
рованию  навыки самоорганизации, самосовершенствования у обучающихся, но онлайн 

обучение не может заменить традиционный формат, дистанционные технологии явля-

ются дополнением к классическим формам обучения.    

В тоже время, Ппименение инновационных методик, цифровых сквозных техно-

логий и инструментов позволяет обогатить арсенал применяемых технических средств 

в процессе обучения и повышения физической подготовленности студентов, способ-

ствует повышению эффективности тренировочного процесса, интереса к занятиям фи-

зической культурой и спортом.   
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Аннотация. Уровень физической подготовки и состояние здоровья и студентов, поступающих на 
факультет физической культуры и спорта из года в год, снижается. Студенты из-за низких физи-
ческих, психических и функциональных возможностей затрудняются в освоении дисциплин спе-
циальности. Целенаправленное применение разработанной нами методики которая включает в 
себя комплексы гимнастических упражнений прикладного характера, и ее использование для 
конкретно поставленных задач в процессе обучения на занятиях гимнастикой, в учебном про-
цессе будут способствовать повышению уровня физической подготовки и освоению основной 
техники выполнения упражнений на гимнастических снарядах и достижению спортивного ма-
стерства в гимнастике. 
Ключевые слова: физическая подготовленность, прикладная физическая подготовка, гимнастиче-
ские прикладные упражнения, методика. 
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Abstract. The level of physical fitness and health status of students entering the Faculty of Physical 
Education and Sports is decreasing from year to year. Due to low physical, mental and functional 
capabilities, students find it difficult to master the disciplines of their specialty. The purposeful application 
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of the methodology we have developed, which includes complexes of applied gymnastic exercises, and its 
use for specific tasks in the learning process in gymnastics classes, in the educational process will contribute 
to increasing the level of physical fitness and mastering the basic technique of performing exercises on 
gymnastic equipment and achieving sports performance. mastery in gymnastics. 
Keywords: physical fitness, applied physical training, applied gymnastic exercises, methodology. 

 

Физическая подготовка - важнейший раздел учебного процесса на факультете фи-

зической культуры и спорта. Ее основные задачи - укрепление здоровья, всестороннее 

физическое и специальное развитие, повышение общей и специальной работоспособно-

сти занимающихся. Практика работы со студентами факультета физической культуры и 

спорта убедительно показывает огромную роль физической подготовки в обучении сту-

дентов. Она тесно связана с технической, тактической и психологической подготовкой. 

Без достаточного развития таких качеств, как сила, быстрота, выносливость и ловкость, 

невозможно успешно освоить технику гимнастических упражнений [3, 5]. 

Прикладная физическая подготовка как специальный педагогический процесс, 

направленный на использование форм, средств и методов физического воспитания 

обеспечивает развитие физических и психофизических качеств, прикладных умений и 

навыков, необходимой для нормальной жизнедеятельности и безопасности в обычных 

бытовых и в экстремальных ситуациях [2]. Прикладная физическая подготовка нужна 

для развития специальных прикладных качеств (устойчивости к гипоксии, к укачива-

нию, вестибулярная устойчивость); овладению жизненно необходимыми общими и 

специальными умениями и навыками; обеспечения собственной безопасности; оказа-

нию помощи другим людям; успешного выполнения требуемой деятельности (бытовой, 

учебной, трудовой, военной, в экстремальных ситуациях) [1]. 

Упражнения прикладной гимнастики направлены на общую физическую подготов-

ленность, специальную физическую подготовленность, развитие основных физических 

качеств (силы, гибкости, ловкости, быстроты, выносливости и др.). От целенаправленного 

использования гимнастических упражнений прикладного характера зависит успех обуче-

ния и профессиональной подготовки будущих специалистов в том числе и в сфере физиче-

ской культуры и спорта (Гемба А.Л. Новиков А.Д., Кудрицкий В.Н., Раевский Р.Т.). 

Гимнастические упражнения прикладного характера воздействуют на все груп-

пы мышц, суставы, связки, которые делаются крепкими, увеличиваются объем мышц, 

их эластичность, сила и скорость сокращения. Применение прикладной гимнастики 

имеет ряд преимуществ перед традиционными видами занятий спортивно ориентиро-

ванной гимнастикой. Прежде всего, это умеренная нагрузка на мышцы и суставы, что 

позволяет избежать различных травм и перетренировки. Также прикладная гимнастика 

даёт возможность развивать не только силу и гибкость, но и координацию движений, 

равновесие, быстроту мышечных реакций, а также способствует укреплению сердечно-

сосудистой системы [4]. 

Актуальность исследования обусловлена тем, что из года в год снижается состоя-

ние здоровья и уровень физической подготовки студентов, поступающих на ФФКиС. Сту-

денты из-за низких физических, психических и функциональных возможностей затрудня-

ются в освоении дисциплин специальности. Целенаправленное применение гимнастиче-

ских упражнений прикладного характера в учебном процессе способствует повышению 

уровня физической подготовки и освоению основной техники выполнения упражнений на 

гимнастических снарядах и достижению спортивного мастерства в гимнастике. 

В связи с этим гипотезой исследования явилось: предположение о том, что це-

ленаправленное использование прикладных гимнастических упражнений в процессе 

обучения студентов будет способствовать их успешному обучению и подготовленности 

к предстоящей профессиональной деятельности. 



Цель исследования: выявление соответствующих прикладных гимнастических 

упражнений и методики их применения в учебном процессе для повышения уровня фи-

зической подготовленности студентов. 

Материал и методы. Для решения поставленных задач и получения информа-

ции нами были использованы следующие методы: теоретический анализ и обобщение 

научно-методической литературы; педагогическое наблюдение; педагогическое тести-

рование; педагогический эксперимент; методы математической статистики. 

Организация эксперимента предусматривала формирование экспериментальной 

и контрольной группы на базе УО «ВГУ имени П.М. Машерова» факультета физиче-

ской культуры и спорта из числа студентов первого курса. 

Поставленные в работе задачи определили следующую организацию работы. 

Исследование проводилось в несколько этапов: 

1–й этап: анализировалась научно-методическая литература, виды, средства, мето-

дические приемы обучения, влияние гимнастических упражнений прикладного характера 

на организм занимающихся. Это позволило сформулировать гипотезу, определить цель, 

задачи, методы исследования, выполнить подборку материала, определись состав испыту-

емого контингента. Также выполнялись педагогические наблюдения, проводилось ком-

плексное тестирование физического развития, физической подготовленности студентов. 

Что позволило нам сформировать контрольную и экспериментальную группы. 

2–й этап: используя рекомендации специалистов педагогики, физической куль-

туры, а также результаты, полученные в ходе педагогических наблюдений, была разра-

ботана методика проведения занятий с использованием средств прикладной гимнасти-

ки для студентов факультета физической культуры и спорта. 

3-й этап: с октября по март 2023 года проведен педагогический эксперимент. В 

нем приняли участие 46 студентов 1 курса отделения дневного обучения. Были сфор-

мированы экспериментальная и контрольная группа. 

В ходе педагогического эксперимента в контрольной и экспериментальной 

группах было проведено по 27 занятий. В экспериментальной группе были использова-

ны комплексы гимнастических упражнений прикладного характера. Контрольная груп-

па обучалась по рабочей программе учебной дисциплины «Гимнастика и методика 

преподавания». 

Экспериментальным фактором явилось включение в учебный процесс по 

гимнастике у студентов 1 курса комплексов гимнастических упражнений приклад-

ного характера. 

Экспертная оценка техники гимнастических упражнений на снарядах у занимаю-

щихся проводилась во время допуска к зачету. У 46 студентов отделения дневного обуче-

ния было проанализировано владение техникой программных гимнастических упражне-

ний на снарядах. 

4-й этап: включал статическую обработку полученных данных, анализ рацио-

нальности применения в учебных занятиях гимнастических упражнений прикладного 

характера проводился путем сравнения экспериментальных и контрольных данных и их 

соответствия критериям рациональности. Результаты проведенного исследования были 

положены в основу практических рекомендаций. 

Нами была разработана методика повышения физической подготовки с исполь-

зованием гимнастических упражнений прикладного характера, способствующие  

эффективному усвоению программного материала по учебной дисциплине  

«Гимнастика и методика преподавания». Учебные комбинации оценивались по деся-

тибалльной шкале в соответствии с правилами соревнований по гимнастике спортив-

ной, а затем переводились в десятибалльную шкалу оценки знаний, умений и навыков 

(таблица 1, 2). 



Таблица 1  
Оценки двигательных умений и навыков по учебной дисциплине «Гимнастика  

и методика преподавания» студентов I курса ДФПО, ФФКиС (юноши) 
 

№ п.п. Уровень подготовленности Баллы Оценка 

1 Высокий 
60,0 – 57,0 10 

56,0 – 51,0 9 

2 Выше среднего 
50,0 – 46,0 8 

45,0 – 41,0 7 

3 Средний 
40,0 – 36,0 6 

31,0 – 29,0 5 

4 Ниже среднего 
28,0 – 25,0 4 

24,0 – 21,0 3 

5 Низкий 

20,0 – 15,0 2 

14,0 – 11,0 1 

10,0 – 0,0 0 
 

Таблица 2 
Оценки двигательных умений и навыков по учебной дисциплине «Гимнастика  

и методика преподавания» студентов I курса ДФПО, ФФКиС (девушки) 
 

№ п.п. Уровень подготовленности Баллы Оценка 

1 Высокий 
40,0 – 37,0 10 

36,0 – 31,0 9 

2 Выше среднего 
30,0 – 28,0 8 

27,0 – 25,0 7 

3 Средний 
24,0 – 21,0 6 

20,0 – 23,0 5 

4 Ниже среднего 
22,0 – 19,0 4 

18,0 – 15,0 3 

5 Низкий 

14,0 – 12,0 2 

11,0 – 10,0 1 

10,0 – 0,0 0 
 

В экспериментальной группе в начале основной части занятия предлагались 
комплексы гимнастических упражнений прикладного характера. В виде полосы пре-
пятствий круговым методом. В комплексы упражнения подбирались в соответствии с 
задачами занятия. Комплекс включал не менее 8 упражнений, время на выполнение 
10–15 минут. Упражнения были направленны на развитие физических качеств, а так-
же были включены упражнения прикладного характера близкие по технике спортив-
ным упражнениям, которые изучаются в процессе занятий по гимнастике.  

Контрольной группе занимались по утвержденной программе учебной дисци-
плины «Гимнастика и методика преподавания». 

Результаты и их обсуждение. После сдачи учебных комбинаций на гимнасти-
ческих снарядах оценки двигательных умений и навыков у юношей в эксперименталь-
ной группе по сравнению с контрольной в среднем выше: вольные упражнения –  
0.8 балла; конь махи – 0.8 балла; кольца – 1.0 балла; опорный прыжок – 1.3 балла;  
параллельные брусья – 0.8 балла; низкая перекладина – 0.7 балла (таблица 3). 

 

Таблица 3  
Среднее значения показателей оценки двигательных умений и навыков по учебной 

дисциплине «Гимнастики и методика преподавания» (юноши) ( Х + m) 
 

Учебные комбинации Группа 

После  

эксперимента 

( Х + m) 

Разница показате-

лей 

Достоверность 

(Р) 

Вольные  
упражнения 

КГ 6,8±0,22 
-0,8 

<0.05 

ЭГ 7,7±0,22 <0.05 



Упражнения  
на коне махи 

КГ 6,4±0,18 
-0,8 

<0.05 

ЭГ 7,2±0,19 <0.05 

Упражнения  
на кольцах 

КГ 6,9±0,17 
-1,0 

<0.05 

ЭГ 7,9±0,18 <0.05 

Опорный прыжок 
КГ 6,5±0,21 

-1,3 
<0.05 

ЭГ 7,8±0,21 <0.05 

Упражнения на парал-
лельных брусьях 

КГ 7,0±0,22 
-0,8 

<0.05 

ЭГ 7,8±0,19 <0.05 

Упражнения на низкой 
перекладине 

КГ 6,7±0,17 
-0,7 

<0.05 

ЭГ 7,5±0,26 <0.05 

 
У девушек разница между контрольной и экспериментальной группами разница 

составила: вольные упражнения – 1.3 балла; опорный прыжок – 1.8 балла; бревно – 0.8 
балла; брусья разной высоты – 1.4 балла (таблица 4). 

 
Таблица 4 

 Среднее значение показателей оценки двигательных умений и навыков по учебной 

дисциплине «Гимнастики и методика преподавания» (девушки) ( Х + m) 

 

Учебные комбинации Группа 

После  

эксперимента 

( Х + m) 

Разница  

показателей 

Достоверность 

(Р) 

Вольные упражнения 
КГ 7,1±0,29 

-1,3 
<0.05 

ЭГ 8,4±0,31 <0.05 

Опорный прыжок 
КГ 6.5±0,50 

-1,8 
<0.05 

ЭГ 8,3±0,30 <0.05 

Упражнения на бревне 
КГ 7,5±0,28 

-0,8 
<0.05 

ЭГ 8,3±0,27 <0.05 

Упражнения на разно-
высоких брусьях 

КГ 6,7±0,50 
-1,4 

<0.05 

ЭГ 8,1±0,31 <0.05 

 
Результаты исследования показали, что уровень усвоения программного матери-

ала по учебной дисциплине «Гимнастика и методика преподавания» у студентов экспе-
риментальной группы выше, чем в контрольной у юношей на 0,93 балла, у девушек 
1,23 балла. Уровень подготовленности экспериментальной группы в среднем юношей 
составил – 39,4 балла, у девушек – 26,1 балла, что соответствует уровню «выше средне-
го», в контрольной группе данные показатели составили: юноши – 38,8 балла, у деву-
шек – 24,1 балла, что определяет уровень подготовленности студентов как «средний» 
(таблица 1, 2). 

Заключение. В результате комплексного применения методики гимнастических 
упражнений прикладного характера в экспериментальной группе процесс овладения 
студентами программного материала по учебной дисциплине «Гимнастика и методика 
преподавания» улучшился, что отражается в более высоких баллах за выполнение 
учебных комбинаций. 

Из этого следует, что при подборе отдельных прикладных гимнастических 
упражнений важно, чтобы их психофизиологическое воздействие соответствовало 
формируемым физическим и специальным качествам. На занятиях гимнастические 
упражнения прикладного характера следует предлагать выполнять сериями и в виде 
специально составленных комплексов. Отдельные упражнения или их серии выполнять 
для развития определенных физических качеств. 



При составлении комплексов учитывать их назначение, а также возраст, пол и 
физическую подготовленность занимающихся. В зависимости от назначения, количе-
ство подобранных упражнений должно составлять в среднем: 8–10 упражнений. 

При подборе упражнений руководствоваться следующими методологическими 

принципами: 1. Подобранные упражнения должны отвечать назначению комплекса. 2. 

Упражнения необходимо подбирать так, чтобы они оказывали всестороннее воздей-

ствие на занимающихся и обеспечивали развитие основных физических качеств. 3. 

Упражнения должны быть доступными, то есть соответствующими возрасту, полу и 

физической подготовленности занимающихся.  

Из этого следует, что комплексы гимнастических упражнений прикладного ха-

рактера можно давать как в подготовительной части занятия, так и в основной 10-15 

минут. Принимая во внимание вышеуказанные рекомендации целенаправленное ис-

пользование гимнастических упражнений прикладного характера будет способствовать 

не только развитию физических, психологических, моральных и т.д. качеств, но успеш-

ному усвоению программного материала по учебной дисциплине «Гимнастика и мето-

дика преподавания». 
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Аннотация. Показан этап подготовки исходных данных для проведения кинематического анализа 
рывка штанги. Предложен алгоритм биомеханического анализа с учетом численных методов 
дифференцирования в программе Маткад 15.0. Представлены результаты вычислительного экс-
перимента на ПЭВМ при расчете угловых характеристик движения звеньев биомеханической 
системы. С помощью годографов скоростей и ускорений проанализировано движение опорной 
точки спортсмена (стопы) при рывке штанги разных весов. 
Ключевые слова: годограф, обобщенные скорости, обобщенные ускорения, тяжелая атлетика. 


