение других звеньев, то он не отделяется запятой, даже если 
является деепричастием, например: вис стоя; упор стоя согнувшись; упор лежа правым 
боком. 

Упражнения могут записываться построчно или непрерывно. При непрерывной 
записи элементы разделяются знаком тире, например: руки к плечам — руки вверх — 

дугами наружу руки вниз. 
В построчном виде каждый элемент записывается с новой строки. Так записывают 

вольные упражнения с музыкальным сопровождением или обязательные упражнения в 
любом виде гимнастического многоборья. В последнем случае справа цифрами 
записывается стоимость элемента (или соединения) в баллах, например: 
Длинный кувырок, встать     1,0 

Переворот в сторону              2,5 и т.д. 
На уроках физической культуры исходное положение для выполнения очередного 

упражнения не описывается, как в тексте, а даются команды для его изменения, например: 
упор присев принять! прыжком стойку ноги врозь принять! Изменение положений рук 
сопровождается командой «ставь». Например: руки вперед ставь! руки в стороны ставь! 
Используются также другие глаголы повелительного наклонения, например: наклониться 
вперед! сесть! повернитесь направо! коснитесь ладонями пола! (см. рис. 1, в) 
 

  Задание 1. Раскройте и запишите смысл понятий 
 

1.Гимнастическая терминология – это_____________________________________________ 

2.Термин – это_________________________________________________________________ 

 

Задание 2. Письменно ответьте на вопросы, используя материал текста  
 

1.Какие требования предъявляются к гимнастической терминологии? 
_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
 

2.Какие гимнастические системы использовались в отечественной гимнастике до 1938 г? 

_____________________________________________________________________________ 
 

3.В каком году была введена советская гимнастическая терминология? 
_____________________________________________________________________________ 
 

4.Какие существуют способы образования новых терминов? Перечислите. 
_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
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5.На какие основные группы делятся гимнастические термины? 
_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
 

6.Какие существуют формы записи гимнастических упражнений? Дайте краткое описание 
каждой_______________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________ 
 

7.Какова схема конкретной развернутой текстовой записи гимнастического упражнения? 
_____________________________________________________________________________ 

 

Задание 3. Запишите примеры правильного сокращения (опускание) отдельных 
гимнастических терминов 
 

1. Положение звеньев тела, предусмотренные гимнастическим 
стилем_____________________________________________________________________________ 

2. Положения и направления, наиболее удобные, естественные, 
обычные______________________________________________________________________ 

3. Некоторые звенья тела______________________________________________________________ 

4. Способы, предусмотренные техникой исполнения упражнения ___________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

5.Некоторые основные термины    ______________________________________________________ 
 

Задание 4. Заполните таблицу, вписав примеры 

 

Закономерности образования терминов 

 

 

Статические положения 

 

 

Маховые упражнения 

 

Прыжки и соскоки 

условия опоры 
положение тела и 
взаимодействие звеньев 

    

    

    

    

 

Задание 5. Запишите любое гимнастическое упражнение, используя 
конкретную развернутую текстовую запись 

 

1.Название__________________________________________________________________________ 

2.Исходное положение_______________________________________________________________ 

3.Содержание 
упражнения_________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 
 

Задание 6. Запишите любое гимнастическое упражнение, используя 
графическую запись 

 

 

 

 



Задание 7. Решение педагогических ситуаций 
 

Ситуация 1. Студент 4 курса при составлении конспекта урока по гимнастике записал 
общеразвивающие упражнения, используя конкретную развернутую текстовую запись в 
подготовительной части урока. Выберите правильный вариант. Обоснуйте свой ответ 
________________________________________________________________________ 

 

I вариант II вариант 

И.п – стойка, руки на пояс 
      1 – наклон влево 
      2 – наклон вправо 
      3 – наклон вперед 
      4 – и. п. 

И.п – стойка ноги вместе, руки на пояс 
      1 – выполнить наклон влево 
      2 – выполнить наклон вправо 
      3 – выполнить наклон вперед 
      4 – и. п. 

 

Ситуация 2. На теоретическом экзамене по гимнастике студенту необходимо заполнить 
таблицу общеразвивающих упражнений - штриховую запись перевести в текстовую. Помогите 

ему  расписать упражнения, используя текстовую запись (упражнения в гимнастики записываются на 4 - 8 - 

16 - 32 – 64 счета) 
Билет № 8 

 
Штриховая запись 

упражнения 

Текстовая запись 
упражнения 

Штриховая запись 
упражнения 

Текстовая запись 
упражнения 

 

 

Пример 

И.п.– стойка ноги врозь         
1-2 – руки вверх 

3-4 – руки в стороны      

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ситуация 3. Составляя конспект урока учителю необходимо записать общеразвивающие  
упражнения, используя штриховую запись. Помогите ему  записать упражнения переведя их из 
текстовой записи в штриховую. 

 
Текстовая запись упражнения Штриховая запись упражнения 

И.п.– о. с 

1-  руки на пояс 

2-  руки в стороны      
3 - руки вверх 

4 – и.п. 

 

И.п.– стойка ноги врозь, руки на пояс 

1-2 наклоны вправо 

3-4 наклоны в лево 

 

И.п.– о. с 

1- ноги врозь прыжком, руки в стороны 

2- левая на пояс, правая вверх, наклон в право 

3 – руки в стороны 

4 – и.п 

Пример 

 
И.п.– стойка, руки к плечам 

1- присед руки вперед 

2- и.п 

3 – 4 то же 
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Сделайте вывод по уроку и запишите его 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

Домашнее задание. Составьте комплекс из 12 общеразвивающих упражнений,  

применяя графическую штриховую запись. 
 

 Спасибо за сотрудничество!!! 
  



Практическая работа №5 

 

Тема. Правила записи общеразвивающих упражнений без предметов 

Цель: формировать умения записывать общеразвивающие упражнения без предметов. 

 

Ход работы 

 

1.Прочитай текст в рабочей тетради на стр. 32 - 36. 

2.Запиши номер, тему и цель работы в свою тетрадь для практических работ 
по гимнастике. 

3.Выполни предложенные задания на стр. 36 - 38. 

Текст 

Запись общеразвивающих упражнений без предмета 

При записи комплекса общеразвивающих упражнений каждое упражнение 
нумеруется римской цифрой. Если упражнению не дается названия, то его заголовком 
является эта римская цифра. В этой же строчке записывается и. п., а с каждой новой 
строки — счет арабскими цифрами и выполняемые под этот счет действия. Например: 

IV. И. п. — стойка, руки вверх (рис. 4): 
1 — присед, руки вперед; 
2 — разгибая ноги, наклон вперед, коснуться ладонями пола; 
3 — присед, руки в стороны; 
4 — встать, руки вверх. 

Из примера видно, что конечным положением в упражнении является и. п. Это 
служит отличительным признаком всех общеразвивающих упражнений. 

Запись упражнения на каждый счет может начинаться, как в приведенном примере, 
со строчной буквы после тире. Другой вариант — запись с большой (прописной) буквы 
после точки, например: 

IV. И. п. — стойка, ноги врозь, руки на пояс (рис. 5). 
1 — поворот туловища направо, руки в стороны; 
2 — поворот в и. п., руки на пояс; 
3 — 4 — то же в другую сторону. 

В последней строчке примера показано, как можно сократить запись упражнения, 
если вторая его половина выполняется симметрично первой. Еще больше сокращается 
запись общеразвивающего упражнения, составленного на 8 счетов, например: 
5— 8 — то же с другой ноги. 

Объединить можно также запись нескольких одинаковых 
движений, например: 
2 —3  —  два пружинящих наклона вперед 

Объединить можно и запись одного движения, длящегося 
более чем один счет, например: 

1 — 2 — встать на носки, руки вверх. 
При записи общеразвивающих упражнений указываются 

только изменяемые положения звеньев. При этом могут 
отсутствовать основные термины, что сообразуется с 

требованием краткости и правилами сокращения.  
 

 

 

 

 

 

Рассмотрим пример 

И. п. — стойка, ноги врозь. 
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Правильно                    Неправильно 

1 — руки к плечам                        1. Стойка, ноги врозь, руки к плечам 

2 — наклон вперед    2. Стойка, ноги врозь с наклоном вперед, руки к плечам 

3 — руки в стороны    3. Стойка, ноги врозь с наклоном вперед, руки в стороны 

4 — выпрямиться, руки вниз         4. Стойка, ноги врозь 

На примере неправильной записи каждое действие выглядит так, будто всякий раз 
указывается новое и. п. Полное описание каждого положения, т. е. описание в 
статическом стиле, в отдельных случаях все же возможно, но для записи 
общеразвивающих упражнений более характерен динамический стиль. 

Из исходных положений в общеразвивающих упражнениях самым 
распространенным является стойка. Этот термин означает стойку на ногах, на всей стопе. 
Наиболее простая из стоек — основная, записываемая обычно о.с. (см. рис. 1, а ) .  Другие 
стойки не являются основными: стойка, руки вверх (см. рис. 4), стойка, ноги врозь, руки 
на пояс (см. рис. 5) и т.д. Стойка, выполняемая не на прямых ногах, называется 
полуприседом (рис. 6), или приседом. Если основной опорой является не стопа, то 
условия опоры оговариваются, например: стойка на носках, на лопатках, на коленях (рис. 
7), на правом колене (рис. 8), на руках (рис. 9), на голове (рис. 10). 

Исходными 
положениями могут быть 
также седы, упоры, 
положения лежа. Сед, 
или положение сидя без 
дополнительной опоры, 
имеет три основные 
разновидности: сед, сед 
ноги врозь, сед на пятках 

(рис. 11). Наличие существенной опоры руками дает основание определять такое 
положение, как упор 
сидя (рис. 12), упор 
сидя углом (рис. 13) и 
т.п.  

Упор называется 

смешанным, если опора 
выполняется руками (рукой) и другой частью тела. К смешанным упорам, кроме упоров 
сидя, относятся упор присев, упор лежа, упор лежа сзади на предплечьях (рис. 14), упор 
стоя на коленях (рис. 15), упор стоя согнувшись (рис. 16). В простых упорах опора 
выполняется только руками — двумя или одной, например: упор углом (рис. 17), упор 
углом вне (рис. 18), горизонтальный упор  (рис. 19), горизонтальный упор на локте (рис. 
20). Не сходя с места, можно принимать более высокие или низкие и. п. В последнем 
случае используются команды: присесть! сесть! лечь! полуприсед принять! наклониться 

вперед! Для перехода в 
стойку из стойки на 
носках дается команда: 
опуститься! или: 
опуститься на всю стопу! 
Переход из более низких 
положений в стойку или 
стойку на носках 
выполняется 
соответственно по 

команде: встать! (или: встать на носки!). 



Перемещение вперед, назад, в сторону может выполняться шагом, перестановкой 
рук, толчком ног, 
прыжком, выпадом. 
Последний термин 
означает не только 
движение, но и 
принимаемое в 
результате положение: 
выпад правой, выпад 

правой назад (рис. 21), выпад левой вправо и т.д. Для одноименных выпадов выставляемая 
нога не указывается, например: выпад вправо, руки в стороны (рис. 22), выпад влево. 
Наклон может выполняться не только из стойки, но и из седа, например: сед ноги врозь с 
наклоном, руки за голову (рис. 23), сед с наклоном. 

Последний называют иногда седом согнувшись. В сочетании с выпадом наклон в 
одноименную сторону описывается дополнительным термином, например: наклонный 
выпад вправо, руки вверх (рис. 24). 

Повороты вокруг продольной оси тела записываются словами без цифр, если они 
выполняются на 45°, 90°, 180° соответственно как полповорота, поворот (направо или 
налево), поворот кругом (налево — если не указано обратное). В остальных случаях 
необходимо указывать сторону и величину поворота, например: налево на 135°, направо 
кругом. 

Положения и движения звеньев тела 

Отдельные звенья тела могут одинаково располагаться относительно туловища 
независимо от его положения в пространстве. Одинаковой должна быть и запись этих 
положений, например: лежа на спине, руки вперед (рис. 25), а не вверх! 

Положения прямых рук могут быть основными и промежуточными. 
Основными являются: руки вперед, назад (до отказа), вверх, вниз, в стороны. В 

последнем случае ладони направлены книзу, в остальных — ладони внутрь. Направление 
ладоней указывается только тогда, когда оно отличается от принятого для данного 
положения рук. 

Промежуточные — это положения, в которых руки находятся под углом 45° к 
основным. Описываются составным термином, указывающим: 
основное положение рук, от которого образовано данное промежуточное; 
направление, в котором руки начинают двигаться для выведения в описанное положение. 

Направление ладоней не указывается, если оно при принятии промежуточного 
положения рук не меняется, например: руки вниз - наружу (рис. 26), руки вперед — в 

стороны — кверху (ладони — как в положении 
«руки вперед»). Разные промежуточные положения 
могут отличаться только положением ладоней: 
руки вверх — наружу (см. рис. 2, я) и в стороны — 

кверху (см. рис. 2, б), вперед — наружу и в стороны 
— вперед. 

Положения согнутых рук делятся на стандартные, производные и сложные. 
Стандартные: руки на пояс (см. рис. 5), к плечам (рис. 27), за голову, на голову, за 

спину, перед грудью (рис. 28), перед собой (рис.29). Производные от положений прямых 
рук записываются так же, как и последние, с 
добавлением в начале термина «согнуть» и 
образуются путем выведения прямых рук в 
указанном направлении и сгибания их до отказа в 
локтевых суставах, кисти полусжаты в кулак, 
пальцы к плечам. Например: согнуть руки вперед 

(рис. 30), согнуть руки в стороны (рис. 31), согнуть руки назад (рис. 32). 
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Сложные положения: указывается, куда выводятся прямые руки и куда затем 
сгибаются, например: руки вперед, предплечья вверх; руки в стороны, предплечья вперед, 
ладони внутрь. Движения руками делятся на простые, дугообразные и круги. Эти 
движения могут выполняться прямыми и согнутыми руками, а также предплечьями и 
кистями: 

простые — это переведение рук из одного основного или промежуточного 
положения в другое, когда угловое перемещение не превышает 90°; при этом 
записывается только следующее положение рук, например: руки вперед — руки в 
стороны — руки вверх — наружу; дугообразные — с угловым перемещением более 90"; 
но менее 360° — записываются следующим образом: 1) термин «дугами», 2) направление 
начального движения, 3) конечное положение, 

 

например: 
из и. п. — о.е.: дугами назад руки 

вверх; 
из и. п. — о.е.: руки вверх 

(согласно правилу сокращения 
термин «дугами вперед» не 

указывается); 
из и. п. — стойка, руки вправо: дугами кверху руки вниз; круги (угловое 

перемещение равно 360°) могут выполняться в лицевой (фронтальной) и в боковых 
плоскостях — как и дугообразные, название они получают также по начальному 
движению, например: 

из и. п. — о.е.: круг руками наружу; 
из и. п. — стойка, руки в стороны: круг предплечьями книзу; из и.п. — о.е.: круг 

правой рукой внутрь. Как видно из последнего примера, движения могут выполняться не 
только двумя руками, но и одной, а также поочередно. Одновременно двумя руками 
можно выполнять симметричные и асимметричные, параллельные и последовательные, 

одноименные и разноименные движения. К одноименным относятся движения 
правой вправо и левой влево, к разноименным — наоборот: правой влево или 
левой вправо. 
Положения и движения ног записываются на основе тех же принципов, что и 

для рук, эти записи также имеют свои особенности. Слово «нога» 

указывается лишь тогда, когда нельзя определить, о руке или ноге идет 
речь. Различают положения прямых и согнутых ног. Прямую ногу можно: 
не только выводить в нужном направлении без опоры, но и ставить на носок; в 
обоих случаях вес остается на другой — опорной ноге, например: правую в 

сторону на носок, левую вправо на носок (рис. 33); 
выставить на шаг, оставляя проекцию веса тела посередине (приняв стойку ноги 

врозь), например: правую на шаг в сторону (см. рис. 1, б), левую на шаг вперед; 
выставить и полностью перенести на нее вес — это движение называется шагом, 

например: шаг правой вперед, шаг левой вперед — внутрь. 
Положения согнутых ног описывают аналогично положениям согнутых рук, 

только нога, в отличие от руки (рук), сгибается под прямым углом, например: согнуть 
правую (рис. 34),  

согнуть правую в сторону 
(рис. 35), согнуть левую 
вперед, а также: согнуть 
правую на носок (рис. 36), 
согнуть правую назад, 

 

 



колено в сторону (рис. 37). 
Головой и туловищем можно выполнять наклоны, повороты, дуговые и круговые 

движения: 
• при записи наклонов не пишется слово «туловище», например: наклон вперед, наклон 

вправо; для наклонов головы — последняя указывается, например: наклон головы вправо; 
• при записи поворотов головы и туловища эти части тела указываются, например: 

поворот головы направо, поворот туловища налево, а запись «поворот направо (налево)» 
означает, что все тело, включая стопы, поворачивается в эту сторону; 

• дуговые движения не характерны для головы и туловища, при их записи указывается, 
как и для движений руками, начальное движение и конечное положение, например: дугой 
вправо наклон головы влево, дугой вперед наклон влево; 

• круговые движения головой и туловищем (ср.: руками — круги) выполняются, как 
правило, из и. п. с наклоном (наклон головы) вперед, реже — из наклона в другую сторону 
или без наклона, например: круговое движение туловищем вправо, круговое движение 
головой влево в плоскости, близкой к вертикальной. 

Общеразвивающие упражнения заканчиваются возвращением в и. п. Если 
упражнение составлено, например, на 8 счетов, то последний счет записывается: 8— и. л. 
Но чтобы уметь правильно описать принятие конечного положения, необходимо знать 
прежде всего следующие термины: 
выпрямиться — после наклонов; разогнуть руки — после сгибания рук; 
встать — из седов, приседов, упоров; 
опуститься — на всю стопу из стойки на носках; 
приставить — после отставления ноги в различные положения. 

Если движение выполняется несколькими звеньями тела одновременно, то его 
принято записывать в следующей последовательности: движения ног, туловища, рук, 
головы. Например: полуприсед, руки перед грудью, наклон головы влево; правую на шаг в 
сторону с наклоном вперед, руки в стороны, повернуть голову налево. 
 

Задание 1. Письменно ответьте на вопросы, используя материал текста 

1.Какой цифрой нумеруется каждое общеразвивающее упражнение при записи? 
_____________________________________________________________________________ 

 

2.Что является заголовком упражнению без названия? 
_____________________________________________________________________________ 

 

3.Как можно сократить запись упражнения, если вторая половина выполняется 
симметрично первой? Приведите пример       ______________________________________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

 

4.Как можно объединить запись нескольких одинаковых движений? Приведите 
пример_______________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

 

5.Как объединяется запись одного движения длящегося более чем один счет? Приведите 
пример_______________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
6.Как сокращенно записывается гимнастический термин основная стойка? Нарисуйте 
графическое изображение основной стойки_______________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 

7.Как называется стойка не на прямых ногах?      ___________________________________ 
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Задание 2. Перечислите команды, которые используются для принятия более 
высокой или низкой исходного положения. 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 
 

Задание 3. Заполните таблиц, вписав примеры 

 

Исходные положения 

 

 

стойка 

 

присед 

 

сед 

 

упор 

 

 

положение 
лежа 

простой смешанный 

      

      

      
 

Задание 4. Запишите примеры записи движений общеразвивающих упражнений 

 

перемещения (вперед, назад, в сторону и т.д.) ___________________________________________ 

наклоны______________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

повороты_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

 

Задание 5. Решение педагогических ситуаций 
 

Ситуация 1. Перед Вами фрагмент диктанта по гимнастике, тема «Запись общеразвивающих 
упражнений без предметов. Исходные положения». Определите, все ли исходные положения 
записаны правильно. Обоснуйте свой ответ _____________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

 

    
 

   
 

 
Основная 

стойка 

 

 
Полу 

присед 

 
Стойка 

на 
коленях 

 
Упор на 
правом 

 

Стойка 
на 

руках 

 

Сидя на  
пятках 

 

Упор сидя 

 

Упор на 
предплечьях 

 

Упор стоя 
согнувшись 

 

Ситуация 2.. Инструктору физической культуры необходимо составить и записать комплекс  
из 6 общеразвивающих упражнений для лиц пожилого возраста (темп движения – медленный). 

Помогите ему записать упражнения, объединив  запись одного движения длящегося более 
чем один счет. 
 

№ 
п/п Упражнения 

I  

II  

III  

IV  

V  

VI  

 



Ситуация 3.  Инструктор-методист по физической культуре составляет комплекс 
общеразвивающих упражнений без предмета. Помогите ему, запишите  - 3 упражнения на 8 
счетов, 2 упражнения на 16 счетов и 1 упражнение на 32 счета.  
 

 

Упражнения на 8 счетов Упражнения на 16 счетов Упражнение на 32 счета 

I. И.п. –  

1 - 

2 - 

3 - 

4 - 

5 - 

6 - 

7 - 

8 - 

IV.И.п. –  

1 - 

2 - 

3 - 

4 - 

5 - 

6 - 

7 - 

8 – 

9- 

10 - 

11- 

12- 

13- 

14- 

15- 

16- 

VI.И.п. –  

1 - 

2 - 

3 - 

4 - 

5 - 

6 - 

7 - 

8 – 

9- 

10 - 

11- 

12- 

13- 

14- 

15- 

16- 

17 - 

18- 

19- 

20- 

21- 

22- 

23- 

24- 

25- 

26- 

27- 

28- 

29- 

30- 

31- 

32- 

II. И.п. –  

1 - 

2 - 

3 - 

4 - 

5 - 

6 - 

7 - 

8-   V.И.п. –  

1 - 

2 - 

3 - 

4 - 

5 - 

6 - 

7 - 

8 – 

9- 

10 - 

11- 

12- 

13- 

14- 

15- 

16- 

III. И.п. –  

1 - 

2 - 

3 - 

4 - 

5 - 

6 - 

7 - 

8- 

 

 

Сделайте вывод по уроку и запишите его 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
 

Домашнее задание. Составьте комплекс из 12 общеразвивающих упражнений,  

применяя текстовую запись. 
 Спасибо за сотрудничество!!! 
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Практическая работа № 6 

 

Тема: Правила записи общеразвивающих упражнений с предметами 

Цель: формировать умения записывать общеразвивающие упражнения с 
предметами. 

 

Ход работы 

 

1.Прочитай текст в рабочей тетради на стр. 39 - 40. 

2.Запиши номер, тему и цель работы в свою тетрадь для практических работ 
по гимнастике. 
3.Выполни предложенные задания на стр. 40 - 42. 
 

Текст 

Запись общеразвивающих упражнений с предметами 

 

При описании упражнений с предметом записывается преимущественно путь 
предмета, а не рук, его держащих, например: мяч вверх (а не: руки с мячом вверх); 
левую руку перед грудью, мяч вправо (а не: правой рукой мяч в сторону). 

В упражнениях с обручем указываются положение его плоскости и направление 
движения. Основные плоскости расположения обруча — горизонтальная, фронтальная и 
боковая. Примеры: обруч вертикально (фронтально) вперед, обруч горизонтально вверх, 
обруч вертикально боком правой вверх. 

При описании общеразвивающих упражнений с гимнастической палкой 

различают две основные группы положений: хватом за оба конца и со свободным концом 
(концами). Положения 
палки, удерживаемой за 

оба конца: а) 
симметричные — 

указывается только 
положение центра 
палки относительно 

туловища; при перемене хвата после слова «палку» добавляется термин «горизонтально», 
например: палку горизонтально вниз (рис. 38); если хват не меняется, записывается 
просто: палку перед грудью (рис. 39, а ) ,  наклон вправо, палку вперед (рис. 39, б); палку 
вперед — кверху (рис. 40), палку за голову, палку на голову, палку за спину; 

б) асимметричные — при которых руки находятся в разных положениях; указывается 
положение центра палки 
и в чем состоит 
отклонение от 
симметрии, например: 
палку вертикально перед 
грудью, левая сверху 
(рис. 41); палку вперед 

наклонно, правая сверху (рис. 42); палку вертикально влево, левая сверху (рис. 43); палку 
вертикально вперед, правая сверху (рис. 44). 

Положения палки со свободным концом {концами): 
а) стандартные: палку к плечу (рис. 45), палку к ноге (рис. 46), с палкой вольно (рис. 

47), палку в руку (см. гл. 9); 
б) хватом одной за 

середину — указывается 
рука, ее направление и 



ориентация палки, например: палку в правой вперед вертикально (рис. 48), палку в левой 
вверх поперек  (рис. 49); 

в) хватом за один конец палки — указывается положение руки и направление палки, 
например: правую вперед или в сторону, палку вверх (рис. 50 а, б); руки вверх, палку 

вправо (рис. 51); правую с палкой вперед или в сторону (рис. 52, а, б) правую с палкой 
вверх (рис. 53); 

г) хватом двумя руками 
— указывается 
удерживаемый конец и 
направление свободного 
конца, например: палку на 
голову и влево (рис. 54); 
палку к правому плечу и 
вверх (рис. 55). 

К упражнениям с 
предметом относятся и 
групповые упражнения с 
гимнастическими 
скамейками. Если 
учащиеся расположены 
лицом к скамейке, 
используется обычно хват 
снизу за ближний край 
скамейки. При 

расположении поперек (боком) к скамейке используется хват за края — ближней рукой за 
ближний край, дальней — за дальний. Указанные виды хватов при записи упражнений не 
оговариваются, например: 

И. п. — стойка правым боком с наклоном и хватом за скамейку: 
1 — выпрямиться, скамейку вправо; 
2 — скамейку вверх; 
3 — скамейку влево; 
4 — наклон влево, коснуться пола; 
5 — 8 — то же в обратную сторону. 
Упражнения на скамейках относятся уже к упражнениям на снарядах, а не с 

предметами. 
 

Задание 1. Письменно ответьте на вопросы, используя материал текста 
 

1.Какие плоскости и направления движения указываются в упражнение с обручем? ______ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

  

2.Что преимущественно записывается при описании общеразвивающих упражнений с 
предметами? __________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

3.Какие две основные группы положений рук различают при описании общеразвивающих 
упражнений с гимнастической палкой? Перечислите ________________________________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
 

4. Какой хват используют учащиеся, если они расположены лицом к скамейке?  
_____________________________________________________________________________ 
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5.Какой хват используют учащиеся, если они расположены поперек (боком) к скамейке?  
_____________________________________________________________________________ 
 

6.К каким видам упражнений относится выполнение упражнений на скамейке? ________ 
 

7.С какими предметами можно выполнять общеразвивающие упражнения? Перечислите _ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
 

Задание 2. Запишите примеры положения палки, удерживаемой за оба конца.  
а) ___________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

б) ___________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________  

_____________________________________________________________________________ 
 

Задание 3. Заполните таблицу, вписав примеры положения палки, удерживаемой со 
свободным концом (концами).  

 

Вид хвата Пример записи 

Стандартное положение палки   

Хватом одной за середину  
 

 

Хватом за один конец 

 

 

Хватом двумя руками 

 

 

 

Задание 4. Запишите общеразвивающее упражнение с предметом (палкой, 
мячом или обручем) 

 

1.Название упражнения ______________________________________________________________ 

2.Исходное положение_______________________________________________________________ 

3.Содержание 
упражнения_________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

 

Задание 5. Решение педагогических ситуаций 
 

Ситуация 1. Перед Вами фрагмент диктанта  по гимнастике, тема «Запись общеразвивающих 
упражнений с предметами». Определите, все ли исходные положения записаны правильно. 
Обоснуйте свой ответ ___________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

      
   

 

Палку 
вниз 

 

Палку 
перед 

 

Наклон 
в право 

 

Руки 
вверх 

 

Палку 
на 

 

Палку 
к ноге 

Правую 
вперед 
или в 

сторону, 

 

Руку 

с палкой 

 

С 
палкой 



грудью  

 

голову палку 
вверх 

вверх вольно 

 

Ситуация 2. На теоретическом экзамене по гимнастике студенту необходимо заполнить 
таблицу упражнений с предметами -  штриховую запись перевести в текстовую. Помогите ему  
расписать упражнения, используя текстовую запись. 

Билет № 10 
Штриховая запись 

упражнения 

Текстовая запись 
упражнения 

Штриховая запись 
упражнения 

Текстовая запись 
упражнения 

 

Пример 

И.п.– стойка, палка сзади  

1-3 – наклон 

4 – и.п  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ситуация 3. Составляя конспект урока учителю необходимо записать упражнения с 
гимнастической палкой, используя штриховую запись. Помогите ему  записать упражнения 
переведя их из текстовой записи в штриховую. 

 
Текстовая запись упражнения Штриховая запись упражнения 

И.п.– стойка, ноги врозь, палку горизонтально вниз 
1-  палку вперед-кверху 

2-  палку за спину      
3 – палку назад-кверху 

4 – и.п. 

Пример 

 

И.п.– стойка, палку за голову 

1-2 наклоны вправо 

3-4 наклоны влево 

 

И.п.– стойка, палку горизонтально вниз 
1- 2- палку вперед-кверху 

3 – наклон вправо 

4 – наклон влево 

 

И.п.– стойка, руки к плечам 

1- присед руки вперед 

2- и.п 

3 – 4 то же 

 

Сделайте вывод по уроку и запишите его 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

Домашнее задание. Составьте комплекс из 6 - 8 общеразвивающих упражнений с 
мячом.                                               Спасибо за сотрудничество!!! 
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Практическая работа № 7 

 

Тема: Правила записи упражнений на гимнастических снарядах, гимнастической 
стенке, скамейке и в парах 

Цель: формировать умения записывать упражнения на гимнастических снарядах, 
гимнастической стенке, скамейке и в парах. 

 

Ход работы 

 

1.Прочитай текст в рабочей тетради на стр. 43- 46. 

2.Запиши номер, тему и цель работы в свою тетрадь для практических работ 
по гимнастике. 
3.Выполни предложенные задания на стр. 46 - 48. 
 

Текст 

Запись упражнений на гимнастических снарядах 

Упражнения на снарядах состоят главным образом из упоров, висов и различных 
переходов из одних положений в другие. 

В упорах плечи находятся выше точек хвата, например: упор (рис. 56), упор на 
предплечьях (рис. 57), упор ноги врозь правой (рис. 58) или на одном уровне с точками 

хвата, например: упор на 
руках (рис. 59), упор руки 
в стороны на кольцах 
(крест) (рис. 60). 

 

В висах плечи расположены ниже точек хвата, например: вис (рис. 61), вис 
прогнувшись (рис. 62), вис согнувшись (рис. 63). 

Как упоры, так и висы 
делятся на простые и 
смешанные. В простых 
упорах или висах гимнаст 
держится за снаряд только 
руками (реже только 
ногами). При использовании 
дополнительной опоры 
другими звеньями тела висы 
или упоры называются 
смешанными. К ним 
относят, например, вис 
присев (рис. 64), вис лежа 
(рис. 65), упор лежа ноги 
врозь (рис. 66), упор стоя 
(рис. 67). 

 

Способ держания за снаряд называется хватом. Хват сверху не указывается, 
остальные виды хватов должны записываться: снизу, разный (одна рука сверху, другая 
снизу), обратный и окрестный. Один и тот же хват может быть широким, узким, 
сомкнутым и обычным, т.е. на ширине плеч (последний не записывается). Хват 

 



называется глубоким, если гимнаст находится в висе, а кисти согнуты и лежат на опоре 
(кольца, концы жердей) сверху. 

Кроме упоров и висов, на снарядах можно принимать седы и стойки, например: 
сед на бедре (рис. 68), стойка на плечах (рис. 69). В седах опора руками не должна быть 
основной. В противном случае это положение должно называться упором, например: 
упор сидя ноги врозь (рис. 70), упор сзади (рис. 71). На бревне, кроме всех 
вышеуказанных положений, могут выполняться равновесия и другие упражнения. В этих 
случаях применяются аналогичные термины. 

К динамическим упражнениям на снарядах относятся подъемы, спады и опускания, 
вскоки и соскоки, обороты, 
перевороты и сальто, 
перелеты и 

прыжки, маховые 
упражнения и упражнения в каче и их разнообразные сочетания. Подъемы выполняются в 
упор, спады и опускания — в вис. В этих случаях конечные положения не указываются. 
Во всех иных случаях необходимо указывать, в какое конечное положение выполняется 
спад, подъем или опускание, например: подъем махом вперед в упор углом, спад назад в 
вис согнувшись, опускание в вис прогнувшись (из стойки на руках). 

В записи упражнения на снаряде статические элементы указываются как исходные 
(в начале упражнения) или конечные положения, принимаемые в результате выполнения 
предыдущего динамического элемента, например: кувырок вперед в сед ноги врозь, 
оборот назад в стойку на руках. И наоборот, динамический элемент может записываться 
как способ выполнения следующего за ним элемента, например: махом назад стойка на 
плечах, махом вперед поворот кругом, переворотом назад соскок. 

Если два элемента комбинации взаимосвязаны, то в записи они соединяются: 
союзом «и» — если они выполняются друг за другом последовательно, слитно, без 

остановки между ними, например: выкрут вперед и выкрутом назад соскок; 
предлогом «с» — если элементы выполняются одновременно, например: подъем 

махом вперед с поворотом кругом. 
Упражнения на снарядах записываются, как правило, в непрерывной форме, в 

строчку. Пример: «Брусья низкие: из упора стоя хватом за концы жердей вскок в упор — 

упор углом — силой согнувшись, сгибая руки, стойка на плечах — кувырок вперед и 
подъем махом назад» и т.д.  

Упражнения на гимнастической стенке, скамейке и в парах 

Общеразвивающие упражнения, выполняемые на гимнастической стенке и 
гимнастической скамейке, записываются по правилам общеразвивающих упражнений. 
Элементы на этих снарядах выполняются, как правило, под счет и записываются с 
использованием терминов упражнений на гимнастических снарядах. Кроме уже 
изложенных правил, запись упражнений на стенке и скамейке имеет и свои особенности. 

Относительно скамейки гимнаст может располагаться продольно, поперек, лицом, 
спиной, боком, а относительно стенки — лицом, спиной, боком. При записи исходных 
положений относительно стенки или скамейки используются все указанные термины, в 
отличие от упражнений на снарядах, где обычное положение (поперек или продольно) по 
правилам сокращения не указывается (см. разд. 3.2.3). 
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Запись и. п. в 
упражнениях на скамейке 
отличается от таковой в 
общеразвивающих 
упражнениях без 
предмета только 
указанием положения 
относительно скамейки, 
например: сед ноги врозь 
на скамейке поперек 
(рис. 72, а ,  б ) ,  упор 
лежа на скамейке 
продольно (рис. 73), упор 
лежа на скамейке 
поперек (рис. 74). Иногда 
положение относительно 
скамейки можно 

определить и без специального указания на это, например: стойка на левой, правую 
вперед на скамейку (рис. 75), упор лежа, ноги на скамейке (рис. 76). 

В записи и. п. на стенке указывается положение относительно нее и особенности 
хвата, например: вис стоя сзади на третьей рейке снизу (рис. 77), вис стоя левым боком 
на рейке, хват левой снизу на уровне пояса, правой — сверху над головой (рис. 78), вис 
стоя лицом к стенке, хват на уровне плеч (рис. 79). 

Положение стоя хватом за рейку при указании и. п. так и записывают, не называя 
это упором стоя, 
например: стоя лицом к 
стенке, хват на уровне 
груди (рис. 80), стоя 
правым боком, левую 
вперед на носок, хват 
на уровне плеча, левую 
руку на пояс 

(рис. 81), полуприсед спиной к стенке, хват снизу на уровне пояса (рис. 82), вис стоя 
углом-книзу (рис. 83). Если упор на стенку выраженный, то это упор стоя (рис. 84). 

И.п., в котором 
занимающийся касается 
стенки, опираясь на нее не 
руками, или вообще не 
опирается, называется, как и в 
общеразвивающих 
упражнениях без предмета, 
стойкой, например: стойка 

спиной к стенке, касаясь (рис. 85), стойка лицом на шаг от стенки (рис. 86), стойка 
правым боком, правую в сторону на рейку (рис. 87). 

Общеразвивающие упражнения любого типа, в том числе на стенке и на скамейке, 
могут выполняться в парах. Взаимное положение партнеров записывается так же, как и 
относительно стенки или скамейки, например: стоя лицом на расстоянии шага друг от 
друга с полунаклоном вперед, руки на плечи друг другу (рис. 88), сед спиной друг к 
другу с захватом под локти (рис. 89). 



Для выполнения несимметричных парных упражнений, занимающихся 
рассчитывают по двое, 
при этом записывается 
положение каждого 
партнера. Например, и. 
п.: 1-е — вис на верхней 
рейке лицом к стенке, 2-е 
— захватить голени 
партнера (рис. 90). 
Положение вторых 

номеров (стоя наклониться) не уточняется, так как они здесь играют вспомогательную 
роль. Вид хвата записывается, если возможны его варианты. Например, и. п.: 1-е — лежа 
на животе, руки вверх, 2-е — захват рук партнера изнутри выше локтей  (рис. 91). 
 

Запись несимметричных парных упражнений может содержать описание действий только 
партнера, выполняющего активную или основную роль (рис. 91): 

1—2  — дугами наружу, приподнимая руки партнера вверх; 3 —4  —  то же в 
обратном направлении. 

При необходимости записываются 
действия обоих партнеров, например: 
И. п.: 1-е — упор лежа на согнутых руках, 2-е 
— захватить голени партнера (рис. 92, а )  

1—2. 1-е — разогнуть руки, 2-е — 

выпрямиться (рис. 92, б ) ;  

3 —4 : 1-е — согнуть руки, 2-е — наклониться, опустить ноги партнера на пол (рис. 92, 
а ) .  

 

Задание 1. Письменно ответьте на вопросы, используя материал учебника 
 

1.Из каких элементов техники состоят упражнения на снарядах? ______________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

2.Каково расположение плеч в висах в упражнениях на снарядах?____________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

3.Каково расположение плеч в упорах в упражнениях на снарядах?__________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

4. Как называют способы держания за снаряд? _____________________________________ 
 

5.Какой хват называют глубоким в упражнениях на снарядах? Опишите _______________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

6.Какие упражнения на снарядах называют динамическими? Перечислите ______________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
 

7.Как может, располагается гимнаст относительно скамейки, стенки? Перечислите_______ 

относительно скамейки _______________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

относительно стенки _________________________________________________________ 
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Задание 2. Перечислите виды хватов в упражнениях на снарядах 
 

Расположение кистей рук относительно плоскости снаряда _________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

Различия по ширине ___________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

Задание 3. Заполните таблицу, вписав примеры 

Запись положений упражнений на снарядах 
 

 Простые упоры Простые висы Смешанные упоры 
и висы 

Седы Стойки 

 

 

    

 

 

    

 

 

    

 

 

    

 

Задание 4. Запишите любое упражнение на гимнастическом снаряде 
 

1.Название снаряда (упражнения) ______________________________________________________ 

2.Исходное положение_______________________________________________________________ 

3.Содержание 
упражнения_________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

 

Задание 5. Запишите любое упражнение на гимнастическом стенке или 
скамейке 

 

1.Название упражнения ______________________________________________________________ 

2.Исходное положение_______________________________________________________________ 

3.Содержание 
упражнения_________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

 

Задание 6. Запишите любое упражнение в парах 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

 

Задание 6. Решение педагогических ситуаций 
 

Ситуация 1. Перед Вами фрагмент диктанта  по гимнастике, тема «Запись упражнений на 
гимнастических снарядах. Исходные положения». Определите, все ли исходные положения 

записаны правильно. Обоснуйте свой ответ __________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

 



   

 

   
 

 

Упор руки 
в стороны 
на кольцах 
(крест) 

 

Упор на 
плечах 

 

Вис на 
предплечьях 

 

 

Упор 
стоя 

 
Вис 

сзади 

 

Вис 

Упор 
ноги 
врозь 
правой 

 
Вис 

присев 

 
Упор сидя 
ноги врозь 

Ситуация 2. При составлении конспекта занятия, тренеру спортивной школы необходимо 
записать положения в парах. Помогите  ему перевести текстовую запись в графическую. 

Таблица положений в парах 

 

Пример 

Стоя лицом на 
расстоянии 
шага  друг от 
друга с 
полунаклоном 
вперед, руки на 
плечи друг 
другу 

 

1–ый  Вис на 
верхней рейке 
лицом к стенке 
 

2–ой Захватить 
колени 
партнера 

 

1–ый  Упор 
лежа 

 
 

2–ой  Захватить 
голени 
партнера 

 

Сед спиной 
друг к другу с 
захватом под 
локти  

 

1–ый  Упор 
лежа на 
согнутых 
 

2–ой Захватить 
голени 
партнера 

 

1–ый  Лежа на 
животе, руки 
вверх 
 

2–ой Захват рук 
партнера 
изнутри выше 
локтей 

Пример 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

Ситуация 3. Вы готовите спортсмена к соревнованиям по гимнастике. До начала тренировки и 
отработки элементов на снарядах необходимо записать для него упражнения в непрерывной 

форме.  ______________________: ______________________________________ 
                                                     (снаряд) 
___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

 

Сделайте вывод по уроку и запишите его 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
 

Домашнее задание. Составьте комплекс из 6 - 8 упражнений парах.  
 

 Спасибо за сотрудничество!!! 
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Практическая работа № 8 

 

Тема: Правила записи акробатических, вольных упражнений и упражнений 
художественной гимнастики 

Цель: формировать умения записывать акробатические, вольные упражнения и 
упражнения художественной гимнастики. 

 

Ход работы 

 

1.Прочитай текст в рабочей тетради на стр. 49 - 51. 

2.Запиши номер, тему и цель работы в свою тетрадь для практических работ 
по гимнастике. 
3.Выполни предложенные задания на стр. 51 – 53 . 
 

Текст 

Запись акробатических упражнений 

Акробатические упражнения состоят из статических и динамических элементов. 
Основными статическими элементами являются стойки, упоры, равновесия, 

мосты и шпагаты. 
К стойкам относятся перевернутые вертикальные положения 

(вниз головой) — стойка на лопатках, стойка на голове, стойка на 
предплечьях, стойка на руках. 

 

 

 

 Сложными акробатическими элементами 
являются простые упоры.  

Равновесия выполняются на одной ноге с наклоном: 
равновесие на левой (рис. 93), заднее равновесие (с наклоном 

назад), боковое равновесие и т.д. 
Акробатический мост выполняется с 
опорой на обе руки и ноги (рис. 94), его 
разновидности: мост на левой ноге (рис. 

95), мост на правой ноге и левой руке и т.п. 
Шпагат, или прямой шпагат (рис. 96), часто 
неправильно называют поперечным, ибо ось 
предельно 

разведенных ног параллельна, а не поперечна оси плеч. В других шпагатах указывается 
нога, находящаяся спереди: шпагат правой (рис. 97), шпагат левой. 

Динамические элементы выполняются с полным, неполным переворачиванием и 
без него. К элементам с полным переворачиванием относятся кувырки, перевороты и 
сальто. Эти элементы определяют зрелищность акробатических комбинаций. 

При выполнении кувырков тело последовательно касается опоры в процессе своего 
вращательного движения. Переворот характеризуется промежуточной опорой в процессе 
переворачивания. Различают перевороты прыжком (с двумя фазами полета), темповые, 
или просто перевороты (с одной фазой полета) и медленные (без полетных фаз). Сальто 

отличается свободным вращением тела 
между фазами отталкивания и 
приземления, которое выполняется обычно 
на ноги, а также в стойку на руках, в упор 
лежа, в кувырок и т.д. 



К элементам с неполным переворачиванием относится перекат, похожий на 
кувырок, но без прохождения перевернутого положения. По этой причине кувырок боком 
является по существу перекатом. К группе элементов с неполным переворачиванием 
относятся стойки, выполняемые махом, толчком ног, прыжком, и обратные элементы — 

опускания из стоек и прыжок из стойки — с рук на ноги, который называется курбетом. 
Кроме этого циркового термина, в акробатике используется еще один: рондат — для 
обозначения переворота вперед с поворотом, с которого начинаются почти все сложные 
акробатические соединения. 

Без переворачивания выполняются различные маховые упражнения, прыжки, 
круги одной и двумя ногами.                                                    рондат

 

Динамические акробатические элементы выполняются тремя основными 
способами: в группировке, согнувшись (также сгибаясь и разгибаясь) и прогнувшись (или 
прямым телом), а также ноги врозь. Если вращательные элементы выполняются в 
группировке, то это не записывается, например: кувырок вперед, двойное сальто назад. 
Другие способы указываются, например: кувырок назад согнувшись, сальто вперед 
прогнувшись. 

При записи акробатических комбинаций, как и 
комбинаций на гимнастических снарядах, 
статические элементы, выполняемые после  
динамических, записываются как конечные 
положения, принимаемые в результате исполнения  
этих динамических элементов, например: кувырок 

                  Сальто                          назад в стойку на руках, переворот вперед на одну (ногу). 
Как и на гимнастических снарядах, некоторые стандартные конечные положения не 
указываются, например: кувырок вперед (не указ.: в упор присев), переворот вперед (не 
указ.: в стойку, руки вверх). Особенность записи акробатических комбинаций состоит и в 
том, что не указывается очевидный способ перехода от одного статического элемента к 
другому, например: равновесие на правой — стойка на руках (не указ.: махом левой, 
толчком правой). 

Акробатические комбинации обычно записываются непрерывно, сплошным 
текстом, например: кувырок вперед — переворот вперед с головы в стойку ноги врозь с 
наклоном вперед, руки в стороны — силой согнувшись с прямыми руками стойка на 
руках — кувырок вперед согнувшись — выпрямиться и т.д. Если необходимо указать 
стоимость элементов или соединений, применяется построчная запись, как в 
упражнениях на снарядах гимнастического многоборья. 

Запись вольных упражнений 

Вольные упражнения включают в себя элементы акробатических, 
общеразвивающих упражнений, упражнений художественной гимнастики и 

танцевальные элементы. Отличительные особенности 
записи вольных упражнений состоят в специфике 
названия, исходного положения и в делении текста записи 
на определенные фрагменты. 
В названии вольных упражнений 
указывается, для кого оно 
предназначено, например: вольные 
упражнения кандидатов в мастера, 
женщины. В обязательных 
упражнениях женщин даются сведения 

о музыкальном сопровождении, например: Г. В. Свиридов «Вальс», 
муз. размер I 

При записи и. п. считается, что гимнаст стоит лицом к верхней стороне ковра (рис. 
98). Чтобы расположить его лицом, спиной, тем или иным боком к центру, достаточно 
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поместить его в нужной точке, например (рис. 99): в левом нижнем углу (д), в левой 
середине ковра (б), в верхней середине (в), в центре ( г ) .  Промежуточные и. п. 
отличаются от основного поворота на 45°, например (рис. 100): в углу лицом к центру (а 
или 5); в центре лицом в угол ( в  или г ) ;  в правой середине, полповорота направо (д); в 
правом верхнем углу, полповорота налево (е). 

Вольные упражнения записываются в построчной форме в соответствии со 
структурой музыкального произведения — как правило, по «восьмеркам». Начало каждой 
«восьмерки» обозначается римской цифрой с левой стороны. Счет записывается 
арабскими цифрами, и каждая новая «восьмерка» начинается с 1-го счета, например: 
И. п. — о. с. в левом нижнем углу (рис. 99, а): 
I. 1 — выпад правой, руки в стороны; 
2 — вставая на правой, круг руками кверху и мах левой вперед;  
3—4 — шагом левой кувырок вперед прыжком; 1,0 

5—7 — толчком двух ног стойка на голове — держать; 2,0  
8 — упор присев; 
II. 1 — темповой подскок; 
2—3 — переворот боком вправо; 1,5 

4 — приставить левую и т.д. 
Движения, выполняемые между основными счетами и требующие отдельного описания, 
записываются на дополнительный счет, обозначаемый буквой «и» (в кавычках), например: 
1 — выпад правой влево, левую руку вперед, правую — в сторону; 
«и» — встать, мах левой в сторону, руки в стороны; 
2 — выпад левой вправо, правую руку вверх. 
 

Задание 1. Раскройте и запишите смысл понятий 
 

1.Статические элементы акробатических упражнений – это___________________________ 

_____________________________________________________________________________

2. Динамические элементы акробатических упражнений – это_________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 

Задание 2. Письменно ответьте на вопросы, используя материал текста 
 

1.Какие акробатические элементы называются сложными? ___________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 

2. Как двигается тело при выполнении кувырков в акробатических упражнениях? _______ 
 

 

3.Чем характеризуется (отличается) динамический элемент - сальто? Перечислите виды 
приземления __________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

4. Какой динамический элемент акробатических упражнений называется курбетом? 

Опишите _____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

5. Какой динамический элемент акробатических упражнений называется рондатом? 
Опишите ____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

6. Какие динамические элементы акробатических упражнений выполняются без 
переворачивания? _____________________________________________________________ 
 



7. Какими основными способами выполняться динамические акробатические элементы? _ 

_____________________________________________________________________________ 
 

8. В чем состоит отличительная особенность записи вольных упражнений? _____________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

Задание 3. Заполните таблицу, вписав примеры статических элементов 
акробатических упражнений 

Статические элементы 
 

Стойки 

 

Равновесия 
Акробатический 

мост 

 

Шпагат 

  

 

  

  

 

  

  

 

  

  

 

  

 

Задание 4. Приведите примеры переворотов в акробатических упражнениях 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 
 

Задание 5. Перечислите элементы с неполным переворотом 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 
 

Задание 6. Перечислите виды движений художественной гимнастики и предметы, 

с которыми она выполняется 

виды движений_____________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

предметы _________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 
 

Задание 7. Решение педагогических ситуаций 

Ситуация 1. Вы готовите спортсменку к соревнованиям по гимнастике. Вам необходимо 

записать ей акробатическую комбинацию непрерывным сплошным текстом используя 10 

статических и 12 динамических упражнений  
___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

 

Ситуация 2. Теоретический диктант по гимнастике, тема «Статические элементы 
акробатических упражнений». Впишите названия каждого элемента. 
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Ситуация 3. У студента спортивного факультета на теоретическом экзамене по гимнастике 
попался билет с динамическими акробатическими упражнениями. Помогите ему вписать 
названия каждого элемента. 

 

Акробатические упражнения Название 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Сделайте вывод по уроку и запишите его 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
 

 

Домашнее задание. Составьте объемный рассказ на тему «Вольные упражнения». 
 

 Спасибо за сотрудничество!!! 
 

 

 



Практическая работа № 9 

 

Тема: Статические упражнения 

Цель: формировать умения использовать статические упражнения в 
профессиональной деятельности. 

Ход работы 

 

1.Прочитай текст в рабочей тетради на стр. 54 - 56. 

2.Запиши номер, тему и цель работы в свою тетрадь для практических работ 
по гимнастике. 
3.Выполни предложенные задания на стр. 56 – 58 . 

Текст 

Статические упражнения 

Статическими называются такие упражнения (позы), при 
выполнении 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 
гимнаста требуется умение сохранять устойчивость, неподвижность в 
принятой позе в течение 2 — 3 с, с тем чтобы судьи могли 
зафиксировать статическое положение тела или отдельных его звеньев. 
Невыполнение этого условия влечет за собой снижение оценки в 

соответствии с правилами соревнований. 
Способы выполнения статических упражнений основываются на законах статики, 

которая изучает условия равновесия твердых тел. В гимнастике близкими, но не 
тождественными статическим упражнениям являются висы, стойки, различные позы, 
равновесия. При этом встречаются такие упражнения, при выполнении которых тело 
гимнаста может находиться в состоянии устойчивого, неустойчивого, ограниченно 
устойчивого и близкого к безразличному равновесия. 

При устойчивом равновесии общий центр массы (ОЦМ) тела 
располагается 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 массы собственного тела. Примерами таких 
упражнений являются упор руки в стороны (рис. 102), 
горизонтальные висы (рис. 103, 104) и др. Здесь законы анатомии, 
физиологии и психологии диктуют свои условия законам механики. 

При неустойчивом равновесии ОЦМ тела располагается над порой. Если вывести 
тело из равновесия, то ОЦМ под действием силы тяжести будет понижаться, выйдет за 
пределы площади опоры и без дополнительных усилий самого 

 гимнаста или посторонней помощи не вернется в исходное 
положение (рис. 105, 106). Трудность выполнения таких 
упражнений определяется главным образом сложностью 
сохранения равновесия. Устойчивость равновесия будет тем выше, 
чем ниже ОЦМ тела, больше площадь опоры и проекция ОЦМ 
ближе к центру площади опоры. Устойчивость равновесия 
характеризует угол устойчивости (рис. 107, 108): чем он больше, 

тем выше устойчивость. Однако применительно к позам человека это не всегда так: при 
основной стойке угол устойчивости значительно меньше, чем при стойке на голове, а 
устойчивость намного больше. Это несмотря на то, что при основной стойке ОЦМ тела 
значительно выше, чем при стойке на голове 
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Устойчивость равновесия зависит от особенностей площади опоры. Ограниченная, 
подвижная, высокая площадь опоры затрудняет сохранение 
равновесия. Эти факты также говорят о необходимости учитывать законы 
не только механики, но и анатомии, физиологии, 
психологии. 
 

 

 

 

 

 

 

 
Устойчивость гимнаста в заданной позе определяется его возможностями активно 

уравновешивать возмущающие силы, своевременно останавливать начавшееся отклонение и 
восстанавливать положение/ 

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, технических приемов вернуть проекцию ОЦМ тела в эти 
пределы. Например, при размахивании, выполнении, стойки на руках махом или силой на 
брусьях, упражнений на коне сохранение равновесия может быть обеспечено за счет 
прочного захвата за жерди или за ручки коня. 

Площадь опоры определяется величиной пространства, заключенного между 
опорными звеньями тела. Конфигурация этого пространства влияет на возможность 

гимнаста балансировать при 
ограниченно устойчивом равновесии в 
пределах площади опоры. Поскольку 
не вся площадь опоры имеет 
одинаковое значение для сохранения 
равновесия, то различают: а) 
эффективную площадь опоры без учета 
захвата; б) номинальную площадь 
опоры; в) пространственное поле 
устойчивости, совпадающее с 
формальными контурами площади 
опоры. Размеры и конфигурация этого 
поля зависят от морфологии опорных 

звеньев тела, характера связи со снарядом (хвата), от физических возможностей и 
состояния гимнаста (рис. 109). Гимнаст старается удерживать проекцию ОЦМ тела 
возможно ближе к центру площади опоры. Однако здесь могут быть исключения. Так, при 
выполнении равновесия на одной ноге гимнасты стараются сместить ОЦМ тела несколько 
вперед от середины площади опоры, с тем чтобы за счет высокой чувствительности мышц 
пальцев и стопы быстрее улавливать потерю равновесия и устранять ее. В этом случае в 
управление движениями вовлекаются закономерности анатомии, физиологии, психологии. 
Площадь опоры и высота ОЦМ тела над опорой могут быть объединены в один критерий 
устойчивости — угол устойчивости. Он образуется линией проекции ОЦМ тела на опору 
и линией, проходящей через ОЦМ тела и край площади опоры. Чем больше этот угол, тем 
выше устойчивость тела в рассматриваемой плоскости. Два угла устойчивости в одной 
плоскости образуют угол равновесия в этой плоскости (см. рис. 107, 108). Устойчивость 
тела может быть охарактеризована еще так называемым моментом устойчивости. Он 
вычисляется произведением веса тела на расстояние от проекции ОЦМ тела на опору до 

 



края опоры (плечо силы тяжести). Чем больше этот момент, тем выше устойчивость, тем 
труднее вывести тело из состояния равновесия. Однако в силу того, что края опоры 
(ступни ног, кисти рук) — не твердые тела, они подвергаются деформации и потому не 
всегда могут оказывать нужное сопротивление опрокидывающему моменту. В связи с этим 
линия опрокидывания смещается внутрь края опорной поверхности, образуя площадь 
эффективной опоры. Она размещается внутри контура номинальной площади опоры. 
Здесь мы снова видим, как законы механики должны быть скорректированы при обучении 
гимнастов упражнениям и позам, требующим сохранения статического равновесия. 

Безразличное равновесие. Им обладает шар. Гимнасту в ряде случаев приходится 
принимать положение, близкое к безразличному равновесию, например при выполнении 
кувырков. 

 

Задание 1. Письменно ответьте на вопросы, используя материал текста 
 

1.Какие упражнения называются статическими? ____________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

2.Что требуется от гимнаста на соревнованиях при выполнении статических упражнений? 

Какова продолжительность принятой позы на соревнованиях при выполнении 
статических упражнений? _______________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

3.На чем основываются способы выполнения статических упражнений?  

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

4.От чего зависит устойчивость равновесия? Какие еще законы кроме механики 
необходимо учитывать для устойчивого равновесия? ________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

5.Чем определяется площадь опоры? Перечислите различия площадей опоры для 
сохранения равновесия? ________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
 

6.Где располагается общий центр массы (ОЦМ) тела при выполнении статических 
упражнений? 

при устойчивом равновесии_____________________________________________________ 

при неустойчивом равновесии___________________________________________________ 

при динамическом равновесии___________________________________________________ 
 

Задание 2. Запишите примеры близких к статическим, но не тождественных им 

упражнений в гимнастике. 
1____________________________________________________________________________ 

2____________________________________________________________________________ 

3________________________________________________________________ 
 

Задание 3. Нарисуйте схематично угол устойчивости при выполнении 
статических упражнений. 
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Задание 4. Заполните таблиц, вписав примеры 

 

Разновидности равновесия 

 

устойчивое 
равновесие 

неустойчивое 
равновесие 

динамическое 

равновесие 
безразличное 

равновесие 

 
 

 

   

 

Задание 5. Решение педагогических ситуаций 
 

Ситуация 1. Студенту на теоретическом экзамене по гимнастике необходимо заполнить 
таблицу статические упражнения. Помогите ему вписать название снаряда и название 
статического положения. 

 

Таблица статических положений 

 

Снаряд Упражнение Название 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 



Ситуация 2. Инструктору гимнастического зала необходимо записать комплекс статических 
упражнений на снарядах. Помогите ему выбрать снаряд и записать упражнения. 

 
Снаряд Упражнение Снаряд Упражнение 

 

Перекладина 

И.п. – вис 

1   -  согнуть руки 

2-7-  вис на согнутых 

8 – и.п. 

  

  

 

 

 

  

  

 

 

 

 

  

 

Ситуация 3. Соревнование по гимнастике. Акробатика (связка) – кувырок вперед в прыжке, 
кувырок вперед, стойка на голове, кувырок вперед в стойку на лопатках.  При выполнении 
акробатической связки гимнаст зафиксировал стойку на голове – 1 сек, стойку на лопатках 3 
сек. Как поступит судья? Обоснуйте свой ответ __________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

____________________________________________________________________________ 

 

Сделайте вывод по уроку и запишите его 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
 

 

Домашнее задание. Составьте комплекс статических упражнений (6 - 8) 

применяя графическую запись. 
 

 

 Спасибо за сотрудничество!!! 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



59 

 

Практическая работа № 10 
 

Тема: Динамические упражнения 

Цель: формировать умения применять динамические упражнения в профессиональной 
деятельности. 

Ход работы 

 

1.Прочитай текст в рабочей тетради на стр. 59 - 63. 

2.Запиши номер, тему и цель работы в свою тетрадь для практических работ 
по гимнастике. 
3.Выполни предложенные задания на стр. 64 – 66 . 

 

Текст 

 

Динамические упражнения 

 

Динамическими называются такие упражнения, при выполнении которых тело 
гимнаста совершает движения относительно снаряда или вместе со снарядом (кольца, 
трапеция, гимнастическое колесо) относительно опоры. Отдельные звенья тела могут 
совершать движения относительно туловища и одновременно с ним. Техника исполнения 
этих упражнений основана на соблюдении законов динамики. Каждое звено имеет свой 
ОЦМ. 

Гимнастические упражнения по своей форме являются системой движений, 
направленной на выполнение заранее поставленной двигательной задачи. При этом через 
работу мышц в тесное взаимодействие вовлекаются отдельные звенья тела, системы энер-

гообеспечения, сенсорные системы, психические и личностные свойства и опыт гимнаста. 
Такое сложное обеспечение выполнения гимнастических упражнений изучается с позиций 
системно-структурного анализа. 

Каждые два звена тела образуют 
кинематическую пару, а их 
совокупность — кинематическую 
цепь. Она может быть закрытой, 
открытой и свободной (рис. 110). В 
закрытой цепи (А) оба ее конца 
закреплены на опоре. Открытая 
кинематическая цепь (Б) 
образуется в том случае, когда 
один из концов (руки или ноги) 

закреплен на внешней опоре, а другой свободен и может перемещаться. В свободной цепи 
(В) тело не имеет опоры. 

Подвижность звеньев кинематической цепи зависит от подвижности в суставах и 
от места положения каждого звена по отношению к опоре. Наибольшей подвижностью 
(амплитудой движений) обладают звенья тела, наиболее удаленные от опоры. При хвате 
руками за снаряд наибольшей подвижностью, по сравнению с туловищем и руками, 
обладают ноги, особенно стопа и голень. В этом случае ноги являются основным рабочим 
звеном гимнаста. Их высокая подвижность в ходе выполнения упражнения в сочетании с 
большой массой позволяет накапливать ими большое количество кинетической энергии и 
легко распределять ее за счет внутренних реактивных сил, действующих в кинематической 
цепи. Так, выполняя соскок махом вперед на перекладине, кольцах и других снарядах, при 
сильном махе ногами вперед можно создать ими большой момент количества движения 
(кинетическую энергию) и, опираясь на них, а руками о перекладину, возможно выше 
поднять ОЦМ тела и технически правильно выполнить элемент. 



Тело гимнаста может перемещаться в пространстве по прямой линии в различных 
направлениях или совершать вращательные движения вокруг поперечной, продольной, 
передне-задней осей. Основу всех перемещений составляют вращательные и маховые 
Движения звеньев тела в суставах. Эти движения имеют ряд особенностей: звенья тела 
могут двигаться одно относительно другого, два фиксированных звена — относительно 
третьего; несколько фиксированных относительно друг друга звеньев могут быть приняты 
за одно звено; туловище и ноги могут составлять кинематическую пару или систему, 
состоящую из двух звеньев; при мышечном сокращении в соответствии с третьим законом 
динмики два смежных звена могут двигаться только навстречу друг Другу со скоростями, 
обратно пропорциональными их моментам инерции. 

 

Отталкивание и приземление 

 

Выполнение многих гимнастических упражнений связано с активными 
отталкиваниями и приземлениями. Их технически правильное выполнение 

Отталкивание заключается в активном удалении ОЦМ тела или отдельных его 
звеньев от опоры. Энергия отталкивания может использоваться для перехода тела из более 
низкого в более высокое опорное положение, из опорного — в безопорное, для создания 
вращательного импульса и др. Отталкиваться можно с места, с разбега, с размахивания, 
руками, ногами, плечами и другими звеньями тела. 

Приземление — это одно из сложных и ответственных для гимнаста упражнений. 
Его технически правильное выполнение существенно украшает выполненную 
комбинацию или опорный прыжок, исключает возможность травматических 
повреждений. Поэтому гимнасты стараются завершить свою комбинацию сложными и 
красивыми соскоками с большой амплитудой полета и точным приземлением. Во время 
приземления погашается скорость, а следовательно, и количество движения, накопленное 
телом к моменту приземления, и сохраняется устойчивое равновесие. 
При погашении скорости движения гимнаст может испытывать значительные по величине 

перегрузки.  
Во время приземления нагрузка на опорно-двигательный аппарат, особенно на 

ноги, иногда достигает больших величин. Например, после выполнения курбета она 
может колебаться в пределах 340 — 500 кг. При выполнении многих упражнений гимнасту 
приходится приземляться не на ноги, а на руки. В этом случае опорно-двигательный 
аппарат рук подвергается нагрузке в 250 — 300 кг и более. 

Кинетическая энергия, накопленная к моменту приземления, погашается за счет 
использования рессорных свойств опорно-двигательного аппарата и погашения ее самой 
опорой. Поэтому чем хуже техника приземления и жестче опора, на которую призем-

ляется гимнаст, тем больше нагрузка на его опорно-двигательный аппарат, тем больше и 
другие отрицательные влияния. 

Сохранение равновесия в опорной фазе приземления зависит от формы полета тела 
относительно траектории движения его ОЦМ, направления и скорости вращения тела 
вокруг ОЦМ; от способности гимнаста своевременно исправить неточность приземления 
за счет специальных движений руками, головой, туловищем; от силы мышц ног. 

Точность приземления зависит и от правильного выполнения элемента, 
предшествующего соскоку, и, главным образом, от самого соскока, техники приземления. 
При ее нарушении гимнаст может потерять равновесие с перемещением тела вперед, 
назад и в стороны. Для того чтобы избежать этих ошибок и сделать приземление 
технически правильным и красивым, надо соблюдать следующие основные правила: 
 Чем выше высота полета ОЦМ тела, тем глубже и продолжительнее должно быть 
приседание. 
 Чем больше скорость вращения тела вокруг одной или нескольких осей 
одновременно, тем дальше от проекции ОЦМ тела на опору ставятся пальцы ног в 
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соответствующую сторону в зависимости от направления вращения тела к моменту 
приземления. При большой горизонтальной скорости ноги ставятся впереди от проекции 
ОЦМ тела. 
 Для того чтобы устойчиво приземляться, нужно, еще находясь в полете, постараться 
выпрямиться, незначительно согнуться в тазобедренных суставах и слегка ссутулиться в 
грудной части. 
 Ноги при этом должны быть выпрямлены или почти выпрямлены, стопы оттянуты, 
пальцы ног согнуты, руки подняты вверх — в стороны. Приземление в выпрямленном 
положении и особенно в прогнутом крайне опасно! 

Человек ориентируется в пространстве лучше всего в том случае, когда находится в 
вертикальном положении теменем вверх. Поэтому чем раньше гимнаст сможет 
выпрямиться в полете, тем лучше он будет ориентироваться в пространстве, технически 
правильнее приземляться, а следовательно, и класс исполнения соскока будет выше. 

 

Реактивное движение и реактивная сила (реакция опоры), хлестовое движение 

 

При выполнении многих гимнастических упражнений, особенно на снарядах, 
гимнасту приходится учитывать их упругость, эластические (рессорные) свойства. Более 
того, для эффективного выполнения упражнений они специально стараются вызвать 
«реактивное движение» снаряда или опорной части собственного опорно-двигательного 
аппарата, а чаще того и другого одновременно; затем используют свою реакцию опоры 
для облегчения выполнения упражнения в соответствии с третьим законом динамики. 

Реактивное движение — это изменение формы снаряда или другой опорной 
поверхности (помост для вольных упражнений, акробатическая дорожка) под 
воздействием количества движения, накопленного телом гимнаста до момента 
отталкивания от нее, например, при наскоке на гимнастический мостик, приземлении на 
акробатическую дорожку, воздействии на гриф перекладины, жерди брусьев. 

Реактивное движение можно вызвать и в собственном опорно-двигательном 
аппарате в виде натяжения мышц, связок, суставных сумок, сжатия или натяжения 
межпозвоночных хрящей под воздействием мышц-антагонистов, веса тела или отдельных 
его звеньев, момента инерции одних звеньев тела по отношению к другим, выполняющим 
опорную функцию. Однако реактивное движение снаряда (любой упругой опорной 
поверхности) в силу своей упругости в соответствии с третьим законом динамики окажет 
обратное воздействие на тело гимнаста с такой же силой, с какой он вызвал реактивное 
движение. При технически правильном отталкивании происходит сложение двух сил: 
силы отталкивания гимнаста от опоры и реактивной силы самого снаряда. 

Реактивная сила (реакция опоры) — это воздействие опоры на тело гимнаста. 
Такой силой могут обладать также натянутые мышцы, связки и другие части опорно-

двигательного аппарата. Реактивные силы снаряда и собственного опорно-двигательного 
аппарата, особенно при их одновременном действии, помогают гимнасту выполнить 
упражнение технически более правильно, эффективно, с меньшими затратами мышечной 
энергии на основную часть упражнения. Воздействие реактивной силы особенно наглядно 
можно проследить при выполнении упражнений на батуте, при отталкивании от 
пружинного мостика. Ее неумелое использование затрудняет выполнение упражнения. 

Хлестовое (бросковое) движение — это такое волнообразное движение тела, когда в 
процессе маха ноги совершают колебательные движения относительно туловища: они то 
отстают от него, то обгоняют, то снова отстают. В этом случае происходит перерас-

пределение энергии за счет последовательного включения в работу соответствующих 
групп мышц. Чаще наблюдается такое чередование: в начале маха ноги отстают от 
туловища, при этом натягиваются мышцы передней поверхности тела, затем, за счет 
активного сокращения этих мышц, ноги обгоняют туловище, а к концу Движения вновь 
отстают от него. При таком характере движений происходит увеличение количества 



движения, приобретаемого ногами. Ноги в конечной точке маха обладают наибольшим 
моментом количества движения. В этом случае руками оказывается мощное давление на 
снаряд, и тело, как бы опираясь на две точки опоры (руки и ноги), получает возможность 
подняться выше относительно снаряда (соскок махом вперед на перекладине, кольцах и 
др.). 

 

Вращательные движения 

 

При выполнении многих динамических упражнений можно создать условия 
для вращательных движений тела гимнаста в одной, 
двух и даже в трех плоскостях пространства 
одновременно. Вращательный импульс (момент 
количества движения) создается как на опоре, так и 
в условиях безопорного положения тела. 
Вращательный импульс, если он создан на опоре, 
может быть усилен, когда тело перейдет в 
безопорное положение. Так чаще всего и поступают 
гимнасты. 
В технике поворота выделяются две части. В 

п е р в о й  гимнаст, активно взаимодействуя с опорой, поворачивает («скручивает») 
незакрепленную часть тела, задает ей необходимый момент количества движения. Во 
в т о р о й  части при выполнении поворота без подскока гимнаст освобождает от опоры 
ногу, разноименную повороту, приставляет ее к опорной ноге и этим завершает поворот; в 
поворотах же с подскоком гимнаст отталкивается от опоры и уже в безопорном 
положении вовлекает в поворот опорную часть тела за счет энергии, накопленной 
поворачивающейся частью тела. Выполнение поворотов начинается с наиболее удаленных 
от опоры звеньев тела. Звено, закрепленное на 
опоре, не поворачивается относительно исходного 
положения до момента отрыва тела от опоры 
(повороты на 180°, 360° и более, повороты махом 
вперед на перекладине, кольцах и др.). Связь с 
опорой прекращается после того, как звенья тела, 
удаленные от опоры, приобрели момент 
количества движения, достаточный для того, 
чтобы обеспечить успешное выполнение 
заданного упражнения. Величина поворота 
зависит от прочности сцепления тела с опорой, физических возможностей и технического 
мастерства гимнаста.  

 

Маховые упражнения 

 

В процессе ходьбы, бега, при выполнении многих бытовых, трудовых и спортивных 
двигательных действий человек совершает маховые движения руками, ногами и всем 
телом. Для гимнастики наибольший интерес представляют маховые упражнения, выпол-

няемые на гимнастических снарядах. Эти упражнения в отличие от силовых 
характеризуются широким использованием действия силы тяжести и инерции тела 
гимнаста или отдельных его звеньев. 

При выполнении многих маховых упражнений для достижения наибольшего 
эффекта и облегчения действий гимнаста приходится перераспределять моменты 
количества движения туловища и ног. Даже в таких простых движениях, как соскоки 
махом вперед на перекладине и кольцах, приходится в первой части упражнения, при 
подходе тела к вертикали, увеличивать угловую скорость верхней части туловища, а ног 
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— замедлять. Во второй части упражнения, после прохождения вертикали, наоборот, 
увеличивать угловую скорость ног за счет туловища, а значит, и их момент количества 
движения. В конце махового движения, «опираясь» на ноги, на приобретенный ими 
момент количества движения или кинетическую энергию и, следовательно, замедляя их 
угловую скорость, а также отталкиваясь от перекладины руками, можно сделать 

высоту. Такое перераспределение момента количества движения между звеньями тела 
позволяет выполнить соскок более высоким и красивым. 

Принцип перераспределения момента количества движения между звеньями тела 
положен в основу техники исполнения многих маховых упражнений. 

 

Силовые упражнения 

 

Силовые упражнения подразделяются на динамические и статические. Они 
требуют от гимнастов хорошо развитой мышечной силы. 

Динамические силовые упражнения в соответствии с правилами соревнований 
выполняются медленно, без использования инерции движущегося звена или тела в целом. 

В зависимости от характера выполняемого упражнения мышцы осуществляют 
преодолевающую или уступающую работу. 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 момент силы 
превосходит противоположно направленный момент, вызванный тяжестью тела или 
поднимаемого звена тела. 

Медленное выполнение силовых упражнений в соответствии с гимнастическим 
стилем требует большей затраты энергии по сравнению с выполнением их в оптимальном 
темпе. Величина же затрат мышечной энергии с чисто механической точки зрения зависит 
только от сопротивления силы тяжести и высоты подъема перемещаемой части тела. Это 
несоответствие является еще одним свидетельством того, что мышцы работают не только 
как механические двигатели, но и как несравнимо более сложные биологические 
образования, управляемые нервной системой и сознанием гимнаста. 

В уступающем режиме работы мышц движение тела или его отдельных звеньев 
происходит из более высокого в более низкое положение. Сила тяжести перемещаемой 
части тела облегчает движение. В этом случае вращательный момент мышечной тяги мень-

ше вращательного момента перемещаемой части тела. Улучшаются и механические 
условия работы мышц, возрастают их силовые возможности, так как они постепенно 
удлиняются. В этом режиме работы мышцы способны развивать усилия на 50 — 70% 

большие, чем при преодолевающем. По мере уменьшения напряжения мышц. Улучшаются 
условия кровоснабжения и энергетического обеспечения 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 регуля-

торной деятельности центральной нервной системы. В дозировании этих упражнений 
необходима осторожность. В то же время надо иметь в виду, что при развитии мышечной 
силы они оказываются значительно более эффективными по сравнению с динамическими 
упражнениями. 

 

 



Пример комбинации для контрольного урока по гимнастике V  

Бревно 

И.П. – стойка правая вперед перед левой, руки вверх  
1. Два приставных шага с левой   ноги                                                                                  - 1,0 балла 

2. Два приставных шага с правой ноги                                                                                  - 1,0 балла 

3. Шаг правой и поворот кругом, руки в стороны                                                                   - 2,0 балла 

4.Упор присев                                                                                                                  - 1,5 балла 

5.Соскок, прогибаясь вправо                                                                                           – 2,5 балла 

 

Задание 1. Дайте определение, используя материал учебника 
 

Отталкивание в динамических гимнастических упражнениях_______________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

Приземление в динамических гимнастических упражнениях_______________________________ 

___________________________________________________________________________________ 
 

Задание 2. Письменно ответьте на вопросы, используя материал учебника 
 

1.Какие упражнения называются динамическими? __________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

2.Какие физиологические системы организма, свойства личности взаимодействуют при 
выполнении динамических гимнастических упражнений? ____________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

3.На соблюдении, каких законов основана техника выполнения динамических 
гимнастических упражнений? ___________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

4.Что такое кинематическая пара, кинематическая цепь? Из чего они образуются? 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
 

5.Какие бывают кинематические цепи? Перечислите_______________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

6.От чего зависит подвижность звеньев кинематической цепи? 
_____________________________________________________________________________ 
 

7.Какие звенья обладают наибольшей подвижностью (амплитудой движений) при 
выполнении динамических упражнений? __________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
 

Задание 3. Перечислите правила, которые необходимо соблюдать, чтобы сделать 
приземление технически правильным 

1.__________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

2.__________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

3.__________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

4.__________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 
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Задание 4. Заполните таблицу 
 

Техника поворота вращательных движений 

в динамических гимнастических упражнениях 

 

1 часть поворота 2 часть поворота 

 

 

 

 

 

 

 

Задание 5. Письменно объясните, соответственно правилам соревнований 
правильное выполнение динамических силовых упражнений 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

Задание 6. Решение педагогических ситуаций 

 

Ситуация 1. Соревнование по гимнастике. Упражнения на брусьях – параллельные (муж) и 
разновысокие (жен). Снаряды представляют собой две деревянные жерди овальной (в 
сечении) формы, укрепленные на металлических стойках.  
Вам необходимо определить какие упражнения на брусьях можно отнести к 
динамическим. Объясните, почему вы так думаете______________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________ 

 

Упражнения женщины 

 

Упражнения мужчины 

обороты в обоих направлениях вокруг верхней и 
нижней жерди, а также различные технические 
элементы, исполняемые над и под ними с 
вращением вокруг продольной и поперечной оси 
при помощи хвата одной и двумя руками (а также 
без помощи рук). 

(вращения, маховые движения и пр.) и 
(горизонтальные упоры, стойки на руках)  
Гимнаст должен использовать всю длину снаряда, 
«работать» над и под брусьями. 

 

Ситуация 2. Учителю физической культуры необходимо составить комбинацию для 
контрольного урока по гимнастике в школе. Помогите ему записать комбинацию 
динамических упражнений. 

 

И.п.- _____________________________________________________________________________ 

1.__________________________________________________________________________________ 

2.__________________________________________________________________________________ 

3.__________________________________________________________________________________ 

4.__________________________________________________________________________________ 

5.__________________________________________________________________________________ 

6.__________________________________________________________________________________ 

 

Ситуация 3. Студенту на теоретическом экзамене по гимнастике необходимо заполнить 
таблицу динамические упражнения. Помогите ему вписать название динамических 
упражнений. 

 

 



Таблица динамических упражнений 

 

Вид гимнастических 
упражнений 

Упражнение Название 

  

 

 

Акробатика 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Опорные прыжки 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Брусья 

 

 

 

 

 

 

 

 

Сделайте вывод по уроку и запишите его 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 
 

Домашнее задание. Составьте комплекс динамических силовых упражнений (6 - 
8) на снарядах (перекладина, брусья, кольца) применяя графическую запись. 
 

 

 Спасибо за сотрудничество!!! 
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