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культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормати-
вы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 
заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных ме-
роприятиях»; 

− Правила вида спорта «спортивная гимнастика» (утверждены 
приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 сентя-
бря 2022 г. №768. 

Рекомендуется для разработки и реализации программы на 
учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) по 
виду спорта «спортивная гимнастика» в организациях, осуществля-
ющих спортивную подготовку: в спортивных школах, спортивных 
школах олимпийского резерва, а также школах-интернатах спортив-
ного профиля и образовательных организациях высшего и дополни-
тельного образования, при наличии структурного подразделения по 
спортивной подготовке по виду спорта «спортивная гимнастика». 

Методические рекомендации по сопровождению и совершен-
ствованию тренировочного процесса спортсменов, занимающихся 
на учебно-тренировочном этапе в спортивной гимнастике содержат 
научно-обоснованные рекомендации по построению, содержанию и 
организации тренировочного процесса по виду спорта «спортивная 
гимнастика». 

Цель методических рекомендаций заключается в эффективной 
организации процесса спортивной подготовки занимающихся спор-
тивной гимнастикой на основе создания устойчивой мотивации к 
систематической двигательной активности, расширения знаний о 
физической культуре и спорте, улучшения показателей физической, 
технической подготовленности, обогащения двигательного опыта 
разнообразными гимнастическими упражнениями, формирования 
социально значимых положительных личностных качеств и разви-
тия творческих начал в двигательном самообразовании. 

При разработке методических рекомендаций по виду спорта 
«спортивная гимнастика» использованы анализ материалов веду-
щих тренеров сборных команд России, материалы по проведению 
тренировочных мероприятий со спортсменами, нормативные тре-
бования по физической и спортивно-технической подготовке спор-

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Методические рекомендации по сопровождению и совершен-
ствованию тренировочного процесса спортсменов, занимающихся 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 
в спортивной гимнастике конкретизируют содержание и организа-
цию процесса спортивной подготовки по виду спорта «спортивная 
гимнастика» в соответствии с требованиями федерального стандар-
та спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика», 
утверждѐнным приказом Министерства спорта Российской Федера-
ции от 9 ноября 2022 г. № 953 «Об утверждении федерального стан-
дарта спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимна-
стика», зарегистрированного в Министерстве юстиции Российской 
Федерации от 19 декабря 2022 г. Регистрационный № 71613 (далее – 
ФССП), а также на основе директивных и нормативных документов: 

− Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации»; 

− Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утвержде-
нии требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 
спортивных сборных команд Российской Федерации»; 

− Приказ Минспорта России от 27.12.2013 № 1125 «Об утверж-
дении особенностей организации и осуществления образовательной, 
тренировочной и методической деятельности в области физической 
культуры и спорта»; 

− Приказ Минспорта России от 25.08.2020 № 636 «Об утвержде-
нии методических рекомендаций о механизмах и критериях отбора 
спортивно одаренных детей»; 

− Положение о Единой всероссийской спортивной классифика-
ции (утверждено приказом Минспорта Российской Федерации от 
19.12.2022 г. № 1255) зарегистрирован 16.03.2023 № 72601; 

− Приказ Минздрава России от 23.10.2020 г. № 1144н «Об утверж-
дении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 
занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 
подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортив-
ных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 
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ГЛАВА 1 

ОСНОВЫ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА
В СПОРТИВНОЙ ГИМНАСТИКЕ НА УЧЕБНО-

ТРЕНИРОВЧОНОМ ЭТАПЕ ПОДГОТОВКИ

1.1 Особенности тренировочного процесса 
в спортивной гимнастике

Спортивная гимнастика – вид спорта, характеризующийся ис-
кусственным характером движений и гармоничным проявлением 
всех двигательных способностей. 

Первая из определяющих особенностей спортивной гимнастики 
является искусственный характер движений (в отличие от естествен-
ных локомоций – ходьбы, бега, прыжков и др.). Эта особенность де-
лает спортивную гимнастику не только отличной от других видов 
спорта, но и во многом другом определяет специфику подготовки 
спортсменов, особенно если они ориентированы на долголетнее со-
вершенствование и высокие достижения. 

Вторая, не менее важная особенность технико-эстетического вида 
спорта – большое изобилие структурно разнообразных и бесконечно 
разных по сложности и трудности движений. В связи с этим многолет-
ний процесс подготовки высококвалифицированного гимнаста пред-
ставляет собой непрерывную работу по освоению и совершенствова-
нию новых все более сложных упражнений (Примерная программа 
спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 
специализорованных детско-юношеских школ олимпийского резерва 
и школ высшего спортивного мастерства, 2005 г.).

Главная особенность спортивной гимнастики – в большом раз-
нообразии гимнастических движений.

Спортивная гимнастика гармоничный вид спорта, который обе-
спечивает формирование не только двигательных навыкоов, но и 
способствует развитию силовых и скоростно-силовых способностей, 
гибкости, выносливости, координационных способностей, ловкости 
(телесной) и быстроты. Занятия спортивной гимнастикой также спо-

тсменов, полученные на основе научно-методических материалов и 
рекомендаций последних лет по подготовке спортсменов.

Область применения результатов. Системы государственного 
управления физической культурой и спортом на федеральном и ре-
гиональном уровнях. 

Результаты могут быть использованы тренерами-преподавателями 
и специалистами в избранном виде спорта и могут быть интегриро-
ваны в содержание образовательного процесса учебных дисциплин 
«Теория и методика избранного вида спорта: спортивная гимнасти-
ка», «Профессионально-спортивное совершенствование», «Акту-
альные вопросы спортивной ориентации и отбора в видах спорта», 
по направлениям подготовки 49.03.01 Физическая культура, 49.03.04 
Спорт (уровень бакалавриата), 49.04.03 Спорт, (уровень магистрату-
ры)», а также использованы аспирантами и научными работниками в 
рамках развития теории и методики физической культуры, и спорта. 



10 11

1.2 Объемы тренировочных средств 
и их соотношение на учебно-тренировочном этапе 

подготовки в спортивной гимнастике
(Приказ Министерства спорта РФ от 9 ноября 2022 г. N 953 

«Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки 
по виду спорта «спортивная гимнастика»)

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации дополнительной образовательной программы спортив-
ной подготовки устанавливается в часах и не должна превышать на 
учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 
3-х часов. На учебно-тренировочном этапе подготовки при наличии 
условий возможно проведение более одного учебно-тренировочного 
занятия в один день. В часовой объём учебно-тренировочного заня-
тия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-
биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.

Организация тренировочного процесса осуществляется в тече-
ние года. Построение спортивной тренировки зависит от календаря 
спортивных мероприятий, периодизации спортивной подготовки. 
Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортив-
ную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным 
планом, рассчитанным на 52 недели.

Таблица 1.1
Сроки реализации учебно-тренировочного этапа 

и возрастные границы лиц, проходящих спортивную 
подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на учебно-тренировочном этапе

Этап спортивной 
подготовки

Срок реализа-
ции этапа спор-
тивной подго-

товки (лет)

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную подготов-
ку (лет)

Наполняе-
мость 

(человек)
мальчики девочки

Учебно-тренировочный 
этап (этап спортивной 

специализации)
5 9 7 5

собствуют формированию морально-волевых качеств: целеустрем-
ленности, настойчивости, дисциплинированности, способствуют вос-
питанию коллективизма и эстетического восприятия движений.

Подготовка гимнастов в процессе многолетней тренировки 
рассчитана на 10 и более лет спортивной подготовки. Многолет-
ний процесс состоит из этапов начальной подготовки, учебно-
тренировочного этапа, этапа совершентвования спортивного мастер-
ства и этапе высшего спортивного масиерства, каждый из которых в 
свою очередь решает определенные задачи.

Для обеспечения этапов спортивной подготовки использует си-
стему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск 
перспективных спортсменов и определение состава спортсменов 
для достижения высоких спортивных результатов.

Основными формами осуществления спортивной подготовки яв-
ляются:

– групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 
занятия;

– работа по индивидуальным планам;
– тренировочные сборы;
– участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
– инструкторская и судейская практика;
– медико-восстановительные мероприятия;
– тестирование и контроль.
В связи со сложностью тренировочного процесса в спортивной 

гимнастике для проведения занятий на учебно-тренировочном эта-
пе подготовки, кроме основного тренера по виду спорта спортивная 
гимнастика допускается привлечение дополнительного второго тре-
нера по специальной физической подготовке, хореографической и 
акробатической подготовке при условии их одновременной работе с 
лицами, проходящими спортивную подготовку.

Тренировочные группы формируются с учётом возрастных осо-
бенностей, физической и спортивно-технической подготовленности, 
с учетом выполнения нормативов и требований для зачисления в 
группы на этапы подготовки и на основе обязательного соблюдения 
необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, 
проходящих спортивную подготовку. 
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По окончании годичного цикла юные спортсмены обязаны вы-
полнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревно-
ваниях. 

Итоги работы подводятся в апреле-мае. В эти сроки проводятся 
квалификационные соревнования, испытания по ОФП и СФП. По 
итогам всех испытаний и в конце учебно-тренировочного года пред-
ставляется возможность объективно уточнить перевод спортсменов 
в следующую группу, на следующий этап обучения.

Зачисление на указанный этап, перевод лиц на следующий этап, 
производится с учетом результатов соревнований, которые должны 
соответствовать требованиям. 

Таблица 1.3
Соотношение видов спортивной подготовки и иных 

мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса 
на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации)

№ 
п/п Виды спортивной подготовки и иные мероприятия

Учебно-трени­
ровочный этап 

(этап спортивной 
специализации)
До 3-х 

лет
Свыше 
3-х лет

1. Общая физическая подготовка (%) 10-13 4-7
2. Специальная физическая подготовка (%) 27-30 25-30
3. Участие в спортивных соревнованиях 2-4 8-12
4. Техническая подготовка (%) 51-54 55-58

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготов-
ка (%) 2-4 3-5

6. Инструкторская и судейская практика (%) 1-3 2-4

7. Медицинские, медико-биологические, восстановитель-
ные мероприятия, тестирование и контроль (%) 2-4 2-4

С учетом изложенных выше задач и нормативов максимального 
объёма учебно-тренировочной нагрузки ниже представлен пример-
ный учебный план с расчетом реализации программы в течение 52 
недели в году. 

Таблица 1.2
Соответствие возраста занимающихся 

этапу подготовки

Данные

Группы учебно-тренировочного этапа 
(этапа спортивной специализации)

УТЭ-1 УТЭ-2 УТЭ-3 УТЭ-4 УТЭ-5

Тренировочный этап до 3-х лет 
(этап начальной спортивной 

специализации)

Тренировочный 
этап свыше 3-х лет 
(этап углубленной 
спортивной спе-

циализации)
Возраст занимающихся 

(мал) с 9 лет с 10 лет с 11 лет с 12 лет с 13 лет

Возраст занимающихся 
(дев) с 7 лет с 8 лет с 9 лет с 10 лет с 11 лет

Год занятий 3 4 5 6 7
Количество занимающих-

ся в одной группе 5 5 5 5 5

Количество занятий в не-
делю 6-8 6-8 7-12 7-12 7-12

Количество учебных ча-
сов в неделю 10 12 14 18 18

Количество учебных ча-
сов в год 520 624 728 936 936

Период начальной специализированной подготовки – всесторон-
няя физическая подготовка, развитие физических и двигательных 
специальных качеств, обучение основам техники гимнастических 
движений, и подготовка к обучению сложным элементам и соеди-
нениям.

По окончании годичного цикла юные спортсмены обязаны вы-
полнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревно-
ваниях. 

Период углубленной специализированной подготовки – развитие 
специальных физических способностей на базе повышения общей 
физической подготовленности, овладения техническими навыками, 
освоение сложных элементов и соединений, связанных с комбини-
рованными вращениями.
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1.4.
Учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта РФ
14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.
Учебно-тренировочные мероприятия по 
общей и (или) специальной физической 

подготовке
14

2.2. Восстановительные мероприятия -

2.3. Мероприятия для комплексного меди-
цинского обследования -

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия в 
каникулярный период

До 21 суток подряд и не более 
2-ух учебно-тренировочных 

мероприятий в год

2.5. Просмотровые учебно-тренировочные 
мероприятия До 60 суток

Таблица 1.6
Объем соревновательной деятельности 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации)

Виды спортивных 
соревнований

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации)

До 3-х лет Свыше 3-х лет
Контрольные 2 3

Основные 2 2

Таблица 1.7
Уровень спортивной квалификации 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации) 

До 3-х лет Спортивные разряды – «третий спортивный разряд» 
«второй спортивный разряд»

Свыше 3-х лет Спортивные разряды – «первый спортивный разряд»

Таблица 1.4 
Соотношение объемов часов по разным видам подготовки на 

каждом году прохождения спортивной подготовки
Этап подготовки УТЭ

Год обучения 1 2 3 4 5
Количество часов в неделю 10 12 14 16 18

Общая физическая подготовка, час 68 75 87 19 19
Специальная физическая подготовка, час 140 169 197 233 233

Участие в соревнованиях, час 21 25 29 122 122
Техническая подготовка, час 266 325 365 487 487

Тактическая, теоретическая, психологическая под-
готовка, час 10 12 22 28 28

Инструкторская и судейская практика, час 5 6 14 19 19
Медицинские, медико-биологические, восстанови­

тельные мероприятия, тестирование и контроль, час 10 12 14 28 28

Всего часов 520 624 728 936 936

Таблица 1.5
Учебно-тренировочные мероприятия 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации)

№ п/п Виды учебно-тренировочных меро-
приятий

Предельная продолжительность 
учебно-тренировочных меро-
приятий (количество суток) 

(без учета времени следования 
к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и 
обратно)

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке 
к спортивным соревнованиям

1.1.
Учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке к международным спортив-

ным соревнованиям
-

1.2.
Учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке к чемпионатам России, куб-

кам России, первенствам России
14

1.3.
Учебно-тренировочные мероприятия 

по подготовке к другим всероссийским 
спортивным соревнованиям

14

Продолжение таблицы 1.5
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Таблица 1.9
Нормы и условия выполнения для присвоения спортивного 

разряда согласно Единой Всероссийской спортивной 
классификации

Спор-
тивная 

дисцип­
лина

Едини-
ца изме-

рения
КМС Спортивные разряды Юношеские спортивные 

разряды

Много-
борье Баллы

I II III I II III
М Ж М Ж М Ж М Ж М Ж М Ж М Ж
71 46 107 72 94 68 48 32 48 32 48 32 48 32

Условия выпол-
нения

КМС присваивается за выполнение нормы:
При выполнении программы КМС (в квалификации и/или фи-
нале) на спортивных соревнованиях, имеющих статус не ниже 
официальных спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации в возрастных группах: мужчины, женщины и юнио-
ры (14-17 лет), юниорки (13-15 лет).

При выполнении программы КМС (в квалификации и/или фина-
ле) на Всероссийской Спартакиаде между субъектами Россий-
ской Федерации среди юниоров (14-15 лет), юниорок (13 лет).
I спортивный разряд присваивается за выполнение нормы 
при выполнении обязательной и произвольной программ по 

сумме баллов за указанные программы на официальных спор-
тивных соревнованиях, имеющих статус не ниже межмуници-

пальных соревнований.
II спортивный разряд присваивается за выполнение нормы 
при выполнении обязательной и произвольной программ по 

сумме баллов за указанные программы на официальных спор-
тивных соревнованиях любого статуса.

III спортивный разряд, юношеские спортивные разряды при-
сваиваются за выполнение нормы при выполнении обязатель-
ной программы на официальных спортивных соревнованиях 

любого статуса.
Спортивные разряды присваиваются за выполнение нормы по 

программе соответствующего спортивного разряда
Первенства России проводятся в возрастных группах: юниоры 
(14-17 лет), юниорки (13-15 лет), юноши (11-13 лет), девушки 

(9-12 лет).
Для участия в спортивных соревнованиях спортсмен должен 
достичь установленного возраста в календарный год проведе-

ния спортивных соревнований.

В связи с небольшим количеством тренировочных часов в неделю 
на тренировочном этапе и в то же время высокими требованиями Еди-
ной Всероссийской спортивной классификации существует потреб-
ность в совершенствовании тренировочного процесса юных гимнастов, 
а также методическом сопровождении тренировочного процесса. 

1.3. Минимальный возраст спортсменов, 
допускаемых до соревнований по классификационным 

программам на учебно-тренировочном этапе подготовки
(Правила вида спорта «Спортивная гимнастика» 

(утв. приказом Министерства спорта РФ от 27 сентября 2022 г. N 768))
Программа спортивных соревнований может состоять из высту-

плений спортсменов по обязательной или произвольной программе, 
или по обязательной и произвольной программе. Обязательные про-
граммы, утверждаются главным тренером сборных команд России. 
Произвольные программы составляются с учетом требований к их 
содержанию, изложенных в настоящих Правилах.

Для участия в спортивных соревнованиях спортсмен должен до-
стичь установленного возраста в календарный год проведения спор-
тивных соревнований.

Таблица 1.8
Минимальный возраст допуска спортсменов 

к спортивным соревнованиям по соответствующей 
классификационной программе

Классификационная программа
Спортсмены 

женского 
пола

Спортсмены 
мужского 

пола
III юношеский спортивный разряд (обязательная)

6 лет 7 летII юношеский спортивный разряд (обязательная)
I юношеский спортивный разряд (обязательная)

III спортивный разряд (обязательная)
II спортивный разряд (обязательная + произвольная) 9 лет 11 лет
I спортивный разряд (обязательная + произвольная) 10 лет 12 лет

кандидат в мастера спорта (произвольная) 12 лет 14 лет

Нормы и условия выполнения для присвоения спортивного 
разряда

КМС выполняется спортсменами: мужского пола с 14 лет, жен-
ского пола с 12 лет;

I спортивный разряд выполняется спортсменами: мужского пола 
с 12 лет, женского пола с 10 лет;

II спортивный разряд выполняется спортсменами: мужского 
пола с 11 лет, женского пола с 9 лет;

III спортивный разряд и юношеские спортивные разряды выпол-
няются спортсменами: мужского пола с 7 лет, женского пола с 6 лет.
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(снарядах), разделы акробатической, курбетной, стоечной, батутной 
подготовки, а также хореографической.

Батутная подготовка позволяет разучивать и совершенствовать 
различные акробатические прыжки, отрабатывать опорные прыжки, 
различные варианты вращений при выполнении соскоков и перелё-
тов с перекладины, разновысоких брусьев, соскоков с колец, парал-
лельных брусьев, бревна, а также разучивать основные управляю-
щие движения для многих других гимнастических элементов. 

Хореографическая подготовка представляет собой систему овла-
дения двигательной «школой», формирующей навыки ритмически 
упорядоченного движения, рабочей осанки, стилевой культуры, без 
которой в гимнастике невозможно никакое серьезное прогрессиро-
вание. Кроме того, в процессе занятий хореографией у спортсме-
нов развиваются физические качества: гибкость, сила, координация 
движений, укрепляется вестибулярная устойчивость; формируются 
базовые навыки отталкивания, приземления, вращения; укрепляется 
опорно-двигательный аппарат.

ГЛАВА 2 

БАЗОВАЯ ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
В СПОРТИВНОЙ ГИМНАСТИКЕ 

Техническая подготовка на спортивной гимнастике заключается 
в качественном освоении элементов и соединений, входящих в со-
ревновательные комбинации спортсменов и доведение выполнения 
соревновательных комбинаций до стабильного выполнения на со-
ревнованиях. 

 На учебно-тренировочном этапе подготовки в спортивной гим-
настике преимущественное внимание должно уделяться своевре-
менному и высококачественному освоению базовых упражнений, 
являющихся ключевыми в отношении перспективного совершен-
ствования спортсмена. Особую роль играет освоение базовых упраж-
нений, являющихся ядром целых семейств структурно родственных 
упражнений, то есть профилирующих упражнений. 

Также, гимнастам, особенно на учебно-тренировочном этапе 
подготовки необходимо большое внимание уделять качественному 
освоению классификационных (обязательных) программ.

Освоение обязательных программ в мужской спортивной гим-
настике соответствующего спортивного разряда в спортивной дис-
циплине «многоборье» можно классифицировать по следующим 
уровням:

а) от 54 до 57 баллов и выше – отличный;
б) от 51 до 54 –выше среднего;
в) от 48 до 51 – средний;
г) ниже 48 баллов – ниже среднего.
В женской спортивной гимнастике:
а) от 36 до 38 баллов и выше – отличный;
б) от 36 до 34 баллов – выше среднего;
в) от 32 до 34 баллов средний;
г) меньше 32 баллов – ниже среднего.
Техническая подготовка в спортивной гимнастике включает в 

себя разделы подготовки непосредственно на гимнастических видах 
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6. начало поворота осуществляется дальней частью тела от опо-
ры (ногами и тазом), поворот выполняется всем телом;

7. рекомендуется разучивать элементы стоечной подготовки с 
поворотами и подскоками только по мере качественного освоения 
стойки на руках, спичагов и кувырков в стойку на руках;

8. при должном освоении элементов стоечной подготовки реко-
мендовано часть из них выполнять с подскоком (пример: кувырки в 
стойку на руках, кувырки в стойку на руках с поворотом («оберуч-
ный»), стойки силой согнувшись (спичаги)); 

9. отдельные элементы стоечной подготовки целесообразно ис-
пользовать в подготовительной части занятия и в рамках специали-
зированной разминки перед снарядами;

10. элементы стоечной подготовки рекомендовано выполнять се-
риями (кувырки в стойку, спичаги и т.д.).

2.1.2 Рекомендуемое содержание стоечной подготовки

Таблица 2.1
Примерный материал стоечной подготовки

№ Материал стоечной 
подготвки 

рекомендуемый на 
учебно-тренировочном 

этапе до 3х лет

Материал стоечной 
подготвки 

рекомендуемый на 
учебно-тренировочном 

этапе свыше 3х лет

Организационно-
методичские указания

Упражнения на ковре
Цель: сформировать навык балансирования в стойке на руках в условиях широ-
кой опоры, навык переноса веса тела с одной руки на другую при выполнении 
поворотов сохраняя прямое положение тела и фиксации стойки на руках после 

выполнения поворота.

1

Стойка на руках 45 сек 
(фиксация положения)

Стойка на руках (фик-
сация положения 60 

сек.)

Сохранение динамиче-
ской осанки, спина кру-

глая, живот подтянут, 
отсутствие хождения 

на руках

2

Перенос веса тела на 1 
руку в стойке на руках 
у стены / опоры – 10 

раз

Поочередно на месте 
и с продвижением впе-
ред, стойка на правой 
и левой руке с прижи-

манием 

Сохранять прямое 
положение тела. 

Руки выпрямленные, 
возможна помощь 

тренера.

2.1 Стоечная подготовка гимнастов 
на учебно-тренировочном этапе подготовки 

(девушки, юноши)

2.1.1 Общие методические рекомендации по освоению элементов 
стоечной подготовки

Элементы стоечной подготовки позволяют сформировать умения 
сохранять рабочую осанку в стойке на руках, поворотах в стойке на 
руках. Именно поэтому стоечная подготовка занимает важное место 
в процессе подготовки гимнастов на учебно-тренировочном этапе.

К элементам стоечной подготовки относят:
– стойки на руках, ходьбу и повороты в стойке на руках на полу 

(ковре);
– кувырки в стойку на руках в том числе с поворотами;
– стойки на руках и повороты в стойке на руках на напольной 

жерди/стоялках;
– отмахи в стойку на руках в том числе с поворотами на жерди 

(девушки) и параллельных брусьях (юноши);
– стойки на руках, ходьбу и повороты в стойке на руках на бревне 

поперек и продольно (девушки);
– стойки на руках на низких кольцах (в том числе с дополнитель-

ной опорой о пол, петлей между кольцами) (юноши).
Основные методические рекомендации при выполнении упраж-

нений стоечной подготовки:
1. стойки на руках выполняются в вертикальном положении с 

округлой спиной, визуальным контролем кистей рук;
2. передвижения на руках рекомендовано выполнять во всех на-

правлениях (вперед, назад, влево, вправо), на прямых руках;
3. кувырки в стойку на руках выполняются без прогибания в 

грудном и поясничном отделах, с прямыми руками, кистями во-
внутрь и последующим подскоком в стойку на руках;

4. повороты в стойке на руках выполняются с переносом веса 
тела с одной руки на другую, сохраняя прямую линию тела;

5. повороты целесообразно выполнять на прямых руках, в обе 
стороны плечом вперед и назад;
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Продолжение таблицы 2.1

7

Ходьба на руках по 
прямой в разных на-

правлениях: 
-ходьба на руках впе-

ред-
– поворот на 180о, 

– ходьба по направле-
нию движения грудью 

вперед, 
– поворот на 90о 

– ходьба по направле-
нию движения боком, 

– поворот на 180о ходь-
ба по направлению дви-

жения боком.

Ходьба на руках по 
прямой в разных на-

правлениях: 
-ходьба на руках впе-

ред-
– поворот на 180о, 

– ходьба по направле-
нию движения грудью 

вперед, 
– поворот на 90о 

– ходьба по направле-
нию движения боком, 

– поворот на 180о ходь-
ба по направлению дви-

жения боком

Руки выпрямленные, 
спина округленная, жи-

вот подтянут. 

8

Из упора лежа сзади – 
поворот на одной руке в 

упор лежа. 1 круг.
То же в другую сторону

Из упора лежа сзади – 
поворот на одной руке в 

упор лежа. 1 круг.
То же в другую сторону

Тело прямое, спина 
округлена, поворот 

выполняется 
контролируемый, 

без опускания таза. 
При выполнении 

упражнения плечи 
будут описывать круг 
относительно стоп.

Кувырки в стойку на руках
Цель: сформировать навых выхода в стойку на руках без прогибания и навык со-

гласовенности движений при выходе в стойку на руках с поворотом

1
Кувырок назад в упор 

лежа
Прямые руки во время 
выполнения кувырков, 

спина округленная

2

Кувырок назад в стойку 
на руках с подскоком

То же соединяя кувыр-
ки и выполняя со стой-
ки на руках «продев»

Кувырок назад в стойку 
на руках с подскоком,
То же соединяя кувыр-
ки и выполняя со стой-
ки на руках «продев»

Прямые руки во время 
выполнения кувырков 
в стойку на руках (без 
сгибания в локтевых 

суставах)

3

Кувырок назад в стойку 
на руках с поворотом на 

180о и 360о

Кувырок назад в стойку 
на руках с поворотом на 

180о , 360о, 540о и 720о

Удержание стойки на 
руках (1-2 сек.) после 

выполнения поворотов
После выполнения по-
ворота на 1800 или 5400 
– кувырок вперед со-

гнувшись.

4

Кувырок назад в стойку 
на руках с подскоком и 
поворотом на 180 пле-
чом вперед (отворот)

Продолжение таблицы 2.1
свободной руки к туло-
вищу. Стойка на 1й руке 

у стены /опоры 10-15 
сек.

3

Повороты по 90о пле-
чом вперед (крестом)*
Повороты по 180о пле-

чом вперед 
Повороты по 90о плечом 

назад (крестом)*
Повороты по 180о пле-

чом назад 
Повороты по типу «вер-
тушки» – плечом назад-

плечом вперед
Поворот 180о плечом 

вперед в обратный хват
Повороты по 180о пле-
чом назад из обратного 

хвата

*повороты по 90о ис-
пользуются на этапе 

разучивания поворотов 
с целью сформировать 

навык переноса веса 
тела с одной руки на 

другую и поворота всем 
телом 

Повороты по типу «вер-
тушки» – плечом назад-

плечом вперед
Вертушка: поворот на 
180° плечом вперед в 
обратный хват – по-

ворот на 180° плечом 
назад

Вертушка: из обратного 
хвата поворот на 180о 

плечом назад – поворот 
на 180° плечом вперед в 

обратных хват
Из упора стоя согнув-
шись силой стойка на 
руках с поворотом на 

360 градусов – опуска-
ние в упор стоя согнув-

шись

Все повороты выпол-
няются вправо и влево. 
Повороты выполняются 

за счет перемещения 
веса тела на опорную 

руку по принципу «не-
валяшки», исключается 

сгибание рук и нару-
шение прямой линии в 
тазобедренном суставе 
в боковом направлении

4

Из упора углом ноги 
врозь стойка на руках 
силой согнувшись – 

(спичаг ноги врозь) – 
5 раз

Из положения стойка 
на руках – кувырок 

вперед согнувшись в 
упор углом ноги врозь 
– спичаг ноги врозь с 
подскоком – серия из 

5-10 кувырков 

Руки выпрямленные, 
возможна помощь тре-
нера при выполнении 

серии элементов.
Фиксация положения 
стойки на руках 2 сек.

5

Из упора углом стойка 
на руках силой согнув-
шись (спичаг) – 5 раз

Из положения стойка 
на руках – кувырок впе-
ред согнувшись в упор 
углом – спичаг с под-
скоком – серия из 5-10 

кувырков

Руки выпрямленные, 
возможна помощь тре-
нера при выполнении 

серии элементов.
Фиксация положения 
стойки на руках 2 сек.

6

Из упора углом ноги 
врозь стойка на руках 
силой согнувшись – 
(спичаг ноги врозь) с 
поворотом на 360о – 5 

раз

Из упора углом стойка 
на руках силой согнув-
шись – (спичаг) с пово-

ротом на 360о – 5 раз

Руки выпрямленные, 
возможна помощь 

тренера при 
выполнении серии 

элементов.
Фиксация положения 
стойки на руках 2 сек.



24 25

Продолжение таблицы 2.1

2

Стойка на руках на 
напольной стоялке/

жерди, хватом сверху 
лицом к опоре (жерди 

параллельных брусьев), 
опираясь дистальной 

частью голени на 
жердь. Смещая вес тела 
на одну руку, стойка на 

правой и левой руке 
То же в хвате снизу.

Из положения стойка 
на руках на напольной 
стоялке/жерди, хватом 
сверху лицом к опоре 
(жерди параллельных 

брусьев), опираясь дис-
тальной частью голени 
на жердь – повороты в 

стойке на руках по всей 
длине стоялки в одну и 

в другую сторону 
То же из положения 

стойка на руках хватом 
снизу спиной к опоре 
(жерди параллельных 
брусьев) дистальным 

отделом голени опира-
ясь о жердь

Тело прямая линия. 
Переход с руки на руку 

выполнять плавно и 
медленно. Повороты 

выполнять без остано-
вок, удерживая осанку.

3

Стойка на руках на напольной стоялке/жерди, 
хватом сверху лицом к опоре (жерди параллель-
ных брусьев), опираясь дистальной частью голе-
ни на жердь, стоялка немного дальше отставлена 
от жерди параллельных брусьев. Стойка на руках 

под углом 15-200 от вертикали
То же упражнение в положении стойка на руках 
хватом снизу спиной к опоре (жерди параллель-

ных брусьев). 30-45 сек

Тело – прямая линия, 
спина округлая, живот 
подтянут, удержание 
положения до 45 сек.

Упражнения на стоялке
Цель: сформировать навык стойки на руках и поворотов в стойке на руках на 

ограниченной опоре

1
Стойка на руках хватом 

сверху, снизу, в сме­
шанном хвате 5-10 сек

Стойка на руках 
хватом сверху, снизу, в 

обратном, в смешанном 
хвате 5-10 сек

Прямые руки во время 
выполнения упражне-
ний, тело прямое. Все 

повороты выполняются 
вправо и влево. 

Поворот начинается 
дальней точкой от 
опоры – носками и 

тазом. Снаряд застилать 
таким образом, чтобы 

можно было выполнять 
падение прямым телом 

в любую сторону от 
стоялки (вперед/назад).

2

Стойка на руках хватом 
сверху – перенос веса 
тела на левую руку– 

перехват правой в хват 
снизу и перенос веса 
тела на правую руку – 

перенос веса тела на ле-
вую – перехват правой 
в хват сверху и перенос 

веса тела на правую 
руку

То же упражнение с 
перехватом левой руки.

Повороты плечом впе-
ред на 180о и 360о

3 Повороты плечом впе-
ред на 180о

Продолжение таблицы 2.1

5

Серии из кувырков с 
поворотами и стоек си-
лой согнувшись (спи-

чагов) с поворотом
Пример: 

Кувырок назад согнув-
шись, 

Кувырок назад в упор 
лежа, 

Кувырок назад в стой-
ку на руках

Кувырок назад в 
стойку на руках с под-

скоком
Кувырок назад в стой-

ку на руках
Кувырок назад в стой-
ку на руках с поворо-

том на 180о, 
Кувырком вперед упор 
углом ноги врозь -стой-

ка силой согнувшись 
ноги врозь с поворотом 

на 180о

Кувырок назад в стой-
ку с подскоком (под-

летом)
Кувырок назад в стой-
ку с поворотом на 3600

Серии из кувырков с 
поворотами и стоек 
силой согнувшись 

(спичагов) с поворотом 
(Андрианов С.Н. 2015 г)

Пример:
Кувырок назад в 

стойку на руках с под-
скоком; кувырок назад 

в стойку на руках с 
поворотом на 3600; 

кувырок назад в стойку 
на руках с поворотом 

на 5400; кувырком впе-
ред ноги врозь стойка 

силой прямыми руками 
с поворотом на 5400; 

кувырок назад в стойку 
с поворотом на 3600

Те же элементы и 
соединения выполня-
ются в усложненном 
варианте (с продевом 

ноги вместе)

Прямые руки во время 
выполнения кувырков 
в стойку на руках (без 
сгибания в локтевых 

суставах).
Удержание стойки на 
руках (1-2 сек.) после 

выполнения поворотов.

Упражнения на напольной стоялке/жерди с опорой 
(под жердью параллельных брусьев)

Цель: сформировать навык удержания прямого положения тела при выполнении 
стойки на руках и поворотов в стойке на руках на ограниченной опоре

1

Стойка на руках на 
напольной стоялке/

жерди, хватом сверху 
лицом к опоре (жерди 

параллельных бру-
сьев), опираясь дис-

тальной частью голени 
на жердь. 

То же спиной к опоре 
хватом снизу. 15-20 

сек.

Тело прямое, спина 
округлая, живот под-

тянут.
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Упражнения на жерди
Цель: сформировать навык поворотов в стойке на руках, выполняемых в сорев-

новательных условиях 

1 Отмах в стойку на ру-
ках  5-10 раз

Отмах в стойку на ру-
ках 5-10 раз

Сохранять прямое по-
ложение тела

2
Отмах в стойку на ру-
ках в хвате снизу 5-10 

раз

Отмах в стойку на ру-
ках в хвате снизу 5-10 

раз

На учебно-
тренировоном этапе 

до 3-х лет выполнять с 
помощью тренера

3
Отмах в стойку на ру-
ках с подскоком 5 раз

Отмах в стойку на ру-
ках с подскоком 5-10 

раз

Выполнять с помощью 
тренера

4
Отмах в стойку на ру-

ках с перехватом одной 
руки в хват снизу 5 раз 

каждой рукой

Подхват выполнять в 
момент отмаха в стойку. 
Выполнять с помощью 
тренера. Опускание в 
упор контролируемое 
медленное.Фиксация 
стойки на руках после 

поворота 1-2 сек.
5

Отмах в стойку на ру-
ках с поворотом на 1800 

плечом вперед

Отмах в стойку на 
руках с поворотом на 
1800 и 3600 градусов 

плечом вперед 5-10 раз

Упражнения на бревне (девушки)
Цель: сформировать навык удержания равновесия в стойке на руках в условиях 

ограниченной опоры и специфики снаряда

1

Стойка на руках на 
бревне продольно и 

поперек (фиксация по-
ложения 30-45 сек)

Стойка на руках на 
бревне продольно и по-

перек
(фиксация положения 

60 сек.)

Упражнение можно 
выполнять на низком 
или высоком бревне, 

соблюдать сохранение 
динамической осанки. 

2
Из упора углом ноги 

врозь – стойка на руках 
силой согнувшись (спи-

чаг) 5-10 раз

Из упора углом ноги 
врозь поперек – стойка 
на руках силой согнув-

шись (спичаг) 5 раз

Фиксация стойки 2-3 
сек

3

Стойка на руках на 
бревне поперек с раз-
ведением ног в шпагат 

10-15 сек

Стойка на руках на 
бревне поперек 5 сек, 

разведение ног в шпагат 
5 сек, соединяя ноги 
стойка на руках 5 сек 
2-3 повторения серии

Прямое положение 
тела в стойке на руках, 
визуальный контроль 

рук.

4
Ходьба на руках на 

бревне поперек/про-
дольно правым и левым 
боком (низкое бревно)

Ходьба на руках на 
бревне поперек/про-

дольно правым и левым 
боком 

Упражнение выполнять 
на низком бревне, при 

освоении переходить на 
высокое бревно.

Продолжение таблицы 2.1

4

Повороты плечом назад 
на 180о

Вертушка на 360о (по-
ворот плечом назад на 

180о

поворот плечом вперед 
на 180о)

Вертушка на 360о; 540о; 
720о (поворот плечом 
назад на 180о поворот 
плечом вперед на 180о 

и т.д.)

Выполнять поворот 
только при перемеще-
нии веса тела на опор-
ную руку, тело прямое.
Повороты выполнять 

вправо и влево.

5

Из упора углом ноги 
врозь – стойка на ру-

ках силой согнувшись 
(спичаг) с поворотом 

на 3600

Из упора углом– стойка 
на руках силой согнув-
шись (спичаг) с пово-

ротом на 3600

Повороты выполнять 
вправо и влево. Воз-
можно соединение 

нескольких элементов 
при условии помощи 

тренера.

6

Из упора стоя согнув-
шись в обратном хвате 
толчком двух ног стой-
ка на руках согнувшись 
«стульчик» – разгибаясь 

стойка на руках
*индивидуально при на-
личии хорошей подвиж-
ности в лучезапястных 
и плечевоых суставах 

Из упора стоя согнув-
шись в обратном хвате 
толчком двух ног стой-
ка на руках согнувшись 
«стульчик» – разгибаясь 
стойка на руках с пово-

ротом на 180о и 360о

*индивидуально при на-
личии хорошей подвиж-
ности в лучезапястных 
и плечевоых суставах

В данном упражнении 
следует сохрянять 

прямую линию кисть-
плечо-таз в том числе 
и при выполнении от-
талкивания. Большой 
палец можно ставить 
«снизу» для удобства 

хвата.

7

Из стойки на руках – 
опускание в упор лежа

Из стойки на руках – 
опускание в упор лежа

На опускании плечи 
чуть за опорой 

Подводящие упражне-
ния для оборота назад 

не касаясь, штальдера и 
продева.

8
Из стойки на руках 

–курбетом опускание 
в сед ноги врозь с на-

клоном.

Из стойки на руках 
–курбетом опускание 
в сед ноги врозь с на-

клоном. 

На опускании плечи 
чуть за опорой 

Подводящие упражне-
ния для штальдера.

9

Из стойки на руках –
курбетом «продев».

Из стойки на руках 
–курбетом курбетом 

«продев».

На опускании 
плечи над кистями 
и оттяжка в момент 

продева. Данные 
движения обеспечат 
в дальнейшем при 

выполнении продева 
на брусьях поднимание 

таза.
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Контрольными упражнениями стоечной подготовки можно счи-
тать все вышеперечисленные упражнения.

В рамках подготовительной части занятия, возможно, использо-
вать все упражнения стоечной подготовки, чередуя их в разные дни 
тренировочного микроцикла. Ежедневно рекомендуется использо-
вать упражнения на полу: стойки, в том числе с поворотами и ку-
вырки в стойку на руках, в том числе с поворотами.

Упражнения на параллельных брусьях (юноши)
Цель: сформировать навык поворотов в стойке на руках, выполняемых в сорев-

новательных условиях

1
Из упора мах в стойку 

на руках 5-10 раз
Из упора мах в стойку 

на руках 5-10 раз
Махи выполняются 

прямым телом, голова 
ровно. Фиксация стой-

ки на руках 3-5 сек.

2
Из упора мах в стойку 
на руках с подскоком 

5 раз

Из упора мах в стойку 
на руках с подскоком 

5 раз

С помощью тренера

3
Из упора мах в стойку 

на руках – переход 
плечом вперед – 3 раза 

через мах 

Из упора мах в стойку 
на руках – 2 перехода 

плечом вперед – 3 раза 
через мах 

Фиксация стойки на 
руках после поворота 

1-2 сек.

4
Из упора мах в стойку 

на руках – переход 
плечом назад – 3 раза 

через мах 

Из упора мах в стойку 
на руках – 2 перехода 
плечом назад – 3 раза 

через мах 

Фиксация стойки на 
руках после поворота 

1-2 сек.

5 С размахиваний «обе-
ручный» 

6
Стойка силой согнув-
шись (спичаг) 5-10 раз

Стойка силой согнув-
шись (спичаг) в обрат-

ном хвате 5-10 раз

Выполнять упражнение 
на напольных стоялках 

или брусьях

Упражнения на кольцах (юноши)
Цель: сформировать навык сохранения равновесия в стойке на руках на подвиж-

ной опоре

1
Стойка на руках на на-
польных стоялках, рас-
положенных под углом 

45-600 20-30 сек

Стойка на руках на на-
польных стоялках, рас-
положенных под углом 

45-600 30-45 сек

Тело ровное, спина 
округлена, живот под-

тянут.

2
Стойка на руках на по-
лусфере со стоялками 
(ручками) 10-20 сек

Стойка на руках на по-
лусфере со стоялками 
(ручками) 10-20 сек

Тело ровное, спина 
округлена, живот под-

тянут.

3
Горизонтальный упор 
согнув ноги («попла-

вок») на кольцах

Кисть немного супини-
рована, локти выпрям-

лены

4
Стойка на руках на низ-

ких кольцах с лямкой 
между колец 10-15 сек

Стойка на руках на низ-
ких кольцах 10-15 сек

Тело ровное, спина 
округлена, живот под-
тянут. Помощь тренера

5
Со стойкина руках на 

низких кольцах падение 
на живот / на спину

Со стойкина руках на 
низких кольцах падение 

на живот / на спину

Падение прямым телом 
с помощью тренера, 

отодвигая кольца 
вперед или назад. 
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дет использоваться в курбетной подготовке при выполнении раз-
гонных элементов: темповых переворотов вперед и назад, темпо-
вых сальто;

4. рекомендуется систематически выполнять специализирован-
ные упражнения «лодочной» подготовки для укрепления мышечно-
го корсета «середины» тела, который больше всего подвержен пере-
грузкам в акробатической подготовке, тем самым обеспечивается 
снижение травматизма;

5. при выполнении курбета назад обращать внимание на переход 
из натянутого открытого положения тела в закрытое, при выполне-
нии курбета вперед на переход из натянутого закрытого положения 
тела в открытое;

6. при выполнении курбета назад между положением открытой 
«лодочки» в стойке на руках и закрытой «лодочки» при курбете про-
межуточным положением будет S-образное положение;

7. перед началом выполнения курбетов назад и вперед необходи-
мо сформировать навык стойки на руках, добиваясь прямой линии 
тела;

8. начинать разучивать курбет назад рекомендуется с опорой но-
гами о стену;

9. при выполнении курбета назад на ноги вставать в закрытое по-
ложение тела с опущенными плечами и руками вперед книзу;

10. обращать внимание на натянутые носки (стопы) во время 
соединений из акробатических элементов;

11. после курбета назад не следует прижимать руки к ногам или 
телу, необходимо направлять руки в опору (мост, ковер и т.д.);

12. важно обращать внимание при разучивании курбетов впе-
ред на технику входа в стойку на руках с согнутой ноги, с округлой 
спиной и без углов в тазобедренных и плечевых суставах. Важно 
учитывать, что отталкивание в стойке на руках осуществляется вол-
нообразной техникой путем перехода из закрытого положения в от-
крытое, а не наоборот Вход в стойку на руках через открытое поло-
жение тела вредит развитию отталкивания руками;

13. тело гимнаста как в закрытом положении в начале перево-
рота вперед и в открытом положении после отталкивания руками и 

2.2 Курбетная подготовка гимнастов 
на учебно-тренирочоном этапе подготовки 

(девушки, юноши)

2.2.1 Общие методические рекомендации 
по освоению элементов курбетной подготовки

Под «курбетом» в спортивной гимнастике понимается прыжок 
с рук на ноги, являющийся составной частью акробатических эле-
ментов. Курбет может выполняться по направлению назад и вперед. 
Курбет назад (например, при выполнении темповых переворотов 
назад (фляков)) – выполняется из открытого натянутого положения 
тела в стойке на руках хлестообразным движением и отталкиванием 
руками по направлению назад в закрытое положение тела при при-
землении на ноги. Курбет вперед (например, при выполнении темпо-
вых переворотов вперед с двух на две) – выполняется из закрытого 
положения тела в стойке на руках хлестообразным движением и от-
талкиванием руками по направлению вперед в открытое положение 
тела при приземлении на ноги. 

Являясь составной частью разгонных (энергонасыщающих) эле-
ментов «курбет» приобретает высокую значимость для технической 
подготовки гимнастов.

Основными методическими рекомендациями при выполнении 
упражнений курбетной подготовки выступают следующие:

1. элементы курбетной подготовки должны присутствовать на 
всех этапах подготовки гимнастов, особенно важно использовать их 
на учебно-тренировочном этапе;

2. рекомендуется начинать упражнения акробатической, в том 
числе курбетной подготовки, с формирования умения гимнаста де-
монстрировать рабочие положения: прямой линии в положении на 
животе, на спине, правом и левом боку (с равномерным напряже-
нием всех групп мышц), открытое положение тела и закрытое по-
ложение тела;

3. сформировать волнообразную технику движений (переходы 
из открытого в закрытое положение тела и наоборот), которая бу-
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Продолжение таблицы 2.2

5

Упражнения выполняются на живо-
те, на спине, на правом и левом боку 

Из положения лежа на спине де-
монстрация положения закрытой 
«лодочки», на животе – открытой 

«лодочки», то же на правом и левом 
боку (рис. 6).

класть не всю спину целиком, а 
волнообразно «по одному позвонку»

Непосредственно курбетные 
позы. Добиться круглой спины и 
максимаьно «длинного» тела на 

спине, животе и боках. Укрепление 
мышечного корсета «середины» 

тела, который больше всего 
подвержен перегрузкам, тем 

самым обеспечивается снижение 
травмоопаснсти.

6
Перекаты в положении «лодочка» 
на спине (рис. 7), животе (рис. 8), 

правом и левом боку.

Добиться круглой спины и 
максимаьно «длинного» тела на 

спине, животе и боках.

7

Пружинящие движения в положении 
поперек моста или коня из закрыто-
го положения в открытое и наоборот 
в положении лежа на спине и лежа 

на животе

Амплитуда движений небольшая. На 
уровне горизонтальной линии.

Подготовительные упражнения 
курбетной подготовки

Рисунок 1. Из положения лежа на животе руки вверх – удержа-
ние прямого положения тела при поднимании тренером спортсмена 
за таз.

в момент приземления должно быть максимально «длинным» без 
чрезмерного скругления или прогибания. Подобное «длинное» по-
ложение в том числе и на приземлениях с переворотов вперед обе-
спечивает предотвращение повреждения локтей и спины. 

2.2.2 Рекомендуемое содержание курбетной подготовки

Таблица 2.2
Подготовительные упражнения курбетной подготовки

№
Упражнения для формирования 

рабочих положений и 
«выстраивания» тела гимнастов

Организационно-методичские 
указания

1

Натянутое положение тела лежа на 
животе, руки вверх. Удержание этого 
положения при поднимании трене-

ром спортсмена за таз.
То же на спине, правом и левом боку.

(рис. 1-2)

Необходимо добиваться положения 
лежа на животе, на спине с равномер-

ным напряжением всех мышечных 
групп. При поднимании спортсмена 
тренером – сохранять прямое поло-
жение тела, при небольшых движе-

ниях вверх и вниз, добиваться от тела 
спортсмена эффекта пружины.

2

Из положения лежа на животе руки 
вверх – поднимание рук и грудного 
отдела (веррхней части тела) – опу-
скание в исходное положение и упи-
раясь ладонями в пол поднимание 

округленной спины (рис 3 кадры 1-3)
То же из положения лежа на спине 
(рис. 4 кадры 1-3), правом и левом 

боку (рис. 5 кадры 1-2).

Формирование понимания движений 
верхней частью тела гимнаста. Чем 
плавнее переход от одного положе-
ния к другому, тем лучше. При вы-
полнении упражнения на спине при 

открывании грудного отдела упи-
раться в пол не затылком, а руками.

3

Из положения лежа на животе руки 
вверх – поднимание ног назад 

вверх – опускание – поднимание 
поясницы вверх (рис. 3 кадры 4-5). 
То же из положения лежа на спине 

– поднимание ног до закрытого 
положения тела (около 30-450) – 

опускание ног – поднимание таза (рис. 
4 кадры 4-5), в положении на правом и 

левом боку (рис. 5 кадры 3-4).

Формирование понимания движе-
ний нижней частью тела гимнаста. 
Чем плавнее переход от одного по-
ложения к другому, тем лучше. При 
выполнении упражнения на спине 

соблюдать напряжение в поясничном 
отделе и ягодицах касаясь поясницей 
пола, при поднимании таза грудной 

отдел должен касаться пола.

4

Соединение упражнений 1-3 в виде 
«волны» с продвижением гимнаста 
вперед и назад выполняя волноо-

бразные движения в грудном и по-
ясничном отделах. 

Данные упражнения помимо 
постановки «волнообразых 

движений» способствуют меньшему 
травматизму поясничного отдела, 
укрепляя мышцы спины и пресса. 
При выполнении влны стараться
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   Кадр 1                                                      Кадр 2

  Кадр 3                             Кадр 4                              Кадр 5

Рисунок 4. Из положения лежа на спине руки вверх – поднимание рук и 
грудного отдела (верхней части тела) – опускание в исходное положение и 
упираясь руками в пол поднимание грудного отдела (открытое положение) 
кадры 1-3. Из положения лежа на спине – поднимание ног до закрытого 
положения (около 30°-45°) – опускание ног – поднимание таза, кадры 4-5.

 Кадр 1                                             Кадр 2

  Кадр 3                                              Кадр 4 

Рисунок 5. Из положения лежа на боку– поднимание рук и грудного отдела 
(верхней части тела) – опускание в исходное положение и упираясь руками 
в пол поднимание грудного отдела, кадры 1-2, то же поднимание ног и таза, 
кадры 3-4.

  Кадр 1                                                    Кадр 2

Рисунок 2. Из положения лежа на спине руки вверх – удержание прямого 
положения тела при поднимании тренером спортсмена за таз. 

  Кадр 1                                                    Кадр 2

  Кадр 3                                                    Кадр 4

Рисунок 3. Из положения лежа на животе руки вверх – поднимание рук и 
грудного отдела (верхней части тела) – опускание в исходное положение и 
упираясь ладонями в пол поднимание округленной спины (закрытое поло-
жение) кадры 1-2. Из положения лежа на животе руки вверх – поднимание 
ног назад вверх – опускание – поднимание поясницы вверх, кадры 3-4
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Таблица 2.3
Примерный материал курбетной подготовки

№

Материал курбетной 
подготвки 

рекомендуемый на 
учебно-тренировочном 

этапе до 3х лет

Материал курбетной 
подготвки 

рекомендуемый на 
учебно-тренировочном 

этапе свыше 3х лет

Организационно-
методичские указания

1. Курбеты с моста
1.1. Курбеты и соединения курбет-фляк

1

Стойка на руках в от-
крытом положении с 

опорой ногами о стену 
(мат)

Демонстрация от-
крытого натянутого 

положения в стойке на 
руках. Бедра открыты, 

положение «натянутого 
лука». Мышцы брюш-

ного пресса при этом не 
расслабляется.

2

Стойка на руках – опу-
скание ног назад в 

натянутое открытое по-
ложение тела – возвра-

щение в стойку на руках 
(рис. 9). 

Упражнение выполняя-
ется с помощью трене-

ра. После демонстрации 
открытого положения 

гимнаст самостоятельно 
должен принять поло-
жение стойки на руках. 
Амплитуда движения 

долдна соответствовать 
физической подготов-
ленности гимнастов 

для исключения углов в 
тазобедренных и плече-

вых суставах.

3

Упражнение п.2 с уско-
рением и отталкиванием 

руками (рис. 10)

Упражнение п.2 с уско-
рением и отталкиванием 
руками. Выполнять по 

5-10 раз подряд

Важно наличие 
круглой спины в 

конце отталкивания, 
отсутствие углов 

в плечевых и 
тазобедренных 
суставах. При 

отталкивании руками 
руки направлены в мост 
(не поднимать вверх и 
не прижимать к телу)

Кадр 1                                                 Кадр 2

Кадр 3                                                 Кадр 4 
Рисунок 6. Из положения лежа на спине демонстрация положения закры-
той «лодочки» (кадр 1), на спине – открытой «лодочки» (кадр 2), то же на 
правом и левом боку (кадры 3-4).

Кадр 1                 Кадр 2                  Кадр 3                  Кадр 4 

Рисунок 7. Перекаты в положении «лодочка» на спине 

Кадр 1                 Кадр 2                  Кадр 3                  Кадр 4 

Рисунок 8. Перекаты в положении «лодочка» на животе.
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Продолжение таблицы 2.3

7

Курбет темповое сальто 
назад на треке и на акро-

батической дорожке с 
помощью тренера 

Темповое сальто 
имеет тот же принцип 

волнообразного 
перехода из одного 

положения в другое. 
Используется с курбета 

для формирования 
навыка активного 

отталкивания ногами на 
курбете.

1.2. Соединения курбет – сальто

1

Курбет отскок вверх со 
взмахом рук

Курбет отскок вверх со 
взмахом рук

Взмах руками до прямо-
го положения тела, руки 
вверх, без прогибания. 
Принцип отталкива-

ния: нужно толкнуться 
не только ногами, но 
и добавить движения 
(разгибание) телом и 

мах руками последова-
тельно.

2

Курбет отскок вверх на 
мостик со взмахом рук

Курбет отскок вверх со 
взмахом рук на мост – 

соскок с моста прыжком 
стойка на руках – се-

риями по 5-10 прыжков 
(рис. 13)

Добиться выполнение 
упражнения с округлой 
спиной. Выполняется 

сериями по 10-20 
курбетов подряд

3

Курбет на ковер-прыжок 
в стойку на лопатках на 
горку матов 40-50 см.

(рис. 14)

Курбет на ковер-прыжок 
в стойку на лопатках на 
горку матов 50-60 см.

Это же подводящее 
упражнение 

рекомендуется 
выполнять с помощью 

тренера. При 
выполнении отскока 

гимнаст демонстрирует 
прямую лилнию 
и подставленный 
под опору таз с 

последующим ¼ 
сальто на спину. Задача 

научиться задавать 
движение по сальто 

прямым телом

4

Курбет с мостика на 
ковер, рекомендуется 

разучивать с помощью 
тренера
(рис. 11)

Курбет с моста на ковер 
в закрытое положение 

тела

Выполняется для 
разгонных элементов 

(темповых переворотов 
назад (фляков) и 

темповых сальто). 
Задача гимнаста 

сохранять натянутое 
положение тела без 

углов, при завершении 
курбета округленной 
поясницей двигаться 

назад. Завершить 
курбет в положение из 

которогго возможно 
выполнить перекат 
назад, в том числе в 

стойку на руках.

5

Курбет на ковёр – от-
скок назад на маты в за-
крытое положение руки 

вперед книзу 

После курбета руки 
придержать внизу до 
отталкивания ногами. 

Обращать внимание на 
натянутые стопы во вре-

мя отскока.

6

Курбет-фляк с помощью 
тренера Курбет-фляк 
(рис. 12), курбет два 

фляка, три фляка и т.д

Курбет-фляк, курбет два 
фляка, три фляка и т.д.

После курбета руки 
придержать внизу до 
отталкивания ногами. 
Принцип волнообраз-

ности движений – после 
постановки ног разги-
бание осуществляется 

от нижних звеньев тела 
к верхним и руки под-
нимаются последними.
Мах руками – это фи-

ниш отталкивания.При 
раннем махе руками 

наблюдается движение 
«стикасат».

Обращать внимание на 
натянутые стопы во вре-

мя фляков.

Продолжение таблицы 2.3
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Продолжение таблицы 2.3

3

С шага рондат, фляк 
встать на мат 20-30 см 
– сальто назад в груп-

пировке 

С шага рондат, фляк на 
мат 20-30 см – сальто 
назад в группировке 
(согнувшись, твист)

Руки на фляке ставятся 
на мат 20 см, ноги на 
фляке ставятся на мат 

30 см. Можно использо-
вать обкладку 20 см. с 

постеленным на нее ма-
том 10 см.Приземление 
с последующим контро-

лем доскока.

4

Из положения стоя на 
высоком краю мостика 

подскок – рондат – фляк 
– сальто назад прямым 

телом.

Из положения стоя на 
высоком краю мостика 

подскок – рондат – фляк 
– сальто назад прямым 
телом, так же с поворо-

том на 360о

В подскоке полное вы-
прямление туловища 
с соединением ног и 

дальнейшим широким 
вкатыванием в стойку 
на руках. Плавный на-
бор скорости в рондате

4. Курбет вперед

1

Стойка на рука (вход в 
стойку на руках)

(рис. 16)

Обязательное сгибание 
толчковой ноги при 

вставании в стойку на 
руках.Сгибание толчко-
вой ноги обеспечивает 
возможность сохране-

ния прямой линии нога 
маховая – таз– печи– 
кисти рук с закрытым 
положением грудного 

отдела. «Вкатывание» в 
переворот

2

Стойка на руках с под-
скоком

Стойка на руках с под-
скоком

Подскок в стойке на 
руках осухествляется 
не только за счет вы-

тягивания в плечах, но 
и за счет выпрямления 
округлой спины, это 

добавляет гимнасту воз-
можность увеличиты 

высоту подскока.

3

Темповой переворот 
вперед

(рис. 17)

Темповой переворот 
вперед

Соблюдение техники 
«вкатывания» в перево-
рот с округленной спи-
ной, последовательное 
включение звеньев тела 
в отталкивание – руки 
– спина – соединение 
ног. Принцип волны 
сохраняется как с от-

талкивания ногами, так 
и с рук.

Продолжение таблицы 2.3

4

Курбет на ковёр — 
сальто назад 

Курбет на ковёр сальто 
назад 

Задача начинать дви-
жение прямым телом. 
Приземление после 

сальто добиваться на 
место отталкивания и в 

доскок.

5

Комбинации из элемен-
тов: 

Курбет – фляк-сальто 
(рис. 15)

Курбет-фляк-темповое 
сальто-фляк-сальто.
Курбет – фляк-серия 
темповых назад 3-4 

сальто

Совершенствование 
элементов курбетной 

подготовки.
Может выполняться 

на акробатической до-
рожке (на матах), на 

надувной дорожке и на 
фаст траке.

2. Упражнения с мостика, приближённого к мату 40 см (кубу)

1

И.П. – стойка на руках 
на мате 40 см – курбет 
на мостик – ¼ сальто 

назад прямым телом на 
спину, руки вверх (дви-

жение ауэрбах).

И.П. – стойка на руках 
на мате 40 см – курбет 
на мостик – ¼ сальто 

назад прямым телом на 
спину, руки вверх (дви-
жение ауэрбах). с пово-

ротом на 180о, 360о.

Упражнения 
выполняются 
без сгибания в 

тазобедренных суставах

2

И.П. – стоя на мате 
лицом к мосту. Спрыг-
нуть на мостик, руки 

вниз – ¼ сальто вперёд 
на живот прямым телом 

на мат (продвижение 
назад).

И.П. – стоя на мате ли-
цом к мосту. Спрыгнуть 

на мостик, руки вниз 
– ¼ сальто вперёд на 

живот прямым телом с 
поворотом на 180о, 360о 

на мат.

Упражнения 
выполняются 
без сгибания в 

тазобедренном суставе

3. Упражнения, выполняемые с рондата

1

С шага рондат на мат 
15–20 см,

С вальсета рондат на 
мат 20-30 см

С шага рондат на мат 
30 см,

С вальсета рондат на 
мат 40

Курбет в закрытое поло-
жение тела с последую-
щим активным разгиба-
нием в тазобедренных 

суставах и взмахом рук. 
Голова ровно.

2

С шага рондат на мат 
20–30 см, сальто назад в 

группировке

С шага рондат, на мат 
20–30 см, сальто назад в 
группировке (прогнув-

шись, твист) 

Курбет в закрытое поло-
жение тела с последую-
щим активным разгиба-
нием в тпзобедренных 

суставах и взмахом рук. 
Голова ровно. Призем-
ление с последующим 

контролем доскока.
Можно использовать 

обкладку 20 см.
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  Кадр 1                        Кадр 2                            Кадр 3

Рисунок 10. Стойка на руках – опускание ног назад в натянутое открытое 
положение тела – возвращение в стойку на руках с ускорением и отталки-
ванием руками

 Кадр 1                  Кадр 2                 Кадр 3 Кадр 4

Кадр 5                    Кадр 6                 Кадр 7                   Кадр 8

Рисунок 11. Курбет с моста на ковер (с последующим перекатом в стойку 
на руках)

4

Темповой переворот 
вперед на одну соеди-
няя ноги в момент от-
талкивания и разводя 

ноги

Темповые перевороты 
вперед на одну соеди-
няя ноги в момент от-
талкивания и разводя 
ноги – серия 3-5 пере-

воротов

Как правило гимнаст 
не успевает соединить 

ноги в полете если 
у него прогнута 

поясница.

5

Переворот вперед с 
двух на две 

Перевороты вперед с 
двух на две сериями по 

3-5 переворотов

Одним из подводящих 
упражнений являеся 

подъем разгибом 
с головы. При 

выполнении темпового 
переворота с двух на 
две прыжок с ног на 
руки должен быть с 

закрытым положением 
тела, но при этом 
тело максимально 

длинное. Тем самым 
предотвращается 

опасность повреждения 
локтей и спины

                  Кадр 1                               Кадр 2

Рисунок 9. Стойка на руках – опускание ног назад в натянутое открытое 
положение тела – возвращение в стойку на руках

Продолжение таблицы 2.3
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Кадр 1                        Кадр 2                           Кадр 3

Кадр 4                           Кадр 5                        Кадр 6

Рисунок 14. Курбет отскок в «лодочку»

 Кадр 1                                Кадр 2                     Кадр 3

 Кадр 4                        Кадр 5                 Кадр 6                 Кадр 7 

Рисунок 12. Соединение курбет – фляк назад.

Кадр 1         Кадр 2      Кадр 3     Кадр 4         Кадр 5         Кадр 6

Кадр 7        Кадр 8       Кадр 9        Кадр 10        Кадр 10       Кадр 11 

Рисунок 13. Курбет – отскок на мост-соскок с моста – прыжок в 
стойку на руках
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Таблица 2.4
Примерный материал упражнений курбетной подготовки на 

фаст траке или надувной (резиновой) дорожке

№

Материал стоечной 
подготвки 

рекомендуемый на 
учебно-тренировочном 

этапе до 3х лет

Материал стоечной 
подготвки 

рекомендуемый на 
учебно-тренировочном 

этапе свыше 3х лет

Организационно-
методичские указания

2.1 Элементы с вращением назад

1

С места серия «фляков» 
назад подряд

С места серия «фляков» 
назад подряд

Фляки длинные с оттал-
киванием спиной назад. 

После курбета руки 
придержать внизу до 

отталкивания ногами..

2

С двух фляков серия 
темповых сальто на-

зад через один или два 
фляка

С двух фляков серия 
темповых сальто назад 

подряд

Принцип 
волнообразности 
движений – после 

постановки 
ног разгибание 

осуществляется от 
нижних звеньев 
тела к верхним и 

руки поднимаются 
последними

3

С двух фляков темповое 
сальто – фляк – сальто 

назад

С двух фляков темповое 
сальто – фляк – сальто 
назад прямым телом

Курбет в закрытое поло-
жение тела с последую-
щим активным разгиба-
нием в тазобедренных 
суставах и взмахом рук

4
Рондат – темповое 
сальто-фляк-серия 

чередующихся 
элементов

Рондат – серия темпо-
вых сальто назад под-

ряд

Обращать внимание 
на натянутые стопы 
во время фляков и 
темповых сальто.

5

Рондат – темповое саль-
то назад – сальто назад 

в группировке

Рондат – темповое саль-
то назад – сальто назад 
в группировке, согнув-
шись с раскрыванием, 

прямым телом

Активный курбет 
после темпового сальто 

и отталкивание по 
направлению вверх с 

активным взмахом рук.

6 С двух фляков – сальто 
назад

С двух фляков – сальто 
назад прямым телом

Стремиться за два фля-
ка набрать скорость.

7

С двух фляков – сальто 
назад прямым телом

С двух фляков – сальто 
назад прямым телом с 

поворотом на 1800, 3600, 
5400, 7200

Фляки выполнять мак-
симально длинными 

без сгибания в тазобе-
дренных и плечевых 

суставах

Кадр 1                Кадр 2                     Кадр 3               Кадр 4

Кадр 5                 Кадр 6                  Кадр 7                   Кадр 8
Рисунок 15. Курбет – фляк – сальто

Кадр 1            Кадр 2             Кадр 3            Кадр 4            Кадр 5
Рисунок 16. Стойка на руках 

Кадр 1                        Кадр 2                  Кадр 3             Кадр 4

 
       Кадр 5                     Кадр 6                         Кадр 7

Рисунок 17. Темповой переворот вперед
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2.2.3 Контрольные упражнения 
курбетной подготовки

Для юношей 9-10 лет и девушек 7-8 лет
Акробатическая дорожка или ковер:
1. Курбет три фляка отскок вверх;
2. Курбет отскок вверх на мост со взмахом рук.
Фаст трак или надувная (резиновая) дорожка:
1. С места серия «фляков» назад подряд;
2. Темповые перевороты вперед на одну соединяя ноги в момент 

отталкивания и разводя ноги – серия 3-5 переворотов;
3. Серия темповых переворотов с двух на две через прыжок.
Для юношей 11-12 лет и девушек 9-10 лет
Акробатическая дорожка или ковер:
1. Курбет три фляка сальто назад;
2. Курбет отскок вверх со взмахом рук на мост – соскок с моста 

прыжком стойка на руках – серия10 прыжков;
3. Курбет сальто назад.
Фаст трак или надувная (резиновая) дорожка:
1. С двух фляков серия темповых сальто назад через фляк;
2. Курбет темповое сальто назад;
3. Серия темповых переворотов с двух на две.
Для юношей 13-14 лет и девушек 11-12 лет
Акробатическая дорожка или ковер :
1. Курбет темповое сальто фляк сальто (разрешается с тренером);
2. Курбет два фляка сальто прямым телом.
Фаст трак или надувная (резиновая) дорожка:
1. С двух фляков серия темповых сальто назад;
2. С двух фляков – сальто назад прямым телом;
3. С двух фляков – сальто назад прямым телом с поворотом на 

180°, 360°, 540°, 720°;
4. С двух фляков – двойное сальто назад.

8

С двух фляков – сальто 
назад сгибаясь-

разгибаясь

С двух фляков – 
двойное сальто назад

Стремиться за два 
фляка набрать скорость 

для выполнения 
акробатичексих 

элементов.
2.2 Элементы с вращением вперед

1

Серия переворот на 
одну-переворот на две

Серия переворотов на 
одну соединяя ноги в 

фазе полета

Соблюдение техники 
«вкатывания» 
в переворот с 

округленной спиной, 
последовательное 

включение звеньев тела 
в отталкивание – руки 
– спина – соединение 
ног. Принцип волны 

сохраняется с 
отталкивания ногами и 

с рук.

2

Серия переворотов с 
двух на две через про-
межуточный прыжок

Серия переворотов с 
двух на две (4-5 перево-
ротов)– сальто вперед

При выполнении темпо-
вого переворота с двух 

на две прыжок с ног 
на руки должен быть с 
закрытым положением 
тела, но при этом тело 
максимально длинное. 

Тем самым предот-
вращается опасность 

повреждения локтей и 
спины

3
Темповые сальто вперед 

через промежуточные 
прыжки 

Темповое сальто вперед 
– сальто прямым телом

Принцип «длинного» 
тела с изменением по-
ложения из зарытого в 

открытое

Продолжение таблицы 2.4
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шем при выполнении элементов на всех снарядах гимнастического 
многоборья.

Структуру батутной подготовки составляют два крупных блока 
упражнений:

1 блок: прыжки из разных исходных положений, формирующие 
базовые навыки: построения динамической осанки, поворотов во-
круг продольной (вертикальной) и переворотов вокруг поперечной 
(горизонтальной) осей, а также прыжки, формирующие представле-
ние о движениях в разных частях целостных элементов (например, 
вторая фала полета в опорных прыжках, фаза полета при выполне-
нии перелетов на брусьях и перекладине). 

В данный блок входят прыжки: 
– на спине, животе, боку;
– на руках;
– со спины согнувшись с вращением вперед;
– со спины с подбива ногами с вращением назад;
– с живота с вращением назад;
– с живота с подбива ногами с вращением вперед.
2 блок: прыжки, являющиеся непосредственно акробатическими 

элементами спортивной гимнастики и выполняющиеся с ног (оттал-
киванием ногами от батутной сетки).

Основные методические рекомендации при выполнении упраж-
нений батутной подготовки:

1. Прыжки на батуте должны присутствовать на всех этапах под-
готовки гимнастов;

2. Прыжки на батуте должны включать в себя не только прыж-
ки, связанные с освоением акробатических элементов, но и широкий 
спектр подготовительных и подводящих прыжков;

3. При выполнении прыжков на батуте тело гимнаста должно 
быть всегда натянуто;

4. При прыжках на батуте необходимо стремиться к тому, что бы 
тело гимнаста было гибким (могло принимать разные положения), 
упругим (способным восстанавливать исходное положение), жест-
ким (способным быстро восстанавливать исходное положение) и 
однородным (способным проявлять гибкость, жесткость и упругость 
во всем теле равномерно);

2.3 Батутная подготовка гимнастов на учебно-
тренировочном этапе подготовки (девушки, юноши)

2.3.1 Общие методические рекомендации 
по освоению элементов батутной подготовки

Батут является универсальным средством (тренажером) для по-
становки отталкивания и образа движения акробатических элемен-
тов. Большое количество элементов спортивной гимнастики имеют 
фазу полета, в которой гимнаст должен выполнить движения, обе-
спечивающие выполнение элемента должным образом. Прыжки на 
батуте обеспечивают возможность разучивать элементы с фазой по-
лета, в том числе элементы со сложными вращениями вокруг не-
скольких осей. Элементы батутной подготовки позволяют сформи-
ровать умения сохранять динамическую осанку, как в опорном, так 
и в безопорном положениях. Прыжки на батуте решают большое 
количество задач подготовки гимнастов:

– формирование широкого спектра движений с поворотами и 
переворотами;

– освоение широкого спектра движений из разных исходных по-
ложений: со спины, живота, ног, рук.

– формирование навыка управления движениями частями тела и 
всем телом в безопорном положении;

– формирование динамической осанки при выполнении элемен-
тов в разных положениях: в группировке, согнувшись, прямым телом.

– обеспечение вращательной подготовленности гимнастов;
– освоение движений, выполняемых в разных фазах двигатель-

ных действий на разных снарядах гимнастического многоборья: 
движения в полете при выполнении акробатических элементов, со-
скоков со снарядов, полетных элементов и перелетов на брусьях и 
перекладине;

– освоение координационно сложных элементов, требующих вы-
сокого уровня проявления физических способностей.

Батутная подготовка занимает ведущее место в процессе подго-
товки гимнастов на учебно-тренировочном этапе, так как позволяет 
сформировать широкий спектр навыков, необходимых в дальней-
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2.3.2 Рекомендуемое содержание батутной подготовки
Таблица 2.5

Примеры прыжков блока 1
(прыжки из разных исходных положений) для гимнастов 

на учебно-тренировочном этапе подготовки

№

Материал сто-
ечной подготвки 
рекомендуемый 

на учебно-
тренировочном 
этапе до 3х лет

Материал сто-
ечной подготвки 
рекомендуемый 

на учебно-
тренировочном 
этапе свыше 3х 

лет

Организационно-методичские 
указания

Цель: сформировать широкий диапазон движений для освоения гимнастичских 
элементов, а также формирование навыков сохранения динамической осанки, 

поворотов вокруг продольной (вертикальной) и переворотов вокруг поперечной 
(горизонтальной) осей, сформировать представление о движениях в разных ча-
стях целостных элементов (например, вторая фала полета в опорных прыжках, 

фаза полета при выполнении перелетов на брусьях и перекладине)
1.1 Прыжки в разных положениях (без вращения вокруг поперечной

(горизонтальной) оси

1 Прыжки на двух 
20 прыжков

Прыжки на двух 
20 прыжков

Выполняются в центре сетки с полно-
стью выпрямленным телом со взмахом 
рук вверх-вперед и отсутствием значи-
тельных отклонений от центра сетки. С 

возрастанием высоты полета

2

Прыжки на 
двух с приняти-
ем положения 

группировки, со-
гнувшись в фазе 

полета

Выполняются в центре сетки со ста-
бильной позой в полете. Группирова-

ние после полного выпрямление тела в 
безопорном положении.

3

Прыжки на двух 
с поворотами на-
лево и направо на 

900, 1800, 360°в 
сериях

Прыжки на двух 
с поворотами на-
лево и направо 

на 1800, 360° 5400 

7200в сериях

Прыжки выполняются на умеренной 
высоте с сохранением устойчивости 

действий на опоре и в полете в центре 
сетки. Количество прыжков по 90° – не 

менее 4-х, а по 180° – не менее 2-х в 
каждую сторону поворота

4 Прыжки в упоре 
лежа

Прыжки в упоре 
лежа с приняти-
ем положения 

группировки, со-
гнувшись в фазе 

полета

Выполняются в центре сетки с сохра-
нением прямого положения тела в упо-
ре лежа. Принятие положения группи-
ровки выполняется через поднимание 

округленной спины

5. При прыжках на батуте необходимо обращать внимание на ра-
боту стопой и полное разгибание коленей при отталкивании, а так 
же на отсутствие сгибания или прогибания при отталкивании, ров-
ное положение головы и поднимание рук вверх при прыжке;

6. Начинать осваивать прыжки на батуте рекомендуется с освое-
ния прыжков в основных рабочих положениях: на спине, животе, 
боку, на ногах и в стойке на руках;

7. Для освоения прыжков на батуте гимнасты должны иметь до-
статочную физическую подготовленность; 

8. При выполнении прыжков с «подбива» необходимо добивать-
ся выполнение «подбива» при натянутом положении тела, чем мень-
ше заметен «подбив», тем лучше;

9. При выполнении профилирующих элементов необходимо со-
хранять максимально «длинное» тело. Особенно ярко это прослежи-
вается на сальто вперед прямым телом, где необходимо удерживать 
руки вверх максимально долго, не опуская руки сразу вниз;

10. Для освоения второй фазы полета в опорных прыжках реко-
мендуется использовать систему «батут-стол для опорных прыжков».

Схема отталкивания на батуте достаточно специфична, здесь 
последовательно включаются, обеспечивая прыжок, стопа и мыш-
цы голени (сзади), колени и мышцы бедра (спереди), тазобедренные 
суставы и ягодичные мышцы (сзади), туловище и мышцы брюшно-
го пресса (спереди) и поднимание рук обеспечивают дельтовидные 
мышцы, тем самым при отталкивании наблюдается «волна» прохо-
дящая через все тело гимнаста за короткое время. Наиболее эффек-
тивным будет отталкивание, когда гимнаст эту «волну» доводит до 
рук и задействует все группы мышц. 

Владение широким спектром прыжков на батуте значительно со-
кращает время на освоение элементов на снарядах гимнастического 
многоборья. Все целевые прыжки с ног рекомендуется совершен-
ствовать в связках после предварительного любого сальто назад или 
вперед, имитируя тем самым на ковре переход от одного акробатиче-
ского элемента к другому. В тренировочном процессе использовать 
систему батут-опора (вровень с полом), батут-«ловушка», батут-яма, 
батут – резиновые амортизаторы (лонжа), батут – подвесной пояс 
(«лонжа»).
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Продолжение таблицы 2.5

11

Прыжки с 1/1 по-
воротом (3600) на-
лево и направо из 

положения лежа на 
животе

То же из положе-
ния лежа на спине

Прыжки с пово-
ротом на 3600, 
5400 налево и 
направо из по-

ложения лежа на 
животе

То же из поло-
жения лежа на 

спине

Прыжок выполняется в одной точке, 
без смещений по сетке. Ознакомле-
ние с вариантами приема подкрута 

влево, вправо с различными положе-
ниями в фазах полета (группировки, 

прямым телом).

12
Прыжки в стойке 
на руках 10-20 раз

Прыжки в стойке 
на руках 20-30 

раз

При обучении выполняются с помо-
щью тренера без изменений прямого 
тела спортсменом. При выполнении 

прыжков руки прямые.

13

Прыжки из по-
ложения стойки 

на руках на спину 
согнувшись оттал-
киваясь в стойку 

на руках

Прыжки из по-
ложения стойки 
на руках на спи-
ну согнувшись 
отталкиваясь в 
стойку на руках 
с поворотом на 

1800

Прыжок в стойку на руках в 
закрытом положении, разгибание 
до прямого положения тела. При 
выполнении рыжков с поворотом 
начинать поворот ногами и тазом. 

Выполняется сериями.
Траектория прыжков – без отклоне-

ний от вертикали

14

Прыжки с ног на 
руки через прямое 
положение в фазе 
полета («козлик»)

Прыжки с ног на 
руки через пря-
мое положение 
в фазе полета 

(«козлик»)

Выполняются 1/2 сальто вперед и 
назад без смещений от точки оттал-
киваний. С видимой фазой полета 

после толчка руками

15

С прыжков ¼ саль-
то прямым телом 
назад с продвиже-
нием вперед на мат 

(рис. 4) (куб). То 
же с поворотом на 
1800 и 3600 (рис 6).

С прыжков ¼ 
сальто назад с 
продвижением 
вперед на мат 

(куб) с поворотом 
на 5400 и 7200

Важно сохранять прямое положение 
тела в полете. При выполнении 

прыжка, гимнаст должен завершить 
¼ сальто в прямом положении. При 
выполнении поворотом исключить 
смещение ног или плеч в сторону.

Приземление со смещением 
свидетельствует о начале поворота 
когда гимнаст находится на сетке, 
необходимо стремиться к началу 

поворота после окончания контакта 
гимнаста с сеткой.

16

С прыжков ¼ саль-
то прямым телом 
вперед с продви-
жением назад на 

мат (куб) рис.5. То 
же с поворотом на 
1800 и 3600 (рис.7)

С прыжков ¼ 
сальто вперед с 
продвижением 
вперед на мат 

(куб) с поворотом 
на 5400 и 7200

Важно сохранять прямое положе-
ние тела в полете без сгибания в 
тазобедренных суставах, за счет 

округления спины. При выполнении 
прыжка, гимнаст должен завершить 
¼ сальто в прямом положении. При 
выполнении поворотом исключить 
смещение ног или плеч в сторону.

Продолжение таблицы 2.5

5

Прыжки с чередо-
ванием: прыжок 
упор лежа – пры-
жок на живот 10 

раз

Выполняются в центре сетки с со-
хранением прямого положения тела 
в упоре лежа. Смена положения с 
живота в упор лежа выполняется 
подниманием округлой спины.

6

Прыжки на животе 
(рис.1 кадры 1-2)

То же с принятием 
положения груп-
пировки, согнув-

шись в фазе полета

Прыжки на жи-
воте 

То же с приня-
тием положении 
группировки в 

фазе полета

Прыжки начинаются с раскачива-
ний до положения лодочки. Задача 

показать в фазе полета круглую 
закрытую «лодочку» без углов в 

тазобедренных и плечевых суставах. 
Выполняются в центре сетки с пол-
ностью выпрямленным телом руки 
вверх. Активное давление кистями 
и стопами в моменты отталкиваний 

от сетки

7

Прыжки на спине 
(рис.1 кадры 3-4)

То же с принятием 
положения груп-
пировки, согнув-

шись в фазе полета

Прыжки на спине
То же с приня-

тием положения 
группировки, со-
гнувшись в фазе 

полета

Задача добиться открытого натя-
нутого положения тела в фазе по-
лета. Выполняются в центре сетки 
с полностью выпрямленным телом, 

руки вверх.

8

Прыжки на левом 
боку

То же на правом 
боку

(рис.2)

Прыжки на левом 
боку

То же на правом 
боку

Выполняются в центре сетки с 
полностью выпрямленным телом, 

левая рука вверх, правая рука перед 
грудью с опорой на сетку. То же на 
правом боку. В фазе полета натяну-
тое положение тела с боковым изги-

бом (боковая «лодочка»)

9

Прыжки с 1/4 по-
ворота (900) налево 

и направо из по-
ложений лежа на 

животе

Прыжки являющиеся основой пово-
рота. Прыжок выполняется в одной 
точке, без смещений по сетке. Реко-
мендуется к выполнению минималь-
но в одном направлении по четыре 

движения влево, а затем – по четыре 
движения направо: из положения 

лежа на животе – на левый (правый) 
бок, на спину, на правый (левый) 

бок, на живот

10

Прыжки с 1/2 по-
воротом (1800) на-
лево и направо из 

положения лежа на 
животе 

То же из положе-
ния лежа на спине
Повороты могут 
выполняться с 

опусканием одной 
руки

Прыжки с 1/2 по-
воротом налево 
и направо из по-
ложения лежа на 

животе 
То же из положе-

ния лежа на спине
Повороты могут 
выполняться с 

опусканием одной 
руки (рис 3).

Важно сохранять в верхней точке 
прыжка положение «лодочки» (за-
крытая, открытая или боковой из-

гиб). Прыжок выполняется в одной 
точке, без смещений по сетке. 

Рекомендуется к выполнению ми-
нимально в одном направлении по 

два движения влево, а затем – по два 
движения направо. Опускание одной 
руки выполняется для подготовки к 

движению в винтах.
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Продолжение таблицы 2.5

3

1/4 сальто назад 
на спину прямым 
телом, подбивая 

ногами 3/4 сальто 
назад в группиров-

ке /согнувшись/ 
прямым телом на 

ноги

1/4 сальто назад на спину 
прямым телом, подбивая 
ногами 3/4 сальто назад с 
поворотами на 180 и 360°

Навык быстрого вращения «по 
винту» только после отрыва от 
сетки и с ускорением в середи-

не поворота

1.4 Прыжки с живота с вращением назад

1

1/4 сальто вперед 
на живот-1/4 сальто 
назад на ноги через 
положение группи-
ровки, согнувшись, 

прямого тела в 
фазе полета. Се-
риями до 10 раз в 

подходе 

Прыжок вперед в 1/4 
сальто вперед с пово-
ротом на 180 (360)° на 

спину (на живот)

Выполняются 1/4 сальто вперед 
и назад без смещений от точки 
отталкиваний. Вначале через 
прыжок вверх, затем в сериях

2

1/4 сальто вперед 
на живот-1/2 сальто 
назад в полугруп-
пировке, прямым 
телом на спину.

3/4 сальто назад на живот 
через положение группи-
ровки, согнувшись, пря-
мого тела в фазе полета и 
отскок в стойку на ноги, 

на спину

3

1/4 сальто вперед 
на живот-1/2 сальто 
назад прямым те-
лом с поворотами 
на 180 и 360° на 
живот (на спину)

3/4 сальто назад на жи-
вот-1/2 сальто назад пря-
мым телом с поворотом 

1800, 3600.

Исполняется с постепенным 
наращиванием мощности от-

скока и сложности движения: в 
полугруппировке, согнувшись 
с перемахом ноги врозь назад, 

выпрямившись.

4

1/4 сальто вперед 
на живот – сальто 

назад в группиров-
ке /согнувшись на 

живот. 

3/4 сальто назад на живот 
– сальто назад в группи-
ровке с поворотом 1800, 

3600 

5

3/4 сальто назад на 
живот – сальто на-
зад в группировке 

/согнувшись на 
живот

Прыжком с живота 3/4 
сальто назад на руки

Разрешается выполнение толь-
ко на «окрепшие» руки, и/или с 

помощью лонжи

6

1/4 сальто вперед или 3/4 
сальто назад на живот и 

3/2 сальто назад с живота 
на спину

Ознакомление с вариантами 
приема подкрута назад с раз-

личными положениями в фазах 
полета (группировки, согнув-

шись, прямым телом).

Продолжение таблицы 2.5
1.2 Прыжки со спины согнувшись с вращением вперед

1

Прыжки с ног на 
спину и обратно 
через положение 
группировки, со-

гнувшись, прямого 
тела в фазе полета

Прыжок назад в 1/4 
сальто назад с пово-
ротом на 180 (360)° 
на живот (на спину)

Выполняются 1/4 сальто назад в 
прямое положение и согнувшись на 
сетке и обратно 1/4 сальто вперед 
без смещений от точки отталкива-
ний. Вначале через прыжок вверх, 

затем в сериях

2

1/4 сальто назад на 
спину согнувшись 
– разгибаясь 1/4 
сальто вперед на 

ноги. 
Сериями до 10 раз 
подряд в подходе

1/4 сальто назад на 
спину согнувшись – 
разгибаясь 5/4 саль-
то вперед в группи-
ровке/согнувшись, 
полугруппировке 

на ноги
Тоже с поворотами 

на 1800 и 3600

Короткое резкое разгибание ногами 
с активным движением плечами 

вперед на сальто.

3

1/4 сальто назад на 
спину согнувшись 
– разгибаясь 1/2 
сальто вперед на 

живот

1/4 сальто назад на 
спину согнувшись 
– разгибаясь 1/2 

сальто вперед с по-
воротами на 180 и 
360° (на спину, на 

живот)

Исполняется с постепенным на-
ращиванием мощности отскока и 

сложности движения: в полугруппи-
ровке, согнувшись, выпрямившись

4

Прыжком с ног 3/4 
сальто вперед на 

спину согнувшись 
через положение 
группировки, со-

гнувшись, прямого 
тела в фазе полета 
и отскок в стойку 

на ногах, на живот

Прыжком со спины 
3/4 сальто вперед на 

руки*

Исполняется с темпом на вращение 
вперед. По мере повторений высота 

прыжка возрастает.
*Разрешается выполнение только на 
«окрепшие» руки тело прямое при 
выполнении прыжка в стойку на 

руках.

5 Сальто вперед со 
спины на спину

1/4 сальто назад на 
спину согнувшись – 
разгибаясь 3/2 саль-
то вперед со спины 

на живот

Ознакомление с вариантами приема 
подкрута вперед с различными поло-
жениями в фазах полета (группиров-

ки, согнувшись, прямым телом).

1.3 Прыжки со спины с подбива ногами с вращением назад

1

1/4 сальто назад на 
спину прямым те-

лом, подбивая нога-
ми 1/4 сальто назад 
в стойку на руках

1/4 сальто назад на 
спину прямым те-

лом, подбивая нога-
ми 1/2 сальто назад 

на живот. 

Удерживать прямое положение тела 
при выполнении четвертей сальто

2

1/4 сальто назад 
на спину прямым 
телом, подбивая 

ногами 1/4 сальто 
назад с поворотом 
на 1800 в стойку на 

руках

1/4 сальто назад на 
спину прямым те-

лом, подбивая нога-
ми 1/2 сальто назад 
с поворотом на 1800 

на спину

Удерживать прямое положение тела 
при выполнении сальто
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Кадр 1                  Кадр 2                   Кадр 3              Кадр 4 
Рисунок 1. Прыжки в положении лежа на животе (кадры 1-2) и на спине 
(кадры 3-4)

Кадр 1                  Кадр 2                   Кадр 3               Кадр 4 
Рисунок 2. Прыжки в положении лежа на правом и левом боку

Кадр 1                 Кадр 2                  Кадр 3                  Кадр 4 

Кадр 5                  Кадр 6                  Кадр 7                 Кадр 8 
Рисунок 3. Прыжки с поворотом на 180° из положения лежа на животе (кад­
ры 1-4) и из положения лежа на спине (кадры 5-8) с опусканием одной руки

Кадр 1             Кадр 2             Кадр 3          Кадр 4               Кадр 5 
Рисунок 4. ¼ сальто назад прямым телом с продвижением вперед

Продолжение таблицы 2.5
2 Прыжки с живота с подбива ногами с вращением вперед

1

1/4 сальто вперед 
на живот, подбив 
ногами 1/4 сальто 
вперед в стойку на 

руках.

1/4 сальто вперед 
на живот, подбив 
ногами 1/2 сальто 
вперед на спину.

Выполняются 1/4 сальто вперед и 
назад без смещений от точки от-

талкиваний

2

1/4 сальто вперед 
на живот, подбив 
ногами 1/4 сальто 

вперед с поворотом 
на 1800 в стойку на 

руках

1/4 сальто вперед 
на живот, подбив 

ногами – 3/4 сальто 
вперед группи-

ровке/ огнувшись/ 
полугруппировке 

на ноги

Формирование навыка вращения 
прямым телом по направлению 

вперед

1.5 Прыжки с рук и через стойку на руках

1

С прыжков в стойке 
на руках – 1/4 саль-
то вперед на спину

Сальто по четвер-
тям вперед. 

С ног ¼ сальто на 
живот– ¼ сальто в 
стойку на руки – ¼ 
сальто на спину – 
¼ сальто на ноги

Целостное упражнение имеет пид 
сальто прямым телом по четвертям 

челз стойку на руках.
Упражнение выполняется с ног с 

рук.

2

С прыжков в стойке 
на руках – 1/4 саль-
то назад на живот

Сальто по четвер-
тям назад

С ног ¼ сальто на 
спину– ¼ сальто в 
стойку на руки – ¼ 
сальто на живот – 
¼ сальто на ноги

3

С прыжков в стойке 
на руках 1/1 сальто 

назад на руки (в 
лонже)

То же вперед
То же 3/2 сальто

Упражнеие для второй вазы полета 
на опорном прыжке
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Кадр 1    Кадр 2         Кадр 3         Кадр 4         Кадр 5         Кадр 6 
Рисунок 10. ¼ Сальто назад прямым телом с поворотом на 180°

Кадр 1    Кадр 2                  Кадр 3           Кадр 4    Кадр 5      Кадр 6 
Рисунок 11. ¼ Сальто вперед прямым телом с поворотом на 180°

Кадр 1        Кадр 2         Кадр 3        Кадр 4 …  Кадр 5        Кадр 6 
Рисунок 5. ¼ сальто вперед прямым телом с продвижением назад

Кадр 1        Кадр 2     Кадр 3      Кадр 4    Кадр 5     Кадр 6   Кадр 7 
Рисунок 6. ¼ сальто назад прямым телом с продвижением вперед и пово-
ротом на 360°

Кадр 1        Кадр 2        Кадр 3      Кадр 4       Кадр 5           Кадр 6
Рисунок 7. ¼ сальто вперед прямым телом с продвижением назад и пово-
ротом на 360°

                                       
          Кадр 1        Кадр 2       Кадр 3         Кадр 4      Кадр 5     Кадр 6
Рисунок 8. Сальто вперед прямым телом по четвертям 

 Кадр 1      Кадр 2      Кадр 3     Кадр 4      Кадр 5      Кадр 6     Кадр 7
Рисунок 9. Сальто назад прямым телом по четвертям с живота
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Продолжение таблицы 2.6
2.2 Элементы с вращением вперед

1

¾ Сальто вперед 
прямым телом, то 
же с поворотом на 
1800, 3600 и более 

(рис.12,13)

¾ Сальто вперед 
прямым телом, то 
же с поворотом на 
1800, 3600 и более 

(рис.12,13)

Важно выполнить элемент пря-
мым телом, не прогибаясь, после 
освоения элемента прямым телом 
добавляется поворот. При начале 
поворота с сетки батута, гимнаст 
будет приземляться с отклонени-
ем от прямого положения, чего 

следует избегать. Начиная пово-
рот после окончания контакта с 

сеткой.

2

Сальто вперед в 
группировке, со-
гнувшись с рас-

крыванием. Через 
промежуточные 

прыжки и подряд

Сальто вперед с 
раскрыванием в 
группировке, со-

гнувшись (подряд 
до 10 раз в подходе)

Сохранение устойчивой техники 
прыжков со стабильной (или на-
растающей) высотой и зоной от-
талкивания. Вращения по сальто 

осуществляется от опоры. Подъем 
вверх и вращения должны закон-
читься в верхней точке траекто-

рии. Навык стопорящего прихода 
после сальто с темповым перехо-

дом в сериях
3

Сальто вперед пря-
мым телом. Через 
промежуточные 

прыжки

Сальто вперед пря-
мым телом через 
промежуточные 

прыжки и подряд

4

Сальто вперед пря-
мым телом с пово-
ротом на 1800, 3600

Сальто вперед пря-
мым телом с пово-
ротом на 3600,5400, 

7200 и более

Строгий контроль смещений по 
сетке, поворот только после от-
талкивания от опоры. Для воз-
можности выполнения в сериях 

рекомендуется исполнение круго-
вой лонжы.

5

Двойное сальто 
вперед в группи-

ровке, согнувшись

Двойное сальто 
вперед в группи-

ровке, согнувшись 
с поворотом 1800, 

3600

Исполняется в полугруппировке с 
различной степенью группирова-
ния, согнувшись, прямым телом 
с четким контролем смещения по 
сетке. При выполнении сальто с 
поворотом поворот начинается 
от раскрывания в верхней точке 

прыжка.

6
Тройное сальто 

вперед в яму (юно-
ши)

Выполняется в лонже или в яму. 
Для ознакомления.

2.3 Соединения из прыжков

1

Комбинации эле-
ментов до 1 сальто 
вперед или назад 
с вращениями до 
360° по заданию 

тренера

Соединения типа 
сальто назад с пово-
ротом на 180, 540° 
– сальто вперед на 

ноги, на спину с от-
скоком вперед Формирование навыков соедине-

ния элементов. 
Элемент может быть включен в 
соединение только при условии 

полной освоенности2
Соединения типа 
«сальто назад – 
сальто вперед»

Соединения типа 
сальто вперед с 

поворотом на 180, 
540° – сальто назад 

3
Соединения прыж-
ков на уровне двой-

ных сальто

Таблица 2.6
Примеры прыжков блока 2 (непосредственно акробатические 

элементы спортивной гимнастики, выполняемые с ног) 
для гимнастов на учебно-тренировочном этапе подготовки

№

Материал сто-
ечной подготвки 
рекомендуемый 

на учебно-
тренировочном 
этапе до 3х лет

Материал сто-
ечной подготвки 

рекомендуемый на 
учебно-трениро

вочном этапе свы-
ше 3х лет

Организационно-методичские 
указания

Цель: Освоить целевые элементы
2.1 Элементы с вращением назад

1

Сальто назад в 
группировке, со-

гнувшись, прямым 
телом в поролоно-
вую яму и на сетке

Сохранение устойчивой техники 
прыжков со стабильной (или на-
растающей) высотой и зоной от-
талкивания. Вращения по сальто 

осуществляется от опоры. Подъем 
вверх и вращения должны закон-
читься в верхней точке траекто-

рии. Навык стопорящего прихода 
после сальто с темповым перехо-

дом в сериях

2

Сальто назад в 
группировке, со-
гнувшись. Через 
промежуточные 
прыжки сериями 
до 10 в подходе

Сальто назад пря-
мым телом подряд, 

сериями до 10 в 
подходе

Выполнять упражнение подряд в 
центре сетки батута. Сохранять 

прямое положение тела.

3

Сальто назад пря-
мым телом с пово-
ротом на 1800, 3600

Сальто назад пря-
мым телом с пово-
ротом 3600, 5400, 

7200 и более 

Строгий контроль смещений по 
сетке, поворот только после от-
рыва от опоры. Пируэт должен 
быть закончен в верхней точке 
траектории. Для выполнения в 

сериях рекомендуется исполнение 
в круговой лонже.

4

Двойное сальто на-
зад в группировке, 
согнувшись в «ло-
вушку» или в яму

Двойное сальто на-
зад в группировке, 
полугруппировке, 

прямым телом

Исполняется в полугруппировке с 
различной степенью группирова-
ния, согнувшись, прямым телом 
с контролем смещения по сетке. 
Для выполнения в сериях реко-
мендуется исполнение в лонже. 

5

Двойное сальто на-
зад в полугруппи-
ровке с поворотом 

на 1800, 3600

Выполняются в полугруппировке 
и прямым телом. Быстрый по-

ворот после начала вращения по 
сальто, в верхней точке траекто-

рии. Окончание полного поворота 
до приземления

Тройное сальто на-
зад (юноши)

Выполняется в лонже. Для озна-
комления. 
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2.3.3. Контрольные упражнения 
батутной подготовки

При осуществлении контроля освоения гимнастами элементов 
батутной подготовки следует учитывать постепенно увеличивающу-
юся высоту прыжков до индивидуального максимума и отсутствие 
смещений от точки выполнения прыжков.

Контрольные упражнения для гимнастов и гимнасток, зани-
мающихся на учебно-тренировочном этапе подготовки до 3-х лет

Для юношей 9-10 лет и девушек 7-8 лет
Прыжки Блока 1:
1. Прыжки во всех рабочих положениях на сетке (на животе, спи-

не, левом боку, правом боку, ногах, руках) – 10 раз;
2. Прыжки с принятием положений в фазе полета (группировки, 

согнувшись, прямым) на животе и спине – по 5 прыжков;
3. Прыжки с поворотом на 180° в темпе из рабочих положений на 

животе (спине) и правом (левом) боку в одну (удобную) сторону – по 
6 прыжков.

Прыжки Блока 2:
1. Сальто вперед в темпе с раскрыванием – 5 раз;
2. Сальто назад с раскрыванием в темпе – 10 раз.

Для юношей 11-12 лет и девушек 9-10 лет
Прыжки Блока 1
1. Прыжки с поворотом на 360° налево и направо из положения 

лежа на животе/на спине;
2. Сальто по четвертям вперед. С ног ¼ сальто на живот– ¼ саль-

то в стойку на руки – ¼ сальто на спину – ¼ сальто на ноги (рис. 8);
3. Сальто по четвертям назад. С ног ¼ сальто на спину – ¼ сальто 

в стойку на руки – ¼ сальто на живот – ¼ сальто на ноги (рис. 9);
4. 1/4 сальто назад на спину согнувшись – разгибаясь 5/4 сальто 

вперед в группировке.

Кадр 1       Кадр 2        Кадр 3         Кадр 4 Кадр 5 Кадр 6 
Рисунок 12. ¾ Сальто вперед прямым телом

Кадр 1   Кадр 2     Кадр 3    Кадр 4     Кадр 5         Кадр 6  Кадр 7 
Рисунок 13. ¾ Сальто вперед прямым телом с поворотом на 3600
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8. 3/4 сальто назад на живот – сальто назад в группировке на жи-
вот – 5 раз, то же на ноги с поворотами;

9. 1/4 сальто назад на спину согнувшись – разгибаясь 5/4 сальто 
вперед в группировке/согнувшись, полугруппировке на ноги;

10. С прыжков в стойке на руках 3/2 сальто назад (в лонже). То 
же вперед.

Прыжки Блока 2:
1. Сальто назад в группировке с раскрыванием (3 повторения) 

– сальто назад согнувшись с раскрыванием (3 повторения) – сальто 
назад прямым телом (3 повторения) – Выполнять на одном месте. 
Сальто с раскрыванием выполнять 45° и выше;

2. Соединение любое сальто назад– двойное сальто назад пово-
ротом на 360° и более;

3. Соединение любое сальто назад– двойное сальто назад пря-
мым телом;

4. Соединение любое сальто назад – сальто назад прямым телом 
с поворотом на 72° и более;

5. Сальто вперёд в группировке с раскрыванием (2 повторения) 
– сальто вперёд согнувшись с раскрыванием (2 повторения) – сальто 
вперёд прямым телом (2 повторения) – Выполнять на одном месте. 
Сальто с раскрыванием выполнять 45° и выше;

6. Соединение любое сальто вперед сальто вперед прямым телом 
с поворотом на 360° и более;

7. Соединение любое сальто вперед двойное сальто вперед в 
группировке, согнувшись. 

5. 3/4 сальто назад на живот-1/2 сальто назад прямым телом с 
поворотом 1800;

6. С прыжков ¼ сальто назад с продвижением вперед на мат (куб) 
с поворотом на 180° и 360°;

7. С прыжков ¼ сальто вперед с продвижением вперед на мат 
(куб) с поворотом на 180° и 360°;

8. 20 прыжков в стойке на руках с выраженной фазой полета.

Прыжки Блока 2:
1. Сальто назад в группировке с раскрыванием (2 повторения) 

– сальто назад согнувшись с раскрыванием (2 повторения) – сальто 
назад прямым телом (2 повторения); 

2. Сальто вперёд в группировке с раскрыванием (2 повторения) 
– сальто вперёд согнувшись с раскрыванием (2 повторения) – Вы-
полнять на одном месте; 

3. Сальто вперед прямым телом 3 повторения через прыжок;
4. Соединение любое сальто назад– двойное сальто назад;
5. Соединение любое сальто назад – сальто назад прямым телом 

с поворотом на 360° и 720°.

Для юношей 13-14 лет и девушек 11-12 лет
Прыжки Блока 1:
1. Прыжки с поворотом на 540° налево и направо из положения 

лежа на животе и на спине;
2. С прыжков ¼ сальто назад с продвижением вперед на мат (куб) 

с поворотом на 720°;
3. С прыжков ¼ сальто вперед с продвижением вперед на мат 

(куб) с поворотом на 720°;
4. Прыжки в стойке на руках 30 раз;
5. Прыжки из положения стойки на руках на спину согнувшись 

отталкиваясь в стойку на руках с поворотом на 180° – 5 раз подряд;
6. 1/4 сальто назад на спину прямым телом, подбивая ногами 3/4 

сальто назад с поворотами на 360°;
7. 1/4 сальто назад на живот прямым телом, подбивая ногами 3/4 

сальто вперед прямым телом;
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Параллельно с освоением обязательных прыжков гимнасты 
должны осваивать прыжки произвольной программы, особенно 
прыжки, являющиеся профилирующими.

В 11-12 лет гимнастки и в 13-14 лет гимнасты должны качествен-
но владеть программой 1 спортивного разряда и произвольной про-
граммой, содержащей минимум два прыжка разных структурных 
групп, выполняющих требования правил соревнования и позволяю-
щих соревноваться в финальных соревнованиях в опорных прыжках.

3.1.1 Общие методические рекомендации 
по освоению опорных прыжков 

на учебно-тренировочном этапе подготовки

1. Освоение опорных прыжков осуществляется по мере физиче-
ской готовности спортсменов. 

2. Обучать гимнасток прыжкам не менее чем из двух разных 
структурных групп (рекомендуемые структурные группы: переворот 
вперед и рондат фляк (прыжки типа «Юрченко»)), гимнастов пере-
ворот вперед и прыжки типа «цукахара»/«касамацу». Прыжки типа 
«Касамацу» начинают обучать с подводящего упражнения «колесо 
через стол отталкивания».

3. Упражнения прыжкового характера для повышения качества 
отталкивания ногами и руками рекомендуется включать в подгото-
вительную часть занятия.

4. Освоение сложных прыжков осуществляется только после 
полноценного успешного освоения базовых двигательных действий 
и базовых прыжков, а также прыжков предыдущего уровня сложно-
сти. Не следует форсировать освоение опорных прыжков без долж-
ного проявления скоростно-силовых способностей.

5.Обращать внимание на качество техники бега, способность на-
бирать и удерживать оптимальную скорость.

6 Выполнять прыжки в натянутом положении тела без чрезмер-
ного сгибания в тазобедренном суставе или прогибания в пояснич-
ном отделе позвоночника.

7. При выполнении переворотов рекомендована постановка рук 
на ближнюю часть прыжкового стола, короткая стопорящая первая 

ГЛАВА 3

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
В СПОРТИВНОЙ ГИМНАСТИКЕ 

НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 

3.1 Техническая подготовка гимнастов 
в опорных прыжках (девушки, юноши) 

на учебно-тренировочном этапе подготовки

Техническая подготовка в опорных прыжках подразумевает 
освоение гимнастами базовых умений и навыков, необходимых для 
выполнения опорных прыжков высокой сложности. Результатив-
ность в опорных прыжках зависит не только от техники освоения 
движений, но и во многом от проявления скоростно-силовых спо-
собностей, тем самым подготовка в опорных прыжках будет характе-
ризоваться сопряженностью физической и технической подготовок.

Гимнастки 7-12 лет и гимнасты 9-14 лет должны качественно 
владеть обязательными прыжками, соответствующими возрасту 
(таблица 3.1).

Таблица 3.1
Соотношение возраста, разряда и опорных прыжков

у гимнасток 7-12 лет и гимнастов 9-14 лет

Возраст 
девочки, девушки 7-8 лет 9-10 лет 11-12лет

Разряд 1 юн.-3 р 2 р -1 р 1 р
Прыжок обязательной программы Переворот вперед

Высота коня 105-120 см 125 см 125 см
Возраст 

Мальчики, юноши 9-10 лет 11-12 лет 13-14 лет

Разряд 1 юн-3 р 2 р -1 р 1 р

Прыжок обязательной программы Переворот
Переворот,
Переворот-
сгиб-разгиб

Переворот, 
переворот-
сальто впе-
ред в груп-

пировке
Высота коня 120 125 135
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3.1.2 Рекомендуемое содержание средств 
технической подготовки в опорных прыжках 
на учебно-тренировочном этапе подготовки

Техника выполнения опорных прыжков зависит от множества 
факторов, как от физических возможностей гимнасток, так и от тех-
нической подготовленности. Однако, ведущую роль на данном сна-
ряде на тренировочном этапе занимает проявление скоростных и 
скоростно-силовых способностей. Одной из особенностей опорных 
прыжков является навык плавного набора и удерживания скорости 
бега с последующим наскоком на мост. В связи, с чем вопросам бего-
вой подготовки следует уделять отдельное внимание, как у девушек, 
так и у юношей на всем протяжении этапа подготовки.

Ниже представлены рекомендованные упражнения для форми-
рования техники бега. Основными методическими рекомендациями 
к выполнению разбега на опорном прыжке относятся:

1. Мощный разбег с набором скорости, переходящий в активное 
отталкивание с моста с прямого наскока (лицом к коню) или с рон-
дата (спиной к коню);

2. Мощный разбег с активной постановкой ноги на опору и по-
следующим мощным отталкиванием;

3. Высокое поднимание колена при беге;
Сохранение небольшого наклона туловища вперед, спина окру-

глена, руки согнуты и двигаются в передне-заднем направлениях.
Таблица 3.1.1

Упражнения разминки 
1.Упражнения, которые рекомендовано использовать 

в общей и специализированной части разминки
1.1 Бег с высоким подниманием бедра 

(БВПБ)
Бедро поднимать выше горизонтали с 
последующим активным полным вы-
прямлением. Научиться активно под-
нимать бедро и активно ставить ноги 

на опору
1.2 Бег с захлестыванием голени (сги-

бая ноги назад)
Без угла в тазобедренных суставах. Рас-
тягивание передней поверхности бедра

1.3
Многоскоки. Прыжки, поднимая 
бедро одной ноги, отталкиваясь 

другой (вылет в шаге)

Бег высоко-далекими прыжками, сгибая 
маховую ногу и поднимая максимально 

высоко бедро, выпрямляя толчковую 
ногу. Навык мощного отталкивания во 

время разбега

часть, упругое отталкивание руками с последующим полетом по вос-
ходящей траектории без сгибания и прогибания, данные действия 
обеспечивают высоко-далекую вторую часть.

8. При выполнении прыжков типа «Юрченко» (рондат-фляк) при 
выполнении рондата обращать внимание на активный курбет на мо-
стик в закрытое положение тела, с активным одновременным раз-
гибанием во всех частях тела и сохранение проекции плеч в момент 
постановки ног на мост немного спереди стоп. Избегать далекой 
постановки ног назад на курбете и «загона» ног вперед, сгибаясь в 
тазобедренных суставах. 

9. При выполнении прыжков типа «Юрченко» (рондат-фляк) 
особое внимание обратить на положение тела в первой фазе полета 
– открытое в грудном отделе и отсутствие угла в плечевых суставах.

10. При отталкивании руками удерживать прямое (закрытое) по-
ложение тела с последующим выполнением второй фазы полета. 
При совершенствовании отталкиваний руками от коня рекоменду-
ется использовать возвышение в виде мата, расположенного сразу за 
столом для опорных прыжков.

11. Время, отводимое на тренировку в опорных прыжках у гим-
насток 7-12 лет и гимнастов 9-14 лет не должно превышать 40 минут 
непрерывных прыжков. При выполнении сложных прыжков реко-
мендуется выполнять не более 6-8 подходов на прыжок.

Подготовка в опорных прыжках представляет собой упражне-
ния, сгруппированные в блоки: 

Блок 1 – беговые упражнения и упражнения для качественного 
отталкивания ногами и руками (упражнения физико-технической 
подготовки); 

Блок 2 – сальтовые и вращательные упражнения, выполняемые в 
облегченных условиях (лонже); 

Блок 3 – целостные прыжки, выполняемые на батуте;
Блок 4 – целостные прыжки, выполняемые через соревнователь-

ный снаряд.
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девушки 9-10 лет, юноши 11-12 лет, УТЭ 4 года – девушки 10-11 лет, 
юноши 12-13 лет, УТЭ 5 года – девушки 11-12 лет, юноши 13-14 лет. 
Условные обозначения в таблице Р – разучить (приступить к разу-
чиванию элемента), З-закрепить (обеспечить выполнение элемента 
на уровне умения), С – совершенствовать (обеспечить выполнение 
элемента на уровне двигательного навыка и возможность включения 
при необходимости в соревновательную комбинацию).

Таблица 3.1.2
Примеры средств технической подготовки гимнастов 

и гимнасток в опорных прыжках

 № 
п/п Упражнение Организационно-

методические указания
1 год 
УТЭ

2 год 
УТЭ

3 год 
УТЭ

4 год 
УТЭ

5 год 
УТЭ

1. Перевороты вперед
1.1 Упражнения для отталкивания ногами

1

Прыжки на мо-
стике 

а) руки вверх
б) с взмахом рук 

снизу-вверх

Выполнять сериями по 10-
15 прыжков каждого вида 
как можно выше. Навык 
активного отталкивания 

на мостике

РЗ С

2

С разбега наскок 
на мостик – отскок 
вверх встать пря-
мым телом руки 

вверх на горку ма-
тов или коня

Выполнять с полного раз-
бега и на максимальной 
скорости, постепенно 

увеличивая длину разбега. 
Плавный набор скорости 
переходящий в наскок на 

мост. На коня запрыгивать 
ноги вместе, прямым те-
лом. Поднимать высоту 

горки матов только после 
успешного выполнения 
прыжка в стойку руки 

вверх без дополнительных 
шагов. Навык разбега с 

ускорением переходящий 
в ровный наскок на мост с 

отталкиванием вверх

РЗС С С С С

Продолжение таблицы 3.1.1

1.4
Ускорения

Пробегание отрезков на скорость 
20-25 метров

Плавный набор скорости, активное 
поднимание бедра, с последующей 
активной постановкой ноги на опо-
ру. Ускорения можно совмещать с 

бегом с высоким подниманием бедра 
(БВПБ):6 шагов БВПБ с небольшим 
продвижением +ускорение. Навык 

мощного разбега
1.5

Прыжки на одной сгибая и под-
нимая высоко бедро толчковой 

ноги

Упражнение выполняется с мощным 
отталкиванием толчковой ноги и с ак-
тивным взмахом руками. Максималь-
но высоко поднимать бедро толчковой 

ноги

2. Упражнения, рекомендованные для использования, 
как отдельный комплекс упражнений в рамках физической подготовки 

(в подготовительном или переходном периодах)

2.1
Комплекс беговых упражнений 
на лестнице (4-8 пролетов) воз-
можно использовать в рамках 
тренировочных мероприятий

Бег с высоким подниманием бедра с 
постановкой ног на каждую ступеньку

Бег через ступеньку
Бег через 2 ступеньки

Прыжки на двух не сгибая колени
Прыжки на одной/другой

Прыжки из приседа
Ускорения (любым способом)

Комплекс упражнений выполняется 1 
раз в 1-2 недели в рамках занятия фи-
зической подготовкой. Все упражне-
ния выполняются по 1-2 подхода, бег 
через 2 ступеньки по мере возмож-
ностей гимнасток, можно заменить 

дополнительной дорожкой бега через 
одну ступеньку

Ускорения выполняются 3-5 дорожек
Спуск по лестнице вниз шагом или 

трусцой

В представленной ниже таблице соотношение возрастов спор-
тсменов и годов обучения на учебно-тренировочном этапе подготов-
ки (УТЭ) следующие: УТЭ 1 года – девушки 7-8 лет, юноши 9-10 
лет, УТЭ 2 года – девушки 8-9 лет, юноши 10-11 лет, УТЭ 3 года – 
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Продолжение таблицы 3.1.2
1.3 Целостное выполнение переворота вперед

1

Переворот на спину 
на горку матов.

С разбега прыжок 
в стойку на руках 

– отталкиваясь 
руками падение на 
спину на горку ма-
тов. Н -40 см выше 

коня

Наскок на мост, без наклона 
туловища вперед. «Сваливание» 
плечами вперед – грубая ошиб-

ка. Выраженная фаза полета 
после отталкивания руками. Го-
лова прямо, полное разгибание 
в плечевых суставах. Научиться 
показывать высоко-далекую вто-

рую часть прыжка

РЗ С

2

Переворот вперед 
встать на ноги, на 
горку матов выше 
стола через стоя-

щий мат

Вторая часть высоко-далекая с 
полным разгибанием в плечевых 
и тазобедренных суставах. Вы-

полнять без прогиба в пояснице. 
Можно ставить дополнительное 
возвышение на конце стола. Во 
второй части голову на грудь не 
опускать. Базовый прыжок для 
серии прыжков с переворота.

РЗС С С С С

3
Переворот вперед 
через прыжковый 

стол 

Вторая часть высоко-далекая с 
полным разгибанием в плечевых 
и тазобедренных суставах. Вы-

полнять без прогиба в пояснице. 
Можно ставить дополнительное 
возвышение на конце стола. Во 

второй части голову на грудь 
не опускать. Профилирующий, 
базовый прыжок для прыжков с 

переворота или рондата.

РЗС С С С С

4

«Ямасита»
Переворот вперед 

– сгиб-разгиб через 
возвышение -стоя-

щий мат

Выполнять как на горку матов в 
положение лежа на спине, так и 
без горки на ноги. Важно: сгиба-
ние и полное разгибание только 
во второй части прыжка. Базо-
вый прыжок для прыжков типа 
переворот сальто в группировке 

или согнувшись

РЗ С С С С

5

Переворот встать 
на горку матов 

– сальто вперед, 
сальто согнувшись, 

прямым телом

Короткая и резкая первая фаза 
полета сохраняя прямое (закры-
тое) положение тела. При оттал-
кивании руками руки прямые, 

одновременно с отталкиванием 
открыть таз принять открытое 
натянутое положение Форми-

рование понимания последова-
тельности действий переворота 
вперед и сальто вперед. Исклю-

чение ранней группировки.

РЗС С

6
Переворот вперед в 
перекрут на живот 
на горку матов в 

уровень коня

После отталкивания обеспечить 
вращение вокруг поперечной 
оси (по сальто) благодаря дви-
жениям плеч и рук, падение на 
живот в закрытое положение

РЗ С С С

Продолжение таблицы 3.1.2

3

С разбега сальто 
вперед встать на 

горку матов или на 
коня

а) в группировке
б) прямым телом

Группировку брать после пол-
ного выпрямления тела после 

отталкивания.
Сальто вперед выполнять пря-

мым телом без чрезмерного 
прогибания. Научиться выпол-

нять наскок на мост и созда-
вать вращение вперед относи-
тельно поперечной оси тела

Р З С С Р

1.2 Упражнения для отталкивания руками

1
Шагом стойка на 

руках – подскок на 
мат – падение на 

спину

Активное отталкивание рука-
ми под острым углом и подле-
том вверх. Сохранять прямое 
положение тела при падении. 
Голова находится в естествен-
ном положении, при падении 
на грудь не брать. Руки при 

постановке на ковер двигаются 
снизу. Научиться отталкива-
ясь руками подлетать вверх. 

Встречающее движение рука-
ми в прыжковый стол.

РЗ С С С С

2

С нескольких ша-
гов разбега и под-

скока шагом вперед 
стойка на руках на 
мост-отталкивание 
руками с полетом 
на спину на гор-
ку матов (высота 

(H*)=40 см)

Активное отталкивание рука-
ми под острым углом и под-
летом вверх-вперед за счет 

скорости набранной на шагах 
разбега. Сохранять прямое 

положение тела при падении. 
Отталкивание осуществляется 
от плеча. Голова находится в 

естественном положении. Руки 
при постановке на мост двига-

ются снизу.
Научиться отталкиваясь ру-

ками подлетать вверх-вперед. 
Встречающее движение рука-

ми в прыжковый стол.

РЗ С С

3

С моста или фаст 
трака прыжки в 

стойку на руках на 
куб Н – 50-60 см.

Выполнять как подряд, так и 
через промежуточные прыжки 
на мостике. Прыжок в стойку 

на руках без наклона туловища 
вперед. Быстрое переворачи-
вание с ног в стойку на руках 
Плечи вниз, спина наверх, с 
последующим быстрым вы-

прямлением в стойку на руках. 
Попадание в стойку без угла 
в плечевых суставах, одним 

движением.
Научиться выполнять вход в 

переворот.

РЗ С С
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Продолжение таблицы 3.1.2

4

С разбега рондат на 
мост – сальто на-

зад встать на горку 
матов или на коня в 

группировке
прямым телом

а) При выполнении сальто руки 
вверх, вращение задавать тазом 
б) Выполнять прямым телом с 
махом рук из положения спере-

ди в положение руки вверх
Научиться выполнять рондат 
на мост с последующим от-

талкиванием с ног и созданием 
вращения по сальто назад

РЗ С С С

2.2 Подводящие упражнения для фазы постановки рук 
и отталкивания руками

1

С места прыжок 
назад в стойку на 

руках
Стоя спиной к сло-
женному мату, руки 
перед собой, туло-

вище закруглено по 
линии спины, пры-
жок назад в стойку 
на руках и кувырок 

вперед 

Выполнять одним движением. 
Назад не смещаться. Попадание 

в стойку на руках прямым те-
лом, таз открыт, плечи над опо-
рой, руки прямые. Руки вниз не 
опускать, одновременное разги-

бание во всех частях тела.
Подготовка к приходу в стойку 

на руках

Р З С С С

2

Стоя на возвы-
шении в стойке на 
руках, курбет на 

мост, с моста пры-
жок назад в стойку 
на руках на куб или 
горку матов. Тоже 
с отталкиванием 

руками

После курбета закрытое поло-
жение тела, в момент активного 

отталкивания одновременное 
разгибание во всех частях тела 
(эффект пружины). Приход на 
мост, плечи немного спереди 

ног.
Освоение курбета и после-

дующего отталкивания с моста 
ногами

Р З С С

2.3 Упражнения для разучивания целостного прыжка 
типа «Юрченко» (рондат фляк)

1

С разбега рондат на 
мост – фляк на гор-
ку матов или стол 
– отталкивание ру-
ками в положение 
лежа на животе на 
горку матов h=40 

см.

Слитный разбег, переходящий 
в рондат. Закрытый курбет с 

последующим полным разгиба-
нием тела. 

Использовать только при разу
чивании прыжка, длительное 

время данный вариант прыжка 
не использовать 

РЗС

2

С разбега рондат на 
мост – фляк назад 
встать прямым те-
лом на горку матов 
через возвышение 

– мат

Слитный разбег, переходящий 
в рондат и фляк. Вторая часть 

как можно выше. Высоту горки 
поднимать постепенно. И не 

сгибаться в тазобедренных су-
ставах. Предварительно можно 

использовать прыжок с вы-
полнением курбета в стойку на 
колени для исключения сгиба-
ния в тазобедренных суставах. 
Базовый прыжок для прыжков 

с фляка

Р З С С

Продолжение таблицы 3.1.2
Научить после отталкивания 

руками продолжать вращение по 
сальто верхней частью тела

7

Переворот сальто 
вперед 

а) в группировке
б) согнувшись 

эти же упражнения 
в системе батут + 
прыжковый стол

При наличии возможности начи-
нать учить в яму. Группирование 
и сгибание только после отталки-
вания руками. Четкое группиро-
вание или сгибание с последую-

щим четким раскрыванием
Один из основных прыжков про-
извольной программы 1 сп. раз-

ряда и КМС

РЗ С С С

8

Переворот сальто 
вперед 

с поворотом на 1800

а) в группировке
б) согнувшись

Поворот выполнять во второй по-
ловине сальто вперед. Четкий по-
ворот. Сложный прыжок для про-
извольной программы 1 разряда 

и один из прыжков для КМС

РЗ С

2. Прыжки типа «Юрченко» (рондат фляк)
2.1 Упражнения для обучения рондату и отталкиванию ногами

1
С подскока рондат 
на возвышение 30 

см в остановку

Обращать внимание на «накаты-
вающее» движение на рондате, 

отталкивание второй рукой и ак-
тивный курбет. 

РЗ С С С С

2
С разбега рондат на 
мост прыжок назад 
на спину, на горку 
матов, руки вверх 

В положении лежа на спине туло-
вище и таз лежит на горке матов. 
Можно использовать маркировку 
мата, нанесенную на расстоянии 
1 метра от края куба, при призем-
лении на спину, таз должен рас-

полагаться на линии. Постановка 
п-образного мата от горки матов 
на расстоянии 20-25 см. Научить-

ся выполнять наскок на мост с 
последующим движением назад

РЗС С

3
С разбега рондат на 
мост-отскок вверх, 
встать на горку ма-

тов или на коня

Начинать обучение с небольшого 
разбега, постепенно увеличи-

вая его длину. Высота куба для 
первых прыжков может быть 40 
см с постепенным увеличением 

высоты. Приход на мост в закры-
тое положение, с последующим 

быстрым выпрямлением в оттал-
кивании. Наскок на возвышение 

тело прямое, руки вверх.
Научится переходу разбега в рон-
дат на мост с последующим от-

талкиванием без потери скорости

РЗ С С С С
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Продолжение таблицы 3.1.2

3

Рондат на мост – 
фляк с поворотом 

на 1800– сальто 
вперед 

а) в группировке
б) согнувшись

Полное разгибание в плечевых 
суставах во время отталкивания 
со стола с последующим при-

нятием положения группировки 
или согнувшись. 

Р З

4. Прыжки с рондата типа «Цукахара»

1

Рондат через мат 
встать на горку 

матов выше коня 
через возвышение 

– мат

Горку повышать постепенно. В 
стойке на руках тело почти пол-
ностью повернуто на 1800, таз 

открыт, без угла в тазобедренных 
суставах, плечи в опоре над 

кистями. Полетная фаза после 
отталкивания с рук максимально 
высокая, без сгибания в тазобе-

дренных суставах. Профилирую-
щий прыжок для серии прыжков 

с рондата. В стойке на руках 
положение «натянутого лука», 
активное курбетное движение. 

РЗ С С С

2
Рондат в перекрут 
на спину, на горку 
матов выше коня

РЗ С С С

3
Рондат-сальто на-
зад («Цукахара»)

в группировке
в полугруппировке

В стойке на руках не сгибаться. 
Группирование или принятие 

положения согнувшись, только 
после отталкивания руками. 

РЗ С С С

4
Рондат сальто назад 
в полугруппировке 

с поворотом 
на 3600

Выполнение сальто с поворотом 
после полного отталкивания ру-
ками. Поворот выполнять после 
заданного вращения вокруг по-
перечной (горизонтальной) оси. 
Исключить раннее группирова-
ние в стойке на руках и ранний 
поворот относительно продоль-
ной оси тела. В стойке на руках 

тело прямое, таз открыт.

РЗ С

5

Рондат-сальто на-
зад прямым телом 
(«Цукахара» прог­

нувшись)

Не сгибаться в тазобедренных 
суставах. Профилирующий 

прыжок для «Цукахары» с пово-
ротами.

РЗ С

Продолжение таблицы 3.1.2

3
С разбега рондат на 
мост – фляк назад в 
перекрут на спину 

на горку матов

Не сгибаться в тазобедренных 
суставах. Вращение вокруг 

горизонтальной оси по сальто 
задавать всем телом с моста. 

Базовый прыжок для прыжков 
с фляка

Р З С С

4
Рондат фляк-сальто 

назад
в группировке

в полугруппировке

Группирование или принятие 
положения согнувшись только 
после полного завершения от-

талкивания руками
Один из прыжков произвольной 
программы 1 сп. разряда и КМС

Р З С С

5
Рондат фляк – саль-

то назад в полу-
группировке с по-
воротом на 3600

При выполнении прыжка про-
ходить над столом вертикальное 
положение (ногами вниз) только 
после этого начинать поворот. 

Четкий быстрый поворот в верх-
ней точке прыжка.

Р З С

6
Рондат фляк – саль-

то назад прямым 
телом 

Тело прямое. В стойке таз от-
крыт. Стопорящая работа рук, с 
последующим подлетом вверх и 
созданием вращения по сальто
Профилирующий прыжок для 

прыжков с фляка. 

Р З С

7
Рондат фляк – саль-

то назад прямым 
телом с поворотом 

на 1800, 3600

Поворот только после полного 
отталкивания руками в верхней 

точке 2 части прыжка. Тело 
прямое.

Р З

3. Упражнения для разучивания целостного прыжка типа «Юрченко» 
(рондат фляк) с поворотом на 180о в первой фазе полета («собака»)

1

С вальсета на 
акробатической до-
рожке рондат фляк 
с поворотом на 1800 

на горку матов с 
ограничением про-

странства слева 
и справа от стола 

«коридор»

Поворот выполнять только по-
сле отталкивания ногами из от-
крытого положения с видимым 
движением типа «хула-хуп» в 

тазобедренных суставах Высота 
горки матов подбирается исходя 

из физических возможностей 
гимнасток, средняя высота – 
уровень груди. Выполняется 
в ограниченном коридоре из 

кубов, для того, чтобы руки не 
разводились в стороны.

РЗ С

2

Рондат на мост – 
фляк с поворотом 

на 1800 и переворот 
вперед («Собака») 
через горку матов 
/ прыжковый стол, 

то же встать в 
стойку руки вверх 

на возвышение. От-
талкивание руками 
через возвышение 

– мат

Активная постановка рук на 
горку матов (прыжковый стол) 
как на прыжке «переворот впе-
ред». Профилирующий прыжок 
для прыжков фляк с поворотом. 
Поворот выполнять только пос­
ле отталкивания ногами из от-
крытого положения с видимым 
движением типа «хула-хуп» в 

тазобедренных суставах. Далее 
как рондат фляк через мат.

Р З С
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5
В лонже прыжки саль-
то прямым телом с рук 

на руки 
Вращение прямым 

телом вперед и назад. 
Использовать веревоч-
ную лонжу и помощь 

тренера

РЗ С С С

6
В лонже прыжки с 

рук на ноги 1,5 сальто 
(вперед и назад)

РЗ С С С

7

В лонже с поворотным 
поясом прыжки с рук 

на ноги 1,5 сальто 
(вперед и назад) с по-
воротом на 180о, 360о, 

540о, 720о

Поворот вокруг верти-
кальной оси начинать 
после ½ сальто. Ис-
пользовать веревоч-

ную лонжу и помощь 
тренера

РЗ С С

8
Двойное сальто на-

зад прямым телом на 
батуте

Сохранение прямого 
положения тела на 
протяжении всего 

сальто. Можно выпол-
нять в лонже или с по-
мощью тренера с по-
степенным переходом 
на самостоятельное 

выполнение
Профилирующий эле-
мент для выполнения 

опорных прыжков. 

РЗ С С

9
Двойное сальто вперед 
прямым телом на бату-

те в яму 
РЗ С С

*H-высота

Дополнительные средства обучения опорным прыжкам
Таблица 3.1.3

Вращательные упражнения, выполняемые 
в облегченных условиях (на батуте / в лонже)

 № 
п/п Упражнение Организационно-

методические указания
1 год 
УТЭ

2 год 
УТЭ

3 год 
УТЭ

4 год 
УТЭ

5 год 
УТЭ

1

Обороты вперед и 
назад прямым телом 
руки вверх в подвис-

ной лонже

Обороты прямым 
телом вперед и назад, 
увеличивая скорость 

оборотов
Продолжительность 
1 минута, научиться 
держать прямое по-

ложение тела при обо-
ротах. Универсальное 
упражнение враща-
тельной подготовки.

РЗ С С С С

2
Прыжки на треке или 
батуте «фляк вперед-

фляк назад»

Упражнения выполня-
ются подряд, имита-
ция первой полетной 
фазы прыжка «Юр-
ченко». Научиться 

сохранять натянутое 
положение тела и по-

падать в опору под 
острым углом

РЗ С С С С

3 Прыжки на батуте в 
стойке на руках

Руки прямые в лок-
тевых суставах. Нау-

читься сохранять пря-
мое положение тела 
при отталкивании

РЗ С С С С

4
Прыжки с ног на руки 
и с рук на ноги пря-

мым телом

Упражнение выпол-
нять в положении руки 
вверх, при вращении 
назад (с рук на ноги 

исключить сгибание в 
тазобедренных суста-
вах). Научиться вы-

полнять курбет закры-
ваясь, без сгибания

РЗ С С С С

Продолжение таблицы 3.1.3
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3.1.3 Рекомендуемые контрольные упражнения 
(опорные прыжки) на учебно-тренировочном 

этапе подготовки

Таблица 3.1.4
Примеры контрольных опорных прыжков (девушки)

Контроль-
ные прыжки

7-8 лет
H*=115 см

9-10 лет
H=120 см

11-12 лет
H=125 см

Контроль от-
талкивания 

ногами с 
моста

С разбега сальто вперед пря-
мым телом на горку матов 

(высота 100 см)
С разбега сальто вперед прямым 

телом на прыжковый стол

С разбега рондат на мост пры-
жок на спину на горку матов 
(таз на разметке куба 1 м от 

края мата)

С разбега рондат сальто назад 
прямым телом на горку матов 

или прыжковый стол

Контроль от-
талкивания 

руками 

Переворот 
– упасть пря-
мым телом на 
горку матов 
40 см выше 
прыжкового 

стола**

Переворот 
встать пря-

мым телом на 
горку матов 
20 см выше 
прыжкового 

стола**

Переворот встать прямым те-
лом на горку матов 30 см выше 
прыжкового стола (маты кла-

дутся на середину прыжкового 
стола)

Рондат фляк 
встать пря-

мым телом на 
горку матов 

(через возвы-
шение – мат)

С разбега рондат фляк отталки-
ваясь руками 3/4 сальто прямым 
телом на спину на горку матов 

(через возвышение – мат)

Целостные 
прыжки

Переворот 
вперед

Переворот 
вперед

Переворот 
сальто вперед

Переворот 
сальто вперед 
согнувшись

Рондат фляк 
сальто через 
горку матов

Рондат фляк 
сальто про-
гнувшись

Рондат фляк 
сальто с пово-

ротом на 180о и 
360о / прогнув-

шись

*H-высота
** (маты кладутся на середину прыжкового стола)

Обязательными прыжками на учебно-тренировочном этапе под-
готовки гимнастов являются прыжки в системе «батут – стол для 
опорного прыжка». При выполнении прыжков в системе «батут-стол 
для опорного прыжка» – рекомендуется добиться выполнения корот-
кой первой части прыжка и последовательности отталкивания но-
гами и руками таким образом, что бы, высота второй фазы прыжка 
(вторая фаза полета) зависела от высоты прыжков на батуте и от-
талкивание ногами с быстрым переворачиванием тела обеспечивали 
подлет с рук.

По аналогии с прыжком сальто назад прямым телом в темп фляк 
через прыжковый стол – можно рассматривать прыжки «рондат». 
Данные прыжки позволяют обеспечить техническую избыточность 
в облегченных условиях. Материал, рекомендованный к изучению в 
разных возрастных периодах:

Девушки 7-8 лет, юноши 9-10 лет:
1. переворот вперед встать на возвышение минимум 40 см выше 

коня;
2. переворот сальто вперед в группировке.
Девушки 9-10 лет, юноши 11-12 лет: 
1. переворот сальто вперед согнувшись;
2. переворот сальто вперед прогнувшись;
3. переворот сальто вперед в полугруппировке с поворотом на 

180°, 360°, 540°;
4. переворот сальто вперед прогнувшись с поворотом на 180°, 

360о° 540°;
5. любое сальто назад в темп фляк через коня на возвышение ми-

нимум 40 см выше коня;
6. любое сальто назад в темп фляк через коня – сальто в полу-

группировке, прогнувшись;
7. любое сальто назад в темп фляк через коня – сальто в полу-

группировке, с поворотом на 180°, 360°;
8. любое сальто назад в темп фляк через коня – сальто прямым 

телом с поворотом на 180°, 360°, 540°, 720°.
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3.2 Техническая подготовка гимнасток 
в упражнениях на разновысоких брусьях 

на учебно-тренировочном этапе подготовки

3.2.1 Общие методические рекомендации по освоению 
элементов на разновысоких брусьях на учебно-тренировочном 

этапе подготовки

1. В тренировочном процессе гимнасткам рекомендуется осваи-
вать элементы на разновысоких брусьях всех структурных групп: 
отмахи в стойку на руках, обороты близко приближенные к жерди, 
элементы большим махом, соскоки. Все элементы выполнять на пря-
мых руках.

2. В связи с наличием требований правил соревнований к раз-
нообразию элементов, начинающихся близко к жерди, рекоменду-
ется разучивать все варианты оборотов приближенных к жерди в 
стойку на руках: оборот не касаясь в стойку на руках, «штальдер», 
«поставить-снять», «продев». 

3. При выполнении элементов, приближенных к жерди, движе-
ния выполнять по широкому кругу, с активной оттяжкой на спаде и 
плавным набором скорости по ходу движения.

4. При выполнении элементов близко приближенных к жерди 
гимнастка всегда должна чувствовать опору, как на сходах (гимнаст-
ка должна давить руками в жердь), так и при выходе в стойку на ру-
ках, кисть должна двигаться одновременно с движением гимнастки 
вокруг оси снаяда.

5. Выход в стойку на руках выполняется одним движением, без 
потери темпа и «дожимания». Научить останавливаться в стойке на 
руках вертикально и выполнять обороты в стойку на руках с под-
летом.

6. При выполнении оборотов, приближенных к жерди, форми-
ровать способность к дифференцированию угла окончания оборота 
и выхода в стойку на руках в зависимости от разучиваемого эле-
мента: перелеты типа «Шапошниковой» – разгибание в плечевом 
суставе за вертикаль – (10о за вертикаль), перелеты типа «Хин-

Таблица 3.1.5
Примеры контрольных опорных прыжков (юноши)

Контроль-
ные прыжки

9-10 лет
H=120 см

11-12 лет
H=125 см

13-14 лет
H=135 см

Контроль 
отталкива-

ния ногами с 
моста

С разбега сальто вперед пря-
мым телом на горку матов

С разбега сальто вперед прямым 
телом через прыжковый стол

С разбега рондат на мост 
прыжок на спину на горку 

матов (таз на разметке куба 1 
м от края мата)

С разбега рон-
дат сальто назад 
прямым телом на 

горку матов

С разбега 
рондат сальто 

назад пря-
мым телом на 
прыжковый 

стол

Контроль 
отталкива-
ния руками 

Переворот встать прямым телом на горку матов 20 см выше 
прыжкового стола (маты кладутся на середину прыжкового стола)

Рондат/колесо 
встать прямым те-
лом на горку матов 
(через возвышение 

– мат)

С разбега рондат отталкиваясь ру-
ками 3/4 сальто прямым телом на 
спину на горку матов (через воз-

вышение – мат)
Сразбега колесо с поворотом на 90 
градусов встать на горку матов 20 

см. выше прыжского стола

Целостные 
прыжки

Пере-
ворот 

вперед

Переворот вперед Переворот сальто 
вперед

Переворот 
сальто вперед 
согнувшись

Рондат сальто/
колесо с поворотом 
на 90 сальто вперёд 
через горку матов

Цукахара про-
гнувшись

Касаматцу 
сальто вперёд 
согнувшись
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блок 1 – упражнения для стоечной подготовки на гимнастиче-
ском ковре (см. раздел «Стоечная подготовка гимнастов на учебно-
тренировочном этапе»); 

блок 2 – упражнения на перекладине в петлях (лямках); 
блок 3 – упражнения на одной жерди;
блок 4 – упражнения на разновысоких брусьях.

дорф» – выход в стойку на руках до вертикали (10° до вертикали), 
обороты в стойку с поворотами – выход в стойку на руках в верти-
кальное положение.

7. Обращать особое внимание на формирование навыка виса в 
разных хватах, являющегося основой элементов большим махом, 
и бросково-маховых движений, выполняемых хлестообразной 
техникой.

8. Голова при выполнении элементов на брусьях должна нахо-
диться прямо (в естественном положении). В стойках на руках не-
обходимо обеспечивать визуальный контроль жерди и рук.

9. Перелеты на брусьях должны иметь ярко выраженную фазу 
полета с докрученным сальто, а также контролируемый приход в вис 
или упор для последующего соединения с элементами.

10. Элементы на брусьях начинать разучивать в страховочных 
петлях (лямках) на перекладине.

11. Сохранять выполнение элементов в страховочных петлях (лям-
ках) на перекладине на протяжении всего учебно-тренировочного 
этапа подготовки. Элементы и комбинации из элементов в страхо-
вочных петлях (лямках) могут выполнять роль как контрольных 
упражнений технической подготовки, так и контроль функциональ-
ной подготовленности гимнасток на снаряде.

12. На учебно-тренировочном этапе подготовки рекомендует-
ся освоить все элементы близко приближенные к жерди, элементы 
большим махом с поворотом на 180° и 360°, элементы в разных хва-
тах и соскоки.

13. В рамках технической подготовки на разновысоких брусьях 
рекомендуется использовать упражнения стоечной подготовки, а так 
же, обеспечить «готовое» к упражнениям на брусьях тело гимнастки 
за счет подготовительных упражнений «лодочной» подготовки.

14. Рекомендуется использовать накладки при работе на разно-
высоких брусьях или одной жерди 

15. При работе в накладках проверять их целостность и надеж-
ность их перед каждым занятием

Подготовка гимнасток на разновысоких брусьях представляет со-
бой упражнения, сгруппированные в блоки (Андрианов С.Н., 2015 г): 
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Продолжение таблицы 3.2.1

4.
Кувырок назад согнувшись в 
стойку на руках с поворотом 

на 1800, 3600, 5400 , 720о

Формирование умения выполнять выход 
в стойку на руках с поворотом. Имитация 

большого оборота назад с поворотом. Фик-
сация стойки на руках после поворота не 

менее 2 сек. Смещение ног в сторону пово-
рота при выходе в стойку на руках. Начало 
поворота одновременно с разгибанием тела 

до стойки на руках.

5.
Кувырок назад согнувшись в 
стойку на руках с поворотом 

на 1800 прыжком
 Имитация «санжировки» с одновременным 

отпусканием рук. 

6.

«Спичаги» с переката
Со стойки на руках кувы-

рок вперед через угол ноги 
врозь/вместе – стойка на 

руках с поворотом на 1800, 
3600, 5400

Имитация «Эндо», «продев» вперед. При вы-
полнении не касаться ковра ногами. Выпол-
нять слитно, без пауз, одним непрерывным 

движением. Фиксация стойки на руках 2 сек 
Поворот начинать одновременно с соедине-
нием ног перед выходом в стойку на руках. 

Выполнять вправо и влево.

Упражнения в страховочных петлях (лямках) являются обязатель-
ными упражнениями подготовки гимнасток на разновысоких бру-
сьях. Они присутствуют на всем протяжении учебно-тренировочного 
этапа подготовки гимнасток. При выполнении упражнений в петлях 
(лямках) рекомендуется выполнять упражнения сериями из 10-30 
элементов

Таблица 3.2.2
Рекомендуемый перечень упражнений, выполняемый на 

перекладине в петлях (в лямках)

№ 
п/п Упражнение Организационно-методические указания

1 Размахивания изгибами

Максимальная амплитуда движений. Положе-
ние тела без углов в тазобедренных и плечевых 
суставах. Голова ровно, локти не сгибать. Де-
монстрировать положение «лодочки» сзади – 

на «сходе» и спереди на «броске»

3.2.2 Рекомендуемое содержание средств 
технической подготовки на разновысоких брусьях 

на учебно-тренировочном этапе подготовки

В данном разделе представлены упражнения стоечной подготов-
ки используются на всем протяжении учебно-тренировочного этапа 
подготовки гимнасток, позволяющие повысить уровень стоечной 
подготовленности в условиях большой площади опоры (гимнасти-
ческий ковер). Обязательными условиями выполнения упражнений 
являются: прямые руки во время исполнения кувырков в стойку на 
руках (без сгибания в локтевых суставах), через закрытую «лодоч-
ку», без прогибания туловища, удержание стойки на руках (1-2 сек.) 
после выполнения поворотов.

Данные упражнения можно выполнять как в серии, в разном со-
четании, так и отдельно отрабатывая технику их выполнения.

Таблица 3.2.1
Примеры упражнений стоечной подготовки 

на гимнастическом ковре, используемые в рамках подготовки 
на разновысоких брусьях (кувырки в стойку, спичаги)

№ 
п/п Упражнения Организационно-методические указания

1

Кувырок назад согнувшись в 
упор лежа

Из седа, руки верх – перекат 
назад под стойку на руках в 
упор лежа – толчком ног ку-

вырок вперед в сед 

Перекат в закрытое положение тела «лодоч-
ка». Без угла в плечевых суставах. Контроль 

закрытого положения тела при выходе в 
стойку на руках

2.

Кувырок назад согнувшись в 
стойку на руках 

– из стойки руки вверх
– из седа с наклоном руки 

вверх
Так же серии из кувырков 

назад согнувшись в стойку с 
«продевом»

Выполнять как до стойки на руках и пере-
кат обратно, так и с приходом в стойку на 
руках с фиксацией конечного положения 2 
сек. При выходе в стойку не прогибаться. 
Прямая линия в стойке на руках. Голова 

ровно. Контроль выхода в стойку на руках и 
направления разгибания при выходе в стой-

ку на руках

3.
Кувырок назад согнувшись в 
стойку на руках с подскоком 

(подлетом)

Имитация оборота назад с подлетом на 
жерди Активное разгибание в плечевых су-
ставах при выходе в стойку на руках с явно 

выраженной фазой полета. Стойку фиксиро-
вать 2 сек. 
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Продолжение таблицы 3.2.2
(продев) выполнять с полумаха курбет-
ным движением с «отодвигом» (оттяж-
кой) от жерди и активным сгибанием 

(«закладыванием»). Активное подкру-
чивание кистей в упор и поднимание 

округлой спины в заключительной 
части движения. Выполняется упраж-

нение сериями по 5-10 оборотов. 
Подводящий элемент для продева. Из 
упора – отмах – продев оборот назад в 

упоре углом – 3-5 раз.
С отмаха под стойку – продев оборот 

назад в упоре углом – в стойку на 
руках согнувшись – 3-5 раз

7

Обороты, приближенные к жерди:
– Оборот не касаясь в стойку на 

руках
– «Штальдер»

– «Поставить-снять
– «Продев» 
– «Эндо»*

В одном подходе выполнять как повто-
рения одного элемента, так и сочетания 

разных элементов. При выполнении 
лавный набор скорости с последую-
щим активным выходом в стойку на 

руках. Обращать внимание на наличие 
упора на спаде, активное подкручива-
ние кистей и сохранение прямых рук 

при выходе в стойку на руках.
Научить дифференцировать активный 
выход в стойку на руках «выбивание» 
в вертикаль (стойку на руках), 100 до 

вертикали и 100 за вертикаль

*при наличии индивидуальной предрасположенности к движе-
ниям в данном хвате

2

Размахивания бросками в 
одну сторону (низкие, до 

уровня горизонтали)
а) хватом сверху
б) хватом снизу

в) в обратном хвате*

Соблюдать ярко выраженную бросково-
хлестообразную технику. Последовательность 

движений: 
«Сход» – закрытое положение тела на сходе, 
кисть в положении упора, чувство отталкива-

ния от жерди, 
«Расхлест» – открытое натянутое положение 

тела с провисанием, при расхлесте исключить 
угол в плечевых суставах, голова ровно.

«Бросок» – закрытое положение тела в «лодоч-
ке». 

3

Размахивания бросками из 
стойки в стойку
а) хватом сверху
б) хватом снизу

в) в обратном хвате*

Ярко выраженный «бросок» с последующим 
выпрямлением в стойку на руках. Является ба-

зовым упражнением.

4

Большие обороты 
а) назад 

б) вперед, 
в) в обратном хвате*

Большие обороты выполнять как с размахива-
ний, так и со стойки на руках, сериями по 10-20 
элементов в одном подходе. Серию из оборотов 
завершать темпом на соскок – активным бро-

ском перед-вверх.

5 Темпы на перелет «Тка-
чева»

Упражнение выполнять после освоения боль-
ших оборотов, начиная со 2-3 года обучения на 
учебно-тренировочном этапе. Обращать внима-
ние на активное надавливание рукам на жердь 

на «сходе», ранний «расхлест» и активный 
«бросок» с последующим контртемпом в на-

тянутое открытое положение тела, не доходя до 
стойки на руках. Голова в прямом положении. 
Освоение основных управляющих действий.

6

Обороты назад прибли-
женные к жерди, под стой-

ку на руках
-с отмаха

-с полумаха для оборотов 
согнувшись ноги вместе и 

ноги врозь

На этапе разучивания рекомендуется выпол-
нять прыжком из упора лежа (ноги на кубу в 
уровень с жердью) в упор лежа, обеспечить 
формирование навыка поднимания округлой 

спины в момент выхода в упор или под стойку 
с активным подставлением кистей в упор. При 
освоении упражнение выполнять сериями до 
10-20 элементов в подходе. Сохранять осанку 

(округленную спину) при выходе в упор, макси-
мальная оттяжка на спаде, подъем по широкой 

дуге.
Оборот согнувшись ноги врозь (штальдер) и 

ноги вместе 

Продолжение таблицы 3.2.2
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Продолжение таблицы 3.2.3

3

Подъем 
разгибом-отмах 

в стойку на 
руках ноги вме-
сте/ноги врозь, 
в том числе с 
подскоком и 

поворотом 1800, 
3600

После выполнения подъема раз-
гибом ноги остаются впереди 

для возможности отмаха, актив-
ное движение плечами вперед 
и надавливание на жердь с по-
следующим активным отмахом 

прямым телом в стойку на руках. 
Упражнение выполнять сериями 
по 5-10 элементов на нижней и 

верхней жерди. При выполнении 
элемента с подскоком исполь-
зовать помощь тренера. При 

выполнении упражнения с пово-
ротом контролировать окончание 
поворота, контроль опоры, фик-

сация положения 2 сек.

РЗ С С С С

2. Элементы, приближенные к жерди

1

Оборот назад, 
не касаясь
в стойку на 

руках, 
То же с подско-
ком (подлетом)

При выполнении элемента руки 
прямые. Плечи движутся по 
широкой дуге. Голова ровно. 

Активное разгибание в плечевых 
суставах при выходе в стойку на 
руках с закрытым положением 
тела. Активное подкручивание 

кистей. Видимая фаза полета при 
выполнении элемента с подско-
ком (с помощью тренера). Под-
водящий элемент для перелетов 
типа «Хиндорф» и «Шапошни-

ковой»

РЗ С С С

2

Оборот назад, 
не касаясь в 

стойку на руках 
с поворотом
а) на 1800 в 
хват снизу
б) на 3600 в 
хват сверху

Поворот выполнять в стойку на 
руках. Поворот начинать носка-
ми и тазом, переносить вес тела 
на опорную руку. Руки прямые. 

Плечи движутся по широкой 
дуге. Активное подкручивание 
кистей в упор. После элемента 
уходить в оборот назад не ка-
саясь или иной элемент кроме 

подъема разгибом.

РЗ С С

В представленной ниже таблице соотношение возрастов спор-
тсменов и годов обучения на учебно-тренировочном этапе подготов-
ки (УТЭ) следующие: УТЭ 1 года – девушки 7-8 лет, УТЭ 2 года 
– девушки 8-9 лет, УТЭ 3 года – девушки 9-10 лет, УТЭ 4 года – де-
вушки 10-11 лет, УТЭ 5 года – девушки 11-12 лет. Условные обозна-
чения в таблице Р – разучить (приступить к разучиванию элемента), 
З-закрепить (обеспечить выполнение элемента на уровне умения), 
С – совершенствовать (обеспечить выполнение элемента на уровне 
двигательного навыка и возможность включения при необходимо-
сти в соревновательную комбинацию).

Таблица 3.2.3
Примеры основных средств технической подготовки 

в упражнениях на разновысоких брусьях

№ 
п/п Упражнения Организационно – методические

указания
1 

год
УТЭ

2 
год

УТЭ

3 
год

УТЭ

4 
год

УТЭ

5 
год

УТЭ

1. Отмахи в стойку на руках

1

Отмах в стой-
ку на руках в 

хватах сверху и 
снизу

С 10 лет ре-
комендуется 

освоить отмах 
в стойку ноги 

врозь
В том числе с 

подскоком

Руки прямые. Отмах в стойку 
на руках прямым телом с ак-

центированным разгибанием в 
плечевых суставах, Выполнять, 
как сериями в одном хвате, так 
и переменой хвата в упоре. На-
чинать разучивать элемент ноги 

вместе.
Отмах в стойку ноги врозь вы-

полняется техникой через «спи-
чаг», поднимая таз. Выполнять 

отмах в стойку с подскоком с по-
мощью тренера, при выполнении 

подскока можно менять хват

РЗС С С С С

2

Отмах в стойку 
на руках с по-

воротом
на 1800, 3600

а) с отмаха 
хватом сверху 
плечом вперед 
и плечом назад

б) с отмаха 
хватом снизу 
плечом вперед

Начало поворота в конце отмаха 
одновременно с полным раз-

гибанием в плечевых суставах. 
Четкое окончание поворота в 

стойке на руках, контроль опоры, 
фиксация положения стойки на 
руках 2 сек. Упражнение выпол-
нять сериями по 5-10 отмахов в 

стойку на руках.

РЗС С С С
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Продолжение таблицы 3.2.3

8

«Продев» 
Оборот назад 
согнувшись в 

стойку на руках 
То же с подско-
ком (подлетом)

На опускании со стойки на руках 
плечи над кистями и оттяжка от 

жерди в момент продева. Данные 
движения обеспечат поднимание 

таза при выполнении продева.

Р З С

3. Элементы, выполняемые большим махом вперед и назад 

1

Махи изгибами 
в хватах сверху, 

снизу и в об-
ратном хвате.

То же с подхва-
том, подскоком

Движения выполняются с 
максимальной амплитудой, при 

этом положение головы прямое.В 
закрытом положении «лодочки» 
ощущать надавливание руками 

на жердь.

РЗС С С

2
Размахивания в 
висе в разных 
хватах: сверху, 

снизу

Выполнять с оптимальной ам-
плитудой, руки прямые. Расхлест 
начинать от плеча. Бросок вперед 

носками и тазом активный. 
РЗС С С С С

3

«Перехваты» 
одновременно 
на изолирован-

ной жерди 
С полумаха 

или размахи-
ваний в висе 

на махе вперед 
перехват двумя 
руками в хват 
снизу (хип), 

на махе назад 
в хват сверху 

(хап)

Целью упражнения является 
сформировать навык дифферен-

цирования направления «бро-
ска». Перехваты выполнять после 
броскового маха в обе стороны, 
выше горизонтали. Постепенно 
повышать амплитуду. Полная 
оттяжка после перехвата, руки 

прямые Базовое упражнение для 
совершенствования броскового 

маха, переходящего в полет. 
Данное упражнение доводить до 
выполнения со стойки в стойку 

со страховкой и помощью трене-
ра (хип-хап). Упражнение в том 
числе способствует воспитанию 

смелости.

Р З С С

Продолжение таблицы 3.2.3

3

«Штальдер»
Оборот в упо-
ре углом ноги 
врозь в стойку 

на руках,
То же с подско-
ком (подлетом)

При выполнении штальдера 
плотная складка. В момент разве-
дения ног максимальная оттяжка 
от жерди. При выполнении эле-

мента с подскоком (подлетом) ак-
тивное соединение ног в момент 

подскока (подлета).

РЗ С С С

4

«Штальдер» с 
поворотом
а) на 1800 в 
хват снизу

 б) на 3600 в 
хват сверху

Поворот начинать одновременно 
с соединением ног и заканчивать 
в стойке на руках, фиксация по-
ложения стойки на руках 2 сек. 

Поворот начинать носками и 
тазом, переносить вес тела на 

опорную руку. Руки прямые. По-
сле элемента уходить в Штальдер 
или иной элемент кроме подъема 

разгибом.

РЗ С С

5

Оборот назад 
в упоре стоя 
согнувшись 
в стойку на 

руках
«Поставить-

снять»
То же с подско-
ком (подлетом)

Выполнять с отмаха в стойку, 
поздней постановкой ног на 

жердь и максимальной оттяжкой 
от жерди спиной и тазом назад. 
Активное одновременное разги-

бание во всех частях тела при вы-
ходе в стойку на руках, активное 
подкручивание кистей. Выпол-

нять по 3-5 оборотов.

РЗ С С С

6
«Поставить-

снять» 
с поворотом 

1800, 3600

Поворот одновременно с выпрям-
лением тела во всех суставах 

одновременно. Поворот начинать 
носками и тазом, переносить 

вес тела на опорную руку. Руки 
прямые. После элемента уходить 
в любой элемент кроме подъема 

разгибом.

РЗ С С

7
Оборот назад 
согнувшись в 
упоре углом

Подводящий элемент для 
продева. Из упора – отмах – 
продев оборот назад в упоре 

углом – 3-5 раз.
С отмаха под стойку – продев 
оборот назад в упоре углом – в 

стойку на руках согнувшись – 3-5 
раз.

Р З С С
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Продолжение таблицы 3.2.3

4. Соскоки

1

С размахиваний 
– отпускание 

рук с 
«броском»

То же большим 
махом вперед 
со стойк на 

руках

«Бросок» выполняется в закры-
тое положение тела «лодочку», 

в сочетании с отпусканием рук и 
сохранением закрытого положе-

ния тела в полете.
Вылет максимально высокий. 

РЗС

2
Большим махом 
вперед сальто 
назад прямым 

телом

Мощный «бросок» с одновре-
менным отпусканием рук. Голова 
ровно. Сохранение прямого поло-
жения тела с округленной спиной 

на протяжении всего сальто.

РЗ С С С С

3

Соскок двойное 
сальто назад 
в группировке
в полугруппи-

ровке

Мощный «бросок» с одновремен-
ным отпусканием рук. Принятие 
формы сальто только после от-

пускания рук. 
РЗ С С С

4
Соскок двойное 

сальто назад 
с поворотом на 

3600 

Рекомендуется начинать пово-
рот в конце выполнения первого 

сальто.
РЗ С

На рассматриваемом этапе подготовки гимнасток производится 
поиск наиболее целесообразных для разучивания перелетов в за-
висимости от индивидуальных особенностей гимнасток. Наиболее 
перспективными перелетами на сегодняшний день являются пере-
леты типа «Хиндорф» и сальто Егера, из перелетов с верхней жерди 
на нижнюю – сальто «Пак», «Бель», с нижней жерди на верхнюю – 
перелеты типа «Шапошниковой». 

Одним из перелетов, способствующих в дальнейшем разучива-
нию перелетов типа «Хиндорф» является перелет «Ткачева». Обуче-
ние данному перелету обеспечивает представление о перелетах кон-
трового типа и позволяет в дальнейшем освоить подобные перелеты 
с оборотов близких к жерди.

Полетные элементы на разновысоких брусьях необходимо на-
чинать разучивать только после качественного освоения элемен-

4

Большие обо-
роты назад
В том числе 
с подскоком 
(подлетом) и 

разгонные

Выполнять с активным броском 
в «лодочку» с последующим вы-

прямлением. Контролировать 
направление броска. Руки пря-

мые. Голова ровно. В оборотах с 
подлетом должна присутствовать 

видимая фаза полета. Базовый 
элемент для элементов, выпол-

няемых большим оборотом

РЗ С С С С

5

«Санжировки» 
с поочередным 
отпусканием 

и постановкой 
рук (махом впе-
ред с поворот 

на 1800)

Начинать разучивать элемент с 
размахиваний или полумаха, ак-
центируя внимание на сочетания 
броска и поворота, а также под-
кручивание кисти опорной руки 
и завершение поворота в упоре 

и закрытом положении тела. 
Выполнять элемент подряд с по-
степенным увеличением высоты 
маха. Поворот начинать носками, 
смещая ноги в сторону поворота. 

Выполнять со стойки на руках 
только после освоения санжиров-

ками с размахиваний. Держать 
линию руки – туловище. Ноги 

вместе, руки прямые

РЗ С С С С

6

«Санжировки» 
с одновремен-
ным отпуска-
нием и поста-

новкой рук

РЗ С С С

7

«Келлеров-
ский»

Большой обо-
рот назад с по-
воротом на 1800 

в хват снизу

Бросок с поворотом в стойку на 
руках хватом снизу. РЗ С С С

8
Большой обо-

рот назад 
с поворотом на 

3600 

Поворот начинать до стойки и 
заканчивать точно в стойке на ру-
ках. Поворот выполнять по ходу 

движения
РЗ С С С

9 Большие обо-
роты вперед

Выполнять броском, с последую-
щим выпрямлением в стойке на 
руках. Голова ровно. На сходе 

попадать в опору и максимально 
отталкиваться от жерди, от-

крытое положение тела. Бросок 
осуществлять без существенного 
движения плечами вперед, только 
подкручивая кисть попадая при 

этом в опору.

РЗ С С С

Продолжение таблицы 3.2.3
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Продолжение таблицы 3.2.4
Перелет Егера Сальто выполняется ноги 

врозь и ноги вместе. При вы-
полнении перелета отпуска-
ние рук выполняется после 
полного завершения броска 
назад при сохранении жест-
кого тела. Контроль дохвата 

за жердь с последующим 
продолжением движения без 
существенной потери темпа.

Выполнение хип-хап  
(с тренером)

Махом назад – отлет на живот 
(с тренером)

Махом назад сальто вперед на 
ноги (с тренером)

Махом назад сальто вперед на 
ноги самостоятельно

Махом назад сальто вперед на 
живот (с тренером)

Махом назад сальто вперед на 
живот Разучивание начина-
ется с освоения махом назад 
сальто вперед прямым телом, 
оборотов с подлетом в стойку 

на руках с тренером
Перелет с нижней 
жерди на верхнюю 
«Шапошниковой»

Плавный набор скорости на 
спаде с последующим актив-
ным длинным разгибанием 

в плечевых и тазобедренных 
суставах. Руки прямые. В 

полете кисть открытая, при 
хвате за жердь закрывание 

кисти «в крючок».
Элемент может быть выпол-
нен как с так и без поворота. 
После выполнения перелета 
без поворота требуется вы-
сокий мах назад для выпол-
нения следующего элемента. 
Выполнять подъем разгибом 
после перелета без поворота 

– это междумах 0,5 балла.

Обучение «выдергиванию» 
жерди при входе в стойку на 

руках на оборотах назад не ка-
саясь, штальдере, поставить-

снять, продеве. 
– элементы близкие к жерди 

с подскоком (подлетом) с тре-
нером

– элементы близкие к жерди 
с перелетом через нижнюю 

жердь на спину на куб
– элементы близкие к жерди 
с перелетом через нижнюю 
жердь на куб, стоящий под 

углом 
– элементы близкие к жерди 
с перелетом через нижнюю 

жердь в вис
«Пак» Махом вперед 

перелет с верхней 
жерди на нижнюю 

сальто прогнувшись

Контролируемый «бросок» в 
точку вперед-вверх с после-
дующим отпусканием рук и 

перелетом на нижнюю жердь 
сальто назад прогнувшись.

Начинать разучивать с трене-
ром на нижней жерди.

В стойку на руках на мат

 «Бель» Махом 
вперед с поворотом 
перелет с верхней 

жерди на нижнюю в 
стойку на руках

Контролируемый «бросок» 
в точку вперед-вверх с по-

воротом с последующим от-
пусканием рук и перелетом 
на нижнюю жердь в стойку 

на руках

Начинать разучивать с трене-
ром на нижней жерди.

В стойку на руках на мат

тов близко приближенных к жерди и больших махов вперед и на-
зад бросково-хлестообразной техникой. Как правило возраст начала 
знакомства с полетными элементами на разновысоких брусьях и 
освоения – 12 лет.

Таблица 3.2.4.
Примеры основных средств технической подготовки 

в упражнениях на разновысоких брусьях

Перелет Организационно-
методические указания

Возможная последователь-
ность освоения

Перелет Ткачева Обращать внимание на на-
правление движения плеч 

вниз в горизонтальном 
положении теле на сходе 
и натянутое открытое по-
ложение тела, активный 

«бросок» ногами и выпол-
нение перелета с докрутом 
по сальто в положение «на 

живот».

С размахиваний – бросок с 
отпусканием рук и контрвра-
щением в положение лежа на 

животе на куб.
С тренером из полодожения 
стойка на руках, контрпере-
лет встать ногами на жердь

Перелет Ткачева с тренером и 
самостоятельно

Перелеты типа 
«Хиндорф»

Плавный набор скорости на 
спаде с последующим ак-

тивным разгибанием в пле-
чевых суставах и перелетом 

с контровым движением 
через жердь. 

В данном перелете разгиба-
ние в оборотах не касаясь 

осуществляется с активным 
подкручивание кистей и 

подставлением кисти в упор 
и разгибанием в плечевых 

суставах в 100 до вертикаль-
ного  положения. 

Перелет может быть выпол-
нен согнувшись ноги врозь, 
ноги вместе, прогнувшись и 
с поворотом. Поворот дол-
жен быть начат до момента 

хвата за жердь.

Обучение «выдергиванию» 
жерди при входе в стойку 
на руках на оборотах на-

зад не касаясь, штальдере, 
поставить-снять, продеве. 
Выполнение перелета на 

нижней жерди через жердь с 
тренером, стоящим над жер-

дью, в положение
– на спину
– на ноги

– на живот
– в хват за жердь

Перенос на верхнюю жердь 
Параллельное использование 
подводящих упражнений на 
батуте со спины на живот и/

или в стойку на руках, движе-
ний с подлетом на напольной 

стоялке с тренером, в том 
числе с полетом и перевора-

чиванием на живот.
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углом ноги врозь -стойка силой согнувшись ноги врозь с поворотом 
на 180о – кувырок назад в стойку с подскоком (подлетом) – кувырок 
назад в стойку с поворотом на 3600. Всего 5 элементов.

Девушки 11-12 лет 
Комбинация 1. Кувырок назад в стойку на руках с подскоком – 

кувырок назад в стойку на руках с поворотом на 3600 – кувырок на-
зад в стойку на руках с поворотом на 5400 – кувырком вперед ноги 
врозь стойка силой прямыми руками с поворотом на 5400 – кувырок 
назад в стойку с поворотом на 3600. Всего 5 элементов.

Комбинация 2. Те же элементы и соединения выполняются в 
усложненном варианте (с продевом ноги вместе).

Контрольные упражнения Блока 2 
Контрольная комбинация №1
Цель: проверить функциональную подготовленность гимнасток 

в условиях многократного повторения элементов в облегченных 
условиях на перекладине (в лямках).

Методические указания: 
1. комбинация выполняется на максимально высоком качествен-

ном уровне;
2. все элементы большим махом выполняются на основе 

хлестообразно-бросковой техники, прямыми руками (без сгибания 
в локтевых суставах).

Девушки 7-8 лет
Комбинация №1. Из упора лежа (ноги на куб в уровень жерди) 

прыжком – оборот назад не касаясь в упор лежа на куб – 5 раз 

Девушки 9-10 лет
Комбинация №1. Подъем разгибом; отмах в стойку на руках – 

оборот в стойку на руках, подъем разгибом; отмах в стойку на руках 
– штальдер, подъем разгибом; отмах в стойку на руках – поставить-
снять – 3 серии подряд, далее – 10 оборотов назад.

Девушки 11-12 лет 
Комбинация №1. Подъем разгибом – отмах в стойку на руках 

оборот не касаясь, подъем разгибом – отмах в стойку на руках – 

3.2.3 Рекомендуемые контрольные упражнения 
на разновысоких брусьях 

на учебно-тренировочном этапе подготовки
(На основе методического пособия Андрианова С.Н. 

«Основные (базовые) тесты по технической подготовке на брусьях 
разной высоты для участников региональных тренировочных 

мероприятий, кандидатов и членов молодежного состава сборной 
команды России по спортивной гимнастике (юниорки)»).

Подготовка гимнасток на разновысоких брусьях представляет со-
бой упражнения, сгруппированные в блоки (Андрианов С.Н., 2015 г): 

Блок 1 – Упражнения для стоечной подготовки на гимнастиче-
ском ковре (см. раздел «Стоечная подготовка гимнастов на учебно-
тренировочном этапе»); 

Блок 2 – Упражнения на перекладине в петлях (лямках); 
Блок 3 – Упражнения на одной жерди;
Блок 4 – Упражнения на разновысоких брусьях.

Контрольные упражнения Блока 1 
Цель: Упражнения направлены на проверку стоечной подготов-

ленности гимнасток в условиях большой площади опоры (гимнасти-
ческий ковер).

Методические указания: 
Прямые руки во время исполнения кувырков в стойку на руках 

(без сгибания в локтевых суставах).
Удержание стойки на руках (1-2 сек.) после выполнения пово-

ротов.

Девушки 7-8 лет
Комбинация: Кувырок назад согнувшись – кувырок назад в упор 

лежа – кувырок назад в стойку на руках – кувырок назад в стойку на 
руках с подскоком (подлетом). Всего 4 элемента

Девушки 9-10 лет
Комбинация: Кувырок назад в стойку на руках – кувырок на-

зад в стойку на руках с поворотом на 180о, – кувырком вперед упор 
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продевов подряд; 6 штальдеров подряд; 6 оборотов не касаясь под-
ряд; 6 поставить-выбить подряд; 6 больших оборотов вперед; 6 боль-
ших оборотов назад. 

Контрольные упражнения Блока 3 
Контрольная комбинация №1.
Цель: Перенос умений стоечной подготовки с гимнастического 

ковра на гимнастическую жердь. Комбинации требуют правильно-
го выполнения каждого элемента на базе правильного выполнения 
предыдущего.

Методические указания: 
При выполнении элементов, заканчивающихся стойкой на руках, 

гимнастка должна находиться в диапазоне 0-10о от вертикали (требо-
вания правил соревнований).

Девушки 7-8 лет выполняют только комбинацию №2.

Девушки 9-10 лет
Комбинация №1. Подъем разгибом – отмах в стойку на руках 

– оборот в стойку на руках – штальдер (или иной элемент близко 
приближенный к жерди) – серия «санжировок» с поочередной по-
становкой рук и одновременной постановкой рук (оберучный) – 6 
раз – 2 оборота – сальто назад прямым телом.

Девушки 11-12 лет 
Комбинация №1. Подъем разгибом – отмах в стойку на руках 

– большой оборот назад с поворотом на 180о («санжировка» с по-
очередной постановкой рук) – большой оборот назад с поворотом  
на 360о – 5 серий – соскок сальто назад прямым телом.

Примечание – разбавление элементов, выполняемых большим махом с поворотами , 
обычными большими оборотами не рекомендуется. Допускается выполнение элемента «сан-
жировка» как с поочередной постановкой рук, так и с одновременной (оберучный). Данная 
комбинация является показателем умения перейти от стоечной подготовки на гимнастическом 
ковре к выполнению элементов на одной жерди, что показывает, насколько успешно состоялся 
переход от более простого рода деятельности к более сложной, и считается промежуточным 
звеном между стоечной подготовкой на гимнастическом ковре и элементами с поворотами на 
одной жерди (повороты на 180о, 360о и 540о на продевах, штальдерах, поставить– выбить и 
оборотах не касаясь). 

штальдер, подъем разгибом – отмах в стойку на руках – поставить-
снять, подъем разгибом – отмах в стойку на руках продев – (в случае 
если гимнастка не владеет всеми элементами, выполняются элемен-
ты, которыми она владеет, не менее двух) – таких всего 10 элемен-
тов, – подъем разгибом – отмах в стойку на руках 5 поставить-снять 
(подряд), подъем разгибом – отмах в стойку на руках – 5 штальдеров 
(подряд) (или иные элементы, которыми владеет гимнастка). подъем 
разгибом – отмах в стойку на руках – 5 больших оборотов назад, 5 
больших оборотов вперед. Итого 50 элементов.

Контрольная комбинация №2
Цель: проверить владение хлестообразно-бросковой техникой в 

облегченных условиях на перекладине (в лямках), при выполнении 
элементов, исполняемых большим махом, а также владение элемен-
тами, приближенными к жерди, разных типов (продев, штальдер 
ноги врозь, поставить-выбить, оборот не касаясь), т.к. эти элемен-
ты являются профилирующими для важного направления работы 
на брусьях (такого, как с перелетами Шапашниковой и Хиндорф), а 
также элементов, приближенных к жерди, с поворотами. 

Методические указания:
1. все элементы большим махом выполняются на основе 

хлестообразно-бросковой техники, прямыми руками (без сгибания 
в локтевых суставах);

2. необходимо добиваться ощущения подлета над жердью.

Девушки 7-8 лет
Комбинация №2. 5 размахиваний изгибами, подъем махом назад 

– размахивания из стойки в стойку 10 раз (демонстрация висов и раз-
махиваний от плеча).

Девушки 9-10 лет
Комбинация №2. С размахиваний 10 оборотов вперед.

Девушки 11-12 лет 
Комбинация №2.10 размахиваний изгибами; подъем махом назад 

в стойку на руках; 10 больших махов броском в стойку на руках; 6 
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Методические указания: 
Отмахи выполняются точно в стойку на руках на максимально 

высоком качественном уровне. 

Девушки 7-8 лет
Комбинация №1* :
7 лет: 5 подъемов разгибом на нижней жерди – 5 подъемов раз-

гибом на верхней жерди, через вис согнувшись – соскок дугой;
8 лет: 3 подъема разгибом отмаха в стойку на руках на нижней 

жерди –подъем разгибом – отмах в стойку на руках на верхней жерди 
– два больших оборота назад – соскок сальто назад прямым телом.

* в данных возрастах выполняется только одна комбинация №1

Девушки 9-10 лет
Комбинация №1. Подъем разгибом отмах в стойку на нижней 

жерди – 3 любых элемента приближенных к жерди подряд, перелет 
с нижней жерди на верхнюю; подъем разгибом; отмах в стойку 3 лю-
бых элемента приближенных к жерди подряд на верхней жерди; два 
больших оборота назад; большим махом вперед соскок сальто назад 
прямым телом или прогнувшись

Девушки 11-12 лет 
Комбинация №1. Стоя снаружи лицом к нижней жерди; с прыжка 

длинный вис углом на нижней жерди (до полного разгибания тела 
в плечевых и тазобедренных суставах); подъем разгибом; отмах в 
стойку на руках (5 раз); перелет с нижней жерди на верхнюю; подъ-
ем разгибом; отмах в стойку (5 раз) на верхней жерди; два больших 
оборота назад; большим махом вперед соскок сальто назад прямым 
телом или прогнувшись. 

Контрольная комбинация №2. 
Цель: Выполнение всех предыдущих базово-технических упраж-

нений в виде комбинации. Комбинации составлены с условием пра-
вильного выполнения каждого элемента на базе правильного выпол-
нения предыдущего. Комбинация для гимнасток 11-12 лет состоит 
из базовых элементов групп А, В, С.

Контрольная комбинация №2. 
Цель: Проверка правильности направления хлестообразных бро-

сков при выполнении большого оборота назад с подлетом в стойку, 
большого оборота назад с подлетом в стойку со сменой хвата: из 
хвата сверху в хват снизу; большого оборота вперед с подлетом в 
стойку со сменой хвата: из хвата снизу в хват сверху; больших обо-
ротов вперед и назад.

Методические указания: 
Все элементы выполняются на основе хлестообразно-бросковой 

техники, подлеты должны быть видимыми.

Девушки 7-8 лет
Комбинация № 2* Подъем разгибом – отмах в стойку на руках 

– оборот в стойку на руках 5 оборотов назад с подлетом – соскок 
сальто назад прямым телом. 

* в данном возрасте выполняется только одна комбинация №2.

Девушки 9-10 лет
Комбинация №2. Из виса – полумах – размахивания с перехвата-

ми в хват снизу и в хват сверху «хип-хап» – 10 раз под стойку.
Примечание: При выполнении данной комбинации рекомендуется страховка и помощь 

тренера

Девушки 11-12 лет 
Комбинация №2. Из размахивания в висе хватом сверху большой 

оборот назад; большой оборот назад броском с подлетом в стойку (3-5 
раз); большой оборот назад броском с подлетом в стойку со сменой 
хвата: из хвата сверху в хват снизу; большой оборот вперед броском с 
подлетом в стойку со сменой хвата: из хвата снизу в хват сверху (3-5 
раз); 3-5 больших оборотов назад; большим махом вперед поворот на 
1800 (Келлеровский); 3-5 больших оборотов вперед; большим махом 
назад соскок сальто вперед прямым телом или прогнувшись

Контрольные упражнения Блока 4 
Контрольная комбинация №1. 
Цель: Проверка качества выполнения отмахов в стойку на руках, 

после подъема разгибом из виса в упор, как главных связующих эле-
ментов между соединениями на нижней и верхней жерди.
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3.3 Техническая подготовка гимнасток 
в упражнениях на бревне 

на учебно-тренировочном этапе подготовки

3.3.1 Общие методические рекомендации 
по освоению элементов на бревне на учебно-тренировочном 

этапе подготовки

В упражнениях на бревне гимнасткам необходимо продемон-
стрировать акробатические элементы, танцевальные элементы и 
соскок. Акробатические элементы на бревне делятся на медленные 
перевороты, стойки и кувырки, темповые перевороты и сальто впе-
ред, темповые перевороты и сальто назад и соскоки. Танцевальные 
элементы делятся на повороты и прыжки. 

При работе на бревне наиболее распространенными методиче-
скими рекомендации будут следующие:

1. гимнасткам, занимающихся на учебно-тренировочном этапе 
подготовки рекомендуется предлагать выполнять большое количе-
ство простых передвижений по бревну с постепенным увеличением 
сложности передвижений. Основной задачей на данном этапе явля-
ется научить гимнасток свободно двигаться на бревне, в том числе 
используя средства хореографической подготовки;

2. все передвижения по бревну осуществлять с опорой на боль-
шой и средний палец ноги;

3. при выполнении прыжков и обращать внимание на демонстра-
цию полуприседа (plie) на приземлениях;

4. обращать особое внимание на демонстрацию шпагата с сох­
ранением «квадрата плечи-бедра» и «закрытое» положение бедра 
сзади стоящей ноги, как в танцевальных элементах, так и при вы-
полнении акробатических прыжков;

5. при отталкиваниях на танцевальных прыжках и акробатиче-
ских элементах контролировать натянутые стопы; 

6. обращать внимание на использование элементов стоечной 
подготовки на бревне (стойки на руках продольно и поперек, стойка 
на руках продольно и поперек с разведением ног в шпагат, ходьба 

Методические указания: 
Выполнение комбинации на максимально высоком качественном 

уровне (минимум сбавок).

Девушки 7-8 лет выполняют только одну комбинацию №1

Девушки 9-10 лет
Комбинация №2. Исходное положение (И.п.) – стоя лицом к ниж-

ней жерди снаружи, с прыжка вис углом, подъём разгибом, отмах в 
стойку на руках – оборот назад не касаясь в стойку на руках – оборот 
назад в упоре стоя согнувшись (или штальдер) – прыжок с нижней 
жерди в вис на верхнюю жердь.

Подъём разгибом, отмах в стойку на руках – мах вперёд с пово-
ротом на 180о с поочерёдным перехватом рук («санжировка») – мах 
вперёд с поворотом на 180о с поочерёдным перехватом рук («сан-
жировка») – 1-2 больших оборота назад – соскок сальто назад про-
гнувшись.

Девушки 11-12 лет 
Комбинация №2. Стоя снаружи лицом к нижней жерди; с прыж-

ка вис углом на нижней жерди; подъем разгибом – отмах в стойку 
на руках (В). Все возможные элементы, приближенные к жерди, без 
поворотов, которые умеет выполнять гимнастка (продев (D), шталь-
дер (C), оборот не касаясь (C), поставить-снять (C)). Если гимнастка 
владеет только одним из этих элементов то он выполняется 3 раза 
подряд. Перелет с нижней жерди на верхнюю дугой (В). Подъем раз-
гибом – отмах в стойку на руках (В). Санжировка с поочередной по-
становкой рук (В). Санжировка с одновременной постановкой рук 
(оберучный) (В). Келлеровский (В). Большой оборот вперед броском 
(В). Большим махом назад перехват в хват сверху. (В). Большой обо-
рот назад броском с подлетом в стойку (В). Большой оборот с пово-
ротом на 360о в стойку (С). Санжировка в стойку (В). Два больших 
оборота назад (В). Большим махом вперед соскок сальто назад пря-
мым телом или прогнувшись.



108 109

3.3.2 Рекомендуемое содержание средств технической 
подготовки на бревне на учебно-тренировочном этапе 

подготовки
В представленной ниже таблице соотношение возрастов спор-

тсменов и годов обучения на учебно-тренировочном этапе подготов-
ки (УТЭ) следующие: УТЭ 1 года – девушки 7-8 лет, УТЭ 2 года 
– девушки 8-9 лет, УТЭ 3 года – девушки 9-10 лет, УТЭ 4 года – де-
вушки 10-11 лет, УТЭ 5 года – девушки 11-12 лет. Условные обозна-
чения в таблице Р – разучить (приступить к разучиванию элемента), 
З-закрепить (обеспечить выполнение элемента на уровне умения), 
С – совершенствовать (обеспечить выполнение элемента на уровне 
двигательного навыка и возможность включения при необходимо-
сти в соревновательную комбинацию).

Таблица 3.3.1
Примеры средств технической подготовки на бревне на учебно-

тренировочном этапе (акробатические элементы)

№ 
п/п Упражнение

Организационно-
методические 

указания
Приме-
чание

1 
год

УТЭ

2 
год

УТЭ

3 
год

УТЭ

4 
год

УТЭ

5 
год

УТЭ

1. Медленные перевороты, темповые перевороты, кувырки

1

Стойка на руках на 
бревне:

– продольно бревна
– поперек бревна

– стойка на руках в 
перекат

Ходьба на руках (на 
низком бревне)

При выполнении стойки 
на руках сохранять пря-
мую линию тела. Сохра-
нять проекцию плеч над 

кистями. Стойка на руках 
– это базовый элемент для 
элементов, выполняемых 

через стойку на руках. 
Ходьба на руках продоль-

но и поперек бревна.

30 
сек

30 
сек

45 
сек

45 
сек

45 
сек

2

Переворот «туда-
сюда». Из исходного 

положения (и.п.) стой-
ка на одной, вторая 

вперед на носок, руки 
вверх – стойка на ру-

ках – опускание в мост 
на одну – толчком 

стойка на руках – и.п. 

Выполнение упражнения 
по 5-10 раз, уводя плечи 

назад при опускании ноги 
на перевороте вперед, 

акцентирование внимания 
на сохранении шпагата 
при выполнении всего 

упражнения.
Совершенствование рав-
новесия в стойке на руках

РЗ С

на руках поперек бревна (в целях безопасности на низком бревне));
7. переносить танцевальные и акробатические элементы с пола 

на низкое бревно только после качественного освоения их на полу 
по линии, и с низкого бревна на высокое после качественного освое-
ния их на низком бревне. Не форсировать перенос элементов на вы-
сокое бревно;

8. рекомендовано осваивать медленные перевороты вперед и на-
зад на правую и левую ногу. Фиксировать положение стойки на ру-
ках при выполнении переворотов 2 секунды;

9. рекомендуется выполнять акробатические и танцевальные эле-
менты в связках по 2-3 элемента, начиная с медленных переворотов;

10. при выполнении соединений из двух и более элементов по 
направлению назад – активное отталкивание с сзади стоящей ноги, 
по направлению вперед – с спереди стоящей;

11. рекомендуется осваивать все виды маховых сальто, арабское 
и «колпенское».
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Продолжение таблицы 3.3.1
2. Темповые перевороты назад «фляки», и сальто назад

1 

Темповой переворот 
назад (фляк)

– фляк по одной
– фляк по две

– фляк в перекат

При выполнении фляков 
сформировать навык от-

талкивания по ощущениям 
«с пяток», исключать дви-
жение коленями и животом 

вперед. Фляк по одной 
выполнять через «подлет» 
по одной ноге с контроли-

руемой остановкой в стойке 
на руках и демонстраци-
ей шпагата. Бедро сзади 
стоящей ноги в шпагате 

закрыто. 
Фляк по две выполнять на-
катом, как на акробатике
Перекат при выполнении 

фляка в перекат выполнять 
мягким сдержанным дви-

жением

РЗ С С С С

2
Соединение медлен-
ный переворот назад 

– фляк по одной

Акцентированный перенос 
веса тела на сзади стоящую 
ногу. Опускать руки вперед-

книзу после переворота/
фляка для обеспечения от-
талкивания ногами и вы-
полнения «догоняющего» 

мах руками. Визуально 
контролировать постановку 

рук и ног.
Соединения являются осно-
вой для акробатических свя-
зок по направлению назад.

РЗ С С С

3

Соединение фляков
– два фляка по одной
– три фляка по одной
– фляк по одной-фляк 

по две

Р З С С С

4
Фляк назад с пово-

ротом на 180о в стойку 
на руках («колпен-

ское»)

Начинать разучивать ре-
комендуется с изучения 

прыжка в стойку на руках 
с поворотом на 1800 («со-
бака») на горку матов. Ак-

центированный мах руками 
назад. Поворот выполнять 
только после отталкивания 
ногами. В стойке на руках 
разведение ног в шпагат. 

Р З З

6

Сальто назад прогнув-
шись («бланш») по 

одной
– фляк по одной – 
бланш по одной
– фляк по одной 
-бланш по одной 
-бланш по одной

Выполняется в соединении 
с фляком по одной (фляк-

бланш)
Акцент на отталкивании с 
сзади стоящей ноги. Про-
хождение стойки на руках 
в положении ног в шпагат, 
бедро сзади стоящей ноги 

закрыто. Возможно чередо-
вание элементов: два фляка 
– бланш; фляк-бланш-фляк.

Р ЗС С

Продолжение таблицы 3.3.1

3

Из положения стойка 
на одной, вторая впе-
ред, руки вверх – на-
клоном назад мост 
– встать в исходное 

положение

Одно из ключевых упраж-
нений, позволяющее сфор-

мировать необходимые 
навыки как для выполнения 

переворотов назад, так и 
вперед

РЗ С С С С

4

Медленные переворо-
ты вперед и назад.

Серии из переворотов 
вперед

Серии из переворотов 
назад

Переворот назад в 
перекат

При выполнении перево-
ротов вперед и назад по-
казывать стойку на руках 

в шпагате с фиксацией 
2 сек. Опускание как в 
равновесие на маховой 

ноге, так и с поочередной 
постановкой маховой и 

опорной ноги с переносом 
веса тела на опорную ногу. 
При выполнении серии из 
переворотов обеспечивать 
плавный перенос тяжести 
тела со ставящейся первой 
маховой ноги на опорную 
(толчковую) для выполне-
ния последующего элемен-
та. Формирование навыка 
смещения тяжести тела на 
опорную (толчковую) ногу.

РЗ С С С

5.

Соединения из мед-
ленных переворотов 
боком («колесо») в 

переднее равновесие – 
«арабеск» 

Обращать внимание на 
сгибание толчковой ноги, 
округлую спину и прямую 
линию от стопы маховой 

ноги до кистей рук при по-
становке рук на бревно. По-
становка рук поочередная, 

постановка второй руки 
осуществляется пальцами 

вовнутрь. Акцентированное 
отталкивание второй рукой. 

Соединение 4-6 перево-
ротов.

РЗ С С
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Продолжение таблицы 3.3.1

3

Маховое сальто
– вперед

– с поворотом
Соединения из 2-3 

маховых сальто

Широкий шаг с наклоном 
плечами вниз, активный мах 
в сочетании с отталкиванием 
ногой и круговым движением 
руками. Завершение элемен-

та грудью и руками вверх. 
Рекомендуется выполнять в 
соединении с медленными 
и темповыми переворотами 

вперед и назад, при освоении 
данного соединения соеди-

нять маховые сальто вперед и 
с поворотом.

Р З З С

4 Сальто боком (араб-
ское)

Движение выполнять боком 
на всем протяжении сальто. 

Согнуты обе ноги.
Р З З С

5*

Сальто вперед
-сальто вперед на 

бревне
-сальто вперед на-

скок на бревно

Начинать разучивание с вы-
полнения элемента на горку 
матов. Выполнять в высокое 
приземление, вход в сальто 
выполняется спиной, а не за 

счет опускания рук. 

Р З С

6*
Соединение

– переворот вперед-
сальто вперед

При завершении переворота 
активная подстановка второй 
ноги в открытое положение 
бедер, вход в сальто через 
верх спиной, высокое при-

земление

Р З

4. Соскоки

1

Рондат отскок на 
горку матов в стой-
ку руки вверх (маты 

выше бревна на 
20см)

Рондат выполняется с одного-
двух шагов разбега и вальсе-
та, накатом с активной поста-
новкой ног на конец бревна. 

Перед соскоком рекомендует-
ся выполнять 4-6 повторений 
рондата в остановку. Выпол-
нять на полу по прямой, на 
низком и высоком бревне.

РЗ С

2
Рондат сальто назад
– на низком бревне

– на высоком бревне 
РЗ С С

3

Рондат сальто назад 
прогнувшись 

– на низком бревне
– на высоком бревне 
на горку выше брев-

на на 20 см 

Высота горки матов подби-
рается с учетом сохранения 
техники элемента сальто на-

зад прогнувшись. Сохранение 
прямого положения тела 

на всем протяжении сальто 
прогнувшись. В том числе 
рекомендуется выполнять 
сальто назад прогнувшись 

руки вверх.

Р З С С С

Продолжение таблицы 3.3.1

7

Сальто назад 
прогнувшись 

(«бланш») на две
– фляк по одной-

фляк по две-бланш

Прохождение большей чести 
сальто прогнувшись с «откры-

тым» тазом. Рекомендуется 
при разучивании выполнять 

бланш на горку матов.

Р З

8*

Сальто назад 
прогнувшись 
(«бланш») по 

одной
– наскок рондат – 

фляк по одной
– наскок рондат – 
бланш по одной

Наскок разучивается при 
владении гимнасткой прыжка 
«Юрченко». Активный высо-
кий курбет на мост с раскати-
стого рондата. Движение на 
фляк / бланш вверх-назад. 
*Индивидуально, при на-

личии предрасположенности 
и достаточной технической 

готовности.

Р З

3. Темповые перевороты вперед и сальто вперед

1

Темповой пере-
ворот вперед по 

одной.
Соединения из 

двух-трех темпо-
вых переворотов 

вперед

Обеспечить активным махом 
ноги и отталкиванием ру-

ками видимую фазу полета. 
Вставать после переворота на 
опорную ногу – грудью вверх, 
оставляя руки вверх. Взгляд 
направлен на руки, в момент 
окончания переворота взгляд 

на конец бревна.
Для дальнейшего освоения со-
единения темповой переворот 

вперед – сальто вперед вставать 
после переворота в открытое 

положение в стойку на носках. 
Элемент обязательной про-

граммы 1 спортивного разряда

Р З С С С

2

Темповой перево-
рот вперед с пово-
ротом («рондат»)
Соединение тем-
повой переворот 
вперед-рондат

Обращать внимание на сгиба-
ние толчковой ноги, округлую 

спину и прямую линию от 
стопы маховой ноги до кистей 

рук при постановке рук на 
бревно. Постановка рук поо-
чередная, постановка второй 
руки осуществляется паль-
цами вовнутрь. Акцентиро-
ванное отталкивание второй 

рукой, активный курбет.
Рондат выполняется с шага, 
с вальсета и только потом с 
шагов и вальсета. Обращать 

внимание на вальсет – ровный 
подскок со взмахом рук.

РЗ С С С С
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Таблица 3.3.2
Примеры средств технической подготовки на бревне 

на учебно-тренировочном этапе (танцевальные элементы)

№ 
п/п Упражнение Организационно-

методические указания
1 

год
УТЭ

2 
год

УТЭ

3 
год

УТЭ

4 
год

УТЭ

5 
год

УТЭ
1. Повороты

1 Повороты на 1800 
на двух ногах

При выполнении упражнения 
рекомендуется соединять по 2 
поворота на 1800 и выполнять 

с продвижением вперед по 
бревну.

РЗС С С

2
Поворот на 1800 

махом одной впе-
ред. То же махом 
назад («фуете»)

Поворот после окончания маха 
вперед или назад, выполнять 

на правой и левой ноге.
РЗС С С С С

3
Поворот в поло-
жении «passe» на 

360о и более

Поворот выполняется на высо-
ком носке из положения выпад 
или с шага. Завершать поворот 

в стойке на одной.
РЗС С С С С

4
Поворот в положе-
нии нога вперед/

назад (атиттюд) на 
180о и 360о Завершать поворот в стойке на 

одной, вторая в заданном по-
ложении на всем протяжении 

поворота

РЗС С С С С

5

Поворот на 1800 и 
360° с удержанием 
ноги рукой (рука-
ми), нога вперед в 

шпагат 

РЗ ЗС С С С

6
Поворот в приседе 
на 900, 1800 и 360о 

и 7200

Обеспечить перенос веса тела 
на опорную ногу. Прямое по-

ложение спины во время всего 
поворота, нога горизонтально 

полу 

РЗ ЗС С С С

2. Прыжки

1

Прыжки толчком 
двух ног

– прогнувшись 
– согнув ноги
– «пистолет»

и их соединения 
через прыжок 

вверх

Акцентированное внимание 
на прыжке прогнувшись на 

натянутое положение тела, от-
крытые бедра. 

При выполнении прыжка со-
гнув ноги колени поднять выше 
горизонтали. При выполнении 
прыжка «пистолет» впереди 

стоящая нога выше горизонта-
ли, колени вместе, пятка согну-

той ноги касается бедра.

Р ЗС С С С

Продолжение таблицы 3.3.1

4*
Рондат сальто про-
гнувшись с поворо-
том на 360о и 720о 

Вход в поворот выполнять 
только после отталкивания и 
начала вращения вокруг по-

перечной оси
РЗ С С

5* Рондат двойное 
сальто

Вертикальный отскок с 
курбета Короткое хлестоо-
бразное движение тазом и 

ногами. 
Р З

6

Фляк по одной– 
фляк по две отскок

-в стойку руки 
вверх на горку 
выше бревна 

(h=10см)
– сальто назад или 
сальто назад про-

гнувшись с низкого 
бревна

Серия из элементов выполня-
ется с увеличением скорости 
на втором фляке и активной 
постановкой ног на конец 

бревна. 
Выполнять на полу по пря-
мой, на низком и высоком 

бревне.

Р ЗС С С

*Индивидуально, при наличии предрасположенности и доста-
точной технической готовности.

Ниже представлены примеры танцевальных элементов в ка-
честве объемного материала, изучаемого гимнастками на учебно-
тренировочном этапе подготовки. Основными рекомендациями яв-
ляются разучивание поворотов на правой и левой ноге, выполнение 
прыжков в шпагат на правую и левую ногу с приземлением на две 
ноги. Прыжки выполнять в соединении из 2-3 прыжков. Особое вни-
мание уделить прыжку прогнувшись и сериям из прыжков прогнув-
шись. Приземления после прыжков в полуприсед (plie).
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3.3.3 Средства хореографической подготовки гимнасток 
на бревне на учебно-тренировочном этапе подготовки

Хореографическая подготовка на бревне должна присутствовать 
на всем протяжении учебно-тренировочного этапа подготовки. Ей 
уделяется большое значение, так как именно средствами хореогра-
фической подготовки можно обеспечить свободное передвижение 
гимнасток на бревне.

К основным средствам хореографической подготовки на бревне 
относят следующие:

Упражнения на месте:
Стойки (продольно, поперек, с закрытыми глазами): 
– на носках, то же на одной, 
– в полуприседе; 
– в приседе, то же на одной (поперек и продольно бревна).
Махи (на носках с опусканием во время маха):
– вперед, назад, в сторону;
– назад с наклоном и подниманием на носок после маха, руки 

вверх, встать на маховую ногу;
– назад в кольцо;
– из положения «ласточка» на полусогнутой ноге, с последую-

щим удержанием в положении «ласточка» на полу согнутой ноге.
Наклоны:
– наклон вперед продольно держась руками под бревном;
– наклон назад из стойки в четвёртой позиции (медленный на-

клон туловища назад и медленное поднимание, сохранение равно-
весия, не наклонять голову вперед, таз не разворачивать).

Прыжки:
– подскоки в «ласточке» без продвижения, стопа толчковой ноги 

натягивается, таз не разворачивается, колено безопорной ноги прямое;
– прогнувшись.
Ходьба по бревну:
-ходьба на носках со сменой позиции рук, 
– ходьба на носках спиной вперёд со сменой позиции рук, 
– ходьба на носках правым и левым боком со сменой позиции рук, 
– вальсовый шаг;

Продолжение таблицы 3.3.2

2

Прыжок с поворо-
том на 360о 

Прыжок вверх 
продольно

То же с поворотом 
на 1800

Прыжок вверх со взмахом рук, 
сохраняя прямое положение 

тела. Поворот начинать только 
после отталкивания от бревна. 
Для исключения скручивания 
на опоре рекомендуется на-

чинать прыжок из «закрытого» 
положения, когда одноименная 
повороту нога стоит впереди.

Р З С С С

3

Прыжок в шпагат 
(продольный, по-

перечный) толчком 
двумя

– поперек бревна
– продольно бревну

Сиссон
В шпагат сгибая 

одну или две ноги 
«олень»

Выполнение прыжков реко-
мендуется дорожками через 

прыжок прогнувшись и соеди-
няя выполняемые прыжки на 
бревне. Положение ног в сис-

соне строго по диагонали. 
Прыжки в шпагат выполнять 

без продвижения (на середине 
бревна), 

Элемент обязательной про-
граммы 1 и 2 спортивного 

разряда

РЗ С С С С

4
Прыжок шагом
– через devlope 
(сгибая ногу)

– прямой ногой

Выполнять как с шага, та и 
с двух-трех шагов разбега. 
С шага выполнять серии по 

два прыжка шагом через шаг. 
Соединять 2-3 прыжка шагом 

подряд.

РЗ С С С С

5
Прыжок со сменой 

ног в шпагат
То же с приземле-
нием на две ноги

Замах вперед ногой не менее 
45о разведение ног с акцентом 

на сзади машущую ногу, с 
активным движением плеч и 

туловища назад.

РЗ С С С

6*

Прыжок со сменой 
ног и поворотом 
на ¼ (90°) в шпа-

гат ноги врозь 
(180°) (Джонсон) 

Поворот выполнять на махе 
назад с активным движением 
маховой ноги до горизонтали.

РЗ С

7
Прыжок со сменой 
ног в шпагат с по-
воротом на 180° 

(Фроловой)

Прыжок рекомендуется вы-
полнять техникой "поворот-
шпагат". Исключить поворот 
стопы при постановке толчко-
вой ноги на бревно. Стопы на 
приземлении должны стоять 
по бревну, таз и плечи довер-

нуты

РЗ С

8

Прыжок в кольцо 
– сиссон в кольцо– 
прыжок в кольцо 
сгибая переднюю 
ногу («олень» в 

кольцо)
– прыжок в шпагат 

в кольцо
– кольцо двмя*

Кольцо выполняется с актив-
ным прогибанием в грудном 

отделе, наклоном головы назад 
и сгибанием ноги до уровня 
когда носок находится выше 
макушки головы. В прыжке в 

шпагат в кольцо передняя нога 
на уровне горизонтали.

Р З З С

*Индивидуально, при наличии предрасположенности и доста-
точной технической готовности.
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3.3.4 Рекомендуемые контрольные упражнения на бревне 
на учебно-тренировочном этапе подготовки

Девушки 7-8 лет
Стойки и медленные перевороты:
1. стойка на руках с разведением ног в шпагат – соединяя ноги 

стойка на руках – разводя стойка на руках с разведением ног в шпагат 
поперек бревна – 3 раза, фиксация стойки на руках каждый раз 2 сек;

2. из стойки на одной руки вверх, нога вперед – наклоном назад 
мост – встать в исходное положение;

3. соединение из 4 переворотов боком («колесо») в арабеск;
4. соединение медленный переворот вперед– медленный перево-

рот боком («колесо») – медленный переворот назад.
Темповые перевороты:
1. фляк по одной;
2. фляк по две.
Сальтовые элементы: любое маховое сальто (на полу).
Повороты:
1. махом вперед поворот на 180о («фуете»), то же махом назад в 

остановку;
2. поворот на 180о в остановку на одной ноге, другая согнутая, 

стопа на уровне колена, колено направлено вперёд.
Прыжки:
1. три прыжка прогнувшись подряд (через полуприсед (plie));
2. два прыжка прогнувшись – сиссон – прыжок в шпагат с двух 

на две.
Соскоки:
1. 1. рондат отскок в стойку руки вверх на возвышение 20 см 

выше бревна.

Девушки 9-10 лет
Стойки и медленные перевороты:
1. ходьба в стойке на руках поперек – 4 метра (низкое бревно);
2. соединение: медленный переворот назад – фляк по одной; 
3. соединение: медленный переворот вперед-темповой перево-

рот вперед.

– махи вперед, назад, в сторону, в кольцо (с продвижением на 
носках);

– бег.
Прыжки:
– галоп руки в стороны, во время фазы полёта носки натянуть;
– галоп левым (правым) боком на бревне, голова прямо;
– прыжок со сменой согнутых ног вперед – «козлик» с продвиже-

нием вперёд, колени выше 90о, прыжок высокий;
– прыжок со сменой прямых ног вперед «ножницы» поперемен-

ная смена прямых ног в фазе полёта, ноги прямые, выше 90о ;
– прыжки прогнувшись с продвижением вперёд;
– прыжки прогнувшись с продвижением назад;
– прыжки на двух продольно (можно выполнять с гимнастиче-

ским матом на бревне);
– прыжки на двух, то же с поворотом на 180о; то же продольно;
– прыжок «пистолет», то же с поворотом на 180о, то же продольно;
– прыжок в шпагат, тоже продольно (низкое бревно), то же в шпа-

гат с поворотом на 180о;
– сиссоны.
Повороты:
– удержание прямой ноги вперед в 90о, шаг удержание ноги у 

колена (passe);
– удержание ноги в захвате на носке (заднее равновесие с захва-

том), на шаг удержание ноги у колена (passe);
– поворот на 180о нога у колена;
– поворот на 180о , нога вперед 90о , на правой и левой;
– поворот на 180о, с захватом4
– поворот на 360о плечом вперёд (одноименный);
– поворот на 360о плечом назад (разноименный);
– поворот в приседе на 180о и 360о.
Элементы партерной гимнастики:
– упражнения в положении седа;
– в положении лежа на спине, животе;
– стоя на одном колене;
– перекаты в стойку на лопатках и стойку на груди.
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 2. соединение: темповой переворот вперед – прыжок со сменой 
в шпагат – прыжок шагом.

Соскоки:
1. рондат– 5/4 сальто назад прямым телом на возвышение в уро-

вень бревна;
2. фляк по одной-фляк по две – 5/4 сальто назад прямым телом на 

возвышение в уровень бревна.

Темповые перевороты:
1. соединение: два фляка по одной;
2. соединение: фляк по одной-фляк по две;
3. соединение: два темповых переворотов вперед на одну.
Сальтовые элементы: 
Два любых маховых сальто. 
Повороты:
Поворот на одной ноге минимум 360о (завершить поворот в стой-

ке на одной).
Прыжки:
1. соединение: прыжок шагом – прыжок в шпагат с двух на две – 

прыжок прогнувшись;
2. соединение: прыжок прогнувшись, прыжок «олень», прыжок 

сисон, прыжок прогнувшись, прыжок в шпагат, фляк назад по одной.
Соскоки:
1. рондат – сальто назад с раскрыванием; 
2. фляк по одной – фляк по две – сальто* (низкое бревно, упраж-

нение для девушек 10 лет).

Девушки 11-12 лет
Стойки и медленные перевороты:
соединение: Медленный переворот боком («колесо») – фляк по 

одной в равновесие «арабеск»
Темповые перевороты:
1. Соединение из трех фляков по одной; 
2. Соединение из любых акробатических элементов с полетом, 

один из которых сальто;
3. Темповой переворот вперед на одну– рондат (низкое бревно).
Сальтовые элементы:
минимум три из перечисленных элементов (маховое сальто, ма-

ховое сальто с поворотом, арабское сальто, колпенское).
Повороты:
два любых поворота на одной ноге минимум 360о 
Прыжки:
1. соединение: прыжок со сменой в шпагат, шаг прыжок со сме-

ной на две ноги;
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6. при выполнении всех акробатических элементов тело гимна-
ста должно быть упругим (напоминающим пружину);

7. выполнение курбетов назад и курбетов вперед осуществляется 
без сгибания в тазобедренных суставах, за счет формирования откры-
того и закрытого положения тела (см. раздел курбетная подготовка);

8. все акробатические элементы выполняются с активной поста-
новкой рук и ног;

9. обращать внимание на натянутые носки (стопы) во время сое-
динений из акробатических элементов;

10. все элементы акробатической подготовки могут выполняться 
на надувной акробатической дорожке или фаст-траке (мягкая опо-
ра), а также на акробатической дорожке или на ковре (жесткая опо-
ра). Соотношение времени, отводимого на прыжки на мягкой опоре 
и на жесткой опоре может варьироваться в зависимости от перио-
да тренировок. В подготовительном периоде прыжки на надувной 
дорожке или фаст-траке могут составлять 60-80% от всего времени 
акробатической подготовки, тогда как в соревновательном периоде 
оно может снижаться до 5-10%;

11. при выполнении акробатических элементов рекомендуется 
минимизировать разбег, серии базовых (разгонных и энергообеспе-
чивающих) элементов (переворотов, фляков) выполнять с вальсета;

12. не исключать на всем протяжении этапа подготовки базовые и 
подготовительные упражнения такие как рондат-фляк-отскок на ноги на 
возвышенность в стойку руки вверх, рондат-фляк-3/4 сальто назад пря-
мым телом на горку матов (уровень плеч), темповой переворот вперед-
отскок в стойку на руках на горку матов (уровень пояса) и другие;

13. при исполнении в тренировке сальто с поворотами на тре-
нировочном этапе необходимо выполнять все варианты поворотов 
(180о, 360о, 540о, 720о, и т.д.);

14. при выполнении большого объема акробатических элементов 
высокой сложности или при разучивании акробатических элементов 
рекомендуется использовать пневматическую дорожку или фаст 
трек для минимизации травмирующих воздействий.

При занятиях акробатической подготовкой на учебно-трени­
ровочном этапе до 3х лет (этапе начальной спортивной специализа-
ции) рекомендуется использовать следующие элементы:

3.4 Акробатическая подготовка гимнастов 
на учебно-тренировочном этапе подготовки 

(девушки, юноши)

3.4.1 Общие методические рекомендации
по освоению акробатических элементов 

на учебно-тренировочном этапе подготовки

Акробатическая подготовка в спортивной гимнастике является 
одним из основных видов подготовки, так как формирует широкий 
диапазон умений и навыков, используемых на всех снарядах гимна-
стического многоборья. В рамках акробатической подготовки выде-
ляют следующие методические рекомендации и общие требования:

1. все элементы акробатической подготовки выполняются на основе 
достаточной физической подготовленности гимнастов и после опреде-
ления готовности тела гимнаста принимать и сохранять рабочие поло-
жения и динамическую осанку (см. раздел курбетная подготовка);

2. обучение акробатическим элементам строится по принципу 
«от простого к сложному» и должно обеспечиваться наличием пре-
емственности разучиваемых элементов. Не следует форсировать 
разучивание сложных элементов без должного освоения базовых и 
профилирующих упражнений;

3. обращать внимание на детали техники при выполнении тем-
повых переворотов, в том числе темпового переворота вперед с по-
воротом – рондата. Рондат выполняется ровный, накатом, со сгиба-
нием толчковой ноги, наклоном всем телом и округленной спиной, с 
поочередной постановкой рук и курбетом без сгибания в тазобедрен-
ных суставах в закрытое положение тела;

4. особое внимание следует обращать на разучивание темповых 
переворотов и сальто, так как данные элементы являются энергоо-
беспечивающими и качество их выполнения обеспечивает освоение 
гимнастами более сложных акробатических элементов;

5. формировать динамический стереотип соединения элементов 
по направлению назад и по направдению вперед используя система-
тическое обращение в тренировочном процессе к темповым сальто 
назад и вперед;
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3.4.2 Рекомендуемое содержание средств акробатической 
подготовки на учебно-тренировочном этапе подготовки

В представленной ниже таблице соотношение возрастов спор-
тсменов и годов обучения на учебно-тренировочном этапе подготов-
ки (УТЭ) следующие: УТЭ 1 года – девушки 7-8 лет, юноши 9-10 
лет, УТЭ 2 года – девушки 8-9 лет, юноши 10-11 лет, УТЭ 3 года – 
девушки 9-10 лет, юноши 11-12 лет, УТЭ 4 года – девушки 10-11 лет, 
юноши 12-13 лет, УТЭ 5 года – девушки 11-12 лет, юноши 13-14 лет. 
Условные обозначения в таблице Р – разучить (приступить к разу-
чиванию элемента), З-закрепить (обеспечить выполнение элемента 
на уровне умения), С – совершенствовать (обеспечить выполнение 
элемента на уровне двигательного навыка и возможность включения 
при необходимости в соревновательную комбинацию).

Таблица 3.4.1
Примеры упражнений акробатической подготовки 

для гимнастов и гимнасток 
на учебно-тренировочном этапе подготовки

№ 
п/п Упражнение Организационно-методические 

указания
1 

год
УТЭ

2 
год

УТЭ

3 
год

УТЭ

4 
год

УТЭ

5 
год

УТЭ
1. Медленные и темповые перевороты вперед

1.1 Стойка на ру-
ках, опускание 
в мост, встать

Акцентирование внимания на 
прохождение через стойку на 

руках во второй фазе переворота 
вперед, где необходимо вставать 

грудью в потолок и визуально 
контролировать руки

РЗС

1.2
Стойка с от-
талкиванием 

руками

Отталкивание руками должно 
соединяться с соединением ног 
в стойке на руках. Отталкивание 
руками активное с максимально 
высоким подскоком. После вы-

полнения отталкивания в стойке 
на руках необходимо уходить в 

кувырок вперед согнувшись или 
вернуться в положение стойки 

на руках

РЗС С С С С

1. серия (дорожка) кувырков вперед;
2. серия (дорожка) кувырков назад;
3. серия (дорожка) кувырков прыжком через прыжок;
4 серия (дорожка) кувырков назад через прыжок вверх;
5. серия (дорожка) сальто вперед через прыжок;
6. выполнение серий темповых переворотов вперед (на одну, на 

две, с двух на две);
7. выполнение серий темповых переворотов назад (фляков) с ме-

ста и с рондата;
8. выполнение серий темповых сальто назад с рондата.
Выполнение п.7 и п.8 рекомендуется как для разминки (1-2 серии) 

перед выполнением основных акробатических прыжков с вращени-
ем назад, так и в заключительной части акробатики для повышения 
скоростно-силовых способностей и функциональной подготовки 
гимнастов и гимнасток. Темповые сальто назад могут выполняться 
как через темповой переворот назад («фляк»), так и подряд в зависи-
мости от физической и технической подготовленности спортсменов. 

Рекомендуется все серии элементов завершать профилирующим 
элементом – сальто назад прогнувшись или сальто назад в полугруп-
пировке.

Занятия акробатикой рекомендуется осуществлять в первой по-
ловине основной части занятия, не менее 5 раз в неделю. Возмож-
но чередование акробатических прыжков и упражнений курбетной 
подготовки. Элементы курбетной подготовки рекомендуется ис-
пользовать не менее одного-двух раз в неделю как отдельный сна-
ряд и ежедневно отдельные элементы включать в подготовительную 
часть занятия.

В связи с учетом возраста гимнастов на учебно-тренировочном 
этапе рекомендуется 1-2 раза в неделю возвращаться к выполнению 
базовых элементов, так как изменение антропометрических и масс-
инерционных характеристик спортсменов в данном периоде может 
существенно сказываться на технике выполнения гимнастических 
упражнений.
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Продолжение таблицы 3.4.1

1.6

Соединение 
темповых пере-
воротов вперед 

(фляков впе-
ред): 

Акцентированное внимание на 
длинный фляк вперед без сги-

бания в тазобедренном суставе. 
Сохранять темпо-ритмовую 

структуру движений, постепенно 
соединяя 2-3-4-5 темповых пере-

воротов вперед с двух на две. 
Рекомендовано завершать серию 
темповых переворотов кувырком 

прыжком или сальто вперед. 
Разрешается выполнять серию 

темповых переворотов с двух на 
две с вальсета, без первого пере-

ворота вперед с одной на две.

РЗС С С С С

1.7

Серия темповой 
переворот на 

одну, темповой 
переворот на 
две, с двух на 

две

Акцентрированное внимание на 
отталкивание руками, постепен-

ное нарастание скорости к за-
ключительному перевороту. РЗС С С С С

1.8

Серия темповой 
переворот на 

одну, темповой 
переворот на 
две, с двух на 
две – сальто 

вперед

Сальто вперед выполняется за 
счет подкручивания округлой 

спиной без видимого опускания 
рук вниз Р ЗС С С С

1.9

Темповой пере-
ворот вперед 
с поворотом 

(рондат)

Широкий шаг сгибая толчковую 
ногу накатом с округленной 

спиной, поочередная постановка 
рук с поворотом второй руки 
пальцами вовнутрь по одной 

линии, вторая рука может стоять 
чуть впереди. Соединение ног в 
момент остановки второй руки, 
активное отталкивания руками, 
во время курбета опустить руки 
вперед-книзу. Рондат выполнять 

по прямой линии.
С целью исключения двигатель-
ной ошибки «прыжок на руки» 

рекомендуется использовать 
подводящее упражнение стойка 
на руках и «колесо» в стойку на 
руках из положения стойка на 

колене руки вверх.

РЗС С С С С

Продолжение таблицы 3.4.1

1.3
Серии из тем-
повых перево-

ротов вперед на 

Широкий шаг, активное сгиба-
ние толчковой ноги и мах махо-
вой ногой, постановка рук без 
опускания, сохраняя закрытое 

положение тела, без 

РЗС С С С С

одну ногу, 
соединяя ноги в 

фазе полета

прыжка на руки (сгибая толч-
ковую ногу), во время отталки-
вания руками соединить ноги, 
перед приземлением развести.

1.4

Темповые пере-
вороты на две 

ноги

Упражнение выполняется с валь-
сета с шагом и сгибанием толч-
ковой ноги, с закрытым натяну-
тым положением тела, при этом 
соблюдать прямую линию кисть 
– плечо – таз без опускания рук 
и без углов плечевых суставах. 
Отталкивание начинается рука-
ми и продолжается разгибанием 
тела с соединением ног в фазе 

полета.
Вставать с переворота в натяну-
тое открытое положение грудью 
вперед-вверх и визуально кон-

тролировать руки. После перево-
рота можно выполнить два– три 

прыжка

РЗС С С С С

1.5

Темповой пере-
ворот вперед 
с двух на две 
(фляк вперед)

Выполняется практически 
прямым телом из закрытого 

положения в открытое без види-
мого сгибания в тазобедренном 

суставе
Упражнение выполняется на 

дорожке матов или на пневма-
тической дорожке. Необходимо 
обращать внимание на активное 
разгибание в тазобедренном су-
ставе и приземление руки вверх 
в открытое положение тела. Воз-
можно использование предше-

ствующего упражнения «подъем 
разгибом с головы»

После освоения темпового пере-
ворота с двух на две соединять 

его с кувырком прыжком.

РЗС С С С С
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Продолжение таблицы 3.4.1

2.5

С вальсета рон-
дат – темповое 

сальто назад

Темповое сальто назад выпол-
няется отталкиваясь спиной 

назад, проходя через закрытое-
открытое-закрытое положение 
тела без сгибания в тазобедрен-
ных суставах, открывая и закры-

вая грудной отдел и выполняя 
хлестообразное движение на ак-

тивном курбете. После темпового 
сальто руки опустить вниз-вперед

РЗС С С С

2.6

С вальсета 
рондат – серия 
темповых саль-
то назад (от 2 

до 5)

Плавный набор скорости к по-
следнему элементу во время 

выполнения серии, разрешается 
чередовать с темповыми перево-

ротами назад (фляками)

РЗС С С С

2.7

Рондат фляк 
сальто назад в 
группировке

Сальто назад выполняется за 
счет движения таза вперед-вверх, 
короткий взмах руками, плотная 
группировка. Так же выполнять 

сальто с раскрыванием.
При разучивании и при выполне-
нии рекомендуется использовать 

дополнительные упражнения: 
рондат-фляк отскок на горку ма-

тов в стойку руки вверх 
Высота горки матов варьирует-
ся от 40 до 80 см в зависимости 

от освоения элемента. Вставать 
на горку необходимо двумя нога-
ми, ноги при этом не сгибать. 

РЗ С С

2.8

Рондат фляк 
сальто назад 

прямым телом
(профилирую-
щий элемент)

Сохранять прямое (закрытое) 
положение тела на всем про-

тяжении сальто. При освоении 
элемента выполнять сальто руки 

вверх для увеличения момент 
инерции и обеспечения условий 
для активного переворачивания 
вокруг горизонтальной оси. При 
разучивании и при выполнении 
рекомендуется использовать 
дополнительные упражнения: 
рондат фляк ¾ сальто назад 

прогнувшись на возвышенность. 
Высота горки от 40 до 80 см в 

зависимости от подготовленно-
сти гимнастки. 

РЗ С С С

Продолжение таблицы 3.4.1

2. Темповые перевороты назад и сальто назад

2.1

Из положения 
стойки руки 

вверх опуска-
ние в мост, 

толчком двумя 
стойка на ру-

ках, опускание 
в упор лежа

Отталкивание двумя ногами как 
можно быстрее встать в стойку на 
руках за счет активного взаимо-
действия руками с дорожкой, без 
видимого сгибания в тазобедрен-
ном суставе. Опускание в упор 

лежа без сгибания в тазобедрен-
ных и плечевых суставах (кисти 

рук перед плечами, тело закрытое 
максимально «длинное»).

РЗС

2.2

Темповой пере-
ворот назад 

(фляк)

Отталкивание ногами осущест-
вляется спиной назад с полной 

стопы без поднимания на носки, 
без существенного прогибания 
в поясничном отделе. В стойке 

на руках необходимо обеспечить 
приход в открытое положение 
(положение натянутого лука) с 

последующим выполнением кур-
бета в закрытое положение тела.
Взмах руками выполняется толь-
ко после отталкивания ногами. 
Отсутствие сгибания в тазобе-

дренном суставе, активное оттал-
кивание руками, при выполнении 
курбета руки опускаются вперед– 

книзу «провожая» опору. Фляк 
максимально длинный. 

РЗС С С С С

2.3

Серия фляков 
(от 2 до 10 фля-

ков)

Плавный набор скорости к по-
следнему темповому перевороту 

назад «фляку» во время вы-
полнения серии. Серии фляков 
можно выполнять как с места, 

так и с рондата, выполненного с 
вальсета.

РЗС С С С С

2.4

С места фляк 
– отскок вверх. 
Фляк – сальто 
назад. Фляк-
сальто назад 

прямым телом

Упражнения выполняются в 
предложенной последователь-

ности в подходе на дорожке или 
фаст-траке РЗС С С
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Продолжение таблицы 3.4.1

2.15

Рондат фляк 
прыжок в стой-

ку на руках с 
поворотом на 
180 градусов 

(«собака») 

Широкое движение руками, 
открытое положение таза на 

отскоке и вход в поворот с вы-
полнением сальто вперед, встать 
в стойку на руках в закрытое по-
ложение тела, падение на спину

РЗ С С С

3. Сальто вперед
3.1 С разбега саль-

то вперед в 
группировке /
согнувшись

Сальто выполнять с коротким 
взмахом рук. Закручивать сальто 

спиной РЗС С С С С

3.2 Серии из саль-
то вперед в 

группировке /
согнувшись

С разбега выполнять 2-3-4-5 
сальто вперед в группировке с 
активной постановкой ног на 

опору.
Выполнять серии с чередовани-
ем сальто в разных положениях: 

в группировке-согнувшись-в 
группировке-согнувшись и т.д.

РЗ С С С

3.3 С разбега серия 
темповых саль-

то вперед 

Сохранять прямое положение 
тела, закрытое в первой части 
сальто и открытое во второй 

части сальто, без сгибания в та-
зобедренных суставах.

РЗ С С

3.4 С разбега двой-
ное сальто впе-

ред в яму

При разучивании можно исполь-
зовать гимнастический мостик РЗ С

3.5 Темповой пере-
ворот вперед 
сальто вперед 
в группировке, 

согнувшись, 
прямым телом

Обращать внимание на последо-
вательное выполнение элемен-
тов, после переворота вперед 

руки в положении вверх, сальто 
начинать движением туловища, 

сальто вперед (согнувшись, 
прогнувшись) выполнять с про-
движением вперед. Разведение 

рук в стороны после переворота 
свидетельствует об отсутствии 

полноценного отталкивания 
руками. Следить за положением 
головы, исключить опускание 

головы на грудь.

РЗ С С

3.7 Темповой пере-
ворот вперед 
сальто вперед 

РЗ С С С

Продолжение таблицы 3.4.1

2.9

Рондат фляк 
3/2 (полтора на 
спину) сальто 
назад на горку 
матов (h 100-

120 см)

Резкое стопорящее движение на 
курбете с темпового переворота 

назад, резкий короткий взмах 
руками до угла 45 градусов, 
активное движение тазом по 
направлению вперед – вверх, 
активное движение плеч вниз 

после отскока

РЗ С С

2.10

Рондат фляк 
двойное сальто 
назад в группи-
ровке, согнув-

шись

Активное стопорящее движе-
ние на курбете с фляка, резкий 
короткий взмах руками до угла 

45 градусов, активное движение 
тазом по направлению вперед – 
вверх, активное движение плеч 

вниз после отскока. Второе саль-
то выполняется быстрее перво-

го, визуально выше первого

РЗ С

2.11

Рондат фляк 
двойное сальто 
назад в полу-
группировке в 
том числе с по-

воротом

При выполнении двойного 
сальто, таз в открытом поло-
жении, выполнять только при 

полноценном освоении данного 
элемента на батуте. На данном 

этапе выполняется на пневмати-
ческой дорожке, фаст треке и с 

помощью тренера

РЗ С

2.12

Рондат фляк 
двойное сальто 
назад прогнув-

шись 

В качестве элемента «враща-
тельной подготовки» на данном 
этапе выполняется на пневмати-
ческой дорожке, фаст треке и с 

помощью тренера

РЗ

2.13

Сальто назад 
прогнувшись с 
поворотом на 

180о и 360о (пи-
руэт)

Поворот выполняется макси-
мально поздно, после заданного 
вращения вокруг горизонталь-
ной оси. Поворот на 360о вы-

полняется единым движением. 
Голова находится в естествен-

ном положении, условно прижи-
мается к плечу разноименному 

стороне поворота. Тело закрыто, 
руки соединены перед грудью. 
При разучивании пируэта мож-

но использовать упражнение 
Рондат-фляк-перуэт на живот на 

горку матов.

РЗ С С С

2.14

Рондат фляк 
сальто назад 
с поворотом 
на 540о ,720о и 
более

Выполнять только после освое-
ния Сальто назад прогнувшись 
с поворотом на 360о на должном 
уровне

РЗ С С
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3.4.3 Рекомендуемые контрольные упражнения 
акробатической подготовки для гимнастов и гимнасток 

на учено-тренировочном этапе подготовки

Девушки 7-8 лет
Акробатическая дорожка:
1. комбинация: Стойка на руках-опускание в мост-встать-кувырок 

прыжком-толчком стойка на руках – поворот на 180о – опускание в 
упор стоя согнувшись – кувырок назад в стойку – опускание в упор 
стоя согнувшись – встать руки вверх-наклоном назад мост-толчком 
стойка на руках-опускание в закрытое положение упора лежа (без 
существенного угла в плечевых суставах);

2. с вальсета темповой переворот вперёд на две;
3. по прямой с вальсета рондат отскок. Рондат ровный накатом, 

со сгибанием толчковой ноги, наклоном всем телом и округленной 
спиной, с поочередной постановкой рук и курбетом без сгибания в 
тазобедренных суставах в закрытое положение тела;

4. с моста соскок –сальто вперед;
5. с моста сальто назад.
Фаст-трак:
1. с места серия «фляков» назад подряд в конце сальто назад;
2. темповые перевороты вперед на одну соединяя ноги в момент 

отталкивания и разводя ноги на приземлении – серия 3-5 перево-
ротов;

3. серия темповых переворотов с двух на две через прыжок;
4. серия сальто вперед через прыжок.

Девушки 9-10 лет
Акробатическая дорожка:
1. акробатическое соединение: темповой переворот вперёд на 

одну ногу (соединяя ноги в полете) – темповой переворот вперёд на 
две – с двух на две – сальто вперед;

2. с двух-трех шагов разбега рондат серия темповых сальто через 
фляк в конце сальто назад;

3. с вальсета рондат – фляк – сальто назад сгибаясь-разгибаясь;
4. с вальсета рондат фляк сальто назад прогнувшись.

Продолжение таблицы 3.4.1

3.8 Темповой пере-
ворот вперед 
сальто вперед 
согнувшись с 
поворотом на 

180о то же пря-
мым телом

Поворот начинать только после 
заданного вращения вокруг по-
перечной (горизонтальной) оси 

тела и от «разгибания». РЗ С С

3.9 Темповой пере-
ворот вперед 
сальто вперед 
прямым телом 
с поворотом на 

360о

Выполнять целостный поворот 
на 360о и более градусов единым 

движением, начало поворота 
только после заданного враще-
ния вокруг поперечной (гори-

зонтальной) оси тела.
Поворот выполняется при помо-
щи механизма безынерционного 
вращения вокруг вертикальной 
оси типа «хула-хуп», а также 

разновременного опускания рук. 
При вращении вперед первой 
будет опускаться рука, разнои-

менная стороне поворота.

РЗ С

3.10 Темповой пере-
ворот вперед 
сальто вперед 
прямым телом 
с поворотом на 

540о и 720о 

РЗ

3.11 Темповой пере-
ворот вперед 

– сальто вперед 
прямым телом 
– сальто вперед

Первое сальто вперед прямым 
телом выполнять по пологой 

(более длинной и низкой) траек-
тории с активной постановкой, 
сальто вперед прямым телом 

завершать в открытом положе-
нии тела. Одно из основных 
соединений для перспективы 

соединения акробатических эле-
ментов с вращением вперед или 

назад-вперед

РЗ С С
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Трак:
1. с разбега серия сальто вперёд в группировке;
2. серия темповых сальто назад через фляк.

Юноши 11-12 лет
Акробатическая дорожка:
1. рондат 3 темповых сальто назад – сальто назад в группировке 

с раскрыванием;
2. с подскока рондат – фляк – двойное сальто назад в группировке;
3. два темповых сальто вперёд – сальто вперёд согнувшись;
4. на ковре. Любой элемент (круговой) 1 группы не ниже группы 

«С».
Трак:
1. с разбега серия темповых сальто вперёд; 
2. серия темповых сальто назад.

Юноши 13-14 лет
Акробатическая дорожка:
1. рондат 2 темповых сальто назад – сальто назад прямым телом 

с поворотом на 360о и более;
2. с подскока рондат – фляк – двойное сальто назад в группиров-

ке с поворотом на 180о и более (разрешается в поролоновую яму);
3. с разбега двойное сальто вперед;
4. на ковре. Любой элемент (круговой) 1 группы не ниже группы 

«С».
Трак:
1. с разбега серия темповое сальто вперёд – двойное сальто впе-

ред;
2. серия темповых сальто назад – двойное сальто назад.

Фаст-трак:
4. с рондата два-три темповых сальто – два фляка – сальто с рас-

крыванием;
5. серия темповых переворотов с двух на две;
6. серия сальто вперед подряд.

Девушки 11-12 лет
Акробатическая дорожка:
1. рондат – два темповых сальто назад – фляк; – сальто назад про-

гнувшись с поворотом на 360о и более; 
2. рондат фляк – двойное сальто назад;
3. темповой переворот-сальто вперед прогнувшись с поворотом 

на 360о и более.
Фаст-трак:
1. рондат серия темповых сальто назад – сальто назад прямым 

телом;
2. рондат фляк – двойное сальто назад согнувшись, прямым те-

лом;
3. рондат фляк – сальто назад прямым телом с поворотом на 720о 

и более; 
4. серия темповых сальто вперед – 3-4 сальто;
5. Серия сальто вперед прямым телом – сальто вперед прямым 

телом с поворотом на 360о.

Юноши 9-10 лет
Акробатическая дорожка:
1. серия темповых переворотов вперед на одну соединяя ноги в 

фазе полета;
2. серия: темповой переворот вперед на две – с двух на две – 

сальто вперед;
3. рондат – фляк – сальто прямым телом;
4. рондат – фляк – темповое сальто – фляк – сальто в группи­

ровке;
5. на ковре. Любой элемент (круговой) 1 группы не ниже группы 

«В».
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В процессе обучения одноножные махи и скрещения первона-
чально осваиваются в упрощенных условиях (в упоре на руках на 
параллельных брусьях, узком коне, «козле» с ручками). По мере 
освоения гимнасты начинают выполнять указанные упражнения в 
стандартных условиях с соблюдением технических требований. Со-
вершенствование данной группы упражнений происходит при уве-
личении высоты ОЦТ до максимальных значений над площадью 
опоры коня.

3. Для выполнения кругов двумя ногами необходимо обратить 
внимание на маятниковое движение в плечах, требуя прямой по-
садки не наклоняя головы, в упоре сзади тазобедренный сустав 
разогнут, в упоре мыщцы спины напряжены, амплитуда движения 
задается за счет движения по окружности стопами назад. Круги ис-
полняются горизонтально полу. Плечи тоже делают круг, как и ноги, 
но с наименьшей амплитудой:

– круги двумя обучаются, поэтапно начиная на тренажере «гри-
бок», далее на всех частях тела коня, продольно на ручках, всевоз-
можными поворотами, противоходами и переходами;

– круги на одной ручке выполняются на «мягких» плечах, пря-
мым телом; 

– соскоки с выходом в стойку выполняются в одном темпе, 
без видимых усилий, ноги в прямом шпагате. Повороты в стойке 
широко разведенными ногами и соединением ног перед призем-
лением.

Для обучения группы упражнений связанных с кругами ноги 
вместе и врозь рекомендуется использовать разнообразные техниче-
ские средства обучения («грибки» разной высоты, напольные коня 
с ручками и без, вращательные тренажеры и т.д.). Первоначально 
гимнаст должен освоить круг в ручках, затем – круги на различных 
частях тела коня. Безошибочное выполнение указанных кругов по-
зволит перейти к освоению разнообразных поворотов, переходов и 
проходов на снаряде.

Для совершенствования различных форм круговых движений 
следует увеличивать количество подходов выполнения на полу.

Выход в стойку на руках после кругов ноги врозь на полу позво-
лит гимнасту выполнять большой блок движений по коню в стойке 

3.5 Техническая подготовка гимнастов 
в упражнениях на коне на учебно-тренировочном 

этапе подготовки

3.5.1 Общие методические рекомендации 
по освоению элементов на коне на учебно-тренировочном 

этапе подготовки 

Для «Коня-махи» наиболее значимыми будут являться такие 
упражнения, которые связаны с сохранением и восстановлением рав-
новесия в упоре, разнообразными движениями из различных рабочих 
положений в упоре, различными способами отталкивания руками.

Для упражнений на коне к базовым относятся: одноножные 
махи, скрещения, круги двумя ногами. Указанные целостные эле-
менты определяются рациональной посадкой в упоре и техникой 
работы в плечах, техникой одноопорных положений при поворотах 
вокруг руки в упорах сзади и спереди, вспомогательными приемами 
изменения высоты упора, особенностями работы руками в упоре на 
всех частях коня и т.д.

Основные методические рекомендации при выполнении упраж-
нений на коне:

1. При выполнении одноножных махов особое внимание уделить 
маятниковому движению в плечах, тазобедренном суставе:

– для 9-10 лет начинать с минимальной амплитудой; 
– 11-12 лет – тазобедренный сустав должен быть на уровне локтя;
-13-14 лет – тазобедренный сустав должен быть на уровне плеча.
2. К скрещениям необходимо приступать после освоения навыка 

одноножных махов, добившихся уровня одноножных махов тазобе-
дренного сустава на уровне локтя:

– 11-12 лет – тазобедренный сустав должен быть на уровне локтя;
– 13-14 лет – тазобедренный сустав должен быть на уровне плеча 

для перехода в дальнейшем скрещения в стойку на руках;
– для освоения маховых элементов необходимо применение бат-

манов в сторону у хореографического станка и из положения лежа на 
боку. Также выполнять махи в упоре спереди и сзади. 
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3.5.2 Рекомендуемое содержание средств технической 
подготовки на коне на учебно-тренировочном 

этапе подготовки

В представленной ниже таблице соотношение возрастов спор-
тсменов и годов обучения на учебно-тренировочном этапе подготов-
ки (УТЭ) следующие: УТЭ 1 года 9-10 лет, УТЭ 2 года 10-11 лет, 
УТЭ 3 года 11-12 лет, УТЭ 4 года 12-13 лет, УТЭ 5 года 13-14 лет. 
Условные обозначения в таблице Р – разучить (приступить к разу-
чиванию элемента), З-закрепить (обеспечить выполнение элемента 
на уровне умения), С – совершенствовать (обеспечить выполнение 
элемента на уровне двигательного навыка и возможность включения 
при необходимости в соревновательную комбинацию), (ОЭ 1 р.) – 
обязательный элемент 1 разряда, ОЭ 2 р.) – обязательный элемент 2 
разряда.

Таблица 3.5.1
Примерный перечень базовых и профилирующих элементов на 

«Коне-махи» для гимнастов 9-14 лет

№ Упражнения Технические требования 1 
год

УТЭ

2 
год

УТЭ

3 
год

УТЭ

4 
год

УТЭ

5 
год

УТЭ
1

Размахивания с 
одноименными и 
разноименными с 

перемахами 

Исполняется в ручках. Владе-
ние базовыми размахиваниями 
с маятникообразным движени-

ем всем телом.
Выполняется с максимальной 

амплитудой.
9-10 лет при махе влево, вправо 

таз на уровне локтя.
11-12 лет при махе влево, впра-

во таз на уровне плеча.

РЗ С С С С

2

Прямые скреще-
ния в обе стороны

Владение базовыми размахи-
ваниями с маятникообразным 
движением всем телом, тех-
никой отталкивания рукой и 
синхронным махом ведущей 

ногой. Тело прямое на уровне 
плеча. Навык исполнения длин-

ной серии скрещений с про-
грессирующей высотой махов. 
Выполняется по 5 скрещений 

влево, вправо.

Р
З С

С
(ОЭ 
1 р.)

С

на руках, как для продолжения соревновательной комбинации, так и 
в соскок с повышенной группой сложности.

Повторение элементарных форм базовых элементов в подгото-
вительной части занятия служит качественным «настроем» на пред-
стоящую работу на коне.
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Продолжение таблицы 3.5.1
12 Круги «даласал-

томас» на полу и 
выход в стойку на 

руках

Отсутствие явного силового 
«дожима» и потери темпа дви-
жения при выходе в стойку на 

руках.

Р
З С С

13

Русский круг на 
360°

Начало и окончание круга ис-
полняется на базе «чешского» 
круга. Высокий равномерный 
темп движения во всех фазах 
упражнения со способностью 
переходить к другим упраж-
нениям без промежуточных 

кругов двумя в ручках, владе-
ние навыком поддержания кру-
гового движения при переходе 
по ручкам. Круги выполняются 

без применения силы.

Р
З С С

14 Последователь-
ные многократ-
ные повороты 

«плечом назад» 
в упор и «плечом 
вперед» в упор 

сзади с поворота-
ми по 90° на теле

Сохранение единого темпо 
ритма махов во всех фазах 

соединения. Угол поворота не 
фиксирован.

Р
З С С С С

15

Прямой переход 
по всем зонам 

коня

Исполняется на базе кругов 
продольно. Навык работы 

вплотную к ручке перед подъе-
мом на нее, отсутствие аритмии 

при изменении зоны опоры, 
резких «спадов» при сходе с 

ручки. На проходках постанов-
ка рук параллельно, без разво-
рота плеч, кисть развернута.

Р
З С

С
(ОЭ 
1 р.)

С

16 Проход вперед по 
всем зонам коня

Исполняется на базе кругов по-
перек.

Р
З

С
(ОЭ 
3 р.)

С С С

17 Проход назад по 
всем зонам коня 

Исполняется на базе кругов по-
перек и наружу.

Р
З

С
(ОЭ 
2 р.)

С С

18 Соскок: перема-
хом двумя вперед 

с поворотом на 
180º на левой руке 
встать левым бо-
ком к коню («за-

ножка»)

Соскок выше горизонтали. 
Соскок ниже горизонтали – 

ошибка. Р
З

С
(ОЭ 
3 р.)

С
С

(ОЭ 
1 р.)

С

19 Выход в стойку на 
руках после раз-

личных элементов 
для прохода 3/3 в 

соскок

Отсутствие явного силового 
«дожима» и потери темпа дви-
жения при выходе в стойку на 

руках.

Р
З С С

Продолжение таблицы 3.5.1
3 Обратные скре-

щения в обе сто-
роны

Те же, что для Прямых скре-
щений РЗ С С С

4

Круги продольно 
на теле и ручке 
(правой и левой 

рукой)

Навык работы прямым телом, 
положение тела варьируется, 

на широкой амплитуде и в 
быстром темпе, положение 

тела равноценно в упоре и упо-
ре сзади. Навык исполнения 
кругов с изменением темпа 

(замедление-ускорение). Навык 
исполнения серии не менее 10 

кругов. 

Р
З

С
(ОЭ 
1 р.)

С

5

Круги поперек 
на теле лицом 

внутрь и наружу

Исполняется на базе одинар-
ного профилирующего круга. 
Допустимо незначительное 

опускание ног в упоре с соот-
ветственно низким прохожде-
нием ног над ручкой в упоре 

сзади. 

Р
З

С
(ОЭ 
3 р.)

С
(ОЭ 
2 р.)

С
(ОЭ 
1 р.)

С

6 Круги на ручке 
(левой, правой)

Исполняется прямым телом, на 
широкой амплитуде.

Р
З С

С
(ОЭ 
1 р.)

С

7

Стойкли А

Широкое круговое движение, 
перемещение опоры с одной 
на другую руку, сохранение 
единого темпа в ходе всего 

соединения. 

Р
З

С
(ОЭ 
2 р.)

С С

8
Прямой стойк-

ли B

Широкое круговое движение, 
перемещение опоры с одной 
на другую руку, сохранение 
единого темпа в ходе всего 

соединения.

Р
З

С
(ОЭ 
2 р.)

С С

9
Обратный стойк-

ли

Широкое круговое движение, 
перемещение опоры с одной 
на другую руку, сохранение 
единого темпа в ходе всего 

соединения.

Р
З

С
(ОЭ 
2 р.)

С С

10

Круги продольно 
в ручках 

Навык работы прямым телом, 
на широкой амплитуде, в бы-

стром темпе. Ранняя бесшумная 
постановка кисти «под бедро». 

Навык исполнения кругов с 
изменением темпа (замедление-
ускорение). Навык исполнения 

серии не менее 10 кругов. 

Р
З С С С

11 Круги с сомкну-
тыми ногами и 
круги «даласал-
томас» на полу 

Навык выполнения длинной 
серии кругов с сохранением 

темпа и максимальной ампли-
туды движения. Выполнение 
прямого шпагата в упоре и в 

упоре сзади.

Р
З С С С
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3. на коне: 2 круга на одной ручке с выходом на ручку – тело;
4. русский круг на 360°, 720°, 1080° на теле коня, в середине меж-

ду ручек продольно на теле.

3 структурная группа
9-10 лет:
1. проход Мадьяр, Шивадо на теле коня без ручек
11-12 лет:
1. конь с одной ручкой: с кругов поперек, заход на ручку с после-

дующими кругами в середине коня 10 кругов;
2. конь с одной ручкой: с кругов наружу, заход на ручку назад с 

последующими кругами в середине коня 10 кругов.
13-14 лет:
На коне: 
1. проход вперед (Мадьяр);
2. проход назад (Шивадо).

4 структурная группа
9-10 лет:
1. на полу и грибке: в стойке на руках ноги врозь повороты.
11-12 лет:
1. на коне: с кругов ручка - тело, выход в стойку в соскок;
2. то же самое с поворотом на 180°, 360° по всему телу коня.
13-14 лет:
1. на коне: с кругов на одной ручке, обратный стойки с выходом 

в стойку на руках;
2. то же с поворотами на 180°, 360°, по всему телу коня.

3.5.3 Рекомендуемые контрольные упражнения на коне 
на учебно-тренировочном этапе подготовки

1 структурная группа
9-10 лет:
1. Одноножные махи, раскачиваясь из стороны в сторону маят-

ником 5+5 раз.
11-12 лет:
1. прямые скрещения (4-6 раз в подходе);
2. обратное скрещение (4-6 раз в подходе).
13-14 лет:
1. одноножные махи, поднимая тело до уровня горизонтали, с 

дальнейшим выходом в стойку махом прямого скрещения;
2. то же махом обратного скрещения с двух махов (раскачек) вы-

ход в стойку.

2 структурная группа
9-10 лет:
1. на грибке чешский круг, стойки А, последующим входом в 

круги двумя (кол-во: все по 2 раза;
2. круги на ручках (конь без тела), там же чешские, стойки А.
11-12 лет:
1. на коне: чешский круг, стойки А;
2. стойки В, выходом на ручку – тело, стойки В, с входом в ручки;
3. на грибке с одной ручкой: круги на одной ручке на кол-во (10 

кругов);
4. на грибке с одной ручкой: ручка между рук, чешский круг, 

стойки А;
5. русские круги на теле коня без ручек, поперек, в середине, про-

дольно от 3600.
13-14 лет:
1. на грибке с одной ручкой: 2 круга на одной ручке – стойки В – 

2 круга на одной ручке – стойки В. Выполняется 1 серия по 3 подхо-
да. Стойки А и Стойки В выполняется на количество 3-5 раз и более;

2. на грибке с одной ручкой: 2 круга на одной ручке – русский 
круг на 180 °;
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самостоятельно; самостоятельно с отягощением;
5. На кольцах применяются бросковые махи вперед и назад в 

висе, размахивания в упоре, работа кистями и кольцами, сохранения 
и восстановления равновесия в стойке на руках, предупреждения 
раскачивания колец и т.д.;

6. С увеличением высоты маха вперед и назад переходы к высо-
ким выкрутам не должны вызывать затруднений. Отсюда следует, 
что конечной целью размахиваний в висе в 1 группе являются боль-
шие обороты вперед и назад;

7. Освоение 3 группы элементов опирается на ранее изученные 
маховые и силовые элементы;

8. Простейшие базовые соскоки с одинарными вращениями впе-
ред и назад с поворотами на 180 и 360° осваиваются всеми гимнаста-
ми в обязательном порядке.

Для этапа специализированной (углубленной) подготовки в та-
блице 34 представлен примерный перечень базовых и профилирую-
щих элементов с техническими требованиями для гимнастов 9-14 
лет.

3.6 Техническая подготовка гимнастов 
в упражнениях на кольцах на учебно-тренировочном 

этапе подготовки

3.6.1 Общие методические рекомендации 
по освоению элементов на кольцах на учебно-тренировочном 

этапе подготовки

Для «Колец» наиболее значимыми будут являться такие упраж-
нения, которые связаны с технически правильной стойкой на руках 
и разнообразными приходами в нее, основами бросковых движений 
в различных рабочих положениях, приземлениями и соскоками раз-
ных структурных групп.

Для упражнений на кольцах к базовым относятся: размахивания 
в висе, выкруты, силовые стойки и статические элементы.

Основные методические рекомендации при выполнении упраж-
нений на кольцах.

1. Размахивания в висе выполняются на большой амплитуде, с 
возраста 9-10 лет в процессе обучения применяются «петли» для 
предотвращения срывов гимнастов со снаряда. В дальнейшем, по 
мере увеличения силы кистей, можно выполнять данное упражне-
ние в накладках. При этом качество выполнения маха изменяться 
не должно. При махе назад кисти развернуты большими пальцами 
друг к другу, с отсутствием угла в плечах («провалены»). При махе 
вперед кисти развернуты большими пальцами наружу. Положение 
туловища закрытое;

2. Выкруты выполняются вперед и назад с нарастающей ампли-
тудой, положение туловища прямое;

3. Силовые стойки на кольцах одна из частей стоечной подго-
товки. Обучение стойке на кольцах затруднено подвижной опорой. 
При этом на начальном этапе 9-10 лет применяется лямка, которая 
крепиться между колец;

4. Статические элементы на кольцах обучаются поэтапно: в 
упрощенных условиях с принятием правильных положений на сна-
ряде; с отягощением в упрощенных условиях; с помощью тренера; 
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Продолжение таблицы 3.6.1
3 Большой оборот 

назад
параллельного положения. Да-
лее – сведение рук без потери 

высоты.
Свободный, без силового сдер-

живания спад с незначительным 
разведением рук в стороны; 

удержание прямого положения 
тела (с допустимым подгото-

вительным сгибанием и проги-
банием перед нижней вертика-
лью); отсутствие гасящего маха 
«обрыва» в висе. Возможность 
исполнения после спада полно-

ценного маха вперед с подъемом 
тела в целом выше опорной 

горизонтали. Владение навыком 
компенсации остаточного кача 
в начале спада. Исполняется на 
базе. Владение одиночным и се-
рийными оборотами без возник-
новения сбоев, кача и с четкой 

остановкой в стойке с прямыми 
руками в конце серии.

Р
З С С С

4 Большой оборот 
вперед

Владение одиночным и серий-
ными оборотами без сбоев и 

кача с четкой остановкой на пря-
мых руках в конце серии.

Р
З С

С
(ОЭ 
1 р.)

С

5 Подъем назад в 
упор 

Исполняется из статичного виса 
согнувшись. Приход в упор на 
прямых руках (без «дожима»), 

тело в конечном положении 
выше горизонтали, прямое и на 

прямых руках.

Р 
З С С С С

6 Подъем махом 
назад в (гори-

зонтальный ноги 
врозь) упор и 

стойку на руках

Исполняется на базе при макси-
мальной амплитуде маха. Владе-
ние навыком полувкручивания 
вперед с относительно низким 
положением плеч при одновре-
менном высоким махом ногами. 
Активная круговая работа пря-
мыми руками при отсутствии 

явной силовой работы. Выход в 
положение упора не ниже 45-60° 
над горизонталью или в стойку. 
Положение тела в высшей точке 

подъема – прямое.

Р 
З С

3.6.2 Рекомендуемое содержание средств 
технической подготовки на кольцах 

на учебно-тренировочном этапе подготовки

В представленной ниже таблице соотношение возрастов спор-
тсменов и годов обучения на учебно-тренировочном этапе подготовки 
(УТЭ) следующие: УТЭ 1 года 9-10 лет, УТЭ 2 года 10-11 лет, УТЭ 
3 года 11-12 лет, УТЭ 4 года 12-13 лет, УТЭ 5 года 13-14 лет. Услов-
ные обозначения в таблице Р – разучить (приступить к разучиванию 
элемента), З-закрепить (обеспечить выполнение элемента на уровне 
умения), С – совершенствовать (обеспечить выполнение элемента на 
уровне двигательного навыка и возможность включения при необхо-
димости в соревновательную комбинацию), (ОЭ 1 р.) – обязательный 
элемент 1 разряда, ОЭ 2 р.) – обязательный элемент 2 разряда.

Таблица 3.6.1
Примерный перечень базовых и профилирующих элементов 

№ Упражнения Технические требования
1 

год
УТЭ

2 
год

УТЭ

3 
год

УТЭ

4 
год

УТЭ

5 
год

УТЭ
1 Размахивания в 

висе
Исполняется на четко выражен-
ной бросковой основе; активное 
отведение колец в направлении 
противоположным маху с воз-
можно более полным выпрям-
лением тела в высшей точке 

подъема; незначительное раз-
ведение колец в конце каждого 

маха с сохранением правильной 
ориентации колец во фронталь-

ной плоскости. Строгая активная 
оттяжка с прямой линией тела, 
правильное положение кистей с 
кольцами (большими пальцами 

друг к другу) способность не бо-
лее, чем за 2-3 повторения маха 
вперед достигать максимальной 

амплитуды движения с подъемом 
тела (по тазу) не ниже опоры.

Р
З

(ОЭ 
1 юн 
р.)

С С С С

2 Высокий выкрут 
вперед (назад)

Исполняется махом вперед 
(назад) из виса. Полное вы-

прямление тела в высшей точке 
подъема, в положении вниз го-

ловой в створе колец с подъемом 
плеч выше уровня опоры; руки, 

туловище, ноги в этот момент – в 
одной плоскости; разведение 

рук в стороны – не более, чем на 
45° от 

Р
З

(ОЭ 
1 юн 
р.)

С
С

(ОЭ 
2 р.)

С С
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Продолжение таблицы 3.6.1
13 Из упора углом 

прогнувшись 
с прямыми ру-
ками стойка на 

руках

Равномерный темп, отсутствие 
паузы или изменение темпа при 

прохождении вертикального 
упора. Неширокое разведение 

рук.

Р
З

С
(ОЭ 
1 р.)

С

14 Упор углом Удержание упора 3-5 сек., 
отсутствие сутулой осанки, 

удержание колец с разворотом 
наружу, точное положение ног, 

приподнятая голова 

Р
З

С
(ОЭ 
3 р.)

С С С

15 Горизонтальный 
вис сзади

Строго горизонтальное положе-
ние с выпрямленным телом без 
наклона головы вперед или на-
зад. Удержание не менее 3 сек. 

Р
З С С С С

16 Упор руки в сто-
роны («крест») в 

лямках

Расположение всех звеньев в 
одной вертикальной плоскости 
без отведения рук назад, сгиба-
ния (прогибания) тела, прямое 
положение головы, точно го-
ризонтальное положение рук 
(при переразгибе в локтевых 

суставах – горизонтальное по-
ложение предплечий), располо-
жение локтевой впадины книзу 
(а не вперед). Активное («упор-
ное», а не висовое) положение, 

допускающее возможность 
«дожима» в упор. Способность 
фиксации «креста» (не менее  
5 сек.) после маховых подъе-

мов, быстрых опусканий и т.п.

Р
З

17 Горизонтальный 
упор на прямых 
руках, упор руки 
в стороны («са-
молет») в лонже

Удержание с прямым телом не 
менее 5 сек. Опора туловища о 

руки – грубая ошибка. Р

18 Подъем раз-
гибом в упор 

углом

Выход на прямые руки, доста-
точном для выполнения маха 
назад в стойку. При подъеме 

в угол – одномоментная оста-
новка ног в горизонтальное 

положение, без подстроечного 
их опускания в конечное по-

ложение.

Р З С
(ОЭ 
1 р.)

С

Продолжение таблицы 3.6.1
7 Переворот 

вперед в упор 
(«хонма»)

Исполняется на базе с макси-
мальным подъемом в створ ко-
лец. Работа прямыми руками с 
непрерывной опорой о кольца 
и давлением вниз. Завершение 

подъема с оттяжкой вперед 
при готовности выполнить 

эффективный мах в стойку на 
руках

Р
З С

С
(ОЭ 1 

р.)
С

8 Двойное саль-
то вперед в 

группировке / 
согнувшись в 

вис (Yamawaki / 
Janason)

Быстрое вращение на опоре с 
темповым разворотом колец; 

сохранение постоянной опоры 
о кольца без «подергиваний» 

тросов.

Р
З С С

9 Стойка силой, 
сгибая руки, со-

гнувшись

Динамичное равномерное дви-
жение вверх с одномоментным 
выпрямлением рук в локтях и 
плечах, ног – в тазобедренных 
суставах, а так же с разворотом 

кистей с кольцами в положе-
нии наилучшего равновесия; 
отсутствие опоры предпле-

чьями о тросы; устойчивость 
баланса, отсутствие заметных 
колебаний; свободная фикса-
ция стойки в течение 5 сек. и 
более. Владение навыком вяз-
кого расслабления мышц рук и 

плечевого пояса. 

Р
З С

С
(ОЭ 
2 р.)

С С

10 Стойка силой с 
прямыми рука-
ми («спичаг»)

Исполняется из упора углом 
и упора ноги врозь вне. Вла-
дение четким пофазным раз-
делением подъема в стойку; 

выведение таза вверх без раз-
гибания в тазобедренных су-

ставах – выведение ног вверх и 
фиксация стойки

Р
З С

С
(ОЭ 1 

р.)
С

11 Стойка силой, 
сгибая руки, 
прогнувшись

Работа кистями с кольцами; в 
упоре углом кисти слегка су-
пинированны, при переходе в 
вертикальный упор кисти раз-
вернуты большими пальцами 

наружу, после подъема тела до 
45° над горизонталью кисти 
слегка пронированны, в фи-

нальной фазе выхода в стойку 
– супинация кистей с кольцами 

до нормы

Р З
С

(ОЭ 1 
р.)

С

12 Горизонталь-
ный вис сзади и 
силой вис про-

гнувшись

Исполняется с прямым или 
слегка прогнутым телом. Фик-

сация 5 и более сек.
Р
З С

С
(ОЭ 
2 р.)

С С
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3.6.3 Рекомендуемые контрольные 
упражнения на кольцах на учебно-тренировочном 

этапе подготовки

Маховые элементы
9-10 лет:
1. в страховочных лямках: махи вперед, назад поднимая тело 

выше уровня горизонтали на уровне колец;
2. выкруты вперед и назад.
11-12 лет:
1. в накладках: махи вперед, назад поднимая тело до стойки на 

руках;
2. выкруты назад увеличивая амплитуду 5-10 повторений;
3. выкруты вперед 5-10 повторений увеличивая амплитуду;
4. хонма в упор, хонма в угол.
13-14 лет:
1. 10 махов в каждую сторону – подъём в стойку на руках – со-

скок сальто назад прямым телом. 
2. большой оборот назад в стойку на руках, стоять 3 сек (3 обо-

рота);
3. большой оборот вперед в стойку на руках, стоять 3 сек (3 обо-

рота);
4. двойное сальто вперед в группировке в вис (Ямоваки);
5. двойное сальто вперед согнувшись в вис (Янасон).
Статические элементы
9-10 лет:
1. горизонтальный вис спереди, горизонтальный вис сзади;
2. упор, упор углом, упор углом ноги врозь;
3. стойка на руках с лямкой.
11-12 лет:
1. стойка на руках;
2. горизонтальный упор согнув ноги, горизонтальный упор ноги 

врозь;
3. спичаг ноги врозь.

Продолжение таблицы 3.6.1

19 Сальто назад 
прямым телом в 

соскок

Исполняется с ранним мощ-
ным «подрывом»; долгая тяга 

руками вдоль тросов и поздний 
(в положении вниз головой) 

переход в полет – ошибка. Вра-
щение в полете с прямым телом 
и руками, приподнятыми вверх; 
быстрое опускание рук к тазу – 

грубая ошибка.

Р
З

(ОЭ 
1 юн 
р.)

С
(ОЭ 
3 р.)

С
(ОЭ 
2 р.)

С С

20 Двойное сальто 
назад

Исполняется в полугруппиров-
ке, в возможно более раскры-

том положении.
Р
З С

С
(ОЭ 
1 р.)

С

21 Двойное сальто 
назад с поворо-

том на 360°

Возможно более темповое ис-
полнение поворота с частич-

ным раскрытием группировки. 
Р
З С С

22 Двойное сальто 
назад прогнув-

шись

Сохранять прямое положение 
тела на протяжении всего эле-

мента
Р
З С
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3.7 Техническая подготовка гимнастов 
в упражнениях на параллельных брусьях 

на учебно-тренировочном этапе подготовки

3.7.1 Общие методические рекомендации 
по освоению элементов на параллельных брусьях 

на учебно-тренировочном этапе подготовки

Элементы на параллельных брусьях на учебно-тренировочном 
этапе формируют широкий спектр двигательных навыков гимна-
стов, необходимых в дальнейшем работы на снаряде.

Основными методическими рекомендациями при выполнении 
упражнений на параллельных брусьях являются:

1. Все элементы на снаряде в упорах и висах выполняются с пря-
мыми руками и телом (кроме виса согнувшись);

2. Необходимо добиться гармоничного совпадения колебаний 
жердей и работы в плечах;

3. Для уверенного владения навыками работы на параллельных 
брусьях гимнасты первоначально осваивают широкоамплитудные 
размахивания в упорах, в упорах на руках, в висе и висе согнувшись;

4. В каждом тренировочном занятии необходимо применять та-
кие упражнения, которые связаны со стойкой на руках и разнообраз-
ными приходами в нее;

5. Во избежание травм спортсмена для упражнений в упоре на 
руках (на учебно-тренировочном этапе свыше 3-х лет) применяют-
ся упражнения СФП для акромиально-ключичного комплекса пояса 
верхних конечностей;

6. Все повороты на снаряде начинаются в конце маха и с «даль-
ней» точки от опоры;

7. Применение в процесс занятий зрительных ориентиров и ис-
пользование вспомогательного инвентаря повышает качество изуча-
емых движений;

8. Для закрепления практического материала рекомендуется 
многократное повторение элемента гимнастом до появления первых 
признаков искажения в технике.

13-14 лет (по материалам Андреева Д.В.):
Комбинация: Силой, прямыми руками, через горизонтальный вис 

спереди, – вис прогнувшись – вис согнувшись – разгибаясь подъём 
разгибом в угол (3 сек.) – силой, согнувшись ноги врозь (вместе) с 
прямыми руками стойка на руках. (3 сек.) – опускание в горизон-
тальный упор ноги врозь (3 сек.) – соединяя ноги опускание в упор 
и спад назад в вис прогнувшись – горизонтальный вис сзади (3 сек.) 
– силой вис прогнувшись.

Соскоки
9-10 лет:
1. сальто назад прямым телом;
2. двойное сальто назад.
11-12 лет:
1. двойное сальто назад в полугруппировке с поворотом на 360°
13-14 лет:
1. двойное сальто назад с поворотом на 360° ;
2. двойное сальто назад прогнувшись.
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Продолжение таблицы 3.7
3 Переходы плечом 

вперед и назад в 
стойке 

Сохранение осанки в процессе 
перехода и в стойке продоль-
но, точная работа кистями без 
поправок. Выполняется по от-

дельности и в сериях

Р
З

С С С С

4 Поворот кругом 
в стойку на руках 

(«оберучный»)

Исполняется с размахиваний 
и «схода» из стойки на руках 
(форсированное начало спада 

без значительного наклона 
плеч вперед, мах прямым 
телом вперед с активным 

смещением плеч в одноимен-
ном направлении). Бросковая 
основа движения при мини-
мальном сгибании тела на 

махе, наличие подлета в по-
вороте, полная оттяжка при 

повороте и в момент дохвата, 
точный приход в стойку без 

поправок кистями

Р
З

С С

5 Поворот кругом 
в стойку на руках 
(«оберучный») на 

одну жердь

Р
З

С

6 Поворот на 360° 
в стойку на руках 
(«диамидовский»)

Исполняется на высокой «от-
тяжке», с освобождением 
опорной руки; мах точно в 

створе жердей, без переноса 
тяжести на опорную руку, лег-
кая постановка свободной ки-
сти на жердь при сохранении 
оттяжки в стойке. Владение 

вариантом поворота в проход, 
без остановки в стойке

Р
З

С С С

7 Поворот на 450° 
в стойку на одной 
жерди и переход 

вперед в стойку на 
руках 

Р
З

С

8 Сальто назад в 
стойку на руках

Исполняется на основе актив-
ного «схода». Выраженный 

подлет («отрыв») над жердя-
ми, широкое движение сво-

бодными руками, постановка 
строго прямых рук с оттяжкой 
в плечах. Отсутствие видимо-
го смещения (по горизонтали) 
точки дохвата относительно 

исходного положения маха на 
опоре. Владение вариативным 
сальто «в стойку – в проход»

Р
З

С

9 «Хили» Постановка руки раньше про-
хождения ног горизонтали

Р
З

С С

10 «Хили» с одной 
жерди

Р
З

С

11 Размахивания в 
упоре на руках

Прямым телом до уровня 
жердей

Р
З

С C C

3.7.2 Рекомендуемое содержание средств технической 
подготовки на параллельных брусьях на учебно-тренировочном 

этапе подготовки 

В представленной ниже таблице соотношение возрастов спор-
тсменов и годов обучения на учебно-тренировочном этапе подготовки 
(УТЭ) следующие: УТЭ 1 года 9-10 лет, УТЭ 2 года 10-11 лет, УТЭ 
3 года 11-12 лет, УТЭ 4 года 12-13 лет, УТЭ 5 года 13-14 лет. Услов-
ные обозначения в таблице Р – разучить (приступить к разучиванию 
элемента), З-закрепить (обеспечить выполнение элемента на уровне 
умения), С – совершенствовать (обеспечить выполнение элемента на 
уровне двигательного навыка и возможность включения при необхо-
димости в соревновательную комбинацию), (ОЭ 1 р.) – обязательный 
элемент 1 разряда, ОЭ 2 р.) – обязательный элемент 2 разряда.

Таблица 3.7
Примерный материал на параллельных брусьях

№ Упражнения Технические требования 1 
год

УТЭ

2 
год

УТЭ

3 
год

УТЭ

4 
год

УТЭ

5 
год

УТЭ
1 Размахива-

ния в упоре 
с прогрес-
сирующей 

амплитудой

Навык предельно широкого маха 
«от плеча» со смещением плечевого 
пояса вслед за махом ногами; полное 
выпрямление тела в конце каждого 

маха (особенно на махе вперед). Ам-
плитуда движения – с подъемом таза 
выше уровня плечевой оси. Ритмич-
ность и равноценность махов обоих 
направлений. Владение надежным 
упором в высоком активном поло-

жение, со слегка закрытой осанкой, 
правильным положением кистей на 
жердях, полностью выключенными, 

развернутыми наружу локтевыми 
суставами с сохранением надежной 
опоры как при активном, так и пас-
сивном (проваленном) положении в 
плечах. Владение рессорной функ-

цией плечевого пояса с расслаб­
лением его мышц, в том числе при 

максимальных махах и нагрузках на 
руки и плечевой пояс. Рекоменду-
ется выход в стойку на махе назад 

подскоком

Р
З

С С С С

2 Размахива-
ния в упоре 
с выходом 
подскоком 
в стойку на 

руки 

Р
З

С С С
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Продолжение таблицы 3.7
20 Большой оборот 

назад с «диами-
довским» пово-

ротом

Поворот выполняется в верх-
ней точке маха вперед без 

смещения

Р
З

21 Подъем махом 
вперед (Мой)

Исполняется в форме подлета, 
приход в упор на прямые руки

Р
З

С С С

22 «Типпельт» Исполняется без силового вы-
хода в стойку на руках

Р
З

С

23 Сальто назад с 
раскрыванием

Группирование осуществляет-
ся только после перехода пря-
мым телом в полет. Момент 
разгруппирования – не ниже 

уровня жердей

Р
З

С С С

24 Сальто назад 
прямым телом в 

соскок

Исполняется на базе форси-
рованного «схода». Вылет с 
прямым телом, смещение в 
сторону не больше, чем на 

расстояние вытянутой руки. 
Отсутствие видимого смеще-
ния по горизонтали относи-
тельно исходного положения 
на жердях. Приземление без 

дохвата за жердь

Р З С С С

25 Сальто вперед 
согнувшись с рас-

крыванием 

Высокий вылет с переходом в 
полет не позже прохождения 
телом положения порядка 45° 
над горизонталью. Вращение 
в полете без плотного сгиба-

ния тела. Отсутствие видимо-
го смещения вперед в полете, 
смещение в сторону не более 
чем на длину вытянутой руки

Р
З

С С С

26 Двойное сальто 
назад в группи-

ровке

Исполняется на базе форсиро-
ванного «схода». Вращение в 
полугруппировке с раскрыва-
нием не позже прохождения 

тазом уровня жердей

Р
З

С

Продолжение таблицы 3.7
12 Подъем ма-

хом вперед 
из упора на 

руках в упор

Исполняется с минимальным сги-
банием рук в локтях и на высокой 

скорости. Владение навыком ударно-
упругого взаимодействия с жердями 

после прихода плечами на опору. 
Владение подготовительными дей-
ствиями для броска ногами. Выход 
в упор со смещением плеч вперед 

и подъемом таза выше уровня плеч 
при полной «оттяжке» и полноцен-
ной подготовке маха назад в упоре

Р
З

С C C

13 Подъем ма-
хом назад из 
упора на ру-
ках в стойку 

на руках

Исполняется исключительно сво-
бодным бросковым движением с 

подготовительной «кипой» в упоре 
на руках и без видимого силового 

дожима и потери темпа

Р
З

С C

14 Размахивания 
в висе

Широкое движение с полной «от-
тяжкой», владение надежным хватом 

при переходе из упора в вис

Р
З

С C С C

15 Размахивания 
в висе со-
гнувшись

Навык активного размахивания за 
счет «темпов» с полуразгибаниями 
на махах вперед-назад и активных 

действий руками; способность само-
стоятельного поддержания махов 
в виде длинной серии движений с 
подъемом таза до уровня жердей

Р
З

С C С C

16 Подъем раз-
гибом в упор 
углом и высо-

кий угол

Исполняется со спада назад из упора 
и из виса углом. Навык исполнения 

подъема с резким торможением 
и возвратным движением ног со 

сгибанием тазобедренного сустава. 
Владение высоким движением с вы-
ходом в упор в положение с горизон-
тальным положением туловища (при 

прямом теле или «складке»); при 
использовании «складки» – быстрое 
полное выпрямление тела для маха 

назад

Р
З

С C С

17 Оборот назад 
под жердями 

в упор со 
спада или на-
скока из виса 

стоя

Исполняется на базе «раннего» 
спада (форсированное движение с 

предельно поздней «складкой» и не-
медленным мощным разгибанием) 

на прямые руки. В момент постанов-
ки кистей на жерди положение тела 

– не ниже 30° над горизонталью

Р
З

С С С

18 Оборот назад 
под жердями 
в стойку на 

руках

Р
З

С

19 Большой 
оборот назад 
в стойку на 

руках

Исполняется с полной разгрузкой 
кистей и подлетом над жердями 

перед приходом в стойку на руках

Р
З

С С
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Контрольные упражнения для гимнастов, занимающихся на 
учебно-тренировочном этапе для 13-14 лет (на основе материа-
лов Андреева Д.В.):

1. Три маха в стойку на руках – 2 перехода плечом вперёд, через 
междумах – мах вперёд – 2 перехода плечом назад, через междумах 
– 2 маха назад прыжком в стойку на руках. Начало перехода выпол-
нять с маха, без предварительной остановки в стойке на руках;

2. Из размахиваний в упоре Диамидов 270° в стойку на одной 
жерди переход плечом назад 90° через другую руку в стойку на две 
жерди;

3. С размахиваний «Оберучный» на 45° и выше и в темп – второй 
в стойку на руках. Между элементами в стойке не стоять;

4. Со стойки на руках большой оборот в стойку на руках – боль-
шой оборот в стойку на руках в «обратный» хват. Выполнять слитно, 
в темп;

5. Два оборота под жердями: первый – на уровне горизонта и 
выше, второй – в обратный хват в соскок. Выполнять ранним спа-
дом, слитно, в темп;

6. Элемент «Типпельт»;
7. Элемент «Хили» в серии 2-3 раза слитно;
8. Подъемы махом вперед в высокий угол;
9.Махом вперед двойное сальто назад в группировке в соскок.

3.7.3. Рекомендуемые контрольные упражнения 
на параллельных брусьях на учено-тренировочном

этапе подготовки

Контрольное упражнение считается выполненными, если у гим-
наста отсутствует «грубая» ошибка при его исполнении. Чем мень-
ше величина ошибки и большее количество выполненных контроль-
ных заданий, тем лучше техническая подготовленность гимнаста на 
снаряде.

Контрольные упражнения для гимнастов, занимающихся на 
учебно-тренировочном этапе для 9-10 лет:

1. из размахиваний в упоре на махе назад прыжок в стойку на 
руках – в темпе 5-6 раз;

2. размахивания в упоре на руках бросковым способом – подъем 
туловища выше уровня жердей – в темпе 5-6 раз;

3. размахивания в висе до уровня жердей – в темпе 5-6 раз;
4. переходы кругом в стойке на руках вперед и назад – в сериях 

по 3-4 поворота;
5. «Мой» в упор.
Контрольные упражнения для гимнастов, занимающихся на 

учебно-тренировочном этапе для 11-12 лет:
1. 3 маха в стойку на руках – 2 перехода плечом вперёд – 2 пере-

хода плечом назад – 2 прыжка в стойку на руках. Переходы выпол-
нять через междумах;

2. с размахиваний «Диамидов» на одну жердь – переход на две 
жерди (возможно выполнение с помощью);

3. 3 «оберучных» первый с размахиваний (можно с помощью); 
4. большой оборот в обратный хват; 
5. оборот под жердями в упор. В упоре туловище выше горизон-

тали; 
6. подъем махом назад в стойку на руках бросковым способом;
7. махом назад сальто вперед согнувшись в соскок с поворотом 

кругом;
8. махом вперед сальто назад на возвышение на уровне жердей;
9. сальто назад прогнувшись в соскок.
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тренера с течением времени постепенно снижается до страховки 
спортсмена;

10. Для закрепления практического материала рекомендуется 
многократное повторение элемента гимнастом, которое прекраща-
ется при появлении первых признаков искажения в технике.

3.8. Техническая подготовка гимнастов 
в упражнениях на перекладине 

на учебно-тренировочном этапе подготовки

3.8.1 Общие методические рекомендации 
по освоению элементов на перекладине на учебно-

тренировочном этапе подготовки

Элементы на перекладине на учебно-тренировочном этапе фор-
мируют широкий спектр двигательных навыков гимнастов, необхо-
димых в дальнейшем работы на снаряде.

Основными методическими рекомендациями при выполнении 
упражнений на перекладине являются:

1. Все элементы на снаряде в упорах и висах выполняется с 
прямыми руками и ногами;

2. Рабочие положения на снаряде (висы, висы согнувшись, висы 
сзади, упоры) выполняются в различных хватах (сверху, снизу, в 
обратном, в смешенном);

3. По возможности, при выполнении упражнений положение 
головы должно быть прямым с визуальным контролем грифа;

4. Все движения на снаряде выполняются спортсменом на мак-
симальной «оттяжке», а в висе согнувшись – в максимально согну-
том положении;

5. Основой всех бросковых движений является владение на-
правленным дифференцированным махом вперед и назад;

6. Процесс обучения элементов на перекладине начинается в 
«петлях» (лямках). В дальнейшем, по мере увеличения силы ки-
стей, можно выполнять данное упражнение в накладках. При этом 
качество выполнения элементов изменяться не должно;

7. Все виды перехватов разучиваются вначале поочередными 
движениями руками, а затем – одновременными;

8. Повороты выполняются хлестообрано-бросковой техникой в 
необходимом направлении с дальних частей тела от опоры. 

9. При обучении сальтовых и перелетных элементов исполь-
зуются поролоновые ямы и подвесные лонжи. Активная помощь 
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Продолжение таблицы 3.8.1

4 Из виса хва-
том сверху 
оберучные 
повороты 

махом вперед 
(«санжиров-

ки»)

Полностью сформированный бро-
сковый мах вперед без смещения в 
сторону поворота акцентированное 
движение при окончании броска с 
«подбрасыванием» тела и полным 

освобождением кистей от давления 
на опору; поворот на подъеме «вин-
тообразным» движением от стоп к 
кистям; практическая одновремен-
ность отпускания кистей и дохвата 
за опору; сохранение полуоткрытой 
осанки; подъем тела в первом пово-
роте – не ниже горизонтали; полная 
оттяжка к моменту дохвата за гриф; 
способность с 2-3 повторений маха 

доводить его амплитуду до стойки на 
руках; способность циклически по-

вторять большую серию махов, гибко 
варьируя время, высоту, акцентиров-

ку бросков (ранний, нормальный, 
поздний) 

Р
З

С С С

5 Оберучные 
повороты ма-
хом назад из 
виса хватом 

снизу 

Выполняется на бросковой основе 
маха с учетом «слепой» работы ки-

стями. Требования к мощности маха 
несколько ниже, чем для «санжиров-
ки» на махе вперед. Выполняется на 

2 руки

Р
З

С С

6 Мах дугой из 
виса с разма-
хиваний из-

гибам подъем 
махом назад 
в стойку на 
руках хле-

стообразным 
темпом

Бросковым махом подъем всем телом 
до положения 45° над опорой со сво-
бодным опусканием в упор; закрытая 

осанка. Уверенный контроль хвата

Р З С С

7 Большой обо-
рот вперед 

с поворотом 
кругом «пле-
чом вперед»

Исполнение поворота на подъеме с 
завершением в стойке, исполнение с 
оборота «накатом» и «броском». Чет-

кое смещение в сторону поворота, 
отсутствие перекосов

Р
З

С С

3.8.2 Рекомендуемое содержание 
средств технической подготовки на перекладине 

на учебно-тренировочном этапе подготовки

В представленной ниже таблице соотношение возрастов спор-
тсменов и годов обучения на учебно-тренировочном этапе подготов-
ки (УТЭ) следующие: УТЭ 1 года 9-10 лет, УТЭ 2 года 10-11 лет, 
УТЭ 3 года 11-12 лет, УТЭ 4 года 12-13 лет, УТЭ 5 года 13-14 лет. 
Условные обозначения в таблице Р – разучить (приступить к разу-
чиванию элемента), З-закрепить (обеспечить выполнение элемента 
на уровне умения), С – совершенствовать (обеспечить выполнение 
элемента на уровне двигательного навыка и возможность включения 
при необходимости в соревновательную комбинацию).

Таблица 3.8.1 
Примерный материал на перекладине

№ Упражнения Технические требования
1 

год
УТЭ

2 
год

УТЭ

3 
год

УТЭ

4 
год

УТЭ

5 
год

УТЭ
1 Размахивания 

в висе
Выполняется в «петлях» бросковым 
способом махом вперед и назад до 
стойки на руках. Обозначаются все 
фазы рабочих положений на пере-

кладине

Р
З

С С С С

2 Большие обо-
роты назад с 
переменной 
скоростью

Исполняется из оттянутой стойки 
до стойки, четкий контроль осанки. 
Навык управления скоростью обо-
рота с форсированными ускорения-
ми и замедления вплоть до быстрой 

остановки в стойке на руках

Р
З

С С С

3 Большой обо-
рот вперед 

«накатом» и 
«броском»

Владение различными темпорит-
мическими вариантами оборота: 

нормальным, разгонным быстрым, 
замедленным. Навык быстрого 
изменения темпоритма оборота. 

Исполняется спадом из оттянутой 
стойки на руках с демонстрацией 
всех фаз подготовительных дей-

ствий и затяжного «броска» с обя-
зательной оттяжкой в плечах

Р
З

С С С
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Продолжение таблицы 3.8.1
15 Сальто впе-

ред прогнув-
шись в вис

Исполняется с поздним броском и 
вылетом (по тазу) выше уровня опо-
ры. Дохват прямыми руками; ранняя, 
контролируемая силой оттяжка – до 

возможного обрыва в висе

Р
З

С C

16 Сальто впе-
ред в группи-
ровке через 

перекладину 
(Гейлорд)

Исполняется на базе связки «на-
кат – бросок». Навык организации 

позднего броска назад-вверх-вперед. 
Высоко-далекий вылет вперед-вверх 

через гриф

Р
З

17 Перелет 
Ткачева ноги 

врозь

Владение мощным «контртемпом» с 
эффективным отталкиванием руками 

«за голову». Перелет с неплотным 
сгибанием тела, Дохват прямыми 

руками на раскрывании тела до про-
хождения тазом уровня опоры, ран-
няя оттяжка на спаде. Возможность 
исполнения в связке с последующим 

большим оборотом назад

Р
З

С С

18 Перелет 
Ткачева ноги 

вместе

Р
З

С

19 Оборот назад 
«не касаясь» 
в стойку на 

руках

Навык исполнения нескольких обо-
ротов подряд без опускания в упор с 
произвольным управлением высотой 
подъема тела над опорой и ритмом 

движения. 

Р
З

С С С

20 Оборот назад 
не касаясь 
ноги врозь 
через стой-
ку на руках 
(Штальдер)

Выполняется с неглубоким пере-
махом и в максимальной складке с 

выходом в стойку на руках. Выполня-
ется в сериях по 5-6 раз подряд

Р
З

С С С

21 Оборот 
вперед не 

касаясь ноги 
врозь через 

стойку на ру-
ках (Эндо)

Выполняется с неглубоким пере-
махом и в максимальной складке с 

выходом в стойку на руках. Выполня-
ется в сериях по 5-6 раз подряд

Р
З

С С С

22 Продев в вис 
согнувшись и 
разгиб через 
стойку в об-
ратный хват 

(Адлер)

Перемах согнувшись из положения 
не ниже 60° над опорой без потери 
темпа. Переход в вис сзади или вы-

крут не ниже 45° над опорой. Полная 
оттяжка при спаде Выкрут с незна-
чительной расстановкой кистей на 
опоре, закрытая осанка, владение 
быстрым и медленными темпами 

оборота

Р
З

С С

23 Адлер с 
поворотом 

кругом

Р
З

С

Продолжение таблицы 3.8.1

8 Большой 
оборот назад 
с поворотом 

кругом («кел-
леровский»)

Четкий поворот на подъеме к стойке, 
узкий хват, четкая работа кистями 
при дохвате, контроль оттяжки и 

осанки; сохранение темпа вращения 
по обороту в стойке на руках

Р
З

С С

9 Большой 
оборот впе-

ред с 1/1 
поворотом 
в обратный 

хват

Сохранение единой техники оборо-
тов независимо от характера хвата. 
Исполнение поворота на подъеме с 

завершением в стойке, исполнение с 
оборота «накатом» и «броском». Чет-

кое смещение в сторону поворота, 
отсутствие перекосов

Р
З

С

10 Большой 
оборот в об-
ратном хвате 
(«итальян-

ские») 

Сохранение единой техники обо-
ротов независимо от характера хвата 
и положения тела. Навык быстрого 

изменения темпоритма оборота и ак-
тивного упора на гриф перекладины. 
Исполняется в лямках и в накладках 

самостоятельно

Р
З

C C

11 Большой 
оборот впе-
ред в висе 
сзади (рус-

ский оборот)

Сохранение единой техники обо-
ротов независимо от характера хвата 
и положения тела. Навык быстрого 

изменения темпоритма оборота и ак-
тивного упора на гриф перекладины

Р
З

С

12 Большой 
оборот назад 
в висе сзади 

(чешский 
оборот)

Сохранение единой техники обо-
ротов независимо от характера хвата 
и положения тела. Навык быстрого 

изменения темпоритма оборота и ак-
тивного упора на гриф перекладины

Р
З

С

13 Сальто «Гин-
гера», «Дел-

чева»

Навык позднего вылета в зоне воз-
можного дохвата; навык управления 
движением по типу «выше-ниже», 
«дальше-ближе», Дохват одновре-
менно обеими руками с запасом по 
высоте положения плеч над опорой; 
ранняя оттяжка без обрывов в висе

Р
З

C

14 Сальто «Ко-
вача»

Исполняется с разгонных оборотов с 
поздним броском вверх-назад. Владе-
ние элементами вариативной техники 
с изменением параметров перемеще-

ния и вращения

Р
З
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3.8.3. Рекомендуемые контрольные упражнения
на перекладине на учено-тренировочном 

этапе подготовки

Контрольное упражнение считается выполненными, если у гим-
наста отсутствует «грубая» ошибка при его исполнении. Чем мень-
ше величина ошибки и большее количество выполненных контроль-
ных заданий, тем лучше техническая подготовленность гимнаста на 
снаряде.

Контрольные упражнения для гимнастов 9-10 лет, занимаю-
щихся на учебно-тренировочном этапе:

Упражнения на перекладине:
1. с полумаха 4 «санжировки» с постепенным увеличение высо-

ты поворота и с поочередным (одновременным) отпусканием рук с 
выходом в стойку на руках;

2. соскок сальто назад прямым телом броском.
Упражнения в петлях: 
1. 10 оборотов назад;
2. 10 оборотов вперед.
Контрольные упражнения для гимнастов 11-12 лет, занимаю-

щихся на учебно-тренировочном этапе:
Упражнения на перекладине:
1. И.П. – вис. Полумах – «санжировка» переступанием – 2 «сан-

жировки» одновременным перехватом (3 повторения) – большой 
оборот назад;

2. хип-хапы. Перехваты в стойку на руках (3 повторения в каж-
дую сторону). Можно выполнять с помощью;

3. обратные «санжировки» (6 штук) – большой оборот вперёд;
4. двойное сальто назад в группировке с раскрыванием.
Перекладина лямки:
1. 5 элементов «Штальдер» через стойку (выполняется подряд);
2. 5 элементов «Эндо» через стойку (выполняется подряд);
3. с большого оборота вперед «Адлер» и 3 оборота в обратном 

хвате;
4. 5 оборотов не касаясь 45°-60° + 5 оборотов не касаясь в стойку 

на руках.

24 Сальто назад 
прямым те-

лом в соскок

Высоко-далекий отход с временем 
полета не менее 1,15 сек., полет с 
прямым телом, руки сведены над 

головой, навык вариативных измене-
ний по типу «выше-ниже», «дальше-
ближе», «перекрут-недокрут» и т.д.; 

уверенное исполнение в разных 
соединениях, с оборотов на разной 
скорости, в состоянии утомления

Р З С С С

25 Двойное 
сальто назад в 
группировке

Исполняется в полугруппировке, 
допускающей исполнение поворота. 
Рекомендуется выполнение с некото-
рым увеличением требований по вы-

соте, времени полета и «крутке»

Р
З

С С

26 Двойное саль-
то назад с 1/1 

поворотом

Быстрый компактный поворот в 
высшей точке вылета, наличие до 
и после поворота полетной фазы с 
«гладким» вращением «по сальто»

Р
З

С

27 Двойное саль-
то назад про-

гнувшись

Исполняется бросковым махом на-
растающей мощности с тенденцией к 

высокому вылету

Р
З

С

Продолжение таблицы 3.8.1
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ГЛАВА 4

ХОРЕОГРАФИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
В СПОРТИВНОЙ ГИМНАСТИКЕ НА УЧЕБНО-

ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ ПОДГОТОВКИ 

4.1. Особенности хореографической подготовки 
на учебно-тренировочном этапе 

в спортивной гимнастике

Современные правила соревнований по спортивной гимнастике 
предъявляют высокие требования не только к качеству исполнения 
элементов, но и у девушек к артистичности выполнения вольных 
упражнений и упражнений на бревне. Занятия хореографией спо-
собствуют снижению (до полного исключения) следующих сбавок 
за аристизм на вольных упражнениях и упражнениях на бревне 
(Code of FIG 2022-2024):

– плохая осанка (голова, плечи, туловище);
– недостаточная амплитуда (максимальная широта движений);
– недостаточная амплитуда махов;
– плохая работа ног (носки не натянуты, стопы расслаблены, по-

вернуты вовнутрь);
– недостаточная вариация темпа и ритма движений;
-недостаточное вовлечение частей тела;
– плохая сочетаемость со стилем музыки;
– отсутствие плавности движений;
– недостаточная сложность или креативность движений;
– отсутствиие разнообразие хореографии в углу;
– отсутствие движения с касанием ковра/бревна;
– отсутствие синхронизации движений с музцкой.
Хореография необходима для формирования общей культуры 

движений, индивидуального стиля и манеры выступления, а также 
способствует повышению уровня исполнительского мастерства гим-
насток и гимнастов в целом. Система занятий хореографией должна 
быть гибкой и учитывать тенденции развития гимнастики, постоян-

Контрольные упражнения для гимнастов, занимающихся на 
учебно-тренировочном этапе для 13-14 лет:

1. полумах – броском мах назад в стойку на руках – махом вперед 
перехват в хват снизу (хип), махом назад перехват в хват сверху (хап) 
– махом вперед перехват в хват снизу (хип)– 2 обратных «санжи-
ровки»– махом назад перехват в хват сверху (хап)– 2 «санжировки» 
переступанием – 2 «санжировки» прыжком – соскок сальто назад 
прямым телом. Все элементы выполнять броском;

2. 4 больших оборота назад с выраженным подлётом (возможно 
выполнение через дополнительный оборот);

3. большой оборот вперед с 1/1 поворотом в вис в обратный хват;
4. большой оборот назад с подскоком и 1/1 поворотом в вис;
5. с оборотов хватом снизу «Адлер» с поворотом кругом.
6. перелет «Ткачева»;
7. двойное сальто назад прогнувшись.
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4.2 Рекомендуемое содержание средств 
хореографической подготовки на учебно-тренировочном 

этапе в спортивной гимнастике

Элементы классического танца (выполняются у хореографи-
ческого станка). Для гимнасток, тренирующихся на учебно-трениро­
вочном этапе подготовки до трех лет рекомендуется выполнять упраж-
нения лицом к хореографическому станку, свыше трех лет – боком к 
хореографическому станку. Перечень основных упражнений:

1. реливе (Releve) – поднимания в стойку на носках – выполня-
ется из разных исходных положений (1,2,3,6 позиции ног), сохраняя 
выворотность в тазобедренных суставах, то же на одной ноге, вторая 
согнута в колене, носок касается колена положение пассе (passé);

2. наклоны назад из стойки в первой позиции, голова прямо, так 
же с поворотом головы направо и налево;

3. волны из полуприседа с наклоном (спина округлена): волна 
туловищем вперед, обратная волна, волны туловищем в стороны ли-
цом к опоре;

4. деми плие и гранд плие (Demi и grand plié) – в медленном тем-
пе, рекомендовано выполнять сгибание до положения, при котором 
колени и стопы находятся в одной плоскости, без супинации или 
пронации, распределение веса тела по всей стопе, без «заваливания» 
на большой палец.

5. батман тандю (Battement tendu) – выполнять во все стороны 
(«крестом»). Темп медленный, движение натянутой ноги из позиции 
в позицию, сохраняя выворотность. Недопустим переход веса тела 
за двигающейся ногой, «проваливание» на бедре опорной ноги, сги-
бание колена при возвращении ноги в позицию;

6. батман тандю жете (Battement tendu jete) – выполнять во все 
стороны («крестом»), выполняется «бросок носком» на 35º. Движе-
ние слитное с акцентом и фиксацией во всех положениях;

7. батман фондю (Battement fondu) – сложнокоординационное 
движение, состоящее из сгибания рабочей ноги на кудепье (cou-de-
pied) спереди или сзади с одновременным полуприседом (demi plié) 
на опорной ноге и открывания рабочей ноги в любом направлении 
на 45º с одновременным выпрямлением опорной;

ные изменения правил соревнований, которые регламентируют тре-
бования к компонентам исполнительского мастерства.

Основными средствами, формирующими хореографическую 
подготовленность на вольных упражнениях и бревне, являются эле-
менты и комбинации:

– классического экзерсиса у хореографического станка и на се-
редине;

– народно-характерного экзерсиса;
– элементов художественной гимнастики;
– танцевальных шагов историко-бытового танца;
– основных движений современного и бального танца.
Вышеперечисленные средства возможно сочетать с широкими 

прыжками, поворотами и элементами малой акробатики.
Первостепенное значение в подготовке гимнастов играет клас-

сический экзерсис у опоры и на середине. Он является основой для 
формирования элементов гимнастического стиля, базовых навыков 
универсального характера, точности, легкости, слитности движе-
ний, выразительности. Использование подготовительных и основ-
ных упражнений классического экзерсиса, позволяет достигнуть 
выразительности движений, плавности и амплитуды движений, 
что выражается в оценке артистичности на вольных упражнениях 
и бревне.

По мнению ведущих тренеров, хореографов сборной команды 
РФ (Шевченко Е.Н., Баранова О.С) хореографическая подготовка 
применяется в учебно-тренировочном процессе гимнасток 4-5 раза 
в неделю по 30-45 мин., обычно на второй тренировке, при двухразо-
вых тренировках. Может проводиться в рамках основной части тре-
нировочного заятия при одноразовых тренировках в день, чередуя в 
недельном цикле упражнения классического танца, упражнения на 
бревне, упражнения на середине в том чиле широкие прыжки. 
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– прыжки;
– равновесия;
– повороты.
Элементы свободной пластики (девушки). К элементам сво-

бодной пластики относят: основные позиции рук и их смена: под-
готовительная позиция, первая, вторая, третья позиции, а также гим-
настические позиции (первая – вперед, вторая – в стороны, третья 
– вверх); волны и взмахи руками, волны туловищем и целостные 
волны всем телом (девушки).

Ходьба и бег (юноши и девушки):
– ходьба на носках во всех направлениях;
– шаги галопа; 
– шаги польки;
– бег на носках с движениями руками.
Прыжки могут включать в себя: 
Классические прыжки (юноши, девушки) с акцентированием 

внимания на полуприсед при начале прыжка и на приземлении: 
– в I, II, III свободных позициях;
– прыжки со сменой позиций ног; 
– перескоки с одной ноги на другую; 
– прыжки согнув ноги вперед и сгибая ноги назад
– прыжки прогнувшись.
Широкие прыжки (девушки) рекомендуется выполнять на пра-

вую и левую ногу:
– прыжки в шпагат толчком двумя и приземлением на две.
– прыжки сиссон, сиссон в кольцо;
– прыжок касаясь («олень»);
– прыжки, согнувшись с прямыми ногами;
– прыжок со сменой прямых ног вперед, назад;
– прыжки шагом в шпагат, шагом с поворотом;
– прыжок шагом в кольцо;
– прыжок со сменой ног в шпагат, то же с поворотом;
– прыжок со сменой ног в кольцо;
– перекидной прыжок, то же с поворотом.
Прыжки (юноши) 
– прыжки вверх с поворотом на 180°, 360°;

8. батман фраппе (Battement frappe) – «удар» рабочей ногой о щи-
колотку опорной с последующим открыванием рабочей ноги в лю-
бом направлении (вперед, в сторону, назад) на 30º с акцентом движе-
ния – от себя. Затем выполняется во все стороны;

9. батман реливелиан (Battement relevelent) – Медленное подни-
мание натянутой и выворотной ноги последовательно на 45º, 90º или 
выше. Выполняется во все стороны;

10. батман девлопе (Battement developpe) – поднимание ноги 
через последовательные положения кудепье (cou-de-pied) и пассе 
(passé) с последующим подниманием в заданную сторону на 900 и 
выше;

11. гранд батманы (Grand battement) – махи выполняются боком 
или спиной к хореографическому станку, с максимальной амплиту-
дой движения и акцентом в конце маха, сохраняя при этом равное 
положение таза и плеч;

12.  выпад в положении одна нога на хореографическом станке 
(в сторону, назад) с выполнением полуприседаний (dem plié) и при-
седаний (grand plié). Выполняется лицом к опоре или за одну руку 
как самостоятельное движение, или в комбинации;

13.  прыжки вверх по всем основным позициям ног (6,1,2,3,5).
Юноши выполняют отдельные элементы классического экзерси-

са, например п.1,2,4,5,6,11,12.
Партерная хореография. Элементы партерной хореографии 

выполняются в положениях лежа (махи, поднимания туловища и 
ног, повороты) и сидя (варианты сгибания и разгибания стоп в со-
четании с наклонами и подниманием ног, полушпагаты, шпагаты). 
В положении лежа на спине, на животе и на боку элементы партер-
ной хореографии повторяют элементы классического экзерсиса. Для 
юношей рекомендуется так же использовать упражнения в упоре 
лежа и упоре лежа сзади, такие как: махи ногами в упоре лежа, в 
упоре лежа сзади. Упражнения партерной хореографии можно вы-
полнять с использованием резинового амортизатора (эспадера).

Упражнения на середине
К упражнениям на середине относятся элементы:
– классического экзерсиса (перечисленные выше);
– свободной пластики;
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поворот производится в подскоке в начале движения на счет «и». 
Шаг польки выполняют поочередно с правой и с левой ноги. Допол-
няют движения поворотом головы (при шаге с правой – направо, при 
шаге с левой – налево).

Вальсовый шаг (девушки) выполняют вперед, назад, в сторону и 
с поворотом. 

Вальсовый шаг вперед выполняют тремя небольшими шагами. 
1 – перекатный шаг правой 2 – шаг левой на носок 3 – шаг правой 
на носок. Далее выполнять с левой ноги. Шаги выполнять мягко, 
слитно, в медленном темпе, сохранять осанку. В дальнейшем можно 
добавить движения руками.

Элементы танца «ча-ча-ча» (девушки) – танец «ча-ча-ча» со-
вмещает в себе элементы румбы и мамбо. Музыкальный размер это-
го танца 4/4. Темп 30-32 такта/мин. Характерными особенностями 
музыки ча-ча-ча является острота ритма, и четкое повторение 3-х 
долей ударной группы (1/2, 1/2, 1 удар). Выполняется в ритме «бы-
стро, быстро, медленно». Шаги могут быть исполнены в любом на-
правлении. Типичным движением этого танца является покачивание 
бедрами. 

Элементы джазового танца (девушки). Элементы джазового 
танца позволяют вовлекать в движения все части тела. Рекомендуе-
мые упражнения джазового танца для повышения подвижности в 
грудном отделе:

– Изолированные движения плечами: вверх-вниз – поочередные, 
одновременные, в сочетании с полуприседом с округлой, прямой 
спиной. 

– Изолированные движения грудной клеткой: вперед, назад, в 
стороны, крестом, по кругу.

– Изолированные движения тазом. Восьмерка тазом.

– прыжки, согнув ноги; 
– прыжки согнувшись («щучкой»); 
– прыжки ноги врозь толчком двух ног;
– варианты подскоков.
Повороты (девушки) рекомендуется выполнять в правую и ле-

вую сторону:
– шене с продвижением;
– повороты на одной – андедан;
– поворот махом ноги вперед («фуэтэ»), назад с удержанием рав-

новесия после поворота;
– одноименные повороты на 180°, 360°,720° и более. Свободная 

нога согнута в колене (passe);
– разноименные повороты на 180°, 360°,720° и более. Свободная 

нога согнута в колене (passe);
– повороты с поднятой ногой вперед на 180°, 360°,720° и более;
– повороты с поднятой ногой вперед с захватом на 180°, 360°,72° 

и более;
– повороты в приседе на 180°, 360°, 720° и более.
Повороты (юноши) :
– повороты махом ноги вперед, назад (у опоры и на середине); 
– повороты махом ноги вперед в выпад, назад в выпад;
– поворот махом ноги вперед, назад в падение лежа.
Равновесия (юноши):
– переднее равновесие («ласточка»);
– боковое равновесие у опоры и на середине;
– фронтальное равновесие с захватом.
Элементы историко-бытового и народного танца 
Шаг галопа (девушки, юноши) выполняется вперед и в сторону, 

назад. В полете ноги соединить и выпрямить, носки оттянуты. Под-
водящим упражнением к шагу польки является переменный шаг. 
Состоит из 2-ух шагов: приставного шага и шага с той же ноги. Сле-
дующий переменный шаг выполняется с другой ноги. Шаги выпол-
няются с носка.

Шаг польки. (девушки, юноши) Музыкальный размер 2/4, темп 
умеренно быстрый. Выполняется вперед, назад, в сторону с поворо-
том. Шаг польки в сторону можно выполнять с поворотами кругом, 
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двигательных (физических) качеств (способностей): быстрота, вы-
носливость, гибкость, координация и сила, также выделяют скорост-
ную силу (СкС).

Быстрота (скоростные способности) – способность 
гимнаста(ки), обеспечивающая ему выполнение двигательных дей-
ствий в минимальный для данных условий промежуток времени.

Выносливость – способность гимнаста(ки) к продолжительному 
выполнению какой-либо работы без заметного снижения работоспо-
собности и качества исполнения.

Гибкость – способность гимнаста(ки) выполнять движения с 
максимальной амплитудой. 

Координация – способность гимнаста(ки) дифференцировать 
движения в пространстве и времени.

Сила – это способность гимнаста(ки) преодолевать внешнее со-
противление или противодействовать ему за счет мышечных усилий 
(напряжений). 

Скоростная сила (СкС) – это умение развивать максимальную 
силу за минимальный промежуток времени.

В теории и практики спортивной тренировки выделяют общую и 
специальную физическую подготовку (ОФП, СФП). 

Общая физическая подготовка (ОФП) – целенаправленный про-
цесс совершенствования физического состояния гимнаста(ки) сред-
ствами и методами физической культуры и спорта, восстановитель-
ной медицины, мануальной терапии и спортивного питания. 

Специальная физическая подготовка (СФП) – избирательно на-
правленный процесс воспитания и развития, значимых для спортив-
ной гимнастики психофизических качеств и способностей, адекват-
ное развитие функциональных свойств органов и систем организма, 
обеспечивающих успешное овладение конкретными упражнениями 
в многоборье или в отдельных видах.

Наиболее важным аспектом СФП применительно к современ-
ной практике спортивной гимнастики является комплексное раз-
витие физических качеств в специфических режимах работы, ха-
рактерных для тех или иных видов гимнастического многоборья и 
конкретных упражнений. При этом особо возрастает значимость 
так называемой базовой физической подготовки, которая включает 

ГЛАВА 5

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
В СПОРТИВНОЙ ГИМНАСТИКЕ 
НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ 

ЭТАПЕ ПОДГОТОВКИ

5.1. Особенности специальной физической подготовки 
в спортивной гимнастике на учебно-тренировочном этапе

(А.Ф. Родионенко, Е.Ю. Розин, А.Б. Юшин, 2012 г
 «Методика тестирования специальной физической 

подготовленности гимнасток 9-11 лет и гимнастов 10-12 лет»).

Физическая подготовка (ФП) – специально организованный про-
цесс развития и воспитания профессионально значимых для спор-
тивной гимнастики психофизиологических способностей и качеств, 
необходимых для успешного овладения упражнениями гимнастиче-
ского многоборья вообще и/или на отдельных видах многоборья, в 
частности.

На современном этапе развития спортивной гимнастики самой 
важной и актуальной задачей физической подготовки является не 
абстрактное повышение эффективности техники, а развитие двига-
тельной функции гимнастов до такого уровня, который: 

1) создает предпосылки и обеспечивает перспективу роста базо-
вой сложности элементов, упражнений, связок, соединений и про-
грамм в целом, т.е. максимально способствует прогрессу оценки 
«D»; 

2) гарантирует совершенствование исполнительского мастерства 
до образцового уровня, повышает стабильность и надежность вы-
полнения элементов, соединений и упражнений в целом (прогресс 
оценки «E»).

Двигательные качества – это комплекс морфологических и пси-
хофизиологических свойств человека, отвечающих требованиям 
какого-либо вида двигательной деятельности и обеспечивающих 
эффективность ее выполнения, в их перечень входят пять основных 
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5.2 Контроль физической подготовленности 
гимнастов и гимнасток на учебно-тренировочном 

этапе подготовки

Для оценки общей и специальной физической подготовленности 
используются ряд контрольных упражнений и норма их выполнения, 
представленные в данном разделе ниже. Требования к выполнению 
тестов и иллюстрация к ним представлены в методическом пособии 
«Методика тестирования специальной физической подготовленно-
сти гимнасток 9-11 лет и гимнастов 10-12 лет» (А.Ф. Родионенко, 
Е.Ю. Розин, А.Б. Юшин, 2012 г.).

Основные задачи тестирования: 
1) определить уровень развития специальных двигательных спо-

собностей и специальных физических качеств гимнасток и гимна-
стов; 

2) оценить гармоничность развития их специальных двигатель-
ных способностей и специальных физических качеств.

Тестирование целесообразно начинать с предварительного анам-
неза (опроса) – сбора общих сведений об участниках соревнований 
и антропометрических измерений.

С целью контроля физической подготовленности гимнастов и 
гимнасток тестирование должно проводиться минимум один раз в 
6 месяцев. Тестирование может проводиться как на отдельном за-
нятии, так и в условиях проведения соревнований по ОФП и СФП. 
Наиболее предпочтительней на данном этапе второй вариант, так как 
в условиях соревнований возможно добиться максимального прояв-
ления физических способностей и детально регламентировать про-
хождение контрольных тестов.

При проведении соревнований по ОФП и СФП рекомендуется 
выдерживать следующую последовательность тестов: упражне-
ния, оценивающие скоростные и скоростно-силовые способности, 
упражнения, оценивающие силовые способности, упражнения, оце-
нивающие проявление гибкости и заключительными использовать 
упражнения, отражающие проявление выносливости. В целях опти-
мизации процесса прохождения видов можно чередовать упраж-

в себя комплекс специальных средств и методов, обеспечивающих 
эффективное становление и реализацию основных гимнастических 
навыков в соревновательной практике. В этой связи правомерно го-
ворить о СФП применительно к освоению различных структурных 
групп движений и базовых двигательных действий. Это, в частности 
– прыжковая (толчковая), лодочная, вращательная (в том числе пиру-
этная), сюда же можно отнести доскоковую подготовку и др.

Прыжковая (толчковая) подготовка – направлена на повыше-
ние абсолютной и взрывной силы мышц ног, быстроту и точность 
движений. Включает в себя разнообразные прыжки, такие как в вы-
соту, в длину, в глубину, через препятствия и т. д. 

Лодочная подготовка – направлена на повышение силовых 
способностей мышц передней и задней поверхности тела, с целью 
формирования способности удерживать положение тела при выпол-
нении гимнастических элементов и формирование навыка динами-
ческой осанки. 

Вращательная подготовка – направленна на развитие и улучше-
ние навыков вращения тела вокруг продольной и поперечной осей. 

Доскоковая подготовка – направлена на формирование навыков 
приземления, выполненное статично, без лишних движений. Выпол-
нение приземления связано координационной подготовленностью 
гимнастов. 



180 181

Та
бл

иц
а 

5.
1

П
ри

м
ер

ы
 к

он
тр

ол
ьн

ы
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

и 
кр

ит
ер

ии
 о

це
нк

и 
ф

из
ич

ес
ко

й 
по

дг
от

ов
ле

нн
ос

ти
 г

им
на

ст
ок

 7
-1

2 
ле

т 
Те

ст
ы

 д
ля

 к
он

тр
ол

я 
сп

ец
иа

ль
но

й 
ф

из
ич

ес
ко

й 
по

дг
от

ов
ле

нн
ос

ти
 (С

Ф
П

) г
им

на
ст

ок
 7

 л
ет

№
Уп

ра
ж

не
ни

я
Ба

лл
ы

10
9,

5
9,

0
8,

5
8,

0
7,

5
7,

0
6,

5
6,

0
5,

5
5,

0
4,

5
4,

0
3,

5
3,

0
2,

5
2,

0
1,

5
1,

0
0,

5
Ре

зу
ль

та
ты

С
ко

ро
ст

на
я 

си
ла

1
Бе

г 2
0 

м 
(с

ек
)

4.
0

4.
2

4.
4

4.
6

4.
8

4.
9

5.
0

5.
1

5.
2

5.
3

5.
4

5.
5

5.
6

5.
7

5.
8

5.
9

6.
0

6.
1

6.
3

6.
4

2
Л

аз
ан

ие
 п

о 
ка

на
ту

, 
бе

з п
ом

ощ
и 

но
г 3

м 
(с

ек
)

8,
5

8,
8

9,
1

9,
4

9,
7

10
10

,3
10

,6
10

,9
11

,2
11

,5
11

,8
12

,1
12

,4
12

,7
13

,0
13

,3
13

,6
13

,9
14

,3

3
П

ры
ж

ок
 в

 д
ли

ну
 с

 
ме

ст
а 

(с
м)

18
5

18
0

17
5

17
0

16
5

16
0

15
8

15
6

15
4

15
0

14
8

14
6

14
4

14
2

14
0

13
8

13
6

13
4

13
2

13
0

2.
 С

та
ти

че
ск

ая
 и

 д
ин

ам
ич

ес
ка

я 
си

ла

4
П

од
ни

ма
ни

е 
но

г 
до

 к
ас

ан
ия

 р
ей

ки
 

на
д 

го
ло

во
й 

в 
ви

се
 

на
 ги

мн
ас

ти
че

ск
ой

 
ст

ен
ке

 (к
ол

-в
о)

20
19

18
17

16
15

14
13

12
11

10
9

8
7

6
5

4
3

2

5
В

ы
со

ки
й 

уг
ол

 н
а 

бр
ев

не
 (с

ек
)

30
27

25
23

20
18

17
16

15
14

13
12

11
10

9
8

7
6

5
4

6
С

пи
ча

г н
ог

и 
вр

оз
ь 

на
 б

ре
вн

е 
(к

ол
-в

о)
С

 у
че

то
м 

ка
че

ст
ва

3
2

1
-

3.
 Г

иб
ко

ст
ь

7
Тр

и 
ш

па
га

та
, м

ос
т, 

на
кл

он
 в

пе
ре

д 
но

ги
 в

ро
зь

 9
0°

0.
0

0.
1- 0.
3

0.
4- 0.
5

0.
6- 0.
7

0.
8- 1.
0

1.
1- 1.
3

1.
4- 1.
5

1.
6- 1.
7

1.
8- 2.
0

2.
1- 2.
3

2.
0 

-2
.6

2.
7- 2.
9

3.
0- 3.
2

3.
3- 3.
5

3.
6- 3.
8

3.
9- 4.
1

4.
2- 4.
4

4.
0 

-4
.7

4.
8- 5.
0

5.
1- 5.
3

8
Уд

ер
ж

ан
ие

 п
ра

во
й/

ле
во

й,
 в

пе
ре

д,
 в

 
ст

ор
он

у, 
на

за
д 

(с
ба

вк
и)

0.
0

0.
1- 0.
3

0.
4- 0.
5

0.
6- 0.
7

0.
8- 1.
0

1.
1- 1.
3

1.
4- 1.
5

1.
6- 1.
7

1.
8- 2.
0

2.
1- 2.
3

2.
4- 2.
9

3.
0- 3.
2

3.
3- 3.
5

3.
6- 3.
8

3.
9- 4.
1

4.
2- 4.
4

4.
5- 4.
7

4.
8- 5.
0

5.
1- 5.
3

5.
4- 5.
6

4.
 С

пе
ци

ал
ьн

ая
 в

ы
но

сл
ив

ос
ть

10
Ст

ой
ка

 н
а 

ру
ка

х 
на

 
по

лу
(с

ек
)

30
27

25
22

20
18

15
12

10
8

5
3

0
11

Че
лн

оч
ны

й 
бе

г 6
0 

се
к 

(к
ол

-в
о 

пр
ям

ы
х 

ко
вр

а)
15

14
,5

14
13

,5
13

12
,5

12
11

,5
11

10
,5

9,
5

9
8,

5
8

7,
5

7
6,

5
6

5,
5

5нения силового характера и упражнения, отражающие проявление 
гибкости. Так же следует чередовать упражнения связанные с про-
явлением силовых способностей статического и динамического ха-
рактера, а также пояса верхних и нижних конечностей.

При оценке выполненных тестов следует проводить перерасчет 
полученных результатов в баллы, с учетом сбавок за техническое ис-
полнение. В представленных ниже примерах контрольных упраж-
нений разработана шкала перевода результатов в баллы. Шкала по-
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тестов.

Баллы за выполненные тесты соответствуют следующим уров-
ням физической подготовленности: 

10-9.5 – превосходный уровень
9.4-9.0 – высокий уровень
8.9-8.0 – выше среднего

7.9-7.0 – средний уровень
6,9-6.0 – ниже среднего
<6.0 – низкий уровень
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ГЛАВА 6

ОЦЕНКА ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 
ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНОВ НА УЧЕБНО-
ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ ПОДГОТОВКИ В 

СПОРТИВНОЙ ГИНМНАСТИКЕ 

6.1 Программа комплексной оценки и контроля 
в рамках научно-методического обеспечения гимнастов

Спортивная гимнастика как сложнокоординационный вид спорта 
характеризуется разнообразием физических упражнений как динами-
ческого, так и статического характера. В построении тренировочного 
процесса важным составляющим звеном является достижение «мо-
дельных характеристик» на разных этапах подготовки. Невозможно 
построить тренировочный процесс без учёта модельных характеристик 
физической, функциональной, психологической подготовленности, 
морфологических особенностей спортсменов, систематизации требо-
ваний, предъявляемых в различных гимнастических дисциплинах.

Таблица 6.1
Программа этапных комплексных обследований (ЭКО) 

спортивного резерва по спортивной гимнастике

Направ-
ленность 
исследо-

вания

Вид исследования 
(содержание ра-

боты)

Используемая ме-
тодика 

(аппаратура)

Регистрируемые 
показатели

1 2 3 4
Педаго-

гический 
контроль

Определение уров-
ня ОФП

Педагогическое 
тестирование.

Сравнение резуль­
татов с модельны-
ми характеристи-

ками

Уровень развития физиче-
ских качеств по тестам

Определение уров-
ня СФП (начиная 
с этапа начальной 

специализации 
(с УТГ)

Контрольное 
тестирование в 
соответствии с 
планом подго-
товки на этапе. 
Статистическая 
обработка мате-

риалов

Уровень развития специ-
альных физических качеств 

по тестам
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Продолжение таблицы 6.1
Психоло-
гический 
контроль

Определение 
психоэмоцио­

нального состо­
яния

Определение 
нейрофизиоло­

гических качеств

Восьмицветный 
тест Люшера

Психоэмоциональное состоя-
ние. Психическая работоспо-
собность. Психовегетативный 
тонус. Ситуативная тревога. 

Суммарное отклонение от авто-
генной нормы

Экспресс-оценка 
эмоционального 
состояния по Ки-

селеву

Самочувствие. Настроение. 
Взаимоотношение в коллективе. 
Удовлетворенность тренировоч-

ным процессом. Спортивные 
перспективы

Стабилоанализа-
тор компьютер-
ный с биологи-

ческой обратной 
связью «Стаби-

лан-01»

Тест Ромберга, мишень, тест с 
эвольвентой, оценка латераль-

ной асимметрии

Оценка 
морфоло-
гического 

статуса

Антропометри­
ческие измерения

Антропометриче­
ский 

инструментарий. 
Специальная 

компьютерная 
программа «Мор-

фология»

Масса тела (кг), длина тела 
(см), масса костной ткани (кг, 

%), масса мышечной ткани (кг, 
%), масса жировой ткани (кг, %)

Биоимпедансный 
анализ состава 
тела и баланса 

водных сред орга-
низма

Измерительный 
прибор АВС-1 

«Медасс»

Индекс массы тела (кг/м), жи-
ровая масса (кг), тощая масса 
(кг), активная клеточная масса 

(кг, %), скелетно-мышечная 
масса (кг, %), удельный основ-

ной обмен (ккал/кв.м/сут), 
общая жидкость (кг), внекле­

точная жидкость (кг)
Определе-
ние функ­
циональ-

ного резер-
ва системы 

саморе­
гуляции ве-
гетативных 

функций

Оценка вариа­
бельности сер­
дечного ритма

Аппаратный 
комплекс «Поли-

Спектр»

Показатели временного ана-
лиза: R-Rmin (мс), R-Rmax 

(мс), RRNN (мс), SDNN (мс), 
RMSSD (мс), pNN50 (%), CV 

(%). Показатели спектрального 
анализа: TP, VLF (%), LF (%), 
HF (%), LF/HF. Кардиоинтер-

валография: M (с), CK (с2), Mo 
(с), AMo (%), Me (с), ВР (с), 
ИВР (у.е.), ПАПР (у.е.), ВПР 

(у.е.), ИН (у.е.)

Продолжение таблицы 6.1
Оценка техни­
ческой подго­
товленности

Системы видеоре­
гистрации движе­
ний (биомеханиче­
ских параметров 

техники выполне­
ния упражнений). 
Визуальный метод 
контроля/эксперт­
ная оценка трене-

ров

Кинематические показатели 
(временные, пространствен-

ные и угловые характеристики 
фаз движения, линейные ско-
рости звеньев тела, траекто-
рия общего центра масс тела 

спортсмена в различных фазах 
движения, количество и вре-
мя выполнения комбинаций, 
высота полета; количество 

«связок»; количество элемен-
тов; коэффициенты трудности; 

стабильность; точность и 
качество выполнения базовых 
элементов, связок и комбина-

ций в целом)
Психоло-
гический 
контроль

Определение 
уровня развития 
психофизиоло­
гических харак­
теристик и пси­

хомоторных спо-
собностей

Определение лич-
ностных качеств

Аппаратно-про­
граммный комплекс 

«НС-ПсихоТест»

Психофизиологические ка-
чества. Простая зрительно-
моторная реакция: скорость 

простой зрительно-моторной 
реакции; функциональный 
уровень системы; устойчи-

вость реакции; уровень функ-
циональных возможностей. 

Реакция различения: подвиж-
ность нервных процессов. Ре-
акция на движущийся объект: 
уравновешенность нервных 
процессов. Реакция выбора: 

оценка подвижности нервных 
процессов

Свойства тем­
перамента по Г.Ю. 
Айзенку (1 раз в 3 

года)

Тип темперамента. Экстра­
версия. Нейротизм. Само­

критичность

Черты характера по 
Р. Кеттеллу (1 раз в 

3 года)

Личностные качества. Со­
ревновательные качества: 

склонность к соперничеству; 
интеллектуальность; добро-
совестность; новаторство; 

честолюбие; смелость, реши-
тельность; чувствительность. 
Саморегуляция, тревожность: 
эмоциональная устойчивость; 

чувство вины; психическая 
напряженность. Самокон-

троль: волевой самоконтроль
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Таблица 6.2

Программа текущих обследований (ТО) 
и оперативного контроля (ОК) спортивного резерва 

по спортивной гимнастике

Направлен-
ность 

исследования

Вид исследова­
ния 

(содержание 
работы)

Используемая 
методика 

(аппаратура)

Регистрируемые 
показатели

1 2 3 4

Оценка хода 
тренировочного 

процесса

Контроль за 
выполнением 

тренировочных 
нагрузок

Компьютер, 
программное 
обеспечение

Продолжительность и вели-
чина нагрузки (объем и ин­
тенсивность). Соответствие 

планов подготовки выполняе-
мым нагрузкам

Контроль 
за техникой 
подготов­
ленности

Определение 
кинематиче-

скихпоказате-
лей

Видеоана-
лиз био­

механических 
параметров и 
показателей

Временные, пространственные 
и угловые характеристики фаз 
движения, линейные скорости 
звеньев тела, траектория обще-
го центра масс тела спортсмена 
в различных фазах движения, 

количество и время выпол-
нения комбинаций, высота 

полета; количество «связок»; 
количество элементов; коэф-

фициенты трудности; стабиль-
ность; точность и качество вы-
полнения базовых элементов, 
связок и комбинаций в целом

Выполнение 
и коррекция 

программы под-
готовки, анализ 
выполненных 

нагрузок

Педагогический 
анализ с ис­

пользованием 
статистических 
методов иссле­

дования

Компьютерные 
программы ана-

лиза

Анализ динамики тренировоч-
ного процесса. Текущая оценка 

развития динамики трениро-
ванности

Продолжение таблицы 6.1
Электро-

физиологи-
ческое ис-
следование 

деятель-
ности 
сердца

Электрокардио­
графия (ЭКГ)

Аппаратный 
комплекс «Поли-

Спектр»

Ритм, ЧСС (уд/мин), ось, ин-
тервал PQ (мс), комплекс QRS 
(мс), интервал QT (мс) и QT 

коррегированный (мс), наруше-
ния ритма/проводимости, изме-

нение сегмента ST и др.

Определе-
ние 

функции 
внешнего 
дыхания

Спирометрия Спирограф 
МАС-1

Жизненная емкость легких, 
дыхательный объем, минутный 
обем дыхания, резервные объе-
мы вдоха и выдоха, частота ды-
хания, ФЖЕЛ, ОФВ1, ОФВ1/
ФЖЕЛ, индекс Тиффно, ПОС, 

МОС, СОС, МВЛ
Оценка 
общей 
работо-
способ-
ности

Нагрузочное 
тестирование со 
ступенчато по-

вышающейся на-
грузкой 

Комплексы для 
проведения 

стресс-тестов 
(беспроводная 

телеметрическая 
стресс-система с 
беговой дорож-
кой, комплекс 

для проведения 
нагрузочного те-
стирования с ве­
лоэргометром)

Для оценки уровня общей фи-
зической работоспособности 
анализируются следующие 

показатели: время работы, объ-
ем выполненной работы (кгм), 

мощность на уровне АэП, 
АнП, максимально достигнутая 

мощность нагрузки, артери­
альное давление (мм. рт. ст.) и 

частота сердечных сокращений 
(уд/мин) на каждой ступени те-
ста, на высоте физической на-
грузки и в периоде восстанов­
ления, оценка изменений на 

ЭКГ, измерение артериального 
давления на ступенях нагрузки 
и в восстановительный период

Оценка 
плотности 

костной 
ткани

Денситометрия с 
получением дан-
ных о состоянии 

костной ткани

Аппарат ALOKA SOS – средняя скорость уль-
тразвука в пяточной кости; TI 

− индекс передачи ультразвука; 
OSI − костный ультразвуковой 
индекс пяточной кости; Т-балл 
− результат сравнения плотно-
сти костной ткани спортсмена 
в сравнении с эталонным по-
казателем; Z-балл − результат 
сравнения плотности костной 
массы пациента со средним 
показателем его возрастной 

группы
Оценка 

аэробной 
выносливо­
сти, функ-

ционального 
состояния в 
ходе выпол-

нения до-
зированной 

нагрузки

Биохимический 
анализ крови

Биохимические 
анализаторы

Работоспособность мак­
симальная, АП, ПАНО, МПК, 
время выполнения нагрузки, 
реакция организма на нагруз-
ку по показателям лактата и 

ЧСС, скорость восстановления. 
Оценка срочного восстановле-

ния организма
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Продолжение таблицы 6.2
Оценка вегета­
тивного обеспе-
чения организ-
ма спортсменов

Оценка вариа­
бельности сер­
дечного ритма

Аппаратный 
комплекс 

«Поли-Спектр»

Показатели временного ана-
лиза: R-Rmin (мс), R-Rmax 

(мс), RRNN (мс), SDNN (мс), 
RMSSD (мс), pNN50 (%), CV 

(%).Показатели спектрального 
анализа: TP, VLF (%), LF (%), 

HF (%), LF/HF.
Кардиоинтервалография: M 

(с),CK (с2), Mo (с), AMo (%), 
Me (с), ВР (с), ИВР (у.е.), 

ПАПР (у.е.), ВПР (у.е.), ИН 
(у.е.)

Оценка перено­
симости трени­
ровочных на-

грузок

Биохимиче-
ский и общий 

анализы крови, 
математический 

анализ ритма 
сердца

Биохимическая 
аппаратура, 

спорт-тестеры, 
компьютер

Биохимические и гематоло­
гические показатели крови. 

Показатели ЧСС

Продолжение таблицы 6.2
Психологиче­
ский контроль

Оценка психо­
физиологиче­
ских качеств 

Оценка психоэ-
моционального 

состояния

Аппаратно-
программный 

комплекс «НС-
ПсихоТест»

Простая зрительно-моторная 
реакция: скорость простой 

зрительно-моторной реакции; 
функциональный уровень си-
стемы; устойчивость реакции; 

уровень функциональных 
возможностей. Реакция разли-
чения: подвижность нервных 
процессов. Реакция на движу-
щийся объект: уравновешен-
ность нервных процессов. Ре-
акция выбора: оценка подвиж-

ности нервных процессов.
Теппинг-тест: сила нервных 
процессов. Оценка внима-

ния: концентрация внимания; 
устойчивость внимания.

Помехоустойчивость:
характеристика внимания под 

воздействием посторонних 
помех

Восьмицветный 
тест Люшера

Психическая работоспособ-
ность. Психовегетативный 

тонус. Ситуативная тревога. 
Суммарное отклонение от ав-

тогенной нормы
Динамика ком­
понентов массы 
тела в процессе 

подготовки

Антропометри­
ческие измере-

ния

Антропометри­
ческий ин-

струментарий. 
Специальная 

компьютерная 
программа 

«Морфология»

Масса тела (кг), длина тела 
(см), масса костной ткани (кг, 

%), масса мышечной ткани 
(кг, %), масса жировой ткани 

(кг, %)

Динамика ком­
понентов массы 
тела в процессе 

подготовки

Биоимпеданс­
ный анализ 

состава тела и 
баланса водных 
сред организма

Измерительный 
прибор АВС-1 

«Медасс»

Индекс массы тела (кг/м), жи-
ровая масса (кг), тощая масса 
(кг), активная клеточная масса 

(кг, %), скелетно-мышечная 
масса (кг, %), удельный основ-

ной обмен (ккал/кв.м/сут), 
общая жидкость (кг), внекле-

точная жидкость (кг)
Электрофизио­

логическое 
исследование 
деятельности 

сердца

Электрокардио­
графия (ЭКГ)

Аппаратный 
комплекс 

«Поли-Спектр»

Ритм (синусовый, несину-
совый), ЧСС (уд/мин), ось, 
интервал PQ (мс), комплекс 

QRS (мс), интервал QT (мс) и 
QT коррегированный (мс), на-
рушения ритма/проводимости, 
изменение сегмента ST и др.
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6.2. Программа этапных 
комплексных обследований (ЭКО) спортивного резерва 

в спортивной гимнастике

Один из методов оценки функционального состояния централь-
ной нервной системы (ЦНС) является простая зрительная моторная 
реакция (ПЗМР). В основе данного теста оценки функционального 
состояния лежит анализ уровня и стабильности сенсомоторных ре-
акций человека в ответ на световые раздражители. Анализируются: 
максимальная, минимальная и средняя величины, где превышение 
нормы свидетельствует о дезадаптации гимнастов и перетрениро-
ванности спортсмена. Значения меньше нормы для данного этапа 
подготовки спортсменов свидетельствует о неэффективной трени-
ровки и тренеру следует пересмотреть тренировочную нагрузку для 
данного спортсмена.

Психофизиологический тест реакции на движущийся объ-
ект (РДО). Тест РДО предназначен для изучения сложной 
пространственно‑временной реакции человека на сигнал (объект). 
Время РДО зависит от характеристик процессов возбуждения и тор-
можения в коре головного мозга. 

Положительное значение показателя времени ошибочного реа-
гирования с учетом знака и большое число запаздывающих реагиро-
ваний указывают на преобладание тормозных процессов. 

Отрицательное значение показателя времени ошибочного реаги-
рования с учетом знака и большое количество упреждающих реа-
гирований указывают на преобладание возбудительных процессов. 
Высокий коэффициент точности или нулевое значение показателя 
времени ошибочного реагирования с учетом знака при относитель-
ном равенстве упреждающих и запаздывающих реакций является 
проявлением уравновешенности нервных процессов (Таблица 6.4).

Таблица 6.3
Программа исследований соревновательной деятельности 

спортивного резерва по спортивной гимнастике

Направлен-
ность исследо-

вания

Вид 
исследования

Используемые 
методики

Изучаемые 
показатели

1 2 3 4

Оценка сорев­
новательного 

результата

Педагоги-
ческие на-
блюдения. 

Сравнение со­
ревновательно­
го результата с 
планируемым

Изучение 
протоколов и 

результатов со-
ревнований

Оценки, показанные в ре­
зультате выполнения про­
граммы в многоборье и на 

отдельных снарядах

Техническая 
подготовлен­

ность

Оценка и 
анализ тех-
нической 

подготовлен­
ности

Видеоана-
лиз био­

механических 
параметров и 
показателей. 
Визуальный 

метод контроля 
/ экспертная 

оценка трене-
ров

Временные, пространствен­
ные и угловые характерис­

тики, линейные скорости зве-
ньев тела; траектория общего 
центра масс тела спортсмена 
в различных фазах движения; 

количество и время выпол-
нения комбинаций; высота 

полета; количество «связок», 
элементов, коэффициенты 

трудности; стабильность, точ-
ность и качество выполнения 
базовых элементов, связок и 

комбинаций в целом

Заключение по 
соревнователь­
ной деятельно­
сти. Коррекция 

программы 
подготовки, 
заключения 
о готовности 

перед соревно-
ваниями

Педагогиче-
ские наблюде-

ния

Развернутый анализ сорев­
новательной деятельности в 
сравнении с победителями и 
основными соперниками; с 
запланированными и пока­

занными ранее результатами
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центр массы тела относительно основания опоры. Одним из распро-
страненных методов является проба Ромберга, которая позволяет 
оценить качество координации вертикального положения тела при 
стоянии в сложной позе с помощью депривации зрительного анали-
затора (открытые и закрытые глаза). 

Тест «Эвольвента» является методикой, позволяющей оценить 
качество следящего движения. Исследуемый должен удерживать 
свой маркер на маркере, задающем эвольвенту. Чем больше ошибок, 
тем ниже точность способности управлять движениями.

Еще одним из методов оценки произвольного постурального 
контроля является тест «Мишень» – способность произвольно удер-
живать положение тела не смещая центр масс от идеального значе-
ния. Тест «Мишень» проводится в один этап со зрительной обратной 
связью. Исисследуемый, стоящий на платформе, должен отклонени-
ем тела удерживать маркер в центре мишени при большом масштабе 
отображения.

– Площади доверительного эллипса (ПДЭ). Это основная часть 
площади, занимаемой статокинезиграммой, которая характеризует 
рабочую поверхность площади опоры человека. Увеличение площа-
ди говорит об ухудшении устойчивости, а уменьшение – об улучше-
нии;

– Качество функции равновесия (КФР). Представляет собой ма-
тематический анализ векторов смещения ОЦМ относительно осей 
координат. Полученный коэффициент выражается в процентах. Вы-
бор данного параметра не случаен, так как он является самым ста-
бильным показателем. Чем выше значение параметра, тем лучше 
устойчивость (Таблица 6.5, 6,6).

Таблица 6.4
Модельные характеристики и оценочные шкалы 

психофизиологических качеств представителей спортивной 
гимнастики (девушки)

Психофизиологические 
показатели X σ

Оценочная шкала
высо-

кая средняя низкая

1 2 3 4 5 6
Девушки

ПЗМР простая зрительно-моторная реак-
ция (ср. вр., мс)

238,3 27,1 <211,2 211,2−265,2 >265,2

Функциональный уровень системы 4,5 0,6 >5,1 3,9−5,1 <3,9
Устойчивость реакции 2,0 0,8 >2,8 1,2−2,8 <1,2

Уровень функциональных возможностей 3,5 0,9 >4,4 2,6−4,4 <2,6
Реакция различения (ср. вр, мс) 300,1 48,1 <252 252−348,2 >348,2

Кол-во ошибок 2,9 2,0 0 0−5 >5
РДО реакция на движущийся объект 

(число точных реакций, %)
45,4 18,2 >63,6 27,2−63,6 <27,2

РДО (число опережений, %) 27,9 15,2 <12,7 12,7−43,1 >43,1
РДО (число запаздываний, %) 24,7 11,8 <12,9 12,9−36,5 >36,5
Оценка внимания (ср. вр, мс.) 334,4 38,4 <296 296−372,8 >372,8

Устойчивость внимания 1,0 0,1 <0,9 0,9−1,1 >1,1
Концентрация внимания 1,0 0,1 <0,9 0,9−1,1 >1,1

Помехоустойчивость (ср. вр., мс) 395 42,4 <352,6 352,6−437,4 >437,4

Функциональный уровень системы 3,6 0,6 >4,2 3,0−4,2 <3,0
Устойчивость реакции 1,3 0,6 >1,9 0,7−1,9 <0,7

Уровень функциональных возможностей 2,3 0,7 >3 1,6−3 <1,6

Важным методом оценки функционального состояния являет-
ся стабилографическая оценка точности движений. Способность 
поддерживать необходимую динамическую позу во время переме-
щения спортсмена является важнейшим условием совершенство-
вания спортивной техники. В связи с тем, что гимнастика является 
сложнокоординационным видом спорта, постуральная устойчивость 
играет важную роль в оценке функционального состояния гимна-
стов. Постуральная устойчивость – это способность контролировать 
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Таблица 6.6
Модельные характеристики и оценочные шкалы 

нейрофизиологических качеств представителей резерва 
по спортивной гимнастике (девушки)

Психофизиологиче-
ские показатели X σ Оценочная шкала

высокая средняя низкая
1 2 3 4 5 6

Тест Ромберга

КФР, % о.гл. 89,41 4,58 >93,99 84,83–93,99 <84,83
з.гл. 74,61 10,7 >85,31 63,91–85,31 <63,91

Ср.Р., мм о.гл. 2,69 0,43 <2,26 2,26–3,12 >3,12
з.гл. 4,55 0,84 <3,71 3,71–5,39 >5,39

ПДЭ, мм2 о.гл. 62,32 19,82 <42,5 42,5–82,14 >82,14
з.гл. 160,03 40,99 <119,04 119,04–201,02 >201,02

Тест с Эвольвентой
КФР, % 35,84 4,16 >40 31,68–40 <31,68

Ср.Р., мм 20,89 1,37 <19,52 19,52–22,26 >22,26
ПДЭ, мм2 3786,07 521,5 <3264,57 3264,57–4307,57 >4307,57

Тест Мишень
КФР, % 74,31 12,01 >86,32 62,3–86,32 <62,3

Ср.Р., мм 2,98 0,48 <2,5 2,5–3,46 >3,46
ПДЭ, мм2 81,76 26,52 <55,24 55,24–108,28 >108,28

Многочисленные исследования показывают, что основные антро-
пометрические размеры и их соотношение, компоненты состава тела 
и соматотип являются предпочтительными характеристиками высоко-
квалифицированного спортсмена. Спортсменам свойственно опреде-
ленное сочетание телосложения морфологических показателей, даю-
щее им преимущество, связанное с успехом в данном виде спорта. 
Считается, что рост, масса тела, процент жировой ткани и костная 
масса, как пассивные компоненты опорно-двигательного аппарата, 
являются главными показателями, которые при соблюдении норм бу-
дут облегчать работу опорно-двигательного аппарата, а превышение 
размеров может препятствовать движению, в том числе выполнению 
сложных двигательных элементов. Дисбаланс морфологических по-
казателей состава тела может быть компенсирован преобладанием 
мышечной массы генерирующей движения, которая связана с выпол-
нением сложно-координационных элементов (табл. 6.7, 6.8). 

Таблица 6.5
Модельные характеристики и оценочные шкалы 

нейрофизиологических качеств представителей резерва 
по спортивной гимнастике (юноши)

Психофизиологические 
показатели X σ

Оценочная шкала

высокая средняя низкая

1 2 3 4 5 6

Тест Ромберга

Качество функции 
равновесия, %

о.гл. 87,41 2,24 >89,65 85,17–89,65 <85,17

з.гл. 81,4 3,63 >85,03 77,77–85,03 <77,77

Ср.Р., мм
о.гл. 3,63 0,41 <3,22 3,22–4,04 >4,04

з.гл. 4,13 0,94 <3,19 3,19–5,07 >5,07

Площадь доверитель-
ного эллипса, мм2

о.гл. 107,35 31,46 <75,89 75,89–138,81 >138,81

з.гл. 130,55 59,49 <71,06 71,06–190,04 >190,04

Тест с Эвольвентой

Качество функции равно-
весия, % 29,96 5,05 >35,01 24,91–35,01 <24,91

Ср.Р., мм 21,75 1,37 <20,38 20,38–23,12 >23,12

Площадь доверительного эл-
липса, мм2 4256,5 442,58 <3813,92 3813,92–

4699,08 >4699,08

Тест Мишень

Качество функции равно-
весия, % 77,4 8,88 >86,28 68,52–86,28 <68,52

Ср.Р., мм 3,11 1,2 <1,91 1,91–4,31 >4,31

Площадь доверительного эл-
липса, мм2 99,02 69,79 <29,23 29,23–

168,81 >168,81
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после максимального вдоха (или, наоборот вдохнуть после максималь-
ного выдоха). Включает в себя дыхательный объем, резервный объем 
вдоха, резервный объем выдоха. Максимальная объёмная скорость вы-
доха (МОС) – объемная скорость воздушного потока в момент выдоха 
25, 50 или 75% форсированной жизненной ёмкости лёгких. Пиковая 
объемная скорость выдоха (ПОС) — максимальная скорость воздуш-
ного потока при форсированном выдохе. Возраст, пол, рост, вес, размер 
и гибкость грудной клетки, мышечная сила и физическая подготовка 
являются факторами, которые по отдельности или вместе могут вли-
ять на жизненную емкость. Чем выше рост человека, тем больше его 
легкие и протяженность дыхательных путей и, следовательно, макси-
мальная экспираторная скорость. У женщин объем легких меньше, чем 
у мужчин такого же роста и возраста. С возрастом эластичность легоч-
ной ткани снижается, в результате чего снижаются объем и скорости 
выдоха. Вместе с тем следует принимать во внимание и индивидуаль-
ные вариации нормы (Табл. 6.9, 6.10, 6.11, 6.12).

Таблица 6.9

Оценочные шкалы функции внешнего дыхания 
представителей по спортивной гимнастике (юноши)

Показатель Низкий Ниже сред-
него

Средний Выше средне-
го

Высокий

ЖЕЛ, л <2,93 2,93–3,7 3,71–4,77 4,78–5,55 >5,55
ЖЕЛ, % <80,17 80,17–91,8 91,81–107,72 107,73–119,35 >119,35
ПОС, л/с <4,56 4,56–6,51 6,52–9,18 9,19–11,12 >11,12
ПОС, % <58,29 58,29–82,34 82,35–115,23 115,24–139,28 >139,28

МОС 25, л/с <4,13 4,13–5,86 5,87–8,23 8,24–9,95 >9,95
МОС 25, % <64,98 64,98–84,71 84,72–111,7 111,71–131,43 >131,43
МОС 50, л/с <3,36 3,36–4,49 4,5–6,05 6,06–7,18 >7,18
МОС 50, % <73,83 73,83–91,88 91,89–116,56 116,57–134,6 >134,6
МОС 75, л/с <1,34 1,34–2,21 2,22–3,42 3,43–4,29 >4,29
МОС 75, % <60,98 60,98–92,68 92,69–136,03 136,04–167,72 >167,72
МВЛ, л/мин <71,17 71,17–103,61 103,62–147,96 147,97–180,39 >180,39

МВЛ, % <80,56 80,56–103,14 103,15–134,03 134,04–156,61 >156,61

Таблица 6.7
Модельные характеристики 

морфологических показателей юных представительниц 
по спортивной гимнастике 11−12 лет (девушки)

Показатель X σ Sx
Масса тела, кг 30,88 1,42 0,54
Длина тела, см 137,36 3,10 1,17

Обхват груди в спокойном состоянии, см 69,60 2,99 1,13
Обхват груди при вдохе, см 73,51 3,00 1,13

Обхват груди при выдохе, см 67,07 2,19 0,83
Кистевая динамометрия л.к., кг 15,29 7,36 2,78
Кистевая динамометрия п.к., кг 16,00 7,51 2,84

Масса костной ткани, % 18,64 1,03 0,39
Масса мышечной ткани, кг 14,25 0,65 0,25
Масса мышечной ткани, % 46,16 1,50 0,57
Масса жировой ткани, кг 3,97 0,65 0,24
Масса жировой ткани, % 12,86 1,89 0,71

Таблица 6.8
Модельные характеристики морфологических показателей 

юных представительниц по спортивной гимнастике 13−14 лет 
(девушки)

Показатель X σ Sx
Масса тела, кг 41,35 6,06 1,13
Длина тела, см 149,36 6,52 1,21

Обхват груди в спокойном состоянии, см 77,27 4,64 0,86
Обхват груди при вдохе, см 80,91 4,88 0,91

Обхват груди при выдохе, см 75,15 4,46 0,83
Кистевая динамометрия л.к., кг 18,07 7,69 1,43
Кистевая динамометрия п.к., кг 20,48 8,51 1,58

Масса костной ткани, кг 7,02 0,77 0,14
Масса костной ткани, % 17,11 1,35 0,25

Масса мышечной ткани, кг 19,27 2,85 0,53
Масса мышечной ткани, % 46,65 2,97 0,55
Масса жировой ткани, кг 7,16 3,08 0,57
Масса жировой ткани, % 16,96 5,72 1,06

Другим важным показателем функционального состояния спор-
тсменов является оценка возможности дыхательной системы, которая 
оценивается различными показателями. Жизненная ёмкость лёгких 
(ЖЕЛ) — максимальный объем воздуха, который можно выдохнуть 
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Таблица 6.12
Модельные характеристики функции внешнего дыхания 

представителей по спортивной гимнастике (девушки)
Показатель X±σ

Жизненная емкость легких, л 2,66±0,64
Жизненная емкость легких, % 100,06±16,37

Пиковая объемная скорость выдоха, л/с 5,08±1,34
Пиковая объемная скорость выдоха, % 113,37±41,05

Максимальная объёмная скорость выдоха 25, л/с 4,74±1,22
Максимальная объёмная скорость выдоха 25, % 94,39±20,15
Максимальная объёмная скорость выдоха 50, л/с 3,72±1,01
Максимальная объёмная скорость выдоха 50, % 106,82±26,15
Максимальная объёмная скорость выдоха 75, л/с 2,09±0,65
Максимальная объёмная скорость выдоха 75, % 115,14±36,02

Максимальная вентиняция легких, л/мин 78,34±18,43
Максимальная вентиняция легких, % 106,36±17,04

Таблица 6.13
Среднегрупповые характеристики и модельные показатели 
мощности нагрузки в различных зонах энергообеспечения, 
уровня лактата, максимальной величины нагрузки и ЧСС 

макс. при выполнении велоэргометрической нагрузки у 
спортивного резерва гимнастов в возрасте 13−15 лет

Изучаемые показатели
Статистические показатели Модельные 

характеристики

X σ Мин. Макс. Нижний 
предел

Верхний 
предел

Юноши 13−15 лет
АП (La=2 ммоль/л) 109,6 32,18 88,03 131,15 131,16 163,34

АнП (La=4 ммоль/л) 144,27 15,32 134,0 154,53 154,33 169,86
А смеш. (La=6 ммоль/л) 161,07 14,17 151,58 170,60 170,56 184,73

А макс. 170,0 16,87 158,70 181,30 181,3 198,17
Лактат макс., ммоль/л 8,40 3,00 6,40 10,40 10,41 13,41

ЧСС макс., уд/мин 170,00 12,00 162,00 178,00 178,04 190,04
Девушки 13−15 лет

АП (La=2 ммоль/л) 108,82 9,85 102,2 115,42 115,42 125,27
АнП (La=4 ммоль/л) 132,85 13,0 124,13 141,57 141,53 154,56

А смеш. (La=6 ммоль/л) 147,3 15,05 138,72 157,37 157,38 172,43
А макс. 151,25 15,72 140,72 161,78 161,78 177,5

Лактат макс., ммоль/л 7,60 2,60 5,80 9,40 9,34 11,94

Таблица 6.10
Оценочные шкалы функции внешнего дыхания 

представителей по спортивной гимнастике (девушки)

Показатель Низкий Ниже 
среднего Средний Выше среднего Высокий

ЖЕЛ, л <1,59 1,59–2,22 2,23–3,09 3,10–3,72 >3,72
ЖЕЛ, % <73,04 73,04–89,08 89,09–111,03 111,04–127,07 >127,07
ПОС, л/с <2,85 2,85–4,17 4,18–5,98 5,99–7,30 >7,30
ПОС, % <45,62 45,62–85,85 85,86–140,87 140,88–181,11 >181,11

МОС 25, л/с <2,72 2,72–3,91 3,92–5,55 5,56–6,74 >6,74
МОС 25, % <61,13 61,13–80,88 80,89–107,89 107,9–127,64 >127,64
МОС 50, л/с <2,05 2,05–3,04 3,05–4,4 4,41–5,39 >5,39
МОС 50, % <63,66 63,66–89,28 89,29–124,34 124,35–149,97 >149,97
МОС 75, л/с <1,00 1,00–1,64 1,65–2,52 2,53–3,16 >3,16
МОС 75, % <55,69 55,69–90,99 91–139,27 139,28–174,58 >174,58
МВЛ, л/мин <47,92 47,92–65,98 65,99–90,69 90,7–108,75 >108,75

МВЛ, % <78,24 78,24–94,93 94,94–117,77 117,78–134,47 >134,47

Таблица 6.11
Модельные характеристики функции внешнего дыхания 

представителей по спортивной гимнастике (юноши)

Показатель X±σ
Жизненная емкость легких, л 4,24±0,79
Жизненная емкость легких, % 99,77±11,87

Пиковая объемная скорость выдоха, л/с 7,85±1,99
Пиковая объемная скорость выдоха, % 98,79±24,54

Максимальная объёмная скорость выдоха 25, л/с 7,05±1,76
Максимальная объёмная скорость выдоха 25, % 98,21±20,13
Максимальная объёмная скорость выдоха 50, л/с 5,28±1,15
Максимальная объёмная скорость выдоха 50, % 104,22±18,41
Максимальная объёмная скорость выдоха 75, л/с 2,82±0,89
Максимальная объёмная скорость выдоха 75, % 114,36±32,34

Максимальная вентиняция легких, л/мин 125,79±33,09
Максимальная вентиняция легких, % 118,59±23,04
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новительные средства сами по себе нередко служат дополнительной 
физической нагрузкой, усиливающей воздействие на организм.

В практике наиболее часто используется деление восстанови-
тельных средств на три основные группы, комплексное использова-
ние которых и составляет систему восстановления:

– педагогические;
– медико-биологические;
– психологические.
Педагогические средства можно считать наиболее действен-

ными, поскольку, какие бы эффективные медико-биологические и 
психологические не применяли, они могут рассматриваться только 
как вспомогательные, содействующие ускорению восстановления и 
повышению спортивных результатов только при рациональном по-
строении тренировки. Для достижения адекватного возможностям 
организма тренировочного эффекта необходимо:

– рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие на-
грузок функциональным возможностям организма;

– рациональное сочетание общих и специальных средств;
– оптимальное построение тренировочных и соревновательных 

микро-, макро– и мезоциклов;
– широкое использование переключений деятельности спор-

тсмена;
– введение восстановительных микроциклов;
– использование тренировки в среднегорье и высокогорье;
– рациональное построение общего режима жизни;
– правильное построение отдельного тренировочного занятия – 

создание эмоционального фона тренировки;
– общая и специальная разминка, и заключительная часть заня-

тий;
– использование активного отдыха и расслабления.
При построении программ тренировочных занятий заслуживает 

внимания организация подготовительной и заключительной частей. 
Рациональное построение первой части занятия, способствуя более 
эффективному врабатыванию, помогает достичь высокого уровня ра-
ботоспособности в основной части, обеспечивает условия для эффек-
тивного восстановления как во время выполнения упражнений, так и 

ГЛАВА 7

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ВОССТАНОВЛЕНИЮ И 
МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКОМУ СОПРОВОЖДЕНИЮ 

ГИМНАСТОВ НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ 
ЭТАПЕ ПОДГОТОВКИ

7.1. Использование средств восстановления  
в системе спортивной тренировки

Спортсмены в течение весьма продолжительных периодов тре-
нируются почти на пределе своих функциональных возможностей, 
балансируя между столь желанной высшей спортивной формой и 
опасностью перенапряжения систем организма и возникновения 
патологических явлений, вызванных большой нагрузкой. В связи с 
этим первостепенное значение для тренера имеет активное воздей-
ствие на процессы восстановления после физических нагрузок пу-
тём естественного их стимулирования.

Восстановление – неотъемлемая часть тренировочного процес-
са, не менее важная, чем сама тренировка. Поэтому практическое ис-
пользование различных восстановительных средств в системе под-
готовки спортсменов – важный резерв для дальнейшего повышения 
эффективности тренировки, достижения высокого уровня подготов-
ленности. По мнению специалистов, создание адекватных условий 
для протекания восстановительных и специальных адаптационных 
процессов может осуществляться в двух направлениях:

– оптимизации планирования учебно-тренировочного процесса;
– направленно-целевом применении средств восстановления ра-

ботоспособности.
В спортивной практике различают два наиболее важных направ-

ления использования восстановительных средств: 
1. использование восстановительных средств в период соревно-

ваний для направленного воздействия на процессы восстановления 
не только после выступления спортсмена, но и в процессе их прове-
дения, перед началом следующего круга соревнований; 

2. использование средств восстановления в повседневном учебно-
тренировочном процессе. При этом следует учитывать, что восста-
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суточный режим и закаленность организма, способность противо-
стоять микроорганизмам, пища и организация питания, а также 
многие другие условия и факторы. Тактика использования гигиени-
ческих средств восстановления основана на общебиологических за-
конах развития защитных реакций организма спортсмена в процессе 
спортивной работы (текущее восстановление), сразу после её пре-
кращения (срочное восстановление) и в ближайшее время после неё 
(отставленное восстановление).

Большое значение имеет соблюдение гигиенического режи-
ма дня, последовательное осуществление различных мероприятий 
(сон, питание, спортивные занятия).

В большинстве случаев наибольшая активность биологических 
процессов и наивысшая работоспособность спортсменов приходит-
ся на 10-13 и 17-20 часов. Оказалось, что характер периодических 
изменений двигательной функции однотипен на протяжении всей 
недели. Отмечено, что строгое соблюдение распорядка дня обеспе-
чивает нормальный дневной и ночной отдых, своевременную под-
готовку органов пищеварения к приёму и освоению пищи, высокую 
работоспособность в определенное время.

Нарушения сна (медленное засыпание, беспокойный сон, бес-
сонница) неблагоприятно влияют на психику спортсмена, приводят 
к замедлению восстановительных процессов и снижению качества 
адаптационных реакций. Для профилактики нарушений сна, что 
особенно актуально для периодов напряженной подготовки и сорев-
нований, необходимо строго соблюдать распорядок дня, уделяя осо-
бое внимание стабильному времени подъема и отхода ко сну, соста-
ву пищевых продуктов, принимаемых во время ужина, применению 
перед сном различных успокаивающих средств – прогулки, водные 
процедуры, музыка, психорегулирующие воздействия и др. В тоже 
время, употребление продуктов питания с высоким гликемическим 
индексом за 4 ч до сна приводит к значительно более быстрому за-
сыпанию и качественному сну. Улучшению сна способствует также 
потребление молока, рыбы, домашней птицы, зеленых овощей. 

Массаж является популярным средством восстановления и сти-
муляции работоспособности из всего комплекса физических средств. 
В зависимости от вида и методики использования массаж может ока-

в паузах между ними. Рациональная организация заключительной ча-
сти позволяет быстрее устранить признаки острого утомления. Пра-
вильный подбор упражнений и методов их использования в основной 
части обеспечивает должный уровень работоспособности и эмоцио-
нального состояния спортсменов, эффективное протекание процессов 
восстановления при выполнении тренировочных программ. При этом, 
интенсивность работы при выполнении упражнений восстановитель-
ного характера не должна быть низкой. Оптимальная интенсивность 
работы должна соответствовать 50–60 % VO2 max, что обеспечивает 
интенсивное периферическое кровоснабжение, способствующее бы-
стрейшему удалению из мышц и крови продуктов метаболизма. 

В спортивной тренировке помимо педагогических широко ис-
пользуются и медико-биологические средства восстановления, к 
числу которых относятся: рациональное и сбалансированное питание, 
фармакологические препараты (кроме запрещённых) и витамины, фи-
зио– и гидропроцедуры, различные виды массажа, приём белковых 
препаратов, спортивных напитков, использование бальнеотерапии, 
локального отрицательного давления (ЛОД, баровоздействие), бани-
сауны, оксигенотерапии, кислородных коктейлей, адаптогенов и пре-
паратов, влияющих на энергетические процессы, электростимуляции, 
аэронизации и др. Действие этих средств направлено на восполнение 
затраченных при нагрузке энергетических и пластических ресурсов 
организма, восстановление витаминного баланса, микроэлементов, 
терморегуляции и кровоснабжения, повышение ферментной и им-
мунной активности и тем самым не только облегчение естественного 
течения процессов восстановления, но и повышение защитных сил 
организма, его устойчивости по отношению к действию различных 
неблагоприятных и стрессовых факторов.

Медико-биологические средства восстановления нужно рас-
сматривать в двух аспектах: 

– восстановление спортсменов в ходе учебно-тренировочного 
процесса;

– восстановление работоспособности после перенесенных забо-
леваний, травм, перенапряжения и т.е.

На спортивную работоспособность влияют также климатические 
и погодные условия, состояние спортивных сооружений и одежды, 
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кожной ткани и поверхностного слоя мышц стимулирует кровоток и 
устранение продуктов метаболизма.

Погружение в холодную воду после напряженной работы, приво-
дящей к повышению внутренней температуры, следует использовать с 
осторожностью в связи с возможным отрицательным влиянием на ней-
ромышечную регуляцию и энергообеспечение мышечной деятельности. 

Высокая интенсификация тренировочного процесса способна 
вызвать срыв адаптации спортсмена к неизбежно нарастающим 
нагрузкам. ЛДля тренера возникает необходимость нормализации 
психического состояния спортсмена, смягчения отрицательных 
влияний чрезмерной психической напряженности и активизации 
восстановительных процессов. Установлено, что для снижения 
уровня нервно-психической напряженности и психического утом-
ления в период напряженных тренировок и особенно соревнований 
весьма важное значение приобретают психологические средства 
восстановления. Для управления психическим состоянием и сня-
тия нервно-психического напряжения спортсменов специалисты 
рекомендуют следующие средства: внушение, сон-отдых, аутоген-
ную тренировку, психорегулирующая тренировку, активирующую 
терапия, приёмы мышечной релаксации, специальные дыхательные 
упражнения, комфортные условия быта с введением отвлекающих 
факторов и исключением отрицательных эмоций, разнообразные 
виды интересного досуга с учётом индивидуальных наклонностей 
спортсмена. 

После интенсивных физических и психических нагрузок для 
ускорения процессов восстановления может использоваться метод 
произвольного мышечного расслабления, основанный на последо-
вательном расслаблении наиболее крупных мышечных групп. Осо-
бенно эффективен он при глубоком утомлении, поскольку положи-
тельно воздействует стояние нервно-мышечного аппарата, снижает 
возбудимость центральной нервной системы.

В основе метода произвольного мышечного расслабления лежит 
двусторонняя связь между органом управления движениями (голов-
ным мозгом) и исполнительным органом – мышцами.

Подбор восстановительных средств, удельный вес того или ино-
го из них, их сочетание, дозировка, продолжительность и тактика 
использования обусловлены конкретным состоянием спортсмена, 

зывать местное или общее воздействие, стимулировать течение об-
менных процессов, активизировать деятельность кровообращения и 
дыхания, оказывать стимулирующее или успокаивающее действие 
на нервную систему. Массаж способствует уменьшению жесткости 
мышц, повышению температуры кожи, подкожной ткани и поверх-
ностной мышечной ткани, что способствует обмену между клетками 
и кровью, устранению продуктов промежуточного обмена, стиму-
лирует венозный возврат, снижает нейромышечную возбудимость, 
способствует расслаблению мышц, обеспечивает профилактику су-
дорог. Важно отметить, что объединение массажа с активным отды-
хом является более эффективным.

Влияние сауны и парной бани заключается в действии на ор-
ганизм сухого или насыщенного водяными парами горячего возду-
ха. Все это стимулирует терморегуляционную функцию организма, 
активизирует деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и 
выделительной систем, приводит к улучшению периферического 
кровообращения, повышению проницаемости кожных покровов. 
Пребывание в сауне повышает эластичность мышц и соединитель-
ной ткани, увеличивает уровень гибкости, уменьшает мышечную 
боль, вызванную чрезмерными нагрузками, стимулирует нервную, 
эндокринную и иммунную системы, нормализует сон, снижает пси-
хическую напряженность, повышает устойчивость к инфекциям, 
способствует профилактике простудных заболеваний. 

В группе гидропроцедур наибольшую эффективность в каче-
стве средств восстановления и стимуляции имеют составные ванны 
(газовые, с морской солью, хлоридно-натриевые, сероводородные 
контрастные и др.). Применение ванн оказывает как общее (стиму-
ляция кровоснабжения тканей, удаление из них продуктов промежу-
точного обмена и др.), так и специфическое воздействие. 

В условиях высоких тренировочных и соревновательных нагру-
зок, приводящих к истощению энергетических субстратов и повы-
шению внутренней температуры, эффективным средством восстано-
вительных и стимулирующих реакций оказывается не только состав 
ванн, но и температурный режим при принятии водных процедур. 
Контрастные водные процедуры – чередование горячих и холодных 
ванн: комбинация резкого расширения и сужения сосудов кожи, под-
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возможность сократить паузы между упражнениями, увеличить ко-
личество занятий с большими нагрузками в микроциклах. 

Систематическое применение этих средств способствует не толь-
ко приросту суммарного объёма тренировочной работы, но и повы-
шению функциональных возможностей систем энергообеспечения, 
приросту специальных физических качеств и спортивного результата.

Таким образом, только совокупное использование тренером педа-
гогических, медико-биологических, психологических средств и мето-
дов может составить наиболее эффективную систему восстановления. 

7.2 Особенности питания юных спортсменов
Важным вопросом восстановления в баскетболе является питание, 

котрое должно соответствовать нагрузкам предъявляемым тренером в 
тренировочном процессе. Под термином «рациональное питание» 
подразумевается своевременное и правильно организованное обе-
спечение организма оптимальным количеством пищи, включающей 
энергетические вещества в необходимых количествах и в правильном 
соотношении для восполнения потраченной энергии.

Понятие «здоровое питание» включает в себя рациональное пи-
тание, но рассматривает пищу, как средство профилактики основ-
ных заболеваний человека, включая сердечно-сосудистые, онколо-
гические заболевания, сахарный диабет, остеопороз, ожирение и др. 
Поэтому, большинство продуктов питания подходят под понятие 
«Функциональное питание», которое влияет на основные функции, 
процессы и механизмы работы организма человека.

Основные принципы рационального питания:
– полное удовлетворение энергетических, пластических и дру-

гих потребностей организма;
– обеспечение адекватного уровня обмена веществ;
– поступление в достаточном количестве витаминов, микроэле-

ментов, пищевых волокон и других компонентов пищи.
Основными критериями рационального питания служат:
– сбалансированность, включающая в себя адекватные соотно-

шения белков, жиров, углеводов и других нутриентов в зависимости 
от возраста, пола и уровня двигательной активности; 

– правильный объем и режим питания.

его здоровьем, уровнем тренированности, индивидуальной способ-
ностью к восстановлению, видом спорта, этапом и используемой 
методикой тренировки, характером проведенной и предстоящей тре-
нировочной работы, режимом спортсмена, фазой восстановления 
и др. Но при этом во всех случаях следует основываться на общих 
принципах использования средств восстановления спортивной ра-
ботоспособности, обеспечивающих их эффективность:

– комплексность, т.е. совокупное использование средств всех 
трёх групп и разных средств определенной группы в целях одно-
временного воздействия на все основные функциональные звенья 
организма – двигательную среду, нервные процессы, обмен веществ 
и энергии, ферментный и иммунный статусы;

– учёт индивидуальных особенностей организма спортсмена;
– совместимость и рациональное сочетание, т.к. некоторые сред-

ства усиливают действия друг друга (сауна и гидромассаж), другие, 
наоборот, нивелируют (контрастный душ и электропроцедуры);

– уверенность в полной безвредности и малой токсичности 
(средства фармакологии);

– восстановительные средства должны соответствовать задачам 
и этапам тренировки, характеру проведенной и предстоящей работы.

Тактика применения восстановительных средств зависит от ре-
жима тренировочных занятий. Для обеспечения срочного восстано-
вительного эффекта необходимо соблюдать следующие требования:

а) при небольшом перерыве между тренировками (4-6 часов) 
восстановительные процедуры целесообразно проводить сразу по-
сле тренировки;

б) средства общего и глобального воздействия должны предше-
ствовать локальным процедурам;

в) не следует длительное время использовать одно и то же сред-
ство, причём средства локального воздействия нужно менять чаще, 
чем средства общего воздействия;

г) в сеансе восстановления не рекомендуется более трёх разных 
процедурах.

Использование средств восстановления способствует повыше-
нию суммарного объёма тренировочной работы в занятиях и интен-
сивности выполнения отдельных тренировочных упражнений, даёт 
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мер, четырехразовое питание: первый завтрак (25 – 30% суточной 
калорийности), второй завтрак (10 – 15%), обед (30 – 35%) и ужин 
(20 – 25%). Такой режим питания способствует лучшему усвоению 
питательных веществ, снижает нагрузку на желудок от большого 
едино-разового приема пищи и повышает восстановление гликогена 
между 1 – 2 тренировками в день. 

Для обеспечения спортсменов сбалансированным питанием тре-
нерскому штабу необходимо включать такие продукты, которые в наи-
большей степени отвечают особенностям потребностей организма в 
пищевых веществах и энергии. Очень ценным является молочные 
продукты в умеренных количествах, которые содержат полноцен-
ные белки, легкоусвояемые жиры, некоторые минеральные вещества 
и витамины. При этом важнейшим источником полноценного белка 
является мясо, которое может содержать от 14 до 24% белка, в зависи-
мости сорта (говядина, свинина, баранина, курятина и т.д.). Помимо 
белка в мясе содержится значительное количество жира, оказывающе-
го влияние на калорийную ценность его и способствующего быстрому 
насыщению. Мясо содержит ряд минеральных веществ, в частности, 
оно богато железом и витаминами (А, В2, В6, В12). Биологическая 
ценность белков рыбы не ниже белков мяса, поскольку их аминокис-
лотный состав весьма близок. Белки рыбы даже несколько легче пере-
вариваются и усваиваются в организме, чем белки мяса. Большинство 
сортов рыбы содержит относительно низкий процент жира. В то же 
время, рыбий жир содержит значительное количество витамина А и 
хороший набор полиненасыщенных незаменимых жирных кислот. 
В свою очередь, аминокислотный набор белков яиц может считаться 
близким к оптимальным потребностям организма. Желток яйца со-
держит большой процент жира и фосфатидов, значительное количе-
ство железа, легкоусвояемого кальция, фосфора, а также витаминов А 
и D. Научные исследования показывают, что куриное яйцо содержит 
«полезный» холестерин и не вызывает риск сердечно-сосудистых за-
болеваний у человека, поэтому употребление 1 – 2-х куриных яиц в 
день является безопасным для здоровья человека.

Хлебобулочные изделия, крупы, макаронные изделия и т.д., кото-
рые снабжают организма энергией. Ценными продуктами этой груп-
пы являются крупы, содержащие значительное количество сложных 
углеводов, белка, минеральных веществ. 

Продолжительность интервалов между приемами пищи и 
физическими нагрузками должна составлять: 

– при преимущественно белковой пище – 60 – 90 мин; 
– при преимущественно жировой пище и смешанном рационе – 

90 – 120 мин;
– при преимущественно углеводной пище  – 120 мин.
Пищу следует принимать спустя 60 – 90 минут после окончания 

физической нагрузки.
Полноценность питания в значительной степени зависит не 

только от качественного и количественного состава пищи, необхо-
димой для выполнения пластических и регуляторных функций ор-
ганизма, но и от соотношения между потребляемыми белками, жи-
рами и углеводами, что, в целом, определяет сбалансированность 
питания. При этом зная питательную ценность и назначение пище-
вых веществ, можно посредством составления различных по каче-
ству рационов питания активно влиять на функциональную деятель-
ность организма спортсмена, способствовать развитию скелетной 
мускулатуры, устранению лишних жировых отложений, повыше-
нию работоспособности и выносливости, а также процессов восста-
новления. Наиболее благоприятное соотношение пищевых веществ 
рационального питания для взрослого человека составляет (белков, 
жиров, углеводов) 1:1:4, которое может изменяться в зависимости от 
вида спорта и периода подготовки:

–15 – 25% калорийности рациона нужно получать из белка, что-
бы поддерживать пластические процессы в организме, иммунитет и 
другие важные функции, которые были описаны выше;

–20 – 30% калорийности отдавать жирам. При этом насыщен-
ные жиры советуют ограничить до 10%, а трансжиры – до 1%, все 
остальное отводится ненасыщенным жирам;

–50 – 60% калорийности рациона должны составлять углеводы, в 
особенности, «сложные/медленные» (любые крупы, макароны, кар-
тофель и др.), а простых сахаров съедать до 50 г в сутки (до 10% от 
общей калорийности). В то же время, недостаточное потребление 
углеводов будет приводить к снижению выносливости, скорости, 
концентрации внимания, процесса восстановления и т.д.

Режим питания спортсменов высокой квалификации под-
разумевает трех, четырех или пяти разовый прием пищи. Напри-
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– в очень малых количествах употреблять лимонады, соки, сла-
дости, выпечку, майонез, жаренные, острые и маринованные блюда.

Для составления сбалансированного рациона питания спортсме-
нов важно учитывать, как спортивную специализацию и период 
подготовки, так и индивидуальные особенности человека и клима-
тогеографические условия, что, несомненно, будет положительно 
сказываться на тренировочном процессе и спортивном результате. 

При работе скоростно-силовой направленности необходимо со-
хранение в рационе питания оптимального количества белка и уве-
личение количества углеводов за счет небольшого снижения количе-
ства жира (до 5%). 

При работе силовой направленности требуется увеличение ка-
лорийности питания за счет белка и ненасыщенных жиров (до 5%) 
при норме употребления углеводов.

При работе на выносливость весьма существенным является 
увеличение калорийности рациона за счет количества углеводов и 
полиненасыщенных жирных кислот при норме употребления белка. 

Важно отметить, что характер и режим питания спортсменов 
имеет особую направленность в зависимости от климатических 
условий. Тренерскому штабу необходимо учитывать, что в жарком 
климате физическая работоспособность спортсмена во многом за-
висит от характера и режима питания, поэтому калорийность пищи 
должна быть несколько снижена – за счет уменьшения потребле-
ния жиров (0,6 – 0,8 г на 1 кг массы тела) и повышения углеводно-
белковых компонентов пищи. Следует учитывать, что при высокой 
температуре повышается потоотделение и употребление воды, а 
также снижается аппетит, угнетается секреторная функция пище-
варительных желез. Желательно увеличить в рационе питания со-
держание овощей и фруктов, так как они хорошо утоляют жажду и 
улучшают работу потовых желез. Кроме того, с овощами и фруктами 
организм получает большое количество необходимых ему витами-
нов и минеральных солей.

При тренировках в условиях низкой температуры и повышен-
ных расходах энергии на терморегуляцию и мышечную деятель-
ность, необходимо на 15  –  25% увеличить калорийность пищи за 
счет белков, жиров и углеводов. 

Овощи и фрукты являются важнейшими поставщиками витами-
нов, минеральных солей (особенно, солей калия), ряда микроэлемен-
тов, углеводов, фитонцидов, способствующих уничтожению болез-
нетворных микробов и, наконец, балластных веществ, необходимых 
для нормального функционирования кишечника. Весьма важным 
свойством овощей является их способность значительно увеличи-
вать секрецию пищеварительных соков и усиливать их ферментную 
активность, тем самым, подготавливают пищеварительный тракт к 
перевариванию белковой и жирной пищи. Мясные и рыбные блюда 
лучше усваиваются организмом, если их употреблять с овощами. 

При составлении рациона питания спортсменов следует учиты-
вать содержание в продуктах солей фосфора, кальция, железа, калия 
и магния, потребности, в которых при напряженной мышечной ра-
боте повышаются. 

Основные рекомендации тренеру для составления примерного 
рациона питания спортсмена:

– напитки без лишних калорий (с умеренным добавлением са-
хара): вода, чай, кофе и др.;

– фрукты и овощи – 5 порций в день (3 порции – овощей, напри-
мер, спаржа, руккола, свекла, брокколи, морковь, листовая капуста, 
огурец, капуста, грибы, перец, аррорут, хикама, горох, картофель, 
брюква и ямс; 2 порции – фруктов, например, яблоки, авокадо, бана-
ны, ягоды, виноград, киви, апельсины, груши, ананас, гранат и т.д.); 

– Орехи и семена (миндаль, фундук, кешью, семена чиа, льня-
ное семя, семена подсолнечника, грецкие орехи и т.д.);

– Масла и ореховые масла (миндальное и арахисовое масло, а 
также авокадо, рапс, оливковое масло и т.д.);

– в рационе питания должно преобладать употребление сложных 
углеводов – овсянка, гречка, киноа, неочищенный рис, макароны из 
пшеницы твердых сортов, цельно-зерновому хлебу и т.д.; 

– употребление мяса, курицы, индейки и рыбы (треска, фо-
рель, лобстер, лосось, креветки, тилапия, тунец и др.) – 2 – 3 раза 
в день. При этом следует исключить употребление переработанных 
мясопродуктов – сосиски, колбаса, бекон, карбонад, ветчина и т.д.;

– употребление молочных продуктов – 1 – 2 раза в день (сли-
вочное масло, творог, сыр, молоко и йогурт);
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– для ускорения восстановления гликогена очень важно потре-
бить часть углеводов (1 – 2 г/кг массы тела) в течение одного часа 
после нагрузки, а затем еще две-три аналогичные порции углевода с 
двухчасовым интервалом. Такой режим потребления углеводов осо-
бенно важен, когда в течение дня планируется две-три тренировки.

Таким образом, тренеру необходимо учитывать основные прин-
ципы и закономерности рационального питания спортсменов, а также 
специфику вида спорта, период подготовки и климатические условия, 
в которых будет проводиться тренировочный и соревновательный 
процесс. При этом питание спортсмена должно быть разнообразным 
и обеспечивать организм всеми необходимыми веществами.

Сбалансированное питание является основным фактором, опре-
деляющим нормальное развитие организма юного спортсмена, а 
также адаптации его организма к мышечной нагрузке. При этом у 
юных спортсменов преобладают процессы ассимиляции над дисси-
миляцией, наблюдается увеличение мышечной ткани, формирование 
скелета, развитие органов, совершенствуется ферментный набор, 
улучшается иммунитет и т.д. В свою очередь, у юных спортсменов 
имеются повышенные потребности в белке в связи с интенсивны-
ми процессами развития и роста организма, а также с процессами 
восстановления после физических нагрузок. Следовательно, юный 
спортсмен должен употреблять 1,2 – 1,6 г/кг массы тела полно-
ценного белка, а количество энергии, образуемой за счет его упо-
требления, составляло в среднем 12 – 15%. Доля белков животного 
происхождения должна составлять не менее 60%, что обеспечивает 
требуемый оптимум по аминокислотному составу. В свою очередь, 
дефицит в рационе питания белка задерживает рост организма, сни-
жает устойчивость к инфекционным заболеваниям, сказывается на 
умственном развитии, а избыток употребления белков может приве-
сти к снижению сопротивляемости к стрессам и преждевременному 
половому созреванию. 

В процессе мышечной деятельности и в восстановительном пери-
оде юные спортсмены в большем объеме по сравнению с взрослыми 
используют жиры в качестве источника энергообеспечения организ-
ма. Рекомендуется, чтобы в ежедневном рационе питания 25 – 30% 
калорий были обеспечены употреблением жиров, в особенности, рас-

В горных условиях повышается аппетит, поэтому тренру не-
обходимо систематически следить за массой тела спортсмена, и в 
пищевом рационе питания повышается доля употребления белков, 
углеводов и снижается доля жиров, так как в условиях нехватки кис-
лорода при развитии гликолиза процессы окисления жиров снижа-
ются.

Питание спортсменов при 2 – 3-х разовых тренировках в 
день. Основную роль в обеспечении физической работоспособно-
сти спортсмена в условиях напряженной тренировочной и сорев-
новательной деятельности играет количество гликогена в мышцах 
и печени, глубина исчерпания энергетических субстратов и интен-
сивность их восполнения. В связи с этим, для обеспечения высокой 
физической работоспособности и эффективного восстановления 
является соответствие употребления оптимального количества угле-
водов в суточном рационе питания к суммарному расходу энергии 
при 2 – 3-х разовых тренировках. Продолжительные и интенсивные 
нагрузки с суммарным тренировочным объемом работы 5 – 6 часов 
требуют потребления углеводов в среднем в количестве 10 – 12 г/кг 
массы тела, тренировочные нагрузки в объеме работы 3 – 4 часа тре-
буют 8 – 11 г/кг массы тела и при 1 – 2 часа – 5 – 7 г/кг массы тела, 
соответственно. Для восполнения запасов гликогена важна скорость 
абсорбции углеводов в кишечнике, которая зависит от типа углево-
дов и их сочетания в напитках или продуктах. 

Практические рекомендации по питанию до и после физиче-
ских нагрузок:

– за 1 – 2 часа до утренней тренировки следует позавтракать с 
увеличенным содержанием углеводов, так как после сна существен-
но понижен уровень глюкозы в крови и в значительной мере исчер-
паны запасы гликогена в печени, что уменьшает количество угле-
водов, доступных для энергообеспечения мышечной деятельности;

– большое значение имеет употребление продуктов, призванных 
восполнить запасы субстратов, в ближайший восстановительный 
период после физических нагрузок (после тренировки);

– для повышения интенсивности восстановительных реакций 
необходимо не ограничиваться исключительно углеводными про-
дуктами, а использовать также белки и жиры;
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около 60% его входит в состав костной ткани. При этом увеличивается 
потребность в фосфоре при физической нагрузке. Кальций исключи-
тельно важен для полноценного развития костной ткани, предотвра-
щения остеопороза и переломов. А, добавление витамина D3 повы-
шает утилизацию кальция, способствуя росту костной ткани. В свою 
очередь, умеренное употребление железа юными спортсменами обу-
словлено интенсивным ростом мышечной массы и объема крови. Не-
достаточное употребление железа ослабляет процессы метаболизма 
в мышечной ткани, отрицательно сказывается на физической работо-
способности и умственной деятельности. Хорошим источником желе-
за в раннем детском возрасте служат яичный желток, творог, овсяная и 
гречневая каша, яблоки, а в последующем – мясо, овощи, картофель, 
хлеб и др. Большую роль в кроветворении играют медь, марганец и 
кобальт. Так, кобальт в присутствии меди и железа способствует об-
разованию эритроцитов. Марганец участвует не только в кроветворе-
нии, но и в процессах костеобразования.

Таким образом, потребность юных спортсменов в витаминах 
и минеральных веществах, необходимых для полноценного разви-
тия организма и эффективной тренировки, должна быть обеспечена 
сбалансированным и рациональным питанием без дополнительного 
приема витаминных комплексов. А, употребление 300 – 400 г ово-
щей и фруктов, ягод позволяет ликвидировать многие дефициты ви-
таминов и минералов в организме человека.

Процессы метаболизма у детей протекают интенсивнее, чем у 
взрослых. Вследствие чего, температура тела при обезвоживании 
увеличивается быстрее, что требует особого внимания к питьево-
му режиму юного спортсмена во время тренировки. Рекомендуется 
употреблять жидкость небольшими порциями до 200 мл каждые 15 
– 20 мин. При этом общий объем принимаемой жидкости зависит 
от количества выделенного пота, которое определяется интенсивно-
стью работы, температурой и влажностью окружающей среды, ин-
дивидуальными особенностями юных спортсменов.

тительного происхождения (25 – 30% от общего количества жиров), 
которые содержат полиненасыщенные жирные кислоты. В то же вре-
мя, организм юного спортсмена не обладает способностью к быстрой 
мобилизации гликогена из мышц и печени во время физических на-
грузок, поэтому рекомендуются основную массу углеводов (65 – 70%) 
употреблять в виде полисахаридов (крахмал), 25 – 30% – простых 
углеводов (сахароза, глюкоза, фруктоза) и 5% – пищевых волокон. 

Таким образом, в рационе юных спортсменов должно быть боль-
ше количество белков и жиров, в частности, 12 – 15% – белки, 25 
– 30% – жиры, 50 – 60% – углеводы. У взрослых спортсменов со-
отношение изменяется в сторону увеличения количества углеводов.

Для юных спортсменов рекомендуется 5-кратное питание в те-
чение дня при рациональном сочетании двигательной и пищевой 
активности. Дети не должны приходить на тренировочные занятия 
голодными. Распределение приемов пищи для юных спортсменов, 
следующее: завтрак – 25 – 30%, обед – 35%, полдник – 5 – 10%, ужин 
– 25%. Желателен пятый прием пищи – второй завтрак (5 – 10%), 
либо второй ужин (5%) и молочный или кисломолочный напиток 
перед сном. При этом очень важно исключать из рациона питания 
юных спортсменов – полуфабрикаты, продукты быстрого питания, 
газированные напитки, кондитерские изделия, заменяя их фруктами, 
натуральными фруктовыми соками, йогуртами, мюслями и т.д.

Витамины и минеральные вещества влияют на развитие растуще-
го организма и на состояние здоровья людей. Следовательно, тренеру 
необходимо следить за нормой содержания витаминов и минераль-
ных веществ в организме у юных спортсменов. Например, витамин А 
влияет на интенсивность роста скелета и деятельность эндокринных 
желез, а также поддерживает нормальное состояние зрения, покров-
ных тканей и их защитных свойств. Витамин D, также необходим при 
интенсивном росте и формировании скелета, так как он регулирует 
фосфорно-кальциевый обмен и способствует нормальному костео-
бразованию. Витамин С должен быть обязательным компонентом пи-
щевого рациона юных спортсменов, так как он принимает участие в 
окислительно-восстановительных процессах, в обмене белков, жиров, 
углеводов и может повышать сопротивляемость организма инфекци-
ям. Фосфор участвует в процессах обмена белков, жиров, углеводов, 
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