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ТЕМА. ГІМНАСТИКА ЯК НАУКОВО-МЕТОДИЧНА ДИСЦИПЛІНА, ЇЇ МІСЦЕ У СИСТЕМІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ. МЕТОДИЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ГІМНАСТИКИ.
Кількість годин: 2
Обґрунтування теми. Гімнастика - це своєрідна історично складена форма фізичної діяльності, яка являє собою систему спеціально підібраних вправ і методів, яка у поєднанні з іграми, туризмом, плаванням та іншими засобами ефективно впливає на укріплення здоров’я та фізичний розвиток, вдосконалення рухових здібностей людини. Вивчення методики навчання й виконання різних гімнастичних вправ дозволить студентам надалі ефективно застосовувати засоби гімнастики для якнайшвидшого видужання хворих і їх наступного відновлення. Ознайомлення з періодами виникнення й розвитку гімнастики, формуванням її методики створить у студентів уявлення про сучасні види гімнастики й тенденціях її подальшого розвитку.

Загальна мета: Ознайомитись з місцем гімнастики у системі фізичного виховання та з її методичними особливостями.

Конкретні цілі (знати, вміти):

· місце гімнастики у системі фізичного виховання та її витоки;

· методичні особливості гімнастики
Навчально-методичне забезпечення 
Відеоматеріали, підручники посібники, методичні вказівки з теми.
Матеріали для практичного заняття (зміст заняття).

Гімнастика - це своєрідна історично складена форма фізичної діяльності, яка являє собою систему спеціально підібраних вправ і методів, яка у поєднанні з іграми, туризмом, плаванням та іншими засобами ефективно впливає на укріплення здоров’я та фізичний розвиток, вдосконалення рухових здібностей людини, а у спортивній діяльності – високим досягненням у багатьох видах спорту, особливо у мистецтві володіння тілом.

Витоки гімнастики спостерігаються зі стародавніх часів, коли різні вправи і танці були спрямовані на показ сили, гнучкості, спритності, сміливості, емоційного підвищення, а пізніше на формування краси статури людини. Саме слово “гімнастика” запозичене з грецької мови і має два значення: “гімнос” - оголений та (грец. Gimnasio) - “гімназіо” - вправлятися, тренуватися.

Спортивна гімнастика є окремим видом гімнастики, де в умовах змагань за допомогою кваліфікованих суддів експертно-оцінним методом у балах, визначається якість виконання вправи (її складність та гармонійність) і визначається місце (рейтинг) спортсменів. Від Олімпійських ігор у Гельсінкі 1952 року до Олімпійських ігор в Афінах 2004 року українські гімнасти були олімпійськими чемпіонами і призерами. Всьому світу відомі імена видатних гімнастів: Віктор Чукарин і Марія Гороховська, Борис Шахлин і Лариса Латиніна, Юрій Титов і Поліна Астахова, Богдан Макуц і Стелла Захарова, Роман Зозуля і Оксана Омельянчик, Лілія Подкопаєва, Тетяна Гуцу і Олександр Береш.

На ХХVІІІ Олімпіаді в Афінах (2004р.) перемогли гімнасти Володимир Гончаров (на брусах) і Юрій Нікітін (на батуті). До Олімпійських ігор у Лос-Анджелесі 1984 року, які були бойкотовані, у складі команди колишнього СРСР готувалась школярка з 8 класу ЗОШ № 17 м. Житомира, чемпіонка України 1983р. з вільних вправ, срібний призер Спартакіади народів СРСР 1983р. майстер спорту Маргарита Іршенко (тренери: Айунц Л.Р., Айунц В.І., хореограф Савитська Н.О.).

Гімнастика як науково-методична дисципліна є частиною науки про фізичне виховання. Методологічною основою гімнастики є об’єктивне знання про людину і суспільство, яке базується на комплексі наук: педагогіки, психології, анатомії, фізіології, гігієни, теорії фізичного виховання, біомеханіки, математичної статистики та ін. Гімнастика має свою історію, теорію та методику виховання, засоби і методи викладання, розробки нових складних гімнастичних елементів, загальні основи навчання і виховання спортсменів високого класу, закономірності технічної підготовки складних вправ.
Термінологія гімнастики є базовою основою усій спортивної термінології і має значний обсяг понять, категорій, правил користування, без яких неможливий подальший розвиток у різних видах спорту.

Суддівство в гімнастичних видах має свою складну та багатоманітну специфіку і є складною частиною знань про гімнастику.

Завдання гімнастики.
А) Загальні завдання гімнастики:

1) Всебічний гармонійний розвиток особистості, організму людини в цілому і окремих його систем, зміцнення здоров’я, формування постави, досягнення високого рівня фізичного розвитку.

2) Виховання моральних, вольових і естетичних якостей людини: дисциплінованості, акуратності, наполегливості у подоланні труднощів.

3) Озброєння спеціальними знаннями, навичками і вміннями, які необхідні у повсякденному житті, на виробництві та для захисту Батьківщини.

Б) Спеціальні завдання гімнастики:

1) Збагачення спеціальними знаннями і практичними прийомами в гімнастики, навчання новим складним руховим дій, оволодіння специфічним досвідом емоційного і естетичного сприймання, вдосконалення рухової діяльності до рівня мистецтва.

2) Розвиток рухових здібностей, якостей та їх сполучень і поєднань із психічними відчуттями, уявленнями, сприйманням, необхідних для рухової координації у різноманітних умовах.

3) Формування організаторських та професійно-прикладних вмінь та навичок для успішної педагогічної діяльності.

4) В спортивних видах гімнастики це оволодіння певною формою складних рухів, вдосконалення рухового-функціонального апарату до високого рівня, підготовка висококваліфікованого спортсмена.

Засоби і методи гімнастики.Засоби - це гімнастичні вправи, ритм і музичний супровід занять, слово педагога як псіхо-регулюючий вплив, природні сили, гігієнічні процедури, творчо-мистецька насиченість рухів.

Метод – система цілеспрямованих дій та впливів, що приводять до цілі.
Методичний прийом – спосіб реалізації метода в конкретної педагогічної ситуації.

Методи у гімнастиці - це способи застосування вправ та інших засобів щодо запланованого впливу і одержання очікуваної реакції, закріплення та вдосконалення певних характеристик і параметрів рухів.

Методичні особливості гімнастики:
1) Домінування цілісно-розчленованого методу навчання та вдосконалення складних вправ і комбінацій на основі розкладу вправи на окремі частини (фази) за смисловим принципом або біомеханічною доцільністю. Свідоме оволодіння базовою структурою окремого елемента, подібне вдосконалення частин та вправи в цілому.

2) Можливість вузько спрямованого (аналітичного) розвитку і вдосконалення окремих м’язових груп, рухових якостей (наприклад: гнучкості в окремому суглобі) або поєднань якостей, систем і органів та вплив на психічні здібності особистості.

3) Використання природних видів вправ: біг, ходьба, стрибки, поштовхи та інші з суто гімнастичними формами і перетвореннями природних рухів в гімнастичні форми.

4) Можливість ускладнювати вправи за рахунок зміни вихідних і кінцевих положень. Поєднання окремих вправ у зв’язки. Виконання вправ в умовах м’язової та розумової втоми, емоційного збудження або пригнічення на різних обладнаннях у різних умовах оточуючого середовища.

5) Активізація занять за рахунок використання музики, комунікативного ефекту групових вправ і масових виступів.

6) Можливість чіткого регулювання (дозування) навантажень різного характеру відповідно до контингенту (віку, статі, підготовленості, стану здоров’я та ін.).

7) Використання інших видів спорту (плавання, спортивних ігор, туризму та інших) для відновлення або збагачення рухового досвіду і рухів складної координації і структури (стрибки, метання, лижі, слалом, гребля та ін.).

8) Оволодіння прийомами страхування та самострахування.

9) Попереднє спостереження за якістю обладнання та його закріплення.

10) Поєднання гімнастичних вправ з іншими спортивними видами; природних рухів з вправами, що придумані людиною (наприклад: стійка на руках, великі оберти, різні сальто з поворотами та ін.).

11) Розвиток сміливості у гімнастиці тримається на чітких навичках виконання складних вправ, високому ступені орієнтації у просторі та часі, своєчасному використанні страхування, достатньому попередньому рівні розвитку фізичних якостей та технічної підготовленості.
Запитання для контролю знань.

1.  Гімнастика як науково-методична дисципліна, її місце у системі фізичного виховання. 

2.  Методичні особливості гімнастики. 
3.  Розкрийте сутність гімнастики та її значення в сучасній системі фізичного виховання.
4.  Розкрийте історичні витоки гімнастики та роль українських спортсменів в її розвитку на міжнародній спортивній арені.
5.  Визначте загальні і спеціальні завдання гімнастики як виду спорту і фізичного виховання.
6.  Назвіть основні засоби гімнастики та дайте визначення поняттю “методи” гімнастики. 
ТЕМА ВИДИ ГІМНАСТИКИ, ЇХ ПРИЗНАЧЕННЯ ТА ОСОБЛИВОСТІ. ХАРАКТЕРИСТИКА ГРУП І ВИДІВ ГІМНАСТИКИ І ЇХ ПРИЗНАЧЕННЯ
Кількість годин: 2
Обґрунтування теми. Гімнастика широко застосовується в дошкільних установах і в учбових закладах, в лікувально-профілактичній роботі і на виробництві, в армії і в спорті. Вправи гімнастики використовуються для вирішення спеціальних завдань в підготовці спортсменів всіх видів спорту.

Загальна мета: Ознайомитись з видами гімнастики, їх призначенням та особливостями. Розглянути характеристику груп і видів гімнастики.

Конкретні цілі (знати, вміти):

знати:

- види гімнастики, їх призначення та особливості;

- характеристику груп і видів гімнастики
Навчально-методичне забезпечення 

Відеоматеріали, підручники посібники, методичні вказівки з теми.
Матеріали для практичного заняття (зміст заняття).

Види гімнастики їх призначення та особливості

Гімнастика від інших видів фізичної діяльності і видів спорту відрізняється тим, що вона поєднує природні рухи людини (ходьба, біг, стрибки і інше) з рухами, які видумані, створені фантазією людини /стійки на голові і руках, різні гімнастичні елементи на приладах - оберти, підйоми, сальто і інше/ в унікальну систему вправ, методів, прийомів, що є незамінним для поліпшення здоров'я, зміцнення постави, розвитку фізичних якостей: рухової координації, спритності, сили, швидкості, витривалості, гнучкості та їх сполучень, доведення рухової діяльності до ступеня високого мистецтва.

З другого боку гімнастика цілеспрямована на розвиток і задоволення естетичних здібностей і потреб людини, - того, що притаманне тільки людині. Різноманітність гімнастичних вправ, вибірковий характер їх дії на окремі групи м'язів, можливість чіткого дозування фізичного навантаження і різнобічність впливів - це незамінний засіб фізичного виховання.

Гімнастика широко застосовується в дошкільних установах і в учбових закладах, в лікувально-профілактичній роботі і на виробництві, в армії і в спорті. Вправи гімнастики використовуються для вирішення спеціальних завдань в підготовці спортсменів всіх видів спорту.

Гімнастичні вправи складають необхідну основу самостійних домашніх занять, виробничої гімнастики, фізкультурних пауз. Гімнастику застосовують в професійно-прикладній фізичній підготовці фахівців різних галузей в установах і закладах. Під час гімнастичних занять набувають і вдосконалюються такі вміння і життєво-необхідні звички як ходьба, біг, лазіння, рівновага, стрибки, метання, підняття і перенесення вантажу, подолання перешкод і інші, які необхідні кожному в трудовій діяльності і під час військової служби.

Гімнастика в системі фізичного виховання.

У системі фізичного виховання, гімнастика займає одне з провідних місць, як засіб всебічної фізичної підготовки: розвитку рухових навичок, здібностей і якостей. В навчальних планах з фізичної культури, на факультетах фізичного виховання вузів та в інших навчальних закладах, які готують фахівців з фізичної культури, предмет гімнастики є однією з профілюючих дисциплін. Курс гімнастики вивчається протягом усіх років навчання.

Велика увага до гімнастики не випадкова. Адже в процесі вивчення курсу гімнастики студенти - майбутні фахівці оволодівають не лише певним обсягом теоретичного і практичного матеріалу, а й навичками майбутньої педагогічної професії, навчаються правильно організувати й проводити урок з фізичної культури, організовувати й проводити тренувальні заняття. Крім того, вони оволодівають навичками страхування учнів під час виконання небезпечних вправ.

Відомо, що урок гімнастики відрізняється від уроків з інших видів спорту особливо чіткістю, організованістю, суворою регламентацією часу і певним розподілом навчального матеріалу, дозування фізіологічного навантаження та ін. Отже, оволодівши педагогічною майстерністю в проведенні занять з гімнастики, майбутньому фахівцеві легко проводити будь-яке заняття з фізичної культури.

Предмет гімнастики в усіх спеціальних навчальних закладах є загальною школою, яка готує фахівців до практичної педагогічної діяльності. Таким чином, гімнастика є педагогічною дисципліною, обов'язковим навчальним предметом, який викладається в загальноосвітніх школах, середніх спеціальних і вищих навчальних закладах.

Гімнастика, як наукова дисципліна, є частиною науки про фізичне виховання взагалі. Методологічною основою гімнастики, як науки, є об'єктивне знання про людину і суспільство. Вона базується на цілому комплексі суміжних наук: педагогіки, психології, анатомії, фізіології, гігієни, теорії фізичного виховання та ін.

Досліджуючи питання техніки гімнастичних вправ, на другому курсі використовують відповідні розділи механіки і біомеханіки. Наукові дослідження в галузі гімнастики ведуть за допомогою різноманітних методів, серед яких основними є педагогічні, фізіологічні, біомеханічні, теоретичні і математичні. Гімнастика є науково-теоретична і практично-педагогічна дисципліна, вона має свою історію, свою теорію і методику викладання, свої засоби і методи організації занять. Історія гімнастики розкриває питання розвитку гімнастики як одного з основних засобів і методів фізичного виховання. Вона тісно пов'язана з історією фізичної культури в цілому, педагогіки та інших наук про закономірності розвитку і виховання людини. 

Теорія гімнастики висвітлює питання про суть і зміст, мету і завдання, місце і значення гімнастики в системі фізичного виховання. У розділі методики викладання гімнастики висвітлено питання про загальні основи навчання і виховання стосовно гімнастики, окремих її груп, видів, вправ. Для вивчення курсу гімнастики програмою передбачаються певні форми занять: лекційні і семінарські, методичні і практичні. У лекціях висвітлюють науково-теоретичні положення гімнастики як науково-педагогічної дисципліни. На самостійних заняттях ці положення закріплюються й поглиблюються у формі творчої роботи студентів. На практичних і методичних заняттях студенти оволодівають методами навчання гімнастичних вправ різної складності, навичками організації і проведення занять з різними контингентами учнів, навчаються складати документацію з планування й обліку навчально-тренувальної роботи, вивчають прийоми страхування, правила змагань і техніку суддівства, правила записування гімнастичних вправ та інші складові, що визначають професійний рівень викладача фізичної культури і тренера з виду спорту.

Характеристика видів гімнастики і їх призначення.

Людина здібна виконати безліч різних рухів. Тому так різноманітні гімнастичні вправи. Однак, в кожному конкретному випадку застосовується обмежена їх кількість, придатних для рішення завдань. Прогрес системи фізичного виховання в XX ст., медичних досягнень, спеціалізація вправ, розвиток методів чіткого спрямування на організм людини дозволяють класифікувати гімнастику на окремі групи і види, вказати їх призначення, визначити засоби (табл. 1).

Таблиця 1 
Групи та види гімнастики
	Групи гімнастики
	Види гімнастики

	1
	2

	І. Освітньо-розвиваючи
	1. Основна

2. Жіноча

3. Атлетична

4. Шейпінг

5. Стретчинг

	ІІ. Оздоровчо-гігієнічні
	1. Ранкова гігієнічна гімнастика (РГГ)
2. Професійна

3. Ритмічна

4. Дихальна

5. Ушу, йога

	ІІІ. Спортивно-масові та рекреативні
	1. Спортивна

2. Художня

3. Акробатика

4. Аеробіка

5. Масові виступи

	ІV. Спеціалізовані за класифікацією
	1. Спортивна

2. Художня

3. Акробатика

4. Аеробіка
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	5. Стрибки-батут

	V. Прикладні
	1. Професійно-прикладна

2. Військово-прикладна

3. Спортивно-прикладна

	VI. Лікувальні
	1. Коригуюча

2. Реабілітаційна

3. Функціональна


Більшість авторів класифікують види гімнастики таким чином (табл. 2):

Таблиця 2
Класифікація видів гімнастики, їх призначення та зміст
	№ п/п
	Види гімнастики, їх призначення і зміст
	Завдання
	Засоби 

	1
	2
	3
	4

	І Група. Освітньо-розвиваючі види.

	1
	Основна гімнастика
а) Загальний фізичний розвиток, зміцнення здоров’я у різних вікових груп.

б) Зміст: загально-розвиваючи та прикладні стройові вправи. Цілеспрямованість: підвищення працездатності органів і систем

в) Формування правильної постави, освітньо-розвиваюче значення. Можливість чіткого (вузького) впливу на окремі якості та функції
	а) розвиток загальної фізичної підготовки учнів;
б) гармонійний розвиток рухових якостей;
в) підвищення життєдіяльності
	а) Стройові вправи;
б) Загально-розвиваючи вправи;

в) нескладні вправи художньої гімнастики,
г) прості стрибки, ходьба, біг, рухливі та ін. ігри

	2
	Гігієнічна гімнастика
а) Оздоровлення людини різного віку;

б) Підтримка настрою і загальної працездатності, творчої активності
	а) підвищення життєдіяльності організму; 
б) збереження здоров’я; 
в) загартування організму 
	ЗРВ (ходьба, біг, РГГ і. т.ін.)

	3
	Жіноча гімнастика
а) Сприяння гармонійному розвитку жінок на основі обліку властивостей жіночого організму, зокрема функцій материнства; 
б) формування зовнішніх форм жіночого тіла
	а) Розвиток пластики, почуття ритму і темпу, виразності; 
б) набуття прикладних навичок; 

в) набуття певних форм тіла
	ЗРВ і прикладні вправи з музичним супроводом


Продовження таблиці 2 

	1
	2
	3
	4

	
	Атлетична гімнастика
Система фізичних вправ , в тому числі з обтяженням різним опором, спрямована на розвиток сили, форм чоловічого тіла, на всебічну фізичну підготовленість
	а) Формування постави: 
б) розвиток м’язів; 
в) зміцнення здоров’я;
 г) загартовування
	Вправи з гирями, гантелями .гумовими амортизаторами, на тренажерах

	
	Ритмічна гімнастика
Комплекс вправ для розвитку фізичної гідності, що виконується під музикальне супроводження, призначення для доброго настрою, працездатності, здоров’я
	а) Збереження здоров’я; 
б) розвиток естетичних і пластично-виразних здібностей; 
в) гармонійність рухів з музичним супроводом
	Вправи для розвитку фізичних якостей і виразності рухів, задоволення естетичних та оздоровчих потреб

	
	Сучасні оздоровчі системи

а) стретчинг – комплекс поз тіла: пози з йоги, «ушу», «тай-дзі»;

б) коланетика -  комплекс статичних вправ оздоровчої спрямованості;

в) шейпінг – сполучення ритмічних вправ для розвитку гнучкості і сили;

г) фітнес -  розвиток рухових якостей.


	а) Розвиток рухомості суглобів; 
б) оздоровлення організму, зосередження уваги; 
в) оздоровче спрямування на формування тіла; 
г) розвиток рухових якостей 
	ЗРВ, статичні вправи і т.ін.

	
	Додаткові та дихально-ритмічні засоби:

а) статичні і нешвидкі вправи;

б) вправи на місці, стоячи, лежачи;

в) вправи різного ритму і темпу;

г) вправи на тренажерах
	
	

	ІІ група. Спортивні види

	1
	Спортивна гімнастика

Окремий вид спорту, спрямований на мистецтво рухової діяльності людини на спеціальних пристроях (видах гімнастичного багатоборства), де експертна оцінка (суддівство) визначається в балах за виконання різних по складності гімнастичних елементів, сполучення яких складає систему рухів, «комбінацію».

Вправи спортивної гімнастики потребують високого рівня здібностей та фізичних якостей і 
	а) Досягнення високої спортивної майстерності;

б) участь у змаганнях; 
в) розвиток високого ступеню координації рухів;

г) високий рівень розвитку фізичних якостей
	а) Вправи з гімнастичного спортивного багатоборства; 
б) ЗРВ, стройові акробатичні вправи, рухливі і спортивні ігри


Продовження таблиці 2 

	1
	2
	3
	4

	
	рухової координації, сміливості і виразності. Гімнастичні і акробатичні вправи мають велике прикладне значення у підготовці пілотів і космонавтів
	
	

	2
	Акробатика та стрибки на батуті

а) Змістом є рухи тіла і складні оберти у послідовних безопорних положеннях у просторі навколо різних осей (стрибкові вправи), а також вправи в рівновазі в надзвичайних умовах (групові вправи). Сполучення вправ (комбінація). Оцінюється в балах експертним методом (суддями) складність вправ та майстерність.
	а) Досягнення високої спортивної майстерності;

б) участь у змаганнях; 

в) розвиток високого ступеню координації рухів;

г) високий рівень розвитку фізичних якостей
	Акробатичні стрибки, статичні вправи з балансування, стрибкові вправи на батуті.

	3
	Художня гімнастика

Вид спорту, оцінка досягнень якого, є ступінь відповідності складних рухів з предметами під музикальний супровід, а також складність окремих елементів, сполучення яких, зветься «комбінацією», виконання якої оцінюється експертним методом в балах
	а) володіння спец. предметами;

б) участь у змаганнях;

в) розвиток пластичності рухів і виразності; 

г) акумулювання емоційної енергії і передача її глядачам;

д) розвиток координаційної витривалості, швидкості та інших фізичних якостей
	а) Вільні вправи без предметів;

б) вправи з предметами (м’яч, стрічка, скакалка, обруч, булави).

	4
	Спортивна аеробіка

Вид спорту, в якому визначаються фізичні, музикально-ритмічні та емоційно-естетичні здібності. Також аеробіка вносить комунікативний ефект об’єднання глядачів і виконавців на основі позитивних емоцій, ритмічно-темпових рухів складної координації об’єднаних музикою.
	
	а) складні координаційні вправи; 
б) спеціальні і темпові вправи; 
в) розвиток загальної і спеціальної витривалості

	ІІІ група. Прикладні види

	1
	Гімнастика на виробництві.

Передбачає виконання вправ, головним чином загальнорозвиваючих і ігрових, для підвищення працездатності. Для відновлювання використовують 
	а) Підвищення працездатності; 
б) створення умов для активного відпочинку.


	Комплекс спеціальних фізичних вправ, відповідних даному спорту 
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	фізкультурні паузи і комплекс гімнастичних вправ на виробництві
	
	та загальнорозвиваючих вправ.

	2
	Професійно-прикладна гімнастика

Цілеспрямована на вдосконалення

здібностей, що впливають на працьову діяльність людини.


	Розвиток спеціальних навичок для виробництва 


	Спеціальні вправи для монтажників-висотників, пожежників, водолазів, космонавтів та ін. Засоби розвитку сили. гнучкості, спритності, та інших рухових якостей

	3
	Спортивно-прикладна гімнастика

а) Зміцнення спеціальної фізичної підготовленості у різних видах спорту, набуття необхідного рівня фізичних якостей та здібностей:

б) вибірковий вплив на окремі компоненти підготовленості спортсменів.
	Розвиток якостей, потрібних для досягнення високої спортивної майстерності в обраному виді спорту.
	а) Загально розвиваючі вправи;

б) вправи, максимально наближені до військової обстановки;

в) силові вправи.

	4
	Військово-прикладна гімнастика.

а) Складова частина бойової підготовки всіх родів військ; 

б) виховання фізичних, морально-вольових і психологічних якостей необхідних Захиснику Вітчизни;

в) вправи військово-прикладної гімнастики у змісті військово-спортивного комплексу
	а) Всебічна фізична

підготовка:

б) здобування

спеціальних навичок і вмінь у складних умовах


	а) Загально розвиваючі вправи;

б) вправи, максимально наближені до військової обстановки;

в) силові вправи.

	5
	Лікувальна гімнастика.

а) Впливання і підтримка функціональної системи і органів, що потребують відновлення і лікування:

б) підтримка лікувальних процесів; в) корегуючий вплив на поставу, стопу і деякі недоліки ланок тіла; г) відновлення рухомості у суглобах
	а) Поновлення

втраченої працездатності зміцнення здоров’я;

б) корегування постави та плоскостопості
	Вправи, які поновлюють функції рухового апарату, виправлення вад постави


Конкретна характеристика груп і видів гімнастики

Основна гімнастика - відносно самостійний вид гімнастики, що використовується в фізичному вихованні людей різних за віком:

а) для загального фізичного розвитку і закріплення їх здоров'я, 
б) як освітньо-розвиваючий засіб фізичного виховання отримала поширення в роботі з дітьми дошкільного і шкільного віку, з учнями різних учбових закладів і студентами вищих навчальних закладів (ВНЗ), військовослужбовців і іншого контингенту.

Як засіб фізичного виховання основна гімнастика доступна всім. На заняттях використовуються стройові, загальнорозвиваючі і прикладні вправи, різноманітні стрибки, вправи на гімнастичних снарядах, найпростіші елементи художньої гімнастики і акробатики.

Освітньо-розвиваюче значення основної гімнастики пояснюється впливом вправ на всі функції людського організму: поліпшення працездатності органів і систем, формуванні правильної осанки, що пояснюється сприянням чіткого порядку і суворою дисципліною, музичним супроводом, що розвиває естетичні здібності.

Жіноча гімнастика - різновид основної гімнастики, в змісті якої, враховуються особливості жіночого організму, перш за все функції материнства. В зв'язку з цим багато вправ спрямовано на зміцнення м'язів таза, (малого таза і тазового дна), м’язів живота.

В задачі жіночої гімнастики входить розвиток пластики, естетичного вираження рухів, почуття ритму і темпу, виховання таких рухових якостей, як спритність, гнучкість, витривалість, набуття прикладних навичок. Завдяки заняттям жіночих гімнастики; удосконалюється осанка, фігура стає стрункою, покращується хода. Заняття проводяться, як правило, з музичним супроводом. Доцільно проводити їх 2-3 рази на тиждень. В учбових закладах, де переважає жіночий контингент, учбові заняття жіночою гімнастикою набувають важливого значення.

Гігієнічна гімнастика є доступним засобом оздоровлення і фізичного виховання людей, джерелом сили, бадьорості і життєрадісності. Нею можна займатися в групах, протягом дня, в гуртожитках, колективно і індивідуально. Заняття можна проводити вранці, вдень (через 1,5-2 години після вживання їжі) або вечором (за 1-2 години до сну). Можна рекомендувати для цього комплекси загальнорозвиваючих вправ, які передаються по радіо або телебаченню. Однак цих вправ не досить для молодих людей, які систематично, займаються спортом. Ранкова гігієнічна гімнастика (РГГ) - частина гігієнічної гімнастики.

Атлетична гімнастика - це система вправ з додатковим опором, спрямованих на: 
а) розвиток сили і формування зовнішніх форм тіла, 
б) зміцнення суглобів, сухожиль та зв’язок, 
в) на всебічну фізичну підготовку 
г) підвищення функціональних можливостей спортсменів різних видів спорту.

В наш час природним є бажання юнаків та дівчат стати сильним, спритним і красивими, здати норми державних тестів, бути готовими до служби в збройних силах та МВС.

Однак, стати сильним і спритним можна лише шляхом систематичних занять фізичними вправами, фізичною працею, спортом. Тому зрозуміло популярність атлетичної гімнастики серед підлітків, юнаків та дівчат, яка пояснюється тим, що вона сприяє гармонійному розвитку всього тіла, пропорціям і мускулатури, формуванню правильної і красивої постави, сили спритності, гнучкості та ін. фізичних і морально-вольових якостей. Стабільно зростає популярність атлетизму з жіночого контингенту. До того без спеціальної атлетичної підготовки неможливі високі результати ні в одному виді спорту.

Ритмічна гімнастика -- це різновид гімнастики оздоровчого напряму, основним змістом якої є загальнорозвиваючі вправи, біг, стрибки і танцювальні елементи, виконані під емоційно-ритмічну музику групами і поточним методом. В учбових закладах і там, де переважає жіночий контингент, ритмічна гімнастика має широкий розвиток і популярність.

Стретчинг – різні пози для збільшення рухомості суглобів і розтягування м’язів.

Каланетика – система статистичних вправ (приблизно 30) оздоровчої спрямованості. Навантаженням задається часом утримання певної пози (пози з гімнастики йогів, “ушу”, “тай-дзі” та інші).

Шейпінг – сполучення фізичних вправ ритмічного характеру і спрямованості на розвиток гнучкості і сили.
Спортивні види гімнастики.
Спортивна гімнастика. Цей вид спорту в програмі фізичного виховання представлений вільними вправами і вправами на спортивних снарядах. Вільні вправи - це комбінації різноманітних рухів, в поєднанні з ритмічною музикою, - це є прекрасним засобом естетичного виховання. Велике значення вільних вправ, також, в вихованні швидкості, витривалості, гнучкості, спритності, виразності рухів. Вправи на гімнастичних снарядах – канаті, перекладині, брусах, кільцях, колоді, коні для махів і опорних стрибків, вивчаються на учбових заняттях в спеціально обладнаному гімнастичному залі. Ці вправи потребують підвищеної дисциплінованості учнів, виконуються із страховкою викладача чи підготовленого учня або самостійно лише після бездоганного засвоєння.

Акробатика. Акробатичні вправи являють собою головним чином рухи обертального характеру навколо різних висів (перекиди, сальто і інше), а також вправи в рівновазі, виконані в незвичайних умовах. Вони можуть виконуватись на акробатичній доріжці, на снарядах спеціальних конструкцій (трамплін, підкидна дошка, батут і інше). Індивідуально чи за допомогою тих, хто займається. Акробатичні вправи є важливим засобом вдосконалення фізичних і вольових якостей. Вони застосовуються на учбових заняттях для виховання сили і гнучкості, спритності, сміливості і рішучості, швидкості реакції, удосконалювання координації рухів. Велику цінність акробатичні вправи становлять для тренування вестибулярного апарату, у зв'язку з чим, вони находять широке застосування в підготовці пілотів і космонавтів.

Художня гімнастика. Цей вид жіночого спорту стрімко досяг високого рівня техніки і популярності. Він включений в програму Олімпійських ігор з 1988 р. На уроках фізичного виховання в різних учбових закладах і в процесі самотренування учнів широко застосовуються певні вправи із художньої гімнастики. Оволодіння ними дозволяє удосконалити гнучкість тіла і силу м'язів, стійкість і відчуття рівноваги, спритність і координацію рухів. Регулярне виконання хореографічних вправ надає рухам виразності і привабливості. Ці якості високо оцінюються не тільки в художній гімнастиці, але і в фігурному катанні, акробатиці, стрибках у воду. Так дівчини, які займаються художньою гімнастикою, приваблюють стрункістю, красою осанки, елегантністю рухів. Вправи хореографії потрібні і юнакам: вони надають їх сильним рухам пластичності і виразності.

Прикладні види гімнастики сприяють підвищенню професійної працездатності, зняттю втоми, профілактиці професійних захворювань. Основні форми занять: виробнича гімнастика, вступна гімнастика (перед початком роботи), фізкультурна пауза (хвилинка), гімнастична мікро пауза.

Професійно-прикладна гімнастика направлена на загальний фізичний розвиток тих, хто працює, досконалість їх рухових здібностей, від яких в значній мірі залежить успіх в оволодінні вибраної професії, а в наступному забезпечує високопродуктивну працю.

Спортивно-прикладна гімнастика е частиною загальної і спеціальної фізичної підготовки в різних видах спорту. Вибірково діючи на функції різних органів і систем, гімнастичні вправи дозволяють прискорити ріст спортивних результатів. Так, у видах спорту, де рухи зв'язані з обертаннями тіла (фігурне катання, стрибки у воду, боротьба і ін.), широко застосовуються акробатичні вправи. В видах спорту, де підвищенні навантаження пред'являються до органів дихання і кровообігу (наприклад, легка атлетика, лижні гонки, плавання), велике місце займають загальнорозвиваючі гімнастичні вправи, різноманітні стрибки із скакалкою. Гімнастичні вправи застосовуються спортсменами ряду видів спорту для виховання необхідних фізичних якостей - сили, спритності, гнучкості та інших. Враховуються особливості виду. Наприклад, фігуристи і стрибуни в воду віддають перевагу гімнастичним вправам чіткого стилю, а плавці, легкоатлети, вільним маховим рухам.

Вправи спортивно-прикладної гімнастики включаються в різноманітні комплекси і в розминку на учбово-тренувальних заняттях, в ранкову гігієнічну гімнастику, в ранкову спеціальну гімнастику. 

Військово-прикладна гімнастика використовується при бойовій підготовці військовослужбовців всіх родів військ, так як з її допомогою виховуються фізичні і моральні якості захисників Вітчизни. Вправи військово-прикладної гімнастики входять в зміст військово-спортивного комплексу.

В учбових закладах цей вид гімнастики використовується для різнобічної фізичної підготовки допризовників до майбутньої служби в Збройних Силах.

Лікувальна гімнастика – об'єднує коригуючу, реабілітаційно-відновлювальну і функціональну гімнастику.

Коригуюча гімнастика – спрямована на ліквідацію недоліків постави та плоскостопості.

Реабілітаційна гімнастика – спрямована на відновлення рухової функції окремих ланок тіла, суглобів і внутрішніх органів.

Функціональна гімнастика - виправляє недоліки функціональних систем організму (серцево-судинної, дихальної, нервово-психічної, травлення і інше)

Запитання для контролю знань.

1. Види гімнастики, їх призначення та особливості.

2. Характеристика груп і видів гімнастики і їх призначення
3. Перелічите особливості освітньо-розвиваючих, оздоровчих і спортивних видів гімнастики
ТЕМА 3. КОРОТКИЙ СЛОВНИК ГІМНАСТИЧНИХ ТЕРМІНІВ. ЕЛЕМЕНТАРНІ РУХИ ЧАСТИНАМИ ТІЛА
Кількість годин: 2.
Обґрунтування теми. У фізичному вихованні, зокрема в гімнастиці, що використовує безмежну безліч різних вправ, термінологія відіграє дуже важливу роль. Вона полегшує спілкування між викладачем ы учнями під час занять, допомагає спростити опис гімнастичних вправ при виданні літератури по гімнастиці. Гімнастична термінологія широко застосовується на заняттях не тільки гімнастикою, але й при описанні фізичних вправ у реабілітації.

Загальна мета: Вивчити термінологію з гімнастики

Конкретні цілі (знати, вміти):

знати:

· знати гімнастичну термінологію

· вивчити назви елементарних рухів  частинами тіла

Навчально-методичне забезпечення 

Відеоматеріали, підручники посібники, методичні вказівки з теми.
Матеріали для практичного заняття (зміст заняття).

Термінологія – це система короткого визначення понять, явищ, предметів певної області знань і досліджень.

Переважна більшість гімнастичних вправ має абстрактний і штучний характер, внаслідок чого пояснити їх дуже важко. Якщо при описі гімнастичних вправ або при проведенні занять користуватися звичайною мовою, то неминуча багатослівність і зайва витрата часу на пояснення назв вправ. Так, щоб пояснити своїми словами термін «упор лежачи», потрібно більш десятка слів. Але й тоді пояснення буде не зовсім зрозумілим. Тому при описі вправ у гімнастиці користуються умовними позначками – термінами, що дає можливість визначити складні рухи одним або декількома словами.
Вимоги  до гімнастичної термінології
Від слів загальноприйнятої лексики терміни відрізняються точністю й спеціалізованістю свого значення. Слова, стаючи термінах здобувають необхідну однозначність (вхід, нахил, випад, міст, спад, вис, упор і ін.). При цьому терміни не тільки позначають те або інше поняття, дію, але й уточнюють його, відокремлюючи від суміжних.
До термінів пред'являються певні вимоги:
1. Доступність. Термінологія повинна будуватися на основі словникового складу рідної мови й запозичених з інших мов слів, а також з інтернаціональних слів-термінів і повністю відповідати законам словотвору й граматиці мови даного народу.
2. Точність. Термін повинен давати ясне уявлення про сутність обумовленої дії (вправи) або поняття. Точність терміна має велике значення для створення вірного уявлення про вправу, що сприяє більш швидкому оволодінню нею.
3. Стислість. Найбільш доцільні короткі терміни, зручні для вимови. Цьому ж служать і правила скорочень, що полегшують найменування й запис вправ.

Термін – це слово або словосполучення, яке визначає спеціальне поняття у якійсь галузі і не потребує у фахівців додаткового тлумачення. За ідеєю І.П. Павлова термін є універсальним подразником і дає попереднє уявлення про предмет обговорення (у фізичному вихованні і спорті про вправу, метод та ін.). Використання термінології виключає багатослівність і дає чіткість при поясненні виконання різних вправ, рухів і дій.

Основи термінології – словниковий фонд та граматична будова рідної мови, що складають доступність, зручність у користуванні. Вимоги до термінології: доступність, точність, стисливість. 

Гімнастична термінологія – система термінів для короткого і чіткого позначення понять, предметів, вправ, а також правил їх виникнення і застосування, форм запису і скорочень. Термінологія гімнастики є базовою основою усій спортивної термінології і має значний обсяг понять, категорій, правил користування.

У гімнастиці терміни поділяють на 4 групи:

а) загальні, які складають поняття: вправа, комбінація, сполучення, елемент;

б) конкретні: положення тіла і дії, стійка, вис, упор, оберт, перекид, сальто, поворот та інші;

в) додаткові – спосіб виконання і напрямок дій: вперед, боком, вліво (за напрямом руху); махом, силою, розгоном, обертом, переворотом;

г) пози і характер дій: на руках, на голові, на нозі (умови опори). Повільно, напружено, плавно, з акцентом (характер виконання). Махом, присівши із захватом (засоби перетворення);

Прийняті скорочення: в/ж – верхня жердина, в/в – вільні вправи, в.п. – вихідне положення, 1 – на рахунок, о.с. – основна стійка та інші. 

Терміни і поняття у гімнастиці та інших спортивних дисциплінах

Загальні терміни. Оволодіння складним матеріалом рухової діяльності людини потребує вивчення особливих понять, - термінів, що відображають суть сучасної наукової методології спортивних дисциплін.

Фізична культура - частина культури і досягнення суспільства у фізичному удосконаленні людства, набуті в процесі суспільно-історичної практики.

Фізична освіта - оволодіння знаннями, руховими вміннями та навичками.

Фізичне виховання - частина загального виховання спрямоване на досягнення високого рівня здоров’я, фізичного розвитку і фізичної підготовленості.

Спорт - спеціальна діяльність, спрямована на досягнення у певному виді фізичних вправ найвищих результатів, які виявились у процесі змагань.

Фізична підготовка - процес, спрямований на фізичний розвиток людини.

Фізична підготовленість - рівень можливостей до виконання різних моторних завдань відповідно до вікового рівня розвитку організму.

Фізичний розвиток - процес зміни форм і функцій організму людини. 

Фізична досконалість - високий рівень здоров'я, фізичного розвитку, підготовленості до життя, праці, спортивної діяльності.

Фізичні вправи — це рухи, рухові дії, відібрані, як засіб для вирішення завдань фізичного виховання.

Фізичні якості - властивості і здатність рухової діяльності, (рухів) прояви яких вимірюються у фізичних одиницях часу, простору, сили та експертною оцінкою у балах. 

Сила – властивість і здатність переборювати або стримувати зовнішній опір за допомогою м'язових зусиль.

Спритність - здатність людини швидко освоювати нові рухи, а також перебудовувати їх згідно з вимогами обстановки, що раптово змінюється. 

Швидкість - здатність виконувати рухи в найкоротший час.

Гнучкість - здатність досягати найбільшої амплітуди рухів частин тіла за рахунок високої ступені рухомості в суглобах.

Витривалість - здатність людини виконувати яку-небудь роботу з припустимою інтенсивністю протягом якомога довшого часу.

Обсяг - це кількісна характеристика роботи, яку можна подати в метрах, кілограмах, кількості підходів та інше.

Інтенсивність - це ступінь напруження, яке виявляється під час виконання тієї чи іншої вправи. Це кількість роботи, виконаної за одиницю часу.

Темп - частота циклів рухів, або кількість рухів за одиницю часу.

Ритм - це поєднання у часі сильних, акцентованих частин руху із слабкими, пасивними. Ритмічне чергування м’язового напруження й розслаблення - один з показників правильності виконання руху.

Рухові здібності – елемент рухової функції: а) здатність до оволодіння і управління рухами в просторі за часом і ступенем м’язових зусиль, б) психомоторні властивості, що визначають мету, якісні ознаки і робочу ефективність рухової діяльності людини.

Рухова координація - здатність до виконання точних та складних дій і сполучень рухів, за рахунок дозування оптимальних і максимальних напружень і розслаблень м'язів.

Техніка - це раціональний спосіб виконання вправи.

Основа техніки - це головні елементи руху та їх послідовність, без яких неможливо досягти достатнього рівня виконання вправи.

Траєкторія - лінія, вздовж якої рухається тіло, рухові ланки та снаряди.

Амплітуда руху - розмах коливального руху тіла, або його частин (ланок).

Рухове вміння - здатність свідомо керувати рухами. Уміння виконувати окремі рухи, внаслідок повторювання, переходить у рухову навичку.

Рухова навичка - автоматизований спосіб виконання і керування рухами.

Імітація – “копіювання” дій тварин, птахів, явищ природи і суспільного життя, та спрощене зображення складних рухів.

Рівновага – збереження стійкого положення під час виконання різних вправ чи поз на зменшеній опорі і піднятій над рівнем площі опори.

Окомір — здатність людини визначити відстань за допомогою зору та м'язових відчуттів.

Структура вправи – це біомеханічно-цілеспрямоване поєднання фаз, динамічних і часових характеристик (напружень і розслаблень м’язів), використання інерції певної вправи.

Короткий словник гімнастичних термінів

„Поза” це положення тіла і кінцівок: стійка, нахил, присід, лежачи та ін.

Елемент - це найкоротша гімнастична вправа, яка характеризується закінченістю та незмогою розчленування на більш дрібні.

Поєднання - сукупність послідовно з'єднаних елементів, при цьому виконання у поєднанні якісно відрізняється від його ізольованого виконання.

Комбінація - сукупність елементів і з'єднання з чітко вираженим початком (вскік, запригування) і кінцевим (як правило, зіскок) елементами.

Характеристика рухів

Одночасні — рухи, які виконуються кінцівками в один і той самий час, можуть бути як симетричні, так і асиметричні.

Однойменні— рухи, які співпадають по направленню і стороною кінцівки – правою вправо, або лівою вліво; з однойменним обертанням – це рухи вправо, з обертанням праворуч; рухи вліво з обертанням ліворуч.

Послідовні - рухи, які виконуються один за другим з запізненням другої кінцівки: на частину (частіше половину) амплітуди.

Різнойменні - рухи, протилежні і по направленню сторони кінцівок правою вліво або лівою вправо; різноманітним обертанням - це рух вліво з обертанням направо, або вправо з обертанням наліво.

Рухи по черзі - це рухи, які виконуються з початку однією кінцівкою (рукою або ногою), потім іншою.

Використання прийменників в термінології

“На” - вказує, якою частиною тіла виконується опора, наприклад: на голові, на передпліччях, на правій (нозі), на животі, або на приладі (кільцях, брусах, інші).

“В” - вказує (якщо необхідно) кінцеве положення, наприклад: в стійку на руках, в упор ззаду.

“З” - між елементами, які виконуються одночасно (підйом з перемахом).

Сполучник "і" - між елементами, які виконуються одночасно у даній послідовності.

Групи елементів.

Упори прості - виконуються: опорою лише руками.

Упори змішані - виконуються: з додатковою опорою, крім рук ( частіше ногами), з захватом лише однієї частини тіла-руками (рукою), зігнутими ногами, носками.

Стрибки прості - виконуються польотом після відштовхування ногами (ногою).

Стрибки опорні - виконуються з додатковою опорою (відштовхуванням) руками або рукою при польоті над снарядом.

Конкретні терміни.

Біг - пересування кроками, в кожному з яких є фаза польоту.

Крок - переміщення шляхом виставлення ноги і перенесення ваги на неї; – "на крок" - означає виставлення однієї ноги з розміщенням ваги на дві; в художній гімнастиці розрізняють такі кроки (рухи рук, тут не вказані):

- “м’який"— з носка з коротким перекатом на п'ятку з легким згином ніг без коливань у вертикальній площині;

- “перекатний”- з носка, виносячи другу ногу вперед, опорна трохи згинається і розгинається;

- “пружинний” - як перекатний, але більше згинання і розгинання ніг;

- "гострий” - виносячи на носок зігнуту ногу, гомілка якої, паралельна опорної гомілці (виконується різко, відривисто);

- ”високий” — з високим підніманням стегна і розгинання махової ноги; 
- “приставний” – з носка однієї ноги і приставлення іншої;

- "перемінний” – поєднання приставного кроку і звичайного;

- ''ковзаючий” – ковзаючим рухом виставляючої ноги.

„Нахил” – положення тулубу, або голови відносно вертикалі. Різновиди:

- ''пружинний” – виконується кількома рухами з неповним повертанням у висхідне положення у проміжках;

- “дотиковий” – виконується доторкаючись до підлоги руками (рукою). Оберт-коловий обертальний рух навколо вісі приладу;

- великий оберт - виконується з відведеними від тулуба руками вгору або назад і максимальним віддаленням центру мас від точок захвату.

Перекат - рух, вперед або назад з послідовним доторканням частинами тіла до опори без перевертання через голову.

Переворот - рух обертання тіла з повним перевертанням через голову і опорою руками (рукою об підлогу). Приклади:

а) в акробатиці розрізняють :

- переворот стрибком (відштовхуванням ногами з польотом до поштовху руками),

- темповий переворот або просто переворот (махом однією, відштовхуванням іншою ногою, з однією фазою польоту, після поштовху руками (рукою);

- повільний переворот або "перекидка" (без фази польоту) ;

б) на снарядах переворот виконується через стійку на руках, на плечах, на голові.

Перекид - рухи обертання тіла з послідовним торканням опори і перевертанням через голову.

“Переліт - це переміщення з одного боку снаряду або з одної жердини на другу, з опусканням рук і фазою польоту.

Перескок а) стрибок через скакалку; б) невеличкий стрибок з однієї ноги на іншу.

Перехід - переміщення вправо або вліво з переставленням рук на опору і виконуванням перемаху або іншого елементу (вільні вправи, вправи на коні - махи).

Півоберт - оберт на 45° в стройових вправах; в стійці на руках виконується оберт плечем вперед або назад.

Підскок - підстрибування на місці або з просуванням у даному напрямі.

Підйом - перехід в упор з вису або більш низького упору.

Спад-перехід з упору у вис або у нижчий упор.

Опускання - спад, який виконується повільно, силою.

“Хвиля” - це цілісний рух з послідовним виведенням вперед і назад ланок тіла знизу вверх; може виконуватись рукою (руками).

Вискік - стрибок на снаряд з вказаним положенням, в яке він виконується.

“Вхід” - з упору (також стоячи) перехід з поворотом кругом в упор на ручках коня.

“Вихід” - з упору на ручках (в тому числі стоячи хватом за ручки) перехід з обертанням кругом в упор на тілі і ручці.

“Викрут” - швидкий перехід з вису ззаду у вис і, навпаки, внаслідок обертального руху в плечових суглобах.

Групування - положення, з захватом зігнутих ніг. Різновиди: сидячи, лежачи, у присіді, широке.

“Пружинні” рухи - виконуються у положенні руки в сторони: руки згинаються в усіх ланках з напруженням, ніби стискає пружину; аналогічно руки розгинаються; цілісні пружинні рухи виконуються з додатковим згинанням ніг і тулубу до півприсіду та присіду.

Кач - коливальні рухи гімнаста разом зі снарядом, розкачування маятникоподібні послідовні сполучення качей. (на кільцях, трапеції, канаті).

Коло - а) рухи руками (рукою) по обертанню на 360° ; б) рухи ногами (ногою) по обертанню на 360° шляхом перемахів над снарядом чи підлогою.

“Курбет” - стрибок назад з рук на ноги.

Мах - рух коливального характеру тілом чи кінцівками в одному напрямі; різновиди махового руху:

- розмахування — декілька махів виконаних поперемінно в протилежних напрямах;

- змах - швидкі рухи ногою (ногами) в одному направленні;

- відмах - махом переходячи з упору у вис або більш низький упор;

- перемах - рух ногою або ногами над підлогою або снарядом.

“Міст” - прогнуте положення тіла з опорою руками і ногами.

Присід - положення стоячи на зігнутих ногах ;

- напівприсід - положення на неповністю зігнутих ногах;

- упор присівши - присід з опорою або торканням підлоги руками.

Рівновага - збереження пози, часто в умовах обмеженої опори.

“Рондат” - переворот вперед з поворотом кругом (180°).

Сальто - безопорні оберти тіла на 360˚ у поперекової вісі після відштовхування або відпускання рук.

Сід - положення сидячи без додаткової опори; упор сидячи - змішаний упор, поєднуючи положення сидячи і суттєву опору руками.

Схрещування - два одночасних зустрічні перемахи ногами; різновиди:

- пряме схрещення - виконується впродовженні одноіменного перемаху;

- зворотнє схрещення - заздалегідний перемах в продовженні різнойменного перемаху;

Зіскок - це запланований стрибок з приладу.

Стійка -а) звичайне положення стоячи, о.с. – основна стійка;

б) вертикальне положення ногами до верху—з вказаною опорою (на руках – одній руці, на лопатках, плечах, на голові, на руках).

Упор - вертикальне положення тіла з упором прямими, направленими вниз руками, плечі вище або на рівні з точками упору.

Вис - положення, при якому плечі знаходяться нижче точок хвату.

Хват - спосіб тримання за снаряд (зверху, знизу, звичайний, різний, хресний, зворотній). Перехват - змінення хвата.

“Шпагат” - сід з максимально розведеними ногами; шпагат правою (лівою) - вказана нога, яка знаходиться спереду.

Стрибок – політ-зліт після відштовхування від опори.

Також свою термінологічну назву мають вправи з предметами і іншим обладнанням, наприклад:

Вправи із скакалкою - а) підскік петлею; б) підскік з правої на ліву; в) підскік змінюючи ногу.

Застосовуються наступні форми запису гімнастичних вправ: описова, термінологічна, графічна (рис. 1) і описово-графічна, в якій сполучається опис вправ з їх зображенням.
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Рис. 1. Вправа зі скакалкою: а) підскок петльою; б) підскок з правої на ліву; в) підскок змінюючи ногу.

Рухи рук і їх направлення, виведення в проміжне положення.

Дугами: вперед, доверху, донизу, назад, вправо - вліво, назовні чи всередину.

Дугою - а) рухи рукою по кругу більш чим на 90°, але менш чим на 360°, починається у вказаному напрямку і продовжується до вказаного далі кінцевого положення; б) на снаряді - рухи, починаються спадом або наступним підняттям з нижньої точки.

Положення гімнаста відносно приладу і підлоги.

Назви положення гімнаста визначають відносно його розташування щодо приладу і підлоги:

„Внє”- а) положення ноги (ніг) із зовнішньої сторони руки (рук); б) положення ззовні двохосьового снаряду.

Всередині - а) положення ноги (ніг) між опорними руками; б) положення гімнаста всередині брусів чи драбини.

Повздовжня вісь гімнаста паралельна приладу.

Упоперек - плечова вісь гімнаста перпендикулярна до вісі прилад.

Стоячи - а) положення при якому гімнаст опирається ногами в підлогу чи снаряд, утворюючи з них кут більш 45°, тобто вертикальне чи ближче до вертикального;

б) положення ніг, близьке до вертикального (в положеннях: упор стоячи зігнувшись, упор стоячи ноги нарізно).

Лежачи - положення, при якому гімнаст знаходиться в горизонтальному положенні чи ближче до горизонтального.

Сидячи - положення, при якому гімнаст використовує опору тазом чи задню поверхню стегна.

Спереду - гімнаст повернутий обличчям до приладу або підлоги.

Ззаду - гімнаст повернутий спиною до приладу або підлоги.

Боком - вказаним (лівим чи правим) боком до приладу або підлоги.

Прогнувшись - прямий тулуб, трохи відведені назад плечі, прямі ноги, припіднята голова (не вказується чи передбачено це технікою виконання).

Зігнувшись - тіло зігнуте в кульшових суглобах майже максимально.

Кутом - прямі ноги утворюють з тулубом прямий кут.

Високим кутом - прямі ноги максимально наближені до тулуба і знаходяться в положенні близькому до вертикального.

З захватом - прямі ноги максимально наближені до тулуба із утриманням рук ногами.

Махом - виповнюється за рахунок інерції руху гімнаста.

Силою - виконується повільно, за рахунок м'язових зусиль гімнаста.

Розгін - виконується за рахунок швидкості розгону.

Переворотом - виконується з переворотом через голову ( назад-вперед узгоджується).

Однією, правою, лівою ("верхом") —

а) положення ноги нарізно, одна ( вказана) нога - вперед;

б) підйом в положення ноги нарізно одною.

На одній, на правій, на лівій:

а) із опорою зігнутої (вказаної) ноги;

б) підйом (в положенні ноги нарізно одною), виконано опорою на вказану зігнуту ногу.

Двома (вперед) — характеристика підйому, виконується на перекладині з перемахом двома ногами і розгином в упор ззаду:

Форми стійки на ногах:

Нарізно (стійка ноги нарізно ) - розведені на крок "ноги на ширині плечей".

Вузька (стійка ноги нарізно) - ноги розведені в стійку в двоє менше, ніж в стійці ноги нарізно ).

Широка ( стійка ноги нарізно) - ноги в стійці широко розведені в сторони.
Елементарні рухи частинами тіла представлено в таблиці 3 (табл. 3).
Таблиця 3
Елементарні рухи частинами тіла.
	Части-на тіла
	Основні рухи
	Проміжні рухи
	Колові рухи

	Руки або рука
	Вниз, вперед, вгору, в сторони, назад, вправо, вліво
	Вниз-назовні, вперед-назовні, вгору-назовні.

Вперед-донизу, вперед-догори, вправо-донизу, вправо-догори, вліво-донизу, вліво-догори.

Вперед-донизу-назовні. Вперед-усередину, вправа зверху, вгору-всередину, одна зверху
	Дуги і кола в лицьовий, бічній і проміжній площинах в різних вихідних положеннях.

Колові рухи кистями, колові рухи передпліччя у середину і назовні

	Тулуб
	Нахили вперед, назад, убік (вправо-вліво). Повороти: наліво, направо.

400–900 до кінця
	Нахили: вперед-вправо (вліво), назад-вправо (вліво), напівнахили вперед і назад, повороти направо (наліво), напівповороти (450), нахили вперед-назад з півповоротом та поворотами вліво-вправо
	Колові рухи тулубом, колові рухи тазом вправо, вліво

	Голова
	Нахили: вперед, назад, вліво, вправо. Повороти: наліво, направо
	Нахили: вперед-вправо, вперед-вліво, назад-вправо, назад-вліво. Напівнахили вперед, назад. Повороти : направо-наліво (на 450), до кінця, нахили з поворотами
	Колові рухи вперед-вліво, назад-вліво; назад-вліво, вперед-вліво, нахили назад, вперед

	Ноги
	Піднімання і махи: вперед, убік, назад.
Повороти: всере-дену, назовні. Згинання в колінному суглобі. Рухи стопою: «на себе», «від себе»
	Вперед-усередену.
Назад-назовні
	Дуги і кола вперед, назад, всередину, назовні, вправо, вліво


Форми запису вправ: текстова (термінологічний запис), графічна (зображення положень):

а) текстова повільна включає послідовний опис вправи, де попередній елемент від наступного відокремлюється знаком кома тире” (, – ).

б) текстова скорочена включає позу або положення, що приймається на кожен рахунок (записується через кому), положення тулуба, потім кінцівок зверху (руки, тулуб, ноги).

Графічні форми: малюнки поз та проміжних положень:

а) штриховий запис; б) напівконтурний; в) контурний малюнок.

Запитання для контролю знань.

1. Розкрийте сутність понять „термінологія”, „термін”, „гімнастична термінологія” її основи.  Вкажіть вимоги, які висуваються до термінології.

2. Виділіть 4 групи термінів у гімнастиці. Наведіть приклади та вкажіть основні їх скорочення.
3. Короткий словник гімнастичних термінів
4. Наведіть приклади форм запису вправ та особливості запису загальнорозвиваючих вправ.

5. Поясніть що визначається терміном “поза”. Наведіть 3-4 приклади. 

6. Термінологічно-правильно визначте елементарні рухи частин тіла. 
ТЕМА 4. ЗАХОДИ ЩОДО ЗАПОБІГАННЯ ТРАВМАТИЗМУ. ЗАСОБИ СТРАХУВАННЯ І САМОСТРАХУВАННЯ. ОСНОВНІ ПРИЧИНИ ВИНИКНЕННЯ ТРАВМ.
Кількість годин: 2.
Обгрунтування теми. Особливістю проведення занять і уроків, а також організації навчально-тренувального процесу з гімнастики обумовлена необхідністю запобігання травматизму.

Загальна мета: Запобігання травматизму під час виконання гімнастичних вправ.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Мати уявлення щодо поняття травматизму. 

2. Оволодіти засобами запобігання травматизму під час занять з гімнастики.

3. Оволодіти засобами страхування під час виконання гімнастичних вправ. 
Навчально-методичне забезпечення 

Відеоматеріали, підручники посібники, методичні вказівки з теми.
Матеріали для практичного заняття (зміст заняття).

1. Травма – це пошкодження організму або окремих органів зовнішнім впливом.

Травми класифікуються за складністю і мають такі ознаки:

-
Легкі: удари, зриви шкіри (на долонях у гімнастів, штангістів), які не дуже заважають працездатності .

-
Середні: розтягнення м’язових волокон, сухожиль, незначні вивихи суглобів та інші, що не потребують амбулаторного лікування.

-
Важкі: переломи кісток, розриви м’язів і сухожиль, струси головного мозку, вивихи суглобів та усі, що виводять з ладу на 2 місяці і більше та потребують стаціонарного лікування.

На заняттях з гімнастики в цілях правильного навчання та безпеки здійснюється страхування і допомога.

Страховка – це комплекс мір, спрямованого на здійснення безпеки. Страхування – це готовність тренера та його безпосередні дії і втручання в виконання вправи використовуючи прийоми допомоги і ловіння з метою здійснення безпеки та правильного виконання завдання.

Самострахування – це дії виконавця вправи спрямовані на запобігання травматизму та здійснення безпеки.

2. Заходи щодо запобігання травматизму: 

- регулярно проходити медичний огляд;

- використовувати встановлену форму одягу та взуття;

- дотримуватись принципів навчання, виховання, тренування;

- дотримуватись правил організація занять, змагань, вимог методики тренування відповідно до віку та підготовки учнів;

- спостерігати і регулювати емоційний стан (власний та учнів) на заняттях з гімнастики;

- регулярно перевіряти якість устаткування, обладнання, інвентарю, якість підготовки місць занять (закріплення пристроїв, використання матів);

- використовувати прийоми страхування і самострахування; 

- правильно та критично оцінювати стан власної підготовки та можливості самостійного виконання вправи;

- виконувати вимоги викладачів;

- не вживати алкоголь, наркотичні речовини, не палити тощо.

3. Засоби страхування і самострахування.
Прийоми виконуються безпосередньо руками, що страхує або здійснюються за допомогою використання приладів (гірка матів, пояси – „лонжи”, інші спеціальні прилади).

Допомога – полегшення виконання вправ та умов оволодіння технікою, однак потрібно поступово знімати допомогу для самостійного виконання вправ.

“Проведення” – форма допомоги від початку до закінчення окремого елементу, вправи.

Підштовхування – короткочасна допомога у необхідний момент з дозуванням зусиль.

Підтримка – допомога тренера статичних положень: “хрест”, стійка на руках, “міст”, горизонтальна рівновага на кільцях та ін.

Самострахування – здатність гімнаста самостійно, ефективно і своєчасно виходити з небезпечних положень, – залежить від рівня рухової координації, спритності, сміливості і вміння падати на гімнастичні мати.

Страхування на брусах (паралельних, чол.) здійснюється тільки знизу (з під жердин), також не дивлячись на низьке встановлення приладу.

При підозрі на тяжке пошкодження хребта не можна піднімати і пересувати потерпілого до приїзду швидкої допомоги. У залах потрібно мати бинти, шини, засоби для зупинення кровотечі (джгути, йод) і ін.

4. Основні причини виникнення травм:

1. Недотримання правил організації занять.
2. Порушення основних принципів і методики навчання.
3. Недостатня виховна робота з дітьми та дорослими, які займаються гімнастикою.
4. Незадовільний стан місць занять, інвентаря й обладнання.
5. Порушення санітарно-гігієнічних умов занять.
6. Відсутність систематичного лікарського контролю й самоконтролю.
7. Недооцінка або неправильне застосування прийомів допомоги й страховки.
8. Технічна неточність у виконанні вправ.
9. Порушення правил техніки безпеки.

10. Недостатнє або невірне уявлення про техніку виконання вправи.

11. Переоцінка можливостей і ступеня готовності. 

Порушення в організації занять проявляються в проведенні занять із більшим числом учнів, які займаються гімнастикою, ніж треба, або з більшою кількістю груп одночасно; у недотриманні напрямку руху потоків, що займаються; неправильнім їхньому розміщенні; несвоєчасному початку й закінченні занять. Для того щоб усунути ці причини треба заздалегідь ретельно продумувати організацію й особливості проведення кожного заняття, враховуючи особливості груп учнів; продумувати можливості використання як помічників кращих гімнастів, активістів, осіб звільнених від занять. Відділення повинні розміщатися на достатньому видаленні від снаряда, збоку від нього. Щоб не відволікатися, краще зайняти положення до інших відділень спиною. При виконанні групових вправ дуже важливо дотримувати дистанції, що дозволяє без перешкод виконувати завдання. Будь-яке переміщення по залу, перехід для зміни снарядів припустимі тільки по загальній команді або з дозволу викладача.

Порушення в методиці навчання можуть проявлятися в недостатньо точному плануванні навчального процесу, а також у порушенні принципів дидактики (свідомості й активності, доступності, наочності, індивідуалізації, науковості й міцності, повторності, системності, послідовності й поступовості); принципів виховання фізичних якостей (відповідності педагогічних впливів віковим особливостям, що займаються, розвиваючого ефекту педагогічних впливів, сполученого впливу, варіативності розв'язання рухових завдань); принципів тренування (спеціалізації й спрямованості до вищих досягнень, єдності загальної й спеціальної підготовки, безперервності, єдності поступовості й прагнення до максимальних навантажень, хвильоподібності зміни навантаження, циклічності); принципів керування підготовкою гімнастів (чіткого визначення перспективної мети підготовки, передбачення тенденцій розвитку гімнастики, твердого професійного відбору гімнастів, багаторічного перспективного планування підготовки гімнастів, керованої динамічності тренувальних навантажень, постійного контролю й корекції процесу підготовки); загальних принципів фізичного виховання (оздоровчої спрямованості, всебічного розвитку, зв'язки із трудовою й військовою практикою), принципів виховання (поваги до особистості в комбінації з розумною вимогливістю до неї, виховання з опорою на позитивне і т.ін.).

До причин травм пов'язаним з відсутністю виховної роботи відносяться:

- емоційні зриви, що часто приводять до прояву грубості; 

- порушення займающимися дисципліни і встановлених правил поведінки під час занять і змагань;

- недостатній культурний рівень учнів.

До незадовільного стану місць занять, інвентаря й обладнання відносяться: малі розміри залу, нерівність підлоги, відсутність вентиляції й ін. Травми можуть бути й через несправність снарядів, матів, доріжок і іншого встаткування й недбалого поводження до їхньої експлуатації. Для усунення цих причин необхідна систематична перевірка стану залу, якості реманенту й устаткування, своєчасне усунення неполадок.
До причин травм, пов'язаних з порушенням санітарно-гігієнічних вимог, ставляться: температурні фактори, погане природнє або штучне освітлення, недостатня вентиляція, надлишкова вологість або сухість повітря, відсутність чистоти й порядку в залі, недостатня особиста гігієна, що займаються, невідповідність тренувальної форми й взуття пропонованим вимогам. З метою запобігання травматизму гімнасти можуть одягати тренувальні костюми, вовняні носки й рукавички, а також використовувати наколінники, голеностопники, еластичні бинти, поролонові прокладки.

Травми можуть бути також у зв'язку з несвоєчасним і не досить чітким профілактичним оглядом, у недотриманні займающимися рекомендацій лікаря; у дефектах диспансеризації учнів після перенесених травм, захворювань або функціональних розладів; у перенапруженні під час занять у результаті зневажливого відношення до індивідуального дозування навантаження з урахуванням стану здоров'я й фізичної працездатності; нарощуванні фізичних навантажень із ініціативи самого учня; порушенні режиму праці, сну, харчування, допуску дітей до занять без попереднього медичного огляду, що може привести до стану стомлення або перевтоми. Основні ознаки перевтоми наступні: зниження уваги до навчального процесу, млявість, апатія, погіршення якості виконання вправ, порушення координації рухів, тремтіння кінцівок.

Для попередження травматизму й збереження здоров'я, особи, які займаються гімнастикою закріплюються за одним з лікувально-профілактичних установ (лікарсько-фізкультурний диспансер, кабінети лікарського контролю, лікарські кабінети в поліклініках, школах, технікумах і ВНЗ) і проходять поглиблене медичне обстеження не менш одного-двох разів у рік. Після хвороби або тривалої перерви в заняттях необхідно пройти ретельне лікарське обстеження й одержати дозвіл на допуск до навчально-тренувальних занять.

Особливе значення для запобігання травматизму має самоконтроль. У спеціальному щоденнику слід реєструвати самопочуття, настрій, ступінь стомлення, вагу, пульс апетит, сон, больові відчуття. Немаловажне значення має дотримання правильного режиму навчання, роботи, відпочинку, харчування.

Значну роль у профілактиці травматизму має санітарно-просвітня робота, за допомогою якої, використовуючи бесіди, лекції, агітацію й пропаганду, рекламу  доносяться важливі відомості, необхідні задля профілактики травматизму.

До причин травм, пов'язаних з недооцінкою або неправильним застосуванням страховки й допомоги, ставляться: зневажливе відношення до страховки й допомоги під час виконання складних і небезпечних вправ; незнання вимог, пропонованих до страхуючих, відсутності необхідного досвіду володіння навичками страховки і її організації (табл. 4).

До причин травм, пов'язаних з порушенням правил техніки безпеки, ставляться: неправильне розміщення снарядів; неправильне розміщення учнів в спортивному залі або на снарядах; несправність снарядів і підсобного устаткування; недбале відношення до установки снарядів, укладання матів, особливо в місцях приземлення. Снаряди повинні розташовуватися на достатньому видаленні від стін, нерухливих твердих предметів і від розташування групи спортсменів. У тому випадку, коли снаряди неможливо встановити на достатній відстані від стіни, застосовуються відповідні запобіжний заходи (закрити стіну м'якими матами, підсилити увагу на страховці і т.ін.). Особи, які займаються, не повинні заважати один одному, не можна перетинати шлях розбігу при виконанні стрибків.

Таблиця 4 
Система профілактичних заходів травматичних ситуацій 
(по Зайцеву В.Н.)
	Гігієнічні вимоги
	Методика проведення навчально-виховної роботи в групах
	Медичне супроводження

	Повноцінне устаткування, обладнання та забезпечення місць занять інвентарем
	Дотримання особистої гігієни і гігієни тренувань
	Своєчасне планування і облік роботи, яка забезпечує профілактику травм
	Виховні профілактичні заходи
	Правильна організація занять та змагань
	Раціональна методика вдосконалення майстерності гімнастів
	Лікарські огляди, спостереження, консультації, надзір за місцями занять; самоконтроль
	Санітарно-просвітницька робота

	Страхування

	Допомога
	Самострахування
	Словесні вказівки


Страхуванням й допомогою із застосуванням технічних засобів і без них не можна зловживати, щоб не позбавити учнів впевненості у своїх силах, рішучих і сміливих дій. Роль, особи, яка страхує досить відповідальна. При здійсненні страховки необхідно:

1. Знати техніку виконання вправи.

2. Уміти швидко й правильно вибрати місце для страховки.

3. Застосовувати правильні способи й приймання страховки й допомоги.

4. Ураховувати індивідуальні особливості учнів.

5. На місці страховки стояти стійко, по можливості ближче до виконуючого вправу, але в той же час не заважати йому. При самостійному виконанні вправи, коли допомога й страховка зведені до мінімуму, велику роль у попередженні травматизму відіграє самострахування – уміння своєчасно приймати рішення і самостійно виходити з небезпечних положень, припиняючи виконання вправи або змінюючи його для запобігання можливої травми, створення додаткової опори.
5. Методика організації навчального процесу на практичному занятті

1) Підготовча частина – організація групи, ознайомлення з задачами уроку й засобами їх вирішення;
практична
підготовка
окремих функціональних систем організму (біологічний аспект) рухових, рухово-фізіологічних, серцево-судинної, рухової амплітуди у суглобах, м’язах та сухожиль, протягом 10-12% усього заняття з помірною інтенсивністю й напругами.

2) Основна частина – здобуття знань, формування умінь і навичок, удосконалення техніки, підвищення рівня фізичної підготовки, виховання морально-вольових якостей та навичок, необхідних для рухової діяльності, життя і побуту.

Особливістю тренувальних занять з гімнастики є розвиток силових якостей та гнучкості наприкінці занять, - після вирішення завдань навчання і вдосконалення складних вправ. Деякі спортивні педагоги відносять таку підготовку до основної частини занять, інші – до заключної.

3) Заключна частина – поступовий перехід організму до норми; сприяння відновленню; визначення особистих завдань  на майбутнє; підведення підсумків занять.

Студентам, що віднесені до спеціальної медичної групи показані заняття нескладними гімнастичними вправами, які повинні нести лікуючий вплив на хворі функціональні системи та органи за рахунок виключення напруги (м’язової і психологічної). Усі вправи і завдання повинні бути адекватними стану здоров’я й настрою. 

Викладач повинен уявляти, що студенти спеціальної групи схильні до перевищення дійсних можливостей, їх корисно підтримувати словом за середні досягнення. В разі погіршення стану потрібно зупинити виконання вправи, розмістити студента сидячи, або лежачи, звернутись до лікаря, не відпускати студента одного, при необхідності у супроводженні двох відповідальних студентів. При серйозному погіршенню стану викликати „швидку допомогу”. 

6. Лікарський контроль

Систематичний лікарський контроль є важливим з точки зору оберігання учнів від травматизму під час занять з гімнастики. 

Лікарський контроль полягає в тому, що лікар встановлює стан здоров’я, рівень фізичного розвитку, вирішує питання про допуск до занять, визначає рівень можливого навантаження. Лікарські обстеження бувають первинні, повторні, додаткові. Під час первинного обстеження визначають усі показники стану здоров’я і рівня фізичного розвитку. Спортсмени проходять повторні лікарські обстеження, які дають можливість простежити за динамікою фізичного розвитку і станом здоров’я і визначити ефективність навчально-тренувального процесу. Для недопущення спотивного травматизму велике значення мають лікарсько-педагогічні спостереження, які проводяться безпосередньо під час занять. Вони дають можливість визначити реакцію організму на виконання тих чи інших вправ, на те чи інше навантаження. Ці показники визначають за допомогою численних методів: перевіркою ваги під час занять, пульсу, частоти дихання, вимірювання кров’яного тиску.

У навчально-тренувальній роботі велике значення має самоконтроль, який слід здійснювати в повсякденному житті. Постійний самоконтроль дає змогу правильно будувати навчально-тренувальний процес, запобігти травматичним пошкодженням.

Самоконтроль не може замінити лікарського контролю, лише його доповнює. Самоконтроль має велике виховне значення, бо дисциплінує учнів, робить навчально-тренувальний процес усвідомленим.

Систематичне і регулярне проведення лікарського контроль, самоконтроль є запорукою проти спортивного травматизму та інших небажаних наслідків в заняттях фізичною культурою і спортом.
Практична частина заняття:

1. Оволодіння засобами страхування під час виконання гімнастичних вправ.

2. Надання допомоги потерпілому до приїзду швидкої допомоги.

Запитання для контролю знань.

1. Визначити поняття “травма”, обґрунтування класифікації травм за складністю. 

2. Основні причини виникнення травм.

3. Застосування заходів, необхідних для запобігання травматизму.

4. Назвіть основні засоби і прийоми страхування і самострахування. 

2. Розкрийте поняття “самострахування”.

3. Поясніть як правильно здійснюється страхування на паралельних брусах. 

ТЕМА 5. ОСНОВИ ТЕХНІКИ ВИКОНАННЯ ГІМНАСТИЧНИХ ВПРАВ. ОСНОВИ НАВЧАННЯ ГІМНАСТИЧНИМ ВПРАВАМ.
Кількість годин: 2.
Обгрунтування теми. Оволодіння технікою виконання рухових дій та раціональне  використання рухових можливостей є передумовою досягнення високих спортивних результатів в гімнастиці.
Загальна мета: Вивчення теоретичних основ техніки виконання рухових дій та раціонального використання рухових можливостей при виконанні гімнастичних вправ. 

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Мати уявлення про сукупність характеристик структури руху, що необхідні для вирішення рухових завдань визначеним способом. 

2. Вивчити елементи та види техніки гімнастичних вправ.

3. Знати динамічні та просторово-часові характеристики руху.
Навчально-методичне забезпечення 

Відеоматеріали, підручники посібники, методичні вказівки з теми.
Матеріали для практичного заняття (зміст заняття).

Техніка гімнастичних вправ 

1. Техніка – це ефективний спосіб (або сукупність способів) виконання рухових дій, - раціональна система використання рухових можливостей, яка спрямована на високі спортивні досягнення. Основа техніки – сукупність характеристик структури руху, які необхідні для вирішення рухового завдання визначеним способом: порядком м’язових напружень - розслаблень, моментів підпорядкування рухів в просторі і за часом. Основною ланкою техніки називається вирішальна частина механізму будь-якої вправи, - провідний елемент структури вправи.

Види техніки:
- надійна техніка – рівень досконалості, що забезпечує потрібну якість та результат рухових дій;

- раціональна техніка – надійна та економічна (не потребує додаткових зусиль);

- індивідуальна техніка – відповідає функціональним, психологічним, руховим, анатомо-конституційним і морфологічним особливостям виконавця.

- зразкова (еталонна) техніка – відповідає усім практичним вимогам і науково-теоретичним уявленням.

Розрізняються елементи техніки:

- основні, з яких складається структура і без яких неможливе виконання конкретної вправи;

- додаткові, які додаються до основних елементів з метою поліпшення вправи (у гімнастичних видах покращення видовищності);

- індивідуальні – це також додаткові, але притаманні даному виконавцю. Індивідуальність техніки полягає у її різних доцільних варіантах, а не у відступі від основного механізму та структури вправи.

Високий рівень технічної підготовки в гімнастиці визначається: 

- найбільш чіткою концентрацією м’язових зусиль у необхідні моменти;

- ефективним використанням конструктивних та еластичних якостей приладів;

- сполучення фізичних якостей  у єдину структуровану рухову систему;

- видовищністю та зовнішньою легкістю простих і складних дій.

Шляхи вдосконалення техніки визначаються: 

- акцентуванням внутрішніх та зовнішніх сил у необхідні фази і моменти; 

- активним м’язовим напруженням і розслабленням;

- еластичними властивостями рухового апарату з використанням зовнішніх сил (вага тіла, що іноді допомагає руху, коли збігається за спрямованістю прискорення) та узгодженням внутрішніх та зовнішніх сил.

Уявлення про структуру і техніку вправ та їх співвідношення.
Структура вправи – це упорядкований склад (система) частин рухового акту за змістом і формою, які мають взаємопідпорядковані відносно внутрішніх (що проявляє організм) та зовнішніх сил.

Структурний зміст вправи - це її технічна основа, виходячи із взаємодії зовнішніх та внутрішніх сил, їх прояву або подоланню.

Структура гімнастичних вправ складається і розглядається як послідовна взаємозалежна множина динамічних акцентів та траєкторій тіла і його частин. Складні вправи містять: підготовчі, основні і заключні дії.

Біомеханічний аналіз вирішує завдання найбільш ефективного способу виконання, тобто раціональної технічної основи взаємодії механічних сил, прискорень, форм руху, що складають вправу.

Фізичні закономірності рухів та одиниці їх виміру
Вправи у гімнастиці, як і в інших видах спорту, підпорядковані фізичним законам механіки. Вони визначають методику біомеханічного аналізу, яка умовно розглядає спортсмена та його рухові частини як тверде тіло з ланцюгом жорстко зв’язаних між собою матеріальних точок:

І закон (інерції): тіло зберігає стан спокою або прямолінійного рівномірного руху, якщо взаємодії з боку інших тіл не змушують його змінити цей стан.

ІІ закон (сили):  визначає прямо пропорційну залежність між силою (F), зміною швидкості (a), масою (m): F = ma,  де сила (F) – причина прискорення (a).

ІІІ закон (рівності дії та протидії): сили, з якими тіла діють одне на одне рівні за модулем, протилежні за напрямком, спрямовані вздовж однієї прямої.

“ Кількість руху” або “імпульс сили”  – динамічний показник, що відображає дію сили протягом часу і дорівнює масі тіла, яка помножена на швидкість.

“Момент сили” – дія сили на відстані від осі обертального руху.

“Момент інерції ” – характеристика обертального руху (визначається співвідношенням мас и і радіусу обертань або плеча.

„Реактивні сили”  – це сумарний показник еластичних сил пружності приладу: гімнастичний мостик, жердини брусів з силою, що проявляють попередньо напружені м’язи і сил, які виникають при зміні „Імпульсу сили”. 

Внутрішні сили - сили напруги м’язів, еластичні властивості напружених м’язів та сухожиль.

Зовнішні сили – вага тіла та його ланок, тертя руху на приладах, зворотні прояви сил від пружних властивостей приладів та їх сумарні показники.

Кінематика тіла - його рух (шлях) у просторі.

Кінематичні (просторові) характеристики: координати тіла, його ланок, точок та їх переміщення у просторі (вперед, назад, вбік, вверх, вниз, а також по відношенню до тіла спортсмена).

Траєкторія – лінія вздовж якої рухається тіло, кінцівки, суглоби, точки.

Динамічні характеристики – кількісні показники внутрішніх та зовнішніх сил у точках їх прикладання до тіла і кінцівок, що викликають зміну швидкості та спрямованості рухів: кількість руху (імпульс сили, момент сили, момент інерції), реактивні сили, складання сил по спрямованості руху й проти, хода як додаткова від’ємна сила.

Часові характеристики: темп – кількість рухів за одиницю часу; ритм – співвідношення частин рухів за величиною і зміною швидкості, час дії динамічних акцентів.

Просторово-часові характеристики: лінійна або кутова швидкість та прискорення тіла і його частин (рухових ланок).

Запитання для контролю знань 

1. Дайте визначення поняттю “структура” вправи. Розкрийте сутність структурного змісту  гімнастичних вправ, вказавши його співвідношення з біомеханічним аналізом.

2. Сформулюйте такі закони механіки: інерції, сили, рівності дії та протидії. Назвіть, що є причиною руху тіл. 
3. Дайте визначення поняттям “кінематика тіла”, “кінематичні характеристики”. 
4. Дайте визначення поняттю “техніка” у гімнастиці.
5. Дайте загальну класифікацію елементам техніки та визначте їх характерні особливості.
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