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Работа посвящена изучению эффективности обучения гимна-
стическим движениям в зависимости от биомеханической структу-
ры движений.

В настоящее время актуальной является проблема повыше-
ния уровня физической подготовленности студенческой молодежи 
[1,2,3,4,5,6]. Целью нашего исследования было изучение эффектив-
ности обучения гимнастическим движениям в зависимости от пред-
варительного освоения непрофилирующих элементов и методики 
прохождения сходных по технике упражнений; найти закономерности 
современного способа выполнения маховых движений и особенности 
методики обучения им студентов на занятиях по элективной дисципли-
не «Гимнастика».

Основными особенностями современного способа обучения ма-
ховым упражнениям являются: 

а)	выполнение упражнения с большой амплитудой, что до-
стигается максимальным удалением центра тяжести тела от оси 
вращения;

б)	наличие специфических ярко выраженных предварительных 
действий;

в)	наличие более четкого ритма сгибаний и разгибаний тела в 
тазобедренных суставах;

г)	 выполнение отдельных частей упражнения с большой скоро-
стью (хлестообразные движения).

Указанные особенности современного способа делают гимна-
стические упражнения более динамичными и эффективными, а также 
дают значительную экономию сил.

Процесс выполнения маховых упражнений включает в себя:
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а)	освоение гимнастической осанки, характерной для этого 
способа;

б)	изучение предварительных действий (положение тела гимна-
ста, характер приложения усилия и т. д.);

в)	освоение ритма сгибания и разгибания тела в тазобедренных 
суставах;

г)	 овладение хлестообразными движениями ногами по ходу 
маха;

д)	умение выполнять упражнения с большой амплитудой.
Таким образам, успешному освоению гимнастических упраж-

нений способствуют специальные подводящие и подготовительные 
упражнения.
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The work is devoted to the study of the effectiveness of teaching 
gymnastic movements in dependence on the biomechanical structure of 
movements.


