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Спортивная гимнастика является одним из самых сложнокоординационных видов спорта, поэтому 
развитие координационных способностей для занимающихся спортивной гимнастикой имеет большую 
значимость.

Большинство студентов, обучающихся на факультете физического воспитания и занимающихся в 
группе повышения спортивного мастерства по спортивной гимнастике, не имеют высокой спортивной 
квалификации в данном виде спорта, соответственно не обладают хорошим владением двигательных дей­
ствий, которые необходимо выполнять в процессе тренировок.

У студентов возникают трудности с освоением многих гимнастических элементов, а также с даль­
нейшим их совершенствованием. Наблюдается неспособность поддерживать статическое и динамическое 
напряжение, что напрямую связано с развитием специфических координационных способностей.
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«Тренажер «BOSU» -  это резиновая полусфера, имеющая жесткую пластиковую основу. Данный тре­
нажер дает нам возможность выполнять упражнения как на резиновой основе, так и на жесткой пласти­
ковой основе» [1, с. 186]. Для большей эффективности от выполнения упражнений на тренажере можно 
регулировать жесткость мягкой сферической стороны. В этом и состоит уникальность тренажера «BOSU».

Для развития статического и динамического напряжения на тренажере «BOSU» необходимо выпол­
нять такие упражнения, как:

1) баланс на одной ноге;
2) вертикальное и горизонтальное равновесие;
3) приседания на двух и на одной ноге с использованием различных положений рук;
4) приседания с подъемом ноги;
5) запрыгивания одной ногой на тренажер с удержанием равновесия;
6) стоя одной ногой на тренажере выполнить смену опорной ноги прыжком вверх;
7) стоя одной ногой на тренажере выполнить 3 взмаха ногой, на последний выполнить прыжок вверх 

опорной ногой [2].
Эти упражнения рекомендуется выполнять вначале на мягкой основе, а затем на жесткой. Данные 

упражнения помогут студентам ПСМ по спортивной гимнастике улучшить технику выполнения гимна­
стических элементов на гимнастических снарядах.
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