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В Республике Беларусь в процессе физического воспитания 
термин «партерная гимнастика» используется с 2002 года. Его воз-
никновение связано с развитием нетрадиционных видов гимнасти-
ки. Под «партерной» гимнастикой понимают выполнение различ-
ного рода упражнений в положении сидя, лежа, на боку и в различ-
ных упорах. В основном упражнения в партере выполняются с 
большой амплитудой движений, однако для увеличения интенсив-
ности их воздействия можно использовать упражнения малой ам-
плитуды. Упражнения могут быть как активные, так и пассивные, 
статические и динамические, комбинированные и т. п. 

Комплексы «партерной» гимнастики вполне могут быть реко-
мендованы для применения в учебном процессе по физическому 
воспитанию для старшеклассников и способствуют положительным 
изменениям в физическом развитии занимающихся (уменьшение 
веса и жирового компонента), состояний сердечно-сосудистой (сни-
жение АД и ЧСС в покое) и дыхательной (увеличение ЖЕЛ) систем, 
аэробной производительности организма (максимальное потребле-
ние кислорода), повышению физической подготовленности, психо-
логической устойчивости, формированию гармоничного телосложе-
ния, улучшению походки и осанки, снятию утомления и т.д. [1, 2]. 
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Партерная гимнастика – это комплексы упражнений гимнасти-
ческого характера в партере, отличающиеся доступностью, разнооб-
разием и избирательной направленностью на развитие различных 
мышечных групп и физических качеств. Большое количество и раз-
нообразие упражнений партерной гимнастики требует их упорядо-
чения, а значит, классифицирования, что позволяет методично и по-
следовательно их осваивать на занятиях. С помощью представлен-
ных в этой классификации упражнений преподаватель, тренер могут 
определять их характерные особенности. Затем, подбирая упражне-
ния для составления комплексов партерной гимнастики на занятиях, 
с их помощью решать конкретные педагогические (оздоровитель-
ные, образовательные и воспитательные) задачи. Необходимо отме-
тить, что упражнения, представленные в классификации, обладают 
не одним, а несколькими характерными признаками. Поэтому они 
могут быть представлены в разных классификациях [3, 4]. 

Рассматривая классификацию средств партерной гимнастики 
по педагогическому признаку, можно выделить наиболее значимую 
группу средств. Это общеразвивающие упражнения, выполняемые 
в партере, которые можно отнести к первой группе. В нее входят 
простейшие движения в суставах, упражнения с самозахватом, уп-
ражнения в наклонах, упражнения динамического и статического 
характера, упражнения из различных упоров (упор присев, упор 
лежа, упор ложа сзади), упражнения в растягивании (активные и 
пассивные) и др. 

Вторую группу упражнений партерной гимнастики составляют 
прикладные упражнения: упражнения в переползании служат хо-
рошим средством для развития быстроты, силы, ловкости, вынос-
ливости. Основными упражнениями являются: переползание в 
упоре стоя на коленях, переползание в упоре стоя на коленях с 
опорой на предплечья, переползание на боку, переползание по-
пластунски, переползание в упоре лежа на бедрах, переползание в 
упоре лежа на бедрах с опорой на предплечья. 

Третью группу составляют акробатические упражнения: полу-
перекаты и перекаты вперед, назад, в сторону; полушпагаты, мос-
ты, группировки и др. 

В четвертую группу входят упражнения партерной хореогра-
фии: элементы ритмики, хореографии; упражнения, направленные 
на формирование двигательной культуры и арсенала выразитель-



269 

ности средств. Повороты выполняются на месте и в движении раз-
личными способами, из различных исходных положений, напри-
мер, поворот в приседе, на коленях, в полуприседе, в равновесии; 
танцевальные шаги, сочетающие разнообразные виды перемеще-
ний, например, два приставных шага вправо, влево в положении 
сед согнув ноги, руки перед грудью. 

Упражнения атлетической гимнастики составляют пятую груп-
пу упражнений. Здесь используются упражнения без отягощений и 
предметов, а также упражнения, которые включают в себя преодо-
ление сопротивлений собственного тела или его звена. Это могут 
быть силовые перемещения (сгибания и разгибания рук в упоре 
лежа) или удержания напряженных рук в положении в стороны. 

Вместе с тем многообразие различных упражнений в данном 
оздоровительном направлении гимнастики не позволяет разрабо-
тать единую классификацию, которая могла бы включить все уп-
ражнения партерной гимнастики. 

Современная направленность гимнастики, научно-методической 
литературы, мастер-классов, педагогические наблюдения позволили 
представить упражнения партерной гимнастики в ряде классифика-
ций, которые можно считать, в некоторой мере, условными, однако, 
на наш взгляд, отвечающими запросам практики. 

Исходя из вышесказанного, классифицирование партерной 
гимнастики необходимо для разработки методики повышения 
уровня физической подготовленности в ходе занятий и дает воз-
можность специалистам по физической культуре и спорту состав-
лять и прогнозировать новые упражнения и комплексы партерной 
гимнастики с учетом уровня физической подготовленности зани-
мающихся и их предпочтений в направленности упражнений. 
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