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Аннотация 
В статье рассматриваются актуальные вопросы совершенствования методики обучения 

гимнастическим упражнениям студентов факультета физической культуры и спорта на занятиях 
гимнастикой. Предложен метод сопряженного воздействия, который, по мнению авторов, должен 
значительно интенсифицировать учебный процесс, повысив качество выполнения гимнастических 
упражнений, сократив при этом время формирования специальных умений и навыков.  
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The article deals with the topical issues of improving the method of teaching to the gymnastic ex-
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ВВЕДЕНИЕ 

Введение двухуровневого высшего образования значительно изменило отношение 
и сократило количество часов на дисциплинах предметного блока. Реализуемая как вари-
ативная часть, на направлении подготовки 44.03.01 Педагогическое образование, уровень 
бакалавриата, гимнастика, да и другие дисциплины предметного блока, потеряли не 
только свою значимость, но и часы, отводимые практическим занятиям. 

Усугубляет сложившееся положение низкий уровень двигательной подготовлен-
ности студентов первокурсников. Это выражается, в первую очередь, в низком уровне 
развития физических качеств и отсутствии у студентов элементарных знаний и умений в 
выполнении гимнастических упражнений. Данные знания и умения должны быть зало-
жены в школе, но практика показывает, что на занятиях гимнастикой в школе не уделя-
ется должного внимание формированию основных двигательных умений и навыков вы-
полнения гимнастических упражнений. У студентов абсолютно отсутствует понятие 
гимнастического стиля выполнения упражнений.  

Другая проблема, с которой мы стали сталкиваться в последнее время, это то, что 
даже студенты, имеющие высокую спортивную квалификацию и достаточно высокий 
уровень физической подготовленности, испытывают трудности при освоении практиче-
ского материала на занятиях гимнастикой. Основная причина такого положения заклю-
чается, на наш взгляд, в том, что основным средством развития двигательных способно-
стей у них были упражнения, выполняемые на тренажерах, специальном оборудовании и 
очень мало упражнений выполнялось с весом собственного тела. Проведенные нами 
наблюдения показывают, что даже упражнения с весом собственного тела они выполня-
ют не в гимнастическом стиле, а по принятым негласным правилам тренажерного зала. В 
качестве примера можно рассмотреть и провести анализ техники выполнение самого 
простого положения на снаряде – вис. Гимнастический стиль выполнения виса предпола-
гает полное провисание в плечах, т.е. гимнаст максимально «оттянут» в висе, пытаясь, по 
выражению Ю.К. Гавердовского, «удлинить тело» [2, 3], при этом ему необходимо со-
хранить напряженное состояние, что позволит активно воздействовать на процесс вы-
полнения последующего движения.  

Исходное положение спортсмена, выполняющего вис в тренажерном зале, выгля-
дит совсем по-другому – угол в плечах, высоко поднятая голова, согнутые «скрестно» 
ноги, акцентированное напряжение мышц спины, все это не позволяет «оттянуться» и 
максимально провиснуть в плечах, создавая излишнее напряжение нарушающее процесс 
формирования межмышечной координации. Таких примеров можно привести много и на 
различных гимнастических снарядах. Все, выше обозначенные проблемы, диктуют необ-
ходимость совершенствования методики обучения гимнастическим упражнениям сту-
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дентов, обучающихся на направлении подготовки 44.03.01 Педагогическое образование, 
уровень бакалавриата, профиль физкультурное образование.  

Проведенный нами анализ специальной и научно-методической литературы пока-
зывает, что наиболее эффективным и доступным методом повышения качества освоения 
практического материала на занятиях гимнастикой является метод сопряженного воздей-
ствия. Что же такое метод сопряженного воздействия? По мнению Ю.В. Верхошанского 
[1], метод сопряженного воздействия применяется в процессе разучивания и совершен-
ствования двигательных действий, улучшая, тем самым, их качественную основу. Сущ-
ность этого метода состоит в том, что техника двигательного действия совершенствуется 
в условиях требующих увеличения физических усилий. В основе сопряженного метода 
специальные, подводящие упражнения, которые с биомеханической точки зрения долж-
ны соответствовать так называемому принципу динамического соответствия, т.е. сохра-
нять все основные кинематические характеристики разучиваемого упражнения [3, 4]. На 
основании этого мы считаем, что используя на занятиях по гимнастике метод сопряжен-
ного воздействия, мы сможем значительно интенсифицировать процесс как физической, 
так и технической подготовки студентов, что должно сказаться на качестве и времени 
формирования необходимых умений и навыков выполнения гимнастических упражне-
ний. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для подтверждения выдвинутой нами гипотезы был проведен педагогический экс-
перимент, в котором участвовали студенты первого курса, обучающиеся на факультете 
физической культуры и спорта (n=25).  

На первом этапе был определен уровень физической подготовленности студентов, 
оценка осуществлялась по зачетным нормативам для студентов 1-го курса (таблица 1). 

Таблица 1 
Требования по физической подготовленности для студентов на занятиях  

по дисциплине «Гимнастика с методикой преподавания» I курс 
Юноши  
Контрольные задания 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

1. Сгибание рук в упоре на брусьях (раз) 15 14 13 12 11 10 8 6 4 2 
2. Длина с места (см) 2.50 2.45 2.40 2.35 2.30 2.25 2.20 2.15 2.10 2.05 
3. Канат без помощи ног 4 м. (сек.) 5,0 6,5 6,0 6,5 7,0 7,5 8,0 8,5 9,0 9,5 
4. Угол в упоре (сек.) 6,0 5,0 4,5 4,0 3,5 3,0 2,5 2,0 1,5 1,0 
5.Подъем переворотом (раз) 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 
6. Подъем ног в висе на перекладине (раз) 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

Техническое мастерство студентов определяли по оценкам выполнения программ-
ного материала (зачетные комбинации) на всех видах гимнастического многоборья (ме-
тод экспертных оценок).  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Проведенный, на следующем этапе, корреляционный анализ показал, что между 
этими двумя переменными существуют слабые статистически недостоверные взаимосвя-
зи, т.е. студенты, имеющие высокие результаты физической подготовленности, не всегда 
успешно осваивают практический материал на гимнастических снарядах (таблица 2). 

Таблица 2 
Взаимосвязь показателей физической подготовленности и оценкой технического 

мастерства при выполнении зачетных комбинаций студентами 1 курса  
(до эксперимента) 

Нормативы ФП Коэффициент корреляции 
1. Сгибание рук в упоре на брусьях (раз) 0,367 
2. Длина с места (см) 0,271 
3. Канат без помощи ног (сек.) 0,437 
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Нормативы ФП Коэффициент корреляции 
4. Угол в упоре (сек.) 0,318 
5. Подъем переворотом (раз) 0,254 
6. Подъем ног в висе на перекладине (раз) 0,393 

Проведенное педагогическое наблюдение, анализ оценок на видах гимнастическо-
го многоборья показало, что наибольшие трудности при разучивании упражнений возни-
кают у студентов на гимнастическом снаряде перекладина. По нашему мнению, у исто-
ков этих ошибок лежит неправильное выполнение основных исходных положений на 
снаряде: вис, вис прогнувшись, вис согнувшись, вис углом, упор, упор верхом, упор сза-
ди. Неправильное выполнение данных статических упражнений негативно сказывается, в 
дальнейшем, на освоении техники выполнения динамических упражнений, которые 
представлены в программе – это размахивания в висе, оборот назад в упоре, оборот впе-
ред/назад в упоре верхом, дуга из упора, соскок махом назад и др. 

Для повышения качества обучения, сокращения времени на формирование умений 
и навыков, а также развития специальной физической подготовленности, нами предло-
жен комплекс средств для реализации сопряженного метода. Данный метод использовал-
ся сразу после предварительного ознакомления с разучиваемым упражнением и его 
опробованием.  

В комплекс упражнений входили следующие задания: в висе поднимание и опус-
кание плеч, с максимальным провисанием; вис с набивным мячом, зажатым между стоп;  
в висе с набивным мячом, зажатым между стоп, размахивания изгибами; в висе с набив-
ным мячом, зажатым между стоп, после максимального прогиба, бросок мяча вперед, со-
храняя провисание в плечах; в упоре на перекладине прогнуться, сохраняя прямое поло-
жение тела и не сгибая рук, опуститься в горизонтальное положение и вернуться в И.П. 
(упражнение выполняется с помощью, в первом случае, партнер при опускании вперед 
держит плечи и помогает вернуться в И.П. Во втором – держит за стопы и так же помога-
ет прийти в И.П. (упражнение выполняется на низкой перекладине)); выполнение виса 
прогнувшись спереди, вначале с помощью преподавателя или партнера, а затем самосто-
ятельно (упражнение выполняется на низкой перекладине); длительное выполнение упо-
ра верхом, с сохранением положения широкого разведения ног; в упоре верхом провиса-
ние и подъем плеч; в висе на согнутых руках, махом вперед выпрямить руки и зафикси-
ровать положение «горизонтальный вис спереди», после этого вернуться в И.П. Упраж-
нение выполняется вначале с партнером, а затем самостоятельно (упражнение выполня-
ется на низкой перекладине); в висе углом, стопы в руках преподавателя или партнера. 
На махе назад выход в упор, не сгибая рук. Следующим движением «отодвиг» в вис уг-
лом и мах вперед. Затем весь цикл повторяется. 

На заключительном этапе определялась эффективность воздействия сопряженного 
метода на освоение практического материала на занятиях гимнастикой (таблица 3). Каж-
дый элемент и зачетная комбинация оценивались по 10 бальной шкале.  

Таблица 3 
Сравнительный анализ формирования технического  

мастерства у студентов 1 курса, на занятиях гимнастикой  
(после эксперимента) 

Упражнение  
программного материала 

Экспериментальная 
группа (n=12) 

Контрольная группа 
(n=13) t кр./t рас. 

Р достоверность 
различий 

X̅ ± σ X̅ ± σ 
Подъем переворотом 7,4±0,86 6,3±1,09 2,18/2,04 Р ≥ 0,05 
Оборот вперед в упоре верхом 8,9±0,86 7,5±0,96 2,18/2,45 Р≤ 0,05 
Оборот назад 8,2±0,86 6,4±1,12 2,18/2,64 Р ≤ 0,05 
Дуга из упора в вис 9,1±0,86 7,3±0,86 2,18/2,58 Р≤ 0,05 
Махом назад соскок,  8,7±0,86 7,1±0,89 2,18/2,32 Р≤ 0,05 
Зачетная комбинация 8,8±0,86 6,5±1,04 2,18/2,83 Р≤ 0,05 
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ВЫВОДЫ 

Проведенный педагогический эксперимент показал высокую эффективность воз-
действия сопряженного метода на процесс технического совершенствования студентов 
на занятиях гимнастикой. Студенты, выполняющие специальные упражнения, построен-
ные на основе сопряженного воздействия, значительно качественнее и быстрее осваива-
ют программный материал. Формирующаяся, на этой основе, межмышечная координа-
ция позволяет осуществлять положительный двигательный перенос сформировавшихся 
умений на другие схожие по кинематическим характеристикам упражнения.  

В данной работе рассмотрен процесс реализации сопряженного метода только на 
одном гимнастическом снаряде – перекладина. В наших исследованиях данный метод 
используется на всех видах гимнастического многоборья, в нем широко представлены 
вспомогательное оборудование и тренажеры для воздействия на двигательные и психо-
физиологические функции, обеспечивающие качественное выполнение гимнастических 
упражнений.  
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