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■ Приземление.
■  Приземление завершает прыжок и определяет его качество в целом.    

Приземлившись на носки напряженных и прямых ног, надо немедленно 
опуститься на всю стопу, самортизировать действие внешних сил

      за счет легкого сгибания ног. В этом положении
      пятки должны быть вместе, носки и колени врозь, 
      руки подняты вперед - наружу, туловище слегка 
      наклонено вперед,  голова прямо

■ Разбег.
■  Длина и скорость разбега зависят от характера прыжка, длины и высоты 

снаряда, от физической подготовленности занимающихся. Обычно для 
выполнения прямых прыжков (согнув ноги, ноги врозь) требуется большая 
длина и скорость, чем для выполнения боковых прыжков (боком, углом). 
Длина разбега у учащихся для выполнения опорных прыжков, 
предусмотренных комплексной программой, обычно не превышает 8-12 м, для 
выполнения боковых прыжков — 5-6 м. Разбег должен быть равномерно 
ускоренным, скорость его возрастает постепенно и достигает наибольшей 
величины перед предварительным толчком одной ногой.



■ Наскок на мостик
■ Разбег и толчок ногами — единое целостное действие. Наскок на мостик связующее звеном 

между ними. От правильного наскока зависит эффективность всего прыжка в целом.  
Выполняется с сильнейшей (толчковой) ноги. Перед наскоком туловище наклоняется 
вперед, руки максимально отводятся назад, а бедро согнутой маховой ноги — максимально 
вперед. В полете толчковая нога подтягивается к маховой. По приближении к месту 
наскока на мостик ноги соединяются и почти прямые выносятся вперед, опережая 
движение туловища и обеспечивая тем самым «стопорящий» наскок. Напрыгивать на 
мостик надо почти на прямые ноги, туловище слегка наклонено вперед, руки в момент 
наскока находятся несколько впереди от вертикали. При толчке с мостика ноги ставятся на 
переднюю часть стопы, параллельно, в 12-15 см от дальнего края мостика. Толчок 
выполняется слегка согнутыми ногами, последующее их разгибание завершается до 
момента отрыва их от мостика. Энергичный взмах руками с последующим резким 
торможением их и одновременным рывком плечами вверх способствует увеличению 
высоты взлета. Положение туловища и ног при толчке, направление и своевременность 
работы рук определяют последующую траекторию в безопорной фазе.



■ Толчок руками
■ Руки ставятся на снаряд впереди туловища под тупым углом к плоскости 

снаряда. Благодаря этому создаются хорошие условия для увеличения 
высоты полета после отталкивания. Кисти рук на место толчка ставятся 
параллельно. Толчок выполняется навстречу движению тела (как бы от 
себя) за счет разгибания рук в плечевых и локтевых и сгибания в 
лучезапястных суставах. Он должен быть энергичным, коротким и 
заканчиваться к моменту, когда плечи пересекут площадь опоры и руки 
оставят ее одновременно.



■ Прыжок боком с поворотом на 90° через коня в ширину.
■  Прыжок выполняется с небольшого разбега (8-10 м). Одновременно с 

толчком ногами о мостик, который ставится почти рядом с конем, надо 
опереться прямыми руками на коня и, поднимая тело, несколько согнутое в 
тазобедренных суставах, направить ноги в сторону. Поворачиваться над 
снарядом одновременно с разгибанием в тазобедренных суставах и 
отталкиванием рукой. Другую руку оставлять на опоре до приземления. 
Приземляться боком к снаряду.

■ Типичные ошибки.
■ Уход в сторону от опорной руки.
■ Низкое положение таза и ног над 
      снарядом.
■ Сгибание тела во время поворота.
■ Страховка и помощь.
     Стоя со стороны опорной 
     руки, одной рукой поддерживать
     под плечо, другой при необходимости
     под туловище.



■ Прыжок боком через коня в ширину.
■  Начало прыжка выполняется так же, как и при прыжке боком с поворотом на 

90°. Однако в этом случае необходимо стараться, продолжая движение ног в 
сторону -вверх и передавая вес тела на опорную руку, разогнуться в 
тазобедренных суставах над плоскостью снаряда. Туловище горизонтально, 
свободная рука в сторону, голова прямо. Пройдя над плоскостью снаряда, 
оттолкнуться опорной рукой и приземлиться спиной к снаряду.

■ Типичные ошибки.
■ Уход в сторону от опорной руки.
■ Низкое положение туловища над 
     снарядом.
■ В момент прохождения над 
     снарядом нет разгибания в та 
     зобедренных суставах.
■ Страховка и помощь.
     Стоя у места приземления со 
     стороны опорной руки, одной
     рукой поддерживать за плечо 
     опорной ру ки, другой снизу 
     под туловище.


