


ATneTnyeckKkas rimMmHacTMKa — ogHo M3 Hambonee
achhe KTUBHLIX CPpeacTB, BCEeGTOPOHHEe
BO3AECUCTBYIOLMX HA YeJsioBeYecKum
opraHmMa3Mm.

FMaBsHana 3apavya aTNeTUYecKoOM NrMMHACTUKM —
coBepLIeHCTBOBaHMe cBoeu cbUurypsl,

pa3BUTUEe MycCKynaTtyphbl.




Amsiemu4yeckKkas 2uMHacmukKa

TEXTH

TPaAnNUUOHHLINBNA rMMHaCT UKU O380pOoBUIE/IbHO -
pa3BuBaloOLLEN HanpaB/IEHHOCTU, coueTaroLel CUITOBYHO
TPEHMPOBKY C Pa3HOCTOPOHHEN hn3nyecKon

HOATOTOBKOE, ra OHW4YeCKM pasBuUTnem "
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HEeCKas ruMHacTuka

aTNeTnyecKoll rMMHacTUKoi

OT POCT MbILLIEYHOW Macchl,
>NOBOI BEIHOCTMBOCTH.

YeCKIe YNpaxHeHNS MOXHO
HA0BaTh B KauecTBe cpelcTea
h13NYECKOro pasBuTAS ang
IX 3[10POBbIX MYXUWH -- B

UK C YNpaXHEHNSMM,
TBYHOLUMU MOBbILIEHNIO

IX BO3MOXHOCTeN.




CU/I0BOM BbIHOC
1EBMTHON MbiLLIRI 0D .. 1
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HMAaJIbHOU CUJIBI NJTH APYIoe €€ : i
opMeHTanuen (/15 onpeaeJJeHHOr0 BUAA ABUIaTeJibHOU AKTHBHOCTH HJIN BU/IA
CIIOPTA) U ApYyrue.

IIpencraB/ieHHbIC YIIPAKHEHUS THUMHACTUKH 1JIs1 MY’KUYHMH J0JKHbI ObITh
BKJIIOYEHBbI B Y4eOHBbIN MPOLECC UJIN BO BPeM$i CAMOCTOATEJIbHOI0 00y4eHMUSI.
O0beM pu3YeCKO U peKPEeAMOHHON PaboThl HE J0JIKEH NPEeBbIIIATH 5 4acoB B
Hemea .

ECTb MHOIMO ynpa>XHeHWn, Npu 3aHATUAX
aTNeTUYeCKon T’MMHaCTUKOMN:
NOATArMBaHUSA, OTXUMaHNS , yNpaXXHeHns
Ha TpeHaXepax U T. 4.
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	Слайд номер 1
	Атлетическая гимнастика �для мужчин
	Задачи Атлетической гимнастики�1. Укрепление здоровья , формированию правильной осанки человека �2. Увеличивает знание в области гимнастики, формирует гигиенические навыки. Обучение новым типам движений, обогащение новыми знаниями, увлеченных людей, а также воспитывает нравственность, волю трудолюбие �3. Формирует профессионально-прикладные навыки, необходимых для успешной педагогической и творческой деятельности. �4. Развивает двигательные способности, мышечную память (мышечной силы, скорости и т.д.) и умственных способностей (ощущений, восприятий, идей, внимания, памяти для движения и т.д.) Способностей, необходимых для успешного овладения гимнастическими упражнениями. �   
	Слайд номер 4
	Занятия атлетической гимнастикой вызывают выраженные морфофункциональные изменения (преимущественно нервно-мышечного аппарата): гипертрофию мышечных волокон и увеличение физиологического поперечника мышц, рост мышечной массы , силы и силовой выносливости.
	�1. Атлетическая гимнастика позволяет тренироваться по индивидуальным планам и программам обучения. �2. В отличие от других видов физической культуры, спортивная гимнастика может практиковаться круглогодично. �3. Практика не зависит от нагрузки на начальных этапах обучения. Это обеспечивает независимость обучаемых и позволяет им систематически работать над собой, тренироваться. �
	Широкий спектр спортивной гимнастики и методические возможности для физических упражнений позволяют решать ряд конкретных задач в дополнение к общим задачам гармоничного физического развития и развития силы в рамках гимнастики: коррекция фигуры, общая и местная работоспособность, развитие силы отдельных групп мышц, развитие максимальной силы или другое ее проявление, развитие силы с прикладной ориентацией (для определенного вида двигательной активности или вида спорта) и другие. �Представленные упражнения гимнастики для мужчин должны быть включены в учебный процесс или во время самостоятельного обучения. Объем физической и рекреационной работы не должен превышать 5 часов в неделю. 



