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Введение
Гимнастика представляет собой систему специально подобранных физических упражнений и научно разработанных методических приемов, направленных на решение задач всестороннего физического развития, совершенствования двигательных способностей и оздоровления занимающихся. 
Гимнастику отличает многообразие упражнений, предоставляющих широкие возможности для наиболее успешного решения конкретных педагогических задач. 
Цели гимнастики: обучение и овладение учащимися специальными знаниями и навыками двигательной активности, развивающими гибкость, выносливость, быстроту и координацию движений, и способствующими успешному освоению технически сложных движений.
Задачи гимнастики: 
1) оздоровительные – укрепление здоровья, развитие отдельных мышечных групп и всей мышечной системы; устранение и предупреждение функциональных отклонений в отдельных органах и системах организма; формирование правильной осанки, походки; общее развитие и укрепление органов дыхания и сердечно-сосудистой системы, улучшение обмена веществ и повышение работоспособности организма;
2) образовательные – формирование жизненно важных двигательных умений, навыков (в том числе прикладных и спортивных) 6 и вооружение специальными знаниями, способствующими всестороннему физическому развитию, воспитанию силы, гибкости, координации и выразительности движений;
3) воспитательные – воспитание морально-волевых качеств, таких как дисциплинированность, коллективизм, смелость, решительность, целеустремленность, упорство, выдержка, инициативность и другие. Немалое место в гимнастике принадлежит и воспитанию эстетических качеств – культуры движения, музыкального вкуса, чувства ритма.







Методика развития силы
В младшем и среднем школьном возрасте развитие (воспитание) силы должно осуществляться за счет укрепления основных мышечных групп. Ведущим методом здесь является метод, основанный на применении динамических упражнений (в преодолевающем и уступающем режимах). Статические (изометрические) упражнения должны служить дополнением к ним. Преимущественно используются упражнения с преодолением веса собственного тела. При этом необходимо иметь в виду, что детям 9-10 лет доступны упражнения, связанные с преодолением отягощения, равного 1/3 собственного веса; дети 11-12 лет справляются с весом, равным примерно 2/3 собственного веса, в 13-14 лет мальчикам становятся посильны упражнения, требующие преодоления отягощения, равного ¾ своего веса. К 15-16 годам при надлежащей предварительной подготовке мальчики начинают относительно легко справляться с весом, равным весу собственного тела. У девочек наблюдается иная картина. После 12-13 лет у них, как правило, сила по отношению к собственному весу снижается и многие ранее доступные упражнения становятся для них часто непосильными.
На развитие физических качеств обычно выделяется время в конце основной части урока, где целенаправленно выполняются 2- 3 упражнения для конкретных групп мышц.
Наиболее эффективно использование комплексного воспитания физических качеств посредством круговой тренировки, которая проводится в конце основной части, после упражнений на усвоение двигательных действий.

Примеры упражнений для развития силы основных мышечных групп.

Одиночные упражнения.

Упражения преимущественно для мышц рук и плечевого пояса:
1. Сгибание и разгибание рук в упоре стоя, в упоре лежа на бедрах, в упоре лежа, в упоре лежа с дополнительным отягощением (подростки и юноши), в упоре сидя и лежа сзади, руки на возвышении, в упоре (подростки и юноши).
2. Сгибание и выпрямление рук в висе лежа, в висе.

Упражнения преимущественно для мышц туловища и шеи:
1. Из разных исходных положений (основная стойка, лежа на спине, животе и др.) наклоны и повороты головы, круговые движения головой.
2. То же, но оказывая сопротивление руками. Например: лежа на животе, руки за головой, отведение головы назад, оказывая сопротивление руками, и затем, нажимая руками, наклон головы вперед, оказывая сопротивление напряжением мышц шеи.
3. Из разных исходных положений медленно, с напряжением наклоны и повороты туловища, круговые движения туловищем.
4. Из положения лежа на животе отведение прямых ног назад, одновременно поднимая голову и плечи (прогибание).
5. Из положения лежа на бедрах на гимнастической скамейке, ноги под рейкой гимнастической стенки или удерживаются партнером, наклоны вперед и назад с различными положениями рук и поворотами туловища.
6. Из упора сидя сзади поднимание ног до положения седа углом. То же без опоры руками. Из седа углом различные движения ногами. Лежа на спине, держась руками за рейку гимнастической стенки (гимнастическую скамейку), поднимание и опускание ног. То же, но опускание ног влево и вправо. Поднимание и опускание согнутых ног в висе.
7. Из седа на гимнастической скамейке, ноги закреплены, наклоны назад с различными положениями рук и поворотами туловища.
Хорошо подготовленным подросткам и юношам полезно выполнять перечисленные упражнения с небольшим отягощением.

Упражнения преимущественно для мышц ног и таза:
1. Различные виды ходьбы (на носках, пятках, внешнем крае стопы). Из разных исходных положений (стоя на одной ноге, сидя и др.) сгибание и разгибание стопы, круговые движения стопой внутрь и наружу. Поднимание на носки. Пружинящие покачивания на носках. 
2. Из полуприседа перекатывание на ступнях вправо и влево, круговые движения коленями. Из основной стойки опускание на колени и возвращение в исходное положение без помощи рук. Из стойки ноги скрестно, опускаясь, сесть и возвратиться в исходное положение без опоры руками о пол. Из разных исходных положений сгибание и разгибание ноги (ног), поднимание и опускание прямой ноги (ног), круговые движения ногой внутрь и наружу. 
3. Приседания на носках и на всей стопе (ноги вместе и врозь). Пружинящие движения в приседе. Приседание на одной ноге с опорой и без опоры руками (подростки и юноши). Выпады (вперед, назад, в сторону) на месте и с продвижением. Ходьба в полуприседе и приседе. 
4. Прыжки на месте и с продвижением на двух ногах (ноги вместе, врозь, скрестно), на одной ноге, чередование прыжков на одной и двух  ногах, прыжки в полуприседе и приседе. 
Укреплению мышц ног (особенно мышц бедра) и таза способствуют также многие из перечисленных упражнений для мышц туловища. 



Парные упражнения (с партнером):

Упражнения преимущественно для мышц рук и плечевого пояса:
1. Стоя лицом друг к другу и упираясь ладонями о ладони партнера, попеременное и одновременное сгибание и разгибание рук с сопротивлением. 
2. То же, но один из партнеров лежит на спине (подростки и юноши). 
3. Из разных исходных положений, держась за руки, движения руками вперед, назад, в стороны, вверх, вниз, оказывая и преодолевая сопротивление. Сгибание и разгибание рук в стойке на руках с помощью партнера (подростки и юноши). 
4. Стоя лицом друг к другу и держа гимнастическую палку перед собой на вытянутых руках, перетягивание друг друга, сгибая руки; поднимание, опускание и выкручивание палки, преодолевая сопротивление партнера. 

Упражнения преимущественно для мышц туловища и шеи: 
1. Из разных исходных положений (стоя, лежа, сидя) сгибания и разгибания в тазобедренных суставах, преодолевая сопротивление партнера. То же, но партнер оказывает сопротивление, удерживая выполняющего за шею. 
2. Удержание различных статических положений (наклон вперед прогнувшись, горизонтальное положение лежа на бедрах на гимнастической скамейке лицом вверх и лицом вниз, наклон в сторону, сед углом на полу и др.); преодолевая сопротивление партнера, создающего различные по характеру и направлению дополнительные нагрузки. 

Упражнения преимущественно для мышц ног и таза:
1. Из разных исходных положений (стоя на одной ноге, лежа на спине) сгибание и разгибание стопы, преодолевая сопротивление партнера, удерживающего стопу руками. Сидя лицом друг к другу, упираясь стопами согнутых ног и держась за руки, не отпуская рук, поочередное и одновременное разгибание и сгибание ног, оказывая и преодолевая сопротивление. 
2. Стоя спиной друг к другу, держась за руки, опускание на пол и возвращение в исходное положение. 
3. Лежа на спине, полусогнутые ноги подняты, сгибание и разгибание ног в коленях, преодолевая вес партнера, опирающегося руками на стопы поднятых ног (подростки и юноши). 
4. Стоя на коленях (партнер прижимает руками стопы к полу) наклоны вперед, увеличивая угол между бедрами и голенями, и возвращение в исходное положение.
5. Из приседа выпрямление ног, преодолевая сопротивление партнера, опирающегося руками на плечи (подростки и юноши).
6. Приседания с партнером, сидящим на плечах (юноши). Различные виды ходьбы с партнером, сидящим на плечах (юноши). Лежа на животе, сгибание и разгибание ног в коленях, преодолевая сопротивление партнера, придерживающего руками ноги за голеностопные суставы.
7. Лежа на спине, разведение и сведение ног, преодолевая сопротивление партнера.




















Заключение

При подготовке к уроку по предмету " Гимнастика" необходимо помнить, что упражнения на развитие силы надо чередовать с упражнениями на развитие гибкости, так как они являются отдыхом от силовых упражнений.
Большинство упражнений может быть применено в любом школьном возрасте на занятиях с мальчиками и девочками. По мере увеличения возраста занимающихся и повышения уровня их физической подготовленности изменяется главным образом объем физической нагрузки и интенсивность выполнения упражнений.
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