МЕТОДИЧЕСКИЕ   РЕКОМЕНДАЦИИ


Слово “гимнастика” происходит от греческого слова “gumnos” – обнаженный, так как в VІІІ веке до нашей эры, в период рассвета Древней греческой культуры, эллины (так называли древних греков) проводили свои спортивные состязания в специальных помещениях – гимнасиях, занимаясь обнаженными, оттуда и происхождение термина.


Цирковая групповая гимнастика объединяет в себе систему специально подобранных физических упражнений на специальных снарядах и аппаратах, которые схожи со спортивными (турник, перекладина, брусья, кольца, гимнастическое бревно, конь), для влияния на организм студента или на отдельные группы мышц его тела с целью укрепления общей и специальной физической подготовки, развитие двигательных навыков, силы и координации движений.
Главными целями предмета «Гимнастика» являются:
· приобретение элементарных навыков и  умений в цирковой гимнастике;

· научить применять приобретенные элементарные навыки и умения цирковой гимнастики в разных цирковых жанрах;

· развитие скорости реакции, гибкость и силу в подготовке цирковых артистов;

· развить у будущего циркового артиста умение ориентироваться в пространстве цирковых аппаратов и устройств зала, сцены и манежа;

· воспитать у будущего циркового артиста высокие морально-волевые качества (преодоления чувства страха, всесторонняя психологическая подготовка, стремление к соперничеству на цирковой арене и т.д.).

· способами специальных физических упражнений достичь в подготовке будущих специалистов акробатики надлежащего уровня физического развития (соответствующей силы, скорости, быстроты, гибкости и выносливости): изучением соответствующих упражнений, элементов и комбинаций. Закреплением и усовершенствованием уверенных двигательных навыков достичь высокой технической подготовки гимнаста.
Содержание и основные методические задания начальной

гимнастической подготовки.
Разучивание основных гимнастических упражнений необходимо начинать с усвоения специальных подготовительных упражнений. Усвоив подготовительные упражнения, совершить переход к изучению гимнастических элементов, из которых, в будущем, складываются определенные комбинации. 

В начале усвоения гимнастических упражнений преподаватель, практически, на каждой стадии изучения, помогает выполнять упражнения и, только убедившись, что большинство элементов упражнений студентом усвоены, обходится страховкой, а потом, когда выявит, что студент может уверенно это делать, позволяет им выполнять их самостоятельно.

С самого начала изучения гимнастических упражнений обязательно добиваться от студентов четкого, профессионального исполнения всех составляющих элементов и с хорошей амплитудой.

Для качественного изучения гимнастических элементов большое значение имеет физическая, силовая подготовка. Поэтому после каждого занятия необходимо студенту выполнять специальный комплекс упражнений для развития силы.

Студент, для успешного усвоения гимнастических упражнений на определенных снарядах, должен усвоить все названия гимнастических элементов, упражнений и их комбинаций и технику их выполнения.
Основные понятия курса «Гимнастика», которые должен знать студент: гимнастический мостик, гимнастический конь, параллельные гимнастические брусья, гимнастическое бревно, гимнастические кольца, гимнастический турник, гимнастическая перекладина (низкая), страховка, лонжа, мат, хват, вход, соскок, сход, упор, мах, спад, подъем, шаг, равновесие, силовые упражнения, балансовые упражнения, опорный прыжок, кульбит (кувырок), колесо, перекидка, оборот, поворот, переворот, стойка, вис, сед, присед.

Зачетные требования
Дифференцированный зачет ( IІ курс IV семестр
Зачетные прыжки: ноги врозь прыжок согнувшись (выполняются через коня юношами и девушками).

Зачетные комбинации:

а). Из виса углом подъем разгибом, оборот назад на бедрах, продев одной ногой, оборот вперед одной ногой, перемах в сед на бедрах, спад под углом двумя ногами, махом вперед – соскок (выполняются на перекладине юношами и девушками);


б). Вис углом, подъем разгибом, угол в упоре на руках, через сед – ноги врозь стойка на плечах, кульбит вперед в упор на плечах, махом назад выход в упор на руки, махом назад в сторону – соскок через жердь (выполняются на параллельных брусьях юношами);

в). Прыжок со сменой ног, шаг “польки”, оборот на носках на 180°, выпад, кульбит вперед, сед углом, встать на одну ногу, махом ногой в сторону поворот, колесо, прыжок толчком двух ног в присед, оборот в приседе на 180°, перекидка вперед, оборот на одной ноге на 360°, перекидка назад (выполняются на гимнастическом бревне девушками).
Основные умения.


Студент обязан уметь:


а).   Владеть эффективными приемами сохранения равновесия тела;
          б).   Правильно провести разминку с включением простых упражнений;


в). Правильно использовать страховочные приспособления, необходимые как при разучивании, так и при выполнении гимнастических элементов и упражнений;


г). Правильно выполнять как простые, так и сложные гимнастические элементы и упражнения;


д). Правильно анализировать собственную технику выполнения гимнастических элементов и упражнений, уметь вовремя находить и исправлять ошибки технического характера;


е). На основании усвоенного программного материала по гимнастике, уметь правильно составлять и  выполнять простые и сложные гимнастические комбинации.


Групповые занятия по гимнастике обеспечивают в свою очередь всестороннее физическое развитие на основе и в органичной связи с требованиями и нормами подготовки цирковых артистов разных жанров, дают возможность в целом усовершенствовать мастерство цирковых исполнителей.
СПИСОК ОБЯЗЯЗАТЕЛЬНЫХ УМЕНИЙ И НАВЫКОВ, УПРАЖНЕНИЙ И КОМБИНАЦИЙ, 

КОТОРЫЕ ДОЛЖЕН ВЫПОЛНЯТЬ СТУДЕНТ

Упражнения для юношей и девушек:

1. Прыжок через коня (согнув ноги и ноги врозь).

2. Прыжок через коня, согнувшись.

3. Из прыжка с низкой перекладины и из прыжка – вис углом.

4. Подъем переворотом на низкой перекладине в упор на бедра.

5. Из виса углом на низкой перекладине – подъем разгибом в упор на бедра.

6. Спад – подъем на низкой перекладине из под колена.

7. Спад – подъем на низкой перекладине двумя ногами.

8. Оборот назад на низкой перекладине в упоре на бедрах.

9. Оборот вперед на низкой перекладине в упоре одной ногой вверху.

Упражнения для юношей:

10. В упоре на руках на параллельных брусьях – угол (зафиксировать).

11. Махи двумя ногами вперед – назад на параллельных брусьях в упоре на руках.

12.  Стойка на параллельных брусьях на плечах.

13. Вис на плечах на параллельных брусьях, махом назад двумя ногами и выход в упор на руки.

14. Вис углом на параллельных брусьях – подъем разгибом в упор на руках.

15.  Из упора на руках на параллельных брусьях – махом назад двумя ногами в сторону и соскок через перекладину.

Упражнения для девушек:

16. Прыжок шагом на гимнастическом бревне.

17. Оборот на гимнастическом бревне на одной ноге на 360°.

18. Прыжок на гимнастическом бревне толчком обеих ног.

19. Кульбит на гимнастическом бревне вперед.

20. Колесо на гимнастическом бревне.

21. Перекидка на гимнастическом бревне на одну ногу вперед и назад.

22. Стойка в упоре на грудь вдоль гимнастического бревна хватом.
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