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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Курс лекции по разделу «Гимнастика» МДК 02.01. «Базовые и новые физкультурно–

спортивные виды деятельности с методикой оздоровительной тренировки» ПМ.02. 

«Организация физкультурно-спортивной деятельности различных возрастных групп 

населения» предназначен для студентов ГБПОУ ПТФК. 

В процессе изучения раздела обучающиеся должны будут иметь 

практический опыт: 

- анализа планов и процесса проведения физкультурно-оздоровительных и спортивно-

массовых занятий с различными возрастными группами, разработки предложений по их 

совершенствованию; 

- определения цели и задач, планирования, проведения, анализа и оценки 

физкультурно-спортивных занятий с различными возрастными группами населения; 

- наблюдения, анализа и самоанализа физкультурно-спортивных мероприятий и 

занятий с различными возрастными группами населения, обсуждения отдельных занятий в 

диалоге с сокурсниками, руководителем педагогической практики, преподавателями, 

тренерами, разработки предложений по их совершенствованию и коррекции; 

- ведения документации, обеспечивающей организацию и проведение физкультурно-

спортивных мероприятий и занятий, и эффективную работу мест занятий физической 

культурой и спортом и спортивных сооружений. 

уметь: 

 использовать различные методы и формы организации физкультурно-спортивных 

мероприятий и занятий, строить их с учетом возраста, пола, морфофункциональных и 

индивидуально-психологических особенностей занимающихся, уровня их физической и 

технической подготовленности;  

 комплектовать состав группы, секции, клубного или другого объединения 

занимающихся; 

 планировать, проводить и анализировать физкультурно-спортивные занятия и 

мероприятия на базе изученных видов физкультурно-спортивной деятельности (не менее 12 

видов);  

 подбирать оборудование и инвентарь для занятий с учетом их целей и задач, 

возрастных и индивидуальных особенностей занимающихся;  

 организовывать, проводить соревнования различного уровня и осуществлять 

судейство; 

 применять приемы страховки и самостраховки при выполнении двигательных 

действий изученных видов физкультурно-спортивной деятельности;  
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 осуществлять педагогический контроль в процессе проведения физкультурно-

спортивных мероприятий и занятий;  

знать:  

 требования к планированию и проведению физкультурно-спортивных мероприятий 

и занятий с различными возрастными группами занимающихся;  

 сущность, цель, задачи, функции, содержание, формы и методы физкультурно-

спортивных мероприятий и занятий;  

 основы оздоровительной тренировки в изученных видах физкультурно-спортивной 

деятельности;  

 историю, этапы развития и терминологию базовых и новых видов спорта и 

физкультурно-спортивной деятельности;  

 технику профессионально значимых двигательных действий изученных видов 

физкультурно-спортивной деятельности;  

 методику проведения занятий на базе изученных видов физкультурно-спортивной 

деятельности;  

 методику обучения двигательным действиям и развития физических качеств в 

изученных видах физкультурно-спортивной деятельности;  

 технику безопасности, способы и приемы предупреждения травматизма при 

занятиях базовыми и новыми видами физкультурно-спортивной деятельности;  

 основы судейства по базовым и новым видам физкультурно-спортивной 

деятельности;  

 виды физкультурно-спортивных сооружений, оборудования и инвентаря для 

занятий различными видами физкультурно-спортивной деятельности, особенности их 

эксплуатации;  

 технику безопасности и требования к физкультурно-спортивным сооружениям, 

оборудованию и инвентарю;  

 основы педагогического контроля и организацию врачебного контроля при 

проведении физкультурно-спортивных мероприятий и занятий с занимающимися различных 

возрастных групп;  

 виды документации, обеспечивающей организацию и проведение физкультурно-

спортивных мероприятий и занятий, и функционирование спортивных сооружений и мест 

занятий физической культурой и спортом, требования к ее ведению и оформлению. 

Формированию общих, дополнительных и профессиональных компетенций: 
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ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, 

проявлять к ней устойчивый интерес. 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы решения 

профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество. 

ОК 3. Оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях. 

ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой для 

постановки и решения профессиональных задач, профессионального и личностного 

развития. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии для 

совершенствования профессиональной деятельности. 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с коллегами и 

социальными партнерами. 

ОК 7. Ставить цели, мотивировать деятельность занимающихся физической 

культурой и спортом, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя 

ответственности за качество учебно-тренировочного процесса и организации физкультурно-

спортивных мероприятий и занятий. 

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, 

заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации. 

ОК 9. Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления ее 

целей, содержания и смены технологий. 

ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и 

здоровья занимающихся. 

ДК 14. Брать на себя ответственность за работу членов команды (подчиненных), 

результат выполнения заданий. 

ДК 19. Оказывать первую помощь при неотложных состояниях. 

ПК 2.1. Определять цели, задачи и планировать физкультурно-спортивные 

мероприятия и занятия с различными возрастными группами населения. 

ПК 2.2. Мотивировать население различных возрастных групп к участию в 

физкультурно-спортивной деятельности. 

ПК 2.3. Организовывать и проводить физкультурно-спортивные мероприятия и 

занятия. 

ПК 2.4. Осуществлять педагогический контроль в процессе проведения физкультурно-

спортивных мероприятий и занятий. 

ПК 2.5. Организовывать обустройство и эксплуатацию спортивных сооружений и 

мест занятий физической культурой и спортом. 
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ПК 2.6. Оформлять документацию (учебную, учетную, отчетную, сметно-

финансовую), обеспечивающую организацию и проведение физкультурно-спортивных 

мероприятий и занятий, и функционирование спортивных сооружений и мест занятий 

физической культурой и спортом. 
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ТЕМА 1.1. ВВЕДЕНИЕ В ГИМНАСТИКУ 

Тема: Гимнастика в системе физического воспитания 

Цель: создать представления о развитии гимнастики 

Задачи: 

1. дать представление о гимнастике как вида спорта 

2. развивать познавательный интерес студентов 

3. формировать ОК1: понимать сущность и социальную значимость своей будущей 

профессии, проявлять к ней устойчивый интерес. 

План 

1. Понятие и задачи гимнастики. 

2. Основные средства гимнастики. 

3. Методические особенности гимнастики. 

4. Виды гимнастики и их классификация. 

 

Понятие и задачи гимнастики 

Гимнастика - система специально подобранных физических упражнений, 

методических приѐмов, применяемых для укрепления здоровья, гармонического 

физического развития и совершенствования двигательных способностей человека, силы, 

ловкости, быстроты движений, выносливости. 

В системе физического воспитания гимнастика занимает особое место и является 

одним из основных средств укрепления здоровья, физического развития, закаливания 

организма, формирования жизненно необходимых двигательных умений и навыков. 

С помощью гимнастики наиболее успешно развиваются умения владеть своим телом, 

управлять его движениями, совершенствуются основные двигательные качества (сила, 

ловкость, гибкость, быстрота, выносливость) и психические свойства (воля, смелость, 

настойчивость) человека. Большое разнообразие гимнастических упражнений и научно 

разработанных методов и методических приемов их воздействия на человека позволяют 

успешно решать задачи гармонического физического развития людей любого возраста, пола 

и физической подготовленности. 

Эти задачи в основном делятся на две большие группы: оздоровительно-

гигиенические и воспитательно-образовательные. Решение оздоровительно-гигиенических 

задач гимнастики предполагает всестороннее, гармоническое развитие опорно-двигательного 

аппарата человека, улучшение функционального состояния его внутренних органов, 

формирование правильной осанки и совершенствование физических качеств. Решение 

воспитательно-образовательных задач предполагает формирование морально-волевых 
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качеств советского человека, развитие его памяти, внимания, умственного кругозора, общей 

культуры, воспитание гигиенических навыков поведения в быту и обучение жизненно 

важным двигательным навыкам. 

Задачи гимнастики: 

1. Оздоровительные задачи: укреплять здоровье; развитие отдельных мышечных 

групп и всей мышечной системы; устранение и предупреждение функциональных 

отклонений в отдельных органах и системах организма; выработка правильной осанки, 

походки; общее развитие и укрепление органов дыхания и работы сердечно-сосудистой 

системы, улучшение обмена веществ и повышение жизнедеятельности организма. 

2. Образовательные задачи: способствовать всестороннему гармоническому 

развитию, воспитанию силы, гибкости, выносливости, скорости, ловкости, координации и 

выразительности движений; вооружить учащихся знаниями, умениями и навыками 

необходимыми в быту, трудовой и оборонной деятельности. 

3. Воспитательные задачи: формирование добросовестного отношения к труду и к 

общественной собственности, воспитание патриотизма, коллективизма, 

дисциплинированности, воспитание моральных качеств: смелости, решительности, 

целеустремленности, настойчивости, упорства, выдержки, ориентировки, инициативности. 

Основные средства гимнастики: 

Гимнастические упражнения традиционно объединяются в следующие группы 

упражнений, называемые средствами гимнастики: 

1. Строевые упражнения. 

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ). 

3. Прикладные упражнения. 

4. Вольные упражнения. 

5. Упражнения художественной гимнастики. 

6. Акробатические упражнения. 

7. Прыжки. 

8. Упражнения на снарядах. 

Подобное группирование средств гимнастики облегчает подбор необходимых 

упражнений для решения тех или иных задач. 

Кратко охарактеризуем основные средства гимнастики 

1. Строевые упражнения-это несложные двигательные действия служебного 

характера, используемые для более организованного проведения занятий, рационального 

размещения занимающихся во время упражнений. Самостоятельное значение имеют при 
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приобретении навыков ритмичных согласованных действий при ходьбе и беге под счет 

или музыкальное сопровождение, навыков правильной осанки. 

2. Общеразвивающие упражнения широко используются во всех видах гимнастики. 

Это координационно несложные двигательные действия - упражнения, выполняемые с 

целью общей физической подготовки: развития различных групп мышц, 

совершенствования физических качеств, приобретения элементарных двигательных 

навыков. Существует множество упражнений, выполняемых без предметов и с 

различными предметами и отягощениями (мячи, скакалки, палки, гантели), с 

использованием гимнастического и тренажерного оборудования. 

3. Прикладные упражнения - средства гимнастики, формирующие важные 

двигательные умения и навыки активного взаимодействия с окружающей средой. 

Характерной особенностью, выделяющей их среди других типично гимнастических 

упражнений, является менее строгая регламентация движений по форме, допущение 

индивидуальных решений в действиях для достижения двигательной задачи типа 

сохранения равновесия, перенесения груза, преодоления препятствия и т. п. Эти 

упражнения выполняются с использованием специального оборудования: канатов, 

шестов, скамеек, стенок. Многие упражнения данного характера можно выполнять на 

снарядах стандартного и нестандартного образца. Эти упражнения являются основными 

при проведении гимнастических игр и эстафет, преодолении полос препятствий. 

4. Вольные упражнения являются одним из видов гимнастического многоборья в 

спортивной гимнастике, средством общеразвивающего характера, использование 

которого направлено на развитие координационных способностей, повышение 

выносливости. Благодаря четко выраженной стилизации движений, тщательной отработке 

техники, выполнению их под музыку решаются задачи эстетического воспитания. 

Варьирование сочетаний элементов, их комбинирование, создание учебных и спортивных 

композиций развивают творческие способности занимающихся. 

5. Упражнения художественной гимнастики применяются на занятиях с женским 

контингентом. Они близки по задачам вольным упражнениям, но содержат 

специфические элементы, выполняемые без предметов (волны, равновесия, повороты, 

прыжки и т. п.) и с предметами (обруч, мяч, булавы, скакалка, лента и др.). В средства 

художественной гимнастики включаются также танцевальные элементы и их сочетания. 

Разнообразные движения объединяются в учебные и спортивные композиции. 

Выполнение отдельных упражнений и комбинаций с музыкальным сопровождением 

является эффективным средством развития пластичности движений, их выразительности, 

воспитания эстетических качеств. 



10 

 

6. Акробатические упражнения очень действенное средство развития физических 

качеств, воспитания решительности и смелости. Различные движения и положения тела, в 

том числе и переворачивания через голову, улучшают ориентировку в пространстве, 

оказывают специфическое воздействие на внутренние органы, повышая их 

функциональную устойчивость. Доступность акробатических упражнений и возможность 

беспрерывного усложнения позволяют использовать их в общей и прикладной 

физической подготовке, в различных видах спорта с целью специальной подготовки. 

Спортивные виды акробатики отличаются преимущественным содержанием в них тех или 

иных по характеру акробатических упражнений: прыжков, балансирований, элементов, 

выполняемых индивидуально (прыжки), в парах, втроем, вчетвером, мужчинами и 

женщинами. К акробатическим упражнениям относятся и относительно простые 

групповые пирамиды - фигурные построения с поддержками. 

7. Прыжки (неопорные и опорные) в отличие от прыжков-подскоков, относящихся к 

группе общеразвивающих упражнений, характерны выраженной фазой полета после 

толчка ногами и руками, развивают скоростно-силовые качества, точность движений, 

ловкость, волевые качества. Прыжки в занятиях применяются как средство физической 

подготовки, формирования прикладных умений и навыков (напрыгивания, спрыгивания, 

перепрыгивания препятствий). В спортивной гимнастике как вид многоборья опорные 

прыжки входят в программу соревнований. 

8. Упражнения на снарядах характерны необычностью условий опоры и 

особенными телодвижениями, обусловленными конструкцией этих снарядов. В 

спортивной гимнастике снаряды делятся на виды мужского многоборья (конь, кольца, 

брусья, перекладина) и женского (брусья разной высоты, бревно). Это деление условно, 

если иметь в виду использование упражнений на снарядах в видах гимнастики 

оздоровительно-прикладной направленности. Так, на коне с ручками можно выполнять 

многие упражнения общеразвивающего характера (к примеру, наклоны туловища назад, 

наскоки). Подобный подход к использованию снарядов значительно расширяет диапазон 

их применения в занятиях с лицами разного пола, возраста, разной подготовленности. 

Упражнения на снарядах очень многообразны по форме, по степени сложности, по 

характеру воздействия на организм. Как правило, они оказывают значительную нагрузку 

на опорно-двигательный аппарат, и, следовательно, занятия на снарядах приводят к 

существенному развитию мускулатуры, особенно рук, плечевого пояса, так как многие 

элементы выполняются в упоре и висе на руках. Это особенно заметно у представителей 

спортивной гимнастики. 
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Методические особенности гимнастики 

К методическим особенностям гимнастики относятся: 

1. Разностороннее воздействие на организм. Подбираются упражнения, влияющие 

на все части опорно-двигательного аппарата (ОДА), на функциональное состояние 

различных систем организма и уровень жизнедеятельности организма в целом. Решаются 

задачи сопряжения процессов приобретения двигательных навыков и функциональной 

подготовки, а также совершенствования физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, ловкости. 

2. Разнообразие упражнений -средств гимнастики. Уникальность гимнастики 

заключается в практически неограниченном количестве средств гимнастики - 

разнообразных упражнений. Любые задачи, возникающие в процессе физического 

воспитания и спортивного совершенствования, можно решить с помощью 

соответствующих гимнастических упражнений оздоровительного, прикладного, 

спортивного характера, используя их с различной степенью интенсивности. Самый 

обычный наклон вперед легко разнообразить исходными положениями (стоя с 

сомкнутыми ногами или ноги врозь, или сидя), выполнять его прогибаясь, скругляя 

туловище, с дополнительными движениями руками, с помощью партнера и т. п. Ив этом 

случае каждая разновидность наклона является самостоятельным упражнением, так как 

его выполнение решает автономную задачу. Во многих видах гимнастики используются 

не отдельные упражнения, а их комплексы. В уроках гимнастики применяется широкий 

круг самых разнообразных упражнений, в том числе и на снарядах. Спортивные виды 

гимнастики характерны многоборьем - подготовкой спортсменов в различных его видах. 

3. Избирательное воздействие упражнений. Часто возникающие узкие задачи по 

развитию определенных качеств, укреплению отдельных групп мышц, суставов, 

профилактике и восстановлению каких-либо функций организма возможно решить 

подбором гимнастических упражнений, методикой их использования. Строгая 

регламентация упражнений - пространственно-ременных и силовых характеристик - 

позволяет локально воздействовать п чески на любые части тела и органы. Эти 

возможности используются, в частности, в лечебной физической культуре, в специальной 

физической подготовке, в других видах спорта и т. п. 

4. Регламентация занятий и точное регулирование нагрузки. Гимнастическая 

методика характерна не только строгой регламентацией программы движений, но и 

относительно строгими ограничениями в организации занятий, в дозировании 

упражнений и регулировании нагрузки. 
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Регулирование нагрузки в занятиях осуществляется путем подбора упражнений, их 

чередования, количества повторений, изменения темпа, применения отягощений и др. 

Такой диапазон возможностей менять содержание, объем и интенсивность упражнений 

делает их доступными разновозрастному контингенту, с различной степенью 

подготовленности. 

5. Возможность усложнения и комбинирования упражнений применения одних 

и тех же упражнений в разных целях. Типичным способом повышения интенсивности 

занятий в гимнастике является освоение все более трудных движений, усложнение самих 

упражнений (как за счет изменения условий их выполнения, исходных, конечных 

положений, скорости выполнения, так и путем новых сочетаний их друг с другом, 

соединений в различные по степени трудности композиции - комплексы 

общеразвивающих упражнений, упражнений на снарядах). Конструирование новых 

элементов, создание оригинальных композиций проявляют творческие способности и 

преподавателя, и ученика. 

Одинаковые по форме упражнения могут быть использованы в разных целях. К 

примеру, прыжки по отметкам осваиваются с целью согласования усилий с точностью 

действия. Те же прыжки можно использовать в подвижной игре для повышения интереса 

к занятиям, применить в эстафетах или соревновании команд с целью воспитания волевых 

качеств, чувства коллективизма. При выполнении одних и тех же упражнений могут 

акцентироваться задачи по развитию физических качеств, либо задачи эстетического 

плана, связанные с доведением качества исполнения до совершенства с целью 

демонстрации упражнений на конкурсах, соревнованиях. 

Виды гимнастики и их классификация 

1. Образовательно-развивающие виды - основная гимнастика и прикладная 

гимнастика - с их разновидностями связаны с долгосрочным применением большинства 

средств с целью планомерного физического воспитания, обеспечиваемого 

государственными программами. С помощью этих базовых видов гимнастики дети, 

подростки, юниоры, молодежь достигают нового, более высокого уровня общефизической 

подготовленности, приобретают важные двигательные умения и навыки прикладного и 

профессионально-прикладного характера. Сюда же относится женская и атлетическая 

гимнастика. 

2. Оздоровительные виды гимнастики - гигиеническая и ее разновидности (бытовые 

и производственные формы) сопутствуют занимающимся в течение, всей жизни, являются 

формами физической культуры широких слоев населения, обеспечивают оптимальное 

текущее функциональное состояние организма, восстанавливают работоспособность и 
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повышают эмоциональный тонус, оказывают профилактическое воздействие в условиях 

профессиональной деятельности. Лечебная гимнастика и ее разновидности также относятся 

к данной группе видов гимнастики оздоровительной направленности. 

3. Спортивные виды гимнастики культивируются как самостоятельные виды спорта. 

Выделение двух подгрупп - массовых спортивных видов и спортивных видов - объясняется 

следующим. Возрастание трудности программ, нацеленных на достижение высокого 

спортивного мастерства и участие в ответственных соревнованиях требует круглосуточной 

специализированной интенсивной подготовки, проявления индивидуальных способностей 

к данному виду спорта, что связано с направленным отбором занимающихся. С целью 

подъема массовости, привлечения к спортивным видам гимнастики буквально всех 

желающих разработаны упрощенные классификационные программы категории «Б» 

доступные и детям, и взрослым. 

Вопросы для самоконтроля 

1. Дайте понятие гимнастики? 

2. Охарактеризуйте задачи гимнастики? 

3. Дайте классификацию основным средствам гимнастики? 

4. Перечислите методические особенности гимнастики? 

5. Назовите виды гимнастики, дайте краткую характеристику? 
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Тема: Гимнастическая терминология 

Цель: создать представления о гимнастической терминологии и о терминах. 

Задачи:  

1. познакомить с гимнастическими терминами и гимнастической терминологией 

2. развивать умения использовать приобретенные знания в практической 

деятельности 

3. формировать ОК2: организовывать собственную деятельность, определять методы 

решения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество. 

План 

1. Понятие гимнастической терминологии. 

2. Способы образования терминов. Требования, предъявляемые к терминологии. 

3. Правила сокращения описания упражнений. Формы записи. 

4. Терминология и правила записи ОРУ, правила записи упражнений на 

гимнастических снарядах. 

5. Словарь основных гимнастических терминов. 

 

Понятие гимнастической терминологии 

Гимнастическая терминология - это система специальных наименований 

(терминов), применяемых для краткого обозначения гимнастических упражнений, общих 

понятий, названий снарядов, инвентаря, а также правила образования и применения 

терминов, условных (установленных) сокращений и формы записи упражнений. 

Под термином принято понимать краткое условное название какого-либо 

двигательного действия или понятия (подъем, спад, поворот, оборот и т.д.). Термин 

отличается от обыкновенных слов, которые могут и не заключать в себе конкретного 

понятия, а иметь только определенное значение, например: фляк, курбет, спичак, петля 

Корбут и т.д. 

Способы образования терминов 

1. Переосмысливание- это придание нового терминологического значения 

существующим словам (например: мост, шпагат, колесо, березка, выход, ласточка, переход и 

т. д.). 

2. Словосложение- это термины, состоящие из двух или нескольких слов 

(разновысокие брусья, далеко-высокие прыжки и др.). 

3. Из корней отдельных слов общепринятого языка (вис, упор, мах, сед, выпад и 

другие). 
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4. 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. 

5. Термины, обозначающие статические положения, образуются с учетом условий 

опоры (стойка на голове, стойка на лопатках, стойка на руках, упор на предплечьях, упор на 

руках) и положения тела в пространстве (вис углом, вис согнувшись, вис прогнувшись, вис 

сзади и др.). 

6. Термины прыжков и соскоков определяются в зависимости от положения тела в 

фазе полета (например: прыжок согнув ноги, прыжок ноги врозь, соскок прогнувшись, 

прыжок переворотом, прыжок закрытый и открытый, прыжок) 

7.Аутотермины- по фамилиям первых исполнителей данного элемента, например 

«петля Корбут», «вертушка Диамидова», «сальто Делчева», «перелет Ткачева», «прыжок 

Цукахара» и другие. 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. 

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 и др.; 

спады вперед, назад. 

Термины прыжков и соскоков зависят от положения тела в фазе полета над снарядом: 

прыжок ноги врозь, прыжок боком, соскок углом назад. 

Требования, предъявляемые к гимнастической терминологии 

Доступность-Терминология должна строиться на основе словарного состава родного 

языка, а также полностью соответствовать законам морфологии и грамматики языка. 

Нарушение норм родного языка приводит к тому, что терминология становится непонятной. 

(сальто, пируэт), полукольцо, кольцо и т.д.). 

Точность-Термин должен давать ясное представление о сущности данного 

упражнения (действия) или понятия. Точность термина способствует созданию правильного 

представления об упражнении, что содействует более быстрому его освоению. Наличие 
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точной терминологии позволяет более широко использовать      слово в тренировке 

гимнастов и вместе с тем в большей мере определять грамотность занимающихся. 

Краткость-Наиболее целесообразны краткие термины, удобные для произношения, 

облегчающие наименование и запись упражнений (для этого используют правила 

сокращения, уточнения и записи упражнений). На занятиях нужно пользоваться 

гимнастической терминологией на протяжении всего периода обучения необходимо 

постоянно работать над собой в плане освоения терминологии. 

Классификация терминов 

1. Общие термины - термины отдельных групп упражнений, общих понятий, 

гимнастических снарядов и его частей, инвентаря (строевые упражнения, вольные 

упражнения, ОРУ, перекладина, брусья и т. п.). 

2. Основные термины - позволяют точно определить смысловые признаки 

упражнения (например: подъем, спад, оборот, поворот, вис, упор, наклон, выпад, взмахи, 

равновесие и т.п.). 

3. Дополнительные термины уточняют основные признаки и указывают 

направление движения, способ выполнения, условия опоры и т.п. (например: разгибом, 

дугой, поворотом, стойка на руках, голове, лопатках, прыжок перекидной, кольцом и т. п.). 

В случае необходимости применяются поясняющие слова, подчѐркивающие характер 

выполнения (например, движение рукой делать резко, расслабленно, мягко). 

- поочередное - движение, совершаемое сначала одной конечностью, затем другой; 

- одновременное - движение, выполняемое конечностями тела одновременно; 

- последовательное - движение, выполняемое одной конечностью за другой с 

отставанием на половину амплитуды; 

- симметричные - движения - движения руками и ногами в одном направлении; 

- несимметричные - движения, движения руками и ногами в разных направлениях; 

- одноименное - движение, при котором участвует правая рука - правая нога; 

- разноименное - движение, при котором участвует правая рука - левая нога, и 

наоборот. 

Название упражнения, как правило, должно состоять из основного термина, 

выражающего его суть, и дополнительного, уточняющего движение, его последовательность. 

Название упражнения, как правило, состоит из основного термина, выражающего его 

суть, и дополнительного термина, уточняющего движения, его последовательность 

4. Термины, которые соответствуют положениям, позам и движениям в 

разнообразных средствах гимнастики. 

Эта группа терминов наиболее многочисленная. 
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Прыжок- преодоление снаряда или пространства свободным полетом. 

Вис - положение занимающегося, при котором плечевая ось ниже оси снаряда. 

Упор - положение занимающегося, при котором плечевая ось выше оси 

Хват - способ держания кистями за снаряд или способ держания предмета (хват 

сверху, снизу, глубокий, узкий, широкий, обратный и др.). 

Ось снаряда - прямая линия, проходящая вдоль снаряда; у бревна - вдоль бревна, у 

перекладины - вдоль грифа, на кольцах - через точки хвата 

Плечевая ось гимнаста - это фронтальная линия, проходящая через центры плечевых 

суставов гимнаста. 

Продольно- положение занимающегося на снаряде, если у него плечевая ось 

расположена параллельно оси снаряда (брусья, перекладина, кольца). 

Поперек- положение занимающегося на снаряде, если у него плечевая ось 

перпендикулярна оси снаряда (упражнение на бревне, на параллельных брусьях). 

Правила использования гимнастической терминологии 

1. Правила сокращения 

Сокращаются второстепенные определения, не имеющие существенного значения. 

Для движения рук вперед, в стороны, вверх или назад применяются в качестве терминов 

только два слова - первое обозначает двигаемую часть, второе слово - направление 

(например: руки вперед, руки вверх и т.п.). 

Не указываются положения рук, ног, носков, коленей, если они соответствуют 

установленному стилю (прямые, ладони внутрь в положении вниз, вперед и вверх, вверх-

наружу); ладони вниз при положении в стороны, в стороны-книзу; носки (носок) оттянуты. 

Если движение выполняется кратчайшим путем или наиболее распространенным 

(обычным) путем, то указаний о пути движения не требуется. Если же оно выполняется 

иным путем, то его следует указать дугами наружу, дугами внутрь. 

При движениях руками сокращаются также слова - поднять, опустить, выпрямить и 

т.п. 

Ладонями внутрь - не говорится, при положениях рук вперед, вверх, вниз. 

Ладонями вниз - при положениях рук в стороны, перед грудью, на голову. 

При движениях ногами опускается слово нога, а также опускаются слова: прямые, 

поднять, опустить и т.п. (например: правую вперед на носок, мах левой назад). 

При движениях туловищем - слово «туловище» не говорится (например, при 

наклонах: наклон вперед, наклон вправо, поворот направо и т.д.). 

При движении всего тела не говорится слово «спереди», если гимнаст обращен лицом 

к снаряду. Опускаются термины «продольно» и «поперек», если положение гимнаста 
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является обычным на том или ином снаряде (поперек - при выполнении упражнений на 

параллельных брусьях и бревне, продольно - при выполнении упражнений на перекладине, 

коне-махе, кольцах, разновысоких брусьях). 

Не оговариваются конечные положения, если при выполнении упражнения или 

движения они сами собой разумеются. Не указывается направление движения, если 

возможно только одно направление. 

Кроме того, принято сокращать наиболее часто встречающиеся термины: Гимн, - 

гимнастика Осн. гимн.- основная гимнастика; Сп. гимн. - спортивная гимнастика; Худож. 

гимн. - художественная гимнастика Физ. упр. - физические упражнения; Эл. - элемент; Соед. 

- соединение 

2. Правила уточнения 

а) положение отдельных частей тела определяется по отношению к туловищу, а не к 

горизонту; 

б) направление движения частями тела определяется по его начальному движению; 

в) при выполнении упражнений с предметами основным признаком является 

положение предмета и совершаемый им путь; 

г) для обозначения движений звеньями тела не кратчайшим путем употребляется 

термин: дугами, дугой; 

д) название боковых прыжков и соскоков определяется по положению ног или 

туловища над снарядом; 

е) повороты на 45°, 90°,180° записываются соответственно: полуповорот, поворот, 

поворот кругом. 

ж) союз «и» - обозначает слитное выполнение элементов соединений без паузы 

(стойка на руках и кувырок вперед); 

з) предлог «с» - обозначает слитное выполнение элементов, превращая два элемента в 

один (подъем разгибом с перехватом за верхнюю жердь); 

и) тире - обозначает, что между двумя элементами существует пауза. 

Правила записи упражнений 

1. Все движения отдельными частями тела называются по отношению к туловищу в 

его вертикальном положении. Например: из упора лежа нога может быть поднята не вверх, 

как говорят, ориентируясь на горизонтальную плоскость, а назад, исходя из положения еѐ по 

отношению к туловищу. Или из положения лежа на спине руки по отношению к 

горизонтальной плоскости подняты вверх, однако, согласно принятому правилу, это 

положение следует называть «руки вперед». 
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2. Если движение совершается несколькими частями тела одновременно, то принято 

записывать их в следующем порядке: движения ногами, затем туловищем, руками и головой. 

Например, на один счет нужно: перевести руки за голову; наклонить туловище вправо; 

повернуть голову направо и отставить правую ногу в сторону. Записывается: «Правую в 

сторону на носок, наклон вправо, руки за голову, поворот головы направо». 

3. При записи упражнения следует указать: 

а) исходное положение (и.п.), из которого выполняется данное движение, например: 

и.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны; или: из упора присев, из виса. 

б) название движения – основной термин (подъѐм, поворот, наклон, мах). 

в) способ выполнения – дополнительный термин (махом, дугой, разгибом) 

г) направление движения – дополнительный термин (вправо, влево, влево-назад). 

д) конечное положение (в вис, в стойку, в упор присев). 

 

Термины общеразвивающих и вольных упражнений 

Исходные положения (и.п.) - стойки или иные положения, из которых выполняются 

упражнения. Стойки: основная стойка (о.с.) соответствует строевой стойке; стойка ноги 

врозь; стойка ноги врозь широкая, узкая, ноги врозь правой; скрестная стойка; стойка на 

правом (левом) колене; сомкнутая стойка, при которой стопы сомкнуты, правой (левой) 

вольно. 

При выполнении стоек на носках добавляется слово «на носках». Переход из стоек на 

коленях (а также из положений сидя, лѐжа и др.) в стойку на ногах обозначается термином 

«встать». 

Седы -положения сидя на полу или на снаряде. Различают: сед; сед ноги врозь; сед 

углом, сед углом ноги врозь; сед согнувшись; сед с захватом; сед на пятках или на правой 

пятке, на бедре и др. 

Присед - положение занимающегося на согнутых ногах. Различают: присед; 

полуприсед; круглый присед, полуприсед; полуприсед с наклоном; «старт пловца»; 

полуприсед, присед на правой или левой и др. 

Выпад - движение (положение) с выставлением и сгибанием опорной ноги. 

Различают: выпад; наклонный выпад; выпад вправо с наклоном; глубокий выпад; 

разноименный выпад (указывается нога и направление выпада), например: выпад левой 

вправо. 

Упоры - положения, в которых плечи выше точек опоры. Различают: упор присев; 

упор на правом колене, то же одноименный (поднята одноименная опорной ноге рука) и 

разноименный; упор стоя согнувшись; упор на предплечьях лѐжа; упор лѐжа сзади и др. 
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Круг - движение руками, ногами, туловищем, головой по окружности, а также ногами 

(ногой) над снарядом. 

Наклон - термин, обозначающий сгибание тела. Различают: наклон; наклон 

прогнувшись; полунаклон; наклон вперѐд-книзу; наклон назад касаясь; наклон в широкой 

стойке; наклон с захватом. 

Равновесие - устойчивое положение занимающегося на одной ноге. Различают: 

равновесие на правой; равновесие с наклоном; равновесие боковое; равновесие заднее (с 

наклоном назад); равновесие фронтальное. 

Термины упражнений на снарядах 

Хват - способ держания за снаряд. Различают: хват сверху; хват снизу; хват разный; 

хват обратный; хват скрестный; хват широкий; хват узкий; хват сомкнутый; хват глубокий. 

Вис - положение занимающегося на снаряде, в котором плечи находятся ниже точек 

хвата. Различают: висы простые, при которых держатся за снаряд какой-либо одной частью 

тела (чаще всего руками), и висы смешанные, при которых используется дополнительная 

опора другой частью тела (ногой, ногами и др.) 

Висы простые: вис, вис на согнутых руках, вис согнувшись, вис прогнувшись и др. 

Висы смешанные: вис присев, вис стоя согнувшись, вис лѐжа, вис стоя. Иные 

положения уточняются. Например, вис на согнутых ногах. 

Упор- положение занимающегося, в котором его плечи выше точек опоры. 

Различают: упоры простые и смешанные. 

Упоры простые: упор, упор на предплечьях, на руках, упор на руках согнувшись, упор 

сзади, упор углом. 

Упоры смешанные: упор присев на правой, левую назад (или назад на носок), упор 

лѐжа на согнутых руках, левую назад, упор стоя ноги врозь и др. 

Сед - положение сидя на снаряде. Различают: сед ноги врозь на брусьях, сед на бедре 

и др. 

Начало упражнений на снарядах принято определять терминами: с прыжка, с разбега, 

из виса, из упора, из упора на руках и др. 

Подъѐм - переход в упор из виса или из более низкого упора в более высокий. 

Различают: подъѐм силой поочерѐдно, подъѐм силой, махом одной подъѐм переворотом, 

подъѐм разгибом и др. 

Спад - движение, противоположное подъѐму. 

Опускание - медленный спад. 

Переворот - вращательное движение тела с полным переворачиванием через голову 

вперед или назад без промежуточной опоры или с опорой руками. 
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Оборот - круговое движение тела вокруг оси гимнастического снаряда или точек 

хвата, начинающееся в упоре и заканчивающееся либо в упоре, либо в висе или в стойке на 

руках при исполнении не касаясь снаряда. 

Различают: оборот вперѐд (назад) из упора ноги врозь, оборот вперѐд или назад из 

упора, большой оборот. 

Большой оборот - круговое движение тела вокруг оси гимнастического снаряда или 

точек хвата, начинающееся и заканчивающееся в стойке на руках или с максимальным 

удалением центра тяжести тела. 

Поворот - движение тела вокруг вертикальной оси. Различают: поворот махом 

вперѐд, назад, поворот в стойке и др. 

Стойка - вертикальное положение гимнаста ногами кверху с опорой какой-либо 

частью тела. Различают: стойку на плечах, на руках, на одной руке и др. Способы 

выполнения стоек: силой, махом, согнувшись, прогнувшись и др. 

Мах - свободное движение относительно оси вращения. Способы: силой, изгибами, с 

прыжка. 

Размахивание - мах, выполненный несколько раз. 

Мах дугой - переход из упора в вис дугообразным движением. 

Перемах - маховое движение одной или двумя ногами над гимнастическим снарядом 

в упоре, не отпуская рук или отпуская одну, или обе руки. 

Кач - однократное маятникообразное движение занимающегося вместе со снарядом 

(обычно с кольцами). 

Раскачивание - несколько качей. 

Круг - круговое движение ногами над снарядом или его частью, состоящее из двух 

последовательных перемахов без касания снаряда и возвращением в начальное положение. 

Перелет- перемещение из виса или упора на одной стороне снаряда в вис или упор на 

другой стороне снаряда с отпусканием обеих рук или такое же перемещение с одной жерди 

на другую на женских брусьях. 

Подлет - выполение в конце маха вперед или назад действий с отпусканием рук 

(поворотов, сальто) с возвращением на снаряд в вис или упор. 

Выкрут - оборот тела вокруг горизонтальной оси с вращением в плечевых суставах 

при фиксированном хвате. По направлению различают выкрут вперѐд и назад. При 

необходимости указывают мах, которым он выполняется. 

Группировка - положение тела, при котором оно максимально согнуто в 

тазобедренных и коленных суставах. 
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Согнувшись - положение тела, при котором оно максимально согнуто в 

тазобедренных суставах. 

Прогнувшись - положение, при котором тело сохраняется прямым или слегка 

прогнутым. - 

Сальто - вращательное движение тела (на полу прыжком) с полным 

переворачиванием через голову без промежуточной опоры на руки. 

Фляк - прыжок вверх-назад с двумя фазами полета: прогибаясь в первой части до 

опоры на руки и сгибаясь во второй части после толчка руками. 

Пируэт - сальто назад прогнувшись с поворотом на 360 градусов. 

Угол - положение в висе или упоре, когда прямые ноги располагаются под прямым 

углом по отношению к туловищу. 

Крест - положение на кольцах, в котором опора осуществляется разведенными в 

стороны руками. 

Шпагат - положение сидя с максимально разведенными ногами с опорой на всю их 

поверхность. 

Элемент - составная часть упражнения (комбинации). Отдельное законченное 

движение или действие определенной структуры, имеющее начало, основу и окончание. 

Соединение - сочетание двух или более элементов, выполняемых слитно. при этом 

исполнение одного элемента как правило затрудняет (осложняет) исполнение другого. 

Упражнения(комбинации) - сочетания отдельных элементов и соединений в едином 

целостном и композиционно определенном порядке. Имеют начало, основу и окончание 

(соскок) определенной трудности. 

Термины для обозначения маховых движений (махов) 

Мах вперед - маятникообразное движение тела от одной крайней точки до другой в 

сторону лица. 

Мах назад - то же, но в сторону спины. 

Перемах - движение ногой (ногами) над снарядом. 

Круг- целостное (эллипсообразное) движение ногой (ногами). Различают: круг 

правой, круг правой влево, влево или вправо назад, круг с поворотом и др. Круг двумя, 

выполняемый с сомкнутыми прямыми ногами; круг поперѐк, круг прогнувшись и др. 

Скрещение - два встречных перемаха. 

Вход - переход гимнаста из и.п. у снаряда круговым движением с поворотом вокруг 

опорной руки в упор на ручках. Может быть выполнен одной ногой (еѐ указывают). 

Переход - смещение исполнителя вправо или влево на снаряде с перехватом руками 

(при выполнении того или иного элемента). 
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Выход - движение, противоположное входу, но на другую часть коня. 

Перелѐт - перемещение гимнаста с одной стороны снаряда на другую с опусканием 

рук (углом, согнувшись, ноги врозь и др.), а также с одного снаряда на другой или с одной 

жерди на другую. 

Соскок - спрыгивание со снаряда из виса или из упора. Различают: соскок махом 

вперѐд, назад, то же с поворотами, дугой, оборотом, переворотом и др. А также согнув ноги, 

ноги врозь, боком, углом, переворотом и др. 

Прыжок - преодоление расстояния: высоты, длины, препятствия или снаряда- в 

свободном полѐте после отталкивания ногами. 

Опорный прыжок - выполняется с дополнительной опорой (толчком) руками. 

Различают: прыжок согнув ноги, ноги врозь, боком, углом, переворотом и др. 

Замах - предварительный мах ногами назад после толчка ногами. 

Таковы основные термины, используемые в гимнастике. 

 

Вопросы для самоконтроля 

1. Дайте понятие гимнастической терминологии? 

2. Назовите требования, предъявляемые к терминологии? 

3. Перечислите способы образования терминов? 

4. Назовите правила использования гимнастической терминологии? 

5. Охарактеризуйте правила и формы записи упражнений? 

6. Дайте характеристику терминам упражнений? 
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Тема: Меры предупреждения травм на занятиях гимнастикой 

Цель: создать представления о технике безопасности, гигиенических требованиях и 

профилактике травматизма на занятиях по гимнастике. 

Задачи: 

1. углубить знания о правилах техники безопасности, гигиенических требования и 

профилактики травматизма на занятиях по гимнастике 

2. развивать познавательный интерес студентов 

3. формировать ОК3: оценивать риски и принимать решения в нестандартных 

ситуациях. 

План 

1. Причины травматизма и способы его предупреждения 

2. Характеристика травм на занятиях по гимнастике и их профилактика 

3. Требования к местам проведения занятий по гимнастике 

4. Приемы страховки и самостраховки 

 

1. Причины травматизма и способы его предупреждения 

В процессе занятия гимнастикой применяются самые разнообразные и в том числе 

редко встречающиеся в жизненной и трудовой практике упражнения. Они состоят из 

сложных двигательных действий, а их выполнение связано со специфическими условиями, 

которые требуют от занимающихся высокой степени технического совершенства, развития 

двигательных способностей и технической подготовки. 

На занятиях по гимнастике необходимо особенно строго соблюдать меры 

предосторожности, так как при выполнении многих гимнастических упражнений возможны 

срывы и падения, в результате которых занимающиеся могут получить различные травмы. 

Чтобы своевременно предотвратить возможные травматические повреждения, 

необходимо знать причины, вызывающие их. Они проявляются: 

 В проведении их с большим числом обучающихся на одного преподавателя 

или с большим количеством групп одновременно, чем полагается; 

 В несоблюдении наблюдения движения потоков занимающихся, неправильном 

их размещении; 

 В несвоевременном начале и окончании занятий. 

Для того чтобы устранить эти причины, преподавателю надо: 

 Заранее тщательно продумывать организацию и проведение каждого занятия, 

учитывая особенности групп, обучающихся; 
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 Предусмотреть возможность использования в качестве помощников лучших 

гимнастов или освобождѐнных от занятий. 

Для того чтобы не допустить этого, надо хорошо знать принципы дидактики, 

воспитания и спортивной тренировки и уметь практически реализовывать их в учебно-

тренировочном процессе. Надо решительно избегать натаскивания занимающихся на 

результат. 

Педагог не должен оставлять без внимания любое нарушение дисциплины. Надо 

разъяснять значение дисциплины как на занятиях и соревнованиях по гимнастике, так и в 

жизни, в трудовой деятельности. Систематическая работа не только предупреждает 

травматизм, но и формирует сознательное и активное отношение к занятиям, повышает 

качество учебно-тренировочного процесса. 

Неудовлетворительное состояние мест занятий, инвентаря и оборудования: их 

несоответствие требованиям, предъявляемым к проведению занятий гимнастикой, малые 

размеры зала, неровность пола, неисправность снарядов, матов, дорожек и другого 

оборудования, их небрежная эксплуатация. 

Для устранения этих причин необходима регулярная проверка состояния зала, 

качества инвентаря и оборудования, своевременное устранение неполадок. Систематическая 

работа над конструкцией гимнастического оборудования существенно снижает возможности 

травматических повреждений у занимающихся и способствует повышению эффективности 

учебного процесса. 

Несоответствие формы одежды и обуви: проявляется в том, что обучающиеся иногда 

приходят на занятия в неудобной одежде, в обуви не по размеру, со скользкой или толстой 

подошвой и жесткими каблуками. 

Нарушение санитарно-гигиенических условий: несоответствие температуры в зале 

установленной норме, плохое естественное и искусственное освещение, недостаточная 

вентиляция, избыточная влажность воздуха либо чрезмерная его сухость, отсутствие 

чистоты и порядка в зале, несоблюдение занимающимися личной гигиены. 

Для устранения этих причин нужно строгое соблюдение всех санитарно-

гигиенических норм, необходимых для успешного проведения занятий. Особое значение 

придаѐтся личной гигиене обучающихся, в частности и их причѐске. 

Недостатки медицинского контроля за физическим состоянием занимающихся: 

 несвоевременность и недостаточно тщательный профилактический 

медицинский осмотр; 

 несоблюдение рекомендаций врача; 
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 непродуманная диспансеризация занимающихся после перенесѐнных травм, 

заболеваний или функциональных расстройств; 

 перенапряжение во время занятий в результате пренебрежительного 

отношения к индивидуальному дозированию нагрузки с учѐтом состояния здоровья, уровня 

физической работоспособности; 

 наращивание физических нагрузок по инициативе самого занимающегося или 

его педагога-тренера без согласования с врачом; 

 нарушение режима труда, сна, питания; 

 допуск к занятиям без предварительного осмотра врача. 

Для устранения этих причин необходимо строгое соблюдение требований врачебного 

контроля за состоянием занимающихся со стороны медицинских работников, родителей 

обучающихся, а также учителей и педагогов-тренеров. 

Недооценка и неправильное применение приѐмов страховки и помощи: 

 пренебрежительное отношение к страховке; 

 незнание требований, предъявляемых к страхующему; 

 отсутствие необходимого опыта и слабое владение навыками страховки и 

неумение еѐ организовать; 

 необученность занимающихся самостраховке. 

Снаряды должны располагаться на достаточном удалении от стен, неподвижных 

твѐрдых предметов и от расположения группы занимающихся. В том случае, когда 

невозможно установить их на нужном расстоянии от стены, принимаются соответствующие 

меры предосторожности. Занимающиеся не должны мешать друг другу, пересекать путь 

разбега при выполнении прыжков и акробатических упражнений. 

2. Характеристика травм на занятиях по гимнастике и их профилактика 

При несоблюдении указанных выше мер предосторожности на занятиях гимнастики 

возможны травмы: повреждение кожи ладоней, намины, мозоли, трещины, растяжения 

связок, обрывные переломы, травмы менисков и межпозвоночных дисков, разрывы 

мышечных волокон, ушибы, вывихи, открытые и закрытые переломы, сотрясение мозга. 

Меры их предупреждения изложены выше. Наряду с ними в профилактике травм большое 

значение имеет специальная подготовка опорно-двигательного аппарата к большим 

нагрузкам. 

Для подготовки лучезапястного сустава применяются вращательные движения кисти, 

подскоки и передвижения на руках в упоре лѐжа, из положения стоя согнувшись падение 

вперѐд в упор лѐжа. С целью более быстрого разогревания этих суставов используют 

шерстяные манжетки или перчатки. Для мышц, фиксирующих лучезапястный сустав, 
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эффективными являются упражнения с теннисным мячом, гантелями, вращение валика с 

отягощением. 

Подготовка голеностопного сустава осуществляется вращательными движениями в 

сопротивлении и без него, подниманием на носках на возвышение высотой 5 см., ходьбой на 

пальцах в балетной обуви, балансирование на двух полусферических опорах стоя, 

продвижением вперѐд усилением пальцев ног, прыжками в глубину. 

Для подготовки локтевых и плечевых суставов применяются вращательные и 

рывковые движения, сгибание и разгибание рук. Эффективным является выполнение этих 

движений с использованием гимнастических палок и отягощений. 

Подготовка межпозвоночных сочленений к предстоящей нагрузке осуществляется с 

помощью прогибаний, глубоких наклонов, различных поворотов и вращений. При этом 

можно использовать отягощения и оказания непосредственной помощи со стороны педагога 

или товарища. 

Учителя физической культуры, тренеры должны уметь оказать потерпевшему первую 

медицинскую помощь. Ушибы обрабатываются хлорэтилом, охлаждаются водой, после чего 

накладывается бинтовая повязка. Срыв кожи ладонной поверхности обрабатывается 

раствором перекиси водорода с последующим наложением бинтовой повязки со смягчающей 

мазью. Первой помощью при средних и особенно тяжѐлых травмах должна быть 

иммобилизация повреждѐнной руки или ноги наложением шины. При повреждении кожного 

покрова сначала останавливается кровотечение, а затем рана обрабатывается раствором 

перекиси водорода или йода. 

3. Требования к местам проведения занятий по гимнастике 

Подготовка мест занятий, качество спортивного инвентаря и оборудования имеют 

важное значение для повышения мастерства гимнастов и обеспечения их безопасности в 

процессе учебных занятий и соревнований. Размеры гимнастического зала должны 

соответствовать установленным стандартам, пол быть гладким и нескользким, естественное 

освещение, определяемое отношением площади окон к площади пола. В процессе 

проведения занятий нужен приток свежего воздуха. До и после занятий помещения 

тщательно проветриваются и содержатся в чистоте. 

Безопасность занятий зависит от правильности установки снарядов и другого 

подсобного инвентаря. В зале снаряды располагаются на достаточном расстоянии от стен и 

друг от друга. Их ставят так, чтобы при выполнении упражнений свет не падал в глаза 

занимающимся. Гимнаст должен хорошо видеть снаряд и место приземления при соскоках. 

Установка и проверка состояния различных снарядов имеют свою специфику. 

При установке коня с ручками необходимо соблюдать следующие правила: 
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 он должен стоять устойчиво на полу без малейших колебаний; 

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

очищенную от магнезии поверхность; 

 покрытие коня без порезов и различных неровностей. 

При установке брусьев необходимо: 

 следить за параллельным расположением жердей; 

 следить за соединением жердей со стойками; 

 проверить исправность крепящих винтов и зажимов, а также вращение 

стержней в стойках; 

 передвигать брусья с помощью специальной тележки или приподнимания их 

над полом; 

 проверить устойчивость снаряда. 

При установке брусьев разной высоты соблюдаются правила, установленные для 

брусьев и перекладины. 

При подвеске колец высоту устанавливают в соответствии с ростом занимающихся; 

проверяют состояние тросов, ремней и пряжек, а также надѐжность крепления цепи в 

металлическом стержне, наличие трещин на кольцах. Периодически проверяют прочность 

крепления блоков к потолку. Если установка колец состоит из специальной рамы, 

прикреплѐнной тросами к полу, то обеспечение прочности еѐ крепления аналогично 

требованиям к установке перекладины. 

При установке бревна необходимо следить, чтобы его поверхность была в 

горизонтальном положении, без царапин и других повреждений; основание стоек плотно 

прилегало к полу; винты и другие виды крепления были исправны и удерживали бревно на 

соответствующей высоте. 

При установке прыжковых снарядов обеспечивается: 

 исправное состояние снаряда и его прочное крепление к полу; 

 исправное состояние мостика, покрытого специальным синтетическим 

материалом, и его установку на специальную синтетическую дорожку для разбега гимнаста. 

Канаты, шесты, лестницы, гимнастические скамейки у стенки должны быть крепкими, 

надѐжно прикреплѐнными к потолку, стене или полу. На канатах не допускается завязывание 

узлов. Шесты, рейки гимнастической стенки и лестницы должны иметь гладкую 

поверхность, прочно прикрепляться к боковым плоскостям. Гимнастическая лестница 

устанавливается в наклонное положение с помощью двух крюков. Гимнастическая скамейка 

должна плотно стоять на полу, иметь гладкую поверхность. Необходимо следить за 

исправностью металлических креплений, которые часто выходят из строя. 
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Во всех случаях тщательно проверяется правильность установки и крепления 

снарядов, укладка матов и дорожек. 

Маты кладут без промежутков и с таким расчѐтом, чтобы приземление приходилось 

на середину одного из них, при этом учитывается и возможность падения занимающихся. 

При выполнении относительно сложных соскоков с больше высоты маты укладываются в 

несколько слоѐв. Они должны быть цельными, ровными. 

Страховка и помощь как меры предупреждения травматизма 

В связи с непрерывным ростом сложности гимнастических упражнений страховка и 

помощь становятся неотъемлемой частью методики обучения и тренировки на всех этапах 

подготовки гимнастов и мерой предупреждения травматизма. 

Под страховкой понимается комплекс мер, направленных на обеспечение 

безопасности гимнастов в процессе выполнения упражнений. Она осуществляется без 

предварительного захвата руки или других частей тела. При исполнении сложного 

упражнения захват целесообразно делать заблаговременно, не облегчая занимающемуся его 

выполнение. 

Различают индивидуальную и групповую страховку. Обе формы страховки 

применяются на различных этапах обучения наиболее сложным и рискованным элементам и 

соединениям. Индивидуальная страховка осуществляется преподавателями или одним из 

занимающихся. Групповая страховка осуществляется двумя или более людьми. При этом 

каждый из страхующих располагается в определѐнном месте и выполняет необходимые 

условия. Надеяться на партнѐра по обеспечению страховки категорически запрещается. Для 

обеспечения страховки используются специальные и технические средства. 

К специальным относятся: 

 ладонные накладки-полоски из натуральной кожи, надетые на пальцы и 

закреплѐнные ремешком на запястье; 

 лямочные петли и перчатки используются для обучения разматыванию с 

большой амплитудой и большим оборотом; 

 поролоновые валики, прокладки, маты и покрытия, предохраняющие от ударов 

о перекладину жерди, а также при соскоках с бревна. 

К техническим средствам относятся: 

 различные тренажѐры с поясом для проводки при изучении больших оборотов 

на перекладине и кольцах, кругов на коне и других упражнений; 

 амортизирующий пояс для страховки при разучивании акробатических 

упражнений. 
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Помощь не только исключает возможность срыва со снаряда, но и является одним из 

методических приемов обучения. Она способствует созданию правильного представления об 

изучаемом упражнении, быстрому овладению техникой его исполнения и применяется при 

недостаточном развитии у занимающихся мышечной силы, координации движений, 

быстроты и других способностей. 

Различают следующие виды помощи: 

 проводка – действия тренера, сопровождающие гимнаста по всему 

упражнению или отдельной его части; 

 фиксация – задержка гимнаста педагогом в определѐнной точке движения; 

 подталкивание – кратковременная помощь при перемещении гимнаста сверху 

вниз; 

 подкрутка – кратковременная помощь гимнасту при выполнении поворотов; 

 комбинированные приѐмы – использование различных приѐмов, применяемых 

одновременно и последовательно; 

 серийные приѐмы – используются в соответствии с построением комбинации: 

подталкивание – поддержка, поддержка – подталкивание, подкрутка – подталкивание. 

При осуществлении страховки необходимо: 

 знать технику исполняемого упражнения; 

 уметь быстро и правильно выбирать место для страховки; 

 применять правильные способы и приѐмы страховки и помощи; 

 учитывать индивидуальные особенности учеников. 

При самостоятельном выполнении упражнений большую роль в предотвращении 

травм приобретает самостраховка – умение занимающегося своевременно принимать 

правильные решения и самостоятельно выходить из опасных положений. Для 

предотвращения возможной травмы можно прекратить выполнение упражнения или 

изменить его, создать дополнительную опору, перехватить руками, сделать соскок. Навыки 

самостраховки приобретаются в процессе изучения упражнений и совершенствования их 

исполнения. 

4. Приемы страховки и самостраховки 

Каждое гимнастическое упражнение требует особых приѐмов страховки, помощи и 

самостраховки. Обязательное обучение занимающихся приѐмам страховки и помощи 

диктуется тем, что преподаватель не может сам обеспечить их при проведении занятий с 

несколькими группами. Навыками страховки и помощи должен владеть каждый 

занимающийся гимнастикой. 
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В вольных и акробатических упражнениях страховку оказывают с помощью ручного 

или подвесного пояса. При страховке верѐвки держатся свободно, а в случае ошибочных 

действий гимнаста, при угрозе падения они быстро натягиваются. Безопасность выполнения 

сложных упражнений достигается применением для этого поролоновых ям и матов, 

обкрутки в руках педагогов. 

В упражнениях на бревне страхующий передвигается вдоль бревна в готовности в 

любой момент потери равновесия исполняющим упражнение подать руку, гимнастическую 

палку или поддержать при падении, неудачном соскоке. При наскоках на снаряд страховка 

оказывается у моста отталкивания, а при соскоках сбоку гимнаст поддерживается в области 

спины и живота. Нельзя в процессе страховки захватывать занимающегося за ноги. 

В упражнениях на высокой перекладине, кольцах и брусьях разной высоты страховка 

осуществляется сбоку под снарядом и передвигаясь на небольшое расстояние вперѐд и назад 

в зависимости от направления и характера движения гимнаста. Возможны быстрые переходы 

на другую сторону, так чтобы не помешать выполнению упражнения. 

В упражнениях на низких и средних брусьях страховка осуществляется руками из-под 

жердей. На низких брусьях при страховке детей и при оказании помощи в использовании 

некоторых статических элементов можно держать руки и над жердями. 

В опорных прыжках ноги врозь, согнув ноги, согнувшись, страховка оказывается стоя 

спереди и несколько сбоку от места приземления; гимнаст поддерживается или двумя 

руками за плечо, или одной рукой за предплечье, другой – за плечо или под грудь. 

Вопросы для самоконтроля 

1. Назовите причины травматизма и способы его предупреждения? 

2. Дайте характеристику профилактике травмам на занятиях по гимнастике? 

3. Какие требования предъявляются к местам проведения занятий по гимнастике? 

4. Гигиенические требования на занятиях по гимнастике? 

5. Причины возникновения травм? 

6. Назовите приемы страховки и самостраховки? 
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Тема История развития гимнастики 

Цель: создать представления о развитии гимнастики 

1. познакомить с основными этапами развития гимнастики  

2. развивать познавательный интерес студентов 

3. формировать ОК1: понимать сущность и социальную значимость своей будущей 

профессии, проявлять к ней устойчивый интерес. 

План 

1. Гимнастика в древности и в средние века. 

2. Зарождение и развитие современной спортивной гимнастики. 

3. Международная Федерация гимнастики. 

4. Гимнастика в России. 

 

Гимнастика в древности и в средние века 

Гимнастика как вид спорта и цельная система физического воспитания зародилась в 

Древней Греции. О благотворном влиянии регулярных занятий гимнастикой на гармоничное 

развитие личности писали и говорили Гомер, Аристотель и Платон. Помимо привычных для 

нас общеразвивающих и специальных упражнений гимнастика древних греков включала в 

себя плавание, бег, борьбу, бокс, езду (верховую и на колесницах) и т.д. По одной из версий, 

само слово «гимнастика» происходит от греческого «gumnos» (обнаженный): как известно, 

древнегреческие атлеты выступали на состязаниях без одежды. 

Ранние христиане считали гимнастику «сатанинским изобретением», 

противопоставляя плотское, т.е. «греховное» ее начало – под которым, прежде всего, 

подразумевалась нагота атлетов, – духовному, возвышенному. В 1393 гимнастика была 

официально запрещена. 

В древности с гимнастикой были знакомы не только греки. К примеру, в Китае и 

Индии несколько тысячелетий назад тоже практиковались гимнастические упражнения – в 

основном в лечебных целях. Уже тогда были известны и специальные приспособления, 

похожие на некоторые современные гимнастические снаряды. Так, в древнем Риме для 

обучения основам верховой езды использовалось некое подобие известного нам «коня». 

С началом европейского Возрождения вновь пробуждается интерес к гимнастике 

древних греков: мыслителями Ренессанса она воспринимается как средство укрепления 

здоровья и общефизического развития человека. Постепенно закладываются теоретические 

основы системы физического воспитания (Руссо, Песталоцци и др.). Непосредственным 

предшественником современной спортивной гимнастики в XVI–XVII вв. стала весьма 
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популярная тогда вольтижировка (упражнения и прыжки) на столе и коне, лазанье по шесту 

и стенке, поддержание равновесия на канате и деревьях. 

Зарождение и развитие современной спортивной гимнастики 

В XVIII – начале XIX вв. в Германии формируется система физвоспитания, в основу 

которой была положена гимнастика. Зачинателем немецкого гимнастического движения стал 

Ф.Л. Ян. Он значительно расширил «гимнастическую область» и изобрел новые упражнения 

и снаряды (включая перекладину и брусья), заложив тем самым основы современной 

спортивной гимнастики. В 1811 Ян открыл первую гимнастическую площадку (недалеко от 

Берлина), а пять лет спустя опубликовал – вместе с одним из своих учеников Е.Айзеленом – 

книгу Немецкая гимнастика: в ней содержались описания основных упражнений и 

необходимые методические рекомендации. Приблизительно к этому времени относятся и 

первые публичные выступления гимнастов. 

Собственные системы физвоспитания разрабатывались в Чехии, Швеции и Франции, а 

чуть позже – и в России. В этот период культивировались упражнения на снарядах и 

опорные прыжки. Хотя вольные упражнения в том или ином виде были известны еще 

несколько веков назад (например, по выступлениям бродячих цирковых трупп, 

демонстрировавших среди прочего необычные номера на полу или на земле), как одна из 

гимнастических дисциплин они получили признание не сразу. 

В своем развитии спортивная гимнастика прошла несколько этапов: со временем 

менялись требования к ней и, соответственно, ее содержание. История гимнастики XIX в. во 

многом определялась противоборством двух принципиально разных систем: шведской, в 

которой упор делался, прежде всего, на вольные упражнения (в широком смысле), и 

немецкой, тяготевшей к упражнениям на снарядах. 

В середине столетия в Германии появляются первые закрытые гимнастические залы 

(до этого действовали лишь открытые площадки). Начинают проводиться официальные 

соревнования по спортивной гимнастике. Во второй половине XIX в. Европа, а позже и 

Америка переживают настоящий гимнастический бум. 

А следующий век можно с полным основанием назвать «веком гимнастики». Хотя 

современная программа гимнастических соревнований определилась далеко не сразу. К тому 

же проходили они необычно. Состязания гимнастов нередко устраивались на открытом 

воздухе. Не существовало поначалу и единых технических требований к гимнастическим 

снарядам: зачастую национальные сборные приезжали на международные соревнования с 

собственным «реквизитом». 

До Второй мировой войны успешнее других выступали гимнасты Германии, 

Чехословакии, Франции, Италии, Швейцарии Финляндии, США, Югославии, Венгрии. В 50-
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е в мировую гимнастическую элиту вошли спортсмены СССР и Японии, позже – Румынии, 

Китая и Болгарии, а с распадом СССР – представители России, Украины и Белоруссии. 

Международная Федерация гимнастики 

В 1881 создается Европейская гимнастическая федерация (ФЕГ), в которую поначалу 

входили всего три страны: Бельгия, Франция и Голландия. Основателем и первым 

президентом Федерации стал бельгиец Николас Куперус. В 1921 – с появлением в составе 

ФЕГ первых неевропейских стран – она реорганизуется в Международную Федерацию 

гимнастики (ФИЖ), которая сейчас объединяет спортивную гимнастику и смежные 

дисциплины: общую гимнастику, художественную гимнастику, прыжки на батуте, 

спортивную аэробику и акробатику. 

ФИЖ – старейшее международное спортивное объединение. И одно из самых 

многочисленных: на январь 2002 в Федерации состояли 125 стран. В различных клубах во 

всем мире гимнастикой сейчас занимаются более 30 миллионов человек. В мировых и 

континентальных первенствах участвуют в общей сложности около 2 500 мастеров. 

Европейский гимнастический союз 

Интересно, что первенство Европы по спортивной гимнастике стали разыгрывать 

задолго до того, как в Старом Свете появился соответствующий руководящий орган. В 1955 

состоялся первый чемпионат Европы среди гимнастов-мужчин. Два года спустя в борьбу за 

европейское «золото» вступили и женщины. Вплоть до середины 1980-х чемпионаты Европы 

проводились под эгидой ФИЖ, – причем соревнования среди мужчин и среди женщин 

проходили в разное время и в разных странах. 

В 1982 создается Европейский гимнастический союз (УЕЖ). Чемпионат Европы 1986 

в Германии стал первым, который Союз организовал и провел самостоятельно – без помощи 

Международной Федерации (в том же году в состав УЕЖ вступил СССР). 

В настоящее время в Союз входит 46 стран. УЕЖ – одно из самых многочисленных и 

активных спортивных объединений континента. Помимо чемпионата, разыгрывается Кубок 

Европы, проводится множество других соревнований (для разных возрастных групп), 

фестивалей и других мероприятий, связанных со спортивной гимнастикой. 

Самый титулованный «европеец» среди гимнастов – югослав Мирослав Церар, 

дважды выигрывавший звание абсолютного чемпиона континента и завоевавший, в общей 

сложности, 21 медаль (из них 9 золотых). 

Чемпионат мира 

С 1903 стал регулярно проводиться международный турнир по спортивной 

гимнастике, в 30-е получивший статус мирового первенства. (Жорж Мартинес из Франции, 

выигравший турнир 1903, стал, таким образом, первым в истории абсолютным чемпионом 



35 

 

мира по гимнастике). Мировой чемпионат, состоявшийся в 1931 в Париже, был приурочен к 

50-летию ФИЖ и считался неофициальным. Турнир, прошедший три года спустя в 

Будапеште, продолжил общую нумерацию и вошел в историю как 10-й чемпионат мира по 

спортивной гимнастике. (Именно на этом чемпионате впервые разыграли мировое 

первенство женщины.) Стартующий в 2003 в США очередной чемпионат мира – уже 37-й по 

счету. 

С 1903-го по 1930-й мировые турниры проводились через год, с 1934-го по 1978-й – 

раз в четыре года (во время Первой и Второй мировой войн соревнования не устраивались), 

затем организаторы вновь вернулись к прежней схеме. 

В начале 90-х в формулу мировых чемпионатов было внесено очередное изменение. 

Наряду с соревнованиями, в которых разыгрываются все 14 комплектов наград (как это 

было, например, в 1999 и 2001), проводятся турниры по «усеченной» программе: так, в 2002 

разыгрывалось первенство только в отдельных видах программы. В «олимпийский» год 

мировые чемпионаты вообще не проводятся. 

Программа чемпионата мира по спортивной гимнастике приняла привычный для нас 

«облик» не сразу. Вплоть до 1954 в нее входили и отдельные легкоатлетические 

дисциплины. 

Женская сборная СССР 11 раз занимала первое место на чемпионатах мира, мужская 

– 8. 

Кубок мира 

Среди всех международных соревнований по спортивной гимнастике Кубок мира 

считается третьим по значимости – после мирового чемпионата и Олимпийских игр. 

Впервые он был разыгран в 1975 в Англии. Победителями тогда стали советские 

гимнасты Николай Андрианов и Людмила Турищева. До 1990 соревнования на Кубок 

проходили в те годы, когда не проводились ни Олимпийские игры, ни чемпионаты мира по 

гимнастике. За это время Кубок был разыгран 8 раз – в абсолютном индивидуальном 

первенстве Преимущество гимнастов СССР было подавляющим. У женщин все восемь 

титулов завоевали наши спортсменки: кроме Турищевой, подобного успеха добились 

М.Филатова и С.Захарова (по два раза), Е.Шушунова и Т.Лысенко. В 1982 О.Бичерова и 

Н.Юрченко поделили первое место. У мужчин обладателями Кубка мира в разные годы 

становились Н.Андрианов и А.Дитятин (оба – дважды), М.Богдан и В.Беленький. 

Единственным иностранным спортсменом, которому удалось нарушить «советскую 

гегемонию» в розыгрыше Кубка, стал в середине 80-х китаец Ли Нин (при этом второй свой 

титул он разделил с нашим Ю.Королевым). 
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В связи с изменением в начале 90-х формулы проведения мировых чемпионатов было 

принято решение Кубок мира больше не разыгрывать. Но спустя 8 лет почетный трофей 

«возродили» вновь. Правда, теперь участники соревнований оспаривают первенство в 

отдельных видах гимнастического многоборья. На Кубке мира-98 в Японии сильнее всех 

выступили представители Китая и Румынии, завоевавшие, соответственно, 4 и 3 первых 

места. Румынские спортсмены удачно выступили и на розыгрыше Кубка мира-2000 в 

Шотландии – прежде всего, благодаря лидеру их женской национальной гимнастики 

последних лет, 3-кратной абсолютной чемпионке мира Андреа Радукан. 

В настоящее время Кубок разыгрывается по новой схеме. 

Гимнастика на Олимпийских играх 

Спортивная гимнастика неизменно входит в программу Олимпийских игр, занимая в 

ней одно из центральных мест. 

Правда, гимнастическая программа самых первых Игр современности (1896) 

несколько отличалась от нынешних Олимпиад. 18 гимнастов, представлявших в Афинах 5 

стран, соревновались в отдельных видах многоборья: не только в привычных нам 

упражнениях (за исключением вольных), но также в групповых упражнениях на 

параллельных брусьях и перекладине и в лазанье по канату. Господство родоначальников 

гимнастики – немцев – во всех видах программы было практически безраздельным. 

Первым в истории абсолютным чемпионом Олимпийских игр по спортивной 

гимнастике стал в 1900 француз Гюстав Сандра. Первенство среди команд и в отдельных 

видах многоборья на Олимпиаде в Париже не разыгрывалось. 

На Играх 1904 в программе соревнований среди гимнастов появилась еще одна 

необычная дисциплина: упражнения с булавами. Как известно, подавляющее число 

участников Олимпиады в Сент-Луисе представляли США. Так что безоговорочный успех 

американцев на гимнастическом помосте был вполне предсказуем. 

На следующих двух Олимпиадах не было равных итальянцу Альберто Бралья. На 

Играх 1912 к своему титулу абсолютного чемпиона он добавил также «золото», завоеванное 

в составе сборной Италии в командном зачете. 

Соревнования по отдельным видам гимнастического многоборья вновь появились в 

олимпийской программе уже после Первой мировой войны – на Играх 1924. 

Четыре года спустя в олимпийском турнире по гимнастике впервые приняли участие 

женщины. Правда, следующую Олимпиаду гимнастки опять пропустили – и лишь с 1936 

стали участвовать в них постоянно. Примечательно, что в программу олимпийского турнира 

1936 по женской гимнастике входили и упражнения на параллельных брусьях. А на 

Олимпиаде-48 женщины выполняли обязательные упражнения на кольцах. Одно время в 
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программу олимпийского турнира по женской гимнастике входили и групповые упражнения 

с различными предметами (булава, мяч и пр.), позже ставшие составной частью 

художественной гимнастики. На Играх 1952 в формулу соревнований по женской 

гимнастике было внесено существенное изменение: спортсменки впервые выступили в 

индивидуальном зачете (на четырех снарядах). В своем нынешнем виде олимпийская 

программа по женской гимнастике окончательно определилась в 1960 (Мужчины 

разыгрывают награды по схеме 6+1+1 с 1936). 

В командном зачете в истории олимпийских турниров по гимнастике не было и нет 

равных женской сборной СССР, 10 раз поднимавшейся на высшую ступень пьедестала 

почета. У мужчин чаще других побеждали команды СССР и Японии – по 5 раз. Четырежды 

праздновала победу мужская сборная Италии – правда, это было еще до Второй мировой 

войны. 

Звание абсолютного чемпиона Олимпийских игр считается высшим титулом в 

спортивной гимнастике. Выдающаяся советская гимнастка Лариса Латынина добилась 

уникального достижения. В ее коллекции 18 олимпийских наград (из них 9 золотых: 6 

получено в личном и 3 в командных соревнованиях). Повторить, – а, тем более, превзойти, – 

этот рекорд пока не удалось никому из олимпийцев. 7 золотых медалей (все – в 

индивидуальном зачете) завоевала чешская гимнастка Вера Чаславска (Одложикова). 

Столько же «золота» (а также 5 серебряных и 3 бронзовых медали) в коллекции наград 

Николая Андрианова. (Андрианов и Латынина – два самых титулованных в истории мировой 

гимнастики спортсмена.) Другой наш гимнаст Александр Дитятин на Олимпиаде-80 

установил еще один своеобразный рекорд, завоевав 8 – из 8 возможных – наград: в 

командном зачете, в «абсолюте» и в отдельных видах многоборья (3 золотых, 4 серебряных и 

1 бронзовая медали). 

Достойно завершил «советскую эпоху» в олимпийской гимнастике Виталий Щербо: 

выступая на Играх-92 в составе объединенной команды стран СНГ, он завоевал 6 золотых 

медалей. 

Гимнастика в России 

Гимнастика в дореволюционной России. Различные гимнастические упражнения 

были известны еще в древней Руси – как составная часть народных праздников. 

Широкое развитие гимнастики в России началось в XVIII веке. Серьезное внимание 

гимнастике, как прикладной дисциплине, уделял Петр I и А.В.Суворов. Содержание 

внедрявшихся – по его инициативе – в армии гимнастических упражнений Суворов изложил 

в Полковом учреждении. 
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Как и в других странах, в России спортивная гимнастика первоначально 

культивировалась в основном в армейской среде. В 70-е XIX в известный российский 

ученый и педагог П.Ф.Лесгафт открывает в Санкт-Петербурге двухгодичные гимнастические 

курсы (ныне – Институт физической культуры им. Лесгафта). Первые в нашей стране 

соревнования по гимнастике, организованные Русским гимнастическим обществом, прошли 

в 1885 в Москве. В них приняли участие всего 11 человек, но начало было положено. 

В 1889 гимнастика вводится в программу мужских учебных заведений. В конце XIX – 

начале XX века в различных городах России создаются гимнастические общества и кружки, 

начинают регулярно проводиться чемпионаты страны. 

В 1912 российские гимнасты впервые приняли участие в Олимпийских играх, но 

составить конкуренцию более опытным соперникам не смогли. 

Гимнастика в СССР. В СССР гимнастика стала по-настоящему массовым видом 

спорта, хотя поначалу отношение к этому «пережитку буржуазного прошлого» было 

настороженным, – и даже враждебным. 

Развитие спортивной гимнастики в СССР в 20-е связано, прежде всего, с 

осуществлением всеобуча. Первый чемпионат страны прошел в 1928 (в рамках Всесоюзной 

Спартакиады). В командном зачете победила сборная Украины, а абсолютным чемпионом 

страны стал Мечислав Мурашко. В программу первых соревнований по гимнастике 

включались не только «классические» ее дисциплины, но и бег, лазанье по канату, метание 

гранаты и другие прикладные упражнения. 

В начале 30-х создается Всесоюзная секция по гимнастике, позже преобразованная в 

Федерацию спортивной гимнастики СССР. В 1932 было разыграно второе по счету 

абсолютное первенство страны, – на этот раз в соревнованиях приняли участие и женщины. 

Первой абсолютной чемпионкой стала Татьяна Вощинина. А с 1939 на национальных 

первенствах стали также разыгрываться награды в отдельных видах программы. 

Дебют советских гимнастов на международной арене состоялся в 1937 – на 3-й 

Рабочей Олимпиаде в Антверпене. Наша мужская и женская сборные выиграли командное 

первенство, а Николай Серый и Мария Тышко завоевали звание абсолютных чемпионов. 

В 1949 Федерация гимнастики СССР вступила в ФИЖ. А в 1952 советские гимнасты 

впервые участвовали в Олимпийских играх. Дебют оказался успешным: наши спортсмены 

стали чемпионами и в командном (мужская и женская сборные), и в личном (Виктор 

Чукарин и Мария Гороховская) зачете. Столь же убедительным был дебют советских 

гимнастов на мировом первенстве два года спустя: победы в командных зачетах и титулы 

абсолютных чемпионов мира у мужчин (Виктор Чукарин и Валентин Муратов) и женщин 

(Галина Рудько (Шамрай)). 
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В общей сложности советские гимнасты завоевали на Олимпийских играх более 300 

наград: около половины из них – золотые. А на 14 чемпионатах мира, прошедших с их 

участием, наши спортсмены выиграли более 400 медалей, среди которых тоже немало 

«золота». 

Советская школа гимнастики подарила миру немало выдающихся спортсменов: 

Лариса Латынина, Людмила Турищева, Борис Шахлин, Виктор Чукарин, Михаил Воронин, 

Юрий Титов, Валентин и Софья Муратовы, Наталья Кучинская, Полина Астахова, Юрий 

Титов, Николай Андрианов, Ольга Корбут, Александр Дитятин, Юрий Королев, Нелли Ким, 

Виталий Щербо, Елена Шушунова, Дмитрий Билозерчев, Елена Мухина, Ольга Бичерова и 

мн. др. 

Российская гимнастика сегодня 

Федерация спортивной гимнастики России основана в 1991. Она объединяет 

организации 71 субъекта РФ. Возглавляет Федерацию профессор Л.Я.Аркаев, он же является 

главным тренером национальной сборной России по гимнастике. В России регулярно 

проводятся чемпионаты страны, региональные, общероссийские и международные турниры 

и др. мероприятия. Федерация входит в состав ФИЖ и УЕЖ. 

Нынешние «звезды» отечественной гимнастики продолжают победную эстафету 

своих предшественников на международной арене. А. Немов стал абсолютным чемпионом 

Олимпийских игр в Сиднее-2000, а также выиграл «золото» в упражнениях на перекладине. 

С.Хоркина – абсолютная чемпионка мира (дважды) и Европы (трижды), в ее коллекции 

также олимпийское и мировое «золото» на отдельных снарядах. Н.Крюков – абсолютный 

чемпион мира, А.Бондаренко – абсолютный чемпион Европы. Е.Замолодчикова – победитель 

(в отдельных видах программы) чемпионатов мира и Олимпийских игр. 

Вопросы для самоконтроля 

1. Дайте характеристику развития гимнастики в древности и средние века? 

2. Назовите этапы зарождения и развития современной спортивной гимнастики? 

3. В каком году образовалась Международная федерация гимнастики и Европейский 

гимнастический союз? 

4. Охарактеризуйте международные соревнования: Чемпионат мира, Кубок мира, 

Олимпийские игры? 

5. Дайте краткий анализ развития гимнастики в дореволюционной России, в СССР и в 

России сегодня? 
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Тема: Урочная форма проведения занятия по гимнастике 

Цель: создать представления об уроке как основной форме организации учебного 

процесса 

Задачи: 

1. углубить знания о структуре проведения занятия. 

2. развивать познавательный интерес студентов. 

3. формировать ОК1: понимать сущность и социальную значимость своей будущей 

профессии, проявлять к ней устойчивый интерес. 

4. формировать ОК 4. осуществлять поиск, анализ и оценку информации, 

необходимой для постановки и решения профессиональных задач, профессионального и 

личностного развития. 

План 

1. Занятие как основная форма организации учебного процесса. 

2. Общие методические положения к проведению занятия. 

3. Методика проведения отдельных частей занятия. 

 

Урок как основная форма организации учебного процесса 

Занятия гимнастикой могут проводиться как в форме уроков, так и в форме 

самостоятельных занятий. Преимущество урочной формы проведения занятий заключается, 

прежде всего, в том, что их ведет преподаватель, который, являясь организатором и 

руководителем. К достоинствам урочной формы проведения занятий следует также отнести 

их коллективность. Находясь в среде своих товарищей, занимающийся может легче 

обнаружить и исправить свои недостатки. 

Занятия физической культуры с гимнастической направленностью, как основная 

форма занятий, считается одним из ведущих критериев, отражающих уровень 

подготовленности физического воспитания для средних образовательных школ. 

Включение в содержание учебной деятельности по физической культуре в начальных 

классах упражнений общей гимнастики позволяет эффективно накапливать индивидуальный 

моторный опыт и формировать двигательно-координационные способности учащихся. Это 

объясняется тем, что именно урочная форма организации двигательной активности, 

позволяет наиболее эффективно формировать у учащихся жизненно важные двигательные 

умения и навыки, способствующие достижению необходимого для активной 

жизнедеятельности уровня развития физических способностей и овладению специальными 

физкультурными знаниями. 
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Общие методические положения к проведению занятия 

В зависимости от условий проведения занятия могут быть учебными, 

тренировочными и учебно-тренировочными. 

Под структурой занятия следует понимать определенную последовательность 

решения педагогических задач и соответствующий этому порядок чередования в нем 

физических упражнений. 

Правильно построенным занятием следует считать такой, в котором наилучшим 

образом будут решены следующие задачи: 

1. Достижение занимающимися максимальных результатов с минимальной затратой 

энергии и времени. 

2. Сохранение высокой работоспособности занимающихся в течение всего занятия. 

3. Обеспечение благоприятных для здоровья занимающихся условий проведения и 

режима занятий. 

Для любого занятия гимнастикой характерно наличие трех фаз. 

В первой фазе занимающиеся подготавливаются к основной работе; во второй - 

проводится основная работа, а в третьей - работа завершается. Эти фазы принято называть 

частями урока: подготовительной, основной, заключительной. 

Определение целей обучения 

Исходной позицией, определяющей деятельность преподавателя на занятии, является 

ее цель. Правильное определение цели обучения служит гарантией его успешного 

проведения и завершения. От постановки цели обучения зависит выбор средств, метод и 

формы организации занятия. Каждое действие преподавателя должно быть мотивированным. 

Следует учесть, что четкое представление цели занятий повышает активность занимающихся 

на уроке, мобилизуя их усилия в нужном направлении. 

Выбор средств 

Основным источником, определяющим содержание урока гимнастики, является 

государственная программа. Однако различные условия проведения занятий, которые не 

могут быть предусмотрены одной общей программой, требуют методической ее 

расшифровки и в отдельных случаях некоторых дополнений. 

Наметив конечные цели каждого этапа учебного процесса, можно определить задачи 

на более короткие отрезки времени, в том числе и на ближайший урок, а затем и 

соответствующие им средства. 

Основными средствами занятия по гимнастике являются: 

1. Упражнения, обеспечивающие специальную физическую подготовку 

занимающихся. 
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2. Подводящие и специальные дополнительные упражнения, способствующие 

успешному обучению занимающихся. 

3. Разнообразные гимнастические упражнения, повышающие координационные 

возможности занимающихся. 

4. Соответствующие контингенту занимающихся упражнения, предусмотренные 

государственными программами. 

Плотность занятия 

Общая плотность занятия (в процентах) -это время, потраченное на занятии, и имеет 

прямое отношение к занятию, деятельность, куда входит: выполнение упражнений, 

необходимый отдых после их выполнения, переработка наглядной и словесной информации 

преподавателя или общее время, отведенное на урок по расписанию. В идеале общая 

плотность занятия должна приближаться, стремиться к 100% Снижение этого показателя 

является следствием допущенных ошибок в работе преподавателя. 

Причины, приводящие к снижению плотности занятия: 

1. Неоправданные простои на занятии, вызванные несвоевременной подготовкой мест 

занятий и спортивного инвентаря, ожиданием очереди перед выполнением упражнений и т.д. 

2. Неподготовленность преподавателя к занятию. 

3. Излишняя или малоэффективная словесная информация преподавателя. 

4. Неудовлетворительная дисциплина занимающихся на занятии. 

Моторная плотность определяется отношением потраченного времени 

непосредственно на выполнение упражнений к общему времени занятия (в процентах). 

В отличие от общей плотности моторная плотность в идеале не стремится к 100%. По 

суммарному показателю моторной плотности всего занятия нельзя судить о качестве его 

проведения. Моторная плотность должна постоянно изменяться в процессе занятия. 

Неизбежность этих изменений объясняется, прежде всего, различием содержания 

применяемых упражнений, местом их использования и методами проведения. Например, для 

подготовительной части подбираются упражнения небольшого энергетического веса, и 

проводятся они, как правило, фронтально с незначительными паузами (иногда без пауз) для 

отдыха. 

Требования к занимающимся 

Главное - необходимо добиться точного выполнения занимающимися всех 

упражнений, предусмотренных программой урока. Иначе учебный процесс превратится в 

неуправляемое мероприятие. По ходу урока преподаватель должен постоянно следить за 

действиями занимающихся, добиваясь максимального приближения качества выполнения 

упражнений к уровню, возможному при данных условиях. 
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Проявление высокой требовательности преподавателя к ученикам повышает его 

авторитет и интерес к предмету. 

Чтобы требовательность к обучающимся приносила желаемые результаты, 

рекомендуется: 

1. Проявлять ее постоянно, не допуская ни одного случая отклонения от задания. 

2. Требовать только таких действий и на таком качественном уровне его выполнения, 

которые находятся в пределах возможности занимающихся. 

3. При исправлении погрешностей в действиях, занимающихся проявлять 

тактичность, щадящую их самолюбие. 

Методика проведения отдельных частей занятия 

На уроке должна поддерживаться достаточно высокая дисциплина. Нужно установить 

такие взаимоотношения с учениками, которые давали бы возможность преподавателю в 

любой момент мобилизовать внимание занимающихся. 

Подготовительная часть занятия (10 - 15 минут) 

Общие задачи: В подготовительной части занятия осуществляется подготовка 

занимающихся к выполнению задач основной его части. 

К ним относятся: 

1. Подготовка ЦНС и вегетативных функций. Имеются в виду психологический 

настрой занимающихся, повышение жизнедеятельности организма, создание благоприятного 

фона, обеспечивающего успешность последующей деятельности. 

2. Обеспечение готовности двигательного аппарата к действиям, требующим от 

занимающихся значительных мышечных напряжений. 

3. Формирование у занимающихся умений выполнять двигательные действия с 

различными заданными параметрами (степень напряжения, направление, амплитуда, темп и 

ритм). 

4. Овладение отдельными компонентами или законченными простыми двигательными 

действиями. 

Средства: В подготовительной части занятия гимнастики, применяются упражнения 

умеренной интенсивности: строевые упражнения, разновидности передвижений (различные 

виды ходьбы, бега, подскоков, танцевальных движений), общеразвивающие упражнения без 

предметов, с предметами и отягощениями, упражнения на гимнастической стенке и 

скамейке, игры. Слишком интенсивные упражнения могут снизить работоспособность зани-

мающихся в основной части занятия. В связи с этим в подготовительной части занятия не 

следует специально развивать у занимающихся такие двигательные качества, как сила, 

выносливость и даже гибкость. 
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Выбор конкретных упражнений для подготовительной части зависит от специфики 

гимнастики, условий проведения занятия и прежде всего от его задач, состава занимающихся 

и обстановки. 

Упражнения, включаемые в подготовительную часть, очень разнообразны. В пределах 

только одного занятия обычно выполняется большое количество различных по характеру 

двигательных действий, которые вовлекают в активную работу весь двигательный аппарат 

человека, вынуждая его работать в самых различных режимах (ритм напряжения и 

расслабления, ацикличность переключения работы различных мышечных групп и т. д.). 

Чаще всего подготовительная часть начинается со строевых упражнений. Разновидности 

передвижений или заменяют строевые упражнения, или следуют непосредственно за ними. 

Заключает подготовительную часть, как правило, комплекс общеразвивающих упражнений. 

Однако в отдельных случаях в зависимости от содержания основной части 

общеразвивающие упражнения могут предшествовать разновидностям передвижений. 

Общие методические указания к проведению подготовительной части урока 

При проведении подготовительной части урока преподаватель должен уметь: 

1) пользоваться различными способами информирования занимающихся об 

упражнениях; 

2) оказывать помощь; 

3) исправлять ошибки; 

4) размещать занимающихся на площадке. 

Основная часть занятия (20 - 25 минут) 

Задачи: 

Задачами, определяющими направление деятельности занимающихся, являются: 

1. Воспитание волевых и физических качеств занимающихся. 

2. Формирование жизненно необходимых и спортивных двигательных навыков. 

Овладевая техникой упражнений на гимнастических снарядах или изучая какой-либо 

способ преодоления препятствий, занимающиеся одновременно с этим развивают свои 

физические качества. Следует учитывать, что при обучении гимнастическим упражнениям 

воспитание физических качеств идет в медленном темпе. Для исправления создавшегося 

положения необходимо резервировать время в основной части урока на выполнение 

специальных упражнений, обеспечивающих развитие физических качеств, выбирать отно-

сительно простую форму упражнений и использовать фронтальный метод. 

Средства: В основной части урока гимнастики применяются такие упражнения, для 

выполнения которых требуются значительные волевые и физические усилия: упражнения на 
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гимнастических снарядах, опорные прыжки, акробатические упражнения, прикладные 

упражнения, общеразвивающие упражнения повышенной интенсивности, игры и эстафеты. 

Выбор упражнений для конкретного занятия зависит от частных задач основной, 

части занятия, от возможностей занимающихся и других условий. 

При решении вопросов помимо задач занятия, состава занимающихся и других 

условий его проведения следует учитывать: 

1. Условия сохранения высокой работоспособности занимающихся к выполнению 

всех упражнений основной части занятия. Нужно так чередовать их, чтобы упражнения физ. 

подготовки во всех случаях заключали основную часть урока; игры с бегом, преодолением 

препятствий, прыжками следовали бы после видов, в которых занимающиеся овладевают 

техникой упражнений на гимнастических снарядах; однотипные по характеру нагрузки 

упражнения не следовали бы непосредственно одна за другой. 

2. Степень овладения занимающимися упражнениями, которые намечены в плане. Не 

следует в программу основной части одного занятия включать большое количество еще не 

освоенных упражнений. 

Общие требования к проведению основной части урока 

Для проведения основной части занятий гимнастикой действия преподавателя 

сводятся к тому, чтобы обеспечить: 

1. Четкое представление заданного упражнения. Если занимающийся представляет, 

как нужно выполнять упражнение, его действия становятся более осмысленными и 

целеустремленными. 

2. Доступность выполнения упражнений для каждого занимающегося. Если 

упражнение для кого-либо из занимающихся окажется недоступным, то безуспешные 

попытки к его выполнению могут привести к возникновению стойких ошибок. 

3. Повышение качества выполнения заданного упражнения в каждой очередной 

попытке. По степени выполнения этого условия можно судить о качестве процесса обучения 

вообще. Если занимающийся не ощущает результата своих усилий, то от этого он теряет 

интерес к занятиям, а преподаватель - авторитет в глазах ученика. 

4.Оптимальное количество повторений заданных упражнений каждым 

занимающимся. В комплексе усилий занимающегося, направленных на овладение 

двигательным действием, главным компонентом является практика выполнения этого 

действия. Чем ее будет больше, тем при прочих равных условиях результаты будут больше. 

5. Безопасность выполнения упражнений. Занятия физическими упражнениями 

проводятся, прежде всего, с целью укрепления здоровья человека. Поэтому травмы на 

занятиях следует считать недопустимой оплошностью преподавателя. 
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Заключительная часть занятия 

На заключительную часть занятия отводится (3 - 5 минут). 

Общие задачи: 

1. Содействие более быстрому восстановлению. 

2. Подведение итогов данного занятия и установка на предстоящий. Подводя итоги, 

преподаватель должен высказывать свое отношение ко всему, что было на занятии 

(дисциплина занимающихся, их активность, ожидаемый и фактический результаты занятия). 

Для решения поставленных задач в заключительной части применяются: 

Средства: 

1. Успокаивающие упражнения: ходьба, умеренный шаг, массирующие упражнения 

(потряхивание, расслабление, массаж). 

2. Упражнения на внимание, спокойные игры, музыкальные задания и др. 

3. Упражнения, способствующие повышению эмоционального состояния 

занимающихся: игры и эстафеты, танцы, ходьба. 

Вопросы для самоконтроля 

1. Охарактеризуйте структуру занятия? 

2. Какие требования предъявляются к проведению занятия? 

3. Что такое плотность занятия? 

4. Какие задачи, средства и требования предъявляются к проведению 

подготовительной части? 

5. Какие задачи, средства и требования предъявляются к проведению основной части 

занятия? 

6. Какие задачи, средства и требования предъявляются к проведению заключительной 

части? 
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Тема: Основы планирования и учета работы по гимнастике 

Цель: создать представления об основах планирования и учета работы по гимнастике 

Задачи: 

1. познакомить с документами планирования и видами учета 

2. развивать познавательный интерес студентов 

3. формировать ОК1: понимать сущность и социальную значимость своей будущей 

профессии, проявлять к ней устойчивый интерес. 

План 

1. Значение и задачи планирования учебной работы по гимнастике. 

2. Учет. Виды учета. 

3. Характеристика документов планирования. 

Значение и задачи планирования учебной работы по гимнастике. 

Значение планирования учебной работы по гимнастике 

Планом учебной работы по гимнастике для данного состава занимающихся в 

заданных условиях должны быть определены: 

1. Конкретные задачи (уровень развития двигательных качеств, объем и качество 

овладения двигательными навыками, объем и глубина знаний и умений) на различные 

отрезки времени. Следует отметить, что определить уровень развития физических, а тем 

более волевых качеств, которого может достигнуть занимающийся за одно занятие 

гимнастикой, довольно трудно. Поэтому лучше такие задачи планировать на более 

продолжительные отрезки времени. Что касается объема и качества овладения 

двигательными навыками, то постановка конкретных задач, даже для одного занятия, вполне 

допустима. 

2. Содержание учебного материала на различные отрезки времени. 

3. Последовательность прохождения учебного материала. Причем определяется как 

последовательность изучения упражнений в пределах одного вида, так и последовательность 

или параллельность прохождения различных упражнений. 

4. Наиболее рациональные интервалы между занятиями в целом и повторениями 

упражнений на различных этапах формирования двигательных навыков и 

совершенствования физических качеств. 

5. Оптимальные режимы занятий, обеспечивающие сохранение высокой 

работоспособности занимающихся в процессе каждого занятия и наивысшую спортивную 

форму в нужное время. 

Учет и виды учета 
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Однако, как бы хорошо ни была спланирована работа, без учета результаты ее будут 

малоэффективны. 

Учет определяет: 

1. Отношение занимающихся к занятиям. 

2. Динамику физического развития и состояния здоровья занимающихся. 

3. Степень спортивно-технической подготовки. 

4. Объем и глубину знаний, полученных занимающимися в результате занятий и 

самостоятельной работы. 

В практике работы по гимнастике применяются три вида учета: предварительный, 

текущий и итоговый 

Предварительный учет предусматривает получение необходимых данных, которые 

помогут сформировать представление о контингенте занимающихся. 

К ним относятся: возраст, результаты медицинского осмотра, результаты 

проверочных испытаний, определяющих уровень развития ведущих для гимнастики 

двигательных способностей (силы, гибкости, координации движений и прыгучести), 

показатели антропометрических измерений. Все данные фиксируются в журнале или личной 

карточке спортсмена. По результатам предварительного учета формируются учебные 

группы. В дальнейшем при составлении данных предварительного учета и последующих 

испытаний можно проследить динамику спортивно-технического роста занимающихся. 

Текущий учет предназначен для контроля за ходом учебно-воспитательного 

процесса, состоянием здоровья, ростом спортивно-технической и физической 

подготовленности, развитием способностей гимнаста и его воспитанности. Данные текущего 

учета позволяют своевременно вносить нужные коррективы в планирование и методику 

проведения занятий, применять дифференцированный, индивидуальный и личностный 

подход в учебно-тренировочном процессе. 

Итоговый учет проводится по завершении определенного этапа тренировочной 

работы. Он дает возможность объективно судить о достигнутых результатах совместной 

работы учитель (тренер) - ученик, оценить правильность планирования, наметить 

перспективу дальнейшей работы. 

Таким образом, учет объективно отражает правильность выбора средств, форм и 

методов ведения занятий, стимулирует творческую мысль педагога-тренера. Анализ 

документов учета - весьма действенная форма проверки работы каждого преподавателя, 

выявления лучших из них. 
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Характеристика документов планирования 

Документами планирования являются: учебный план, учебная программа, рабочий 

план, рабочая программа, план-конспект занятия. 

Учебный план, составляемый на весь период учебно-тренировочного процесса, 

определяет: количество дисциплин (видов упражнений), подлежащих изучению, и время их 

прохождения; тематику теоретического курса; количество часов, отводимых на каждую 

дисциплину; вид занятий на весь срок обучения; примерные сроки зачетов, экзаменов, 

прикидок, соревнований; расписание занятий. 

Учебная программа, составляемая на те же сроки, что и учебный план, определяет: 

содержание учебного материала; зачетные нормативы. 

Рабочий план, составляемый на сравнительно короткие отрезки времени (четверть, 

семестр, тренировочный период, цикл), определяет: количество видов упражнений, 

подлежащих изучению на планируемом отрезке времени; количество часов или занятий, 

отводимых на каждый вид упражнений (тему); последовательность прохождения учебного 

материала; точные сроки зачетов, экзаменов, прикидок, соревнований; расписание 

чередования видов упражнений на занятиях. 

Рабочая программа, составляемая на такое же время, как и рабочий план, определяет: 

содержание учебного материала по темам, согласно рабочему плану; последовательность 

изучения упражнений в каждом их виде. 

План-конспект, составляемый на одно-два занятия вперед, определяет: конкретные 

задачи данного занятия; подробное содержание всех упражнений данного занятия; 

последовательность проведения упражнений; количество времени (в минутах), отводимого 

на каждый вид упражнений. 

Основными исходными документами планирования учебно-тренировочного процесса 

являются учебный план и учебная программа. На основе этих документов составляются: 

рабочий план, рабочая программа и план-конспект занятия. Таким образом, учебный план и 

учебная программа являются руководящими документами и, как правило, утверждаются 

вышестоящими органами управления. На долю преподавателя гимнастики выпадает 

составление остальных трех документов: рабочего плана, рабочей программы и плана-

конспекта занятия. 

Вопросы для самоконтроля 

1. Назовите задачи в планировании учебной работы по гимнастике? 

2. Дайте характеристику видам учета? 

3. Перечислите документы планирования? 

4. Дайте краткую характеристику документам планирования  
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Тема: Основы техники выполнения гимнастических упражнений 

Цель: создать представления о техники выполнения гимнастических упражнений 

Задачи:  

1. познакомить с основами техники выполнения гимнастических упражнений 

2. развивать умения использовать приобретенные знания в практической 

деятельности 

3. ОК 7. Ставить цели, мотивировать деятельность занимающихся физической 

культурой и спортом, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя 

ответственности за качество учебно-тренировочного процесса и организации физкультурно-

спортивных мероприятий и занятий. 

План 

1. Требования к технике исполнения гимнастических упражнений. 

2. Статические и динамические упражнения. 

4. Отталкивание и приземление. 

5. Общие правила анализа техники гимнастических упражнений. 

 

Требования к технике исполнения гимнастических упражнений 

Каждое гимнастическое упражнение представляет собой сложную систему движений 

тела и отдельных его звеньев, направленных на решение конкретно поставленной 

двигательной задачи. Многие упражнения спортивной, художественной гимнастики и 

акробатики имеют очень сложную структуру движений, следовательно, и технику 

исполнения. 

Техника выполнения - это наиболее целесообразный способ или совокупность 

способов управления движениями, направленных на успешное выполнение изучаемого 

упражнения, решение конкретно поставленной двигательной задачи. Техническое 

мастерство гимнастов характеризуется устойчивостью и высоким качеством исполнения 

упражнения. В гимнастике техника отвечает требованиям присущего ей стиля исполнения 

упражнений. В основе техники гимнастических упражнений лежат законы механики, анато-

мии, физиологии и психологии. Законы механики объясняют, как в движениях гимнаста 

перемещаются отдельные звенья и тело в целом под действием внешних и внутренних сил. 

Внешними силами при выполнении упражнений могут быть: вес тела или отдельных 

его звеньев, сила трения, возникающая при соприкосновении гимнаста со снарядом, 

сопротивление воздуха и др. Эти силы, как правило, затрудняют выполнение упражнений. 

Исключением может быть действие силы земного притяжения при движении тела гимнаста 
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или отдельных его звеньев из более высокого в более низкое положение по отношению к 

опоре. 

Внутренние силы возникают благодаря способности гимнаста развивать напряжение 

работающими группами мышц, использовать упругие свойства связок, суставных сумок, 

межпозвоночных хрящей. Разумное использование этих сил облегчает выполнение 

упражнений. Основную роль играет мышечное напряжение. При изучении техники 

гимнастических упражнений важное значение имеет знание основных законов механики, 

поэтому их надо восстановить в памяти. На их основе можно точно рассчитать все 

параметры, необходимые для технически правильного выполнения сколь угодно сложного 

упражнения (моменты силы тяжести и инерции, траекторию ОЦМ тела и его отдельных 

звеньев и др.). Однако при обучении гимнастическим упражнениям приходится учитывать 

еще и законы анатомии, физиологии, психологии. Они не отменяют законов механики, но в 

целом ряде случаев вносят свои специфические поправки в способы выполнения 

упражнений. На этой основе зародилась наука биомеханика и формируется новая 

дисциплина - психобиомеханика. Психологические свойства гимнастов особенно важное 

значение имеют при овладении новыми для них или ранее еще никем не исполняемыми 

упражнениями. В этом случае от них требуются глубокие и разносторонние знания, расчет, 

предвидение возможных трудностей в овладении упражнением, воля, глубоко осознанное и 

активное отношение к учебно-тренировочному процессу. 

Статические и динамические упражнения 

В гимнастике все многообразие упражнений принято разделять на две большие 

группы: статические и динамические 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 от гимнаста требуется умение сохранять 

устойчивость, неподвижность в принятой позе в течение двух-трех секунд, с тем, чтобы 

судьи могли зафиксировать статическое положение тела или отдельных его звеньев. 

Динамическими называются такие упражнения, при выполнении которых тело 

гимнаста совершает движения относительно снаряда или вместе со снарядом (кольца, 

трапеция, гимнастическое колесо, вращающиеся качели и др.) относительно опоры. Техника 

выполнения таких упражнений основана на соблюдении законов динамики. 

Отталкивание и приземление 
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Выполнение многих гимнастических упражнений связано с активными 

отталкиваниями и приземлениями. Технически правильное выполнение их существенно 

влияет на качество исполнения упражнений. 

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 ногами, руками, плечами с места, с 

разбега, с размахиванием. 

Приземление- одно из сложных и ответственных для гимнаста упражнений. 

Технически правильное выполнение его 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 при-

земления, и сохраняется устойчивое равновесие. 

Общие правила анализа техники выполнения гимнастических упражнений 

При анализе техники гимнастических упражнений соблюдаются следующие правила: 

а) указывается, к какой группе относится изучаемое упражнение (элемент): к группе 

динамических или статических упражнений, дается его краткая характеристика и 

указывается основное назначение; 

б) уточняются основные задачи упражнения, объясняется, из какого исходного и в 

какое конечное положение должен прийти гимнаст в результате выполнения упражнения; 

в) техника исполнения упражнения объясняется по отдельным частям и фазам. 

Почти во всех упражнениях, в зависимости от характера действия силы тяжести тела 

или его отдельных звеньев, различают две части: 

- в первой части (путь книзу) сила тяжести содействует движению; 

- во второй (путь кверху) она, наоборот, препятствует движению, затрудняет 

выполнение этой части упражнения. 

Каждую часть упражнения принято делить на отдельные более мелкие, но 

относительно самостоятельные части - фазы. 

Для выделения фаз служат следующие основания: 

а) структура движений в каждой фазе должна отличаться от структуры движений в 

других фазах; 

б) в каждой фазе должна решаться какая-либо одна, специфическая только для этой 

фазы, главная задача; 
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в) работа мышц, физиологическое и психологическое обеспечение движений в одной 

фазе должны отличаться от других фаз. 

О технической правильности выполнения упражнения судят по степени 

эффективности, выгодности или невыгодности использования закономерностей механики, 

анатомии, физиологии и психологии. 

Вопросы для самоконтроля 

1. Охарактеризуйте требования техники выполнения упражнений? 

2. Проанализируйте статические упражнения на примере? 

3. Дайте классификацию динамическим упражнениям с примерами? 

4. Назовите правила анализа техники выполнения гимнастических упражнений? 
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Тема: Основы методики обучения гимнастическим упражнениям 

Цель: создать представления об основах методики обучения гимнастическим 

упражнениям 

Задачи: 

1. углубить знания в методики обучения гимнастическим упражнениям 

2. развивать познавательный интерес студентов 

3. формировать ОК3: оценивать риски и принимать решения в нестандартных 

ситуациях. 

4. формировать ОК 9: осуществлять профессиональную деятельность в условиях 

обновления ее целей, содержания и смены технологий. 

План 

1. Цели, задачи и этапы обучения гимнастическим упражнениям. 

2. Условия успешного освоения гимнастических упражнений. 

3. Дидактические принципы обучения. 

4. Методы обучения. 

5. Приемы обучения упражнениям. 

 

Цели, задачи и этапы обучения гимнастическим упражнениям 

Цель обучения гимнастическим упражнениям, как любого педагогического процесса, 

- организация планомерной деятельности занимающихся под руководством преподавателя 

для формирования у них двигательных навыков, умений и приобретения ими специальных 

знаний. 

Задачи: 

- формирование двигательных навыков, имеющих значение для общей двигательной и 

спортивной подготовки занимающихся; 

- воспитание физических качеств, таких, как сила, быстрота, гибкость, ловкость, 

выносливость; 

- формирование профессионально-педагогических навыков (у студентов специальных 

учебных заведений). 

Обучение конкретному гимнастическому упражнению можно условно разделить на 

три тесно связанных между собой этапа. 

Первый этап - создание общего предварительного представления о движении, 

которое лежит в основе сознательного освоения любого двигательного действия (начальное 

обучение). В результате первичных сведений о новом движении (форме, амплитуде, 

направлении действия, отдельных положениях и др.) и двигательного опыта, накопленного в 
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памяти ученика, устанавливаются общие связи, обеспечивающие построение исходной 

программы предстоящих двигательных действий. 

Второй этап - непосредственное овладение основами техники движения 

(углубленное разучивание упражнения). На данном этапе в результате активной совместной 

работы преподавателя и обучающегося уточняются представления об упражнении, 

устраняются ошибки, обеспечивается самостоятельное выполнение упражнения при строгом 

контроле за действиями. 

Третий этап - закрепление и совершенствование техники движения. Это позволяет 

довести степень владения движением до уровня прочного автоматизированного навыка, 

благодаря которому занимающийся выполняет упражнения в различных условиях 

(соревнования и выступления) на протяжении длительного промежутка времени. 

После завершения процесса обучения упражнению все действия могут быть 

направлены на выполнение вариантов освоенного упражнения; более сложных по технике 

упражнений, имеющих сходные детали с предыдущим; на изменение условий выполнения, 

например, в различных соединениях с другими упражнениями. 

Условия успешного освоения гимнастических упражнений 

Первое условие успешной организации обучения гимнастическому упражнению - 

точная оценка степени готовности занимающегося. В связи с этим оценка потенциальных 

возможностей ученика проводится по следующим параметрам: 

- двигательная подготовка (объем и характер освоенных движений, типичные 

затруднения при разучивании движений); 

- физическая подготовка (уровень развития тех качеств, которые имеют решающее 

значение для овладения новым движением); 

- развитие психических качеств (смелости, решительности, реакции ученика на 

длительное нервное напряжение и других личностных качеств). 

Второе условие - составление программы обучения на основе анализа структуры 

движения и знания индивидуальных особенностей обучающихся. Программа обучения 

представляется в форме алгоритмического предписания, линейной или разветвленной 

программы. Эффективность обучающих программ возрастает по мере усложнения техники 

гимнастических упражнений. 

Третье условие - умелое управление процессом освоения упражнения, которое 

осуществляет преподаватель на основе анализа результатов действия ученика и выбора 

корректирующих команд и контрольных заданий. 

Четвертое условие - наличие соответствующих условий и средств обучения. К ним 

относятся: помещение (класс, зал, площадка), основные и вспомогательные снаряды, 
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методические средства обучения (схемы, рисунки, кинограммы, модели тела человека, 

методические разработки по технике и методике обучения). 

Дидактические принципы обучения 

При организации учебного процесса в гимнастике основным руководством к 

действию являются дидактические принципы обучения. 

Принцип сознательности и активности: Гимнастические упражнения 

предъявляют высокие требования к физическим, двигательным и волевым качествам 

спортсменов. Принцип сознательности и активности в процессе освоения новых упражнений 

предусматривает прежде всего воспитание у занимающихся осмысленного овладения 

движением, заинтересованности и творческого отношения к решению поставленной задачи. 

Для сознательного овладения двигательными навыками во время учебной работы 

следует научить занимающихся: 

- оценивать результаты собственных действий; 

- описывать технику движения, используя различные формы (устная, графическая, 

письменная, мысленное проговаривание); 

- преодолевать различные трудности, связанные с освоением нового движения; 

- вести дневниковые записи и составлять планы освоения упражнений; 

- помогать преподавателю в организации занятия и товарищу в изучении движения. 

Принцип наглядности: Для достижения наглядности обучения преподаватель 

пользуется целым рядом средств и приемов: 

- демонстрацией совершенного выполнения движения; 

- словесным описанием деталей техники отдельных двигательных заданий и 

сравнением с другими движениями; 

- дополнительными сигналами (пространственные ориентиры, звуковое 

сопровождение действий, подталкивание и касания); 

- воспроизведением техники изучаемого упражнения или ее элементов на 

тренажерных устройствах, моделях тела человека и др.; 

- созданием акцентированных двигательных ощущений в результате фиксации 

отдельных положений, имитации, проводки и других облегченных двигательных действий. 

Принцип доступности требует, чтобы перед занимающимися ставились задачи, 

соответствующие их силам. В противном случае у учащихся пропадает интерес к занятиям. 

Однако принцип доступности ни в какой степени не исключает необходимости приучать 

спортсмена к преодолению трудностей. 

От преподавателя постоянно требуется глубокое изучение способностей учеников, их 

возможностей в освоении конкретных упражнений. Он должен знать, например, что для 
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выполнения большого оборота на перекладине ученику необходимо обладать многими 

качествами: уметь делать целый ряд других упражнений, иметь достаточную силу рук, быть 

смелым и решительным. Наличие таких качеств будет мерой доступности данного 

упражнения для обучающегося. 

Принцип доступности тесно связан с дидактическими правилами: от известного к 

неизвестному, от легкого к трудному, от простого к сложному. 

Принцип систематичности предусматривает: 

- определенную последовательность разучивания двигательных действий; 

- регулярное совершенствование техники движения и изучение новых упражнений 

для развития способности решать различные двигательные задачи; 

- чередование работы и отдыха в процессе обучения с целью сохранения 

работоспособности и активности учеников. 

Методы обучения 

Под методами обучения следует понимать выбор определенных путей для решения 

поставленных задач. 

Из всего многообразия методов обучения можно выделить несколько групп. 

Первая группа методов обучения включает: 

- словесный метод, один из универсальных, который в процессе общения с учеником 

позволяет управлять обучением. Особое значение здесь приобретает использование 

гимнастической терминологии, с помощью которой можно добиться точности и 

лаконичности речевого воздействия преподавателя на обучаемого; 

- метод сообщения сведений о технике движения раскрывается путем выполнения 

упражнения демонстрантом, показа наглядных пособий, предъявления звуковых и световых 

ориентиров, тактильных сигналов, сообщения количественной информации об отдельных 

параметрах движения, выполнения учеником элементов техники движения. 

Данные методы обучения в основном направлены на создание и уточнение 

представления об основах техники упражнения и могут применяться на протяжении всего 

периода обучения. 

Вторая группа методов обучения включает: 

- метод целостного упражнения, который подразумевает выполнение изучаемого 

движения в целом. Облегчение условий выполнения в данном случае возможно только за 

счет применения дополнительных средств помощи и страховки, уменьшения высоты 

снаряда, исполнения движения на тренажере, упрощения исходного или конечного 

положения; 
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-метод подводящих упражнений (один из вариантов целостного метода 

упражнения), который подразумевает целостное выполнение ранее изученного движения, 

сходного по структуре с основным, но в то же время являющегося самостоятельным 

упражнением; 

- метод расчлененного упражнения, заключающийся в целесообразном выделении 

отдельных частей и элементов техники движения, освоении каждого из них и последующем 

соединении в целостное упражнение. Такое искусственное деление упражнения на части 

делается с целью облегчить условия разучивания основных двигательных действий; 

- метод решения частных двигательных задач вариант метода расчлененного 

упражнения, который характеризуется подбором серии учебных заданий, содержащих 

определенный элемент техники движения. 

Данные методы обучения позволяют ученику получить информацию об упражнении и 

овладеть основами техники разучиваемого движения. Кроме того, они способствуют 

уточнению и конкретизации представления о структуре движения, а также помогают 

исправлять возможные ошибки. 

Третья группа методов обучения включает: 

- метод стандартного упражнения, который характеризуется самостоятельным 

выполнением движения в условиях тренировочного занятия с целью закрепления 

двигательного навыка; 

- метод переменного упражнения, связанный с созданием затрудненных условий: 

сбивающие сигналы (шум, посторонние звуки и т. п.), изменение окружающей обстановки 

(непривычное расположение снарядов, освещения и др.), неожиданные установки на 

выполнение определенного задания, изменение места упражнения в комбинации, 

выполнение упражнения в состоянии утомления или повышенного эмоционального 

напряжения; 

- игровой и соревновательный методы обучения, подразумевающие соперничество 

учеников между собой или ответственность за достижение определенного результата 

действий; 

Данные методы обучения позволяют добиться устойчивости двигательных навыков. 

Четвертую группу методов обучения составляют: 

-методы программирования, которые позволяют выбрать правильную тактику 

обучения новому движению и эффективную форму организации учебного процесса. Одним 

из видов программирования является алгоритмизация процесса обучения упражнению. 

Предписания алгоритмического типа предусматривают разделение учебного 

материала на части (дозы, порции или учебные задания) и обучение занимающихся этим 
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заданиям-частям в строго определенной последовательности. Только овладение первой 

серией учебных заданий дает право переходить ко второй серии. 

Приемы обучения упражнениям 

Методические приемы обучения гимнастическим упражнениям очень разнообразны. 

К наиболее эффективным и часто используемым в практике обучения относятся такие 

приемы: 

Приемы создания и уточнения представления о технике движения: 

- рассказ, беседа, объяснение, обсуждение и другие формы речевого общения 

преподавателя и ученика довольно эффективны и действенны, но при условии, что каждое 

слово должно быть точным и образным, а выражение - кратким и понятным; в этом случае 

преподаватель успешно может провести подготовительную работу перед непосредственным 

разучиванием нового упражнения и управлять процессом обучения; 

- показ наглядных пособий (схем, моделей тела человека плоскостных, проволочных и 

др., мультипликационных рисунков и т. п.), выполнение упражнения демонстрантом, 

использование различных ориентиров; 

- моделирование элементов техники упражнения в виде графического изображения, 

воспроизведения на моделях тела спорт смена последовательных действий, устного или 

письменного описания техники, воспроизведение отдельных параметров движения с 

помощью технических средств, что активизирует действия ученика и помогает решению 

основной задачи обучения-формированию двигательного навыка. 

Приемы помощи и страховки 

Способы оказания помощи обучающему со стороны преподавателя довольно 

разнообразны. Например, речевое сопровождение выполнения упражнения, предварительная 

установка на результат или способ выполнения двигательного задания и др. 

Особая группа приемов помощи и страховки связана с ситуацией совместных 

действий преподавателя и ученика. Например, когда ученик приступает к практическому 

выполнению двигательных заданий, но при этом ему необходима физическая помощь для 

исправления ошибки, уточнения деталей техники или обеспечения безопасности. С этой 

целью преподаватель помогает ученику зафиксировать отдельную позу, замедленно 

воспроизвести последовательность действий, проимитировать целиком упражнение. При 

этом учитель сдерживает действия ученика, создавая искусственное сопротивление, 

обеспечивает страховку. 

Эффективность применения данных приемов вовремя обучения во многом зависит от 

способностей преподавателя, который должен уметь выбрать лучший в данный момент 

прием, место около ученика и способ взаимных действий. Поэтому все приемы должны 
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специально изучаться и совершенствоваться преподавателем в результате его практической 

деятельности. 

Применение дополнительных ориентиров прежде всего облегчает освоение новых 

гимнастических упражнений. Они позволяют уточнить представление о параметрах 

движения, содействуют правильному выполнению двигательных действий, точной оценке 

результатов выполнения движения. 

В качестве зрительных ориентиров обычно используются: отдельные части снарядов, 

звенья тела ученика, естественные ориентиры (предметы, расположенные вблизи места 

выполнения), дополнительные предметы (мячи, палки, веревка и т. п.), а также специально 

сделанные разметки (масштабные и простые). 

Примером могут служить задания ученику на выполнение акробатического 

упражнения по отметкам на акробатической дорожке или задание на точное приземление в 

определенных границах после соскока со снаряда. 

Отдельные звуковые сигналы (хлопок, свисток и т. п.) могут сопровождать движения 

или задавать темп и ритм. Они подаются преподавателем или с помощью технических 

средств обучения. В отличие от зрительных звуковых ориентиров могут изменяться по 

продолжительности и силе. Это расширяет возможности их использования, позволяет 

акцентировать внимание на выполнении движения в соответствии с чередованием сигналов. 

Применение технических средств обучения позволяет помимо качественной оценки 

результатов выполнения упражнения получить точные количественные данные, 

скорректировать программы предстоящих действий, а также исправить ошибки по ходу 

выполнения движения. К техническим средствам относятся: простейшие измерительные 

приборы (секундомеры, сантиметровые ленты, угломеры и т. п.); регистрирующая и 

записывающая аппаратура (видеомагнитофоны, диктофоны, кино- и фотокамеры, 

динамографы и др.); программная и контрольно-информационная аппаратура. 

Примером использования технических средств в обучении гимнастическим упражнениям 

может служить восприятие и воспроизведение световых и звуковых программ ритма 

движения (временной последовательности отдельных действий), которое используется как в 

начале обучения для создания представления об упражнении, так и в процессе выполнения 

для получения срочной информации о результатах действий, что облегчает управление 

процессом обучения. 

Вопросы для самоконтроля 

1. Назовите цели, задачи и этапы обучения гимнастическим упражнениям? 

2. Перечислите условия успешного освоения гимнастических упражнений? 

3. Что относится к дидактическим принципам 
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4. Охарактеризуйте методы обучения гимнастическим упражнениям? 

5. Дайте анализ приемам обучения упражнениям? 
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Тема: Всероссийское чемпионатное движение по профессиональному мастерству 

«Профессионалы» 

Цель: создать представления о Всероссийском чемпионатном движении по 

профессиональному мастерству «Профессионалы». 

Задачи:  

1. познакомить с стандартами соревнований «Профессионалы». 

2. формировать ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей 

профессии, проявлять к ней устойчивый интерес. 

3. формировать ОК2: организовывать собственную деятельность, определять методы 

решения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество. 

План 

1. «Профессионалы» в России, WorldSkills в мире. 

2. Эксперты. 

3. Технические стандарты чемпионата. 

 

Сегодня в нашей стране движение WorldSkills набирает все большую силу. 

Популярность растет, а воздействие на институтыпрофессионально-

государственногообразования, национальной системы квалификаций усиливается. То, что 

Россия выиграла право на проведение мирового первенства WorldSkillsCompetition в 2019 в 

Казани только подогревает интерес общества к этому явлению. 

Соревнования WorldSkills дают новый импульс развитию системы профессионального 

образования во всем мире и в странах-участницах движения. После вступления Российской 

Федерации в WorldSkillsInternational (WSI) в руках у государства и общества появился 

уникальный эффективный консолидирующий инструмент разработки и развития 

профессиональных образовательных стандартов, а также комплексной проверки качества 

профессионального образования на различных уровнях его организации. 

Вместе с тем уже сегодня системе среднего профессионального образования 

предстоят изменения с учетом следующих базовых тенденций, характерных для 

современного общества. Становится очевидным, что определение принципов и содержания 

долгосрочных перспектив развития профессионального образования России должно 

основываться в первую очередь с учетом социально-экономической ситуации и 

происходящих в обществе фундаментальных (базовых) процессов: 

- глобализации (размывание социально-политических и культурно-исторических 

границ между ранее обособленными общественными системами); 
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- трансформации понятия «ресурс» (переориентация корпоративных структур 

деятельности с использования «традиционных» материальных, финансовых и 

организационных средств деятельности на новые, преимущественно сетевые, системы 

кооперации по поводу совместного доступа к тем или иным ресурсам); 

- возрастания роли человеческого потенциала, традиционные институты развития 

которого существенно отстали, особенно в качественном отношении, от темпов роста 

производительных сил цивилизации и интенсивного процесса дифференциации типов 

профессиональной практики. 

Кризисные явления практически во всех сферах жизни общества всѐ более 

убедительно свидетельствуют о том, что «человеческий капитал» (в глобальном, 

региональном, национальном, демографическом, отраслевом, корпоративном, 

профессиональном и индивидуальном измерениях) приобретает первостепенную 

социокультурную и цивилизационную значимость. 

Эффективным инструментом, позволяющим преодолевать обозначенные ограничения 

развития профессионального образования в нашей стране, является движение 

WorldSkillsRussia. WorldSkills – это инвестиции, а не затраты, и вложения вернуться в 

значительно большем исчислении. 

Мы пока делаем первые шаги, а они всегда самые тяжелые. Но понимание общества, 

для чего нужен такой инструмент, как WorldSkills, уже есть. Объединение интересов 

государства, промышленности и бизнеса, образования и общества с использованием 

возможностей и регламентов этого международного движения позволит достичь 

значительных успехов в развитии профессионального образования. 

Подготовка к следующему Мировому первенству начинается уже на текущем WSC. 

На деловой части мероприятия формулируются задачи для движения и вызовы в 

современном среднем профессиональном образовании (VET), которые формируют повестку 

деловой части предстоящего чемпионата. За это отвечают Официальные делегаты от 

каждого члена Ассоциации, составляющие Стратегический комитет. На самих 

соревнованиях формируются стандарты и задания WSI на следующее первенство через 

собранные экспертные сообщества. Это задача Технических делегатов и Технического 

комитета WSI. 

В 2011 году была заложена концепция развития соревнований и самой организации 

WorldSkills до 2020 года. Она предполагает серьезные изменения в регламентах проведения 

соревнований, порядке обновления тестовых заданий, изменение принципа подбора 

критериев оценки, формирование новых медиа форматов представления соревнований, 

отмену института Технических делегатов, замену экспертных сообществ на внешние 
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компании, консультирующие в области профессионального образования и рынка 

компетенций. И это все мы увидим на ближайших соревнованиях в Абу-Даби и Казани. 

Использовать Соревнования в качестве основного движка для решения поставленных 

задач - весьма результативная идея. Соревнования - эффективный инструмент сравнения 

между собой в пределах, ограниченных определенными правилами. Соревнования 

предполагают общие рамки - результат коллективной договоренности, выработанной до 

соревнований. 

При этом должны соблюдаться следующие условия проведения соревнований: 

 Соревнования должны быть публичны, т.е. их могут беспрепятственно 

посетить все заинтересованные лица 

 Правила соревнований и условия проведения должны быть едины и равны для 

всех участников 

 Тестовые задания и критерии оценки должны быть заранее известны 

 Входе соревнований должны оцениваться все выбранные критерии. На это 

отводится не меньше 16 и не больше 22 часов чистого соревновательного времени (практика 

показала, что это наиболее оптимальное время для достоверной оценки компетенций 

участников) 

 В процесс оценки критериев должны быть вовлечены максимально возможное 

количество специалистов и экспертов 

 Система оценки результата должна быть непредвзятая (желательно 

электронная) и основанная на первичной информации, полученной от каждого эксперта. 

Эксперты 

Роль экспертов в организации соревнований очень высока. Под экспертом понимается 

человек, обладающий определенными компетенциями: знание своей профессии, знание 

стандартов и регламентов WS, знание процедуры проведения соревнований, участие в 

составлении тестового задания и в определении критериев оценки. 

Эксперты формируют экспертные сообщества. Главный и заместитель Главного 

эксперта выбираются по окончании текущих соревнований на следующие Соревнования. 

Перед этим все эксперты, участвующие в работе на текущем чемпионате, сразу после его 

окончания формируют изменения в текущие стандарты и формируют предварительные 

Задания на следующий чемпионат. На основании этих документов вновь избранные по 

каждой профессии Главный и Заместитель главного эксперта совместно с Технической 

дирекцией изменяют регламенты предстоящих Соревнований. Через год к ним 

присоединяются Технические делегаты, которые назначаются Президентами жюри по 

соответствующим компетенциям. С этого момента формируется SkillsManagementTeam, 
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которая определяет уже точные регламенты и задания. За полгода до Соревнований они 

собираются вместе на площадке в рамках Недели подготовки к Соревнованиям (CPW -

CompetitionPreparationWeek) и окончательно принимают решения по месту проведения, 

готовности площадки, всем недочетам площадки и т. п. В последнее полугодие к ним 

начинают прибывать вновь назначенные эксперты из стран/регионов, которые выразили 

желание участвовать в Соревнованиях по данной компетенции. 

На CPW окончательно определяется перечень компетенций (профессий), по которым 

будут проводиться Соревнования. Если к этому моменту по компетенции не 

зарегистрировалось достаточное количество участников, то на следующие Соревнования 

компетенция снимается, а на ее место приходит какая-либо из Презентационных. 

Происходит естественная ротация и своеобразный рейтинг по популярности. 

Для качественной оценки также необходимо минимально регламентированное 

количество экспертов. Количество экспертов может превышать количество участников. 

Зачастую это даже приветствуется, т. к. позволяет обеспечить более высокую объективность 

судейства. 

SMT формируют SkillsManagementPlan (SMP) - разбивку экспертов по группам, 

порядок судейства, время проведения соревнований и другую детальную информацию для 

предстоящих Соревнований. 

Технические стандарты  

Экспертное сообщество формирует или актуализирует (в зависимости от того, новая 

это компетенция или уже существует с предыдущих Соревнований) вышеперечисленные 

стандарты. 

Важную роль в формировании стандартов WorldSkills играют эксперты. То, что 

подразумевается под стандартами WorldSkills, включает в себя: Техническое Описание (TD - 

TechnicalDescription), Тестовое задание (TP - TestProject), Критерии оценки, 

Инфраструктурный лист (InfrastructureList), план соревновательной площадки с 

оборудование (Layout) и Требования по технике безопасности (Health&Safety). 

Через TD задаются рамки компетенции (профессии). Эксперты указывают присущие 

профессии ключевые Skills (Навыки, умения, знания и т. д. Английский язык в этом плане 

более универсальный, чем русский. В дальнейшем мы будем называть это Навыком, хотя, 

например, к теоретическим знаниям это слово трудно применимо. А теоретические Skills 

также проверяются.) так, чтобы их было возможно проверить каким-либо образом. В случае, 

если владение Навыком невозможно проверить имеющимися средствами или за этот Навык 

не проголосуют не менее 80% экспертов, то тогда этот Навык не включается в TD. Также в 

TD указываются условия проверки, требования к оборудованию и технологиям, групп 
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критериев и их веса, условия рационального использования материалов и энергии, «мягкие» 

навыки и иные сведения, необходимые для описания компетенции (профессии). При этом 

есть обязательное условие: никогда не указываются какие-либо конкретные торговые марки 

или бренды производителей оборудования. Общие изменения в TD должны составить не 

менее 30% от предыдущего действовавшего TD. 

Затем к каждой компетенции (профессии) формируется или актуализируется 

конкретное задание (TP) на проверку. Оно состоит из определенного количества модулей, 

которыми необходимо проверить тот или иной Навык. Обязательно должны проверяться все 

указанные в TD Навыки. Этим и определяется достаточно большая продолжительность 

Соревнований от 16 до 22 часов чистого времени. 

Обязательно к каждой части Тестового задания формируются наборы критериев, 

имеющие определѐнный экспертами вес. В сумме вес всех критериев должны составить 100 

(%). Чаще всего TP состоит из 9 модулей, в каждом из которых выделяются отдельные 

аспекты. Аспекты оцениваются отдельными критериями и субкритериями, в зависимости от 

сложности модулей. Количество оцениваемых критериев может достигать нескольких сотен. 

Для каждого критерия задается свой интервал варьирования в зависимости от важности 

критерия. Этот интервал необходим для отсеивания предвзятых оценок. 

Критерии бывают объективные, субъективные и квалификационные (judgecriteria). 

Объективные критерии фиксируются через измеряемые параметры: мм, граммы, штуки, 

вольты, градусы и т. д.Для оценки объективных критериев привлекаются всегда группы по 

три эксперта. Каждый ставит свою оценку. Выбирается та оценка, которая попадает в 

интервал варьирования от среднего из этих трех оценок. 

Субъективные критерии определяются баллами (от 0 до 9), которые ставят эксперты. 

Для этих целей необходимо привлекать для каждой оценки не менее пяти экспертов. Таким 

же образом, используя варьируемый интервал от среднего, выбирается итоговый балл. Этот 

балл определяет долю от максимального значения критерия. Субъективные критерии 

фиксируют мнение экспертов относительно Навыка или готового изделия, которые 

невозможно измерить прямыми методами. 

Обычно соотношение между объективными и субъективными критериями составляет 

70 на 30. Но в каждой компетенции (профессии) это определяется на усмотрение 

экспертного сообщества. Есть профессии, например, «автомеханик», где вообще нет 

субъективных критериев. Есть и наоборот, «парикмахер», где субъективные критерии могут 

достигать 80%. 

Все вместе эти критерии составляют Оценочный план компетенции (профессии). 

Следует отметить, что непосредственно перед Соревнованиями (за два дня до старта) 
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эксперты обязаны внести 30% изменений в TP таким образом, чтобы состав критериев не 

изменился и не появились какие-либо новые критерии, а также использовалось бы то же 

самое оборудование, которое указано в инфраструктурных листах. 

Исходя из измененного TD, определенного TP и выбранных критериев выбирается 

оборудование, необходимое для проведения соревнований. Организаторы вправе выбирать 

более удобное для них оборудование, но оно в обязательном порядке предварительно, за год 

до проведения соревнований, согласовывается со SMT, а в дальнейшем, не меньше чем за 2 

или 3 месяца (в зависимости от компетенции) должно быть утверждено всеми экспертами 

(не менее 80% от общего количества экспертов). Оборудование должно отвечать 

требованиям, представленным в TD и в требованиях по Технике безопасности (H&S). 

Суммарно эти все требования достаточно жесткие. Поэтому попасть в пул компаний, 

обеспечивающих Соревнования WSI достаточно престижная история. Этим подтверждается 

стремление тех или иных компаний представить свое оборудование или технологии на 

Соревнованиях. 

Отдельно вынесены в стандартах WS требования по Технике безопасности. Есть 

четкая позиция, что реальное соблюдение этих требований способствует повышению 

эффективности труда. Снижение травматичности и досрочного вывода из строя 

оборудования являются важными факторами при оценке конкурсантов. Поэтому в число 

субъективных критериев обязательно вводятся требования по ТБ (H&S). Кроме того, в ряде 

случаев несоблюдение ТБ может служить причиной досрочного снятия с Соревнований. 

В период подготовке к Соревнованиям среди экспертов выбираются Эксперты с 

особыми полномочиями (ESR): по технике безопасности; по коммуникациям со СМИ, 

общественностью и популяризации профессии; по бережливости производства; по работе с 

оценочным материалом; по дальнейшему развитию компетенции (профессии). Эти эксперты 

ответственны в период подготовки к соревнованиям по поручению Главного эксперта 

готовить регламенты, материалы и информацию по своим направлениям. Для этого они 

напрямую коммуницируют с экспертами и сотрудниками из Технической дирекции WSI. Во 

время соревнований эти эксперты собирают ежедневно информацию, замечания и 

предложения от экспертов и конкурсантов, а также от специалистов и сотрудников 

Технической дирекции с целью обобщения и представления предложений по изменению 

стандартов WS на следующий цикл по окончании соревнований. 

Следует отметить, что большую роль в работе Технической дирекции играет 

Технический комитет, сформированный из Технических делегатов от каждой 

страны/региона. Являясь неотъемлемой частью Соревнований и погруженные внутрь в 
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качестве Президентов Жюри, они акцептуют все предложения со стороны Экспертов и 

Технической дирекции. 

Вопросы для самоконтроля 

1. Что представляет собой чемпионат «Профессионалы» и WorldSkills? 

2. В каком году была заложена концепция развития соревнований «Профессионалы» и 

WorldSkills? 

3. Дайте краткую классификацию правил и условий соревнований? 

4. Какую роль выполняют эксперты? 

5. Что понимается под техническими стандартами соревнований? 

6. По каким критериям происходит оценивание участников? 
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