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Пояснительная записка 

 
 Основное назначение методических указаний по теме: «Единые 

требования при проведении строевых и общеразвивающих упражнений» – 

оказать помощь студентам колледжа в организации их самостоятельной 

работы в овладении теоретическим, методическим и практическим учебным 

материалом, предусмотренным профессиональным модулем МДК 02.01. 

«Базовые и избранные виды спорта», а также в овладении профессионально-

педагогическими умениями и навыками, необходимыми для самостоятельной 

педагогической и организационной работы в системе школьного и 

профессионального образования.  

Специалисты, подготавливаемые колледжем физической культуры, 

должны хорошо знать курс гимнастики независимо от вида спорта в котором 

они специализируются, т.к. освоение методики обучения упражнениям и 

проведения занятий способствуют более успешному ведению учебно-

тренировочного процесса в любом виде спорта. 

В методических указаниях студенты найдут рекомендации, касающиеся 

последовательности изучения вопросов по гимнастической терминологии 

общеразвивающим упражнениям и строевым упражнениям. 

Цель методических указаний: выработать единые требования, 

предъявляемые к студентам, при использовании гимнастической   

терминологии для проведения строевых и общеразвивающих упражнений в 

подготовительной части урока.  

Задача: совершенствовать методику воспитания профессионально-

педагогических навыков и умений у студентов ГПОУ «УОРТО» 

Знание терминологии и умение правильно применять ее имеет большое 

значение для студентов в период обучения и в будущей педагогической 

деятельности, т.к. она помогает и облегчает общение между специалистами, 

учащимися и тренерами, спортсменами и судьями, а также значительно 

облегчает пользование программами, учебниками, учебными пособиями и 

другой специальной литературой. 

Студенты должны научиться правильно, показывать строевые 

упражнения, подавать команды, управлять строем. 

Овладение этими навыками осуществляется путем многократного 

повторения упражнений 

Разнообразие общеразвивающих упражнений, различная степень их 

технической сложности позволяет подбирать в каждом отдельном случае для 

конкретного контингента занимающихся (с учетом пола, возраста и 

подготовленности) наиболее эффективные и вместе с тем наиболее доступные 

упражнения, такие, с помощью которых наиболее успешно решаются задачи 

занятия. 
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2.Строевые упражнения представляют собой различные формы 

построений, перестроений и передвижений. С их помощью успешно решаются 

задачи организации и управления коллективом занимающихся на всех 

групповых занятиях, соревнованиях, гимнастических выступлениях и т.п., они 

являются хорошим средством воспитания правильной осанки, способствуют 

воспитанию дисциплины и организованности. 

Строевых упражнения делятся на следующие группы: 

Строевые приемы; 

Построения и перестроения; 

Передвижения; 

Размыкания и смыкания. 

Строевые приемы: 

 

 

1.Команда «Становись!» по этой команде занимающийся встает в строй , 

принимая  строевую  (основную) стойку. 

2.Команда «Смирно!» по этой команде принимается строевая стойка. В 

гимнастике соответствует «основной стойке 

3. Команды : «Равняйсь!», «Налево – Равняйсь!», «На середину  -Равняйсь!».  

4. «Отставить!». По этой команде принимается предшествующее ей 

положение. 

5. «Вольно!». По этой команде занимающиеся , не сходя с места, ослабляют  

одну ногу  в колене,  и встают свободно. 

6.Команда «Правой   (левой) – Вольно!». Занимающиеся отставляют правую 

(левую) ногу  на шаг  в сторону, распределяют  тяжесть тела  на обеих ногах и 

кладет руки за спину. Применяется в разомкнутом  строю. 

7. «Разойдись 

8. «По порядку рассчитайсь!», «На первый  и второй _ Расчитайсь!», «По три 

, четыре, пять и т.д.) – Расчитайсь!». 

9.Повороты на месте. 

Построения и перестроения. 

 

Построения- действия занимающихся после команды преподавателя для 

принятия ( первоначально) того или иного строя. 

 Для построения в одну шеренгу  подается команда: « В одну шеренгу (две, 

три, и т.д.) – Становись!» Одновременно с подачей команды дежурный или 

проводящий  становится лицом к фронту в положении «Смирно!». Группа 

выстраивается слева от него. 

Построение в колонну выполняется  по команде: «В колонну  по одному (по 

два, три  и т.д.). - Становись!». Группа выстраивается за преподавателем на 

дистанции вытянутой вперед руке. 

Построение в шеренги, колонны, круги и т.д. по распоряжению. Например: 

«Встаньте в круг», «Встаньте в две шеренги». 

Перестроения - переход  из одного строя в  другой. 
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Перестроение из одной шеренги в две. После  предварительного расчета на 

первый и второй подается команда: « В две шеренги  - Стройся!». По этой 

команде вторые номера  делают шаг левой ногой  назад  (счет раз), правой 

ногой, не приставляя её, - шаг вправо (счет два) и, вставая в затылок первому, 

приставляют левую ногу (счет три). 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два производится по 

команде : «В колонну по два (по три) – Стройся!» Действия  учащихся  при 

этом аналогичны   тем, которые выполняются при перестроении из одной 

шеренги  в  две, три. 

Перестроение из шеренги уступом. После предварительного расчета  группы 

по заданию («6-3-на месте», «6, 4, 2, на месте ит. д.») подается команда : «По 

расчету шагом- Марш!». Занимающиеся выходят на положенное им по 

расчету количество шагов и приставляют ногу. Преподаватель ведет подсчет 

до момента приставления ноги  первой шеренгой. Так при расчете 6-3-на 

месте- до 7; «9-6-3- на месте» - до 10. 

 Для обратного перестроения подается команда: «На свои места шагом – 

Марш!» Все выходившие из строя делает поворот кругом. Преподаватель 

ведет подсчет « раз- два» до тех пор ,пока последние , вошедшие в строй, не 

сделают поворота кругом. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по два, три, по четыре 

поворотом в движении. При движении группы налево в обход подается 

команда : « В колонну по два (три, четыре и т.д.)  налево -  Марш!» ( как 

правило  команда подается , когда группа  находится на верхней или нижней 

границе или  площадки). После поворота первой двойки ( тройки, четверки и 

т. д.) следующий  делают поворот  под команду своего замыкающего на том 

же месте, что и первые. Здесь же можно дать указание об интервале и 

дистанции, с тем чтобы размыкать колонну потом специально. При этом  

перестроении важно уяснить правила подачи команд: « Первым указывается 

строй, вторым –направление, третьим способ передвижения»  

При проведении строевых упражнений важно уяснить, что управление 

строем (группой, классом и другими подразделениями) осуществляется с 

помощью команд и распоряжений. Учащиеся должны научиться правильно 

(по содержанию и интонации – с учетом величины группы) подавать 

различные команды, предусмотренные учебной программой. 

Изучая различные виды построения и перестроения, следует уяснить основное 

различие этих групп: первое – это действие для принятия (первоначально) того 

или иного строя, а вторые – переходы из одного строя в другой. 

Передвижения. 

При проведении различных  видов передвижений ходьбы:  обычная, на 

пятках, на краях стоп, в  полу приседе,  в приседе, двигаясь боком, спиной и 

т.п, которые применяются в подготовительной части урока обратить внимание 

на подачу команды: а) «Шагом – Марш!» -подается для каждого движения с 

места (даже на один шаг); б) «обычным шагом ( бегом)» - Марш- применяется 
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при переходе  с других видов ходьбы, бега при окончании упражнений в 

движении. Исполнительная команда подается под левую ногу.  

   Движение на месте выполняется по команде: а) «На месте шагом (бегом -) 

Марш!» б) «Направляющий на месте!» Подается тогда , когда  

передвигающуюся группу  надо сомкнуть на дистанцию один шаг, т. к.  при 

выполнении упражнений в движении дистанция , как правило больше.  

Прекращение движения по команде: «Группа – Стой!» (подается под левую 

ногу) – выполняется шаг правой  и приставляется  левая нога. 

Для изменения характера передвижения  подаются   команды: «Идти не в ногу 

!»,  « Идти  в ногу!»(после этой команды  необходимо  вести подсчет  до 

выполнения ее всей группой). 

 Для изменения  ширины шага и скорости  движения  подаются команды: 

«Шире шаг!», «Короче шаг!», «Ре- Же» (команда подается под левую ногу), 

«Полный шаг», « Полшага!»  

  Размыкание – это способы увеличения интервалов и дистанции строя. 

Твердое знание способов размыкания и смыкания, точных команд, 

способствует более четкому проведению занятий, облегчает управление 

занимающимися. 

Подавая команды, показывая строевые упражнения, управляя 

отделением или группой, самому проводящему надлежит стоять в стойке 

«смирно» (основной) подавая тем самым личный пример ученикам. 

Учащиеся должны твердо знать, что правильный выбор, четкое произнесение 

в установленной последовательности слов команды, необходимая звучность и 

интонация (требовательность, властность) способствуют лучшему 

восприятию и выполнению строевых упражнений. Следует всегда помнить, 

что голос при подаче команд и пауза между предварительной и 

исполнительной командами должны быть соразмерными величине строя. 

Недопустимы как неоправданно тихие, так и излишне громкие. 

 

3. Гимнастическая терминология: характеристика, и её значение  

 

Терминология — совокупность терминов определенной отрасли 

науки, техники, производства, области искусства, общественной 

деятельности, связанная с соответствующей системой понятий, процессов. 

В физическом воспитании, в частности в гимнастике, располагающей 

безграничным множеством применяемых упражнений, терминология играет 

особо важную роль. Она облегчает преподавание и общение специалистов, 

издание специальной литературы. Гимнастическая терминология широко 

применяется не только в гимнастике, но и в других видах спорта. 

Как подтверждают научные исследования, наибольшее значение 

терминология приобретает в процессе обучения гимнастическим 

упражнениям. Точные терминологические обозначения (слова-термины) в 

качестве речевых раздражителей оказывают существенное влияние на 



7 

 

настройку занимающихся, облегчают понимание разучиваемого и таким 

образом делают учебный процесс более компактным и целенаправленным. 

Гимнастическая терминология - это система специальных 

наименований (терминов), применяемых для краткого обозначения 

гимнастических упражнений, общих понятий, инвентаря. Она включает 

в себя основы образования терминов, систему этих терминов и правила 

пользования ими. Под термином в гимнастике принято понимать 

краткое условное название какого-либо двигательного действия или 

понятия (подъем, спад, поворот, оборот и др.). 

 

3.1. ТРЕБОВАНИЯ, ПРЕДЪЯВЛЯЕМЫЕ К ТЕРМИНОЛОГИИ 

От слов общепринятой лексики термины отличаются точностью и 

специализированностью своего значения. Слова, становясь терминами, 

приобретают необходимую однозначность (вход, наклон, выпад, мост, вис, 

спад, упор и др.). При этом термины не только обозначают то или иное 

понятие, действие, но и уточняют его. К терминам предъявляются 

определенные требования: 

1. Доступность. Терминология должна строиться на основе словарного 

состава родного языка и заимствованных из других языков слов, а также из 

интернациональных слов-терминов и полностью соответствовать законам 

морфологии и грамматики языка данного народа. Нарушение норм родного 

языка приводит к тому, что терминология становится непонятной. 

2. Точность. Термин должен давать ясное представление о сущности 

определяемого действия (упражнения) или понятия. Точность термина 

способствует созданию правильного представления об упражнении, что 

содействует более быстрому его освоению. Наличие точной терминологии 

позволяет более широко использовать слово в тренировке гимнастов и вместе 

с тем в большей мере определяет спортивную грамотность занимающихся. 

3. Краткость. Наиболее целесообразны краткие термины, удобные для 

произношения, облегчающие наименование и запись упражнений. 

 
 3.2.СПОСОБЫ ОБРАЗОВАНИЯ ТЕРМИНОВ 

Наиболее распространенный способ образования терминов — 

придание нового терминологического значения существующим словам 

(переосмысливание). К таким терминам в гимнастике относятся, например, 

мост, вход, переход, выход и др. Нередко термины образуются путем 

словосложения (разновысокие брусья, далёко-высокие прыжки)  

В качестве терминов используются корни отдельных слов общепринятого 

языка (вис, упор, мах, сед, выпад и др.). 
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Термины, обозначающие статические положения, образуются с учетом 

условий опоры (рис. 1)  и положения тела (рис. 2). 

Например, упор (рис. 1, а), упор на предплечьях (рис. 1, б), упор на руках (рис. 

1, в), стойка на лопатках (рис. 1, г), стойка на голове (рис. 1, д), стойка на руках 

(рис. 1, е); вис, вис углом (рис. 2, а), вис согнувшись (рис. 2,б), вис 

прогнувшись (рис. 2, в).  

Термины маховых упражнений образуются с учетом особенностей того или 

иного двигательного действия. Например: подъем махом вперед из упора на 

предплечьях (рис. 3, а), подъем разгибом (рис. 3. б), подъем двумя или одной 

(левой, правой) (рис. 3, в).  

 

Термины прыжков и соскоков в спортивной гимнастике определяются в 

зависимости от положения тела в фазе полета. Например: 

прыжок согнув ноги, ноги врозь, переворот.  

Применяются также и аутотермины, то есть названия новых, оригинальных 

упражнений по фамилиям первых исполнителей. Например: «петля Корбут», 

«вертушка Диомидова», «сальто Делчева», «перелет Ткачева» 

 
3.3.ПРАВИЛА ПРИМЕНЕНИЯ ТЕРМИНОВ. 

 

Гимнастическую терминологию следует применять с учетом 

квалификации занимающихся. Так, при проведении производственной 

гимнастики, утренней гигиенической гимнастики и других форм массовой 

оздоровительной гимнастики используют лишь основные термины 

обшеразвиваюших упражнений, дополняя их словами разговорного 

литературного языка. Такими же правилами руководствуются при публикации 

комплексов по гимнастике для широких слоев населения. 

Начинающим заниматься спортивными видами гимнастики или 

отдельными упражнениями на гимнастических снарядах необходимо 
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овладевать терминологией одновременно с изучением упражнений. Опыт 

показывает, что знание терминов способствует лучшему выполнению и 

запоминанию изучаемых упражнений. 

Для подготовленных спортсменов-разрядников по гимнастике, 

акробатике, художественной гимнастике и тренеров по этим видам спорта 

терминология становится необходимым элементом общения. 

Все термины делятся на следующие группы: 

1. Общие термины — для определения отдельных групп упражнений, 

общих понятий и т. п. Например, строевые или вольные упражнения 

без предметов или с предметами. 

2. Основные (конкретные) термины позволяют точно определять смысловые 

признаки упражнения. Например: подъем, спад, оборот, поворот, вис, упор, 

соскок, наклон, круг, выпад. В художественной гимнастике—шаги, взмахи, 

волны, равновесия и др. 

3. Дополнительные (вспомогательные) термины уточняют основные и 

указывающие направление движения, способ выполнения, условия опоры и т. 

п. Например: разгибом, дугой, переворотом. В художественной гимнастике — 

прыжок: шагом, выпадом, касаясь и др.        

Название упражнения, как правило, должно состоять из основного 

термина, выражающего его суть, и дополнительного, уточняющего движение, 

его последовательность. В случае необходимости применяются поясняющие 

слова, подчеркивающие характер выполнения (особенно в вольных 

упражнениях спортивной гимнастики и в художественной гимнастике). 

3.4. ПРАВИЛА СОКРАЩЕНИЙ 

Краткость достигается установленными правилами сокращения. 

 1.Опускаются второстепенные определения, не имеющие существенного 

значения. Для поднимания рук вперед, в стороны, вверх или назад 

применяются в качестве терминов только два слова — первое обозначает 

двигаемую часть, второе — направление совершаемого движения или 

конечное положение (например, руки вперед или в стороны, вверх, назад).  

2.Если движение выполняется кратчайшим или наиболее 

распространенным (обычным) путем, то о пути движения указаний не 

требуется. Если же оно выполняется иным путем, то его следует указывать 

(дугами наружу или назад).  

3.Правило сокращения применяется и для определения движений ногами. 

Опускаются слова «нога» и «выставить». Например, правую  вперед на носок 

или вперед - книзу. 

4.Принято не упоминать: о направлении, если движение выполняется 

вперед; о положении гимнаста, находящегося передней стороной тела к опоре; 

о положении рук, ног, тела, если они прямые, если ноги вместе, носки 

вытянуты; о положении ладоней, если они обращены внутрь (друг к другу) в 

положении вниз, вперед и вверх или книзу в положении руки в стороны.  

5.Опускаются термины: «продольно» и «поперек», если положение 

гимнаста является обычным на том или ином снаряде (на перекладине, 
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брусьях разной высоты, кольцах, коне — термин «продольно», а на брусьях 

мужских — «поперек»). Не указываются конечные положения, если они 

понятны по ходу выполнения движения; названия наиболее распространенных 

способов захвата за снаряд (хват сверху, обычный хват на брусьях, коне и др.); 

направление при перемахах вперед; способ выполнения движения или его 

направление, если возможен только один вариант (например, из упора сзади 

на перекладине спад назад в вис согнувшись и соскок ноги врозь). Нередко 

опускаются слова «соскок» или «прыжок». Например, переворот, согнувшись 

через коня в длину или на брусьях подъем махом вперед — махом назад сальто 

вперед-влево. Исходное положение указывается только в начале упражнения.  

6.Принято сокращать наиболее часто встречающиеся термины. 

Например:  

Гимн. –гимнастика, 

 Осн. Гимн. - основная гимнастика 

 Сп.гимн. - спортивная гимнастика  

Акр. - акробатика  

СП.акр. - спортивная акробатика  

в/ж н/ж - верхняя, нижняя жердь  

«Д» - держать 

3.5. ТЕРМИНЫ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ И ВОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ 

И. п. — стойка или иное положение, из которого выполняется 

гимнастическое упражнение. 

Стойка вертикальное положение тела вверх или вниз головой и с опорой 

ногами или руками. основная стойка (о. с.) соответствует строевой стойке 

«Смирно» (рис. 4, а); стойка ноги врозь (рис. 4, б), широкая стойка ноги врозь 

и узкая стойка ноги врозь, стойка ноги врозь правой (левой) (рис. 4, в), 

скрестная стойка (рис. 4, г), стойка «Правой» (левой—вольно!», стойка на 

правом или левом колене (рис4, д) и др. 

При выполнении стоек на носках добавляются слова «на носках». Переход 

из стоек на коленях седов и других низких положений в стойку на ногах 

обозначается словом «встать».  

Седы — положения сидя на полу или на снаряде. Различают сед (рис. 5, а), 

сед ноги врозь (рис.5, б), сед углом (рис. 5, в), сед углом ноги врозь, сед 

согнувшись (рис. 5, г), сед с захватом (рис. 5,д), сед на бедре, сед на пятках или 

на правой пятке рис. б,ж), сед на правой пятке с наклоном и др.  Если при этом  

опора руками значительна , то лучше определять такое положение как  упор 

сидя, упор сидя углом. 
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Рис 5. 

Присед — положение занимающегося на согнутых ногах 

(рис. 6, а), полуприсед (рис. 6, б), круглый присед (рис. 6, в), наклонный 

полуприсед (рис. 6, г). Полуприсед с наклоном и как вариант «старт пловца» 

(рис. 6, д), присед на правой или левой (рис. 6, е) и др.

 
Выпад — движение (или положение) с выставлением и сгибанием опорной 

ноги (рис. 7, а); наклонный выпад (рис. 7, б), выпад вправо с наклоном (рис. 7 

в), глубокий выпад (рис.7, г), разноименный выпад (указывается нога и 

направление выпада. Например, выпад левой вправо, руки в стороны (рис. 7, 

д).  

Упоры — положение занимающегося с опорой руками, при котором его 

плечи выше точек опоры. Различают: упор присев (рис. 8, а), упор на правом 

или левом колене (рис. 8, б), разноименный или одноименный; упор стоя (рис. 

8, в), упор лежа или упор лежа на предплечьях (рис. 8, г), упор лежа сзади (рис. 

8, д), упор лежа на бедрах, упор на правом колене боком, упор присев на правой 

на скамейке и др.   

Наклон—сгибание тела (рис. 8.1). Различают: а) наклон; б) наклон 

прогнувшись; в) полунаклон; г) наклон вперед-книзу; д) наклон назад; е) 

наклон в широкой стойке; ж) наклон с захватом и др. 

Рис. 8.1 

Движения руками и ногами. Различают движения одновременные 

поочередные и последовательные, а также одноименные (совпадающие по 

направлению с наименованием руки, ноги), разноименные (противоположные 

одноименным), параллельные (выполняемые руками, расположенными 

параллельно), симметричные и несимметричные. Все эти движения могут 
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выполняться в основных и промежуточных плоскостях, прямыми и 

согнутыми руками или ногами. Во втором случае добавляется слово 

«согнуть». Например, согнуть руки назад (рис. 9, а), согнуть правую или обе в 

стороны (рис. 9, б), согнуть руки вперед и др. Этот же термин добавляется при 

сгибании ног. Например, согнуть правую (рис. 9, в), согнуть правую вперед 

(рис. 9, г), согнуть правую назад (рис. 9, д), согнуть правую, колено в сторону 

(рис. 9, е), согнуть правую в сторону и др.

 
Исходные положения рук: руки на пояс, к плечам, за голову, перед грудью, 

скрестно (указывается, какая сверху), за спину и др. Положение рук и ног 

определяется по отношению к туловищу. 

Движения руками (рис. 10): а) правую руку вниз; б) правую руку в сторону-

книзу; в) правую руку в сторону; в, з) — руки в стороны; г) правую руку вверх-

наружу; г, ж) руки вверх-наружу; д) правую руку вверх; е) руки вверх; ж) 

левую вверх-наружу; 

з) левую руку в сторону; з, и) руки влево; к} левую руку в сторону-книзу; л) 

левую руку вниз; а, л) руки вниз.  

Движения ногами (рис. 11). В боковой плоскости: а) вперед на носок; б) 

вперед-книзу; в) вперед; г) вперед-кверху; д} назад на носок; е) назад-книзу; 

ж) назад.  

Направление движений руками (рис. 12). В лицевой плоскости: а) книзу; б) 

кверху; в) внутрь; г) наружу. В боковой плоскости: а) вперед; б) книзу; в) 

кверху; г) вперед; д. е) назад. В горизонтальной плоскости: а) внутрь; б) 

наружу; в) вперед; г) назад; д) вперед; е} назад. Круг — круговое движение 
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руками, ногами, туловищем, головой и другими частями тела.

 
Дуга — неполное круговое движение. 

Равновесие—горизонтальное положение занимающегося в стоике на одной 

ноге, а также в висе или упоре (рис. 13). Различают равновесия: а) на правой 

или левой; б) с наклоном; в) боковое; г) заднее; д) фронтальное; е) с захватом; 

ж) шпагатом; и др. рис. 13 

Упражнения с предметом: При наименовании упражнений с предметами 

основным признаком служат положение предмета (его направление) и 

совершаемый им путь. 

Основные положения е гимнастической палкой (Рис.13.1): палку вниз  (а), 

палку на грудь ( б), палку вперед-вверх (в),палку на плече (г), палку на голову 

(д), за голову, на лопатки и др. 

Рис.13.1 

 

 
ПРАВИЛА ЗАПИСИ ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

 

3.6. Основные формы записи гимнастических упражнений: 

1. Обобщенная запись. Ею пользуются в тех случаях, когда необходимо 

лишь обозначить (перечислить) содержание гимнастических упражнений в 

учебных и других программах, когда не требуется точности каждого 

движения. Например, одноименные и разноименные перемахи из упора и 

упора сзади на коне. 

2. Конкретная терминологическая запись предусматривает точное 

обозначение каждого элемента (упражнения) в соответствии с правилами 

терминологии (примеры этой записи приведены выше). 

3. Сокращенная запись применяется при составлении конспектов, при 

записи зачетных и других упражнений. В этом случае термины записываются 

сокращенно (применяются условные сокращения). Например, дв. — 

движение, эл. — элемент. 

4. Графическая запись (изображение) может иметь самостоятельное и 

вспомогательное значение. Применяется линейная запись «чертиками» (рис, 
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19,а), полуконтурная (рис. 19,б) и контурная (рис. 19, в). Первая наиболее 

доступная. Она наглядна иэкономна. Быстрота такой записи делает ее 

незаменимой в повседневной практической работе по гимнастике. 

5. Сочетание текстовой и графической записи — это наиболее удобная 

форма записи, которой широко пользуются на практике. 

 
Рис. 19 

4. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) 

 

 К общеразвивающим упражнениям относятся любые технические 

несложные упражнения, составленные из одиночных или совмещенных 

движений головой, туловищем, руками и ногами, выполняемые 

индивидуально или с использованием действий партнера, гимнастических 

снарядов и различных предметов. Они выполняются по различным 

направлениям, с разной амплитудой, быстротой, степенью мышечного 

напряжения и расслабления, резко и плавно, с различным согласованием 

движений звеньев тела, кратковременно и продолжительно.  

Количество общеразвивающих упражнений огромно. Двигательная 

структура разнообразна.  Любое упражнение многофункционально и 

располагает возможностями воздействия на функции  разных органов и систем 

организма, двигательные и психические способности  

Важно уяснить при этом, что движения человека осуществляются при участии  

многих мышечных групп, из которых одни сокращаются, другие 

растягиваются, а третьи напрягаются или расслабляются. Это положено в 

основу деления всех общеразвивающих упражнений на упражнения на силу, 

гибкость, быстроту мышечных сокращений, статическую выносливость. 

Важно знать не только то, какие упражнения рекомендуются для развития того 

или иного качества, а также и методы, с помощью которых это успешнее 

осуществляется (№1, гл.104.4 стр. 130-138). 

Методика обучения общеразвивающим упражнениям и их применения 

на занятиях. Учащиеся должны обратить внимание на то, что чаще всего 

общеразвивающим упражнениям обучают раздельным методом, т.е. сначала 

надо назвать упражнение, показать (зеркальным способом) и кратко объяснить 

его технику, затем подать команду для выполнения («упражнение начи-

НАЙ»). По ходу выполнения обязательно проверять правильно ли 

выполняются движения. Если необходимо, обязательно поправить 

занимающихся или всю группу. Команды (указания) для исправления 
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подавать, не нарушая ритма выполнения упражнений. Затем нужно проверять 

точно ли выполняются движения после исправления и, наконец, подать 

команду для окончания упражнения («группа СТОЙ или просто СТОЙ»). 

В практике применяются и другие методы обучения общеразвивающим 

упражнениям: 

показ (выполнить после показа); 

рассказ (выполнить после объяснения; при объяснении пользоваться только 

терминологией); 

сочетание синхронного показа и рассказа. Этот способ наиболее эффективен, 

так как занимающиеся зрительно воспринимают упражнения, а слушая 

объяснения по ходу показа, мысленно выполняют его; 

по разделениям, выполненное на каждый счет движение повторяется, 

уточняются его детали и лишь после этого выполняется движение на 

следующий счет (так же с проверкой) и т.д. Такой метод обычно применяют 

на начальной стадии обучения (на уроках физкультуры в школах, во время 

занятий с новичками) т.к. он наиболее экономичен (до предела сокращаются 

перерывы между отдельными упражнениями: можно не объяснять все 

упражнение, а сразу обучать, подавая команду для выполнения движения на 

очередной счет). Это повышает активность занимающихся, плотность и 

продуктивность занятий, а также позволяет осуществлять контроль за всеми 

действиями (движениями) занимающихся. 

Общеразвивающие упражнения располагают безграничными 

возможностями разностороннего воздействия на занимающихся. Упражнения  

подбираются с учетом возраста, пола, состояния здоровья, уровня  физической   

подготовленности занимающихся по педагогическому принципу: для 

развития силы, быстроты и координации движений, гибкости памяти на  

движения, свойств  внимания и др. При  подборе  упражнений учитывается 

условия проведения урока,  его задачи, и  состав занимающихся. Возможности  

упражнений  очень сильно  расширяются  за счет варьирования способов их 

выполнения:  раздельный,  проходной и поточный способы проведения ОРУ 

. 

4.1. Методика составления комплекса общеразвивающих упражнений. 

 

 В комплекс ОРУ включается (12-15 упр.) 

 Упражнения комплекса располагаются в обратной последовательности: 

первые (одно-два) – простые, охватывающие большие группы мышц и 

способствующие повышению жизнедеятельности всех органов и систем 

организма (легкий бег, ходьба на месте с высоким подниманием коленей); 

упражнения для рук и плечевого пояса, а также эти упражнения в сочетании с 

несложными движениями другими частями тела; 

упражнения для мышц туловища, спины и брюшного пресса с умеренной 

интенсивностью (наклоны, повороты, поочередные махи ногами, ,движения 

руками в положении  сидя и др.); 
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упражнения для мышц ног – выпады, приседания и др., а также эти 

упражнения в сочетании с движениями другими частями тела; 

упражнения для мышц рук, плечевого пояса, ног, выполняемые с большой 

амплитудой, со значительной интенсивностью и физической нагрузкой, а 

также упражнения для всего тела (наиболее активные по воздействию и 

сложные по координации) – подскоки, прыжки и бег на месте в сочетании с 

движениями руками и др. 

Заканчивается комплекс упражнениями умеренной интенсивности (спокойная 

ходьба, упражнения для мышц всего тела с акцентом на глубокое дыхание и 

на осанку) (№1, гл.10; №3 стр. 126). 

Общеразвивающие упражнения выполняются  без предмета, в парах, на 

гимнастической стенке, со скамейкой, с гимнастической палкой, с набивными 

мячами, с гантелями 

. 

4.2.Общеразвивающие упражнения   в парах по характеру движения 

подразделяются на:  

а) упражнения с отягощениями - партнер со своим весом  или усилиями 

помогает выполнению упражнения; 

 б) упражнения в сопротивлении - партнеры поочередно оказывают 

уступающее сопротивление выполняемому движению;  

в) упражнения в перетягивании -усилия партнеров направлены в 

противоположные стороны. Для выполнения этих упражнений занимающиеся 

объединяются в пары путем предварительного расчета на первый и второй, с 

учетом их роста, веса и физической подготовленности. Задание выполняют 

сначала первые затем вторые номера. 

 

4.3.Упражнения на гимнастической стенке позволяют решать задачи всех 

частей урока. Конструктивные особенности этого снаряда таковы, что при 

выполнении упражнений позволяют точно фиксировать исходные и конечные 

положения тела или его отдельных звеньев, а  следовательно, дозировать 

нагрузку в соответствии с индивидуальными возможностями занимающихся. 

Упражнения могут выполняться в простых и смешанных висах. В смешанных 

упорах индивидуально и с партнером, в одну или несколько смен. Для 

быстрого и организованного перестроения занимающихся  вдоль 

гимнастической стенки подается команда : «Группа,  для выполнения 

упражнений к гимнастической стенке – Марш!» (или «Шагом – Марш!») По 

этой команде направляющий располагается напротив первого пролета лицом 

к стенке, обозначает шаг на месте, идущий за ним останавливается напротив 

второго пролета и т. д. Начало упражнений  определяется командой: 

«Упражнение Начи - Най!», окончание – «Стой!». После окончания 

упражнения подается команда: «Сойти со стенки!». Упражнения на 

гимнастической стенке применяются в виде комплексов, в которых 

упражнения в висах чередуются с упражнениями в упорах и в смешанных 

висах, чтобы дать отдых мышцам кистей и рук и избежать травмы. 
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4.4.Гимнастическая скамейка применяется не только для удобного 

расположения занимающихся у гимнастического снаряда, но и для 

выполнения общеразвивающих упражнений, которые  можно выполнять у 

скамейки, на скамейке, со скамейкой. При выполнении упражнений у 

скамейки  и на скамейке последняя играет роль  небольшого возвышения для 

увеличения амплитуды движений. В упражнениях со скамейкой она является 

отягощением и снарядом, который можно поднимать и опускать, 

подбрасывать, перебрасывать и ловить. При проведении  упражнений с 

использованием  гимнастической скамейки  занимающиеся делятся  на группы  

по8-12 человек, располагаются по обе стороны в шахматном  порядке или 

через одного  лицом в разные стороны, чтобы исключить опрокидывание 

скамейки или  не предусмотренные движения. При  выполнении упражнений 

со скамейкой занимающиеся располагаются, как  правило, по одну сторону от 

неё.  

4.5.Упражнения с набивным мячом оказывает разностороннее воздействие 

на занимающихся,  они доступны  и эмоциональны, с их помощью  развивают: 

силу, ловкость, координацию движений, глазомер, умение переходить  от 

максимального  мышечного напряжения  при бросках или толчках мяча к 

мгновенному расслаблению  при  его ловле. В различных движениях руками, 

ногами и туловищем  мяч используется как отягощение, но может 

использоваться и в качестве опоры. Мяч можно  поднимать и опускать, 

выполнять с ним  маховые движения прямыми  или согнутыми руками, 

перекладывать из руки в руку, передавать  его партнеру, подбрасывать и 

ловить одной  или двумя руками. При ловле навстречу летящему мячу  

выставляются ненапряженные руки  с расставленными пальцами. Как только 

пальцы  почувствуют  прикосновение  мяча, руки должны  упруго согнуться в 

локтевых суставах, чтобы ослабить силу  летящего мяча. Прижимать  мяч к 

туловищу  следует  лишь в том случае, когда удержать без опоры невозможно. 

Начинать  выполнение упражнений  желательно с мячом  весом в 1-2 кг., 

постепенно  увеличивая вес мяча в мужских группах до 4-5 кг., а в женских – 

до 3кг. 

4.6.Упражнения с гантелями являются  эффективным для развития 

мышечной силы, выносливости к мышечной работе, повышения 

функциональных возможностей  сердечно - сосудистой  и дыхательной 

систем. Они доступны людям различного возраста и подготовленности. Детям  

и взрослым, имеющим слабую физическую подготовку, рекомендуется 

применять гантели весом до 1кг, молодым здоровым людям- до 2-3кг. В 

исключительных случаях для людей, обладающих большим собственным 

весом  и хорошей физической подготовленностью, вес гантелей может быть 

доведен до5-6 кг на каждую руку. Упражнения с гантелями проводятся в 

подготовительной части урока после  выполнения ходьбы и бега. Для их 

выполнения группа  выстраивается с несколько увеличенным интервалом и 

дистанцией. 
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На первых занятиях каждое упражнение проделывается 10- 12раз, в 

дальнейшем по мере повышения физической подготовленности 

занимающихся количество повторений увеличивается до 20-30 раз и более. 

Упражнения с малой амплитудой (сгибание и разгибание рук) выполняются в 

темпе 50-60 раз в минуту, упражнения с большой амплитудой ( наклоны 

туловища по всем направлениям, движения прямыми руками )- в темпе 25-30 

раз в минуту. Все упражнения выполняются  по полной амплитуде , в заданном 

темпе, могут проводиться  под музыкальное сопровождение, а без него под 

счет. 

 После выполнения каждого упражнения дается отдых 10-20сек. или 

предлагается упражнения с глубоким дыханием. Во время пауз  для отдыха  

гантели кладутся  на пол  крестообразно одна на другую, чтобы не 

раскатывались. 
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