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ЭФФЕКТИВНОСТЬ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ  
С ПОМОЩЬЮ ОСНОВНОЙ ГИМНАСТИКИ  

НА СТАНДАРТНЫХ ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ 
 
Упражнения на гимнастических снарядах – важная часть основной 

гимнастики. Благодаря использованию этих упражнений эффективно 
развиваются многие физические качества, особенно сила и ловкость, 
формируются навыки владения своим телом и необычных условиях 
опоры. Эти упражнения входят в содержание программ по гимнасти-
ке для школ, средних специальных учебных заведений, вузов. Однако 
их применение подчас ограничивается методикой занятий, при кото-
рой не используется групповой способ выполнения упражнений. 
Кроме того, часто упражнения подбираются таким образом, что не 
дают возможности выполнить их многократно, не покидая снаряда. 

В связи с этим была разработана методика повышения эффектив-
ности воздействия упражнений основной гимнастикой на стандарт-
ных снарядах путем подбора элементов, позволяющих выполнить их 
многократно, до отказа [2, с. 76]. 

Для того, чтобы упражнения можно было выполнять многократно, 
исходное и конечное положения должны быть практически одинако-
выми. В результате анализа технических действий при выполнении 
элементов основной гимнастики на каждом снаряде было определено 
достаточно большое количество упражнений. Движение каждой части 
тела в элементе является ее деталью. Например, при многократном 
выполнении подъема переворотом из положения виса стоя на низкой 
перекладине имеются такие детали:  1. И.п.  – вис стоя. 2 Наклон го-
ловы к груди. 3. Сгибание рук. 4. Мах одной ногой. 5. Толчок другой 
ногой. 6. Соединение ног. 7. Приближение пояса к грифу. 8. Перево-
рачивание на грифе. 9. Поднимание головы, разгибание в упоре.          
10. Упор. 11. Отмах в упоре. 12. Соскок в и.п. 

Все детали элемента находятся в теснейшей связи. Они взаимо-
действуют друг с другом. Каждый элемент, если исходить из его мно-
гократного выполнения, состоит из двух фаз: 1. Основная фаза. 2. Пе-
реходная фаза.  В данном примере первые десять деталей – основная 
фаза, последующие 2 детали – переходная фаза. Задача основной фазы – 
занять целесообразное и.п. и необходимым усилием принять заданное 
положение. Задача переходной фазы – сохранение устойчивого положе-
ния тела в заданном положении и возвращение в и.п. для продолжения 
движения. Итак, элемент состоит из исходного, заданного и конечного 
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положений. Эти положения являются контрольными точками в эле-
менте. Такой подход позволяет применить повторно-циклический  
метод выполнения гимнастических упражнений. 

Циклическими упражнениями на гимнастических снарядах назы-
вают такие, в которых наблюдается повторяемость исходного, задан-
ного и конечного положений в строгой последовательности, что поз-
волит выполнять их сериями, без пауз и до отказа. Техника этих 
упражнений сравнительно проста и не требует много времени для 
обучения. Чтобы упражнение было освоено, достаточно показать его 
и повторить несколько раз. 

Опыт показывает, что многократное повторение упражнений на 
стандартных гимнастических снарядах способствует развитию физи-
ческих качеств, формированию правильной осанки и готовит занима-
ющихся к овладению более сложными двигательными навыками.               
С помощью упражнений циклического характера на гимнастических 
снарядах можно оказывать относительно избирательное воздействие 
на отдельные мышцы тела и группы мышц. Это позволяет оказывать 
разностороннее воздействие на двигательный аппарат. 

Применяя упражнения циклического характера на снарядах, можно 
сравнительно легко регулировать физическую нагрузку, изменяя ин-
тенсивность мышечных усилий, с которыми выполняются упражне-
ния. Интенсивность мышечных усилий можно повысить увеличением 
продолжительности выполнения (количество повторений) одного              
и того же упражнения, изменением темпа выполнения упражнений, 
изменением исходного положения или способа выполнения. 

Приведем примеры упражнений циклического характера на стан-
дартных гимнастических снарядах. 

1. Конь с ручками. 1 И.п. – стойка, лицом к коню, хват за ручки. 
Прыжком упор присев и соскок в и.п. 2. И.п. то же. Прыжком упор 
стоя ноги врозь и соскок в и.п. 

2. Перекладина (высокая). 1 Подтягивания в висе. 2. Передвиже-
ние в висе перехватом. 

3. Брусья. 1. И.п. – стойка лицом к брусьям хватом за концы жер-
дей. Наскок в упор и соскок в и.п. 2. Передвижение в упоре попере-
менными перехватами. 

4. Брусья разной высоты. 1. И.п. – вис стоя снаружи хватом за н/ж. 
Толчком одной и махом другой вис прогнувшись с опорой стопами             
о в/ж соскок в и.п.  2 И.п. то же. Подъем переворотом в упор и со-
скок в и.п. 

5. Бревно. 1. И.п.- упор верхом правой. С помощью рук передви-
жение влево и вправо. 2. И.п. – стойка на бревне поперек. Упор при-
сев на правой, левая вниз, и встать в и.п. 
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6. Кольца низкие. 1. И.п. – вис стоя. Прыжком упор, разводя руки 
в стороны – соскок в и.п. 2. И.п. – вис лежа. Круговое движение («во-
ронка») с опорой ногами о пол. 
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ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ВЗГЛЯДЫ НА ВОСПИТАНИЕ ДЕТЕЙ 
ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  

(НА ПРИМЕРЕ ДОСУГОВОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ) 
 
Слово досуг появляется уже в 15 веке и происходит от глагола 

«досягать», чего-то достичь. Причем это достижение связывалось со 
свободным временем [2]. Современное значение понятия «досуг» 
приобретает в 19 веке, когда его начинают рассматривать как свобод-
ное от работы (основного занятия) время, как часть нерабочего вре-
мени, используемая для удовлетворения естественных и социальных 
потребностей [2]. В толковом словаре русского языка для детей поня-
тие досуг представлено как «свободное, незанятое время, гулянки, гу-
лячая пора, простор от дела» (В. И.Даль) [1]. Современный дискурс не 
позволяет нам полностью принять вышеуказанные  определения до-
суга в воспитании детей дошкольного возраста. В этой связи мы счи-
таем возможным дать следующую дефиницию, которая в большей 
мере будет соответствовать реалиям современности. На наш взгляд, 
формулировка данного понятия может быть следующей: досуг – это 
активный отдых, служащий для восстановления жизненных сил ре-
бенка, включающий разнообразную, специально подобранную дея-
тельность (двигательную, умственную, творческую и др.) на основе 
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