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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА  

«ХУДОЖЕСТВЕННАЯ ГИМНАСТИКА» 

Общая физическая подготовка. Общая физическая подготовка (ОФП), 

способствующая всестороннему развитию физических качеств и приобретению 

разнообразных двигательных навыков, служит фундаментом для совершенствования 

спортивного мастерства.   

Задачи  процесса  ОФП.  Общая  физическая  подготовка  направлена 

 на разностороннее комплексное воздействие на организм спортсмена с некоторым 

учетом специфики вида спорта и позволяет решать следующие задачи:   

- всестороннее развитие организма спортсмена;  

- повышение уровня развития выносливости; силы, быстроты, гибкости, ловкости 

и на основе этих качеств создание функциональной базы, необходимой для 

достижения высоких спортивных результатов;   

- оздоровление, закаливание, выработка иммунитета к сменам температур;   

- обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок 

активного отдыха путем изменения характера применяемых упражнений.   

- повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления 

ими дополнительно создаваемых трудностей.   

Средства ОФП. К основным средствам общей физической подготовки относятся:   

- различные виды передвижений (обычная ходьба и бег, боком, спиной вперед, с 

различными движениями рук, в полуприседе и т.п.);   

- кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности 

до 30 мин в чередовании с ходьбой);   

- общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнером, в 

упорах и висах);   

- подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих 

упражнений. Упражнения на расслабление. Применяются движения, включающие 

потряхивание кистей, предплечий, рук, плечевого пояса;   

- расслабленные маховые и вращательные движения руками;   

- наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины;   

- упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания и т.д.   

- Акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой. 

Применяются перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения лежа 

прогнувшись; перекаты назад и вперед.   

- Кувырок вперед в группировке; кувырок вперед с шага; два кувырка вперед. 

Мост из положения лежа на спине. Полушпагат. Стойка на лопатках. Кувырки назад 

и вперед в группировке. Кувырки через плечо. Длинный кувырок вперед. Несколько 

кувырков вперед подряд. Перекаты в стороны, вперед и назад в положении лежа 

прогнувшись; перекаты вперед и назад прогнувшись и захватив руками стопы 

согнутых в коленях ног. Стойка на голове и руках. Мост с наклоном назад (с 

помощью). Шпагат с опорой на руки.   



Подвижные и спортивные игры. Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих 

гимнастических упражнений, бега, прыжков, метаний. Основы техники ведения, 

передачи, бросков, приема и ловли мяча по упрощенным правилам (мини-баскетбол, 

мини-футбол и др.). Специальная физическая подготовка.   

Специальная физическая подготовка. Специальная физическая подготовка 

(СФП) в акробатическом рок-н-ролле - это специально организованный процесс, 

направленный на развитие и совершенствование физических качеств необходимых 

для успешного освоения и качественного выполнения программы в акробатическом 

рок-н-ролле. В настоящее время выделяют 7 основных физических способностей:  

- координация - способность к целесообразной организации мышечной 

деятельности и ловкость - способность осваивать новые движения и перестраивать 

деятельность в соответствии с обстановкой, для развития применяются - задания, 

игры, эстафеты, включающие сложно координированные действия;  

- гибкость - подвижность в суставах - способность выполнять движений по 

большой амплитуде пассивно и активно, ее развитию способствуют упражнения на 

развитие подвижности различных суставов - пружинное растягивание, махи, 

фиксация поз, расслабление;  

- сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий в статических и динамических 

движениях, существуют упражнения на силу мышц рук, ног, туловища: сгибание и 

разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, 

приседы;  

- быстрота - способность быстро реагировать и выполнять движения с большой 

скоростью и частотой, развивается при выполнении упражнений на развитие 

скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных 

упражнений;  

- прыгучесть - скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте 

отталкивания, ее развитию способствуют упражнения на развитие силы, скорости и 

высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;  

- равновесие - способность сохранять устойчивое положение в статических и 

динамических упражнениях, совершенствуется в процессе сохранения устойчивого 

положения в усложненных условиях: после динамических движений, после 

раздражения вестибулярного анализатора, с выключенным зрением, на 

уменьшенной, повышенной опоре;  

- выносливость - способность противостоять утомлению, вырабатывается в 

процессе выполнения различных заданий на фоне утомления.  

Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного из компонентов СФП 

приводит к затягиванию процесса обучения, длительному застою в росте 

спортивного мастерства, провалам в подготовке, и соответственно выступлениях на 

соревнованиях. В связи с этим на этапе специализированной подготовки важна 

индивидуализация СФП. Тренеру важно знать особенности структуры двигательных 



качеств каждого спортсмена, характерные недостатки в ее подготовке, знать 

основные пути их возможного устранения. Наиболее эффективна СФП тогда, когда 

осуществляется в единстве с ОФП.   

Хореография. Хореография в художественной гимнастике утвердилась как 

средство специализированной подготовки спортсменок высокого класса, 

помогающая сделать композиции более яркими оригинальными, выразительными, 

зрелищными. Именно в процессе занятий хореографией гимнастки ближе всего 

соприкасаются с искусством. Искусство танца - это передача образа посредством 

движений тела и мимики, поэтому у занимающихся хореографией гимнасток 

формируется способность передавать движениями тела определенные 

эмоциональные состояния, различные настроения, переживания чувства, а также 

способность создавать яркий и выразительный образ.  

На хореографических занятиях приобретается чистота исполнения, легкий высокий 

прыжок, большой танцевальный шаг (растяжка), правильное вращение; развивается 

выворотность ног, гибкость, координация, выносливость и сила, устойчивость; 

вырабатывается правильная осанка, свободное и пластичное владение руками, 

танцевальность; укрепляется опорно-двигательный аппарат; формируется культура 

движений и умение творчески мыслить.  

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике включает обучение 

элементам четырех танцевальных систем:  

- классической - основная задача - путем целесообразно подобранных, 

повторяемых, постоянно варьируемых и усложняющихся движений помочь 

учащимся развить тело и научиться свободно управлять своими движениями;  

- народно-характерной, использование которой благотворно влияет на 

формирование у гимнасток координационных, музыкальных, выразительных 

способностей, а также на развитие танцевальности и артистичности;  

- историко-бытовой, способствует формированию базовых навыков и культуры 

движения, с нее начинается танцевальная подготовка гимнасток: в художественной 

гимнастике широко применяются галоп, полька, вальс, полонез, мазурка;  

- современной, которая, не только совершенствует технику хореографических 

движений, но и является привлекательной по своей эмоциональной насыщенности, 

яркости, выразительности.  

В первый год обучения большая часть времени отводится упражнениям у опоры, во 

второй год на упражнения у опоры идет не более 45 минут. С каждым годом время 

экзерсиса у опоры укорачивается за счет ускорения темпа. Упражнения на середине 

строятся так, чтобы на прыжки осталось не более 20 минут. Для того, чтобы урок 

был продуктивным, педагог должен заранее продумать упражнения. Без музыки 

немыслимы упражнения классического экзерсиса. Темп и ритмический рисунок 

музыкального сопровождения движений в начале и в конце первого года - разные. 

Пока движения проходят стадии подготовительных упражнений, ритмический 

рисунок простой, в последствии он становится более разнообразным.  



Музыкально-двигательная подготовка - формирование умений понимать 

музыку и выполнять движения в соответствии с ее характером, темпом, ритмом, 

динамикой. Этот вид подготовки предполагает: знакомство с элементами 

музыкальной грамоты; формирование умения слушать и понимать музыку, 

различать средства музыкальной выразительности; развитие умения согласовывать 

движения с музыкой и средствами музыкальной выразительности; 

совершенствования творческих способностей - поиска соответствующих музыке 

движений.  

Средствами музыкально-двигательной подготовки являются: теоретические основы 

музыкальной грамоты; специальные упражнения на согласование движений с 

музыкой; творческие задания и импровизация; музыкальные игры.  

Формы организации музыкально-двигательной подготовки  

- специальные теоретические занятия  

- практические задания на связь движений с музыкой или отдельными средствами 

музыкальной выразительности;  

- музыкальные игры - особенно в группах начальной подготовки  

- прослушивание и разбор музыкальных произведений, с последующей 

творческой импровизацией;  

- контрольные занятия - зачеты, которые состоят из сдачи теоретического 

материала и практических заданий.  

 Композиционно-исполнительская  подготовка - это поиск элементов и соединений, 

работа с музыкальным материалом, составление и совершенствование 

соревновательных и спортивно-показательных программ, совершенствование 

качества их исполнения, формирование виртуозности выразительности и 

артистизма. Осуществляется на специальных постановочных уроках или во время 

комплексных занятий.  

Соревновательные комбинации должны демонстрировать разностороннюю 

физическую подготовку гимнасток, выявлять у них все двигательные качества. 

Кроме того, они должны быть разнообразными в техническом отношении, включать 

разные элементы из всех структурных групп телодвижений гимнасток. В настоящее 

время основными (фундаментальными) признаны 4 структурные группы: прыжки, 

равновесия, повороты и наклоны. Эти группы должны быть представлены в 

комбинациях тремя разными элементами. Остальные структурные группы: волны и 

взмахи, бег и подскоки, танцевальные элементы и акробатические движения 

отнесены к важным (другим) и тоже должны входить в программу.  

Требования, предъявляемые к разнообразию элементов и соединений, находятся в 

тесной связи с требованием к их специфичности. В упражнениях с предметами 

должны быть представлены все специфические для каждого вида структурные 

группы манипуляций, а именно:  



- в комбинациях со скакалкой - прыжки через развернутую скакалку, 

подпрыгивания или подскоки, а также круги, вращения, восьмерки и броски 

различных типов;  

- в комбинациях с обручем - перекаты и вращения, а также махи, покачивания, 

восьмерки, броски и вход в обруч;  

- в комбинациях с мячом - броски, активные отбивы и свободные перекаты, а 

также круги, выкруты, восьмерки и баланс;  

- в комбинациях с булавами - мельницы, малые круги и малое жонглирование, а 

также броски, махи, средние и большие круги, постукивания, скольжения и 

перекаты, асимметричные движения;  

- в комбинациях с лентой - махи и круги, змейки, спирали, а также восьмерки, 

передачи и переброски, возврат за противоположный конец ленты.  

Теоретическая подготовка включает в себя формирование знаний об истории 

развития и современного состояния художественной гимнастики, строении и 

функциях организма человека, понятия о физической культуре двигательной 

активности, здоровом образе жизни.  

История  развития и современное состояние художественной гимнастики: истоки; 

история развития; анализ результатов достижений российских гимнасток; задачи, 

тенденции и перспективы развития.  

Строение и функции организма человека: краткие сведения в доступной форме об 

опорно-мышечном аппарате; строение и функции внутренних органов, органов 

дыхания, кровообращения, пищеварения и нервной системы.  

Общая и специальная физическая подготовка: понятие об общей и специальной 

физической подготовке, понятие двигательных качеств (гибкости, быстроты, 

ловкости, прыгучести, силы, выносливости и равновесия); основные термины.  

Основы  музыкальной грамоты: понятие о содержании и характере музыки; метр, 

такт, размер, ритм и мелодия, темп, музыкальная динамика; значение музыки в 

художественной гимнастике.  

Режим питания и гигиена: понятие о режиме, его значение; понятие о правильном 

питании; понятие о гигиене гимнастки.  

Функциональная подготовка - это развитие способности выполнять большие 

объемы тренировочных нагрузок при высокой интенсивности работы и без 

снижения качества, т.е. развитие специальной выносливости. Средствами 

функциональной подготовки являются: - бег, кросс, плавание; 15-20 минутные 

комплексы аэробики или ритмической гимнастики; танцы любой стилистики в 

течение 15-20 минут; сдвоенные соревновательные комбинации; круг 

соревновательных комбинаций с небольшими интервалами отдыха.  

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

развитие специализированных психических функций и психомоторных качеств, 

формирование основ нравственных принципов.  



В процессе учебно-тренировочных занятий необходимо формировать устойчивый 

интерес обучающихся к спорту, дисциплинированность, соблюдение 

учебнотренировочного режима, чувство долга перед коллективом и 

тренеромпреподавателем, чувство ответственности за выполнение плана 

подготовки, трудолюбие и аккуратность. Важное внимание следует уделять 

воспитанию таких качеств, как общительность, доброжелательность, уважение, 

требовательность, спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, 

целенаправленность и выдержка.  

В процессе психологической подготовки вырабатывается также эмоциональная 

устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к условиям 

соревнований.  

Психолого-педагогическими методами словесного воздействия являются: 

разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, 

осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.  

К  психолого-педагогическим  методам  смешанного  воздействия 

 относятся: поощрение, наказание, выполнение общественных и личных 

поручений.  

Во всех группах основное внимание уделяется формированию интереса к спорту, 

правильной спортивной мотивации, общих нравственных и 

моральнопсихологических черт характера.  

Средства и методы психологического воздействия:  

На этапах начальной подготовки используются методы словесного и смешанного 

воздействия, направленные на развитие разных свойств личности. Сообщается 

информация, способствующая развитию интеллекта и психических функций, 

методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств.  

В основной части совершенствуются специализированные психические функции и 

психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и саморегуляции, повышается уровень психической специальной 

готовности спортсмена.  

В заключительной части – совершенствуется способность к саморегуляции и 

нервнопсихическому восстановлению.  

Разумеется, что акцент в распределении средств и методов психологической 

подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей 

обучающихся, задач их индивидуальной подготовки и направленности 

тренировочных занятий.  

  

 

 

 

 

 



 

Этап подготовки  Задачи  Средства и методы  

Общеподготовительный  1. Формирование значимых 

мотивов напряженной 

тренировочной работы  

2. Формирование 

благоприятных отношений 

к спортивному режиму и 

тренировочным нагрузкам.  

3. Развитие волевых качеств:  

целеустремленности, 

настойчивости и упорства.  

Постановка трудных, но 

выполнимых задач, 
убеждение спортсменов в 

их больших возможностях 
по средством проведения 

бесед, лекций  

Специальный  1. Формирование 

значимых мотивов 
соревновательной 
деятельности.  

2. Овладение методикой 
формирования состояния 

боевой готовности к 
соревнованиям.  

3. Формирование 

эмоциональной 

устойчивости к 

соревновательному стрессу  

Определять задачи 

предстоящего 

соревновательного 

периода. Разработать 

индивидуальный режим 

соревновательного дня, 

опробовать его на 

тренировочных и 

контрольных 

соревнованиях. 

Провести спортсменов 

через систему 

подготовительных 

соревнований.  

Соревновательный  1. Формирование 

уверенности в себе, своих 

силах и готовности к 

высоким достижениям.  
2. Сохранение 
нервнопсихической  

свежести, 

профилактика 

нервнопсихологических 

перенапряжений.  
3. Мобилизация сил на 
достижение высоких 

спортивных результатов.  

4. Снятие 

соревновательного 

напряжения.  

Объективная оценка 

качества проделанной 

тренировочной работы 

реальной готовности 

спортсменов, убеждение 

их в возможности 

решить поставленные 

задачи. Применение 

индивидуально 

значимого комплекса 

психорегулирующих 

мероприятий. разбор 

результатов 

соревнований, анализ 

ошибок, обсуждение 



возможностей их 

исправления, постановка 

задач на будущее.  

  

Оценки эффективности воспитательной работы и психологических воздействий в 

тренировочном процессе осуществляются путем наблюдений тренера, измерений, 

анализа различных материалов, характеризующих личность спортсмена. Полученные 

данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения 

коррективов в тренировочный процесс и планирования психологической подготовки 

спортсмена.  

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 Техническая подготовка - это процесс формирования знаний, умений и навыков 

выполнения, свойственных виду спорта упражнений и совершенствование их до 

максимально возможного уровня.  Цель технической подготовки - сформировать 

такие знания, умения и навыки, которые позволили бы гимнасткам с наибольшей 

эффективностью продемонстрировать свою индивидуальность в сочетании с 

разнообразием, трудностью и оригинальностью упражнений в единстве с музыкой и 

обеспечить дальнейший рост спортивного мастерства.  

Задачами технической подготовки являются:  

- формирование системы специальных знаний о рациональной технике 

упражнений, требований к их исполнению, изучение правил соревнований;  

- развитие широкого круга разнообразных двигательных умений и навыков, 

свойственных художественной гимнастике;  

- совершенствование всех спортивно-значимых компонентов исполнительского 

мастерства: технических, физических, эстетических и музыкально выразительных;  

- разработка новых оригинальных элементов и соединений, совершенствование 

техники общеизвестных;  

- составление соревновательных программ, эффективно отражающих и 

совершенствующих спортивное мастерство спортсменок.  

В технической подготовке гимнасток выделяют следующие компоненты: а) 

Беспредметная подготовка - формирование техники телодвижений, ее  

компонентами являются специфическая, равновесная, вращательная, прыжковая, 

акробатическая и танцевальная подготовки.  

б) Предметная подготовка - формирование техники движений предметами,  

компоненты этого вида подготовки: балансовая, вращательная, фигурная, бросковая и 

перекатная подготовки. Упражнения выполняются с 5 разными по форме, фактуре, 

размерам предметами: скакалкой, обручем, мячом, булавами и лентой, которые 

предполагают следующие группы движений: удержание и баланс, вращательные и 
фигурные движения, бросковые движения и перекаты.  

 

 



Классификация упражнений беспредметной подготовки  
Структурные 

группы  
Типы упражнений  Виды упражнений  

Пружинные 
движения  

ногами  на двух, одной, поочередно  
целостно  всеми частями тела  
руками  во  всех направлениях, одно- и разноименно  

Расслабления  простые     
посегментные     
стекание     

Волны  вперед  руками, туловищем, целостно  
обратные  
боковые  

Взмахи  передне-задние  руками, туловищем, целостно  
боковые     

Наклоны  по направлению  вперед, назад, в сторону 
круговые  

по амплитуде  450, 900 (горизонтальные), 1350 и ниже 

(низкие)  
по И.П. или по опоре  на двух ногах, на носках  

   на одной ноге, носке  

   на коленях, на одном колене  

   в выпадах  

 
Равновесия  по направлению наклона туловища  передние, боковые, задние  

по амплитуде наклона  высокие, горизонтальные (900), низкие 

(1350и ниже)  
по амплитуде отведения свободной ноги  450, 900,1350, 1800 и более градусов  
по положению свободной ноги  прямая и согнутая  

(по способу сгибания пассе, аттитюд, 

кольцом)  
по способу удержания свободной ноги  пассивное (с помощью руки), активное 

(силой мышц)  
по способу опоры  на всей стопе, на носке, на колене  

Повороты  по способу исполнения  переступанием, скрещением, смещением 

стопы, одноименным вращением в сторону 

опорной ноги, разноименным вращением в 

противоположную сторону, выкрутом от 

маховой ноги, серийно,  поточно  
по позе  простые позы, переднего, бокового, заднего 

равновесия, аттитюда (активно и пассивно),  
кольцом  (активно и пассивно)  

по продолжительности  900, 1800, 3600, 5400 и 720,  трех-, четырех 

(и т.д.) оборотные  
Прыжки  толчком двумя, приземление на две  выпрямившись, согнув ноги, ноги врозь, 

«щучка¬, прогнувшись, кольцо двумя  
толчком двумя, приземление на одну  открытый, касаясь, в кольцо, касаясь в 

кольцо  
толчком одной приземление на две  шаг-наскок на две, ассамбле, «щучка¬, 

махом одной с поворотом прогнувшись или 

кольцо двумя  



толчком одной,  приземление на 

толчковую  
скачок, открытый, с поворотом кругом 

(выкрутом), подбивные, «казак¬, со сменой 

ног - разножка, в кольцо, касаясь в кольцо, 

револьтад  
толчком одной, приземление на 

маховую без смены ног  
пружинный бег, касаясь, шагом, касаясь в 

кольцо, шагом в кольцо, шагом 

прогнувшись, жэтэ антурнан, жэтэ антурнан 

в кольцо, жэтэ антурнан касаясь в кольцо, 

шагом с поворотом туловища ¾, ½, 

«бедуинский¬  
толчком одной, приземление на 

маховую со сменой ног  
впереди, сзади, перекидной, разноименный 

перекидной  
Акробатические 

элементы  
      

а) статические 

положения:  
      

мосты  на двух и одной ногах, руках     
шпагаты  на правую, левую ногу, поперечный     
упоры  стоя, сидя, лежа     
стойки  на лопатках, груди, предплечьях, руках     
б) динамические 

движения  
      

перекаты  по направлению  вперед, назад, в сторону  

   по положению тела  в группировке, согнувшись, прогнувшись  

кувырки  по направлению  вперед, назад  

   по положению тела  в группировке, согнувшись, прогнувшись и 

комбинированно  

   по соединениям  в стойку на голове, в стойку на руках  

перевороты 

(медленные 

темповые)  

по направлению  вперед, назад, в сторону  

   по способу опоры  через касание двумя руками, одной рукой на 

предплечьях  
сальто  по направлению  вперед, назад, в сторону  

   без и с поворотом вокруг продольной 

оси - «твист¬  
   

   однооборотные и 2-4 оборотные     
Партерные 

элементы  
      

седы  обычный, на пятках (е) бедре, ноги     

 врозь, углом   

упоры  присев, на коленях, сидя, лежа, лежа на  
бедрах, сзади  

   

положения лежа  на спине, животе, боку,     
движения  повороты, переползания, перекаты  

   
   

Ходьба и бег 

спортивные виды 

ходьбы  

походный, строевой, гимнастический (с носка), на носках, на пятках, на внешнем своде 

стопы, в выпаде, полуприсяде, приседе, упоре присев, упоре стоя на коленях, упоре 

стоя сзади и др.  



спортивные виды 

бега  
семенящий, колени вперед, колени назад, выбрасывая ноги вперед, назад, скрестный, 

присьтавной, переменный, спиной вперед, с поворотом  
специфические 

виды ходьбы и бега  
мягкий, перекатный, пружинный, высокий, острый, широкий  

Танцевальные 

элементы  
      

 

Классификация упражнений с предметами  
Структурные 

группы  
Типы упражнений  Виды упражнений  

Броски  и  
переброски  

прямые  боковые, лицевые, горизонтальные  
обводные  под руку, ногу, плечо, за спину  
крученые  по различным осям  
нетипичным захватом  ногой (ами), за конец, середину, конец и 

середину предмета  
двух предметов  параллельные, разнонаправленные, разно-

плоскостные, поочередные, последовательные  
Отбивы  об пол  вперед, назад в сторону  

телом  кистью, локтем, плечом, грудью, бедром, 

коленом, голенью, стопой  
Ловли  простые  вперед и над собой, сбоку  

обводные  под рукой, ногой, за спиной, за головой  
сложные  в перекат, обкрутку, вращение, и др.  
нетипичным хватом  на ногу (и),на туловище, за конец,за середину 

предмета  
Передачи  простые  перед собой, над собой  

обводные  под рукой, ногой, за спиной, за головой  
Перекаты  по полу  вперед, назад в сторону, обратный, по дуге  

по телу  по кистям, одной и двумя рукам, по груди и 

плечам, по передней, задней, боковой 

поверхности туловища и ног, в разных 

плоскостях  
Вращения  на руках  на кистях одной и двух, на локте, перед собой, 

сбоку, сзади, над и за головой, в разных 

плоскостях  
на туловище  без и со смещением  
на ногах  на двух и одной, свободной и опорной  

Вертушки  на полу  без и со смещением  
на теле  на руке, руками, ноге, груди, спине по 

различным осям, без и со смещением  
Обкрутки  рук (и)  кисти, кистью, предплечья, плеча, всей руки  

туловища  шеи, плечевого пояса, талии, всего туловища  
ног (и)  стопы, голени, всей ноги  

Фигурные 

движения  
круги 
восьмерки  

малые, средние и большие в разных плоскостях  

спирали, змейки, мельницы  вертикальные, горизонтальные и 

круговые; в разных плоскостях  
Прыжки 

через  
предмет  

с 1-3 вращениями, в петлю 

(скрестно), узким хватом  
вперед, назад, в сторону; с различным 

положением тела  
через движущийся предмет  катящийся, вертящийся, вращающийся, 

отскочивший и рисующий по и над полом,  



Элементы 
входом  

надеванием  махом вперед, назад внутрь и наружу  
набрасыванием  горизонтально и с вращением вперед, назад, и в 

сторону  
в предмет  шагом, прыжком  в специально подготовленный и автономно 

движущийся предмет (катящийся и т.д.)  
Складывание 

предметов  
соединением концов поочередными 

перехватами  
перед собой, сзади, сбоку, над и за головой  

задеванием части тела 

обкручиванием  
рук (и), ног (и), туловища  
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