
*Гимнастика.



*Гимнастика-
 это один из наиболее популярных видов спорта. 
Существует несколько видов гимнастики:
 - Оздоровительные виды гимнастики предусматривают 
выполнение упражнений в режиме дня в виде упражнений 
утренней гимнастики, физкультуры, физкультминутки в 
учебных заведениях и на производстве. 
- Гигиеническая гимнастика — используется для 
сохранения и укрепления здоровья, поддержания на 
высоком уровне физической и умственной 
работоспособности, общественной активности. 
- Ритмическая гимнастика — разновидность 
оздоровительной гимнастики. Важным элементом 
ритмической гимнастики является музыкальное 
сопровождение.
- К образовательно-развивающим видам гимнастики 
относятся: основная, женская, атлетическая, 
профессионально-прикладная.



*История гимнастики
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 2-й 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. В 1881 году создана 
Международная федерация гимнастики. С 1896 года спортивная 
гимнастика включена в программу Олимпийских игр, с 1928 года в 
Олимпийских играх участвуют женщины. С 1903 года проводятся 
чемпионаты мира (до 1913 — раз в 2 года, с 1922 — раз в 4 года), с 
1934 в чемпионатах участвуют женщины.



*К спортивным 
видам гимнастики 
относятся: 
художественная, 
спортивная, 
акробатическая 
командная



*Спортивная гимнастика - 

⚫  вид спорта, включающий 
соревнования на 
гимнастических снарядах, в 
вольных упражнениях и в 
опорных прыжках. В 
современной программе 
гимнастического многоборья: 
для женщин — на брусьях 
разной высоты, бревне, в 
опорных прыжках, вольных 
упражнениях; для мужчин — в 
вольных упражнениях, 
опорных прыжках, на коне, 
кольцах, параллельных 
брусьях и перекладине.



*Основные понятия и термины 
спортивной гимнастики

Правила. Программа соревнований по гимнастике. Упражнения на 
брусьях. Различают параллельные (муж) и разновысокие (жен) 
брусья. Снаряд представляет собой две деревянных жерди овальной 
(в сечении) формы, укрепленные на металлической станине: у 
мужчин - на высоте 1,75 м, у женщин - 1,65 и 2,45 м. (Высота всех 
гимнастических снарядов отсчитывается от поверхности 
расположенных возле них страховочных матов). 
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 (жен и муж) 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.



Опорный прыжок (муж. и жен.). Выполняется с 
разбега с использованием дополнительной опоры 
(отсюда и название упражнения). Длина снаряда - 
1,6 м, ширина - 0,35 м. Спортсмен разбегается по 
специальной дорожке длиной 25 м и шириной 1 м, 
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 бревне (жен) - 
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.

Упражнения на кольцах (муж.) - 
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 
(муж.) - 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.



Очередность выполнения 
программы обычно такова:
- вольные упражнения, 
упражнения на коне, на 
кольцах, опорный прыжок, 
брусья, перекладина (у мужчин);
- опорные прыжки, упражнения 
на брусьях, бревно, вольные 
упражнения (у женщин).



*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 групповом 
упражнениях.

*Выступления оцениваются по 
двадцатибалльной системе. 
Один из самых зрелищных и 
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.



* Спортивная акробатика включает в 
себя три группы упражнений: 
акробатические прыжки, парные и 
групповые упражнения. К 
акробатическим относят и 
упражнения на батуте. Широкий 
диапазон сложности 
акробатических упражнений 
позволяет обучать им лиц, 
различных по возрасту, полу, и 
физической подготовленности.

* Для занятий акробатикой не 
требуется сложное оборудование, 
достаточно акробатической 
дорожки, гимнастических матов. 
Заниматься ею можно не только в 
спортивном зале, но и на 
спортивной площадке. Развитием 
акробатики в стране руководит 
Федерация акробатики России. Она 
организует и проводит 
соревнования, включая первенства 
России.

*
Спортивная акробатика



*Спортивная аэробика
Спортивная аэробика--это вид спорта, в котором 
спортсмены выполняют непрерывный и 
высокоэффективный комплекс упражнений, 
включающий сочетания сложнокоординационных 
ациклических движений, различные по 
сложности элементы разных структурных групп, 
а также взаимодействия между партнёрами. 
Включает в себя следующие виды упражнений: 
индивидуальные выступления мужчин и женщин, 
смешанные пары, тройки и шестёрки в любом 
составе. Основу хореографии в этих 
упражнениях составляют «базовые» аэробные 
шаги и их соединения. В 1995 году 
Международным олимпийским комитетом (МОК) 
аэробика была признана официальной 
дисциплиной и вошла в Международную 
федерацию гимнастики (FIG). У нас в стране 
руководят развитием и проводят соревнования 
Федерация и Ассоциация спортивной аэробики 
России при поддержке Федерации спортивной 
гимнастики России в соответствии с правилами 
Международной федерации аэробики.



* Оздоровительные 
виды гимнастики

По степени влияния на организм все виды оздоровительной физической культуры 
(в зависимости от структуры движений) можно разделить на две большие группы: 
упражнения циклического и ациклического характера. Циклические упражнения -- 
это такие двигательные акты, в которых длительное время постоянно повторяется 
один и тот же законченный двигательный цикл.

К ним относятся ходьба, бег, ходьба на лыжах, езда не велосипеде, плавание, 
гребля. В ациклических упражнениях структура движений не имеет стереотипного 
цикла и изменяется в ходе их выполнения. К ним относятся гимнастические и 
силовые упражнения, прыжки, метания, спортивные игры, единоборства.

Ациклические упражнения оказывают преимущественное влияние на функции 
опорно-двигательного аппарата, в результате чего повышаются сила мышц, 
быстрота реакции, гибкость и подвижность в суставах, лабильность нервно-
мышечного аппарата. К видам с преимущественным использованием ациклических 
упражнений можно отнести гигиеническую и производственную гимнастику, 
занятия в группах здоровья и общей физической подготовки (ОФП), ритмическую и 
атлетическую гимнастику, гимнастику по системе "хатха-йога".



*Паркур
Парку́р (фр. parkour, искажённое от parcours, parcours du 
combattant — дистанция, полоса препятствий). Паркур — 
искусство перемещения и преодоления препятствий. 
Многими занимающимися воспринимается как стиль 
жизни. Основан группой французов (Давид Белль, 
Себастьян Фукан и другие). В настоящее время активно 
практикуется и развивается многими объединениями и 
частными лицами во многих странах. Сутью паркура 
является движение и преодоление препятствий 
различного характера. Таковыми могут считаться как 
существующие архитектурные сооружения (перила, 
парапеты, стены и пр.), так и специально изготовленные 
конструкции (применяемые во время различных 
мероприятий и тренировок).



*Определение

Паркур — дисциплина, представляющая собой 
совокупность навыков владения телом, которые в 
нужный момент могут найти применение в 
различных ситуациях человеческой жизни. 
Основные факторы, используемые трейсерами: (то 
есть людьми, занимающимися паркуром) сила и 
верное её приложение, умение быстро оказаться в 
определённой точке пространства, используя лишь 
своё тело. Главной идеей паркура является 
выраженный Давидом Беллем принцип «нет 
границ, есть лишь препятствия» и любое 
препятствие можно преодолеть. Основные 
ограничения в паркуре накладываются тремя его 
аксиомами: Безопасность, Эффективность, 
Простота.

Паркур не учит использовать какие-либо средства 
или приспособления, а позволяет использовать 
только собственное тело и развивать навыки 
поведения в условиях «здесь и сейчас». Деревья, 
стены, крыши, парапеты и перила — обыкновенные 
препятствия трейсера. Крайне важны скорость 
реакции, умение оценивать обстановку и свои 
возможности.



*Командная гимнастика.
*Командная гимнастика (англ. teamgym) зародилась в 

Скандинавии, в которой являлась основным видом 
гимнастики в течение 20 лет. Соревнование EuroTeam — 
одно из новых в Календаре UEG. Первое официальное 
соревнование было проведено в Финляндии в 1996 году, 
и теперь проводится каждые 2 года. TeamGym — 
соревнование команд — клубов и 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.


