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В 50-е годы, с выходом советской гимнастики на международную арену, гимнастика 

как вид спорта еще не определилась. В программу многоборья были включены 

легкоатлетические виды:  бег и прыжки с шестом. Это еще раз подтверждает то, 

насколько близки друг другу эти два вида спорта. 
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Процесс обучения прыжку с шестом неразрывно связан с гимнастической подготовкой 

спортсменов. При выполнении гимнастических упражнений идет как бы перенос 

схожих по структуре движений на технику самого прыжка. Приобретенные навыки 

закрепляются в более доступных условиях, превращая их в стереотип. При 

многократном повторении упражнения доводятся до автоматизма исполнения, этим 

давая возможность спортсмену выполнять их, не контролируя по ходу череды быстро 

меняющихся движений в опорно-маховой части прыжка с шестом.                       

Гимнастическая подготовка шестовиков строится таким образом, чтобы из всего 

многообразия гимнастических упражнений они наиболее ярко и точно выражали 

техническую основу прыжка с шестом, во всех его фазах. Упражнения подбираются по 

степени подготовленности и физическим возможностям спортсмена. На занятиях они 

повторяются в определенной последовательности и зависят от сложности и степени 

физического воздействия. Но при их разучивании и выполнении во главу угла ставится 

техническое КАЧЕСТВО исполнения.. 

Нужно отметить, что помимо схожести гимнастических упражнений с движениями, 

выполняемыми прыгуном с шестом (в некоторых его фазах) есть и технические отличия 

(это трактует техника самого прыжка). 

Гимнастические упражнения могут выполняться: 

1. В облегченных условиях, сгибая руки, ноги - этим облегчая их выполнение /когда 

уровень развития физических качеств у спортсмена недостаточен/. 

2. В облегченных условиях /с отягощением/.                                                  

3. В  нормальных условиях - с собственным весом.                       

4. В нормальных условиях /с отягощением/ - вес отягощения увеличивается до такого 

предела, при  котором не  происходит нарушение  технической основы  движения 

Гимнастическая  подготовка прыгунов с шестом состоит из 3-х частей: 

1-я     Акробатика, батут 
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2-я    Упражнения на снарядах. 

3-я  Развитие специальных физических качеств. 

Весь комплекс гимнастической подготовки можно условно разделить на 3 этапа: 

1-й  НАЧАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

-  закладывается базовая основа /стойки, висы, упоры, махи, акробатика/ 

- знакомство с техникой упражнений на снарядах 

-  развиваются специальные физические качества /сила, гибкость, координация 

движений. На этом этапе полезно /особенно с детьми/ включать в занятия игровые 

упражнения, упражнения в парах, эстафеты с элементами акробатики и силовой 

гимнастики /используя мячи, гантели, гимнастические палки и т.д. 

2- й ОБУЧЕНИЕ БАЗОВЫМ УПРАЖНЕНИЯМ 

-  стабилизируются приобретенные навыки 

- разучиваются более сложные упражнения /в акробатике и на снарядах 

-  совершенствуются специальные физические качества. 

На этом этапе для спортсмена не должно быть мелочей, во главу угла ставится качество 

исполнения упражнений, на грамотной технической основе. 

3-й СОВЕРШЕНСТВОВАЕНИЕ ТЕХНИКИ ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

- каждое упражнение доводится до совершенства 

- особое внимание уделяется технике выполнения упражнений на снарядах и развитию 

специальных физических качеств. 

Весь комплекс акробатических упражнений по значимости переходит в разряд 

СПЕЦИАЛЬНОЙ РАЗМИНКИ ( на 40-50 минут). 

Повышение силовых качеств спортсменов необходимо сочетать с решением 

технической подготовки в комплексе, а для этого надо искать новые, более 

рациональные методы развития как отдельных физических качеств, так и технической 

подготовленности в целом. 

Занятия гимнастикой проводятся не менее 1-2 раз в неделю, за исключением 

соревновательного периода полготовки. Проводить их лучше в специализированных 

залах с привлечением к работе тренера-специалиста. 

 Начинать тренировку лучше с акробатики - это фундамент, на котором строится .вся 

остальная гимнастическая подготовка. 

Весь комплекс гимнастической подготовки можно условно разделить на 3 этапа: 

1-й  НАЧАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА 

- закладывается базовая основа /стойки, висы, упоры, махи, акробатика/ 

- знакомство с техникой упражнений на снарядах 

- развиваются специальные физические качества /сила, гибкость, координация 

движений 
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На этом этапе полезно /особенно с детьми/ включать в занятия игровые упражнения, 

упражнения в парах, эстафеты с элементами акробатики и силовой гимнастики 

/используя мячи, гантели, гимнастические палки и т.д. 

2- й ОБУЧЕНИЕ БАЗОВВЫМ УПРАЖНЕНИНЯМ 

-  стабилизируются приобретенные навыки 

- разучиваются более сложные упражнения /в акробатике и на снарядах 

-          совершенствуются специальные физические качества. 

На этом этапе для спортсмена не должно быть мелочей, во главу угла ставится качество 

исполнения упражнений, на грамотной технической основе. 

3-й СОВЕРШЕНСТВОВАЕНИЕ ТЕХНИКИ ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

- каждое упражнение доводится до совершенства 

- особое внимание уделяется технике выполнения упражнений на снарядах и развитию 

специальных физических качеств. 

Весь комплекс акробатических упражнений по значимости переходит в разряд 

СПЕЦИАЛЬНОЙ РАЗМИНКИ ( на 40-50 минут). 

Повышение силовых качеств спортсменов необходимо сочетать с решением 

технической подготовки в комплексе, а для этого надо искать новые, более 

рациональные методы развития как отдельных физических качеств, так и технической 

подготовленности в целом. 

Занятия гимнастикой проводятся не менее 1-2 раз в неделю, за исключением 

соревновательного периода полготовки. Проводить их лучше в специализированных 

залах с привлечением к работе тренера-специалиста. 

 Начинать тренировку лучше с акробатики - это фундамент, на котором строится .вся 

остальная гимнастическая подготовка. 

  

ИТАК, НАЧНЕМ С АКРОБАТИКИ ! 

 Предлагаемый ниже перечень гимнастических упражнений составлен из отдельных 

блоков, похожих по структуре. Но сами занятия  проводятся по схеме - от простых 

упражнений по нарастающей к более сложным. Простые упражнения как бы являются 

разминкой и настраивают спортсмена на выполнение сложных гимнастических 

упражнений на правильной технической  основе. 
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