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ВВЕДЕНИЕ

Программа изучения нормативной учебной дисциплины «Гимнастика» составлена в соответствии с образовательно-профессиональной программой подготовки «Младший специалист» специальности 5.02020901 «Эстрадно–цирковое искусство». 

Предметом изучения учебной дисциплины являются специфика, виды, формы практических занятий. Занятия по гимнастике включают в себя разнообразные движения, которые дают нагрузку на все группы мышц. Для этого используются специальные подготовительные упражнения, которые влияют на развитие и укрепление мышц и суставов и помогают усваивать программу акробатических элементов и упражнений развивают ловкость и скорость реакции, физическую выносливость. Предлагаемая программа составлена с учетом системы знаний, умений и навыков, накопленных многолетней цирковой гимнастической подготовкой для студентов всех цирковых жанров. Эта система основывается на критическом анализе достижений мировой цирковой и спортивной гимнастики, результатах творческих и практических достижений воспитанников гимнастики в странах мира.

Междисциплинарные связи: Изучение дисциплины «Гимнастика» является основой для дальнейшего усвоения профессионально-ориентированных дисциплин. При подготовке рабочей программы учтен принцип комплексного изучения студентами специальных предметов, который предусматривает приобретение умений и навыков ими совместно с «Гимнастикой» связки других специальных дисциплин: специализации по жанрам, цирковая акробатика, жонглирование, эквилибристика, мастерство актера, пантомима, танец, пластика движений, охрана труда, такелаж, основы сценарной композиции.

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.

Программа учебной дисциплины состоит из следующих модулей:
Последовательное выполнение простых гимнастических элементов и упражнений: прыжки - ноги врозь прыжок согнувшись (выполняются через коня юношами и девушками).

Последовательное выполнение комбинаций:

1. 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);

2. 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);
3. 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).
Вольные упражнения.
Основная работа преподавателя со студентами проводиться непосредственно на занятиях.

Основная форма проведения занятий это практические групповые занятия с преподавателем, но для творческого понимания идей и положений, практических умений и навыков по курсу «Гимнастика», студенты обязаны самостоятельно готовиться к занятиям.

К рабочей программе добавлен перечень понятий основных умений, знаний и выполнение которых обязательно для каждого студента, а также список литературы по курсу «Гимнастика».

Критерием оценки знаний, умений и навыков студента есть не только объем материала, который остается в памяти, но и умение его анализировать, активно и творчески использовать во внеучебной ситуации, самостоятельной работе.
1. ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Целью изучения акробатики в высшем учебном заведении является:

· 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.
Задачи:

· приобрести элементарные навыки и умения по гимнастике;
· научить использовать полученные элементарные навыки и умения по гимнастике в разных цирковых жанрах;
· помочь развить скоростные реакции, гибкость и силу в подготовке  цирковых артистов;
· помочь выработать у будущего циркового артиста навыки ориентации в пространстве цирковых аппаратов и приспособлений, зала, сцены и манежа.

В результате изучения учебной дисциплины студент должен 

знать: 

· терминологию гимнастики;
· технику простых упражнений по гимнастике;
· методику изучения упражнений по гимнастике;
· программные требования. 

уметь: 

· провести разминку с включением простых упражнений гимнастики;
· владеть эффективными приемами сохранения равновесия тела;
· правильно использовать страховочные приспособления, необходимые как при разучивании, так и при выполнении гимнастических элементов и упражнений; самостраховки и страховки (по необходимости) партнера;
· анализировать собственную технику выполнения гимнастических элементов и упражнений гимнастики, уметь вовремя находить и исправлять ошибки технического характера;
· на основании усвоенного программного материала по гимнастике, уметь правильно составлять и  выполнять простые и сложные гимнастические комбинации.

2. 
 ОПИСАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

	Наименование показателей 
	Область знаний, образовательно-квалификационный уровень
	Характеристика учебной дисциплины

	
	
	заочная форма обучения

	Кол-во кредитов  – 12
	Область знаний

0202 Искусство

(шифр и название)
	Нормативная

(по выбору)



	Разделов (тем)  – 3 (18)
	Специальность, специализация:

Эстрадно-цирковое искусство


	Год подготовки:

	
	
	1 – 2-й

	
	
	Семестр

	Общее кол-во час. – 432
	
	1-й; 2-й; 3-й; 4-й

	
	
	Лекции

	Кол-во часов для заочной формы обучения:

практических – 24
самостоятельной работы студента – 408
	образовательно-квалификационный уровень:

Младший специалист


	0 час.

	
	
	Практические, семинарские

	
	
	24 час.

	
	
	Самостоятельная работа

	
	
	408 час.

	
	
	Индивидуальные занятия: 0  час.

	
	
	Вид контроля: Д/ зачет 

4-й семестр


3. СТРУКТУРА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

	Названия разделов и тем
	Количество часов

	
	дневная форма

	
	всего 
	в том числе

	
	
	Гр.
	Практ.
	Инд.
	с.р.

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1 курс І семестр

	
	
	
	
	

	Тема 1: Опорный прыжок через гимнастического коня в ширину (юноши и девушки) 
	25
	
	1
	
	24

	Тема 2: Упражнения на низкой гимнастической перекладине (юноши и девушки)
	31
	
	1
	
	30

	Тема 3: Упражнения на трапеции параллельных брусьях (юноши) 
	25
	
	1
	
	24

	Тема 4: Упражнения на гимнастическом бревне (девушки)
	25
	
	1
	
	24

	Всего 

	136
	
	4
	
	102

	
	
	
	
	
	

	1 курс ІІ семестр

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Тема 5: Опорный прыжок через гимнастического коня ноги врозь, согнувшись (юноши и девушки)
	24
	
	2
	
	22

	Тема 6:  Сложные упражнения на низкой гимнастической перекладине (юноши и девушки)
	23
	
	1
	
	22

	Тема 7: Сложные упражнения на трапеции

параллельных брусьях (юноши)
	23
	
	1
	
	22

	Тема 8: Сложные упражнения на гимнастическом бревне (девушки)
	23
	
	1
	
	22

	Всего

	84
	
	5
	
	88

	2 курс ІІІ семестр

	
	
	
	
	

	Тема 9: Опорный прыжок через гимнастического коня в ширину ноги вместе (юноши и девушки)
	21
	
	1
	
	20

	Тема 10: Подъем с переворотом на перекладине, соскок сальто на пол
	24
	
	2
	
	22

	Тема 11: Опорный прыжок через гимнастического коня в ширину переворотом (юноши и девушки)
	24
	
	2
	
	22

	Тема 12: Сложные упражнения на гимнастических параллельных брусьях, выход в стойку на руках силой, соскок на пол сальто назад
	24
	
	2
	
	22

	Всего 
	64
	
	7
	
	86

	2 курс IV семестр

	
	
	
	
	

	Тема 13: Упражнения на гимнастическом коне, обороты с прямыми ногами (юноши)
	26
	
	2
	
	24

	Тема 14: Упражнения на гимнастическом бревне, переворот назад (девушки)
	26
	
	2
	
	24

	Тема 15: Упражнения на гимнастическом бревне, соскок с гимнастического бревна, сальто назад
	25
	
	1
	
	24

	Тема 16: Вольные упражнения: рондат, фляк
	21
	
	1
	
	20

	Тема 17: Вольные упражнения: сальто, переворот вперед
	21
	
	1
	
	20

	Тема 18: Вольные упражнения: прыжок с переворотом на 360º
	21
	
	1
	
	20

	Дифференцированный зачет
	
	
	
	
	

	Всего
	140
	
	8
	
	132

	ИТОГО:
	432
	
	24
	
	408


4. Методы обучения

Словесный, наглядный, практические формы обучения с выходом на другие специальности профессиональной направленности, практические работы, которые включают в себя различные уровни сложности с использованием страховки преподавателя, самостоятельное изучение теоретического материала дисциплины с использованием Internet ( ресурсов, методических разработок (на сайте преподавателя), специальной и научной литературы.

5. Методы контроля

Текущий, тематический, практический и итоговый контроль. Во время выполнения практических работ преподаватель использует наблюдение, устный контроль. 

Дифференцированный зачет ( IІ курс IV семестр

6. САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА
	Название темы
	Количество часов

	
	З / о

	1 курс І семестр
	

	Тема 1: Опорный прыжок через гимнастического коня в ширину (юноши и девушки) 
	24

	Тема 2: Упражнения на низкой гимнастической перекладине (юноши и девушки)
	30

	Тема 3: Упражнения на трапеции параллельных брусьях (юноши) 
	24

	Тема 4: Упражнения на гимнастическом бревне (девушки)
	24

	Всего 
	102

	1 курс ІІ семестр
	

	Тема 5: Опорный прыжок через гимнастического коня ноги врозь, согнувшись (юноши и девушки)
	22

	Тема 6:  Сложные упражнения на низкой гимнастической перекладине (юноши и девушки)
	22

	Тема 7: Сложные упражнения на трапеции

параллельных брусьях (юноши)
	22

	Тема 8: Сложные упражнения на гимнастическом бревне (девушки)
	22

	Всего
	88

	2 курс ІІІ семестр
	

	Тема 9: Опорный прыжок через гимнастического коня в ширину ноги вместе (юноши и девушки)
	20

	Тема 10: Подъем с переворотом на перекладине, соскок сальто на пол
	22

	Тема 11: Опорный прыжок через гимнастического коня в ширину переворотом (юноши и девушки)
	22

	Тема 12: Сложные упражнения на гимнастических параллельных брусьях, выход в стойку на руках силой, соскок на пол сальто назад
	22

	Всего 
	86

	2 курс IV семестр
	

	Тема 13: Упражнения на гимнастическом коне, обороты с прямыми ногами (юноши)
	24

	Тема 14: Упражнения на гимнастическом бревне, переворот назад (девушки)
	24

	Тема 15: Упражнения на гимнастическом бревне, соскок с гимнастического бревна, сальто назад
	24

	Тема 16: Вольные упражнения: рондат, фляк
	20

	Тема 17: Вольные упражнения: сальто, переворот вперед
	20

	Тема 18: Вольные упражнения: прыжок с переворотом на 360º
	20

	Дифференцированный зачет
	

	Всего
	132

	ИТОГО:
	408


7. Методическое обеспечение

Снаряды и реквизит для практического исполнения элементов, упражнений в гимнастике. Использование музыкального оформления. 

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.

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.
8. КРИТЕРИИ  ОЦЕНИВАНИЯ  УЧЕБНЫХ

ДОСТИЖЕНИЙ  СТУДЕНТОВ

	Уровни 

учебных достижений
	По 5-ти бальной системе
	КРИТЕРИИ  ОЦЕНИВАНИЯ  УЧЕБНЫХ

ДОСТИЖЕНИЙ  СТУДЕНТОВ

	1
	2
	3

	І. Начальный
	2
	Студент имеет неопределенное представление про гимнастику и среднюю силовую подготовку, но усвоил только один – два простых гимнастических элементов, а другие программные элементы и упражнения  по гимнастике не усвоил и не выполняет.



	ІІ. Средний
	3
	Студент имеет достаточное представление о гимнастике и развитую силовую подготовку, выполняет все простые гимнастические элементы и упражнения, и некоторые сложные их варианты, но при этом допускает технические ошибки, большинство сложных упражнений и их комбинаций еще не усвоил и не выполняет; часто пользуется страховой помощью преподавателя, когда должен самостоятельно выполнять.


	ІІІ. Достаточный
	4
	Студент имеет хорошее представление о гимнастике и достаточно развитую силовую подготовку, четко и без технических ошибок выполняет все простые гимнастические элементы и упражнения и большую половину сложных их вариантов, но еще треть программного материала (другие сложные упражнения и комбинации) выполняет с техническими ошибками и иногда пользуется страховой помощью преподавателя, когда уже должен самостоятельно выполнять.


	ІV. Высокий
	5
	Студент имеет полное представление о гимнастике и исключительно развитую силовую подготовку, безупречно уверенно без каких либо страховок и артистично выполняет все простые гимнастические элементы и упражнения и сложные их варианты, комбинации, а также дополнительно включает сложные гимнастические упражнения и комбинации, которые не предусмотрены настоящей программой.


9. 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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