
Гимнастика



Гимнастика — 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.



Виды гимнастики:
- спортивная;

- художественная;
- командная;

- спортивная акробатика.



Спортивная гимнастика

Спортивная гимнастика (от греч. gymnastike, от gymnazo – упражняю, 
тренирую; по другой версии от древнегреческого слова "gymnos", 
то есть "голый", "обнаженный") - один из древнейших видов 
спорта, включающий в себя соревнования на различных 
гимнастических снарядах, а также в вольных упражнениях и 
опорных прыжках. В настоящее время на международных турнирах 
гимнасты разыгрывают 14 комплектов наград: два в командном 
зачете (мужчины и женщины), два в абсолютном индивидуальном 
первенстве (мужчины и женщины) и десять в отдельных видах 
многоборья (4 – у женщин, 6 – у мужчин). В программе 
Олимпийских игр с 1896. Гимнастика является технической основой 
многих видов спорта, соответствующие упражнения включаются в 
программу подготовки представителей самых разных спортивных 
дисциплин. Гимнастика не только дает определенные технические 
навыки, но и вырабатывает силу, гибкость, выносливость, чувство 
равновесия, координацию движений.



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.

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. 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 
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.



Командная гимнастика

Командная гимнастика (анг. 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 (Тим Джим) — 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.



Спортивная акробатика

Спортивная акробатика включает в себя три группы 
упражнений: акробатические прыжки, парные и 
групповые упражнения.



Виды гимнастических 
снаряжений:

■ Кольца;
■ Брусья;
■ Конь гимнастический;
■ Перекладина (турник);
■ Мяч гимнастический;
■ Хоппер (мяч).



Кольца
Кольца — один из снарядов в спортивной 

гимнастике. Упражнения на кольцах входят 
в Кольца — подвижный снаряд, 
представляющий собой два кольца из 
недеформируемого материала, 
подвешенные на высоте на специальных 
тросах.

В современной программе Олимпийских 
игр проводятся соревнования по 
упражнениям на кольцах среди мужчин, в 
которых разыгрывается комплект медалей; 
также соревнования на кольцах входят в 
программу командного и абсолютного 
первенства среди мужчин.

Согласно правилам ФИС — Федерации 
гимнастики — точка подвеса колец должна 
располагаться на высоте 5,75 метров над 
уровнем пола, сами кольца — на высоте 
2,75 метров. В спокойном состоянии 
расстояние между кольцами — 50 см, их 
внутренний диаметр 18 см.грамму мужских 
соревнований.



Брусья

В спортивной гимнастике — 
снаряд, представляющий 
собой две жерди овального 
сечения, шарнирно 
укреплённые на стойках:

■ у мужчин — параллельные 
брусья;

■ у женщин — разновысокие 
брусья.



Конь
Конь — один из снарядов в спортивной 

гимнастике. Упражнения на коне входят в 
программу мужских соревнований, кроме 
того, конь может использоваться в качестве 
снаряда для опорного прыжка.

Конь состоит из металлической подставки и 
вытянутой деревянной или пластиковой 
основы, обшитой специальным эластичным 
материалом, предотвращающим 
скольжение. Для упражнений на коне на 
снаряд дополнительно устанавливают 
сверху две ручки. Конструкция коня 
предусматривает возможность изменять его 
высоту. Для мужских упражнений на коне 
снаряд фиксируется на высоте 1,15 м; в том 
случае если конь используется для 
исполнения опорного прыжка его высота 
составляет 1,35 м для мужчин и 1,25 м для 
женщин.

Согласно правилам ФИС — Федерации 
гимнастики — длина коня должна 
составлять 160 см, ширина — 35 см, высота 
ручек — 12 см, расстояние между ними — от 
40 до 45 см.



Перекладина
Перекладина или турник — один из 

снарядов в спортивной гимнастике. 
Упражнения на перекладине входят в 
программу мужских соревнований. 
Перекладина — штанга из стали, 
закреплённая на вертикальных 
стойках и зафиксированная при 
помощи стальных растяжек.

Согласно правилам FIG — 
Международная федерации 
гимнастики[1] — перекладина должна 
находиться на высоте 278 см и иметь 
длину 240 см. Диаметр перекладины — 
2,8 см.



Гимнастический мяч
Гимнастический мяч, несмотря на 

кажущуюся простоту, является 
отличным универсальным 
тренажером на все группы 
мышц, который действует даже 
на глубокие мышечные 
структуры! Упражнения с таким 
мячом помогают развить 
гибкость, чувство равновесия, 
исправить осанку, снять чувство 
усталости в спине. Также мяч 
используется на занятиях 
фитнесом, лечебной 
физкультурой и для 
реабилитации.



Хоппер

Хо́ппер (space hopper, skippyball, kangaroo ball, 
bouncer, hoppity hop, hop ball - резиновый шар с 
ручками, которые позволяют сидеть на нем и не 
падать. Благодаря эластичным свойствам мяча на 
хоппере можно прыгать.

Изобретателем хоппера считается сотрудник 
итальянской компании Ledragomma, производившей 
резиновые шары, Aquilino Cosani




