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Введение

Среди многих видов спорта 

гимнастика выделяется, прежде всего, 

неестественностью видов и форм 

упражнений. Простейшие сгибания и 

разгибания в локтевых, коленных, 

тазобедренных суставах выполняются 

в гимнастических упражнениях с 

параметрами, которые не имеют 

ничего общего с бытовыми, 

ежедневными, ежемоментными 

движениями и по абсолютным 

величинам намного их 

превосходят.



Еще одна особенность состоит в том, 

что  гимнастические упражнения 

представляют собой сложные по 

координации  движения различными частями 

тела, выполняемые чаще всего в условиях опоры 

руками, а не ногами, что непривычно для человека 

вообще. Плюс к тому многие упражнения выполняются на 

довольно большой высоте, с вращениями в безопорном 

положении, где требуется согласованность скорости 

суставных движений со скоростью перемещения всего 

тела относительно снаряда и пространственных 

ориентиров, точное отнесение активных мышечных 

усилий с силами инерции.



Спортивный травматизм

Специфика гимнастических упражнений, 

особенно в спортивных видах гимнастики, 

требует строгого соблюдения         

соответствующих организационных и  

методических требований. 

Выполнение координационно             

сложных упражнений на                              

гимнастических снарядах, 

упражнений по акробатике,  

при нарушении этих требований   

всегда создает реальную 

угрозу срыва, падения, неудачного   

приземления, что может привести к 

несчастному случаю.



Характеристика травм на занятиях 

по спортивной гимнастике и 

первая помощь.

Травмой называется повреждение организма или отдельных 

органов. Травмы могут возникать вследствие нарушения 

техники безопасности и несоблюдения требований к 

организации и методике проведения занятий. 



Причины травматизма

• Несоблюдение правил организации занятий и 

соревнований по спортивной гимнастике.

• Нарушение методики и принципов обучения и 

занятий.

• Недостаточный уровень воспитательной работы 

среди гимнастов.

• Недооценка или неправильное применение приемов 

страховки и помощи во время выполнения 

упражнений.

• Отсутствие систематического врачебного контроля 

и самоконтроля  за состоянием здоровья гимнастов.

• Нарушение соответствующих требований к 

подготовке места занятий или соревнований и 

отсутствие регулярной проверки состояния 

спортивного инвентаря и оборудования.

• Несоответствие одежды.



Установка спортивных снарядов и

элементов инвентаря

Перекладина. 

Во время ее установки 

следует обратить особое 

внимание:

• Прочность прикрепления 

перекладины к стойкам;

• Прочность растяжек, 

цепей и металлического 

троса;

• Прочность пластинок, к 

которым крепятся 

растяжки;

• Состояние самой 

перекладины



Брусья

Проверяя брусья, обратить внимание:

• Поверхность жердей;

• Прочность соединения жердей со стержнем;

• Исправность крепящих винтов, зажимов;

• Вращение стержней в стойках станины;

• Устойчивость брусьев.



Здесь проверяем:

• Прочность тросов, канатов и 

ремней;

• Состояние вращающихся блоков 

и системы крепления их к 

потолку;

• Прочность самих колец и пояса

Кольца и подвесные пояса.



Опорный прыжок 

Проверить:

• Подъемный механизм;

• Крепление к полу;

• Крепление верхней поверхности к нижней 

опоре;

• Верхнее покрытие на столе;

• Состояние мостика.



Конь с ручками.

Проверить:

• Крепления ножек коня к телу;

• Крепление ножек коня к полу;

• Исправность ручек (недолжно быть 

трещин);

• Обшивку коня.



Ковер гимнастический. 

Обратить внимание:

• Целостность щитов с пружинами;

• Ковровое покрытие соединяется специальной 

липучкой;

• Края ковра закрыты лентой.



Гимнастические маты 

и дорожки.

Обратить внимание на:

• Состояние матов и дорожек 

(они должны быть целыми, ровными, 

без бугристости);

• Правильность настила в зоне 

приземления, а также в местах 

возможного падения;

• Плотность укладки, чтобы между ними 

не было щелей. 

Канат.

Должен быть крепким и хорошо 

прикреплен к потолку.



Спортивная магнезия

Это белое порошкообразное или 

жидкое вещество на основе солей 

магния, используемое гимнастами  для 

подсушивания рук с целью обеспечения 

более крепкого и надежного хвата. Оно 

известно своими великолепными 

способностями впитывать влагу и 

кожный жир, существенно увеличивая 

трение между снарядом и ладонями.



Накладки

Гимнастические накладки 

имеют большое  значение в 

спортивной гимнастике по 

многим причинам. Они 

усиливают хват спортсмена при 

упражнениях на кольцах и 

перекладине, снижают 

нагрузку с мышц-сгибателей 

пальцев и уменьшают трение 

кожи ладоней о перекладину, 

предотвращая образование 

мозолей. 



Ремешки

Используются на 

перекладине и кольцах,        

при обучении различных 

элементов, например: 

больших оборотов, 

различных подъемов. 

Ремешки предохраняют 

гимнастов от срывов и 

падений



Применение приемов страховки, 

помощи и самостраховки

Под страховкой следует понимать совокупность средств, 

применяемых во время занятий по спортивной 

гимнастике с целью предупреждения спортивного 

травматизма.

Различают индивидуальную и групповую страховку.

Обе формы страховки я применяю на различных этапах 

обучения наиболее сложным и рискованным элементам 

и соединениям. Индивидуальная страховка 

осуществляется преподавателями или одним 

занимающимся. Групповая страховка осуществляется 

двумя или более людьми. При этом каждый из 

страхующих располагается в определенном месте и 

выполняет необходимые условия. 



Виды помощи и страховки.

Существует несколько видов страховки и 

помощи:

• Собственно страховка;

• Помощь;

• Проводка;

• Подталкивание;

• Поддержка и самостраховка.



Собственно страховка

Это действия преподавателя или того, кто страхует, 

направленные на то, чтобы предупредить падение, удар или 

другие травматические повреждения.

Помощь

Создать надлежащие  условия для быстрого овладения 

техникой изучаемого упражнения.

Проводка

Это форма помощи от начала упражнения до его окончания.

Подталкивание

Это кратковременная физическая помощь во время выполнения 

упражнения или отдельных фаз движения. 

Поддержка и самостраховка

Она заключается в том, что преподаватель придерживает тело 

гимнаста, фиксируя его в соответствующем положении.

Это способность гимнаста своевременно принимать решения и 

самостоятельно выходить из опасных положений, которые могут 

возникать во время выполнения упражнений.



Требования к страховке и 

помощи

• Во время занятий объяснить обучающимся, где могут быть срывы 

и что надо сделать при неудачном исполнении упражнений.

• Хорошо знать технику упражнений, правильно выбрать место для 

страховки, не мешая гимнасту.

• Во время выполнения целой комбинации или соединения менять 

свое место соответственно форме и характеру упражнения.

• Выбрать правильные способы и приемы страховки и помощи с 

учетом характера упражнения, уровня физического и 

технической подготовленности гимнаста.

• Учитывать индивидуальные особенности гимнаста.

• Во время страховки нельзя пользоваться любыми 

неустойчивыми подставками.

• Широко применять для страховки подвесные пояса (лонжи), 

тренажеры, поролоновые маты. 

• Применять индивидуальные и групповые способы страховки.

• Избегать мелкой лишней опеки, воспитывать у обучающихся 

самостоятельность и волевых качеств.



Самостраховка

Это способность гимнаста своевременно принимать 

решения и самостоятельно выходить из опасных 

положений, которые могут возникать во время 

выполнения упражнений. 

Самостраховка играет большую роль на поздних этапах 

учебно-тренировочной работы, когда гимнаст 

выполняет упражнение самостоятельно.

Чем выше уровень координационных способностей и 

развитие ловкости, тем легче гимнаст овладевает 

приемами самостраховки.



Обучение гимнастов приемами страховки и помощи является 

составной частью учебно-тренировочного процесса.

1. Каждый гимнаст должен научиться страховать и помогать другим 

гимнастам во время изучения сложных гимнастических 

упражнений. 

2. Обучение приемами страховки осуществляется параллельно с 

овладением гимнастическими упражнениями. 

3. Формирование навыков страховки и помощи должно 

осуществляться под строгим контролем преподавателя при 

сознательном и серьезном отношении гимнаста. 

Самостоятельная страховка значительно повышает 

ответственность обучающихся и является надежной защитой от 

травм. 

4. Обучая приемами страховки и помощи, надо обращать внимание 

гимнастов на строгое соблюдение всех требований техники 

безопасности и других мер предупреждения травматизма. 



Профилактика травматизма 

по видам многоборья

Вольные  упражнения.

Вольные упражнения – это комбинации разнообразных 

гимнастических и акробатических элементов, логично 

связанных между собой по законам композиции.

Требование к тем, кто выполняет страховку:

• Знание техники данного упражнения.

• Быстрота реакции для обеспечения своевременной 

страховки.

• Умение быстро и правильно выбрать место для страховки.

• Умение выбрать для приложения усилия удобное место.



Упражнения на коне 

с ручками

Все спортивные движения на этом снаряде 

выполняются в упорах только на прямых руках, 

преимущественно во фронтальной и горизонтальной 

плоскостях. Это колебательные движения тела гимнаста, 

при которых в результате отталкивания то одной, то 

другой рукой выполняются круговые движения двумя 

ногами, перемахи одной и двумя ногами, скрещения 

прямые и обратные, проходы, переходы, выходы и входы. 



Упражнения на кольцах

Упражнения на кольцах имеют специфику, 

обусловленную конструкцией снаряда. В отличие от 

других гимнастических снарядов кольца подвижны и 

это вносит определенные особенности в технику 

упражнений. Гимнаст стремится перемещаться в 

вертикальной плоскости, проходящей через точки 

подвеса колец. Поэтому выполнение упражнения на 

кольцах всегда связано с рывком при прохождении 

телом вертикального положения. 



Опорный прыжок

Опорные прыжки – вид физических упражнений, которые 

заключается в преодолении с разбега 

специализированного препятствия (гимнастического 

снаряда) заранее заданным способом с использованием 

промежуточной опоры руками. 

К травмам приводят и неисправности снаряда: при толчке 

ногами мостик скользит по полу, снаряд неустойчив, 

скользкое покрытие на прыжковом снаряде, при 

отталкивании скользят руки.

Надежная страховка – весьма существенный фактор в 

профилактике травм при опорных прыжках.



Упражнения на брусьях

Параллельные брусья – снаряд мужского многоборья. 

Устройство брусьев позволяет выполнять упражнения 

в положениях поперек и продольно, на одной или двух 

жердях, в середине и на концах жердей, лицом 

наружу и внутрь. Упражнения выполняются махом 

вперед и назад, разгибом на махе вперед, махе назад 

и с места, над жердями и под ними, с поворотами и 

перемахами в форме подъемов и спадов, оборотов и 

переворотов и сальто. 



Перекладина

На перекладине выполняются только маховые упражнения. 

Поэтому основные умения гимнаста заключаются в 

правильном использовании сил инерции при минимальной 

затрате мускульной энергии. Сила сгибателей пальцев, тем не 

менее, должна быть значительной, поскольку выполнение 

махов большой амплитуды связано с преодолением 

значительных центробежных сил, стремящихся оторвать 

гимнаста от перекладины.



Определяющие факторы

К наиболее существенным фактором, определяющим эти, усилия:

• Наличие большого количества разнообразных по форме и 

содержанию движений, выполняемых на снарядах.

• Преобладание движений вращательного характера, с постоянно 

изменяющимся положением тела в пространстве.

• Умение управлять движениями в полете и при приземлениях.

• На занятиях по спортивной гимнастике в нашем зале   

предпринимаются все меры, направленные на соблюдение 

техники безопасности во избежание травм. 

• К основным причинам травматизма относятся:

• Несоблюдение правил организации и методики занятий.

• Несвоевременная проверка оборудования и инвентаря.

• Нарушение санитарно-гигиенических условий.

• Отсутствие или несистематическое проведение врачебного 

контроля.

• Недостаточная воспитательная работа с обучающимися



Причины травматизма

К основным причинам травматизма относятся:

• Несоблюдение правил организации и методики занятий.

• Несвоевременная проверка оборудования и инвентаря.

• Нарушение санитарно-гигиенических условий.

• Отсутствие или несистематическое проведение 

врачебного контроля.

• Недостаточная воспитательная работа с обучающимися.

Во время занятий следует:

• соблюдать все правила их организации;

• проверять перед началом занятия на каждом снаряде 

исправность креплений, расположение матов возле 

снарядов, качество магнезии;

• использовать современные методы обучения, умело 

применять помощь и страховку.



Результат

Соблюдая технику безопасности на занятиях по спортивной 

гимнастике, регулярно проверяя состояния спортивного 

инвентаря и оборудования, обеспечивая страховку, избегая 

серьезных травм, гимнасты мало пропускают занятия, 

тренировочный процесс не прерывается и результат наши 

гимнасты,  выступая на различных соревнованиях, 

завоёвывают призовые места.




