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ТЕМА 6. СТРОЙОВІ ВПРАВИ: НА МІСЦІ Й У РУСІ, ПОБУДОВИ, ПЕРЕБУДУВАННЯ, ЗМИКАННЯ Й РОЗМИКАННЯ. ПОВОРОТИ НА МІСЦІ Й У РУСІ.
Кількість годин: 2.
Обґрунтування теми. Навики виконання стройових вправ, до яких  відносяться стройові прийоми, розмикання і змикання, шикування і перешикування, пересування. За допомогою цих вправ виховується відчуття ритму і темпу, а також формуються навички колективних дій.

Загальна мета: Вміти аналізувати значення стройових вправ, основні стройові поняття, команди та прийоми. Студент повинен вміти характеризувати методику навчання шикуванню, перешикуванню, поворотам, розмиканням, розрахункам, пересуванням, методику навчання рухам та перешикуванні в русі, методику навчання дробленню і злиттю, зведенню і розведенню. 

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Знати перелік стройових вправ.

2. Вміти  шикуватися, перешиковуватися, повертатися, розмикатися, змикатися на місці й у русі. методику навчання шикуванню, перешикуванню, поворотам, розмиканням, розрахункам, пересуванням, методику навчання рухам та перешикуванні в русі, методику навчання дробленню і злиттю, зведенню і розведенню.
Навчально-методичне забезпечення 

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

Стройові вправи представляють собою спільні чи одиночні дії тих, що займаються в тому чи іншому строю. За допомогою стройових вправ успішно вирішуються задачі виховання колективних дій, почуття ритму і темпу, дисципліни і організованості. Особливе значення стройових вправ складається у формуванні осанки людини. Це добре ілюструється виправкою кадрових військовослужбовців.

Організація занять гімнастикою небачена без використання стройових вправ. Застосування її дозволяє швидко розміщувати в залі чи на площадці.

Завдяки можливості управління великими масами, які займаються з допомогою різних за формою стройових вправ, їх включають практично в будь-який масовий гімнастичний виступ. Велика група стройового статуту запозичена із стройового статуту Збройних Сил, друга група створювалась у процесі роботи з гімнастики. 

До стройових вправ відносяться найбільш ощадливі способи побудови і перебудування  розмикання і змикання, переміщень по залі або спортивній площадці. За допомогою цих вправ виховується почуття ритму, темпу, а також формуються навички колективних дій. Вимогливість при проведенні стройових вправ сприяє вихованню організованості і дисципліни.

Особливе значення стройових вправ полягає в тому, що вони сприяють формуванню правильної постави людини. Одночасно вирішуються задачі, пов'язані з оволодінням військово-прикладними навичками. У процесі занять учні опановують знаннями Стройового Статуту Збройних Сил України.

Завдяки різноманіттю різних форм переміщень, у яких беруть участь великі маси тих хто займається, стройові вправи є однієї з частин масових гімнастичних виступів.

Стройові вправи поділяються на групи:

1. Стройові поняття.

2. Стройові прийоми та команди.

3. Шикування та перешикування.

4. Розмикання та змикання.

5. Пересування.
Для чіткого доповнення стройових вправ спортивний зал позначається умовними позначками: лініями і крапками. Основні лінії і крапки визначаються в залежності від постійного місця шикування групи на початку заняття.


Права границя - це одна з довгих сторін, де шикується група. Границя протилежна правій - ліва границя залу. Верхня границя знаходиться на правому фланзі строю. Нижня границя протилежна верхньої. Крапка, яка ділить границю навпіл називається серединою. У залі є чотири середини: верхня, нижня, права і ліва.

Кут утворений верхньою і правою границями називається верхній правий. Кут утворений верхньою і лівою границями називається верхній лівий. Протилежні кути будуть називатися відповідно нижній прав і нижній лівий.

Прямі з'єднуючі два протилежних кути - діагональ. Крапка перетинання діагоналей - центр.

Стройові поняття
Стрій - установлене відповідно до  Статуту розміщення тих хто займається для спільних дій.

Шеренга - стрій, у якому ті хто займаються розташовані на одній лінії один біля іншого.

Колона - стрій, у якому ті хто займаються розташовані на одній лінії у потилицю один іншому .

Інтервал - відстань між двома займающимися в шерензі.

Дистанція - відстань між двома займающимися в колоні.

Фланги - правий та лівий краї строю.

Фронт - сторона строю, у яку ті хто  займаються звернені обличчям.

Тил - сторона протилежна фронтові.

Ширина строю - відстань між флангами.

Глибина строю - відстань від направляючого до замикаючого або від першої шеренги до останньої.

Направляючий – займающийся, який йде у строю першим.
Замикаючий - займающийся, який йде у строю останнім.

Ряд – два займающихся, які стоять у двохшереножному строю в потилицю один іншому.

Зімкнутий стрій – стрій, у якому ті хто  займаються розташовані на встановлених інтервалах та дистанціях.

Розімкнутий стрій - стрій, у якому ті хто займаються розташовані на інтервалах та дистанціях зазначених викладачем.     

Стройова стійка - це положення, яке усі ті хто стоять в строю зобов'язані прийняти після команди "струнко!": п'яти разом, носки нарізно, коліна з'єднати і не згинати, живіт утягти, груди подати вперед, плечі розгорнути назад, руки опущені вниз, долоні знаходиться у середини стегна, голова піднята, погляд спрямований уперед.

Стройовий крок - це такий крок, коли пряма нога піднімається над рівнем статі на 15-20 см, носок відтягнутий; постановка прямої ноги на стать здійснюється на всю стопу, а позаду стояча нога не згинається; руки: одна - рухається вперед згинаючись в ліктьовому суглобі, передпліччям до рівня грудей, кулак зігнутий та повернутий усередину на відстань від грудей ширина долоні, інша - відводиться максимально назад не згинаючись.

Похідний крок - це такий крок, коли нога вільно ставиться на стать, а руки вільно рухаються вперед та назад.

Стройові прийоми і команди
"Ставай!" -  команда, по якій ті хто займаються стають у зазначений стрій, приймаючи стройову стійку.

"Струнко!" - команда, по якій ті хто займаються стоячи в строю приймають стройову стійку.

"Струнко!" - команда, по якій ті хто займаються рухаючись в строю переходять на стройовий крок з похідного кроку.

"Вільно!" - команда, по якій ті хто займаються переносять вагу тіла на одну ногу, злегка зігнувши іншу, не з ходячи з місця.

"Вільно!" - команда, по якій ті хто займаються стоячи в строю переходять зі стройового кроку на похідний крок.

"Правою (лівою)  вільно!" - команда, по якій ті хто займаються стоячи в строю відставляють праву (ліву) ногу убік, приймають стійку ноги нарізно, руки за спину.

"Рівняйсь!" - команда, по якій усі ті хто займаються стоячи в строю, крім направляючого, повертають голову убік направляючого і приймають стройову стійку.

"На середину (праворуч, ліворуч) - рівняйсь!" - команда, по якій усі ті хто займаються стоячи в строю, крім середнього або право (ліво) флангового повертають голову убік  зазначений в команді.

"По порядку – розрахуйсь!" - команда, по якій кожен з займающихся стоячи в строю, починаючи від направляючого, почергово повертає голову ліворуч, називає свій номер, і потім  приймає вихідне положення.

"На перший та другий - розрахуйсь!", "по три (чотири, п'ять і т.д.) - розрахуйсь!", - команди, які подаються для розрахунку тих хто знаходиться стоячи в строю. Кожен займающийся стоячи в строю чітко повертає голову ліворуч, називаючи свій номер, і потім приймає вихідне положення.

"Відставити!" - команда, по якій ті хто займаються знаходячись у строю припиняють виконання стройового прийому та приймають попереднє вихідне положення.

"Розійдися!" - команда, по якій ті хто займаються знаходячись у строю залишають своє місце, вибігаючи з нього роблячи 3-4 бігових кроків і переходять на крок, у різних напрямках.

"Напра - во!", "Налі - во!", "Кру - гом!" - команди, по яким ті хто займаються стоячи в строю повертаються в зазначений напрямок на зазначений кут повороту (поворот навкруги здійснюється через ліве плече на 1800, праворуч - 900, ліворуч - 900).

"Пів повороту напра - во!", "Пів повороту налі - во!" - команди, по яким ті хто займаються стоячи в строю повертаються в зазначений напрямок на зазначений кут (кут пів повороту - 450).

"Кроком - руш!" - команда, по якій ті хто займаються стоячи в строю  починають рух з лівої ноги всі разом зберігаючи рівняння в строю.

"Кроком - руш!" - команда, по якій ті хто займаються рухаючись бігом в строю, переходять з бігу на похідний крок.

"Бігом - руш!" - команда, по якій ті хто займаються рухаючись кроком в строю, переходять з похідного кроку на біг, попередньо зігнувши руки в ліктьових суглобах і нахиливши тулуб уперед.

"Стройовим кроком - руш" - команда, по якій ті хто займаються стоячи в строю переходять на стройовий крок з лівої ноги.

"На місці кроком - руш!" - команда, по якій ті хто займаються стоячи в строю переходять на крок на місці з лівої ноги.

"На місці бігом - руш!" - команда, по якій ті хто займаються, що стоять або йдуть на місці в строю переходять на біг на місці попередньо зігнувши руки в ліктьових суглобах і нахиливши тулуб уперед.

"Прямо!" - команда, по якій ті хто займаються стоячи на місті, рухаючись кроком або бігом у строю на місці починають рух у зазначеному напрямку з лівої ноги.
"Направляючий - на місці!" - команда, по якій направляючий у строю, після похідного кроку або бігу, зупиняється, продовжуючи крок або біг на місці, а всі ті хто займаються стоячи за ним у колоні підходять до нього дотримуючи встановленої дистанції вчителем.
"На місці!" - команда, по якій усі ті хто займаються рухаючись кроком або бігом у строю переходять із кроку або бігу на крок на місці там, де почули команду без просування до направляючого.
"Група - стій!" - команда, по якій усі ті хто займаються  рухаючись кроком або кроком на місці в строю зупиняються на два рахунки, починаючи з лівої ноги.

Шикування та перешикування
Шикування у шеренгу. 

Команда: "В одну (дві, три і т.д.) шеренгу на правій (лівій, нижній, верхній) границі - ставай!".

По команді усі ті хто займаються в найкоротший час стають у зазначений стрій та в зазначене місце по росту один біля іншого на одній лінії, дотримуючи певного інтервалу (ширина долоні між ліктями тих хто займається). 

Шикування в колону.

Команда: "У колону по одному (два, три і т.д.) на правій (лівій, нижній, верхній) границі - ставай!".

По команді усі ті хто займається в найкоротший час стають у зазначений стрій та в зазначене місце по росту в потилицю один за іншим, дотримуючи покладеної дистанції (довжина руки піднятої вперед). 

Перешикування з однієї шеренги у дві шеренги.

Команда для розрахунку: "На перший та другий - розрахуйсь!".

Команда: "У дві шеренги - ставай!".

Другі номери стоять на місці. Перші номери роблять крок правою назад, крок лівою убік  і приставляючи праву стають у потилицю другим номерам утворивши другу шеренгу. Перешикування виконується на три рахунки.

Перешикування з двох шеренг в одну шеренгу.

Команда: "В одну шеренгу - ставай!".

Другі номери стоять на місці. Перші номери роблять крок правою убік, крок лівою та приставляючи праву стають на свої місця утворивши одну шеренгу. Перешикування виконується на три рахунки.

Перешикування з однієї шеренги в три шеренги.

Команда для розрахунку: "По три - розрахуйсь!".

Команда: "У три шеренги - ставай!".

Другі номери стоять на місці. Перші номери роблять крок правою назад, крок лівою убік та приставляючи праву стають у потилицю другим номерам утворивши третю шеренгу. Треті номери роблять крок лівою, крок правою убік  та приставляючи ліву стають перед другими номерами утворивши першу шеренгу. Перешикування виконується на три рахунки.

Перешикування з трьох шеренг в одну шеренгу.

Команда: "В одну шеренгу - ставай!".

Другі номери стоять на місці. Перші номери роблять крок правою убік, крок лівою та приставляючи праву стають на свої місця утворивши одну шеренгу. Треті номери роблять крок лівою убік, крок правою назад та приставляючи ліву стають на свої місця утворивши одну шеренгу. Перешикування виконується на три рахунки.

Перешикування з колони по одному в колону по два.

Команда для розрахунку: "На перший та другий - розрахуйсь!".

Команда: "У колону по два - ставай!".

Перші номери стоять на місці. Другі номери роблять крок лівою убік, крок правою та приставляючи ліву стають поруч з першими номерами утворивши другу колону. Перешикування виконується на три рахунки.

Перешикування з колони по два у колону по одному.

Команда: "У колону по одному - ставай!".

Перші номери стоять на місці. Другі номери роблять крок лівою назад, крок правою убік  та приставляючи ліву стають у потилицю першим номерам утворивши одну колону. Перешикування виконується на три рахунки.

Перешикування з колони по одному в три колони.

Команда для розрахунку: "По три - розрахуйсь!".

Команда: "У колону по три - ставай!".

Другі номери  стоять на місці. Перші номери роблять крок правою убік, крок лівою назад та приставляючи праву стають поруч із другим номером утворивши праву колону. Треті номери роблять крок лівою убік, крок правою та приставляючи ліву стають поруч із другим номером утворивши ліву колону. Перешикування виконується на три рахунки.

Перешикування з колони по три у колону по одному.

Команда: "У колону по одному - ставай!".

Другі номери стоять на місці. Перші номери роблять крок правою, крок лівою убік  та приставляючи праву стають перед другими номерами утворивши колону по одному. Треті номери роблять крок лівою назад, крок правою убік  та приставляючи ліву стають у потилицю другому номерові утворивши колону по одному. Перешикування виконується на три рахунки.

Перешикування з колони по одному в колону по два та по чотири у русі дробленням та зведенням.

1. Команда: "Через центр - руш!".

По команді напрямний повертає в зазначений напрямок, а за ним усі ті хто крокує в колоні.

2. Команда: "Ліворуч та праворуч в обхід у колони по одному - руш!" (дроблення).

По команді напрямний колони повертає ліворуч в обхід, а другий, що стоїть за ним - праворуч в обхід. Всі інші хто займаються по черзі повертають у зазначеному напрямку йдучи за своїми напрямними дотримуючи рівняння в колоні.

3. Команда: "Через центр у колону по два - руш!" (зведення).

По команді напрямні обох колон, знаходячись біля середини границі залу, повертають у зазначеному напрямку, йдучи плече до плеча, утворивши колону по два. Всі інші хто займаються в колонах повертають за своїми напрямними, дотримуючи рівняння в колоні.

4. Команда: "Ліворуч та праворуч в обхід у колони по два - руш!" (дроблення).
По команді напрямний лівої колони по два повертає ліворуч в обхід, а напрямний другої колони - повертає праворуч в обхід. Всі інші що займаються знаходячись у колоні по два по черзі повертають у зазначеному напрямку йдучи за своїми напрямними дотримуючи рівняння в колоні.

5. Команда: "Через центр у колону по чотири - руш!" (зведення).

По команді напрямні обох колон по два, знаходячись біля середини границі залу, повертають у зазначеному напрямку, йдучи плече до плеча, утворивши колону по чотири. Всі інші що займаються знаходячись у колонах колони по два повертають у зазначеному напрямку йдучи за своїми напрямними дотримуючи рівняння в колоні.

Перешикування з колони по чотири у колону по два і в колону по одному в русі розведенням та злиттям.

6. Команда: "Ліворуч та праворуч в обхід у колони по два - руш!" (розведення).

По команді напрямні лівих двох колон колони по чотири повертають в зазначеному напрямку - ліворуч в обхід, інші напрямні двох правих колон колони по чотири повертають праворуч в обхід, утворивши дві колони по два. Всі інші що займаються знаходячись у колонах колони по чотири повертають у зазначеному напрямку йдучи за своїми напрямними дотримуючи рівняння в колоні.

7. Команда: "Через центр у колону по два - руш!" (злиття).

По команді напрямні обох колон по два, знаходячись біля середини границі залу, по черзі, починаючи із шеренги, у якій йде напрямний групи, повертають у зазначеному напрямку, йдучи плече до плеча, утворивши колону по два. Всі інші що займаються знаходячись у колонах колони по два по черзі повертають у зазначеному напрямку йдучи за своїми напрямними дотримуючи рівняння в колоні.

8. Команда: "Ліворуч та праворуч в обхід у колони по одному - руш!" (розведення).

По команді напрямний лівої колони по два повертає в зазначеному напрямку - ліворуч в обхід, а напрямний правої колони по два повертає праворуч в обхід, утворивши дві колони по одному. Всі інші що займаються знаходячись у колоні по два повертають у зазначеному напрямку йдучи за своїми напрямними дотримуючи рівняння в колоні.

9. Команда: "Через центр у колону по одному - руш!" (злиття).
По команді напрямні обох колон по одному, знаходячись біля середини границі залу, по черзі, починаючи з напрямного групи, повертають у зазначеному напрямку утворивши колону по одному. Всі інші що займаються знаходячись у колонах по одному по черзі повертають у зазначеному напрямку йдучи за своїми напрямними дотримуючи рівняння в колоні.

Розмикання і змикання
Розмикання в шерензі (1 варіант).

Команда для розрахунку: "По порядку - розрахуйсь!".

По команді усі ті хто займаються розраховуються, а вчитель визначає середину строю називаючи номер того хто займається (він повинен підняти ліву руку вперед).

1. Команда: "Вправо та вліво від середини приставними кроками (на два кроки і т.д.) - розімкнись!".

Змикання в шерензі.

Команда: "Вліво та вправо до середини приставними кроками - зімкнись!".

По команді усі ті хто займаються виконують ті самі дії, тільки до середини. При цьому змикання починають виконувати усі хто займаються одночасно стаючи на свої місця в шерензі.

2. Те саме розмикання можна виконувати від направляючого або від замикаючого, тоді подається така команда.

Команда: "Вліво (вправо) від направляючого (замикаючого) приставними кроками (на два кроки і т.д.) - розімкнись!".

Розмикання виконується тими хто займається точно також як і вищеописане розмикання, тільки від направляючого (поворот голови убік  направляючого) або від замикаючого (поворот голови убік  замикаючого).

Змикання в шерензі.

Команда: "Вправо (вліво) до направляючого (замикаючого) приставними кроками - зімкнись!".

Розмикання з однієї шеренги в чотири шеренги уступом.

Команда для розрахунку: "На 9, 6, 3, на місці (6, 3, на місці) - розрахуйсь!".

Команда: "По розрахунку, рівняння на право, кроком - руш!". 

Усі ті хто отримав номери 9, 6, 3 (6, 3) виконують ту кількість кроків, що відповідає їх номерові при розрахунку і приставляють ногу ще на один рахунок. Номера "на місці" стоять на місці. Перешикування виконується на десять рахунків.

Змикання з чотирьох шеренг в одну шеренгу.

Команда: "На свої місця кроком - руш!".

Номера 9, 6, 3 (6, 3) повертаються кругом і з лівої ноги йдуть на свої місця в одну шеренгу, у якій виконують поворот кругом самостійно. Номера "на місці" стоять на місці. Перешикування виконується на чотирнадцять (одинадцять) рахунків.

Розмикання з колони по одному в колону по три уступом.

Команда для розрахунку: "По три - розрахуйсь!".

Команда: "Від середини в колону по три приставними кроками (на два, на три і т.д. кроки) - розімкнись!".

По команді другі номери стоять на місці. Перші номери розмикаються вправо, а треті номери - вліво. Перші та треті номери розмикаються на ту кількість кроків, що буде зазначена в команді. Якщо кількість кроків не вказується в команді, тоді розмикання виконується на один крок.

Змикання з колони по три у колону по одному.

Команда: "До середини в колону по одному приставними кроками - зімкнись!".

По команді другі номери стоять на місці, а перші і треті номери змикаються в колону по одному виконуючи змикання приставними кроками на ту кількість кроків, на скільки вони розмикались.

Розмикання з колони по одному в колону по чотири уступом.

Команда для розрахунку: "По чотири - розрахуйсь!".

Команда: "Від середини в колону по чотири приставними кроками (на два, на три, на чотири  кроки) - розімкнись!".

По команді перші та другі номери розмикаються праворуч, а треті та четверті номери розмикаються ліворуч. Другі та треті номери розмикаються на кількість кроків у двічі менше ніж буде вказано в команді. Перші та четверті номери розмикаються на кількість кроків за схемою: кількість кроків, що буде вказано в команді поділити на два, а потім додати кількість кроків, що була вказана в команді. Якщо кількість кроків не вказується в команді, тоді розмикання виконується на один крок.

Змикання з колони по чотири у колону по одному.

Команда: "До середини в колону по одному приставними кроками - зімкнись!".

По команді усі номери змикаються до середини в колону по одному виконуючи змикання приставними кроками на ту кількість кроків, на скільки вони розмикались.

Розмикання з колони по одному в колону по п'ять уступом.

Команда для розрахунку: "По п'ять - розрахуйсь!".

Команда: "Від середини в колону по п'ять приставними кроками (на два, на три, на чотири  кроки) - розімкнися!".

По команді треті номери стоять на місці. Перші та другі номери розмикаються праворуч, а четверті і п'яті - ліворуч. Другі і четверті номери розмикаються на кількість кроків, що буде вказано в команді, а перші та п'яті номери розмикаються на кількість кроків у двічі більше ніж буде вказано в команді. Якщо кількість кроків не вказується в команді, тоді розмикання виконується на один крок

Змикання з колони по п'ять у колону по одному.

Команда: "До середини в колону по одному приставними кроками - зімкнись!".

По команді треті номери стоять на місці, а перші, другі, четверті та п’яті номери змикаються в колону по одному виконуючи змикання приставними кроками на ту кількість кроків, на скільки вони розмикались.

Пересування
Стройовий крок.

Пересування стройовим кроком виконується по команді: "Стройовим кроком - руш!" або "Струнко!".

Стройовий крок - це такий крок, коли пряма нога піднімається над рівнем підлоги на 15-20 см, носок відтягнутий; постановка прямої ноги на підлогу здійснюється на всю стопу, а позаду стояча нога не згинається; руки: одна - рухається вперед згинаючись в ліктьовому суглобі, передпліччям до рівня грудей, пальці рук зігнуті у кулак, що повернутий усередину на відстань від грудей ширина долоні, інша - відводиться максимально назад не згинаючись.

Похідний крок.

Пересування похідним кроком виконується по команді: "Кроком - руш!".

Похідний крок - це такий крок, коли ноги вільно ставляться на підлогу, а руки вільно рухаються вперед та назад.

Рух в обхід.

Рух в обхід виконується по команді: "Наліво (направо) в обхід кроком (бігом) - руш!".

Обхід - це рух тих хто займається у складі групи по границях залу (майданчику) у будь-якій колоні. 
Рух по умовним позначкам залу виконується з будь-якого місця в залі (на майданчику) у задане місце по команді, наприклад: "До центра (до лівої середини, до правого верхнього кута і т.д.) кроком (бігом) - руш!".

Рух по діагоналі виконується по лінії, що з'єднує два протилежних кути залу (майданчику), з будь-якого кута по команді: "По діагоналі - руш!".

Протихід - рух у протилежному напрямку. Інтервал між зустрічними колонами один крок.

Команда: "Наліво (направо) протиходом - руш!".

Протихід також виконується в колоні по два усередину колони або назовні колони по команді: "Протиходом назовні (усередину) - руш!".

Змійка - декілька протиходів виконуваних підряд у заданому напрямку. Довжина змійки визначається по першому протиходу. По розмірі змійка буває: велика - виконується на всю довжину або ширину залу (майданчика); середня - виконується на половину довжини або ширини залу (майданчика); мала  - на чверть довжини або ширини залу (майданчика).

Команда: "Великою (середньою, малою) змійкою - руш!".

Петля - це один протихід, наприкінці  якого зберігається основний напрямок руху. Розрізняють петлі: відкрита - коли наприкінці  протиходу інтервал між колонами залишається відкритим; закрита - коли інтервал наприкінці  протиходу між колонами ті хто займаються перетинають проходом через один. По розмірі петля буває: велика - це протихід виконаний на всю довжину або ширину залу (майданчику); середня - це протихід виконаний на половину довжини або ширини залу (майданчику); мала - це протихід виконаний на чверть довжини або ширини залу (майданчику).

Методика проведення стройових вправ
Стройові команди поділяються на попередні (усе що звучить у команді до паузи, а в записі до тире) і на виконавчі (усе що звучить у команді після паузи, а в записі після тире) команди. Наприклад, "Кроком - руш!", "Бігом - руш!", "Налі - во!" - і т.д. Існують команди тільки виконавчі: "Рівняйсь!", "Струнко!", "Прямо!", і т.д.

Попередні команди подаються голосно і трохи протяжно. Виконавча  команда подається після паузи, більш уривчасто й енергійно. Розмір паузи між попередньою і виконавчою командою залежить від складності команди. Вона дає можливість тим хто займається зосередитися і приготуватися до виконання виконавчої команди. Подаючи стройові команди викладач повинний прийняти основну стійку. 

У деяких випадках стройові команди заміняються розпорядженням. Наприклад: замість команди "Налі - во!",  для групи сидячої на підлозі краще віддати розпорядження "Поверніться ліворуч!". Команди "ліворуч!" та "вліво" варто розрізняти. Команда "ліворуч" - це рух у зазначену сторону після однойменного повороту, "вліво" - рух у зазначену сторону без повороту.

При подачі команд для перешикування вказується напрямок руху, стрій, спосіб пересування. Наприклад, "Ліворуч у колону по чотири кроком - руш!".

При навчанні стройовим вправам користуються методами пояснення та показу. Показ поєднується з поясненням, і потім вправа виконується усією групою одночасно.

Складні стройові вправи варто розучувати по поділам. У цьому випадку для кожної дії подається окрема команда. Наприклад, при перешикуванні з однієї шеренги в дві другим номерам подається команда: "Крок лівою назад, роби - раз!", "Крок правою убік, роби - два!", "Приставити ліву, роби - три!".

При навчанні по поділах викладач до подачі чергової команди може виправити помилки.

По поділах необхідно розучувати повороти на місці, перешикування, стройовий крок, розмикання приставними кроками. Починати навчання слід зі стройових понять, стройових прийомів, шикувань та перешикувань, розмикань і змикань, пересувань. Для успішного оволодіння стройовими вправами  необхідно проводити навчальну практику з перших занять.

Практична частина заняття:

1. Виконання стройових прийомів та команд на місці.

2. Виконання стройових прийомів та команд у русі.

Запитання для контролю знань 

1. Дати визначення «стройові поняття». Перелік стройових команд.
2. Знати стройові поняття згідно Стройового статуту Збройних Сил України.
ТЕМА 7. ПРИКЛАДНІ ВПРАВИ: ХОДЬБА, БІГ, ПРОСТІ СТРИБКИ, ВПРАВА В РІВНОВАЗІ, ВПРАВИ В ЛАЗІННІ
Кількість годин: 2.
Обґрунтування теми. Навики виконання прикладних вправ потрібні у житті та в практичній діяльності людини
Загальна мета: Дати характеристику прикладній гімнастики як одного із засобів фізичного виховання.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Розкрити методичні особливості прикладної гімнастики.

2. Дати характеристику засобам, які використовуються на заняттях з прикладної гімнастики.

Навчально-методичне забезпечення 

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

Характеристика прикладної гімнастики
Прикладні вправи — це вправи, які застосовуються в повсякденному житті, на виробництві, а також у воєнних умовах. Основу прикладних вправ становлять природні рухи: ходьба, біг, стрибки, метання, подолання перешкод, лазіння і перелізання, перенесення вантажу тощо. Вправи прикладної гімнастики використовуються на кожному занятті з будь-яким контингентом. Вони є також добрим засобом для всебічної фізичної підготовки.

Прикладні види гімнастики мають допоміжне значення для розв'язання завдань, характер яких залежить від контингенту учнів, профілю їх професії, вибраного виду спорту, характеру захворювань тощо.

Гімнастика на виробництві, її завданням є створення сприятливих умов для активного відпочинку, зняття почуття втоми, створення доброго настрою, підвищення працездатності. Гімнастика на виробництві входить у режим робочого дня. Існує дві основні форми виробничої гімнастики, що відрізняються одна від одної завданням і часом проведення в режимі дня. Перша з них проводиться до початку роботи і називається ввідною гімнастикою, її завдання: сприяти швидшому входженню організму в ритм виробничої діяльності, створити позитивний емоційний настрій. До другої форми належить так звана фізкультурна пауза, завданням якої є активний відпочинок, зняття втоми і поновлення високого рівня працездатності. Проводять фізкультурні паузи в середині робочого дня один або два рази. Основним змістом виробничої гімнастики є комплекси фізичних вправ (7—10 вправ), які складає методист виробничої гігієни, ураховуючи специфіку виробництва.

Професійно-прикладна гімнастика спрямована на розвиток і вдосконалення спеціальних навичок і вмінь, які потрібні для сучасного виробництва, характер і специфіку якого має відображати. Це, наприклад, гімнастика монтажників-висотників, пожежників, водолазів, пілотів, космонавтів тощо.

Спортивно-прикладна гімнастика має своїм завданням розвиток і вдосконалення якостей та здібностей, потрібних для досягнення високої спортивної майстерності у вибраному виді спорту. Ця гімнастика проводиться головним чином в індивідуальній формі. її змістом є різноманітні фізичні вправи, які використовуються для поглибленого розвитку і вдосконалення рухових якостей (сили, гнучкості, спритності, швидкості й витривалості), розв'язання завдань технічної і морально-вольової підготовки, ураховуючи специфіку вибраного виду спорту. Існують такі види спортивно-прикладної гімнастики: гімнастика боксера, гімнастика стрибуна у воду, гімнастика фігуриста та ін.

Військово-прикладна гімнастика застосовується залежно від специфіки військових професій. Щоб оволодіти сучасною військовою технікою і тактикою, воїни Української Армії повинні бути всебічно фізично підготовленими, набути спеціальних навичок і вмінь, навчитися швидко орієнтуватись у складних умовах. Військово-прикладна  гімнастика використовується в системі допризовної підготовки, а також у військових училищах, у військових частинах і на флоті. Проводиться вона головним чином на місцевості в умовах, максимально наближених до воєнної обстановки, а також у спеціально обладнаних городках, залах, камерах тощо.

Лікувальна гімнастика використовується для поновлення втраченої працездатності і зміцнення здоров'я. Зміст її визначається характером захворювання. Лікувальна гімнастика є ефективним засобом поновлення функцій рухового апарату і виправлення вад постави, лікування серцево-судинних захворювань тощо. Проводиться вона в лікувальних закладах, школах, вищих навчальних та інших закладах.

Задачі прикладної гімнастики
Основні задачі прикладної гімнастики:

1. Зміцнення здоров'я і забезпечення правильного фізичного розвитку.

2. Удосконалення природних рухових дій: ходьби, бігу, стрибків, метання, лазіння, рівноваги.

3. Розвиток основних рухових якостей — сили, швидкості, спритності, гнучкості і витривалості.

4. Формування і закріплення навичок правильної постави.

5. Набуття певних знань з фізичної культури і прищеплення гігієнічних навичок, яких треба додержуватись під час занять фізичними вправами.

6. Забезпечення взаємозв'язку фізичного і військово-патріотичного виховання.

7. Виховання сміливості і рішучості, наполегливості і цілеспрямованості, дисциплінованості, колективізму, почуття дружби і товариськості.

8. Прищеплення учням інтересу до фізичної культури, залучення їх до систематичних занять у спортивних гуртках, секціях тощо.

Перелічені завдання розв'язуються за допомогою численних засобів, що становлять зміст шкільних програм з фізичної культури, програм з фізичного виховання вузів різного рівня акредитації.

Засоби прикладної гімнастики
До прикладних вправ входять ходьба і біг, вправи в рівновазі, лазіння і перелазіння, вправи в метанні і ловінні, підніманні і перенесенні вантажу, переповзанні, доланні перешкод і прості стрибки. Їхній прикладний характер полягає у тім, що всі вони можуть найти своє застосування у повсякденного житті, у спортивній, професійній і військовій діяльності. З їхньою допомогою можна розвивати силу, швидкість, витривалість, спритність, координацію рухів, увагу, рухову пам'ять, волю тощо. Простота устаткування, можливість виконувати прикладні вправи в  природних умовах з використанням особливостей рельєфу місцевості ставить їх на одне з ведучих місць у загальній системі засобів фізичного виховання.

Ходьба — складна за координацією рухова вправа, що утягує в роботу не тільки м'язи ніг, але і велику кількість м'язів тулуба, плечового по

ясу і рук. Для проведення практичних занять з гімнастики широко застосовують наступні види ходьби:

а) звичайний (похідний) і стройовий крок; б) на носках, п'ятах, в) перекатом з п'яти на носок і навпаки; г) приставними кроками; д) у присіді, напівприсіді, високим кроком; е) випадами. Дуже важливо з перших занять навчити тих хто займається правильно й ощадливо ходити звичайним кроком, без вертикальних і бічних коливань. Ходьба на ледь зігнутих ногах усуває вертикальні коливання, а гарний повний вільний мах руками від плеча зменшує бічні коливання під час ходьби.

Біг — більш динамічна вправа, його вплив на серцево-судинну і дихальну системи набагато значніший, ніж при ходьбі. На заняттях з гімнастики застосовуються наступні види бігу: звичайний біг, високий біг, біг із згинанням ніг назад, біг прямими ногами, убік і назад. При навчанні ходьбі і бігу увага звертається на правильну постановку ступні: при ходьбі ступні ледь розгорнуті назовні, а при бігу вони ставляться більш паралельно, щоб у відштовхуванні брали участь м'язи всіх пальців ступні.

Вправи в рівновазі мають велике прикладне значення. З необхідністю зберігати рівновагу людина постійно зіштовхується в повсякденному житті. Утримання рівноваги здійснюється рефлекторно за рахунок погодженої роботи сенсорних систем. Їхні функціональні можливості можуть бути розвинуті за допомогою спеціальних вправ у рівновазі, які виконуються на місці й у русі. До вправ на місці відносяться: усі види стійок від звичайної на двох ногах до самої незвичайної на одному коліні; повороти, нахили, присідання з різними положеннями рук і голови, з відкритими чи закритими очима; переходи з високого положення в більш низьке, у положення лежачи і навпаки. До вправ у русі відносяться: усі різновиди кроку і бігу, танцювальних кроків з різними рухами руками, головою і тулубом, із зупинками, поворотами, нахилами, доланням перешкод, підкиданням і ловінням тощо. Як перешкоди можуть служити різні умовні позначки, набивні м'ячі, обручі, гімнастичні палки, булави, скакалки тощо.

Способами долання перешкод можуть бути перекрокування, перестрибування, переповзання і пролізання.

Однією з важливих прикладних вправ є розходження удвох на вузькій площі опори. Існують два способи розходження:

а) один із двох учасників приймає упор присівши, або лежачи поперек на колоді (підвищеній опорі), а інший переступає через нього;

б) захопленням за плечі — зустрічаючись, партнери обхоплюють плечі один одного, виставляють вперед однойменні ноги до торкання п'ятам; і по команді одного, піднімаючи на носки і підтримуючи один одного, виконують поворот навкруги, після чого розходяться, розчіплюючи захоплення і роблячи один крок назад.

Усім вправам у рівновазі навчають на підлозі, застосовуючи цілісний метод, а потім на підвищеній і обмеженій за шириною опорі. Ускладнення вправ досягається шляхом зміни ширини, площі опори і висоти снаряда, швидкості виконання, включення додаткових завдань під час пересування.

Вправи в лазінні це своєрідні пересування на гімнастичному снаряді в простих чи змішаних висах і упорах. Вони є ефективним засобом для розвитку сили м'язів рук і плечового пояса, витривалості до м'язових зусиль, спритності і координації рухів; з їх допомогою виховують сміливість, наполегливість, дисциплінованість тощо. Для лазіння можна використовувати практично усі гімнастичні снаряди, але найбільш зручними є гімнастична стінка, лава, палка, канат, сходи з мотузки.

Лазіння на одних руках (простий вис) найбільш важка вправа. Особливо важко виконувати лазіння у простому висі на вертикальному канаті, або палці. Вище вказані лазіння значно погіршують подих унаслідок сильного стягування пліч уперед, фіксованої грудної клітки, розтягування і напруги м'язів черевного пресу.

Вправи у лазінні класифікують наступним чином:

а) лазіння в змішаних чи висах упорах; б) лазіння в простих висах, або упорах; в) лазіння із зупинками (зав'язування на канаті); г) лазіння з вантажем, або партнером на плечах, групове лазіння; д) перелізання. Лазіння виконується у вертикальному, горизонтальному і похилому напрямках.

На гімнастичній стінці лазіння можна виконувати однойменним і різнойменним способами, одночасними і почерговими перехопленнями і переступаннями, стрибками, з поворотами, спиною й обличчям до стінки, з використанням розмахування тілом у сторони для виконання перехоплень руками.

На гімнастичній лаві лазіння виконується в присіді, в упорі присівши, в упорі стоячи зігнувши, в упорі стоячи на колінах, з опорою на передпліччя, в упорі лежачи, у положенні лежачи, у положенні лежачи спиною. Ускладнення лазіння досягається за рахунок зміни напрямку пересування і кута нахилу лави. На канаті (палці) лазіння виконують у два, або три прийоми.

Лазіння в три прийоми починається з вису стоячи хватом прямими руками вище над головою. Перший прийом: згинаючи ноги вперед, захопити ними канат і прийти у вис присівши. Другий прийом: розгинаючи ноги і підтягуючись на руках, прийти у вис стоячи на зігнутих руках. Третій прийом: почергово перехопити руки, прийти у вис стоячи.

Лазіння в два прийоми починається з вису стоячи хватом прямою рукою над головою, іншої — зігнутої на рівні підборіддя, або грудей. Перший прийом: згинаючи ноги, захопити ними канат і прийти у вис присівши. Другий прийом: розгинаючи ноги і підтягуючись на прямій руці, одночасно перехопити зігнуту руку якнайвище. В обох видах лазіння, опускання (злізання) виконуються в зворотньому порядку. Вивчати обидва способи рекомендується з оволодіння технікою захоплення каната (палки) ногами. Для навчання захопленню використовують гімнастичну палку, або яке-небудь підвищення (кінь, козел для стрибків), поставлене біля висячого каната: сидячи на підвищенні, ті що займаються захоплюють канат, або палку ногами. Існують три способи захоплення: а) зовнішнє захоплення — канат, зажимається підйомом однієї стопи і п'ятою іншої; б) захоплення петлею — канат розташовують зовні однієї

ноги, підйомом іншої притискають до підошви (іноді цей спосіб називають наступанням); в) захоплення внутрішніми зводами ступні.

Техніку лазіння у три і два прийоми рекомендується вивчати на гімнастичній або стінці на комбінованому снаряді: руками тримаються за канат, а ногами спираються на стінку.

Лазінні в простому висі можна виконувати на канаті, або палці, підвішеному за обидва кінці горизонтально, або похило. У лазінні на одних руках перехоплення виконуються зігнутими руками. У лазінні по канаті з зупинками існують три способи зав'язування: стоячи, петлею і вісімкою.

Зав'язування стоячи: на висоті 2 — 3 м зависнути на прямих руках, розташувавши канат з якої-небудь сторони, звичайно з боку руки, що виконує захоплення каната вище. Після цього круговим рухом ноги вперед і назовні охопити канат навколо її і щільно пригорнути до ступні підйомом іншої ноги, перехопити однойменну руку в хват на рівні поясу і завести канат за іншу руку; можна відпустити канат і дати відпочинок рукам.

Зав'язування петлею, повиснувши на прямих руках, підняти ноги вперед і, затиснувши канат стегнами, опустити одну руку і взяти нею канат унизу, з'єднавши його з канатом на рівні підборіддя, відпустити іншу руку для відпочинку. Можна виконувати зав'язування петлею, провівши канат під обидві ноги.

Зав'язування вісімкою: повиснувши на прямих руках, підняти ноги вперед і затиснути ними канат, звільнивши одну руку, узяти нею канат знизу і, перекинувши його через стегно, опустити вниз, перехопити руки і взяти канат знизу іншою рукою, перекинути його через стегно іншої ноги й опустити вниз між ногами. Сидячи в петлях на с стегнах, одну руку можна опустити. Способи зав'язування вивчають цілісним методом, як підвідні вправи застосовують зав'язування у висі, стоячи у висі на підвищенні.

Лазіння з вантажем або партнером проводиться з групами учнів, що мають добру фізичну підготовленість. Цей вид лазіння застосовується на гімнастичній стінці, канаті, палці і драбині у вертикальному і похилому положеннях. Лазіння поєднується з перенесенням вантажу (або партнера) і з перелізанням. Як вантаж можуть бути використані будь-які предмети, покладені в наплічник. При перенесенні партнера (на похилому снаряді) партнер сидить на спині або на плечах, обхопивши спину носками ніг. Обоє тримаються руками за снаряд: канат, палицю, або стінку, драбину, причому верхній ледь підтягується на руках, полегшуючи роботу нижньому. Одночасність виконання прийомів лазіння досягається командами нижнього партнера

Вправи в перелізанні та подоланні перешкод широко застосовуються з усіма віковими групами. Долати перешкоди можна різними способами: стрибками, перелізанням, підлізанням і пролізанням. Усі вони з успіхом застосовуються при проведенні рухливих ігор і естафет. Стрибками долають невисокі перешкоди. Підлізають під гімнастичні снаряди: кінь, козел для стрибків, під гімнастичну лаву підняту над підлогою, тощо. Пролізання виконують у обруч, між рейками гімнастичних сходів, поставленої горизонтально або похило лави. Перелізання виконується у висі, з вису в упор тощо.

Перелізання через перешкоду висотою 1,5—3 м у вигляді тину Існує кілька способів подолання таких перешкод а) наступанням — учні з розбігу, відштовхнувшись однією ногою, іншою стають на перешкоду і зістрибують на протилежну сторону; б) опорою на груди — навалившись тілом на перешкоду і тримаючись руками, однієї за верхній край, іншою як можна нижче на іншій стороні перешкоди, ноги і тіло перекидають на протилежну сторону перешкоди; в) зачепом — взявшись руками за верхній край перешкоди, зачепитися ногою, вийти в упор і зіскочити на іншу сторону; г) силоміць — підтягуючись на руках якомога вище, ривком поставити одну руку в упор, потім іншу, вийти в упор і зіскочити на іншу сторону; д) з допомогою — за допомогою партнера дістати верхній край перешкоди, далі застосовувати кожної з перерахованих вище способів, крім наступання.

Вправи в метанні і ловінні сприяють розвитку сили, швидкості, спритності, координації рухів, окоміру й інших рухових здібностей. Метання предмету значно легше за координацією, ніж ловіння. При ловінні в короткий момент часу необхідно визначити напрямок і швидкість предмету, що летить, його обсяг і масу, особливості польоту і в залежності від цього вибрати спосіб.

Велике значення вправам у метанні і ловінні додавав П.Ф. Лесгафт. Він створив «школу м'яча», у якій розташував вправи в такий спосіб:

1. Кинути м'яч у підлогу і піймати; 

2. Кинути м'яч нагору піймати;

3. Кинути м'яч нагору, дати упасти на підлогу і піймати; 

4. Кинути м'яч у стіну, дати упасти на підлогу і піймати;

5. Кинути м'яч у стіну і піймати його, не давши упасти на підлогу;

6. Кинути м'яч під кутом у підлогу, дати йому вдаритися в стіну, відскочити, упасти на підлогу, після чого піймати його;

7. Те ж, але піймати м'яч, не даючи йому упасти на підлогу;

8. Встати спиною впритул до стіни, кинути м'яч у стіну над головою, дати йому вдаритися об підлогу і потім піймати його;

9. Те ж, але піймати м'яч, не даючи йому упасти на підлогу;

10. Стоячи спиною до стіни (на невеликій відстані) кинути м’яч нагору в стіну, дати йому упасти на підлогу і з поворотом навкруги до стіни піймати м'яч, коли він відскочить від підлоги;

11. Те ж, але не даючи йому упасти на підлогу;

12. Піймати правою рукою м'яч, кинутий під ліву руку, що спирається об стіну;

13. Те ж лівою рукою під праву;

14. Піймати м'яч, кинутий з-під ноги, що спирається об стіну; 

15. Те ж, але нога піднята без опори.

Дані вправи можна ускладнити, змінюючи умови ловіння, використовуючи додаткові рухи тілом або руками, виконуючи вправи вдвох, змінюючи темп тощо. Вправи в метанні і ловінні класифікують на метання на дальність, метання у ціль і у предмети що рухаються, підкидання і ловіння, перекидання, жонглювання.      На дальність на уроках гімнастики кидання використовують дуже рідко, тому що це вид легкої атлетики.

Метання у ціль застосовується частіше, особливо в молодших класах. За ціль як правило використовують набивні м'ячі, булави, кеглі, обручі, різні мішені, намальовані на стінах або спеціальних щитах.

Велике прикладне значення мають метання у предмети що рухаються або, які раптово з'являються у цілі. Для цього можна використати два щити, за яких могли б розташуватися учні. Вони перекочують, перекидають або виставляють на час предмети для метання в ціль. Інші учні малими м'ячами намагаються у них потрапити. Ускладнення відбувається за рахунок швидкості пересування предметів, що з'являються, їхніх розмірів і тривалості їхнього перебування в поле зору тих що займаються.

Підкидання і ловіння виконуються з м'ячами (малими, середніми, великими, набивними), гімнастичними палицями, обручами тощо. Найбільш характерними вправами в підкиданні і ловінні м'ячів є кидки знизу, через голову, від грудей, під рукою, під ногою, від плеча, через спину однієї і двома руками, через голову, стоячи спиною до напрямку метання, між ногами нахилом уперед, затиснувши м'яч ступнями ніг у різних вихідних положеннях тощо. Підкидання і ловіння гімнастичних палиць і обручів можна виконувати однієї і двома руками, різними хватами, у різних площинах, з обертанням і без обертання.

Перекидання і ловіння виконуються малими і великими гумовими м'ячами, набивними м'ячами, обручами, гімнастичними палицями, скакалками тощо. Перекидання можна робити двома руками й однією, ногами, затискаючи м'яч між ступнями, у положенні лежачи і сидячи.

Жонглювання — найбільш важкий вид метання і ловіння. Воно здійснюється індивідуально і з партнером двома і більше з використанням різних предметів.

Навчати метанню і ловінню потрібно як правою, так і лівою руками. Ускладнювати вправи можна шляхом: а) зміни маси предмету, форми предметів; б) збільшення кількості одночасно кинутих предметів; в) метання і ловіння однією рукою г) зміни вихідних положень (сидячи, лежачи тощо); д) поєднання метання і ловіння з іншими діями, рухами руками, ногами, перекидами, вправами в рівновазі.

Вправи у підніманні і перенесенні вантажу виконуються з предметами або із самими тими що займаються. За допомогою цих вправ розвивають силу, витривалість, координацію рухів, спритність, кмітливість, уміння ощадливо витрачати свої сили, відчуття колективізму.

Як приклад застосовуються наступні вправи:

1. Передача набивних м'ячів: а) у шерензі, приймаючи м’яч і передаючи його далі; б) у колоні, передаючи м'яч збоку, або над головою, під ногами в стійці ноги нарізно.

2. Перенесення набивних м'ячів: а) у руках перед собою; б) збоку, утримуючи м'яч однією рукою; в) над головою і на голові.

3. Перенесення гімнастичних снарядів.

Перенесення одного партнера двома та один одного 

Способами перенесення:

1. Перенесення сидячого на руках: двоє стають поруч обличчям до напрямку руху, беруться за зап'ястя найближчих рук. Третій сідає на зчеплені руки і тримається за шиї, або плечі партнерів.

2. Перенесення сидячого на руках з опорою спиною («у кріслі»):Двоє встають на одне коліно і з'єднують за зап'ястя руки, а найближчі руки кладуть один одному на плечі. Третій сідає на зчеплені партнерами руки, спиною спирається на руки, покладені на плечі, а своїми руками тримається за шиї тих що переносять.

3. Перенесення з підтримкою під руки і коліна: ті що переносять, беруть третього один під руки, інший під коліна.

4. Перенесення сидячого на взаємно зчеплених руках ті що переносять встають обличчям один до одного і, взявшись однією рукою зап'ястя інший хватом зверху, вільною рукою беруться хватом зверху за вільне зап'ястя партнера.

Перенесення один одного може здійснюватися такими способами:
1. Перенесення сидячого верхи на спині: того кого переносять стає за спиною, обхоплює першого за плечі, той що переносить ледь присідаючи і нахиляючись, обхоплює ноги «потерпілого» вище колін (під стегна) і, випрямляючись, починає рух.

2. Перенесення на плечах: перший стає у стійку ноги нарізно спиною до другого, той що переносить стає на одне коліно, нахиляється і саджає першого на плечі. «Потерпілий» обхоплює носками ніг спину тримається руками за голову того що переносить, котрий піднімається з коліна і починає рух.

3. Перенесення з підтримкою двома руками: перший лежить на спині, той що переносить стає на одне коліно або присідає, підсуваючи одну руку під спину, іншу під коліна першого, котрий обхоплює другого за шию. Той що переносить встає і починає рух.

4. Перенесення з підтримкою однією рукою: перший лежить обличчям униз, а другий стоячи боком до нього, нахиляється, піднімає його, обхоплюючи однією рукою під живіт, і починає рух, притискаючи першого до себе.

5. Перенесення лежачого на одному плечі: той що переносить бере за праве зап'ястя лівою рукою першого, а правою рукою обхоплює його ноги під колінами. Другий нахиляючись кладе першого животом на своє праве плече, випрямляється і захоплює правою рукою праве зап'ястя першого, звільняючи ліву руку.

Вправи в підніманні і перенесенні вантажу важкі для виконання, тому варто уважно відноситися до підбору ваги умовного вантажу, зміні швидкості пересування і відстані. У якості підготовчих можна пропонувати вправи з набивними м'ячами збільшеної ваги. Переносячи вантаж збоку, необхідно чергувати сторони, щоб не скривити хребет. Перенесення оптимальної ваги є корисною вправою для формування правильної постави, а перенесення вантажу збоку і на плечі можуть служити вправою, що коригує, або для виправлення дефектів у поставі.

Вправи у переповзанні служать одним із засобів для розвитку швидкості, спритності, сили, витривалості. Основними вправами у переповзанні є: а) переповзання в упорі стоячи зігнувши ноги нарізно (опора на кисті та ступні ніг); б) переповзання в упорі стоячи на колінах (опора на кисті рук, коліна, гомілки і ступні ніг); в) переповзання в упорі стоячи на колінах з опорою на передпліччя г) переповзання на боці (опора на передпліччя і кисть іншої руки, однойменна нога спирається стегном, гомілкою і ступнею, що лежать на підлозі, інша зігнута, спирається ступнею, коліно розвернуте догори); д) переповзання по-пластунськи (лежачи на грудях, опора на розведені ноги нарізно, одна пряма, інша зігнута, і кисті і передпліччя зігнутих рук, лікті в сторони); е) переповзання по-пластунськи за допомогою обох рук і однієї ноги або однієї руки й обох ніг; ж) переповзання з партнером на спині. При цьому партнер надає посильну допомогу; з) переповзання з вантажем. Вправи в переповзанні розучують на матах, або акробатичній доріжці. Ці вправи доцільно включати у смуги перешкод і в рухливі ігри у вигляді естафет.

Прості стрибки. До них відносяться стрибки на місці, у висоту, у довжину, у глибину, з підкидного містка, у «вікно», через коротку і довгу скакалку. Кожний з них може мати розбіг, поштовх однієї чи обома ногами, фазу польоту і приземлення.

Стрибки на місці виконуються на одній або обох ногах. Стрибки ускладнювати можна за рахунок різних рухів іншими ланками тіла, поворотами, висотою, темпом і кількістю підскоків.

Стрибки у висоту виконуються на місці, із прямого і косого розбігу, поштовхом однієї й обома ногами від підлоги, звичайного та пружинного містка. Довжина розбігу залежить від характеру стрибка й індивідуальних особливостей тих що займаються.

Стрибки в довжину виконуються з місця і з розбігу, поштовхом однієї й обох ніг, від підлоги, твердого і підкидного містка, ускладнюються поворотами, рухами рук, вказування місця приземлення довжини стрибка (у повну силу, у півсили тощо). Різновидом стрибків є стрибки які виконуються з розбігу через перешкоди різної висоти.

Для стрибків у глибину використовують гімнастичний кінь, стінку, колоду, козел, кінь, похилу і горизонтальну стінку, гірку матів та інші снаряди і пристосування. Стрибки виконуються з присіду, з різних видів стійок та інших вихідних положень, поштовхом однієї й обома ногами, зігнувши ноги, прогнувшись і зігнувшись, ноги разом і ноги нарізно, з кидком і ловінням м'яча, із приземленням у задану площину. Ускладнення стрибків досягається за рахунок збільшення висоти снаряду, виконання переворотів, рухів руками у фазі польоту, обмеження місця та площі приземлення. Стрибки в глибину підбираються в залежності від розв'язуваної педагогічної задачі. В усіх варіантах їхнього проведення забезпечується точне і безпечне приземлення. Складність стрибка повинна відповідати рівню підготовленості тих що займаються.

Стрибки з підкидного (пружинного) містка виконуються з місця і з розбігу. З їхньою допомогою може відпрацьовуватися фаза (поза) польоту і приземлення.

Вони виконуються з різними положеннями і рухами рук, ніг і голови, з поворотами і найпростішими акробатичними вправами.

Стрибки у «вікно» виконуються у простір, обмежений з боків стійками, а зверху і знизу мотузками, розташованими на різній висоті. «Вікно» може встановлюватися на різній відстані від місця відштовхування. Способами виконання можуть бути: зігнувши ноги, зігнувши, перекидом тощо вперед. Складність стрибка підвищується за рахунок зменшення відстані між мотузками і стійками — «вікна» — і зміни способів приземлення. Стрибки через коротку і довгу скакалку — пробігання, перекрокування, стрибки групою з почерговим вбіганням і вибіганням тощо.

Практична частина заняття:

1. Застосування засобів прикладної гімнастики.

Запитання для контролю знань 

1. Характеристика прикладної гімнастики. Задачі прикладної гімнастики.

2. Класифікація вправ у лазінні.

3. Знати прості стрибки, метання та ловіння. 
ТЕМА 8. ЗАГАЛЬНОРОЗВИВАЮЧІ (ЗРВ) ВПРАВИ: КОМПЛЕКСИ ЗРВ В РУСІ. КОМПЛЕКСИ ЗРВ  НА МІСЦІ В БАГАТО ШЕРЕНГОВОМУ СТРОЮ
Кількість годин: 2.
Обґрунтування теми. Оволодіння технікою виконання ЗРВ є школою рухової підготовленості.

Загальна мета: Вивчення комплексів ЗРВ в русі та багато шеренговому строю.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Вміти виконувати загально-розвиваючі вправи з гімнастики 

2. Вміти складати комплекси ЗРВ  в русі і на місці в багато шеренговому строю

Матеріали для практичного заняття (зміст заняття).

Загально-розвиваючими вправами (ЗРВ) в гімнастиці вважаються доступні, прості у технічному відношенні елементарні рухи тілом та його частинами, що виконуються з метою оздоровлення, виховання фізичних якостей, покращення функціонального стану організму.

Завдячуючи своїй доступності ці вправи складають основний зміст занять у різних ланках сучасного фізичного виховання населення. Комплекси (ЗРВ) складають основу ранкової гігієнічної гімнастики, основної ритмічної, виробничої гімнастики. Представники усіх видів спорту використовують ЗРВ у тренуванні як засіб розминки і розвитку певних фізичних якостей.

Велика кількість ЗРВ пояснюється тим, що різноманітні рухи тілом та окремими його частинами застосовуються у різних поєднаннях, урізноманітнюються ступенем м’язового напруження, змінами швидкості, амплітуди і напрямку рухів. Варіативність вихідних та кінцевих положень, застосування різноманітних предметів, обтяжень та приладів також поширюють межі застосування даних вправ. Відносна простота і можливість поступового їх ускладнення  дають можливість застосовувати ЗРВ у заняттях із контингентом який відрізняється за віком та рівнем підготовленості.

Оволодіння ЗРВ є школою рухової підготовленості. Починаючи з елементарних, моносуглобових рухів учні поступово переходять до більш складних вправ. Етап початкової підготовки в спорті також характеризується застосуванням великої кількості ЗРВ. Дані вправи легко дозуються, дозволяють цілеспрямовано та вибірково впливати на певні м’язові групи. Особливого значення мають ЗРВ у формуванні правильної постави.

Безперечно, у діяльності викладача фізичного виховання знання, вміння та навички, пов’язані з використанням такого універсального засобу, як ЗРВ, повинні займати  значне місце. Грамотне використання ЗРВ у заняттях з різним контингентом передбачає:

1. володіння значним спектром конкретних вправ (вміння демонструвати, термінологічно правильно називати);

2. знання характеру кожної вправи, її спрямованості;

3. вміння складати комплекси вправ в залежності від завдань;

4. вміння навчати та організовувати заняття ОРУ різними способами (використовуючи розповідь, показ, завдання, ігровим способом і т.ін.);

5. володіння методами організаціями занять ЗРВ;

6. вміння дозувати навантаження в зв’язку з станом тих, хто займається,  та завданнями які вирішуються.

Загально-розвиваючі вправи як засіб гімнастики

Загально-розвиваючі вправи (ЗРВ) – це вправи, які застосовуються для загального розвитку всіх частин тіла і виконуються без предметів, а також на приладах масового типу.

Загально-розвиваючі вправи, як правило, складають у відповідні комплекси.

ЗРВ можуть виконуватись з наступними предметами: палки, гантелі, обручі, скакалки, булави, лави.

Фізичне навантаження при виконанні ЗРВ, залежно від контингенту студентів, можна дозувати добором вправ, кількістю їх повторень, інтенсивністю м’язового напруження, зміною вихідних положень тіла.

За допомогою загально-розвиваючих вправ можна:

· вибірково впливати на окремі м’язові групи і на весь руховий апарат;

· розвивати потрібні рухові якості;

· формувати гарну поставу або виправляти окремі недоліки постави.

Методичні особливості складання комплексів ЗРВ

На заняттях з гімнастики загальнорозвиваючi вправи використовуються  у виглядi окремих вправ, серії вправ, у видi спеціально упорядкованих комплексів. Вправи чи серії з них  використовуються для розвитку рухових здібностей, організації та проведення підготовчої частини заняття або у заключній частині уроку. Комплекси загально-розвиваючих вправ є основою ранкової гігієнічної гімнастики, фізкультхвилинки або фізкультпаузи. Вони є основним змістом ранкової гігієнічної гімнастики, фiзкультхвилинки та фізкультпаузи, підготовчої або заключної частин уроку фізичної культури. При складанні комплексів, передусім, треба визначити цільову спрямованість, зміст і обсяг вправ, що будуть включені до комплексу, визначити їх кількість, яка може варіювати від 5 до 15; фiзкультхвилинка — 5–6 вправ, ранкова гімнастика — 8–10, підготовча частина уроку — 8–15 вправ).

При пiдборi вправ до комплексу необхідно керуватися такими правилами: 
1. Вправи мають вiдповiдати призначенню комплексу, тобто бути чітко зорієнтованими на те, з якою метою й для вирішення яких завдань вони будуть застосовуватися (наприклад, вправи для комплексу ранкової гігієнічної гімнастики, фізкультхвилинки, фізкультпаузи або підготовчої частини уроку).   

2. Вправи повинні бути пiдiбранi так, щоб вони всебiчно впливали на всі групи м’язів, органи i системи організму. В комплекси повинні включатися вправи на формування правильної постави i оволодіння умінням управляти своїми рухами, тобто оцінювати рухи в просторі, за часом i ступенем м’язових зусиль.

3. Вправи повинні бути доступними, тобто відповідати віковим, морфофункційним особливостям тих, хто займається, змісту навчальної програми. Треба враховувати й те, що загально розвиваючим вправам  навчають, суворо дотримуючись правила «від простого до складного» i «від легкого до важкого». Тільки п

При визначенні послідовності вправ послідовне вивчення вправ забезпечує позитивний результат в роботі. у комплексі, рекомендується дотримуватися таких правил:

1. Започатковує комплекс вправа  на відчуття правильної постави (цією вправою повинен починатися i закінчуватися комплекс). Це важливо й тому, що створюється настанова на збереження правильної постави при виконанні наступних вправ.

2. Другою i третьою повинні бути прості за структурою вправи, але при виконанні яких задіяні великі м’язові групи (ходьба на мiсцi iз високим пiнiманням стегна, присідання, нахили вперед, рухи руками, випади iз нахилами та iн.). Цi вправи загального впливу активізують дiяльнiсть усіх органів i систем організму, що є важливим для підготовки організму до наступної діяльності.

3. Далі в комплекс включаються вправи при виконанні яких чергується робота різних м’язових груп (рук i плечового поясу, тулуба i ніг). До того ж у роботу повинні включатися послідовно рухи різними частинами тіла. Наприклад, послідовність у першій серії вправ може бути такою  – вправи для рук i плечового поясу, спини i черевного пресу, ніг. Друга i третя серія вправ пропонуються у тій же послiдовностi, але із збільшенням амплітуди, інтенсивності та ступенем м’язових зусиль. Таке чергування вправ забезпечує поступове збільшення навантаження i зміну роботи рiзноманiтних груп м’язів, що підвищує ефективність м’язових зусиль i створює умови активного відпочинку м’язів які виконували роботу.

4. Наступними в комплекс включаються 2-3 вправи для всіх частин тіла з різною мірою iнтенсивностi.

5. Наприкінці  комплексу повинні мати місце вправи помірної iнтенсивностi, та відновлення дихання. Завершується комплекс вправою на  відчуття правильної постави.

Кожну вправу  в комплексі слід повторювати  від 4 до 8 раз; вправи для розвитку сили повинні  передувати вправам на гнучкість i повторюватися до відчуття втоми тих груп м’язів, що виконують роботу, а вправи на гнучкість — до появи легких больових вiдчуттiв.

Методичні особливості застосування ЗРВ

Характерною ознакою загально-розвиваючих  вправ на відміну від прикладних є стилізація рухів, яка визначається певними вимогами щодо виконання(випрямлені ноги і руки, відтягнуті носки, правильна постава, чіткі вихідні і кінцеві положення).В зв’язку з цим необхідно вказувати на відхилення від даних норм під час виконання вправ. 

ЗРВ мають порівняно невеликий обсяг. Але умови виконання (зміна вихідних положень, застосування предметів, приладів для виконання вправ у висах і упорах, використання партнера, який допомагає чи перешкоджає виконанню вправ, зміна амплітуди та інтенсивності рухів, наявність складних взаємовідношень нервово-рухового апарату тощо) дають  можливість впливати на показники фізіологічного навантаження під час виконання загально розвиваючих вправ. 

 При оволодінні ЗРВ застосовуються методи навчання загалом (в цілому) і по частинах ( передбачає уповільнення темпу виконання за рахунок пауз між фазами рухової дії), які реалізуються шляхом використання способів навчання: за показом (пряма наочність), за описом і ком​бінованого.

1.  Спосіб навчання в цілому за показом. Викладач спочатку демонструє вправу в цілому, потім подає команду: «Вихідне положення прийняти!». Після цього, подається команда: «Вправу почи—най!». Викладач виконує вправу, стоячи перед групою, дзеркально, що значно полегшує виконання учнями вправи. ЗРВ рекомендується проводити за під​ рахунком. Частіше це 4 або 8 рахунків. Це пов'язано із музичним супроводженням.

При навчанні ЗРВ «за показом », одночасно надаються пояснення – які рухи і на який рахунок виконуються. Закінчується вправа по команді «Стій!», яка  подається замість останнього рахунку.

При роботі з дітьми молодшого шкільного віку команди можуть замі​нюватися на розпорядження: «Прийміть вихідне положення», «Вико​нуйте вправу, як я», «Закінчити вправу».

2.  Спосіб навчання в цілому за описом. Цей спосіб застосовують при навчанні простим за координаційною структурою вправам або з метою активізації уваги учнів. Вик​ладач описує вправу, вказує вихідне положення, і коротко пояснює послідовність виконання дії на кожний рахунок. По ходу виконання вправи рекомендується підказувати основні дії замість підрахунку, але в ритмі і темпі вправи. Наприклад, замість «один—два—три—чоти​ри» сказати: «Нахил—випрямитись—присісти—встати».

3. Спосіб навчання розчленований. Цей спосіб використовується для навчання більш складним за координацією ЗРВ. Після команди «Вихідне положення прийняти!» викладач подає команди, розділяючи кожний рахунок паузами. Наприклад:«Праву назад на носок, руки вгору — виконуй раз!». «Упор присівши на лівій, праву в сторону — виконуй два!». «Змінити положення ніг — виконуй три!». «Вихідне положення — виконуй чотири!».

Регулювання фізичного навантаження при заняттях ЗРВ здійснюється за рахунок зміни:

— кількості вправ;

— змісту вправ;

— інтервалу відпочинку між вправами (скорочення пауз для відпо​чинку збільшує навантаження);

— кількості повторень (як правило кожну вправу повторюють 4, 8, 12, 16 раз);

— темпу (більш швидкий темп вправи, як правило має і більше на​вантаження);

— вихідних положень.

Дозування вправ у комплексах ЗРВ здійснюється відповідно рівня фізичної підготовки учнів, їх віку, статі і завдань, які вирішуються з даним контингентом і на конкретному занятті.

Комплекс ЗРВ в парах (А і Б – учні)
1. В.п. — стоячи друг за другом, руки з'єднані.

      1.  А стоїть попереду, піднімає-руки через сторони вгору, Б чинить опір.  2.  Руки вниз. 

2.   В.п. — стійка ноги нарізно стоячи обличчям один до одного, руки прямі    на   плечах партнера.

      1-3. Пружинні нахили вліво.

      4. В.п.

      5—8. Те ж в другу сторону. Партнери взаємно посилюють нахили.

3. В.п. — стоячи обличчям один до одного, стійка ноги нарізно лівою, нахил    вперед, руки прямі на плечах партнера.

     1-3. Пружинні нахили вперед.

      4. Стрибком зміна положення ніг — в.п.

4. В.п. — А — стійка ноги нарізно, руки вгору, пальці з'єднані; Б — стоїть   збоку, стійка ноги нарізно, ліву руку на талію партнера, правою тримає за   кисть А.

      1.  Нахил назад, Б підсилює нахил.

      2.  В.п. 

5. В.п. — стоячи обличчям один до одного, руки вперед, тримаючи за кисті  партнера.

     1.  Присід на лівій нозі, праву вперед («пістолет»).

     2.  В.п

    Те ж на другій нозі.

6. В.п. — стоячи обличчям один до одного, тримаючись за руки, руки вправо.

     1.  Мах лівою ногою вперед-вправо, руки вліво.

     2.  В.п.

     3-4. Те ж з другої ноги. 

7. В.п. — А сидить на підлозі, руки за головою пальці з'єднані. Б стоїть за спиною, в стійці ноги нарізно, нахиляючись вперед, руки під лопатки А.

     1.  Встати, прогинаючись вгору з допомогою партнера.

     2.  В.п. 

8. В.п. — сід ноги нарізно, упираючись ступнями, тримаючись за руки. 

      1-4. Кружіння тулуба вліво.

      5-8. Кружіння тулуба вправо. 

9. В.п. — А лежачи на спині, руки вгору; Б — упор лежачи з сторони 

      голови, упираючись в груди партнера (дівчата в плечі).

      1.  Зігнути руки, А — ноги вперед, Б — ліву назад.

      2.  В.п. 

Комплекс ЗРВ у кругах

1.  Стоячи обличчям до центру, руки унизу з'єднані. 

     1-2. Крок лівою вперед, руки вгору, прогнутися. 

     3-4. В.п.

     5-8. Те ж кроком правої.

2.  Вузька стійка ноги нарізно, стоячи обличчям до центру, руки вгорі  з'єднані.

      1.  Присід на усій ступні з нахилом вперед, руки дугами 

           вперед-назад.

      2.  В.п.

      3-4. Те ж.

3.  В.п. — о.с. стоячи обличчям до центру.

      1.  Упор присівши.

      2.  Упор лежачи.

      3.  Переставляючи руки до ніг, упор стоячи.

      4.  Випрямляючись, стрибком поворот наліво кругом. 

      5-8. Те ж з поворотом у другу сторону.

4.   В.п. — стоячи спиною до центру, руки донизу з'єднані.

      1.  Випад лівою вперед, руки вгору, прогнутися.

       2.  В.п.

       З-4. Те ж з правої ноги.

5.    В.п. — стійка ноги нарізно, руки на плечах партнерів.

       1-3. Пружинні нахили вперед. 

       4. В.п

6. Сід ноги нарізно, ліва нога на нозі партнера, руки попереду  з'єднані.
       1-2. Лягти на спину, руки вгору. 

       3-4. В.п.

7.     В.п. — лежачи на спині, обличчям до центру, руки унизу з'єднані. 

        1-4. Стійка на лопатках.

        5-8. В.п.

8.     В.п. — стоячи обличчям до центру, руки на плечах партнерів.

         1-8. Стрибки на двох.

         9-16. Стрибки на двох з пересуванням вліво.

        17-24. Стрибки на двох.

        25-32. Стрибки на двох з пересуванням вправо.

         Ходьба на місці.

Комплекс ЗРВ у шеренгах та колонах

1.    В.п. — стоячи у шеренгах, руки донизу з'єднані.

       1.  Ліву назад на носок, руки вгору, прогнутися.

       2.  В.п.

       3 - 4. Те ж з правої ноги.

2.    В.п. — те ж.

       1. Присід, руки вперед. 

       2.В.п.

3.     В.п. — стійка ноги нарізно, руки на плечах партнерів, стоячи у  шерен​гах.

       1-3. Пружинні нахили вперед. 

       4. В.п.

4.     В.п. — стоячи у шеренгах, руки донизу з'єднані.

        1.  Випад лівою вперед, руки вгору.

        2.  В.п.

        3-4. Те ж з правої ноги.

5.     В.п. — сід ноги нарізно, ліва нога на нозі партнера, руки попереду  з'єднані,  сидячи у шеренгах.

         1-2. Лягти на спину, руки вгору. 

         3-4. В.п.

6.     В.п. — лежачи на спині, руки вгору з'єднані з руками партнера другої шеренги.

         1-4. Стійка на лопатках. 

         5-8. В.п. 

7.      Стоячи у колонах, руки на плечах партнера, який стоїть попереду.

         1.  Ліву в сторону на носок, нахил вліво, праву руку вгору.

         2.  В.п.

         3-4. Те ж в другу сторону.

8.      В.п. — те ж.

         1. Ліву руку вгору.

         2. Поворот тулуба наліво, руку за голову партнера.

         3-4. В.п.

         5-8. Те ж з поворотом у другу сторону.

Комплекс ЗРВ в русі (роздільний спосіб)

1.     В.п. — о.с., стоячи в шеренгу.

        1.  Крок правою в сторону, руки вперед.

        2.  Приставити ліву, руки вниз.

2.     В.п. — о.с., стоячи в колону.

        1.  Крок лівою.

        2.  Приставити праву.

        3.  Упор присівши.

        4.  В.п.

3.    В.п. — стійка ноги нарізно, руки в сторони, стоячи в шеренгу.

       1.  Нахил вперед, руки вперед.

       2.  Випрямляючись поворот наліво кругом і в.п. 

       3-4. Те ж, але з поворотом в другу сторону.

4.   В.п. — руки назад, стоячи в колону.

      1.  Крок лівою вперед, руки вгору.

      2.  Приставляючи праву, нахил вперед, руки назад.

      3.  Випрямитися, крок лівою вперед, руки вгору.

      4.  Приставляючи праву в.п.

5.    В.п. — руки в сторони, стоячи в шеренгу.

       1.  Крок правою в сторону, нахил вліво, руки за голову.

       2.  Приставляючи ліву в.п.

6.    В.п. — руки вперед-назовні, долонями вниз, стоячи в колону.

       1.  Однойменний мах лівою.

       2.  Крок лівою. 

       3-4. Те ж правою.

Практична частина заняття:

1. Володіти методами організації занять ЗРВ;

2. Вміти дозувати навантаження в зв’язку з станом тих, хто займається,  та завданнями які вирішуються.

Запитання для контролю знань 

1. Знати характер кожної вправи з комплексу ЗРВ, її спрямованості;

2. Знати методи навчання, які застосовуються при оволодінні ЗРВ. 

3. Вміти складати комплекси вправ ЗРВ в залежності від завдань;

4. Вміти навчати та організовувати заняття ЗРВ різними способами. 

ТЕМА 9. ЗРВ: КОМПЛЕКСИ ЗРВ БЕЗ ПРЕДМЕТІВ, В ПАРАХ.
Кількість годин: 2.
Обґрунтування теми. Загально-розвиваючі вправи складають основний зміст занять, тому що підвищують загальну працездатність і роблять виборчий  і всебічний вплив на організм. На заняттях їх застосовують для розминки і підвищення рівня розвитку фізичних здібностей у тих, що займаються.

Мета заняття:

 Ознайомлення студентів з методикою проведення загально - розвиваючих вправ без предметів та в парах.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Збагачення спеціальними знаннями і практичними прийомами в

гімнастики, навчання новим складним руховим діям. 

2. Розвиток рухових здібностей, якостей та їх сполучень і поєднань.

3. Оволодіння основними комплексами ЗРВ без предметів та в парах. 

4. Виконання комплексів ЗРВ без предметів та в парах.

Навчально-методичне забезпечення 

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

Загально-розвиваючі вправи складають основний зміст занять, тому що підвищують загальну працездатність і роблять виборчий  і всебічний вплив на організм. На заняттях їх застосовують для розминки і підвищення рівня розвитку фізичних здібностей у тих, що займаються.

Застосовувані для виховання фізичних якостей  тих, що займаються (силі, гнучкості, швидкості рухів) загально розвиваючі  вправи.

Загально-розвиваючі вправи прийнято класифікувати на наступні групи - для м'язів рук і плечового пояса, для м'язів тулуба і шиї, для м’яз ніг, для м'язів усього тіла. Їх виконують без предметів, із предметами (ціпками, набивними м'ячами, гантелями), на гімнастичних снарядах (стінці, ослоні, колоді й ін..) Фізичне навантаження при виконанні загально розвиваючих вправ, інтервалів між ними, кількості повторень, темпу і вихідних положень.

Загально-розвиваючі вправи використовують у виді комплексів рухів. Схема побудови комплексу буває різної. Найчастіше комплекс починають з вправ у потягуванні, потім дають вправи для м'язів ніг, тулуба і рук і вправи для тих же груп м'язів, але більш інтенсивні по навантаженню. Далі включають вправи, що роблять загальний вплив (біг, стрибки, присідання), і вправи, що сприяють поліпшенню постави і рухливості суглобів. Нижче приведені зразкові загально - розвиваючі вправи для занять  в русі і на місці.

Студент повинен знати: які завдання вирішуються за допомогою загально розвиваючих вправ без  предметів,  з гімнастичними предметами. Методичними особливостями проведення цих вправ.

До загально-розвиваючих вправ належать фізичні вправи, які застосовують для всебічного впливу на організм. Загально-розвиваючі вправи застосовують на заняттях різними видами гімнастики та спорту. Їх застосовують для розминки, в ранковій та виробничій гімнастиці, для розвитку рухових якостей – сили, гнучкості, координації тощо. Загально - розвиваючі вправи класифікують за анатомічним принципом: 

1. Вправи для рук і плечового пояса.
2. Вправи для тулуба і шиї.
3. Вправи для ніг і тазового поясу.
4. Вправи для всього тіла.
Під час виконання загально-розвиваючих вправ регулюють фізичне навантаження, змінюючи кількість вправ, кількість повторень, характер виконання (швидко, повільно), вихідні положення. Вихідне положення (В.п.) – це положення тулуба, голови рук і ніг, яке є початковими для виконання вправи. Кінцеве положення – положення, яким закінчується ЗРВ. Інколи кінцеве положення попередньої вправи є вихідним для наступної. Основні та проміжні площини. У гімнастиці розрізняють три основні взаємоперпендикулярні площини: лицьова, бічна, горизонтальна, та три площини, які знаходяться під кутом 45° (до основних, відносно тулуба людини). Розрізняють дві основні осі тіла: поздовжню, яка проходить уздовж тіла людини, та перпендикулярну їй – поперечну, яка проходить через плечові суглоби. Основні площини: лицьова, бічна, горизонтальна. Лицьова: рухи, які виконуються в попередній лицьовій площині називаються "перед тілом". Рухи, які виконуються в задній лицьовій площині називаються "за тілом". Залежно від вихідних положень рук розділяють: назовні, в сторони, всередину, вгору, вниз. Бічна: проходить в передньо-задньому напрямку по відношенню до тіла. Коли рух виконується в правий бічній площині називається "справа", а рух, який виконується в лівій бічній площині – "зліва". Залежно від вихідних положень рук розрізняють напрями: вперед, назад, вгору, вниз. Горизонтальна площина проходить по горизонтальному відношенню до тіла (незалежно від його положення). Залежно від вихідних положень рук розрізняють напрямки: вперед, назад, всередину, назовні.

Загально-розвиваючі вправи удвох (в парах) за характером рухів поділяються на: 
а) вправи з обтяженням - партнер своєю вагою або зусиллям бере участь у виконанні вправ; 
б) вправи в опорі - партнери почергово надають опір один одному у виконанні вправи; 
в) вправи у перетягуванні - зусилля партнерів спрямовані в протилежні сторони; 
г) вправи у зштовхуванні (на двох або одній нозі, без допомоги рук, стикаючись одними плечима) - партнери намагаються виштовхнути один одного з обмеженої зони. 
Для виконання цих вправ студентів об'єднуються в пари шляхом попереднього розрахунку їх на «перший» і «другий», з урахуванням їх росту, ваги, фізичної підготовленості. Завдання пояснюється спочатку першим, а потім другим номерам. 
Вправи удвох, як правило, не вимагають спеціального розучування. Тим не менше для уникнення неточності виконання вони потребують чіткого називання, показу і короткого пояснення сенсу і характеру дій партнерів. 
Вправи з обтяженням і в опорі виконуються двічі: після виконання вправи першими номерами партнери міняються місцями і завданням. Для того щоб партнери отримали однакове навантаження, необхідно уважно стежити за кількістю повторень. 
Вправи у перетягуванні і в зіштовхуванні виконуються з нетривалою, але максимальною напругою. Тому вони чергуються з короткочасним відпочинком, під час якого розбираються помилки в діях партнерів або виконуються вправи на розслаблення. 
Вправи з обтяженням і в опорі проводяться під рахунок чи музичний супровід, а вправи в перетягуванні і зіштовхуванні - без музичного супроводу, починаються по команді «Вправу почи-най!» І закінчуються по команді «Стій!» 
Вправи удвох, як правило, застосовуються в підготовчих частині уроку, хоча з їх допомогою можна вирішувати і завдання інших його частин.
Правила написання ЗРВ, способи навчання ЗРВ.

Для навчання ЗРВ застосовуються різні засоби в залежності від задачі заняття та контингенту студентів. На практиці застосовуються три способу навчання:

а) роздільний спосіб – найбільш поширений, тому що передбачає роз’яснення призначення та характер виконання тієї чи іншої вправи. Особливість цього способу – перерви між окремими вправами. Після пояснення вправами подається  команда «вправу починай», а для припинення виконання замість останнього руху подається команда « стій ».

б) потоковий спосіб – характеризується безперервним виконанням вправ серіями або комплексу в цілком, залежно від задач заняття. При проведенні комплексу вправ потрібно чітко і коротко називати наступну вправу під час проведення попередньої вправи, в ритмі її виконання.

Кваліфіковане  проведення заняття вимагає від викладача досконального володіння гімнастичною термінологією.

Практична частина заняття:

1. Вміти проводити ЗРВ без предметів, в парах;

Запитання для контролю знань 

1. Володіти технікою проведення загальнорозвиваючих вправ без предметів.
2. Володіти технікою проведення загальнорозвиваючих вправ в парах

ТЕМА 10. ЗРВ:  КОМПЛЕКСИ ЗРВ З ГІМНАСТИЧНИМИ СНАРЯДАМИ, НА ГІМНАСТИЧНІЙ СТІНЦІ, НА ОСЛОНІ Т.Д.
Кількість годин: 2
Обґрунтування теми. Загально-розвиваючі вправи складають основний зміст занять, тому що підвищують загальну працездатність і роблять виборчий  і всебічний вплив на організм. На заняттях їх застосовують для розминки і підвищення рівня розвитку фізичних здібностей у тих, що займаються.

Мета заняття:

 Ознайомлення студентів з методикою проведення загально - розвиваючих вправ з гімнастичними снарядами, на гімнастичній стінці, на ослоні т.д., комплекси ЗРВ з гімнастичними снарядами, на гімнастичній стінці, на ослоні т.д.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Збагачення спеціальними знаннями і практичними прийомами в

гімнастики, навчання новим складним руховим діям. 

2. Розвиток рухових здібностей, якостей та їх сполучень і поєднань.

3. Оволодіння основними комплексами ЗРВ з гімнастичними снарядами, на гімнастичній стінці, на ослоні т.д. 

4. Виконання комплексів ЗРВ з гімнастичними снарядами, на гімнастичній стінці, на ослоні т.д..

Навчально-методичне забезпечення 

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

Під час виконання загально-розвиваючих вправ регулюють фізичне навантаження, змінюючи кількість вправ, кількість повторень, характер виконання (швидко, повільно), вихідні положення. Вихідне положення (В.п.) – це положення тулуба, голови рук і ніг, яке є початковими для виконання вправи. Кінцеве положення – положення, яким закінчується ЗРВ. Інколи кінцеве положення попередньої вправи є вихідним для наступної. Основні та проміжні площини. У гімнастиці розрізняють три основні взаємоперпендикулярні площини: лицьова, бічна, горизонтальна, та три площини, які знаходяться під кутом 45° (до основних, відносно тулуба людини). Розрізняють дві основні осі тіла: поздовжню, яка проходить уздовж тіла людини, та перпендикулярну їй – поперечну, яка проходить через плечові суглоби.
Основні площини: лицьова, бічна, горизонтальна. Лицьова: рухи, які виконуються в попередній лицьовій площині називаються "перед тілом". Рухи, які виконуються в задній лицьовій площині називаються "за тілом". Залежно від вихідних положень рук розділяють: назовні, в сторони, всередину, вгору, вниз. Бічна: проходить в передньо-задньому напрямку по відношенню до тіла. Коли рух виконується в правий бічній площині називається "справа", а рух, який виконується в лівій бічній площині – "зліва". Залежно від вихідних положень рук розрізняють напрями: вперед, назад, вгору, вниз. Горизонтальна площина проходить по горизонтальному відношенню до тіла (незалежно від його положення). Залежно від вихідних положень рук розрізняють напрямки: вперед, назад, всередину, назовні.

Вправи на гімнастичній стінці сприяють вирішенню завдання всіх частин уроку. Конструктивні особливості цього снаряду при виконанні вправ дозволяють точно фіксувати вихідні і кінцеві положення тіла або його окремих ланок, а, отже, дозувати навантаження відповідно до індивідуальних можливостей учнів. Вправи можуть виконуватися в простих і змішаних висах, у змішаних упорах індивідуально і з партнером, в одну або в кілька змін. При роботі в декілька змін в якості додаткового виду занять для «відпочиваючої» зміни можуть бути запропоновані: вправи без предмета, акробатичні вправи, вправи на гімнастичній лавці, з палицями, набивними м'ячами та ін.. При чому «відпочиваюча» зміна свої вправи повинна виконувати в тому ж темпі, що і на стінці. 

Гімнастична лава застосовується не тільки для зручного розташування учнів біля гімнастичного снаряда, але і для виконання загальнорозвиваючих вправ, які можна виконувати біля лавки, на лавці, з лавкою. При виконанні вправ біля лавки і на лавці остання відіграє роль невеликого підвищення для збільшення амплітуди рухів. У вправах з лавкою вона є обтяженням і снарядом, який можна піднімати і опускати, підкидати, перекидати і ловити. При проведенні вправ з використанням гімнастичної лавки учні діляться на групи по 8-12 чоловік, розташовуються по обидві її сторони в шахматному порядку або через одного лицем в різні боки, щоб виключити перекидання лавки або її непередбачувані рухи. При виконанні вправи з лавкою учні розташовуються, як правило, по один бік від неї. 

Вправи з гімнастичними палицями дозволяють надавати різносторонню дію на учнів. Для складання комплексів вправ застосовуються як дерев'яні, так і залізні гімнастичні палиці. При виконанні вправи з дерев'яною палицею легко контролювати точність положень і переміщень її в просторі. Застосування залізних палиць підвищує навантажувальні вправи та їх значення для розвитку м'язової сили. 

Правила написання ЗРВ з гімнастичними снарядами, на гімнастичній стінці, на ослоні т.д., способи навчання ЗРВ з гімнастичними снарядами, на гімнастичній стінці, на ослоні т.д..

Для навчання ЗРВ з гімнастичними снарядами, на гімнастичній стінці, на ослоні т.д. застосовуються різні засоби в залежності від задачі заняття та контингенту студентів. На практиці застосовуються три способу навчання:

а) роздільний спосіб – найбільш поширений, тому що передбачає роз’яснення призначення та характер виконання тієї чи іншої вправи. Особливість цього способу – перерви між окремими вправами. Після пояснення вправами подається  команда «вправу починай», а для припинення виконання замість останнього руху подається команда « стій ».

б) потоковий спосіб – характеризується безперервним виконанням вправ серіями або комплексу в цілком, залежно від задач заняття. При проведенні комплексу вправ потрібно чітко і коротко називати наступну вправу під час проведення попередньої вправи, в ритмі її виконання.

Кваліфіковане  проведення заняття вимагає від викладача досконального володіння гімнастичною термінологією.

Запитання для контролю знань 

1. Знати  які бувають загально – розвиваючи вправи  з гімнастичними снарядами, на гімнастичній стінці, на ослоні. 

2. Володіти технікою проведення загально – розвиваючих вправ з гімнастичними снарядами, на гімнастичній стінці, на ослоні. 
3. Написання комплексів ЗРВ з гімнастичними снарядами, на гімнастичній стінці, на ослоні т.д.

ТЕМА 11. СТАТИЧНІ ВПРАВИ
Кількість годин: 2 

Обґрунтування теми. Статична вправа – це вправа, при виконанні якого вся навантаження припадає на м’язи, а тіло і кінцівки людини залишаються нерухомими. Необхідно виконувати такі вправи для всіх груп м’язових волокон, це допоможе збільшити м’язову масу.

Мета заняття:

Ознайомлення студентів з методикою проведення статичних вправ.

Конкретні цілі (знати, вміти):

1. Збагачення спеціальними знаннями і практичними прийомами в

гімнастики, навчання новим складним руховим діям. 

2. Розвиток рухових здібностей, якостей та їх сполучень і поєднань.

3. Оволодіння основними комплексами зі статичними вправами. 

4. Виконання комплексів статичних вправ.

Навчально-методичне забезпечення 

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

При їх виконанні статичних  фізичних вправ  м’язи працюють  в ізометричному режимі. Це такі вправи, під час яких м’язи напружуються, але не змінюють своєї довжини. Ці вправи розвивають силу м’язів, збільшують тонус судин, покращують трофіку тканин.

Статична вправа – це вправа, при виконанні якого вся навантаження припадає на м’язи, а тіло і кінцівки людини залишаються нерухомими. Необхідно виконувати такі вправи для всіх груп м’язових волокон, це допоможе збільшити м’язову масу.

Статична вправа може бути рекомендовано людям, у яких є запалення суглобів, і тим, хто недавно переніс операцію. Крім того, така гімнастика дозволяє підтримувати форму при тривалій відсутності доступу до тренажерів і спортивних снарядів.

Процеси, що відбуваються в м’язах при статичній роботі
Якщо ви при виконанні статичного вправи ви працюєте не на повну силу, то задіюються червоні м’язові волокна, які дуже швидко заміщають в організмі жирову тканину. Тому статична вправа, крім усього іншого, допоможе вам скинути зайву вагу.

Якщо виконувати вправу з повною силою, то задіюються білі волокна м’язів. Така гімнастика сприяє розвитку м’язової маси і її збільшення в об’ємі.

Правильне виконання статичних вправ
У першу чергу перед тим, як приступати до виконання статичних вправ, необхідно ґрунтовно розім’ятися. Силові статичні вправи, як правило, виконуються з використанням маси власного тіла. Для розвитку червоних волокон м’язів слід виконувати силові асани або ж вправи статичної гімнастики.

Прийміть необхідне положення тіла і знаходитеся в ньому до тих пір, поки в м’язах не з’явиться характерне печіння. Через пару секунд після того, як воно виникне, вправу слід закінчити. Дихання має бути ритмічним. Виконувати таку вправу можна в кілька підходів з перервами на хвилину. Вправи для розвитку червоних волокон м’язів виконуються упівсили.

Для розвитку білих волокон м’язів найкраще підходить статична вправа із зовнішнім непереборним опором. Наприклад, постарайтеся “зрушити” стіну, приклавши максимум зусиль. Найбільша напруга не повинно тривати більше 15 секунд. Під час таких підходів диханням повинно бути ритмічним. Необхідно виконати 5-10 підходів з перервами у дві-чотири хвилини.

Особливості та протипоказання статичних вправ
Статичні вправи для сідниць зручні тим, що для їх виконання не потрібно спеціальне обладнання.
Достатньо лише вашого бажання. Варто відзначити, що при різних захворюваннях серцево-судинної системи заборонені вправи, що вимагають сильної напруги. Якщо протипоказань немає, то така гімнастика допоможе вам розвивати м’язову масу.

Рекомендується поєднувати статичну гімнастику з розтяжкою тих м’язів, на які припадає навантаження. Таке тренування ідеально підходить для підтримки фігури у відмінному стані при постійних роз’їздах і відрядженнях.

Приклади статичних вправ
1. Візьміть у руки невеликі гантелі і присядьте, але не повністю, а приблизно на дві третини. Затримайтеся в такому положенні на декілька секунд. При виконанні даної вправи в статичній роботі задіяні м’язи ніг. Ви нерухомі, але в м’язах є напруга.

2. З упору лежачи відіжміться від підлоги до половини і затримайтеся в такому положенні на декілька секунд. У даному випадку статична робота припадає на м’язи рук і тіла.

Комплекс статичних вправ
Найчастіше професійні тренери радять використовувати комплекс з статичних вправ. Виконувати їх потрібно до появи перших ознак печіння в м’язах. Як тільки Ви це відчули, потрібно відразу все припинити і дати м’язам відпочити. Такий відпочинок, що дає м’язам хвилинне розслаблення, дуже важливий для загальної ефективності. В основному достатньо буде і 10-15 секунд, щоб зробити цю вправу. Головне пам’ятати, що під час вправи не можна затримувати повітря. Краще дихати спокійно і повільно, щоб не завдати шкоди своєму організму.

Завдання для самостійної роботи:

1. Розкрийте сутність статичних та динамічних вправ.

2. Розкрийте різницю між статичними та динамічними вправами.

3. Дайте загальну характеристику статичних вправ.

4. Що таке статичні вправи.

5. Спеціальні статичні вправи.

6. Що відбувається у м’язах при виконане статичних вправ.

7. Як виконувати статичне навантаження. 
8. Написання комплексів зі статичних вправ.
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