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Аннотация: в физическом воспитании и обучении одно из главных мест занимают гимнастические упражнения, 

так как они являются ключевыми в подготовительной части занятия во время проведения разминки. Гимнастика в 

общей физической подготовке позволяет совершенствовать, развивать и формировать двигательные навыки человека. 

Так как гимнастика включает в себя многообразие упражнений, с помощью которых возможно достижение педагоги-

ческих целей и задач на занятиях физической подготовки. Сотрудники правоохранительных органов должны быть 

готовы к такой физической нагрузке, в которой будут задействованы все физические качества, так как успешное их 

применение гарантирует быстроты реакций на ситуации, в которых нужно будет применять приемы самообороны. 

Упражнение подпираются с учетом специфики профессии. 

Например, развитие силы хвата для работы со специальными средствами и оружием, гибкость и равновесие для 

преодоления препятствий, быстрая реакция для проведения задержаний. Гимнастика является важной и неотъемлемой 

частью общей и специальной физической подготовки в образовательных организациях МВД России. 
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Abstract: in physical education and training, gymnastic exercises occupy one of the main places, as they are key in the 

preparatory part of the lesson during the warm-up. Gymnastics in general physical training allows you to improve, develop and 

form human motor skills. Since gymnastics includes a variety of exercises with the help of which it is possible to achieve ped-

agogical goals and objectives in physical training classes. Law enforcement officers must be prepared for such physical activi-

ty, which will involve all physical qualities, since their successful application guarantees quick reactions to situations in which 

it will be necessary to use self-defense techniques. 
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The exercise is supported taking into account the specifics of the profession. For example, the development of grip strength 

for working with special tools and weapons, flexibility and balance for overcoming obstacles, quick reaction for conducting 

arrests. Gymnastics is an important and integral part of general and physical training in educational organizations of the Minis-

try of Internal Affairs of Russia. 
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Введение 

Мотивация двигательного развития и совер-

шенствования организма предполагает, что обу-

чающиеся будут выбирать различные виды физи-

ческой нагрузки, на основе своих собственных 

физических возможностей и способности выпол-

нять различные виды упражнений [1, 2]. 

При проведении по физической подготовке и 

анализа исследуемой литературы, было выявлено 

что применение гимнастических акробатических 

упражнений в образовательном процессе повыша-

ет эффективность занятия в целом. То есть с по-

мощью данных упражнений общая физическая 

подготовка, как и специальная, где применяются 

боевые приемы борьбы лучше выражается в дви-

гательных навыках и умений у обучающихся и 

непосредственно влияет на их результат. Средства 

и методы, которые применяются при овладении 

гимнастическими упражнениями дают возмож-

ность преподавательскому составу определить, 

как начальный уровень физических качеств обу-

чающихся, так и результат после данных нагрузок 

[3, 4, 5]. 

Целью исследования является совершенствова-

ние физического развития путём применения ак-

робатических, гимнастических упражнений на 

младших курсах образовательных организаций 

МВД России. 

Гимнастика – это комплекс упражнений, кото-

рые применяются в формировании двигательных 

качеств, и физических таких как силы, ловкость, 

быстрота, гибкость и выносливость. 

Задачами гимнастики в разминочной части яв-

ляются: 

1) оздоровительные – развитие мышечных 

групп, укрепление здоровья, предупреждение от-

клонений и устранение их различных системах 

организма, формирование осанки и мышечного 

корсета туловища, укрепление сердечно-

сосудистой и дыхательной систем, общее повы-

шение работоспособности организма, улучшение 

обмена веществ; 

2) образовательные – формирование необходи-

мых навыков и умений (как прикладных, так и 

спортивных) и теоретическими знаниями, влияю-

щие на всесторонние физическое развитие как в 

общей физической подготовке, так и в специаль-

ной; 

3) воспитательные – формирование морально-

волевых качеств, таких как выдержка, упорство, 

целеустремленность и дисциплинированность. 

Средства гимнастических упражнений: 

1) общеразвивающие упражнения (ОРУ) спо-

собствуют развитию и совершенствованию опор-

но-двигательного аппарата. Влияние на мышечные 

группы происходит путем воздействия упражне-

ний на силу, гибкость, быстроту и координацию; 

2) прикладные упражнения – бег, преодоление 

препятствий, ускоренное передвижение. При этих 

упражнениях формируются общая координация 

движений с одновременным развитием отдельных 

групп мышц. Применяя такой комплекс приклад-

ных упражнений можно достигнуть разносторон-

него физического развития и совершенствования; 

3) акробатические упражнения, как правило 

начинаются от простых до самых сложных. Про-

стыми упражнениями принято считать не высокое 

мышечное усилие, что характерно на первых го-

дах обучения. 

Сложные упражнения называются те, которые 

требуют максимального приложения усилий, как 

правило это комбинация усложненных элементов 

в спортивной акробатике. В целом акробатические 

упражнения влияют на ориентацию в простран-

стве, когда человек занимает различное положение 

тела, что является главным средством развития 

вестибулярного аппарата. Акробатические упраж-

нения бывают двух видов: 

- динамические – это перевороты, кувырки, ко-

лесо, рондад, сальто; 

- статические – это стойки на лопатках, пира-

миды, мосты, шпагаты, акробатические прыжки. 

В статье доказывается эффективность исполь-

зования гимнастических упражнений на занятиях 
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по физической подготовке [6, 7]. В целях развития 

и совершенствования физического уровня, функ-

циональности организма и двигательной подго-

товки [8, 9, 10]. 

Задачами исследования является эксперимен-

тальная проверка предлагаемой методики, в целях 

выявления эффективности применяемых упраж-

нений на результатах физической подготовки, а 

именно физических качеств обучающихся. 

Материалы и методы исследований 

Для достижения цели мы используем такие ме-

тоды исследования, как анализ литературных ис-

точников, педагогический эксперимент, педагоги-

ческое наблюдение. 

Педагогический эксперимент используется для 

определения эффективности экспериментального 

метода обучения при введении гимнастических 

упражнений, ниже перечислены упражнения кото-

рые применялись: 

- динамические: перевороты, кувырки, колесо, 

рондад, сальто; 

- статические – это стойки на лопатках, пира-

миды, мосты, шпагаты, акробатические прыжки. 

В эксперименте принимали участие курсанты 

первого курса Уфимского юридического институ-

та МВД России в количестве 40 человек факульте-

та подготовки сотрудников полиции, которые от-

несены ко второй группе предназначения – из них 

- 20 юношей и 20 девушек. 

Курсанты были разделены на две группы: экс-

периментальную 20 человек (10 девушек и 10 

юношей) и контрольную 20 человек (10 девушек и 

10 юношей). В контрольную группу войдут маль-

чики и девочки, занимающиеся по обычной про-

грамме обучения. 

В экспериментальную группу входят курсанты, 

принимающие участие в авторской методической 

разработке с учетом выполнения гимнастических 

упражнений в подготовительной части занятий. 

В течение трех недель группы занимались фи-

зической подготовкой с одинаковым количеством 

занятий и продолжительностью. Всего запланиро-

вано три занятия в неделю, одно из них было фа-

культативным, продолжительностью 90 минут. 

Результаты и обсуждения 

В подготовительной части занятия 30 минут 

уделялось специальным акробатическим упражне-

ниям с целью улучшения гибкости и координации. 

Нагрузка применялась по постепенно-

нарастающему типу, с применением упражнений 

от простых к более сложным. При этом отмеча-

лось увеличение разминочной части занятий с 

продолжительностью от 20 до 30 минут. После 

применения данной методики было заметное 

улучшение и изменение в функциональных воз-

можностей организма курсантов, а именно улуч-

шение двигательных тестов по определённым 

упражнениям, которые предусматриваются при 

сдаче нормативов по общей физической подготов-

ке на каждом курсе в образовательных организа-

циях МВД России. 

В экспериментальной группе определяется ре-

зультативность силовых упражнений как у юно-

шей, так и у девушек. 

Использовались гимнастические упражнения с 

учетом типа телосложения, пола, уровня физиче-

ской подготовки. Планировалось распределение 

нагрузки по показателям: продолжительность си-

ловой работы, интервалы отдыха, очередность 

гимнастических упражнений и количество, объем 

и интенсивность занятий, характер и вид упраж-

нений, объем нагрузки и количество повторений. 

С помощью тестирования девочек и юношей в 

экспериментальной и контрольной группах. Для 

однородности двух групп берутся все показатели 

до начала эксперимента (p - 0,05). Учащиеся рас-

пределены авторами по уровню физического раз-

вития и подготовки и особенностям телосложения. 

В контрольной группе улучшения происходят 

только в беговых упражнениях. Гимнастические 

упражнения на антропометрические показатели 

курсантов экспериментальной группы отражались 

положительно. У юношей увеличивается масса 

тела (p<0,05) и объем грудной клетки (P<0,001). 

У девочек в экспериментальной группе грудная 

клетка увеличивалась в объеме, но вес тела 

уменьшался. У юношей из-за мышечного объема 

увеличивается масса тела, а у девушек из-за сило-

вой выносливости наблюдается уменьшение жи-

ровой ткани. 

По нашему мнению, вышесказанное объясняет-

ся тем, что при использовании гимнастических 

упражнений для девочек учитывается цель разви-

тия силовой выносливости, при этом в контроль-

ной группе девочек изменения этих показателей 

незначительны (p>0,05). 

Использование этой методики доказывает 

улучшение физического состояния юношей и де-

вушек в экспериментальной группе с индексом 

(p<0,05). 

Выводы 

Доказано, что именно гимнастическая нагрузка 

повышает результативность общей физической 

подготовки, а также двигательная навыки которые 

могут применяться при изучении боевых приёмов 

борьбы. Больше отмечается повышение общего 

функционирования организма курсантов, что от-

ражается на результатах антропометрических и 

двигательных тестов. 
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Таким образом, при применении данной мето-

дики было выявлено, что включение акробатиче-

ских, гимнастических упражнений и увеличение 

их количества в образовательном процессе физи-

ческой подготовки способствует улучшению ре-

зультатов двигательных тестов, в целом функцио-

нальных показателей и антропометрических дан-

ных курсантов, которые входили в эксперимен-

тальную группу. После реализации применяемой 

нами методики, также наблюдалось повышение 

мотивации курсантов к занятиям по физической 

подготовке в целом. 
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