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В методических указаниях рассматриваются общеразвивающие 

упражнения, способствующие развитию и укреплению мышечной систе-

мы и костно-связочного аппарата человека. При систематическом выпол-

нении, при правильной дозировке физические упражнения этого типа 

способствуют укреплению здоровья, развитию двигательного аппарата, 

всестороннему физическому развитию и овладению разнообразными 

двигательными навыками в процессе занятий. В учебном издании дан 

значительный выбор упражнений, способствующих совершенствованию 

и развитию быстроты, силы, выносливости, гибкости и подвижности су-

ставов, координации движений, выработке навыков расслабления мышц, 

равновесия, формированию правильной осанки. 
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Предисловие 
 
Общеразвивающими упражнениями (ОРУ) в гимнастике 

называются доступные, несложные в техническом отношении 
движения телом и его частями, выполняемые с целью оздоровле-
ния, воспитания физических качеств, а также спортивной размин-
ки. 

Цель данных методических указаний – является использова-
ние студентами комплексов ОРУ в различных видах спорта для 
укрепления здоровья, развития двигательного аппарата, всесто-
роннего физического развития и овладения разнообразными дви-
гательными навыками в процессе учебно-тренировочных занятий. 

Методические указания включают способы выполнения дви-
жений, методику изучения правильного дыхания при выполнении 
упражнений, методические рекомендации выполнения ОРУ и рас-
сматриваются комплексы упражнений для различных частей тела. 

Методические указания могут быть использованы для само-
стоятельных и организованных занятий в спортивном зале, в до-
машних условиях и на открытом воздухе. 

В результате изучения данных методических указаний у сту-
дентов формируются компетенции, связанные со способностью 
использовать методы и средства физической культуры для обеспе-
чения полноценной социальной профессиональной деятельности. 
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