Р Е Ф Е Р А Т

по физической культуре

 «Гимнастика как необходимое сопровождение 
в жизни человека»
История возникновения гимнастики( от Спарты и Афин до наших дней)

В глубокой древности, в эпоху первобытнообщинного строя, гимнастических упражнений в нашем понимании еще не было, они не были выделены в самостоятельный объект познания использования в подготовке человека к жизни и трудовой деятельности. Все двигательные действия носили прикладной характер и использовались для удовлетворения основных жизненных потребностей в пище, жилье, одежде. Дети в своих движениях подражали взрослым охотникам, земледельцам, скотоводам, воинам, деятельность которых была насыщена самыми разнообразными движениями, — продолжительной ходьбой, бегом, преодолением всевозможных препятствий, лазанием по деревьям, ползаньем, переползанием, метанием различных предметов, стрельбой из  лука, переправой через водные преграды разными способами и др.


Многие из этих двигательных действий в несколько измененном виде применяются в гимнастической практике до сих пор: вис простой, вис завесом, размахивание в висе, подтягивание, подъем переворотом, прыжки в длину, в высоту, в глубину, кувырки, переползания, подлезания, упражнения в равновесии и др. 

В древнегреческом рабовладельческом государстве Лаконика с главным городом Спартой (IX в. до н.э.) свободно рожденные граждане жили за счет труда порабощенных народов. Для ведения захватнических войн и удержания рабов в повиновении требовались хорошо подготовленные воины. С этой целью детей с 7 лет отдавали в школы с жесткой системой воспитания. Они спали на ложе из тростника, никогда не ели досыта, ходили без обуви круглый год. Их обучали владению оружием, преодолению препятствий, воспитывали безжалостное отношение к порабощенным, развивали выносливость, силу, решительность, смелость, необходимые в захватнических и оборонительных войнах, в подавлении восстаний рабов, в принуждении их к интенсивной работе. Государственной задачей считалось и физическое воспитание женщин. Девушки выполняли те же упражнения, что и будущие воины-мужчины, участвовали в спортивных состязаниях.
В качестве упражнений применялись ходьба, бег, прыжки, метание диска, борьба, кулачный бой, игры (преодоление различных препятствий, лазание, перелезание и др.).

В Афинах — центре древнегреческой культуры того же времени — было хорошо развито ремесленное производство, торговля, морской флот, наука, искусство. Здесь возникла и практически воплощалась идея воспитания гармонически развитой личности. В этом государстве так же, как и в Спарте, дети до 7 лет воспитывались родителями, а затем мальчики богатых родителей посещали платные музические школы (от слова «муза» — покровительница науки, искусства), а с 12 — 13 лет обучались в государственной школе — палестре (от слова «палее» — борьба).


Из гимнастических упражнений широко использовались игры в мяч, перетягивание каната, упражнения в лазании и равновесии, игры с бегом и преодолением препятствий. Дети обучались также упражнениям с копьем и щитом, дротиком и луком, кинжалом и другим оружием, с тем «…чтобы лучшие тела были у них на службе дельного разумения и не приходилось им от плохого свойства тел плоховать и на войне и в прочих делах».


Большое внимание уделялось не только физическому, но и духовному воспитанию детей. Аристотель отмечал, что «…в гимнастике не должно преобладать животное». С помощью гимнастических упражнений воспитывались сдержанность, умеренность, самообладание, терпение, внимательность и чуткость. Для того чтобы исключить огрубляющее влияние занятий гимнастикой, греки занимались специально подобранной музыкой, астрономией, математикой, ораторским искусством. Аристотель считал, что под влиянием музыки люди получают облегчение и избавляются от стрессов, переживая при этом «безвредную радость».


Гимнастикой занимались представители привилегированных сословий. Категорически запрещалось посещать занятия рабам, не допускались и женщины.

Для развития теории и методики гимнастики огромное значение имели труды Яна Амоса Коменского (1592 — 1670). Он считал, что игры, гимнастические, акробатические и другие упражнения располагают большими возможностями воспитания у школьников умеренности, мужества, мудрости, справедливости и других личностных свойств. Коменский выдвинул важнейшие для физического воспитания принципы обучения: а) воспитывающий характер обучения; б) связь обучения с жизнью; в) соответствие содержания обучения требованиям жизни. Он подробно раскрыл такие принципы обучения, как: а) сознательность и активность; б) наглядность; в) постепенность и систематичность в овладении знаниями, умениями, навыками; г) принцип упражнений (многократного повторения) и прочного овладения знаниями, умениями и навыками. Эти принципы положены в основу современной методики обучения гимнастическим упражнениям и спортивной тренировки.
Зачем  нужна гимнастика человеку

Гимнастика – это универсальное средство физического развития человека. Она способна дать ему гармоничное развитие, обеспечить здоровый образ жизни, а также эффективно влиять на физическое и двигательное совершенствование, способствовать коррекции формы тела, формировать культуру движений (осанка, походка, двигательный стиль в поведении) и др. Гимнастические упражнения особенно эффективны для развивающегося организма, для детей и подростков, когда естественный ход психофизиологического развития на том или ином возрастном этапе должен иметь соответствующее внешнее подкрепление и сопровождение в виде занятий физическими упражнениями широкого спектра воздействия. И в этом случае гимнастические упражнения становятся незаменимыми.

В связи с этим основными средствами воспитания выносливости общего и локального характера могут быть следующие гимнастические упражнения:

I – отдельные упражнения для конкретного звена тела (2–3) значительной продолжительности в режиме многократного повторения; например, «группа наклонов туловища» в различных вариантах исполнения с учетом таких показателей разнообразия, как:

а) исходное положение: руки на коленях, руки за головой, руки вверх и т. п.;б) условия выполнения: сидя на стуле, сидя на гимнастической скамейке, сидя на полу, стоя у опоры, лежа на опоре и т. п.;

в) характер движений: короткие движения, с максимальной амплитудой, круговые движения, с отягощением, с сопротивлением партнера и т. п.;         г) направления движений: вперед-назад, влево-вправо, со сменой направления и т. п.  Выбрав 2–3 вида наклонов, можно использовать их в повторном цикле, в режиме: 1-й подход – до отказа, после отдыха – 60–80 сек., 2-й подход со снижением количества повторений на 10 – 15% от 1-го, затем 3-й и 4-й подходы со снижением повторений по тому же принципу.

II – комплекс упражнений различной степени сложности и напряженности (8–10 упражнений) с регламентацией количества повторений и подходов, например:

1) из положения лежа на спине поднимание туловища

2) из упора присев переход в упор лежа с опорой на руки 

3) лежа на животе поднимание прямых ног назад

4) перепрыгивание гимнастической скамейки влево и вправо

5) из наклонного положения у стенки отталкивание руками 

6) сидя на гимнастической скамейке продольно, в руках набивной мяч (0,5 кг) – повороты туловища влево и вправо с наклоном

7) лазанье по гимнастической стенке вверх и вниз в быстром темпе

8) стоя лицом к гимнастической стенке, держась руками на уровне плеч, наскоки и спрыгивания ногами на третью рейку снизу.
Выполнение комплекса возможно: каждое задание отдельно с перерывами между подходами по 40–60 сек., либо в форме круговой тренировки, т. е. смена упражнений после одного подхода с повторением станций в следующем цикле.

III – полоса препятствий – последовательное выполнение двигательных заданий без остановок, разных по характеру и напряженности, например:

1) преодоление гимнастической скамейки – лежа на животе, подтягиваясь на руках;

2) с нескольких шагов разбега напрыгивание на горку матов (50 см) и спрыгивание с нее;

3) проползание по-пластунски (3 м) или несколько кувырков вперед;

4) быстрое передвижение на четвереньках вперед или назад (3 м);

5) прыжки с продвижением вперед в приседе (3 м);

6) быстро пройти по наклонной скамейке (угол 30–40°) и спрыгнуть вниз;

7) залезть по гимнастической стенке, повернуться на 360° и спуститься вниз;

8) выполнить челночный бег между набивными мячами (булавами) на площадке 12ґ3 м с пятью точками (предметами).

Все задания выполняются без остановок, с регистрацией времени от старта до финиша и правильностью выполнения заданий, с возможностью варьирования количества повторений.

IV – комбинации – повторяющиеся связки элементов на гимнастических снарядах, составленные из простых и смешанных упоров и висов или других простейших элементов, например: на низкой перекладине (жерди брусьев) – из виса стоя наскок в упор, медленное опускание вперед в вис лежа, подтягивание (5 раз), вис присев и исходное положение.

Такую связку можно повторить 3–4 раза без остановок или с паузой в 10–15 сек., самостоятельно или с помощью преподавателя.

V – комплекс прыжковых упражнений, состоящий из разновидностей подскоков, прыжков, передвижений: а) с чередованием разных двигательных действий (на разной опоре, с разной высотой, с опорными и безопорными фазами); б) с повторением конкретного вида прыжка с регламентацией по времени или количеству повторений, например:

1) прыжки на двух по разметкам (по пять вперед и назад);

2) наскок на горку матов с мостика, с места и спрыгивание назад;

3) перепрыгивание на месте через качающуюся длинную скакалку;

4) с двух-трех шагов разбега прыжки вверх с мини-батута (подкидного мостика) и возвращение бегом в и.п.;

5) прыжки через скакалку с продвижением вперед.

Возможен поточный способ выполнения прыжков с переходом от одного к другому или повторный для каждого задания с паузой между подходами.

VI – любая комбинация танцевально-ритмических движений доступной сложности с музыкальным сопровождением или с сопровождающими звуковыми сигналами (хлопки, удары, свистки и т. п.).

VII – традиционные подвижные игры и эстафеты для детей с включением гимнастических элементов и движений.

Использование полного арсенала приведенных групп гимнастических упражнений является важным условием развития выносливости . 
Выполняя гимнастические упражнения следует помнить, что многие из них связаны с гимнастическими снарядами. Предлагаем познакомиться с некоторыми комплексами: 
Комплекс упражнений на гимнастической стенке:

 
- Стоя спиной к стенке ноги вместе, руками держаться за рейку стенки на уровне плеч, хватом снизу. Прогнуться в спине.


8-10 раз
Прогнуться, не отводя таз от стенки.

- Стоя спиной к стенке ноги вместе, руками держаться за верхнюю рейку стенки, хватом снизу. Прогнуться в спине.


8-10 раз
Ноги в коленях при этом не сгибать, смотреть прямо перед собой.

- Стоя лицом к стенке, ноги на ширине плеч, прямыми руками держаться за рейку стенки на уровне груди. Пружинящие движения вперёд, постепенно опуская руки на нижние рейки.


8-10 раз
Прогибаться в спине как можно больше, голову, плечи не опускать.

- Стоя лицом к стенке, прямая нога на рейке стенки, как можно выше. Наклоны к поднятой ноге.


7-8 раз
Ноги в колене при этом не сгибать, носок натянут, руками тянуться к носку поднятой ноги, нога как можно выше.

- Стоя боком к стенке, прямая нога на рейке стенки. Чередовать наклоны к поднятой ноге с наклонами к опорной ноге.


7-8 раз
Нога на перекладине как можно выше, ноги в коленях не сгибать, руками тянуться к носку опорной ноги.

- Стоя боком к стенке, держаться одной рукой, другая в сторону. Махи прямой ногой вперёд, вправо, влево.


7-8 раз
Ноги в колене при этом не сгибать, носок натянут.

- Стоя лицом к стенке, руки на уровне груди. Махи ногой назад.


7-8 раз
Мах как можно выше, смотреть прямо перед собой

- Стоя лицом к стенке, ноги врозь, руки на уровне пояса. Оттянуться назад в вис углом, перебирая рейки руками как можно ниже.


7-8 раз
Оттягиваться назад, как можно ниже.

- Стоя спиной к стенке, ноги врозь, опереться согнутыми руками за головой и выпрямляя руки, прогнуться.


5-6 раз
 Голова назад, смотреть на руки.

- И.П. то же. Постепенно перехватывая руками за рейки, опуститься в положение “мост”, вернуться в и.п.

Комбинации  упражнений на бревне:
Наскок, сед ноги врозь на бревне; сед углом; сгибая правую ногу, перейти в полуприсед на ней; левую ногу вперёд, руки вниз.
 Встать, руки в стороны; шаг правой ногой вперёд, равновесие на правой ноге, руки в стороны; шаг левой, шаг правой; прыжок со сменой ног сзади, руки в стороны. 
Шаг правой ногой вперёд, приставляя левую сзади – полуприсед, руки вниз; поворот на 180* на носках в полуприседе; встать, левую ногу вперёд, правая сзади, руки в стороны, два шага вперёд на носках; выпад правой ногой вперёд, руки в стороны; наклониться вперёд, поставить руки в упор, встать на правое колено, левую ногу опустить вдоль бревна; махом левой ноги назад; соскок.

Техника отжиманий на брусьях:
1. Сначала  надо встать перед брусьями. Их ширина должна быть чуть больше плеч. При большем расстоянии между брусьями есть опасность травмирования  мышц плечевого пояса. 

2. Примите положение упора на брусьях на прямых руках. Начинать это упражнение из нижней позиции весьма рискованно. Старт из верхней точки позволяет мышцам сократиться и приготовиться к работе. 

3. Наклоните торс вперед, а затем медленно опуститесь между брусьями, сгибая руки в локтях .
4. Далее следует двухсекундная пауза. После двухсекундной паузы в растянутой позиции вы готовы подниматься вверх. Локти должны смотреть в стороны, если вы нацелены на проработку грудных мышц. Ваши кисти будут повернуты внутрь, и грудные мышцы попытаются стабилизировать и тянуть плечевые отделы рук к серединной линии корпуса (приведение рук). 

5. Теперь вы можете подниматься, подъем на брусьях можно выполнять довольно быстро, но на начальном этапе (первые несколько тренировок) старайтесь сохранить плавность. Убедитесь, что во время подъема локти не приближаются к ребрам. 

6. Выполните столько повторений, сколько сможете. Когда следующий полный подъем окажется невозможным, медленно опуститесь в нижнюю точку и снова поднимитесь на максимально возможную высоту. Повторите. 

Таким образом, проследив  историю гимнастики и познакомившись с комплексами упражнений,  мы делаем вывод о необходимости этого вида спорта в жизни любого человека. Главное –это правильно спланировать занятия и подобрать упражнения.
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