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Тема: Модуль «Гімнастика»
                    Завдання уроку:
        1. Стройові вправи
        2. Опорні стрибки через козла у спосіб «ноги наріно»
        3. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи
Матеріал для опрацювання:
1. Стройові вправи
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 займаючимися в шерензі.
Дистанція - відстань між двома займаючимися 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.
Напрямний – займаючийся, який йде у строю першим.
Замикаючий - займаючийся, який йде у строю останнім.
Ряд – два займаючихся, 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 див, 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.
        2. Опорні стрибки через козла у спосіб «ноги наріно»
Стрибки в гімнастиці є тим самим елементом, який вимагає комплексної підготовки спортсмена в багатьох компонентах. Тренуються ноги (шляхом розбігу і відштовхування від містка), руки (відштовхування від снаряда), розвивається координація руху і вміння володіння тілом безпосередньо для стрибка. Що являють собою стрибки через коня (або козла) способом ноги врозь в довжину, в ширину, яка техніка їх виконання, піде мова в цій статті.
[bookmark: shcho-iavliaie-soboiu-himnastychnyi-koze]Що являє собою гімнастичний козел
Даний гімнастичний снаряд призначений для виконання різних видів стрибків. Складається з корпусу з різним покриттям (це можуть бути шкіра, дерматин, синтетика); встановлено на 4 металеві опори, висоту яких можна міняти.

Зазвичай бувають такі різновиди: малий (50/32/27 см) і великий (68/36/27 см) козел. По висоті снаряд регулюється в межах 85-135 см. Максимальна вага, з якою можна працювати на цапі, - 100 кг.
Важливо! Перед виконанням опорного стрибка необхідна серйозна підготовка у вигляді розминки суглобів, зв 'язок і розігріву м' язів (в іншому випадку велика ймовірність отримання травми). Розминка часто триває не менше безпосереднього тренування, а буває, що й довше.
[bookmark: vydy-strybkiv]Види стрибків
У гімнастиці існує два види стрибків: прості (або безопорні) і опорні. Кілька слів про їхні відмінні особливості.
[bookmark: bezoporni]Безопорні
До безопорних стрибків відносяться ті, в яких перешкода (в даному випадку козел) долається без опори на снаряд руками. При цьому місток може бути використаний, а можуть бути стрибки і без нього. Тобто атлет робить розбіг і долає перешкоду таким чином: стрибає через нього, не торкаючись руками.
[bookmark: oporni]Опорні
У цьому випадку спортсмен перестрибує через снаряд, використовуючи його як опору для рук. Але існують варіанти даного типу стрибка, коли в якості опори використовується не сама перешкода, яку слід подолати, а опора, що знаходиться перед ним.
[bookmark: fazy-opornoho-strybka]Фази опорного стрибка
Опорний стрибок складається з декількох фаз. Хоча сам стрибок є гармонійним поєднанням всіх цих фаз, але тренують кожну з них часто окремо. Сам по собі стрибок - дуже складний елемент, і відпрацьовувати його доцільніше, розбивши на фази і вдосконалюючи кожну окремо, щоб у підсумку отримати технічно правильно виконане єдине ціле.

Чи знаєте ви? Гімнасти-професіонали розвивають під час розбігу швидкість до 8 м/с.
[bookmark: rozbih]Розбіг
Розбіг є одним з ключових елементів стрибка. Від того, як добре спортсмен розженеться, і в правильній фазі буде знаходитися в потрібний момент його поштовхова нога, залежить, наскільки вдало він зможе відштовхнутися. Розбіг проводиться таким чином, щоб досягти максимальної швидкості в точці, з якої ви будете здійснювати наскок на місток. Довжина розбігу може змінюватися, складаючи близько 9-11 м.
[bookmark: naskok-na-mistok]Наскок на місток
Цей елемент необхідно виконувати при досягненні найбільшої швидкості. У момент наскоку слід контролювати основні моменти: легкий нахил корпусу в бік снаряда, ноги - за лінією корпусу, розташування рук - нижнє. Відстань між містком і козлом варіюється, виходячи зі швидкості розбігу гімнаста, але в середньому становить близько 1 м. Наскок на місток із занадто малої дистанції не дасть необхідної сили подальшого відштовхування. Якщо його виконувати з надмірно великої відстані, то виконання цього елемента може призвести до втрати рівноваги, невпевненої стійки перед відштовхуванням, що укупі з сильною реакцією містка може призвести до падіння.
[bookmark: poshtovkh-nohamy]Поштовх ногами
У цій фазі необхідно згрупуватися і відштовхнутися від містка. У момент відштовхування спортсмен повинен бути максимально зібраний, контролювати ситуацію і твердо стояти на ногах. Найменше відхилення рівноваги тіла може призвести до падіння, або неправильного стрибка. У момент відштовхування ногами корпус повинен мати легкий нахил вперед, а спина бути скругленою.
[bookmark: polit-pislia-poshtovkhu-nohamy]Політ після поштовху ногами
Можна сказати, що це перша фаза безпосередньо стрибка. Триває вона від моменту відштовхування від опори до моменту торкання снаряда руками. Тут важливо згрупувати тіло таким чином, щоб впевнено спертися руками на козел і ними ж відштовхнутися для продовження виконання елемента. У момент польоту атлет повинен зробити мах ногами назад і розгинання тулуба.
[bookmark: poshtovkh-rukamy]Поштовх руками
Це момент відштовхування від снаряда руками. Атлет повинен відштовхнутися від козла руками таким чином, щоб сила його поштовху дала потрібний імпульс для хорошого приземлення: сила поштовху руками повинна бути такою, щоб при приземленні не було перекрута або недокрута. Саме ж відштовхування складається з трьох етапів:
· Фіксування рук на снаряді.
· Гасіння жорсткого контакту зі снарядом шляхом згину ліктів і амортизаційного руху плечовими суглобами.
· Безпосередньо відштовхування, в момент якого активно працюють плечові суглоби (роблячи рух від снаряда, лікті розгинаються, а завершують комплексну роботу рук коми).
Важливо! Робота рук повинна бути скоординована з різким рухом корпусу. У такому випадку рух ніг зупиняється, і це сприяє висоті польоту.
[bookmark: polit-pislia-poshtovkhu-rukamy]Політ після поштовху руками
Фінальна стадія стрибка, коли політ передує приземленню. Як відомо, погане приземлення може зіпсувати навіть ідеальний стрибок. На даному етапі атлет повинен згрупуватися таким чином, щоб підготувати ноги до контакту з матом, а все тіло перебувало в потрібному положенні, щоб не втратити рівновагу.
[bookmark: pryzemlennia]Приземлення
Ідеально приземлення - чітке, синхронне, дотик мату двома шкарпетками трохи зігнутих ніг, після чого моментально гімнаст переносить вагу тіла на всю стопу і випрямляє ноги. Перед дотиком мату тіло повинно бути випрямлено, а ноги напружені, а в момент контакту з ним - мати легкий нахил вперед. Руки - перед собою під прямим кутом, після чого гімнаст розпрямляється.
[bookmark: vpravy-dlia-ovolodinnia-tekhnikoiu]Вправи для оволодіння технікою
До того як ви навчитеся виконувати стрибок без помилок, необхідно довести до досконалості кожну з фаз окремо. Для тренування і поліпшення техніки виконання тих чи інших елементів, у кожного тренера є своя методика.
Чи знаєте ви? За правилами Міжнародної федерації гімнастики, на змаганнях, що проводяться під її егідою, доріжка для розбігу повинна бути довжиною близько 25 м, 1 метр в ширину, а висота містка 0,2 м.
Але існує ряд універсальних вправ, які допоможуть поліпшити виконання того чи іншого елемента:
Розбіг
· Ноги на ширину порожній, легкий нахил вперед. Робите такі ж рухи, як при звичайному бігу.
· Добре допомагає відпрацювати техніку розбігу біг на місці, намагаючись дістати коліном грудей.
· Біг на короткі дистанції між двох ліній, відстань між якими 50-60 см.
· Спринтерський біг на 20 м, поступово нарощуючи швидкість.
Наскок на місток і відштовхування
· Стоячи на одній нозі, зробіть 3-4 довгі стрибки, а після останнього, найдовшого, приземліться на обидві ноги. Повторити те ж саме, тільки для приземлення знайдіть височина висотою 40-50 см.
· Початкове положення: упор обома руками на козлі. Стрибайте якомога вище, відштовхуючись двома ногами.
· Необхідно розвивати поштовхову ногу, тому більше треба стрибати саме на ній.
· Тренуйте безпосередньо поштовх від містка після короткого (3-4) кроку розбігу.
· Спробуйте стрибати на місток з невеликого (25-30 см) піднесення і моментально відштовхуватися шкарпетками (для приземлення можна використовувати 1916, а можна і коня, використовуючи його як бар 'єр).
Тренування польоту
· Допомагає розвинути правильний стрибок наступна вправа: стрибайте через планку для стрибків у висоту на кілька матів, покладених один на одного, приземляючись на руки. Висота складених матів поступово збільшується, і можна відчути, як змінюється довжина, а отже, і тривалість польоту.
· Стрибайте через коня, поступово збільшуючи дистанцію між містком і снарядом.
· Ляжте на живіт на 1916 перед опорою, за яку можна взятися руками. Руки повинні знаходитися на висоті 50-60 см. Намагайтеся піднімати ноги п 'ятами вгору, вигинаючи таким чином тіло. Ця вправа сприяє правильному прогину попереку.
Відштовхування від снаряда
· Прийміть позицію упор лёжа. Спробуйте, відштовхнувшись руками, зробити стрибок вперед. Пересувайтеся так по залу.
· Станьте біля стіни, щоб витягнуті руки долонями її торкалися. Тепер нагніться до стіни так, щоб її тепер стосувалося і обличчя. Різким відштовхуванням поверніться у вихідне положення.
· Відійдіть від козла на 4-5 кроків. З такого розбігу потрібно стрибнути на снаряд в упор на руки, і, моментально відштовхнувшись, спробуйте приземлитися якомога далі від снаряда.
Політ після відштовхування руками
· Відпрацьовуйте тільки правильний прогин, підібравши зручну висоту снаряда. Головне - прогин, в даній вправі ніякі інші елементи не важливі. Виконайте стрибок, прогніть поперек і спину, приземліться на матюки.
· Стрибайте з місця, тримаючи правильний прогин і розвівши ноги.
Приземлення
· Тримайте стійку, яку належить тримати при приземленні, якомога довше.
· Повторюйте таку вправу: робите стійку ідеального приземлення. Потім слід приземлитися в неї після стрибка з невеликого піднесення, поступово збільшуючи цю висоту. Починати можна з 30-40 см.
    3. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи
https://www.youtube.com/watch?v=VgndNUYqCzg

Зайдіть за посиланням та виконайте

[bookmark: _GoBack]Домашнє завдання: згинання та розгинання рук в упорі лежачи
