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Аннотация. Одной из основных и общедоступных дисциплин является общая 

физическая подготовка. Калистеника – это комплекс упражнений с весом собственного 

тела, направленный на развитие физических качеств. 
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CALISTHENICS IS ONE OF THE FORMS OF SELF-EMPLOYMENTS 

BY A PHYSICAL CULTURE 

R. R. Yusifov 

Udmurt state University, Izhevsk, e-mail: rashid@apizhevsk.ru 

 
Annotation. One of the main and generally available disciplines is General physical 

training. Calisthenics is a set of exercises with the weight of your own body, aimed at 

developing physical qualities. 

Keyword: calisthenics, general physical training, physical qualities, students, 

independent studies. 

 

В современном мире человеку приходится быстро приспосабливаться 

к меняющимся условиям жизни. Особенно хорошо это проявляется у 

студентов очной формы обучения.  

С появлением современных технологий и развитием Интернета, 

студенту достаточно быть в курсе университетских событии, лекций, 

заданного материала и вовремя сдавать зачеты и экзамены. Ему почти не 

требуется часто посещать библиотеки, а порой и нет необходимости 

заходить в читальный зал. Достаточно списать пропущенные лекции у 

однокурсников, если это требует преподаватель, и прочее. Благодаря 

видеопроектору, с помощью которого можно показывать на большом 
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экране красочные презентации, студенту не надо долгими ночами рисовать 

схемы на большом листе ватмана. Кроме того, не требуется постоянно 

ходить в учебное заведение, чтобы найти преподавателя и сдать очередной 

материал, который можно за одно мгновение отправить по электронной 

почте. Немаловажное значение имеет также мобильный телефон 

(смартфон). Учитывая все функции, которые он выполняет, его уже можно 

назвать карманным компьютером.  

Оцифровывается сейчас практически все вокруг. По Интернету 

можно заказать еду, одежду, услуги разнорабочих и прочее. Можно 

находить новых друзей, общаться здесь же в социальных сетях и также 

прерывать дружеские отношения. «Путешествовать» в разные страны в 

течение дня и можно «улететь в космос». Порой трудно представить, что 

нас ожидает через 10-20 лет. Такой скачок информационных технологий 

стал одной из причин того, что современные российские студенты стали 

меньше двигаться и общаться вживую, проводя много времени перед 

экраном, погружаясь в виртуальную реальность. 

Несмотря на колоссальные изменения в технологическом прогрессе, 

который облегчает жизнь людей и развивает науку, человек забыл про себя, 

как в духовном, так и в физическом понимании. Превратившись в 

потребителя, человек почти зомбировался, и за него уже решили, что он 

будет есть и пить, какую телепередачу будет смотреть и какую очередную 

компьютерную игру он «закачает».  

Люди тысячелетиями на 90% занимались физическим трудом, а в 

наши дни все наоборот. Многие до 90% времени проводят в неподвижном 

состоянии. Этот дефицит движения влечет за собой ухудшение здоровья, 

потерю белка, атрофию мышц и ожирение. Движение критически 

необходимо для нормального роста развития и функционирования нашего 

организма.  

Пока у студентов очной формы обучения присутствуют занятия по 

физической культуре в общем расписании обязательных дисциплин, 

учащиеся каким-то образом заставляют себя двигаться. В данном случае 

неважно, с удовольствием или нет. Они учатся новым упражнениям, 

осваивают новые для них виды спорта, развивают физические способности. 

После окончания учебного заведения многие перестают самостоятельно 

заниматься физическими упражнениями. И на сегодняшний день одна из 

основных задач учителя (преподавателя, тренера) обучить школьника 

(студента) заниматься физическими упражнениями самостоятельно и 

объяснить важность движения в его жизни.  

Одной из основных и общедоступных дисциплин является общая 

физическая подготовка (ОФП) – процесс совершенствования двигательных 

физических качеств, направленных на всестороннее и гармоничное 
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физическое развитие человека. Одним из современных направлений ОФП, 

конечно же, можно выделить калистенику. Калистеника – это комплекс 

упражнений, как правило, с весом собственного тела, направленный на 

развитие силы, выносливости, быстроты, гибкости, координации и 

функциональности. В основном это подтягивания, отжимания, приседания 

и их всевозможные вариации. Ближайшие родственные направления – это 

спортивная гимнастика и streetworkout (стрит воркаут – любая физическая 

активность с собственным весом, которая выполняется на спортивных 

площадках, в парках и других открытых общественных объектах). Отличия 

заключаются в том, что в гимнастике и воркауте упор делается на развитие 

верхней части туловища и выполнение силовых, статических и 

динамических элементов, а в калистенике упор делается на всестороннее и 

комплексное развитие всего тела. 

В свою очередь, в калистенике можно выделить ряд преимуществ 

перед другими видами спорта. 

Во-первых, это здоровье. Во время тренировок упражнения 

выполняются с использованием веса собственного тела, что обеспечивает 

естественную нагрузку и сводит к минимуму риск получения травмы. 

Во-вторых, мобильность. Можно заниматься дома, в зале и на улице. 

В-третьих, доступность. Данное направление представляет собой 

комплекс простых упражнений, которые подходят почти для всех людей, 

независимо от пола, возраста, роста и веса тела. 

На протяжении трех лет при работе со студентами очной формы 

обучения, в большей части на практических занятиях я использовал 

методику калистеники. Это, на мой взгляд, положительно повлияло на 

интерес к занятиям у студентов. Кроме того, улучшились показатели в сдаче 

нормативов на силу и выносливость. По отзывам самих учащихся, они стали 

заниматься самостоятельно, что и является одним из главных критериев 

преподавателя – мотивировать студентов к самостоятельным занятиям. 
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