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Аннотация. Методическое пособие по методике развития физических 

качеств у детей школьного возраста написано в помощь преподавателям, 

студентам, и методистам профессиональной практики.  

Основное назначение методического пособия – 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 новые 

виды спорта с методикой оздоровительной тренировки», а также в овладении 

профессионально-педагогическими умениями и навыками, необходимыми 

для самостоятельной педагогической и организационной работы в системе 

школьного и профессионального образования.  
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Пояснительная записка 

 

Раздел гимнастики с элементами акробатики в школьной 

программе физического воспитания- один из наиболее трудоёмких и 

сложных. Освоение этого раздела во многом зависит от 

соответствующего развития физических качеств, являющихся одной из 

ведущих сторон процесса обучения. Недостаток силы, подвижности в 

суставах, отсутствие выносливости замедляют, а не редко и 

останавливают освоение школьной программы ' раздела гимнастика. • 

Учитель, не уделяющий должного внимания развитию физических 

качеств, никогда не добьётся хороших результатов в обучении. Опыт 

ведущих учителей - новаторов показывает, что развитием физических 

качеств нужно заниматься систематически и целенаправленно. 

Целенаправленная физическая подготовка должна быть неотъемлемой 

частью каждого занятия, и в зависимости от задач каждого урока на неё 

следует отводить 20-50% средств, включаемых в занятия, по конспекту 

это примерно 8-20 минут времени, отводимого на урок. 

Методическое пособие по методике развития физических качеств у 

детей школьного возраста написано в помощь преподавателям 

студентам, и методистов профессиональной практики. Цель: вооружить 

практиков специальными знаниями и навыками, и профессиональным 

опытом в проведении уроков физической культуры с гимнастической 

направленностью. Основная задача данного пособия- оказать 

методическую помощь в подготовке студентов к проведению уроков 

гимнастики на учебной и педагогической практике, обеспечивающего 

наиболее качественное и грамотное написание конспекта по развитию 

физических качеств и соответственно успешной подготовке к уроку и 

решению задач обучения и воспитания. 

В пособии излагается методика воспитания физических качеств с 

учётом возраста и пола, даны примерные упражнения для развития: силы, 

гибкости, ловкости, выносливости и скоростных качеств, без предметов, с 

предметами, с отягощениями, в парах и на снарядах массового 

гимнастического типа. 
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МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ДЕТЕЙ 

ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

 

Развитие физических качеств является одной из ведущих сторон процесса 

физического совершенствования школьников. От уровня их развития в 

значительной степени зависит эффективность (результативность) 

двигательной деятельности учащихся, способность овладевать новыми 

формами движений и рационально применять их в различных жизненных 

ситуациях. Недостаток силы, подвижности в суставах, отсутствие 

выносливости замедляют, а нередко останавливают освоение школьной 

программы раздела гимнастики. Учитель, не уделяющий должного внимания 

развитию физических качеств, никогда не добьется хороших результатов 

обучения. Опыт ведущих учителей показывает, что развитием физических 

качеств нужно заниматься систематически. 

     Приступать к целенаправленному развитию физических качеств следует 

уже в детском возрасте. Только в этом случае можно достигнуть достаточно 

высокого уровня развития двигательной функции. Процесс развития 

физических качеств, лежащий в основе физической подготовки школьников, 

должен осуществляться   в   строгом   соответствии   с   морфологическими 

особенностями и функциональными возможностями растущего организма. Не 

менее важно учитывать и основные закономерности возрастного развития 

отдельных качественных сторон двигательной функции. Мышечная сила, 

скоростные качества, выносливость и ловкость развиваются с возрастом 

гетерохронно: прирост показателей, характеризующих уровень развития того 

или иного двигательного качества, в разные возрастные периоды различен. 

     У мальчиков (рис. 1) на протяжении всего школьного возраста происходит 

интенсивный рост силы и выносливости, которые за период от 7 до 17 лет 

увеличиваются в 2—2,5 раза. При этом особенно большие ежегодные 

приросты наблюдаются в возрасте от 7 до 11 — 12 лет и после 15 лет. В то же 

время возрастное развитие скоростных качеств и координации движений в ос-

новном заканчивается к 13 — 14 годам.   

     У девочек (рис. 2) сила и выносливость заметно увеличиваются до 13—14 

лет, а показатели быстроты и координации    движений — существенно 

улучшаются до 11 — 12 лет. Задачи, содержание, методы и основная 

направленность педагогических воздействий, применяемых для развития 

физических качеств, изменяются по мере роста и развития детей. 
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                         рис. 1                                                                                                               рис. 2  

 

В младшем школьном возрасте (7—10 лет) физическая подготовка детей 

должна быть направлена главным образом на развитие ловкости, быстроты 

движений и укрепление основных мышечных групп в сочетании с развитием 

гибкости. 

В среднем школьном возрасте (11 —14 лет) основные задачи физической 

подготовки те же. Однако методика и средства развития физических качеств 

несколько изменяются. Увеличивается объем педагогических воздействий, 

повышается интенсивность выполнения упражнений. До 13—14 лет очень 

важно обеспечить достаточный уровень развития быстроты и координации 

движений. Если в среднем школьном возрасте соответствующие воздействия 

окажутся недостаточными, в дальнейшем трудно рассчитывать на успех в 

развитии этих сторон двигательной функции. В этот период возрастает роль 

упражнений силового характера. Большое значение приобретают скоростно-

силовые упражнения. Физическая нагрузка должна повышаться постепенно, с 

учетом подготовленности занимающихся. В подростковом возрасте у детей 

наблюдаются особенно значительные индивидуальные отклонения в развитии 

организма. Это требует   тщательного   индивидуального   подхода   к   

учащимся. 

В старшем школьном возрасте (15—17 лет) наряду с совершенствованием 

ловкости, быстроты и гибкости необходима специальная систематическая 

работа (особенно с юношами), направленная на развитие силы и различных 

проявлений выносливости. Особую значимость приобретают различные 

упражнения с отягощением. 

 

 

 



7 
 

Средства и методы развития силы   

 

Сила — одно из наиболее важных физических качеств гимнаста. 

Измерителями силы являются показатели максимального мышечного 

напряжения. Сила мышц зависит от размеров их физиологического 

поперечника и морфологической структуры мышечной ткани. Величина 

мышечного напряжения обусловливается характером нервных воздействий на 

мышцу. Большую роль в проявлении силовых качеств играет волевой фактор. 

Для оценки силовых возможностей человека существует два основных 

вида показателей. К первому относятся показатели, характеризующие 

абсолютную силу мышц, т. е. способность к проявлению максимальных 

мышечных напряжений. Второй вид показателей дает возможность судить о 

так называемой относительной силе, величина которой определяется путем 

пересчета абсолютных показателей мышечной силы на один килограмм веса 

тела. В связи с тем, что выполнение большинства гимнастических упражнений 

связано с необходимостью преодолевать вес собственного тела, силовые 

возможности гимнастов определяются не столько абсолютными показателями 

мышечной силы, сколько относительными. 

При выполнении гимнастических упражнений сила спортсмена 

проявляется в условиях различного режима работы мышц: в статическом 

(изометрическом) режиме — без изменения длины мышц, в преодолевающем 

(миометрическом) режиме — при уменьшении длины мышц, в уступающем 

(плиометрическом) режиме — при удлинении мышц. Два последних режима 

объединяются понятием «динамический режим». Разновидностью 

динамической силы является так называемая взрывная сила. От нее зависит 

способность мгновенно развивать предельные мышечные напряжения. В 

гимнастике ее значение особенно велико в акробатических и опорных 

прыжках. 

Для развития силы применяют упражнения с повышенным 

сопротивлением (силовые упражнения). Их принято разделять на упражнения 

с внешним сопротивлением и упражнения с отягощением весом собственного 

тела. Последние играют особенно важную роль в силовой подготовке 

гимнастов. С их помощью решается значительная часть задач специальной 

силовой подготовки. 

Силовые упражнения с внешним сопротивлением применяют в основной 

гимнастике преимущественно для общей физической подготовки, для 

гармонического развития всех мышечных групп двигательного аппарата.  

     В качестве внешнего сопротивления используют вес предметов (гантели, 

гири, штангу, набивные мячи, мешки с песком и др.), сопротивление упругих 
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предметов (резиновые и пружинные амортизаторы), противодействие 

партнера. 

Существует три основных варианта методики развития силы: 

преодоление непредельных отягощений (сопротивлений) до отказа; 

преодоление около предельного и предельного сопротивления (в 

динамическом и статическом режиме); преодоление сопротивлений с 

предельной скоростью. Первые два варианта применяют для развития 

собственно силовых способностей спортсменов, третий — для развития 

скоростно-силовых качеств. 

Специальная, собственно силовая подготовка допустима лишь в 

юношеском возрасте. В младшем и среднем школьном возрасте развитие силы 

должно осуществляться, в плане укрепления основных мышечных групп. 

Ведущим и основным методом развития силы у школьников (включая и 

юношей) является метод, основанный на применении динамических 

упражнений. Статические (изометрические) упражнения должны служить 

лишь дополнением к ним. 

Во время занятий с детьми и подростками преимущественно применяют 

упражнения с отягощением весом собственного тела. При этом надо исходить 

из того, что детям 9—10 лет доступны упражнения, связанные с преодолением 

отягощения, равного Уз собственного веса; дети 11—12 лет справляются с 

весом, равным примерно 2/3 собственного веса; в 13—14 лет мальчикам стано-

вятся посильны упражнения, требующие преодоления отягощения, равного 3/4 

своего веса.  К 15—16 годам при надлежащей предварительной подготовке 

мальчики начинают относительно легко справляться с весом, равным весу 

собственного тела. У девочек наблюдается иная картина. После 12—13 лет у 

них, как правило, сила по отношению к собственному весу снижается и многие 

ранее доступные упражнения становятся для них часто непосильными 

(например, лазанье по канату). 

С возрастом учащихся увеличивается роль упражнений с внешним 

сопротивлением. В качестве отягощения применяют набивные мячи, гантели, 

резиновые и пружинные амортизаторы, сопротивление партнера; юношам 

можно рекомендовать гири, штангу. Эффект применения силовых 

упражнений зависит от рационального распределения нагрузки на каждом 

занятии, от занятия к занятию, а также от правильного выбора веса отяго-

щения. 

На занятиях с детьми и подростками надо использовать преимущественно 

такой вес, который может быть поднят занимающимися 15—20 раз подряд. 

Исходя из этого, нужно подбирать и вес отягощений. Упражнения с большим 

отягощением вредны для детей и подростков. Во время занятий с ними 
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недопустимы длительные односторонние напряжения, нельзя также 

злоупотреблять статическими усилиями. Дети и подростки, выполняя силовые 

упражнения, не должны доводить мышцы до предельного утомления. 

В юношеском возрасте целесообразно применять более значительные 

нагрузки. Наиболее эффективными силовыми упражнениями для хорошо 

подготовленных юношей являются такие, которые могут быть выполнены 6—

10 раз подряд. При дозировке упражнений с отягощением важно учитывать 

подготовленность занимающихся. При слабой подготовленности юношам 

обычно бывает достаточно выполнить каждое упражнение один раз «до 

отказа». В дальнейшем, по мере роста тренированности целесообразно на 

одном занятии выполнять каждое упражнение «до отказа» два и даже три раза. 

Во время отдыха между очередными повторениями рекомендуется 

проделать несколько упражнений на расслабление, которые   полезно   

сочетать   с   легким   самомассажем. 

Применяя изометрические упражнения во время занятий с хорошо 

подготовленными юношами надо стремиться воздействовать одновременно на 

большое число мышечных групп. Это обеспечивает гармоническое развитие 

мускулатуры. Изометрические упражнения дают наибольший эффект при 

постепенном нарастании напряжения. Каждое из таких упражнений целесо-

образно выполнять в течение 6—7 сек, постепенно увеличивая напряжение с 

таким расчетом, чтобы достичь максимума примерно к четвертой секунде. До 

и после каждого статического усилия рекомендуется выполнить несколько 

дыхательных упражнений. 

Упражнения, специально направленные на развитие силы (связанные с 

большой физической нагрузкой), следует выполнять в конце основной части 

урока. Частота тренировок, направленных на развитие силы, зависит от объема 

мышечных групп, участвующих в работе. Чем избирательнее направлено 

упражнение, чем меньшую группу мышц оно охватывает, тем чаще его надо 

выполнять. 

 

Примерные упражнения для развития силы основных 

мышечных групп 

 

Упражнения без предметов (на полу и на снарядах). 

Упражнения преимущественно для мышц рук и плечевого пояса. 

Сгибание и разгибание рук в упоре стоя, в упоре лежа на бедрах, в упоре 

лежа, в упоре лежа с дополнительным отягощением (подростки и юноши), в 

упоре сидя и лежа сзади, руки на возвышении, в упоре (подростки и юноши). 

Передвижение в упоре на брусьях и бревне. 
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Сгибание и выпрямление рук в висе лежа, в висе. 

Лазанье по наклонному и горизонтальному канату в висе, в висе завесом 

пятками или под коленками. 

Лазанье по вертикальному канату и шесту с помощью ног, без помощи 

ног (подростки и юноши). 

Лазанье по канату на скорость с помощью и без помощи ног (подростки 

и юноши), лазанье с отягощением (юноши). 

Подъемы силой из виса на кольцах, перекладине, па концах брусьев (под-

ростки и юноши). 

Упражнения преимущественно для мышц туловища и шеи. 

Из разных исходных положений (основная стойка, лежа на спине, животе 

и др.) наклоны и повороты головы, круговые движения головой. 

То же, но оказывая сопротивление руками. Например: лежа на животе, 

руки за головой, отведение головы назад, оказывая сопротивление руками, и 

затем, нажимая руками, наклон головы вперед, оказывая сопротивление 

напряжением мышц шеи. 

Из разных исходных положений медленно, с напряжением наклоны и по-

вороты туловища, круговые движения туловищем. 

Из положения лежа на животе отведение прямых ног назад, одновремен-

но поднимая голову и плечи (прогибание). 

Из положений лежа на бедрах на гимнастической скамейке (коне или 

козле), ноги под рейкой гимнастической стенки или удерживаются партнером, 

наклоны вперед и назад с различными положениями рук и поворотами 

туловища. 

Из упора сидя сзади поднимание ног до положения седа углом. То же без 

опоры руками. Из седа углом различные движения ногами. Лежа на спине, 

держась руками за рейку гимнастической стенки (гимнастическую скамейку и 

др.), поднимание и опускание ног. То же, но опускание ног влево и вправо. 

Поднимание и опускание согнутых и прямых ног в висе. 

Из седа на гимнастической скамейке, коне или козле, ноги закреплены, 

наклоны назад с различными положениями рук и поворотами туловища. 

Хорошо подготовленным подросткам и юношам полезно выполнять пере-

численные упражнения с небольшим отягощением. 

Упражнения преимущественно для мышц ног и таза. 

Различные виды ходьбы (на носках, пятках, внешнем крае стопы). Из 

разных исходных положений (стоя на одной ноге, сидя и др.) сгибание и 

разгибание стопы, круговые движения стопой внутрь и наружу. Поднимание 

на носки. Пружинящие покачивания на носках. 
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Из полу приседа перекатывание на ступнях вправо и влево, круговые 

движения коленями. Из основной стойки опускание на колени и возвращение 

в исходное положение без помощи рук. Из стойки ноги с крестно, опускаясь, 

сесть и возвратиться в исходное положение без опоры руками о пол. Из разных 

исходных положений сгибание и разгибание ноги (ног), поднимание и 

опускание прямой ноги (ног), круговые движения ногой внутрь и наружу. 

Приседания на носках и на всей стопе (ноги вместе и врозь). Пружинящие 

движения в приседе. Приседание на одной ноге с опорой и без опоры руками 

(подростки и юноши). Выпады (вперед, назад, в сторону) на месте и с 

продвижением. Ходьба в полу приседе и приседе. 

Прыжки на месте и с продвижением на двух ногах (ноги вместе, врозь, с 

крестно), на одной ноге, чередование прыжков на одной и двух ногах, прыжки 

в полу приседе и приседе. 

Укреплению мышц ног (особенно мышц бедра) и таза способствуют 

также многие из перечисленных упражнений для мышц туловища. 

Парные упражнения (с партнером). 

 

Упражнения преимущественно для мышц рук и плечевого пояса. 

Стоя лицом друг к другу и упираясь ладонями о ладони партнера, 

попеременное и одновременное сгибание и разгибание рук с сопротивлением. 

То же, но один из партнеров лежит на спине (подростки и юноши). 

Из разных исходных положений, держась за руки, движения руками 

вперед, назад, в стороны, вверх, вниз, оказывая и преодолевая сопротивление. 

Сгибание и разгибание рук в стойке на руках с помощью партнера 

(подростки и юноши). 

Стоя лицом друг к другу и держа гимнастическую палку перед собой на 

вытянутых руках, перетягивание друг друга, сгибая руки; поднимание, 

опускание и выкручивание палки, преодолевая сопротивление партнера. 

 

Упражнения преимущественно для мышц туловища и шеи. 

Из разных исходных положений (стоя, лежа, сидя) сгибания и разгибания 

в тазобедренных суставах, преодолевая сопротивление партнера. То же, но 

партнер оказывает сопротивление, удерживая выполняющего за шею. 

Удержание различных статических положений (наклон вперед 

прогнувшись, горизонтальное положение лежа на бедрах на гимнастической 

скамейке лицом вверх и лицом вниз, наклон в сторону, сед углом на полу и 

др.), преодолевая сопротивление партнера, создающего различные по 

характеру и направлению дополнительные нагрузки. 
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Упражнения преимущественно для мышц ног и таза. 

Из разных исходных положений (стоя на одной ноге, лежа на спине) сги-

бание и разгибание стопы, преодолевая сопротивление партнера, удерживаю-

щего стопу руками. Сидя лицом друг к другу, упираясь стопами согнутых ног 

и держась за руки, не отпуская рук, поочередное и одновременное разгибание 

и сгибание ног, оказывая и преодолевая сопротивление. 

Стоя спиной друг к другу, держась за руки, опускание на пол и возвра-

щение в исходное положение. 

Лежа на спине, полусогнутые ноги подняты, сгибание и разгибание ног в 

коленях, преодолевая вес партнера, опирающегося руками на стопы поднятых 

ног (подростки и юноши). 

Стоя на коленях (партнер прижимает руками стопы к полу), наклоны 

вперед, увеличивая угол между бедрами и голенями, и возвращение в исход-

ное положение. 

Из приседа выпрямление ног, преодолевая сопротивление партнера, опи-

рающегося руками на плечи (подростки и юноши). 

Приседания с партнером, сидящим на плечах (юноши). Различные виды 

ходьбы с партнером, сидящим на плечах (юноши). Лежа на животе, сгибание 

и разгибание ног в коленях, преодолевая сопротивление партнера, придер-

живающего руками ноги за голеностопные суставы. 

Лежа на спине, разведение и сведение ног, преодолевая сопротивление 

партнера. 

Упражнения с набивными мячами. 

Упражнения преимущественно для мышц рук и плечевого пояса. 

Из разных исходных положений (стоя, стоя на коленях, лежа и др.) под-

нимание и опускание мяча согнутыми и прямыми руками; то же, но одной 

рукой. 

Броски набивных мячей двумя руками снизу (вперед, вверх, назад через 

себя), от груди, из-за головы, из-за спины через голову, между ногами с на-

клоном вперед. 

Броски набивных мячей одной рукой снизу, сбоку, от плеча, из-за спины 

через плечо, из-за спины сбоку. 

Броски набивных мячей разными способами из различных исходных 

положений (сидя, стоя на коленях, лежа и др.). 

Толчки набивного мяча одной рукой. 

Ловля мяча двумя руками перед собой, сбоку, над головой. 

Перебрасывание мяча из руки в руку. 
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Удержание мяча в течение нескольких секунд двумя руками и одной ру-

кой в разных положениях (перед собой, руки в стороны, в стороны-вверх и 

др.). 

Из разных исходных положений (стоя, сидя, стоя на коленях) лицом друг 

к другу борьба за овладение мячом (вырывание мяча). 

Упражнения преимущественно для мышц туловища и шеи. 

Балансирование мячом, лежащим на голове, на месте и в движении. 

Лежа на спине, ноги врозь, опираясь затылком о мяч и стопами прямых 

ног о пол, прогибание (поднимание таза и опускание в исходное положение). 

Из разных исходных положений (стоя ноги вместе, ноги врозь и др.) наклоны 

туловища вперед, назад, в стороны, удерживая мяч руками за головой или над 

головой. 

Лежа на животе, держась руками за опору, поднимание мяча прямыми 

ногами (назад). Лежа на животе с закрепленными ногами, удерживая мяч 

руками за головой, прогибание. Сидя на пятках (спина прямая), удерживая мяч 

руками за головой или прямыми руками над головой, наклоны вперед с 

прогнутой спиной. Из стойки на лопатках, удерживая мяч стопами прямых 

ног, опускание ног до касания мячом пола за головой и возвращение в исход-

ное положение. 

Лежа на спине, удерживая мяч стопами, поднимание и опускание согну-

тых и прямых ног. 

Из упора лежа сзади на предплечьях, удерживая мяч стопами, не изменяя 

положения туловища и ног, различные движения руками (в стороны, вверх, за 

голову и др.). 

Лежа на спине, удерживая мяч стопами прямых ног, сгибая моги, сесть 

(положение группировки), вернуться в исходное положение. 

Упражнения с гантелями. 

Упражнения с гантелями рекомендуется применять на занятиях с подростками 

(мальчиками) и юношами. Этот вид упражнений целесообразно использовать 

для домашних заданий. Комплексы упражнений с гантелями разрабатываются 

преподавателем с учетом возраста и физической подготовленности 

занимающихся. Гантельной гимнастикой можно заниматься утром либо днем 

за 1,5—2 часа до еды или спустя 2—3 часа после еды. 

Для подростков вес гантелей вначале не должен превышать 1—2 кг. После 

двух-трех месяцев регулярных занятий вес гантелей может быть увеличен до 

2,5—3 кг. 

Хорошо подготовленные юноши могут   заниматься   с гантелями   весом   

2—3 кг, постепенно увеличивая вес до 4—5 кг.  
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Каждый новый комплекс упражнений для домашних заданий надо 

предварительно разучить с учениками в зале.  Занимающиеся должны хорошо 

запоминать   последовательность упражнений, их дозировку и характер 

(особенности) дыхания.  

Основные требования к дыханию при выполнении упражнений с гантеля-

ми следующие: нельзя задерживать дыхание, дышать надо ритмично и глубо-

ко, при поднимании рук в стороны и вверх — вдох, при опускании рук вниз и 

наклонах туловища — выдох. Перед тем как взять в руки гантели, следует 

сделать небольшую разминку без гантелей для общего разогревания организ-

ма. Между отдельными упражнениями должна быть пауза в 20—30 сек для 

отдыха. 

Упражнения с гантелями обычно применяют для развития силы мышц 

рук и плечевого пояса. Однако гантели полезны в качестве отягощения и в 

упражнениях, направленных на развитие мышц туловища и ног (рис. 3). 

   

 
 

 
                                                                                                     рис. 3 

 

Упражнения для мышц рук и плечевого пояса. 

Круговые движения кистей. Одновременное и поочередное сгибание рук 

в локтевых суставах. Одновременное и поочередное выжимание гантелей. 

Разгибание рук из-за головы. «Удары боксера» прямые, боковые, снизу, ком-

бинированные (серийные). Одновременные и поочередные движения 

прямыми руками в разных плоскостях. Круговые движения руками. 

Те же упражнения, лежа на скамейке лицом вниз и лицом вверх.       

Упражнения с эспандером и резиновым амортизатором. 

Упражнения с эспандером и резиновым амортизатором выполняют как во 

время учебных занятий, так и дома. Способы применения эспандера и рези-

нового амортизатора различны. Чаще всего снаряд укрепляют на определен-

ной высоте в зависимости от роста ученика, характера упражнения и величины 

требуемой нагрузки. Для этого эспандер или резиновый жгут зацепляют за 
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рейку гимнастической стенки или какой-нибудь гимнастический снаряд, а 

дома за дверную ручку или специально сделанные металлические скобы. 

Прежде чем выполнять упражнения, необходимо проверить прочность и 

надежность крепления. 

Нагрузка при выполнении упражнений с эспандером или резиной легко 

дозируется. У эспандера можно снять или, наоборот, добавить один или не-

сколько шнуров; резиновый амортизатор легко удлинить или укоротить, изме-

нив места хвата, что соответственно уменьшит или увеличит нагрузку. 

     Основные требования к дыханию те же, что и при выполнении упражнений 

с гантелями. 

Примерные упражнения с эспандером для развития силы мышц рук и пле-

чевого пояса представлены на рисунке 4. 

 

 

 

рис.4 

 

Эти упражнения можно выполнять и с резиновым амортизатором. В каче-

стве последнего чаше всего используют многожильный резиновый жгут в 

тканевой оболочке длиной 3—4 м и диаметром 8—10 мм. Можно пользоваться 

и плоским резиновым жгутом, применяемым в медицине. 

Упражнения с резиновым амортизатором более разнообразны, чем с 

эспандером. Примерные упражнения с резиновым амортизатором для 

развития силы мышц рук и плечевого пояса приведены на рисунке 5. Эти 

упражнения можно выполнять с амортизатором, закрепленным над головой, а 

также в положении лежа. 

 
рис. 5 
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Для укрепления мышц кисти применяют упражнения в сжимании (сдав-

ливании) различных упругих предметов (малых резиновых мячей, специаль-

ных кистевых эспандеров). 

Упражнения с эспандером и амортизатором применяют также для раз-

вития мышц туловища и ног (рис. 6) 

 

 

 

рис. 6 

Упражнения со штангой. 

Упражнения со штангой применяются на занятиях с хорошо подготовлен-

ными юношами. Вес штанги и сложность упражнения должны повышаться 

постепенно. Прежде чем приступать к упражнениям с около предельным 

весом, учащиеся должны в достаточной мере овладеть техникой основных 

движений и усвоить способы само страховки при неудачном подъеме 

большого веса. В ряде упражнений штанга может быть с успехом заменена 

мешком с песком. (Мешок длиной до 1 м и шириной 20—30 см шьется из 

прочной и плотной материи. Для удобства к нему приделывают две ручки.) 

 

Упражнения преимущественно для мышц рук и плечевого пояса. 

Из разных исходных положений (стоя, сидя на стуле, лежа на спине) жим 

штанги двумя руками. Жим штанги из-за головы. Толчок штанги. 

Стоя или лежа на спине, поднимание штанги прямыми руками. 

Сгибание рук в локтевых суставах, удерживая штангу хватом снизу. 

Удержание штанги в течение нескольких секунд впереди на прямых ру-

ках, над головой на прямых и слегка согнутых руках. Медленное опускание 

штанги из положения над головой. 

 

Упражнения преимущественно для мышц туловища. 

Стоя на прямых ногах, поднимание штанги двумя руками на грудь. 

Наклоны вперед со штангой, лежащей на плечах. 

Удерживание штанги на прямых руках в наклоне вперед прогнувшись. 

Наклоны в стороны и повороты туловища вправо и влево со штангой, 

лежащей на плечах. То же, стоя на коленях. 
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Упражнения преимущественно для мышц ног. 

Приседания со штангой, лежащей на плечах. 

Поднимание на носки со штангой на плечах, пружинящие покачивания на 

носках (на двух ногах и одной ноге). 

Различные виды ходьбы со штангой на плечах: на носках, на пятках, на 

внешнем крае стопы, высоко поднимая бедро, в полу приседе и др. Прыжки с 

весом на плечах: на двух ногах, на одной ноге, ноги вместе, ноги врозь и с 

крестно, из полу приседа и приседа (на месте и с продвижением). 

 

Средства и методы развития гибкости 

 

Гибкость, или, точнее, степень подвижности в различных сочленениях 

опорно-двигательного аппарата, зависит от формы и строения суставов и от 

эластичности мышц и связок. Измерителем гибкости служит максимальная 

амплитуда движений. С возрастом, в связи с увеличением массы сухожилий 

(сравнительно с мышцами) и некоторым уплотнением самой мышечной ткани 

тоническое сопротивление мышц действию растягивающих сил 

увеличивается и гибкость ухудшается. Для того чтобы предупредить 

ухудшение подвижности в суставах, особенно заметное в возрасте после 13—

14 лет, надо своевременно приступать к развитию гибкости. Наибольшего 

эффекта можно достичь, если начать целенаправленно развивать гибкость в 

возрасте 10—14 лет. 

В работе с гимнастами особое внимание надо уделять увеличению 

подвижности в плечевых, тазобедренных и голеностопных суставах. Не менее 

важное значение имеет также подвижность позвоночника. 

Процесс развития гибкости необходимо осуществлять постепенно. 

Дозировка упражнений, направленных на развитие гибкости, должна быть 

небольшой, но применять упражнения следует систематически, на каждом 

занятии. Целесообразно также включать эти упражнения в утреннюю 

гимнастику. Во всех случаях, прежде чем выполнять упражнения на гибкость, 

занимающиеся должны хорошо разогреться. Упражнения на растягивание 

дают эффект, если их выполняют до появления ощущения легкой 

болезненности. 

Комплексы упражнений, направленные на развитие подвижности в 

различных сочленениях опорно-двигательного аппарата, состоят из 

упражнений активных (максимальная амплитуда движений достигается самим 

выполняющим) и пассивных (максимальная амплитуда достигается с 

помощью дополнительных внешних усилий). При пассивных упражнениях, 
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выполняемых в условиях максимального расслабления мышц, следует соблю-

дать особую осторожность. 

Весьма полезна также фиксация отдельных положений (шпагат, вис 

сзади, максимальный наклон вперед и др.) до 10—20 сек. Из средств 

спортивной гимнастики развитию гибкости особенно способствуют занятия 

акробатикой и хореографией. 

Не следует чрезмерно увлекаться развитием гибкости. В детском и 

подростковом возрасте это может отрицательно повлиять на укрепление 

суставов двигательного аппарата. Кроме того, излишняя 

(гипертрофированная) гибкость часто бывает трудно управляемой и мешает 

овладению правильной техникой сложных гимнастических упражнений. 

Педагогические воздействия, направленные на развитие гибкости, дают 

наибольший эффект, если их начинают систематически и целенаправленно 

применять в младшем школьном возрасте. В этот период мышцы еще 

сохраняют достаточно большую эластичность, а суставно-связочный аппарат 

уже в состоянии выдерживать определенные нагрузки, возникающие при 

выполнении упражнений на растягивание. Однако эти нагрузки в начале 

должны быть очень небольшими. Упражнения на растягивание следует 

применять в малых дозах, но достаточно часто, чтобы можно было 

использовать эффект последействия этих упражнений. На начальном этапе 

развития гибкости упражнения на растягивание не должны вызывать у 

занимающихся болезненных ощущений. 

В младшем школьном возрасте особая осторожность необходима при 

выполнении упражнений, направленных на увеличение подвижности 

позвоночного столба и плечевых суставов. Эти звенья опорно-двигательного 

аппарата у детей 7—10 лет еще очень нежны и легко травмируются. Из всех 

сочленений опорно-двигательного аппарата наиболее легко в этот период 

переносят нагрузки, связанные с применением растягивающих сил, 

тазобедренные и голеностопные суставы. Поэтому в начале надо развивать 

подвижность этих суставов. 

Объем и интенсивность упражнений на гибкость должны повышаться 

постепенно. Особенно осторожно надо увеличивать амплитуду упражнений, 

направленных на развитие гибкости позвоночного столба. До 10—11 лет 

нужно воздерживаться от выполнения наклонов вперед и особенно назад с 

максимальной амплитудой. 

На начальном этапе развития гибкости не следует применять пассивные 

упражнения. К их помощи рекомендуется прибегать лишь после 10—11 лет и 

то при условии достаточной предварительной подготовки занимающихся. 
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Для достижения ощутимых результатов в развитии этого качества 

упражнения на растягивание следует выполнять ежедневно и даже два раза в 

день. В связи с этим целесообразно включать упражнения на гибкость в 

домашние задания и рекомендовать учащимся выполнять их во время 

утренней гимнастики. 

Примерные упражнения для развития подвижности в различных 

сочленениях опорно-двигательного аппарата 

 

Упражнения без предметов и с предметами. 

Упражнения преимущественно для плечевых суставов. 

Из разных исходных положений (руки вверх, вниз, в стороны, перед 

грудью, соединены за спиной и др.) отведение прямых рук назад пружинящи-

ми и рывковыми движениями, взмахи прямыми руками (однонаправленные, 

разнонаправленные, одновременные и поочередные), круговые движения 

согнутыми и прямыми руками в боковой и лицевой плоскостях. 

То же, но с гантелями в руках (вес гантелей 0,5—1 кг). 

Из упора лежа сзади, сгибая ноги, пружинящие движения туловищем 

вперед, руки прямые (рис. 7). 

 

 

рис. 7 
В положении «мост» покачивание вперед и назад (за счет выпрямления и 

сгибания ног), перемещая плечи так, чтобы они выходили на одну вертикаль с 

кистями. 

Выкруты в плечевых суставах, держа в руках палку или скалку (выпол-

нять вначале медленно, затем взмахом). То же, но в сочетании с различными 

наклонами и поворотами туловища. 

Упражнения преимущественно для тазобедренных суставов  

и позвоночного столба. 

Из разных исходных положений (основная стойка, стойка ноги врозь) 

взмахи ногами вперед, назад, в стороны, наклоны вперед, в стороны с раз-

личными движениями руками, наклоны вперед с захватом ног, повороты туло-

вища, наклоны с разными поворотами туловища. 

Из упора присев выпрямление ног, не отрывая рук от пола. 



20 
 

Из седа (ноги вместе, врозь, одна нога отведена в сторону и согнута в 

колене) наклоны вперед, наклоны с захватом ног (рис. 8). 

 
рис. 8 

 

Из разных исходных положений (стойка ноги вместе, ноги врозь, стоя на 

коленях и др.) наклоны назад. 

Мост из положения лежа на спине и наклоном назад. 

Из положения выпада вперед (в сторону) пружинящие приседания-.. 

приседания с наклонами туловища. 

Из упора стоя ноги врозь пошире, опираясь руками о пол, пружинящее-

опускание газа, постепенно увеличивая расстояние между стопами до макси-

мального. То же, но одна нога впереди, другая сзади (рис. 9). То же, но ста-

раться опуститься в шпагат. 

 
рис. 9

 

Парные упражнения. 

 

Упражнения преимущественно для плечевых суставов. 

Стоя спиной вплотную друг к другу и держась за» руки, поднятые вверх 

или в стороны, отведение прямых рук назад, прогибаясь или делая шаг вперед.  

Стоя лицом друг к другу на расстоянии одного шага, ладони прямых рук 

лежат друг у друга на плечах, пружинящие наклоны вперед, надавливая рука-

ми на плечи партнера. 

Из разных исходных положений сведение (скрещивание) прямых рук за 

спиной с помощью партнера. Стоя в положении наклона вперед прогнувшись, 

прямые руки соединены за спиной, отведение прямых рук назад 

(пружинящими движениями) с помощью партнера. 

Из исходного положения лежа на животе, руки вверх, партнер 

приподнимает лежащего за плечи и, упираясь коленями в его лопатки, 

пружинящими движениями отводит руки назад (рис. 10). 
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рис. 10 

Упражнения преимущественно для тазобедренных суставов и 

позвоночного столба. 

Сидя лицом друг к другу, опираясь стопами согнутых ног и держась за 

руки, одновременное  выпрямление йог (не отпуская рук) с наклоном вперед. 

Из того же исходного положения, но ноги прямые, один наклоняется назад, 

другой — вперед. (рис. 11). 

 
рис. 11 

Из положения сидя на полу (ноги вместе, врозь с крестно, одна нога 

отведена в сторону и согнута в колене назад) наклоны вперед (партнер, 

осторожно нажимая руками на спину у лопаток, увеличивает наклон до 

касания грудью ног или пола). 

Из разных исходных положений (стоя на одной ноге у гимнастической 

стенки, лежа на спине, боку, живете) максимально высокое поднимание 

(отведение) ноги вперед, назад, в сторону с помощью партнера (рис. 12). 

 

 
рис. 12 
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Лежа на животе, руки вверх, прогибание назад; партнер осторожно 

увеличивает прогиб, поднимая лежащего за плечи. То же, но партнер 

поднимает ноги лежащего.  

Упражнения на гимнастической стенке. 

 

Упражнения преимущественно для плечевых суставов. 

Стоя лицом к стенке, на шаг от нее, опираясь прямыми руками на рейку 

на уровне груди, пружинные наклоны вперед. 

В висе стоя сзади прогибание вперед. Из виса стоя сзади переход в вис 

присев сзади. 

Стоя спиной к стенке, на шаг от нее, руки хватом снизу за рейку на высоте 

плеч, приседая, выкрут в плечевых суставах (вначале выкрут выполнять 

поочередно в правом и левом суставах). 

 

Упражнения преимущественно для тазобедренных суставов и 

позвоночного столба. 

Стоя лицом к стенке, на шаг от нее, одна нога на второй-третьей рейке, 

другая на полу (прямая), сгибание ноги, стоящей на рейке, до касания коленом 

стенки. 

Стоя на одной ноге боком к стенке, другая нога (прямая) на рейке, 

наклоны вперед и в сторону; наклоны с захватом ноги; повороты туловища, не 

сдвигая с места опорную ногу; приседание на опорной ноге (рис. 13). То же, 

стоя лицом и спиной к стенке. 

 
рис. 13 

 

Стоя на одной ноге лицом к стенке, другая нога (прямая) на рейке, 

скольжение ногой по рейке в сторону, подтягивая руками туловище к стенке 

(рис. 14).  
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рис. 14 

     Стоя лицом к стенке, одна нога на нижней рейке, другая сзади на полу, 

отведение ноги назад (скольжением на полу), держась двумя руками за  

четвертую-пятую рейку. 

     Стоя спиной к стенке (вплотную), наклон вперед (не сгибая ног) с захватом 

руками за первую-вторую рейку. 

     Стоя спиной к стенке (вплотную), держась руками за рейку на уровне 

головы, прогибание в грудной и поясничной частях позвоночника. 

     То же, но стоя боком к стенке (наклон в сторону). 

     Стоя спиной к стенке, на шаг от нее, наклон назад (не сгибая ног), 

постепенно переставляя руки по рейкам вниз (рис. 15) 

. 

 
рис. 15 

     Упражнения преимущественно для голеностопных суставов. 

     Держась руками за рейку, глубокие приседания, не отрывая пяток от пола. 

     В упоре стоя на носках, опираясь руками о рейку, туловище слегка 

прогнуто, поочередное опускание пяток на пол. 

     Стоя лицом к стенке (вплотную) на одной ноге, носок развернут наружу до 

предела, наклоны прямым туловищем в сторону опорной ноги, не отрывая 

пятку от пола (рис. 16). 
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рис. 16 

     Стоя на нижней рейке на носках, лицом к стенке, пружинные покачивания 

вверх-вниз, стараясь как можно ниже опустить пятки. 

     Стоя лицом к стенке на правой ноге, левая опирается о пол подъемом (носок 

вытянут до предела), приседания на правой ноге с нажимом на левую. То же 

на другой ноге. 

 

Средства и методы развития скоростных качеств 

 

     Скоростные качества. Для успешного овладения техникой 

гимнастических упражнений необходимо уметь выполнять двигательные 

действия в минимальные отрезки времени. Так, например, толчок ногами в 

опорных прыжках у квалифицированных гимнастов при отличном 

выполнении упражнения длится всего 0,09—0,12 сек, а толчок руками — от 

0,17 до 0,20 сек. Десятыми долями секунды измеряется длительность 

отдельных движений в акробатических упражнениях. Менее секунды тре-

буется для выполнения многих весьма сложных элементов на снарядах. 

     Способность совершать двигательные действия в минимальные отрезки 

времени обусловливается степенью развития скоростных качеств. 

     Скоростные качества гимнаста определяются по времени его двигательной 

реакции (быстроте ответного действия на какой-нибудь внешний 

раздражитель), быстроте выполнения отдельных движений (например, 

длительности сгибания и разгибания туловища) и по частоте движений в 

единицу времени. 

     Для гимнаста наибольшее значение имеет скорость одиночного движения. 

Способность выполнять движения с большой скоростью (резкость) зависит от 

уровня развития мышечной (динамической) силы, наличия достаточной 

подвижности в суставах, степени овладения техникой движения и других 

факторов. Поэтому развивать быстроту движений надо параллельно с 

развитием других физических качеств и совершенствованием спортивной 

техники. 
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     Основным методом тренировки быстроты движений является повторное 

выполнение движений с предельной скоростью. 

     Большая роль в развитии быстроты движений принадлежит скоростно-

силовым упражнениям, с помощью которых развивают способность к 

проявлению большой силы в условиях быстрых движений. В этих 

упражнениях максимальное силовое напряжение создается посредством 

перемещения определенного веса (в том числе веса собственного тела или 

отдельных его звеньев) с наивысшей скоростью. 

     От уровня развития скоростно-силовых способностей зависит прыгучесть 

— одно из важных для гимнаста качеств. В основе прыгучести лежит так 

называемая взрывная сила, т. е. способность к мгновенным нервно-мышечным 

усилиям. Определяющим фактором, от которого зависит дальность или высота 

прыжка, является быстрота отталкивания, которая, в свою очередь, 

обусловливается скоростью мышечного сокращения. Чем   

концентрированнее во времени мышечные   напряжения, тем большее 

ускорение сообщается массе тела и тем большее расстояние может преодолеть 

прыгун. Основными средствами развития прыгучести являются скоростно-

силовые упражнения с преимущественным воздействием их на мышцы ног и 

туловища. Важным элементом в методике развития прыгучести является 

обучение технике отталкивания и совершенствование координации движений 

в фазе полета и в момент приземления. Действенным средством специальной 

прыжковой подготовки гимнастов служат прыжки с высоты с последующим 

быстрым отталкиванием (типа повторного выполнения в темпе вскоков на 

возвышение и соскоков). 

     Несмотря на то, что гимнастам не приходится особенно быстро бегать 

(наибольшая скорость разбега в акробатических и опорных прыжках не 

превышает 6—7 м/сек), им все же необходима специальная тренировка, 

направленная на повышение скорости бега. Важно создать «запас скорости», 

с тем, чтобы спортсмен имел возможность совершать достаточно мощный 

разбег в прыжках не на пределе своих скоростных возможностей. В противном 

случае будет страдать техника выполнения прыжка в связи с трудностью 

коррекции ошибок на максимальной скорости. 

     Важное значение для гимнаста имеет также умение быстро набирать 

необходимую скорость во время разбега (тренировка стартового разгона). 

     Тренировку скоростных качеств надо осуществлять на фоне оптимального 

состояния центральной нервной системы. Поэтому упражнения на быстроту 

лучше всего включать в начало основной части занятий. Дозировка 

упражнений должна быть небольшой, но применять их желательно на каждом 
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занятии. Кроме того, отдельные действия, способствующие развитию ско-

ростных качеств, целесообразно включать в самостоятельные занятия. 

     Возрастное развитие скоростных качеств (во всех проявлениях) в основном 

заканчивается к 14—15 годам. В последующие годы, при отсутствии 

специальной тренировки, показатели быстроты изменяются мало, а в ряде 

случаев (особенно у девочек) даже снижаются. Наиболее интенсивно 

скоростные качества развиваются в возрасте от 10 до 14 лет. Признано 

целесообразным именно в это время приступать к систематической 

тренировке, направленной на совершенствование скоростных способностей 

учащихся. 

     Повышению частоты движений способствует выполнение различных 

циклических упражнений с максимальной скоростью. Длительность 

выполнения их определяется временем, в течение которого может быть 

сохранен предельно высокий темп движений. Снижение темпа служит 

сигналом к прекращению упражнения. Интервалы отдыха должны быть 

такими, чтобы очередное повторение начиналось в фазе повышенной 

работоспособности. Этот момент обычно совпадает по времени с желанием 

занимающихся продолжить упражнение. 

     Для развития быстроты двигательной реакции применяют упражнения на 

внезапность, в которых занимающиеся в ответ на сигнал должны быстро 

выполнять либо заранее обусловленные, либо продиктованные обстановкой 

двигательные действия. Быстрота двигательной реакции хорошо развивается 

вовремя спортивных и подвижных игр. 

     Упражнения, направленные на развитие быстроты двигательной реакции, 

одновременно являются хорошим средством для тренировки скорости 

отдельных движений. 

     Под влиянием тренировки у детей, прежде всего, сокращается скрытый 

период двигательной реакции, а затем уже начинает нарастать скорость 

движений. В детском возрасте рекомендуется особое внимание обращать на 

скоростную тренировку мышечных групп, участвующих в сгибательных 

движениях (с возрастом скоростные качества этих мышц развиваются 

медленнее). 

     При совершенствовании скоростных качеств большой удельный вес 

принадлежит упражнениям, направленным на развитие силы (главным 

образом динамической) и гибкости. Важно также обучать произвольному 

расслаблению мышц. 

     В 15—16 лет, продолжая работу над быстротой движений, надо приступать 

к развитию скоростной выносливости. 
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     Для развития прыгучести в детском и подростковом возрасте применяют 

главным образом различные прыжковые упражнения и упражнения, 

направленные на укрепление мышц ног и туловища. Большое внимание нужно 

уделять обучению технике прыжка. С основными элементами техники 

прыжковых упражнений надо знакомить детей уже в младших классах. 

     Упражнения на быстроту лучше всего включать в начало основной части 

урока, чтобы выполнять их со свежими силами. 

     Проявление скоростных качеств во многом зависит от психологических 

факторов. Важную роль играют стимулы и мотивы, побуждающие 

занимающихся к проявлению своих максимальных скоростных возможностей. 

Поэтому при работе над быстротой полезно применять игровой и 

соревновательный методы. 

 

Примерные упражнения для развития скоростных качеств 

 

     Упражнения для развития частоты движений. 

     Из разных исходных положений движения согнутыми и прямыми руками 

(однонаправленные, разнонаправленные, одновременные и поочередные) в 

максимально быстром темпе в течение 5—6 сек. 

     То же, но с постепенным ускорением и последующим замедлением в те-

чение 10—12 сек. 

     Бег на месте в максимально быстром темпе в течение 5—6 сек. То же, но 

бег на месте с опорой руками о снаряд (в упоре стоя). То же, но бег с высоким 

подниманием коленей. 

     Бег с ускорением (до 60 м). 

     Бег на скорость с низкого и высокого старта (10—12 лет — 30 м; 13—15 

лет — 60 м; 16—17 лет — 100 м). 

     Бег под уклон (2—3°). То же с выбеганием на горизонтальную поверхность. 

     Прыжки через короткую и длинную скакалку (в виде соревнований на ко-

личество прыжков за 10—15 сек). 

     Быстрое ведение мяча одной рукой (дриблинг). 

     Упражнения для развития скорости отдельных движений и быстроты дви-

гательной реакции. 

     Прыжки (с места, с небольшого разбега, с небольшой высоты) с различ-

ными движениями руками и ногами в фазе полета (с двойной и тройной сме-

ной ног; со сгибанием и разгибанием ног в коленях; согнувшись с последую-

щим разгибанием; с двумя-тремя круговыми движениями руками; с различны-

ми хлопками и т. п.). 
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     Быстрая передача мяча в парах (расстояние между партнерами 2—3 м) в 

виде соревнований на количество передач. 

     Метание мяча (теннисного, хоккейного), легких камней и дротиков на 

дальность с места и с разбега. 

     Метание гранаты с места и с разбега (вес гранаты для подростков и девушек 

— 250 г; для юношей — 250—500 г). 

     Толкание ядра (вес ядра для подростков и девушек 2—3 кг; для юношей— 

3—5 кг). Броски ядра двумя руками вперед и через себя назад. 

     Из разных исходных положений (на полу и на снарядах) по заранее 

обусловленному сигналу быстрое выполнение несложных движений и дейст-

вий (из положения лежа на спине быстро сесть или принять положение груп-

пировки; из упора присев быстро встать или прийти в упор лежа; в висе быстро 

согнуть и разогнуть ноги и т. п.). 

     Различные упражнения в игровой форме, требующие быстрых ответных 

действий (остановка по сигналу во время быстрой ходьбы, бега, прыжков; то 

же, но по сигналу принять определенную позу; во время бега по сигналу 

повороты на 180—360°; различные действия в ответ на серию сигналов и т. п.). 

     Комплексное воздействие на развитие скоростных качеств оказывают по-

движные игры, связанные с действиями на скорость (типа «Пятнашки», «Сал-

ки маршем», «Вызов номеров», «Поймай палку», «Круговая лапта», «Пере-

стрелка» и др.), эстафеты (с элементами баскетбола, с преодолением неслож-

ных препятствий, встречные эстафеты с передачей булавы, гимнастической 

палки, мяча и т. п.), спортивные игры (баскетбол, волейбол, ручной мяч, фут-

бол, теннис). 

     Упражнения для развития прыгучести. 

     Прыжки на одной ноге и обеих ногах (руки на поясе и с движением руками) 

на месте и с продвижением вперед, назад, в стороны. То же, но с под-

тягиванием к груди одного колена или двух коленей. Прыжки на одной ноге с 

махом другой ногой. 

     Различные сочетания прыжков через короткую и длинную скакалку. 

     Прыжки из глубокого приседа, резко выпрямляя ноги, с возвращением в 

исходное положение (с 13—14 лет). 

     Прыжки на одной ноге и обеих ногах с отягощением на месте и с 

продвижением (вес отягощения: для девочек 13—14 лет — до 10% веса тела; 

для мальчиков 13— 14 лет и девушек — до 15%; для юношей — до 20%). 

     Темповые прыжки на одной ноге и обеих ногах через препятствия 

(гимнастические скамейки, веревочки, гимнастические палки, набивные 

мячи). Прыжки по отметкам, нанесенным на разном расстоянии друг от друга. 

Прыжки через небольшие препятствия с выпрямлением ног в фазе полета. 
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     Прыжки в длину с места, с разбега способами «согнув ноги», «прогнув-

шись», тройной прыжок с места и с разбега (подростки-мальчики и юноши), 

пятерной прыжок с разбега (юноши). 

     Прыжки в высоту способами «перешагивание» (толчком правой и левой 

ногой), «перекидной». 

     Прыжки на возвышение (горку гимнастических матов, плинт, козла, коня, 

гимнастический стол) с места и с разбега (рис. 17). 

 
рис. 17 

     Прыжки с высоты с мягким приземлением (с коня, козла, гимнастической 

стенки и т. п.). То же, но с последующим быстрым отталкиванием. 

     Многократное повторение в темпе вскоков на возвышение и соскоков. 

Прыжки   вверх   с   места    и   с   разбега   с   доставанием   подвешенного 

ориентира (мяч, баскетбольный щит и т.п.), отталкиваясь   одной   ногой и 

обеими ногами. 

     Бег и прыжки (па одной ноге и на двух ногах) по лестнице вверх и вниз. 

 

Средства и методы развития выносливости 

 

     Выносливость. Продолжительность любой работы обусловливается 

сопротивляемостью организма действию факторов утомления. Чем легче 

организм преодолевает утомление, тем более работоспособным он является. 

Способность противостоять утомлению в какой-либо деятельности и 

называется выносливостью. Различают несколько типов утомления. Для 

спортивной гимнастики наиболее важное значение имеют средства и методы 

развития способности противостоять утомлению физическому и 

эмоциональному. О последнем типе утомления будет сказано ниже, здесь же 

целесообразно рассмотреть главным образом выносливость по отношению к 

утомлению, вызванному мышечной деятельностью. 

     Физическую выносливость измеряют временем, в течение которого 

человек способен выполнять работу заданной интенсивности.   Выносливость   

при   выполнении   стандартных   комбинаций (они характерны для спортивной 

гимнастики) определяется рядом факторов. Среди них основными являются: 
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устойчивость нервных центров к утомлению, функциональные возможности 

вегетативных систем, функциональные возможности нервно-мышечного 

аппарата, психологическая подготовленность и степень владения техникой 

движений. Для повышения выносливости гимнаста необходимо в должной 

мере воздействовать на все эти факторы. 

     Особую роль в спортивной гимнастике играют специальные виды 

выносливости, такие, как выносливость в силовых упражнениях (способность 

длительное время выполнять динамическую работу, требующую 

значительных мышечных усилий), в статических усилиях (способность 

длительно поддерживать мышечное напряжение при отсутствии движений) и 

в упражнениях скоростно-силового характера. 

     Эти виды специальной выносливости требуют хорошо развитых 

анаэробных возможностей организма. Однако, чтобы развить в должной мере 

анаэробные возможности, необходимо предварительно создать базу так 

называемой общей выносливости, физиологической основой которой 

являются аэробные возможности спортсмена. 

     Для повышения аэробных возможностей на обще подготовительном этапе 

тренировочного цикла надо применять различные циклические упражнения — 

бег (преимущественно кроссы), плавание, греблю, езду на велосипеде, катание 

на лыжах и коньках. 

     Силовая выносливость гимнаста существенно зависит о уровень силы, 

особенно в упражнениях, связанных с преодолением большого сопротивления 

(в собственно силовых упражнениях). Как правило, чем большей силой 

обладает гимнаст, те выше у него и силовая выносливость. Поэтому для 

развития выносливости в силовых упражнениях важное значение имеет 

повышение абсолютных и относительных показателей уровня развития силы 

(создание запаса силы). 

     Развитию   силовой    выносливости     способствуют     силовые упражнения 

с достаточно большим сопротивлением (до 80% от максимального), 

выполняемые «до отказа». Эти упражнения целесообразно применять в форме 

круговой тренировки («крайс-тренинг») в конце основной части занятия. 

     Развитию специальной выносливости у гимнастов способствует также 

применение следующих приемов: 

     1.  Увеличение общего объема и интенсивности учебно-тренировочных 

занятий за счет количества выполняемых элементов и сокращения интервалов 

отдыха между подходами к снарядам. 

     2.  Тренировка в течение нескольких дней подряд. 

     3.  Многократное выполнение комбинаций в целом. 
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     4.  Удлинение комбинации за счет дополнительных элементов или 

повторения части комбинации два раза подряд и более. 

     5.  Многократное выполнение несложных по технике комбинаций или 

отдельных элементов, например, многократное повторение подъема силой или 

переворотом на кольцах, соревнование на количество различных перемахов 

или кругов на коне и др. 

     6.  Увеличение количества статических элементов и удлинение времени их 

фиксации. 

     7.  Применение дополнительных средств (специальных комплексов 

упражнений), основанных на использовании эффекта переноса 

тренированности. Эти комплексы составляются преимущественно из 

упражнений, тождественных соревновательным или весьма близких к ним по 

структуре и характеру проявляемых физических качеств. Интенсивность 

выполнения дополнительных упражнений должна превосходить 

интенсивность соревновательных. Применять их целесообразно в форме 

«круговой тренировки» по методу интенсивной интервальной работы. 

     Специальная работа, направленная на развитие выносливости, должна 

начинаться лишь в юношеском возрасте, после окончания полового 

созревания. Это связано с тем, что в более раннем возрасте организм 

школьника еще недостаточно приспособлен к длительной работе с 

повышенной интенсивностью, без которой нельзя существенно влиять па 

развитие выносливости. В детском и подростковом возрасте организм тратит 

большую часть энергетических ресурсов на возрастное развитие, и чрезмерная 

дополнительная нагрузка может отрицательно сказаться на процессах роста. 

Применение больших физических нагрузок в младшем и среднем школьном 

возрасте недопустимо еще и потому, что в этот период происходит интен-

сивное   совершенствование   временных   связей, регулирующих деятельность 

сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма. Большие 

нагрузки, требующие от организма максимального проявления своих 

функциональных возможностей, могут помешать правильному 

формированию этих условно-рефлекторных связей. 

     Однако из сказанного не следует делать вывода, 1что в младшем и среднем 

школьном возрасте вообще исключается всякая забота о развитии 

выносливости. Для того чтобы в юношеском возрасте можно было приступить 

к целенаправленной и эффективной работе по развитию выносливости, надо 

заблаговременно подготовить необходимую базу. Готовить организм 

подростка к предстоящим высоким нагрузкам надо постепенно, применяя 

главным образом средства и методы развития общей выносливости. 
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     Занятия гимнастическими упражнениями способствуют повышению 

работоспособности детского организма. Средства общеразвивающих, 

спортивных и специальных видов гимнастики оказывают существенное 

влияние на развитие функций вегетативных органов и систем и повышают 

жизнедеятельность организма в целом. Однако в отношении развития общей 

выносливости гимнастические упражнения все же недостаточно эффективны. 

Более действенными средствами повышения функциональных возможностей 

организма детей и подростков является бег со слабой интенсивностью в 

равномерном темпе, сочетание ходьбы и бега, ходьба на лыжах, плавание, езда 

на велосипеде, катание на коньках, спортивные и подвижные игры. 

     В детском и подростковом возрасте развитие общей выносливости должно 

осуществляться прежде всего с помощью упражнений, выполняемых в 

умеренном и равномерном темпе. Для слабо подготовленных школьников 

упражнения, выполняемые в умеренном темпе, надо чередовать с 

упражнениями в медленном темпе. 

     Во время тренировочных занятий с хорошо подготовленными подростками 

и юношами целесообразно постепенно включать упражнения с переменой 

темпа. 

     Например, полезно чередовать бег со средней скоростью с медленным 

бегом. При беге с переменой темпа можно включать и короткие ускорения. 

     В юношеском возрасте надо начинать работу, направленную на развитие 

специальных видов выносливости. 

     Развитию силовой выносливости способствуют различные упражнения с 

небольшим и средним отягощением, выполняемые до отказа. Для развития 

выносливости в статических усилиях полезно применять упражнения 

изометрического характера. Величина напряжений должна составлять 

примерно 50—70% от максимально возможной; оптимальная длительность 

напряжений — 15—30 сек. 

     Наиболее эффективным средством развития скоростной выносливости 

является спринтерский бег с постепенным увеличением дистанции. Полезны 

также прыжки через скакалку в максимальном темпе. Работая над развитием 

скоростной выносливости, надо иметь в виду, что этот вид выносливости 

тесно связан с «запасом скорости». Чем выше показатели быстроты движений, 

т. е. чем лучше развита способность очень быстро выполнять интенсивную 

работу, тем легче выдержать более продолжительную работу с меньшей 

интенсивностью. Вот почему, заботясь о развитии скоростной выносливости, 

надо уделять много внимания повышению уровня быстроты движений. 

     Упражнения на развитие выносливости, как правило, включают в конец 

основной части урока. 
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Средства и методы развития ловкости 

 

     Ловкость — это способность точно управлять своим двигательным 

аппаратом в пространстве и времени. Чем лучше развита эта способность, тем 

более ловким считается человек. Понятие «ловкость» включает в себя 

способность к овладению новыми координационно сложными формами 

движений и умение рационально применять их в различных, в том числе и не-

ожиданно изменяющихся условиях. 

     Процесс развития ловкости основывается на обогащении занимающихся 

новыми разнообразными двигательными навыками и умениями. Чем большим 

запасом физических навыков и умений обладает гимнаст, тем богаче его 

двигательный опыт и тем шире база для приобретения новых форм 

двигательной деятельности. Это становится понятным, если учесть, что 

образование новых физических навыков возможно лишь на базе уже 

имеющихся в центральной нервной системе координационных связей. 

     Развитие ловкости в большей мере, чем развитие других физических 

качеств, связано с совершенствованием функций различных анализаторов, и в 

первую очередь двигательного. Известно, что функциональные возможности 

этого анализатора развиваются в результате двигательной деятельности. 

Однако не всякая двигательная деятельность будет в этом отношении 

одинаково полезна. Ощутимое воздействие на функциональное 

совершенствование двигательного анализатора, а стало быть, и на развитие 

ловкости, могут оказать упражнения, содержащие новые элементы и 

представляющие для занимающихся определенную координационную 

трудность. 

     Весьма важно, чтобы обогащение занимающихся новыми двигательными 

навыками проходило непрерывно. Установлено, что даже гимнасты-мастера, 

не обучавшиеся длительное время новым элементам, осваивают затем 

неизвестные им движения с большим трудом, часто медленнее, чем менее 

квалифицированные спортсмены, в занятия которых систематически вклю-

чались новые элементы. 

     Процесс развития ловкости включает в себя три ступени, или три стороны. 

Первая ступень ловкости характеризуется пространственной точностью 

движений, выполняемых в относительно медленном (удобном для 

занимающихся) темпе. Вторая ступень ловкости — это точность быстрых 

движений. Третья ступень проявляется в способности быстро выполнять 

точные движения во внезапно меняющейся обстановке. 

     Все эти три основных проявления ловкости имеют для гимнастов важное 

значение. Необходимость развития у гимнастов двух первых сторон ловкости 
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ни у кого не вызывает сомнения. Что же касается третьего проявления 

ловкости (способности к быстрым и точным двигательным реакциям во 

внезапно меняющейся обстановке), то значение этого качества для гимнастов 

нередко недооценивается по той причине, что для гимнастики характерны 

стандартные условия выполнения упражнений. Между тем хорошо развитая 

способность быстро ориентироваться в различных ситуациях и принимать 

правильные решения необходима гимнасту. От этой способности, в частности, 

во многом зависит эффективность само страховки в различных, часто 

сложных и острых ситуациях. Умение быстро, точно и хладнокровно 

действовать во внезапно меняющейся обстановке придает спортсмену 

смелость и необходимую уверенность при разучивании новых рискованных 

элементов. 

     Одним из лучших средств совершенствования первых двух сторон 

ловкости являются гимнастические и акробатические упражнения. Весьма 

полезно также для развития пространственной и временной точности 

движений применять прыжки на батуде, упражнения на ренском колесе и 

лопинге, прыжки в воду (лучше всего с метрового трамплина). Эти 

упражнения близки по координационной структуре к гимнастическим упраж-

нениям и способствуют развитию специфической (для гимнастики) ловкости. 

Хорошим средством развития пространственной и временной точности 

движений является изучение элементов жонглирования и применение 

упражнений, основанных на одновременном выполнении нескольких 

движений. 

     В отношении развития способности быстро выполнять точные движения в 

неожиданно меняющихся условиях (третья сторона ловкости) средства 

спортивной гимнастики менее эффективны. Определенную пользу дает 

усложнение основных упражнений различными дополнительными 

движениями, выполняемыми по неожиданным сигналам; выполнение 

упражнений в новой непривычной обстановке; сообщение задания в момент 

начала движения (например, сообщение вида прыжка в момент наскока на 

мостик или вида подъема после начала маха и т. п.). Наиболее действенным 

средством развития третьей ступени ловкости являются подвижные и 

особенно спортивные игры (ручной мяч, баскетбол, волейбол, футбол, 

настольный теннис).  

     Одной из частных разновидностей проявления качества ловкости является 

равновесие. Под равновесием понимается способность к сохранению 

устойчивого положения тела в условиях разнообразных движений 

(динамическое равновесие) и поз (статическое равновесие). 
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     Тренировка равновесия, этого очень важного для гимнастов качества, 

должна осуществляться двумя путями. Первый из них основывается на 

применении упражнений, включающих в себя движения и позы с 

затрудненными условиями равновесия. К таким упражнениям относятся 

различные виды равновесия на двух ногах (на полу пальцах, ноги вместе, ноги 

врозь, одна нога впереди, с наклоном туловища вперед и назад и др.); на одной 

ноге (ласточка, боковое равновесие, арабески, аттитюды); различные 

передвижения и позы на уменьшенной опоре (на бревне, буме, рейке 

гимнастической скамейки); упражнения на устойчивость приземления после 

различных прыжков; стойки на руках; балансирование различными 

предметами, лежащими на голове, и др. 

     Второй путь преследует цель совершенствования функций вестибулярного 

аппарата. В этом отношении полезны все упражнения, связанные с вращением 

в различных плоскостях. Выполнять эти упражнения надо систематически, 

тщательно дозируя количество повторений в соответствии с подготовлен-

ностью занимающихся. 

     Ловкие движения характеризуются не только точностью в пространстве и 

времени, они также должны выполняться легко, изящно, непринужденно. 

Способность выполнять движения свободно, с большей амплитудой в 

значительной мере зависит от умения рационально расслаблять мышцы. 

     Для совершенствования мышечного расслабления необходимо применять 

специальные средства. Это важно потому, что излишняя напряженность не 

только снижает внешний, зрелищный эффект движений, но и делает их менее 

экономными (с точки зрения энергетических затрат), уменьшает величину 

внешне применяемой силы, препятствует максимальному проявлению 

скоростных качеств. 

     Мышечная напряженность имеет разные формы. Различают тоническую 

(гипермиотония), скоростную и координационную напряженность. 

     Основными средствами снижения мышечной напряженности служат 

специальные упражнения на расслабление, растягивание, массаж, плавание. 

Особое значение имеет обучение занимающихся произвольному 

расслаблению мышц. 

     Приступать к обучению произвольному расслаблению мышц 

целесообразно после того, как занимающиеся научатся достаточно хорошо 

произвольно напрягать те мышечные группы, которые нужно будет 

расслаблять. На фоне максимального напряжения мышц легче создать 

правильное представление о степени их расслабления. Начинать обучение 

надо с упражнений, затрагивающих небольшие мышечные группы, 

постепенно вовлекая в работу более крупные. Упражнения на расслабление 



36 
 

надо правильно сочетать с дыханием. Напрягать мышцы нужно на вдохе и на 

задержке дыхания, а расслаблять — на выдохе. Скорость мышечного 

расслабления определяется длительностью выдоха: при требовании быстро 

расслабить мышцы выдох должен быть резким и коротким, при постепенном 

расслаблении — продолжительным. 

     Процесс   естественного   развития   способности   рационально управлять 

в пространстве и во времени своим двигательным аппаратом начинается с 

самого раннего детства. Формирование основных естественных форм   

движений   происходит   наиболее интенсивно   в дошкольном   возрасте. К   

моменту   поступления в школу дети уже достаточно   уверенно   владеют 

технической основой таких жизненно   важных   физических   навыков, как 

ходьба и бег, простейшими формами прыжков, метаний, лазанья и 

перелезания, им доступны сравнительно сложные по координации ручные 

действия. Двигательный   опыт, а   также   сумма соответствующих 

представлений и понятий, накопленных детьми к 6—7 годам, вполне 

достаточны для сознательного овладения новыми формами физических 

действий и повышения точности, результативности и экономичности 

движений. 

     Школьный возраст (особенно от 7 до 13—14 лет) является наиболее 

благоприятной порой для развития качества ловкости. В этот период дети 

особенно восприимчивы к новым формам движений и, что очень важно, с 

большим желанием овладевают новыми двигательными навыками и 

умениями. 

     Развитие ловкости детей в школьный период жизни должно 

осуществляться следующими путями: 

     1.  Совершенствование пространственной точности элементарных 

движений. 

     2.   Развитие способности координировать движения различных звеньев 

двигательного аппарата. 

     3.  Совершенствование структуры естественных физических актов 

(включая ручные действия). 

     4. Расширение запаса физических навыков и умений. 

     5.  Формирование умений рационально применять приобретенные 

двигательные навыки в различных условиях. 

     В младшем школьном возрасте развитие ловкости должно осуществляться 

преимущественно путем повышения пространственной точности движений, 

совершенствования структуры естественных физических навыков, развития 

координации движений (особенно при выполнении ручных действий). 
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     Известно, что мышечная система не только наш рабочий орган, но и орган 

чувств. Мышца как орган чувств созревает уже к 7—8 годам. В связи с этим в 

младшем школьном возрасте возможно и целесообразно широкое применение 

педагогических воздействий, направленных на развитие анализаторных 

функций двигательного аппарата.                                                           

     Повышению пространственной точности движений способствует 

обучение детей основным положениям рук, ног, туловища, различным 

движениям конечностями (вначале несложным), передвижениям разными 

способами. 

     Развивать «чувство пространства» у младших школьников" надо с 

помощью посильных заданий, идя постепенно от грубых дифференцировок ко 

все более и более тонким (прием сближения заданий). Только в этом случае 

дети в состоянии сознательно корректировать свои действия. Упражнения на 

точность воспроизведения различных движений и положений (поз) вначале 

следует выполнять медленно (в удобном для занимающихся темпе), а затем, 

по мере освоения этих упражнений, темп целесообразно постепенно ускорять. 

     Развитие способности дифференцировать пространственные параметры 

физических действий имеет важное значение и для совершенствования 

структуры естественных физических навыков — ходьбы, бега, прыжков, 

метаний, лазанья и др. Совершенствование структуры основных физических 

актов — сложный и трудоемкий процесс, так как он в той или другой мере 

связан с необходимостью определенной перестройки сложившихся в 

естественных условиях и, как правило, уже закрепившихся динамических 

стереотипов. Известно, что внесение поправок и уточнений в сформированные 

и в значительной мере автоматизированные двигательные навыки связано со 

значительными трудностями и требует строгого соблюдения 

последовательности и систематичности в обучении. 

     В младшем школьном возрасте важное место должно занимать 

совершенствование функции равновесия. Для этого надо применять 

упражнения, связанные с сохранением равновесия в затрудненных условиях 

опоры, и упражнения, направленные на тренировку вестибулярного 

анализатора. Последний вид упражнений, основанный на применении 

прямолинейных и угловых ускорений, требует особенно тщательной 

дозировки. 

     Наиболее эффективным средством развития координации движений рук 

являются упражнения с предметами — гимнастическими палками, мячами 

разного размера, флажками и др. 

     В среднем школьном возрасте перечисленные выше задачи сохраняют свое 

значение, но в их число включается еще одна важная задача — обогащение 



38 
 

занимающихся новыми формами движений. В подростковом возрасте 

двигательная функция в своем развитии достигает такого уровня, который 

позволяет успешно обучать школьников весьма сложным по координацион-

ной структуре двигательным действиям. Объем гимнастических упражнений 

в этот период значительно расширяется. Учащимся становятся доступны 

упражнения из всех основных разделов гимнастики. Именно в это время 

школьников легче всего приобщить к систематическим занятиям 

спортивными видами гимнастики. 

     Заботясь о расширении запаса физических навыков, нельзя в то же время 

забывать и о необходимости их совершенствования. Пренебрегать качеством 

в угоду количеству не следует. Недостатки в технике выполнения упражнений 

могут в дальнейшем затруднить освоение новых движений. Процесс создания 

школы движений, начатый в начальных классах, в этот период должен 

продолжаться. Нельзя допускать небрежного выполнения упражнений. 

Школьников важно приучить выполнять даже простые движения точно и 

красиво. 

     Как уже отмечалось, способность выполнять движения легко, 

непринужденно, с большой амплитудой в значительной мере зависит от 

умения рационально расслаблять мышцы. Обучение произвольному 

расслаблению мышц — весьма, трудоемкий и длительный процесс. Начинать 

эту работу необходимо в детском возрасте, поскольку корковая регуляция 

тонуса мышц с возрастом перестраивается и способность расслабляться 

изменяется. У мальчиков способность расслаблять мышцы улучшается до 

12—13 лет, у девочек — до 14—15 лет. В дальнейшем эта способность 

ухудшается, в связи с чем движения становятся более скованными. 

     Подростковый возраст — наиболее благоприятный период для начала 

обучения произвольному расслаблению мышц. К этому времени, как правило, 

дети уже умеют в достаточной мере произвольно напрягать основные мышцы, 

что весьма важно, так как на фоне максимального напряжения мышц легче 

создать правильное представление о степени их расслабления. 

     Параллельно с увеличением запаса физических навыков надо обучать 

подростков умению рационально использовать имеющийся запас освоенных 

движений в различных   условиях. 

     В старшем школьном возрасте развитие ловкости должно осуществляться 

прежде всего путем обучения школьников рациональному использованию 

накопленного двигательного опыта. Экономичность движений, адекватность 

мышечных усилий двигательным задачам, техническая грамотность 

обусловливают степень рациональности двигательной деятельности.   
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Формированию этих качеств способствует выполнение упражнений в раз-

личных условиях, в том числе и в неожиданно возникающих ситуациях. 

     Старших школьников (особенно юношей) надо приучать выполнять 

упражнения без существенных нарушений в технике в условиях, требующих 

проявления значительных (а иногда и максимальных) мышечных усилий, в 

состоянии утомления, в неожиданных ситуациях, связанных с 

необходимостью проявления смелости и решительности. Весьма важно, чтобы 

к этому времени школьники умели сознательно управлять своими 

движениями, самостоятельно вносить в них необходимые поправки и уточне-

ния, способствующие повышению эффективности физических действий. 

 

Примерные упражнения на расслабление 

 

     Из разных исходных положений (стоя, сидя, стоя на коленях, в наклоне 

вперед) встряхивание и качание расслабленными руками, чередование напря-

жения и расслабления мышц рук и плечевого пояса. То же в движении. 

     Из разных исходных положений (руки вверх, в стороны, вперед) расслаб-

ленное опускание рук, последовательное расслабление мышц рук и плечевого 

пояса (вначале расслабление мышц кистей, затем предплечий и плеч). 

     Из разных исходных положений (лежа на спине, на животе, на боку, стоя 

на коленях, сидя) расслабление мышц туловища, чередование напряжения и 

расслабления мышц туловища, сочетание расслабления мышц туловища с 

напряжением мышц рук. 

     Из положения   наклона вперед расслабленное   покачивание   туловищем. 

     Из положения наклона вперед прогнувшись, расслабляя мышцы спины  

«слегка сгибая ноги, резкое сгибание вперед. 

     Из разных исходных положений (стоя на одной ноге, сидя, лежа с подня-

тыми ногами) расслабление мышц ног, расслабленное встряхивание ногами, 

чередование напряжения и расслабления мышц ног. 

     Лежа на спине и на животе, сочетание расслабления мышц ног с напря-

жением мышц туловища и рук, и наоборот. 

     Из виса на перекладине, кольцах, гимнастической стенке последовательное 

и одновременное расслабление мышц ног, туловища и плечевого пояса. 

     Расслабление мышц туловища и ног во время размахивания в висе и упоре. 

Начинать обучение произвольному расслаблению надо с упражнений, 

затрагивающих небольшие мышечные группы, постепенно вовлекая в работу 

более крупные. 
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