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Гимнастик
а-

 один из наиболее 
популярных 
видов спорта и физическ
ой культуры.



Виды гимнастики
 К спортивным видам гимнастики относятся: спортивная, 
художественная, акробатическая, эстетическая, командная 
и аэробическая гимнастика
 Оздоровительные виды гимнастики предусматривают 
выполнение упражнений в режиме дня в виде упражнений 
утренней гимнастики, физкультуры, физкульт минутки в учебных 
заведениях и на производстве. Существует несколько видов 
оздоровительной гимнастики: Гигиеническая гимнастика — 
используется для сохранения и укрепления активности.

 Ритмическая гимнастика — разновидность оздоровительной 
гимнастики. Важным элементом ритмической гимнастики 
является музыкальное сопровождение.



Спортивная гимнастика

 Спортивная гимнастика — один из 
древнейших видов спорта, включающий 
в себя соревнования на различных 
гимнастических снарядах, а также в 
вольных упражнениях и прыжках.

 Гимнастика является технической 
основой многих видов спорта: 
соответствующие упражнения 
включаются в программу подготовки 
представителей самых разных 
спортивных дисциплин. Гимнастика не 
только даёт определённые технические 
навыки, но и вырабатывает силу, 
гибкость, выносливость, чувство 
равновесия, координацию движений.



История спортивной гимнастики
 Термин «гимнастика» впервые появляется у древних греков в период расцвета 
древнегреческой культуры в 8 веке до н. э. Однако гимнастические упражнения 
культивировались ещё в древнем мире. Ещё за 4000 лет до нашей эры в Китае, Индии и у 
других народов гимнастические упражнения применялись в лечебных целях. В китайских 
книгах тех времен указывается на то, что в Китае существовала гимнастика, которой 
занимались дома утром и вечером. Широко известная в настоящее время система 
гимнастических упражнений индийских исторических источников (памятники, фрески, 
рисунки) известно, что гимнастические упражнения применялись у всех древних народов: у 
египтян, персов, ассирийцев, народов Закавказья, римлян и др. Гимнастические 
упражнения входили в систему физического воспитания ещё в Древней Греции, служили 
средством подготовки юношей к участию в Олимпийских играх. С конца XVIII — начала XIX 
века в западноевропейских и русской системах физического воспитания использовались 
упражнения на гимнастических снарядах, опорные прыжки. Во второй половине XIX века в 
ряде стран Западной Европы стали проводиться соревнования по некоторым видам 
гимнастических упражнений. Первые состязания в России состоялись в 1885 году в Москве.



Основные упражнения в 
спортивной гимнастике
 -Упражнения на брусьях
-Вольные упражнения
-Опорные прыжки
-Упражнения на коне
-Упражнения на кольцах
-Упражнения на перекладине
-Упражнения на бревне



Упражнения на 
брусьях

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

 Мужские упражнения на брусьях сочетают 
в себе динамичные (вращения, маховые 
движения и пр.) и статичные 
(горизонтальные упоры, стойки на руках) 
элементы. Гимнаст должен использовать 
всю длину снаряда, «работать» над и под 
брусьями.



Вольные упражнения
 Выполняются на специальном гимнастическом ковре 12 x 12м. Вокруг ковра 
проходит «граница безопасности» шириной 1 метр. Ковер (шерстяной или 
синтетический) имеет эластичную поверхность – достаточно плотную для толчков, 
но в то же время обеспечивающую спортсменам мягкое приземление. Вольные 
упражнения представляют собой комбинацию из отдельных элементов (кувырки, 
сальто, шпагаты, стойки на руках и пр.) и их связок, разных по темпу и «настроению».

 По ходу выступления спортсмены должны максимально использовать всю площадь 
ковра. Оценивается сложность программы и отдельных ее элементов, а также 
чистота и уверенность исполнения. Не менее важна оригинальность 
представленной композиции и артистизм спортсмена – особенно у женщин, 
выступления которых проходят под музыкальный аккомпанемент и включают в себя 
отдельные танцевальные па, чем во многом напоминают упражнения из 
художественной гимнастики. Время выступления на ковре ограничено: 1 мин 10 сек 
у мужчин и полторы минуты у женщин



Опорные прыжки
 Выполняется с разбега с использованием дополнительной опоры 
(отсюда и название упражнения).Спортсмен отталкивается ногами 
от мостика – амортизирующего приспособления высотой 20 см, 
наклонного к линии разбега, – а затем производит дополнительный 
толчок руками (у мужчин допускается толчок одной рукой) от 
снаряда. Исполняемые прыжки могут быть прямые, сальто, с 
переворотом и т.д. У мужчин снаряд устанавливается на высоте 1,35 
м параллельно дорожке разбега, у женщин – на высоте 1,25 м 
перпендикулярно дорожке. Еще одно существенное различие 
связано с формулой соревнований: мужчинам предоставляется 
только одна попытка, женщинам – две, по результатам которых 
выводится средний балл за выполнение упражнения. Оценивается 
высота и дальность прыжка, его сложность (число оборотов вокруг 
продольной и поперечной оси и пр.), чистота исполнения и четкость 
приземления. 



Упражнения на коне
 -специальном снаряде с ручками, 
позволяющими выполнять маховые 
движения ногами. (Тот же снаряд, но 
только без ручек используется в 
опорном прыжке.) Конь фиксируется на 
высоте 1,05 м. Упражнения 
представляют собой комбинацию 
маховых и вращательных движений, а 
также стоек на руках, при выполнении 
которых должны быть задействованы 
все части снаряда.



Упражнения на 
кольцах
 -подвижном снаряде в виде двух деревянных колец, 
закрепленных на специальных тросах на высоте 2,55 
м. Упражнения на кольцах (подъемы, обороты и 
выкруты) демонстрируют не только гибкость, но и 
физическую силу спортсмена. Статические элементы 
этих упражнений не менее сложны для исполнения, 
чем динамические. По правилам, соскок с колец по 
окончании выступления должен представлять собой 
акробатический элемент. Как и при выполнении 
упражнений на перекладине, занимая исходное 
положение на кольцах, спортсмен может 
воспользоваться помощью тренера или ассистента.



Упражнения на перекладине
 -штанге из полированной стали диаметром 
27–28 мм и длиной 2,5 м, укрепленной на 
двух стойках при помощи растяжек на 
высоте 2,55 м. По правилам, выполняя 
вращения (в разных направлениях) вокруг 
перекладины, спортсмен не имеет права 
касаться ее телом. В ходе выступления он 
должен продемонстрировать различные 
типы хватов и умение чисто и четко 
переходить от одного их вида к другому. 



Упражнения на бревне
 -гимнастическом снаряде длиной 5 м и шириной 
0,1 м, закрепленном неподвижно на высоте 1,25 
м от пола. Упражнение представляет собой 
единую композицию из динамичных (прыжки, 
повороты, «пробежки», сальто, танцевальные па 
и пр.) и статичных (шпагат, ласточка и т.д.) 
элементов, исполняемых стоя, сидя и лежа на 
снаряде. Спортсменки должны использовать 
всю длину бревна. Судьи оценивают гибкость, 
чувство равновесия и элегантность гимнасток. 
Продолжительность выступления – не более 1 
минуты 30 секунд.



Художественная 
гимнастика

 Художественная гимнастика — вид спорта, 
выполнение под музыку различных 
гимнастических и танцевальных упражнений без 
предмета, а также с предметом 
(скакалка, обруч, мяч, булавы, лента).

 В последнее время выступления без предмета не 
проводятся на соревнованиях мирового класса. 
При групповых выступлениях используются или 
одновременно два вида предметов (например — 
обручи и мячи), или один вид (пять мячей, пять 
пар булав). Победители определяются в 
многоборье, в отдельных видах и групповых 
упражнениях.



Художественная гимнастика
 Все упражнения идут под музыкальное сопровождение. Раньше выступали 
под фортепиано или один инструмент. Теперь используются 
оркестровые фонограммы. Выбор музыки зависит от желаний гимнастки и тренера. 
Но каждое упражнение должно быть не более полутора минут (1 минута 30 секунд). 
Соревнования проходят на гимнастическом ковре размером 13х13 метров. 
Классическое многоборье (4 упражнения) — олимпийская дисциплина. Кроме 
многоборья гимнастки, выступающие в индивидуальном первенстве, традиционно 
разыгрывают комплекты наград в отдельных видах упражнений (кроме 
Олимпийских игр).

 Выступления оцениваются по двадцатибалльной системе. Один из самых изящных 
видов спорта. В СССР художественная гимнастика как вид спорта возникла и 
сформировалась в 1940-е годы. С 1984 года — олимпийский вид спорта. До 
недавнего времени исключительно женский вид спорта, однако с конца XX века, 
благодаря усилиям японских гимнастов, стали проводиться соревнования и между 
мужчинами.



Эстетическая гимнастика

 Эстетическая гимнастика — вид спорта, основанный на 
стилизованных, естественных движениях всего тела. Этот вид 
спорта включает гармонические, ритмические и динамические 
элементы, выполняемые с естественной грацией и силой. 
Существует непрерывный поток от одного движения к другому, как 
если бы каждое новое движение происходило от предыдущего. Все 
движения должны выполняться плавно, значительно изменяясь и в 
динамике, и в скорости. Композиция должна содержать 
универсальные и разнообразные движения тела, как, например, 
тело волнами и качели, прыжки и подскоки, спиральные повороты и 
танцевальные шаги. Для этого необходимы гибкость, скорость, 
сила, координация и способность двигаться без усилий. 
Допускаются и приветствуются различные варианты поддержек и 
взаимодействий гимнасток.

 В России эстетическая гимнастика зарегистрирована как женский 
вид спорта. В соревнованиях по эстетической гимнастике 
принимают участие только группы



Командная 
гимнастика

 Командная гимнастика зародилась в Скандинавии, в 
которой являлась основным видом гимнастики в 
течение 20 лет. Первое официальное соревнование 
было проведено в Финляндии в 1996 году, и теперь 
проводится каждые 2 года. Соревнование команд, 
клубов состоит из трех категорий: женские, мужские 
и смешанные команды. Состоит из трех видов: 
вольные упражнения, прыжки с мини-батута и 
акробатические прыжки. В каждой из трех дисциплин 
число гимнастов — от 6 до 12 человек. Командная 
гимнастика включает в себя наиболее динамичные 
виды гимнастических упражнений: групповые 
вольные упражнения, акробатические и опорные 
гимнастические прыжки. Ей присущи музыкальность, 
выраженная двигательно-образовательная 
направленность, оптимальная сложность 
упражнений.



Цирковая 
гимнастика
 Цирковая гимнастика разделяется на партерную 
(упражнения на снарядах и аппаратах, 
укреплённых на манеже) и воздушную 
(упражнения на аппаратуре, подвешенной высоко 
над манежем); соответственно гимнасты — на 
партерных и воздушных.

 Каждый из двух видов цирковой гимнастики 
включает множество подвидов (в зависимости от 
используемой аппаратуры и приёмов работы): 
партерная— упражнения на турниках, батуте, 
кольцах всех типов; воздушная— упражнения на 
трапециях всех родов, корд де пареле, корд де 
волане, рамке, бамбуке, воздушном турнике, 
ремнях, полотнах, кольце, сфере.



Уличная гимнастика
 Уличной гимнастикой занимаются, 
как правило, непрофессиональные 
спортсмены. Для многих это как 
увлечение, хобби, стиль жизни, 
способ развития и поддержания 
мышечного тонуса, ловкости, 
гибкости суставов. Ей можно 
заниматься практически на любой 
дворовой спортивной площадке, а в 
некоторых случаях — просто на 
улице.

 У уличной гимнастики много 
различных стилей: workout, паркур, 
freerun, шведская гимнастика и т. д.



Вывод
Пожалуй, одним из самых зрелищных видов спорта по праву 
считается гимнастика. В процессе занятий формируются 
жизненно важные двигательные умения и навыки
(прикладные и спортивные), приобретаются специальные 
знания, воспитываются моральные и волевые качества.

Гимнастика учит соблюдать правила эстетического 
поведения, формирует понятия о красоте тела, воспитывает 
вкус, музыкальность.



Спасибо за внимание


