Упражнения на перекладине.

Для этих упражнений характерно чередование маховых эле​ментов с различного рода подъемами и оборотами вокруг оси перекладины.
Упражнения выполняются в хвате сверху, снизу и в разном хвате. В старших разрядах спортивной гимнастики в скрестном и обратном хватах. 
Висы и упоры. Обучение начинают с изучения смешанных и простых висов
и упоров. Осваивая эти простые упражнения, занимающиеся зна​комятся со способами хвата за снаряд, положениями тела на снаряде, исходными и промежуточными положениями более сложных упражнений.
После краткого объяснения и показа учащимся предлагают принять соответствующее положение и удержать его 3—4 сек. Несколько повторений обычно бывает достаточно для освоения этих, в общем-то, несложных положений. Обучать указанным упражнениям следует групповым способом (по 2—6 человек), используя, кроме основного снаряда, снаряды массового типа (гимнастическую стенку, скамейки, бревно и т, д.).
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Вис, стоя (а). Занимающийся отклоняется от вертикали не более чем на 45°.
Вис, стоя на согнутых ру​ках (б). 

Вис лежа. Тело занима​ющегося образует угол с плоскостью опоры менее 45°.
 Хват на ширине плеч, кисти захва​тывают гриф перекладины всей поверхностью (тыльная часть кисти обращена назад' и слегка кверху), большой палец захватывает снаряд снизу. Руки, туловище и ноги составляют почти прямую линию.
Положение виса целесообразно вначале изучать на гимнас​тической стенке. Упражнение одновременно выполняет большая группа занимающихся. Преподаватель следит за тем, чтобы уча​щиеся, выполняя не спиной к гимнастической стенке, касались ее, затылком, лопатками, ягодичными и икроножными мышцами, а также пятками ног. Когда же учащиеся висят лицом к гимнас​тической стенке, к ней должны плотно прилегать грудь, живот, бедра и носки ног.
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Вис согнувшись   (рис. а)   и  вис  согнувшись  сзади   (рис. б).

Вис согнувшись вер​хом 

(рис. в).

Вис прогнувшись (рис.  г).
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Упор (рис. 34, а), упор верхом (рис. 34, б), упор сзади (рис. 34, я). Руки прямые, тело без прогиба в пояснице с но​гами составляет прямую линию. Голова прямо.
Размахивание и повороты в висе
Размахивание в висе. После набора маха движение назад выполняется выпрямленным в плечевых и тазобедренных суставах телом. В момент прохождения вертикали гимнаст не​значительно прогнут. На махе сзади (после прохождения верти​кали) происходит выпрямление и последующее сгибание тела.
Махом вперед осуществляется выпрямление тела с последую​щим незначительным прогибанием. Проходя вертикаль, гимнаст энергично сгибается в тазобедренных суставах (хлестообразное движение ногами по ходу маха). В конце маха вперед выпол​няется движение туловища вперед. Указанные действия позво​ляют поднять общий центр тяжести тела на дополнительную высоту. Мах назад сопровождается выпрямлением тела в плече​вых и тазобедренных суставах. Кисти перехватывать не следует, иначе на махе сзади возможен отрыв гимнаста от снаряда.[image: image3.png]NS




Последовательность обучения:
1. С помощью партнера, держащего сзади за голеностопные или спереди за тазобедренные суставы, последовательно фикси​ровать согнутое и прогнутое положение тела на махе сзади.
2. Последовательная фиксация согнутого и прогнутого поло​жения тела на махе сзади с последующим выполнением хлесто-образного движения ногами по ходу маха. В момент начала движения ногами партнер прекращает помощь. То же выпол​нять самостоятельно.
3. Фиксация с помощью партнера согнутого положения на махе спереди. Ступни учащегося примерно на уровне грифа пере​кладины. Предложить ему, опираясь ногами на руки помогаю​щего, выпрямиться. После этого помощь прекращается, зани​мающийся должен сохранить на махе назад прямое или слегка прогнутое положение тела. То же выполнять самостоятельно.
4. Соединить действия, описанные во втором и третьем упражнениях.
Набор маха из размахивания изгибами. Из размахивания изгибами махом вперед через вис согнувшись, активно разгибаясь, послать ноги вверх-вперед. Завершая разгибание, вытянуться и, Не перехватывая кистями рук, выполнить мах на​зад.
Размахивание подтя​гиванием. В висе подтя​нуться в незначительно прогнутом положении ту​ловища. Поднимая ноги к грифу перекладины,
разогнуть руки и спадообрачным  движением   не опуская низко таз) перейти в вис, согнувшись спереди. Не задерживаясь, энер​гично разогнуться, направляй ноги вперед-кверху. Последовательность обучения:
1. Подтянуться в висе и выполнить переворот в упор.
2.  Размахивание   подтягиванием   с   помощью   под   спину   и
плечо.
Целесообразно   использовать   ориентир,   показывающий   на​правление разгибания.
Из упора мах дугой 
Из упора, падая плечами на​зад и незначительно сгибаясь в тазобедренных суставах, прийти в вис, согнувшись (колени ног у грифа перекладины). Голову наклонить на грудь, руки не сгибать. Не задерживаясь в висе согнувшись, разогнуться в тазобедренных и плечевых суставах, выталкивая тело вперед-кверху. В наивысшем положении тело должно быть выпрямлено. Кисти рук перехватывать не следует. Обучение упражнению начинают на низкой перекладине, вы​полняя мах дугой со страховкой. Чтобы облегчить выбор пра​вильного направления разгибания, целесообразно воспользо​ваться ориентиром. Страхуют стоя сбоку, одной рукой держа занимающегося за плечо, другой — под спину или таз, направ​ляя движение ног.
Повороты махом вперед. Выполняются с отпусканием и пере​хватом руки за счет разгибания тела в тазобедренных суставах, происходящее вслед за движением ног на ходу маха. Движение ногами направляют в сторону, одноименную повороту. Поворот плечом вперед выполняется вокруг руки, находящейся в хвате сверху, а поворот плечом назад — вокруг руки, находящейся в хвате снизу.
Подъемы
Подъем переворотом 
 Удерживая руки в согнутом положении (или подтягиваясь к снаряду из виса), сгибаясь в тазобедренных суставах, коснуться животом снаряда. Затем, разгибаясь и выпрямляя руки, поднять голову и прийти в упор. В момент выхода в упор ноги вниз не опускать.

Помогать следует, стоя сбоку от занимающегося, одной рукой под плечо, а другой снизу под бедро маховой ноги.
Соскок махом вперед из размахивания в висе. Про​ходя на махе вперед вертикаль, активно послать ноги по ходу маха. Затем, затормозив движение ног, сделать рывок тулови​щем вперед-кверху. Отпуская перекладину, гимнаст отводит голову назад и слегка прогибается, поднимая руки вверх-наружу.
Последовательность обучения:
1. Из виса на гимнастической стенке спиной к ней махом ног вперед соскок.

2. Из упора сзади на коне с ручками, на низкой перекладине или на жерди брусьев махом ног вперед соскок.
3. Соскок махом вперед из размахивания в висе на перекла​дине с помощью. Во время разгибания и приземления учащегося нужно поддерживать одной рукой под спину, другой — под грудь. При первых попытках выполнения соскока амплитуда маха должна быть небольшая. Для правильного определения мо​мента торможения движения ног следует применять ориентиры и звуковые сигналы.
Упражнения на брусьях
Для упражнений на брусьях характерно преимущественное использование маховых элементов. Силовые и статические эле​менты здесь применяются значительно меньше — они как бы делят целостное упражнение на отдельные смысловые части. Упражнения на брусьях выполняются в упоре, в висе, в упоре на предплечьях и на руках, с перехватом рук и отпусканием жердей, на копнах и в середине жердей, а упоре поперек и про​дольно.
При выполнении упражнений в характерном для брусьев по​ложении — в упоре поперек (плечевая ось перпендикулярна жердям) применяется хват, при котором большой палец распо​лагается с внутренней стороны жерди, а остальные пальцы — с наружной.
Ширина жердей зависит от возраста занимающихся, их фи​зической подготовленности, технической структуры элемента и от степени овладения упражнением. Узко сведенные жерди так же, как и широко разведенные, затрудняют выполнение многих упражнений. Начинать обучение гимнастическим движениям в упоре рекомендуется на слегка сближенных жердях, затем следует постепенно переходить к выполнению на нормально раз​веденных жердях. Считается, что в норме жерди следует разво​дить на ширину плеч занимающихся.
Устанавливая высоту и ширину жердей, преподаватель становится снаружи, одной рукой поддерживая жердь снизу, он регулирует высоту подъема, другой — удерживает запорное Устройство. Регулировка высоты жердей происходит одновременно с обеих сторон. После установки регулируют разведение жердей. Затем их прочно закрепляют стопорными винтами. На первых занятиях установку и закрепление жердей должен проверять преподаватель.
Упоры и седы.
   Упор стоя. Занимающийся находится в вертикальном   положении   (допустимо отклонение не  более  чем  на  45 градусов), плечи  — выше точек хвата.
Упор, лежа на предплечьях ноги врозь.
Упор на предплечьях. В упоре ре на предплечьях кисть несколько смещена   кнаружи,   а  локоть  внутрь.  Такое расположение  предплечий  позволяет  избежать  соскальзывания  локтей   при  вы​полнении упражнений.
Упор. Руки прямые, локти   слегка   повернуты   внутрь,   туловище                и ноги составляют почти прямую. Голова
прямо.
Упор на руках. Плечо с туловищем находится под прямым углом. Руки в локтях незначительно согнуты.
Размахивания и подъемы.
Размахивание в упоре. Это упражнение во многом сходно с ранее описанной техникой размахивания в упоре на предплечь​ях и в упоре на руках. На первом этапе обучения следует доби​ваться выполнения размахивания в упоре выпрямленным телом. Предупреждая от чрезмерного провисания в плечевых и грудино-ключичных суставах.
Подъем  махом  вперед. На махе сзади гимнаст слегка сгибается в тазобедренных суста​вах. С началом маха впе​ред туловище постепенно разгибается, после чего выполняется энергичное движение ногами вперед. Собственно подъем происходит в ре​зультате активной работы руками во время сгибания тела, сле​дующего за торможением движения стоп с одновременным рыв​ком туловища. В конечном положении   (после подъема)  тело должно быть согнуто в тазобедренных суставах. Последовательность обучения:
1. В упоре лежа сзади (несколько согнувшись в тазобедрен​ных суставах) с опорой руками о край гимнастической скамейки, в упоре на предплечьях, в упоре на руках на брусьях, в висе на кольцах с опорой ногами о какую-нибудь подставку (козел, конь и т. д.) резко прогнуться и медленно вернуться в исходное поло​жение.
2. В упоре на предплечьях, с опорой ногами о гимнастический конь, козел, быстро выпрямиться и последующим резким сгиба​нием с активной работой руками выйти в упор. Помогать снизу брусьев под спину.
Подъем махом назад. После набора маха гимнаст незначительно сгибается в тазобедренных суставах, а во время прохождения вертикали разгибается. Сгибание тела до верти​кали выполняется пассивно (без напряжения), это предопреде​ляет хлестообразный характер следующего за ним разгибания.
Собственно подъем махом назад происходит активными усилиями мышц рук и плечевого пояса в момент торможения стоп. 
Созданию двигательного представления о пассивном сгибании и хлестообразном разгибании тела способствуют следующие под​водящие упражнения.
1. В упоре па предплечьях (в упоре на руках), ноги па вы​соте жердей поддерживаются партнером, пассивное сгибание тела и тазобедренных суставах (за счет опускания таза) с по​следующим махом назад. Партнер постепенно опускает ноги выполняющего и опускает их несколько ранее прохождения телом вертикали.
2. Размахивание в упоре на предплечьях (в упоре на руках). Для того чтобы обеспечить сгибания туловища до момента про​хождения вертикали при махе назад, под жердями (на станину) кладут два-три гимнастических мата, которые служат ориенти​ром. Это значительно ускоряет формирование навыка сгибания и удержания тела в согнутом положении.
Освоив предварительное сгибание, занимающиеся, как пра​вило, легко овладевают хлестообразным разгибанием и упраж​нением в целом.
Кувырки  и   стойки
Кувырок вперед. Поставив плечи на жерди и округлив спину, согнуться в тазобедренных суставах, удерживая равновесие. Не задерживаясь в этом положении, наклоняя голову на грудь, переметить руки вперед. Незначительно опуская ноги и тут же тормозя их движение, одновременно подавая плечи вперед, за​кончить кувырок в нужном положении.
Последовательность обучения:
1. Из стойки ноги врозь кувырок вперед в сед ноги врозь. После толчка ноги следует соединить, перехватить руки и, раз​водя ноги сесть.
2. Кувырок вперед на брусьях из упора стоя на колене и из седа ноги врозь с предварительной постановкой плеч на жерди с остановкой перед перехватом рук. Остановка, которая как бы делит упражнение на две части, позволяет занимающемуся со​средоточиться перед наиболее ответственным моментом пере​хватом рук. Поддерживать рекомендуется снизу брусьев под спину.
3.  Кувырок вперед с помощью, а затем самостоятельно.
Далее осваивают кувырок вперед в сед ноги врозь из стойки на плечах.
Стойка на плечах. Исполняется махом и силой. Тело зани​мающегося в стойке на плечах незначительно прогнуто в груд​ном и поясничном отделах позвоночника так, чтобы пятки выпрямленных ног находились над головой, голова наклонена на​зад. Плечи опираются о жерди на расстоянии 15—20 см от точек хвата. Локти разведены в стороны.
Последовательность обучения: 

1. Стойка на голове и руках на полу.
 2. Стойка на плечах из упора стоя на колене махом одной ноги и толчком другой, из седа ноги врозь, махом назад в упоре, с помощью и самостоятельно. Поддерживают, стоя лицом к брусьям, одной 
рукой под плечо снизу между жердей, другая за бедро. Ученики должны знать, что в случае падения на спину следует сделать кувырок вперед в сед ноги врозь, а в случае неудачного выполнения и начавшегося движения в обратном направлении — сед ноги врозь.

Соскоки

Из размахивания в упоре соскок махом вперед с поворотом в разноименную сторону. На махе сзади туловище должно быть выпрямленным. С началом маха вперед слегка прогнуться и, проходя вертикаль, сделать энергичное движение ногами впе​ред-вверх и в сторону. Не дожидаясь окончания маха, начать по​ворот ногами и туловищем внутрь. Поворот сопровождается по​переменным толчком руками и завершается разгибанием тела с одновременным поворотом плеч и постановкой руки на разно​именную повороту жердь и взмахом другой руки (одноименной повороту) в сторону.

Последовательность обучения:
1. Из размахивания в упоре соскок махом вперед.
2. Соскок с поворотом на 90 и 180° из седа согнувшись на бедре хватом рукой одноименной стороне соскока (большим пальцем к себе) перед бедром.
3. Из размахивания в упоре махом вперед соскок с поворо​том па 90° с помощью и самостоятельно. Помощь оказывать стоя сбоку, одной рукой за плечо, а другой под спину, облегчая пово​рот и выход из жердей.
4. Из размахивания в упоре махом вперед соскок с поворо​том на 180° с помощью и самостоятельно.
Из размахивания в упоре на концах лицом наружу соскок ноги врозь. В конце небольшого маха назад, сгибаясь в тазобедренных суставах, поднять таз и незначительно подать плечи вперед. Разводя ноги врозь, сильно оттолкнуться от жер​дей и, поднимая руки и плечи кверху, прогнуться.
Последовательность обучения:
1. Из размахивания в упоре на концах жердей соскок с пере​махом правой ногой с поворотом налево; то же с перемахом ле​вой ногой с поворотом направо. Помогать, стоя сбоку, за плечо опорной руки.

2. С разбега прыжок ноги врозь через коня с ручками.
3. Соскок ноги врозь из размахивания в упоре. Помогать стоя спереди, за плечо, в момент соскока быстро отойти и потянуть занимающегося на себя.

