Задание по предмету  «Физическая культура»
                                        213 группа.
                                          08.12.2020
Тема: Основные виды перестроений. Углубленное изучение техники гимнастических упражнений 
Содержание: Инструктаж по технике безопасности на уроках гимнастики.
Задание: Ознакомиться с лекционным материалом.
Составить комплекс упражнений на гимнастических брусьях 8-10 шт.
Срок сдачи задания в  день прохождения занятия.
Формы контроля: письменная работа, запись в тетрадь. 

Методика проведения строевых упражнений и перестроений
В современной гимнастике применяют множество всевозможных упражнений, отличающихся друг от друга внешней формой, технической сущностью, сложностью и степенью доступности. Однако, несмотря на такое многообразие, подавляющее большинство упражнений на гимнастических снарядах имеет общие основы техники. Bo-первых,, движения подчиняются общим анатомо-физиологическим закономерностям. Во-вторых - законам механики. Изучение, механических закономерностей дало возможность, ориентируясь на преимущественный характер работы мышц, разделить все гимнастические упражнения на три грyппы : первая - статические, вторая - динамические, третья - прыжковые. Статические упражнения связаны с удержанием различных поз и положений. Основная задача этих упражнений состоит в сохранении устойчивости тела. К ним относятся: висы на перекладине и разновысоких брусьях, упоры на брусьях, перекладине, висы на гимнастической стенке, упоры углом, вис сзади, стойки на руках, на голове и руках. Статические силовые элементы в гимнастике связаны, главным образом, с работой мышц рук и плечевого пояса. Маховые упражнения ценны тем, что совершенствуют координационные способности, умение ориентироваться в пространстве J.1 отличаются переменной скоростью движений и быстрой сменой внутренних и внешних сил, рациональным использованием инертности тела и его звеньев, ярко выраженным переменным характером напряжения мышц. Большая часть элементов и соединений спортивной гимнастики относится к маховым упражнениям.
Прыжковые упражнения. К ним относятся: опорные прыжки, акробатические упражнения на бревне, соскоки. Для этих упражнений характерен активный, энергичный уход от опоры, наличие без опорной фазы и фазы приземления.
2.1.  Упражненuя на гимнастических снарядах
	Перекладuна На этом снаряде я выполняются в основ ном маховые упражнения, ярко выраженного динамического характера. Упражнения на этом снаряде предъявляют к физической и технической подготовке гимнастов, тонкую координированность действий и точнyю ориентировку в пространстве. Упражнения на перекладине способствуют воспитанию смелости, решительности, самообладания. Эти упражнения успешно развивают силу сгибателей и разгибателей рук, разгибателей плеча, а также мышцы брюшного пресса. Упражнения начальной подготовки. Ученики должны овладеть основными позами: висы, упоры, упор сзади, переход из одного вида упора в другой (перемахами ног, поворотами), выполнять простейшие соскоки и подъемы силой и махом. К основным упражнениям относятся: движения большим махом, разгибом и махом из упоров. Подъемы: переворотом, завесом правой или левой ногой, силой одной или двумя руками. Повороты: в упоре с перемахом одной, без перемаха, в висе кругом, с поочерёдным и с одновременным отпусканием рук. Соскоки: (н/перекладина – отмахом назад из упора, перемахом одной в висе махом назад и вперёд, с поворотом и без. Брусья Упражнения на брусьях состоят из маховых, силовых и статических элементов и соединений, выполняемых в упорах и висах. Упражнения выполняются махом вперёд и назад, разгибом и с места, над жердями и под ними, с поворотами и перемахами и т.д. Статические положения: упор углом, упоры смешанные, стойки на руках, плечах и т.п. Для успешного овладения упражнениями на брусьях занимающийся должен овладеть: рациональной осанкой, что подразумевает собой выпрямленное положение тела, умеренное. напряжение мышц плечевых суставов и грудинно-ключичных со членений. Необходимо освоить правильную техническую осанку в висах, упорах, стойках, освоить вспомогательные движения в плечевых суставах при ускоренных маховых движениях. При разучивании упражнений на брусьях применяют следующие методические приемы: снижают высоту жердей, ставят жерди наклонно при разучивании подъемов, применяют вспомогательные снаряды. Страховка на брусьях имеет свои особенности. Нельзя держать руки над жердями на пути движения ног исполнителя. Страховать надо из-под жердей. Упражнения начальной подготовки. Ученики должны овладеть упражнениями общеразвивающего и прикладного характера: смешанные упоры, хождение на руках в упоре, размахивания в упоре на руках, на предплечьях, сгибание и выпрямления рук в упоре, специальные упражнения для развития мышц плечевого пояса передней и задней поверхности тела. к основным упражнениям относятся подъёмы: переворотом (р/брусья), разгибом, махом вперёд и назад из упора, разгибом из виса. Повороты:' в упоре поочередно переставляя руки. Соскоки: махом вперёд, назад прогнувшись, перемахом одной через одну жердь и из седа на одной жерди перемахом через другую. Бревно Упражнения на бревне специально предназначены для совершенствования функции равновесия, так как площадь опоры ограничена (10 см). Упражнения на бревне можно разделить на следующие основные группы: вскоки (входы), передвижения, повороты, прыжки, статические положения, акробатические элементы: соскоки. Равновесие на бревне может быть обеспечено только в том случае, если общий центр тяжести тела находится над площадью опоры, соблюдение этого условия обязательно при выполнении всех упражнений. Необходимо разучить прав ильную осанку, которая определяется следующими положениями: ноги должны быть ыпрямлены, живот подтянут, спина прямая, плечи расправлены и опущены, голова приподнята прямо. Смотреть рекомендуется не под ноги, а вниз-вперёд, на дальний конец бревна. Обучение следует начинать на полу, постепенно сужая рабочую площадь опоры. По мере освоения технической основы упражнения, его выполняют на г/скамейке, низком, среднем, а затем на высоком бревне.  


         Основные упражнения .Вскоки: вскок в упор (ставя согнутую или прямую ногу сбоку на бревно), вскоки в сед на бревне и в упор, стоя на колене, вскоки в упор, присев (продольно и поперёк), вскок в упор стоя согнувшись и согнувшись ноги врозь, вскок в упор сзади с перемахом, согнув ноги. Повороты: кругом на двух ногах, повороты кругом махом одной ноги, поворот на 3600 на одной ноге, повороты в приседе на одной ноге.
Прыжки: толчком со сменой положения ног, прыжок толчком двумя с разведением ног, прыжок с обеих ног на одну, прыжок шагом, прыжок с правой на левую.
Брусья разной высоты
Упражнения на разновысоких брусьях состоят преимущественно из маховых элементов. В комбинации могут включаться также отдельные элементы, заканчивающиеся статическими положениями. Все упражнения можно разделить на следующие группы: висы, обороты, подъемы, статические положения, соскоки.
Для успешного выполнения упражнений на разновысоких брусьях требуется достаточная сила, хорошая координация движений, смелость. Необходимо обучать гимнастов правильному, мягкому приземлению, используя для этого специальные подводящие упражнения. .
			
	








Упражнения  следует начинать с прикладного характера. К ним относятся: различные способы перелезания через нижнюю и верхнюю жердь  (упор на нижней жерди, из упора одной пе ремахом другой вперёд соскок с поворотом налево (направо) и т.д.); лазанье на руках, а также лазанье в смешанных висах и упорах (из виса поперек на верхней жерди поочередными перехватами переместиться от одного конца жерди до другого, то же, но каждый перехват с поворотом на 1800, то же из виса завесом одной или двумя продольно или поперек переползти до другого конца жердей и т.п.); ходьба по нижней жерди с опорой двумя, одной или без опоры руками. о верхнюю жердь (обычным, приставным, окрестным шагом, с поворотами, перемахами над верхней жердью и т.д.).
Основные упражненuя: размахивания изгибом из виса на верхней жерди, в'ис присев, из виса на верхней жерди перемах, согнув ноги, в вис, лежа на нижней жерди, из виса, лежа на нижней жерди, поворот направо в сед на бедре, из седа на правом бедре соскок, прогнувшись, подъём переворотом в упор на нижней жерди, из виса, присев на нижней жерди, подъём переворотом в упор на верхнюю жердь, из седа на бедре на нижней жерди соскок углом назад с поворотом вовнутрь и т. д.2.2 Акробатические упражнения
Акробатические упражнения развивают силу, ловкость, быстроту реакции, ориентировку в пространстве и являются отличным средством тренировки вестибулярного аппарата. Навыки, приобретенные. На занятиях акробатическими упражнениями, отличаются выраженной прикладностью и могут быть использованы в самых неожиданных спортивных и жизненных ситуациях. Акробатические упражнения широко представлены в основной гимнастике для детей школьного возраста, используются в массовых гимнастических выступлениях. Для занятий акробатикой не требуется сложного оборудования.
Все акробатические упражнения подразделяются на три большие группы: прыжки, балансирования, бросковые упражнения.
Акробатические прыжки .'
. Эту группу составляют прыжковые упражнения с частичным или полным вращением тела, то есть, опорные и безопорные перевороты. Акробатические прыжки подразделяются на пять подгрупп.
Перекаты - упражнения, характеризующиеся вращательным движением тела с последовательным касанием опоры без перевора чивания через голову. Кувырки - вращательные движения с последовательным касанием опоры и переворачиванием через голову. Они выполняются вперед, назад и в сторону; в группировке, согнувшись и прогнувшись. Перевороты - вращательные движения тела. С полным переворачиванием и промежуточной опорой. Выполняются вперёд и назад, с разбега и с места. Одиночные упражнения - стойки, мосты и шпагаты. Групповые упражнения - пирамиды втроем, вчетвером и т. д.
2.3 Опорные прыжки
	Опорные прыжки являются одним из видов мужского и женского гимнастического многоборья. Выполняются они с разбега, как правило, толчком двумя ногами о гимнастический мостик и обязательно с опорой руками о снаряд. Опорные прыжки выполняются через козла, гимнастического коня установленного в длину и ширину. Кроме того, их можно выполнять и через («нестандартное» оборудование, например, через стопку матов, гимнастическое бревно, гимнастическую скамейку, коня с ручками и через комбинированные снаряды. Прыжки через комбинированные снаряды представляют собой усложнения обыкновенных прыжков, выполняемых через гимнастические снаряды, установленные в различных сочетаниях. Большое разнообразие опорных прыжков позволяет использовать их как средство всестороннего воздействуя на занимающихся различного пола, возраста и физической подготовленности. А умения и навыки их выполнения приобретают общее прикладное значение. С их помощью развивают силу мышц, быстроту, ловкость и точность движений. Опорные ПРЫЖКИ делятся на три группы: 1. Прямые прыжки, для которых характерно перемещение тела над опорной площадью снаряда без переворачивания через голову. К этой группе 'относятся прыжки ноги врозь, согнув ноги, согнувшись и др. При их выполнении возможны различные движения тела в тазобедренных суставах (сгибание и разгибание, разведение ног). 2. Прыжки переворотом, при выполнении которых гимнаст проходит над снарядом через стойку на руках, переворачиваясь через голову. К этой группе относятся следующие прыжки: перево ротом вперёд, с поворотом, переворот вперёд (сгибаясь - разгибаясь) и др. . 3. Боковые прыжки, при выполнении которых тело гимнаста 'проходит в стороны от площади опоры. К ним относятся прыжки боком, углом, прогнувшись. Они выполняются через козла, коня в ширину, через коня с ручками, через комбинированные снаряды. При анализе техники опорных прыжков выделяют следующие фазы: разбег, наскок на мостик и толчок ногами, полёт до толчка руками, толчок руками, полёт после толчка руками, приземление. Неправильное выполнение хотя бы одной. из перечисленных фаз отрицательно сказывается на качестве прыжка в целом. Упражнения начальной подготовки Учащиеся должны хорошо освоить на начальном этапе обучения следующие прыжки: а) вскок в упор стоя на коленях и соскок ноги врозь; б) вскок В упор при сев, соскок про гнувшись (козел или конь в ширину); в) прыжок боком через коня; г) прыжок углом через коня в длину толчком одной ноги; д) прыжок про гнувшись через коня в ширину. Основные прыжки К этим прыжкам относятся: а) прыжок ноги врозь через козла в ширину; б) прыжок согнув ноги через козла в ширину; в). прыжок согнув ноги назад; г) прыжок согнувшись; д) прыжок через коня ноги врозь, конь в длину и в ширину.  

			
Структура обучения гимнастическим упражнениям тесно .связана с использованием конкретных методов и методических приёмов обучения. Под методом обучения движениям следует понимать выбор принципиального способа решения той или иной задачи в целом, а методическим приёмом является способ действия преподавателя и ученика для решения частных задач. На протяжении всего хода обучения отдельные методы и приёмы могут быть использованы как для решения только одной задачи обучения, так и для нескольких разных.
Словесный метод. Это один из универсальных методов, с помощью которого решается широкий круг задач: описание техники, постановка задач обучения, анализ результатов исполнения движения, управление обучением и др. Отсюда и разнообразие методических приёмов использования слова: рассказ, объяснение, опрос, сопровождение выполнения движений. При использовании данного метода особое внимание уделяется точности и лаконичности ведения- диалога с учеником. Слова должны быть образными и точными, а выражения - кратки и поняты. Выбор способа воздействия словом в значительной степени зависит от возраста и подготовленности учащихся, а также способностей преподавателя.
Метод показа. Данный метод помогает создать представление об упражнении, уточнить отдельные детали техники, обратить внимание ученика на допущенную ошибку, сравнить варианты Один из способов показа заключается в демонстраций целостного и совершенного исполнения движения - эталона техники. Кроме того, возможен акцентированный показ отдельных фаз и фрагментов с выделением решающих или типичных моментов исполнения. Наиболее нагляден «живой» показ учителем или другим исполнителем. Если при этом исполнение оказалось не совсем удачным, и действия были неточными, то следует правильно объяснить, а затем найти возможность показать технически правильное исполнение. Из исходного положения, стоя согнувшись хватом за гимнастическую палку разгибательные движения до положения основной стойки, с задачей как можно ближе к ногам провести г/палку (исполнять в различном темпе, при этом руки в локтевых суставах не сгибать). Эффективность подводящих упражнений зависит не только от удачного подбора, но и правильного сочетания их с основным изучаемым упражнением.

 Техника гимнастических упражнений
1. Техника исполнения гимнастических упражнений.
2. Статические положения.
3. Динамические упражнения.
4. Отталкивание и приземление.
5. Общие правила анализа техники гимнастических упражнений.
   Каждое гимнастическое упражнение представляет собой сложную систему движений тела и отдельных его звеньев, направленных на решение конкретно поставленной двигательной задачи. Многие упражнения спортивной, художественной гимнастики и акробатики имеют очень сложную структуру движений, следовательно, и технику исполнения.
Техника исполнения — это наиболее целесообразный способ или совокупность способов управления движениями, направленных на успешное выполнение изучаемого упражнения, решение конкретно поставленной двигательной задачи. Техническое мастерство гимнастов характеризуется устойчивостью и высоким качеством исполнения упражнения. В гимнастике техника отвечает требованиям присущего ей стиля исполнения упражнений. В основе техники гимнастических упражнений лежат законы механики, анатомии, физиологии и психологии. Законы механики объясняют, как в движениях гимнаста перемещаются отдельные звенья и тело в целом под действием внешних и внутренних сил.
Внешними силами при выполнении упражнений могут быть: вес тела или отдельных его звеньев, сила трения, возникающая при соприкосновении гимнаста со снарядом, сопротивление воздуха и др. Эти силы, как правило, затрудняют выполнение упражнений. Исключением может быть действие силы земного притяжения при движении тела гимнаста или отдельных его звеньев из более высокого в более низкое положение по отношению к опоре.
Внутренние силы возникают благодаря способности гимнаста развивать напряжение работающими группами мышц, использовать упругие свойства связок, суставных сумок, межпозвоночных хрящей. Разумное использование этих сил облегчает выполнение упражнений. Основную роль играет мышечное напряжение. При изучении техники гимнастических упражнений важное значение имеет знание основных законов механики, поэтому их надо восстановить в памяти. На их основе можно точно рассчитать все параметры, необходимые для технически правильного выполнения сколь угодно сложного упражнения (моменты силы тяжести и инерции, траекторию ОЦМ тела и его отдельных звеньев и др.). Однако при обучении гимнастическим упражнениям приходится учитывать еще и законы анатомии, физиологии, психологии. Они не отменяют законов механики, но в целом ряде случаев вносят свои специфические поправки в способы выполнения упражнений. На этой основе зародилась наука биомеханика и формируется новая дисциплина. Психологические свойства гимнастов особенно важное значение имеют при овладении новыми для них или ранее еще никем не исполняемыми упражнениями. В этом случае от них требуются глубокие и разносторонние знания, расчет, предвидение возможных трудностей в овладении упражнением, воля, глубоко осознанное и активное отношение к учебно-тренировочному процессу.
В гимнастике все многообразие упражнений принято разделять на две большие группы: статические и динамические упражнения.
 Статическими называются такие упражнения (позы), при выполнении которых сумма моментов сил, действующих на тело гимнаста, равна нулю. Скорость и ускорение при этом также равны нулю.
При выполнении статических упражнений от гимнаста требуется умение сохранять устойчивость, неподвижность в принятой позе в течение двух-трех секунд, с тем, чтобы судьи могли зафиксировать статическое положение тела или отдельных его звеньев.
 Динамическими называются такие упражнения, при выполнении которых тело гимнаста совершает движения относительно снаряда или вместе со снарядом (кольца, трапеция, гимнастическое колесо, вращающиеся качели и др.) относительно опоры. Техника выполнения таких упражнений основана на соблюдении законов динамики.
Выполнение многих гимнастических упражнений связано с активными отталкиваниями и приземлениями. Технически правильное выполнение их существенно влияет на качество исполнения упражнений.
Отталкивание - заключается в активном удалении ОЦМ тела или отдельных его звеньев от опоры. Энергия отталкивания может использоваться для перехода тела из более низкого в более высокое опорное положение, из опорного в безопорное, для создания вращательного импульса и др. Отталкиваться можно ногами, руками, плечами с места, с разбега, с размахиванием.
Приземление — одно из сложных и ответственных для гимнаста упражнений. Технически правильное выполнение его существенно украшает выполненную комбинацию или опорный прыжок, исключает возможность травматических повреждений. Поэтому гимнасты стараются завершить свою комбинацию сложными и красивыми соскоками с большой амплитудой полета и точным приземлением. Во время приземления погашается скорость, а следовательно, и количество движения, накопленное телом к моменту приземления, и сохраняется устойчивое равновесие.
При анализе техники гимнастических упражнений соблюдаются следующие правила:
а) указывается, к какой группе относится изучаемое упражнение (элемент): к группе динамических или статических упражнений, дается его краткая характеристика и указывается основное назначение;
б) уточняются основные задачи упражнения, объясняется, из какого исходного и в какое конечное положение должен прийти гимнаст в результате выполнения упражнения;
в) техника исполнения упражнения объясняется по отдельным частям и фазам.
Почти во всех упражнениях, в зависимости от характера действия силы тяжести тела или его отдельных звеньев, 
различают две части:
- в первой части (путь книзу) сила тяжести содействует движению;
- во второй (путь кверху) она, наоборот, препятствует движению, затрудняет выполнение этой части упражнения.
Каждую часть упражнения принято делить на отдельные более мелкие, но относительно самостоятельные части — фазы.
Для выделения фаз служат следующие основания:
а) структура движений в каждой фазе должна отличаться от структуры движений в других фазах;
б) в каждой фазе должна решаться какая-либо одна, специфическая только для этой фазы, главная задача;
в) работа мышц, физиологическое и психологическое обеспечение движений в одной фазе должны отличаться от других фаз.
О технической правильности выполнения упражнения судят по степени эффективности, выгодности или невыгодности использования закономерностей механики, анатомии,

	




	





             Изучение техники гимнастических упражнений 
Первый этап — создание общего предварительного представления о движении, которое лежит в основе сознательного освоения любого двигательного действия (начальное обучение). В результате первичных сведений о новом движении (форме, амплитуде, направлении действия, отдельных положениях и др.) и двигательного опыта, накопленного в памяти ученика, устанавливаются общие связи, обеспечивающие построение исходной программы предстоящих двигательных действий.
Второй этап — непосредственное овладение основами техники движения (углубленное разучивание упражнения). На данном этапе в результате активной совместной работы преподавателя и ученика уточняются представления об упражнении, устраняются ошибки, обеспечивается самостоятельное выполнение упражнения при строгом контроле за действиями.
Третий этап — закрепление и совершенствование техники движения. Это позволяет довести степень владения движением до уровня прочного автоматизированного навыка, благодаря которому занимающийся выполняет упражнения в различных условиях (соревнования и выступления) на протяжении длительного промежутка времени.
После завершения процесса обучения упражнению все действия могут быть направлены на выполнение вариантов освоенного упражнения; более сложных по технике упражнений, имеющих сходные детали с предыдущим; на изменение условий выполнения, например, в различных соединениях с другими упражнениями.
 
Первое условие успешной организации обучения гимнастическому упражнению — точная оценка степени готовности ученика. В связи с этим оценка потенциальных возможностей ученика проводится по следующим параметрам:
- двигательная подготовка (объем и характер освоенных движений, типичные затруднения при разучивании движений);
- физическая подготовка (уровень развития тех качеств, которые имеют решающее значение для овладения новым движением);
- развитие психических качеств (смелости, решительности, реакции ученика на длительное нервное напряжение и других личностных качеств).
Второе условие — составление программы обучения на основе анализа структуры движения и знания индивидуальных особенностей ученика. Программа обучения представляется в форме алгоритмического предписания, линейной или разветвленной программы. Эффективность обучающих программ возрастает по мере усложнения техники гимнастических упражнений.
Третье условие — умелое управление процессом освоения упражнения, которое осуществляет преподаватель на основе анализа результатов действия ученика и выбора корректирующих команд и контрольных заданий.
Четвертое условие — наличие соответствующих условий и средств обучения. К ним относятся: помещение (класс, зал, площадка), основные и вспомогательные снаряды, методические средства обучения (схемы, рисунки, кинограммы , модели тела человека, методические разработки по технике и методике обучения).
При организации учебного процесса в гимнастике основным руководством к действию являются дидактические принципы обучения.
Принцип сознательности и активности  Гимнастические упражнения предъявляют высокие требования к физическим, двигательным и волевым качествам спортсменов. Принцип сознательности и активности в процессе освоения новых упражнений предусматривает прежде всего воспитание у учеников осмысленного овладения движением, заинтересованности и творческого отношения к решению поставленной задачи.
Для сознательного овладения двигательными навыками во время учебной работы следует научить занимающихся:
- оценивать результаты собственных действий;
- описывать технику движения, используя различные формы (устная, графическая, письменная, мысленное проговаривание);
- преодолевать различные трудности, связанные с освоением нового движения;
- вести дневниковые записи и составлять планы освоения упражнений;
- помогать преподавателю в организации занятия и товарищу в изучении движения.
Принцип наглядности. Для достижения наглядности обучения преподаватель пользуется целым рядом средств и приемов:
- демонстрацией совершенного выполнения движения;
- словесным описанием деталей техники отдельных двигательных заданий и сравнением с другими движениями;
- дополнительными сигналами (пространственные ориентиры, звуковое сопровождение действий, подталкивание и касания);
- воспроизведением техники изучаемого упражнения или ее элементов на тренажерных устройствах, моделях тела человека и др.;
- созданием акцентированных двигательных ощущений в результате фиксации отдельных положений, имитации, проводки и других облегченных двигательных действий.
Принцип доступности требует, чтобы перед занимающимися ставились задачи, соответствующие их силам. В противном случае у учащихся пропадает интерес к занятиям. Однако принцип доступности ни в какой степени не исключает необходимости приучать спортсмена к преодолению трудностей.
От преподавателя постоянно требуется глубокое изучение способностей учеников, их возможностей в освоении конкретных упражнений. Он должен знать, например, что для выполнения большого оборота на перекладине ученику необходимо обладать многими качествами: уметь делать целый ряд других упражнений, иметь достаточную силу рук, быть смелым и решительным. Наличие таких качеств будет мерой доступности данного упражнения для ученика.
Принцип доступности тесно связан с дидактическими правилами: от известного к неизвестному, от легкого к трудному, от простого к сложному.
Принцип систематичности предусматривает:
- определенную последовательность разучивания двигательных действий;
- регулярное совершенствование техники движения и изучение новых упражнений для развития способности решать различные двигательные задачи;
- чередование работы и отдыха в процессе обучения с целью сохранения работоспособности и активности учеников.
Под методами обучения следует понимать выбор определенных путей для решения поставленных задач.
Из всего многообразия методов обучения можно выделить несколько групп.
Первая группа методов обучения включает:
- словесный метод, один из универсальных, который в процессе общения с учеником позволяет управлять обучением. Особое значение здесь приобретает использование гимнастической терминологии, с помощью которой можно добиться точности и лаконичности речевого воздействия преподавателя на ученика;
- метод сообщения сведений о технике движения раскрывается путем выполнения упражнения демонстрантом, показа наглядных пособий, предъявления звуковых и световых ориентиров, тактильных сигналов, сообщения количественной информации об отдельных параметрах движения, выполнения учеником элементов техники движения.
Данные методы обучения в основном направлены на создание и уточнение представления об основах техники упражнения и могут применяться на протяжении всего периода обучения.
Вторая группа методов обучения включает:
- метод целостного упражнения, который подразумевает выполнение изучаемого движения в целом. Облегчение условий выполнения в данном случае возможно только за счет применения дополнительных средств помощи и страховки, уменьшения высоты снаряда, исполнения движения на тренажере, упрощения исходного или конечного положения;
- метод подводящих упражнений (один из вариантов целостного метода упражнения), который подразумевает целостное выполнение ранее изученного движения, сходного по структуре с основным, но в то же время являющегося самостоятельным упражнением ;
- метод расчлененного упражнения, заключающийся в целесообразном выделении отдельных частей и элементов техники движения, освоении каждого из них и последующем соединении в целостное упражнение. Такое искусственное деление упражнения на части делается с целью облегчить условия разучивания основных двигательных действий;
- метод решения частных двигательных задач вариант метода расчлененного упражнения, который характеризуется подбором серии учебных заданий, содержащих определенный элемент техники движения.
Данные методы обучения позволяют ученику получить информацию об упражнении и овладеть основами техники разучиваемого движения. Кроме того, они способствуют уточнению и конкретизации представления о структуре движения, а также помогают исправлять возможные ошибки.
Третья группа методов обучения включает:
- метод стандартного упражнения, который характеризуется самостоятельным выполнением движения в условиях тренировочного занятия с целью закрепления двигательного навыка;
- метод переменного упражнения, связанный с созданием затрудненных условий: сбивающие сигналы (шум, посторонние звуки и т. п.), изменение окружающей обстановки (непривычное расположение снарядов, освещения и др.), неожиданные установки на выполнение определенного задания, изменение места упражнения в комбинации, выполнение упражнения в состоянии утомления или повышенного эмоционального напряжения;
- игровой и соревновательный методы обучения, подразумевающие соперничество учеников между собой или ответственность за достижение определенного результата действий;
Данные методы обучения позволяют добиться устойчивости двигательных навыков.
Четвертую группу методов обучения составляют методы программирования, которые позволяют выбрать правильную тактику обучения новому движению и эффективную форму организации учебного процесса. Одним из видов программирования является алгоритмизация процесса обучения упражнению.
Предписания алгоритмического типа предусматривают разделение учебного материала на части (дозы, порции или учебные задания) и обучение занимающихся этим заданиям-частям в строго определенной последовательности. Только овладение первой серией учебных заданий дает право переходить ко второй серии.
Методические приемы обучения гимнастическим упражнениям очень разнообразны. К наиболее эффективным и часто используемым в практике обучения относятся такие приемы:
Приемы создания и уточнения представления о технике движения:
 - рассказ, беседа, объяснение, обсуждение и другие формы речевого общения преподавателя и ученика довольно эффективны и действенны, но при условии, что каждое слово должно быть точным и образным, а выражение — кратким и понятным; в этом случае преподаватель успешно может провести подготовительную работу перед непосредственным разучиванием нового упражнения и управлять процессом обучения;
- показ наглядных пособий (схем, моделей тела человека плоскостных, проволочных и др., мультипликационных рисунков и т. п.), выполнение упражнения демонстрантом, использование различных ориентиров;
- моделирование элементов техники упражнения в виде графического изображения, воспроизведения на моделях тела спорт смена последовательных действий, устного или письменного описания техники, воспроизведение отдельных параметров движения с
помощью технических средств, что активизирует действия ученика и помогает решению основной задачи обучения — формированию двигательного навыка.
Приемы помощи и страховки. Способы оказания помощи ученику со стороны преподавателя довольно разнообразны. Например, речевое сопровождение выполнения упражнения, предварительная установка на результат или способ выполнения двигательного задания и др.
Особая группа приемов помощи и страховки связана с ситуацией совместных действий преподавателя и ученика. Например, когда ученик приступает к практическому выполнению двигательных заданий, но при этом ему необходима физическая помощь для исправления ошибки, уточнения деталей техники или обеспечения безопасности. С этой целью преподаватель помогает ученику зафиксировать отдельную позу, замедленно воспроизвести последовательность действий, проимитировать целиком упражнение. При этом учитель сдерживает действия ученика, создавая искусственное сопротивление, обеспечивает страховку.
Эффективность применения данных приемов во время обучения во многом зависит от способностей преподавателя, который должен уметь выбрать лучший в данный момент прием, место около ученика и способ взаимных действий. Поэтому все приемы должны специально изучаться и совершенствоваться преподавателем в результате его практической деятельности.
Применение дополнительных ориентиров прежде всего облегчает освоение новых гимнастических упражнений. Они позволяют уточнить представление о параметрах движения, содействуют правильному выполнению двигательных действий, точной оценке результатов выполнения движения.
В качестве зрительных ориентиров обычно используются: отдельные части снарядов, звенья тела ученика, естественные ориентиры (предметы, расположенные вблизи места выполнения), дополнительные предметы (мячи, палки, веревка и т. п.), а также специально сделанные разметки (масштабные и простые).
Примером могут служить задания ученику на выполнение акробатического упражнения по отметкам на акробатической дорожке или задание на точное приземление в определенных границах после соскока со снаряда.
Отдельные звуковые сигналы (хлопок, свисток и т. п.) могут сопровождать движения или задавать темп и ритм. Они подаются преподавателем или с помощью технических средств обучения. В отличие от зрительных звуковые ориентиры могут изменяться по продолжительности и силе. Это расширяет возможности их использования, позволяет акцентировать внимание на выполнении движения в соответствии с чередованием сигналов.
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