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1. Общая характеристика средств гимнастики (гимнастических упражнений) с указанием назначения и содержания каждой из восьми групп гимнастических упражнений: строевых, общеразвивающих, вольных, прикладных, акробатических, упражнений на снарядах, прыжков, упражнений художественной гимнастики. 
Безусловно, гимнастика – самостоятельно исторически сложившаяся системная совокупность специфических средств и научно-практических методов гармонического физического воспитания субъектов обучения.
Задачи гимнастики являются: укрепление состояния здоровья занимающихся, активное содействие физическому развитию, развитию координации, мозговой активности, грубой моторики, физической подготовленности, эластичности связок, мышечной ткани, формированию правильной осанки, психического и физического здоровья, гармоничной фигуры, пропорционального тела. Среди задач также можно выделить блок специфических, к которым можно отнести представленные в схеме.
Рисунок 1 Специфические задачи гимнастики

Как мы можем понимать, вышеперечисленные основные и специфические задачи гимнастики достаточно успешно могут быть реализованы при подготовке спортсменов абсолютно различных видов отечественного и зарубежного спорта, что и активно повсеместно внедрятся на современном этапе.
Как правило, успешное решение перечисленных выше задач однозначно предусматривает разностороннее направленное педагогическое воздействие на личность занимающегося в целом, а также на индивидуальные свойства такой личности, в большинстве своем, относящиеся ко всем ее составляющим подструктурам, и главным образом достигается специфическими для гимнастики средствами и методами.
Таким образом, мы подошли к утверждению, что средствами гимнастики являются гимнастические упражнения, а также нередко музыкальное сопровождение гимнастических занятий, окружающие субъекты естественные силы природы, рекомендованные гигиенические процедуры, наставляющие слова педагога, оказывающие мягкое психорегулирующее воздействие, и др. Среди перечисленных средств можно выделить основные – гимнастические упражнения, музыка и слово педагога. 
Что же касается методов гимнастики, то методы – это правильные способы применения гимнастических упражнений и других средств гимнастики с целью специально запланированного воздействия на занимающихся. Способ выполнения упражнения характеризуется следующим: сколько раз выполнять упражнение, как при этом дышать, как сочетать напряжение работающих мышц с их расслаблением, как восстановить силы после интенсивной и продолжительной мышечной работы.
Гимнастические упражнения отличаются от других видов физических упражнений тем, что не все они заимствованы из жизненной практики людей, как в игре, туризме и спорте. Большинство из них специально разработано для более целенаправленного и эффективного воздействия на отдельные органы и системы организма, психические и личностные свойства занимающихся, для обогащения их опытом – двигательным, эстетическим, эмоциональным, волевым, нравственным и др. 
Таким образом, можем определить, что гимнастика – это целая система специально разработанных или подобранных физически направленных упражнений, предназначенных, в основном, для намеренного укрепления здоровья, общего физического развития и методичного совершенствования двигательных навыков. 
Как можно предположить, и как показывает практика, систематические занятия гимнастикой активно способствуют развитию и постоянному совершенствованию слаженной деятельности нервной и сердечно-сосудистой систем, укреплению и восстановлению потенциала опорно-двигательного аппарата, правильному развитию мышечной силы, четкой координации движений. Легкая доступность и функциональное многообразие физических упражнений, применяемых в гимнастике, а также возможность их широкого выбора и модификации по запросу обучающегося позволяет заниматься гимнастикой людям абсолютно всех возрастов, практически любой степени физической подготовленности.
Существуют различные виды гимнастических упражнений – строевые, общеразвивающие (с предметами и без предметов), вольные, прикладные, акробатические, упражнения на гимнастических снарядах и снарядах массового типа и др. 
Гимнастические упражнения традиционно объединяются в следующие группы упражнений, называемые средствами гимнастики:
1.	Строевые упражнения.
2.	Общеразвивающие упражнения (ОРУ).
3.	Прикладные упражнения.
4.	Вольные упражнения.
5.	Упражнения художественной гимнастики.
6.	Акробатические упражнения.
7.	Прыжки.
8.	Упражнения на снарядах.
Рассмотрим более подробно на рисунке 2.
Рисунок 2 Средства гимнастики

Отдельные виды гимнастических упражнений в зависимости от структуры двигательных действий и педагогических задач объединены в три группы – оздоровительную (общеразвивающую), спортивную и прикладную.
Первая группа (оздоровительная, или общеразвивающая) включает общую, или основную, ритмическую, гигиеническую и атлетическую гимнастику.
Рассмотрим их подробнее на рисунке 3.
Вторая группа (спортивные виды гимнастики) объединяет акробатику, спортивную гимнастику и художественную гимнастику, то есть виды гимнастики, характеризующиеся высокой сложностью упражнений. Занятия спортивными видами гимнастики требуют от занимающихся хорошей физической подготовки и высокой координации движений, что достигается регулярной тренировкой. Занятия спортивными видами гимнастики требуют постоянного медицинского контроля.



Рисунок 3 Виды оздоровительной (общеразвивающей) гимнастики

Третья группа (прикладные виды гимнастики) включает производственную, профессионально-прикладную, военно-прикладную, спортивно-прикладную и лечебную гимнастику.
Рисунок 4 Прикладные виды гимнастики

Таким образом, мы определили, что гимнастика – самостоятельно исторически сложившаяся системная совокупность специфических средств и научно-практических методов гармонического физического воспитания субъектов обучения.
Также нами были выделены задачи гимнастики, которыми являются: укрепление состояния здоровья занимающихся, активное содействие физическому развитию, развитию координации, мозговой активности, грубой моторики, физической подготовленности, эластичности связок, мышечной ткани, формированию правильной осанки, психического и физического здоровья, гармоничной фигуры, пропорционального тела. 


2.	Правила записи гимнастических упражнений (общеразвивающих, акробатических, упражнений на снарядах) с примерами обобщений, конкретной терминологической и графической записи упражнений
В физическом воспитании терминология играет очень важную роль. Она облегчает общение между преподавателями и учениками во время занятий, помогает упростить описание гимнастических упражнений при издании литературы по гимнастике.
Гимнастическая терминология – это система специальных наименований (терминов), применяемых для краткого обозначения гимнастических упражнений, общих понятий, названий снарядов, инвентаря, а также правила образования и применения терминов, условных (установленных) сокращений и формы записи упражнении. (А. М. Шмелин).
Гимнастическая терминология – это система терминов для краткого и точного обозначения используемых в гимнастике понятий, а также правила образования и применения терминов. (Н. К. Меньшиков).
Терминология как раздел лексики тесно связана с содержанием данной науки, ее теорией и практикой.
Наша отечественная гимнастическая терминология, введенная в действие с 1938 г., была построена на основе словарного фонда русского литературного языка. Поэтому она значительно понятнее и доступнее для различных контингентов занимающихся.
В новой терминологии авторы установили такую систему построения терминов, которая позволила бы ограничиться лишь указанием на наиболее характерные особенности каждого движения и в то же время точно и кратко определить его.
Большой вклад в развитие гимнастической терминологии, внесли преподаватели кафедр гимнастики институтов физической культуры, особенна Московского, Ленинградского и Киевского. В результате проведения всесоюзной дискуссии в 1957г. и всесоюзных конференций по гимнастике 1962, 1963, 1965, 1980г.г. были внесены существенные изменения и дополнения в действующую терминологию.
К терминам предъявляются определенные требования, рассмотренные нами на рисунке 4.
Рисунок 5 Требования к гимнастическим терминам

Выделяют три группы правил гимнастической терминологии: правила образования, правила применения и правила сокращения терминов (опускание отдельных из них).
Образование терминов происходит следующими способами: а) переосмысление, б) использование корней слов, в) присвоение имени, г) словосложение. Подробнее систематизирует их на рисунке 5.
Кроме образования новых используются термины, заимствованные из смежных областей деятельности и из прежних терминологических систем. Например, в гимнастике официально употребляются такие цирковые термины, как рондат, курбет, мост, твист.

Рисунок 6 Образование терминов в гимнастике



Термины, обозначающие статические положения, образуются, как правило, с учетом условий опоры (упор на предплечьях, стойка на руках, сед на пятках и т, п.) и взаимного расположения звеньев тела (упор углом, вис, согнувшись и т. п.). 
Движения или положения тела в полете, например: прыжок ноги врозь, соскок углом, переворот назад, подъем махом вперед, подъем разгибом.
Гимнастическую терминологию применяют с учетом квалификации занимающихся. При проведении занятий оздоровительными или прикладными видами гимнастики используются лишь основ­ные термины общеразвивающих упражнений с добавлением слов разговорного и литературного языка. Например, говорят: стоя ноги врозь (вместо «стойка ноги врозь»), положение сидя (вместо «сед»). На занятиях с детьми используются яркие образные наименования, например, «как самолет», «как зайчики». В процессе обучения педагог знакомит учащихся с терминологией, постепенно заменяя прежние образные выражения терминами.
Термины, обозначающие гимнастические упражнения, разделяются на две основные группы: обобщающие и конкретные термины.
Обобщающие термины используются для обозначения общих понятий, групп и типов упражнений, например: элемент, соединение, вольные упражнения, разноименные круги. Конкретные термины определяют признаки конкретных упражнений. В свою очередь, они подразделяются на основные и дополнительные.
Основные термины определяют главные смысловые признаки упражнения, принадлежность его к той или иной группе упражнений, например: подъем, спад, переворот, оборот, круг, мах.
Конкретные элементы описываются сочетанием основного и дополнительного терминов. Однако некоторые основные термины: упор, вис, мост, шпагат, присед, полуприсед – сами по себе описывают конкретные элементы.
Дополнительные термины дают уточняющую информацию, указывая направление движения, способ выполнения, условия опоры, характер исполнения, некото­рые количественные характеристики. Например: вперед, боком; переворотом, разгибом, махом; на предплечьях, на лопатках, на животе; медленный (переворот), расслабленно; двойное, с поворотом на 540°.
Некоторые термины могут быть как основными, так и дополнительными, например: мах – махом, стойка – стоя, присед – присев, круг – круговой, оборот – оборотом, переворот – переворотом.
В гимнастике для краткости принято не указывать целый ряд общепринятых положений (например, упускаются слова), движений или их деталей. Систематизируем их на рисунке 2.
Рисунок 7 Сокращенное название общепринятых положений, движений или их деталей

Исходное положение (и. п.) указывается только в начале упражнения.
Путь конечностей и тела указывается лишь в тех случаях, когда движение выполняется не кратчайшим или обычным путем.
Краткая и точная запись гимнастических упражнений имеет важное значение для их понимания.
В зависимости от цели применяют ту или иную форму записи: обобщенную, конкретную, сокращенную, графическую или их сочетания.
Терминологическая запись гимнастических упражнений осуществляется по правилам, изложенным выше, и установленным формам.
К правилам записи относится: порядок записи, установленный для отдельных групп гимнастических упражнений, соблюдение грамматического строя и знаков, применяемых при записи. Систематизируем эти правила на рисунке 3.

Рисунок 8 Запись общеразвивающих упражнений
		При записи отдельного движения надо указывать:



Если движение сочетается с другим движением (не на всем протяжении), но выполненным слитно, надо записывать элементы один за другим, соединяя их союзом «и». Например: и. п. – стойка ноги врозь, руки на пояс.
1 – Наклон вперед прогнувшись, руки в стороны и поворот налево. В этом случае поворот выполняется в конце наклона (как бы акцентируя его).
Если же движение совмещается (в данном примере наклон и поворот выполняются одновременно), то следует применять предлог «с».
Когда движение выполняется не в обычном стиле, то это должно быть отражено в записи.
Например: руки плавно вперед, кисти расслаблены и т. д.
Вольные упражнения записываются в определенной последовательности:
1. Название упражнения (для кого предназначается).
2. Музыкальное сопровождение. Указываются произведение, размер.
3. Исходное положение.
4. Содержание упражнения записывается в соответствии со структурой музыкального произведения, например, по восьмеркам. При записи обязательного упражнения (для соревнований) справа от текста указывается относительная трудность элементов и соединений (баллы или группы трудности).
Запись упражнений на снарядах. При записи упражнений на гимнастических снарядах кроме названия самого снаряда принято указывать:
1. Исходное положение (из виса, упора, с прыжка, с разбега) или движение, предшествующее первому элементу (размахивание в упоре на руках, предплечьях).
2. Название движения (подъем, спад, перелёт, оборот, выкрут и др.).
3. Способ выполнения (разгибом, дугой, махом назад, переворотом).
4. Направление (влево, назад и др.).
5. Конечное положение (в вис, в упор сзади), если само движение не указывает на него.
При записи движений отдельными частями тела надо одно от другого отделять запятой. При записи в строчку комбинаций на снарядах основные эле­менты (соединения) отделяются знаком тире.
Например, на перекладине: размахивание – подъем разгибом – оборот назад – мах дугой с поворотом налево кругом в вис разным хватом – соском махом назад и т. д.
При записи же обязательных упражнений (для соревнований) каждый элемент или соединение записываются с абзаца, а справа от них указывается относительная трудность.
Запись акробатических упражнений. При записи акробатических упражнений применяются указанные выше правила с учетом некоторых особенностей:
1. При выполнении элементов не с полным переворачиванием (например, кувырков) следует указывать конечное положение.
2. Иногда переходы из одного положения в другое не требуют специального термина.
Например, из равновесия на правой – стойка на голове или из стойки на руках – стойка на голове и др.
3. Учитывается, что положение исполнителя после того или иного элемента (движения) предопределяет форму выполнения после­ дующего. Например, из стойки на коленях перекатом стойка на плече или из упора присев перекатом назад стойка на лопатках и др.
4. Конечное положение записывается лишь тогда, когда по движению это не ясно.
Запись упражнений художественной гимнастики. При записи упражнений художественной гимнастики пользуются правилами, установленными для вольных упражнений. Помимо этого, следует указывать характер движений, их оттенки, динамику и выразительность.
Основные формы записи гимнастических упражнении:
1. Обобщенная запись. Ею пользуются в тех случаях, когда необходимо лишь обозначить (перечислить) содержание гимнастических упражнений в учебных и других программах, когда не требуется точности каждого движения.
Например, одноименные и разноименные перемахи из упора и упора сзади на коне.
2. Конкретная терминологическая запись предусматривает точное обозначение каждого элемента (упражнения) в соответствии с правилами терминологии (примеры этой записи приведены выше).
3. Сокращенная запись применяется при составлении конспектов, при записи зачетных и других упражнений. В этом случае термины записываются сокращенно (применяются условные сокращения). Например, дв. – движение, эл. – элемент.
4. Графическая запись (изображение) может иметь са­мостоятельное и вспомогательное значение. Применяется линейная запись «чертиками», полуконтурная) и контурная. Первая наиболее доступная. Она наглядна и экономна. Быстрота такой записи делает ее незаменимой в повседневной практической работе по гимнастике.
5. Сочетание текстовой и графической записи – это наиболее удобная форма записи, которой широко пользуются на практике.
После рассмотрения нами теоретических основ гимнастических средств их классификации, видов гимнастики, а также правил образования гимнастических терминов, можем сделать следующие выводы.


3.	Комплекс общеразвивающих упражнений (ОРУ), предназначенный для разминки в уроке основной гимнастики и включающий не менее 8 упражнений на разные мышечные группы
Таблица 1. 
Комплекс общеразвивающих упражнений (ОРУ), предназначенный для разминки в уроке основной гимнастики
	Частные задачи
	Средства
	Графическое изображение
	Дози-ровка
	Методические указания к обучению и воспитанию

	Укрепление мышц плечевого пояса и спины, формирование здорового лордозно-кифозного изгиба, физиологически правильного и психологически комфортного положения позвоночника, устранение сутулости легкой степени
	Упражнение на осанку
	И.п. – стоя, ноги на ширине плеч
1. – поднять плечи вверх, отвести назад, потянуться макушкой вверх, руки вниз;
2. – свести максимально лопатки вместе, руки тянутся назад, локти согнуты;
3. – потянуть локти друг к другу, отпустить, расслабить руки;
4. – и.п.
5-8 – повторить то же самое, но руки выше, стараясь держать их параллельно полу.
	 1-2 подхода
	Важно соблюдать комфортный темп, помнить, что, выполняя упражнения медленнее и более напряженно, сосредоточенно, мы увеличиваем силу мышц, закачиваем их, а при более быстром темпе выполнения – разогреваем
Все упражнения на плечевой пояс делаются с легким вытягиванием, расширением, мягко и сильно, в то же время
При правильном выполнении достигается также улучшение мобилизации плечевых суглобов, позвоночника, улучшение его кровоснабжения.
Соблюдаем режим правильного дыхания

	Укрепление мышц ног, в том числе, стоп, растяжение связок в области таза, развитие координации, улучшение мобилизации тазобедренных суставов
	Упражнение на силу мышц ног
	И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, носками вперед;
1. – встать на носки, потянуться макушкой вверх, руки вниз;
2. – глубоко приседаем, продолжая стоять на носках, руки на талии;
3. – опускаем пятки на пол, еще больше понижая приседание;
4. – поднимаемся в и.п., стоя на плоской стопе, разводим носки врозь;
5-8 – то же самое, но с разведенными врозь носками
	1-2 подхода
	Важно соблюдать комфортный темп, помнить, что, выполняя упражнения медленнее и более напряженно, сосредоточенно, мы увеличиваем силу мышц, закачиваем их, а при более быстром темпе выполнения – разогреваем
Все упражнения на мышцы ног, стопы делаются с легким вытягиванием, расширением, мягко и сильно, в то же время
При правильном выполнении достигается также улучшение мобилизации тазобедренных, коленных суставов, мелких костей стопы, связок паха, подколенных связок, улучшение их кровоснабжения, укрепление «ахилла»

	Укрепление мышц туловища, формирование здорового, физиологически правильного и положения позвоночника, устранение зажатости в области поясницы, улучшение мобилизации позвоночника
	Упражнение для мышц туловища (наклоны в стороны и прогиб назад)
	И.п. – стоя, ноги на ширине плеч
1. – медленно поднять правую руку и наклониться влево, мягко, максимально глубоко;
2. – опуститься еще ниже, растягивая боковые мышцы;
3. – и.п.
4-6 – то же самое, но на левую руку;
7-8 – то же самое, но с руками на талии и прогибом назад.
	1-2 подхода
	Важно соблюдать комфортный темп, помнить, что, выполняя упражнения медленнее и более напряженно, сосредоточенно, мы увеличиваем силу мышц, закачиваем их, а при более быстром темпе выполнения – разогреваем
Все упражнения для мышц туловища делаются с легким вытягиванием, расширением, мягко и сильно, в то же время
При правильном выполнении достигается также улучшение мобилизации позвоночника, улучшение его кровоснабжения

	Укрепление мышц рук, плечевого пояса, грудных мышц, растяжение связок в области плечевого пояса, развитие координации, улучшение мобилизации плечевых суглобов, сила мышц рук, подтяжка дряблой кожи рук
	Упражнение на силу мышц рук и плечевого пояса (сгибания-разгибания рук)
	И.п. – упор лежа
1. – максимально опуститься к полу, сгибая руки в локтях, ладони параллельно, ладони строго под плечами;
2. – выпрямить руки, поднимая корпус;
3. – и.п., но ладони ближе на 10 см к ногам;
4. – максимально опуститься к полу, сгибая руки в локтях, ладони параллельно;
5. – выпрямить руки, поднимая корпус;
6. – и.п., но ладони шире плеч;
7. – выпрямить руки, поднимая корпус;
8. – планка.
	1-2 подхода
	Важно соблюдать комфортный темп, помнить, что, выполняя упражнения медленнее и более напряженно, сосредоточенно, мы увеличиваем силу мышц, закачиваем их, а при более быстром темпе выполнения – разогреваем
Также необходимо изначальное определение уровня физической подготовки занимающихся, после чего возможно ситуационное изменение и.п.: для слабо подготовленных занимающихся возможен упор лежа на коленях, для более развитых и подготовленных физически – с упором ног на возвышенную опору 30-50 см и более.
Соблюдаем режим правильного дыхания

	Укрепление мышц туловища, формирование здорового, физиологически правильного и положения позвоночника, устранение зажатости в области поясницы, улучшение мобилизации позвоночника
	Упражнение для косых мышц туловища
	И.п. – стоя, ноги на ширине плеч
1. – максимально наклониться в сторону вправо, руки на талии;
2. – и.п.;
3. – то же самое теперь на левую сторону;
4. – и.п.;
5. – И.п., максимально повернуть туловище вправо;
6. – и.п.;
7. – то же самое теперь на левую сторону;
8. – и.п.
	1-2 подхода по 50 накло-нов в каждую сторону
	Важно соблюдать комфортный темп, помнить, что, выполняя упражнения медленнее и более напряженно, сосредоточенно, мы увеличиваем силу мышц, закачиваем их, а при более быстром темпе выполнения – разогреваем, развиваем выносливость
Все упражнения для мышц туловища делаются с легким вытягиванием, но без нажима.
Соблюдаем режим правильного дыхания

	Укрепление мышц туловища, пресса, формирование здорового, физиологически правильного и положения позвоночника, устранение зажатости в позвоночнике, улучшение его кровоснабжения, улучшение мобилизации позвоночника
	Упражнение комплексного воздействия на крупные мышечные группы (на силу мышц туловища, спины, живота и др.).
	И.п. – лежа на спине, ноги поднять под прямым углом, руки в замке за головой.
1. – максимально поднять туловище, сгибая корпус до лопаток;
2. – и.п., ноги согнуты, на полу;
3. – максимально поднять туловище, сгибая корпус на уровне поясницы;
4. – и.п.;
5. – И.п., лежа на животе;
6. – максимально поднять руки и ноги, вытягивая тело;
7. – еще больше поднять руки и ноги, вытягивая тело – повысить позицию;
8. – и.п.
	1-2 подхода по 50 раз каждого
	Важно соблюдать комфортный темп, помнить, что, выполняя упражнения медленнее и более напряженно, сосредоточенно, мы увеличиваем силу мышц, закачиваем их, а при более быстром темпе выполнения – разогреваем, развиваем выносливость
Все упражнения для мышц туловища делаются с легким вытягиванием, но без нажима.
Соблюдаем режим правильного дыхания

	Укрепление мышц туловища, пресса, устранение зажатости в позвоночнике, улучшение его кровоснабжения, улучшение мобилизации позвоночника
	Упражнение на увеличение подвижности в суставах
	И.п. – стоя, ноги на ширине плеч
1. – максимально наклониться в сторону вправо, руки на талии, легко пружиня;
2. – и.п.;
3. – то же самое теперь на левую сторону;
4. – и.п.;
5. – И.п., максимально повернуть туловище вправо, легко пружиня;
6. – и.п.;
7. – то же самое теперь на левую сторону;
8. – и.п.
	50-100 раз
	Важно соблюдать комфортный темп, помнить, что, выполняя упражнения медленнее и более напряженно, сосредоточенно, мы увеличиваем силу мышц, закачиваем их, а при более быстром темпе выполнения – разогреваем, развиваем выносливость
Все упражнения для мышц туловища делаются с легким вытягиванием, но без нажима.
Соблюдаем режим правильного дыхания

	Укрепление мышц ног, туловища, формирование здорового, физиологически правильного и положения позвоночника, особенно при подпрыгивании и приземлении, устранение зажатости в стопах, улучшение мобилизации стопы, тренировка амортизационных свойств стопы и позвоночника
	Прыжки (тренировка ловкости, силы ног, дыхания)
	И.п. – стоя на ногах, в руках скакалка
1-8 – прыгаем через скакалку, сначала в более медленном темпе, ускоряемся, замедляемся
	50-100 раз
	Важно соблюдать комфортный темп, для начала рекомендовано медленное выполнение упражнения, с постепенным ускорением и замедлением при потере концентрации.
Соблюдаем режим правильного дыхания




Далее приведем схему комплекса общеразвивающих упражнений, состоящую из 8-ми составляющих: упражнение на осанку, упражнение на силу мышц ног, упражнение для мышц туловища, упражнение на силу мышц рук и плечевого пояса, упражнение для косых мышц туловища, упражнение комплексного воздействия на крупные мышечные группы, упражнение на увеличение подвижности в суставах, прыжки.
Схема комплекса общеразвивающих упражнений
1. Упражнение на осанку
И.п. – стоя, ноги на ширине плеч
1. – поднять плечи вверх, отвести назад, потянуться макушкой вверх, руки вниз;
2. – свести максимально лопатки вместе, руки тянутся назад, локти согнуты;
3. – потянуть локти друг к другу, отпустить, расслабить руки;
4. – и.п.
5-8 – повторить то же самое, но руки выше, стараясь дердать их параллельно полу.
2.	Упражнение на силу мышц ног
И.п. – стоя, ноги на ширине плеч, носками вперед;
1. – встать на носки, потянуться макушкой вверх, руки вниз;
2. – глубоко приседаем, продолжая стоять на носках, руки на талии;
3. – опускаем пятки на пол, еще больше понижая приседание;
4. – поднимаемся в и.п., стоя на плоской стопе, разводим носки врозь;
5-8 – то же самое, но с разведенными врозь носками.
3.	Упражнение для мышц туловища (наклоны в стороны и прогиб назад)
И.п. – стоя, ноги на ширине плеч
1. – медленно поднять правую руку и наклониться влево, мягко, максимально глубоко;
2. – опуститься еще ниже, растягивая боковые мышцы;
3. – и.п.
4-6 – то же самое, но на левую руку;
7-8 – то же самое, но с руками на талии и прогибом назад.
4.	Упражнение на силу мышц рук и плечевого пояса (сгибания-разгибания рук)
И.п. – упор лежа
1. – максимально опуститься к полу, сгибая руки в локтях, ладони параллельно, ладони строго под плечами;
2. – выпрямить руки, поднимая корпус;
3. – и.п., но ладони ближе на 10 см к ногам;
4. – максимально опуститься к полу, сгибая руки в локтях, ладони параллельно;
5. – выпрямить руки, поднимая корпус;
6. – и.п., но ладони шире плеч;
7. – выпрямить руки, поднимая корпус;
8. – планка.
5.	Упражнение для косых мышц туловища (наклоны в стороны, повороты туловища)
И.п. – стоя, ноги на ширине плеч
1. – максимально наклониться в сторону вправо, руки на талии;
2. – и.п.;
3. – то же самое теперь на левую сторону;
4. – и.п.;
5. – И.п., максимально повернуть туловище вправо;
6. – и.п.;
7. – то же самое теперь на левую сторону;
8. – и.п.
6.	Упражнение комплексного воздействия на крупные мышечные группы (на силу мышц туловища, спины, живота и др.).
И.п. – лежа на спине, ноги поднять под прямым углом, руки в замке за головой.
1. – максимально поднять туловище, сгибая корпус до лопаток;
2. – и.п., ноги согнуты, на полу;
3. – максимально поднять туловище, сгибая корпус на уровне поясницы;
4. – и.п.;
5. – И.п., лежа на животе;
6. – максимально поднять руки и ноги, вытягивая тело;
7. – еще больше поднять руки и ноги, вытягивая тело – повысить позицию;
8. – и.п.
7.	Упражнение на увеличение подвижности в суставах.
И.п. – стоя, ноги на ширине плеч
1. – максимально наклониться в сторону вправо, руки на талии, легко пружиня;
2. – и.п.;
3. – то же самое теперь на левую сторону;
4. – и.п.;
5. – И.п., максимально повернуть туловище вправо, легко пружиня;
6. – и.п.;
7. – то же самое теперь на левую сторону;
8. – и.п.
8.	Прыжки (тренировка ловкости, силы ног, дыхания)
И.п. – стоя на ногах, в руках скакалка
1-8 – прыгаем через скакалку, сначала в более медленном темпе, ускоряемся, замедляемся


Выводы
При создании комплекса общеразвивающих упражнений мы старались решить следующие задачи: укрепление мышц плечевого пояса и спины, формирование здорового лордозно-кифозного изгиба, физиологически правильного и психологически комфортного положения позвоночника, устранение сутулости легкой степени; укрепление мышц ног, в том числе, стоп, растяжение связок в области таза, развитие координации, улучшение мобилизации тазобедренных суставов; укрепление мышц туловища, устранение зажатости в области поясницы, улучшение мобилизации позвоночника; укрепление мышц рук, плечевого пояса, грудных мышц, растяжение связок в области плечевого пояса, развитие координации, улучшение мобилизации плечевых суглобов, силы мышц рук, подтяжка дряблой кожи рук; укрепление мышц туловища, пресса, улучшение мобилизации стопы, тренировка амортизационных свойств стопы и позвоночника.
Также нами были использованы следующие методические рекомендации. Важно соблюдать комфортный темп, помнить, что, выполняя упражнения медленнее и более напряженно, сосредоточенно, мы увеличиваем силу мышц, закачиваем их, а при более быстром темпе выполнения – разогреваем. Все упражнения на плечевой пояс делаются с легким вытягиванием, расширением, мягко и сильно, в то же время. Соблюдаем режим правильного дыхания. Все упражнения для мышц туловища делаются с легким вытягиванием, расширением, мягко и сильно, в то же время. Также необходимо изначальное определение уровня физической подготовки занимающихся, после чего возможно ситуационное изменение. Важно соблюдать комфортный темп, для начала рекомендовано медленное выполнение упражнения, с постепенным ускорением и замедлением при потере концентрации.
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1. Строевые упражнения — это несложные двигательные действия служебного характера, используемые для более организованного проведения занятий, рационального размещения занимающихся во время упражнений. Самостоятельное значение имеют при приобретении навыков ритмичных согласованных действий при ходьбе и беге под счет или музыкальное сопровождение


2. Общеразвивающие упражнения широко используются во всех видах гимнастики. Это координационно несложные двигательные действия — упражнения, выполняемые с целью общей физической подготовки: развития различных групп мышц, совершенствования физических качеств, приобретения элементарных двигательных навыков. Существует множество упражнений, выполняемых без предметов и с различными предметами и отягощениями (мячи, скакалки, палки, гантели), с использованием гимнастического и тренажерного оборудования (скамейки, стенка, полочные и амортизационные устройства, «станки» и т. п.).


3. Прикладные упражнения — средства гимнастики, формирую­щие важные двигательные умения и навыки активного взаимодей­ствия с окружающей средой. Характерной особенностью, выделяю­щей их среди других типично гимнастических упражнений, являет­ся менее строгая регламентация движений по форме, допущение индивидуальных решений в действиях для достижения двигательной задачи типа сохранения равновесия, перенесения груза, пре­одоления препятствия и т. п. 


4. Вольные упражнения являются одним из видов гимнастического многоборья в спортивной гимнастике, средством общеразвивающего характера, использование которого направлено на развитие координационных способностей, повышение выносливости. Благодаря четко выраженной стилизации движений, тщательной отработке техники, выполнению их под музыку решаются задачи эстетического воспитания. Варьирование сочетаний элементов, их комбинирование создание композиций развивают творческие способности занимающихся.


5. Упражнения художественной гимнастики применяются на занятиях с женским контингентом. Они близки по задачам вольным упражнениям, но содержат специфические элементы, выполняемые без предметов (волны, равновесия, повороты, прыжки и т. п.) и с предметами (обруч, мяч, булавы, скакалка, лента и др.). В средства художественной гимнастики включаются также танцевальные элементы и их сочетания. Разнообразные движения объединяются в учебные и спортивные композиции. 


6. Акробатические упражнения очень действенное средство развития физических качеств, воспитания решительности и смелости. Различные движения и положения тела, в том числе и переворачи­вания через голову, улучшают ориентировку в пространстве, ока­зывают специфическое воздействие на внутренние органы, повышая их функциональную устойчивость. Доступность акробатических упражнений и возможность беспрерывного усложнения позволяют использовать их в общей и прикладной физической подготовке.


7. Прыжки (неопорные и опорные) в отличие от прыжков-подскоков, относящихся к группе общеразвивающих упражнений, характерны выраженной фазой полета после толчка ногами и руками, развивают скоростно-силовые качества, точность движений, ловкость, волевые качества. Прыжки в занятиях применяются как средство физической подготовки, формирования прикладных умений и навыков (напрыгивания, спрыгивания, перепрыгивания препятствий). 


8. Упражнения на снарядах характерны необычностью условий опоры и особенными телодвижениями, обусловленными конструкцией этих снарядов. В спортивной гимнастике снаряды делятся на виды мужского многоборья (конь, кольца, брусья, перекладина) и женского (брусья разной высоты, бревно). Это деление условно, если иметь в виду использование упражнений на снарядах в видах гимнастики оздоровительно-прикладной направленности. 








Общая (основная) гимнастика – самый массовый вид гимнастики – является одним из главных средств физического воспитания детей в дошкольных учреждениях, в школах, в средних специальных и высших учебных заведениях; широко используется на занятиях по общей физической подготовке с начинающими физкультурниками и для поддержания работоспособности лиц пожилого и старческого возраста. В занятиях по основной гимнастике применяются строевые, общеразвивающие, прикладные упражнения, прыжки и простейшие упражнения в висах и упорах, акробатические упражнения (перекаты, кувырки), элементарные упражнения художественной гимнастики (движения ногами и туловищем у опоры, танцевальные движения). Людям пожилого и старческого возраста следует избегать упражнений, требующих задержки дыхания, силового напряжения, прыжков, быстрых наклонов и т. д.


Ритмическая гимнастика (тонизирующая гимнастика, диско-гимнастика, аэробика, аэробная гимнастика, танцевальная гимнастика и т. д.) – комплекс общеразвивающих гимнастических упражнений (повороты, наклоны, вращения, бег, прыжки, движения стоя, сидя, лёжа, танцевальные элементы), гармонично организованный эмоционально-ритмичной музыкой.
Систематические занятия ритмической гимнастикой способствуют улучшению функций сердечно – сосудистой, дыхательной, нервной и эндокринной систем, опорно-двигательного аппарата и т. д. Разнообразие задач, решаемых в процессе занятий ритмической гимнастикой, дает возможность внедрить её элементы во все формы массовой физкультурно-оздоровительной работы. Во время рабочего дня – это утренняя гигиеническая или производственная гимнастика, физкультпаузы; после работы – занятия в группах здоровья, общей физической подготовки, в качестве средства заполнения досуга, активного отдыха, повышения уровня работоспособности, восполнения недостатка двигательной активности. Отсутствие системы соревнований позволяет исключить излишние нагрузки на нервную систему, что выгодно отличает ритмическую гимнастику от других форм занятий физической культурой и спортом. При занятиях ритмической гимнастикой травмы очень редки, что объясняется доступностью упражнений, выбором наиболее удобных исходных положений, ориентацией при составлении программ на уровень физической подготовленности занимающихся с учётом состояния здоровья, пола и возраста. Тем не менее, для занятий ритмической гимнастикой необходимо разрешение врача. Проводить их имеет право специалист с высшим физкультурным образованием, прошедший курс усовершенствования по соответствующей программе.


Атлетическая гимнастика является в основном средством развития мускулатуры тела и мышечной силы, исправления и совершенствования осанки. В комплекс физических упражнений атлетической гимнастики входят общеразвивающие упражнения, в том числе с использованием гантелей, гирь, штанги, различных амортизаторов, упражнения на гимнастических снарядах, а также бег, прыжки, метание и т. д. Занятия атлетической гимнастикой проводятся под врачебным контролем.


Гигиеническая гимнастика направлена на повышение общего тонуса организма человека, укрепление здоровья, развитие двигательных навыков. В комплексе упражнений гигиенической гимнастики должны присутствовать упражнения, способствующие исправлению и совершенствованию правильной осанки, освоению различных типов дыхания (грудное, диафрагмальное, смешанное). Гигиеническая гимнастика входит в общий режим лечения больных в санаторно-курортных учреждениях. Занятия гигиенической гимнастикой можно проводить в утренние часы, сразу после пробуждения (Зарядка), днём (через 1, 5-2 часа после приёма пищи), вечером (за 1-2 часа перед сном). Упражнения должны быть подобраны с учётом возраста, пола, степени физической подготовленности занимающегося.







Производственная гимнастика направлена на оздоровление трудящихся и повышение их работоспособности, а также на обеспечение активного отдыха в процессе трудовой деятельности. Существуют две формы занятий: вводная гимнастика, которую делают перед началом работы или учёбы с целью повышения функциональной готовности организма человека к работе, и физкультурная пауза – комплекс из 5-6 простых упражнений, её проводят в паузах между работой с целью включения в активное состояние мышц, не участвующих при производственных процессах, и расслабления мышц, выполняющих большую нагрузку. Упражнения выполняются непосредственно у рабочих мест в хорошо проветренном помещении (на предприятиях – при выключенном технологическом оборудовании). Продолжительность производственной гимнастики 5-7 минут; в течение рабочего дня её можно повторять.



Профессионально-прикладная гимнастика используется с целью развития и совершенствования двигательных способностей человека с учётом будущей производственной деятельности. Она предназначена для строителей, монтажников, ткачей и др.


Военно-прикладная гимнастика – составная часть физической подготовки в Вооруженных Силах, способствующая повышению и всестороннему развитию физической выносливости, силы, ловкости и быстроты действий, овладению навыками преодоления препятствий, выполнения приёмов нападения и самозащиты, воспитанию смелости и решительности, находчивости, чувства коллективизма и товарищеской взаимопомощи у воинов и допризывников.


Спортивно-прикладная гимнастика широко применяется для повышения общей и специальной физической подготовки в различных видах спорта. С помощью гимнастических упражнений можно избирательно воздействовать на развитие различных групп мышц, варьировать объём и характер физических нагрузок с учетом индивидуальных особенностей спортсменов. Рекомендуются упражнения, сходные по структуре и характеру мышечных напряжений с двигательной деятельностью в том или ином виде спорта. Спортивно-прикладная гимнастика включает утреннюю ежедневную гимнастику (содержит сложные упражнения и длится 20-40 мин), разминку перед тренировкой или соревнованием и общую физическую подготовку.


Лечебная гимнастика применяется как метод профилактики и лечения различных заболеваний и как действенное средство, способствующее быстрейшему выздоровлению спортсменов после травм (Лечебная физкультура). Разновидностью лечебной гимнастики является корригирующая гимнастика, направленная на исправление или предупреждение дальнейшего развития деформации опорно-двигательного аппарата и нарушений осанки.



1. Доступность. Терминология должна строиться на основе словарного состава родного языка и заимствованных из других языков слов, а также из интернациональных слов-терминов и полностью соответствовать законам словообразования и грамматике языка данного народа. В этом случае терминология будет доступной, а, следовательно, жизненной и устойчивой. Нарушение норм родного языка приводит к тому, что терминология становится не­понятной.


2. Точность. Термин должен давать ясное представление о сущности определяемого действия (упражнения) или понятия.


3. Краткость. Наиболее целесообразны краткие термины, удобные для произношения.






Переосмысление, или придание нового значения уже существующим словам, – наиболее распространенный способ образования терминов. Например: шпагат, вход, выход, переход, круг.


Использование корней слов родного языка – способ, применявшийся при создании гимнастической терминологии. Корнями слов являются термины: мах, сед, вис, хват, кач, шаг, бег. На основе этих и других корней слов образуются производные термины, например: замах, присед, спад, подъем, раскачивание, перехват, шагом, углом и т. д.


Присвоение имени первого исполнителя. Как правило, новые сложные элементы поначалу имеют сложное терминологическое описание. Использование имени известного спортсмена делает удобным частое употребление данного нового термина. Например, термин «диомидовский» означает: махом вперед поворот на одной руке на 360° в стойку.


Словосложение – способ, при котором из двух слов образуется сложное или составное слово – термин. Например: (сальто) сгибаясь-разгибаясь, разновысокие (брусья), далеко-высокие (прыжки). Чаще всего гимнастические упражнения обозначаются с помощью двух и большего числа терминов, т. е. образуются путем составления из нескольких однословных терминов.






- «хват сверху», как наиболее распространенный, «перемах внутрь» (или положение внутри);


- «поднять», «опустить» – при движении руками или ногами;


- «соскок» или «прыжок», если по названию снаряда это - «ладони внутрь» – в положении руки вниз, вперед, назад, вверх;


- «ладони книзу» – в положении руки в стороны или влево (вправо);


- «дугами вперед», если руки поднимаются или опускаются движением вперед;


- «нога» – при перемахах, выставлениях ее на носок;


- «туловище» – при наклонах;


- «продольно», «поперек» – в обычных положениях, наиболее свойственных тому или иному снаряду;


- указание положения рук, ног, носков, ладоней, если оно соответствует установленному стилю; 


- «прогнувшись», если техника выполнения предопределяет это положение. Например, на брусьях: подъем махом вперед – махом назад соскок;


 «вперед» – при указании направления движения, если выполняется кратчайшим, единственно возможным путем (например, дугами вперед).










1. Исходное положение (и. п.), из которого начинается движение.


2. Название движения (наклон, поворот, мах, присед, выпад и и др.).


3. Направление (вправо, назад и т. п.).


4. Конечное положение (если необходимо),
Например: и. п. – стойка ноги врозь, руки к плечам.
1 – Сгибая правую, наклон влево, руки вверх.
2 – И. п.







Обогащение занимающихся специальными знаниями в области гимнастики, формирование гигиенических навыков, приучение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями. 


Развитие двигательных (мышечная сила, быстрота и др.) и психических (ощущения, восприятия, представления, внимание, память на движения и др.) способностей, необходимых для успешного овладения гимнастическими упражнениями различной бытовыми, профессиональными, военно-прикладными двигательными умениями и навыками.


Обучение новым видам движений, обогащение занимающихся двигательным опытом, а через него и опытом эстетическим, эмоциональным, волевым, общения, нравственным, трудовым и др.
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