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Введение
В современных социально-экономических условиях необходимо уве­

личить объем и повысить качество подготовки профессионально-педагоги­
ческих кадров, способных к обучению высококвалифицированных специа­
листов, выполнению полного спектра профессионально-педагогических 
функций, а также к самореализации в профессиональной деятельности.

Педагогическая составляющая деятельности педагога профессио­
нального обучения характеризуется высоким уровнем ответственности, 
нервно-эмоциональным напряжением, значительным количеством стрес­
совых ситуаций, дефицитом двигательной активности. Без специальной 
физической подготовки будущему специалисту не справиться с утомлени­
ем, психической усталостью, эмоциональным перевозбуждением, которые 
влияют на работоспособность и являются причиной профессиональных за­
болеваний.

Физическая культура студентов высших учебных заведений, явля­
ясь частью гуманитарного образования, выступает результирующей мерой 
комплексного воздействия различных организационных форм, средств 
и методов общей и профессионально-прикладной подготовки на личность 
будущего специалиста в процессе формирования его профессиональной 
компетентности. Как учебная дисциплина она служит целям укрепления 
здоровья, физического, интеллектуального и духовного совершенствова­
ния студентов, является характеристикой общей и профессиональной 
культуры [17].

Однако привлечение всех студентов к систематическим занятиям 
физической культурой и спортом все еще остается одной из острых про­
блем. Опыт показывает, что девушки в 17-18-летнем возрасте часто не 
проявляют интереса к таким видам спорта, входящим в программу по фи­
зической культуре, как легкая атлетика, спортивные игры и др. В то же 
время практика реализации программы по физическому воспитанию сви­
детельствует, что большинство содержащихся в ней упражнений не учи­
тывает как биологические, так и гендерные особенности студенток, про­
должая, таким образом, традиции общеобразовательной школы. Поэтому 
для формирования у девушек потребности в регулярных занятиях физиче­
скими упражнениями необходимы поиск и популяризация таких видов 
двигательной активности, которые входили бы в область их интересов



и развивали присущую девушкам гибкость, грациозность, пластичность 
движений. Эти мероприятия актуальны еще и потому, что девушки состав­
ляют большую часть студентов профессионально-педагогического вуза.

Художественная гимнастика как вид спорта, в полной мере учиты­
вающий анатомо-физиологические и психомоторные особенности жен­
ского организма, может успешно применяться для студенток в качестве 
средства не только укрепления и сохранения здоровья, развития и совер­
шенствования двигательных способностей, но и воспитания профессио­
нально значимых качеств, которые необходимы будущему специалисту 
в его профессиональной деятельности. Кроме того, художественная гим­
настика, решая задачу углубленного эстетического воспитания, может 
оказывать положительное влияние на развитие эстетического вкуса и по­
вышение общей культуры студентов как гуманитарного, так и техничес­
кого профиля.

Однако, как показывает анализ научно-методической литературы, в на­
стоящее время до сих пор существует проблема с наличием учебных пособий 
по методике обучения упражнениям художественной гимнастики для студен­
тов. Предлагаемое учебное пособие позволит в некоторой степени восполнить 
этот пробел.

Пособие содержит три главы. В первой главе «Физическая культура 
в высших учебных заведениях» излагается содержание и рассматриваются фун­
кции физической культуры в вузе, подчеркивается значение профессионально­
прикладной физической подготовки в становлении будущего специалиста.

Во второй главе «Профессионально-прикладная физическая подготов­
ка на занятиях художественной гимнастикой» определяются место и значе­
ние художественной гимнастики в системе физического воспитания, дает­
ся краткий исторический обзор ее развития в России, выявляется приклад­
ная направленность занятий художественной гимнастикой для развития 
профессионально значимых качеств.

В третьей главе «Организационно-методические условия проведения 
занятий художественной гимнастикой в вузе» рассмотрены вопросы орга­
низации занятий художественной гимнастикой со студентами, физиологи­
ческие особенности женского организма, дается гимнастическая термино­
логия, приводится учебный материал по отдельным видам упражнений, 
техника выполнения и методика обучения им.



Актуальность данного пособия заключается в том, что оно является 
учебным материалом по художественной гимнастике для студентов в сис­
теме профессиональной подготовки, а также призвано помочь специали­
стам в области физической культуры овладеть специальными знаниями.

При подготовке учебного пособия автором были использованы материа­
лы по художественной гимнастике JI. П. Орлова, Т. С. Лисицкой, Э. А. Куду, 
JI. О. Яансон.



Глава 1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
В ВЫСШИХ УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЯХ

В современных социально-экономических условиях область профес­
сионального образования становится приоритетной. Содержание образо­
вания выступает одним из факторов экономического прогресса и социаль­
ного развития общества и должно быть ориентировано на подготовку уни­
версально мыслящих специалистов, способных к выполнению широкого 
спектра социально-профессиональных функций.

В условиях перехода к преимущественно интенсивному типу развития 
экономики здоровье приобретает роль неотъемлемого фактора профессио­
нального роста. Ухудшение физической подготовленности и здоровья, воз­
растание маргинальности и процессов самодеструкции значительной части 
студенческой молодежи являются закономерным следствием недостаточной 
двигательной активности на фоне высоких интеллектуальных нагрузок.

Дисциплина «Физическая культура» в вузе может и должна сыграть 
немаловажную роль в профессиональном становлении студентов. Исполь­
зование научно обоснованных средств, методов и форм организации физи­
ческого воспитания студентов способствует успешному развитию соци­
ально и профессионально значимых качеств, формированию активной 
стратегии поведения будущих специалистов.

1.1. Содержание и функции физической культуры 
студентов в структуре профессионального 

образования
Физическая культура как составная часть культуры представляет со­

бой специфический процесс и результат человеческой деятельности, сред­
ство и способ физического совершенствования людей для выполнения ими 
своих социальных обязанностей.

Физическая культура студентов высших учебных заведений являет­
ся результирующей мерой комплексного воздействия различных органи­
зационных форм, средств и методов общей и профессионально-приклад­
ной физической подготовки на личность обучающегося в ходе формиро­
вания его профессиональной компетентности. В качестве учебной дисци­
плины, обязательной для всех специальностей, она служит целям укреп­



ления здоровья, физического, интеллектуального и духовного совершен­
ствования студентов, является характеристикой их общей и профессио­
нальной культуры [17].

В основу учебно-воспитательного процесса заложен системный ха­
рактер образования, воспитания и профессиональной подготовки будущих 
специалистов, в котором проявляется целостность формирования мировоз­
зрения, трудового, физического, нравственного, эстетического и других 
видов воспитания. Это связано с формированием здорового образа жизни 
студенческой молодежи, предусматривающим оптимизацию режима труда 
и отдыха студентов, организацию их двигательной активности, проведение 
гигиенических и закаливающих мероприятий, профилактику вредных при­
вычек и психофизическую регуляцию организма. В системе образования, 
воспитания, организации труда и досуга физическая культура, таким обра­
зом, не только имеет традиционно образовательно-воспитательное значе­
ние, но и оказывает существенное влияние на молодежную политику в сфе­
ре воспроизводства культурных ценностей. Ее содержание предусматрива­
ет целенаправленное воздействие на физиологические системы организма 
занимающихся, а также совершенствование психофизических, моральных 
и волевых качеств, влияет на ментальную и эмоциональную сферы студен­
тов. В связи с получением физической культурой статуса гуманитарной 
составляющей высшего образования социокультурная значимость ее су­
щественно возросла. Укрепление гуманистических основ физической куль­
туры студентов связано с формированием научно обоснованного позитив­
ного социокультурного образа гармонически развитого человека и преду­
сматривает в этой связи коррекцию целей, принципов, ценностных ориен­
тиров и педагогических задач, способствуя формированию молодежной 
моды на здоровье и физическое совершенство [21].

Направленность и особенности содержания физической культуры 
в вузе обусловлены выполнением ряда общекультурных и специфических 
функций, реализуемых с учетом требований избранной профессии:

• биокомпенсаторной, связанной с созданием оптимальных условий, 
обеспечивающих достаточную двигательную активность студентов в про­
филактике заболеваний;

• преобразовательно-созидательной, связанной с оптимизацией фи­
зического развития студенческой молодежи, совершенствованием личности, 
укреплением здоровья и подготовкой к профессиональной деятельности;



• интегративно-организационной, позволяющей объединить студен­
тов в клубы для совместной физкультурно-спортивной деятельности;

• информационно-гедонистической (получение удовольствия от ин­
формации), обеспечивающей освоение знаний, накопленных в сфере физи­
ческой культуры;

•  проективно-творческой, стимулирующей творческие способности 
студентов в самосовершенствовании;

• проективно-прогностической, обеспечивающей реализацию сфор­
мированного потенциала физической культуры в последующей профес­
сиональной деятельности;

• ценностно-ориентационной, связанной с формированием профес­
сионально-ценностных ориентаций студентов;

• коммуникативно-регулятивной, определяющей особенности взаи­
модействий студентов в физкультурно-спортивной деятельности;

• социализации, в процессе осуществления которой происходит вклю­
чение студентов в систему общественных отношений.

Реализация данных функций обеспечивает повышение профессио­
нально-прикладной направленности учебного процесса, его устойчивую 
ориентацию на конечные результаты, что позволяет студентам овладеть 
системными знаниями, умениями ставить и решать творческие задачи с ис­
пользованием средств физической культуры, методически правильно орга­
низовывать свой досуг, т. е. сформировать природосообразные стереотипы 
поведения, соответствующие мотивы и потребности.

Учебному процессу по физической культуре свойственны, таким об­
разом, не только описательные и объяснительные функции, но и прогнос­
тические, направленные на достижение целостности знаний о человеке, его 
возможностях и жизненных ценностях.

Стратегия приоритетных направлений государственной политики 
в сфере физкультурного образования студентов, отражающая возрастание 
количества сверхсложных систем и технологий, информатизацию всех сфер 
жизни общества, определяет новые требования к творческой подготовке бу­
дущего специалиста, его готовность к высокопроизводительному труду. Их 
реализаіщя связана с раскрытием психофизических возможностей студенче­
ской молодежи, гармоническим развитием ее физических, интеллектуальных 
и духовных сил путем использования физических упражнений, различных 
видов двигательной активности, рационального питания, природосообразно­
го режима труда и отдыха. Используемая с этой целью физкультурная дея­



тельность связана с физическими упражнениями, сущность которых отража­
ет целенаправленно выполняемые двигательные действия, включающие как 
моторно-исполнительные (операционные механизмы), так и познавательные, 
проектно-смысловые и эмоционально-оценочные аспекты. Таким образом, 
свои развивающие и формирующие функции физическая культура в вузе 
наиболее полно реализует в системе физического воспитания как процесса 
формирования потребности в занятиях физическими упражнениями в интере­
сах всестороннего развития личности, положительного отношения к физичес­
кой культуре, выработке ценностных ориентаций, убеждений, вкусов, при­
вычек, наклонностей. Целью физического воспитания в вузе является фор­
мирование физической культуры личности студента. Физическое воспитание 
студентов направлено на решение следующих задач:

• всестороннее развитие физических способностей и на этой основе 
укрепление здоровья и обеспечение высокой работоспособности;

• овладение техникой двигательных действий в различных видах спорта;
• овладение специальными знаниями, формирование потребности 

в систематических занятиях физическими упражнениями;
• обеспечение необходимой физической подготовленности в соот­

ветствии с требованиями избранной профессии;
• освоение организаторских умений и навыков по проведению само­

стоятельных занятий физической культурой [17].
Одной из важнейших задач в преподавании учебной дисциплины 

«Физическая культура» является внедрение в молодежную среду ценно­
стей физического воспитания. Рассматривая физическую культуру в цен­
ностном аспекте, следует выделять следующие группы ценностей:

• интеллектуальные (знания о методах и средствах развития физиче­
ского потенциала человека);

• двигательные (лучшие образцы моторной деятельности, достигае­
мые в процессе занятий физической культурой и спортом);

• технологические (комплексы методических руководств, практиче­
ских рекомендаций, методики оздоровительной и спортивной тренировки, 
формы организации физической активности, ее ресурсного обеспечения);

• интенционные (сформированное»» общественного мнения, пре­
стижность физической культуры в обществе);

• мобилизационные (способность к рациональной организации бюд­
жета времени).



Таким образом, физическая культура студента выступает как инте­
гральное качество личности, как условие и предпосылка эффективной учеб­
но-профессиональной деятельности, как обобщенный показатель профес­
сиональной культуры будущего специалиста и как цель саморазвития и са­
мосовершенствования. Физкультурно-спортивная деятельность студентов 
должна быть направлена на сохранение и укрепление здоровья, оптималь­
ное развитие психофизических качеств, достижение психофизической го­
товности к успешной профессиональной деятельности, на формирование не­
обходимых компетентностей и профессионально значимых качеств [13,32].

1.2. Профессионально-прикладная физическая 
подготовка студентов

Современная направленность труда характеризуется повышением 
его сложности и интенсивности, быстротой и точностью решений двига­
тельных действий человека, высокой концентрацией его внимания. Все это 
требует большого психоэмоционального, психофизического и интеллекту­
ального напряжения, повышенной выносливости, координации и правиль­
ности действий. Чем совершеннее техника и сложнее производственный 
технологический процесс, тем более подготовленным должен быть и чело­
век, управляющий ими.

Физическое воспитание всегда имело важнейшее значение в адапта­
ции организма человека к постоянно усложняющимся формам труда и фак­
торам социальной среды. Сегодня разработана система основ научной ор­
ганизации труда, которая рассматривает такие вопросы, как использование 
специальной психофизической подготовки к труду, повышение работоспо­
собности, организация активного отдыха, профилактика профессиональ­
ных заболеваний.

В теории и практике физического воспитания специальная подготовка 
специалиста к будущей профессиональной деятельности получила название 
профессионально-прикладной физической подготовки (ППФП). Основное 
ее назначение -  направленное развитие и поддержание на оптимальном 
уровне тех психических и физических качеств человека, к которым предъ­
являет повышенные требования конкретная профессиональная деятель­
ность, выработка функциональной устойчивости организма к условиям этой 
деятельности и формирование прикладных умений и навыков, преимущест­
венно необходимых в связи с особыми внешними условиями труда [21].



Целью ППФП в вузе является достижение студентом психофизиче­
ской готовности к будущей профессиональной деятельности, которая 
включает в себя наличие устойчиво сформированных профессионально 
важных качеств, обеспечивающих высокую профессиональную работоспо­
собность; наличие необходимых резервных физических и психических 
возможностей организма для своевременной адаптации к быстро меняю­
щимся условиям социально-профессиональной среды, объему и интенсив­
ности трудовой деятельности; способность к полному восстановлению 
в заданное время; возможность и потребность выполнения профессиональ­
ной деятельности на креативном уровне; готовность к саморазвитию; про­
фессиональное долголетие; сохранение и укрепление здоровья.

Для достижения цели профессионально-прикладной физической 
подготовки необходимо решить следующие задачи:

• приобретение необходимых прикладных знаний;
• формирование и совершенствование необходимых в данной про­

фессии (специальности) прикладных двигательных умений и навыков;
• воспитание прикладных физических способностей;
• воспитание прикладных психических качеств;
• воспитание прикладных специальных качеств.
Рассмотрим подробнее приведенные понятия.
Прикладные знания -  знания, приобретенные в процессе занятий фи­

зической культурой и спортом, необходимые для организации и осущест­
вления профессиональной деятельности.

Прикладные умения и навыки формируются в процессе занятий фи­
зическими упражнениями и видами спорта с целью использования их 
в конкретной трудовой деятельности.

Прикладные физические способности (выносливость, сила, быстрота 
и др.) -  это способности, необходимые для успешного и эффективного вы­
полнения определенных трудовых функций.

Прикладные специальные качества -  способность человека противо­
стоять специфическим воздействиям внешней среды и особенностям усло­
вий труда (низкие и высокие температуры, нахождение на большой высоте 
ИТ. д.).

Таким образом, ППФП призвана адаптировать и готовить человека 
к избранному виду трудовой деятельности, одновременно укреплять его 
организм и здоровье, повышать уровень всестороннего физического разви­



тия. Организация ГІПФП на учебных занятиях определяется рабочей про­
граммой по дисциплине «Физическая культура». Программа учитывает 
особенности будущей профессии студентов каждого факультета и матери­
ально-техническую базу конкретного вуза.

Для каждого вуза средства ППФП подбираются с учетом особенно­
стей учебного процесса и специфики будущей профессиональной деятель­
ности студентов.

Основными средствами ППФП являются физические упражнения. 
Они подбираются для развития физических способностей, необходимых 
в дальнейшей трудовой деятельности. Повысить функциональные свойства 
организма, необходимые для конкретной профессиональной деятельности, 
можно с помощью общеразвивающих и прикладных упражнений. Для раз­
вития выносливости применяются кросс, ходьба на лыжах, прыжки через 
скакалку, гребля, спортивные игры. Активно способствуют развитию гиб­
кости и ловкости упражнения профессионально-прикладной гимнастики 
(упражнения без предметов и с предметами, на гимнастической стенке, 
скамейке, бревне).

Занятия прикладными видами спорта способствуют совершенствова­
нию психофизических качеств. Например, игровые виды спорта развивают 
внимание, быстроту мышления, коммуникативность, воспитывают волевые 
качества. Широкое применение в ППФП студентов получили системы спе­
циальных упражнений (шейпинг, атлетическая, ритмическая гимнастика) 
для развития выносливости, силы, гибкости, координации движений [24].

С первых дней поступления в университет студент овладевает новой 
для него трудовой деятельностью -  профессионально-образовательной, ко­
торая протекает в условиях малой двигательной активности, что приводит 
к возникновению повышенной утомляемости, снижению работоспособно­
сти, ухудшению самочувствия. Учеба в вузе, связанная с психическим на­
пряжением, предъявляет повышенные требования к организму и при опре­
деленных неблагоприятных условиях может быть причиной серьезных за­
болеваний сердечно-сосудистой системы, органов пищеварения, нервной 
системы. Поэтому улучшение функционального состояния организма, со­
хранение и укрепление здоровья во время профессионально-образователь­
ной деятельности в вузе являются основными задачами ППФП.

Профессия педагога профессионального обучения является одной из 
самых сложных по сравнению с большинством профессий, так как, по су­



ществу, преподаватель-мастер -  это и высококвалифицированный рабочий 
по нескольким смежным специальностям, и педагог с высшим педагогиче­
ским образованием, и специалист, имеющий высшее отраслевое образова­
ние (инженерное, технологическое, художественное, музыкальное и т. д.).

Профессионально-педагогическая деятельность- это сознательная, 
целесообразная деятельность педагога, направленная на подготовку буду­
щих специалистов, отличающаяся высоким уровнем ответственности, 
нервно-эмоциональным напряжением, значительным количеством стрес­
совых ситуаций, дефицитом двигательной активности, сопровождающаяся 
большим объемом перерабатываемой информации, напряжением зритель­
ною и слухового анализаторов.

Профессия предъявляет высокие требования к внешнему виду пре­
подавателя, его физической привлекательности, осанке, походке, которые 
являются носителями социально-психологической информации о нем, о его 
физической культуре и общей культуре в целом.

Анализ профессионально-педагогической деятельности в современ­
ных социально-экономических условиях позволил выделить следующие 
профессионально важные качества педагога профессионального обучения:

• психофизические качества: высокий уровень развития физических 
качеств (выносливость, сила, координация, ловкость, гибкость), устойчи­
вые психические процессы (память, мышление, внимание, восприятие);

• социально значимые качества: гуманизм, коммуникабельность, со­
циальный интеллект, сверхнормативная активность, толерантность, реф­
лексия, организованность, ответственность, эмпатия, трудолюбие, нравст­
венные и эстетические качества [12,25].

Поскольку профессия педагога профессионального обучения является 
интегративной и содержит в себе две равноправные составляющие: педагог 
и специалист в той отрасли народного хозяйства, для которой он будет го­
товить рабочие кадры, -  то и организация профилактики и предупреждения 
профессиональных заболеваний должна идти по двум направлениям.

Таким образом, анализ деятельности педагога профессионального 
обучения, условий ее протекания и перспектив развития позволил нам вы­
делить ряд профессионально значимых качеств будущего специалиста, 
формирование и совершенствование которых является основной задачей 
профессиональной подготовки студентов в вузе. ППФП может и должна 
содействовать готовности студентов не только к будущей профессиональ­



ной деятельности, но и к осуществлению профессионально-образователь­
ной деятельности, которая является ведущей на этапе обучения в вузе.

Вопросы и задания для самоконтроля
1. Дайте определение понятия «физическая культура» и раскройте 

функции физической культуры в профессиональном образовании.
2. Дайте определение понятия «физическое воспитание». Каковы цель 

и задачи физического воспитания?
3. Охарактеризуйте ценности физической культуры.
4. Расскажите, что является целью и задачами ППФП.
5. Назовите профессионально важные качества педагога профессио­

нального обучения.



Глава 2. ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ 
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА НА ЗАНЯТИЯХ 

ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКОЙ

Задачей физического воспитания на этапе профессиональной подго­
товки будущего специалиста является выбор эффективных педагогических 
приемов воздействия на возможные механизмы обеспечения оптимального 
развития двигательной сферы студента и расширения психофункциональ­
ных возможностей. Проведенный анализ профессионально-образователь­
ной деятельности студента, учитывая специфику вуза и его преимущест­
венно женское представительство, а также возможности материально-тех­
нической базы вуза, позволил заключить, что в целях формирования про­
фессионально важных качеств личности педагога профессиональной шко­
лы занятия художественной гимнастикой для девушек могут являться оп­
тимальным средством ППФП.

2.1. Художественная гимнастика 
в системе физического воспитания

Художественная гимнастика является одним из относительно само­
стоятельных видов гимнастики, на формирование средств и методов которой 
существенное влияние оказали морфологические, физиологические и психи­
ческие особенности женского организма и главным образом -  способность 
выполнять мягкие и плавные движения. Специфичность художественной 
гимнастики заключается в особой технике типичных для нее упражнений, 
в использовании элементов танца и в особой методике применения музыки.

Цель художественной гимнастики -  всестороннее и гармоническое 
развитие занимающихся, в том числе совершенствование их двигательных 
способностей, укрепление здоровья, повышение работоспособности.

На занятиях художественной гимнастикой решаются следующие 
общие задачи:

• всестороннее совершенствование физических способностей и на 
этой основе укрепление здоровья и повышение сопротивляемости орга­
низма неблагоприятным воздействиям внешней среды и обеспечение вы­
сокой работоспособности;



• обучение основам техники упражнений художественной гимнасти­
ки, формирование культуры движений, совершенствование необходимых 
в разнообразной двигательной деятельности знаний, умений, навыков (в том 
числе прикладных), овладение специальными знаниями, формирование по­
требности систематически заниматься физическими упражнениями;

• воспитание высоких нравственных качеств, организованности, дис­
циплинированности, ответственности за свои действия и поступки, трудо­
любия, активности и самостоятельности, творческой инициативы.

К частным задачам художественной гимнастики относятся:
• воспитание умения произвольно регулировать силу (степень мы­

шечного напряжения) движений в соответствии с их амплитудой, направ­
лением, темпом и ритмом;

•  воспитание умения придавать движениям разнообразную эмоцио­
нальную окраску, разнообразные оттенки силы, скорости, а также лег­
кость, свободу и изящество;

• углубленное эстетическое воспитание занимающихся, содействие 
повышению их музыкальной культуры.

На занятиях художественной гимнастикой занимающимся привива­
ются навыки эстетического поведения, формируется понятие о красоте те­
ла, воспитываются манеры и вкус, развиваются грациозность и изящество 
движений, жестов, поз [34].

Основными средствами художественной гимнастики являются: уп­
ражнения без предмета (различные виды перемещений, равновесия, волны, 
взмахи, прыжки, повороты и т. п.); упражнения с предметами (мячом, об­
ручем, скакалкой, лентой, булавами); элементы классического, народного 
танца; элементы историко-бытовых и современных танцев; акробатические 
упражнения; упражнения на согласование движений с музыкой; элементы 
основной гимнастики (общеразвивающие, строевые, прикладные упражне­
ния); упражнения из других видов спорта.

Упражнения художественной гимнастики имеют свои специфиче­
ские особенности. Одной из таких особенностей является танцевальный 
характер движений, который проявляется не только в использовании эле­
ментов танца, но также в своеобразном преобразовании гимнастических 
упражнений с помощью определенных методических приемов. Такими ме­
тодическими приемами являются: составление упражнений в полной со­
гласованности с разнообразной эмоциональной окраской того или иного



музыкального произведения; использование разнообразного, изменяюще­
гося композиционного рисунка; применение преимущественно целостных 
и динамических движений.

Целостность упражнений характеризуется одновременным выпол­
нением основного и дополнительных движений, их непрерывностью 
и слитностью как в отдельных упражнениях, так и в различных комбина­
циях, а также отсутствием остановок и фиксаций промежуточных положе­
ний в упражнениях и соединениях, что придает движению мягкость.

Динамичность упражнений художественной гимнастики заключает­
ся не только в активных перемещениях занимающихся при исполнении 
различных форм шага, бега, прыжков, элементов танца, но и в разнообраз­
ных изменениях скорости, темпа, ритма, амплитуды, направления и силы 
движения (от полного расслабления до максимального напряжения). Ди­
намичные упражнения способствуют овладению различным характером 
движения -  текучим, резким, акцентированным, упругим и т. д. -  и разно­
сторонне воспитываюі двиі а іел ьн ы е  способности занимающихся.

Динамичность, целостность и танцевальность воспитываются в тес­
ной связи с музыкой. Музыка создает более яркое представление о харак­
тере движения, чем слово, и тоньше дифференцирует его эмоциональные 
нюансы.

В процессе занятий музыка участвует в формировании определенно­
го стереотипа нервных процессов. При исполнении упражнения она упо­
рядочивает действия гимнастки, приводит их в систему и одновременно 
воздействует на ее эмоциональное состояние. Система музыкально-двига­
тельного воспитания, применяемая в художественной гимнастике, позво­
ляет прививать занимающимся умение слышать и понимать музыку, вни­
кать в нее, раскрывать ее содержание, воспроизводить музыкальное произ­
ведение при помощи движений.

С музыкой тесно связано воспитание выразительности движений, сущ­
ность которой состоит в благородстве их форм, т. е. в том, что мы называем 
красотой. Она проявляется в удачной последовательности движений, в разно­
образии, в правильности соотношений, в чистоте линий и, наконец, в гармо­
ничном сочетании перечисленных элементов с музыкальной окраской, тем­
пом, ритмом и динамическими оттенками музыкальных произведений.

Упражнения художественной гимнастики характеризуются в основ­
ном произвольным управлением движением. Поэтому одна из основных



задач технической подготовки в художественной гимнастике связана с ис­
кусством владения своим телом. Последнее обстоятельство в значительной 
степени определяет структуру двигательных способностей, как необходи­
мых для занятий художественной гимнастикой, так и развиваемых ею.

Художественная гимнастика подразделяется на основную, приклад­
ную и художественную гимнастику со спортивной направленностью.

Основная художественная гимнастика применяется в целях всесто­
роннего, гармонического физического развития, укрепления здоровья и со­
вершенствования двигательных функций, осанки занимающихся. Ее сред­
ства (танцы, игры под музыку, упражнения без предмета и с предметами) 
используются в дошкольных образовательных учреждениях, общеобразо­
вательных школах, средних и высших учебных заведениях. Подвидом ос­
новной художественной гимнастики является женская гимнастика. Она 
применяется для укрепления здоровья, профилактики заболеваний, восста­
новления и сохранения двигательной функции, работоспособности, актив­
ного отдыха.

Прикладная художественная гимнастика применяется при подготов­
ке спортсменов в других видах спорта (в спортивной гимнастике, акроба­
тике, фигурном катании, синхронном плавании), а также при подготовке 
артистов балета и цирка.

Художественная гимнастика как женский вид спорта заняла прочное 
место в отечественной системе физического воспитания и пользуется 
большой популярностью в нашей стране.

Художественная гимнастика как вид спорта для женщин формирова­
лась в течение многих лет.

Значительный вклад в научное обоснование физического воспитания 
девушек внес французский физиолог и педагог Жорж Демени (1850-1917). 
Он доказал целесообразность применения динамических упражнений, уп­
ражнений на растягивание, танцевальных шагов, упражнений с предметами 
(булавами, палками, венками и др.), способствующих приобретению гибко­
сти, ловкости, хорошей осанки, умению двигаться плавно и грациозно.

Большая заслуга в разработке выразительного двигательного навыка 
принадлежит другому французскому педагогу -  Франсуа Дельсарту (1811— 
1871). Изучая драматическое искусство, он пришел к выводу, что каждое 
переживание человека сопровождается определенными движениями тела, 
а следовательно, путем воспроизведения движений можно создать у зрите -



ля впечатление переживаний. Созданная Дельсартом «Грамматика худо­
жественного жеста» стала применяться в физическом воспитании, особен­
но при подготовке массовых гимнастических выступлений, исполняемых 
с музыкальным сопровождением. Идеи и принципы, разработанные Дель­
сартом, нашли свое воплощение в искусстве знаменитой танцовщицы Ай­
седоры Дункан (1878-1927). Ее танцы, импровизации, построенные на 
движениях свободной пластики, во многом напоминают современную ху­
дожественную гимнастику.

Наряду с гимнастикой выразительных движений в конце XIX -  начале 
XX в. широкое распространение получает ритмическая гимнастика, одним 
из создателей которой является профессор Женевской консерватории Жак 
Далькроз (1865-1914). Он разработал три іруппы упражнений: ритмические 
движения, упражнения для тренировки слуха и импровизированные дейст­
вия, которые воспитывают у занимающихся музыкальность и слух. Вначале 
ритмическая гимнастика была средством воспитания музыкантов и артис­
тов, позднее стала применяться в области физического воспитания. Систе­
мы Ж. Демени, Ф.Дельсарта, Ж.Далькроза и их продолжателей оказали 
значительное влияние на возникновение и развитие «ритмопластических 
школ женской гимнастики» в дореволюционной России.

С первых дней существования Советского государства на предпри­
ятиях, заводах, фабриках, в учебных заведениях начали создаваться груп­
пы женской гимнастики. Их целью было укрепление здоровья, повышение 
работоспособности, развитие физических качеств женщин.

Однако уровень занятий в этих группах был невысок, остро ощущал­
ся недостаток квалифицированных кадров для работы с женскими коллек­
тивами.

Становление художественной гимнастики приходится на 1923 г., ко­
гда по распоряжению наркома просвещения А. В. Луначарского была соз­
дана «Студия пластического движения» под руководством 3. Д. Вербовой. 
Программа обучения в студии включала ритмическую гимнастику и соль­
феджио по Далькрозу, пластику, гимнастику, акробатику, элементы хорео­
графии, композицию вольных упражнений, анатомию, биомеханику, по­
литграмоту. Студия готовила преподавателей физического воспитания для 
средних школ и техникумов.

Интенсивная методическая и теоретическая работа по вопросам ху­
дожественной гимнастики проводилась в Институте физической культуры



им. Лесгафта, где в 1934 г. была организована «Высшая школа художест­
венного движения», преобразованная в 1936 г. в педагогический факуль­
тет. В то же время был создан аналогичный факультет в Государственном 
центральном ордена Ленина институте физической культуры им. Сталина 
в Москве.

В 1945 г. Всесоюзным комитетом по делам физической культуры 
и спорта при Совете Министров СССР проводилась конференция, которая 
приняла решение о развитии гимнастики для женщин со спортивной на­
правленностью, получившей название «художественная гимнастика». 
22 декабря 1946 г. был опубликован приказ Всесоюзного комитета «О раз­
витии художественной гимнастики для женщин», который явился офици­
альным признанием нового вида спорта.

После Великой Отечественной войны художественная гимнастика 
получила массовое распространение и стала относительно самостоятель­
ным видом гимнастики, отвечающим специальным задачам физического 
воспитания женщин.

В развитии художественной гимнастики можно выделить два периода.
Первый период (1947-1963) характеризуется формированием худо­

жественной гимнастики как средства физического воспитания женщин, 
созданием советской школы художественной гимнастики.

Первые соревнования проводились в виде смотров-конкурсов (Тал­
лин -  1947 г., Тбилиси -  1948 г.), а в 1949 г. состоялось первое лично-ко­
мандное первенство страны. Спортивная классификация, опубликованная 
в 1950 г., сыграла большую роль в дальнейшем развитии художественной 
гимнастики. Единая программа и нормативные требования для гимнасток 
различных разрядов конкретизировали содержание и организацию учебной 
работы на местах. Программа для мастеров спорта, введенная в 1954 г., 
способствовала развитию художественной гимнастики и росту спортивно­
технических достижений.

Второй период развития художественной гимнастики в СССР начина­
ется с 1963 г. В этом году она получила признание в Международной феде­
рации гимнастики. С этого времени советские гимнастки регулярно участву­
ют в международных соревнованиях, включая чемпионаты мира (с 1963 г.) 
и Европы (с 1978 г.). Абсолютными чемпионками мира в разные годы стано­
вились JI. Савинкова, Е. Карпухина, Г. Шугурова, И. Дерюгина, Е. Томас, Г. Бе- 
логлазова, Т. Дручинина, О. Костина, И. Чащина, О. Капранова.



Художественная гимнастика завоевывает все большую популярность 
во всем мире, закономерным итогом этого является включение ее в програм­
му Олимпийских игр с 1984 г. Олимпийскими чемпионками по художествен­
ной гимнастике являются М. Лобач, Ю. Барсукова, А. Кабаева, Е. Канаева.

Богатство, разнообразие и доступность упражнений художественной гим­
настики, эффективное воздействие их на организм, зрелищность позволяют 
применять их в работе с группами различного возраста и разной подготовлен­
ности. Выполнение упражнений танцевального характера под музыку делает 
художественную гимнастику особенно привлекательной для девушек [18].

Изучение и аналитическое сопоставление профессионально важных 
качеств, востребованных в профессионально-педагогической деятельности 
и развиваемых в процессе занятий гимнастикой, позволили заключить, что 
художественная гимнастика может являться прикладным видом спорта 
и использоваться как средство ППФП в вузе для будущих педагогов про­
фессионального обучения.

2.2. Воспитание прикладных психофизических качеств 
на занятиях художественной гимнастикой

В настоящее время проблема сохранения здоровья студенческой мо­
лодежи определяется ее государственной важностью, так как только здо­
ровое в физическом и нравственном отношении поколение может обеспе­
чить прогрессивное социальное развитие государства, его безопасность 
и международный авторитет. Вместе с тем анализ состояния здоровья сту­
дентов многих вузов в различных регионах страны указывает на отрица­
тельную динамику этого показателя в процессе обучения. По данным ме­
дицинских учреждений, более половины студенческой молодежи имеет 
отклонения в состоянии здоровья. Многие студенты, среди которых боль­
шую часть составляют девушки, страдают хроническими заболеваниями, 
затрудняющими процесс их адаптации к физическим и умственным на­
грузкам, препятствующими эффективной учебе в вузе.

Художественная гимнастика содержит в себе огромный потенциал для 
сохранения и укрепления здоровья, профилактики заболеваний у девушек.

Динамичность упражнений художественной гимнастики оказывает 
оздоровительное влияние на организм занимающихся. В процессе занятий 
художественной гимнастикой физические упражнения тонизируют (сти­
мулируют) мышечную, дыхательную, сердечно-сосудистую системы, фор­



мируют компенсации и нормализуют функции организма. Трофический 
эффект проявляется в том, что под влиянием мышечной деятельности 
улучшаются как обычные процессы, так и процессы регенерации в орга­
низме по механизмам моторно-висцеральных рефлексов, что обеспечивает 
восстановление структуры и функций мышечного аппарата.

Обильный приток импульсов от мышц и суставов, поступающих 
в кору головного мозга при выполнении движений, ведет к образованию 
там доминанты движения, что позволяет отдыхать другим центрам коры 
больших полушарий. Этим и выполнением упражнений на расслабление 
объясняется психотерапевтический и корригирующий эффект занятий ху­
дожественной гимнастикой.

Упражнения художественной гимнастики предусматривают наряду 
с общим укреплением всего организма занимающихся специальное укреп­
ление морфофункциональных систем. Известно, что студентки большую 
часть времени проводят в сидячем положении за чтением, работой на ком­
пьютере, при этом у них мышцы брюшного пресса расслаблены, спина со­
гнута, возникают явления застоя в нижних конечностях и брюшной полос­
ти, замедляется кровоток к сердечной мышце и головному мозгу. Для уст­
ранения этих явлений необходимо выполнять упражнения для улучшения 
подвижности позвоночника, особенно его шейного, грудного, пояснично- 
крестцового отделов, и укреплять мышцы брюшного пресса и тазового 
дна, суставно-связочного аппарата нижних конечностей, плечевого пояса 
и мышц рук. С этой целью на занятиях художественной гимнастикой сис­
тематически выполняются специальные упражнения для мышц туловища, 
бедер и ног из самых разных исходных положений (стоя, сидя, стоя на ко­
ленях, лежа и т. д.). Эти исходные положения, а также их смена способст­
вуют разгрузке позвоночника, мышц тазового дна, лучшему кровоснабже­
нию мозга. Выполнение акробатических упражнений (кувырки, перекаты, 
стойка на лопатках) также способствует улучшению гемодинамики [8].

Особое внимание на занятиях художественной гимнастикой уделяет­
ся формированию правильной осанки.

Осанка -  это привычное положение тела в покое и в движении, это 
поза непринужденно стоящего человека, которую он принимает без лиш­
него напряжения. Осанка определяется:

• во-первых, состоянием мышечного аппарата, т. е. степенью развития 
мышц шеи, спины, груди, живота и нижних конечностей, а также функ­



циональными возможностями мускулатуры, ее способностью к длительно­
му статическому напряжению;

• во-вторых, эластичными свойствами межпозвоночных дисков, хря­
щевых и соединительнотканных образований суставов позвоночника, опре­
деляющими подвижность позвоночника, а также таза и нижних конечностей;

• в-третьих, состоянием стоп и ног в целом.
Правильная осанка -  это не просто красиво, она служит свидетельст­

вом уверенности в себе и внутреннего благополучия. Неправильная осанка 
кроме физиологических последствий (нарушения в работе всех органов 
и систем, искажение деятельности сердечно-сосудистой системы, затруд­
нение дыхания, быстрая утомляемость, плохое самочувствие) рождает 
массу психологических проблем. Опущенные голова и плечи, сутулая спи­
на, согнутые колени могут говорить о робости, пассивности человека. На­
рушение осанки -  это не болезнь, это состояние организма, которое явля­
ется обратимым. Предпосылкой успешного формирования правильной 
осанки, исправления ее нарушений на занятиях художественной гимнасти­
кой являются умение владеть своим телом, точно ощущать расположение 
отдельных его частей и взаимоотношений мышечных напряжений, знание 
ошибок своей осанки или склонности к ее нарушениям. Выполнение уп­
ражнений с правой и левой руки (ноги) и в обе стороны также способству­
ет формированию правильной осанки на занятиях художественной гимна­
стикой [14].

Разнообразные физические упражнения художественной гимнастики 
содействуют разностороннему физическому развитию, укреплению всего 
организма и совершенствованию физических способностей.

Так, быстрота в художественной гимнастике характеризуется глав­
ным образом умением распределять свои движения во времени и прос­
транстве с необходимой скоростью, умением согласовывать движения 
с темпом и ритмом музыкального произведения. Различные виды ходьбы, 
бега, прыжков, элементы народного танца, общеразвивающие и специаль­
ные упражнения, исполняемые в различном темпе, являются хорошим 
средством для развития быстроты.

На занятиях художественной гимнастикой развивается сила всех 
мышечных групп, особенно сила мышц ног. Наряду с этим совершенству­
ется способность дозировать усилия, а также точность движений. Развитие 
силы непосредственно влияет на форму тела занимающейся. При направ­



ленном воздействии упражнений художественной гимнастики у девушек 
изменяются антропометрические показатели обхвата голени, бедра, яго­
диц. Чрезвычайно важно, что выполнение силовых упражнений способст­
вует формированию мышечного корсета, предотвращающего нарушение 
осанки. Важно и то, что выполнение силовых упражнений сопряжено с по­
вышенными требованиями к сердечно-сосудистой и дыхательной систе­
мам, оказывает тренирующее воздействие на них.

Выносливость развивается преимущественно путем повышения плот­
ности урока- сокращением пауз между упражнениями, увеличением их 
длительности и повторяемости. Развитие выносливости на занятиях худо­
жественной гимнастикой оказывает мощное влияние на функциональное 
состояние дыхательной системы. Так, существенно увеличиваются жизнен­
ная емкость легких и сила дыхательных мышц, возрастает минутный объем 
дыхания. Велико влияние упражнений и на показатели сердечно-сосудистой 
системы, что проявляется в уменьшении частоты сердечных сокращений 
в покое и более быстром восстановлении. Также упражнения на выносли­
вость способствуют регулированию веса, что очень важно для девушек.

Упражнения художественной гимнастики являются универсальным 
средством для развития координационных способностей. В процессе заня­
тий девушкам необходимо не только овладеть сложной координацией 
движений, но и научиться сохранять ее в различных изменяющихся усло­
виях. Координационные способности немыслимы без развития кинестетиче­
ской чувствительности, способствующей образованию тонкой двигательной 
дифференциации. Развитию координационных способностей содействуют 
систематически выполняемые новые, более сложные упражнения в различ­
ных условиях. Лучшим средством для развития координации движений 
и ориентации в пространстве и во времени являются упражнения с пред­
метами, а также элементы и комбинации народного танца, повороты 
и равновесия. Кроме того, специфика художественной гимнастики требу­
ет развития и совершенствования тонкой координации движений, спо­
собности быстро овладевать новыми движениями и перестраивать двига­
тельную деятельность в соответствии с требованиями внезапно меняю­
щейся обстановки.

Гибкость необходима в художественной гимнастике для овладения 
спортивной техникой. Она позволяет выполнять движения более эконом­
но, свободно и технически совершенно. Гибкость развивается с помощью



упражнений на растягивание. При их выполнении амплитуда движений 
постепенно увеличивается. Особенно хорошо в художественной гимнасти­
ке развивается гибкость в грудном отделе позвоночника при выполнении 
наклонов, волн и взмахов. Развитие гибкости на занятиях обеспечивает 
улучшение эластичности связок и мышц и оказывает таким образом непо­
средственное влияние на функциональное состояние опорно-двигательно­
го аппарата. Особое значение упражнения на гибкость имеют для позво­
ночного столба, являясь действенным средством профилактики и коррек­
ции нарушений осанки.

Художественная гимнастика как сложнотехнический вид спорта 
предъявляет высокие требования к психике занимающихся: восприятию, 
вниманию, памяти, мышлению, эмоционально-волевой и мотивационно- 
потребностной сфере.

Сложность структуры двигательных действий гимнасток обусловли­
вает необходимость запоминать большой объем относительно независи­
мых друг от друга движений. Это предъявляет особые требования к двига­
тельной памяти занимающихся, а также к таким качествам, как исполни­
тельность, ясность и полнота зрительных представлений, точность воспро­
изведения движений.

Качество исполнения упражнений (выразительность, артистичность 
и т. д.) диктует необходимость формирования способности к самоконтро­
лю и коррекции мышечных усилий, устойчивости внимания, умения его 
концентрировать и распределять, быстроты реагирования, быстроты мыш­
ления, сообразительности, самокритичности, настойчивости.

В процессе занятий художественной гимнастикой у занимающихся 
воспитываются такие волевые качества, как целеустремленность, смелость, 
решительность, настойчивость, необходимые для преодоления трудностей, 
обусловленных самим видом спорта. Упражнения художественной гимна­
стики сложны по координации и умению дифференцировать степень мы­
шечного напряжения в различных частях тела. Многократное повторение 
упражнений для достижения хорошего качества выполнения приучает 
к трудолюбию. Овладение техникой упражнений невозможно без терпели­
вой работы, без проявления настойчивости, решительности и других воле­
вых качеств. В борьбе с утомлением у гимнасток воспитываются упорство, 
воля к победе, выдержка. Эмоциональная окраска движений, связанная 
с музыкой, требует умения сознательно управлять своими эмоциями.



Кроме того, занятия художественной гимнастикой, являясь группо­
вым видом деятельности, способствуют формированию у занимающихся 
коллективного сознания и ставят их в ситуацию соотнесения личных мо­
тивов и желаний с общественными. Коллективные выступления, требую­
щие согласованного выполнения движений, воспитывают чувство ответст­
венности и коллективизма [4,8,18].

Таким образом, воспитание прикладных психофизических качеств 
и вместе с ним оздоровительная направленность упражнений художест­
венной гимнастики позволяют решать основные задачи ППФП и способ­
ствуют успешному развитию профессионально значимых качеств и актив­
ной стратегии будущего специалиста.

2.3. Художественная гимнастика как средство 
эстетического воспитания студентов

Эстетическое воспитание является неотделимым компонентом раз­
ностороннего гармонического развития современного человека, способно­
го овладевать культурными ценностями, строить жизнь по законам красо­
ты. Эстетическое восприятие явлений окружающего мира характеризуется 
отражением его в эмоционально-чувственной сфере.

Красота тела спортсмена, гармония высококоординированных дви­
жений, сочетание четкого ритма и быстроты, наконец, эстетика спортивно­
го подвига -  все это прямо относится к области красоты.

Задачей эстетического воспитания в художественной гимнастике яв­
ляется воспитание у занимающихся способности чувствовать, понимать 
и создавать прекрасное -  в жизни, в искусстве, в спорте, оценивать явле­
ния и факты окружающего мира по законам гармонии и красоты. Раскры­
вать красоту человеческого общения, учить создавать и поддерживать кра­
соту быта, развивать эстетическое восприятие окружающей природы, учить 
понимать и ценить искусство, развивать творческие способности -  в этих на­
правлениях выражается сущность эстетического воспитания. Правильное 
решение этих задач способствует формированию мировоззрения и эстети­
ческому развитию девушек.

Компонентами эстетического воспитания в художественной гимна­
стике являются: организованность и стройность в действиях занимающих­
ся; точность пространственно-временных соотношений в движениях; чет­
кость, ритмичность и законченность рисунка движения; яркая выразитель­



ность движений; красочность предметов и костюмов. Хорошо подготов­
ленные и красиво оформленные выступления способствуют эстетическому 
воспитанию не только участников, но и зрителей.

Роль искусства на занятиях художественной гимнастикой -  служеб­
ная, подчиненная непосредственным задачам физического воспитания.

На занятиях художественной гимнастикой не обучают музыке или танцу. 
Искусство на этих занятиях служит богатым источником для совершенствова­
ния двигательных качеств занимающихся и для решения образовательно-воспи­
тательных задач. Вместе с тем повышается общая культура девушек.

Используя на занятиях музыку и элементы танца, необходимо учить 
девушек понимать содержание художественных произведений, различать 
средства выразительности, присущие этим произведениям, оценивая их 
в единстве с содержанием. Напоминание об авторах музыки, применяе­
мой для сопровождения выступлений -  один из путей формирования 
у аудитории основ музыкального вкуса. Это значимо в силу того, что 
произведения представителей современной зарубежной эстрады у моло­
дежи соотносятся с эстетическими вершинами чаще, чем творения Л. Бет­
ховена, И. С. Баха, В. А. Моцарта.

Музыка и танец, применяемые на занятиях художественной гимна­
стикой, помогают девушкам понимать, что искусство, являясь источником 
вдохновения и радости, делает жизнь интереснее и ярче. Развивая фанта­
зию и воображение средствами художественной гимнастики, занимающие­
ся учатся выражать свои впечатления в упражнениях.

Участие в исполнении показательных упражнений развивает у сту­
денток желание доставлять радость окружающим своими выступлениями, 
представляя художественную гимнастику как один из наиболее зрелищных 
видов спорта, и одновременно самим получать радость и эстетическое на­
слаждение от причастности к явлениям общественной жизни.

Каждая композиция имеет свою тематическую направленность и идей­
ный замысел. Обсуждение музыкального произведения, используемого для 
сопровождения упражнения, помогает выявить его нравственную основу. Че­
рез художественные образы занимающиеся познают окружающий мир, разви­
ваются духовно, задумываются о своем отношении к людям, к самим себе.

На занятиях художественной гимнастикой девушки учатся эстетиче­
ски проявлять себя в жизни, в общении с окружающими, в поведении, во 
всей своей многообразной деятельности -  в университете, семье, обществе.



Большую роль в вопросах эстетического воспитания играют требова­
ния к аккуратности и чистоте одежды занимающихся, их внешнему виду, 
немаловажное значение в данном вопросе имеет эстетичный вид спортив­
ного зала [27,34].

Таким образом, высокий уровень развития эстетических взглядов 
и чувств поможет девушкам в дальнейшем понять и оценить красоту сози­
дательного труда, ощутить потребность в творческой деятельности в мате­
риальной и духовной жизни.

Вопросы и задания для самоконтроля
1. Дайте определение понятия художественной гимнастики как вида 

спорта. Расскажите о значении художественной гимнастики в физическом 
воспитании студенток.

2. Какие основные и частные задачи решаются в процессе занятий 
художественной гимнастикой?

3. Раскройте специфические особенности художественной гимнастики.
4. Назовите основные средства художественной гимнастики.
5. Назовите имена ученых и педагогов, оказавших влияние на воз­

никновение художественной гимнастики в дореволюционной России.
6. Расскажите о становлении художественной гимнастики в СССР.
7. С какого периода художественная гимнастика получила междуна­

родный статус?
8. В каком году художественная гимнастика была включена в про­

грамму Олимпийских игр?
9. Назовите имена советских и российских гимнасток -  победитель­

ниц чемпионатов мира и Олимпийских игр.
10. Как решается оздоровительная задача на занятиях художествен­

ной гимнастикой?
11. Как осуществляется развитие психофизических качеств на заня­

тиях художественной гимнастикой?
12. Что является компонентами эстетического воспитания?



Глава 3. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 
ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ ХУДОЖЕСТВЕННОЙ 

ГИМНАСТИКОЙ В ВУЗЕ

3.1. Особенности обучения упражнениям 
художественной гимнастики

В художественной гимнастике психолого-педагогические и физиологи­
ческие закономерности обучения не имеют принципиальных отличий от об­
щепринятых в области двигательного обучения. Процесс обучения в основ­
ном построен на реализации дидактических принципов сознательности и ак­
тивности, наглядности, доступности, индивидуализации и систематичности.

Принцип сознательности и активности предусматривает определе­
ние путей творческого сотрудничества преподавателя и занимающегося 
при достижении целей учебно-воспитательной деятельности. Его сущность 
заключается в формировании у девушек устойчивой потребности в заняти­
ях художественной гимнастикой, понимании цели этих занятий и конкрет­
ных задач, стоящих на пути к ее достижению. Важно раскрывать сущность 
предлагаемых заданий, доводить до сознания занимающихся ответы на во­
просы: «Почему?», «Каким образом?», «В каком объеме?». Осмысленное 
выполнение упражнений способствует мобилизации занимающихся, тем 
самым повышая эффективность занятий. Состояние ожидания новой ин­
формации, интерес к ней способствуют повышению продуктивности заня­
тий художественной гимнастикой. С целью формирования сознательного 
отношения к занятию необходимо стимулировать потребность занимаю­
щегося в самооценке, самоанализе, самоконтроле двигательной деятельно­
сти. Для этого в процессе занятий следует планировать целенаправленные 
задания по развитию способности к оперативному анализу состояния, уме­
нию находить ошибки в технике движений, причины их возникновения 
и пути устранения.

Активизация деятельности занимающегося предполагает целена­
правленное формирование его индивидуальной позиции в процессе заня­
тий художественной гимнастикой. Важнейшими признаками активности 
являются инициатива, самостоятельность и творчество, существенную роль 
в развитии которых играют систематическая оценка и поощрение достиг­



нутых результатов, организация индивидуальных самостоятельных заня­
тий, выполнение заданий творческого характера, связанных с элементами 
поиска новых форм техники движений, средств и методических приемов, 
помощь товарищам в освоении гимнастических упражнений и преподава­
телю в организации и проведении занятий.

Принцип наглядности предусматривает формирование у занимаю­
щихся точного чувственного образа техники (модели деятельности), так­
тики, проявляемых физических способностей не только по зрительным 
ощущениям, но главным образом по совокупности ощущений, поступаю­
щих от других органов чувств: слуха, вестибулярного аппарата, рецепто­
ров мышц. Основными формами чувственного познания являются ощуще­
ния (свойства физических упражнений -  быстро, сильно, медленно, слабо), 
восприятия (целостное отражение изучаемого двигательного действия) 
и представления (мысленное воспроизведение двигательного действия).

Наглядность в обучении при проведении занятий художественной 
гимнастикой имеет большое значение. В первую очередь она заключается 
в образцовом показе упражнений преподавателем, одним или несколькими 
занимающимися. Сравнивая различное исполнение, легче под руковод­
ством преподавателя правильно оценить качество выполнения. При этом 
большое значение имеет образность в объяснении преподавателя. Назва­
ния многих упражнений сами по себе уже как бы подсказывают определен­
ный образ. Доходчивость и действенность объяснения бывают тем выше, 
чем конкретнее оно опирается на ранее сформированные двигательные 
представления. В процессе обучения расширяются и укрепляются связи 
между чувственными образами и их отражением во второй сигнальной 
системе, и тем самым создаются предпосылки для более широкого приме­
нения слова как фактора опосредованной наглядности.

В практике занятий художественной гимнастикой наряду с формами 
прямой наглядности (показ двигательного действия, имитация его частей 
и движения в целом, образное описание, демонстрация и разбор ошибок) 
целесообразно использование кинограмм и видеозаписей, таблиц, диа­
грам м - опосредованных форм наглядности, а также специализированных 
средств направленного воздействия на функции сенсорных систем. Их 
комплексное применение в учебно-воспитательном процессе обеспечивает 
качественный переход от чувственного познания к пониманию сущности 
изучаемого материала.



Принцип доступности и индивидуализации предусматривает опреде­
ление стимулирующей меры трудности педагогического задания в процес­
се занятий художественной гимнастикой, учитывая особенности возраста, 
пола, здоровья и уровня подготовленности. Принцип доступности предпо­
лагает, что содержание, объем и способы разучивания гимнастических уп­
ражнений должны соответствовать физическим возможностям обучающе­
гося. Принцип доступности при изучении движений предусматривает сле­
дующие правила: от легкого к трудному, от простого к сложному, от из­
вестного к неизвестному, от главного к второстепенному.

Индивидуализация учебно-воспитательного процесса выражается в диф­
ференциации учебных заданий, норм физической нагрузки и способов ее регу­
лирования, алгоритмизации, принятии адекватных управленческих решений 
относительно конкретной личности, а не группы занимающихся в целом.

Принцип систематичности предполагает проведение занятий художе­
ственной гимнастикой непрерывно и последовательно при строгом соотнесе­
нии нового учебного материала с предыдущим и его распределении, целесо­
образного порядка, направленности применяемых физических нагрузок с уче­
том закономерностей возрастного развития физических способностей и поло­
жительного переноса двигательных навыков и физических способностей.

Одним из важных аспектов в реализации этого принципа, обеспечи­
вающих закрепление достигнутого уровня подготовленности, является 
многократное повторение одних и тех же упражнений на протяжении от­
носительно длительного времени. Наряду с этим рассматриваемый прин­
цип предусматривает оптимальную вариативность используемых средств, 
методов, нагрузок, форм организации занятий, условий их проведения, что 
является, несомненно, объективной предпосылкой всестороннего и гармо­
нического развития личности [17,21].

Каждый из принципов рассмотрен отдельно только для удобства из­
ложения. На самом деле все они синтезированы в систему единого педаго­
гического процесса и лишь отражают его отдельные стороны.

Процесс обучения упражнениям в художественной гимнастике де­
лится на три взаимосвязанных этапа:

1. Создание предварительного представления об изучаемом упражнении.
2. Углубленное изучение.
3. Закрепление упражнения и дальнейшее совершенствование его 

техники.



Каждый этап характеризуется прежде всего своеобразием познава­
тельной деятельности занимающихся, их способностью управлять своими 
движениями при исполнении изучаемого упражнения.

Первый этап обучения Обучение движению начинается с наименова­
ния упражнения, показа и объяснения техники. Эго необходимо для создания 
зрительного образа и последующего осмысления движений. Каждое вновь 
показанное движение, зрительно воспринятое обучающимся, оставляет следы 
в центральной нервной системе. Чем больше таких следов в коре головного 
мозга и чем больше двигательный опыт (т. е. чем лучше развита координация 
движений), тем легче и быстрее создается двигательное представление.

Объяснение техники движения, его терминологическое название 
и словесные указания направлены на создание двигательного представле­
ния об изучаемом движении. Для создания зрительного образа изучаемого 
движения можно успешно использовать кинограммы, кинокольцовки, фо­
тографии и другие наглядные пособия.

Объяснение техники должно быть лаконичным, ясным, образным. 
Вначале следует выделить ее основные детали, элементы выразительности 
движения и другие нюансы, чтобы облегчить создание представления 
о структуре упражнения в целом. Некоторые детали и тонкости движения 
опускаются.

Первый показ необходимо выполнять с полной амплитудой, с соблю­
дением всех требований, предъявляемых к его характеру и форме, и под 
музыку, раскрывающую ритм изучаемых движений, их силу (степень мы­
шечных усилий), характер и скорость, чтобы занимающиеся знали, каков 
идеал, к которому они должны стремиться. Далее при объяснении техники 
можно демонстрировать отдельные части движения с меньшей амплитудой 
или в замедленном темпе, сосредоточивая внимание занимающихся на 
важных деталях.

После образцового показа и объяснения техники исполнения зани­
мающиеся осмысливают задание и пробуют его выполнить. Осмысление 
зрительно воспринятого образа движения в основном направлено на вос­
создание правильной его формы во время опробования. Обычно занимаю­
щиеся начинают опробовать движение осторожно, как бы «на ощупь», 
в замедленном темпе, с уменьшенной амплитудой и без музыки.

Полезно самостоятельно выполнить заданное движение у зеркала. 
Здесь можно сравнить свое выполнение с показанным и, анализируя ошиб­



ки, создать более совершенный двигательный образ. После самостоятель­
ного осмысления и опробования движение выполняется под музыку. При 
первых попытках выполнения важно указать на тесную связь движений 
с динамическими оттенками музыки, ее характером, темпом, ритмом.

Второй этап обучения. При обучении отдельным упражнениям ху­
дожественной гимнастики используются вспомогательные методические 
приемы:

1. Упрощение техники упражнения. Вначале с помощью подводящих 
упражнений изучается техническая основа. Затем к ней прибавляются от­
дельные детали и гимнастка овладевает упражнением в целом.

2. Количественное изменение упражнения. Прежде чем изучить пово­
рот на одной ноге на 720°, изучают повороты на меньшее число градусов. 
По мере овладения техникой угол поворота постепенно увеличивается.

3. Выполнение упражнения в медленном темпе. Медленное выпол­
нение позволяет лучше ощутить движения, легче проконтролировать их 
зрением, обдумать детали, внести коррективы. Этот методический прием 
применяют при изучении комбинаций, соблюдая непременное условие-  
постепенно довести упражнение до необходимого темпа, предусмотренно­
го музыкальным сопровождением.

4. Совершенствование отдельных деталей техники при целостном 
выполнении упражнения. Например, при выполнении волны совершенст­
вуются отдельные фазы «гребня» волны. При изучении комбинации необ­
ходимо предварительно выделить наиболее сложные элементы и разучи­
вать их отдельно. Далее разучивать соединения из этих элементов и после 
этого -  комбинацию в целом.

На данном этапе обучения внимание преподавателя должно быть со­
средоточено на точности выполнения упражнений. Необходимо предупре­
ждать возникновение ошибок и своевременно устранять их. Следует учить 
занимающихся анализировать и контролировать выполняемые движения, 
применяя опросы исамоотчеты. Полезно взаимное наблюдение девушек 
друг за другом, при котором все занимающиеся разделяются попарно. Каж­
дая пара занимается самостоятельно в одной из частей зала: одна гимнастка 
выполняет движение, другая проверяет правильность действий, затем на­
оборот, обращая внимание не на все ошибки сразу, а лишь на конкретные 
детали, указанные преподавателем. Такой обоюдный контроль, во-первых, 
помогает своевременно исправить возможные нарушения структуры дви­



жения, не допуская заучивания их и превращения в стойкий навык; во-вто­
рых, дает возможность сравнить исполнение свое и партнерши и путем 
сравнения детализировать движения и совершенствовать технику. Иногда 
следует выполнить упражнение с другой ноги, в другую сторону; при этом 
возникают новые ощущения, позволяющие переосмыслить привычные ко­
ординации и исправить допущенные ошибки.

На этом этапе обучения еще больше возрастает роль музыкального со­
провождения. Занимающиеся овладевают ритмичностью движений, их разно­
образными оттенками. Второй этап обучения заканчивается в тот момент, ко­
гда занимающийся научился правильно выполнять основную схему движения 
и детали техники в целостном движении при специальной фиксации внима­
ния. Именно в это время следует переходить к следующему этапу обучения.

Третий этап обучения. Этот этап наиболее трудоемкий. Он включа­
ет работу над выразительностью движения, точностью выполнения и т. п. 
В результате многократных повторений упражнений -  вначале изолиро­
ванно, а затем в различных соединениях и вариантах -  исполнение стано­
вится все более стабильным и привычным, движения выполняются легко 
и свободно под музыку, с соблюдением нужного темпа и ритма.

В художественной гимнаегике принято выделять два основных ме­
тода обучения упражнениям. Это метод целостного освоения упражнения 
и метод обучения посредством расчленения. Чаще всего их применяют 
в сочетании: один метод дополняет другой.

Метод целостного упражнения предполагает разучивание движений 
на фоне целостного выполнения двигательного действия. Его применяют при 
освоении простых упражнений, например при выполнении общеразвиваю­
щих упражнений, несложных по координации, не требующих особых физи­
ческих усилий занимающихся. Практически любое упражнение, трудность 
которого соответствует уровню спортивной подготовленности занимаю­
щихся, может быть освоено целостно. Вместе с тем следует учитывать, что 
использование целостного метода обучения подразумевает наличие двига­
тельной базы, полученной ранее, позволяющей на этой основе осваивать 
в дальнейшем целостно более сложные упражнения. Например, изучение 
вертикального равновесия проводится целостно, однако основывается на 
владении системой упражнений (стоя на одной другая вперед на носок; 
стоя на одной другая согнута в колене и т. д.). Метод целостного упражне­
ния применяется всегда, когда разучиваемое двигательное действие не



поддается расчленению на относительно самостоятельные движения без 
существенного искажения его основной технической структуры.

Применяя метод целостного упражнения при разучивании относи­
тельно сложных двигательных действий, необходимо изменить трудность 
двигательной задачи. Этого можно достичь за счет упрощения отдельных 
фаз двигательного акта и создания условий, облегчающих их выполнение.

Метод расчлененного упражнения предусматривает временное рас­
членение двигательного действия на составные части с последующим со­
единением этих частей в целостное упражнение. Этот метод применяется 
главным образом при разучивании сложных двигательных действий, в том 
числе упражнений с предметами, а также тогда, когда речь идет о коррек­
ции двигательного навыка, об исправлении некоторых ошибок в работе 
или о работе над выразительностью движений в отдельных фазах. Приме­
няя этот метод, важно правильно расчленить упражнение. Каждая выде­
ленная часть должна быть по возможности относительно самостоятельным 
упражнением [30, 35].

Упражнения художественной гимнастики относятся к числу управ­
ляемых движений. Это дает возможность широко применять данный метод 
для освоения самых разных упражнений. Практически каждое движение 
гимнастки можно приостановить в любой фазе для уточнения двигатель­
ных действий, улучшения выразительности движения и т. п.

Если после расчленения упражнения отдельные его части все же 
продолжают оставаться для занимающихся достаточно трудными двига­
тельными задачами, надо подобрать к ним соответствующие подводящие 
упражнения.

Подводящие упражнения представляют собой разновидность специ­
ально-подготовительных упражнений. Они применяются для создания или 
уточнения представления о разучиваемом двигательном действии. Эти уп­
ражнения дают возможность занимающимся в относительно облегченных 
условиях прочувствовать основные фазы и компоненты техники изучае­
мых элементов и соединений.

Эффективность применения подводящих упражнений во многом за­
висит от правильного подбора и правильного сочетания их с основным 
изучаемым упражнением. Прежде всего необходимо, чтобы подводящие 
упражнения по всей технической структуре были подобны тем двигатель­
ным действиям, ради освоения которых они применяются.



В процессе освоения упражнения могут использоваться различные 
методические приемы обучения.

1. Оперативный комментарий и пояснение. В процессе работы над 
движением большое значение имеют указания, которые дает преподава­
тель в ходе выполнения упражнения. Эти указания играют роль внешнего 
управляющего момента, с помощью которого гимнастка оперативно может 
представить собственные действия. При этом преподаватель всегда чутко 
реагирует на характер ее движения и, внося коррективы, тем самым при­
меняет принцип обратной связи.

2. Музыка как фактор обучения. Музыкальное сопровождение можно 
рассматривать и как фактор воздействия на занимающегося в процессе обу­
чения упражнениям. Изменяя темп, ритм музыкального сопровождения, ак­
центируя отдельные детали движения, изменяя выразительность музыкаль­
ного сопровождения, можно управлять действиями гимнастки, меняя их ха­
рактер. Правильная методика применения музыки способствует усвоению 
двигательного навыка. Отмечается целесообразность применения музыки 
уже в первой фазе усвоения двигательного навыка при показе новых упраж­
нений. С момента усвоения структуры движения без музыкального сопрово­
ждения следует приступать к занятиям с музыкальным сопровождением.

3. Приемы физической помощи применяются достаточно часто, 
в особенности при необходимости скорректировать действия обучающего­
ся. Эти приемы можно определить как приемы помощи, проводки и фикса­
ции. Так, при освоении прыжка шагом возможно применение помощи, бла­
годаря чему увеличивается фаза полета; в результате гимнастка получает 
возможность лучше прочувствовать характер действия при исполнении 
этого движения. Некоторые приемы проводки используются при исправ­
лении ошибок, связанных с координацией движений. Например, гимнастка 
может лучше ощутить координацию движений при выполнении волны ту­
ловищем, когда ее собственные движения непосредственно физически 
управляются преподавателем.

Для создания лучших условий ориентировки обучающихся во вре­
менных, силовых и пространственных параметрах движений преподава­
тель использует такой методический прием, как фиксация, с помощью ко­
торого в ощущениях закрепляется верное положение, характерное для той 
или иной фазы движения. Уяснение правильного, наиболее целесообразно­
го расположения частей тела в отдельных фазах движения ускоряет про­



цесс формирования двигательного навыка. Также успешному формирова­
нию двигательного навыка содействуют зрительные ориентиры. Они по­
могают гимнастке находить правильное направление движений, стимули­
руют увеличение амплитуды, облегчают контроль за своими действиями 
при выполнении упражнений. Ориентирами могут служить натянутая ве­
ревка, мяч, флажок и другие предметы.

4. В процессе обучения движениям чрезвычайно важен самокон­
троль действий со стороны самих занимающихся. Независимо от характе­
ра внешнего воздействия студентка должна возможно более точно ощу­
щать и оперативно анализировать свои действия. Чрезвычайно важен при 
этом зрительный анализатор. Наиболее простой и распространенный при­
ем уточнения двигательных действий -  это работа перед зеркалом. Напро­
тив, выполняя отдельные фазы движения или упражнения целиком с за­
крытыми глазами, можно лучше сосредоточиться на двигательных ощуще­
ниях и тем самым повысить эффект освоения упражнения.

Не менее эффективен идеомоторный метод -  это выполнение движе­
ний мысленно. Он позволяет совершенствовать представления о технике 
упражнений, порядке движений, качестве исполнения и дает хороший тре­
нирующий эффект.

Таким образом, процесс обучения упражнениям художественной 
гимнастики во многом определяется тем, что в нем сочетаются закономер­
ности формирования двигательных умений и навыков с законами теории 
управления и требованиями дидактических принципов.

3.2. Характеристика средств 
художественной гимнастики

На занятиях художественной гимнастикой применяются специально 
разработанные упражнения, многие из которых отличаются от естествен­
ных, привычных, встречающихся в повседневной деятельности движений 
человека. В процессе обучения этим упражнениям для правильного их по­
нимания используется краткое условное обозначение двигательного дейст­
вия -  термин. Термины способствуют лучшему настрою на выполнение 
упражнений, сокращают сроки овладения ими и делают учебно-трениро­
вочный процесс более компактным и целенаправленным.

Система специальных наименований (терминов), применяемых для 
краткого обозначения гимнастических упражнений, общих понятий, на­



званий снарядов, инвентаря, а также система правил образования и приме­
нения условных сокращений и формы записи называется гимнастической 
терминологией.

Терминология художественной гимнастики строится в соответствии 
с гимнастической терминологией, принятой в нашей стране.

Система терминов, применяемых для краткого обозначения (наиме­
нования) упражнений художественной гимнастики (без предметов и с пред­
метами), правила образования и применения этих терминов, а также прави­
ла и форма записи упражнений позволяют лаконично и точно обозначить 
применяемые в художественной гимнастике упражнения. Особое место за­
нимает терминология в начальном обучении, так как точное терминологи­
ческое обозначение играет важную роль при создании первоначального 
представления об изучаемом упражнении, в понимании его сущности.

Основные требования, предъявляемые к терминологии, -  доступность, 
точность, краткость. В целях более правильного применения терминов их 
целесообразно разделить на следующие группы:

1. Общие термины, служащие для определения отдельных групп уп­
ражнений, общих понятий. Например, общеразвивающие упражнения, упраж­
нения с предметами и т. д.

2. Основные термины, позволяющие точно определить смысловые 
признаки упражнения. Например, шаги, взмахи, волны и т. д.

3. Дополнительные термины, уточняющие основные. Они указывают 
направление движения, способы его выполнения, условия опоры и т. п. 
Например, поворот махом, прыжок шагом, перекидной и т. д.

Необходимо указать на следующие особенности образования терми­
нов в художественной гимнастике:

1. В качестве терминов используются корни отдельных слов (мах, 
сед, упор, выпад и др.).

2. Термины, обозначающие движения руками, ногами, туловищем, 
образуются исходя из особенностей того или иного двигательного дейст­
вия. Например, взмах (рукой, ногой, всем телом).

3. Термины статических положений (преимущественно равновесий) 
образуются исходя из условия опоры и положения тела (взаимное распо­
ложение его звеньев). Например, равновесие на правой (переднее), то же 
с наклоном, заднее, боковое, с захватом.

4. При обозначении поворотов (основной термин) указывается, на 
какой части тела они выполняются (на носке, на коленях и др.), их направ­



ление (направо, налево) и величина вращения вокруг вертикальной оси (на 
90°), кругом (на 180°), на 270°, 360° и т. д. Например, одноименный пово­
рот кругом на левом носке.

5. Прыжки определяются в зависимости от положения тела в фазе 
полета. Например, прыжок прогнувшись, прыжок шагом, закрытый, пере­
кидной и др.

6. Разновидности перемещений обозначаются терминами «шаг», 
«бег».

7. При терминологическом обозначении упражнений с предметами 
основным признаком служит положение предмета и направление его дви­
жения. Например, держа скакалку за середину, горизонтальные круги кон­
цами скакалки с перехватами за середину сзади и спереди.

В художественной гимнастике применяются следующие виды записи 
упражнений: обобщенная, конкретная, сокращенная, графическая, сме­
шанная, с помощью технических средств.

Правила записи включают в себя порядок, установленный для от­
дельных видов (групп) упражнений художественной гимнастики (без 
предмета, с предметами), соблюдение грамматического строя и правил по­
становки знаков.

Запись упражнений осуществляется в следующей последовательности:
1. Название упражнения (для кого предназначается, с каким предметом).
2. Музыкальное сопровождение (указывается произведение, размер, 

длительность).
3. Исходное положение (и. п.). Если упражнение начинается за так­

том, то движение или поза, принимаемая до 1-го такта, указывается до на­
чала записи содержания упражнения под буквой «и», так же -  при записи 
движения между счетами (тактами).

4. Содержание упражнения записывается в соответствии со структу­
рой музыкального произведения по тактам (иногда по долям такта или 
с указанием движения, позы между тактами).

При выполнении нескольких движений одновременно следует сначала 
записывать исходное положение (обычно занимаемое туловищем или нога­
ми), а затем движения. Несколько движений, выполняемых последовательно, 
следует записывать в том же порядке, в котором они происходят [18,35].

Различные оттенки характера выполнения движений указывают в за­
писи. Например, «руки плавно в стороны, кисти расслаблены».



Краткое толкование наиболее употребительных терминов
Упражнения без предмета:
• разнообразные виды передвижения -  шаг (на носках, острый, пере­

катный, пружинный и т. п.); бег (названия аналогичны видам ходьбы);
• вращательное движение тела вокруг вертикальной оси (или про­

дольной) -  поворот\
• свободный полет после отталкивания ногами -  прыжоку
• сохранение устойчивости тела в статическом положении -  равновесиеу
• последовательное сгибание и разгибание в суставах -  волнау
• последовательное сгибание и разгибание в суставах с начальным 

толчковым движением -  взмаху
• сгибание тела -  наклону
• вращательное движение тела с последовательным касанием опоры 

(без переворачивания через голову) -  перекату с переворачиванием через 
голову -  кувыроку

• вращательное движение тела с полным переворачиванием -  пере­
вороту

• предельное разведение ног -  шпагат.
Упражнения с предметами:
• движение, приводящее предмет в безопорное положение, -  бросоку
• способ удержания предмета -  хвату
• прием предмета после свободного движения -  ловляу
• качение предмета -  кату
• автономное перемещение предмета с рукой -  маху по окружности 

не менее 360° -  кругу
• вращательное движение собственно предмета -  вращение.
Средства, используемые в художественной гимнастике, подразделя­

ются на подготовительные и основные и включают в себя соответствую­
щие группы упражнений.

Подготовительные упражнения
В этот раздел входят следующие группы упражнений: строевые 

и порядковые, упражнения для воспитания и закрепления правильной осан­
ки, общеразвивающие, прикладные, специально-подготовительные, эле­
менты акробатической подготовки, упражнения хореографической подго­
товки (элементы классического и народного танца).



Строевые и порядковые упражнения

Эти упражнения направлены на воспитание организованности, вни­
мательности, дисциплинированности, подтянутости, согласованности груп­
повых действий.

1. Освоение понятий: шеренга, колонна, дистанция, интервал.
2. Исполнение команд: «РАВНЯЙСЬ!», «СМИРНО!», «ВОЛЬНО!», 

«РАССЧИТАЙСЬ!».
3. Перестроения: в шеренгу, в колонну, в круг.
4. Повороты на месте.
5. Повороты в движении.
6. Перестроение одной шеренги в две.
7. Фигурные перестроения: уступами, в шахматном порядке, дробле­

нием, слиянием и др.
8. Ходьба и бег на носках и на пятках вперед, назад с различными 

положениями и движениями рук.
9. Фигурная маршировка по различным фигурам.
10. Разновидности передвижений: выпадами, в полуприседе, прыж­

ками на одной и двух ногах, бегом.
Методические указания
Подают команды четко, отрывисто, отделяя предварительную часть 

команды от исполнительной.
Не всегда командуют очень громко. Чтобы активизировать внимание 

занимающихся, иногда можно подавать команды относительно тихо, но 
очень четко.

Во всех случаях, если задание выполняется с места, надо командо­
вать: «Шагом -  МАРШ!», если же шеренга или колонна обозначает шаг на 
месте или продвигается, подают команду: «МАРШ!». Например, «К цен­
тру шагом -  МАРШ!» или «Налево змейкой -  МАРШ!».

При проведении размыканий необходимо сначала указать направление, 
потом способ размыкания -  интервал и подать команду: «РАЗОМ-КНИСЬ!». 
Например, при построении в колонну по пять подается команда: «От середи­
ны приставными шагами на вытянутые руки РАЗОМ-КНИСЬ!» или «Влево 
скрестными шагами на два шага РАЗОМ-КНИСЬ!».

При проведении фигурной маршировки надо следить за точностью 
выполнения фигуры. Направляющих следует менять, чтобы не только один 
направляющий был внимателен к командам.



Если в начале урока занимающиеся невнимательны, то рекомендует­
ся предложить им упражнения на внимание:

1) несколько раз подать команды: «Прыжком HAJIE-BO!», «Прыж­
ком НАПРА-ВО!», а затем внезапно -  «НАЛЕ-BO!». Тот, кто был невни­
мательным, опять выполнит поворот прыжком и, конечно, сразу заметит 
свою ошибку;

2) при подаче команды для поворотов одновременно показывать ру­
кой правильное направление. Так повторить несколько раз в быстром тем­
пе, а затем показать неправильное направление. Например, скомандовать 
«НАЛЕ-BO!», а рукой показать направо [10,35].

Упражнения для воспитания 
и закрепления правильной осанки

Следить за формированием и закреплением правильной осанки в ху­
дожественной гимнастике необходимо в течение всего процесса обучения 
и тренировки, как в подготовительных группах, так и в старших. Если 
в младших группах даются специальные упражнения для формирования, 
ощущения и запоминания правильной осанки, то в старших группах эле­
менты закрепления правильной осанки являются компонентами целого ря­
да основных упражнений художественной гимнастики (поворотов, равно­
весий, прыжков и др.).

1. И. п. -  сесть на пол с прямыми ногами вплотную спиной к гимнас­
тической скамейке, руки на полу. 1-4. Прогибая спину в грудной части, 
коснуться лопатками верхней части скамейки, не отрывая ноги и таз от по­
ла. 5-8. Принять и. п. и расслабиться. Это же упражнение можно выпол­
нять с набивным мячом, придерживая его руками сзади.

2. И. п. -  упор сидя на пятках с наклоном вперед, голову опустить, 
руками опереться о пол подальше впереди. 1. Перенести тяжесть тела на 
согнутые руки, почти касаясь грудью пола. 2. Продолжая движение телом 
вперед, выпрямить руки, прогнуться, голову наклонить назад. 3^4. Вер­
нуться в и. п.

3. И. п. -  упор лежа на предплечьях. 1-2. Прогнувшись, поднять но­
ги назад, руки в стороны, голову наклонить назад (все тело напряжено). 
3-4. Удержать это положение. 5-6. Медленно вернуться в и. п. 7-8. Пауза.

4. И. п . -  лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги согнуть.
1. Прижать поясницу плотно к полу. 2. Быстро сгруппироваться: согнуть



ноги и, обхватив их руками, подтянуть к груди, голову опустить до каса­
ния коленей, спину скруглить. 3-4. Расслабиться и вернуться в и. п.

5. И. п. -  лежа на спине, чтобы касались пола пятки, голени, ягоди­
цы, лопатки, голова. Запомнить степень мышечного напряжения отдель­
ных частей тела. Расслабиться, снова принять указанное положение и за­
фиксировать его на 5-8 с. Повторить упражнение 6-8 раз.

6. И. п. -  стоя спиной к стене так, чтобы касаться ее пятками, голе­
нями, ягодицами, лопатками и головой. Запомнив положение тела, отойти 
от стены на 1-2 шага, сохраняя положение тела, и удерживать его 5 - 
8 с. После этого на 3 с расслабиться. Снова принять установленное поло­
жение, сделать 1-2 шага назад к стене и проверить правильность принято­
го положения.

7. Принять положение правильной осанки, удерживать его 8-10 с, 
а затем исполнять отвлеченные движения руками, ногами и туловищем или 
принимать различные статические положения тела (позы). Снова принять 
положение правильной осанки на 8-10 с. Повторить упражнение 4-6 раз.

При правильной осанке:
• плечи отведены назад, грудная клетка расправлена (плечи не долж­

ны подниматься кверху, так как при этом искажается осанка, грудная клет­
ка проваливается, возникает сутулость и затрудняется ровное дыхание);

• живот втянут;
• голова и туловище держатся прямо.
Чтобы правильное положение тела было ненапряженным и привыч­

ным, нужно многократно повторять его и запомнить.
Методические указания
Следить за правильной осанкой надо не только при проведении спе­

циальных упражнений, но и в процессе всего периода занятий по художе­
ственной гимнастике, а также в повседневной жизни.

При разучивании элементов, сочетаний, комбинаций и при их со­
вершенствовании необходимо неустанно требовать, чтобы занимающиеся 
правильно держали тело. Даже тогда, когда сформируется правильный на­
вык, не следует ослаблять наблюдение.

Лучшим средством профилактики нарушения осанки является рав­
номерное развитие мышц. Гимнасткам необходимо одинаково хорошо вы­
полнять элементы в обе стороны (равновесия, повороты, прыжки, акроба­
тические элементы), чтобы развитие было разносторонним.



Надо рекомендовать занимающимся ежедневно выполнять специ­
альные упражнения дома, чтобы запомнить мышечные ощущения при пра­
вильной осанке.

Общеразвивающие упражнения

На занятиях применяются упражнения для развития силы, гибкости, 
ловкости, а также воспитания и закрепления правильной осанки.

Упражнения выполняются отдельными частями тела и всем телом 
(комплексные). Они могут быть одиночными, парными и групповыми; вы­
полняться без предметов, с предметами и на гимнастических снарядах.

Упражнения без предметов. Для рук и плечевого пояса: сгибание 
и разгибание пальцев (одновременно, последовательно), восьмерка ки­
стью, волна кистью. Поднимание прямых рук вперед, вверх, назад, в сторо­
ны. Движения прямыми и согнутыми руками в разном темпе, махи руками, 
последовательное расслабление рук (кисть, предплечье, плечо), круги ру­
ками в лицевой, боковой плоскостях, сгибание и выпрямление рук из раз­
личных и. п.

Для мышц туловища и ног: из различных и. п. наклоны вперед, в сторо­
ну, назад; повороты туловища в наклоне, круговые движения туловищем. 
В седе на полу: махи ногами вперед, отведение ноги в сторону. Лежа на жи­
воте: махи ногами, поднимание ног назад, отведение в сторону, прогибание.

Упражнения с набивными мячами. Поднимание и опускание мяча 
прямыми руками (согнутыми) вперед, вверх, в стороны; то же одной ру­
кой; броски и ловля мяча снизу, от груди, из-за головы; то же с дополни­
тельным заданием (бросок -  поворот -  ловля; бросок -  сед -  ловля); под­
брасывания мяча ногами вперед, назад с последующей ловлей руками; 
приседания с мячом в руках; прыжки через мяч. Упражнения в парах: пе­
рекатывания мяча по полу, перебрасывания мяча различными способами 
(броски от груди, из-за головы, сбоку, назад, из-под ног, под руку, под но­
гу); прогибания назад из и. п. сидя, мяч за спиной;

Упражнения на гимнастической стенке. Из виса спиной к стенке 
поднимание прямых или согнутых ног до виса углом или согнувшись; стоя 
спиной к стенке, поочередное перехватывание руками, наклон вперед; из 
виса стоя согнувшись сзади толчком ног или силой вис прогнувшись; из
и. п. лежа на спине или сидя, зацепившись носками за нижнюю рейку, на­
клоны вперед с захватом за ноги (или без захвата) и возвращение в и. п.



Упражнения на гимнастической скамейке. Ходьба ноги врозь над 
скамейкой, скрестным шагом (перешагивание) -  одна нога на скамейке, 
другая на полу; перепрыгивание влево, вправо; прыжки ноги врозь над 
скамейкой, в стойку на скамейку, с различными движениями руками; из 
упора лежа с опорой руками о скамейку сгибание и разгибание рук.

Методические указания
Общеразвивающие упражнения надо проводить под музыку, в удобном 

темпе. Исключение составляют упражнения, исполнение которых требует бо­
лее продолжительных напряжений, зависящих от индивидуальных возможно­
стей занимающихся. Например, упражнения в сопротивлении, лазании.

Упражнения проводят в разном темпе, не забывая при этом об их вы­
разительности, мягкости и пластичности движений, о положениях и движе­
ниях головы в зависимости от положений и движений рук и туловища.

При подборе упражнений исходят из задач занятия и контингента за­
нимающихся (их возраста и подготовленности). Физическая нагрузка регу­
лируется путем изменения дозировки, интенсивности выполнения (степени 
приложения усилий), темпа, амплитуды движений, применения отягоще­
ний, изменения исходных и конечных положений. Важно также правильно 
определить формы и методы проведения упражнений.

В группах начинающих принято проводить упражнения сначала для 
рук, затем для туловища, ног и, наконец, для всего тела. Выполнять их 
обязательно в обе стороны.

Необходимо говорить занимающимся о том, что упражнения в со­
противлении следует исполнять сознательно, т. е., сопротивляясь, посте­
пенно уступать, а не прилагать максимальные усилия.

Парные упражнения проводятся в трех формах:
1) одна девушка помогает другой выполнять упражнение. Например, 

первая приседает и встает на одной ноге, вторая, стоя напротив, поддержи­
вает ее за руки, или первая, сидя на скамейке, наклоняется назад, а вторая 
прижимает ее ноги к полу;

2) одна девушка, прилагая физические усилия, вынуждает другую 
делать упражнение более интенсивно. Например, первая, сидя ноги врозь 
на полу, наклоняется вперед, а вторая, положив руки на лопатки партнер­
ши, заставляет ее грудью коснуться пола;

3) обе девушки выполняют одно и то же упражнение, заставляя друг 
друга выполнять его интенсивнее. Например, стоя лицом друг к другу на



расстоянии большого шага и положив руки друг другу на плечи, девушки 
исполняют пружинистые наклоны вперед, нажимая друг другу на плечи.

Групповые упражнения проводятся в шеренгах, колоннах, кругах со 
сцеплением за руки. Держаться за руки можно внизу (команда «ВЗЯТЬСЯ 
ЗА РУКИ!») или положив руки на плечи.

При проведении общеразвивающих упражнений с предметами (как 
с отягощениями) надо следить за точным направлением движений и макси­
мальной амплитудой, так как только при этом условии будут решаться по­
ставленные задачи. Отягощения содействуют выполнению упражнений 
с большой амплитудой, и поэтому темп исполнения надо замедлять. Уско­
ренный темп будет вынуждать занимающихся уменьшать амплитуду.

Обучая упражнениям, необходимо напоминать занимающимся, что­
бы они не задерживали дыхание и избегали натуживания.

При проведении упражнений на гимнастической скамейке рекомен­
дуется рассчитывать группу по два и предлагать первым номерам делать 
упражнения в одну сторону, вторым -  в другую.

Для начала выполнения упражнения подается команда «НАЧИ-НАИ!», 
для прекращения -  «СТОЙ!».

Прикладные упражнения

Упражнения в лазании. Лазание по гимнастической стенке с по­
мощью рук и ног, одновременно и разноименно вверх, в стороны, с пово­
ротами, перешагивая, перепрыгивая и бегом; лазание спиной к стенке во 
всех направлениях; лазание на наклонной лестнице или скамейке: вверх 
и вниз в упоре присев, спиной вперед, стоя на коленях, прыжками, подтя­
гиванием из виса лежа; лазание по вертикальным снарядам: по веревочной 
лестнице лицом или спиной к ней, одноименно или разноименно, на под­
коленках; лазание в три приема по канату или шесту.

Упражнения в равновесии. На узкой и широкой стороне гимнастиче­
ской скамейки, на низком и среднем бревне: ходьба и бег вперед, назад, 
в сторону с различным положением рук, с переноской тяжестей, с броска­
ми и ловлей предметов; повороты на одной и двух ногах; скрестный, при­
ставной, переменный, высокий, широкий, пружинный шаг, галоп. На на­
клонной лестнице и скамейке: ходьба вверх и вниз лицом и и спиной впе­
ред с различными положениями и движениями рук; ходьба выпадами, 
ходьба в парах.



Упражнения в метании. Метание малого мяча в цель; метание 
в стенку и ловля после отскока, удары в пол, ловля после отскока от стенки.

Методические указания
У пражнения в лазании рекомендуется выполнять на гимнастической 

стенке, вертикальной гимнастической лестнице, наклонной лестнице или 
гимнастической скамейке, один конец которой поставлен на рейку гимна­
стической стенки, на подвесных канатах и шестах.

Сначала надо предлагать гимнастические упражнения в смешанных 
висах на наклонных снарядах, и только при наличии хорошей физической 
подготовленности можно переходить к обучению лазанию по канату.

Упражнения в лазании на наклонной лестнице можно проводить по 
верхней и нижней поверхности. В первом случае лазание выполняют в сме­
шанных висах и упорах, во втором -  только в смешанных висах.

Упражнения в лазании рекомендуется проводить в сочетании с об­
щеразвивающими или специально-подготовительными упражнениями. 
Например: стать напротив наклонной лестницы на расстоянии 5-8 шагов 
в высоком равновесии на правой. Последовательно расслабляясь, сесть на 
левую пятку и, последовательно напрягаясь, вернуться в и. п. Затем добе­
жать мелким шагом до лестницы, исполнить одно из упражнений в лаза­
нии до верхнего края лестницы и спуститься по гимнастической стенке.

При обучении лазанию по канату в три приема надо сначала хорошо ус­
воить последовательность приемов. С этой целью можно использовать подво­
дящее упражнение на гимнастической стенке или вертикальной лестнице.

И. п. -  стоя вплотную лицом к стенке, руки вверх, держаться за рей­
ку. 1. Согнув поочередно ноги, вис присев. 2. Выпрямить ноги, сгибая ру­
ки. 3. Поочередно руки вверх, перехватывая за рейку. Далее в обратной по­
следовательности спуститься: 1. Поочередным перехватом согнуть руки 
к груди. 2. Вис присев. 3. Опустить ноги.

Усвоив последовательность приемов, надо научить занимающихся 
быстро и правильно захватывать канат ногами («завязывать»). Лучше всего 
изучить это, сидя на коне, приставленном к канату. Затем из седа на воз­
вышении возле каната выполнить все три приема. Только после того как 
техника лазания будет усвоена, можно проводить его из виса стоя на полу.

Упражнения в равновесии усложняются: 1) выключением одного из 
рецепторов (например, зрительного); 2) повышением или уменьшением 
площади опоры; 3) выполнением комплексных заданий (например, ходьба 
по бревну с бросками и ловлей мяча).



Обучение упражнениям в равновесии надо начинать на полу. Внача­
ле отдельные элементы выполняются по начерченной линии, затем на ши­
рокой стороне гимнастической скамейки, на узкой стороне перевернутой 
скамейки и, наконец, на низком, среднем и высоком бревне. При такой по­
следовательности у занимающихся развивается способность постепенно 
преодолевать трудности и удерживать равновесие.

Первое время, чтобы гимнастки успевали переносить центр тяжести 
в нужном направлении и могли хорошо «прочувствовать» движение, надо 
предлагать им делать движения медленно. По мере освоения темп увели­
чивается.

Упражнения в метаниях должны содействовать развитию координа­
ционных способностей занимающихся, их меткости, ловкости и быстроты 
реакции.

Метания малого мяча содействуют развитию тонкого мышечного ощу­
щения в приложении усилий. Условия для метаний усложняются увеличени­
ем расстояния, а также изменением исходных и конечных положений.

Все прикладные упражнения надо включать в урок в сочетании с раз­
личными элементами художественной гимнастики (танцевальными дви­
жениями, прыжками, поворотами и др.).

Специально-подготовительные упражнения

Упражнения для развития гибкости. Для развития гибкости реко­
мендуется выполнять упражнения утром (включая специальные упражне­
ния в утреннюю зарядку) и вечером (в конце основной части занятия). Для 
поддержания достигнутого уровня развития гибкости достаточно выпол­
нять упражнения на растягивание 3-4 раза в неделю один раз в день. С этой 
целью применяются пассивные движения: наклоны вперед, в сторону, на­
зад из различных и. п.; мосты; шпагаты (удержание на время); поднимание 
ноги вперед, в сторону, назад с помощью партнера (в положении лежа на 
полу, у опоры); активные движения: махи, удержание ноги, махи и удержа­
ние с отягощением, махи с эспандером; движения смешанного активно-пас­
сивного характера: растягивания с помощью партнера и самостоятельным 
удержанием ноги и др.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств. Пружинный 
шаг, пружинный бег; приседания на двух (одной) ногах с отягощением; 
прыжки из глубокого приседа; прыжки со скакалкой за минимальное время;



прыжки со скакалкой с двойным вращением; прыжки с вращением обруча; 
выполнение «ползунка», «присадки»; прыжки сгибая ноги вперед, назад.

Упражнения для развития выносливости. Прыжки на двух ногах со 
скакалкой, постепенно увеличивая время; чередование прыжков с одинарным 
и двойным вращением скакалки; прыжки ноги врозь. Количество повторений 
и интервалы отдыха устанавливают в соответствии с подготовленностью 
и с учетом индивидуальных особенностей занимающихся.

Упражнения для развития ловкости. Простейшее жонглирование 
мячом, обручем, двумя мячами, обручами; жонглирование в парах, груп­
пах; серии различных прыжков через длинную скакалку; прыжки через 
вращающуюся длинную скакалку в сочетании с отбивами мяча; пробега­
ние через длинную скакалку по одному, парами, под музыку (на опреде­
ленное количество тактов).

Упражнения для развития равновесия. Ходьба на носках, ходьба на 
носках с одновременными движениями головой; максимальное удержание 
равновесия в стойке на носках после выполнения элементов классического 
танца (у опоры, на середине зала), волн, взмахов; вертикальное, переднее, 
боковое, заднее равновесие на всей ступне, на полупальцах, у опоры, на 
середине зала; то же с перемещением звеньев тела в пространстве. Упраж­
нения, направленные на совершенствование анализаторов, влияющих на 
способность удерживать равновесие; стойки на носках, выпады, равнове­
сия с закрытыми глазами; повороты переступанием с последующей фикса­
цией стойки или равновесия; то же, но выполнять поворот с закрытыми 
глазами; кувырок вперед, назад, боком; соединение кувырков (3-5) вперед 
и назад с равновесием.

Упражнения на расслабление и овладение мышечным ощущением. Че­
редование напряжения и расслабления отдельных мышечных групп: напря­
женно поднимать руки и мягко опускать, мягко поднимать руки и напря­
женно опускать, расслабление рук последовательно- кисть, предплечье, 
плечо, в стойке на лопатках расслабление последовательно ног -  стопа, го­
лень, бедро; сочетание напряжения одних групп мышц с расслаблением 
других: одна рука напряжена, другая расслаблена; использование движений 
расслабленных частей тела за счет энергичных движений других частей те­
ла: маятникообразные движения расслабленными руками вправо, влево за 
счет энергичного поворота туловища, пружинящих сгибаний и разгибаний 
в коленных суставах, энергичного поднимания и опускания туловища.



Методические указания
Прежде чем выполнить упражнения для развития подвижности в су­

ставах, необходимо тщательно разогреть мышцы и связки, приводящие 
в движение эти суставы. Разогревание проводится движениями небольшой 
амплитуды, постепенно увеличивающейся интенсивности.

Развитие гибкости тела тесно связано с развитием силы. Следует 
помнить, что излишнее увлечение упражнениями на растягивание может 
привести к нежелательной разболтанности и нарушению осанки, что по­
мешает овладению техникой движения художественной гимнастики. Раз­
вивать гибкость важно пропорционально. Так, сделав многократные накло­
ны назад, надо выполнить их вперед и в стороны, махи ногой в разные сто­
роны чередовать со статическим удерживанием ее в разных положениях, 
причем сначала поддерживать ногу рукой, а затем делать то же без помо­
щи рук.

Развивая тонкие мышечные ощущения, необходимо воспитывать уме­
ние частично и полностью расслаблять мышцы тела. Расслабление отдель­
ных мышц надо чередовать с их напряжением, и чем контрастнее будут 
эти изменения, тем лучше. Но прежде чем овладеть умением полностью 
внезапно расслаблять мышцы из состояния напряжения, следует научиться 
уменьшать напряжение постепенно.

Естественно, что расслабление мышц немыслимо без их предвари­
тельного напряжения.

Сначала необходимо учить занимающихся расслаблять и напрягать 
небольшие группы мышц (в пределах двух суставов), затем захватывать 
все больше групп мышц. Например, из седа на бедре, расслабившись, бы­
стро встать в стойку на коленях со взмахом руками вверх и, расслабляясь, 
перейти в сед на другое бедро. Другой пример: стоя поднять сильно на­
пряженные руки вверх ладонями вперед, поочередно расслабить руки в лу­
чезапястных локтевых и плечевых суставах, затем, последовательно напря­
гая мышцы, возвратиться в и. п.

Подобные упражнения рекомендуется проводить равномерно и ак- 
центированно, в быстром, среднем и медленном темпах, в различных мет­
рических сочетаниях. Чем больше варьировать упражнения, тем лучше бу­
дет развиваться тонкая мышечная чувствительность. Упражнения на рас­
слабление мышц всего тела можно применять в хорошо подготовленных 
группах.



Для овладения пружинными движениями важно хорошо развить эла­
стичность и упругость мышц. Надо говорить занимающимся, какие ощу­
щения они должны испытывать при выполнении упражнений (постепенно 
преодолевать противодействующую силу): им должно казаться, будто они 
отодвигают тяжелый предмет или подтягивают его к себе руками или но­
гами, разгибая согнутые руки, ноги или сгибая вытянутые; будто, разгибая 
наклоненное туловище, поднимают тяжесть.

Сначала надо выполнить пружинные движения отдельными частями 
тела, затем несколькими частями тела (например, руками и туловищем или 
ногами и туловищем) и, наконец, переходить к целостному пружинному 
движению, добиваясь сознательного ощущения степени мышечного напря­
жения.

При исполнении разнообразных пружинных движений следует доби­
ваться непрерывного сокращения или растягивания мышц.

Впоследствии целостные пружинные движения усложняются пово­
ротами, прыжками, изменением темпа и конечных положений.

Элементы акробатической подготовки

Акробатические упражнения применяются для развития у занима­
ющихся ловкости, быстроты реакции, координации, ориентировки в прос­
транстве, гибкости и других качеств.

Группировка -  подводящее упражнение для изучения целого ряда ак­
робатических упражнений и прыжков.

Группировка в положении лежа. И. п. -  лечь на спину, руки вверх. 
Согнуть ноги, колени врозь, дугами наружу руки вниз, обхватить голени, 
локти прижать к туловищу. Плечи вперед, колени прижать к плечам, а пят­
ки к ягодицам, голову наклонить вперед. Держать 3-5 с и вернуться в и. п.

Группировка в приседе. И. п. -  руки вверх. Глубокий присед, дугами 
наружу руки вниз, обхватить голени, голову и плечи наклонить вперед. 
Держать 3-5 с и вернуться в и. п.

Перекаты -  вращательные движения тела с последовательным каса­
нием опорной плоскости без переворачивания через голову.

1. И. п. -  группировка в приседе. Перекат назад до касания пола ло­
патками и вернуться в и. п.

2. И. п. -  упор сидя сзади. Перекат в стойку на лопатках, коснуться 
носками пола за головой и вернуться в и. п.



3 . И . п . -  стойка на коленях, руки за спину, наклон назад. Перекат 
вперед через бедра и живот в стойку на груди.

4. И. п. -  лечь на спину, руки вверх. Перекат вправо или влево на 
живот и обратно.

Кувырки -  вращательные движения тела с последовательным касани­
ем опорной поверхности и переворачиванием через голову.

1. И. п. -  упор присев. Перенести тяжесть тела на согнутые руки, на­
клонить голову вперед и, разгибая ноги, оттолкнуться носками от пола. 
Коснувшись лопатками пола, быстро сгруппироваться и встать в упор при­
сев.

2. И. п. -  группировка в приседе. Перекат назад в стойку на лопатках 
согнув ноги. В конце движения руками опереться о пол и продолжить 
вращательное движение до упора присев.

3. И. п. -  упор сидя сзади. Перекат назад в стойку на лопатках с каса­
нием одной ногой пола за головой, другую вверх. К концу движения опе­
реться ладонями за плечами и закончить переворачивание тела назад 
в упор стоя на одном колене, другую ногу назад.

Соединения:
1. Прыжок со сменой ног впереди -  кувырок вперед в шпагат.
2. Прыжок прогнувшись -  кувырок назад -  перекат назад в стойку на 

лопатках.
3. Из стойки на лопатках перекат вперед в упор присев и прыжок со­

гнув ноги.
4. Из упора присев кувырок вперед в равновесие на одной ноге.
Мосты:
1. И. п. -  лежа на спине, ноги врозь согнуты в коленях, руки к ушам, 

пальцами к плечам. 1. Выпрямить руки и ноги, прогнуться и сделать мост. 
2-4. Держать. 5-8. Последовательно вернуться в и. п.

2. И. п . - т о  же. 1. Мост. 2. Держать. 3. Поднять правую согнутую но­
гу. 4. Держать. 5. Опустить правую ногу. 6. Держать. 7-8. И. п.

3. Мост наклоном назад. И. п. -  стойка ноги врозь, руки вверх ладо­
нями вперед. Перенести общий центр тяжести вперед, последовательно 
наклонить назад голову, плечи, прогнуться в грудной и поясничной части 
позвоночника. Полуприседая, поставить руки на пол. Разгибая ноги, пере­
нести частично тяжесть тела на руки так, чтобы они были перпендикуляр­
ны полу. Вставать с моста в обратной последовательности.



4. Мост через стойку на руках.
Шпагаты:
1. Шпагат, скользя ногой вперед из основной стойки.
2. То же, стоя на колене.
3. Кувырок вперед в шпагат.
4. Шпагат, скользя ногой назад.
5. Кувырок назад в шпагат.
6. Из упора сидя сзади перемахом ногой шпагат.
Перевороты:
1. Переворот в сторону с места. И. п. -  руки в стороны, левую ногу 

в сторону, смотреть через левое плечо. Выпадом левой в сторону с накло­
ном туловища влево поставить левую руку на пол. Махом правой ногой 
и толчком левой перейти в стойку на руках ноги врозь и, не останавливая 
вращательного движения тела, опустить правую ногу, левую руку в сторо­
ну. Kj 11 (ілкиікіл^ь праоип p jкси от полл, вернуться в и. п.

2. Медленный переворот на одну ногу. И. п. -  руки вверх ладонями 
вперед, левую ногу вперед. Выпад правой вперед и наклон вперед до опо­
ры ладонями о пол (плечи не выносить вперед за точки опоры). Толчком 
правой ноги и махом левой стойка на руках ноги врозь (правая вперед, ле­
вая назад). Не останавливая вращательного движения тела, сильно про­
гнуться и через мост на левой ноге, не опуская правую, встать в и. п.

3. Медленный переворот назад. И. п. -  правую ногу вперед на носок, 
руки вверх ладонями вперед. Наклоном назад мост на левой ноге и, не ос­
танавливаясь в этом положении, толчком левой и махом правой через 
стойку на руках ноги врозь (правая впереди, левая сзади) и. п.

Методические указания
Очень важно установить правильную последовательность при обу­

чении акробатическим упражнениям, чтобы освоение одного движения 
помогало при обучении другому. Например, прежде чем обучать кувыр­
кам, необходимо, чтобы занимающиеся хорошо изучили группировку или 
перед исполнением медленного переворота вперед на одну ногу -  мост на 
одну ногу через стойку.

Образцовый показ, объяснение, а также надежная страховка и оказа­
ние своевременной помощи при выполнении упражнений помогают зани­
мающимся формировать представление о технике движений и ощущать 
степень мышечных усилий, необходимых для их выполнения.



Упражнения хореографической подготовки

На занятиях художественной гимнастикой применяют упражнения 
хореографической подготовки для формирования школы движений, со­
вершенствования координации движений, развития ритмичности, укреп­
ления мышц ног и туловища. Эти средства содействуют овладению техни­
кой танца и воспитанию таких качеств, как гибкость, мягкость и легкость 
исполнения движений. Они помогают занимающимся овладеть устойчиво­
стью тела и выворотностью ног.

Занимающимся художественной гимнастикой необходимо овладеть 
следующими упражнениями хореографической подготовки:

1. Позиции ног (I, II, III, IV, V). 2. Приседания в позициях на одной 
и двух ногах. 3. Отведение и приведение ног в различных направлениях.
4. То же, но поднимая ногу броском и медленно, с удержанием ее в возду­
хе. 5. Круговые движения ногами. 6. Вставание на носки (резко, плавно, на 
один и оба). 7. Наклоны туловища с различными положениями и движени­
ями рук. 8. Переступания. 9. Прыжки. 10. Некоторые позы. Большинство 
указанных упражнений описаны ранее.

В занятиях художественной гимнастикой упражнения хореографиче­
ской подготовки не следует выделять в самостоятельный раздел. Надо 
проводить их одновременно с общеразвивающими и специально-подгото­
вительными упражнениями. Ниже остановимся только на позициях ног 
и приведем примерные упражнения.

В хореографической подготовке применяются пять позиций ног, из 
которых выполняются разнообразные упражнения (рис. 1). При выполне­
нии всех упражнений необходимо следить за выворотностью ног.

I II III IV V

Рис. 1

I позиция: пятки соединены, носки отведены в стороны и образуют 
одну линию. Тяжесть тела распределена на все пальцы.



II позиция: аналогична первой, но пятки не соединены, а находятся 
на расстоянии длины одной ступни.

III позиция: ноги сомкнуты. Одна нога пяткой соприкасается впереди 
с серединой ступни другой ноги, носки разведены в стороны.

IV позиция: одна нога находится впереди другой на расстоянии дли­
ны ступни, носки разведены в стороны так, чтобы носок одной ноги был на 
уровне пятки другой ноги, а ступни параллельны.

V позиция: аналогична четвертой, но ступни соединены.
1 .И .п .-  стоя лицом к стенке в I позиции, держаться за рейку на 

уровне пояса. 1. Полуприсед, не отрывая пяток от пола. 2. Поднять пятки.
3. Опустить пятки на пол. 4. Встать. То же, стоя боком к стенке и держась 
одной рукой. То же сдвижениями свободной рукой. То же, но выполнить 
полный присед. То же, но без опоры с движениями рук.

2. И. п. -  стоя правым боком к стенке в V позиции левая впереди, 
держаться за рейку правой рукой на уровне груди, левая рука в сторону.
1. Скольжением левую ногу (выворотно) вперед на носок. 2. Скольжением, 
не расслабляя левую ногу, вернуться в и. п. 3 ,4 . Держать. Это же упражне­
ние выполнять в сторону и назад с соответствующими положениями рук 
в различных темпах и ритмах.

3. И. п. -  то же. Скольжением круговые движения вперед, затем назад.
4. И. п. -  стоя правым боком к стенке в I позиции, левую ногу со­

гнуть, колено в сторону, носком касаться правой голени, левую руку в сто­
рону. 1. Полуприсед на правой, левую выпрямить вперед (выворотно). 
«И». Вернуться в и. п. 2. «И». Повторить счет -  1 -  «И».

5. И. п. -  стоя лицом к стенке в V позиции, держаться за опору на уровне 
груди. «И». Пружинный полуприсед. 1. Не отрывая пяток от пола, прыжок вы­
прямившись. Ноги во всех суставах сильно вытянуть. 2. Приземлиться в V по­
зицию, сменив положение ног. В момент приземления сначала пола касаются 
пальцы, а затем происходит перекат на всю ступню.

6. То же из V позиции во II и обратно. То же с двух ног на одну 
и с одной на две.

Когда прыжки освоены, можно выполнять несколько прыжков под­
ряд без остановок.

Методические указания
Упражнения хореографической подготовки проводятся у гимнастичес­

кой стенки или хореографического станка, а по мере усвоения выполняются на 
середине зала без опоры. Хорошие результаты достигаются при чередовании



упражнений с опорой и без нее. За опору следует держаться легко. Тяжесть те­
ла надо распределять на всю ступню, а не переносить на большой палец.

При выполнении всех упражнений необходимо постоянно следить за 
выворотным положением ног. Во время приседаний важно предельно раз­
водить колени и возможно дольше не отрывать пятки от пола, при встава­
нии из приседания -  сразу опускать пятки и как бы нажимать ими на пол.

Во всех упражнениях важно следить за осанкой, а также за положе­
ниями рук и головы [4, 19,23].

Основные упражнения
Данный раздел охватывает упражнения, составляющие основу худо­

жественной гимнастики. С их помощью решаются следующие задачи:
1. Овладение техникой основных средств художественной гимнастики.
2. Овладение техникой движений с предметами.
3. Овладение специальной координацией и культурой движения.
4. Привитие навыков отличного выполнения упражнений в изменя­

ющихся условиях в зависимости от характера и содержания музыки.
Сюда входят: упражнения без предмета (ходьба, бег, волны, взмахи, 

равновесия, повороты, прыжки), танцевальные упражнения (элементы ис­
торико-бытового и народного танца), упражнения с предметами, комбина­
ции без предметов и с предметами, специальные упражнения на согласо­
вание движений с музыкой.

Упражнения без предмета

Ходьба и бег

В занятиях художественной гимнастикой широко используются раз­
личные виды ходьбы, бега, элементы танца. Они применяются для совер­
шенствования двигательных качеств занимающихся, развития музыкаль­
ности, чувства ритма, координации движений, эмоционального воздейст­
вия, воспитания правильной осанки и красивой походки. Являясь основ­
ным средством выразительности, эти упражнения способствуют эстетиче­
скому воспитанию занимающихся.

В художественной гимнастике применяются следующие разновидно­
сти шагов и бега:

1. Мягкий шаг выполняется с носка с постепенным перекатом на всю 
стопу под плавную лирическую музыку. Обращается внимание на свобод­



ное движение рук в боковой плоскости, кисти мягкие ладонями назад. 
Мягкий бег выполняется так же, но с минимальными колебаниями тулови­
ща по вертикали.

2. Острый ш а г-  короткий шаг одной ногой срезкой постановкой 
вперед другой ноги на носок, касаясь им пола у опорной ноги. Этот шаг 
рекомендуется разучивать с опорой о стенку. Острый бег выполняется 
с небольшим продвижением вперед выпрямлением толчковой ноги в фазе 
полета и отрывистым и острым сгибанием вперед свободной ноги (рис. 2).

3. Высокий шаг выполняется с подниманием бедра вперед до горизон­
тального положения, голень вертикальна, носок оттянут. Стойка на левом 
носке, правую ногу поднять вперед, левую руку вперед, правую в сторону- 
назад. Бедро выносить энергично, махом. Аналогично выполняется высокий 
бег (рис. 3).

4. Пружинный шаг -  короткий шаг, выполняемый перекатом с носка 
на всю ступню. Сгибая и быстро выпрямляя колено, встать на носок, дру­
гую ногу вперед. Пружинный бег выполняется прыжками с поочередным 
отталкиванием левой и правой ногой (рис. 4).

5. Ходьба на носках выполняется на сгибах пястнофаланговых суста­
вов, с прямыми коленями. Легкий бег выполняется на носках.

6. Скрестный шаг исполняется двумя способами; 1) все время только 
правая нога ставится скрестно перед левой или сзади нее и затем делается 
шаг левой ногой в сторону. В данном случае продвижение происходит 
влево; 2) правая нога выставляется скрестно перед левой, а затем левая но­
га ставится в сторону на носок; далее левая нога выставляется скрестно пе­
ред правой и правая в сторону на носок. Продвижение происходит вперед; 
если же ногу ставить скрестно сзади, то движение будет направлено назад.

7. Шаг «елочка» исполняется так же, как первый способ скрестного 
шага, но правая нога поочередно ставится скрестно то впереди, то сзади 
левой. В данном случае продвижение происходит влево.

Рис. 2 Рис. 3 Рис. 4 Рис. 5 Рис. 6



8. Широкий шаг (выпадами). В момент выпада вперед левой ногой 
правая сзади на носке (прямая), туловище наклонено вперед и составляет 
прямую линию с правой ногой. Руки сильным взмахом выносятся одна впе­
ред, другая назад (рис. 5). Широкий бег выполняется энергичным толчком, 
толчковая нога выпрямляется, свободная выносится вперед (рис. 6).

Волны
Волнообразные движения характеризуются последовательным и не­

прерывным движением во всех суставах. При правильном исполнении вол­
нообразных движений мышцы относительно свободны, тонус возрастает 
только в тех мышцах, которые необходимы для разгибания данного суста­
ва. Такое непрерывное изменение степени напряжения мышц развивает мы­
шечное ощущение, координацию движений.

Волнообразные движения можно выполнять руками, туловищем и всем 
телом. Для музыкального сопровождения следует подбирать лирические, 
спокойные мелодии размером 3/4, медленного и умеренного темпа.

Волнообразные движения руками способствуют выработке пластич­
ности, ловкости и выразительности. Волна рукой начинается с плеча, затем 
в движение включаются предплечье и кисть.

Последовательность обучения:
1. Плавные подъемы и опускания рук типа «волна». И. п. -  основная 

стойка. 1. Слегка сгибая локоть движением от плеча, поднять руки в сторо­
ны с отстающим движением предплечья и кисти (при этом плечо доходит 
до горизонтали, а остальные звенья расположены по округлой линии вниз).
2. Слегка сгибая локоть, опустить руки вниз с отстающим движением 
предплечья и кисти кверху.

Следует помнить, что в начале опускания плеча предплечье и кисть 
еще последовательно опущены вниз. Положение кисти меняется постепен­
но, причем чем медленнее происходит опускание руки, тем медленнее пе­
ремена положения кисти и относительно меньше ее отставание.

Плавные движения руками можно выполнить в любом направлении, 
однако плечо является ведущим звеном, предплечье и кисть следуют за ним.

2. Волна кистью. В этом упражнении наглядно прослеживается по­
следовательный переход «гребня волны» от одного сустава к другому. 
И. п. -  руки вперед, ладони вниз. Движение начинается в лучезапястных 
суставах, затем последовательно продолжается во всех мелких суставах



и заканчивается в ногтевых фалангах. Волна кистью требует большой под­
вижности всех суставов.

3. Волна руками. Из и. п. руки в стороны, соединяя лопатки, после­
довательно согнуть руки во всех суставах. Разводя лопатки, последова­
тельно разогнуть руки во всех суставах (рис. 7).

Соединяя лопатки, плечи не поднимать, следить за правильной по­
следовательностью движений. Перед разгибанием суставов не напрягать 
излишне мышцы предплечья и кисти. Движение от сустава к суставу вы­
полнять непрерывно, упруго, со средним напряжением и доводить до по­
следних фалангов пальцев. Единичная волна заканчивается выпрямлением 
рук во всех суставах.

4. Непрерывная волна. В момент разгибания кисти лопатки сводятся, 
и вслед за последним движением снова начинается первое. Рука ни на один 
момент не выпрямляется во всех суставах.

5. Поочередная волна. Одна рука начинает волну после того, как ее 
закончит другая (рис. 8).

Рис. 7

Рис. 8



Методические указания
При обучении разнообразным движениям руками из различных исход­

ных положений необходимо следить за тем, чтобы локти были обращены кни­
зу, а не в стороны, и чтобы движения были мягкими, плавными. Резкие сгиба­
ния и разгибания в суставах мешают созданию протекаемости движений.

Волнообразные движения туловищем можно рассматривать как под­
готовительные упражнения для выполнения целостной волны.

Последовательность обучения:
1) из упора стоя на коленях, наклонив голову вперед, последователь­

но прогнуться в поясничном, грудном и шейном отделах (наклоняя голову 
назад). Последовательно сгибая спину, вернуться в и. п. (рис. 9);

Л Т
Рис. 9

2) из седа на пятках, руки сцеплены сзади, последовательно проги­
баясь в поясничном, грудном и шейном отделах, выполнить наклон впе­
ред. Последовательно сгибаясь в пояснице, грудном и шейном отделах, 
выпрямиться (рис. 10).

Рис. 10

Движение следует выполнять слитно. Необходимо следить за после­
довательным сгибанием и разгибанием в суставах. Наклоняясь, надо макси­
мально прогнуться. Движение всегда начинается в поясничной части позво­
ночника и передается от позвонка к позвонку в грудную и шейную части;

3) волна, вставая на колени. Из седа на пятках с круглой спиной вста­
вать на колени, посылая тазовый пояс вперед, прогнуться вначале в пояс-



нице, затем в грудном и шейном отделах. Последовательно сгибаясь (на­
чиная движения с поясницы), сесть на пятки (рис. 11).

Методические указания
Поднимаясь в стойку на коленях, вперед посылают бедра. Плечевой 

пояс в этой фазе отстает, голова опущена на грудь. Затем идет последова­
тельное выпрямление в грудной и шейной частях позвоночника. Движение 
заканчивается выпрямлением или наклоном назад.

Опускание на пятки начинается с поясничного отдела, затем -  груд­
ной и шейный (таз назад не отводится). Опускание головы -  самое послед­
нее движение в процессе исполнения упражнения.

Целостная волна. Исходным положением для выполнения целостной 
волны является круглый полуприсед. Из стойки на носках руки вверх ла­
донями вперед слегка согнуть ноги и туловище. Руки плавно движутся 
вместе с плечевым поясом в положение, параллельное полу. Все суставы 
позвоночника согнуты вперед, ноги плотно сжаты, пятки максимально 
подняты над полом. Таз в положении круглого полуприседа находится над 
пятками, спина круглая. Мышцы живота и ягодиц напряжены, руки и пле­
чевой пояс расслаблены. Тяжесть тела на носках.

Последовательность обучения:
1) волна вперед, стоя лицом к стенке из приседа на всей стопе, руки на 

уровне груди, наклон вперед. Последовательно коснуться стенки коленями, 
бедрами (сильно прогибаясь в пояснице) и грудью (сводя лопатки), незначи­
тельным наклоном головы назад выпрямиться. Сгибать руки только в момент 
касания стенки грудью. Выполнение волны у гимнастической стенки помога­
ет контролировать последовательность выведения суставов вперед;

2) волна вперед из круглого полуприседа на носках стоя лицом 
к опоре: 1-2 -  круглый полуприсед, 3-4 -  целостная волна вперед;

3) волна вперед, стоя боком к опоре из круглого полуприседа. Рукой 
выполняется круг вперед -  вниз;

4) то же упражнение, но без опоры;

Рис. 11



5) волна на шаге вперед. И. п. -  круглый полуприсед на одной, дру­
гая вперед на носке, руки вверх, постепенно перенести тяжесть тела на 
впереди стоящую ногу и, сгибая ее в колене, сделать волну вперед с кру­
гом руками вперед, нога сзади на носке. Передавая тяжесть тела назад 
и одновременно сгибаясь во всех суставах, вернуться в и. п. (целостная 
волна вперед стоя на одной, другая вперед на носок).

6) боковая волна на шаге. И. п. -  стоя на левой, правая в сторону на 
носок, руки влево кверху, наклон вправо; приседая и еще больше наклоня­
ясь вправо, постепенно передавая тяжесть тела на правую ногу, волна 
вправо, руки вниз, вправо, вверх. Закончить волну в вертикальной стойке 
на правой, левая на носок (рис. 12).

Рис. 12

Методические указания
Во время прогиба в пояснице плечи и голову наклонить вперед. В на­

чале движения колени сильно не сгибать. При выведении бедер вперед 
вышележащие суставы преждевременно не разгибать. Круг руками выпол­
нять равномерно: в момент выведения бедер вперед руки внизу ладонями 
наружу, при прогибе в грудном отделе -  сзади.

При выполнении волнообразных движений характер музыки лириче­
ский, размер 3/4, звучание слитное, тихое, темп медленный или умерен­
ный, восходящий или нисходящий лирический рисунок, в зависимости от 
направления движения.

Взмахи

Взмах -  целостное движение всего тела или отдельных его частей 
(рук, ног), выполненное последовательно.

Взмахи основываются на толчкообразном напряжении мышц для по­
лучения начального импульса к движению, за которым следует расслабле­
ние и дугообразное движение в силу инерции.



Взмахи развивают мышечное ощущение, которое позволяет уточнить, 
когда и какие мышцы включаются в работу и с какой силой, какова опти­
мальная скорость в чередовании мышечных напряжений, т. е. вырабатыва­
ется умение экономично двигаться.

Характер музыки, сопровождающей выполнение взмахов, энергичный, 
бодрый, размер 2/4,3/4. Звучание громкое, темп зависит от амплитуды взмахов.

Взмахи выполняются руками, ногами, туловищем и всем телом. Ха­
рактерная их особенность -  короткий толчок, которым движение передает­
ся в следующий сустав по инерции.

Взмахи руками

Последовательность обучения:
1) из стойки ноги врозь наклон вперед, руки свободно внизу. Пружи­

ня коленями, раскачивать руки вперед и назад или в стороны. В конечных 
положениях маха руки свободно сгибаются в локте или кисти;

2) из стойки ноги врозь, руки влево, роняя руки книзу перевести их 
вправо, затем влево. То же, передавая тяжесть тела с ноги на ногу;

3) из стойки на носках, руки назад, голова наклонена вперед, взмах 
руками вперед -  вверх с пружинным движением ног, голову поднять. Так 
же вернуться в и. п. То же со взмахом одной рукой вперед, другой -  назад.

Методические указания
При толчке надо добиться расслабления предплечья и кисти (как бы 

стряхнуть воду с мокрой руки). После начального толчка руки в положе­
нии вниз полностью разгибаются и далее двигаются по инерции. В конеч­
ной точке взмаха они прямые, ненапряженные, кисти в продолжении рук. 
Г олова и туловище сопровождают движения рук и в конечном положении 
слегка наклонены к ним.

Взмахи туловищем

Последовательность обучения:
1) из седа на пятках наклон туловища и головы вперед, руки назад. 

Взмахом туловища вперед стать на колени, выводя бедра вперед, руки 
вверх, прогнуться. Плавно опуская руки вниз, вернуться в и. п.;

2) сидя на правом бедре, наклон влево, руки влево. Взмахом тулови­
ща влево встать на колени, руки вниз. Продолжая наклон вправо, сесть на 
левое бедро, руки вправо. То же в другую сторону.



Методические указания
Толчком при выполнении взмахов туловищем является выпрямление 

туловища. При вставании на колени руки и плечевой пояс расслабляют и по­
следовательно выпрямляют по инерции от толчка, идущего от движения таза.

Вначале взмахи следует выполнять в среднем темпе, для того чтобы 
занимающиеся почувствовали последовательность движений и степень че­
редования напряжений и расслаблений. Постепенно темп ускоряют.

Равновесия

Способность сохранять равновесие на различных опорах является 
важным и в то же время сложным навыком, требующим специальной тре­
нировки. На совершенствование функции равновесия существенное влия­
ние оказывают специальные упражнения, которые значительно повышают 
тонус мышц спины и всего туловища, содействуют формированию пра­
вильной осанки.

Необходимое условие для сохранения равновесия -  расположение 
центра тяжести над площадью опоры. Естественно, что чем больше пло­
щадь опоры и ниже центр тяжести, тем устойчивее равновесие.

Основной характерной чертой упражнений в равновесии является 
прямое туловище, втянутый живот, фиксированные в определенном поло­
жении руки. При правильном положении туловища условная вертикальная 
линия должна проходить от головы через все тело к точке опоры. Весьма 
важно в технике равновесий умение рационально распределять мышечные 
усилия и регулировать их величину (степень напряжения и расслабления).

Упражнения в равновесии можно разделить на динамические (свя­
занные с поддержанием равновесия при различных передвижениях), ста­
тические (в которых требуется соблюдать равновесие в различных поло­
жениях на месте) и смешанные (здесь важно устоять на месте после опре­
деленных двигательных действий).

К динамическим упражнениям относятся разновидности передвиже­
ний шагом, бегом, подскоками, выполняемых в условиях ограниченной 
площади опоры или на повышенной опоре -  на гимнастической скамейке, 
бревне, буме и т. п.

Основные динамические равновесия -  это разновидности ходьбы (на 
носках, высоким шагом с подъемом на носок и др.), передвижение бегом 
и танцевальными шагами, повороты, выполняемые махом ноги.



К статическим упражнениям в равновесии относятся различные стой­
ки на двух ногах (на носках), на одной ноге в различных позах (свободная но­
га вперед, назад, в сторону, с наклонами туловища и др.), на колене. Эти уп­
ражнения можно выполнять на полу и на повышенной опоре. Например:

1 .И .п .- о .с .  1-2 -  медленно подняться на носки, руки через сторо­
ны вверх, 3 - 6 -  сохранение равновесия на носках, 7 - 8 -  медленно опус­
титься на всю стопу, руки через стороны вниз.

2. И. п. -  о. с. 1 -  подняться на носок правой, левая согнута вперед 
(носок левой касается колена правой), руки вверх, 2-3 -  сохранять приня­
тое положение, 4 -  опуститься в и. п., 5-8 -  то же на другой ноге.

3. Вертикальное равновесие. И. п. -  о. с. 1 -  стоя на левой, правая но­
га назад, руки в стороны, тело в вертикальном положении, слегка про­
гнуться в грудной части, 2-3 -  сохранение принятого положения, 4 -  и. п., 
5-8 -  то же с другой ноги (рис. 13).

4. То же на носке (рис. 14).
5. Боковое равновесие. И. п. -  o .e ., руки вверх. 1 -2 -  правая нога 

в сторону, наклон туловища в противоположную сторону, 3 -  сохранение 
принятого положения, 4 -  и. п., 5-8 -  то же с другой ноги.

6. Переднее равновесие. И.п. -  o.e., руки вперед. 1 -2 -  правая нога 
максимально назад, руки вперед, туловище наклонить вперед, 3 -  сохранение 
заданного положения, 4 -  и. п., 5-8 -  то же с другой ноги. (В данном упраж­
нении свободная нога, туловище и руки составляют прямую линию) (рис. 15).

Методические указания
Основные формы равновесий следует выполнять у опоры. Любое 

равновесие начинают с поднимания ноги до предела, после чего туловище

Г
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принимает указанное положение. В положении равновесия ноги прямые 
(если не оговорено другое положение), носки оттянуты, мышцы ног и спи­
ны предельно напряжены. Возвращаться в исходное положение из равно­
весия надо в обратной последовательности, т.е сначала выпрямить туло­
вище, а затем опустить ногу. Если устойчивость в равновесии потеряна, то 
его можно восстановить с помощью компенсаторных движений руками, сво­
бодной ногой, туловищем и головой, обеспечивающих расположение об­
щего центра тяжести тела над опорой.

Музыкальное сопровождение следует подбирать спокойного харак­
тера, не очень громкое, темп медленный или умеренно-медленный.

К смешанным упражнениям в равновесии относятся такие, в которых 
двигательное действие завершается устойчивым статическим положением. 
Устойчивость в этом случае в значительной мере зависит от того, насколь­
ко правильно выполнено само двигательное действие. Наиболее характер­
ным для данной группы упражнений является приземление после различ­
ных прыжков, сохранение равновесия после выполнения поворотов, при­
седаний, наклонов и т. п. Примеры смешанных упражнений:

1 .И .п ,-  руки в стороны. 1 -3 -  слегка наклоняя туловище вперед, 
три небольших шага вперед, руки дугами книзу -  вверх, 4 -  стойка на нос­
ках, руки вверх, 5-7 -  три небольших шага назад, руки дугами книзу -  в сто­
роны, 8 -  стойка на носках.

2. Прыжок с двух на одну с приземлением в равновесии на одной но­
ге, другая назад.

Повороты
Поворот -  это вращательное движение вокруг вертикальной оси тела 

занимающегося.
Главная задача при выполнении поворотов -  это сохранение устой­

чивости в движении.
Успешное выполнение поворотов зависит от следующих моментов:
• правильного напряжения отдельных мышечных групп (особенно 

спины);
• умения быстро и точно переносить центр тяжести тела на ту ногу, 

на которой производится поворот. При этом отдельным частям тела нужно 
придать определенное для каждого конкретного случая положение, кото­
рое обеспечило бы сохранение оси вращения;



• четкого выполнения маха рукой и ногой для создания необходимой 
инерции поворота и умения в нужный момент затормозить движение (за 
счет мышечного напряжения);

• правильного поворота головы. Она должна в начале движения не­
сколько отставать от поворота туловища, а затем обгонять его.

Повороты выполняют на одной или двух ногах на 180°, 360° и более.
Повороты на двух ногах
1. Повороты переступанием. Выполнять высоко на носках, быстро, 

колени не сгибать, спину держать прямо, мышцы ног и туловища напряже­
ны, следить за осанкой, с места не сходить, руки на поясе или в стороны.

2. Скрестные повороты. Из стойки на всей стопе поставить одну ногу 
скрестно вперед (назад) на носок. Вставая на носки, сделать поворот на 
180° и 360°. В конце поворота опуститься на всю стопу, руки на пояс или 
в стороны.

Повороты на одной ноге
1. Одноименный поворот. Выполняют на правой ноге -  направо или 

на левой ноге -  налево, шагом на носок. Руки и свободная нога могут быть 
в любом положении. Заканчивают поворот приставлением свободной ноги 
в стойку на носках или переходом в любое другое положение.

2. Разноименный поворот. Делают на правой ноге -  налево или на ле­
вой ноге -  направо. Так, и. п. -  I позиция, руки в стороны. 1 -  шаг левой вле­
во в полуприсед на двух ногах, 2 -  толчком двух встать на носок левой, пра­
вую согнуть вперед, прижав стопу к голеностопному суставу левой с однов­
ременным поворотом направо на 180° и 360°, 3 -  приставить правую в стойку 
на носках, 4 -  опуститься на всю стопу. То же на правой ноге влево.

Методические указания
При выполнении поворотов необходимы сосредоточенность внима­

ния, умение регулировать степень мышечного напряжения, пространст­
венная ориентировка. При изучении поворотов важно соблюдать последо­
вательность и постепенность. Обучение следует начинать у опоры. Опора 
должна быть такой, чтобы в любой момент можно было отпустить руки от 
нее, не потеряв при этом равновесия. Упражнения у опоры приучают пра­
вильно держать голову, сохранять правильную осанку, следить за конеч­
ным положением. Затем повороты выполняют без опоры.

С самого начала поворота принимают фиксированное положение ту­
ловища и рук и сохраняют до его завершения. Преждевременное расслаб­



ление рук влечет за собой расслабление тела и, как следствие, нарушение 
устойчивости. Повороты надо обязательно тренировать в обе стороны.

Для музыкального сопровождения следует использовать музыку 
спокойного характера в высоком и среднем регистре, умеренного темпа.

Усвоенные повороты можно соединить с равновесиями и танцеваль­
ными шагами, например: и. п. -  руки на пояс. Такты 1 -  2 -  два вальсовых 
шага вперед, начиная елевой; такты 3 -4 -ш аг  левой влево, поворот на 
180° на носке левой, согнув правую вперед (носок правой -  у голеностоп­
ного сустава левой). Затем, опуская правую ногу скрестно перед левой, по­
ворот на носках еще на 180°, руки на пояс; такты 5-8 -  то же, что 1-4, но 
поворот выполнить в другом направлении [8,27, 34].

Прыжки

Прыжки эффективно развивают силу мышц ног, прыгучесть, ориен­
тировку в пространстве. Они оказывают сильное воздействие на сердечно­
сосудистую и дыхательную системы. По своей динамической структуре 
прыжки являются дальнейшим развитием пружинных движений. По внеш­
ней форме прыжки напоминают различные шаги, являясь прямым продол­
жением их в последующем ряду разучивания. Многие прыжки широко 
применяются в вольных упражнениях и упражнениях в равновесии.

Прыжки, специфичные для художественной гимнастики, исполняют­
ся толчком одной ногой и двумя ногами.

Выполнение прыжка начинается с подготовительной фазы. В ней вы­
полняется полуприсед, во время которого мышцы ног растягиваются, а за­
тем интенсивно сокращаются. В этой фазе спина прямая, руки отводятся 
назад для последующего махового движения в противоположном направ­
лении. Особое внимание обращается на разгибание стопы до конца, за счет 
чего происходит толчок.

Толчок должен быть энергичным, коротким, акцентированным. Для 
него характерно быстрое выпрямление ног. Толчок усиливается взмахом 
рук и ноги (при толчке одной).

Полет, в котором принимается положение, соответствующее форме 
прыжка, характеризуется высотой, продолжительностью. Чем выше пры­
жок, тем дольше полет и больше возможностей принять требуемую позу. 
Высота полета в прыжках зависит от силы толчка.

Основное назначение приземления состоит в том что, чтобы смяг­
чить силу взаимодействия с опорой. Для этого занимающиеся, приземля­



ясь с носка, тут же опускаются на всю стопу с последующим сгибанием 
ног во всех суставах. Приземление будет устойчивым только в том случае, 
если линия движения общего центра тяжести проходит через опорную но­
гу. При выполнении поточных прыжков приземление является подготови­
тельной фазой для следующего прыжка.

Для прыжков, выполняемых с разбега, существует фаза разбега. Он 
делается на носках, последний шаг широкий, на опору ступня ставится 
с носка. Разбег может осуществляться и в форме различных танцевальных 
шагов. При прыжках толчком двумя ногами после разбега следует наскок.

Самые простые по форме прыжки -  на двух ногах, затем -  подскоки 
с ноги на ногу на месте или в передвижении. Более интенсивны прыжки на 
одной ноге.

К разучиванию прыжков можно приступать только после определен­
ной подготовки суставно-мышечного аппарата занимающихся (ходьбой, 
бегом пружинными движениями).

На занятиях целесообразно выполнять прыжки в сочетании с поворо­
тами, взмахами, танцевальными шагами, ритмическими заданиями. Ниже 
описываются прыжки, которые являются основным учебным материалом 
в курсе художественной гимнастики.

Прыжок выпрямившись начинают с полуприседа на счет «И». В по­
лете все суставы предельно выпрямлены. Руки взмахом поднимаются 
вверх, способствуя увеличению высоты взлета. Приземляются с носка на 
всю стопу в полуприсед. В поточных прыжках фаза приземления должна 
быть короткой, толчок -  энергичным и резким.

Прыжок выпрямившись можно усложнить, добавляя повороты на 
90 и 180°, разведением ног в полете.

Скачок выполняют шагом вперед с последующим прыжком вверх, дру­
гую ногу энергично сгибают вперед аналогично положению ее в высоком шаге. 
Движения руками осуществляют произвольно, разноименно выносимой ноге.

Методические указания
Вначале занимающихся следует научить чередовать движение рук 

и ног стоя на месте. При этом преподавателю необходимо обратить внима­
ние на свободный вынос ноги, согнутой в колене вперед. Между бедром 
и голенью должен быть прямой угол. После этого движение выполняется 
в шаге, затем добавляется подскок.

Скачок может чередоваться с обычной ходьбой, высоким шагом, ша­
гом польки.



Закрытый и открытый прыжки. И. п. -  о. с., руки в стороны.
1. Шагом правой, левую согнуть вперед, прыжок, руки дугами вниз -  

вперед, плечи и голова слегка опущены (рис. 16, а).
2. Шаг на левой с последующим прыжком на ней, правая назад, руки 

дугами вниз -  в стороны, прогнуться (рис. 16, б).

а б

Методические указания
Обучение закрытому и открытому прыжкам следует начинать при пере­

движении шагом, в медленном темпе, уточняя положение рук, ног, туловища.
Далее можно перейти к выполнению прыжков в медленном темпе 

и без музыки. И только после этого исполнить прыжки в нужном темпе под 
музыку вальса. Каждый прыжок выполняется на один музыкальный такт.

При выполнении закрытого прыжка туловище согнуто, спина круг­
лая, голова опущена, руки вверх.

В полете открытого прыжка тело прогнуто, голова отведена назад, 
руки в стороны -  назад.

Прыжок шагом выполняют толчком одной ноги с приземлением на 
другую. В фазе полета одна нога вперед, другая назад, руки -  противопо­
ложно одноименной ноге (рис. 17).

Последовательность обучения:
1) с продвижением по кругу небольшие прыжки елевой на правую, 

выпрямляя ноги в фазе полета. Направление толчка вертикальное;



2) прыжки с левой на правую через «ров» (нарисованный мелом на 
полу). Ширину «рва» постепенно увеличивать.

Задание выполняют шеренгами по 4-5 человек, продвигаясь из од­
ной половины зала в другую и обратно. Толчковую ногу менять;

3) и. п. -  левая нога вперед на носок, правая рука вперед, левая назад 
в сторону, 1 -  шаг левой в полу присед, 2 -  прыжок на правую в полупри - 
сед, левая назад книзу, энергично сменить положение рук, 3-4 -  выпрям­
ляя правую, левую вперед на носок, руки дугой книзу в и. п. В дальнейшем 
упражнение выполняется на 2 счета.

Прыжок шагом в сочетании с приставным шагом вперед. И. п. -  то 
же. 1 -  приставной шаг левой вперед, 2 -  шагом левой вперед, прыжок на 
правую, сменить положение рук, 3 -  приставной шаг левой вперед, сме­
нить положение рук, 4 -  то же, что на счет 2, и т. д. После нескольких по­
вторений сменить толчковую ногу.

Методические указания
При выполнении прыжка шагом руки всегда менять дугой книзу. 

В фазе полета ноги предельно разведены, прямые, голову приподнять, 
слегка прогибаясь назад.

Прыжок со сменой ног впереди. Толчком одной и махом вперед дру­
гой прыжок со сменой положения ног в фазе полета и приземлением на 
маховую ногу. Руки могут быть в различных положениях, но во всех слу­
чаях они должны принимать нужное положение после предварительного 
взмаха, помогающего увеличить высоту прыжка.

Прыжок кольцом. В ггрыжке прогнугься и отвести назад одну ногу, 
слегка согнугую в колене, так, чтобы носок был не ниже головы. При пра­
вильно исполненном прыжке кольцом одной свободная нога выпрямлена 
вниз или слегка отведена вперед; маховая нога, слегка согнутая в колене, 
предельно отведена назад -  вверх (рис. 18).

Рис. 18 
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Танцевальные упражнения

Танцевальные упражнения, танцы -  один из наиболее эмоциональных, 
доступных и любимых занимающимися видов двигательной деятельности. 
Они способствуют формированию правильной осанки, красивой походки; 
развитию ритмичности и координации движений, выносливости, скоростно­
силовых качеств. Это ценное средство общения людей, которое содействует 
воспитанию коллективизма, дружбы и товарищества, развивает эстетические 
чувства, повышает интерес к занятиям. Выполнение танцевальных упражне­
ний под музыку вызывает у обучающихся ощущение радости, улучшает эмо­
циональное состояние, поднимает общую культуру поведения.

Основными танцевальными упражнениями являются шаги: пристав­
ной, галопа, переменный, польки, вальса.

Приставной шаг -  подводящее упражнение к шагу галопа. Может 
выполняться вперед, назад и в сторону, с носка и на носках. Так, и. п. -  
III позиция ног, правая впереди, руки на пояс. 1 -  скользя правым носком 
вперед по полу, шаг на всю стопу, левая сзади на носке, 2 -  скользящим 
движением по полу приставить левую в и. п.

Методические указания
При обучении приставному шагу следует помнить, что движение всегда 

начинают одной ногой, а заканчивают другой. Например, делают шаг правой но­
гой, а приставляют к ней левую. И вновь шаг правой, приставляется левая и т. д. 
Скольжение ноги по полу необходимо выполнять до полного вытягивания ноги 
на носок. Ногу, стоящую на носке, развернул» коленом наружу, соблюдать хо­
рошую осанку. Во время выполнения шага туловище не разворачивать.

Шаг галопа выполняют вперед, назад и в сторону. По своему харак­
теру галоп динамичен и стремителен. Начинается он скольжением ноги 
вперед или в сторону с легким сгибанием ног в коленях, затем следует 
толчок и отрыв от пола. Приземление бесшумное, перекатом с носка, мяг­
ко сгибая колени.

Последовательность обучения:
1) повторить приставные шаги;
2) выполнить приставные шаги в ускоряющемся темпе, затем доба­

вить подскок в момент приставления ноги.
Методические указания
При выполнении шагов галопа следует помнить, что шаг начинается 

с одной ноги, а приземление происходит на другую ногу. Туловище вперед



не наклонять, сохранять хорошую осанку, голову чуть выше приподнять. 
В фазе полета носки оттянуты, ноги прямые.

Музыкальным сопровождением может служить любая полька уме­
ренного темпа, веселого характера.

Переменный иіаг -  подводящее упражнение к шагу польки. Он со­
стоит из двух шагов: приставного шага и шага с впереди стоящей ноги. 
Следующий переменный шаг выполняют с другой ноги. Так, и. п. -  III по­
зиция ног, правая впереди. 1-2 -  приставной шаг с правой вперед, 3 -  шаг 
правой вперед, левая сзади на носке, 4 -  левую скользящим движением по 
полу (слегка сгибая) разогнуть вперед книзу. То же с другой ноги.

Переменный шаг назад выполняют так же, как вперед, но движения 
начинают с ноги, стоящей сзади, и добавляют небольшой поворот тулови­
ща и головы в сторону, одноименную ноге, делающей шаг назад.

Переменный шаг в сторону делают с поворотом кругом. И. п. -  основ­
ная стойка (о. с.), руки на пояс. 1—2 — приставной шаг вправе, 3 -  шаг пра­
вой в сторону, 4 -  поворот направо кругом, левую, скользя носком по полу, 
слегка согнуть и разогнуть в сторону на носок. Следующий перемешанный 
шаг выполнять с поворотом налево кругом.

Последовательность обучения:
1) повторить приставные шаги;
2) выполнить переменный шаг вперед в медленном темпе и без му­

зыки, а затем в нужном темпе и под музыку.
Методические указания
Шаги выполняют с носка. Ногу приставляют в указанную позицию, 

движения ног сопровождают движение туловища и головы (с какой ноги 
выполняют шаг, в ту же сторону поворачивают голову и плечи).

Шаг польки -  это переменный шаг, выполненный легкими прыжка­
ми. Различают шаги польки вперед, назад и с поворотом кругом.

Шаг польки вперед выполняют следующим образом. И. п. -  III пози­
ция ног, правая впереди, руки на пояс. «И» -  небольшой подскок на левой, 
правая вперед -  книзу, 1, «И» -  приставной шаг вперед справой, выпол­
ненный чуть заметным прыжком, 2 -  небольшой шаг вперед правой, «И» -  
небольшой прыжок на правой, левую вперед -  книзу. То же с другой ноги.

Шаг польки назад выполняют так же, как вперед; а шаг польки с по­
воротом кругом -  как переменный шаг в сторону, но с двумя легким 
прыжками: на приставном шаге в сторону и при повороте кругом.



Последовательность обучения:
1) повторить переменный шаг;
2) выучить подскок;
3) соединить подскок с переменным шагом;
4) выполнить шаг польки в медленном темпе, а затем в нужном тем­

пе и под музыку.
Методические указания
Полька исполняется легко, изящно. Украшают и дополняют движе­

ния повороты головы (при шаге с правой -  направо, при шаге с левой -  на­
лево). Нога, выносимая вперед на подскоке, должна быть хорошо оттяну­
той в колене и носке. Подскок выполняют на затакт в музыке. Приставной 
шаг осуществляют легким, чуть заметным прыжком. В одном шаге польки 
два прыжка. Обучающимся следует помнить, что шаг польки делают по­
очередно то с правой, то с левой ноги. После освоения шага польки его 
можно сочетать с шагами галопа, притопа, поворотами.

Шаг вальса выполняют вперед, назад, в сторону и с поворотом кругом.
Вальсовый шаг вперед и назад исполняют тремя небольшими шага­

ми. Первый шаг -  перекатом с носка на всю стопу, слегка сгибая колено, 
делают на сильную долю такта. Два последующих шага -  на носках.

Вальсовый шаг в сторону. 1 -  шаг правой в сторону с носка перека­
том на ступню, слегка сгибая колено (носок обращен вправо), 2 -  шаг ле­
вой за правую на носок (носок обращен влево), 3 -  приставить правую 
к левой в стойку на носках. То же с левой ноги влево. В этом элементе де­
лается как бы покачивание тела то вправо, то влево.

Вальсовый поворот представляет собой поворот на 360° вправо (пра­
вый поворот) или влево (левый поворот) на два музыкальных такта. Дви­
жение состоит из шести шагов и делится на две части, каждая из которых 
заканчивается III позицией ног.

Первая часть (один такт). И. п. -  стоя лицом к центру, III позиция 
ног, правая впереди, руки на поясе. 1 -  шаг правой вперед -  вправо, 2 -  по­
ворот направо в стойку ноги врозь спиной к центру, 3 -  приставить правую 
впереди левой в III позицию.

Вторая часть. 1 -  шаг левой влево, 2 -  поворот направо кругом в стойку 
ноги врозь лицом к центру, 3 -  приставить левую сзади правой в III позицию.

При выполнении вальсового шага с поворотом налево движение на­
чинают с левой ноги в другую сторону.



Последовательность обучения:
1)шаги на носках по кругу под счет «раз», «два», «три», «раз», 

«два», «три»;
2) на счет «раз» шаг вперед с полуприседом и два шага на носках;
3) шаг вальса вперед;
4) у опоры изучить перекатный шаг. Стойка на носках лицом к опоре. 

1 -  2 -  шаг правой в сторону перекатом с носка на всю стопу в небольшой 
полуприсед, 3 -  приставить левую к стойке на носках. То же с другой ноги;

5) запомнить схему шагов. Так, 1 -  шаг правой вправо, 2 -  шаг левой 
скрестно правой, 3 -  приставить правую к левой:

6) выполнить вальсовый шаг в сторону;
7) вальсовый шаг с поворотом кругом.
Методические указания
Шаги и повороты выполнять мягко, слитно, в медленном темпе. 

R начале обучения руки держать на поясе. В дальнейшем, когда вальс хо­
рошо освоен, можно делать движения руками. При выполнении вальса со­
хранять хорошую осанку.

Особенно важно овладеть основными танцевальными движениями, 
на структурной основе которых строятся различные танцевальные движе­
ния. Например, изучив приставные шаги, легко освоить шаги галопа, после 
шагов галопа нетрудно овладеть шагами польки, которые состоят из двух 
шагов галопа, соединенных небольшими прыжками, и т. д. При их освое­
нии надо следить за положением туловища, выворотностью ног, положе­
ниями рук, устойчивостью, а также за ритмом и характером движений.

Первое время танцевальные шаги исполняются в замедленном темпе, 
а затем в нормальном. Движения изучаются всей группой, а затем испол­
няются индивидуально.

После изучения танцевальных шагов рекомендуется для закрепления 
повторять их в небольших танцевальных соединениях. Полезно применять 
элементы импровизации.

Элементы народных танцев состоят из ряда движений, которые ино­
гда бывают однотипными, но в каждом танце они имеют свой специфиче­
ский характер исполнения, свойственный данной народности. Например, 
переменный шаг, шаг галопа, присядка употребляются в русских, украин­
ских, молдавских, грузинских, азербайджанских и других танцах и пляс­
ках, но в каждой из них по характеру выполнения, ритмическому рисунку, 
гіо темпу и амплитуде движения они совершенно различны.



Русские танцы

Русский переменный шаг. Темп средний.
И. п. -  стойка в III позиции, правая впереди, руки на поясе. І.Ш аг 

правой вперед. «И». Шаг левой вперед. 2. Шагом правой вперед полупри­
сед на ней, левую ногу вперед, туловище и голову повернуть налево, левое 
плечо немного назад. «И». Держать. То же движение с левой ноги. По мере 
освоения русский шаг можно выполнять с движениями рук. Например: од­
ну или две руки в стороны или скрестно на грудь, на пояс.

Русский переменный шаг назад выполняется так же, как шаг вперед. 
Три шага назад. На третьем шаге небольшой присед на одной, другую ногу 
вперед, повернуть туловище в сторону, одноименную поднятой ноге. Рус­
ский переменный шаг можно выполнять с поворотом после переменного 
шага. Если переменный шаг начинается с правой ноги, то и поворот ис­
полняется на 180° направо.

Скрестный шаг с припаданием. И. п. -  основная стойка, руки в сто­
роны. 1. Шаг левой в сторону с небольшим приседом на ней, носок развер­
нут в сторону, голова повернута налево. 2. Поставить правую ногу сзади 
скрестно за левой пяткой внутрь и, выпрямляя ноги, встать на носки.

Скрестным шагом с припаданием можно двигаться влево, вправо, 
а также делать повороты на месте.

Шаг «веревочка» исполняется вперед, назад и с поворотом вокруг себя.
«Веревочка» назад: правая нога сгибается в сторону и, выпрямляясь, 

ставится сзади на носок. Далее следует скользящий небольшой прыжок на 
ней и сгибание левой ноги.

«Веревочку» назад можно исполнять с двойным ударом носком за 
пяткой опорной ноги.

«Веревочка» вперед выполняется аналогично, но с продвижением 
вперед. Этот шаг можно исполнить и с поворотом.

«Ковырялочка». 1. Подскок на левой ноге, правую ногу поставить 
рядом с левой на носок, повернув колено внутрь. 2. Подскок на левой ноге, 
правую ногу поставить на каблук, повернув колено наружу.

Шаги с передвижением на двух ногах влево и вправо
Ход «елочка». И. п. -  стойка с сомкнутыми носками или ноги слегка 

врозь, ступни параллельны, руки в стороны. 1. Стать на пятки, подняв нос­
ки кверху, повернуть их налево и параллельно поставить на пол. 2. Стать 
на носки, поднять пятки, повернуть их налево и поставить параллельно.



«Елочку» можно выполнять несколько раз подряд влево или вправо, а так­
же смешанно, причем в различных темпах.

Ход «гармошка» -  разновидность «елочки»: продвижение выполня­
ется также влево или вправо, но ступни двигаются не параллельно, а по­
очередно, соединяются то носки, то пятки обеих ног.

При движении вправо носки соединяются подниманием и отведени­
ем вправо правой пятки и левого носка; опора на правый носок и левую 
пятку. Затем соединяются пятки путем поднимания правого носка, отведе­
ния его вправо, поднимания левой пятки и приставления ее к правой; опо­
ра на правую пятку и левый носок.

Русский шаг с «каблучка». И. п. -  руки влево. 1. Шаг правой вперед 
на пятку. «И». Легким ударом о пол приставить левую за правой. 2. Шаг 
правой вперед на пятку, руки вправо. «И». Опуститься на полную правую 
ступню, левую ногу приподнять назад. То же исполнить с левой ноги.

Дробный ход. «И». Прыгнуть на левой ноге и одновременно ударить 
о пол правой. 1. Притопнуть правой ногой. «И». Переступить, притопты­
вая, на правую ногу. «И». Подпрыгнуть на правой ноге и одновременно 
ударить о пол каблуком левой ноги.

Разновидности дробного хода:
1. Притопнуть правой ногой. «И». Подскоком на левой ноге правую 

согнутую ногу приподнять и сейчас же вторично притопнуть ею.
2. Переступить вперед правой ногой. «И». Шаг вперед левой ногой.

1. Небольшой подскок на левой ноге и притопнуть правой. «И». Сде­
лать два быстрых притопывания (один правой, другой левой). 2. Удар 
о пол правой ногой. «И». Ударить о пол левой ногой.

Притопы -  это удары ногой о пол, исполняемые вперед, назад, в сто­
роны и скрестно в самых разнообразных ритмических сочетаниях.

Тройной притоп вперед. 1. Приподнять вперед правую ногу, слегка 
прыгнуть на нее на полную ступню (притопывая). «И». Притопнуть левой 
возле правой. 2. Притопнуть правой возле левой.

Скрестный притоп. 1. Шаг левой в сторону. 2. «И». Два притопыва­
ния (удара о пол) правой ногой скрестно перед левой.

Украинские танцы

Тройной шаг с прыжком. И. п . -  руки закругленно вперед. «И». 
Слегка присесть на правой ноге и приподнять вперед левую. 1. Толчком



правой ноги перепрыгнуть на левую, руки в стороны. «И». Приставить 
правую. Шаг левой вперед. «И», 2. То же с другой ноги.

«Голубец». Толчком левой ноги и махом правой в сторону прыжок 
вправо. В воздухе ударить пятками согнутых ног, причем левая нога как бы 
подбивает правую кверху. «Голубец» бывает низкий, высокий, выполняется 
в сочетании со скрестным шагом, с притопами и другими элементами.

«Бегунец». И. п. -  руки на поясе. 1. Толчком правой и махом вперед левой 
длинный прыжок на левую, руки вперед. «И», 2. Два стремительных небольших 
шага вперед, начиная с правой ноги. То же исполнить другой ногой. Получается 
тройной бег с прыжком на первый шаг. Руки вперед, затем на поясе.

«Вихилясник». И. п. -  руки скрестно на груди. 1. Прыжок на правой 
ноге, левую скрестно вперед на носок, колено обращено вправо, повернуть 
туловище и голову направо. 2. Прыжок на правой, левую вперед на пятку, 
повернуть туловище и голову налево.

«Вихилясник» можно выполнять с продвижением на одной ноге, пе­
репрыгиванием с одной ноги на другую, в сочетании с притопами, «вере­
вочкой» и другими элементами.

Белорусские танцы

Тройной шаг с прыжком по структуре сходен с одноименным шагом 
в украинских танцах, но прыжок с ноги на ногу делается высоко, сгибая 
ноги в коленях и с небольшим наклоном туловища в сторону прыжка.

Скользящий переменный шаг исполняется так же, как простой пере­
менный шаг, но с затакта. Носком делается скользящее движение вперед 
по полу, после чего нога отделяется от пола и начинается переменный шаг.

Переменный шаг с притопом. «И». Небольшой прыжок на левый но­
сок с выносом правой ноги вперед. 1. Пружинный шаг правой вперед на 
носок. «И». Такой же шаг левой. 2. Легко ударяя носком о пол, приставить 
правую ногу. «И». Небольшой прыжок на правый носок с выносом левой 
ноги вперед.

Продвижение с тройным притопом. И. п. -  руки на поясе. «И». 
Прыжок на правой с продвижением вперед. 1 -  «И» -  2. Три притопа на 
месте, начиная елевой. То же елевой ноги. Этот же элемент можно вы­
полнять и с продвижением назад. В обоих вариантах при прыжке правой 
ногой руки отводятся вперед -  наружу ладонями вверх, а с прыжком левой 
возвращаются на пояс.



Тройной шаг. Исполняется, как украинский «бегунец», но без прыжка.
Тройной шаг вперед с прыжком. И. п. -  руки на поясе. 1-2. Тройной 

шаг вперед с правой ноги. «И». Скользящий прыжок на правой с продви­
жением вперед, левую ногу согнуть вперед.

Тройной шаг назад с прыжком исполняется так же, но шаги делают­
ся назад с продвижением назад.

Молдавские танцы

Бег с подскоком. И. п. -  стойка в кругу лицом к центру в III позиции, 
правая нога впереди, руки на плечах друг друга. 1. Шагом правой в сторо­
ну прыжок на ней, левую согнуть вперед, колено слегка внутрь. 2. То же 
елевой ноги. 1 -2 .Четыре шага бегом по кругу вправо, начиная с правой 
ноги. Бег выполняется с небольшим наклоном вперед, отбрасывая назад 
ноги, согнутые в коленях.

Скрестный перекатный шаг. И. п. -  стоя в III позиции, правая впе­
реди, руки на поясе. !. Широкий шаг правой в сторону на пятку. «И». Под­
тянуть левую ногу на носок сзади правой, которая в это время перекатыва­
ется на полную ступню. 2 -  «И». Повторить движение в ту же сторону.

Скрестные прыжки. 1. Толчком левой ноги небольшой скрестный 
прыжок на правую, согнутую левую поднять назад. «И». Прыжок в сторо­
ну на левую ногу, согнутую в колене правую ногу вынести вперед.

Боковой ход с притопами. 1. Скрестный притоп левой ногой впере­
ди. «И». Шаг правой ногой в сторону с притопом. 2. Скрестный шаг левой 
сзади. «И». Шаг правой ногой в сторону.

Методические указания
При обучении элементам народных танцев сначала следует предло­

жить занимающимся прослушать музыку, затем указать на специфичность 
ритмических рисунков, на характерные особенности танцев данной народ­
ности, на жесты и стиль.

Элементы разучивают в замедленном темпе, а потом постепенно пе­
реходят к нужному темпу. По мере освоения элементов можно давать не­
большие комбинации, составленные из них.

Необходимо следить за эмоциональным исполнением элементов и пра­
вильно их дозировать, так как чрезмерное увлечение повторениями утомляет 
занимающихся, приводит к упрощению движений и нарушению их ритма.

Рекомендуется предлагать девушкам импровизировать, составлять 
отдельные соединения.



Упражнения с предметами

Упражнения с предметами различной формы, веса, объема, фактуры 
помогают занимающимся приобретать разнообразный двигательный опыт. 
Броски, ловля, перекаты, вращение и другие упражнения с предметами, свя­
занные с умением распределять движения в пространстве и во времени и соче­
тать их сдвижениями тела, требуют разносторонней координации и тонких 
мышечных ощущений. При их выполнении создаются благоприятные условия 
для функционального совершенствования зрительного и кожного анализато­
ров, а также развития координационных способностей занимающихся.

На занятиях художественной гимнастикой применяются мячи, ска­
калки, обручи, ленты, шарфы, булавы, а также нестандартные предметы, 
такие как цветные платки, веера, цветы и др.

Упражнения со скакалкой

Скакалка -  это пеньковая (или другая) веревка с поперечным диаметром 
0,5-1,0 см с узелками на концах или без них. Она обычно удерживается за два 
конца хватом за узелки: узелок располагается на середине ладони, пальцы 
сжимаются в кулак и зажимают узелок: скакалка проходит между большим 
и указательным пальцами. Хват не должен быть слишком сильным, чтобы 
скакалка могла двигаться, находясь в кулаке. Кроме этого скакалку можно 
держать за один конец, за два конца одной рукой, за середину одной и двумя 
руками, за середину и конец сложенной в 2-4 раза одной и двумя руками.

В зависимости от выполняемого упражнения скакалка вращается ки­
стью или всей рукой. В упражнениях со скакалкой можно условно выделить 
следующие группы упражнений: махи и круги, прыжки, переводы, броски.

Махи и круги. Выполняются одной или двумя руками по часовой 
стрелке и против, в лицевой, боковой и горизонтальной плоскостях. Махи 
и круги делятся на большие (движение в плечевом суставе), средние (дви­
жение в локтевом суставе) и малые (движения кистью).

Последовательность обучения:
1. Махи и круги в лицевой плоскости.
2. Махи и круги в боковой плоскости.
3. Круги скакалкой в горизонтальной плоскости.
Методические указания
Махи и круги скакалкой следует сопровождать небольшим пружин­

ным движением ног и наклонами туловища в сторону маха. При махах и кру­



гах скакалка должна слегка касаться пола. Следует помнить, что после маха 
в боковой плоскости книзу прыжки выполняют с вращением скакалки впе­
ред, а после маха кверху -  назад. Техника кругов и махов зависит от враще­
ния скакалки. Так, если движение выполняется в быстром темпе и по не­
большой амплитуде, то оно производится только в лучезапястном суставе. 
При движениях по большой амплитуде в умеренном темпе участвуют лок­
тевой и плечевой суставы. Все упражнения выполняют сначала стоя на мес­
те, затем с продвижением в сочетании с танцевальными шагами.

Прыжки. Различают прыжки толчком двух ног, толчком одной, вра­
щая скакалку вперед и назад, а также со скрестным (петля) и двойным вра­
щением скакалки.

Последовательность обучения:
1. Прыжок выпрямившись через качающуюся скакалку вперед и на­

зад (концы скакалки в обеих руках).
2. Прыжок выпрямившись, вращая правой и левой рукой сложенную 

вдвое скакалку в боковой плоскости кверху и книзу, добиваясь равномер­
ности вращения скакалки с прыжками (одно вращение на один прыжок).

3. Прыжок через скакалку с промежуточным прыжком, вращая ее 
вперед и назад.

4. Прыжки с одной ноги на другую, вращая скакалку вперед и назад.
5. Прыжки толчком двух ног, вращая скакалку вперед и назад (рис. 19, а).
6. Прыжки со скрестным вращением скакалки (петля) вперед и назад 

(рис. 19,6).
7. Прыжки с двойным вращением скакалки.

а б

Рис. 19



Методические указания
При выполнении прыжков скакалку следует держать между большим 

и указательным пальцами, не напрягая рук. Скакалку вращают движения­
ми в лучезапястных суставах, слегка сгибая локтевые суставы. Движение 
скакалки должно быть непрерывным. Выпрыгивая вверх во время прыжка, 
нужно разгибать колени и оттягивать носки, приземляться на носки с пере­
катом на всю стопу в полуприсед, сохраняя при этом правильную осанку.

При скрестном вращении скакалки (петлей) руки сгибают так, чтобы 
кисти выходили за линию тела чуть выше уровня тазобедренных суставов, 
локти были согнуты, петля точно посередине. Вращение скакалки заканчи­
вается энергичным движением кистей, которые должны находиться на од­
ном уровне. При вращении скакалки назад петлей скрещивать ее надо на 
уровне пояса. При прыжках с двойным вращением во время одного прыж­
ка выполняются два вращения скакалкой, при этом локти прижаты к себе, 
работает только кисть. Прыжок с двойным вращением выполняется за счет 
высоты полета и быстроты вращения. Усложнить упражнение можно пу­
тем изменения скорости вращения скакалки, увеличения количества по­
вторений, сочетания быстрых движений ног с медленными вращениями, 
а также путем выполнения прыжков вдвоем.

Переводы скакалки. Переводы позволяют изменять направление вра­
щения скакалки, разнообразить упражнения, а также служат для отдыха 
после прыжковых упражнений.

Последовательность обучения:
1. Перевод скакалки назад.
2. Перевод скакалки вперед.
3. Перевод по кругу (вправо -  влево) (рис. 20).

Рис. 20



Методические указания
При выполнении переводов туловище следует за движением скакал­

ки. Движения плавные, скакалка не касается тела. Переводы скакалки 
можно выполнять махом в боковой или лицевой плоскости, перемахом че­
рез голову назад или вперед.

Броски и ловля. Это сложные упражнения, требующие хорошей ре­
акции, пространственной ориентировки и быстроты. Броски выполняются 
развернутой и сложенной скакалкой одной или двумя руками в любых на­
правлениях. Пальцы, постепенно выпуская предмет, придают ему желае­
мое направление так, чтобы в полете траектория скакалки не нарушалась. 
Ловля должна выполняться легко, пальцами, без нарушения рисунка дви­
жения скакалки со следующим движением.

Упражнения с обручем

Обруч -  это предмет в форме круга внутренним диаметром 80-90 см, 
толщиной (поперечным диаметром) 0,8-1,5 см, весом минимум 300 г, сде­
ланный из пластмассы. Обруч обычно удерживается одной рукой и имеет 
два способа хвата: жесткий хват -  обруч зажимается в кулак, как скакалка; 
свободный хват -  обруч располагается на внутреннем ребре ладони между 
большим и указательным пальцами.

В связи с тем, что обруч -  плоский предмет, его положения и движе­
ния различаются по плоскостям: лицевой, боковой, горизонтальной, на­
клонной.

Упражнения с обручем подразделяются на следующие группы: пово­
роты, вращения, броски и ловля, прыжки в обруч и через него, маховые 
движения, перекаты. Все движения с обручем выполняются одной или 
двумя руками, в различных направлениях и плоскостях, в сочетании с дви­
жениями туловища и ног.

Хваты. Обруч может удерживаться двумя руками и одной хватом 
снизу и сверху, снаружи и изнутри (рис. 21). Хват меняют либо небольшим 
броском обруча, либо перебором пальцев. Положение обруча по отноше­
нию к полу может быть горизонтальным, вертикальным, наклонным, а по 
отношению к телу -  в лицевой, боковой и промежуточных плоскостях.

Повороты. Повороты обруча являются подготовительными упражне­
ниями к изучению вращений. Выполняют их двумя или одной рукой в различ­
ных плоскостях и направлениях в сочетании с движениями туловища и ног.



Последовательность обучения:
1. Вертикальные повороты обруча в лицевой плоскости (рис. 22).
2. Повороты в боковой плоскости вперед и назад.
3. Повороты в горизонтальной плоскости.
Методические указания
При выполнении поворотов обруча надо следить за точным сохране­

нием плоскости его движения. Для сохранения обруча в нужной плоскости 
важно ощущать его вес. Этого можно добиться, только выполняя упраж­
нения ненапряженной рукой.

Вращения. Вращения выполняют на полу (вертушка), на кисти, на 
руке, на ноге.

Последовательность обучения:
1. Вращение обруча вертикально в лицевой плоскости гіо часовой 

стрелке и против нее (рис. 23, а).
2. Вращение обруча вертикально в боковой плоскости вперед и назад.
3. Вращение обруча в горизонтальной плоскости (рис. 23, б).
4. Вращение обруча с передачей из одной руки в другую в лицевой 

и боковой плоскости.
5. Вращение обруча на полу.

Рис. 22

Методические указания
Вращения должны быть равномерными, без рывков и толчков. Враще­

нию обруча можно обучить двумя способами: первый -  обруч в лицевой плос­
кости хватом за нижний край двумя руками; опуская одну руку, начать враще­
ние наружу, используя при этом вес падающего обруча; второй -  обруч на пра-



вой руке хватом за верхний край. Выполнить несколько раскачиваний, затем, 
захватив его кистью, поднять вверх и, разогнув пальцы, начать вращение, вы­
полняя движение рукой вверх и вниз по круговой траектории. Все вращения 
выполняются сначала стоя на месте, затем с пружинными движениями ног и на 
различных танцевальных шагах. При вращениях обруча с передачей из одной 
руки в другую важно следить, чтобы вращение не прекращалось.

Броски. Броски выполняются вертикально и горизонтально в лице­
вой и боковой плоскости двумя руками и одной.

Последовательность обучения:
1. Горизонтальный бросок обруча двумя руками (рис. 24)
2. Вертикальный бросок обруча.
3. Броски обруча одной рукой в лицевой плоскости (рис. 25).
4. Броски обруча одной рукой в боковой плоскости.
5. Бросок обруча под плечо (рис. 26).

Рис. 24 Рис. 25

о



Методические указания
Направление толчка руками при броске определяет положение обру­

ча в полете. Движения рук при бросках должны быть сильными и уверен­
ными, а броски -  свободными и высокими. Ловить обруч следует хватом 
снизу, сверху и во вращении. При выполнении броска обруча с вращением 
на кисти необходимо следить, чтобы применение силы для броска про­
изошло в момент вращения обруча кверху (рука находится внизу). Паде­
ние обруча следует амортизировать вращением или махом.

Прыжки. Прыжки выполняют толчком двух ног, с одной на другую.
Последовательность обучения:
1. Прыжки в качающийся обруч толчком двух ног.
2. Прыжки в обруч с одной ноги на другую.
3. Прыжки с вращением обруча, как скакалки, вперед и назад.
Методические указания
Прыжки нужно выполнять легко и свободно на полупальцах, при­

земляться мягко и бесшумно. Обруч раскачивать равномерно, без пауз. 
При выполнении прыжков нельзя сгибать руку, вращающую обруч, так как 
в этом случае он будет находиться высоко над полом, что затруднит вы­
полнение элемента.

Маховые движения. Делятся на большие, средние и малые.
Методические указания
Следует помнить, что маховые движения обручем выполняют пря­

мой рукой движением кисти (малые), сгибанием руки в локтевом суставе 
(средние) и прямой рукой от плеча (большие).

Перекаты. Выполняются по полу, по рукам и груди, по спине.
Последовательность обучения:
1. Каты по полу в различных направлениях.
2. Обратные каты.
3. Перекаты по телу.
Методические указания
При перекатах обруч не должен выполнять колебательные движения. Пе­

рекаты выполняются в основном за счет активной работы кистью. При обрат­
ном кате характерны две фазы движения кистью: первая заключается в быстром 
выбрасывании обруча вперед, вторая -  в обратном рывковом движении, в ре­
зультате которого возникает вращение обруча вокруг центральной ос'и.



Упражнения с мячом

Мяч -  это резиновый шар диаметром 18-20 см весом минимум 400 г. 
Мяч обычно удерживается на ладони при слегка разведенных пальцах кис­
ти, основная опора мяча о ладонь осуществляется у основания пальцев, 
сама ладонь не касается мяча, подушечки пальцев касаются мяча лишь 
слегка, фиксируют, но не вжимаются в него. Запрещено прижимать мяч 
к запястью, предплечью или телу.

Упражнения с мячом делятся на следующие группы: способы удер­
жания мяча, отбивы, броски и ловля, перекаты, выкруты.

Способы удержания мяча. Мяч лежит на ладони, при этом пальцы 
кисти сомкнуты, кроме большого (рис. 27, а). Мяч удерживают пальцами 
с боков, не касаясь его ладонями (рис. 27, б). Мяч лежит на тыльной сто­
роне кисти, пальцы предельно вытянуты (рис. 27, в).

Отбивы. Выполняются об пол и о части тела.
Последовательность обучения:
1. Отбивы двумя руками.
2. Отбивы одной рукой.
Методические указания
При отбивах двумя руками мяч держат на ладонях или слегка под­

держивают сбоку. Удар по мячу производят после предварительного маха 
руками и пружинного движения ногами. Высота отскока зависит от силы 
удара. Ловля после отбива бывает снизу на ладонь и сверху (рука выпол­
няет небольшую дугу изнутри наружу вокруг мяча).

Броски и ловля. Броски мяча выполняются двумя руками, одной рукой 
(по дуге наружу, по дуге внутрь, под плечо). Ловля бывает сверху и снизу.

Последовательность обучения:
1. Освоение предварительных и сопровождающих движений руками 

в сочетании с пружинными движениями ног.

а б в

Рис. 27



2. Броски двумя руками.
3. Броски одной рукой.
4. Броски по дуге наружу -  вверх.
5. Броски по дуге внутрь.
6. Броски из-за спины двумя руками.
7. Броски под плечо одной рукой (рис. 28).

Рис. 28

Методические указания
Броску предшествует предварительный замах (руки опускают ниже ис­

ходного положения), а также пружинные движения ногами с последующим 
выпрямлением ног, тела и рук вверх. Броски чаще всего выполняются с подни­
манием на носки. При ловле мяча следует учитывать, что скорость его падения 
достаточно велика и мяч после касания ладони может отскочить, следователь­
но, соприкосновение мяча с рукой нужно смягчить движением руки навстречу 
мячу (мяч перекатывается через кончики пальцев на ладонь) и последующим 
опусканием руки. Захватывать мяч пальцами нельзя. При броске одной рукой 
под плечо рука сгибается, локоть в сторону, положение кисти у лопатки.

Перекаты мяча выполняются по полу и по различным частям тела 
(рукам, ногам, спине, груди).

Последовательность обучения:
1. Перекаты мяча по полу.
2. Перекаты между ладонями (рис. 29).
3. Перекаты по рукам (рис. 30).

лг ^
Рис. 29 Рис. 30



4. Перекаты по спине.
5. Перекаты по рукам и груди, по рукам и спине.
Методические указания
Перекаты должны быть плавными, без толчков. Направление задает­

ся пальцами. С пола мяч следует поднимать пальцами, находящимися ме­
жду полом и мячом. При перекатах между ладонями руки согнуты в лок­
тях, кисти двигаются вокруг вращающегося мяча.

Выкруты выполняются в горизонтальной и вертикальной плоскости, 
внутрь и наружу.

Последовательность обучения:
1. Выкрут в вертикальной плоскости (рис. 31).
2. Выкрут в горизонтальной плоскости (рис. 32).

0 ^ 0 = 6 ^
Рис. 31

Методические указания
Выкруты выполняются ненапряженной рукой слитно, в сочетании 

с полуприседами и наклонами туловища. При горизонтальном выкруте 
кисть вместе с мячом описывает дугу вперед -  внутрь. При вертикальном, 
приподнимая руку, повернуть кисть на 360° внутрь ладонью вверх.

Упражнения с лентой

Лента -  это конструкция из палочки-трости длиной 50-60 см диа­
метром 1 см, подвижного крепления -  карабина и ленты длиной 6 м + под­
гиб 1 м и шириной 4-6 см (рис. 33). Лента обычно удерживается следую­
щим образом: конец палочки упирается в основание ладони, все пальцы, 
кроме указательного, собираются в кулак и зажимают палочку, указатель­
ный палец расположен вдоль палочки и фиксирует ее.



Упражнения с лентой делятся на махи, круги, змейки, спирали, вось­
мерки, броски. Хват палочки должен быть ненапряженным.

Махи. Выполняются в различных плоскостях и направлениях.
Последовательность обучения:
1. Большие лицевые махи.
2. Махи в боковой плоскости.
3. Горизонтальные махи.
Методические указания
При выполнении махов движения должны быть равномерными 

и свободными. Кисть составляет продолжение руки, а при смене направле­
ния движения кисть плавно обгоняет ленту. Резкий обгон вызывает щел­
чок. Также необходимо следить за плоскостью.

Круги. Выполняются в различных плоскостях и делятся на большие, 
средние и малые.

Последовательность обучения:
1. Круги в лицевой плоскости.
2. Круги в боковой плоскости (рис. 34).
3. Горизонтальные круги над головой.
Методические указания
Большие круги выполняются рукой от плеча, средние -  предплечьем, 

малые -  кистью. При выполнении лицевых кругов локоть сгибать не сле­



дует, движения рукой равномерные, без остановок. При выполнении гори­
зонтальных кругов допускается небольшое сгибание руки в локте.

Рис. 34

Змейки. Бывают горизонтальные и вертикальные, выполняются по 
полу и по воздуху.

Последовательность обучения:
1. Вертикальная змейка в боковой плоскости (рис. 35, а).
2. Вертикальная змейка в лицевой плоскости (рис. 35, б).
3. Горизонтальная змейка по полу.
4. Горизонтальная змейка в лицевой плоскости (рис. 36).
5. Горизонтальная змейка над головой.

Рис. 35 Рис. 36

Методические указания
Змейка выполняется кистью, хват ненапряженный. Зубцы должны 

быть одинаковыми по высоте. При выполнении змейки по воздуху движе­



ния более частые. В вертикальной змейке кисть обращена ладонью книзу 
и выполняет движения вверх и вниз, а в горизонтальной -  влево и вправо 
ладонью внутрь.

Спирали. Выполняются в вертикальной и горизонтальной плоскостях 
по полу и по воздуху.

Последовательность обучения:
1. Вертикальные спирали (рис. 37, а).
2. Горизонтальные спирали (рис. 37, б).
Методические указания
Начинают обучение со спиралей по полу. Необходимо следить за 

плоскостью и добиваться нужной величины и частоты витков. В вертикаль­
ной спирали витки вертикально полу, палочка горизонтально, а в горизон­
тальной -  наоборот.

Восьмерки. Бывают вертикальные и горизонтальные, большие, сред­
ние и малые.

Последовательность обучения:
1. Большие горизонтальные восьмерки.
2. Средние горизонтальные восьмерки.
3. Малые горизонтальные восьмерки.
4. Горизонтальные восьмерки по полу.
5. Горизонтальные восьмерки в боковой плоскости.
6. Средняя вертикальная восьмерка.
7. Малая вертикальная восьмерка.
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Рис. 37



Методические указания
Большие восьмерки выполняются движением в плечевом суставе, 

средние -  предплечьем, малые -  кистью. Восьмерки выполняются после­
довательными поворотами руки внутрь и наружу. Все упражнения с лен­
той выполняются сначала на месте, затем с пружинными движениями но­
гами и на различных танцевальных шагах.

Броски и ловля. Это сложные движения, которые требуют высокого 
уровня развития координационных способностей. В короткий промежуток 
времени выполняются три технических действия: захват, замах и выпуск 
предмета, что позволяет сохранить предварительный рисунок ленты. Чет­
вертая фаза -  свободный полет ленты и затем пятая фаза -  подготовка 
к ловле, ловля ленты за палочку (шестая фаза) и перевод ленты в мах или 
другое движение (седьмая фаза) без остановки, слитно, динамично.

Комбинации без предметов и с предметами
Слитные поточные комбинации предсташтяктг собой синтез всех средств 

художественной гимнастики. По мере роста подготовленности сложность 
и продолжительность учебных комбинаций для девушек постепенно повыша­
ются. Поэтому по качеству их освоения можно судить об уровне развития дви­
гательных качеств и координационной подготовленности занимающихся, их 
музыкальной подготовленности, об умении владеть самыми разнообразными 
движениями -  от сильных с большой амплитудой до мелких, требующих тон­
ких мышечных ощущений, выполняемых с различной скоростью и силой.

Учебные комбинации не следует заучивать, содержание их надо ме­
нять чаще, чтобы создавать основу для быстрого овладения новыми соеди­
нениями и упражнениями.

Композиция учебных комбинаций должна соответствовать форме и со­
держанию музыкальных произведений, служить образцом правильного ис­
пользования музыки в художественной гимнастике. Связующие элементы 
комбинации подбираются в соответствии с ее содержанием и трудностью.

Специальные упражнения 
на согласование движений с музыкой

Музыка в художественной гимнастике выполняет ряд специфиче­
ских функций:

•  благодаря музыке художественная гимнастика является эффектив­
ным средством эстетического воспитания.



• музыка имеет важное значение при обучении движениям, в особен­
ности при воспитании выразительности и артистичности;

• музыка обладает большой силой непосредственного эмоциональ­
ного воздействия. Под музыку легче переносятся физические и психичес­
кие нагрузки, повышается работоспособность, ускоряются процессы вос­
становления.

В процессе занятий девушки знакомятся с музыкальной грамотой, 
с понятиями ритма и метроритма, структуры метра и такта. В каждом уп­
ражнении, выполняемом под музыку, занимающиеся овладевают умением 
двигаться в соответствии с содержанием и формой музыкального произве­
дения, с его размером, оттенками. Это помогает им глубоко воспринимать 
музыку, развивает у них художественный вкус.

С помощью специальных вспомогательных упражнений девушки при­
обретают умение правильно согласовывать свои движения с отдельными 
средствами музыкальной выразительности. По мере роста подготовленности 
занимающихся связь между движениями и музыкой непрерывно растет.

При создании композиций необходимо строить движения в соответ­
ствии с построением музыкального произведения. Это придает упражне­
нию логичность, организованность, тесно связывает его с музыкой. Так, 
смена одних упражнений другими может происходить в конце фразы или 
предложения. Окончание музыкальных предложений, фраз может подчер­
киваться определенными движениями, позами и т. д. Такая связь помогает 
исполнителям лучше выполнять упражнение под музыку [6,8,20,28].

3.3. Организация занятий художественной гимнастикой 
со студентами

Занятия художественной гимнастикой проводятся в вариативной 
части урока. Структура и организация занятия художественной гимнасти­
кой, цель и задачи отдельных его частей совпадают с общепринятыми для 
занятий физической культурой.

Программа по художественной гимнастике оздоровительной направ­
ленности определяет задачи, содержание и объем учебной работы на каждый 
год обучения. В содержание программы включены теоретический и практи­
ческий разделы, последний из которых содержит общеразвивающие упражне­
ния, направленные на развитие силы, гибкости, выносливости, упражнения без 
предметов (шаги и передвижения, танцевальные соединения, равновесия, по­



вороты, волны, упражнения на расслабление), упражнения с предметами (мяч, 
скакалка, обруч), контрольные испытания, зачетное упражнение.

Теоретический материал представлен в виде лекционного курса.
На практических занятиях художественной гимнастикой студентки 

приобретают умения и навыки, добиваются целостности, слитности вы­
полняемых упражнений, динамичности и танцевальности движений.

В процессе занятий девушки упражняются в подаче команд, приоб­
ретают навыки самостоятельного проведения отдельных частей занятия 
и занятия в целом и получают практические навыки для работы в качестве 
инструктора.

Для получения зачета по физической культуре студентки должны, 
кроме сдачи контрольных нормативов, выполнить зачетную композицию, 
состоящую из ранее освоенных упражнений художественной гимнастики 
без предметов и с предметами.

3.4. Медико-биологические основы 
художественной гимнастики

В настоящее время общепризнано, что средства и методика занятий 
физическими упражнениями мужчин и женщин должны быть разными: это 
объясняется особенностями строения и развития их организмов, сложив­
шимися в процессе филогенетического становления человечества. Студен­
ческий возраст в основном совпадает со зрелым периодом онтогенеза жен­
ского организма. Поэтому при организации физического воспитания учет 
особенностей развития женского организма в этом периоде становится 
особенно важным. С половым созреванием начинают различаться как те­
лосложение мужчины и женщины, так и функциональная деятельность 
многих внутренних органов. Объясняется это особенностями строения 
скелета, прежде всего костей таза, которые у женщин тоньше и подвижнее, 
а сам таз шире мужского. Большая подвижность в соединениях костей ске­
лета, особенно позвонков, благодаря более толстым дискам между ними, 
большим суставным щелям и большей эластичности связок позволяет ус­
пешно развивать гибкость у женщин. Те же особенности телосложения 
женщины обусловливают необходимость специального укрепления мы­
шечного корсета вокруг позвоночника. Сравнительно большая длина пояс­
ничного отдела позвоночника и брюшной полости требует особого укреп­
ления мышц живота. От развития мышц брюшного пресса, таза и тазового



дна зависит правильное положение внутренних органов, в том числе и по­
ловых, обладающих известной подвижностью. Под влиянием резкого по­
вышения внутрибрюшного давления и резких сотрясений тела они могут 
изменить свое положение в малом тазу и привести к определенным гине­
кологическим заболеваниям. Поэтому физические упражнения для жен­
щин должны быть пластичными, без натуживания и резкого или продол­
жительного применения максимальной силы. Упругость и сила передней 
брюшной стенки очень важны для нормального течения беременности 
и родов. Этим обусловлен в физическом воспитании студенток большой 
удельный вес упражнений для мышц туловища и ног.

Как известно, развитие подкожного жирового слоя и соотношение ме­
жду мышечной массой и жировой тканью в организмах мужчины и женщины 
различны. Жировая ткань составляет от общего веса в теле женщины в сред­
нем 28%, мужчины -  лишь 18%, а мышцы, соответственно, 35 и 40-50%. 
Жировая ткань в женском организме распределяется в области живота, 
ягодиц, бедер и груди, т. е. на наименее подвижных частях тела. В боль­
шинстве случаев жировая ткань является причиной избыточного веса, ко­
торый может быть уменьшен благодаря регулярным занятиям физически­
ми упражнениями в сочетании с правильным питанием.

У женщины меньше по сравнению с мужчиной функциональные 
возможности сердечно-сосудистой и дыхательной системы: меньшие раз­
меры и вес сердца, его систолический и минутный объем, меньшее общее 
количество крови и гемоглобина в ней; меньшая жизненная емкость легких 
и более низкая способность к предельному поглощению кислорода; у жен­
щин частота сердечных сокращений характеризуется большим, чем у муж­
чин, напряжением и дает более резкую реакцию на физическую нагрузку. 
Недостаточная вентиляция легких компенсируется учащенным дыханием; 
при продолжительной и интенсивной работе у женщин возникает больший 
кислородный долг по сравнению с мужчинами. Следовательно, одинаковая 
физическая работа выполняется женщинами с более значительным функ­
циональным напряжением внутренних органов и при большем расходова­
нии резервных возможностей организма, чем мужчинами.

Столь характерные возможности женского организма связаны с де­
ятельностью внутренних половых органов и, в частности, яичников. Гормо­
ны, вырабатываемые ими, оказывают на организм феминизирующее дейст­
вие, а также влияют на процесс обмена веществ в организме. В комплексе



с другими факторами они оказывают влияние и на формирование женской 
психики, а также на становление особенностей моторики. Женской натуре, 
как правило, присуща эмоциональность, большая подвижность психических 
процессов. Поэтому женщины труднее переносят длительную монотонную 
и интенсивную физическую нагрузку, у них быстрее наступает утомление 
центральной нервной системы. А в работе умеренной интенсивности или 
с ритмическими паузами для отдыха они проявляют большую выносливость.

В профессиональной деятельности и в быту от женщины, как прави­
ло, требуется способность рационально распределять свои силы, эконо­
мично двигаться, быстро реагировать и переключаться, т. е. проявлять вы­
сокий уровень координации движений. Следовательно, девушкам необхо­
димы те виды двигательной активности, посредством которых развиваются 
гибкость, пластичность, выразительность и координационные способно­
сти. Им легче переносить физическую нагрузку, которая характеризуется 
ритмичным и довольно частым чередованием напряжения и расслабления 
мышц, частой сменой положения тела.

Упражнения художественной гимнастики в наибольшей степени от­
вечают этим требованиям, соответствуя особенностям женской моторики 
и благоприятно воздействуя на эмоциональное состояние. Целостный ха­
рактер любого упражнения достигается одновременным включением в дей­
ствие многих суставов и мышц и выражается также в плавных переходах от 
одного двигательного акта к другому. Динамичность упражнений художе­
ственной гимнастики достигается не только перемещением занимающихся 
по площадке (ходьба, бег, танцевальные шаги и т. д.) и движениями рук, 
ног, туловища, но и последовательным изменением степени напряжения 
мышц, амплитуды, скорости, направления и характера движений.

Танцевальный характер упражнений в художественной гимнастике 
складывается из целостности, динамичности и ритмичности их выполне­
ния и дополняется включением в них элементов и связок из народных 
и современных танцев.

Чувство удовлетворенности занятиями, вызванное у студенток бла­
гоприятным физиологическим воздействием на организм упражнениями 
описанного характера, выполняемыми под музыку, усиливается примене­
нием предметов художественной гимнастики и импровизацией в выполне­
нии упражнений. Обильный приток импульсов от многих мышц и суставов 
в коре головного мозга, ощущение ритма, индивидуальная активность при



выполнении движений ведут к образованию доминанты движения, что по­
зволяет отдыхать другим центрам больших полушарий головного мозга. 
Этим и выполнением упражнений на расслабление объясняется психоте­
рапевтический и корригирующий эффект занятий художественной гимна­
стикой [8].

Вопросы и задания для самоконтроля
1. Перечислите общедидактические принципы обучения упражнени­

ям художественной гимнастики.
2. На какие этапы делится обучение упражнениям художественной 

гимнастики?
3. Какие методы и методические приемы используются при разучи­

вании упражнений художественной гимнастики?
4. Сформулируйте понятие «гимнастическая терминология».
5. В чем заключаются правила записи упражнений художественной 

гимнастики?
6. Какие группы упражнений являются подготовительными в худо­

жественной гимнастике?
7. Какие упражнения составляют основу художественной гимнастики?
8. Дайте характеристику упражнений без предмета.
9. Какие группы упражнений можно выделить в упражнениях со ска­

калкой?
10. Дайте характеристику упражнений с обручем.
11. Раскройте содержание упражнений с мячом.
12. Какие группы упражнений включают в себя упражнения с лентой?
13. Какие специфические функции выполняет музыка в художествен­

ной гимнастике?
14. В чем заключаются физиологические особенности развития орга­

низма девушек?



Заключение
Физическое воспитание в вузе играет немаловажную роль в профес­

сиональном становлении будущего специалиста и направлено на развитие 
и подержание на оптимальном уровне тех психических и физических ка­
честв, к которым предъявляет повышенные требования конкретная про­
фессиональная деятельность.

Принимая во внимание тот факт, что больше половины студентов 
Российского государственного профессионально-педагогического уни­
верситета составляют девушки, использование средств, методов и форм 
организации физкультурно-спортивной деятельности студентов должно 
учитывать эту специфику. Кроме того, вуз готовит будущих специалистов 
не только по техническим, но и по гуманитарным (творческим) специаль­
ностям, таким как звукорежиссура, музыкальный менеджмент, дизайн 
костюма, дизайн интерьера, парикмахерское искусство и др. Следова­
тельно, физические упражнения, применяемые на занятиях физической 
культурой, должны содействовать развитию их творческого потенциала 
в процессе профессионально-образовательной деятельности на этапе обу­
чения в вузе.

Художественная гимнастика, полностью учитывающая физиологи­
ческие и психомоторные особенности женского организма, существенно 
дополняет систему профессионально-прикладной физической подготовки 
будущих специалистов.

Динамичность упражнений художественной гимнастики оказывает 
оздоровительное влияние на организм занимающихся, тонизируя мышеч­
ную, дыхательную, сердечно-сосудистую системы, формируя компенсации 
и нормализуя функции организма.

В результате занятий художественной гимнастикой у девушек разви­
ваются координационные способности, гибкость, сила, выносливость. Бла­
годаря равномерному развитию всех мышечных групп, умению владеть 
своим телом формируются правильная осанка, легкость, изящность и не­
принужденность движений.

Система музыкально-двигательного воспитания, применяемая в ху­
дожественной гимнастике, позволяет прививать студентам умение слы­
шать и понимать музыку, способствует их эстетическому воспитанию.



Качество исполнения упражнений содействует формированию спо­
собности к самоконтролю, устойчивости внимания, умения его концентри­
ровать и распределять, быстроты мышления, самокритичности.

Многократное повторение упражнений для достижения хорошего 
качества исполнения приучает девушек к трудолюбию, воспитывает целе­
устремленность, решительность, настойчивость, необходимые для преодо­
ления трудностей в профессиональной деятельности будущего педагога 
профессионального обучения.

Кроме того, занятия художественной гимнастикой в коллективе спо­
собствуют формированию у занимающихся коллективного сознания и ставят 
их в ситуацию соотнесения личных мотивов и желаний с общественными.

На занятиях художественной гимнастикой большое внимание уделя­
ется воспитанию творческих способностей студентов. Это проявляется 
в творческом выражении ими восприятия музыки в движениях, а также 
в самостоятельном составлении разнообразных упражнений.

Таким образом, художественная гимнастика в профессионально-пе­
дагогическом вузе является не только средством укрепления здоровья 
и оптимального развития психофизических качеств девушек, но и способ­
ствует достижению ими психофизической готовности к успешной профес­
сиональной деятельности, развитию у них необходимых социально и про­
фессионально значимых качеств, формированию активной стратегии пове­
дения будущих специалистов.
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