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VI. И.п. - упор лежа правым боком по направлению движения 

1 - поворот в упор лежа правым боком, левую руку в сторону 

2 - поворот в упор лежа сзади 

3 поворот в упор лежа левым боком, правую руку в сторону 

4 - поворот в упор лежа 

5 - упор присев 

6 - упор лежа 

7 - упор присев 

8 - упор лежа 

VII. И.п. - руки в стороны 

1 - шаг левой 

2 - мах правой вперед, хлопок под ней  

3 - шаг правой, руки в стороны 

4 - мах левой вперед, хлопок под ней 

5 - выпад левой вперед,. руки в стороны 

6 - приставить правую,  руки вниз 

7 - выпад правой вперед, руки в стороны 

           8- и.п. 

VIII. И..п. - стоя левым боком по направлению движения, руки в стороны 

1-4 - четыре шага галопа левым боком 

5-8 - четыре прыжка на месте с поворотом на 90°, руки вниз 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 3 

Комплекс общеразвивающих упражнений.  Способ 

проведения - проходной 

I I. И.п. - о.с. правым боком к основному направлению 

1 - шаг правой, руки в стороны 

2 - приставить левую, руки вниз  

3-4 - то же 

5 - упор присев 

6 - встать 

7-8 - поворот кругом 

9-16 - то же с левой 

I II. И.п. - о.с. 

1 - шаг левой, руки вверх 

2 - шаг правой, наклон вперед прогнувшись, руки в стороны 

3 - шаг левой, наклон вперед, руками коснуться пола 

4 - приставить правую, и.п.  

5-8 - то же с правой 

 III. И.п. - о.с. спиной по направлению движения 

1 - шаг левой назад, правую руку в сторону 

2 - шаг правой назад, левую руку в сторону 

3 - приставить правую, руки вверх 

4 - упор присев 

5-6 - кувырок назад в упор присев  

7-8 - прыжок с поворотом на 360° 

 IV. И.п. - о.с.  

1-4- 2 приставных шага с правой, руки в стороны 

5-6 - переворот боком в стойку ноги врозь, руки в стороны 

7 -    приставляя правую (левую), старт пловца 

8 -   прыжок с поворотом налево (направо) 

 V. И.п. - о.с. 

1-2 - высокий шаг с левой, левую руку вперед, правую в сторону 

 3-4 – тоже с правой 

 5-6 - шаг левой, равновесие на ней, руки в стороны  

7-10-держать 

11-12 - выпрямиться, приставить левую, руки вниз 

13 - выпад правой вправо, правую руку в сторону, правую вперед 

16 - и.п.  

       То же с правой 

 

 

Введение 

 

 Профессионально-педагогическая подготовка студентов факультетов 

физической культуры разнообразна. Она включает в себя изучение многих 

спортивных дисциплин различных по содержанию, условиям проведения. 

Однако, ни одно из занятий не может быть проведено без общеразвивающих 

упражнений. Поэтому овладение терминологией ОРУ и методами их 

проведения является важной задачей курса «Гимнастики». Овладение строгой 

гимнастической терминологией не должно носить эпизодический характер. 

Единые требования преподавателей всех спортивных дисциплин к правильному 

применению терминологии и способов проведения ОРУ будут способствовать 

повышению профессионально-педагогического мастерства студентов - будущих 

преподавателей и тренеров по физической культуре и спорту. 

Известно, что гимнастическая терминология облегчает общение между 

специалистами гимнастики и занимающимися, существенно влияет на 

формирование двигательного навыка, делает учебный процесс более 

компактным. 

Для эффективного усвоения терминологии ОРУ следует требовать от 

студентов точного терминологического названия каждого движения во время 

учебной практики и при написании контрольных работ. 

В предлагаемой методической разработке рассматриваются следующие 

вопросы: 

1. Значение общеразвивающих упражнений 

2. Требования к составлению комплекса ОРУ 

3. Основные термины ОРУ 

4. Способы ознакомления с ОРУ 

5. Способы проведения ОРУ и их особенности 

      В приложении представлены примерные комплексы ОРУ для проведения 

различными способами. 

        Методические рекомендации переработаны с учетом современных 

требований к гимнастической терминологии и дополнены. В частности, 

рассматривается разновидность проходного способа проведения ОРУ.  Автор 

надеется, что данная работа будет хорошим подспорьем для преподавателей 

спортивных дисциплин и студентов . 

 

 



 

 

Значение общеразвивающих упражнений 

 Общеразвивающими упражнениями (ОРУ) называются доступные 

занимающимся, технически несложные элементарные движения туловищем, 

головой, руками и ногами или сочетание действий различными частями тела, 

оказывающие всестороннее воздействие на человека. Количество 

общеразвивающих упражнений огромно. Они могут выполняться по различным 

направлениям, с различной амплитудой, в разном темпе и ритме, и степенью 

напряжения и расслабления мышц. Относительная простота и возможность 

постоянно их усложнять,  делают ОРУ доступными занимающимся любого 

возраста и подготовленности. 

Изменение исходных и конечных положений позволяет упрощать либо 

усложнять упражнения. Увеличение многообразия ОРУ может идти и за счет 

использования различных предметов или использования гимнастических 

снарядов. 

Огромное число ОРУ позволяет как избирательно воздействовать на 

отдельные группы мышц, так и на весь организм в целом. Особую роль ОРУ 

играют для формирования правильной осанки. Рекомендуется в дошкольном и 

младшем школьном возрасте выполнение ОРУ с речитативами. 

 

Требования к составлению комплекса ОРУ 

 Преподаватель, приступая к составлению комплекса ОРУ должен 

учитывать задачи урока, условия его проведения, возраст занимающихся, их 

двигательную подготовленность. Необходимо помнить, что одинаковые по 

форме упражнения влияют по-разному на организм занимающихся в 

зависимости от характера их выполнения. В силу этого каждое упражнение 

становится многофункциональным. Так, например: переход из упора присев в 

упор лежа может использоваться для развития мышц всего тела. При 

увеличении количества повторений (до 12 раз) развивается силовая 

выносливость. 

 Особое значение имеют исходные положения, от которых зависит 

правильность и эффективность упражнений. 

• Исходные положения позволяют локально воздействовать на 

определенные мышечные группы (отведение ноги назад в положении лежа на 

животе и из основной стойки). 

• Различные исходные положения позволяют уменьшать или усиливать 

напряжение мышечных групп (сгибание рук легче выполнить в упоре стоя на 

коленях, нежели в упоре лежа). 

 

 1 - 2 - равновесие на правой, руки вверх  

 3 - 6 - держать  

 7 - 8 - и.п. 

 9 - 16 - то же на левой 

 

IX.  И.п. - Руки в стороны на плечах партнеров  

 1-3 - три прыжка на двух 

 4 -    прыжок с поворотом направо  

 5-7 – три прыжка на двух, руки в стороны на плечах партнера   

 8 -    прыжок с поворотом направо, руки на плечах партнера 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



      

     Приложение 2  

 

Комплекс общеразвивающих упражнений,  

способ организации – круг 

 I. И.п. – стоя, взявшись за руки 

1 – 2 - согнуть правую вперед, руки вперед 

3-4 – правую назад, руки вверх 

5 – 6 - согнуть правую вперед, руки вперед 

7 - 8 – и.п. 

9-16 - то же с левой 

I II. И.п. - лежа на спине, руки вверху 

1 – 2 – согнуть ноги вперед, руки вперед 

3 – 4 -  ноги вперед 

5 – 8 – и.п. 

 III. И.п. - сед на пятках взявшись за руки 

1 – 2 - стойка на коленях, правую назад на носок, руки вверх 

3 – 4 - наклон назад 

5 – 6 - выпрямиться 

7 – 8 -  и.п. 

9 – 16 - то же с левой 

 IV. И.п. - стоя, взявшись за руки 

1 – выпад правой назад, руки вверх, прогнуться 

2 – и.п. 

3 – 4 - то же левой 

 V. И.п. -  

1 – мах правой вперед, дугами книзу руки назад 

2 – выпад правой вперед, руки вверх 

3 – мах правой вперед, дугами вперед руки назад 

4 – и.п. 

 VI. И.п. - - стойка ноги врозь, руки сцеплены внизу 

1 – 2 наклон вперед прогнувшись, руки вверх 

 3 – 4 - и.п. 

 VII. И.п. - сед, взявшись за руки 

1 – сед согнув ноги 

2 – сед углом, руки вперед 

3 – 4 - и.п. 

 VIII. И.п. – стоя, взявшись за руки 

 

• Комплексы ОРУ для дошкольников и школьников младшего звена 

нельзя перегружать исходными положениями стоя, так как позвоночный столб в 

этом возрасте еще не сформирован, а мышечный тонус разгибателей спины 

низок. Большую часть упражнений необходимо выполнять из положений лежа 

на спине и животе, из упора стоя на коленях, седа, седа на пятках и т.д. 

 Упражнения в комплексе располагаются в порядке нарастающей 

интенсивности нагрузки и амплитуды, чередуются по своему назначению. 

 Брыкин А.Т. с соавторами предлагает проверенную практикой 

последовательность упражнений в комплексе: 

1. Потягивание с выпрямлением и прогибанием. 

2. Круговые и маховые движения руками. 

3. Приседания. 

4. Наклоны туловища вперед, назад, в сторону и круговые движения. 

5. Наклоны и круговые движения головой. 

6. Сгибания и разгибания рук в упоре лежа. 

7. Поднимание ног в положении сидя и лежа (или туловища при закрепленных 

ногах). 

8. Махи ногами назад, вперед, в сторону. 

9.Прыжки (подскоки) многократные. 

10.Ходьба и бег на месте. 

В конце комплекса общеразвивающих упражнений предлагаются 

сложные по координации упражнения или задания на внимание, 

незначительные по нагрузке, но с большой эмоциональной окраской. Дозировка 

упражнения зависит от многих факторов: задач урока, возраста занимающихся, 

способа проведения ОРУ, самого упражнения, интервалов отдыха между ними. 

Как правило, число повторений колеблется от 4 до 16. Это связано еще и с тем, 

что упражнения выполняются с музыкальным сопровождением, что является 

одной из особенностей уроков гимнастики. Чаще используются музыкальные 

произведения с наиболее простым «квадратным» построением, где законченным 

отрывком является период, насчитывающий 32 счета (16 тактов). Для 

сопровождения физических упражнений в основном используются малые 

формы (песни, танцы и т.д.). 

Проведение ОРУ под музыку помогает решать многие образовательные 

задачи. 

• Такие понятия как амплитуда, ритм, темп, степень мышечных 

напряжений лучше всего познаются занимающимися при выполнении 

упражнений под соответствующую музыку. 

 

 



 

 Благодаря умелому подбору музыкальных произведений повышается 

эмоциональное состояние. 

 Известно, что выполнение ОРУ под музыку сохраняет высокую 

работоспособность. 

 Содействует эстетическому воспитанию, культуре движений, в связи с 

этим повышаются требования к подбору музыкальных произведений. 

 Освобождает преподавателя от необходимости подсчитывать, тем 

самым давая возможность исправлять ошибки. 

При проведении ОРУ преподаватель должен добиваться четкого, 
правильного выполнения упражнений; формирования правильной осанки, 
гимнастического стиля выполнения, организации внимания, сознательного 

выполнения упражнения. 

Наиболее часто ОРУ выполняются в шереножном строю (колоннах). 

Однако можно использовать и другие способы организации учащихся: круг; 

несколько кругов; шеренги, но с перестроением во время выполнения 

упражнений и др. Различные способы организации занимающихся требуют 

подбора специфических упражнений (см. Приложение). 

 

 

 

 

Основные термины общеразвивающих упражнений 

Исходные положения 

 

 
 Ниже приведены основные группы положений и движений, часто 

используемых в практике занятий общеразвивающих упражнений.                                                                      

Исходные положения (и.п.)                                                                                      
Выбор  исходного  положения  влияет  на  эффективность              выполнения 

упражнения;  снижение  или увеличение  нагрузки; позволяет локально 

воздействовать  на  отдельные  мышечные  группы  или  весь  мышечный 

аппарат.                                                                                                 

 Наиболее   часто   применяемые  исходные  положения:  стойки, седы, 

смешанные  упоры, положения  лежа  на  спине  и  животе и др. 

 

 

 

  

I. VII. И.п. – упор лежа 

1 – поворот в упор лежа правым боком, левую в сторону, левую руку в 

вверх 

2 – 3 – держать 

4 – и.п. 

5 – 8 – то же поворотом направо 

I VIII. И.п. – о.с. 

1 – 4 – присед, дугами наружу руки вверх  

5 – 8 – и.п. 

9 -16 – то же на 2 счета 

 IX. И.п. – о.с 

1 – 2- боковое равновесие на левой, правую руку в сторону, левую вперед 

3 – 6 – держать 

7 – 8 – и. п. 

9 – 16 – то же на правой 

 X. И.п. – о.с. 

1 – руки за голову  

2 – 3 - присед 

4 – и.п. 

5 – руки за голову  

6 – присед  

7 – 8 – и.п.  

 XI. И.п. – руки на поясе 

1 – прыжок в стойку ноги врозь, руки в стороны 

2 – прыжком и.п. 

3 – 4 – 2 прыжка ноги врозь, руки в стороны 

 XII. И.п. – о.с. 

1 – правую руку к плечу 

2 – правую руку вперед, левую к плечу 

3 – правую руку вверх, левую вперед 

4 – правую руку в сторону, левую вверх 

5 – правую руку вперед, левую сторону 

6 – левую руку к плечу, левую вперед 

7 – правую руку вниз, левую к плечу 

8 – левую руку вниз 

 

 

 

 



       Приложение 1 

Комплекс общеразвивающих упражнений                                                      

способ проведения – обычный 

I.  И.п. - о.с. 

1 – 2 - стойка ноги врозь правой, дугами наружу руки вверх  

3 – 4 – дугами внутрь, и.п. 

5 – 8 – то же с левой 

II. И.п. - стойка ноги врозь 

1 – наклон вправо, правую руку на пояс, левую вверх 

2 – левую руку вверх 

3 – выпрямиться, руки в стороны 

4 – и.п. 

5 – 8 – то же влево 

III. И.п. - стойка ноги врозь 

1 – 2 – наклон вперед прогнувшись, руки в стороны 

3 – наклон вперед, руками коснуться пола 

4 – и.п. 

IV. И.п. - сед 

1 – упор лежа сзади, правую согнуть вперед 

2 – поворот влево, правым коленом коснуться пола 

3 – упор лежа сзади, правую согнуть вперед 

4 – и.п. 

5 – 8 – то же вправо 

V. И.п. - упор стоя на коленях 

1 – 2 – правую назад 

3 – 4 – правую в сторону 

5 – 6 – правую назад  

7 – 8 – и.п. 

9 – 16 – то же с левой 

VI. И.п. - лежа на спине, руки вверху 

1 – мах левой вперед, руки вперед 

2 – и.п. 

3 – мах левой в сторону, руки в стороны 

4 – и.п. 

5 – 8 – то же с правой 

 

 

Стойки 

 

 Под термином «стойка» понимают:  

а) вертикальное положение на одной или обеих ногах;  

б) положение ногами вверх с опорой какой-либо другой частью тела. В ОРУ 

используются, как правило, разновидности стоек 1-го варианта.                                                                                                                        

Основная стойка (о.с.) – соответствует строевой стойке.  

Положение рук  в стойках может быть различным. По правилам терминологии   

нужно указывать лишь положение рук  (например: руки в стороны, руки за 

голову и т.д. Рис. 1, а, б, в). 

 Разновидности: 

а) Стойка ноги врозь – ноги расставлены на ширину плеч (рис.1, г). 

б) Широкая стойка ноги врозь – ноги широко расставлены врозь ( рис. 1, д). 

в) Стойка ноги врозь правой (левой) – ноги расставлены одна вперед, другая 

назад (рис. 1, е). 

г) Скрестная стойка ноги врозь– одна нога расположена впереди другой 

скрестно. Если нога ставится сзади, то необходимо добавить к названию 

«сзади», например: скрестная стойка ноги врозь, правая сзади (рис.1, е). 

 Если стойка выполняется на одной ноге, то необходимо указать на какой ноге 

и положение другой, например: « стойка на правой, левую вперед на носок». 

 Любое отклонение от основной стойки нужно указывать, например: «стойка 

на носке правой, левая согнута вперед, руки на пояс». 

 В качестве исходных положений могут быть использованы стойки на 

согнутых ногах: 

а) Стойка на коленях – (рис.2, а) Если стойка выполняется на одном колене, 

это необходимо указать, например: «стойка на правом колене, левую в 

сторону». 

б) Присед – положение на согнутых ногах (рис.2, б). 

Различают: 

в) Полуприсед. 

Разновидности полуприседов: круглый (рис.2, в), наклонный (рис.2, г); 

полуприсед с наклоном - «старт пловца» (рис.2, д). 

 

 

 

 

 



 

 

 

Седы 

 

 

Седы – положения сидя на полу или на снаряде. Разновидности седов:                

а) Сед положение сидя на полу, ноги прямые, носки оттянуты, руки касаются 

опоры около себя или находятся в каком-либо положении. Во втором случае 

положение рук указывается дополнительно (рис. 3, а, б).             

б) Сед ноги врозь – то же положение, но ноги разведены врозь (рис.3, в). 

в) Сед согнув ноги - то же положение, но ноги согнуты, носками упираются в 

пол (рис.3, г). 

г) Сед углом - туловище и поднятые ноги образуют угол (рис. 3, д). 

д) Сед согнувшись - то же положение, но ноги подняты до вертикали (рис. 3, е). 

е) Сед с захватом - то же положение, руки обхватывают ноги (рис. 3, ж). 

ж) Сед на бедре - положение сидя, опираясь на одно бедро, ноги согнуты. 

Другое положение ног указывается дополнительно (рис. 3, з). 

.            Контроль за качеством выполнения упражнений - важнейшее условие 

адекватности их воздействия, так как неточное выполнение движений по 

направлению, амплитуде, скорости, степени мышечных напряжений приводит к 

искажению смысла упражнений. Поэтому преподаватель постоянно должен 

фиксировать внимание занимающихся на неточностях и добиваться 

качественного исполнения упражнений. Отличным методом самокоррекции 

движений является работа перед зеркалом. Приучаясь выполнять движение 

точно, занимающиеся вырабатывают мышечные ощущения, позволяющие им 

управлять своим телом в точном соответствии с задачами и, с, так называемым, 

«гимнастическим стилем» (хорошая осанка, красота линий, законченность 

движений).      Для активизации внимания 

занимающихся при выполнении упражнений можно применять следующие 

приемы: 

- Выполнение упражнений при различном размещении занимающихся. 

Например: если группа построена в колонну по три, преподаватель 

поворачивает одну колонну направо, другую налево, третью кругом. Это 

способствует воспитанию внимательности и сосредоточенности у 

занимающихся. 

- Выполнение упражнений с закрытыми глазами или чередуя одно выполнение 

обычно, другое - закрыв глаза. 

- Включение в упражнение хлопков руками или других контрольных 

ориентиров. 

- Изменение ритма движений в ходе одного и того же упражнения. 

- Чередование выполнения упражнений в разном темпе. 

- Чередование выполнения упражнений с подсчетом и без него. 

- Применение игрового сигнала типа « запрещенная поза». 

 

 

 

 

Рис. 1. Стойки 

Рис. 2. Стойки на согнутых ногах 



 

 

 Исправлять ошибки, возникающие по ходу выполнения упражнения, 

можно, либо прекратив выполнение упражнения, подав команду «Стой», либо 

не прекращая выполнения. В этом случае применяются такие   приемы, как 

подсказ, подсказывающий показ, не прерывая подсчета. Указания даются в 

темпе выполнения, вместо какого-либо счета. Например: « Нога-прямая - три, 

четыре», «Наклон – выпрямиться - присед - четыре». Пользоваться указаниями 

и подсчетом важно не только для исправления ошибок, но и для их 

профилактики: в ключевые моменты упражнения. В случае, если упражнение 

плохо понято, целесообразно после остановки повторить его по разделениям 

 

Рис. 3. Разновидности седов 

 

Положения лежа 

 

 Положение лежа - горизонтальное положение тела на полу или на 

снаряде с касанием опорной плоскости несколькими частями тела. Различают 

положения: на животе, на боку, на спине, на груди с опорой коленом, на спине, 

согнув одну и др. (рис. 4, а, б, в, г, д). 

 

Рис.4. Разновидности положений лежа 

 

Упоры 

 

Упоры - положения, при которых плечи находятся выше точки опоры. В 

общеразвивающих упражнениях используются смешанные упоры, где опора 

осуществляется как руками, так и дополнительно какой-либо частью тела. 

а) Упор присев – присед с опорой кистями около носков. Разновидности: упор 

присев на правой, левую в сторону на носок и в сторону, назад (рис. 5, а, б, 

в,)                                                  

б) Упор стоя (согнувшись) – положение с одновременной опорой руками и 

ногами (тело согнуто в тазобедренных суставах, ноги прямые). То же ноги врозь 

(рис. 5, г).                    

в) Упор лежа – наклонное положение с опорой руками и носками. 

Разновидности: упор лежа сзади, упор лежа правым (левым) боком, ноги 

врозь (рис. 5, д, е, ж,).                 

г) Упор на коленях – положения на коленях с опорой руками. Разновидности: 

упор на правом (левом) колене, другая нога отведена назад (в сторону) (рис. 

5, з).                                               

д) Упор лежа на бедрах – положение, при котором бедра касаются опоры. 

Разновидности: упор лежа на бедрах на предплечьях, упор лежа кольцом 

(рис. 5, и, к, л). 

 

 

Положения рук и движения руками 



Положения рук и движения руками указываются по отношению к туловищу, 

независимо от его положения в пространстве (стоя, лежа, сидя).                 

Различают:  а) Основные положения: 

 

 

  

 

Руки вперед - подняты на высоту плеч параллельно друг другу, ладони внутрь. 

Руки вверх - параллельно друг другу, ладони внутрь. 

Руки назад - отведены до отказа назад, ладони внутрь.  

Руки вниз - опущены вдоль туловища. 

     Любое отклонение ладоней от вышеназванных необходимо указывать. 

б) Промежуточные положения - положения, при которых руки находятся под 

углом 45° к описанным выше положениям. Различают: руки вперед-книзу, 

вперед-вверх, в стороны - книзу, вверх - наружу. 

 Если руки подняты в косом направлении, то принято это обозначать 

так: левая рука вперед - в сторону - книзу, правая рука вверх - внутрь - 

вперед. 
Используются также положения с согнутыми руками: руки на пояс, к 

плечам, на голову, за голову, перед грудью. 

Положение и движение одной рукой обозначается так же, но с указанием какой 

рукой выполняется движение. 

Движения руками делятся на простые дугообразные и круги. Движения 
могут выполняться как прямыми, так и согнутыми руками, а также 
предплечьями и кистями. 

Простые движения - угловое перемещение не превышает 90°. Эта 
траектория не оговаривается, а указывается следующее положение, например: 
руки вперед - руки вверх - руки в стороны. Дугообразные движения - 
перемещение рук по дуге больше 90°, но меньше 360°. Для их описания 
применяется термин «дугами» с указанием направления первоначального 
движения, а затем конечное положение. Например: И.п. - руки в стороны - 
дугами книзу руки вверх. Не указывается «дуга вперед» из положения руки 
внизу, например: И.п. - о.с. - руки вверх. 

Движения по дуге могут выполняться: 

В лицевой плоскости: а) книзу; б) кверху; в) внутрь; г, д) наружу (рис.6).  

В боковой плоскости: а) вперед; б) книзу; в) кверху; г) вперед; д, е) назад.  

В горизонтальной плоскости: а) внутрь; б) наружу; в) вперед; г) назад; д) 

вперед; е) назад. 

 

 

 

 Круг - круговое движение руками, ногами, туловищем, головой, а также 

частями рук по полной окружности - 360°. Как и дугообразные движения, они 

получают название по начальному движению. Например: из основной стойки - 

круг правой внутрь: из положения руки вперед-книзу - круг руками книзу. 

 

Положение кисти и движение кистью 

 

 По правилам терминологии требуется указывать положение кисти в 

том случае, когда оно отличается от общепринятого, т.е. не соответствует 

гимнастическому стилю выполнения упражнений. Используются основные 

положения: 

Обычное - кисть является продолжением руки (рис. 7, а) 

Кисть в кулаке - пальцы сжаты в кулак (рис. 7, б) 

Кисть свободна - пальцы расслаблены (рис. 7, в) г  

Кисть расслаблена - как бы «висит» (рис. 7, г) 

Кисть поднята (опущена) - отведение в указанном направлении (рис. 7, д) 

Кисть вправо (влево) - отведение в соответствующую сторону  

Пальцы врозь - пальцы с силой разведены друг от друга (рис.7, е)  

Пальцы согнуты - положение пальцев как при удержании мяча. Основные 

движения кистью: 

Сгибание и разгибание пальцев - выполняется одновременно.  

Сгибание и разгибание пальцев последовательно ( начинается с мизинца). 

Восьмерка кистью - кисть описывает восьмерку, выполняя движение 

мизинцем вперед. 

Волна кистью - сгибание и разгибание пальцев во всех суставах, выполняемое 

последовательно и мягко. 

Рис. 6 Движение рук 

 

 



Рис. 7. Положения кисти 

Способы ознакомления с общеразвивающими 
упражнениями 

 

 Для ознакомления с упражнениями в практике применяются следующие 

способы создания представления. 

1. Рассказ с показом. Перед объяснением учитель называет и.п. и принимает 

его. Затем, указывая счет, рассказывает и одновременно показывает движение. 

При объяснении учитель может заострить внимание учащихся на наиболее 

сложных положениях. Данный способ доступен любому контингенту 

занимающихся 

2.  Показ. Упражнение демонстрируется учителем. Причем называется только 

счет. Данный способ представления используется с любым контингентом. И 

особенно там, где учащиеся недостаточно хорошо владеют терминологией. 

Показ применяется и в том случае, когда описание упражнения громоздко 

3. Рассказ. Указывая счет, преподаватель называет действие. Этот способ 

представления требует от учителя и ученика знания терминологии. Данный 

прием активизирует внимание учащихся 

4. По разделениям. Данный способ представления требует  принятия и.п. Затем 

учитель называет действие и  подает исполнительную команду и указывает 

счет: «Делай - РАЗ». Проверив правильность выполнения указанного 

положения, указывают следующее действие и подают исполнительную 

команду: «Делай - ДВА» и т.д. Данный способ представления позволяет 

исправить ошибки при ознакомлении с двигательным действием. Его 

применяют, как правило, для ознакомления со сложными по координации 

упражнениями. 

После ознакомления с упражнением одним из способов подается команда 

для принятия исходного положения и начала упражнения: «Исходное 

положение - ПРИНЯТЬ. Упражнение - начи-НАЙ!» Если движение не 

симметричное, то дополнительно указывается направление или конечность, с 

которой начинается движение: «Упражнение влево -начи-НАИ». 

Преподаватель должен хорошо владеть всеми способами представления 

ОРУ и использовать их в зависимости от задач, условий проведения, характера 

упражнения, подготовленности занимающихся. Так, для активизации внимания 

целесообразно использовать объяснение без показа, для повышения 

двигательной плотности при выполнении знакомых упражнений - показ, для 

тщательного изучения движений -совмещенный способ. Следует признать 

наиболее эффективным при обучении упражнений метод «по разделениям». 

Преподаватель обязан владеть всеми способами ознакомления с 

общеразвивающими упражнениями и способами их проведения. Только умелое 

использование тех или иных способов с учетом задач урока, уровня 

подготовленности занимающихся позволит повысить эффективность урока. 

 

 

 

Способы проведения общеразвивающих упражнений 

 

1. Обычный (раздельный)  способ.  Наиболее часто  используемый. Данный 

способ проведения прост, доступен для любого контингента занимающихся.  

Отличительными  чертами  являются:  относительно постоянное место 

занимающихся и паузы между упражнениями, во время которых учитель 

знакомит с новым упражнением, используя любой способ представления. (См. 

раздел способы ознакомление с ОРУ) 

 Для принятия исходного положения подается команда: «Исходное 

положение -   ПРИНЯТЬ». Выполняется упражнение после команды: 

«Упражнение - начи-НАИ!» Если движение выполняется в одну из сторон, 

одной конечностью, это должно быть отражено в исполнительной команде: 

«Упражнение вправо - начи-НАИ!». По окончании упражнения на последний 

счет подается команда «СТОЙ». В том случае, если упражнение начато по 

распоряжению: «Приступить к выполнению упражнения», то окончанием 

должно служить распоряжение: «Закончить упражнение». 

 Если задания выполнялись в положении седа или лежа, подается 

команда: «Встать». 

Способ проведения ОРУ с регламентированной паузой является 

разновидностью раздельного способа. Отличительной  его стороной является  

 



выполнение заранее оговоренных движений в последние два  или четыре счета. 

Это могут быть хлопки, прыжки и т.д. Зачастую в эти паузы учащиеся меняются 

местами (шагами, прыжками, перекатами боком). Способ проведения ОРУ с 

регламентированной паузой является вполне доступным учащимся младших 

классов, а его необычное выполнение представляет интерес для учащихся.  

2. Поточный способ. Для поточного способа характерно следующее:                  

1. Отсутствие пауз между упражнениями.  

2.Ознакомление с упражнением происходит во время выполнения предыдущего 

задания, при строгом сохранении заданного темпа и ритма, причем указывается 

лишь основное действие. Исходное положение, движения руками не 

называются, а показываются учителем. Отсутствие пауз между упражнениями 

позволяет увеличить моторную плотность урока, активизировать внимание 

учащихся. Однако отсутствие подробного ознакомления с упражнением не дает 

возможности предлагать новые и координационно сложные движения. 

Проведения ОРУ поточным способом суживает возможности использования 

большого разнообразия исходных положений, повышает требования к владению 

терминологией. Для проведения комплекса ОРУ поточным способом 

подбираются несложные по координации, знакомые упражнения. 

 Перед составлением комплекса следует определить группы 

двигательных действий, которые будут использованы в дальнейшем. К ним 

можно отнести: 

1. Потягивания. 

2. Наклоны (вперед, назад, в стороны). 

3. Повороты. 

4. Присед, полуприседы. 

5. Рывки руками. 

6. Круги руками (малые, средние, большие). 

7. Равновесия. 

8. Выпады (вперед, в стороны, назад). 

9. Махи ногами (вперед, в стороны, назад). 

10. Прыжки (на одной, на двух). 

 Первое упражнение представляется любым способом (см. раздел 

«Способы ознакомления с ОРУ»). Начинают задание по обычной команде: 

«Упражнение - начи-НАИ!» Со следующим упражнением знакомят во время 

предыдущего задания. Как правило, на второй или третьей восьмерке (пример 

б). Так как при ознакомлении с упражнением не указываются исходное 

положение и дополнительные движения (движения руками). Поэтому 

преподаватель обязан выполнить упражнение 1-2 восьмерки вместе с 

учениками. 

Для более успешного овладения проведением ОРУ поточным способом на 

первых порах используют следующую запись: 

 а   б    в       

выполняемое         ознакомление         команда для   

упражнение  со следующим упр-ем      начала упр-ния 

I. И.п. – о.с. 

1 – правую назад на             Следующее          Последний 

      носок, дугами  

      наружу, руки вверх 

2 – и.п.              упражнение   два 

3 – левую назад на  

      носок, дугами   малые                вперед 

      наружу, руки вверх 

4 – и.п.     круги               МОЖНО! 

 

II. И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны 

1 – малый круг вперед            Следующее          Последний 

2 – малый круг вперед            упражнение                 два  

3 – малый круг назад   выпады           с правой 

4 – малый круг назад    вперед              МОЖНО! 

 

III. И.п. – руки на пояс 

1 – выпад правой вперед,            Следующее          Последний 

      руки в стороны 

2 – и.п.                упражнение   два 

3 - выпад левой вперед,             полуприседы   три 

      руки в стороны 

4 – и.п.      четыре              МОЖНО! 

 

3. Проходной способ. Отличительной особенностью данного способа является 

поочередное выполнение упражнений шеренгами со значительным 

продвижением занимающихся (как правило, от одной стороны зала до другой). 

Благодаря перемещению, набор упражнений в комплексе гораздо шире, нежели  

при выполнении обычным способом. Включение в комплекс разновидностей 

ходьбы и бега, танцевальных форм, акробатических элементов, а также 

движения руками, выполняемые в сочетании с ходьбой и бегом разнообразят 

комплекс, увеличивают координационную сложность упражнений, повышая тем 

самым эмоциональный фон урока. Кроме того, последовательное выполнение 

упражнений небольшими группами позволяет контролировать качество 

выполнения заданий.  

 Способ ознакомления может быть выбран любой. Первая шеренга 

начинает выполнение упражнения после ознакомления. Остальные шеренги 

(отделения) начинают выполнять задание без дополнительной команды 



преподавателя, на заранее оговоренный счет (как правило, на каждую 

следующую восьмерку). Каждое отделение заканчивает упражнение 

самостоятельно, дойдя до противоположной стороны площадки, и  

1) выстраивается по отделениям; 

2) возвращается на свои места. 

Разновидностью проходного способа выполнения ОРУ является прочесом, 

который заключается в том, что занимающиеся перестраиваются   в колонны на 

противоположных сторонах зала и выполняют упражнения, продвигаясь на 

встречу  друг другу(рис.  ) 

4. Поточно – проходной способ является разновидностью проходного. В 

практике он используется гораздо чаще. Упражнения выполняются во время 

ходьбы или бега по периметру площадки одновременно всеми учащимися. Как 

и в проходной, в комплекс ОРУ, выполняемых поточно-проходным способом, 

включаются разновидности ходьбы, бега, движения руками и туловищем в 

сочетании с ходьбой, танцевальные формы и акробатические упражнения. 

 Отсутствие пауз между упражнениями позволяет значительно повысить 

моторную плотность урока. 

    Знакомят с упражнениями во время выполнения предыдущего задания 

или во время ходьбы. Координационно-сложные упражнения предлагают 

разучить сначала на месте и только потом выполнить их в движении. Команды 

для начала упражнения те же, что и при выполнении раздельным способом. Для 

выполнения разновидностей ходьбы подается команда: «Руки на пояс - СТАВЬ! 

В полуприседе - МАРШ!» Для окончания упражнения, выполняемого в ходьбе, 

подается команда: «Обычным шагом - МАРШ!» Если группа передвигалась 

прыжками, танцевальными шагами или бегом, то звучит команда: «Шагом - 

МАРШ!» 

    Если преподаватель избрал способ ознакомления с упражнением по 

показу, то осуществляет его, идя по кругу навстречу ученикам. При выполнении 

упражнений поточно-проходным способом следует строго соблюдать 

оптимальную дистанцию. 

 

 

45° - полповорота (направо, налево).                  

90° - поворот направо, налево. 

180° - поворот кругом. Как правило, этот поворот выполняется налево. В 

остальных случаях амплитуду поворота необходимо указывать в градусах, 

например: поворот направо на 540°. 

Повороты могут выполняться различными способами:                   

Поворот переступанием - движение на 360° и более переступая ногами. 

Скрестный поворот - движение на носках из скрестной стойки.                         

Поворот махом (вперед, назад) - движение из стойки на одной, махом другой. 

Поворот прыжком - движение после отталкивания ногами. 

При движении туловищем и головой по дуге и окружности указывается 

направление и движущаяся часть тела, например: дугой вперед, наклон головы 

влево. 

  

      а         е          д 

 

Положение согнутыми руками и движения  

согнутыми руками  

 

 Положения с согнутыми руками часто используются в качестве 

исходных положений (рис. 8, а, б, в, г, д, е, ж, з). Движения согнутыми руками 

выполняются из различных и.п. Положения с согнутыми руками: 

а) Руки на пояс - кисть обхватывает талию, при чем четыре пальца 

располагаются спереди, большой палец - сзади. Плечи и локти отведены назад. 

б) Руки перед грудью - руки согнуты на уровне плеч, ладони книзу, локти 

отведены назад. 

в) Руки к плечам - согнутые руки касаются плеч, локти прижаты к туловищу. 

г) Руки за голову - пальцы касаются затылка, локти отведены назад. 

д) Руки перед собой - руки согнуты впереди, предплечье касается предплечья. 

е) Руки за спину - согнутые сзади руки захватываются за предплечья. 

ж) Руки скрестно - руки согнуты в локтевых суставах, скрещиваются перед 

телом. 

Для определения движений руками (ногами), выполняемых одновременно 

в двух суставах, принято указывать: 

а) направление движения (основное или промежуточное), 

б) перед ним добавить слово «согнуть», указывающее на сгибание в локтевых 

суставах (ног - в коленных суставах). 

Разновидности движений согнутыми руками: 

а) Согнуть руки (руку) вперед - согнутые руки подняты вперед, предплечья 

над плечами. 

б) Согнуть руки (руку) назад - согнутые руки отведены назад. 



в) Согнуть руки в стороны - согнутые руки подняты в стороны, предплечья 

над плечами. 

При сгибании рук только в локтевых суставах указывается исходное 

положение и положение предплечий. 

          Движение противоположное сгибанию обозначается термином 

«разогнуть». 

 

 

 

 

 

 
 

Положение ног и движение ногами 
 

При определении движений ногами в основных и промежуточных 

положениях указывается направление движения и какой ногой    оно 

выполняется, при этом слово «нога» опускается. 

Если выполняется шаг, но нога не приставляется, указывается «на шаг». 

При шаге с переносом массы тела указывается «шаг левой (правой) вперед, 

правая (левая) на носке (в противном случае нога приставляется)». Основные 

положения ног: 

а) Правую вперед на носок, правую вперед, вперед-кверху. 

б) Правую назад на носок, назад-книзу, назад (нога горизонтально). 

в) Правую в сторону на носок, в сторону, в сторону-кверху (книзу). 

Разноименные по направлению движения обозначаются так: левую 

вправо-книзу. 

Движения согнутыми ногами. Для обозначения сгибания ног в коленных 

суставах применяется термин «согнуть» , затем указывается нога, выполняющая 

движение и направление Разновидности движений согнутой ногой: 

а) Согнуть правую - стопа у голени опорной ноги (рис. 9, а). 

б) Согнуть правую вперед - голень правой ноги параллельна опорной ноге и 

перпендикулярна полу (рис. 9, б). 

в) Согнуть правую назад - согнутая в коленном суставе нога отведена до 

отказа назад (рис. 9. в). 

г) Согнуть правую в сторону - согнутая нога отведена в сторону, голень 

направлена назад (рис. 9, г). 

д) Согнуть правую, колено в сторону - нога сгибается, голень направлена 

книзу (рис. 9, д) 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

Для определения движения противоположного сгибанию, употребляется термин 

«разогнуть». 

 Выпад - движение (или положение) с выставлением и одновременным 

сгибанием ноги. 

Выпад может выполняться в разных направлениях. Различают: 

а) Выпад правой (левой) - слово «вперед» опускается. 

б) Выпад вправо (влево) - выполняется правой (левой) ногой в одноименную 

сторону (не противоречит правилам терминологии название «выпад правой 

(левой) в сторону»). 

в) Выпад правой (левой) назад - шагом назад нога сгибается в колене (стопа и 

колено направлены в сторону). 

г) Наклонный выпад - туловище наклонено в сторону выпада, составляя с 

ногой и руками одну прямую линию. 

Рис.9 Разновидности движения согнутой 

ногоййййййййййййййййййй согнутойногой 

ногой ногой ногой 

Рис. 8. Положения согнутыми руками 



д) Разноименный выпад - например: выпад правой влево. 

е) Глубокий выпад - с максимальным разведением ног. 

Движение противоположное выпаду, приседу принято обозначать «встать» 

 

Движения туловищем и головой 

 

 Движения туловищем и головой состоят из наклонов, поворотов, 

дугообразных и круговых движений. 

Наклон- сгибание тела (в любом направлении). Различают: наклон, наклон 

прогнувшись, полунаклон, наклон вперед-книзу, наклон назад касаясь, 

наклон с захватом (рис.10, а, б, в, г, д, е)  

Пружинящий наклон - наклон, выполненный несколько раз подряд при 

неполном выпрямлении тела между наклонами. 

При наклонах туловища последнее как звено тела не указывается, 

например: наклон вправо. При наклонах головы к основному термину 

добавляется слово «головы». 

 

 

 
 

 

Рис. 10 Разновидности наклонов 

 

Поворот - движение тела вокруг вертикальной оси. Поворот руки (ноги, 

головы) - движение указанной частью тела вокруг ее продольной оси. Повороты 

тела на 45°, 90° и 180° записываются словами без цифр:  


