Подготовительные упражнения

на гимнастической лестнице и стенке.

Вис на канате с места, с шага, с разбега.
Обучение захвату каната стопами: сидя на стуле, захватить канат подъемом одной ноги и пяткой другой, а также коленями, зажав канат всеми голенями. Ноги при этом согнуты в коленях почти до прямого угла, но не больше. Затем выполняется захват каната из положения стоя.

Лазание в три приема 
И.п.- вис на прямых руках.
1. Согнуть ноги вперед и захватить канат стопами и коленями (всеми голенями).
2. Не ослабляя захвата ногами, разогнуть их (отталкиваясь) и согнуть руки.
3. Поочередно перехватить руками по канату вверх и принять исходное положение, не отпуская канат ногами.
Спускаются по канату в обратном порядке: перехватить руками по канату на уровне груди; разогнуть ноги, не отпуская каната (скользя по нему вниз).

Лазание в два приема 
И. п.- вис хватом за канат на прямой руке, другая согнута и держит канат на уровне подбородка.
1. Сгибая ноги вперед, захватить канат, как при лазании в три приема.
2. Разгибая ноги (отталкиваясь), подтянуться на одной руке, а другой перехватить канат вверху и т. д.
Здесь нужна лучшая, чем при лазании в три приема, физическая подготовка. 
Подъем из виса в упор переворотом или силой на перекладине

Подъем переворотом. Наиболее легкий способ подъема переворотом на низкой перекладине - махом одной ноги и толчком другой. И. п.- вис стоя на согнутых руках. Рекомендуется стоять под самой перекладиной, сильно согнув руки. Одна нога отводится возможно дальше назад, затем делает резкое движение вперед-вверх через перекладину, одновременно с этим другая нога отталкивается от опоры. При этом необходимо, во-первых, сохранять согнутое положение рук возможно дольше, во-вторых, маховую ногу поднимать настолько высоко, чтобы коснуться перекладины животом. В конце переворота надо прийти в упор прогнувшись (ноги не должны заходить под перекладину).

Значительно труднее подъем переворотом на низкой перекладине толчком двух ног, и его вначале следует выполнять тоже на согнутых руках, поднимая ноги вверх через перекладину.

При изучении подъема переворотом в случае необходимости следует оказывать помощь толчком в плечо, а иногда и под бедро маховой ноги (помогающий должен стоять сбоку выполняющего).

Вариантами подъема переворотом на высокой перекладине являются:
1) подъем переворотом после размахивания изгибами;
2) подъем переворотом с прыжка;
3) подъем переворотом силой;
4) подъем переворотом большим махом. 
Последний выполняется после маха назад из упора в вис. Как только тело пройдет нижнее вертикальное положение, необходимо слегка подать ноги вперед (очень незначительно) и, используя сильное вращательное движение тела вокруг перекладины, тотчас напряженно прогнуться и одновременно с сильным, движением головы назад перевернуться в упор. Во время переворачивания ни в коем случае не посылать ног на перекладину - это наиболее частая и грубая ошибка.

Подъем переворотом силой по технике выполнения значительно проще. Последовательность его изучения такая:
1) подъем переворотом силой из виса стоя с согнутыми руками;
2) подъем переворотом силой на высокой перекладине, сгибая руки;
3) подъем переворотом силой на высокой перекладине, сгибая ноги, на прямых руках (руки сгибаются после виса согнувшись);
4) подъем переворотом силой на высокой перекладине через вис согнувшись (руки сгибаются после виса согнувшись).

Подъем силой. 
И. п.- вис на перекладине. Подтянуться и силой перейти из виса на согнутых руках в упор на согнутые руки. Разгибая руки, перейти в упор на прямые руки, прогнуться. В момент перехода из виса в упор нужно для сохранения равновесия приблизить центр тяжести к перекладине, сгибая тело в тазобедренных суставах, подавая плечи и голову возможно больше вперед, и перехватить руки (поочередно или одновременно) в упор.

Гимнастическое троеборье для мальчиков 10-11 лет

(Бревно - высота снаряда 105-110 см, козел (конь) - высота снаряда 100 см:

1. Акробатическое упражнение

Упор присев. Из основной стойки согнуть ноги в коленях и согнуться до упора прямыми руками в пол, голова прямо.

Кувырок вперед - переворачивание через голову с непрерывным касанием телом пола. Из упора присев (руки на 40-45 см впереди стоп). Перенести тяжесть тела на руки и согнуть их, наклонить голову вперед и, до конца разгибая ноги, оттолкнуться носками. Перевернувшись через голову и коснувшись лопатками пола, быстро сгруппироваться (согнуть ноги, взяться руками за голени, подтянуть колени к плечам, голову наклонить вперед между коленей), перекатиться на спине, отпустить руки и принять положение упора присев.

Перекат назад. Из упора присев перекатиться назад, выпрямляясь и принимая положение стойки на лопатках.

Стойка на лопатках. Поднять ноги и затем таз от пола (опора на лопатках и затылке), упереться руками в поясницу (большими пальцами вперед) и разогнуться в тазобедренных суставах, направляя ноги вертикально вверх. Локти держать ближе друг к другу.

Перекат вперед в сед, наклоняясь вперед. Из стойки на лопатках, сгибаясь в тазобедренных суставах, перекатиться вперед и сесть (ноги вместе, прямые, лежат на полу, носки вытянуты), возможно, сильнее наклониться вперед, прямые руки вперед, голова между рук.

Кувырок назад в упор присев. Из седа, наклоняясь вперед, рывком отклониться назад и тут же рывком взмах ногами вверх и назад, одновременно подтягивая колени к плечам, голову наклонить вперед, перекатываясь на лопатках, быстро поставить руки на уровне головы ладонями на пол (пальцами к плечам) и, опираясь на них, сделать кувырок назад в упор присев, не разгибая ног. Выпрямиться в основную стойку.

Все акробатическое упражнение И. п.- основная стойка - упор присев, кувырок вперед - перекат назад в стойку на лопатках - держать - перекат вперед в сед с наклоном вперед - кувырок назад в упор присев - выпрямиться.

2. Упражнение на бревне

Вход или вскок на бревно с небольшого косого разбега и дополнительной опорой руки о конец бревна в упор присев, затем выпрямиться в основную стойку.

Поворот направо кругом. После шага левой ногой повернуться направо кругом на носках (на 180°), руки внизу.

Выпад. Махом левой большой шаг вперед, согнуть левую ногу, одновременно поднять руки в стороны.

Поворот налево на 90°. Из положения выпад левой, руки в стороны взмах правой ногой назад, одновременно выпрямляя левую ногу и поворачиваясь направо на левой ноге на 90°. Опустить правую ногу на бревно так, чтобы обе ноги были несколько шире плеч, переходя в стойку ноги врозь, руки в стороны, плечи вдоль бревна. Приставляя левую ногу к правой и сгибая ноги и туловище, принять положение упора присев.

Соскок вперед прогнувшись. Энергично разгибая ноги и туловище, возможно выше прыгнуть вверх-вперед, руки вверх. Мягко приземлиться, сгибая ноги и опуская руки, затем выпрямиться в основную стойку, отставить правую ногу в сторону на ширину плеч, руки за спину.

Все упражнение на бревне Вход с дополнительной опорой на конец бревна - шаг левой, руки в стороны- шаг правой, руки вниз - шаг левой и поворот направо кругом - махом левой вперед выпад, руки в стороны - махом правой поворот налево на 90° в стойку ноги врозь, руки в стороны- приставить левую к правой - упор присев - соскок вперед прогнувшись.

3. Прыжок через коня (козла) в ширину 

Наскок в упор присев. Разбежавшись (5-8 беговых шагов), оттолкнуться толчковой ногой, прыгнуть на мостик, затем, оттолкнувшись двумя ногами, наскочить на снаряд в упор присев, после опоры руками о снаряд согнуться, согнуть ноги и поставить их на снаряд между рук.

Соскок. Энергично выпрямляя ноги и туловище, одновременно взмахнув руками вперед-вверх, подпрыгнуть, взлетев над снарядом, вверх и вперед. В воздухе выпрямиться с поднятыми вверх - в стороны руками, прогнуться, выпрямить ноги в коленях и вытянуть носки, голова прямо, затылок чуть назад, подбородок повыше.

Приземление.Мягко приземлиться, сгибая ноги, сгибаясь и опуская руки через стороны вниз, выпрямиться в основную стойку, отставить правую ногу на ширину плеч, руки назад.

Все упражнение Наскок в упор присев, выпрямляясь с махом рук вверх; соскок вперед прогнувшись.

Гимнастическое двоеборье для девочек 10-11 лет

1. Акробатическое упражнение

То же, что и для мальчиков 10- 11 лет.

2. Упражнение на бревне

То же, что и для мальчиков 10- 11 лет.

Гимнастическое четырехборье для мальчиков 12-13 лет

1. Акробатическое упражнение

Кувырок вперед, правая нога перед левой. Выполняется так же, как и обычный кувырок вперед, но толчок в основном осуществляется правой ногой. Нужно следить, чтобы при выполнении кувырка не было перекоса.

Два кувырка назад. При завершении первого кувырка стараться сохранить движение плеч назад, поднять голову в положении упора присев и вновь рывком (быстро) отклониться назад, сделав взмах ногами, сгруппироваться и наклонить голову. После второго кувырка не останавливаться в положении упора присев, резко разгибая ноги и выпрямляясь, превратить вращательное движение в поступательное. Выполнив прыжок вверх-вперед, мягко приземлиться, отставить правую ногу, руки назад.

Все акробатическое упражнение И. п.- основная стойка - упор присев и кувырок вперед, правая нога перед левой (ноги скрестно) - поворот налево кругом и два кувырка назад в упор присев - прыжок вверх прогнувшись - основная стойка.

2. Упражнение на низкой перекладине

Вис стоя. Стать у перекладины, опираясь на нее руками.

Переворот в упор. Из виса стоя, взмахнув одной ногой вперед и толкнувшись другой, повиснуть головой вниз (ноги движутся вверх-назад, плечи и голова вниз-назад), перевернуться таким образом в упор на перекладину - голова прямо, прогнуться, ноги прямые, носки вытянуты.

Перемах.Махом перенести ноги вперед или назад, отпуская одну руку (при перенесении вперед нога остается между рук). Для выполнения перемаха нужно перенести тяжесть тела на руку, противоположную той, которая отпускает и затем снова захватывает перекладину.

Спад. Переход из упора в вис. При спаде назад плечи и голова идут назад-вниз, руки остаются прямыми, тело сгибается в тазобедренных суставах, ноги подносятся к перекладине - принимается положение виса согнувшись.

Вис завесом. В висе согнувшись на махе вперед пронести одну ногу между рук и повиснуть на руках и подколенке. Другая нога прямая, руки прямые.

Подъем завесом. Из положения вис завесом махом выпрямленной ноги перейти в положение упора, ноги врозь на перекладине.

Соскок с поворотом правым (левым) боком к снаряду. Из положения упор ноги врозь на перекладине, делая перемах правой (левой) ногой назад и перехват рукой, немного согнуться в тазобедренных суставах и, прогибаясь, сильно оттолкнуться тазом от перекладины, одновременно отпуская правую (левую) руку и поворачиваясь на 90°. Мягко приземлиться, немного сгибая ноги и сгибаясь, и выпрямиться, не отпуская перекладины, свободная рука отводится в сторону. Отпустить перекладину, шаг правой ногой вправо, руки назад.

Все упражнение на низкой перекладине Из виса стоя махом одной ноги и толчком другой переворот в упор - перемах правой (левой) - спад назад и подъем завесом - перемах правой (левой) назад - соскок с поворотом направо (налево).

3. Упражнение на брусьях

Упор стоя поперек. Занимающийся стоит внутри брусьев, между жердями, упираясь в них выпрямленными руками. Его плечи (плечевая ось) - поперек (перпендикулярно) направлению жердей (оси жердей).

Наскок в упор. Толчком ног и нажимом рук на жерди переход из упора стоя в упор.

Мах вперед. Продолжая движение наскока, сгибанием прямых ног в тазобедренном суставе мах вперед.

Сед ноги врозь. Продолжая мах, в верхней его точке развести ноги и опустить их на брусья. Ноги прямые, голова прямо, руки остаются сзади (снаружи).

Перехват рук внутрь. Выпрямляясь, отпустить жерди, перенести руки вперед (внутрь), перед ногами, захватить жерди в так называемое положение седа ноги врозь перед кистями.

Кувырок вперед. Перенося тяжесть тела на руки и приподнимая таз, наклонить голову вперед и опереться плечами о жерди, перевернуться через голову, проходя положение упора согнувшись, ноги врозь, перехватить руки вперед и, продолжая движение, опять прийти в положение седа ноги врозь перед кистями.

Соскок прогнувшись. Махом вперед соединить ноги и сильным махом назад выполнить соскок прогнувшись вправо (влево), то есть, подавая плечи вправо, опустить левую жердь и захватить правую, одновременно отпустить правую руку, отводя ее вправо. Мягко приземлиться, не отпуская левой рукой жердь. Выпрямиться, отставить правую ногу на ширину плеч, руки назад.

Все упражнение на брусьях Из упора стоя поперек внутри брусьев наскок в упор и мах вперед - сед ноги врозь и перехват рук внутрь - кувырок вперед - махом вперед соединить ноги и махом назад соскок прогнувшись.

4. Прыжки через коня (козла) согнув ноги

Прыжок ноги врозь: после энергичного разбега с постепенным ускорением и удлинением шага с последним шагом напрыгнуть на высокий край мостика, оттолкнуться двумя ногами и тут же оттолкнуться руками от снаряда, развести ноги и перелететь через снаряд в стойку на полу. Отталкиваться нужно в направлении вперед-вверх.

Прыжок согнув ноги После толчка ногами о мостик сильно согнуться в тазобедренных и коленных суставах, подтягивая колени к груди (колени вместе, носки сомкнуты и подняты кверху, пятки вместе). Наибольшее сгибание должно быть в момент опоры руками. Первыми через снаряд проходят плечи и голова, а затем сильно согнутые ноги. В начале полета туловище немного наклонить вперед, далее резко разогнуть ноги вниз, отвести плечи назад, руки опустить и прижать к туловищу. Частая ошибка: задержка рук на снаряде, из-за чего первыми через снаряд проходят ноги.

Гимнастическое троеборье для девочек 12-13 лет

1. Акробатическое упражнение

Мост - поворот налево (направо). Из положения лежа на спине согнуть ноги, поставить их врозь, опереться руками у головы пальцами к плечам и возможно сильнее прогнуться, выпрямляя руки и ноги, уменьшая прогиб и перенося тяжесть тела на правые (левые) руку и ногу, освободить противоположные, повернуться кругом, а затем, приставляя руку и ногу, принять положение упора присев.

Все акробатическое упражнение Основная стойка - упор присев и кувырок вперед - перекатом назад стойка на лопатках - держать - перекатом вперед лечь - мост - поворот налево (направо) в упор присев - кувырок назад в упор присев и выпрямиться (сходные упражнения см. выше, у мальчиков 10-11 лет: кувырок, перекаты, стойка на лопатках).

2. Упражнение на бревне

Повороты. При поворотах надо стремиться сохранить вертикальное положение туловища и головы, это поможет не потерять равновесие на бревне. Поворот выполняется на носке, а при окончании движения тяжесть распределяется на всю стопу, голова несколько отстает от движения туловища, а затем опережает его.

Выпад - возможно больший шаг вперед. Нога, стоящая впереди, максимально согнута, стоит на всей ступне, другая - на носке, выпрямлена, туловище прямо.

Все упражнение на бревне Вход с дополнительной опоры на конец бревна - 2-3 быстрых шага на носках, руки на поясе - поворот налево (направо) кругом - мах левой, хлопок под ногой - мах правой, хлопок под ногой - махом левой поворот направо на 90° - упор присев на правой - встать, руки в стороны - упор присев на левой - поворот налево - выпад - выпрямиться - несколько быстрых шагов на носках и соскок прогнувшись (см. троеборье для мальчиков 10-11 лет).

Упражнение на разновысоких брусьях

Вис присев на нижнюю жердь. В висе на верхней жерди на махе вперед согнуть ноги и поставить их на нижнюю жердь.

Вис лежа: из виса присев на нижней жерди оттолкнуться, быстро выпрямиться и лечь на нижнюю жердь, прогнуться, руки прямые, голова назад.

Упор сзади. Из виса лежа, резко разгибаясь в тазобедренных суставах, поднимая туловище вперед-вверх и отталкивая верхнюю жердь назад, сесть на нижнюю жердь и поочередно перехватить руки с верхней жерди на нижнюю.

Соскок с поворотом направо: махом ног вперед отделиться от нижней жерди, отпуская правую (левую) руку. Поворачиваясь направо (налево), прогнуться, правая (левая) рука в сторону и, мягко приземлившись, встать.

Все упражнение на разновысоких брусьях Вис на верхней жерди, размахивание- вис присев на нижнюю жердь - толчком ног вис лежа - поочередным перехватом за нижнюю жердь упор сзади - перехват правой (левой) в хват снизу - махом вперед соскок с поворотом направо (налево). Толчок штанги от груди

