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интеллектуального развития способностей человека, совершенствования его 

двигательной активности и формирования здорового образа жизни, социальной 

адаптации путем физического воспитания, физической подготовки и 

физического развития. 
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Физические упражнение состоит из трех видов: вольные упражнения, 

прыжки с мини-батута и акробатические прыжки. В каждой из трех дисциплин 

число гимнастов - от 6 до 12 человек. Командная гимнастика включает в себя 

наиболее динамичные виды гимнастических упражнений: групповые вольные 

упражнения, акробатические и опорные гимнастические прыжки. Упражнения 

на развитие дыхательной системы, к ним прежде всего относятся бег, плавание, 

легкая атлетика и лыжи, а также борьба.  

Типы физических упражнений бывают силовые и кардио упражнении. 

• Силовые упражнения - такие, как подъём штанги, подтягивание -

направлены на увеличение мышечной массы и придания большей силы мышцам; 

• Кардио упражнения - например, езда на велосипеде, бег, плавание, бег на 

лыжах - фокусируются на увеличение выносливости и снижение массы тела. 

Самая острая и требующая срочного решения проблема - низкая физическая 

подготовленность и физическое развитие учащихся. Реальный объем 

двигательной активности учащихся и студентов не обеспечивает полноценного 

развития и укрепления здоровья подрастающего поколения. 

За последние годы в Узбекистане обострилась проблема с состоянием 

здоровья населения, увеличилось количество людей, употребляющих наркотики, 

злоупотребляющих алкоголем и пристрастившихся к курению. К основным 

причинам, негативно влияющим на состояние здоровья населения, следует 

отнести снижение уровня жизни, ухудшение условий учебы, труда, отдыха и 

состояния окружающей среды, качества и структуры питания, увеличение 

чрезмерных стрессовых нагрузок, в том числе снижение уровня физической 

подготовленности и физического развития практически всех социально-

демографических групп населения. 

Оздоровление это - восстановление, расширение адаптационных 

возможностей организма, повышение его устойчивости к воздействию 

многообразных факторов. Настоящими уроками физическая культура являются 

те учебные занятия, на которых изучают ее теоретические и практико-

методические основы, познаются способы рационального воздействия средств 

физическая культура на организм. Концепция основана на приоритете 

образовательной направленности. Она позволяет обеспечить формирование и 

использование населением системы физических знаний как интеллектуальной 

основы целенаправленной двигательной активности в соответствии с законами 

природы и индивидуальными особенностями. Здоровый образ жизни будущего 

поколения - это одна из самых актуальных проблем сегодняшнего дня. Каждая 

страна ждет будущего от своего нового поколения, которое будет здоровым, 

способным работать, защищать Родину, жить в соответствии с требованиями 

общества и своей индивидуальностью. А это значит, что главное внимание 
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должно быть направлено на детей, подростков, молодежь, то есть именно на тот 

возраст, когда человек начинает делать выбор, что ему интересно и более 

доступно, а значит занятия физической культурой и спортом должны стать 

доступны и интересны каждому. В этой связи возникает необходимость 

повышения эффективности управления сферой физической культуры и спорта, 

что означает более рациональное использование имеющихся возможностей и 

затрачиваемых усилий для решения кардинальных задач, возникших перед 

страной и значение решений этих задач на государственном уровне в наши дни, 

неизмеримо возросло. Переход страны на рыночную экономику, который повлек 

за собой перестройку не только политического, идеологического, 

экономического и социального характера.  

В этой статье мы рассмотри основные (базовые) элементы, с которых и 

начинается художественная гимнастика. 

• I. Шпагат; 

• II. Складочка; 

• III. Мостик; 

• IV. Уголок; 

• V. Берёзка; 

• VI. Ласточка; 

• VII. Кувырок. 

Шпагат - в текстиле, тонкая прочная нить из скрученных волокон. Шпагат -

упражнение в гимнастике на растяжку, заключающееся в разведении ног в 

стороны (поперечный шпагат) или вперед и назад (продольный шпагат). 

Положение тела, при котором ноги разведены в стороны, называется 

поперечным шпагатом. Этот вид шпагата считается самым сложным, ведь 

требует наибольшей растяжки мышц ног и тазобедренного сустава. Существует 

два вида шпагата: «поперечный» (ноги разведены в стороны) и «продольный» 

(ноги разведены вперёд и назад). Продольный различается на «правый» и 

«левый» - в зависимости от ноги, вытянутой вперёд. 

Упражнение для растяжки задней поверхности бедра. Исходное положение: 

стоим прямо, ноги вместе, присели на корточки, руки поставили на пол. 

Начинаем поднимать таз вверх, полностью выпрямляя колени, выходим в 

складку. 

В спорте мост - вытянутое изогнутое положение тела, обращённого грудью 

вверх и опирающегося на поверхность ступнями и ладонями. «Мост» из 

положения лёжа - положение тела, расположенного на вытянутых прямых руках 

и ногах спиной вниз, при котором ладони и стопы располагаются вдоль тела, 

голова направлена вниз, а спина выгнута в форме дуги. Это положение 

принимается из лежачей позиции за счёт силы мышц всего тела. Выполняя 
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упражнение мостик, вы укрепляете разгибатели спины, ягодичные и приводящие 

мышцы, важные для сохранения хорошей осанки, а также растягиваете мышцы 

груди, плеч и живота. В процессе удержания позы увеличивается подвижность 

плеч, бёдер и запястий, грудного отдела позвоночника, часто закрепощённого. 

Плечевой мост в большей степени направлен на работу ягодичных мышц и 

задней поверхности бедра, а в меньшей - на квадратные мышцы поясницы. 

Таким образом, он укрепит ноги и ягодицы и слегка расслабит поясничный отдел 

позвоночника. 

Упражнение уголок для пресса является одним из самых эффективных 

статическим инструментом для прокачки для мышц пресса. В отличие от 

динамических нагрузок, которые способствуют росту мышц и проявлению 

рельефа, статические упражнения позволяют увеличить силу мышечного 

волокна и развить выносливость. 

Упражнение под названием берёзка один из приёмов гимнастике, исходное 

положение: лечь на спину на пол;  

Закинуть ноги за голову, коснуться коленями пола и прижать их к ушам; 

Упереть локти в пол, а руками поддерживать поясницу;  

Постепенно выпрямлять ноги наверх. 

Упражнение «ласточка», или горизонтальное равновесие, - это поза 

терминология художественной гимнастики, в которой человек стоит на одной 

ноге, вторую выпрямляет и поднимает назад до отказа, наклоняет корпус и 

разводит руки в стороны. 

Кувырок назад 

• Упор присев спиной к мату. Сделать небольшой наклон вперёд, сесть как 

можно ближе к пяткам, руки ладонями на плечи, пальцами назад. ... 

• Перекатываемся на спине, как только затылок заденет мат, упираемся 

руками около плеч и отталкиваемся от мата, стараясь встать на ноги. ... 

• Основная стойка. 

Физические упражнения - это естественные и специальные движения. От 

обычных движений отличаются тем, что они имеют цель и специально 

организованы для укрепления здоровья. 
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