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Аннотация: 
Овладение приемами демонстрации основных и вспомогательных элементов базовой гимнастики, а так-
же высокий уровень техники выполнения гимнастических элементов предъявляют высокие требования 
к подготовке студентов. Для качественного выполнения гимнастических упражнений будущим препо-
давателям физической культуры необходимо формировать навыки выполнения простейших движений, 
которые являются частями двигательных действий более сложных элементов. Правильная последова-
тельность формирования навыков позволяет сократить сроки и повысить качество обучения.
Ключевые слова: гимнастические упражнения, обучение, студенты, прогнозирование, физическая под-
готовленность, систематизация средств, «сквозной» метод.
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Abstract:
Mastering methods of demonstration of the basic and auxiliary elements of basic gymnastics, and also high 
level of technology of performance of gymnastic elements, makes great demands of training of students. For 
high-quality performance of gymnastic exercises future teachers of physical culture need to form skills of 
performance of the elementary movements which are parts of physical actions of more diffi  cult elements. 
Th e correct sequence of formation of skills allows to reduce terms and to increase quality of training. For 
qualitative performance of gymnastic exercises to future teachers of physical culture is necessary to form 
the skills of performing simple movements that are part of motor actions more diffi  cult items. Th e correct 
sequence of skills allows us to reduce the time and improve learning.
Key words: gymnastic exercises, training, students, prediction, physical fi tness, systematization of means, 
through method.

ВВЕДЕНИЕ
«Гимнастика» - это базовая дисциплина, которая 
имеет огромный арсенал разнообразных упраж-
нений, форм и способов организации занятия. 
Особое значение для качественного выполне-
ния гимнастических упражнений, по мнению 
специалистов по гимнастике, приобретает спе-
циальная базовая подготовка [2]. Однако на за-
нятиях со студентами преподаватель ограничен 
временными рамками годового учебного плана, 
не имеет возможности использовать полный пе-
речень средств, методов и специальных упраж-
нений, разработанных для обучения отдельным 
гимнастическим элементам. Существенную 
помощь преподавателю в обучении студентов 
отдельным гимнастическим элементам могла 

бы оказать систематизация комплексов специ-
альных упражнений, направленных на освоение 
«школы» движений и формирование навыков 
выполнения частей двигательных действий. По-
добных работ в доступной литературе нами не 
найдено. Недостаточное внимание к освоению 
гимнастической «школы» и навыков выполнения 
простейших движений может привести к более 
длительным срокам обучения и снижению каче-
ства [1, 5], поэтому тема является актуальной.
ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ 
Заключается в разработке методики «сквозного» 
обучения гимнастическим упражнениям буду-
щих преподавателей физической культуры на 
основе прогнозирования индивидуального уров-
ня технической подготовленности и системати-
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зации применяемых специальных упражнений. 
«Сквозной» метод обучения, в нашем понима-
нии, заключается в постепенном и непрерывном 
изучении специальных упражнений для форми-
рования навыков выполнения простейших гим-
настических движений, каждое из которых посте-
пенно усложняется при дальнейшем изучении.
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
Анализ  научной литературы по теме иссле-
дования по казал, что умение качественно вы-
полнять гим   нас тические упражнения взаимос-
вязано с комплексом показателей физической 
подготовлен нос ти. Для прогнозирования 
возможностей будущих преподавателей фи-
зической культуры в освоении двигательных 
действий показатели физической подготовлен-
ности проверены на прог  ностическую инфор-
мативность. Семь контрольных упражнений, от-
ражающих развитие скоростно-силовых качеств 
(r = 0,75-0,80 при р ≤ 0,05), могут быть использо-
ваны для прогнозиро вания уровня технической 
подготовленности студентов. Для этого были 
рассчитаны уровни фи  зической подготовленно-
сти, достаточные для освоения гимнастических 
упражнений (таблица 1).
На основании информативности показателей 
физической подготовленности для прогнози-
рования индивидуальных результатов обучения 
были рассчитаны уравнения регрессии для каж-
дого вида многоборья.
Мы предположили, что прогнозирование инди-
видуального уровня технической подготовлен-
ности позволит получить дополнительную ин-
формацию о готовности студентов к освоению 
гимнастических упражнений и целенаправленно 
подойти к формированию навыков выполнения 
базовых гимнастических упражнений (таблица 2). 
Например, используя уравнение регрессии и 
подставляя вместо значений (Хn) индивиду-
альные показатели двигательной подготовлен-
ности, можно спрогнозировать готовность 
студента к обучению вольным упражнениям:
Y = 3,003+0,119*Х9+0,078*Х6+0,125*Х8+0,05
2*Х7+0,025*Х23+0,067*Х3;
Подставляем значение показателей:
Y = 3,003+(0,119*6)+(0,078*13)+(0,125*14)+(0,
052*11)+(0,025*24)+(0,067*16)=
=3,003+0,714+1,014+1,75+0,572+0,6+1,072= 
8,7 балла.

В научной литературе описаны простейшие 
положения, характерные для большинства 
гимнастических упражнений, которые назы-
ваются «рабочими позами». Величины ампли-
туд их выполнения являются ориентирами, 
на которые можно опираться для успешного 
разучивания двигательных действий [1]. Для 
определения основных трудностей выполне-
ния упражнений на максимальных амплиту-
дах проведено сравнение студентов – буду-
щих преподавателей физической культуры, и 
студентов – будущих тренеров по гимнасти-
ке. На основании анализа видеофиксации с 
измерением величин амплитуд определено, 
что при выполнении различных стоек пока-
затели амплитуд сгибания в тазобедренном 
суставе с учетом выпрямленного положения 
тела достоверно различаются (Р≤0,05) у буду-
щих преподавателей физической культуры и 
студентов-«гимнастов». При выполнении ста-
тического упражнения на ограниченной опо-
ре – упор углом на брусьях, амплитуда удержа-
ния положения ног достоверно различается 
(Р≤0,05). При выполнении размахиваний на 
брусьях, кувырков, переворотов, оборотов, 
прыжков и соскоков показатели амплитуд 
сгибательных и разгибательных движений 
также достоверно различаются (Р≤0,05). Для 
будущих преподавателей физической куль-
туры характерно позднее разгибание в тазо-
бедренных суставах, что не позволяет им вы-
полнить упражнение на нужной амплитуде, 
а ведет к появлению технических ошибок. 
При выполнении равновесия, размахиваний 
на перекладине, подъема разгибом и оборота 
назад на перекладине достоверных различий 
в амплитудах не выявлено (Р≥0,05). Будущие 
преподаватели физической культуры способ-
ны выполнить статический элемент на малой 
амплитуде, как и студенты-«гимнасты». При 
выполнении размахиваний на перекладине 
студенты достаточно владеют техникой вы-
полнения размахиваний, выполняемых на 
малой амплитуде движений. Следует отме-
тить, что при выполнении подъема разгибом 
и оборота назад на перекладине студенты-
«гимнасты» выполняют эти элементы с боль-
шим замахом, позволяющим выполнить 
упражнение на большей скорости и ампли-
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Таблица 1 - Необходимые и достаточные уровни физической подготовленности будущих преподавателей фи-
зической культуры
№
п\п Контрольные упражнения

Уровни подготовленности
Низкий

-2< <-1
Средний

-1< <1
Высокий
1< <2

1. Скоростно силовые способности – прыжок в длину с места (см) 220-226 227-241 242-248
2. Быстрота – из положения лёжа на спине – лежа на спине согнув-

шись (кол-во раз за 30 с) 10-12 13-15 16-18

3. Динамическая сила – в упоре на гимнастических брусьях – сгиба-
ние и разгибание рук (кол-во раз) 4-7 8-12 13-16

4. Динамическая сила – из виса, вис согнувшись до касания грифа 
носками (кол-во раз) 4-7 8-12 13-16

5. Скоростно-силовая выносливость – наскок на горку матов высотой 
60 см (кол-во раз за 15 с) 8 10 11-13 14-16

6. Динамическая сила – из виса на перекладине подъем переворотом 
(кол-во раз) 1-3 4-6 7-9

7. Быстрота – из положения лежа на спине – сед согнувшись (кол-во 
раз за 10 с) 4-6 7-9 10-12

Таблица 2 - Индивидуальные показатели физической подготовленности будущего преподавателя физической 
культуры

ФИО

Х1 – из по-
ложения лёжа 
на спине – 

лежа на спине 
согнувшись

Х3 – в упоре 
на гимнасти-
ческих брусьях 
– сгибание и 
разгибание 

рук

Х4 – из виса, 
вис сог-

нувшись до 
касания грифа 
носками–

Х5 – наскок 
на горку матов 
высотой 60 см

Х6 – из виса 
на перекла-
дине подъем 
переворотом

Х11 – способ-
ность к стат. 
равновесию

Оценка за 
технику вы-
полнения
вольных  

упражнений

С-в В. 16 13 11 14 6 24 8,7

туде. Таким образом, показатели амплитуд 
большинства гимнастических элементов, вы-
полняемых будущими преподавателями фи-
зической культуры, достоверно отличаются 
(Р≤0,05) от показателей амплитуд студентов-
«гимнастов».
При выполнении гимнастических упражне-
ний на высоких амплитудах у будущих пре-
подавателей физической культуры возника-
ют многочисленные типичные ошибки, в 
результате чего происходит снижение судей-
ской оценки или элемент не засчитывается. 
Это говорит о недостаточной базовой подго-
товленности. С учетом современных взглядов 
на обучение к таким амплитудам следует под-
ходить постепенно, от одного упражнения к 
другому [3, 4, 6]. Необходимо уделить особое 
внимание первоначальному выполнению 
гимнастических упражнений на низких ам-
плитудах, не допуская форсирования ампли-
туд и постепенно увеличивая их в процессе 
обучения зачетным упражнениям.
Анализ протоколов педагогической оценки 
экспертами выявил, что показатели техники 
выполнения гимнастических упражнений 
в соответствии с правилами соревнований 
характерны для большинства студентов-

«гимнастов». Выполнение элементов, удо-
влетворяющих требованиям по амплитуде 
движений, лишь в единичных случаях встре-
чается у студентов-будущих преподавателей 
физической культуры. Результаты однофак-
торного дисперсионного анализа показали, 
что влияние величины амплитуд движений 
на качество выполнения элементов гимна-
стического многоборья составило 23% при 
P<0,01. Таким образом, чем выше амплитуда 
выполняемых элементов, тем больше ошибок 
допускается студентами при их выполнении. 
Большинство студентов не способны каче-
ственно выполнить гимнастические упражне-
ния на высоких амплитудах.
Это может быть связано с тем, что в обще-
принятой методике обучения студентов физ-
культурных вузов основное внимание уделя-
ется выполнению упражнений целостным 
способом, не отрабатываются детали техники 
и студентов предварительно не знакомят со 
«школой» движений, целенаправленно не из-
учаются части двигательных действий, из ко-
торых состоит каждое гимнастическое упраж-
нение. Тогда как освоение «школы» движений 
и навыков выполнения частей двигательных 
действий обеспечивает преемственность гим-
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настических упражнений, положительный 
перенос двигательного навыка и позволяет в 
дальнейшем выполнять гимнастические эле-
менты на высоком техническом уровне.
В результате двухфакторного дисперсион-
ного анализа нами выявлено, что на каче-
ство выполнения элементов гимнастического 
многоборья оказывает влияние физическая 
подготовленность (16-23%), величина необ-
ходимых по технике амплитуд (18-19%) и ве-
личина типичных ошибок (46-57%). При ана-
лизе элементов гимнастического многоборья 
на основании правил судейства соревнований 
по спортивной гимнастике и программы по 
спортивной гимнастике (2005 г.) определены 
типичные ошибки, наиболее часто встречаю-
щиеся у студентов (таблица3).
Типичные ошибки указывают на необхо-

димость формирования у студентов основ 
«школы» движений и навыков выполнения 
частей двигательных действий, отсутствие ко-
торых не позволяет качественно выполнять 
изучаемые гимнастические упражнения. Чем 
выше амплитуда выполняемых элементов 
и чище выполнено гимнастическое упраж-
нение, тем выше будет оценка. На основе 
анализа научной литературы и педагогиче-
ских наблюдений нами определено, что в 
общепринятой методике обучение базовой 
гимнастике ведется с использованием вспо-
могательных упражнений. Вспомогательные 
упражнения сгруппированы в основной части 
и направлены на решение задач одного заня-
тия, не учитывается перенос умений и навы-
ков с одного упражнения на другое в течение 
учебного года. Средства гимнастики направ-

Таблица 3 - Типичные ошибки, допускаемые будущими преподавателями физической культуры при выполне-
нии гимнастических упражнений

Неплотная груп-
пировка, наклон 
головы назад

Постановка согнутых 
рук на опору

Сохранение рассла-
бленных ног

Полет без прогиба 
после фазы толчка 

руками

Отсутствие замаха, 
положение ног ниже 
плоскости снаряда

Сильное сгибание 
тела в момент по-

становки рук

Опускание таза ниже 
жердей Сгибание ног во вре-

мя удара о жерди В стойке на плечах 
тело согнуто, голова 

на груди

Касание плечами 
жердей до момента 

отрыва ног

Высокое положение 
таза в упоре на пле-
чах, согнувшись

Низкое направление 
разгибания (перекат) Касание переклади-

ны в области колен, 
медленное разги-

бание

Позднее разгибание 
в тазобедренных 

суставах не вперед-
вверх, а только 

вперед

Сгибание в тазоб.
суставах в момент 
касания бедрами 
перекладины

Сгибание рук в упо-
ре на перекладине Сгибание рук во вре-

мя оборота (оборот 
на животе)

«Проваливание» 
тела в начале маха 

– не дуга, а спад под 
перекладину

Направление разги-
бания ногами только 
вперед (низкая дуга) Низкий мах назад 

(плечи ниже уровня 
перекладины)

Примечание: прозрачный – правильный вариант, заштрихован – сделано с ошибкой
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лены на решение задач одного занятия и не 
связаны между собой в течение всего курса 
обучения. Обучение гимнастическим элемен-
там фактически сразу идет на высоких ампли-
тудах, за счет исправления ошибок. Учитывая 
то, что студенты изучают базовую гимнасти-
ку один учебный год, мы предположили, что 
для совершенствования методики обучения 
необходимо целенаправленно выбирать при-
меняемые упражнения по назначению. Не-
обходимо учитывать структурное сходство 
с элементами гимнастического многоборья 
и систематизировать их на основе переноса 
двигательного навыка со специальных гим-
настических упражнений на упражнения, вы-
полняемые на видах многоборья. На основа-
нии анализа литературы по технике базовых 
гимнастических элементов и изучения типич-
ных ошибок в педагогических наблюдениях 
нами выделены специальные упражнения, 
позволяющие освоить «школу» движений и 
сформировать навыки выполнения частей 
двигательного действия у будущих препода-
вателей физической культуры.
Основной методический принцип разработ-
ки упражнений для повышения уровня тех-
нической подготовленности связан с разноо-
бразием заданий и неизменной технической 
основой изучаемого упражнения [6]. Каждое 
выполняемое специальное упражнение со-
держит в себе часть освоенных ранее двига-
тельных действий и направлено на освоение 
определенного навыка в более сложных и 
новых условиях. Это обеспечивается исполь-
зованием ОРУ с чередованием предметов и 
гимнастических снарядов, а также ОРУ в па-
рах и выполнения прикладных упражнений. 
Представленная последовательность при-
менения специальных упражнений для фор-
мирования простейших движений включает 
в себя все специальные упражнения, исполь-
зуемые в I полугодии, и показывает, на какие 
базовые гимнастические упражнения, выпол-
няемые во II полугодии, будут перенесены 
освоенные части двигательного действия. В 
работе нами был использован «сквозной» 
метод обучения, заключающийся в неодно-
кратном повторении, постепенном услож-
нении изучаемых специальных упражнений. 

Комплексы специальных упражнений выпол-
няются последовательно в виде спирали, на 
каждом витке которой новые навыки опира-
ются на предыдущие.
При разработке «сквозного» метода обучения 
мы учли недостатки общепринятой методи-
ки. Комплексы специальных упражнений вы-
полнялись не только при освоении группы 
вспомогательных упражнений в основной ча-
сти занятия, но и при выполнении строевых, 
общеразвивающих и прикладных упражне-
ний в подготовительной и заключительной 
частях занятия.
Педагогический эксперимент проводился для 
определения эффективности применения 
специальных упражнений «сквозным» мето-
дом при обучении будущих преподавателей 
физической культуры. В эксперименте при-
нимали участие 40 студентов (юношей) 1-го 
курса различных специализаций, по 20 че-
ловек в контрольной и экспериментальной 
группах. В контрольной группе применяли 
общепринятую методику обучения. В под-
готовительной части занятия использовались 
строевые и общеразвивающие упражнения, 
направленные на формирование у студентов 
умений выполнять двигательные действия в 
различном темпе, с разной амплитудой и сте-
пенью мышечного напряжения, проходило 
овладение «школой» движений. В основной 
части занятия при изучении упражнений на 
видах многоборья изучались группы вспомо-
гательных упражнений – подготовительных, 
подводящих, имитационных, и осваивались 
части двигательного действия. В заключи-
тельной части занятия применялись упраж-
нения на повышение эмоционального фона 
занятий и расслабление. В первом семестре 
студенты контрольной группы осваивали 
вольные упражнения и опорный прыжок. Во 
втором семестре изучались упражнения на 
перекладине и упражнения на брусьях.
В экспериментальной группе реализовывался 
«сквозной» метод применения специальных 
упражнений. Особенность обучения в экс-
периментальной группе заключалась в изме-
нении содержания частей учебных занятий. В 
I полугодии проходило обучение специаль-
ным упражнениям, организованное «сквоз-
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ным» методом с неоднократным повторени-
ем специальных упражнений с постепенным 
и непрерывным их усложнением. Студенты 
осваивали навыки выполнения частей дви-
гательных действий на снарядах. Во втором 
полугодии студенты осваивали выполнение 
отдельных базовых упражнений гимнасти-
ческого многоборья. Студенты овладевали 
базовыми навыками выполнения различных 
гимнастических упражнений (махи, размахи-
вание, оборот, соскок, подъемы, статические 
и силовые упражнения) целостным методом. 
После освоения базовых упражнений из них 
в дальнейшем были составлены связки и ком-
бинации. В период эксперимента в экспери-
ментальной группе последовательно отме-
чалось начало изучения каждого комплекса 
специальных упражнений, начало освоения 
формируемых навыков большинством сту-
дентов и формирование этих навыков у всей 
группы. Результаты, полученные в ходе пе-
дагогического наблюдения, показали, что на 
формирование навыка выполнения простей-
ших двигательных действий большинством 
студентов экспериментальной группы уходит 
от 6 до 21 недели.
Сравнение показателей физической подго-
товленности испытуемых ЭГ и КГ до экспе-
римента свидетельствует об отсутствии до-
стоверных различий (Р ≥ 0,05). Полученные 
показатели мы сравнили с разработанными 
для студентов уровнями физической подго-
товленности, необходимыми для освоения 
гимнастических упражнений. Анализ полу-
ченных данных показал, что физическая под-
готовленность студентов достаточна. В конце 
педагогического эксперимента показатели 
физической подготовленности в ЭГ и КГ до-

стоверно различаются (Р ≤ 0,05). Физическая 
подготовленность студентов ЭГ повысилась 
за счет метода сопряженного воздействия при 
выполнении специальных упражнений, что 
согласуется с литературными данными о том, 
что при выполнении специальных упражне-
ний так же сопряженно формируются и фи-
зические качества.
Показатели технической подготовленности 
студентов ЭГ и КГ до эксперимента свидетель-
ствуют об отсутствии достоверных различий 
(Р ≥ 0,05). Сравнение показателей техниче-
ской подготовленности студентов ЭГ и КГ 
после педагогического эксперимента свиде-
тельствует о достоверном различии по всем 
показателям (Р ≤ 0,05). Применение специ-
альных упражнений «сквозным» методом, на-
правленных на освоение «школы» движений 
и формирование навыков выполнения частей 
двигательных действий, позволило студентам 
экспериментальной группы более качественно 
выполнить гимнастические упражнения, со-
кратить срок их освоения в среднем на 1 месяц.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Доказана эффективность «сквозного» мето-
да применения специальных упражнений 
для освоения «школы» движений и форми-
рования навыков выполнения частей двига-
тельных действий. Применение различных 
вспомогательных средств гимнастики (палка, 
мяч, скамейка и др.), служащих одновременно 
дополнительной опорой, ориентиром, отяго-
щением, позволяет создать у студентов пред-
ставление о технике выполнения отдельных 
частей двигательных действий и оказывает 
сопряженное развитие необходимых физиче-
ские качеств.
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