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ANNOTATION 

General developmental exercises (ORU) in gymnastics are called technically 

simple elementary movements of the body and its parts available to the student, 

performed for the purpose of improving health, educating physical qualities, 

improving the functional state of the body. 

Благодаря своей доступности эти упражнения составляют основное 

содержание занятий групп здоровья, широко используются на уроках по 

физическому воспитании. В детсадах, в школе, в колледжах, вузах. 

Комплексы ОРУ применяются в утренней гигиенической гимнастике (в том 

числе и передаваемой по радио и телевидению), при проведении занятий 

основной, ритмической и производственной гимнастикой. Представители 

всех видов спорта включают ОРУ в тренировку как средство разминки и 

развития определенных физических качеств. 

Большое количество ОРУ объясняется тем, что возможные действия 

телом и отдельными его частями применяются в различных сочетаниях, 

разнообразятся степенью напряжения мышц, изменением скорости, 

амплитуды и направления движений. Смена исходных и конечных 

положений, применение различных предметов, отягощений и 

приспособлений также расширяют границы использования  данных  

упражнений. Относительная простота и  возможность постепенно их 

усложнять делают ОРУ доступными занимающимся любого возраста и 

подготовленности. 

Овладение ОРУ является школой двигательной подготовки. Начиная с 

элементарных, односуставных движений, занимающиеся последовательно 

переходят к более сложным упражнениям. Этап  начальной подготовки в 

спорте также характерен применением большого объема ОРУ.  Данные 

упражнения легко дозируются, позволяют направленно и избирательно 

воздействовать на определенные группы мышц. Особое значение придается 

ОРУ в формировании правильной осанки. 

Несомненно,  в деятельности преподавателя физического воспитания 

знания, умения и навыки, связанные с использованием такого 

универсального средства, как ОРУ, должны занимать существенное место. 
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Грамотное применение ОРУ в занятиях с различными контингентами 

предполагает: 

- владение большим количеством конкретных  упражнений (умение 

показать, терминологически назвать); 

- знание характера каждого упражнения, его направленности; 

- умение составлять комплексы упражнений в зависимости от задач; 

- умение обучать и проводить занятия ОРУ разными способами (по 

рассказу, по показу, по заданию, игровым способом и др.); 

- владение методами организации занятий ОРУ; 

- умение дозировать нагрузку в связи с состоянием занимающихся и 

решаемыми задачами. 

  ОРУ принято классифицировать по анатомическому признаку, 

группируя упражнения для различных частей тела: 

1. Упражнения для рук и плечевого пояса 

2. Упражнения для шеи 

3. Упражнения для ног и тазового пояса 

4. Упражнения для туловища 

5. Упражнения для всего тела 

В каждой группе можно выделить ряд упражнений более локального 

характера. Например, в группе «упражнения для рук и плечевого пояса» 

существуют упражнения для пальцев, кистей, предплечий, плеча. 

В группе «упражнения для ног и тазового пояса»- упражнения для 

стопы, голени, бедер. В группе «упражнения для туловища» выделяются 

упражнения для мышц передней или боковой поверхности туловища и т.п. 

Классификация упражнений по анатомическому признаку дополняется 

указаниями на характер их физиологического воздействия. Имеется в виду 

преимущественное влияние упражнений на развитие двигательных качеств: 

силы, быстроты, гибкости, выносливости, ловкости. 

Форму ОРУ определяют основные движения в суставах:  сгибания, 

разгибания, приведения, отведения, круговые движения, повороты. Характер 

упражнений во многом зависит от степени напряжения и расслабления 

мышц, быстроты движений. В связи с этим в приведенных ниже примерах 

упражнения для различных частей тела группируются также по признаку 

преимущественного воздействия на развитие тех или иных качеств. 

Влияние на организм одинаковых по форме упражнений (например, 

приседаний) зависит от характера их исполнения (быстрое или медленное 

приседание, с отягощением или без них и т.п.). Чтобы верно ориентироваться 

в выборе упражнений, необходимо иметь представление о проявлениях 

двигательных способностей, о физических качеств: силе, выносливости и 

гибкости. 
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Силовые качества, т.е. способность к преодолению внешнего 

сопротивления, рекомендуется развивать с использованием ОРУ тремя 

способами: 

1. Многократное (до 8- 12 раз) поднимание доступного веса или 

преодоление веса собственного тела (при отжиманиях в упоре лежа, 

вставании из приседа, подтягивании и т.п.) Выполнение подобных 

упражнений до утомления развивает силовую выносливость, способствует 

увеличению мышечной массы. Если повторение 8- 12 раз не составляет 

труда, необходимо увеличить вес отягощения или изменить и.п. (например, 

отжимания с завышенной опорой ног). 

 2. Поднимание около предельного веса (1-3 раза). Данные упражнения 

развивают максимальную силу мышц. Растет и их масса. Изометрические 

упражнения (около предельное напряжение мышц с таким внешним 

сопротивлением, при котором нет видимых перемещений частей тела) также 

развивают максимальную силу. 

 3. Выполнение движений с максимальной скоростью. Развиваются 

скоростно-силовые качества мышц, быстрота. 

 Выносливость- способность противостоять утомлению при 

продолжительной мышечной работе, требующей значительных усилий. 

Используя ОРУ, развивают локальную и общую выносливость. Выполнение 

максимального количества раз упражнений, в которых участвует 

ограниченное число мышц, развивает локальную выносливость (например, 

поднимание гантелей к плечам, подтягивание на перекладине). 

Упражнения, при которых длительное время участвуют многие группы 

мышц и в связи с этим работают с повышенной нагрузкой сердечно-

сосудистая и дыхательная системы, развивают общую выносливость 

(например, продолжительные бег на месте, прыжки, приседания в сочетании 

с наклонами и упором лежа. 

При подборе упражнений по принципу их соответствия основным 

педагогическим задачам следует руководствоваться следующими правилами: 

1. Упражнения должны оказывать разностороннее воздействие на 

занимающихся. Это особенно важно учитывать при составлении комплексов 

ОРК для утренней гимнастики, спортивной разминки, основной гимнастики. 

Для этого нужно включать в комплекс упражнений для всех частей тела. 

Рекомендуется чередовать упражнения, придерживаясь определенной схемы, 

к примеру «руки- ноги-туловище». При такой схемы после упражнений для 

рук следуют упражнения для ног, а затем для туловища. Эти три упражнения                                                                                     

составят одну серию. В комплексе гигиенической гимнастики может быть 3- 

5 серий. В каждой следующей серии упражнения для отдельных частей тела 
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должны меняться. Если в первой серии преимущественно участвовали 

мышцы- разгибатели, то во второй серии должны включиться в активную 

работу мышцы- сгибатели. Рекомендуется изменять и характер упражнений. 

Выполнение серий упражнений скоростно-силового характера сменяется 

серией силовых упражнений, затем серией упражнений на развитие гибкости, 

а завершающая серия должна содержать упражнения общего воздействия с 

целью развития выносливости. Заканчивается комплекс упражнениями на 

расслабление. Данные схемы условны. Раз навсегда установленных правил 

быть не может, так как очень обширен круг задач, решаемых с применением 

ОРУ. 

2. Наряду с разносторонним воздействием на организм занимающихся 

ОРУ должны подбираться с учетом их локального влияния на развитие 

отдельных групп мышц или определенных физических качеств. Благодаря 

строгой регламентации (по направлению, амплитуде, характеру нервно-

мышечной работы) это возможно. Комплексы ОРУ, составленные с учетом 

локального воздействия, типичны для занятий атлетической и основной 

гимнастикой. Этим же правилом руководствуются при составлении 

комплекса упражнений производственной гимнастики (с учетом 

особенностей профессиональной деятельности) и при составлении комплекса 

лечебной гимнастики с целью точного локального воздействия на 

восстанавливаемый орган и функцию. 

3. Правило «прогрессирования», широко используемое в спорте 

(Н.Г.Озолин, Л.П.Матвеев), реализуется также и при составлении комплекса 

ОРУ в форме нарастания эффекта от применения упражнений за счет 

увеличения амплитуды и скорости движений, степени напряжения, 

количества повторений. Это проявляется и в ходе выполнения одного 

упражнения, и комплекса ОРУ, а также от занятия к занятию. 

Так, каждое упражнение может усиливаться за счет дополнительных 

действий. К примеру: наклоны туловища вперед, назад или в сторону 

усиливаются подниманием рук к плечам, вверх, использованием отягощения, 

дополнительными пружинящими движениями. Нарастание нагрузки в 

комплексе ОРУ достигается включением более интенсивных упражнений в 

последующие серии и увеличением количества повторений. Постепенное 

привыкание (адаптация) к нагрузке от занятия к занятию при неизменном 

комплексе ОРУ свидетельствует о благотворном действии упражнений на 

организм и свидетельствует о возможности изменения комплекса в сторону 

его усложнения. 

4. Гимнастический метод проведения ОРУ отличается строгой 

регламентацией движений, что достигается четким указанием на исходные и 

конечные положения, направление и амплитуду движений, их характер. Это 
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определяет точность воздействия упражнений и их дозировку. При подборе 

упражнений надо соблюдать правила гимнастической регламентации 

упражнений. К примеру: при наклонах вперед важно уточнить положение 

ног, так как при положении ноги вместе или врозь, носками наружу, внутрь 

или при параллельных стопах эффект будет различным. Положение 

туловища при наклонах также может быть разным (с округленной или с 

прогнутой спиной). Меняется характер упражнения и от того, медленно или 

быстро выполняется наклон. В связи со сказанным ясно, что при составлении 

комплексов ОРУ необходимо определить и указать способы выполнения 

каждого упражнения, характер движений. 

Начинающему преподавателю чаще всего приходится составлять 

комплексы гигиенической гимнастики и разминки и обучать этим умениям 

своих учеников. При всем обилии упражнений прошли проверку временем и 

должны стать основой данных комплексов следующие упражнения и их 

разновидности: 

1. Потягивания с выпрямлением и прогибанием. 

2. Круговые и маховые движения руками. 

3. Приседания. 

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

5. Наклоны и круговые движения головой. 

6. Сгибания и разгибания рук в упоре лежа. 

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

закрепленных ногах). 

8. Махи ногами вперед, назад и в сторону. 

9. Прыжки (подскоки) многократные. 

10. Ходьба и бег на месте. 
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