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BBenenue

Xyno:kecTBeHHAsi THMHACTHKA — BHJI CIIOPTA, 3aKTFOYAIOIIHIACS B
BBITIOJTHEHHUH TI0J] MY3bIKY Pa3IMYHBIX THMHACTUYECKUX U
TaHIICBAJIbHBIX YIIPAKHEHUHN 0€3 ImpeaMeTa, a TakKe ¢ MPeIMETOM
(ckakaika, oOpy4, Msid, OyJIaBbl, JICHTA).

B nocnennee BpeMs BHICTYILICHUS 0€3 MpeIMeTa HE TIPOBOJISATCS Ha
COPEBHOBAHUAX MUPOBOTO KJlacca. B rpynmoBbIX BHICTYILICHUSX
UCTIOJB3YIOTCS WUIM OJIUH TIpeAMET (Harmpumep, msaTh MsS4YeH, MATh map
OyJaB, MsATh 0OpyUeil), WK OJJTHOBPEMEHHO JIBa BUJIA TPEIMETOB
(HanmpuMep, 00pyuHr U OyJIaBbl, JEHTHI U MSIUH, CKAKaJIKU U MSUH).
[ToGenuTenu onpenensroTcss B MHOTOOOphE, B OTACIBHBIX BUIaX U
IPYNIOBBIX YIIPAKHEHUSIX.

Bce ynpaxkHeHust uayT noja My3bIKaIbHOE COTPOBOXAeHUE. Panblie
BBICTYIIAJIN O] (POpTENMaHO WU OAUH UHCTPYMEHT. Temnepb
HCIIOJIb3YIOTCSI OPKECTPOBbIE (POHOTpaMMbl. BEIOOp My3bIKHM 3aBUCUT OT
KEJaHUM TMMHACTKU U TpeHepa. Ho kaxaoe ynpakxHEeHHE TOKHO ObITh
He Oosiee mosryTopa MUHYT (1 MunyTta 30 cekyHna). CopeBHOBaHUS
MPOXOASAT HAa TAMHACTUYECKOM KOBpE pazmepoMm 13x13 metpos.
Knaccuueckoe MHOTOOOpBE (4 yrpa)KHEHHs) — OJIMMITUHCKAs
mucuuruinHa. Kpome MHOToOOphsSi THMHACTKH, BHICTYITIAIOIINE B
WHJIUBUyaTbHOM MEPBEHCTBE, TPAAUIIMOHHO PA3bITPHIBAIOT KOMILJIEKTHI
Harpaj B OTAEIbHBIX BUIAX yIIpaxxHEHUH (KpoMe ONUMIIUINCKUX UTP).

BricTymieHus: o1ieHMBarOTCA 1O ABaAIaTH OamibHOM cucteme. OUH U3
caMbIX M3sIHBIX BUI0B cniopta. B CCCP XynoxkecTBeHHass THMHACTHKA
KaK BUJI CTIOpTa BO3HUKIIA U chopmupoBasiachk B 1940-e roast. C 1984
rojia — OJIMMITMKUCKUH BUJI criopTa. JIo HETaBHETO BpEMEHU

HUCKJIKOUYUTEIBHO )KEHCKUN BU/I criopTa, OJHAKO C KOHIIa BCKa,
6J1aroz[ap;1 YCUIIUAM AIIOHCKHUX THMHACTOB, CTAJIN IIPOBOANUTHCA
COPCBHOBAHUA U MCIKAY MY KUNHAMU.


https://ru.wikipedia.org/wiki/1984_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/1984_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%A1%D0%A1%D0%A0

Hctopus pazBurusd

XyI[O)KCCTBeHHaH TMMHACTHKAa — CPaBHUTCIIBHO MOHOI[OI\/II BUJI CIIOPTA; CBOUM ITOSIBJICHUEM OH
00s13aH MATpam OajeTa mpociaaBIeHHOT0 MapruHHCKOTO TeaTpa. 3a HEOOIBIION CPOK CBOETO
CYHICCTBOBAHUSA 3TOT BUJ CIIOPTA 3aBOCBAJI MUPOBOC NMPU3HAHUC U UMCCT MHOT'OYUCIICHHBIX
MOKJIOHHUKOB BO BCEX yTOJIKaX 3€MHOTO MIapa.

B 1934 rony na Beiciux kypcax I1. @. Jlecradra 6bputa OTKpBITa BBICIIAS IIKOJIA
XyJokecTBeHHOro nBrxkeHus. [lepBeiMu negaroramu e€ crainu Poza Bapmasckasi, Enena
I'opnoBa, Anacracus HeBuHnckas, Anekcanapa CemeHoBa-Haiinak. Bee 3tu npenoaasarenu 10
npuxona B BILIXI umenu cBoil onbIT B paboTe M0 MPENoJaBaHUIO : «ICTETUYECKON
ruMHacTukn» — Ppancya Jlenbcapra, pUTMUUECKON TMMHACTUKW» — OMuist JKaka J1enb-
Kpoza, «ranneBaapHOM rTuMHACTHKN) — JKopika JlemuHu 1 «CBOOOIHOTO TaHIa» — AMNCEIOPHI
[Iyukan. CiisiHEE BOEIMHO BCEX ATUX HANPaBICHUN TMMHACTHKHU CIIOCOOCTBOBAJIO MOSBICHUIO
3TOTO U3SIIIHOTO BUA CIOPTA.

B anpene 1941 rona, Obl1 OpraHu30BaH M MPOBEACH BHIMTYCKHUKAMU U YYUTEISIMU HIKOJIBI,
IepBbIN YyeMnHoHaT JIeHnHrpaaa mo Xy0KecTBeHHOM rumHactuke. B 40-e roas! pazButue
XYJ0’KECTBEHHOW I'MMHACTHUKH, KaK U BCETO COBETCKOT'O CIOPTA, MPAKTUUECKH OCTAHOBUIIOCH U3-
3a Bennkon OTe4eCTBEHHOU BOMHBL.

B 1948 roxay npowen nepselii yemnuoHat CCCP no xyoxecTBeHHOM rumHacTuke. B 1945 —
co3zana BeecoroszHas cekiins Xy/10’KeCTBEHHOW TMMHACTUKH, ITpeoOpa3oBanHas B 1963 B
denepauuto CCCP. B konie 1940-x ronoB pazpaboTansl Kilaccu(UKaMOHHAS IporpaMma
MpaBUja COPEBHOBAHMM. A JTajIbIlle pa3BUTHE ATOTO BUA CIIOPTA MPOTEKAIO C HEOOBIYaHON
OBICTPOTOM, OXBAThIBas BCE OOJIbIIIEE YMCIIO FOHBIX YYACTHHII.

rpyInIa rTiMHAcTOK ¢ 00pydaMu U OynaBamMu

C 1949 exeroano nposoasrcs uemnuonatel CCCP, ¢ 1964 — copeBroBanus Ha Kyook CCCP
10 XyJI0’)KECTBEHHOM ruMHacTHKe, ¢ 1966 — Bcecoro3Hble ieTcKue copeBHOBaHMs. [1epBoii
yemnnonkoit CCCP B 1949 B Kuese crana JIro6oBs Jlerncosa (Tpenep tO. [umkapesa). U

B 1954 rony nosBisItOTCS NEepBble MacTepa cropra. | MMHACTKM HAUMHAIOT BBIE3XKATh 3a MPEAEIIbI
CCCP ¢ nokazarelbHbIMHU BBICTYILJICHUSIMU

B benbruto, ®pannuio, OPI", Yexocnorakuto, FOrocnasuio.

[Tocne 3TOro XyAoKecTBeHHasi TMMHACTHKA ObUla mpu3HaHa MexayHapoaHou denepanuvei
TUMHACTUKH BHUIOM criopta. B 1960 rony B Coduu mpoBouTces repsasi opuimaipHas
MexayHapoaHas Bctpeuda: bonrapus — CCCP — YexocnoBakus, a cimycts 3 roaa 7-8
nekabps 1963 rona B bynanenire npoxoasT nepBble 0QULIMaIbHbIE MEXKTyHAPOIHbIE
copeBHOBaHwMsI, Ha3BaHHbIe KyOkom EBpOnNbI



https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D1%83%D0%B4%D0%B0%D0%BF%D0%B5%D1%88%D1%82
https://ru.wikipedia.org/wiki/1963_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BE%D1%84%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/1960_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%84%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F_%D0%B3%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B5%D0%B6%D0%B4%D1%83%D0%BD%D0%B0%D1%80%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D1%84%D0%B5%D0%B4%D0%B5%D1%80%D0%B0%D1%86%D0%B8%D1%8F_%D0%B3%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AE%D0%B3%D0%BE%D1%81%D0%BB%D0%B0%D0%B2%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%A1%D0%A1%D0%A0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%A0%D0%93
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%80%D0%B0%D0%BD%D1%86%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%BB%D1%8C%D0%B3%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B5%D1%80_%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B0_%D0%A1%D0%A1%D0%A1%D0%A0
https://ru.wikipedia.org/wiki/1954_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/1966
https://ru.wikipedia.org/wiki/1963
https://ru.wikipedia.org/wiki/1945
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%A1%D0%A1%D0%A0
https://ru.wikipedia.org/wiki/1948_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%92%D0%B5%D0%BB%D0%B8%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%9E%D1%82%D0%B5%D1%87%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B2%D0%BE%D0%B9%D0%BD%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/1941_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%B9%D1%81%D0%B5%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%B0_%D0%94%D1%83%D0%BD%D0%BA%D0%B0%D0%BD
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%B9%D1%81%D0%B5%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%B0_%D0%94%D1%83%D0%BD%D0%BA%D0%B0%D0%BD
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%96%D0%B0%D0%BA-%D0%94%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BA%D1%80%D0%BE%D0%B7,_%D0%AD%D0%BC%D0%B8%D0%BB%D1%8C
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%96%D0%B0%D0%BA-%D0%94%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BA%D1%80%D0%BE%D0%B7,_%D0%AD%D0%BC%D0%B8%D0%BB%D1%8C
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B5%D0%BB%D1%8C%D1%81%D0%B0%D1%80%D1%82,_%D0%A4%D1%80%D0%B0%D0%BD%D1%81%D1%83%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AD%D1%81%D1%82%D0%B5%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%B3%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AD%D1%81%D1%82%D0%B5%D1%82%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%B3%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B0%D0%BD%D0%BA%D1%82-%D0%9F%D0%B5%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%B1%D1%83%D1%80%D0%B3%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D0%B3%D0%BE%D1%81%D1%83%D0%B4%D0%B0%D1%80%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8B%D0%B9_%D1%83%D0%BD%D0%B8%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%81%D0%B8%D1%82%D0%B5%D1%82_%D1%84%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B9_%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D1%8B_%D0%B8%D0%BC%D0%B5%D0%BD%D0%B8_%D0%9F._%D0%A4._%D0%9B%D0%B5%D1%81%D0%B3%D0%B0%D1%84%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B0%D1%80%D0%B8%D0%B8%D0%BD%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%82%D0%B5%D0%B0%D1%82%D1%80
https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Rhythmic_gymnasts_posing.jpg?uselang=ru

Pacmipoctpanenue

Ha npotsbkennn cBoero CyIecTBOBaHMSI HECKOJIBKO CTPaH BCErJa 3aHUMAJIU JTUAUPYIOLINE
MTO3UIIMY B PA3BUTUU ATOTO BUA criopTa. B Havasne mosiBnenus Ha MupoBoit apene (¢ 1960 roma)
sto 0611 CCCP, 3atem bonrapust (HPB). B nepuon ¢ 1960 o 1991 rona ocHoBHast
KOHKYpeHTHast 60pb0a Mpoxoauiia MeXy THMHACTKAMH 3THX JIBYX CTpaH, MpUIEM

JOMUHHPYIOIIHE MMO3UINH, 32 UCKITIOUEHUEM HEKOTOPBIX Nepruo1oB (Hanpumep, 1973-1977
rojia), 3aHUMajK OoJarapckue ruMHAcTKH. [IpecTaBUTeNbHUIBI APYTUX TOCYAAPCTB peabHO
MOTJIM TIPETeHI0BATH JIMIIb HA OT/AEIbHbIE cepeOpsHbIe, a yalle OpoH3oBbIe Menaiu. Kapruna
CWJIBHO NnoMeHs1ach co BpeMenu pasBana CCCP B 1991 rony u nosiBjieHuM Ha KapTe MUpa
HOBBIX HE3aBUCUMBIX rocyapcts. Hauano 90-x ronos 20-ro Beka MOKHO CUUTATh
OJTHOBPEMEHHO PAaCLBETOM YKPAaUHCKON XY/10’KECTBEHHON TMMHACTHUKU M KpaXxoM OOJrapcKoi
poccuiickoit mkoia. OJIHaKo, ecIu poccHiicKasi Xy10KEeCTBEHHas TMMHACTHKA K Havainy 21 Beka
BO3POAMIIACH C HOBOM CHIIOH, TO OONTapcKue CIIOPTCMEHKH TaK M HE CMOTJIN BBIUTH U3 KPU3HUCA.
B nacrosimee Bpems (2011 rox) npaktuyecku 0e3pa3aesibHOE JTUACPCTBO TPUHAIICKHUT
poccuiickuM rumHacTkam. CyIleCTBEHHbIE PE3YJIbTAaThl IIOKA3bIBAIOT TAKKE

CIIOPTCMEHKH YKpauHbl, benopyccun, Azepbaitpkana.

Henb3s HE OTMETUTH MOMYJISAPHOCTH ATOTO BUJA CIIOPTA B TAKUX CTPaHAX

kak Ucnanus, Kanana, Utanus, Anonus, @panuus, M3panne. Bpsaa i M0OKHO TOBOPUTH O
CYIIIECTBOBAHUU COOCTBEHHBIX IIKOJ M CTUJIEH Xy/10’KECTBEHHOW TMMHACTHKH B 3TUX CTpaHaXx,
HO OT/ICJIbHBIM TaJaHTJIMBBIM CIIOPTCMEHKAM BpPEMsI OT BPEMEHU YIAETCA OTECHUTD C
IbejiecTana IPU3HAHHBIX JIIEPOB.

Xy}]O)KeCTBeHHaSI ruMHacTuka B Poccun

B Poccun xynoxecTBeHHas TMMHACTUKA CYUTAETCS OJIHUM U3 MOIYJISIPHEHIINX BUIOB CIIOPTA.
Hert roposa niau kpynHoro rnocénka ropoJICKoro THma, rjae 0bl He 3aHUMaJIUCh 3THUM CIIOPTOM.
Ha neTHuX onuMOuickux urpax OOJbIIMHCTBO YEMIMOHOB U MPU3EPOB MO XYA0KECTBEHHOMN
rumMHacTuke — poccusinku: AnnHa KaGaesa, Erenust Kanaesa, lapes JImutpuesa, Maprapura
MawmyH, fIna Kyzapsisuesa, Jluna u ApuHa ABEpUHBI U IpyTHE.


https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%98%D0%B7%D1%80%D0%B0%D0%B8%D0%BB%D1%8C
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D1%80%D0%B0%D0%BD%D1%86%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AF%D0%BF%D0%BE%D0%BD%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%98%D1%82%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%B0%D0%BD%D0%B0%D0%B4%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%98%D1%81%D0%BF%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%B7%D0%B5%D1%80%D0%B1%D0%B0%D0%B9%D0%B4%D0%B6%D0%B0%D0%BD
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%BE%D1%80%D1%83%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A3%D0%BA%D1%80%D0%B0%D0%B8%D0%BD%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/2011_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/1977_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/1977_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/1973_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/1991_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9D%D0%A0%D0%91
https://ru.wikipedia.org/wiki/1960_%D0%B3%D0%BE%D0%B4

IIpaBuiia Xy10:KeCTBEHHOW T'UMHACTUKH

Kak rosopusioch Bblllle, BHICTYILUIEHHSI MOT'YT IPOXOAUTH € MpeAMeTaMu UJu 0e3, HO B
nocJje/iHee BpeMsi HA COPEBHOBAHMSIX MMPOBOI0 KJiacca BbICTYIJIEHHs 0e3 mpeMeTa He
NnpoBoAATCHA. B rpynnoBbIX ynpaxxHeHUAX OJTHOBPEMEHHO J0/KHbI HCII0JIb30BATHCS OIMH
WM 1B BU/Ia PeIMeETOB.

Bce ynpa:xknenust uayTt noja ponorpammy. Boi0op My3bIKH HEJTHUKOM 3aBUCHT OT
MOKeJIAHUI TUMHACTKH U TpeHepa. Ho kaxknoe ynpaxkHeHnue 10/2KHO ObITH
JJIUTEJbHOCTHIO 0T 75 10 90 cekyHna. CopeBHOBAaHHUSA MO XYy/105K€CTBEHHOH T’MMHACTHKE
NPOXOAST HA THMHACTHYECKOM KOBpe pa3mepoMm 13x13 meTpoB.

BoicTynuieHust 10 Xy/105KeCTBEHHON THMHACTHKE OLIEHHUBAKOTCS M0 ABAANATHOAIILHOM
cucreMe. OLleHMBAKOT BBICTYILICHHUs TPH Opuraasl cyaei: Tpyanocts (D) oueHuBalor aBe
noarpynmsl cyaeid — D1 (2 cyabu, oeHNBAIOT TEXHUKY McnoJHeHus) U D2 (2 cyabu,
OLICHMBAKOT TEXHUKY padoThl ¢ npeamMeroM). [Ipu moacyére oneHKH yYUTHIBAeTCs CpeiHee
apudmernyeckoe opurag D1 u D2. Apructusm u xopeorpaduio (A) oueHuBaT 4 CyAbH.
HUcnonnenne (E) ouennBaror 4 cyabu. OHM CHUMAIOT 0YKHU 32 omuOku. Ha ir00b1x
COPEBHOBAHMAX 00513aTeJIbHO IPUCYTCTBYET CY/IbSI-KOOP HHATOP, KOTOPBI CJICAUT 32
(opmasibHOI cTOpOHOM BhICTYILIeHUs1. UTOroBasi oleHKa moacYuThiBaercs o gpopmyJie:
Ouenka = (D1+D2)/2+A+E

IIpeaMeTsl AJ1 XYA0KECTBEHHOM TMMHACTUKHA

CxakaJjika VIl Xy/10KeCTBeHHOI THMHACTHKH. BbIBalOT NeHbKOBbIE WJIM CHHTEeTHYECKHE
ckakaiaki. CkakaJka J0/KHA ObITh NPONOPUMOHAIBLHA POCTY THMHACTKH M He JI0JI’KHA
HMeTh HUKAKHX Py4eK, BMeCTO HUX HA KOHLAX 3aBA3bIBAIOT OJAMH WJIH ABa y3jaa. O0pyu
AJIs1 XY/105KeCTBEHHOI THMHACTUKHU. BbIBalOT JepeBsiHHbIE MU CHHTETHYECKHE 00pyYn.
BuyTpennuii nuametp aoJkeH 0bITh 0T 80 10 90 cM, a MuHUMAaNbHBIN Bec — 300 rp. Msiu
AJIS1 XY/105KeCTBEHHO THMHACTUKHU. BbIBalOT pe3uHoOBbIe HJIM CHHTETHYECKHE MAYH.
Juametp msiua npumMepHo paBeH 18-20 cm. Bec 1o/sken ObITh He MeHee 400
rp. BoicTynienue ¢ JIeHTO# B Xy/10:KeCTBeHHOM ruMHacTiKe. CaMa JieHTa MOKeT ObITh
aTJIaCHOM WJIM M3 APYIoro noxoskero marepuaJa. /liinna He Mmenee 6 M (caejiaHa U3 0OIHOTO
Kycka). Bec He menee 35 rp. [lajouka MoxkeT ObITH M3rOTOBJIEHA U3 JiepeBa WIH IJIACTHKA.
Ee nimna gosxna 661Th 0T 50 10 60 cM, a quameTp — 1 ¢M B caMOM IIMPOKOM MecCTe.



HN3BeCcTHBIE THMHACTKHU

* Aunna MaparoBHa KaGaeBa — poccuiickasi ciopTCMeHKa
(Xy10:K€CTBEHHAS THMHACTHKA)

Oaumnuiickas yemnuonka 2004 roja B MHAMBHIYAJIbHOM MHOI000pbe U OPOH30BbIi
npu3ép Oaumnuiicknx urp 2000 rona B HHIAMBUAYAJILHOM MHOro0opbe. /IBykpaTHas
a0couoTHas yemMnuoHka Mupa (1999 u 2003). IIaTuxkpaTHasi a0CONIOTHAA YeMIIMOHKA
Esponbi (1998—2000, 2002, 2004). [llectukpaTHas abcooTHas YyeMnnonka Poccnn(1999
—2001, 2004, 2006—2007)™. 3acay:kennplii MacTep cnopra Poccuu.

* Jlaiican Anp0épToBHA YTsilIeBa — POCCHiiCKas CMIOPTCMEHKA, 3aCyKeHHBI
macrep cnopra'! mo XynoskecTBeHHON rMMHACTHKE, HEOHOKPATHAS
nodeauTeTbHUIA POCCUICKUX U MEKAYHAPOAHBIX COPeBHOBAHUI, IBYKpPaTHAs
yemnuonka EBponbl B komananom 3agere (200212, 20042, B kauecTBe 3amacHol),
obdaanareabHuna Kyoka mupa 2001/02, nodequreasnnna FOHomecKux urp crpax
CHI" u baarun 2002 roga. TesieBenymniasi, CHOPTHBHBIH KOMMEHTATOP.

* Eprénns Ouéropna Kanaesa — poccuiickasi THMHACTKA,
ABYKPATHAsl OJMMIINICKAash YeMIIHOHKAINO XY/107KeCTBEHHOI
rumHacTuke 2008 u 2012 ronos. EnnHcTBeHHAsi B HCTOPUM XY/10:KeCTBEHHOM
TUMHACTHKH JABYKPaTHAasl OJMMIINICKAasi Y4eMIIMOHKA B MHOT000Opbe B rPyNNOBBIX
YIPa:KHEHUsIX, TPEXKPATHAsI YeMIIHOHKA MMPAa B MHOT000pPbe, MHOTOKPATHAas
YyeMIUOHKAa MUPa U EBponibl B 0TIeIbHBIX BUAAX MHOT000Pbsi. 3ac/aysKeHHbIH
Mactep cnopta Poccuu (2008)

* lipnna AsekcanapoBHa BiiHep-YcMAaHOBa— COBETCKUN U POCCHICKUI TPEHED IO
Xy/10’KECTBEHHOM I'MMHACTHUKE, IIEJ1aror, JOKTOp MeIarorn4eckux HaykK, mpodeccop.

[Tpesunent Beepoccuiickolt dhenepalinu XyaoxecTBeHHON rTuMHacTUKU (¢ 2008 roma),

BHULC-IIPC3UACHT TCXHUYCCKOI'O KOMUTCTA I10 Xy,I[O)KCCTBCHHOfI

ruMHacTHKe MexayHaponHoi deneparmyn rumHactuku (FIG).

* Jlapbs AuapéeBHa JIMAaTpueBa — poccuiickas TUMHACTKA, CePeOPSHBINA TPHU3ED
Omummnuiickux urp 2012 roga B MHAMBUYaTLHOM MHOTOOOpEE. YeMITHOHKa,
cepeOpsiHbIi 1 OpoH30BbIN Tpu3Ep yemnuonara Poccuu 2009 roga; uemnuonka EBporib
Cpelu IOHUOPOB; MOOEIUTENbHHIIA MEXAYHAPOAHBIX TYpHUPOB «Jletn Azum», «Kybok
Jeprorunoii»; yemnuonka mupa 2009 roga B koMaH/ie; ABYKpaTHas YEMIIMOHKA U
cepeOpsiHbIi pu3ép yemnuonara mupa 2010 roma.

®* Maprapiita MamyH— poccuiickas THMHACTKA, OJUMITHiicKast yemironka (2016)H,
CEeMHUKpaTHas YeMIHOHKA MHUpA 10 XYJI0KeCTBEHHOM ruMHactuke (2013, 2014, 2015),
yeThIpéxkpaTHast yemnuonka EBpomnsl (2013, 2015), yeThipéxkpaTHas moOeIUTENbHUIIA
Yuuepcuansl B Kazanu (2013), uemnnonka [ EBponetickux urp 2015 roga B baky,
MHOroKpaTHas nooenutensuuna I'pan-ITpu u stanoB KyOka mupa. Tpéxkparnas

abcomoTHas yeMnuonka Poccnn mo xynosxkectBeHHo# rumaactuke (2011, 2012, 2013), a
Tak)Ke ABYKpPATHBIN cepeOpsHbIN mpu3Ep HalMOHaIpHOro yemnuonata (2014, 2016).
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https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%95%D0%B2%D1%80%D0%BE%D0%BF%D1%8B_%D0%BF%D0%BE_%D1%85%D1%83%D0%B4%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%BE%D0%B9_%D0%B3%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A5%D1%83%D0%B4%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B3%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0_%D0%BD%D0%B0_%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D1%85_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85_2000
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A5%D1%83%D0%B4%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B3%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0_%D0%BD%D0%B0_%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D1%85_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85_2004
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A5%D1%83%D0%B4%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%B3%D0%B8%D0%BC%D0%BD%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F

BroiBoabl

Taxkum 00pa3oM, Xy105KeCTBEHHAs THMHACTUKA — OJJMH U3 CAMBIX 3PeJTUIIHBIX U HU3SIIIHBIX
BU/IOB CIIOPTA, CYTh KOTOPOI0 3aK/JIK0YaeTcs B BHINOJHEHUH TMMHACTHYECKUX U
TaHUEBAJbHBIX YIPAKHEHUH. YIPasKHEeHUs] MOTYT BBINOJHATHCH KAK C MCNO0JIb30BaHUEM
npeaMeToB (00py4, M4, CKAKAJIKA, JIEHTa, 0yJaBbl), TAK U 0e3 Hero. Xy/10:KeCTBEHHAsI
THMHACTHKA SIBJISIETCA OJUMIMHCKUAM BHIOM CIIOPTA.



Cnucok Jureparypbl

* XypoxecTBeHHas rTMMHacTUKa. Mictopusi, COCTOSIHME, U MEePCNEKTMBbI Pa3BUTUSA»
AsTopsbl: . BuHep-YcmaHoBa, EneHa Kprouek, E. MeaBenea, Panca TepexuHa

* https://ru.wikipedia.org/wiki



I'uMHacTKH 10/KHBI 00J1a1aTh Xopoueil TH0KOCTbI0, PACTAKKOH, BLICOKHM TOJYKOM,
CTPOMHOM (PUTYypPOH, XopoluIei koopaAuHauuen ApuxeHuii. Ho xaxke eciim rumMHacTka He
o0J1ajaeT BceMM 3THMHU KauyeCTBAMH, IOYTH BCEr0 MOKHO J0OMTHCSA MYyTEM peryJ/asipHbIX
TPEHUPOBOK U IO KOHTPOJIeM Xopouiero TpeHepa. Me:xxanynapoanas geaepanus
rumHacTuku (¢p. Federation Internationale de Gymnastique, FIG unu anra. International
Federation of Gymnastics, IFG) — ¢eaepanusi ruMHacTHYeCKMX BHI0B CIIOPTAa, B TOM
YyHCJIe U Xy10KeCTBeHHOI rHMHAacTUKH. [[aHHasi opranu3anms 3aHUMaeTcs pa3padoTKoM
perJiaMeHTOB U MPABWJI BHICTYILICHHI 10 Xy/10KeCTBEHHOI THMHACTHKE, a TAKKe
00beuHsIeT HAUMOHAJIbHBIE enepaunu (opuumnanbHbIi caiit Beepoccuiickoii @exepanun
XynoxecrBeHHOH I'uMHacTHKH).
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	Скакалка для художественной гимнастики. Бывают пеньковые или синтетические скакалки. Скакалка должна быть пропорциональна росту гимнастки и не должна иметь никаких ручек, вместо них на концах завязывают один или два узла. Обруч для художественной гимнастики. Бывают деревянные или синтетические обручи. Внутренний диаметр должен быть от 80 до 90 см, а минимальный вес — 300 гр. Мяч для художественной гимнастики. Бывают резиновые или синтетические мячи. Диаметр мяча примерно равен 18-20 см. Вес должен быть не менее 400 гр. Выступление с лентой в художественной гимнастике. Сама лента может быть атласной или из другого похожего материала. Длина не менее 6 м (сделана из одного куска). Вес не менее 35 гр. Палочка может быть изготовлена из дерева или пластика. Ее длина должна быть от 50 до 60 см, а диаметр — 1 см в самом широком месте.  
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	Ляйса́н Альбе́ртовна Утя́шева  — российская спортсменка, заслуженный мастер спорта[1] по художественной гимнастике, неоднократная победительница российских и международных соревнований, двукратная чемпионка Европы в командном зачете (2002[2], 2004[3], в качестве запасной), обладательница Кубка мира 2001/02, победительница Юношеских игр стран СНГ и Балтии 2002 года. Телеведущая, спортивный комментатор.
	Евге́ния Оле́говна Кана́ева  — российская гимнастка, двукратная олимпийская чемпионкапо художественной гимнастике 2008 и 2012 годов. Единственная в истории художественной гимнастики двукратная олимпийская чемпионка в многоборье в групповых упражнениях, трёхкратная чемпионка мира в многоборье, многократная чемпионка мира и Европы в отдельных видах многоборья. Заслуженный мастер спорта России (2008)
	Выводы
	Таким образом, художественная гимнастика – один из самых зрелищных и изящных видов спорта, суть которого заключается в выполнении гимнастических и танцевальных упражнений. Упражнения могут выполняться как с использованием предметов (обруч, мяч, скакалка, лента, булавы), так и без него. Художественная гимнастика является олимпийским видом спорта.
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	Гимнастки должны обладать хорошей гибкостью, растяжкой, высоким толчком, стройной фигурой, хорошей координацией движений. Но даже если гимнастка не обладает всеми этими качествами, почти всего можно добиться путём регулярных тренировок и под контролем хорошего тренера. Международная федерация гимнастики (фр. Federation Internationale de Gymnastique, FIG или англ. International Federation of Gymnastics, IFG) — федерация гимнастических видов спорта, в том числе и художественной гимнастики. Данная организация занимается разработкой регламентов и правил выступлений по художественной гимнастике, а также объединяет национальные федерации (официальный сайт Всероссийской Федерации Художественной Гимнастики).  

