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ВВЕДЕНИЕ 
 

«Здоровье есть высочайшее  

богатство человека»  

 Гиппократ  

 

«Физическая культура – это деятельность человека, направлен-

ная на укрепление здоровья и развитие физических способностей. 

Она развивает организм гармонично и сохраняет отличное физи-

ческое состояние на долгие годы при условии систематических 

занятий ею и здорового образа жизни. Физкультура является ча-

стью общей культуры человека, а также частью культуры обще-

ства и представляет собой совокупность ценностей, знаний и норм, 

которые используются обществом для развития физических и ин-

теллектуальных способностей человека». 

Основные показатели состояния физической культуры в обще-

стве, это: уровень здоровья и физического развития людей, сте-

пень использования физической культуры в сфере воспитания и 

образования, на производстве, в быту, в организации свободного 

времени. Результатом ее деятельности является физическая подго-

товленность и степень совершенства двигательных умений и 

навыков, высокий уровень развития жизненных сил, спортивные 

достижения, нравственное, эстетическое, интеллектуальное разви-

тие человека. 

Здоровье – это такое состояние организма, при котором функ-

ции всех его органов и систем находятся в динамичном равнове-

сии с внешней средой. Здоровье – это важная характеристика про-

изводительных сил, это общественное достояние, имеющее мате-

риальную и духовную ценность. Главным признаком здоровья яв-

ляется высокая работоспособность и приспособляемость организ-

ма различного рода к воздействиям и изменениям внешней и внут-

ренней среды. Всесторонне подготовленный и тренированный че-
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ловек легко сохраняет постоянство внутренней среды, которое 

проявляется в поддержании постоянной температуры тела, хими-

ческого состава крови, кислотно-щелочного баланса и т.д. Огром-

ную роль в этом играют занятия физкультурой. 

Предлагаемая программа развития двигательных навыков, со-

ставляющих содержание двигательной деятельности в экстремаль-

ных ситуациях, может делиться по группам: а) навыки перемеще-

ния и преодоления препятствий; б) навыки, связанные с защитой 

от неблагоприятных воздействий окружающей среды, навыки вза-

имопомощи и позволяет определить наиболее значимые для дей-

ствий в экстремальных ситуациях.  

Автор и студенты-помошники самодеятельной студии техниче-

ских разработок при Федеральном государственном автономном 

образовательном учреждении высшего профессионального обра-

зования Северный Арктический Федеральный университет САФУ 

имени М.В Ломоносова под руководством доцента Антонова А.И. 

мастера спорта по спортивной гимнастике СССР, решили предло-

жить свое видение на физическую подготовку созданием учебно-

методического пособия, которое преследует не только цель подго-

товки к выполнению норм ГТО, но и более высокие результаты 

развития физических качеств и привитие постоянного желания 

заниматься физической культурой и спортом. Разработчики посо-

бия специально не предлагают дозу физической нагрузки, имея в 

виду индивидуальные различия физического уровня развития и 

физической подготовленности. Преподаватель на основании ан-

тропометрических и эмпирических данных самостоятельно назна-

чает для них количество упражнений для достижения оптимально 

безопасного положительного результата. 

Наглядное учебное пособие делится на две части: первая часть 

предлагает те упражнения, из которых составлена комплексная 

физическая программа подготовки для выполнения нормативов 

«Готов к труду и обороне Отечества». 

Вторая часть учебного пособия посвящена психофизической 

подготовке и развитию. В современном мире, когда постоянно 

происходят значительные климатические изменения, которые 

наполнены различными стихийными катаклизмами, предъявляют-

ся достаточно высокие требования к уровню физической и психо-

физической подготовленности населения. 
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Данное пособие предназначается для совершенствования учеб-

ного процесса физического воспитания в высших учебных заведе-

ниях. Повышение уровня физической подготовленности, овладе-

ние системой специальных знаний, приобретение двигательных 

навыков обеспечивают психофизическую подготовку будущих 

специалистов к профессиональной деятельности, позволяют им 

активно применять усвоенные средства и методы физической 

культуры для поддержания высокого уровня работоспособности и 

творческой активности, внедрять здоровый образ жизни.  
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Часть I 
 

 

 

 

 

Глава 1 

Возрождение Комплекса ГТО в современной России 
 

Организаторы проекта ГТО считают возрождение комплекса 

ГТО в учебных заведениях принципиально важным для формиро-

вания у молодого поколения целеустремлённости и уверенности в 

своих силах. Возвращение ГТО в Россию востребовано временем и 

социальными факторами. Оно позитивно встречено большинством 

россиян. Здоровье народа бесценно и его фундамент закладывает-

ся, в том числе, и подобными общегосударственными мероприяти-

ями регулярного характера. Наработанный десятилетиями меха-

низм основы системы физического воспитания жизнеспособен и 

можно надеяться, что его реализация инициирует прогресс в 

успешном развитии российского спорта. 

История возникновения комплекса ГТО, сыгравшего исключи-

тельную роль в физкультурном движении, весьма наглядно отра-

жена в значках. За большой период существования движения ГТО 

насчитывается несколько комплексов, которые постоянно совер-

шенствовались и видоизменялись, учитывая возрастные особенно-

сти разных слоев населения. 

 

История значков ГТО в периоды: 

 

1918-1925 гг. – предпосылки возникновения комплекса ГТО 

1927-1928 гг. – рождение комплекса ГТО «под крылом»  

      ОСОАВИАХИМа  

1929-1938 гг. – первый комплекс ГТО  

1941-1945 гг. – дальнейшее его развитие в годы Великой Отече-

ственной войны  

1946-1991 гг. – в послевоенное время 

2007-2014 гг. – на современном этапе 
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Значки разных времен, существовавшие в СССР 

и Российской Федерации 

 
 

1918–1925 гг. 

 

 

        

1927–1928 гг. 

 

           
1929–1938 гг. 

http://www.smsport.ru/image/gto/otlichnik_BGTO_1940.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/099.jpg
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Специальный значок БГТО, 1936 г. 

 

 

 

 

 

Значок «Отличник 
ГТО» II ступени, 

 1940-1946 гг.  

Золотой нагрудный 
Значок ГТО  

I ступени, 1940 г. 

Значок «Будь готов 
к труду и обороне, 

1946 г. 

      
1946 г. 

http://www.smsport.ru/image/gto/Otlichnik_GTO_2_stupeni_1940-1946-2.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/07127.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/BGTO_1946.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/808.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/155.jpg
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Значки ГТО I и II ступеней, 1946–1961 гг. 

 

             

Значки БГТО и ГТО, 1961 г. 

 

 

Значки «Воин-спортсмен» I, II и III ступеней,  

1961 г.  

http://www.smsport.ru/image/gto/799.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/783.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/101.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/104.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/106.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/1957.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/1969.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/90161.jpg
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Соответствующие нормативы были разработаны и в сфере 

гражданской обороны СССР. Основной задачей введённых в  

1968 году комплексов для учащейся молодёжи «Готов к граждан-

ской обороне СССР» и «Будь готов к гражданской обороне СССР» 

было всеобщее обязательное обучение способам защиты от ядер-

ного и другого оружия массового поражения.  

 

   
 

Последний всесоюзный физкультурный комплекс ГТО был 

утверждён постановлением ЦК КПСС и Совета Министров СССР 

17 января 1972 года за № 61. Комплекс имел V возрастных ступе-

ней (для каждой были установлены свои нормы и требования, вру-

чались золотой и серебряный значки) и охватывал население 

в возрасте от 10 до 60 лет. Каждой из пяти ступеней нового ком-

плекса ГТО было дано своё название.  

     
 

Значки БГТО I, II, III ступеней выпуска, 1972 г.  

http://www.smsport.ru/image/gto/n/ggo.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/n/bggoAg.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/155-1.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/152.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/150-1.jpg
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Значки ГТО, 1972 г.  

 

 

http://www.smsport.ru/image/gto/117.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/GTO-72_zolotoj_2.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/134.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/GTO-72_zolotoj_4.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/111-1.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/120.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/121.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/125.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/129.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/GTO-72_serebro_5.jpg
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Специальная серия значков ГТО, выпущенная 

 в честь «пятилетки качества» (1972 г.) 

 

 

 

 

Значок «Чемпиону ГТО»,  

Тбилиси, 1977 г. 

Значок «Чемпиону ГТО»,  

Алма-Ата, 1979 г. 

        
Медаль чемпионата СССР по многоборью комплекса ГТО  

 на призы газеты «Комсомольская правда»,  

 Ростов-на-Дону, 1980 г. 

http://www.smsport.ru/image/gto/161.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/158.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/137.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/gto_Koms.pravda-2.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/gto_Koms.pravda-1.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/2065.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/2064.jpg
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 Значок и медали чемпионата СССР по многоборью комплекса ГТО 

на призы газеты «Комсомольская правда», Кишинёв, 1981 г. 

 

 

  
 

Медали первенств СССР по многоборью ГТО разных лет  

Медаль чемпионата Таджикской ССР 

по многоборью ГТО 

http://www.smsport.ru/image/gto/GTO_chempionat_na_prizy_Koms.pravdy.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/2041.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/2048.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/2059.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/2061.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/again/n2/Mnogobore_GTO-prizjor.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/again/n2/QOQwQ0.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/again/n2/file-1.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/again/n2/GTO-Tadzhikistan.jpg
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Специальная серия значков ГТО, 

 посвящённая Играм XXII Олимпиады в Москве, 1980 г.  

 

В 1981 году, к 50-летию комплекса ГТО, Комитетом по физиче-

ской культуре и спорту при Совете министров СССР и ЦК 

ВЛКСМ был выпущен специальный наградной знак. 

 

 

 

Знак «50 лет комплексу ГТО 
 

Значок ГТО, выпущенный в конце 

1980-х гг. 

http://www.smsport.ru/image/gto/140.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/116.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/gto_Olimpiada-80-1.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/gto_Olimpiada-80-2.jpg
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С 1 января 1985 года ввели очередное усовершенствование 

в комплекс ГТО. Теперь комплекс для взрослых состоял 

из 3 ступеней, а для школьников – из 4-х. 

 

 
 

Значки ГТО в редакции 1985 г. 
 

Значок «Отличник ГТО» вручался тем, кто сдал нормативы 

на золотой значок IV ступени комплекса 1972 года «Физическое 

совершенство» и имел один 1-й или два 2-х спортивных разряда 

в любом виде спорта. 

Значок «Отличник ГТО» «Почетный знак ГТО» вручался тем, 

кто выполнял нормативы в течение нескольких лет подряд. 

 

       
 

Значок «Отличник 

ГТО» 

Почетный знак 

ГТО 

Знак «За успехи в работе 

по комплексу ГТО» 

http://www.smsport.ru/image/gto/142.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/06940.jpg
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С распадом Советского Союза в 1991 году комплекс ГТО фак-

тически перестал существовать. С начала 2000 годов на регио-

нальном уровне принимались решения о проведении аналогичных 

соревнований.  

 

 

 

 

http://www.smsport.ru/image/gto/n2/OR205.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/n4/150.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/n2/OR197.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/n2/OR203.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/n2/OR206.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/n2/OR0370-2.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/again/n/7.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/again/n/Layer_103.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/again/n/DSC_4321.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/again/n/DSC_4318.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/again/n/Layer_110.jpg
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В 2013 году руководство страны и региональные руководители 

выступили с инициативой возрождения комплекса ГТО в России 

в современном формате. 

 

 
 

Знак отличия Всероссийского физкультурно-спортивного  

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) утверждён  

министром спорта РФ В.Л. Мутко 19 августа 2014 года 

 

Москва. 24 марта 2014 г. INTERFAX.RU. Президент РФ Вла-

димир Путин сообщил, что подписал указ о возрождении совет-

ских норм физической подготовки "Готов к труду и обороне!" 

"Указ о старте этого проекта уже подписан. При этом решено 

сохранить старое название - "Готов к труду и обороне!" как дань 

традициям нашей национальной истории", – сказал Путин на засе-

дании совета по спорту. 

 Массовый спорт, по словам Путина, должен развиваться и 

быть более доступным для людей разного возраста, состояния здо-

ровья, на что и направлена инициатива по возрождению ГТО. 

 "Запуск программы ГТО остро ставит вопрос о площадках для 

занятия спортом. Нам нужна сеть некоммерческих физкультурно-

спортивных клубов по местам жительства, работы или службы. То 

есть в шаговой доступности", – сказал президент РФ, добавив, что 

должны быть спортивные сооружения и на открытом воздухе. 

 Дополнительной мерой привлечения граждан к спорту, по 

мнению Путина, мог бы стать механизм мотивирования страховых 

медицинских организаций. "Например, через поощрение тех, кто 

ведет здоровый образ жизни, регулярно проходит диспансериза-

цию и не имеет страховых случаев за предыдущий календарный 

год", – сказал президент. 

http://www.smsport.ru/image/gto/again/n/1_1.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/again/n/1_2.jpg
http://www.smsport.ru/image/gto/again/n/3.jpg
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Кроме того, глава государства предложил дополнить перечень 

ежегодно реализуемых работодателем мер по улучшению условий 

и охраны труда. "Скажем, включить в социальный пакет возмож-

ность компенсировать сотрудникам оплату занятий спортом в клу-

бах и спортивных секциях", – сказал Путин. 

 Он также добавил, что на развитие массового спорта будут 

направлены все средства, оставшиеся в бюджете после Олимпиа-

ды. По его словам, эти деньги пойдут в первую очередь на под-

держку доступных спортклубов, находящихся в шаговой доступ-

ности.  

 В рамках обновленного ГТО предусмотрена сдача спортивных 

нормативов в 11 возрастных группах, начиная с шести лет. 

 Министр спорта РФ Виталий Мутко сообщил, что на внедре-

ние комплекса ГТО в России потребуется порядка четырех лет и 

1,2 млрд рублей. При этом, по его словам, введение этого проекта 

в действие в России запланировано уже на 1 сентября 2014 года.  

О намерении возродить в России комплекс советских спортив-

ных нормативов ГТО Путин говорит с марта прошлого года. Тогда 

президент предложил включать обновленные нормы в аттестат и 

учитывать при поступлении в вуз. 
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Глава 2  

 

Нормативные  

требования при  

выполнении тестов 

«Готов к труду  

и обороне Отечества» 

для студентов высших 

учебных заведений 
  

 

24 марта 2014 г. вышел Указ Прези-

дента Российской Федерации о Всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе «Готов к труду и обороне». В нем говорится 

о том, что для дальнейшего совершенствования государственной 

политики в области физической культуры и спорта в Российской 

Федерации с 1 сентября 2014 г. вводится в действие Всероссийский 

физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне». 

Цель ГТО заключается в использовании спорта и физкультуры 

для укрепления здоровья, воспитания гражданственности и патри-

отизма, гармоничного и всестороннего развития, улучшения каче-

ства жизни населения России. По мнению инициаторов, комплекс 

ГТО обеспечит преемственность при осуществлении физического 

воспитания граждан. 

Задачи, на решении которых направлена программа: 

 увеличение количества людей, регулярно занимающихся 

спортом; 

 увеличение продолжительности жизни вследствие повыше-

ния уровня физической подготовки населения; 

 формирование у граждан осознанной потребности в заняти-

ях спортом и, в целом, здоровом образе жизни; 

 повышение информированности населения о способах, сред-

ствах, формах организации самостоятельных занятий; 

 усовершенствование системы физического воспитания и 

развитие детского, детско-юношеского и студенческого спорта в 

образовательных организациях. 
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Цель и задачи комплекса ГТО являются исключительно поло-

жительными и направленными на пользу улучшения жизни как 

каждого взятого в отдельности гражданина, так и населения в це-

лом. 

Целью физического воспитания является формирование навы-

ков физической культуры личности и способности направленного 

использования разнообразных средств физической культуры, 

спорта и туризма для сохранения и укрепления здоровья, психофи-

зической подготовки и самоподготовки к будущей профессио-

нальной деятельности. 

 

 
Таблица норм ГТО для женщин — 6 ступень 

 

 

— бронзовый значок 

 

— серебряный значок 

 

— золотой значок 

№ 

п/п 
Виды испытаний (тесты) 

Возраст (лет) 

18-24 25-29 

1. Бег на 100 м (сек.) 17,5 17,0 16,5 17,9 17,5 16,8 

2. Бег на 2 км (мин., сек.) 11.35 11.15 10.30 11.50 11.30 11.00 

3. 

Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине (кол-во 

раз) 

10 15 20 10 15 20 

или сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

(кол-во раз) 

10 12 14 10 12 14 

4. 

Наклон вперед из положения 

стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамье (см) 

+8 +11 +16 +7 +9 +13 

Испытания (тесты) по выбору 

5. 

Прыжок в длину с разбега 

(см) 
270 290 320 — — — 

или прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами (см) 
170 180 195 165 175 190 
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6. 

Поднимание туловища из по-

ложения лежа на спине (кол-

во раз за 1 мин.) 

34 40 47 30 35 40 

7. 
Метание спортивного снаряда 

весом 500 г (м) 
14 17 21 13 16 19 

8. 

Бег на лыжах на 3 км (мин., 

сек.) 
20.20 19.30 18.00 21.00 20.00 18.00 

или на 5 км (мин., сек.) 37.00 35.00 31.00 38.00 36.00 32.00 

или кросс на 3 км по пересе-

ченной местности* 
Без учета времени 

9. Плавание на 50 м (мин., сек.) Без учета 1.10 Без учета 1.14 

10. 

Стрельба из пневматической 

винтовки из положения сидя 

или стоя с опорой локтей о 

стол или стойку, дистанция — 

10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из электронного оружия 

из положения сидя или стоя с 

опорой локтей о стол или 

стойку, дистанция — 10 м 

(очки) 

18 25 30 18 25 30 

11. 

Туристический поход с про-

веркой туристических навы-

ков 

В соответствии с возрастными требо-

ваниями 

Кол-во видов испытаний видов 

(тестов) в возрастной группе 
11 11 11 11 11 11 

Кол-во испытаний (тестов), кото-

рые необходимо выполнить для 

получения знака отличия Ком-

плекса** 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплек-

са обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и вынос-

ливость. 
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Таблица норм ГТО для мужчин — 6 ступень 

 

 
— бронзовый значок 

 
— серебряный значок 

 
— золотой значок 

№ 

п/п 
Виды испытаний (тесты) 

Возраст (лет) 

18-24 25-29 

1. Бег на 100 м (сек.) 15,1 14,8 13,5 15,0 14,6 13,9 

2. Бег на 3 км (мин., сек.) 14.00 13.30 12.30 14.50 13.50 12.50 

3. 

Подтягивание из виса на 
высокой перекладине (кол-
во раз) 

9 10 13 9 10 12 

или рывок гири 16 кг (кол-
во раз) 

20 30 40 20 30 40 

4. 

Наклон вперед из положе-
ния стоя с прямыми нога-
ми на гимнастической 
скамье (см) 

+6 +7 +13 +5 +6 +10 

Испытания (тесты) по выбору 

5. 

Прыжок в длину с разбега 
(см) 

380 390 430 — — — 

или прыжок в длину с ме-
ста толчком двумя ногами 
(см) 

215 230 240 225 230 240 

6. 
Метание спортивного сна-
ряда весом 700 г (м) 

33 35 37 33 35 37 

7. 

Бег на лыжах на 5 км 
(мин., сек.) 

26.30 25.30 23.30 27.00 26.00 24.00 

или кросс на 5 км по пере-
сеченной местности* 

Без учета времени 

8. 
Плавание на 50 м (мин., 
сек.) 

Без учета 0.42 Без учета 0.43 

9. 

Стрельба из пневматиче-
ской винтовки из положе-
ния сидя или стоя с опорой 
локтей о стол или стойку, 
дистанция — 10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 
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или из электронного ору-
жия из положения сидя 
или стоя с опорой локтей о 
стол или стойку, дистан-
ция — 10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

10. 
Туристический поход с 
проверкой туристических 
навыков 

Туристический поход с проверкой тури-
стических навыков на дистанцию 15 км 

Кол-во видов испытаний видов 
(тестов) в возрастной группе 

10 10 10 10 10 10 

Кол-во испытаний (тестов), 
которые необходимо выпол-
нить для получения знака отли-
чия Комплекса** 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны 

** При выполнении нормативов для получения знаков отличия Комплек-
са обязательны испытания (тесты) на силу, быстроту, гибкость и вынос-
ливость. 

 

Пособие поможет освоить практические умения и навыки по 

укреплению здоровья, повышению работоспособности, организа-

ции здорового образа жизни. Освещены вопросы методики фор-

мирования разностороннего физического развития и спортивного 

совершенствования, психофизической подготовки студента к бу-

дущей профессиональной деятельности. Авторы учебно-методи-

ческого пособия приводят некоторые рекомендации для людей, 

живущих на территориях Европейского севера. Так, климатиче-

ские условия Европейского севера характеризуются длинной и су-

ровой зимой, холодным и коротким летом, длительным периодом 

"биологической тьмы", большим количеством дней в году с небла-

гоприятным типом погоды, повышенной влажностью, контрастно-

стью и переменчивостью среднесуточных температур и атмосфер-

ного давления – все это можно оценивать как экстремальное про-

живание человека на Севере. 

Все эти факторы зачастую вызывают психологический диском-

форт, который характеризуется снижением настроения, общей по-
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давленностью, тревожностью и усталостью к концу рабочего дня. 

Трудовая деятельность представителей всех профессий проходит в 

этих нелегких климатических и рельефных условиях.  

Обобщая опыт и анализ условий предстоящей работы в зоне 

Европейского севера, авторами предлагаются практические реко-

мендации по физической культуре не только в общей, но и специ-

альной и психофизической подготовке, включая (в каждом семест-

ре) контрольные и зачетные нормативы. 

 В связи с выше сказанным, к занятиям по физической куль- 

туре должны предъявляться определённые требования: они долж-

ны быть разнообразными по физическим и психологическим 

нагрузкам с максимальным физическим и сильным нервно эмоци-

ональным напряжением. Овладение предлагаемыми специаль- 

ными и психофизическими упражнениями позволяет студентам 

приобрести достаточно устойчивые навыки и умения для практи-

ческой деятельности и адаптации к ней в условиях Европейского 

севера. Психофизическое напряжение будет снижено, а приспо-

собляемость организма человека к постоянно меняющимся усло-

виям во внешней и внутренней среде будет носить устойчивый 

характер. 

Психофизическая готовность к предстоящей профессиональной 

деятельности достигается воздействием и усвоением комплекса 

специальных упражнений. Реализация этой программы является 

средством предупреждения возможных стрессовых состояний бу-

дущих специалистов, а именно: чувства беспокойства, страха, тре-

воги; психических напряжений, вызываемых неопределенностью 

хода развития событий и действий. Критериями психофизической 

готовности студентов авторы предлагают: время выполнения 

упражнений; расстояние, проходимое за определенный промежу-

ток времени; экспертные оценки поведения человека; вазомотор-

ные, вегетативные психологические реакции до, во время и после 

проведения тестов. Для проверки и оценки профессиональной 

психофизической подготовленности используется метод тестов, 

заключающихся в искусственном моделировании действий, в ко-

торых отчетливо проявляются свойства и качества личности . По 

результатам проверки студентам даются рекомендации по даль-

нейшему направлению индивидуальной подготовки. Результаты 

тестирования и педагогические наблюдения позволят также оце-
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нить функциональное состояние организма в целом и уровень об-

шей физической работоспособности будущего специалиста. И 

только комплексный анализ данных обследования даст оценку го-

товности студентов к их будущей работе. 

Используя на занятиях физической культуры, физическую, 

психическую и психофизическую подготовку, предлагается произ-

водить оценку готовности при выполнении специальных тестов, 

которые требуют проявления воли, силы, смелости, решительно-

сти и хорошей координации движений. Все эти виды подготовки 

нацелены на воспитание гармонично развитого молодого поколе-

ния на данном современном этапе эволюции. 

 

 

 

 

 

Глава 3 

 

Рекомендуемые  

упражнения для 

начальной подготовки  

к выполнению беговых 

нормативных тестов 

ГТО 
 

 

 

 Бег на короткие дистанции относит-

ся к физическим упражнениям максимальной интенсивности. Что-

бы вывести свое тело из состояния покоя и достичь в кратчайший 

промежуток времени максимальной скорости, спринтер должен 

обладать высоким уровнем развития скоростно-силовых качеств 

основных мышечных групп. Особенно большие требования к 

спринтеру предъявляются в начальной стадии бега на коротких 

дистанциях – стартовом разгоне. Здесь спортсмен вынужден бо-

роться с силами инерции. Набрав высокую скорость бега, он дол-

жен уметь поддерживать ее до самого финиша.  
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Основные особенности техники бега на короткие  

дистанции 

 

Бег на короткие дистанции следует рассматривать как целост-

ное упражнение, в котором выделяются отдельные фазы: положе-

ние бегуна на старте (старт), стартовый разбег, бег на дистанции, 

финиширование. 

От правильного выполнения отдельных элементов в значитель-

ной степени зависит эффективность выполнения всего упражне-

ния. 

Высокий старт более прост по выполнению, поэтому прежде, 

чем рассматривать технику низкого старта, нужно познакомиться с 

высоким стартом. 

Низкий старт – это наиболее распространенный способ начала 

быстрого бега, так как обеспечивает условия для развития макси-

мальной скорости на возможно коротком отрезке. 

Бег на короткие дистанции начинают из положения низкого 

старта с использованием стартовых колодок, что дает возможность 

быстрее набрать максимальную скорость бега. 

На качество стартового разбега существенно влияет длина и 

способ выполнения первых шагов. Слишком короткие шаги не 

обеспечивают быстрого нарастания скорости, а слишком длинные 

приводят к «натыканию» на ногу с последующим снижением ско-

рости. 

Далее предлагаются упражнения для беговой подготовки. 

 

 

 

Исходное положение: стоя у гимна-

стической стенки под углом 30 и 40º.  

Выполнить быструю смену ног с вы-

соким подъемом коленей до 30 секунд 

3–4 раза. 

 

 

Исходное положение: стоя на месте.  

Производить быстрый бег со сменой 

движений ног и рук от 30 до 45 секунд 

по 3 раза за тренировку. 
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Исходное положение: основная 

стойка.  

Выполнить пробежку 30 и 60 мет-

ров по 3–4 раза для тренировки при-

обретения скорости разбега. 

 

 

Исходное положение: основная 

стойка.  

Стоя на месте, быстрая смена ног с 

высоким подъемом колен до 30 се-

кунд. 

 

 

Короткие забеги на 30 и 60 метров 

по 3–4 раза за время тренировки. Забе-

ги производятся по команде препода-

вателя.  

 

 

Начало бега (старт): наиболее вы-

годен низкий старт. Он позволяет 

быстро начать бег и на небольшом 

участке достигнуть максимальной 

скорости. Для лучшего упора ногами 

при старте применяется стартовый 

станок или колодки. 

 

 

Исходное положение: стоя на ле-

вой, правую согнув, поднять над барь-

ером.  

Толчком левой, прыжок шагом че-

рез барьер, приземляясь на правую 

ногу.  

То же с другой ноги. Методические 

рекомендации те же, что и в упр. 1. 

Подготовительным упражнением мо-

жет быть прыжок через верёвочку. 
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С места, толчком двух ног, прыжок 

через барьер. Расстояние до барьера 

варьируется. При приземлении за 

стойкой возможна страховка тренера, 

партнёра. 

 

 

 

Прыжки через гимнастическую 

скамейку, стоя боком к ней, толчком 

двух ног прыжок на другую сторону 

скамейки с передвижением вперёд 

(способ зигзаг). 

Первоначально произвести прыжки 

через обозначенную черту на полу, 

затем прыжки через скамейку с оста-

новкой. 

 

 

 

С разбега, толчком одной и махом 

другой, прыжок через партнёра, стоя-

щего в полуприседе или боком по хо-

ду движения. 

Первоначально выполнить прыжки 

с разбега через препятствия (бочка, 

ящик, барьер, горизонтально постав-

ленная палка). 

 

 

 

Барьерный бег на короткие дистан-

ции, постепенно увеличивая скорость 

и высоту барьера. 
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  Быстрый подъем в гору 30–40º 

группы в колонне по 4–5 человек при 

дистанции 3–4 шага до впереди бегу-

щего партнера. При этом последую-

щий бегущий обращает особое внима-

ние на впереди бегущего. 

 

 

 

Быстрый подъем в гору двух 

участников, которые держат за локоть 

с обеих сторон третьего участника, 

который производит пассивные дви-

жения, сохраняя вертикальное поло-

жение по отношению к подъему. Сле-

дует обращать особое внимание 

участников на прочное удержание тре-

тьего партнера. 

 

 

 

С небольшого разбега, бег по впе-

реди стоящей вдоль скамейке. Пере-

двигаясь прямо, спиной вперед, боком 

(шагом, прыжками на одной или двух 

ногах). Вдоль скамейки укладываются 

маты для страховки. 

 

 

 

Исходное положение: основная 

стойка, в руках гимнастическая палка 

в горизонтальном положении.  

Выполнение упражнения: переша-

гивание поочередно одной и другой 

ногой через палку. Оценивается по 

времени или по количеству перешаги-

ваний. 
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Глава 4 

 

Прыжки с места в  

длину. Рекомендуемые 

упражнения для 

начальной подготовки  

к выполнению  

нормативных тестов 

ГТО  

 
Техника прыжка состоит из следу-

ющих элементов: исходное положение, замах или разбег, толчок, 

полет и приземление. Каждый предшествующий элемент подго-

тавливает и обусловливает последующий. Исходное положение 

помогает правильно выполнить замах (при прыжках с места), раз-

бег (при прыжках с разбега). Замах или разбег создает наиболее 

благоприятные условия для толчка. Толчок создает необходимую 

для полета начальную скорость и правильное направление. При 

прыжках с места толчок производится двумя ногами одновремен-

но, а при прыжках с разбега – одной, более сильной ногой. 

 Длина и высота траектории полета, которую описывает общий 

центр тяжести тела, находятся в прямой зависимости от горизон-

тальной скорости, развиваемой при замахе или разбеге, с одной 

стороны, и толчке – с другой. Скорость и направление движения в 

полете изменить нельзя, но важно создать наиболее выгодное по-

ложение тела при преодолении препятствия и подготовиться к 

приземлению. 

 

 

Исходное положение: старта 

пловца.  

Толчком ног и сильным махом 

рук произвести прыжок вверх-

вперед. Приземляясь, оставаться на 

месте. Упражнение делать на каж-

дой тренировке по 5, 6 раз, замеряя 

длину прыжка мелком. 
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Исходное положение: полный 

присед.  

Производить прыжки до начала 

барьера, постепенно увеличивая 

расстояние. Выполнять прыжки, 

чередуя с отдыхом. 

 

 

 

Прыжки через гимнастическую 

скамейку, стоя боком к ней, толч-

ком двух ног прыжок на другую 

сторону скамейки с продвижением 

вперед (способом зигзаг).  

Первоначально выполнить 

прыжки через обозначенную черту 

на полу, затем прыжки через ска-

мейку с остановкой. 

 

 

 

С разбега, толчком одной и ма-

хом другой, прыжок через партне-

ра, стоящего в полуприседе прямо 

или боком по ходу разбега.  

Первоначально выполнить 

прыжки с разбега через препят-

ствия (бочка, ящик, барьер). 

 

 

 

Выполнить барьерный бег на 30, 

40, 50 метров с разгона. Изначально 

барьерный бег производить с уве-

личенным расстоянием между ба-

рьерами для эффективной трени-

ровки. 
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С места, из стартового положе-

ния пловца, толчком двух ног, 

прыжок через барьер. Расстояние 

до барьера варьируется. При при-

землении за барьером возможна 

страховка тренера, партнера. 

 

 

Прыжки по ступенькам лестни-

цы вперёд-вверх на большее коли-

чество ступенек, с одновременны-

ми толчками ног за 2, 3 прыжка, то 

же на одной ноге, попеременно ме-

няя ноги. Обратить внимание на 

постановку стопы и страховку по-

сле приземления. 

 

 

Исходное положение: стоя на 

левой, правую согнув, поднять над 

барьером.  

Толчком левой, прыжок шагом 

через барьер, приземляясь на пра-

вую ногу. То же с другой ноги. Ме-

тодические рекомендации те же, 

что и в упр. 1. Подготовительным 

упражнением может быть прыжок 

через верёвочку. 
 

 

С шестом в руках, толчком 

одной, махом другой ноги, прыжок 

с площадки (бочки) на другую 

площадку 50–70 см, постепенно 

увечивая высоту от 50 см и 1,5 м и 

растояние площадок друг от друга 

от метра и до 4 метров. 
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Стоя перед ямой, шириной  

1 метр или надутой автокамерой, 

толчком двух ног прыжок в длину, 

замеряя приземление. Далее, пры-

жок с места приземления, но в об-

ратную сторону, через яму. Замеры 

приземления фиксировать в сто-

ронке от приземления. Ставить за-

дачу обратного прыжка после 

прыжков всей группы. Для облег-

чения обратного прыжка возможен 

перенос места толчка на 5–10 см 

вперёд. 

 

 

С разбега поставить шест у под-

ножия горы, насыпи, произвести 

прыжок вперёд-вверх на макси-

мальное расстояние. То же через 

какое-нибудь препятствие. Необхо-

димо обеспечить надёжную стра-

ховку на месте приземления вы-

полняющего упражнение. 

 

 

Прыжки с шестом через препят-

ствие в длину и высоту. Такими 

препятствиями могут быть: яма для 

прыжков в длину, яма с водой 2–3 

легкоатлетических барьера, 3–4 

бочки. То же, на заданную длину и 

высоту приземления. Первоначаль-

но выполнить простые прыжки в 

длину и высоту с шестом с места и 

с разбега, затем прыжки, специаль-

но акцентированные на приземле-

ние. При выполнении прыжков 

обеспечить страховку выполняю-

щего упражнение. 
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Глава 5 

 

Силовые нормативные 

упражнения для  

мужчин и женщин 

 

 

 

 

 
 

Рекомендуемые упражнения началь-

ной подготовки  к выполнению тестов ГТО выполняются с ис-

пользованием специальной универсальной переносной переклади-

ны для подтягивания. Предлагаемая гимнастическая перекладина 

предназначается для установки в небольших залах и малогабарит-

ных помещениях без каких-либо дополнительных средств крепле-

ния в виде растяжных тросов, которым необходимо место для их 

расположения. Основными креплениями такой перекладины яв-

ляются винтовые стаканы, расположенные в верхних и нижних 

частях стоек с разной резьбой, что позволяет менять размер стоек 

по высоте. При механическом действии (вращении) стоек проис-

ходит увеличение их по высоте, при этом верхний стакан упирает-

ся в потолок, а нижний стакан – в пол, что создает устойчивое вер-

тикальное положение снаряда. Высота гимнастической переклади-

ны легко поднимается для выполнения силовых упражнений муж-

чин и наоборот опускается для выполнения подтягивания (снизу-

вверх) девушкам на высоте 90 сантиметров, причем снизу в обяза-

тельном порядке необходимо подкладывать страховочный мат. 

На рис. 1 представлен авторский вариант переносной перекла-

дины. Техника выполнения подтягивания предусматривает дер-

жать туловище прямым, голова наклонена вперед. При полном 

поднятии туловища над перекладиной производится фиксация с 

оглашением счета и только после этого возможно опускание тела. 

Руки располагаются точно вертикально, до касания плечами грифа 

перекладины, опускание производится с максимальной степенью 

уверенности удержания хвата кистями рук. 
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Рис. 1. Переносная перекладина: 1 – опорная площадка;  

2 – стойка; 3 – отверстия; 4 – гриф-стержень; 5 – кольцо-муфта;  

6 – болт крепления; 7 – опорный стакан; 8 – наружная резьба; 

9 – внутренняя резьба 

 

Подвижный гриф перекладины представляет собой стержень, 

на концах которого приварены хомуты по размеру стойки. Гриф с 

хомутами располагается в стойках и свободно перемещается вдоль 

стержня. Крепление грифа на определенной высоте осуществляет-

ся путем крепления болтом сквозь крепления в стойках и хомутах. 

Длина грифа должна быть от 120 до 150 см, что способствует зна-

чительному снижению реактивных сил снаряда (ввиду его жестко-

го состояния), тем самым выполнение силовых упражнений стано-

вится технически более правильным. 

Используя стандартную гимнастическую перекладину при вы-

полнении силовых упражнений, таких как подтягивание, можно 

легко создавать реактивные силы, которые обеспечат дополни-

тельные бонусы при выполнении этих упражнений. Можно специ-

ально вызвать реактивные движения резким опусканием туловища 

вниз, создавая пружинное воздействие на гриф перекладины, что 

способствует поднятию туловища вверх. 
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 Реактивное движение можно вызвать и в собственном опорно-

двигательном аппарате в виде напряжения мышц, связок, сустав-

ных сумок, сжатия или натяжения шейно-позвоночных хрящей 

под воздействием мышц-антагонистов, веса тела или отдельных 

его звеньев.  

Ускорению также способствует волнообразное (хлестовое) 

движение тела, когда в процессе маха совершают колебательные 

движения относительно туловища: они то отстают от него, то об-

гоняют, то снова отстают. Происходит перераспределение энергии 

за счет последовательного включения в работу групп мышц. Чаще 

наблюдается чередование: в начале маха ноги отстают от тулови-

ща, при этом натягиваются мышцы передней поверхности тела, 

затем ноги обгоняют туловище, а к концу движения вновь отстают 

от него. Происходит увеличение количества движения, приобре-

тенного ногами, оказывается мощное давление на снаряд, и тело, 

опираясь как бы на две точки опоры (руки и ноги), получает воз-

можность подняться выше относительно снаряда. 

Отличительной чертой предлагаемой гимнастической перекла-

дины от известной (стандартной) является то, что ее легко перене-

сти и поставить в любом месте небольшого зала; она не требует 

растяжных тросов и талрепов, натяжения и гнезд крепления в по-

лу, а также занимает минимальное количество площади. Главной 

чертой является то, что при изменении высоты задействован толь-

ко гриф, на концах которого расположены муфты с отверстиями 

вокруг стоек. Муфта свободно может перемещаться вверх и вниз 

вдоль ствола стоек. 

При опускании и поднимании грифа на стандартной гимнасти-

ческой перекладине следует расслаблять тросы натяжения при по-

мощи раскручивания талрепов, и далее при установке на заданной 

высоте закрепление перекладины должно происходить в обратном 

порядке. Эти действия требуют значительную часть времени и сил. 

В связи с этим и появилась необходимость реконструировать не-

которые формы и детали, которые бы исключили амортизацион-

ные свойства грифа-стержня; задача решена за счет уменьшения 

ширины между стойками гимнастической перекладины, что обес-

печивает жесткость стержня. 
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При полном опускании грифа-стержня на пол стойки перекла-

дин могут использоваться как шесты для выполнения подъемов по 

нему различными способами. 

Предлагаемые упражнения можно использовать для подготовки 

сдачи норматива силовых тестов. Преподавателям, инструкторам 

физической культуры по приему упражнений (тестов) ГТО реко-

мендуется обратить особое внимание на правильную технику ис-

полнения, а именно: при полном подъеме туловища, когда подбо-

родок головы становится выше уровня грифа (перекладины) 

должна быть произведена фиксация этого положения, и только 

после оглашения количественного числа, выполняющий может 

опускать свое тело: ровно, вертикально в исходное положение ви-

са  на кистях. 

Упражнение подтягивания на перекладине должно выполняться 

строго прямым туловищем, без каких - либо колебаний и рывко-

вых движений.  

В учебных целях, дополнительно для исключений неправиль-

ных движений возможны закрепления груза на поясе и в ногах в 

виде дисков, гантелей и т.п. Слабо подготовленным учащимся при 

подтягивании может предлагаться помощь партнера, который 

двумя руками поднимает согнутую ногу за голень. 

Предлагаются следующие подготовительные упражнения: 

 

 

 
 

Удержание виса туловища на 

согнутых руках на высокой пере-

кладине для мужчин, на низкой пе-

рекладине для женщин. 

 

 

Передвижение на согнутых ру-

ках вдоль грифа перекладины в ту и 

в другую стороны. 
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Подтягивание на перекладине с 

закрепленным на поясе или ногах 

грузом, размахиванием вперед и 

назад. 

 

 
 

 

Удержание прямого туловища в 

горизонтальном положении, руки 

прижаты с боков.  

Один из партнеров держит за-

хватом обеих рук голову, другой - 

стопы ног. Удержание может вы-

полняться лицом вверх и вниз. Вы-

полняющий ложится на гимнасти-

ческий мат с напряженными мыш-

цами, партнеры поднимают его в 

горизонтальном положении до 

уровня пояса. Обеспечивается 

страховка до окончания выполне-

ния упражнения. Оценивается по 

времени удержания (10 секунд – 5 

баллов, 8 секунд – 4 балла, 5 секунд 

– 3 балла). 

 

 

Два партнера, подняв гимнасти-

ческую скамейку в перевернутом 

виде, производят удержание ее на 

вытянутых руках. Третий партнер 

делает передвижение вперед в висе 

на руках, поочередно перехватывая 

края скамейки кистями рук. 
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Исходное положение: вис на со-

гнутых коленях за гимнастическую 

перекладину.  

Выполнение упражнения: пере-

двигаться в висе вниз головой в 

сторону противоположной стойки, 

поочередно передвигая согнутые 

колени. 

 

 

 

 

Глава 6  

 

Тестирование  

психофизической  

подготовки на 

представленных  

примерах выполнения 

упражнений  
 

 

 Психическая подготовка спортсме-

нов направлена на воспитание волевых качеств личности и состоит 

из общей психологической подготовки спортсменов, психологиче-

ской подготовки к соревнованиям и управления нервно-психичес-

ким восстановлением спортсмена. Общая психологическая подго-

товка предусматривает формирование личности спортсменов и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

специализированных психических функций и психомоторных ка-

честв.  

Определение уровня физических качеств у студентов 1–2 кур-

сов (в начале и конце семестра): 
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Наглядное изображение контрольных тестов для студентов 

мужчин на начало и конец семестра первого года обучения 

 

1 семестр 

Сентябрь Декабрь 

Бег – 100 м 

(145 секунд) 

 

Кросс – 3 км 

(16 минут) 

 

Подтягивание на 

перекладине 

(6 раз)  
(25 – 20 – 15 м) 

 

2 семестр 

Февраль Март 

 

Подтягивание на перекладине 

(15 -12 -8 раз) 

 
 

 

 
Плавание в одежде 

(50 – 40 – 30 м) 
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Наглядное изображение тестов для студентов-мужчин  

на начало и конец семестра второго года обучения 

 

3 семестр 

Сентябрь Декабрь 

Бег в течение  

12 минут по тесту К. Купера 

(2.8 – 2.4 – 2.0) 
 

 
15 – 12 – 8 секунд 

 

  

 

4 семестр 

 

 
Май 

 10 – 8 – 5 раз  

 
30 – 23 – 15 секунд 

Кросс – 5 км 

22.30 – 23.30 – 24.30 
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Наглядное изображение контрольных тестов для студенток-

женщин на начало и конец семестра первого года обучения 

 

1 семестр 

Сентябрь Декабрь 

Бег – 100 м 

15.7 – 16.0 – 17.0 секунд 

 

Кросс – 2 км 

10.15 – 10.50 – 11.15 

 

 
60 – 50 – 40 раз 

 «Колесо»  

 3 переворота 

 

2 семестр 

Февраль Май 

 

Кросс средней интенсивности  

30 – 25 – 20 минут 

 Переворот 

 
 

1.5 – 1.6 – 1.7 
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Наглядное изображение контрольных тестов студенток-

женщин на начало и конец семестра второго года обучения 

 

3 семестр 

Сентябрь Декабрь 

 3.5 – 3.0 – 2.5 м  

3 м 

 
20 – 15 – 10 секунд 

 
Плавание в одежде 

20 – 15 – 10 м  
 

4 семестр 

Февраль Май 

 

Бег в течение 12 минут 

по тесту К. Купера 

(2.6 – 2.0 – 1.6) 
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Полоса препятствий ППФП 

(150 метров) 

 

 
 

1. Бег с рюкзаком за спиной 60 метров.  

2. Перешагивание брёвен на высоте 50, 70 см (15 шт.).  

3. Вбегание по доске на высоту 3 метра и прыжок в яму с пес-

ком.  

4. Бег по бревну (высота 1 м) с рюкзаком и шестом. 

5. Прыжок через яму длинной 5 метров с помощью шеста. 

6. Прыжки по торцам брёвен на высоте 30 – 40 см (зигзаг). 

7. Преодоление вязкой глинистой ямы длинной 10 метров. 

8. Переворот в упор на перекладине с рюкзаком за спиной 
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Нормативные требования для студентов, занимающихся  

в группах атлетической гимнастики 

 

Упражнения 

1 семестр 2 семестр 

Начало 

семест-

ра 

Конец семестра 

Начало 

семест-

ра 

Конец семестра 

Кон-

троль-

ные 

норма-

тивы 

Оценка Кон-

троль-

ные 

нор-

мати-

вы 

Оценка 

3 4 5 3 4 5 

Жим штанги 

лёжа, % 

собственного 

веса 

60 70 75 80 70  75 80  85 

Приседание со 

штангой на 

плечах, % соб-

ственного веса 

70 75 85 90 80 85 90 105 

Подтягивание 

на перекла-

дине, количе-

ство раз 

6-8 

 

10 

 

12 

 

14 

 

10 

 

12 

 

14 

 

16 

 

Поднимание 

ног к перекла-

дине, количе-

ство раз 

5 

 

7 

 

9 

 

10 

  

7 

  

9 

  

11 

  

12 

  

Отжимание в 

упоре на 

брусьях, коли-

чество раз 

8 

  

10 

  

12 

  

15 

  

10 

  

12 

  

14 

  

17 

  

Прыжок в 

длину с места, 

см 

180 200 210 225 210 220 225 230 
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Часть II 
 

 

 

 

 

Представленные физической культурой упражнения направле-

ны на психофизическую программу подготовки молодого поколе-

ния к преодолению трудностей, сохранению, развитию здоровья и 

жизни в нашем непростом современном мире. 

 

  

 

Глава 1 

 

В чем суть  

психофизического  

развития человека. 

Психофизическая  

подготовка на базе 

физических  

упражнений  
 

Принято считать, что психофизиче-

ское развитие - это целый комплекс упражнений, действий и меро-

приятий, направленных не только на физическую подготовку, но 

также и на развитие психики человека, тренируя его к выработке 

скоростной реакции в реальном применении полученных физиче-

ских навыков. Психофизическая подготовка направлена на воспи-

тание волевых качеств личности и состоит из общего психологи-

ческого тренинга с учетом средств и методов в зависимости от 

этапов и периодов учебно-тренировочного процесса. 

 Средства и методы психолого-педагогических воздействий 

должны быть включены во все этапы и периоды круглогодичной 

подготовки, постоянно повторяться и совершенствоваться. На 

каждом этапе занятий групп начальной подготовки основное вни-

мание должно уделяться правильной спортивной мотивации инте-
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реса к спорту, дозированному формированию нравственных и во-

левых, а также специфических качеств, необходимых в спорте 

(трудолюбие в тренировке, дисциплинированность, чувство ответ-

ственности, уважение к тренеру и товарищам по команде, сопер-

нику, требовательность к себе), положительных межличностных 

отношений в спортивных группах, развитию простейших сенсомо-

торных реакций внимания и навыков самоконтроля. В ходе заня-

тий учебно-тренировочных групп акцент делается на развитие 

спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формиро-

ванию волевых черт характера, улучшению взаимодействия в ко-

манде, развитию оперативного мышления и памяти.  

Для проверки и оценки психофизической подготовленности ис-

пользуется метод тестов, заключающийся в искусственном моде-

лировании действий, в которых отчетливо проявляются свойства и 

качества личности. 

Тестирование психофизической подготовленности проводится 

в процессе учебных занятий физической культурой в начале и в 

конце каждого семестра. По результатам проверки даются реко-

мендации по дальнейшему направлению индивидуальной подго-

товки. 

 

 

Психофизическая подготовка для тренировки преодоления 

неожиданных моментов и препятствий при выполнении  

различных упражнений на лыжах 
 

В зависимости от физического развития и физической подго-

товленности учащихся нагрузка и дозировка упражнений могут 

варьироваться, в особенности для девушек, а также могут упро-

щаться или усложняться на усмотрение преподавателя. 

 

 

После спуска с горы, резкое 

торможение перед препятствием. 

Препятствия желательно выби-

рать мягкие (сугроб). Крутизна 

горки не должна превышать 45º. 
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После спуска с горы – прыжок 

с трамплина (самодельного из 

снега), за которым какие-либо 

препятствия. Вначале выполня-

ются прыжки с небольшого трам-

плина на дальность расстояния. 

Рекомендуется подкладывать снег 

.на место приземления для боль-

шей безопасности в процессе тре-

нировки. 

 

 

У основания горы проложена 

снежная тропа шириной до 50 см, 

по обе стороны образован бруст-

вер высотой 50–70 см. Выполня-

ющий спуск с горы должен про-

ехать по данной тропе, не касаясь 

сбоку снежного бруствера. Внача-

ле производить спуск с горы мимо 

условных обозначений. 

 

 

Спуск с горы крутизной 30–

45°, длиной 10–20 метров в полу-

приседе, минуя стоящего партне-

ра у основания с горизонтально 

поднятой балкой на высоте  

1 метр. Оценивать по расстоянию 

проезда к партнеру. 

 

 

Спуск с горы на лыжах, проез-

жая у основания между двух сто-

ящих партнеров, держащих палку 

на высоте 1 метр. Стоящие парт-

неры, в случае необходимости 

должны поднять палку и разой-

тись. 
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Спуск с горы, проезжая у ос-

нования внутри ворот, состоящих 

из палок, шириной и высотой  

1 метр. Первоначально выполня-

ются спуски с горы в полном при-

седе, без палок. 

 

 

 

Психофизические упражнения для тренировки прыжков 

в воду и поведения в воде 

 

 

Прыжки в воду, спиной вперед на 

ноги, прямым туловищем и поворот 

на 180º
 

до касания воды. Вначале 

необходимо обучить прыжкам с по-

воротами с места на полу. 

 

 

Стоя спиной к воде (парапет, тум-

ба, вышка), производить толчком 

одной, двумя ногами, прыжок в воду. 

В момент прыжка и входа в воду со-

хранить прямое положение тулови-

ща. Возможна страховка у края водо-

ема. Упражнение выполняется по 

принципу от простого к сложному 

(от низкого к высокому) 

 

 

Старт пловца. Прыжки в воду 

толчком двумя ногами и сгруппиро-

ванным туловищем. То же прыжок 

спиной к воде. Прыжки производить 

с парапета или тумбы. Страховка у 

парапета. 
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Прыжки в воду в одежде, с рюк-

заком, в сапогах, которые необходи-

мо снять в воде. Прыжки произво-

дить с тумбы или вышки 3–5 метров. 

Первоначально одежду не застеги-

вать, рюкзак объемный, но не тяже-

лый. Сапоги резиновые. Обеспечить 

страховку 2–3 спасателей. 

 

 

Ныряние с проходом под водой 5–

10–15 метров. Вначале ныряние и 

проход под водой производить близ-

ко к боковому парапету бассейна. 

Обеспечить страховку и слежение 

прохода выполняющего упражнение. 

 

 

Ныряние в воду на глубину бас-

сейна (3–5 метров) с доставанием 

предмета. Предмет, лежащий на дне 

водоема, должен быть ярким. Обес-

печить страховку спасателями. 

 

 

Находясь на плаву и плывя 

навстречу друг другу. Произвести 

кувырки вперед и назад, не касаясь 

туловищем. Перед выполнением 

упражнения необходимо набрать в 

себя воздух и задержать дыхание. 

 

 

Прыжки в воду с тумбы, вышки 

через различные препятствия (натя-

нутая веревка, стоящие в воде парт-

неры, плавающие предметы) с вхо-

дом в воду ногами, головой. Препят-

ствия в момент опасности должны 

быть устранены: стоящие партнеры 

должны быстро освободить место 
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приводнения, а плавающие предметы 

должны быть небольшими и легкими 

(пенопласт, губка). 

 

 

Прыжки в воду с тумбы, вышки, с 

парапета, взявшись за руки из раз-

личных положений (лицом друг к 

другу, спиной, боком). Толчок нога-

ми должен быть одновременным, 

сцепка руками плотной и надежной.  

 Упражнение выполняется при 

страховке спасателей. 

 

 

Ходьба по сходням, трапу, плоту 

над водой и на воде, глаза завязаны. 

Оценивается по поведению и состоя-

нию выполняющего упражнение 

(походка, вазомоторные и вегетатив-

ные изменения). 

 

 

Прыжки с разбега с шестом через 

ручьи, водоемы шириной до 6 мет-

ров. Вначале освоить прыжки с ше-

стом на суше, обеспечивая страховку 

при приземлении. 

 
 

 

Прыжок в воду на точность при-

воднения с места или разбега, с вы-

соты 1–2–3 метра в плавающий 

предмет – газету или резиновый мяч, 

стараясь поймать его руками. 
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Глава 2 

 

Упражнения 

различных видов  

спорта для развития  

силы и ловкости  

в необычных условиях  

с применением  

быстрой ориентировки  

на местности или  

пространстве 
 

 

Выполнение упражнений по гимнастике и акробатике  
как основы для развития ловкости и силы в различных  

пространственных и экстремальных условиях 
 

 

Исходное положение: прыжок с разбега 
с шестом в яму с песком.  

За 4–5 метров от места толчка ногами 
расположен гимнастический обруч. Цель 
прыжка – приземление в площадь обруча. 

 

 

Исходное положение: стоя на гимна-
стическом козле перед перекладиной, на 
расстоянии установленном тренером.  

Толчком ног и махом рук вперед, 
прыжок вперед вверх с захватом кистями 
рук за перекладину. Увеличивая расстоя-
ние длины полета, можно увеличивать 
оценочный результат. 

 

 

Исходное положение: упор на ручках 
гимнастического коня. 

Переползти вокруг него (поперек) в 
исходное положение. Вокруг снаряда и 
под ним постелены маты. 
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Исходное положение: лежа на жи-

воте на гимнастических матах, руки за 

голову, ноги закреплены или удержи-

ваются партнером.  

Слегка приподняв прогнутое туло-

вище, удержать на время. 

 

 

Исходное положение: лежа на 

спине, руки за голову, ноги закрепле-

ны к полу.  

Слегка приподняв туловище, удер-

жать на время. Туловище приподнято 

не выше 45º. 

 

 

Исходное положение: упор ноги 

врозь на конце гимнастического коня.  

Передвижение на руках вдоль коня, 

попеременно переставляя кисти рук, 

до конца снаряда с последующим со-

скоком с него. Передвигаясь в слегка 

согнутом положении, выполняющий, 

сохраняя равновесие, делает соскок 

толчком обеих рук. 

 

 

Параллельно стоящие снаряды 

(конь, козел) на расстоянии 2–2,5 мет-

ра друг от друга. Стоя на одном из 

них, толчком двух ног, прыжок с при-

землением на другой снаряд. 

Первоначально прыжки в длину с 

одного из них, приземляясь на маты, 

лежащие на полу. при выполнении 

основного упражнения обеспечить 

страховку при приземлении на сна- 

ряд. 
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Удержание прямого туловища в гори-

зонтальном положении, руки прижаты 

сбоку.  

Один из партнеров держит захватом 

обеих рук голову, другой стопы ног. Удер-

жание может выполнятся лицом вверх и 

вниз. Выполняющий ложится на гимнасти-

ческий мат, с закрепленным состояние 

мышц, партнеры поднимают его в горизон-

тальном положении до уровня пояса. 

Обеспечивается страховка при окончании 

выполнения упражнения.  

 

 

Удержание горизонтального виса сзади 

при согнутой ноге, подтянутой к груди. 

 

В висе на кольцах, на каче вперед, со-

скок с поворотом кругом, через различные 

препятствия (стопу матов, натянутые ве-

ревки, коня).  

Первоначально выполняется вис в каче, 

то же с группировкой в конце кача вперед, 

то же соскок без препятствий и далее ос-

новное упражнение. Особое внимание – 

страховке при приземлении за препятстви-

ем и до препятствия. 

 

 

В висе на кольцах на каче назад (вперед) 

в мертвой точке, соскок с поворотом 180º с 

приземлением на гимнастические маты и 

последующим кувырком вперед (назад).  

Подготовительными упражнениями бу-

дут: на кольцах в каче, соскоки на каче 

назад. Основное упражнение выполняется 

при страховке и особом внимании как ис-

полняющего, так и партнеров, тренера. 
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Исходное положение: вис обратным 

хватом на перекладине.  
Силой выкрут вперед в вис согнувшись, 

с последующим опусканием ног и тулови-

ща вниз в вис хватом снизу. Первоначаль-
но следует выполнить вис хватом снизу – 

согнувшись, после чего опускание туло-
вища вниз (вперед, назад). 

 

 

Исходное положение: упор на концах 
параллельных брусьев лицом наружу.  

Махом назад, соскок ноги врозь, призем-
ляясь на маты. Упражнение выполняется 

предварительно с помощью и страховкой, 
затем самостоятельно, но со страховкой при 

приземлении. Следует обращать внимание 
при выполнении соскока на следующие 

движения: на махе назад подать плечи слег-
ка вперед и сделать толчок руками.  

 

 

Исходное положение: упор сидя, ноги 

врозь на параллельных брусьях.  
Выполнение кувырок назад, ноги врозь 

в исходное положение. Обеспечить стра-
ховку под жердями, касаясь спины и плеч 

во время кувырка назад. Выполняющий 
опускается в упор на руки и одновременно 

опрокидывает ноги за голову. 
 

 

Исходное положение: вис на подко-
ленках.  

Маховым движением и подъемом го-
ловы, выпрямить ноги и сделать соскок 

на маты. Вначале необходимо дать воз-
можность повисеть на подколенниках, 

сделать несколько легких движений ру-
ками и туловищем. На начальной стадии 

обеспечить страховку партнерами сбоку 
выполняющего упражнение. 
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Исходное положение: вис на подко-

ленниках. (перекладина или жердь р/в 

брусьев).  

Путем перестановки ногами, передви-

жение от стойки к стойке перекладины. 

Выполнение упражнения обеспечивается 

страховкой, под снарядом укладываются 

маты. 

 

 

 

Стойка на голове с опорой рук – дер-

жать на время. 

 

 

 

 

Два, три переворота боком по одной 

линии. 

 

 

 

 

Стоя на гимнастическом коне кувырок 

назад, вперед. 

 

С высоты 50–100 см прыжок вниз на 

руки в кувырок вперед. 
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Устройство для страховки спортсменов 

 

На рис. 2 изображено устройство для страховки спортсменов, 

содержащее сопряженный с опорой площадкой подвижный эле-

мент, выполненный с возможностью поворота; подвижный эле-

мент выполнен в виде барабана с эластичной поверхностью, раз-

мещенного над опорной площадкой. Эластичной может быть вы-

полнена вся или только цилиндрическая поверхность барабана. На 

цилиндрической поверхности барабана могут быть выполнены 

ремни, рукоятки, углубления для захвата кистями рук и/или ступ-

нями ног. Барабан имеет ось, установленную на подшипниках на 

стойки, установленные на основание /опорную площадку/. Стойки 

могут быть выполнены с изменяемой высотой, например, состоя-

щими каждая из двух труб (наружной и внутренней), одна из кото-

рых размещена внутри другой, и снабжены отверстиями для фик-

сации и фиксаторами. 

 

  

   
 

 
Рис. 2. Приспособление для страховки спортсменов: 1 – барабан; 

2 – эластичная поверхность; 3 – опорная площадка; 4 – ось;  

5 – подшипники; 6 – наружная труба; 7 – внутренняя труба; 

8 – отверстия фиксации 
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Обучение перевороту вперед 

 

    

Исходное положение: стоя на одной ноге, 

другая согнута перед грудью, руки вверх.  

Шагом вперед вытянутой ноги, толчком 

другой, переход в стойку на кистях рук, про-

гнувшись на полу с опорой о стенку.  

 

 

Исходное положение: лежа на барабане 

спиной, держась руками за ручки, ноги за-

креплены ремнем на уровне колен.  

Вращение барабана с обучающимся, ту-

ловище в положении прогнувшись, ноги по 

ходу вращения вперед. В движение барабан 

приводят тренер или партнеры. 

 

 

Исходное положение: лежа на спине, 
держась руками за ручки барабана, ноги за-
креплены ремнями на уровне колен.  

Вращение барабана при помощи партне-
ров, руками и головой вперед. Имитация 
переворота назад.  
 

 

Исходное положение: стоя на полу в по-
ложении приседа, спиной к барабану, руки 
назад (старт пловца).  

Махом руками вверх-назад и толчком 
двух ног прыжок назад-вверх в положение 
лежа спиной на барабане.  
 

 

Исходное положение: лежа спиной на ба-
рабане, руки вверх.  

Медленное вращение барабана, до каса-
ния руками пола в стойку прогнувшись и 
далее толчок руками, сгибание в тазобед-
ренных суставах (курбет), переход в основ-
ную стойку.  
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Исходное положение: лежа на барабане 
спиной, ноги по ходу движения вперед.  

При медленном вращении барабана сход 
на пол одной ногой, другая поднята на 
уровне пояса. Сохранять прогнутое тулови-
ще при поднятой голове, руки вверху.  
 

 

Исходное положение: стоя на одной ноге 
и поднятой вперед вверх другой перед бара-
баном, руки вверх.  

С шага переход в стойку на кистях в по-
ложение лежа спиной на барабан и вращаясь 
вместе с ним, сход с него на маты одной но-
гой. Высоту барабана регулировать по росту 
исполняющего упражнения. 

 

 

Обучение перевороту назад 

 

    

Исходное положение: основная стой-

ка, ноги врозь, руки вверх. 

Медленное отпускание рук назад-вниз, 

прогибаясь в туловище, с головой, откину-

той назад, до касания кистями пола (поло-

жение мостика). Выполнение производится 

с помощью тренера.  

 

 

Исходное положение: стоя на полу в 

положении приседа, спиной к барабану, 

руки отведены назад.  

Махом рук и толчком ног прыжок 

назад-вверх, прогнувшись в положение 

лежа на спине. При вращении барабана 

упор на кисти рук с опорой на маты про-

извести курбет – толчок, далее сгибание 

туловища в тазобедренных суставах с пе-

реходом в основную стойку. 
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     Исходное положение: лежа на 

спине на матах, в полной группиров-

ке, держась кистями за голень ног.  

Покачиваясь вперед-назад в груп-

пировке, до упора плечами, далее 

переход в упор присев или полупри-

сед. 

 

 

Исходное положение: на бара-

бане, лежа на животе.  

Произвести небольшие полувра-

щения вперед-назад барабана вместе 

с обучающимся и далее при враще-

нии переход в стойку на кистях с 

другой стороны. Приземляясь на ма-

ты, выполнить кувырок вперед.  

 

 

Исходное положение: полуприсед 

перед барабаном. 

Выполнение: махом рук вверх 

вперед и толчком ног прыжок на по-

верхность барабана в положение лежа 

на животе и при вращении переход в 

стойку на кистях с другой стороны. 

 

 

 

Исходное положение: основная 

стойка за 5–10 метров перед бараба-

ном.  

     С разбега толчком двух ног пры-

жок на барабан (полет), касаясь или 

не касаясь его, далее приземление на 

маты с опорой на кисти рук. Произве-

сти кувырок вперед. 
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Исходное положение: основная 

стойка за 5–10 метров перед гимна-

стическим конем.  

      С разбега толчком двух ног и ма-

хом руками вверх-вперед прыжок 

прогнувшись (прыжок – полет – ку-

вырок) через гимнастического коня. 

Постепенно увеличивать его высоту. 

 

 

Исходное положение: сидеть в 

полушарии с упором ногами и захва-

том кистями за обруч.  

Покачивание полушария с нахо-

дящимся в нем обучающимся вперед, 

назад, влево, вправо. Выполнять при 

помощи партнера и далее самостоя-

тельно. Принять меры предосторож-

ности при выполнении упражнений 

(исключить опрокидывания) и обес-

печить страховку.  

 

 

Исходное положение: сидеть в 

полушарии с упором ногами и дер-

жаться за обруч руками.  

Вращения полушария вместе с 

находящимся в нем обучаемым влево 

и вправо при помощи партнера. 

 

 

Исходное положение: сидеть в 

шаре с упором ногами и хватом ки-

стями за обруч.  

Покачивания шара  с находящим-

ся в нем обучаемым вперед, назад, 

влево, вправо. Вращение. Шара по 

прямой вперед-назад боком при по-

мощи партнера.  
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Исходное положение: сидеть в 

закрепленном шаре.  

Движение шара по наклонной 

поверхности: лицом прямо, спиной 

вперед, боком и хаотично. Выпол-

нение производится медленно, со-

блюдая технику безопасности. 

 

 

Исходное положение: сидеть в 

закрепленном шаре, закрепив ноги 

ремнями и хватом кистями рук за 

обруч.  

Движение шара по наклонной 

плоскости (горке) прямо сверху 

вниз до столкновения его с пороло-

новым матом при различных поло-

жениях тела: лицом вперед, спиной 

вперед, боком влево и вправо, хао-

тично. 

 

 

Исходное положение: сидеть в 

шаре с упором ногами, хватом ру-

ками за обруч.  

Передвижение шара по неров-

ной поверхности при помощи парт-

неров в горизонтальной и наклон-

ной плоскостях. 

 

 

Исходное положение: сидеть в 

закрепленном шаре, с упором но-

гами.  

Скатывание с площадки с не-

большой высоты (50–100 сантимет-

ров), в ограниченную по глубине 

водную среду. Строгое обеспечение 

страховки. 
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Глава 5 

 

Спортивно-технические 

устройства для  

совершенствования  

координационной  

подготовки  

к профессиональной  

деятельности  

студентов различных 

специальностей 
 

 

Освоение базовых упражнений на специальных  

устройствах «полушарие» и «шар» 
 

Предлагаемые устройства «полушарие и шар» могут быть ис-

пользованы на занятиях физической культурой и спортом, а также 

в профессионально-прикладной подготовке, аттракционах. Приме-

нение этих устройств всегда будет привлекательным, простым в 

эксплуатации, как для детей, так и для взрослых, способствовать 

развитию смелости, решительности, выбору нужных действий и 

рациональных решений, ориентации в пространстве, совершен-

ствованию вестибулярного аппарата. Выполнение упражнения на 

данном устройстве оказывает разнообразные неадекватные про-

странственные физические нагрузки на мышечно-двигательный 

аппарат, а также сильное психическое воздействие на нервно-

эмоциональное напряжение организма человека. Поэтому исполь-

зование этих снарядов для выполнения различных двигательных 

действий поможет многим учащимся избавиться от чувства страха, 

нерешительности и воспитать в себе необходимые качества, кото-

рые пригодятся в жизни.  

Упражнения в «полушарии» следует выполнять на ограничен-

ной площади при помощи установки специальных ограничитель-

ных бортиков по кругу. В начале обучения производятся простые 

и несложные упражнения, такие как: покачивания, горизонтальное 

вращение влево и вправо при помощи партнера самим занимаю-
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щимся, в том числе и с закрытыми глазами. Освоив начальные 

упражнения в «полушарии», можно переходить в «шар», на вы-

полнение более сложных упражнений.  

Упражнения в «шаре», который должен быть закрытым изнутри 

и обязательно прозрачным, должны начинаться с освоением его 

внутреннего технического обустройства, т.е. освоения деталей 

крепления шара, кроме того, занимающийся должен быть проин-

структирован о его правильной посадке и мерах предосторожно-

сти. Освоение упражнений опять начинать с простых и несложных 

движений шара: покачивания, вращения по горизонтали, по верти-

кали при помощи партнера извне, затем те же движения пытаться 

сделать самим занимающимся. Дальнейшие двигательные дей-

ствия, такие как: вращение шара в вертикальном и горизонтальном 

положении должны производиться в пределах ограничительных 

бортиков, которые представляют собой ленты (резиновые, пласти-

ковые) прямоугольной формы высотой 10–15 сантиметров; они и 

определяют границы разнообразных видов
 
движения. Движения 

шара могут производиться с горки, небольшого наклона, как
 
пря-

мого, так и под углом, движения по ровному кругу, змейкой, по 

ровной и неровной
 
поверхности, с горки на горку и т.д. Особое 

внимание и осторожность следует обратить на выполнение специ-

ального движения шара с горки до столкновения (на пути) с
 
поро-

лоновым матом, причем, положения тела занимающего должны 

быть 
 
различными (прямо – лицом вперед, прямо – спиной вперед, 

прямо – лицом вперед – ногами вверх, прямо – спиной вперед – 

ногами вверх). И далее, движения шара с хаотичным вращением 

не только по горизонтали, но и по вертикали.  

Тренажеры
 
«полушарие» и «шар» представляют собой полу-

сферы, изготовленные из прозрачного
 
пластика, диаметром 50, 75, 

100 сантиметров в зависимости от его исполнения (в
 
детском саду, 

школе, вузе и т.д.). На верхней полусфере должны быть – неболь-

шие отверстия
 
для вентиляции в шаре.  

Специальное устройство «шар» поясняется на рис. 3. На рис. 3, а 

показаны верхняя и нижняя полусферы с оболочкой; в основании 

нижней полусферы предполагается груз. В сфере имеется упор для 

стопы ног с ремнями-петлями. Оболочка шара и половина оболочки 

замыкают всю оболочку шара (рис. 3, б). На узле А показано со-

единение полусфер с входом на 2–3 сантиметра одна в другую. На  
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Рис. 3. Тренажеры «полушарие» и «шар»: а – верхняя и нижняя полу-

сферы; б – крепление полусфер изнутри; в – обруч; г –крепление обруча:  

1 – верхняя и нижняя полусферы; 2 – оболочка; 3 – груз; 4 –  упор для 

стопы ног с ремнями-петлями; 5 –  соединение полусфер; 6 –  пластинка в 

соединении с оболочкой; 7 –  крючок для зацепа; 8 – пластинка с оболоч-

кой; 9 –  зацеп поручень; 10 –  рычаг для закрепления; 11 –  отверстия для 

вентиляции внутри шара;  12 – поручень; 13 – болт в полусфере; 14 – ка-

нал-трубка для обруча 

 

а) 

б) 

в) г) 

1 
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узле Б – вид сбоку замка крепления полусфер изнутри. Здесь же 

показан замок при виде сверху. Замки крепления полусфер распо-

лагаются равномерно в четырех местах шара, отверстия для венти-

ляции внутри шара расположены в верхней полусфере.  

На рис. 3, в показан обруч – держатель  для рук, может быть как 

металлическим (алюминий), так и пластиковым и крепится к обо-

лочке шара изнутри посредством устройства, показанного на рис. 

3, г. Предлагаемые устройства, которые используются на занятиях 

физической культуры, вырабатывают не только физические, но и 

психофизические качества, а также благоприятно воздействуют на 

совершенствование  вестибулярного  аппарата. 

Техническое устройство может быть использовано для трени-

ровки вестибулярного аппарата. 

Известно устройство для тренировки вестибулярного аппарата, 

содержащее платформу для размещения занимающегося, снаб-

женную грузовыми элементами. Платформа выполнена в виде 

кольца с секторами на вертикальном поворотном валу. Грузовые 

элементы выполнены обособленно от элементов для крепления 

конечностей занимающегося
1
. 

Формула изобретения. 

Устройство для тренировки вестибулярного аппарата, содер-

жащее основание, несущее вертикальный поворотный вал с диско-

вой площадкой, выполненной в виде кольца с секторами  для раз-

мещения занимающегося, отличающееся, тем, что, с целью повы-

шения эффективности тренировки путем изменения ее режимов, 

вал выполнен составным по длине из двух частей, связанных меж-

ду собой шарнирно с возможностью фиксации в различных угло-

вых положениях, а сектора снабжены элементами для крепления 

конечностей занимающегося. 

 Устройство по п.1, отличающееся тем, что площадка снабжена 

грузовыми элементами переменной массы, установленными в сек-

торах или между ними. 

Выполнение платформы в виде кольца с секторами на верти-

кальном поворотном валу, а грузовых элементов обособленными 

от элементов для крепления конечностей занимающегося услож-

няют конструкцию и повышает затраты на изготовление, а также 

                                                           
1
 А.с. СССР № 1651933; А 63 В 22/14; 14.11.1988; 30.05.1991. 
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ограничивает ассортимент устройств для тренировки вестибуляр-

ного аппарата.  

Задачей данного устройства является упрощение конструкции, 

снижение затрат на изготовление и расширение ассортимента 

устройств для тренировки вестибулярного аппарата.  

Указанная задача решена
2
 за счет того, что в устройстве для 

тренировки вестибулярного аппарата, содержащем платформу для 

размещения занимающегося, снабженную грузовыми элементами, 

согласно заявленному техническому решению, платформа выпол-

нена в виде шарового свода с размещением на ее внутренней по-

верхности, по меньшей мере, одного грузового элемента, выпол-

ненного в виде опоры для конечностей, например, снабженного 

площадкой  для ног и/или рук. 

Техническое устройство характеризуется следующим суще-

ственным отличительным признаком: выполнением платформы в 

виде шарового свода с размещением на ее внутренней поверхно-

сти, по меньшей мере, одного грузового элемента, выполненного в 

виде опоры для конечностей. 

Указанный существенный отличительный признак позволяет 

упростить конструкцию, снизить затраты на изготовление и рас-

ширить ассортимент устройств для тренировки вестибулярного 

аппарата.  

Конструкция поясняется на рис. 

4, где изображено устройство для 

тренировки вестибулярного аппа-

рата, разрез. 

Устройство содержит платфор-

му в виде шарового свода, на внут-

ренней поверхности которой раз-

мещен грузовой элемент, выпол-

ненный  в виде опоры для конеч-

ностей занимающегося, например, 

снабженный площадкой. 

 

                                                           
2
 Пат. 68909 U1 Российская Федерация, МПК 51 А63В 22/14. «Устрой-

ство для тренировки вестибулярного аппарата» опубл. 10.12.2007, Бюл. 

№34. 

Рис. 4. Устройство для тре-

нировки вестибулярного ап-

парата: 1 – платформа;  

2 – внутренняя поверхность 

платформы; 3 – грузовой 

элемент; 4 – площадка 
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Устройство для тренировки вестибулярного аппарата изготав-

ливают из известных материалов с помощью известных методов и 

средств. 

При использовании устройства платформу располагают на ров-

ной поверхности 5 выпуклостью платформы к поверхности. 

Выполнение платформы в виде шарового свода с размещением 

на ее внутренней поверхности по меньшей мере одного грузового 

элемента, выполненного в виде опоры для конечностей занимаю-

щегося, позволяет за счет простоты технического решения упро-

стить конструкцию и снизить затраты на ее изготовление, а также 

расширить ассортимент устройств для тренировки вестибулярного 

аппарата.  

Формула полезной модели. 

Устройство для тренировки вестибулярного аппарата, содер-

жащее платформу для размещения занимающегося, снабженную 

грузовыми элементами, отличающееся тем, что платформа выпол-

нена в виде шарового свода с размещением на ее внутренней по-

верхности по меньшей мере одного грузового элемента, выпол-

ненного в виде опоры для конечностей. 

 

Роликовая дорожка 

 

Предлагаемая роликовая дорожка используется на занятиях фи-

зической культурой, в тренировочном процессе школьников, сту-

дентов и спортсменов и в развлекательных аттракционах. Она 

предполагает приобретение навыков ходьбы и бега по скользкой и 

неровной поверхности различного наклона, со спусками и подъ-

емами. 

Цель использования роликовой дорожки – развитие равновесия, 

устойчивости, смелости, умений принятия быстрых решений для 

последующих действий как в передвижениях, так и при падениях с 

целью выработки умелых и безопасных приземлений. Достигается 

это тем, что роликовая дорожка затрудняет устойчивое передви-

жение за счет разнообразия положений и поверхностей валиков.  

Дорожка представляет собой ряд параллельно расположенных, 

хорошо вращающихся валиков между двух брусьев. Длина дорож-

ки может быть 5–10 м, длина валиков 50–100 см, расстояние меж-

ду валиками не более 5 см, а верхний край валика находится на 
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уровне поверхности брусьев. Вдоль всей дорожки на брусья кла-

дут маты или другие мягкие предметы для безопасности в случае 

падений и выполнения приземлений. 

Конструкция роликовой дорожки поясняется рис. 13 и 14. Виды 

валиков, приведенные на рисунках, могут использоваться в раз-

личных комбинациях и наборах для выполнения упражнений в 

труднопроходимых условиях. 

На рис. 5, а дана схема валика и его соединение с брусом. На 

рис. 5, б–д представлены различные положения роликовой дорож-

ки.  На рис. 6 дана схема валика и его соединение с брусом. 

 

 

 

  
 

 

  

 
 

 

Рис. 5. Роликовая дорожка: а – схема валика; б – горизонтальное 

положение роликовой дорожки; в – с наклоном влево и вправо; г – 

рольганг-фасонное положение, валики расположены под углом 

вниз к середине; д – наклон вперед и назад, дорожка представляет 

собой подъём и спуск: 1 – брус; 2 – гнездо для стакана или под-

шипника; 3 – подшипник; 4 – металлическая ось; 5 – свободнопла-

вающая шайба между брусом и валиком; 7 – резиновая оболочка;  

6 – валик 

а) 

б) в) 

г) д) 
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Рис. 6. Виды валиков 

 

Положительный эффект этого технического решения заключа-

ется в том, что дорожка монтируется из роликов, которые взаимо-

заменяются, создавая ровную и неровную поверхности, образуя 

различные комбинации, положения дорожки и действия. Предла-

гаемые для выполнения упражнения, позволяют научить различ-

ным равновесиям, устойчивости и навыку умелого приземления. 

 

 

Тренировочная горка для прыжков с трамплина 

 

Начальная стадия обучения прыжку с трамплина требует боль-

шого внимания при освоении техники толчка ногами от стола 
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трамплина и полета спортсмена в безопорном положении, а также 

снятия психологического напряжения. 

Использование данного технического устройства для прыжков 

с трамплина дает возможность:  

1. Обучать и совершенствовать основы техники выполнения 

прыжка, согласованность элементов техники всех положений: 

спуска с наклонной плоскости (горки), наезда на стол отталкива-

ния, толчка ногами, различных положений и движений в полете. 

2. Производить тренировки в наиболее благоприятных услови-

ях – в спортивном зале или на уличной площадке. 

Конструкция приспособления дает возможность регулировать ее 

размеры, что позволяет с наименьшим нервным напряжением вы-

полнять значительно бóльшие объемы работы по совершенствова-

нию технического мастерства лыжников – прыгунов с трамплина. 

Устройство представлено в виде небольшой горки (рис. 7, а), 

которая легко монтируется и собирается в необходимом для учеб-

ного процесса месте. Состоит сооружение из наклонной (с пере-

менным углом крутизны) плоскости (брус, металл, пластик), пере-

ходящей на въезд стола отталкивания. Все это сооружение стоит 

на регулируемых стойках. Поверх плоскости горки накладывается 

подвижное устройство в виде швеллера с площадками с обеих сто-

рон для постановки стоп ног, подвижными роликами и подвижной 

(накладной) трапецией (рис. 7, б). 

 

 

  

а                                              б 

Рис. 7. Тренировочная горка для прыжков с трамплина: а – вид 

сбоку; б – узел А (вид спереди):  

1 – наклонная плоскость; 2 – стол отталкивания; 3 – регулируемые 

стойки; 4 – подвижное устройство; 5 – подвижные ролики; 6 – по-

движная трапеция; 7 – площадки для постановки стоп 
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На нижней поверхности подвижного устройства располагаются 

ролики, которые способствуют свободному перемещению горки 

сверху вниз. 

Выполнение прыжков с данного устройства может быть пред-

ставлено следующим образом: спортсмен становится на боковые 

площадки подвижного устройства ногами перед наклонной по-

верхностью горки, держась за поручни; далее, принимая низкую 

посадочную стойку, производит спуск вниз по наклонной поверх-

ности; при наезде на стол отталкивается ногами от боковых пло-

щадок и производит взлет, сохраняя равновесие и правильное по-

ложение туловища до приземления на маты или в поролоновую 

яму. Подвижное устройство остается на краю стола отталкивания. 

 

Подвижная стенка на мячах 

 

 Предлагаемая подвижная стенка на мячах предназначается для 

тренировки спортсменов и для использования ее на занятиях фи-

зической культурой и спортом, являясь при этом разновидностью 

гимнастической стенки. Основное отличие ее состоит в том, что 

вместо перекладин гимнастической лестницы на щите устанавли-

ваются по обе стороны мячи для захвата их кистями рук и поста-

новкой стопами ног.  

 Основное назначение данного устройства – выполнение 

упражнений необычным способом и в новом виде, которое разви-

вает мышцы кистей рук, их цепкость, умение рационально пере-

ставлять стопы ног, воздействуя на преодоление страха и посте-

пенного улучшения нервно - психологического состояния, разви-

вая их в процессе тренировки. Такое устройство своей новизной 

будет привлекать учащихся к занятиям на ней, в отличие от гимна-

стической лестницы, которая в последние годы стала малопривле-

кательной. Есть большая необходимость использовать ее в подго-

товке не только спортсменов и школьников, но и для работников 

МЧС. В.С. и многих других специальностей, как профессиональ-

но-прикладной.  

 Данное техническое устройство может состоять из прочных 

щитов металла или пластика высотой до 5 метров и шириной от 3 

до 5 метров, образуя щит-секции, количество которых зависит от 

размеров зала или площадки, расположенных на улице. Они явля-
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ются мобильными, т.к. легко могут быть приставлены вдоль стены 

зала или могут быть расставлены перпендикулярно стене, тем са-

мым увеличить пропускную способность ее использова- 

ния при ее эксплуатации на занятиях физической культурой  

и спортом. 

 Щиты с боков закреплены на стойки-трубы, сверху которых 

для укрепления, располагаются горизонтальные перекладины. Од-

на из стоек прикреплена к стенке зала, которая имеет возможность 

поворачиваться в любую сторону, вторая стойка щита в основании 

имеет ролик для отведения его в нужное положение, после этого 

она закрепляется на этом месте. Данное положение будет готово 

для выполнения различных упражнений и передвижений. 

 Главным элементом в этом устройстве являются то, что на по-

движные щиты устанавливаются и закрепляются мячи с обеих 

сторон конструкции. Установка и закрепление мячей поясняются 

следующим образом. По центру мяча просверливается отверстие, в 

которое вкручивается втулка, имеющая резьбу, как наружную для 

укрепления ее в мяче, так и внутреннюю для вкручивания гори-

зонтального стержня, который имеет с обеих сторон наружную 

резьбу. Установка начинается с вложения стержня в отверстия щи-

та, затем вкладывают шайбу и закручивают гайку, далее на конец 

стержня вкручивается мяч во втулку. Аналогичная процедура про-

изводится с другой стороны щита. Окончательным действием 

установки и закреплением мячей является постепенное и равно-

мерное закручивание гаек, при этом плотно прижав шайбы к щи-

там, размещение гаек дает некоторое расстояние между щитом и 

мячом для более удобного захвата кистями рук и постановки стоп 

ног. Поясняется данное устройство на рис. 8. 

На рис. 8, а показаны возможные положения щита: у стенки за-

ла, щит развернут под углом 45º, позиция, развернутая под боль-

шим углом. При установке данной позиции щит и его основание 

закрепляются к полу. По бокам щита прикреплены стойки-трубы, 

поверх которых наложена труба для укрепления устройства по-

движного щита, имеется стержень для насадки мячей по обе сто-

роны щита, в основании вертикальной стойки расположен ролик. 

На рис. 8, б показан вид спереди: стойка, которая прикреплена к 

стене, что обеспечивает свободное движение по кругу. На рис. 8, в 

показано расположение стенки с видом спереди. 
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Рис. 8. Подвижная стенка: а – щит; б, в – вид спереди: 

1 –щит-секция; 2 – стойки-трубы; 3 – труба для укрепления устройства 

подвижного щита; 4 –  стержень для насадки мячей по обе стороны щита; 

5 –мяч; 6 – ролик;  7 –  капсула 7, 8 –  верхний стержень стойки;  

9 –  втулка с наружной и внутренней резьбой; 10 –  наружная резьба на 

стержне, 11 – гайка для крепления; 12 – шайба, прилегающая к щиту 

 

Мячи могут располагаться как строго в ряд по вертикали и го-

ризонтали, так и в ассиметричном порядке. Рекомендуется распо-

ложение мячей с одной стороны щита большего диаметра (для 

взрослых) и с другой стороны щита с меньшим диаметром для за-

хвата кистями рук (для школьников-детей). Окружность мячей 

должна соответствовать захвату мяча кистями рук.  

Захваты и хваты мяча кистями рук: снизу пальцы вместе, свер-

ху пальцы  вместе и прямой пальцы в стороны. 

Постановка ног и коленей может производиться елочкой: стопы 

ног развернуты наружу, разноименная постановка – одна стопа раз-

вернута наружу, другая во внутрь. Также может производиться пе-

редвижение коленями ног. Передвижения могут быть по горизонта-

ли, вертикали, по диагонали, способом зигзаг и прочими способами.  

б) в) 

а) 

б) в) 
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Предлагаемая программа развития двигательных навыков, со-

ставляющих содержание двигательной деятельности в экстремаль-

ных ситуациях, может делиться по группам: а) навыки перемеще-

ния и преодоления препятствий; б) навыки, связанные с защитой 

от неблагоприятных воздействий окружающей среды, навыки вза-

имопомощи и позволяет определить наиболее значимые для дей-

ствий в экстремальных ситуациях. 

 

 

 

Глава 6 

  

Основные упражнения 

для выполнения  

на раскладной 

«гимнастической»  

стенке 

 

 
 

Гимнастическая стенка является 

одним из самых простых по конструкции спортивных снаря-

дов, занимающих минимальное количество места в спортивном 

зале; при ее использовании решаются многие задачи по воспи-

танию и развитию таких физических качеств, как сила, лов-

кость, гибкость. Простое добавление некоторых конструкций, 

предлагаемых автором, к гимнастической стенке увеличивает 

ее многофункциональность, а вместе с тем увеличивается 

большее количество выполняемых упражнений и вместе с тем 

вызывает большой интерес занимающихся физической культу-

рой и спортом к данному спортивному снаряду. 

На рис. 9, а показан вид сверху раскладной гимнастической 

стенки в рабочем положении одной из секций (горизонтальное по-

ложение). С каждой стороны по вертикали раскладной секции 

расположены регулируемые по высоте шесты, состоящие из 

наружного стакана и внутренней стойки, основание которых 

  .  
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может фиксироваться на полу, а высота фиксируется регули-

ровочным болтом. При установке раскладной секции в рабочие 

положения особое место занимает соединение секции и регу-

лируемого шеста крепежным болтом (рис. 9, б).  

  

 
 

 

 

 

 

 

 

Рис. 9. Раскладная гимнастическая стенка: а – вид сверху; б – крепление 

стоек; в – вид сбоку раскладной секции:  

1 – подвижная секция с определенным количеством реек; 2 – рейки; 

3 – скамейка; 4 – площадка для прыжков; 5 – наружный стакан; 6 – внут-

ренняя стойка; 7 – перекладина; 8 – болт крепления; 9 – отверстия для 

внутренней стойки; 10 – отверстия для фиксации секции 

 

 

Съемная площадка для прыжков 

 

Передвижная или съемная площадка для прыжков является 

простым техническим средством для использования ее на занятиях 

физической культурой, спортом, профессионально-прикладной 

подготовкой многих специальностей, на всех уровнях развития, 

возраста и пола. Выполнение разнообразных прыжков и упражне-

6 

а) в) 

7 1 

 

б) 

5 

6 

9 

8 

10 

8 5 6 
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ний решает вопросы развития физических и психофизических ка-

честв, которые человеку в наше непредсказуемое время поможет 

легче в случае каких-либо стрессовых условий справляться с не-

удобствами, а нередко спасая свою и чужую жизнь. 

Может применяться в любом помещении, где есть гимнастиче-

ская стенка, или при желании можно оборудовать специальные 

держатели (угольники) на стене для установки площадки, которую 

можно подвесить на любую высоту (от 50 см до 3 метров). Кон-

струкция площадки поясняется на рис. 10. 

 

 

Рис. 10. Съемная площадка для прыжков: а – первый вариант;  

б – второй вариант; в – площадка: 1 – гимнастическая стенка;  

2 –  горизонтальная палка; 3 – вертикальная стенка площадки;  

4 – верхняя часть площадки; 5 –  подпор с каждой стороны;  

6 – крюк; 7 – отверстия соединения с площадкой; 8 – перекладина 

  

На рис. 10, а показан вариант площадки, состоящей из гимна-

стической стенки, установленной у стены, горизонтальной палки, 

вертикальной стенка площадки, которая подвешивается на рейке 

гимнастической стены при помощи крюка, верхней части площад-

ки и подпора с каждой стороны. Площадка может быть 5050 см, 

7070 см. Эта площадь достаточна, чтобы учащийся мог с нее 

а) 

б) 

в) 

7 

8 
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прыгать. В передней части площадки на небольшом расстоянии от 

нее (5 – 10 см) устанавливают перекладину (в виде трубки или 

прута) по ширине площадки, которая используется для силовых 

упражнений. 

На рис. 10, б предлагается другой вариант установки площадки 

к стене. Вместо гимнастической стенки, к стене устанавливают и 

закрепляют угольники параллельно друг другу на ширину пло-

щадки, на каждом из которых имеются отверстия соединения с 

площадкой. При установке площадки на определенную высоту, 

отверстия совмещаются болтами с гайками.  

 

 

Основные упражнения, выполняемые  

на «гимнастической стенке» 
 

  

Исходное положение: стойка на одной ноге 

лицом к стене с поднятой другой ногой с опо-

рой на рейку на уровне груди.  

Пружинистые наклоны к поднятой ноге с 

касанием грудью, постепенно увеличивая вы-

соту. То же, пружинистые наклоны к ноге, 

стоящей на полу, до касания грудью, но сто-

ять боком к стене.  

 

 

Исходное положение: стоя лицом к стене с 

высоко поднятой и согнутой в колене ногой с 

упором руками о рейки.  

Пружинистые движения вперед, далее уве-

личивая амплитуду и высоту поднятой ноги. 

 

 

Исходное положение: стоя в упоре со-

гнувшись хватом руками за рейку стенки, с 

партнером, сидящим на плечах и опорой ру-

ками о рейки стенки. 

Пружинистые движения вниз-вверх в пле-

чевых суставах, грудном и поясничном отде-

лах спины.  
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Исходное положение: стоя на нижней рей-

ке гимнастической стенки ноги врозь и хва-

том руками за верхние рейки.  

Переход из виса стоя в упор согнувшись с 

одновременным отпусканием рук, производя 

при этом пружинистые движения вниз.  

 

 

Исходное положение: стойка с опорой 

спиной о гимнастическую стенку, руками за-

хватить рейку за головой кистями рук.  

Перебирая руками по рейкам гимнастиче-

ской стенки вниз, прогнуться до горизонталь-

ного положения рук с возвращением в исход-

ное положение. 

 

 

Исходное положение: в упоре присев спи-

ной к стенке, руками взявшись за рейку на 

уровне плеч.  

Отводить туловище животом вперед  

прогнувшись, выпрямляя руки. Ноги, голова 

назад. 

 

 

Исходное положение: стоя лицом к стене с 

партнером на плечах и висом на рейке гимна-

стической стенки.  

 Приседание с партнером на плечах с опо-

рой руками на рейки стенки, возвращаясь в 

исходное положение. Тренер помогает сохра-

нять равновесие. 

 

 

Исходное положение: стоя лицом к стене с 

партнером на плечах. 

Передвижение вверх по стенке, переступая 

ногами по рейкам. Партнер при помощи рук 

облегчает движение вверх. Далее в исходное 

положение. 
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Исходное положение: стоя на одной 

ноге, другая поднята сзади до горизон-

тального уровня, с упором руками о 

рейку стенки.  

Принять горизонтальный вис, подняв 

стоящую ногу, удержание этого поло-

жения осуществляется при помощи 

партнера, стоящего сбоку. 

 

 

 

 

Исходное положение: вис спиной к 

гимнастической стенке, с захватом ки-

стями рук верхней рейки над головой.  

Медленное поднятие и опускание 

ног, фиксация группировки, и далее 

темп выполнения упражнения ускоряет-

ся.  

То же, после группировки выпрямить 

ноги, образуя угол; медленно опустить 

их вниз, образуя угол, далее до касания 

ими груди и верхней рейки. 

 

    

Исходное положение: стоять одной 

ногой на нижней рейке стенки, хватом 

одной руки держась за рейку выше го-

ловы, хватом другой – на уровне пояса.  

Переход туловища из смешанного 

упора в горизонтальный упор боком на 

одних руках, ноги врозь (флажок). По-

началу при помощи партнера. 

 

 

Исходное положение: основная 

стойка перед наклонно стоящей секцией 

гимнастической стенки.  

Ходьба по рейкам стенки в подъемы 

и спуски. Угол наклона секции 30º,  

45º, 60º.  
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Исходное положение: упор присев с 

выпадом одной ноги, руки на рейках 

наклонной секции.  

Передвижение вверх по рейкам сек-

ции, попеременно переставляя руки, 

ноги.  

То же, передвижение с одновремен-

ным толчком ног.  

То же, передвижение сверху вниз. 

 

 

Исходное положение: лежа на живо-

те на рейках наклонной секции, с захва-

том руками верхних реек.  

Подтягивание вверх с попеременным 

перехватом руками в положении лежа 

на животе на наружной поверхности 

секции. 

 

 

Исходное положение: вис на руках с 

упором ногами о рейки раскладной и 

наклонно стоящей секции гимнастиче-

ской стенки.  

Передвижение по внутренней по-

верхности наклонной секции с перехва-

том руками и попеременным пересту-

панием ног и далее в обратном порядке.  

 

 

Исходное положение: максимально 

поднятая секция, как нижняя, так и 

верхняя ее части, с максимальной высо-

той шеста.  

Передвижение вверх по наклонной 

секции гимнастической стенки в висе на 

кистях рук, спуск по шесту.  
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Исходное положение: упор согнувшись на 

руках и согнутых ногах на наружной поверх-

ности наклонной секции.  

Передвижение вверх, попеременно пере-

ставляя кисти рук и стопы ног по рейкам сек-

ции, далее спуск по шесту. 

 

 

Исходное положение: вис на руках с упо-

ром ногами на внутренней поверхности высо-

ко поднятой наклонной секции.  

Попеременно переставляя ноги и руки, пе-

редвигаться в висе вперед-вверх до верхней 

части шеста, далее спуск по шесту.  

То же, в обратном порядке. 

 

 

Исходное положение: вис на кистях рук на 

рейке горизонтально стоящей раскладной 

секции гимнастической стенки.  

Передвижение в висе на кистях рук  

прямо, спиной вперед.  

То же, прижав ноги к груди (группировка). 

 

 

Исходное положение: стоять лицом к гимна-

стической стенке, взявшись руками за рейку.  

Подъемы и спуски путем перехвата рук и 

перестановки стоп.  

То же, подъемы и спуски при помощи рук 

в висе прогнувшись (подтягивание). 

 

 

Исходное положение: стоя спиной к стенке, 

взявшись кистями рук за рейку над головой.  

Поднять прямые ноги, образуя угол, вы-

полнив четыре движения ногами поочередно 

вверх-вниз (ножницы), с последующим воз-

вращением в исходное положение. 

 То же, но поднять ногами набивной мяч, 

фиксируя ими горизонтальное положение. 
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То же, но поднять выпрямленные ноги до 

касания ими рейки над головой. 

 

 

Исходное положение: первый партнер 

лежит на спине головой около гимнастиче-

ской стенки, второй сидит на выпрямленных 

руках первого с опорой руками и ногами о 

стенку.  

Первый партнер сгибает и разгибает ру-

ки, опускает и поднимает второго, сидящего 

на руках, и при помощи рук и ног помогает 

второму сохранить равновесие.  

То же, но второй партнер стоит на ладо-

нях первого с опорой рук о гимнастическую 

стенку. 

 

 
 

 

Исходное положение: упор сидя сзади, 

ноги вперед. 

Переход упора сидя в упор лежа с отве-

дением головы назад и глубоким прогибани-

ем в пояснице.  

То же, но с опорой согнутых ног, распо-

ложенных на уровне плеч, на рейку гимна-

стической стенки.  

То же, но с опорой выпрямленных ног на 

рейку на уровне головы и опорой рук на 

скамейку. 

 

 

Исходное положение: лежа на животе с 

захватом руками рейки гимнастической 

стенки (на полу, на скамейке, на скамейке с 

набивным мячом в ногах).  

Во всех случаях сильно прогнуться, под-

нимая ноги назад-вверх, руками держаться 

за рейку и фиксировать данное положение 

на время или поднятые ноги на количество 

раз. 
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Исходное положение: упор лежа 

животом на гимнастическом «коз-

ле», ноги закреплены на рейке 

стенки.  

Поднимать и опускать тулови-

ще, прогибая спину и отводя голову 

назад, руки за спиной. То же, но 

руки сцеплены за головой. Фикси-

ровать прогнутое положение на 

время или подъем туловища на ко-

личество раз. 

 

 

Исходное положение: стоять бо-

ком у гимнастической стенки. 

Приседать и вставать на одной 

ноге, вынося другую вперед.  

То же, но в руке гантель весом 

3–5 кг.  

То же, но в руке гиря 16 кг. Вы-

полняется на количество раз. 

 

  

Основные упражнения, выполняемые с площадки  

для прыжков 

 

 

Исходное положение: стоя на 

площадке в полуприседе, руки впе-

ред.  

Прыжок с площадки малой  

высоты (70–80 см) с приземлением 

на маты: в кувырок вперед, в сальто 

вперед. Прыжок спиной вперед с 

приземлением в полуприсед на но-

ги и кувырок назад. Сальто назад. 

Упражнение обеспечивается стра-

ховкой, при выполнении сальто 

необходимо использовать лонжу. 



87 

 

Исходное положение: стоя на 

площадке в полуприседе, руки впе-

ред. 

Прыжки с малой высоты  

(50–70 см) и средней высоты  

(70–120 см): через натянутую  

веревочку, через гимнастический 

обруч. Выполнение упражнения  

в присутствии тренера-преподава-

теля.  

 

 

Исходное положение: стоя на 

площадке в положении «старт 

пловца».  

Прыжки с площадки высотой 

70-100 см вперед-вверх до касания 

подвешенного мяча или другого 

предмета. При приземлении обра-

тить особое внимание на положе-

ние туловища: полусогнутые ноги, 

круглая спина, голова на груди. 

 

 

Исходное положение: стоя на 

площадке в приседе, руки назад.  

Прыжки со средней высоты  

(100–150 см) на дальность, высоту, 

с поворотами 90º - 180º - 360º, через 

какое-либо препятствие в кувырок 

вперед, спиной вперед и далее в 

кувырок назад. Выполнение 

упражнений обеспечивается стра-

ховкой. 
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Глава 7 

 

Тестирование  

психофизической  

подготовки на  

оценку  
 

 

 

 

 

 Тестирование физической и психи-

ческой подготовки достигается воздействием комплекса специаль-

ных упражнений, представленных в пособии, как примерные, и 

которые подлежат расширению ассортимента и усложнению тре-

нерами и самими спортсменами.  

 Они являются средством предупреждения возможных стрессо-

вых состояний: чувства беспокойства, страха, тревоги, психиче-

ских напряжений, вызываемых неопределенностью хода развития 

событий и действий. 

 Важная роль в психофизической подготовке студентов отво-

дится информации, получаемой ими в процессе выполнения спе-

циальных тестов, предлагаемых автором. Результаты тестирования 

и педагогические наблюдения позволят также оценить функцио-

нальное состояние организма в целом и уровень общей физиче-

ской работоспособности спортсмена, в частности. 

 Предлагаются специальные упражнения для оценки психофи-

зической готовности на представленных авторами технических 

устройствах: односкатном и двухскатном, на усеченном конусе и 

шаре, критериями которых могут быть: выполнение упражнений 

на количество, время, учет расстояния за определенный промежу-

ток времени, экспертные оценки поведения спортсмена, вазомо-

торные, вегетативные и психические реакции до, во время и после 

выполнения тестов. По результатам проверки даются рекоменда-

ции спортсменам по дальнейшему направлению индивидуальной 

подготовки. 
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Упражнения физической и психофизической готовности  

 

 

Исходное положение: стоя на пло-

щадке в основной стойке спиной впе-

ред.  

Упражнение производится с высоты 

двух или более метров. Выполняющий 

упражнение становится на площадку 

лицом к стене, принимая основную 

стойку. По команде тренера произво-

дится падение прямым туловищем 

назад-вниз с закрытыми глазами на 

стопку поролоновых матов. По обе сто-

роны на место приземления располага-

ются партнеры, которые принимают 

падающего на руки. Стоять: 

5 секунд – удов.; 

4 секунды – хорошо; 

 3секунды – отлично. 

 Оценивается по количеству времени 

от подачи команды до начала выполне-

ния и удержания прямого туловища. 

 Первоначально выполнять упражне-

ние с более низкой высоты. 

 

 

Исходное положение: вис за верх-

нюю перекладину наклонной гимнасти-

ческой лестницы.  

Освобождаясь носками ног от лест-

ницы, спуск в низ до упора руками на 

маты, после чего производится кувырок 

вперед остановки в полуприседе. 

Задержка исполнения упражнения 

на: 

 5 сек. – 3 балла; 

4 сек. – 4 балла; 

3 сек. –  3балла. 
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Исходное положение: стоя на гимнасти-

ческом козле перед перекладиной, стоящей 

на расстоянии, установленном тренером.  

Толчком ног и махом рук вперед, пры-

жок вперед вверх с захватом кистями рук 

за перекладину. Увеличивая расстояние 

длины полета, можно увеличивать оце-

ночный результат. Задержка прыжка на: 

5 сек. – 3 балла; 

4 сек. – 4 балла; 

3 сек. – 3 балла. 

 

 

Исходное положение: основная стойка 

на подвижной площадке. 

Сохранять равновесие при раскачива-

нии площадки партнером. Иметь под под-

вижной площадкой продольно уложенный 

поролоновый мат. Для страховки сзади и 

спереди стоят партнеры. 

 

 

Исходное положение: взбегание на 

наклонную и качающуюся лестницу.  

Бег вперед вверх, сохраняя равновесие и, 

по окончанию, прыжок с нее вниз на маты. 

 

 

Исходное положение: на качающейся 

горизонтальной скамейке, передвижение 

на руках и ногах.  

Передвижение на скорость, сохраняя 

уверенное равновесие. Оценка определя-

ется на усмотрение преподавателя. 

 

 

Исходное положение: с разбега толч-

ком двумя ногами. 

Прыжок через гимнастического козла в 

полете, приземляясь на руки, произвести 

кувырок вперед. 
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Исходное положение: старт пловца на 

гимнастическом мостике перед конем, 

расположенным поперек, на расстоянии 

50–100 см от мостика (в зависимости от 

подготовленности выполняющего упраж-

нение). Высота коня 100–120 см. 

 

 

 

Исходное положение: параллельно 

стоящие снаряды (конь, козел) на рассто-

янии 2–2,5 метра друг от друга.  

Стоя на одном их них, толчком двух 

ног, прыжок с приземлением на другой 

снаряд. 

Первоначально прыжки в длину с од-

ного их них, приземляясь на маты, лежа-

щие на полу. При выполнении основного 

упражнения обеспечить страховку при 

приземлении на снаряд. 

 

 

Толчком ног с мостика, кувырок впе-

ред в сед, ноги врозь, на гимнастический 

конь для прыжков. 

 

 

 

Бег с прыжками по плавающим брев-

нам. 

  

 

 

 

Бег между стоящих на месте колонн 

(6–8 человек), расстояние между которы-

ми до 1 м. Рекомендовать стоящим в ко-

лоннах стоять прямо, ноги вместе, руки 

прижаты к туловищу. Движение рук бе-

гущего вдоль  туловища. 
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Пробегание двух колонн (10–12 чел), 

ширина между которыми 1 метр, стоящего 

на месте партнера, оставляя ею внутри ко-

лонн. Партнеру рекомендовать стоять пря-

мо, бегущим производить движения рука-

ми вдоль туловища, полуприжав их к телу. 

 

 

Пробегание двух колонн (6–8 чел.) ши-

рина между которыми 1 метр, бегущего 

навстречу партнера, пропуская его внутри. 

Первоначально бег выполняется с ма-

лой скоростью, затем она постепенно уве-

личивается. 

 

 

Пробегание между двумя бегущими 

колоннами (6–8 чел.) ширина между кото-

рыми 1 метр, где последняя пара держит 

веревочку (палку) на высоте 1 метр, бегу-

щий навстречу, перепрыгивает ее. Бег в 

колоннах выполняется строго по линии 

дорожки, руки внутри колонны полупри-

жаты к телу. 

Последняя пара, держащая веревочку, 

в случае необходимости безопасного 

прыжка, может ослабить ее или отпу-

стить. 

 

 

Пробегание колонны между двух бе-

гущих навстречу колонн 

 

Ведущий, находящийся в центре круга, 

вращает веревку с прикрепленным к ней 

мячом. Участники упражнения распола-

гаются равномерно по кругу и при при-

ближении мяча подпрыгивают на месте, 

пропуская мяч. Оценивается упражнение:  
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последний оставшийся участник полу-

чает 1 балл, предпоследний получает  

9 баллов и т.д. Мяч не должен быть 

тяжелым, и вращение его по кругу 

должно производиться на высоте  

10–20 см. 

 

 

Быстрый подъем на гору, насыпь 

(до 30–45°) на расстояние до 10 метров 

и сбегание с нее на время. Перед вы-

полнением упражнения необходимо 

проверить поверхность подъема 

(устранить наличие камней и других 

ненужных предметов) в целях безопас-

ности. После спуска у подножия обес-

печить страховку выполняющему 

упражнение. 

 

 

Быстрый подъем на гору 30–45º 

группы в колонну по 4–6 человек при 

дистанции 3–4 шага до обозначенного 

места или предмета. При подъеме ни-

жестоящий участник обращает особое 

внимание на впереди бегущего. 

 

 

 

Быстрый подъем в гору двух 

участников, которые держат за локоть 

с обеих сторон третьего участника, 

который производит пассивные дви-

жения, сохраняя вертикальное поло-

жение по отношению к подъему. Сле-

дует обратить особое внимание участ-

ников на прочное удерживание третье-

го партнера. 
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Исходное положение: основная 

стойка, перед собой в руках гимнасти-

ческая палка, опущенная вниз гори-

зонтально. 

Толчком двух ног прыжок через 

палку, согнув ноги (произвести груп-

пировку). Можно выполнять прыжки 

толчком двух ног короткой скакалкой. 

Оценивать по времени – либо от пода-

чи команды, или выполнять упражне-

ние за определенное время – количе-

ство прыжков. Во время выполнения 

прыжков палка не отрывается  от рук. 

То же в обратную сторону. 

 

 

Исходное положение: основная 

стойка, в руках гимнастическая палка 

(горизонтально). Перешагивая пооче-

редно одной и другой ногой через 

палку. 

 

 

Ходьба по гимнастическому брев-

ну прямо и спиной вперед‚ то же с за-

крытыми глазами, то же с преодолени-

ем препятствий (мяч, партнер в присе-

де). Первоначально выполняется сво-

бодная ходьба по бревну. Вдоль брев-

на стелются маты, обеспечивается 

страховка. Оценивается по количеству 

затраченного времени. 

 

 

Испытуемый стоит на конце поло-

вого коврика (3–4 метра) резким дви-

жением партнер выдергивают его из 

под ног. 

Выполняется стоя спиной‚ лицом и 

боком к партнеру. 
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Прыжок с вышки 3,5 метра на 

ноги с приземлением на поролоно-

вый мат. 

 

Сидя на стуле‚ падение назад, 

приземляясь спиной на мат, поста-

вить за голову кисти рук и произве-

сти кувырок назад. 

 

 

Стоя с набивным мячом в руках, 

опускание туловища в положение 

лежа на спину (через полуприсед и 

присед) и далее произвести бросок 

мячом по установленной мишени. 

 

 

 

Исходное положение: упор ле-

жа. 

Сгибание, разгибание, толчок 

руками и хлопок ладонями перед 

собой, в упор лежа. 

 

 

 

С разбега, прыжок в  через гим-

настического коня, ноги врозь, 

толчком о дальнюю часть. 

 

 

 

 

Два бревна устанавливаются го-

ризонтально на высоте 1 метр при 

ширине 50–70 см. Передвижение 

вдоль бревен, прыжками на двух 

ногах, удерживая на кистях по 

набивному мячу. 
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Бросок мячом в сторону стоя-

щего напротив партера. Оценивает-

ся по поведению и действиям ис-

пытуемого. 

 

 

Лазание по наклонному и гори-

зонтальному канату в висе завесом 

пятками или подколенками (то же с 

рюкзаком). Под канатом стелются 

маты и обеспечивается страховка. 

 

 

Попадание мячом в футбольные 

ворота площадки для ручного мяча 

(коробка), ударом ноги с 30 метров 

в присутствии группы учащихся. 

Оценивается по балльной схеме 

из 5 ударов:  

5 попаданий – 5 баллов; 

4 попадания – 4 балла;    

3 попадания – 3 балла. 

 

 

Выполнение упражнений по гимнастике и акробатике  

как основы для развития ловкости и силы в различных  

пространственных и экстремальных условиях 

 

 

С шестом в руках, толчком одной, 

махом другой ноги, прыжок с пло-

щадки на площадку 50–70 см, высо-

той 1–1,5 метра и находящихся на 

расстоянии друг от друга 2, 3, 4 мет-

ра. Такие прыжки можно произво-

дить на бочках. Предварительно по-

крьпъ поверхность матами для без-

опасности приземления. Начать 

прыжки с малого расстояния. 
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На площадке для игры в ручной 

мяч (коробка) с середины поля уда-

ром ноги по мячу произвести полет 

его через оградительную сетку. 

 

 

 

 

С разбега, прыжок вовнутрь гим-

настического обруча, подвешенного 

на высоту 1 метра, с последующим 

кувырком вперед. 

 

 

 

С разбега толчком ног прыжок 

вовнутрь движущегося обруча с по-

следующим кувырком вперед. 

 

 

 

В положении – лежа на спине на 

гимнастическом коне, броски и лов-

ля мяча с отскоком от стены. 

 

 

 

С разбега толчком двух ног, 

прыжок на гимнастический конь, 

приземляясь на стопы ног. 

 

 

 

Прыжок с гимнастического коня 

вовнутрь обруча,  расположенного на 

расстоянии и высоте до 1‚5 метра. 
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Из положения лежа на спине на 

гимнастическом коне, кувырок назад 

и приземление за ним на ноги. 

 

 

Стойка на голове с опорой рук на 

гимнастическом коне. 

 

Стоя на гимнастическом коне, 

переворот с поворотом на 180º, впе-

ред, боком, в соскок. 

 

Толчком двух ног с мостика, че-

рез опору рук кувырок вперед вдоль 

гимнастического коня. 

 

С места толчком двух ног, пры-

жок назад-вверх на возвышение 

(скамейка, стул, стопа матов). 

 

 

Из виса стоя наружу вдоль брусь-

ев‚ подъем переворотом назад в упор 

ноги врозь на жерди. 
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Прыжок с гимнастического коня 

(150 см) на наклонно стоящую ска-

мейку в полуприсед с захватом ки-

стями за края скамейки. Расстояние 

от коня до скамейки 2–2,5 метра. 

 

Прыжок с гимнастического коня 

на подвешенный канат с захватом 

кистями и ногами. Высота коня  

150 см.‚ расстояние до каната 2–2,5 

метра. 

 

  

 

 

Находясь на плаву, производить 

кувырки вперед, назад 1, 2 и более 

раз. 

Перед выполнением упражнения 

необходимо набрать воздух  и за-

держать дыхание. 

 

 

 

Из положения стоя на гимнасти-

ческом коне, переворот вперед с при-

землением за ним на ноги. 

 

Из положения стоя на мостике 

перед гимнастическим конем, пры-

жок с места вперед-вверх в упор сидя 

с поворотом на 180º. 
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Упражнения для направленного психофизического  

развития 

 

 

С места, толчком двух ног, прыжок 

через барьер. Расстояние до барьера ва-

рьируется. При приземлении за стойкой 

возможна страховка тренера, партнера. 

 

 

Исходное положение: стоя на левой, 

правую согнув, поднять над барьером.  

Толчком левой, прыжок шагом через 

барьер, приземляясь на правую ногу.  

То же с другой ноги. Методические 

рекомендации те же, что и в упр. 1. 

Подготовительным упражнением может 

быть прыжок через веревочку. 

 

 

С разбега, толчком одной и махом 

другой, прыжок через партнера, стоя-

щего в полуприседе или боком по ходу 

движения. Первоначально выполнить 

прыжки с разбега через препятствия 

(бочка, ящик, барьер, горизонтально 

постепенная палка). 

 

 

Студенту предлагается выполнить 

подскоки в полном приводе (руки на ко-

ленях, на поясе, за головой) на расстоя-

ние 5–8 метров с закрытыми глазами до 

края прыжковой ямы или какого-нибудь 

предмета. Оценкой упражнения будет 

расстояние между краем ямы и ос-

тановкой прыжков. Остановка с наи-

меньшим расстоянием – лучшая оценка. 

В начале нужно проделать упражнение с 

открытыми глазами и обеспечить стра-

ховку в районе остановки упражнения. 
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Барьерный бег на 30–60 метров с 

разгона. Первоначально барьерный бег 

с увеличенными расстояниями между 

барьерами. 
 

 

Бег между стоящих на месте колонн 

(6–8 человек), расстояние между кото-

рыми до 1 м. Рекомендовать стоящим в 

колоннах стоять прямо, ноги вместе, 

руки прижаты к туловищу. Движение 

рук бегущего вдоль туловища. 

 

 

Пробегание двух колонн (10–12 чел), 

ширина между которыми 1 метр, стоя-

щего на месте партнера, оставляя ею 

внутри колонн. Партнеру рекомендо-

вать стоять прямо, бегущим произво-

дить движения руками вдоль туловища, 

полуприжав их к телу. 

 

 

Пробегание двух колонн (6–8 чел.) 

ширина между которыми 1 метр, бегу-

щего навстречу партнера, пропуская его 

внутри. Первоначально бег выполняется 

с малой скоростью, затем она постепен-

но увеличивается. 

 

 

Пробегание между двумя бегущими 

колоннам (6–8 чел.) ширина между ко-

торыми 1 метр, где последняя пара дер-

жит веревочку (палку) на высоте 1 метр, 

бегущий навстречу перепрыгивает ее. 

Бег в колоннах выполняется строго по 

линии дорожки, руки внутри колонны 

полуприжаты к телу. Последняя пара, 

держащая веревочку, в случае необхо-

димости безопасного прыжка, может 

ослабить ее или отпустить. 
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Пробегание колонны между двух бе-

гущих навстречу колонн. 

 

 

Стоя перед ямой, шириной 1 метр 

или надутой автокамерой, толчком двух 

ног прыжок в длину, замеряя приземле-

ние. Далее, прыжок с места приземле-

ния, но в обратную сторону, через яму. 

Замеры приземления фиксировать в 

сторонке от приземления. Ставить зада-

чу обратного прыжка после прыжков 

всей группы. Для облегчения обратного 

прыжка возможен перенос места толчка 

на 5–10 см вперед. 

 

 

Прыжок с места, толчком одной 

(двумя) ногами на предмет, находящий-

ся на расстоянии 1,5–2 метра и высотой 

30–45–60 см. Предметами для призем-

ления могут быть: пеньки, бревна, коч-

ки, ступеньки лестницы, автокамера. 

Обратить особое внимание учащихся на 

приземление (постановка стопы). 

 

 

Прыжки с одной на другую ногу (в 

шаге) по столбикам, расположенным по 

прямой линии и под углом друг к другу 

(зигзаг) на высоте 30 см, на расстоянии 

1,5 метров. Диаметр столбиков не менее 

20 см. На начальном этапе следует вы-

полнить аналогичные прыжки на земле, 

на полу. 

 

 

Прыжки по ступенькам лестницы 

вперед-вверх на большее количество 

перевернутых ступенек, на количество 

тупенек с одновременными точками ног 

за 2, 3 прыжка. 
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То же на одной ноге, попеременно 

меняя ноги. Обратить внимание на по-

становку стопы и страховку после при-

земления. 

 

 

Прыжки с шестом через препятствие 

в длину и высоту, Такими препятствия-

ми могут быть: яма для прыжков в дли-

ну, яма с водой, 2–3 легкоатлетических 

барьера, 3–4 бочки.   

То же, на заданную длину и высоту 

приземления. Первоначально выпол-

нить простые прыжки в длину и высоту 

с шестом с места и с разбега, затем 

прыжки, специально акцентированные 

на приземление. При выполнении 

прыжков обеспечить страховку выпол-

няющего упражнение. 

 

 

С разбега постановка шеста у под-

ножия горы, насыпи, произвести пры-

жок вперед-вверх на максимальное рас-

стояние.  

То же через какое-нибудь препят-

ствие. Необходимо обеспечить надеж-

ную страховку на месте приземления 

выполняющего упражнение. 

 

 

Ходьба и бег по бревну, брусу, дос-

ке, лежащим на земле, на высоте до  

1 метра и наклонно. Упражнения вы-

полняются как по сухим, так и по мок-

рым предметам, передвигаясь прямо, 

боком, спиной вперед, с открытыми и с 

закрытыми глазами. 
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Ведущий, находящийся в центре 

круга, вращает веревку с прикреплен-

ным к ней мячом. Участники упражне-

ния располагаются равномерно по кругу 

и при приближении мяча подпрыгивают 

на месте, пропуская мяч.  

Оценивается упражнение: последний 

оставшийся участник получает 1 балл, 

предпоследний получает 9 баллов и т.д. 

Мяч не должен быть тяжелым, и враще-

ние его по кругу должно производиться 

на высоте 10–20 см. 
 

 

Быстрый подъем на гору, насыпь (до 

30–45º) на расстояние до 10 метров и 

сбегание с нее на время. Перед выпол-

нением упражнения необходимо прове-

рить поверхность подъема (устранить 

наличие камней и других ненужных 

предметов) в целях безопасности. После 

спуска у подножия обеспечить страхов-

ку выполняющему упражнение. 
 

 

Быстрый подъем на гору 30–45° 

группы в колонну по 4–6 человек при 

дистанции 3–4 шага до обозначенного 

места или предмета. При подъеме ниже-

стоящий участник обращает особое 

внимание на впереди бегущего. 
 

 

Прыжки ноги врозь с одновремен-

ным толчком ног по столбиками (высо-

та 30 см), расположенным параллельно. 

Расстояние по длине 1–1,5 метра и ши-

рине 50–70 см.  

Сначала выполнить прыжки на зем-

ле с остановкой, затем то же по столби-

кам. Вокруг столбиков насыпать опилок 

или песок. 



105 

 

 

Исходное положение: упор сидя, 

ноги врозь на параллельных брусьях, 

кувырок назад, ноги врозь в исход-

ное положение. Обеспечить страхов-

ку под жердями, касаясь спины и 

плеч во время кувырка назад. Вы-

полняющий опускается в упор на 

руки и одновременно опрокидывает 

ноги за голову. 

 

 

Исходное положение: упор на 

концах параллельных брусьев лицом 

наружу. 

Махом назад, соскок ноги врозь, 

приземляясь на маты. Упражнение 

выполняется предварительно с по-

мощью и страховкой, затем самосто-

ятельно, но со страховкой при при-

землении. Следует обращать внима-

ние при выполнении соскока на сле-

дующие движения: на махе назад 

поддать плечи слегка вперед и сде-

лать толчок руками. 

 

 

 

Передвижение по жердям вдоль 

брусьев в упоре на кистях. 

 

 

 

Подъем на брусьях из упора на 

руках (1), в упор на предтечи (2) и в 

упор на кистях (3).  
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Исходное положение: вис на под-

коленках.  

Маховым движением и подъемом 

головы, выпрямить ноги и сделать 

соскок на маты. Вначале необходимо 

дать возможность повисеть на под-

коленках, сделать несколько легких 

движений руками и туловищем. На 

начальной стадии обеспечить стра-

ховку партнерами сбоку выполняю-

щего упражнение. 

 

 

В висе на согнутых руках, махом 

вперед переворот в упор. 

 

 

 

Подъем завесом в упор, ноги 

врозь на перекладине, то же с рюкза-

ком. 

 

Исходное положение: вис обрат-

ным хватом на перекладине.  

Силой выкрут вперед в вис со-

гнувшись, с последующим опускани-

ем ног и туловища вниз в вис хватом 

снизу. Первоначально следует вы-

полнить вис хватом снизу – согнув-

шись‚ после чего опускание тулови-

ща вниз (вперед, назад). 
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Прыжок с гимнастического коня, 

высотой 100–200 см, находящегося 

на расстоянии 150–200 см от пере-

кладины, в вис за перекладину. Вна-

чале выполняются прыжки с коня на 

перекладину с небольшого расстоя-

ния, при надежной страховке. Осо-

бое внимание обращается на стра-

ховку при махе вперед. 

 

 

 

Исходное положение: вис на пе-

рекладине обратным хватом.  

Удержать вис на 2 мин; 1,45 мин; 

1,30 мин – соответственно оценивать 

на 5, 4, 3 балла. 

 

В висе на кольцах, на каче впе-

ред, соскок с поворотом кругом, че-

рез различные препятствия (стопу 

матов, натянутые веревки, коня). 

Первоначально выполняется вис в 

каче, то же с группировкой в конце 

кача вперед, то же соскок без пре-

пятствий и далее основное упражне-

ние. Особое внимание – страховке 

при приземлении за препятствием и 

до препятствия. 

 

 

 

Махом вперед (назад) в висе на 

кольцах, согнуть руки, фиксируя 

данное положение, продолжать раз-

махивания на время. 
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Глава 8 

 

Инновационные  

средства и методы  

специальной  

физической  

подготовки 
  

Предлагаются технические устрой-

ства для тренировки спортсменов, а также для реабилитации лю-

дей, перенесших инфаркты, инсульты и травмы конечностей, ис-

кривление позвоночника (лордоз, кифоз, сколиоз), которые помо-

гут восстановить состояние здоровья. 

 Предлагаемые технические устройства могут быть четырех ви-

дов: как односкатными, так и двухскатными т.е. упражнения могут 

выполняться как с одной стороны, так и с другой стороны, а также 

иметь конструкции в форме шара и конусообразного вида. Соору-

жения могут изменять угол наклона и их высоту. Для реабилитации 

каких-либо специфичных отклонений в здоровье упражнения могут 

выполняться на более низком, пологом наклоне устройства, для 

спортсменов-скалолазов тренажер складывают на большую высоту 

с острым углом, при котором сложность выполнения упражнений 

увеличивается. Сооружение может иметь высоту 3–5–10 метров.  

 В односкатном виде устройство представляется следующим об-

разом: тренажер состоит из специальной рамы, имеющей с обеих 

сторон трубы из легких металлов или пластика, которые сверху и 

снизу соединяются горизонтальными перекладинами, проходящими 

сквозь вертикальные трубы через отверстия и могут быть свобод-

ными при их вращении. На эти горизонтальные перекладины накла-

дывают транспортерную ленту-дорожку, закрепляя ее сверху и сни-

зу, при этом одна из них внизу может иметь храповый механизм. На 

эту ленту-дорожку закрепляют теннисные мячи посредством ис-

пользования болтов-бабочек при произвольном расположении на 

расстоянии 40–60 см. Эти мячи предназначены для захвата кистями 

рук различными способами и для постановки стоп ног в различных 

положениях. С другой стороны устанавливается регулировочная 

подвижная и выдвижная стойка с упором на крючки, расположен-
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ные с задней стороны рамы, сверху-вниз, и, тем самым, опуская или 

поднимая эту стойку, можно менять угол наклона, при надобности и 

сама стойка может менять свою длину путем складывания выдвиж-

ных труб и закрепления ее на нужную длину.  

 Двухскатное техническое сооружение в большей степени  

предлагается для тренировки спортсменов, занимающихся скало-

лазанием. Отличие от односкатного заключается в том, что оно 

состоит из двух рам, соединенных в верхней части путем скрещи-

вания и вложения через их отверстия горизонтальной подвижной 

трубы-перекладины. а при разведении их оснований в нижней ча-

сти рамы образуется двухскатная горка. Устройство в нижней ча-

сти стоек соединяется раздвижными трубами или пластинами и 

при надобности можно увеличить их длину, тем самым поставить 

горку более пологой и низкой, с большим углом, вплоть до гори-

зонтального уровня. При уменьшении длины соединения нижних 

оснований, приспособление может представлять горку большей 

высоты, где угол между рамами вверху становится меньшим и 

острым для использования ее (горки) на тренировках спортсменов. 

Рамы обеспечены такой же транспортерной лентой, а мячи можно 

использовать от хоккея с мячом (бенди), они крепятся к ленте пу-

тем протыкания их насквозь болтом и с другой стороны ленты за-

крепляются плоскими гайками. Мячи от хоккея с мячом имеют 

более прочное качество и могут служить для выполнения упраж-

нений более длительный срок. Все упражнения в данных вариан-

тах выполняются на наружной стороне-рамы-ленты. Следует заме-

тить, что данное техническое сооружение можно преобразовать 

так, что мячи будут располагаться на внутренних сторонах этого 

устройства. Сделать это не сложно. Так, можно взять все двух-

скатное устройство, разложить его в горизонтальное положение и 

одну из рам поднять и перенести на другую сторону, образуя горку 

с мячами, расположенными на внутренней стороне всего сооруже-

ния. Или все устройство, лежащее в горизонтальном положении 

перевернуть на 180º и поднять среднюю часть вверх, образуя тре-

угольное сооружение. В нижней части рам имеется площадка-

основание с подвижным замком. 

Технические устройства односкатного и двухскатного видов 

поясняются на рис. 11. Двухскатное устройство для тренировки 

спортсменов, а также для выполнения специальных упражнений 
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при реабилитации людей с выше перечисленными заболеваниями 

поясняются на рис. 11, в, г. 
 

 
Рис. 11. Устройство односкатного и двухскатного видов для тренировки 

спортсменов: а, б – вид сбоку односкатного устройства; в, г – вид сбоку 

двухскатного устройства; д – рама устройства с видом спереди:  

1 – стержень рамы; 2 – подвижная горизонтальная перекладина;  

3 – транспортерная лента; 4 – мячи для захвата кистями рук;  

5 – упорные крючки; 6 – подвижные замки; 7 – входящий ствол;  

8 – наружная полая труба для упора рамы; 9 – площадка-основание;  

10 – регулируемое соединение обеих наклонных рам с фиксацией 

 

Авторы предлагают технические устройства шарообразного и 

конусообразного видов, которые также предназначены для реаби-

литации людей, страдающих заболеваниями опорно-двигательного 

аппарата. Данные приспособления могут использоваться для лю-

дей, прошедших начальное лечение и способных самостоятельно 

выполнять предлагаемые упражнения. Предлагаемые устройства и 

а) б) 

г) 

д) 
в) 

11 
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приспособления отличаются простотой конструкций, мобильно-

стью, легки при изготовлении, материально доступны.  

Техническое устройство для использования в тренировках 

спортсменов представляется в виде усеченного шара в основании 

для устойчивого положения на полу, а также может быть подвиж-

ным за счет установки роликов в нижней части шара. Вокруг шара 

снаружи и изнутри, в круговом порядке устанавливаются шары, 

которые находятся в отверстиях стенки и соединяются посред-

ством пустотелых патрубков, исходящих из каждого шара, путем 

вложения их вовнутрь друг друга и завинчивания. Образуется 

связка двух шаров, которые проходят сквозь отверстия стенки ша-

рообразного устройства. Конструкция шара и связка малых мячей 

изготавливаются из прочного материала или легких металлов. 

Аналогично представляется и конусообразное устройства со всеми 

элементами шарообразной конструкции. Выполнение упражнений 

на этих устройствах производятся как снаружи, так и изнутри.  

Выполнение упражнений на этих устройствах имеют самое 

разнообразное множество вариантов для развития рук и ног. Они 

могут выполняться различными хватами кистью рук (сверху, снизу 

и прямым захватом мяча), с различной постановкой стопы ног (с 

опорой носком, средней частью, пяточной, боковой частью стопы 

наружной и внутренней стороны). Передвижения могут быть по 

прямой линии вверх, по кругу, боковые с разноименной постанов-

кой стоп ног, те же упражнения, выполняемые спиной к устрой-

ству разной постановкой стопы; для спортсменов-скалолазов воз-

можны спуски головой вниз, с одновременной перестановкой рук 

и ног. Прыжки с места и небольшого разбега на устройство с од-

ной, двух ног с пола на мячи, находящиеся у основания устрой-

ства, а также прыжки с пола с захватом мячей кистями рук. 

Упражнения, которые будут выполняться внутри этих устройств, 

могут считаться как использование их в экстремальных условиях, 

требующих особого внимания и концентрации всех действий 

спортсмена. т.к. передвижения будут производиться в полутемном 

пространстве, с преодолением страха, что является важным каче-

ством для спортсменов-скалолазов. Все передвижения в основном 

те же, что и снаружи. Есть моменты передвижения, которые вы-

полняются в висе на кистях: так поднявшись до верха конструкции 

и чтобы перейти на другую сторону, спортсмену в какой-то мо-
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мент придется переставлять кисти рук без помощи ног, требующие 

иметь достаточно хорошую физическую подготовку, хорошую 

ориентацию и психологическую устойчивость. Для усложнения в 

передвижениях устройства могут перемещаться на роликах, кото-

рые размещены в основаниях данных конструкций, в разные сто-

роны, создавая дополнительные задачи по ходу движения и при-

нимать оптимальные решения по захвату мячей кистями и устой-

чивому положению упора стоп ног. Для контроля физической и 

технической подготовки в скалолазании рекомендуются использо-

вать различные тесты контроля физической подготовки на время, 

количество проделанных кругов вокруг устройств, подъемы вверх 

на скорость, подъемы на одних кистях рук, подъемы до верха 

устройства на одних ногах с различной постановкой стопы и т.п.  

Одно из технических устройств, предлагаемых для использова-

ния спортсменам-скалолазам, представляется в виде усеченного ша-

ра и поясняется рис. 12. Так, на рис. 12, а показана конусообразная 

конструкция, состоящая из круглого конуса, начиненного как сна-

ружи, так и внутри мячами. Соединение шаров идентично шарооб-

разному устройству. На рис. 12, б общий вид устройства, содержа-

щего корпус шара, снаружи и изнутри начиненный шарами, усечен-

ная часть шара, служащая основанием, при надобности прикрепля-

ют ролики. Узел 1 поясняет расположение шаров и их соединение 

сквозь стенку шара. На узле 2 показано соединение шаров при по-

мощи ввинчивающихся патрубков. 
 

 
Рис. 12. Устройство для тренировки спортсменов: а – боковой  
вид конусообразной конструкции; б – общий вид устройства:  

1 – круглый конус; 2 – мячи; 3 – внутренний шар; 4 – наружный шар;  
5 – ролики; 6 – основание; 7 –  патрубки; 8 – стенка шара; 9 – корпус шара 

а) б) 
8 

4 
7 

4 

7 

9 
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Примерные подготовительные упражнения  

для тренировки спортсменов-скалолазов  

с двухскатного устройства мячами наружу 
 

Подъем по наклонной раме, головой 

вперед, поочередно переставляя ноги и 

руки с захватом мячей сверху (по-

пластунски). Спуск с противоположной 

стороны тем же методом, головой вниз. 

 

 

Подъем по раме, поочередно пере-

ставляя ноги, с одновременной переста-

новкой рук вперед-вверх. Спуски по раме 

с другой стороны головой вперед с одно-

временной перестановкой рук вперед-

вниз. 

 

 

Подъем вверх по наклонной боком, 

попеременно переставляя ноги, с захва-

том мяча одной рукой. При спуске с дру-

гой стороны аналогичное передвижение. 

 

 

Подъем и спуск по устройству на од-

них ногах: с постановкой носка стопы; 

средней частью стопы; пяткой; с развер-

нутой стопой наружу – способом подъема 

(елочкой). 

 

 

Подъем и спуск по наклонной в поло-

жении животом вверх, поочередно пере-

ставляя руки и ноги с опорой на мячи. 
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Примерные подготовительные упражнения 

с двухскатного устройства мячами изнутри 

 

 

Подъем по наклонной раме устрой-

ства с поочередным перехватом кистями 

рук и перестановкой ног. В верхней ча-

сти переход с поворотом на 180º на дру-

гую сторону устройства, чтобы продол-

жить аналогичный спуск. 

 

 

 

Подъем на руках и ногах до верхней 

части устройства в положении прямым 

хватом кистями рук сверху, затем вис, 

далее перехват руками на другую сторо-

ну и спуск с перестановкой рук и ног. 

 

 

 

Подъем и спуск с опорой ногами о 

мячи: прямой стопой, развернутой сто-

пой наружу (елочкой), спуск с боковой 

постановкой стопы ног. 

 

 

Хватом сверху обеими кистями рук за 

мячи в верхней части устройства проти-

воположных рам, удержание виса, по 

окончании виса – соскок вниз на маты. 

Из положения хватом кистями и упором 

стопами ног на мячи, произвести прыжок 

с поворотом 180º с захватом мячей ки-

стями и упором ног на другой стороне 

устройства. 
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Примерные подготовительные упражнения  

для тренировки спортсменов-скалолазов  

внутри усеченного шара с мячами 

 

Передвижение с прямым захватом 

кистями рук и опорой стоп ног по всему 

периметру шара в ту и другую стороны, 

снизу-вверх и обратно, сверху-вниз, го-

ловой вперед, попеременно переставляя 

руки, упираясь при этом стопами ног о 

мячи. 

 

 

Передвижение спортсмена по гори-

зонтальной прямой в разные стороны, 

попеременно и поочередно переставляя 

руки и ноги, с вертикальным (лицом к 

шару) и боковым положением тулови-

ща. 

  

 

Вис широким хватом под сводом 

шара, используя захват мяча кистями 

рук снаружи; либо прямым захватом 

мяча ладонями в стороны, либо прямой 

хват пальцами снизу. Упражнение  

выполняется для удержания виса на ру-

ках. 

 

 

Передвижение на руках и ногах из-

нутри шара по кругу удобным для 

спортсмена хватом кистью и постанов-

кой стопы ног. Поверхность основания 

шара обеспечивается слоем поролоно-

вых матов. 
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Примерные подготовительные упражнения 

для обучения скалолазов с наружным расположением 

мячей устройства 

 

 

Передвижение на руках и ногах прямо 

вокруг шара, головой вперед-вверх и го-

ловой вниз-вперед при спуске, используя 

различные хваты: сверху, снизу и пря-

мой. 

 

 

Передвижение на руках и ногах на 

различной высоте по горизонтальному 

кругу с прямым захватом мяча кистями, 

как попеременным, так и одновременным 

толчком рук и ног. 

 

 

Передвижение на руках и ногах в раз-

личных направлениях с захватом мячей 

кистями снизу при опущенных руках до 

уровня пояса. 

 

 

Передвижение по мячам с упором 

стоп ног при подъеме и спуске на шаре 

без помощи рук. Для сохранения равно-

весия возможны касания мячей ру- 

ками. 

 

 

 

В положении стоя около устройства-

шара, с места толчком двух ног, прыжки 

на мяч одной, далее двумя ногами, по-

степенно увеличивая высоту прыжка. 
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Рецензия 

 

на учебное пособие АНТОНОВА А.И., мастера спорта по спортивной 

гимнастике, доцента института физической культуры, спорта и здоровья 

Северного (Арктического) федерального университета  

им. М.В. Ломоносова 

Комплексная подготовка для выполнения нормативов «Готов к тру-

ду и обороне Отечества» 

 

Учебное пособие предназначено для спортсменов, тренеров и препо-

давателей физической культуры. Автор предлагает свое видение на фи-

зическую подготовку, которое преследует не только цель подготовки к 

выполнению норм ГТО, но и более высокие результаты развития физиче-

ских качеств.  

Представленные авторские технические решения и упражнения носят 

инновационный характер и имеют практическую направленность, что 

повысит качество учебного процесса физической культуры, расширит 

сферу спортивной деятельности. Применение данных физических упраж-

нений на занятиях физического воспитания будет способствовать приоб-

ретению устойчивого навыка правильной техники упражнений, укрепле-

нию мускулатуры тела человека в целом и повышению функциональных 

возможностей. 

 Учебное пособие делится на две части: в первой части предлагаются 

те упражнения, из которых составлена комплексная физическая про-

грамма подготовки для выполнения нормативов «Готов к труду и обо-

роне». Вторая часть посвящена психофизической подготовке и методам 

специальной физической подготовки. 

 В пособии описаны снаряды-тренажеры, которые непосредственно 

будут способствовать развитию координационных навыков и значитель-

ному укреплению вестибулярного и опорно-двигательного аппарата. 

В целом, учебное пособие написано грамотно, квалифицированным 

языком, показывают высокий профессиональный уровень автора. Они 

могут быть с успехом использованы как в практической работе специа-

листов, так и в обучении студентов ВУЗов по предмету физическая куль-

тура. 

 

Заведующая кафедрой физической культуры и меди-

цинской реабилитации, доктор медицинских наук, 

Ишекова Н.И. 
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Рецензия 
 

на учебное пособие АНТОНОВА А.И., мастера спорта по спортивной 

гимнастике, доцента института физической культуры, спорта и здоровья 

Северного (Арктического) федерального университета  

им. М.В. Ломоносова 

Комплексная подготовка для выполнения нормативов «Готов к тру-

ду и обороне Отечества» 

 

 Данное пособие представляет собой законченную работу, посвящен-

ную техническим средствам обеспечения спортивных тренировок и со-

временного оборудования в области физической культуры и спорта. При 

написании учебного пособия автор Антонов А.И. использовал собствен-

ный практический опыт и хорошее знание теории и практики физической 

культуры и спорта, что позволило доступным языком в наглядной форме 

осветить технические решения проектов тренажеров. Комплексная под-

готовка и развитие физических качеств для выполнения нормативов Го-

тов к труду и обороне Отечества направлено на укрепление здоровья и 

совершенствование физических способностей. Представленные упраж-

нения нацелены также на психофизическую подготовку современного 

человека к реальностям жизни. 

 Учебное пособие может быть рекомендовано к изданию в качестве 

дополнительного материала в преподавании дисциплины Физкультурно-

спортивные сооружения, а также для использования в учебно-

тренировочном процессе спортсменов и повышения эффективности их 

деятельности. 

 

Руководитель физического воспитания Арктического 

морского института имени В.И. Воронина кандидат 

биологических наук, доцент Парфенов И.Г. 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 


