Тема: Физическое качество «сила». Понятие «атлетическая гимнастика»
Теоретический аспект
Во время регулярных занятий физической культурой и спортом у человека развиваются способности, обеспечивающие человеку активную двигательную деятельность. Это физические качества. Среди них важное значение имеет физическое качество «сила».
Сила – это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных напряжений (усилий).

Качество силы может проявляться в статических (например, удержание штанги, партнера, своего тела на кольцах) и динамических (например, отталкивание в прыжках, рывок штанги, толкание ядра) режимах мышечной работы. В первом случае – это собственно-силовые способности, во втором случае – это скоростно-силовые способности. Также сила зависит от веса человека. В зависимости от этого бывают виды силы: абсолютная (не зависит от веса человека) и относительная (приходящаяся на 1 кг веса человека).

Для воспитания силы применяются силовые упражнения. Главной особенностью этих упражнений является высокое напряжение мышц. На начальном этапе силовой тренировки рекомендуется использовать метод непредельных отягощений (используется непредельное отягощение, но максимально возможное количество раз). По мере повышения тренированности должен преобладать метод максимальных отягощений.

Виды упражнений для развития силы:

· упражнения с отягощением собственного веса тела (приседания, отжимание, упоры, лазание по канату и др.);

· упражнения с внешним отягощением (упражнения с гирями, гантелями, штангой, партнером, на тренажерах и др.).

Для начинающих количество повторений – до 10 раз; отягощение 15-25% от начального возможного максимума, либо от собственного веса; удержание веса – до 10 секунд.

Упражнения надо подбирать таким образом, чтобы поочередно работали разные группы мышц. После упражнений силового характера выполняются упражнения на расслабление и растягивание.
Атлетическая гимнастика — это система разносторонних силовых упражнений, направленных на развитие силы, формирование пропорциональной фигуры и укрепление здоровья. 

В атлетической гимнастике упражнения делятся на группы:

1. Статические упражнения. Комплекс упражнений направлен на преодоление сопротивления собственного веса без использования отягощений, тренажеров и снарядов (отжимания, планка, мост). 

2. Гимнастические упражнения с использованием снарядов (кольца, брусья, конь, канат, перекладины, шведская стенка). Тренировки с использованием того или иного снаряда развивают как отдельные группы мышц, так и мускулатуру всего тела. 

3. Упражнения с использованием предметов (набивной мяч, эспандер, пружина, резиновый жгут).  

4. Упражнения с отягощением (штанги, гири, гантели). 

5. Упражнения в паре или группе спортсменов, направленные на преодоление сопротивления друг другу.
6. Упражнения на тренажерах блочного типа. Блочные тренажеры позволяют изменять нагрузку во время тренировки.
Методические указания к выполнению практических заданий

Задание 1. Придумать по одному физическому упражнению с собственным весом тела для развития силы мышц пояса верхних и нижних конечностей, брюшного пресса, спины (всего должно быть 4 упражнения – по одному на каждую мышечную группу).
Задание 2. Придумать по одному физическому упражнению с внешним отягощением (гантели, гири и другое) для развития силы мышц пояса верхних и нижних конечностей, брюшного пресса, спины (всего должно быть 4 упражнения – по одному на каждую мышечную группу). 

Пример записи упражнений представлен ниже:
	№ п/п
	Физические упражнения

с отягощением веса собственного тела
	Дозирование упражнений

(кол-во раз, либо время удержания либо время выполнения)
	Методические особенности выполнения упражнений

	1. 
	И.п. – упор лежа

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа
	3 подхода по 10 раз, интервал отдыха между подходами 25-30 секунд
	В упоре лежа плечи находятся над уровнем кистей рук, во время выполнения упражнений тело должно сохранять ровную линию

	2. 
	И.п. – стоя ноги врозь, в руках гантели весом по 2 кг. 

Дугами наружу руки поднять вверх, опустить
	2 подхода 20 раз, интервал отдыха между подходами – 30 секунд – 1 минута
	Руки не сгибать в локтевых суставах, можно использовать любое отягощение (бутылки с водой и другое)


Задание 3. Разработать комплекс атлетической гимнастики, состоящий из 6-8 упражнений, направленный на комплексное развитие основных мышечных групп.
Литература:
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