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Аннотация. В настоящей статье рассмотрено понятие «гимнастика» как спорт, который включает в себя 
физические упражнения, требующие силы, гибкости, ловкости, координации и выносливости. При этом соверша-
емые движения способствуют развитию мышц верхних и нижних конечностей, плеч, спины, груди и живота. Гим-
настика – одно из наиболее массовых и доступных средств физического воспитания человека. Еѐ значение обу-
словлено эффективностью воздействия на организм занимающихся, доступностью и разнообразием средств. 
Происхождение слова «гимнастика» связывается с греческим «гимназо» – упражняю, тренирую. Как учебная 
дисциплина, она занимает особое место в связи с тем, что овладение общеразвивающими, прикладными упраж-
нениями, отдельными спортивными навыками, способами организации вооружает студентов очень важными зна-
ниями, умениями и навыками, необходимыми в их профессиональной деятельности. Независимо от возраста и 
уровня физической подготовленности, каждый человек может заниматься, так называемой, гимнастикой для 
всех. В статье рассматриваются некоторые особенности физических упражнений на гимнастических снарядах: 
техника выполнения подтягиваний на перекладине, отжиманий и стойки на руках, на брусьях. Подтягивание рас-
сматривается как базовое средство, развивающее группы мышц верхней части тела, отжимание на брусьях яв-
ляется упражнением для верхней. Таким образом, любое упражнение требует соответствующей подготовки и 
знаний о технике его выполнения, так как играет важную роль в эффективности развития человека. 

Ключевые слова: гимнастика, техника выполнения, подтягивание, отжимание, разгибание, стойка, перекла-
дина, брусья, гимнастические кольца 
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Abstract. The article considers the concept of "gymnastics" as a sport that includes physical exercises that require 

strength, flexibility, agility, coordination and endurance. At the same time, the movements made contribute to the devel-
opment of the muscles of the upper and lower extremities, shoulders, back, chest and abdomen. Gymnastics is one of 
the most popular and accessible means of human physical education. Its significance is due to the effectiveness of the 
impact on the body involved, the availability and variety of means. The origin of "gymnastics" is associated with the 
Greek word "gymnazo" - I exercise, I train. As an academic discipline, gymnastics occupies a special place due to the 
fact that the mastery of general developmental, applied exercises, individual sports skills, and organization methods 
equips students with very important knowledge, skills and abilities necessary in their professional activities. Regardless 
of age and level of physical fitness, everyone can do the so-called gymnastics for everyone. The article discusses some 
features of physical exercises on gymnastic equipment: the technique of performing pull-ups on the crossbar, push-ups 
and handstands, on uneven bars. Pulling up is considered as a basic tool that develops the muscle groups of the upper 
body, push-ups on the uneven bars are an exercise for the upper body. Thus, any exercise requires appropriate training 
and knowledge about the technique of its implementation, as it plays an important role in the effectiveness of develop-
ment human. 

Keywords: gymnastics, performance technique, pull-ups, push-ups, extension, stand, crossbar, parallel bars, gym-
nastic rings 

 
Арсенал упражнений, исполняемых на 

гимнастических снарядах, очень обширен. В 
современной гимнастике во всех восьми ви-
дах гимнастического многоборья насчитыва-
ется более 3000 упражнений, которые отли-
чаются друг от друга по форме, технике ис-
полнения, сложности и степени доступности. 
Однако, несмотря на такое разнообразие, 
все гимнастические элементы в большей или 

меньшей степени сходны по структуре, так 
как в основе их исполнения лежат общие, 
объективно существующие биомеханические 
закономерности. Несмотря на то, что гимна-
стические упражнения разнообразны и поз-
воляют решать задачи физического, психи-
ческого, эстетического воспитания, они до-
статочно специфичны и непривычны для че-
ловека, поэтому требуют особых знаний ме-
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тодики и особенностей их использования.  
Основная гимнастика направлена на 

всестороннее развитие и укрепление орга-
низма, на овладение общими основами дви-
жений, на воспитание физических, мораль-
ных и волевых качеств, необходимых во всех 
областях деятельности человека. 

Гимнастика для всех – это олицетворе-
ние развлечения, здорового образа жизни и 
философии дружбы [1]. Независимо от воз-
раста, уровня физической подготовленности, 
каждый человек может заниматься такого 
рода гимнастикой [1]. 

Паркур – дисциплина, представляющая 
из себя совокупность навыков владения те-
лом, которые в нужный момент могут найти 
применение в различных ситуациях челове-
ческой жизни. Основные факторы, использу-
емые трейсерами: сила и верное еѐ прило-
жение, умение быстрее других оказаться там, 
где ты нужен (рис. 2). 

 

 
 

Рис. 1. Гимнастика для всех 
 

 
 

Рис. 2. Паркур 

 
Подтягивание – базовое физическое 

упражнение, развивающее группы мышц 
верхней части тела: широчайшие, бицепсы, 
брахиалис, грудные, верхний отдел позво-

ночника, мышцы брюшной стенки, предпле-
чья. Выполняется в висе и представляет со-
бой поднятие и опускание тела с помощью 
рук (рис. 3): 

1) подпрыгните и возьмитесь за перекла-
дину руками на ширине плеч и ладонями от 
себя. Повесьте руки полностью вытянутыми, 
ноги должны быть соединены и выставлены 
немного вперѐд относительно вертикального 
положения вашего тела; 

2) вы также можете взяться более широ-
ким хватом за перекладину, в среднем это 
где-то на 15–20 сантиметров шире от перво-
начального положения рук при стандартном 
подтягивании, что позволит вам перенести 
большую часть нагрузки на ваши мышцы 
спины. Это сделает упражнение ещѐ более 
тяжѐлым и эффективным; 

3) корпус на протяжении выполнения 
упражнений должен всегда оставаться 
напряжѐнным. Необходимо сосредоточиться 
на задействовании каждой мышцы верхней 
части тела, это поможет сделать большее 
количество подтягиваний; 

4) после поднятия вашего подбородка до 
уровня выше уровня перекладины, начинай-
те опускаться вниз, пока руки не будут пол-
ностью распрямлены, при этом важно не де-
лать упражнение слишком резко и не раска-
чиваться при его выполнении; 

 

 
 

Рис. 3. Подтягивание на перекладине 
 

5) подтягивания могут выполняться до 
середины груди, чем более высоко вы под-
нимаете ваше тело относительно переклади-

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5_%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%B5_%D1%83%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B6%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5
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ны, тем более эффективными будут ваши 
повторения. 

При выполнении подтягиваний крайне 
важно соблюдать технику выполнения, по-
скольку еѐ нарушение снижает эффектив-
ность выполненных повторений. В случае, 
если физической силы недостаточно для вы-
полнения упражнения по причине неподго-
товленности спортсмена, или же ввиду уста-
лости, чаще всего последние повторения 
идут с сильными нарушениями техники и 
рывками, в частности. Если вы не можете 
выполнить упражнение, чѐтко следуя техни-
ке, то наилучшим вариантом будет снижение 
нагрузки посредством использования специ-
ального спортивного инвентаря или же пере-
ход к промежуточным упражнениям [1,5]. 

Отжимания на брусьях считаются 
упражнениями на жим верхней части тела, 
которое в первую очередь увеличивает и 
укрепляет трицепсы, но они также воздей-
ствуют на грудь, плечи и даже спину. Для 
выполнения отжиманий вам потребуются 
брусья или тренажер. Эти устройства могут 
быть автономными, объединенными с подъ-
емной перекладиной или прикрепленными к 
стойке (рис. 4): 

1) возьмитесь за брусья и подпрыгните 
так, чтобы руки были прямыми. Наклонитесь 
вперед примерно под углом 45 градусов, со-
гните талию так, чтобы ноги стояли верти-
кально. Потяните плечи вниз и назад. Сохра-
няйте это положение тела на протяжении 
всего упражнения; 

2) медленно согните руки в локтях, чтобы 
опустить тело, пока ваши плечи не станут 
примерно параллельны земле или согнуты 
на 90 градусов. В случае, если цель выпол-
нения упражнения на брусьях является раз-
витие трицепса, то рекомендуется прижать 
руки к телу и выполнять упражнение на 
брусьях с узким хватом. Если цель – разви-
тие грудных мышц, то в этом случае необхо-
димо развести руки и выполнять упражнение 
на брусьях с широким хватом; 

3) выпрямите руки, чтобы привести тело в 
исходное положение. В случае если вы вы-
полняете упражнение для развития трицеп-
са, то руки необходимо выпрямлять до конца, 
если же вы развиваете грудные, то руки луч-
ше оставлять немного согнутыми.  

По аналогии с подтягиваниями крайне 
важно не раскачиваться во время выполне-
ния упражнения. Следите за своими движе-
ниями и старайтесь их контролировать. Важ-
но не делать его резко и медленно опускать-
ся и подниматься, поскольку резкими движе-
ниями вы можете травмировать мышцы [6]. 

 

 
 

Рис. 4. Отжимание на брусьях 

 

Главной особенностью упражнений с 
использованием гимнастических колец 
является их подвижность. Гимнасту необхо-
димо, помимо контроля движений и стабили-
зации тела, ещѐ поддерживать правильное 
положение снаряда, на что он потратит до-
полнительные усилия. Для того чтобы вы-
полнить отжимание, сначала гимнасту необ-
ходимо опереться на кольца и стабилизиро-
вать положение своего тела. Во время упора 
у гимнаста должны быть выпрямлены руки, 
плечи напряжены и опущены, локти прижаты 
к туловищу, а сами кольца находиться на 
уровне середины бѐдер. После установки 
надѐжной опоры гимнаст может выполнять 
упражнение, техника схожа с техникой вы-
полнения отжиманий на брусьях с узким хва-
том. Если выполняются упражнения с угло-
вым хватом, то руки в нижней точке не при-
жаты к туловищу, а разнесены немного в 
стороны, при поднятии туловища вверх руки 
сводятся и прижимаются к туловищу (рис. 5). 

По аналогии с другими упражнениями не 
рекомендуется выполнять их резко, посколь-
ку риск травмы сильно возрастает [1]. С дан-
ным типом спортивного инвентаря необхо-
димо чѐтко следовать технике безопасности, 
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Рис. 5. Отжимание с использованием гимнастических колец 

 

поскольку риск травмы при неправильном 
движении значительно выше, нежели на двух 
предыдущих видах упражнений [7]. 

 

 
 

Рис. 6. Стойка на руках с использованием 
гимнастических колец 

 
Стойка на руках является одним из са-

мых главных упражнений гимнастов, имею-
щих спортивный разряд. Еѐ выполнение на 
начальных этапах обучения данному упраж-

нению производится с использованием стра-
ховки [10]. Равновесие при выполнении 
упражнения осуществляется за счѐт балан-
сирования положением колец (рис. 6): 

1) кольца должны располагаться на ши-
рине плеч и немного разведены в стороны. 
Руки не опираться на ремни; 

2) из упора углом планомерно, сгибая ру-
ки, начинается движение вверх тазом; 

3) плечи расположены спереди колец, а 
ноги заведены немного назад; 

4) выведение таза в верхнее положение 
должно совпадать с моментом полного раз-
гибания рук; 

5) разгибая руки и тазобедренный сустав, 
атлет синхронно выходит в стойку на руках. 

Таким образом, исходя из всего вышеска-
занного, можно сделать вывод о том, что лю-
бое упражнение требует подготовки и знаний 

 
о технике его выполнения, поскольку это иг-
рает важную роль не только для эффектив-
ности развития, но и исключает вероятность 
получить травму, в том случае, если техника 
безопасности не будет соблюдаться долж-
ным образом. 
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