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Аннотация: упражнения в современной художественной гимнастике 

включают в себя сложнейшие композиции разнохарактерных движений, эле-

ментом которых являются прыжки. В статье представлен комплекс упраж-

нений для развития прыжковой подготовки девочек, занимающихся художе-

ственной гимнастикой, на этапе начальной спортивной подготовки. 
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В наше время художественная гимнастика развивается высокими темпами, 

где выступление гимнасток представляет собой технико-эстетическое пред-

ставление, подчиняющееся жесткому регламенту, поэтому к технической под-

готовке гимнасток, предъявляются высокие требования, а именно к овладению 

таких фундаментальных групп элементов, как равновесия, повороты, волны, 

махи и прыжки [2]. 

Прыжковая подготовка является одной из важнейших сторон технической 

беспредметной подготовки гимнасток. В правилах соревнований по художе-

ственной гимнастике указано, что все трудности прыжков должны иметь сле-

дующие базовые характеристики: хорошую высоту (подъем) прыжка, опреде-

ленную и законченную форму во время полета, хорошую амплитуду самой 

формы. Одним из важных показателей прыжка является его протяженность вы-

полнения и высота, что во многом определяет мастерство гимнастки и находит-

ся в прямой зависимости от специальных качеств, спортсменки, а именно раз-

вития скоростно-силовых способностей («прыгучести»). 
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Т.С. Лисицкая отмечает, что для развития прыгучести рекомендуется при-

менять упражнения общей и специальной скоростно-силовой направленности. 

Для развития прыжковой выносливости целесообразно применять прыжки со 

скакалкой с отягощением около 7–8% от собственного веса. При этом прыжки 

выполняются сериями, количество прыжков в серии должно быть для каждой 

гимнастки индивидуальным и составлять лишь 2/3 от максимально возможного 

количества прыжков [2]. 

Умение качественно выполнять прыжки во многом определяет хорошую 

физическую и техническую подготовку, именно поэтому большинство тренеров 

считают целесообразным уделять особое внимание развитию скоростно-

силовых качеств на этапе начальной подготовки [4]. 
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