


Гимнастика 
это система специально подобранных  физических 

упражнений и методических приёмов, применяемых для 
укрепления здоровья и гармонического развития 

личности.





Безопасность на уроках по гимнастике
Выполнение учащимися отдельных упражнений 

(особенно на гимнастических снарядах и опорных 
прыжков) связано с определенным риском. При 

несоблюдении мер предосторожности и неловком 
движении возможны срывы со снарядов (перекладина, 

брусья, бревно, гимнастическая лестница и др. ) и 
падения, а в результате – травмы.

Типичные травмы:
• ссадины, потертости и срывы мозолей;

• ушибы и растяжения сумочно-связочного аппарата 
лучезапястного, локтевого, плечевого, коленного и 

голеностопного суставов;
• разрывы ахиллова сухожилия и трехглавой мышцы 

голени;
• не исключены ушибы головы.





Гимнастика — спорт, а также часть 
физической культуры, делится на 
художественную, спортивную, 
командную, аэробную, эстетическую и 
акробатическую гимнастику.
Для оздоровления выполняют 
упражнения утренней гимнастики, 
проводят физкультминутки в школах 
на переменах, также иногда 
гимнастические упражнения проводят 
для лечения разных болезней в ходе 
занятий лечебной физкультурой 
(ЛФК). 











К спортивным видам гимнастики относятся: 
  спортивная-олимпийский вид спорта с 1896 года. Как вид спорта существовал 

в Древней Греции. Соревнования проходят в опорных прыжках, вольных 
упражнениях и разных снарядах — брусьях, кольцах, колоде, коне, бревне.
 художественная-исполнение упражнений (со скакалкой, обручем, лентой, 

булавой, мячом), которые объединены в музыкальный танец. Есть групповые 
упражнения, в которых спортсменки пользуются одновременно мячами и 

обручами или одним видом предметов.
 акробатическая-парные, групповые упражнения, акробатические прыжки.
командная-происходит из скандинавских стран, соревнования проводятся с 
1996 года. Есть три вида упражнений — вольные, акробатические прыжки и 

мини-батут. Есть индивидуальный и командный зачеты, занимаются женщины, 
мужчины или вместе и те и те в одной команде.

Разные виды оздоровительной гимнастики.



Перестроения на месте
Шеренга- это строй, когда ученики стоят плечом друг к другу.

Колонна – это строй, когда ученики стоят в затылок  друг к 
другу. 



Хват - способ держания 
спортивного снаряда в 
процессе выполнения 

упражнения. 







Упор - 
положение тела, 
при котором 

плечи 
располагаются 
выше точек 
опоры. 







Типичные ошибки.
1.Сгибание в тазобедренных суставах.
2. Тело отклонено от вертикальной 
плоскости.
3. Широко разведены локти.



Кувырок- это переворот через голову 
на поверхности.



1.Из упора присев, разгибая ноги, 
перенести тяжесть тела на руки,
2. наклонить голову вперед ;
3. сгибая руки, оттолкнуться ногами и 
перевернуться через голову – 
сгруппироваться 
4. выполнить перекат в упор присев.



Комбинация - сочетания отдельных элементов и 
соединений в едином целостном и композиционно 
определенном порядке. Имеют начало, основу и окончание 
(соскок) определенной трудности.






