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ВВЕДЕНИЕ
    Физическое воспитание – неотъемлемая составляющая воспитания и образования подрастающего поколения Российской Федерации и многих других государств. В нашей стране целенаправленно и системно оно ведется в учреждениях дошкольного, общего, профессионального и послевузовского образования.
     В образовательных учреждениях реализующие программы среднего профессионального образования физическое воспитание, будучи целостным процессом, по своей направленности, содержанию, формам организации, методам реализации и некоторым другим характеристикам дифференцируется на три основные разновидности:
1) учебный предмет Физическая культура;
2) внеурочная спортивно-массовая работа;
3) общеколледжные физкультурно-массовые и спортивные мероприятия.
     Предмет Физическая культура интегрирует (объединяет) другие виды физкультурной деятельности студентов в единый процесс физического воспитания. Данное обстоятельство в совокупности с тем, что предмет выступает как инвариантная область общего образования, выполняет роль системообразующего начала среди видов физкультурной деятельности учащейся молодежи. Постоянно возрастает его значимость в формировании психофизического состояния студентов. Все это обусловливает потребность данной дисциплины базироваться на современной теории и методике обучения.
     Предмет Физическая культура в силу специфики функций в структуре содержания общего образования значительно отличается от других учебных дисциплин. Учебно-воспитательный процесс по предметам, представляющим филологические, общественные, естественные, математические науки, отличается определенной общностью использования дидактических принципов, методов, форм организации. Учебный процесс по физической культуре связан с комплексным воздействием на морфофункциональную сферу, состояние здоровья и психику учащихся. Содержание и средства обучения, характер дидактического взаимодействия педагога и учащихся весьма специфичны.
    Базовые (дидактика теория физической культуры или физического воспитания; психология общая, педагогическая, физического воспитания; физиология человека: общая, возрастная, физических упражнений; гигиена физических упражнений; биомеханика; спортивная метрология; информатика и др.) и смежные (методика физического воспитания, теории и методики спортивно-педагогических дисциплин, теории и методики внеурочных форм организации физического воспитания в школе и др.) науки с теорией и методикой обучения предмету Физическая культура получили значительное развитие.
    Разработаны альтернативные концептуальные подходы к обновлению этой области общего образования. Накоплен фактический материал по проблеме теории и методики занятия физической культуры в колледже. Возрастают потребности общества и формирующейся личности в результативности учебно-воспитательного процесса по данной дисциплине. Все это в совокупности составляет объективные и субъективные предпосылки для создания теории и методики обучения предмету Физическая культура.
Тема практического занятия №1,2: Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Бег 100м.
Легкая атлетика: Тестирование исходной физической подготовки. Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Контрольный норматив - 100м.
Цель занятия: 
1. Совершенствовать технику старта и стартового разгона;
2. Совершенствовать технику бега на короткие дистанции;
Задачи: 1.Выполнить нормативы для определения исходной физической подготовленности студентов. 2.Изучить и закрепить технику низкого старта.  3.Сдать контрольный норматив -100м  	
    -  Выполнение контрольных нормативов (практических тестов) в начале учебного процесса, для определения физической подготовки студентов. Выполнить обязательные тесты и вариативные (по желанию, для дополнительной оценки)
 Практические тесты к входному контролю.
1.Бег 60м.:
2.Прыжки через скакалку, за 1мин.:
3.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания):
4. Поднимание туловища из положения лежа на спине (упражнение на пресс), максимальное кол-во раз:
Дополнительные тесты. (по желанию)
1.Бег на общую выносливость:
2. Подтягивания:
Подтягивание на высокой перекладине(юноши)
Подтягивание на низкой перекладине -высота 90см.(девушки)

-Показ, выполнение и закрепление техники низкого старта.
-Пробежки на короткие дистанции
-эстафетный бег
      Бег на короткие дистанции (спринт) характеризуется выполнением кратковременной работы максимальной интенсивности. К нему относится бег на дистанции от 30 до 400 м. Для удобства изучения технику бега принято условно подразделять на четыре части: начало бега (старт), стартовый разбег, бег по дистанции и финиширование.
      	В спорте приняты забеги на 30, 60, 100, 200, 300 и 400 метров в соревнованиях одиночного типа. Также существует эстафетный бег: 4 раза по 100 метров и 4 раза по 400 метров.
       	Если кратко классифицировать виды бега на короткие дистанции и дать характеристики, информация будет выглядеть так:
· 100 м – классика, олимпийский норматив;
· 200 м – классика, олимпийский норматив;
· 400 м – классика, олимпийский норматив;
· 60 м – соревнования в закрытом помещении;
· 30 м – школьный норматив;
· 300 м – отдельные соревнования.
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Рассмотрим правила бега на короткие дистанции, согласно которым все упражнение состоит из 4 последовательных фаз:
· Старт;
· Стартовый разбег;
· Бег по дистанции;
· Финиширование.

Тема практического занятия  №3:  Бег на средние дистанции. Техника бега. Специально беговые упражнения. Прыжок в длину с места.
Цель занятия: 
1.Способствовать развитию скоростно-силовых качеств:  бег по дистанции с изменением скорости и сохранением расстояния.
Задачи: 1. Закрепить технику высокого старта, стартового разгона, финиширования. 
2.Выполнить норматив-прыжок в длину с места. 3. Совершенствовать технику специально беговых упражнений;
- Принять контрольный норматив по легкой атлетике.
       Бег на средние дистанции — это бег на расстояние от 800 метров до двух километров. Он является одним из популярных видов легкой атлетики, так как не такой продолжительный, как бег на длинные дистанции, и не настолько быстрый, как спринт.
        Бег на средние дистанции отличают высокие скорости, грамотно сочетаемые с тактикой. Чтобы добиться высоких результатов на таких расстояниях, необходимо уметь контролировать весь процесс прохождения дистанции, изменять технику в условиях повышенного кислородного голодания и усталости организма.
         Для максимальной эффективности бега на средние дистанции необходимо применять различные техники для каждого из этапов бегового отрезка, правильно рассчитывать скорость. На старте важно набрать оптимальную скорость, задать общий темп прохождения всей дистанции. Если этот темп будет слишком высок, существует риск излишних затрат энергии, что приведет к низкому результату на финише.
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          В процессе стартового ускорения рекомендуется увеличивать частоту и длину шага примерно до 70 метров дистанции, чтобы потом постепенно перейти на дистанционную скорость. Умение набрать стартовый разгон и плавно перейти к оптимальному темпу бега достигается длительными тренировками, вырабатывающими технику и правильную тактику бега.
         Во время бега по дистанции туловище необходимо держать ровно, с незначительным наклоном вперед. Руки сгибаются под прямым углом и свободно двигаются в ритм движения. Нога ставится на переднюю часть стопы и плавно перекатывается на всю ее поверхность. Чтобы обеспечить эффективное отталкивание от дорожки, нужно полностью выпрямлять толчковую ногу, одновременно совершая мах свободной ногой. Такая техника дает возможность спортсмену на мгновение расслабиться.
         За 200–400 метров до финиша необходимо наклонить корпус вперед, увеличить длину и частоту шага, и скорость работы рук. Преодоление финишного отрезка осуществляется на предельной скорости и требует специальной спринтерской подготовки.
Специально беговые упражнения.
         Специальные беговые упражнения – это комплекс упражнений, которые моделируют отдельные фазы работы ног при беге: пронос ноги, взахлест, толчок и так далее. Они очень важны в подготовке бегуна. Особенное внимание им следует уделять начинающим и тем, кто хочет исправить свою технику бега. СБУ в этом плане очень эффективны.
Упражнения:
1	Захлестывание голени	
-При беге с захлестыванием голени необходимо стараться коснуться пятками ягодиц. Это может не получаться у спортсменов с плохой растяжкой. Им надо стараться «захлестнуть» голень как можно сильнее. Главное поддерживать высокую частоту шага и не выносить колено вперед
2	Высокое поднимание бедра	
-При беге с высоким подниманием бедра необходимо как можно выше поднимать колено маховой ноги. Чтобы толчок был мощнее, приземляться надо на переднюю часть стопы. Маховую ногу не просто опускать, а немного «вдалбливать» ее в землю, чтобы она пружинила. Частота шага высокая, спина прямая, руки не закрепощены. Пятки поднимать вверх от земли, и стараться не заносить их назад
3	Ножницы	или бег с прямыми ногами перед собой
-Ножницы или бег с прямыми ногами перед собой очень прост в выполнении. Толчок только стопой, ноги прямые. Частота ниже, чем в предыдущих упражнениях
4	Олений бег (многоскоки) (или прыжок в беге)	
-Олений бег или многоскоки одно из самых тяжелых упражнений в комплексе СБУ. Его техника достаточно сложна. Лучше всего прыгать под присмотром опытного спортсмена. В целом многоскоки похожи на бег, только толчковой ногой необходимо толкаться сильнее, а маховую ногу выносить дальше, чтобы была большая фаза полета
5	Выпады	
-Неподготовленный спортсмен не сможет выдержать больше 10-15 выпадов. Это упражнение выполняется медленно. Шаг должен быть такой длинны, чтобы угол ноги спереди был 90 градусов
6	Прыжки на носках	
-Прыжки на носках простое упражнение. Ноги в коленях не сгибаются, толчок только носками. В большом продвижении смысла нет, поэтому достаточно будет прыжка на 10-25 см. Главное стараться выпрыгнуть как можно выше
7	Разножка	 (или выпады в прыжке)		
-Исходное положение для разножки – 1 нога впереди под углом 90 градусов, вторая сзади как можно дальше, глубокий присед. С такого положения надо выпрыгнуть как можно выше и в момент полета поменять ноги местами. Достаточно будет 15-30 повторений в серии для начинающего спортсмен.
Прыжок  в длину с места
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Тема практического занятия   №4: Специально-беговые упражнения. Спортивная ходьба – техника передвижения. Зачетная дистанция - 300 м.
Цель занятия: 
1. Способствовать развитию выносливости посредством специальных беговых упражнений;          2.Способствовать развитию общей  выносливости (тихий бег, бег в гору; бег по мягкому грунту; беговые и прыжковые упражнения).
Задачи: 1. Совершенствовать технику специально беговых упражнений;                                     2.Изучение техники спортивной ходьбы                                                                                             3.Выполнить контрольный норматив –бег 300м.
Специально беговые упражнения. (см ПЗ№3). 
Спортивная ходьба-техника передвижения.
        Одним из видов легкой атлетики является спортивная ходьба. Её скорость в 2 раза выше, чем при обычной ходьбе. При спортивной ходьбе развиваются сила, выносливость и волевые качества. 
          Соревнования по этому виду легкой атлетики проводятся на дорожках стадионов и на обычных дорогах, на дистанции от 3 до 50 км.       
          Техника спортивной ходьбы имеет циклический характер, т. е. определенный цикл, повторяемый многократно на протяжении всей дистанции и, в отличие от других циклических видов легкой атлетики, жестко ограничен правилами соревнований. В спортивной ходьбе не должно быть фазы полета, т. е. всегда должен быть контакт с опорой, и опорная нога в момент вертикали должна быть выпрямлена в коленном суставе.
Техника спортивной ходьбы
           Основу техники спортивной ходьбы составляет один цикл действия, который состоит из двойного шага, шага левой ноги и шага правой ноги. Цикл содержит: два периода одиночной опоры, два периода двойной опоры и два периода переноса маховой ноги. 
          Период одиночной опоры одной ноги совпадает с периодом переноса другой ноги. Период двойной опоры очень кратковременный, порой его можно и не увидеть. Период одиночной опоры более длителен и делится на две фазы: 1) фаза жесткой передней опоры; 2) фаза отталкивания. Период переноса тоже имеет две фазы: 1) фаза заднего шага; 2) фаза переднего шага. Эти фазы присутствуют как в периоде переноса или опоры для левой ноги, так и для правой ноги.
           Движение рук и ног в ходьбе строго перекрестно. При ходьбе таз движется по трем осям: сагиттальной, вертикальной и поперечной. Из всех движений таза следует придавать наибольшее значение движению вокруг вертикальной оси, т.к. это увеличивает длину шага.
          Умение идти свободно и без лишнего напряжения оптимально сочетает длину и частоту шагов – это является наиболее важным условием совершенной техники ходьбы.
 
-Выполнение Контрольного норматива –бег 300м.
(соблюдать технику безопасности ,пробежки по 2 человека)
Тема практического занятия   №5 : Подготовка к ГТО. Прыжки через скакалку
Цель занятия: 
1. Способствовать развитию скоростной выносливости (темповый кроссовый бег);
2.Способствовать развитию общей выносливости (тихий бег, бег в гору; бег по мягкому грунту; беговые и прыжковые упражнения).
Задачи: 1. Совершенствовать технику специально беговых упражнений;                                                 2. Выполнить контрольное тестирование –прыжки через скакалку     
  ГТО – это совокупность упражнений, направленных на поднятие морального духа и повышение физической подготовки. Нормы (нормативы) ГТО — установленные для разных возрастов показатели уровня физической подготовки человека. Нормы ГТО ежегодно обновляются, мы собрали актуальную информацию на 2021 год.
          Соревнования ГТО «Готов к труду и обороне» делятся на несколько ступеней – в зависимости от возраста участников и возможности выполнять упражнения различной сложности. Они значительно отличаются между собой – ведь разные категории людей способны на определенные уровни физической нагрузки. Всего выделяется 5 ступеней для детей школьного и дошкольного возраста и еще 6 уровней для взрослых (отдельно для мужчин и женщин).
Дисциплины   Обязательные нормативы сдачи ГТО для каждой возрастной группы включают в себя следующие дисциплины:
1. Бег на короткие и длинные дистанции;
2. Метание;
3. Наклоны;
4. Плавание;
5. Подтягивание;
6. Поднимание туловища.
Количество упражнений определяется согласно уровню подготовки участника –Прелесть системы заключается в том, что занятия универсальны и подходят каждому, главное, отрегулировать объем заданий.
!!! все занятия проводятся на специально оборудованных площадках, которые аккредитованы соответствующим органом и соответствуют нужным требованиям.
Программа предназначена для детей, мужчин и женщин всех возрастов – от 6 лет, принять участие может любой человек, обладающий необходимой группой здоровья и систематически занимающийся физкультурой.
        Отметим систему мотивации – за выполнение нормативов в установленном объеме в заявленное время можно получить знак отличия:
1. Золотой;
2. Серебряный;
3. Бронзовый.
Прыжки через скакалку.
        Упражнения со скакалкой — прекрасная кардионагрузка, позволяющая поднять пульс, разогреть мышцы, сжечь сотни калорий. Ее добавляют в качестве разминки к основному комплексу упражнений, используют как базовый элемент в жиросжигающих и кардиотренировках. В боксе и кроссфите ее помощь неоценима, так как позволяет развивать скорость, выносливость, координацию движений, улучшает гибкость, укрепляет сердечно-сосудистую систему.
         Скипинг — прыжки на скакалке, дает не только хорошую нагрузку на мышцы ног, икры, но и бедра, ягодицы, заставляет работать мышцы рук и пресса. Польза неоценима даже для профессиональных спортсменов — они используют скакалку в качестве разминки и тренировки мышц.
Рекомендации перед тренировкой
       Упражнение имеет очень мало противопоказаний, дает намного меньшую нагрузку на суставы, чем бег и многие другие кардиоупражнения. Чтобы занятия стали максимально эффективными и приятными, стоит придерживаться некоторых правил: 
1. Всегда заниматься со скакалкой только в кроссовках. Скипинг — универсальное и доступное упражнение для дома, поэтому многие предпочитают прыгать босиком и не думают про обувь. Хорошие кроссовки помогут увеличить амортизацию при прыжках, снизят нагрузку на суставы и риск травмирования. 
2. Одежду следует выбирать облегающую и удобную, которая не будет препятствовать движению скакалки и спортсмена. Женщинам лучше заниматься в поддерживающем грудь лифе или бюстгальтере. 
3. Важно выбрать правильную длину скакалки. Для этого спортсмену нужно встать четко по центру снаряда. Ручки скакалки поднять вверх, самая крайняя точка ручки должна находится под мышками, не выше или ниже, а четко касаться краем подмышечной области. 
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4. Хоть скипинг и включается в комплекс разминки, перед выполнением упражнения на скакалке необходимо немного разогреть мышцы. Для этого подойдет бег на месте, поднимание коленей, наклоны и другие разогревочные упражнения. Достаточно 2-5 минут, чтобы подготовить мышцы к работе. 
5. Для улучшения достигнутого результата после скипинга стоит выполнить растяжку мышц. Достаточно 3-5 минут. 
      6. Прыгать нужно не высоко, чтобы движения были легкими, а не ударными. Не нужно   стараться выпрыгнуть на максимальную высоту. Достаточно, чтобы скакалка легко проходила под ногами.
7. Лучше сделать меньше прыжков, но максимально правильными. Так пользы будет гораздо больше, чем от большого количества неправильных повторов. 
8. Кардиотренировки сжигают не только лишний жир, но и выводят влагу из организма. Чтобы не было обезвоживания — подготовьте бутылку воды и пейте ее во время занятий понемногу, небольшими глотками.
9. Если есть противопоказания по здоровью или хронические заболевания, лучше предварительно обратиться за консультацией к врачу. 
10.При появлении болей или дискомфорта, во время или после тренировки — стоит прекратить упражнения до выяснения причины.  
           При выполнении прыжков нужно следить за правильным положением тела: спина ровная, плечи опущены и расслаблены, руки свободно двигаются, локти прилегают к телу. Само тело должно быть подтянутым, голова смотрит прямо, подбородок параллелен полу. Следить нужно и за дыханием, оно размеренное, не сбивается. 
Тема практического занятия   №6: Совершенствование техники бега на выносливость. Кроссовая подготовка.
   Цель занятия: 
1.Развитие общей выносливости средствами физической культуры, совершенствование навыков самостоятельных занятий. (тихий бег, бег в гору; бег по мягкому грунту; беговые и прыжковые упражнения).
Задачи: 1.Совершенствовать технику бега на выносливость. 2.Выполнить контрольное тестирование –12-ти минутный бег 
      Бег можно считать наиболее распространенным видом спорта наравне с футболом, которым занимаются не только профессиональные спортсмены, но и обычные люди. Но бег на большие дистанции требует особой подготовки и физической выносливости, поэтому им занимаются в основном профессионалы. Но если вы решили укрепить организм, развить выносливость или просто преодолеть себя, пробежав марафон, то бег на большие дистанции поможет в этом.
     ОСНОВНЫЕ ТЕХНИЧЕСКИЕ СОСТАВЛЯЮЩИЕ БЕГА НА ДЛИННУЮ ДИСТАНЦИЮ                               Забеги на длинные дистанции будут успешны лишь в том случае, если соблюдать правильную технику бега. Легкая атлетика в этом случае устанавливает строгие правила забегов. Любому бегуну следует знать, что нагрузка для ног и тела должна быть регулярной. Техника бега на длинные дистанции включает правильную постановку ног, движения рук и контроль за дыханием.                                                               ТЕХНИКА ПОСТАНОВКИ НОГ                                                                                                                                     Важнейшей составляющей техники бега на длинные дистанции является правильная работа нижних конечностей. Ставить ноги на землю нужно с определенной последовательностью. Сначала земли касается внешняя сторона передней части ступни, после чего производится перекатывание ступни на всю ее поверхность.                                                                                                                                                В отличие от бега трусцой, в этой дисциплине легкой атлетики на длинные дистанции нельзя ставить ступню на пятку, поскольку это не позволит достаточно сильно оттолкнуться ногой от поверхности земли. Если нога поставлена правильно, тормозной эффект от толчка вперед сводится к минимуму, в результате чего набранный темп бега удается сохранить. В момент отталкивания от поверхности толчковую ногу следует полностью выпрямить. Одновременно с этим, бедро ноги, которая совершает взмах, должно быстро перемещаться вперед для максимального усиления следующего толчка, при этом угол наклона бедра должен составлять около 50 градусов. На всем протяжении периода отталкивания, поднятия и опускания ног голову надо держать строго прямо, взгляд нужно направить вперед, не опуская его к земле.
ТЕХНИКА ДВИЖЕНИЯ РУКАМИ
            Правильно поставить ногу получится лишь в том случае, если бегун будет активно работать руками. Забег на длинные дистанции подразумевает высокую постановку рук. Руки необходимо сгибать под таким углом, который будет меньше, чем при других видах бега.
            Когда рука перемещается назад, локоть должен совершать движение назад, в конечной точке выпрямляясь максимально наружу. Когда рука перемещается вперед, необходимо поворачивать кисть вовнутрь, направляя ее к середине корпуса – так, словно требуется схватить какой-то предмет перед собой в воздухе.
              Благодаря высокой работе рук, можно значительно повысить частоту шагов, одновременно с этим увеличив скорость движения. Техника бега на средние и длинные дистанции отличается от спринтерских тем, что туловище бегуна расположено почти вертикально, с минимальным наклоном вперед. Именно такая поза позволяет получить наивысшую эффективность работы нижних конечностей.
ТЕХНИКА ДЫХАНИЯ
             Рит дыхания необходимо строго согласовывать с частотой шагов. Такая техника поможет не сбиться дыханию на протяжении всей дистанции, а, следовательно, предотвратит дефицит кислорода на финальном круге, когда требуется сделать финишный рывок.   
         Кроссы – одно из ценнейших средств физического воспитания, они оказывают благотворное влияние на организм, способствуют развитию силы мышц, улучшению деятельности органов кровообращения и дыхания, укреплению нервной системы. Помимо общего укрепления организма и воспитания выносливости кроссы развивают качества и прививают навыки, необходимые в трудовой деятельности человека, например: сообразительность, способность к ориентировке, умение преодолевать различные препятствия и правильно распределять свои силы, быстро проходить значительные расстояния без дорог. Этим и определяется огромная роль кроссов, их популярность среди бегунов на средние и длинные дистанции.
            Нагрузочные требования должны соответствовать возможностям занимающихся без ущерба для здоровья, учитывать пол, возраст, физическую подготовленность, уровень здоровья.
            Непрерывность тренировочного процесса, рациональное чередование физических нагрузок и отдыха в одном занятии, последовательность тренировочных нагрузок.
            В процессе тренировки физическую нагрузку на организм занимающихся следует все время повышать, но не резко. Количество упражнений и степень их трудности необходимо увеличивать постепенно, равномерно, из месяца в месяц, из года в год. Изменять нагрузку надо с учетом тренированности, и состояния здоровья спортсмена и в соответствии с этим строить и изменять тренировочные планы. Рекомендуется чередовать занятия с повышенной нагрузкой и с пониженной.
            На первых порах пробежка может занимать 20-25 мин - мини-кросс. Это время нужно постепенно увеличивать и доводить до полноценной тренировки. Не стоит гнать себя – бежать нужно в комфортном темпе. Обязательно нужно выполнять разминку перед тренировкой, а после - заминку и упражнения на растяжку. Это укрепит и разовьет мышцы, предупредит травмы. Если есть желание принять участие в соревнованиях и пробежать легкоатлетический кросс, то заниматься нужно постоянно и в любую погоду. Но следует помнить об осторожности и аккуратности. Также нужно одеваться по погоде. Бег в любых условиях - не только отличный способ закаливания, но и прекрасный метод повышения выносливости. Довольно сложно представить, что такое кросс под дождем, но к этому нужно быть готовым, поскольку состязания из-за плохой погоды не отменяют.             
Тема практического занятия  №7: Разучивание комплекса ОРУ (общеразвивающих упражнений) в движении и на месте. 
Цель занятия: 1. Развитие координации движений. 
2.Способствовать развитию подготовленности учащихся к овладению более сложными двигательными действиями.
Задачи: 1.Учить правилам и последовательности выполнения упражнений на месте и в движении;      
           Общеразвивающие упражнения - направлены на всестороннее физическое развитие занимающихся, на развитие координационных способностей, гибкости и подвижности в суставах, укрепление отдельных мышц или их групп, недостаточное развитие которых мешает овладению совершенной техникой бега. Могут выполняться на месте и в движении, без предметов и с предметами: с мячами, набивными мячами, скакалками, гимнастическими палками, с небольшими отягощениями и т. п.
          Суть упражнений заключается в целенаправленном совершении двигательных действий, с задействованием туловища, рук, ног, а также других различных частей тела.                    Существует множество комплексов таких упражнений, различающихся по сложности исполнения, по количеству необходимых повторений, а также по задействованию определенных групп мышц и суставов, что позволяет использовать данные упражнения и людям с различными заболеваниями и нарушениями функционирования организма.  Как правило, данные упражнения являются относительно несложными, именно поэтому их могут использовать люди без особой физической подготовки, в том числе старики и дети. При систематическом использовании комплекса общеразвивающих упражнений укрепляются и растут не только мышечные волокна, но также укрепляется сердечно-сосудистая система организма, развиваются зоны мозга ответственные за моторику
           Общеразвивающие упражнения имеют большое образовательное значение. Выполняя их происходит знакомство с многообразными движениями и постепенно ставится правильное представление о силе, скорости, ритме, темпе и амплитуде движений. Даже самые простые, а тем более относительно сложные упражнения, содействуют совершенствованию координации движений, сознательному овладению двигательными навыками.
Составление комплекса общеразвивающих упражнений на занятиях физкультуры.
           Общеразвивающих упражнений очень много. В программе упражнения расположены по анатомическому признаку и признаку однородности. Пользоваться ими нужно не в том порядке, в котором они изложены, а выборочно, имея в виду воздействие на определенные группы мышц.
           В комплекс общеразвивающих упражнений должны входить упражнения для рук, плечевого пояса, ног, туловища и шеи.
           В комплекс вначале включаются упражнения, требующие большого внимания, а упражнения, значительные по воздействию на организм, даются в конце. 
При составлении комплексов надо руководствоваться следующими требованиями:
-упражнения должны быть доступными, необходим последовательный переход от простых к более сложным;                                                                                                                                                             -нагрузка должна постепенно возрастать;
-упражнения должны воздействовать на все группы мышц;
-подбор упражнений должен проводиться по принципу чередования для различных мышечных групп;
-обязательно должны включаться дыхательные упражнения и упражнения для осанки.
          Общеразвивающими упражнениями решаются лишь некоторые части задач уроков физической культуры, и поэтому они должны применяться с учетом всех других упражнений, которые будут выполняться на занятии. 
Тема практического занятия  №8:Разучивание комплекса ОРУ (общеразвивающих упражнений) в движении и на месте с гимнастической палкой.
  
 Цель занятия: 1. Способствовать формированию правильной и красивой осанки посредством ОРУ. 
2.Способствовать развитию подготовленности учащихся к овладению более сложными двигательными действиями 
Задачи: 1.   Учить составлению комплекса ОРУ с гимнастической палкой. 2.Умение составить самостоятельно упражнения с гимнастической палкой   
Рассмотрим комплекс упражнений с гимнастической палкой.
         Гимнастическая палка — универсальный спортивный снаряд. Заниматься с ней не только полезно, но и интересно. Комплекс упражнений, выполняемый с палкой, относят к общеразвивающим: такие тренировки заставляют работать многие группы мышц — руки, ноги, ягодицы, поясницу, грудь, спину.
        Занятия с гимнастической палкой очень полезны людям, особенно детям с нарушением осанки.
Данные упражнения можно применять, например: 
- Как утреннюю зарядку или разминку перед основной тренировкой можно начать с упражнений с палкой из положения стоя. Данный комплекс упражнений позволит разогреть мышцы, сделает связки эластичнее, а суставы подвижнее.
-Чтобы упражнения с палкой не выглядели однообразно, нужно использовать различные варианты исполнения. Например, из положения сидя, лежа, в движении.
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-Используя гимнастическую палку можно эффективно работать и над развитием гибкости. Причем такие упражнения для детей и взрослых практически не имеют противопоказаний.
Тема практического занятия  №9,10,11,12 : Ритмическая гимнастика. Разучивание, совершенствование, закрепление спортивного комплекса («Танец слона регулировщика»). 
ППФП (Профессионально прикладная физическая подготовка).
Цель занятия: 1. Способствовать формированию правильной и красивой осанки посредством ритмического комплекса. 
2.Способствовать развитию чувства ритма, темпа, координации 
Задачи: 1. Изучить ритмический комплекс. 2.Совершенствовать   ритмический комплекс. 3. осваивать прикладные умения и навыки;
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Танец Слона-регулировщика 
Каждое упражнение делаем на восемь счетов (вправо и влево)
1) ИП(исходное положение)- полуприсед ,руки согнуты в локтях перед грудью .(кисть в кулак )
На 1- руки в стороны, выпрямляя левую ногу-правая нога в сторону на носок 
На 2-ИП
Считаем до 8
Тоже самое повтор влево.
2) ИП (тоже)
На 1-руки вверх, выпрямляя левую ногу- првая нога назад на носок 
На 2-ИП
Считаем до 8
Тоже самое повтор влево.
3) ИП (тоже)
На 1-руки вниз, раскрыть ладонь наружу, выпрямляя левую ногу- првая нога вперед на носок 
На 2-ИП
Считаем до 8
Тоже самое повтор с левой ноги.
Изучить вторую часть комплекса
4) ИП(исходное положение)- руки согнуты в локтях перед грудью .(кисть в кулак )
На 1- правым коленом касаемся до левого локтя 
На 2-ИП
Считаем до 8
Тоже самое повтор с левой ноги.
5) На два счета смена положения рук плечо-бедро (кулаком правой руки на 2 счета касаемся правого плеча, левая внизу-касание левого бедра)
Тоже самое повтор с левой руки.
6) Упражнение№5 повтор только теперь на каждый счет 
7) Ладошки – руки складываем ладонями друг к другу,
На 1-касание правого плеча
На2-касание левого плеча
На3-касание правого бедра
На4 –касание левого бедра
5-6-7-8 –ПОВТОР
8) Хлопки с поворотом 
На1-хлопок перед грудью
На 2-хлопок за спиной
На 3 –прыжок с поворотом направо
На 4-прыжок с поворот налево 
5-6-7-8 –ПОВТОР
Студентам –выучить комплекс, совершенствовать его под музыкальное сопровождение, выполнить полностью комплекс на оценку.
Профессионально прикладная физическая подготовка.
          В существующей специальной литературе имеются различные формулировки, определяющие понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка», рассматривая которые можно дать упрощенную формулировку.
Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) – это специально направленное и избирательное использование средств физической культуры и спорта для подготовки человека к определенной профессиональной деятельности.
         Современный труд требует значительного напряжения умственных, психических и физических сил, повышенной координации движений работников в любой сфере труда. Но каждая профессия диктует свой уровень развития психофизических качеств, свой перечень профессионально-прикладных умений и навыков. Поэтому если вы готовитесь к профессии лесника, то вам нужна профессионально-прикладная физическая подготовка одного содержания, а будущему филологу – другая. Эти отличия и отражаются цели и задачах ППФП. как самостоятельного раздела учебной дисциплины «Физическая культура».    
         Конкретные задачи ППФП студентов определяются особенностями их будущей, профессиональной деятельности и состоят в том, чтобы:
- формировать необходимые прикладные знания,
- осваивать прикладные умения и навыки;
- воспитывать прикладные психофизические качества;
- воспитывать прикладные специальные качества.
         Прикладные знания имеют непосредственную связь с будущей профессиональной деятельностью. 
         Прикладные умения и навыки обеспечивают безопасность в быту и при выполнении определенных профессиональных видов работ, способствуют быстрому и экономичному передвижению при решении производственных задач (плавание, ходьба на лыжах, гребля, управление автомототранспортом, езда на лошади и др.).
          Прикладные психофизические качества – это обширный перечень необходимых для каждой профессиональной группы прикладных физических и психических качеств, которые можно формировать при занятиях различными видами спорта.
           Прикладные физические качества – быстрота, сила, выносливость, гибкость и ловкость необходимы во многих видах профессиональной деятельности, где специалистам для качественного выполнения работы требуется или повышенная общая выносливость, или быстрота, или сила отдельных групп мышц, или ловкость. Заблаговременное акцентированное формирование этих прикладных качеств в процессе физического воспитания до профессионально требуемого уровня и является одной из задач ППФП.
              Прикладные психические качества и свойства личности, необходимые будущему специалисту, могут формироваться и на учебно-тренировочных занятиях, я самостоятельно. Нельзя сделать человека смелым, мужественным, коллективистом с помощью одних разговоров, Его обязательно надо ставить в условия, когда требуется проявить эти качества. Именно на спортивных тренировках, при регулярных самостоятельных занятиях физической культурой могут быть созданы условия, при которых проявляются такие волевые качества, как настойчивость, решительность, смелость, выдержка, самообладание, самодисциплина.
          Прикладные специальные качества – это способность организма противостоять специфическим воздействиям внешней среды: холода и жары, укачивания в автомобиле, на море, в воздухе, недостаточного; парциального давления кислорода в горах и др. Такие способности можно развивать путем закаливания, дозированной тепловой тренировки, специальными упражнениями, воздействующими на вестибулярный аппарат (кувырки, вращения в различных плоскостях), укреплением мышц брюшного пресса, упражнениями на выносливость, при которых возникает двигательная гипоксия и т.д.
           Формировать специальные качества можно в процессе ППФП не только с помощью специально подобранных упражнений, но и при регулярных занятиях соответствующими в каждом случае (прикладными) видами спорта.

Тема практического занятия   №13,14,15,16: Элементы ритмической гимнастики. Изучение, совершенствование, контрольное выполнение шагов степа. (движение ног)
Цель занятия: 1. Способствовать формированию правильной и красивой осанки посредством ритмической гимнастики. 
2.Способствовать развитию чувства ритма, темпа, координации                                                                   3.Способствовать укреплению мышечно-связочного аппарата, ног и туловища, восстановление гибкости суставов и позвоночника, повышение работоспособности, сбалансированности нервной системы.
Задачи: 1. Изучить ритмический комплекс на степах. 2.Совершенствовать   ритмический комплекса на степах 3. осваивать прикладные умения и навыки; 4.Выполнить связку ритмического комплекса со степами, на оценку .
         В Россию ритмическая гимнастика пришла только в начале 20-го века. Тогда был открыт Институт ритма, где готовили преподавателей для музыкальных классов и училищ. Наибольшую же популярность это направление приобрело лишь в 80-е годы, когда стали разрабатываться различные комплексы упражнений, выпускаться видеокассеты и шоу-программы, создаваться оздоровительные клубы и т. д 
       В настоящее время ритмическая гимнастика известна нам под термином «аэробика». Она имеет определенные комплексы и правила выполнения упражнений и организацию занятий. Данное направление часто используют для проведения самостоятельных занятий, утренней зарядки или физкультурной паузы в крупных компаниях в течение рабочего дня. 
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         Шаги в аэробике – это фундамент, на котором держится вся методика тренировок. Без знания этой базы аэробики, невозможно построить более разнообразные и сложные хореографические связки.
        Далее приведём список основных элементов. Разумеется, вариантов существует гораздо больше, однако, для первых тренировок этих знаний будет достаточно.
       Все элементы аэробики выполняются под музыку, на два или на четыре счёта. Связки выполняются на 8, 16 или 32 счёта. 
В аэробике выделяют два вида основных типа движений:
· без смены лидирующей ноги;
· со сменой лидирующей ноги.
Без смены лидирующей ноги
Марш
1. Поднимаем и опускаем ногу на месте.
2. Потом другой ногой выполняем то же самое.
Это обычный марш на месте, который выполняется на четыре счёта.
Мамбо
1. Шагните одной ногой вперёд.
2. Другой на месте.
3. Одной ногой назад.
4. Другой на месте.
Это разновидность «марша», при которой основная нога сначала выносится перед собой, а после этого – назад. Причём вторая нога выполняет лишь небольшой подъём и никуда не двигается. А широкое движение совершает только ведущая нога, на которую переносится большая часть веса.
Также есть вариант «мамбо», при котором двигаться нужно в диагональном направлении.
1. Лидирующая нога движется вперёд по диагонали (для правой ноги – направление перед собой, потом влево, для левой ноги – перед собой, потом вправо). Корпус разворачивается по диагонали.
2. Вторая нога шагает на месте.
3. Первая нога назад.
4. Вторая нога снова на месте.
Здесь перенос центра тяжести такой же, как и в предыдущем варианте.
V-step
1. Основная нога двигается вперёд и в сторону (для правой ноги – вперёд и вправо, для левой ноги – зеркально).
2. Ведомая нога — вперёд и в другую сторону.
3. Первая нога возвращается в исходное положение.
4. Ведомая тоже.
Вы словно рисуете на полу символ V.
Cross или перекрёстный
1. Лидирующая нога делает шаг накрест (для правой ноги – по диагонали влево, для левой ноги – по диагонали вправо). В отличие от диагонального «мамбо», здесь вам не нужно будет поворачивать корпус, ноги должны перекрещиваться.
2. Ведомая отступает в сторону (левая в левую сторону, правая в правую).
3. Верните первую ногу на исходную позицию.
4. Приставьте вторую к первой.
Это довольно сложное движение для новичков в аэробике. Потребуется немного времени, чтобы привыкнуть к тому, как правильно двигать и ногами, и корпусом.
Движения, в которых меняется лидирующая нога
Step-touch
Выполняется на два счёта.
1. Первая нога шагает в сторону.
2. Вторая приставляется к ней.
Как вы видите, это обычный приставной шаг. Выполняться может сначала в левую сторону, потом в правую, или наоборот.
Double step-touch
Это два последовательных приставных шага в одну сторону. Техника выполнения такая же, как в step-touch.
Step-tap
1. Шагните ногой в сторону.
2. Другой коснитесь пола перед первой.
Это своего рода шаг-касание. Выполняется на два счёта сначала для правой, потом для левой ноги. Касание должно быть лёгким, без переноса веса.
Chasse
1. Первая нога шагает в сторону.
2. Вторая подставляется к ней.
3. Первая шагает на месте.
Важно соблюдать так называемый ломаный ритм. На счёт «раз» шагаем в сторону, на счёт «и-два» приставляем ногу и быстро шагаем на месте.
Step-lift
1. Шагните в сторону.
2. Второй ногой сделайте мах назад либо перед собой, либо вбок.
Особенность этого элемента в том, что вторая нога выносится прямой в какую-либо сторону.
Step-kick
1. Шагните в сторону.
2. Вторую ногу разогните в колене, как будто что-то пинаете.
Двигаться нужно быстро, но не слишком резко, чтобы не повредить сустав.
Step-curl
1. Первая нога шагает в сторону.
2. Другая делает захлёст (согните в колене назад).
Выполняется поочерёдно для каждой ноги.
Step-plie
1. Выполните шаг в сторону.
2. Вторую ногу выпрямите и одновременно с этим присядьте на первой ноге.
Название упражнения переводится как приседания. Выполняется для каждой ноги по отдельности.
Step-lunge
1. Первая нога шагает вперёд, на неё переносится вес тела.
2. Носок другой ноги должен коснуться пола позади первой.
Это классика аэробики, включаемая практически в каждый комплекс.
Step-knee
1. Сделайте одной ногой шаг в сторону.
2. Другую согните в колене.
Knee-up
1. Шаг первой ногой перед собой.
2. Вторую ногу согните в колене.
3. Поочерёдно верните ноги в начальное положение.
Многие из вышеперечисленных упражнений могут выполняться в обратном порядке. Например, в step-kick может быть произведён сначала пинок одной ногой, а уже потом шаг в сторону другой ногой.
Студентам –выучить комплекс, совершенствовать его под музыкальное сопровождение.

Тема практического занятия  №17: Комплекс степ-аэробики (см.ПЗ№13,14,15,16).
Обучение комплексу упражнений с гантелями. 
    Цель занятия: 1. Способствовать гармоничному, естественному развитию и укреплению систем и функций организма.
2. Способствовать укреплению мышечно-связочного аппарата, ног и туловища, восстановление гибкости суставов и позвоночника, повышение работоспособности, сбалансированности нервной системы 
Задачи: 1.Совершенствование изученного материала- ритмический комплекс на степах.                                    2.Изучить комплекс упражнений с облегченными гантелями. 3.Составить свой комплекс упражнений с гантелями.
    
          Упражнения с гантелями являются самыми эффективными для наращивания мышечной массы и формирования тела. Помогают избавиться от лишнего веса и повысить уровень физического развития. 
      Неплохих результатов можно добиться и в домашних условиях, необязательно посещать тренажерный зал.
1. Тренировка должна занимать не более 1-1.5 часов.
2. Следует помнить о том, что заниматься упражнениями необходимо через 3-4 часа после последнего приема пищи.
3. За полчаса до тренировки рекомендуется употребить порцию протеина и столько же углеводов.
4. После тренировки рекомендуется пить специальный напиток, содержащий белки и углеводы.
5. Нужно употреблять в пищу животный белок (он должен составлять примерно 80% всего рациона) в сочетании с овощами, для наращивания мышечной массы. Содержится он в красном мясе (красная рыба, говядина).
6. Мышечный рост возможен лишь при условии, что за 24 часа на 1 кг веса приходится 2 грамма протеина (белка).
7. Калорийность дневного питания должна быть больше нормы примерно на 20%.
        Ежедневное выполнение базовых упражнений с гантелями в сочетании с правильным питанием позволит вам достигнуть желаемых результатов.
       Предлагаемые упражнения надо выполнять в такой последовательности. Сначала сделайте первое упражнение, немного отдохнув — второе, затем снова выполните первое упражнение, после этого — второе, потом опять первое и снова второе. Так же чередуйте третье упражнение с четвертым, пятое — с шестым, седьмое — с восьмым, девятое — с десятым и одиннадцатое—с двенадцатым. Такое чередование упражнений создает лучшие условия для роста результатов.
Отдых между подходами нужно использовать для активного расслабления тех мышц или мышечных групп, на которые падала нагрузка. Самыми распространенными упражнениями для расслабления являются висы, кругообразные движения руками перед собой, встряхивание ногами, растягивание, глубокие приседания с пружинящими движениями и т. п.
Во время выполнения упражнений следите за дыханием. Глубокое дыхание благоприятно влияет на деятельность внутренних органов, улучшая снабжение организма кислородом, способствует сохранению и увеличению подвижности грудной клетки.
1.           Поднимание и опускание грудной клетки. Вес гантелей 5—15 кг.
Ноги вместе, руки с гантелями вдоль туловища. Сделать глубокий вдох, втягивая живот и расширяя как можно больше грудную клетку, затем медленный выдох. Темп средний. Повторить по 8—10 раз в 2—3 подходах.
2.           Сведение рук перед грудью — для грудных мышц. Вес гантелей 3—7 кг.
Лечь спиной на скамейку или на два табурета. Руки с гантелями разведены в стороны и повернуты ладонями вверх. Свести руки перед грудью крест-накрест, затем развести. При сведении рук—выдох, при разведении — вдох. Темп медленный. Повторить по 10—15 раз в 2 — 3 подходах. После каждого подхода 2-минутный отдых.
3.           Одновременное сгибание рук — для бицепсов. Вес гантелей 5—10 кг.
Ноги на ширине таза, руки с гантелями вдоль туловища, ладонями вперед. Одновременно согнуть руки к плечам, затем вернуться в исходное положение. Сгибая руки — вдох, разгибая — выдох. Темп средний. Повторить по 15—20 раз в 2—3 подходах. После каждого подхода 1—2-минутный отдых.
4.           Разгибание рук из-за головы — для трицепсов. Вес гантелей 5—7 кг.
Ноги вместе, руки с гантелями за головой, локти вертикально, ближе к голове. Разогнуть руки вверх, не меняя положения локтей, затем согнуть. Темп медленный. Повторить 10—15 раз в 3—4 подходах. После каждого подхода 2-минутный отдых.
5.           Сведение рук вперед с попеременным подниманием ног — для мышц рук и брюшного пресса. Вес гантелей 3—5 кг.
Ноги на ширине таза, руки с гантелями в стороны, на высоте плеч. Поднять левую ногу вперед-вверх, руки вперед — выдох, затем опустить ногу и развести руки — вдох. Повторить каждой ногой 10—15 раз в 2—3 подходах. После каждого подхода 1—2-минутный отдых.
6. Наклоны туловища вперед-вниз к левой и правой ноге — для мышц брюшного пресса и спины. Вес гантелей 10—20 кг.
Ноги шире плеч, руки с гантелями вдоль туловища. Слегка поворачивая туловище вправо, наклониться к правой ноге, затем выпрямиться и сделать то же самое в другую сторону. При наклоне — выдох, при выпрямлении—вдох. Темп средний. Повторить 8—12 раз в каждую сторону в 2—3 подходах. После каждого подхода 2-минутный отдых.
7. Попеременное поднимание рук на высоту плеч — для дельтовидных мышц. Вес гантелей 5—7 кг.
Ноги на ширине таза, руки с гантелями вдоль туловища, ладони повернуты назад. Поднять левую руку вперед, а правую отвести назад и приподняться на носки, затем, опуская левую, поднять правую и т. д. Дыхание произвольное. Темп средний. Повторить 15—20 раз каждой рукой в двух подходах. После каждого подхода 2-минутный отдых.
8.           Поднимание рук вперед-вверх — для дельтовидных мышц. Вес гантелей 5—7 кг.
Ноги на ширине таза, руки с гантелями вдоль туловища ладонями назад. Поднять руки вперед-вверх, затем опустить вниз. Поднимая руки — вдох, опуская — выдох. Темп медленный и средний. Повторить 15—20 раз в 2—3 подходах. После каждого подхода 2-минутный отдых.
9.           Приседание на правой и левой ноге с подниманием рук в стороны — для мышц ног и рук. Вес гантелей 3—5 кг.
Ноги вместе, руки с гантелями вдоль туловища. Поднимая руки в стороны, одновременно сделать широкий выпад левой ногой в сторону, глубоко присев на носке, вернуться в исходное положение, затем то же самое повторить в другую сторону. Приседая — выдох, выпрямляясь — вдох. Темп средний и быстрый. Повторить 8— 10 раз в каждую сторону в 2—3 подходах. После каждого подхода 2—3-минутный отдых.
10.          Приседание на двух ногах — для мыщц ног и таза. Вес гантелей 10—20 кг.
Ноги на ширине плеч, руки с гантелями скрестно сзади на ягодицах. Присесть на носки, слегка наклонив туловище вперед, затем выпрямиться. Приседая — выдох, выпрямляясь — вдох. Темп медленный ‘и средний. Повторить 15—20 раз в 3—4 подходах. После .каждого подхода 2—3-минутный отдых.
11.          Накручивание на палку шнура — для мышц предплечья. Вес гантелей 10—12 кг.
Возьмите круглую деревянную палку длиной 50— 60 см и диаметром 4—6 см. В середине палки с помощью раскаленного гвоздя проделайте отверстие и проденьте в него шнур длиной 80—90 см с узлом на конце. К другому концу привяжите 10-килограммовую гантель. Палка в опущенных вниз руках хватом сверху уже плеч. Вращая палку от себя, усилиями пальцев наматывайте на палку шнур до конца. Затем разматывайте, опуская гантель и вращая палку к себе. Палку можно держать также разнохватом. Для удобства можно встать на табурет или стул. Дыхание произвольное. Темп средний и быстрый. Наматывайте 2—3 раза с 10—12-килограммовой гантелью. После каждого подхода 2—3-минутный отдых.
12. Подскоки на двух ногах — для мышц ног и таза. Вес гантелей 5—10 кг.
Ноги вместе, руки с гантелями на поясе. Темп быстрый. Дыхание произвольное, ритмичное. Сделать 15 — 20 прыжков с гантелями весом 5 кг, затем после 3-минутного отдыха повторить упражнение 10—15 раз с гантелями весом 10 кг.
Упражнения с использованием гантелей. Комплекс II
          Порядок выполнения: после первого подхода на первое упражнение и отдыха второй подход нужно делать на второе упражнение, затем третий подход на первое, четвертый опять на второе и т. д., пока не используете все подходы на эти два упражнения. В такой же последовательности надо чередовать третье упражнение с четвертым, пятое — с шестым, седьмое — с восьмым, девятое — с десятым. Возможно, что не всякий сможет выполнить рекомендуемую нагрузку. В этом случае ни в коем случае нельзя падать духом. Пройдет некоторое время, систематические занятия сделают вас более сильным, выносливым, и тогда вы сможете перейти к более высоким нагрузкам.
1.           Наклоны туловища вправо-влево — «насос» — для мышц туловища. Вес гантелей 3—7 кг.
Ноги на ширине таза, руки с гантелями вдоль туловища. Наклонить туловище вправо, одновременно сгибая левую руку, затем наклонить влево, сгибая правую руку, и т. д. Темп медленный и средний. Дыхание произвольное. Сделать. 2—3 подхода с 10—15 повторениями в каждую сторону. Отдых после каждого подхода 1—2 минуты.
2.           Круговые движения ногами лежа на спине — для мышц брюшного пресса.
Лечь на спину, руками взяться за какой-нибудь тяжелый предмет (диван, кровать). Поднять ноги, сделать по 10—15 круговых движений влево и вправо в 2— 3 подходах. Отдых после каждого подхода 2—3 минуты. Темп средний и быстрый. Дыхание произвольное.
3.           Поднимание гантелей по вертикали — для мышц рук. Вес гантелей 7—15 кг.
Ноги на ширине таза, руки с гантелями вдоль туловища ладонями назад. Сгибая руки, поднять гантели вверх над головой, руки выпрямить, затем вернуться в исходное положение. Темп медленный и средний. При поднимании рук — вдох, при опускании — выдох. Сделать 2 подхода с 15—20 повторениями в каждом. Отдых после каждого подхода 2—3 минуты.
4.           Отжимание в упоре лежа на согнутых руках — для трицепсов и грудных мышц. Вес гантелей 7—10 кг.
Возьмите лямку длиной 100—120 см и шириной 5— 6 см, сложите ее пополам и свяжите гантели концами лямки. Поставьте две табуретки на ширину плеч, а третью сзади на таком же расстоянии, чтобы в положении лежа можно было опереться о нее ногами. Наденьте на шею лямку с гантелями и примите положение упора на согнутых руках. Разогните руки в упоре лежа, затем согните и т. д. Разгибая руки — вдох, сгибая — выдох. Повторить 10—12 раз с 7-килограммовыми и 8—10 раз с 10-килограммовыми гантелями. Отдых после каждого подхода 3 минуты.
5.           Попеременные выпады правой и левой ногой — для мышц ног. Вес гантелей 5—10 кг.
Гантели весом 5 кг каждая привязать к концам палки. Хватом сверху чуть шире плеч поднять палку и опустить на спину. Левой ногой сделать широкий шаг вперед, сгибая ее в коленном суставе. Правая нога на носке, выпрямлена. Опуститься вниз возможно ниже и сделать 2—3 пружинистых движения вверх-вниз, затем вернуться в исходное положение и то же самое повторить правой ногой. Темп медленный. Дыхание произвольное. Повторить 8—10 раз каждой ногой. После 3-минутного отдыха то же самое повторить каждой ногой с гантелями весом 10 кг каждая.
6.           Приседание на двух ногах — для мышц ног и таза. Вес гантелей 10—20 кг.
Хватом сверху взяться за палку, на концы которой привязаны 10—20-килограммовые гантели. Поднять палку над головой, затем расставить ноги шире плеч, прогнуть туловище в пояснице, свести лопатки. Присесть на всей ступне, не отрывая пяток, как можно ниже, затем выпрямиться. Темп медленный и средний. При приседании — выдох, при выпрямлении — вдох. Сделать 2 подхода с 10—15 повторениями в каждом подходе. Отдых после каждого подхода 3 минуты.
7.           Поднимание рук в стороны-вверх — для дельтовидных мышц. Вес гантелей 5—10 кг.
Ноги на ширине таза, руки вдоль туловища ладонями к бедрам. Поднять руки в стороны-вверх над головой, вернуться в исходное положение и т. д. Поднимая руки — вдох, опуская — выдох. Темп средний. Повторить 10—15 раз с 5-килограммовыми и 8—10 раз с 10-килограммовыми гантелями. Отдых после каждого подхода 2—3 минуты.
8.           Круговые движения руками вперед — для дельтовидных и грудных мышц. Вес гантелей 2—3 кг.
Ноги на ширине таза, руки с гантелями разведены в стороны ладонями вперед. Круговые движения вперед. Темп средний и быстрый. Дыхание произвольное, ритмичное. Сделать 2—3 подхода с 10—15 повторениями в каждом подходе. Отдых после каждого подхода 2—3 минуты.
9.           Поднимание на носки — для икроножных мышц. Вес гантелей 10—20 кг.
Гантели на поясе, пальцы ног на подставке высотой 6—8 см, пятки на полу. Подняться на носки как можно выше, опуститься на пятки. Это же упражнение можно выполнять и на одной ноге. В этом случае для удобства нужно одной рукой опереться в стену или спинку стула. Дыхание произвольное. Темп медленный. Сделать 2 — 3 подхода с 10—15 повторениями в каждом подходе. Отдых после каждого подхода 2—3 минуты.
10.          Прыжок через табурет — для мышц ног и брюшного пресса. Вес гантелей 3—5 кг.
Встать лицом к табурету на расстоянии одного шага. Руки с гантелями опущены вниз. Слегка сгибая ноги и посылая руки назад, а затем резко выпрямляя ноги и одновременно посылая руки вперед, прыгнуть через табурет. Темп быстрый. Дыхание произвольное. Сделать 2 подхода с 10 прыжками в каждом подходе. Отдых после каждого подхода 2 минуты.
        Студентам знать, уметь выполнить и провести комплекс упражнений с гантелями –не менее 12 -15 упражнений.

Тема практического занятия  №18,19: Комплекс степ-аэробики (см.ПЗ№13,14,15,16).
Развитие гибкости и координации. Разучивание комплекса стретчинг.
Цель занятия: 1. Способствовать гармоничному, естественному развитию гибкости .
2. Способствовать укреплению мышечно-связочного аппарата, ног и туловища, восстановление гибкости суставов и позвоночника, повышение работоспособности, сбалансированности нервной системы, посредством комплекса стретчинг.
Задачи: 1.Совершенствование изученного материала- ритмический комплекс на степах.                                    2. Разучивание комплекса упражнений на растяжку 3.Умение составлять и выполнять свой комплекс упражнений на гибкость, координацию.

Гибкость рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-двигательного аппарата, определяющее пределы движений звеньев тела. 
Различают две формы ее проявления:
· активную, характеризуемую величиной амплитуды движений при самостоятельном выполнении упражнений благодаря мышечным усилиям;
· пассивную, характеризуемую максимальной величиной амплитуды движений, достигаемой при действии внешних сил (например, с помощью партнера, отягощения и т.п.).

Комплексы статических упражнений на растягивание можно выполнять и с партнером, преодолевая с его помощью пределы гибкости, превышающие те, которых Вы достигаете при самостоятельном выполнении упражнений.
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       Стретчинг (Stretching) – это система упражнений, основная цель которых – растяжка связок и мышц, а также повышение гибкости тела
        Стретчинг-тренировки предусматривают нагрузку низкой эффективности, направленную на растяжение суставов и мышц, увеличение их гибкости и выносливости. Основная задача стретчинга – ускорение жиросжигательных процессов, восстановление организма после тренировки и профилактика травам. Преимущество такой системы занятий в том, что стретчинг начинающим можно практиковать даже без специализированного оборудования и сопровождения тренера.
Дополнительные преимущества стретчинга заключаются в следующем:
· Наблюдается укрепление связок, соединительной ткани (сухожилий) и суставов.
· Избавление от мышечных спазмов.
· Улучшение кровообращения в мышцах – помогает при травмах, иногда стретчинг помогает избавиться от болей в пояснице и суставах.
· Растяжка расслабляет и успокаивает, при регулярных тренировках налаживается режим сна, уходят негативные эмоции.
· Базовая программа для новичков
· Чтобы лучше понимать, как происходит среднестатистическая тренировка по стретчингу, приведем в пример базовый комплекс упражнений, с которого следует начинать всем поклонникам фитнеса без опыта в растяжке. Главная задача основного комплекса упражнений – растянуть мышцы, сделать их более гибкими. В каждом упражнении нужно добиться ощущения легкой боли без дискомфорта и оставаться в таком положении до тридцати секунд. Каждое упражнение (на любую группу мышц) рекомендуется повторять не менее 5 раз, а сами тренировки – до трех раз в неделю.

КОМПЛЕКСЫ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ 
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ ШЕИ 
УПРАЖНЕНИЕ 1 
Примите исходное положение: встаньте прямо, но-ги слегка согнуты в коленях, стопы развернуты наружу, руки на поясе. 
Из исходного положения опустите левую руку на бедро, ладонь развернута во внутрь, правую руку расположите на противоположной части головы. Плавным движением выполните наклон головы право, правая рука усиливает амплитуду растягивания мышц шеи. Задержитесь в этом положении на 30 секунд и медленно вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение в другую сторону. 
Важные моменты: не прилагайте чрезмерных усилий, не старайтесь силой руки прижать ухо к плечу; дышите равномерно; выполняйте 
наклон головы строго вправо или влево, не запрокидывая голову назад и не наклоняя ее вперед (рис. 1). 
Рис.
[image: ]
УПРАЖНЕНИЕ 2 
Примите исходное положение: встаньте прямо, но-ги слегка согнуты в коленях, стопы развернуты наружу, руки на поясе. 
Из исходного положения выполните полунаклон го-ловы вперед. Руки согните в локтях перед туловищем и обопритесь кулаками в подбородок снизу. Преодолевая сопротивление рук, старайтесь максимально наклонить голову вниз. 
В конечной точке амплитуды движения задержитесь в этом положении на 30 секунд и медленно вернитесь в исходное положение. 
Важные моменты: сохраняйте прямое положение спины; оказывайте руками и подбородком максимальное сопротивление; дышите равномерно (рис. 2).
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УПРАЖНЕНИЕ 3 
Примите исходное положение: встаньте прямо, но-ги слегка согнуты в коленях, стопы развернуты наружу, руки согнуты в локтях и расположены на затылке, пальцы сцеплены между собой, локти развернуты в стороны. 
Из исходного положения выполните наклон головы вперед, соединяя локти и стараясь прижать подбородок к груди. Руки слегка давят на затылок. Задержитесь в этом положении на 30 секунд и медленно вернитесь в исходное положение. 
Важные моменты: сохраняйте прямое положение спины; не прилагайте чрезмерных усилий и не старайтесь силой рук наклонить голову вперед; дышите равномерно (рис. 3).
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ РУК 
УПРАЖНЕНИЕ 4 
Примите исходное положение: встаньте прямо, но-ги слегка согнуты в коленях, стопы развернуты наружу, руки в замке выпрямлены перед собой. 
Из исходного положения максимально выпрямите руки перед собой, слегка потяните их вперед-вниз так, чтобы ладони были направлены вперед. Почувствуйте растяжение мышц плеча. Задержитесь в этом положении на 30 секунд и медленно вернитесь в исходное положение. 
Важные моменты: сохраняйте прямое положение спины; до конца выпрямляйте руки перед собой; дышите равномерно (рис. 4).
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УПРАЖНЕНИЕ 5 
Примите исходное положение: встаньте прямо, но-ги слегка согнуты в коленях, стопы развернуты наружу, руки сцеплены в замок и заведены за спину на уровне по-ясницы. 
Из исходного положения выполните максимальное разгибание рук назад-вверх. Старайтесь соединить лопат-ки вместе. Почувствуйте растяжение мышц рук и задер-житесь в этом положении на 30 секунд. Медленно верни-тесь в исходное положение (рис. 5). 
Рис. 5 
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Важные моменты: сохраняйте прямое положение спины; не поднимайте вверх плечи, старайтесь синхронно растянуть мышцы правой и левой руки, не опускайте подбородок на грудь; дышите равномерно.
УПРАЖНЕНИЕ 6 
Примите исходное положение: встаньте прямо, но-ги слегка согнуты в коленях, стопы развернуты наружу, руки свободно расположены вдоль туловища. 
Выпрямите правую руку перед грудью. Согните ле-вую руку в локте и зажмите правую руку в районе левого локтя. Зажимая правую руку, с силой затягивайте ее вовнутрь. Задержитесь в этом положение на 30 секунд. Расслабьтесь и медленно вернитесь в исходное положе-ние. Выполните упражнение на левую руку. 
Важные моменты: сохраняйте прямое положение спины; не разворачивайте лицо и корпус в сторону нажима; не поднимайте вверх плечи; дышите равномерно (рис. 6).
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ СПИНЫ 
УПРАЖНЕНИЕ 7 
Примите исходное положение: встаньте прямо, но-ги слегка согнуты в коленях, стопы развернуты наружу, руки прямые и соединены в замок перед собой. 
Из исходного положения, округляя спину, выполни-те наклон корпуса и головы вперед. Руками потянитесь как можно дальше вперед. Почувствуйте растяжение мышц спины и задержитесь в этом положении на 30 се-кунд. Расслабьтесь и медленно вернитесь в исходное по-ложение. 
Важные моменты: угол наклона корпуса должен со-ставить 90°; во время наклона старайтесь максимально по-тянуть руки вперед; голову не поднимать; дыхание рав-номерное (рис. 7).
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УПРАЖНЕНИЕ 8 
Примите исходное положение: встаньте прямо, но-ги вместе, колени слегка согнуты, стопы соединены, руки в свободном положении. 
Из исходного положения выполните полуприсед и соедините руки в замок под коленями. Одновременно с наклоном корпуса и головы вперед, максимально округ-лите спину, потянувшись вверх. Почувствуйте растяжение мышц спины и задержитесь в этом положении на 30 се-кунд. Расслабьтесь и вернитесь в исходное положение. 
Важные моменты: Старайтесь максимально округ-лить спину и тянуться вверх; плечи и голову не подни-мать; дыхание равномерное (рис. 8).
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ НОГ 
УПРАЖНЕНИЕ 9 
Примите исходное положение: сделайте шаг впе-ред левой ногой и станьте в выпад. Впередистоящая левая нога согнута в колене, сзадистоящая правая максимально выпрямлена, стопы направлены строго вперед и плотно прижаты к полу. Руки упираются в колено впередистоя-щей ноги, корпус слегка наклонен вперед, спина абсо-лютно прямая. 
Из этого положения медленно отодвигайте назад выпрямленную правую ногу, пока не почувствуете, как тянутся мышцы сзади под коленом. Задержитесь в этом положении на 30 секунд. Расслабьтесь и выполните упражнение на другую ногу. 
Важные моменты: для эффективной растяжки тка-ней с более волокнистой структурой, таких, как сухожи-лие, возможно вам понадобится больше времени чем 30 секунд; обязательно сохраняйте прямое положение кор-пуса и не сгибайте колено сзадистоящей ноги; дышите равномерно (рис. 9).
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УПРАЖНЕНИЕ 10 
Примите исходное положение: выполните шаг назад левой ногой, согните ее в колене и займите положе-ние полуприсед с полунаклоном корпуса вперед, левая стопа плотно прижата к полу, прямую правую ногу по-ставьте на пятку, носок максимально оттянут на себя, упор двумя руками о бедро правой ноги, колени ног со-единены вместе. Из этого положения выполните полупри-сед так низко, чтобы почувствовать, как тянутся мышцы под коленом вяпрямленной правой ноги. Задержитесь в этом положении на 30 секунд. Расслабьтесь и выполните упражнение на другую ногу. 
Важные моменты: для эффективной растяжки тка-ней с более волокнистой структурой, таких, как подко-ленное сухожилие, возможно вам понадобится больше времени чем 30 секунд; удерживайте прямое положение спины, не сгибайте в колене впередистоящую ногу, для достижения максимальной растяжки старайтесь сильнее оттягивать носок на себя; дышите равномерно (рис. 10).
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Студентам- знать,уметь провести и показать комплекс упражнений стретчинг(не менее 8-10упражнений)


Тема практического занятия   №20,21,22: Подготовка к ГТО (смПЗ№5).  Развитие силы и силовой выносливости. Круговая тренировка. Тесты-Пресс , отжимания.
Цель занятия: 1. Развитие силы и силовой выносливости посредством упражнений с отягощением; 2.Способствовать повышению уровня   физических  качеств (силы, выносливости) путем многократных повторений упражнений в заданном темпе  в течении определенного времени.
2. Способствовать гармоничному, естественному развитию и укреплению систем и функций организма.
3. Способствовать укреплению мышечно-связочного аппарата, ног и туловища, восстановление гибкости суставов и позвоночника, повышение работоспособности, сбалансированности нервной системы. 

Задачи: 1.Выполнять комплекс упражнений силовой направленности; 2.Принятие контрольного норматива «Пресс», отжимания. 3. Развитие физического качества силы при помощи круговой тренировки.


Сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных напряжений. Развитие силы сопровождается утолщением, уплотнением и ростом мышечных волокон.

         Силовая выносливость – это способность длительное время выполнять работу без снижения её эффективности, требующая значительного проявления силы [8]. Во-вторых, это способность преодолевать заданное силовое напряжение в течение определённого времени. В зависимости от режима работы мышц можно выделить статическую и динамическую силовую выносливость
       Основными методами развития  выносливости являются:
1. Метод слитного (непрерывного) упражнения с нагрузкой умеренной и переменной интенсивности;
2. Метод повторного интервального упражнения;
3. Метод круговой тренировки;
4. Игровой метод;
5. Соревновательный метод.
       

  Метод круговой тренировки предусматривает выполнение упражнений, воздействующих на различные мышечные группы и функциональные системы по типу непрерывной или интервальной работы. Обычно в круг включается 6-10 упражнений («станций»), которые занимающийся проходит от 1 до 3 раз.
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Отжимания (сгибание и разгибание рук в упоре лежа).
Юноши
[image: https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/079e/000e7305-375c5b59/img2.jpg]
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Девушки 

[image: https://clubbrides.ru/wp-content/uploads/otzhimaniya-s-kolen-dlya-zhencshin_18.jpg]

Выполнить отжимания,  (максимальное кол-во раз сколько позволяет физическая подготовка).
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. (отжимания)
Юн. – «5» - 25 и более раз; «4» - 20 раз; «3» - 15 раз.
 Сгибание и разгибание рук в упоре стоя на коленях:
Дев. – «5» - 20 раз; «4» - 17 раз; «3» - 15 раз.
    
Пресс (поднимание туловища из положения лежа на спине), совершенствование и сдача норматива).
Техника выполнений.
Исходное положение:
· лежа на спине на коврике или гимнастическом мате;(дома можно подстелить одеяло свернув в2-3 раза)
· ноги согнуты в коленях под прямым углом, ассистент прижимает ваши ступни к полу;
· руки за головой, пальцы сцепляются в «замок»;
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· лопатки достают до мата.
Ваша задача — выполнить максимальное количество подниманий, причем локти должны прикасаться к бедрам (коленям), а затем вернуться обратно в исходное положение.                            Вам засчитают только правильно выполненные поднимания корпуса, то есть 
НЕ должно быть следующих ошибок:
1. не было касания локтями коленей или бедер
2. лопатки не коснулись мата
3. пальцы разомкнулись
4. сместился таз.
Студентам-выполнить норматив, (максимальное кол-во раз сколько позволяет физическая подготовка).
 Поднимание туловища за 30 секунд (упражнение на пресс):
Юн. – «5» - 27 раз; «4» - 25 раз; «3» - 23 раз.
Дев. – «5» - 24 раз; «4» - 22 раз; «3» - 20 раз.

Тема практического занятия   №23: Дифференцированный зачет.

Цель занятия: 1. Определить физическую подготовку студентов.
2. Способствовать гармоничному, естественному развитию и укреплению систем и функций организма.
3. Способствовать укреплению мышечно-связочного аппарата, ног и туловища, восстановление гибкости суставов и позвоночника, повышение работоспособности, сбалансированности нервной системы. 

Задачи: 1. Выполнение контрольных нормативов (практических тестов) 2. Выполнение индивидуальных комплексов упражнений на месте и в движении (разминочная часть).

1.Практические тесты к итоговому зачету. (до сдачи тестов, кто не выполнил в течении полугодия)
1. Прыжки в длину с места:
Юн. – «5» - 215см; «4» - 200см; «3» - 180см
Дев. – «5» - 160см; «4» - 150 см; «3» - 140см.

3.Прыжки через скакалку, за 1мин(входной контроль).,
Юн. – «5» - 90 и более раз; «4» - 80 раз; «3» - 70 раз.
Дев. – «5» - 100 и более раз; «4» - 90 раз; «3» - 80 раз.
За 30сек (промежуточный контроль)
Юн. – «5» - 65 раз; «4» - 60 раз; «3» - 55 раз.
Дев. – «5» - 70 раз; «4» - 65 раз; «3» - 60 раз.

4.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания)
Юн. – «5» - 25 и более раз; «4» - 20 раз; «3» - 15 раз.
 Сгибание и разгибание рук в упоре стоя на коленях:
Дев. – «5» - 20 раз; «4» - 17 раз; «3» - 15 раз.

5. Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1минуту(входной контроль)
Юн. более 30 раз –зачет
Дев. более 25 раз - зачет

., ,30сек (промежуточный контроль) (упражнение на пресс), кол-во раз.
Юн. – «5» - 27 раз; «4» - 25 раз; «3» - 23 раз.
Дев. – «5» - 24 раз; «4» - 22 раз; «3» - 20 раз.

6.Наклон вперед из положения стоя на возвышении, в см. (гибкость)
Юн. – «5» + 13см ; «4» +8см ; «3» +6см. 
Дев. – «5» +15см; «4» +10см; «3» +8см.

Дополнительные тесты. (по желанию)

1.Бег на общую выносливость:
 2000м-Девушки  3000м.-Юноши –
2. Тест Купера (12минутный бег)
Дев.и Юноши- «5» - бег12мин. без остановки; «4» - бег10мин. без остановки; «3»- бег8. мин без остановки.
3. Подтягивания:
Подтягивание на высокой перекладине(юноши)
 Юн. – «5» - 10 раз; «4» - 8 раз; «3» - 6 раз.
4. Подъем переворотом на высокой перекладине
Юн. – «5» - 3раза; «4» - 2 раза; «3» - 1раз.

2. Составление и проведение индивидуальных комплексов упражнений на месте и в движении (разминочная часть).

       Уметь составить и продемонстрировать общеразвивающие упражнения в движении и на месте (разминочная часть):
-в движении - знать не менее 12-15 упражнений на все группы мышц (верхний плечевой пояс, туловище, нижние конечности); специально-беговые упражнения;
-на месте - знать не менее 12-15 упражнений на все группы мышц (шейный отдел, верхний плечевой пояс, туловище, нижние конечности, упражнения на растяжку).



Тема практического занятия№24,25,26: Лыжная подготовка. (имитация лыжных ходов). ОФП.
Цель занятия: 1.  Сохранение и укрепление здоровья студентов, закаливание организма человека, привитие стойких гигиенических правил.  2.Обеспечить технику безопасности при проведении занятий по лыжной подготовке и общей физической подготовке (ОФП). 3. Повысить физическую и функциональную подготовку студентов.
Задачи: 1.Совершенствовать основные способы передвижения на лыжах; (лыжный ход, подъемы, спуски, торможения). 2. Формировать у студентов потребность в систематических занятиях лыжным спортом. 3.Развитие силы и силовой выносливости посредством ОФП; 
Примечание.
Если температура воздуха на улице не позволяет проводить занятия по лыжной подготовке или нет лыжной базы, то занятия проводятся в спорт.зале с освоением имитации лыжных ходов и общей физической подготовки.

Лыжная подготовка
«Лыжная подготовка» является обязательным разделом в программе по учебной дисциплине  «Физическая  культура».
Материально-техническое обеспечение
К материально-технического обеспечения часто зависит успешное овладение техникой, кроме того, из-за неверно подобранного инвентаря часто возникают травмы. Следует тщательно подбирать лыжи, крепления, ботинки, иметь соответствующую одежду, не следует выходить на занятия на несмазанных лыжах, как в мороз, так и в оттепель.
Выбор лыж. При выборе лыж учитывается рост и масса лыжника. Лыжи при передвижении классическими способами подходят, если концы носков поставленных вертикально перед ним лыж находятся на уровне середины кисти вытянутой вверх руки.
Лыжи для коньковых ходов должны быть на 5-10 см короче лыж для классических ходов.
Подбор лыж по росту для классических лыжных ходов
	Рост,см
	153,3
	157
	160
	163,3
	167
	170
	173
	177
	180

	Длина лыж,см
	180+
5
	185+
5
	190+
5
	195+
5
	200-
5
	205-
5
	210-
5
	215-
10
	220-
10


Выбор лыжных палок осуществляется в соответствии с ростом лыжника. При применении классического способа передвижения, нужны палки, которые, будучи поставленными, вертикально на пол, доходят до середины плечевого сустава.
Обувь и одежда для занятий лыжной подготовкой. Лыжные ботинки подбирают на один - два размера больше размера стопы занимающегося. Одежда должна быть теплой, хорошо защищать от ветра, плотно облегать тело, но не стеснять движения. Сюда входят: спортивный костюм, шапочка, шерстяное трикотажное белье, тонкие шерстяные носки, мягкие кожаные перчатки или рукавицы. При довольно низкой температуре, большой влажности воздуха или сильном ветре можно надеть куртку с капюшоном или ветрозащитный костюм.
Подбор лыжных палок c учетом роста и стиля передвижения, см.
	Длина тела (рост)
	Длина палок

	
	Для коньковых ходов
	Для классических ходов

	150
	130
	120

	152
	132
	122

	155
	135
	125

	157
	137
	127

	160
	140
	130

	162
	142
	132

	165
	145
	135

	167
	147
	137

	170
	150
	140

	172
	152
	142

	175
	155
	145

	178
	158
	148

	180
	160
	150

	182
	162
	152

	185
	165
	152

	187
	167
	157

	190
	170
	160

	192
	172
	162

	195
	175
	165



Этапы обучения
Во время обучения новичков способам передвижения на лыжах весь процесс разбивается на три этапа:
1этап обучения решает следующие задачи путем применения подводящих упражнений:
1.овладение лыжами как снарядом;
2.развитие чувства сцеплением лыж со снегом;
3.обучение динамическому равновесию.
Подводящие упражнения:
1. Поочередное поднимание лыж и повороты носков и пяток в стороны;
2. Передвижение приставными шагами вправо, влево;
3. Простейшие повороты на месте: переступание махом, прыжком;
4. Ходьба: ступающим шагом среди кустарника, по целине, зигзагом;
5. Подъемы «лесенкой» ступающим шагом, спуски в различных стойках с переносом тела с ноги на ногу, повороты переступанием.
Очень важно на данном этапе обучения следить за правильностью выполнения упражнения, т.к. неверный двигательный навык в дальнейшем очень сложно исправить.
2этап обучения - изучение целостных двигательных навыков в их совершенствование в более сложных условиях.
Не следует перегружать занятие большим количеством учебных задач, как правило, это приводит к распределению внимания у лыжников и, как следствие, к возникновению большого количества ошибок. Не следует предлагать, занимающимся новый материал, пока предыдущие движения не будут достаточно хорошо усвоены.
3этап обучения - совершенствование ранее полученных навыков в способах передвижения на лыжах путем устранения излишних движений и многократных повторений ранее изученного, доведение этих навыков до автоматизма.
Скользящий шаг
Основу техники лыжника составляет скользящий шаг, движения в котором объединены в два характерных действия — отталкивание и скольжение.
Упражнения для овладения скользящим шагом
- короткие скользящие шаги без работы руками (без палок, руки свободно опущены)
- махи руками на месте и затем скользящие шаги с махами руками (без палок), рис.3 2);
 - то же упражнение, но с удлиненным прокатом на каждой лыже и полным переносом массы тела во время скольжения с одной ноги на другую, 
- удлиненные скользящие шаги с палками, взятыми за середину, и махами руками вдоль лыжни (палки держат кольцами назад) рис.3(4);
- навалиться туловищем на палку, рис.3.(5); - скольжение на двух лыжах за счет поочередного отталкивания только руками — попеременный бесшажный ход с акцентом на постановку палки ударом и небольшой толчок;
Классические лыжные ходы
одновременный бесшажный ход
[image: https://cf3.ppt-online.org/files3/slide/v/vI9TrcMEiCyhNnd7KfHlzobgRjBOwpUkmQP6Ys/slide-13.jpg]
Попеременный двушажный ход
[image: https://cf3.ppt-online.org/files3/slide/v/vI9TrcMEiCyhNnd7KfHlzobgRjBOwpUkmQP6Ys/slide-12.jpg]

Одновременный двушажный ход
[image: https://fs.znanio.ru/methodology/images/fe/9c/fe9c467231044bceb4fb2f6b79776e744270ecbc.jpg]
Одновременный одношажный ход  
[image: https://cf.ppt-online.org/files/slide/h/HSa6hLDRrVj71A2K9w8sBivTt0XocCIYlmdnPW/slide-3.jpg]


Подъемы на лыжах – елочкой, полуелочкой, лесенкой.

[image: https://cf2.ppt-online.org/files2/slide/t/TF5YJUudW7SQLEaR3lHznGfkmqrDAyjh0ei1OV/slide-3.jpg]

[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_575f1673f266d/img32.jpg]



Спуски на лыжах
Высокая стойка  – ноги в коленях согнуты (до 160°), туловище незначительно наклонено вперед; руки опущены, слегка согнуты в локтях, палки зажаты в кистях рук и отведены назад, не касаются снега. Высокая стойка применяется для временного уменьшения скорости спуска.
Средняя (основная) стойка обеспечивает наименьшую силу лобового сопротивления за счет несколько большего сгибания ног в коленных суставах (около 130°) и наклона туловища почти параллельно склону. Аэродинамические показатели улучшаются также большим сгибанием рук в локтевых суставах с небольшой подачей их вперед. Кисти по-прежнему удерживают палки кольцами сзади туловища.
Низкая стойка – ноги лыжника согнуты в коленных суставах под углом 120-130°, туловище наклонено до горизонтального положения, руки выдвинуты вперед, кисти сведены, палки взяты под руки и прижаты к туловищу. Низкая стойка применяется на прямых, ровных и пологих склонах, когда требуется развить максимальную скорость спуска.
Торможения на лыжах
Торможение "плугом" и Торможение упором 
[image: https://shareslide.ru/img/thumbs/a1ee3d5a5e2440b6a97f3f45083891fb-800x.jpg]

       В спортзале можно осуществлять начальное разучивание, закрепление и дальнейшее совершенствование лыжных ходов, поворотов и других элементов лыжных ходов, имитируя их. Под имитацией понимается выполнение лыжных ходов без лыж на месте или в движении. Это способствует успешному овладению необходимыми знаниями, умениями и навыками с дальнейшим их применением непосредственно на лыжне. В условиях спортивного зала можно использовать упражнения с эспандером. Возможно чередование на круговых занятиях с использованием ОФП.
[image: https://documents.infourok.ru/0e191c8f-5776-49bf-8788-da5d398b0c6f/0/image003.jpg][image: https://documents.infourok.ru/0e191c8f-5776-49bf-8788-da5d398b0c6f/0/image004.jpg][image: https://documents.infourok.ru/0e191c8f-5776-49bf-8788-da5d398b0c6f/0/image005.jpg]

[image: https://documents.infourok.ru/0e191c8f-5776-49bf-8788-da5d398b0c6f/0/image017.jpg]

[image: https://documents.infourok.ru/0e191c8f-5776-49bf-8788-da5d398b0c6f/0/image013.gif]




ОФП для лыжников (можно использовать любые упражнения, направленные на общую физическую подготовку)
[image: http://sportlib.su/Annuals/Skiing/1985N2/Images/37486-7.jpg]



Тема практического занятия№27 Акробатика. Обучение: кувырок вперед, назад, длинный кувырок. Комплекс на степах (добавляем движения рук)
Цель занятия: 1.  Сохранение и укрепление здоровья студентов, закаливание организма человека, привитие стойких гигиенических правил.  2. Повысить физическую и функциональную подготовку студентов.
Задачи: 1.Изучение техники выполнения кувырков вперед, назад, длинный кувырок. 2.Развитие физического качества силы и гибкости. 3.Совершенствование комплекса упражнений на степах

Кувырок - переворот через голову на поверхности
Кувырок вперед
 
[image: https://catchsuccess.ru/wp-content/uploads/e/b/0/eb0020fa0b7a8eb8701e93c06c2b33fb.jpeg]

 Кувырок назад
[image: https://cf.ppt-online.org/files/slide/z/zvoOreJAM1sYtGmyhc84SiLWkHgNT6DjfPRb2I/slide-10.jpg]
Длинный кувырок
       Особенностью данной разновидности кувырка вперед является наличие полетного элемента, который осуществляется после отталкивания от поверхности ногами. Когда сделан прыжок, необходимо в безопорном положении согнуть тело в области тазобедренных суставов, а сразу же после прикосновения ладонями к опоре сделать обычный кувырок вперед. 
       Обучение проходит в такой последовательности: сперва необходимо правильно научиться выполнять обычный кувырок вперед; затем из того же исходного положения нужно выполнить длинный кувырок, при этом возвращаясь в положение сидя; из полуприседа, отведя обе руки назад, делается кувырок прыжком, который завершается упором присев; последним идет кувырок, выполняющийся после трех шагов разбега, который вновь переходит в упор присев. 

[image: https://fhd.videouroki.net/tests/652754/image_5ec5263fa0be3.jpg]


Комплекс на степах (добавляем движения рук)
Добавляем движения рук к основному комплексу 
-на приставной шаг
1. правая рука вперед, левая –в сторону 
2. соединить реки впереди 
3. правая рука вперед, левая –в сторону
4. соединить реки впереди
5. левая рука вперед, правая в сторону 
6.  соединить реки впереди 
7. левая рука вперед, правая в сторону 
8. соединить реки впереди 
-на скрестный шаг 
1-4. круг двумя руками вправо 
5-8. круг двумя руками влево 
-на треугольник
1-2 поочередно сгибать правую и левую руку впереди, перед грудью- на каждый шаг
3-4 поочередно ставить руки на пояс - на каждый шаг
5-6 поочередно руки ставим за спину (на уровне пояса) - на каждый шаг
7-8 поочередно ставить руки на пояс - на каждый шаг
-на квадрат 
1-руки вперед перед грудью
2-руки в стороны 
3- руки вперед перед грудью
4- руки в стороны
5-8 –руки внизу
-на шаги в стороны
1- левая рука на пояс , правая-вверх
2- правая рука –на пояс
3-правая рука на пояс, левая вверх
4- левая рука –на пояс
5-8 повтор
-на шаги вперед 
1-руки вперед, перед грудью 
2-руки согнуть в локтях, перед грудью 
3-8 повтор (меняя направления)

Тема практического занятия№28 Элементы акробатики. Стойка на лопатках – техника выполнения. Комплекс на степах (добавляем движения рук).
Цель занятия: 1.  Сохранение и укрепление здоровья студентов, закаливание организма человека, привитие стойких гигиенических правил.  2. Повысить физическую и функциональную подготовку студентов.
Задачи: 1.Изучение и совершенствование техники выполнения стойки на лопатках. 2.Развитие физического качества силы и гибкости. 3.Совершенствование комплекса упражнений на степах
Комплекс на степах (добавляем движения рук).-см ПЗ №27
Стойка на лопатках – техника выполнения.
[image: https://shareslide.ru/img/thumbs/d96369e982036e3a16c0717f59f75c5a-800x.jpg]
Подводящие упражнения:
1. Из упора сидя сзади перекатом назад сгибая ноги стойка на лопатках согнув ноги. Выпрямить ноги, согнуть.
2. Перекатом назад из упора присев стойка на лопатках. Скрестные движения  в лицевой плоскости.
3. То же, но скрестные движения в боковой плоскости.
4. То же, повороты туловища и ног влево и вправо.
5. Из стойки на лопатках с опорой руками о поясницу поочередно выпрямляя руки перейти в стойку на лопатках с опорой на пол.
Типичные ошибки:
1. Сгибание в тазобедренных суставах.
2. Тело отведено от вертикальной плоскости.
3. Широко разведены локти.
Страховка и помощь:
                   Стоя сбоку у места опоры лопатками, одной рукой захватить за голень, предупреждая возможность опускания ног за голову. После выхода в стойку на лопатках дополнительно ( по мере необходимости ) поддерживать сзади за бедро, добиваясь более точного вертикального положения тела с вытянутыми носками.


Тема практического занятия №29 Совершенствование техники кувырков. Элементы акробатики. «Мост» из положения лежа.  Комплекс на степах
Цель занятия: 1.  Сохранение и укрепление здоровья студентов, закаливание организма человека, привитие стойких гигиенических правил.  3. Повысить физическую и функциональную подготовку студентов.
Задачи: 1.Закрепление техники выполнения кувырков вперед, назад, длинный кувырок. 2. Изучение и совершенствование техники выполнения гимнастического моста из положения лежа на спине. 3.Развитие физического качества силы и гибкости. 3.Совершенствование комплекса упражнений на степах
Совершенствование техники кувырков. –см ПЗ №27
Комплекс на степах- см ПЗ №27

«Мост» из положения лежа.  
[image: https://cf.ppt-online.org/files/slide/z/zvoOreJAM1sYtGmyhc84SiLWkHgNT6DjfPRb2I/slide-20.jpg]

Принятие правильного положения очень важно для того, чтобы не нанести вред организму, поэтому необходимо чётко понимать правила постановки тела в положении «Мост». В правильном положении:
• спина должна быть выгнута по дуге;
• конечности должны быть прямыми, насколько это возможно;
• руки должны стоять на ладонях, а ноги на стопах;
• таз должен быть максимально поднят и находиться выше уровня головы и плеч;
• ладони должны стоять на ширине плеч, а стопы – на ширине бёдер;
• дыхание должно быть ровным, без задержек;

Тема практического занятия №30 Совершенствование техники акробатической комбинации – соединение элементов. Комплекс на степах.
Цель занятия: 1.  Сохранение и укрепление здоровья студентов, закаливание организма человека, привитие стойких гигиенических правил.  3. Повысить физическую и функциональную подготовку студентов.
Задачи: 1.Закрепление изученных элементов акробатики и гимнастики. 3.Развитие физического качества силы и гибкости. 2.Совершенствование комплекса упражнений на степах

Комплекс на степах- см ПЗ №27

Совершенствование техники акробатической комбинации – соединение элементов.
В связке -обязательных элементов должно быть не менее 5. Дополнительные элементы включаются по выбору и степени подготовленности занимающихся.
1. Ласточка
2. Кувырок вперед (можно добавлять длинный кувырок или два одинаковых)
3. Кувырок назад (высокий уровень подготовленности-кувырок назад с выходом в стойку на руках))
4. Стойка на лопатках 
5. Перекаты 
6. Гимнастический мост (из положения лежа, высокий уровень выполнения–из положения стоя)
7. Стойка на голове(юноши)
8. Сойка на руках (юноши)
9. Кувырки из стойки на руках (юноши и девушки - высокий уровень подготовленности)
10. Прыжки на месте с поворотами (180,360 градусов)
11. Прыжки –разножка 
12. Сед углом, руки в стороны
13. Переворот боком – «Колесо»


Тема практического занятия №31 Контрольное выполнение акробатической комбинации. Комплекс на степах.
Цель занятия: 1.  Сохранение и укрепление здоровья студентов, закаливание организма человека, привитие стойких гигиенических правил.  3. Повысить физическую и функциональную подготовку студентов.
Задачи: 1.Закрепление изученных элементов акробатики и гимнастики . 2.Выполнение акробатической комбинации на оценку 3.Развитие физического качества силы и гибкости. 3.Совершенствование комплекса упражнений на степах
Совершенствовать Комплекс на степах- см ПЗ №27
Контрольное выполнение акробатической комбинации.
    Выполнить связку из гимнастических элементов. Обязательных элементов должно быть не менее 5. Дополнительные элементы включаются по выбору и степени подготовленности занимающихся.
Оценка 5- все выбранные элементы выполнены четко, без ошибок. Без длительных остановок.
Оценка 4- все элементы выполнены четко, имеются не более двух, незначительных ошибок.
Оценка 3 –выполнено менее 5 элементов (но не менее 3), с незначительными ошибками.
Оценка 2- выполнено с грубыми ошибками, выполнено менее трех элементов или не выполнен комплекс полностью

Тема практического занятия №32.Контрольное выполнения комплекса упражнений на степе. Упражнения на гибкость.
Цель занятия: 1. Способствовать формированию правильной и красивой осанки посредством ритмического комплекса на степах. 
2.Способствовать развитию чувства ритма, темпа, координации 
Задачи: 1. Выполнить ритмический комплекс на степах –на оценку.  2. Осваивать прикладные умения и навыки; 3. Совершенствовать упражнения на гибкость.
Контрольное выполнения комплекса упражнений на степе.
Выполнить полную связку упражнений на степе под музыку в 2 подхода –первый-комплекс движений только ноги, второй круг-комплекс движений-ноги-руки, без остановки.
Оценка 5- комплекс выполнен без ошибок, чётко, под ритм музыки.
Оценка 4- комплекс выполнен четко, под ритм музыки, но допущено не более 2-х ошибок
Оценка 3 –в комплексе допущено более 3-х ошибок, нарушен темп движений –не попадание под музыку.
 Оценка 2- выполнено с грубыми ошибками, нарушен темп движений –не попадание под музыку или не выполнен комплекс полностью.

Упражнения на гибкость.
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Тема практического занятия №33,34 Комплекс упражнений для развития силы и выносливости
Цель занятия: 1. Способствовать гармоничному, естественному развитию и укреплению систем и функций организма.
2. Способствовать укреплению мышечно-связочного аппарата, ног и туловища, восстановление гибкости суставов и позвоночника, повышение работоспособности, сбалансированности нервной системы 
Задачи: 1.Изучить комплекс упражнений для развития силы.2.Совершенствование техники упражнений в круговой тренировке


Упражнения для развития силы (мышц ног, рук, туловища)
1.   Прыжки со скакалкой.
2.   Прыжки с гантелями на месте 
3.   Поднимание и опускание прямой или согнутой ноги вперед, назад, в стороны.
4.   Взмахи и круговые движения ногами, сгибание и разгибание ног.
5.   Полуприседы и приседы (пружинящие, простые) на носках, на всей ступне, на двух и одной ноге, с отягощениями и без отягощений.
6.   Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, повороты и выпрямления из различных исходных положений (ноги врозь, руки на пояс или вверх; стойка на коленях, руки на пояс).
7.   Поднимание туловища в положении лежа на спине при закрепленных ногах. Поднимание согнутых и прямых ног в положении сидя, лежа на спине.
8.   Наклоны и поднимания, повороты, вращения головы стоя, сидя, при ходьбе, без сопротивления, оказывая сопротивление движению головы руками.
9.   Сгибание и разгибание кисти, круговые движения кистями при передвижении и на месте, из различных исходных положений (руки вперед, вниз, в стороны, вверх).
10.   Медленные и быстрые движения прямыми и согнутыми руками при передвижении и на месте из различных и. п. (руки вниз, в стороны, вперед, назад, вверх, на пояс, за голову, за спину, перед грудью).
11.   Сгибание и разгибание рук при передвижении и на месте из различных и. п., в том числе в упоре присев, упоре стоя на коленях, упоре лежа на груди, упоре лежа, упоре лежа боком, упоре стоя согнувшись — одновременно, поочередно и попеременно.
12.   Упражнения с партнером (в сопротивлениях разного типа) в переталкивании, перетягивании за черту и т. д.
13.   Упражнения с набивными мячами: броски и ловля мяча из различных и. п. (лицом, спиной, боком), броски снизу, от груди, от плеча, сбоку, из-за головы, с поворотом.
14.   Упражнения с гантелями: из различных и. п., упражнения для кистей, поднимание и опускание прямых рук; сгибание и разгибание рук; круговые движения рук; имитация движений в боксе и плавании.
15.   Упражнения на гимнастической стенке в сгибании и выпрямлении рук: а) в упорах лежа и лежа сзади, опираясь руками или ногами о рейку, на различной высоте, б) лицом к стенке в висе стоя и в висе подтягивание на верхней рейке, в) то же, что второе упражнение, но спиной к стенке, г) лазание и слезание по гимнастической стенке на одних руках.
16.   Упражнения на перекладине : подтягивание в висе.

Так же можно включать круговую тренировку и работу по станциям.
Упражнения можно менять, дополнять. Выполнять по заданному времени или на количество раз.
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Тема практического занятия №35  Комплекс упражнений для мышц спины и ног.
Цель занятия: 1. Способствовать гармоничному, естественному развитию и укреплению систем и функций организма.
2. Способствовать укреплению мышечно-связочного аппарата, ног и туловища,  повышение работоспособности, сбалансированности нервной системы 
Задачи: 1.Изучить комплекс упражнений для мышц спины и ног .2.Совершенствование техники упражнений в круговой тренировке

[image: https://bel-krasota.ru/wp-content/uploads/2021/08/4-Uprazhneniya-dlya-ukrepleniya-myshts-zhivota-i-spiny.jpg]
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Тема практического занятия №36 Развитие силовых способностей. Подготовка к ГТО.
См. ПЗ 33,34.35 

Тема практического занятия №37,38  Развитие силы. Комплекс с жимфлекстором, гантелями.
Цель занятия: 1. Способствовать гармоничному, естественному развитию и укреплению систем и функций организма.
2. Способствовать укреплению мышечно-связочного аппарата, ног и туловища, восстановление гибкости суставов и позвоночника, повышение работоспособности, сбалансированности нервной системы 
Задачи: 1.Совершенствоание комплекса упражнений для развития силы.2.Изучение и выполнение  комплексов упражнений с жимфлекстором и гантелями. 
[image: https://alfagym.ru/wp-content/uploads/3/c/5/3c5050f3d2542a9afa99e0710c6fcb4c.png]
    Тренажер GYMFLEXTOR - фитнес-тренажер нового поколения, не имеет мировых аналогов и защищен международным патентом. Жимфлекстор - это обруч который легко трансформировать в 8 универсальных тренажеров с различными уровнями нагрузки.
[image: http://gymflextor.net/assets/images/form/IMG_20130718_105700_967.jpg]

   Силовые упражнения, направленные на развитие мышц верхней части тела. Выполняя эти упражнения, вы получите возможность придать своим рукам подтянутый вид.
Бицепс

[image: http://gymflextor.net/assets/images/ruki/biceps_4.jpg] [image: http://gymflextor.net/assets/images/ruki/biceps_6.jpg]

Спина
Развиваем мышцы спины. В повседневной жизни мы больше используем мышцы передней части тела, поэтому мышцы спины часто оказываются неразвитыми, что приводит к сутулости. Наша цель - равномерно развить свое тело.
[image: http://gymflextor.net/assets/images/spine/back_4.jpg]  [image: http://gymflextor.net/assets/images/spine/back_10.jpg]
Грудные мышцы
Для укрепления грудных мышц нужны три вещи: концентрация, контроль и сокращения.
[image: http://gymflextor.net/assets/images/grud/chest_1.jpg] [image: http://gymflextor.net/assets/images/grud/chest_2.jpg]
Плечи
Силовые упражнения, направленные на развитие мышц верхней части тела. Выполняя эти упражнения, вы получите возможность придать своим рукам подтянутый вид.
[image: http://gymflextor.net/assets/images/plechi/shoulder_3.jpg]    [image: http://gymflextor.net/assets/images/plechi/shoulder_4.jpg]
Пресс
 Силовые упражнения, направленные на тренировку мышц брюшного пресса. Регулярное выполнение этих упражнений поможет укрепить мышцы живота и создать стройный и крепкий мышечный корсет.
[image: http://gymflextor.net/assets/images/press/abdominal_7.jpg] При вращении обруча-тренажера Жимфлекстор интенсивно работают мышцы пресса, спины, внутренняя и внешняя сторона бедер, ягодицы.
15 минут вращения тренажера, заменяют 40 минут бега.

Ягодичные мышцы
Специально подобранные упражнения, максимально воздействующие на мышцы ягодиц, помогут придать этой части тела идеальную форму.

[image: http://gymflextor.net/assets/images/nogi/glute_4.jpg]

Бедра
Тренируем ноги без риска повредить коленный сустав!
[image: http://gymflextor.net/assets/images/nogi/hips_7.jpg]      [image: http://gymflextor.net/assets/images/nogi/hips_4.jpg]



Тема практического занятия №39,40 Развитие координационных способностей комплекс с фитбольными мячами.
Цель занятия: 1. Способствовать развитию координации ,выносливости при помощи баланса на фитнес мячах.
2. Способствовать укреплению мышечно-связочного аппарата, ног и туловища, восстановление гибкости суставов и позвоночника, повышение работоспособности, сбалансированности нервной системы 
Задачи: 1..Изучение и выполнение  комплексов упражнений с фитбольными мячами.2.Закрепление изученных комплексов на занятии.

Фитбол или гимнастический мяч — это  большой надувной шар   представляет собой отличный тренажер для развития силы, удержания равновесия, выносливости сердечно-сосудистой системы.
№1. Приседания с поднятыми руками
Если дополнить традиционные приседания поднятием фитнес-мяча над головой, можно повысить уровень нагрузки для развития мышц шеи, спины, плечевого пояса. Техника выполнения проста. Сначала берем инвентарь и на вытянутых руках поднимаем его на уровень плеч. Расставляем ноги на ширину плеч, выпрямляем спину. Теперь выполняем приседания и параллельно с этим поднимаем руки над головой. Выходим из приседа и возвращаемся в первоначальное положение. В процессе выполнения следим за тем, чтобы спина оставалась выпрямленной, а приседания выполнялись настолько низко, насколько это возможно.

[image: https://cdn.tribuna.com/fetch/?url=https%3A%2F%2Flh5.googleusercontent.com%2FEQGPmqtTqm_uqUCr8HdYCjrOcIva-dmx_i_EPfN9qX2BzqTqXAosGjvac_hrNCpxmZv9KPxSgl_yVuJTzaS9DC92gjyNLM9gowqr8tJ822keaGaSRiB6WGj2rQWBrKfeUFskp4KQ]

№2. Приседания у стенки
В данном случае акцент направлен на работу с ягодицами и квадрицепсами. Сначала прижимаем фитбол к стенке таким образом, чтобы он оказался на уровне поясничного отдела. Теперь отворачиваемся от стенки и прижимаемся к гимнастическому мячу спиной, ноги расставлены максимально широко. Теперь аккуратно приседаем, сгибая колени под прямым углом, параллельно с этим максимально отводим назад область таза. Замираем в самой низкой точке на несколько секунд, а затем поднимаемся в первоначальное положение.
[image: https://cdn.tribuna.com/fetch/?url=https%3A%2F%2Flh5.googleusercontent.com%2FkAGserpSLSNUt8SVBToPYMXDU5sHLx803Mod2qFYEU1rfX1Cqt5OhKt67rhbDEar02PA6lNk6oMVW-0HHYLEmLmpLcg2SXJlWOs9ZuTcjBruByV_WpDJ92drCWbfx2YbrOXEqAaG]

№3. Подъем таза
Это классическое упражнение с мячом для фитнеса, которое укрепляет и оттачивает мышцы поясничного отдела, а также ягодицы. Сначала ложимся на пол спиной, а затем ставим ноги на поверхность мяча. Теперь аккуратно поднимаем область таза таким образом, чтобы тело было выпрямлено и образовывало единую линию. Задерживаемся в верхнем положении и опускаем таз на пол.

[image: https://cdn.tribuna.com/fetch/?url=https%3A%2F%2Flh4.googleusercontent.com%2FclM2tEMPbFr4ACvwGVzoUnBADB6u9_js-AHA1bnqwno3GYPiJZsqzPiJPNgTqZaTJ5Ts390yjHV8CQGxcGqgEbZIaL1eEhwEMFlWcJayvk2vD6qDndlkKBIohyh4Eh8qyxjaztds]

№4. Болгарские выпады
На первый взгляд может показаться, что это традиционные выпады. Однако методика их выполнения несколько сложнее. Сначала встаем прямо, фитбол устанавливаем позади. Теперь отводим одну ногу назад и устанавливаем ее на мяч, который будет выполнять функцию опоры. Делаем присед на вторую ногу, стараясь при этом опуститься как можно ниже. Возвращаемся в первоначальную позицию. Делаем упражнение 10-15 раз, а затем меняем ноги.
[image: https://cdn.tribuna.com/fetch/?url=https%3A%2F%2Flh5.googleusercontent.com%2FLfaJyuur4w1h2AvPVQ8AtnMCyXttfTRIeo-AIUXZnERj_WpTAbVsb6iy0G9QrREKc00dxqgfNvgH-LjV3_WebXRp4RL_3MPn4RSoZER4R_4Lf8BF4rlKlnj2tgLf4atteijD9zyD]
№5. Гиперэкстензия
Это обязательное упражнение на шаре для фитнеса, которое должны выполнять абсолютно все новички. Оно отлично укрепляет поясничный отдел, а также развивает общую гибкость. Для начала ложимся на гимнастический мяч, сохраняя упор в верхней области бедра. Теперь необходимо завести руки за голову, следя при этом, чтобы спина была максимально выпрямлена. Чтобы зафиксировать корпус, необходимо упереться в любой выступ или пол. Далее стараемся опустить корпус как можно ниже, сгибая тазобедренный сустав. Возвращаемся в первоначальную позицию.
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№6. Обратная гиперэкстензия
 Техника выполнения здесь аналогичная, но выполняем ее в обратном направлении, в результате чего нагрузки направляются на бедренные бицепсы и ягодицы, не задействуют при этом поясничный отдел. Итак, ложимся на фитнес-мяч на живот. В качестве упора расставляем руки, ноги сводим вместе. Теперь стараемся поднять ноги как можно выше. Опускаем ноги и повторяем упражнение.
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№7. Отжимания
Конечно, вы можете выполнять традиционные привычные отжимания, но использовать специализированный инвентарь гораздо эффективнее. Делаем упор в пол на выпряденных руках, далее ноги ставим на фитбол, образуя единую линию туловища и ног. Сгибаем локтевой сустав и опускаемся, делаем отжимание и возвращаемся в исходную точку.  
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№8. Планка
Планка относится к категории статичных упражнений на гимнастическом мяче. Сочетание статичных и динамичных упражнений обеспечивает комплексный подход к тренировке и обеспечивает лучший результат. Итак, упираемся в пол носками ног, руки сгибаем в локтевом суставе, делая упор в области предплечий на фитбол. Следим за тем, чтобы спина была максимально выпрямлена. Задерживаемся в таком положении на минуту и расслабляемся. Если вы только начинаете тренировки, начинайте с промежутком в 30-40 секунд и постепенно увеличивайте его.
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№9. Скручивания в обратном направлении
 Упражнение имитирует роллер, в ходе его выполнения нагрузка идет не только на область кора, но и на пресс, а также мышцы спины. Техника следующая: сначала встаем на колени и ставим фитнес-мяч перед собой. Теперь словно нависаем над ним, делая упор на предплечья, чтобы достичь большей устойчивости, сводим руки в замок. Перекатываем инвентарь своим телом вперед, активно напрягая при этом мышцы пресса и кора. Делаем небольшую паузу и перекатываемся обратно.
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№10. Книжка
Это вариация традиционной «книжки». Сначала ложимся на пол, располагаем инвентарь на уровне стоп и зажимаем его, руки вытягиваем вверх. Поднимаем руки вверх, ногами поднимаем гимнастический мяч. Захватываем снаряд руками, ноги опускаем, затем опускаем руки с шаром. Повторяем упражнение, выполняя обратную передачу.
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№11. Колени к груди
Основной упор здесь идет на нижние мышцы живота и пресса. Делаем упор в пол руками, при этом следим, чтобы они были прямые. Носки ставим на центр фитбола, образуя единую выпрямленную линию с туловищем. Задействуя ноги, подтягиваем шар к корпусу, настолько близко к рукам, насколько это возможно.
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№12. Обратный перекат
Перекат считается универсальным, так как одновременно развивает бедра, мышцы корпуса и ягодицы. Сначала занимаем позицию лежа, ставим пятки на мяч, отрывам поясницу от линии пола. Медленно сгибаем коленный сустав, перемещая к рукам фитнес-бол. Занимаем первоначальное положение.
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№13. Боковые выпады
Прорабатывают приводящую группу мышц, ягодицы и бедра. Сначала размещает мяч с боковой стороны от себя и отводим одну ногу, затем ставим стопу отведенной ноги на мяч. Аккуратно садимся на ногу, выступающую в качестве опоры. Стараемся выполнить присед как можно глубже. Возвращаемся. Выполняем упражнение 10-15 раз, а затем меняем ноги.
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По выбору можно составлять комплексы упражнений!
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Тема практического занятия №41Развитие силы методом многократного повторения. Упражнения с отягощением.
См. ПЗ 37,38
Повторять ранее изученные комплексы, увеличиваю количество подходов, время выполнения 



Тема практического занятия №42 Баскетбол: совершенствование техники ведения мяча, Учебная игра.
 Цели: Создание условий для совершенствования техники ведения баскетбольного мяча.

Задачи : 1. Совершенствовать технику ведения мяча на месте, с изменением высоты отскока, в движении с изменением направления, применения умения в игровой ситуации. 2. Развивать двигательные качества – ловкость, быстроту движений, скоростно-силовые; развитие специальной выносливости посредством игровой подготовки.3. Воспитывать морально-волевые качества – смелость, честность, коллективизм, ответственность.
   
       Ведение мяча - один из основных технических элементов баскетбола, а также один из способов перемещения мяча по площадке.
Ведение мяча в современном баскетболе выполняется на больших скоростях, при активном сопротивлении защитников. Поэтому с ростом технической подготовленности игрока ведение необходимо совершенствовать в условиях приближенных к соревнованиям.
         Техника ведения мяча - ноги в коленях согнуты, таз опущен, тело наклонено чуть вперед, плечи развернуты, голова поднята. Во время ведения игрок должен быть готовым в любой момент изменить направление движения, сделать остановку, передачу или выполнить бросок по кольцу. Мяч необходимо укрывать от соперника плечом, корпусом, свободной рукой. Кисть руки регулирует силу удара, высоту отскока и направление движения мяча. Мяча касаются только кончики пальцев, игрок не должен смотреть на мяч, а только периферическим зрением контролировать его.
Примерный комплекс подводящих упражнений с баскетбольным мячом.
 1.Ведение мяча на месте правой левой рукой, с изменением высоты отскока
2. Ведение мяча в движении
– по прямой;
– приставным шагом правой и левой рукой;
– ведение по прямой с переводом мяча в другую руку;
– с обводкой конусов;
– ведение приставным шагом с обводкой конусов.
3. Встречная эстафета с ведением мяча.

1. Стоя на месте ведение вокруг корпуса.
2. Стоя на месте ведение вокруг и между ногами.
3. Стоя на месте разновысокое ведение.
4. Стоя на месте ведение мяча влево вправо.
5. Стоя на месте очень частое ведение мяча попеременно правой и левой рукой.
6. Стоя на месте ведение двух мячей.
7. Сидя на скамейке очень низкое ведение мяча.
8. Бег в полуприседе с ведением мяча.
9. Спортивная ходьба с ведением мяча.
10. Ведение с переводами мяча с руки на руку перед собой.
11. Бег приставными шагами с ведением мяча.
12. Бег скрестным шагом с ведением мяча.
13. Бег спиной вперед с ведением мяча.
14. Ведение двух мячей .
15. Ведение двух мячей в полуприседе.
16. Ведение мяча по скамейке.
17. Бег в парах,  взявшись за руки с ведением мячей.
18. Бег с ведением мяча. По сигналу - остановка, по новому сигналу рывок на 5-10м.
19. Бег в основной баскетбольной стойке с ведением двух мячей. Ведение мячей синхронное, а затем попеременное.
20. Ведение двух мячей в основной баскетбольной стойке: три шага вперед - влево, три шага вперед - вправо.
21. Эстафета с ведением мяча.
22. Ведение мяча на скорость со сменой направления по сигналу.
23. Эстафета с ведением двух мячей.
24. Челночный бег с ведением мяча на время. В каждой точке разворота остановка фиксируется прыжком на обе ноги.
 
Тема практического занятия №43 Б\Б. Совершенствование техники бросков мяча. Учебная игра.
Цели: Создание условий для совершенствования техники бросков баскетбольного мяча.

Задачи : 1. Совершенствовать технику бросков баскетбольного мяча на месте,  в движении с изменением направления, применения умения в игровой ситуации. 2. Развивать двигательные качества – ловкость, быстроту движений, скоростно-силовые; развитие специальной выносливости посредством игровой подготовки.3. Воспитывать морально-волевые качества – смелость, честность, коллективизм, ответственность.
   
    Броски в корзину. Подготовка к выполнению броска составляет основное содержание игры команды в нападении, а попадание в кольцо – ее главная цель.
    Для успешного участия в состязании каждый баскетболист должен не только умело применять передачи, ловлю и ведение мяча, но и точно атаковать кольцо, выполняя броски из различных исходных положений, с любых дистанций при противодействии соперников. Меняющаяся обстановка игры и стремление использовать каждый удобный момент для атаки определяют необходимость владения разнообразным арсеналом способов выполнения броска с учетом индивидуальных способностей игрока.
    Точность броска в корзину определяется в первую очередь рациональной техникой, стабильностью движений и управляемостью ими, правильным чередованием напряжения и расслабления мышц, силой и подвижностью кистей рук, их заключительным усилием, а также оптимальной траекторией полета и вращения мяча.
    В бросках лучше придавать мячу вращение вокруг горизонтальной оси в сторону, противоположную направлению полета мяча (обратное вращение).
   В броске из-под щита из трудных положений применяется вращение мяча вокруг вертикальной оси. Это позволяет более свободно выбирать точку отражения от щита, не ограничиваясь его частью, расположенной непосредственно над кольцом, полнее использовать пространство за щитом для прохода и броска.
   Броски со средних и дальних дистанций целесообразно выполнять сильнейшей рукой. Броски вблизи корзины надо уметь выполнять как правой, так и левой рукой.
   Траекторию полета мяча выбирают в зависимости от дистанции, роста игрока, высоты его прыжка и активности противодействия высокорослого защитника.
    В общей структуре конкретного способа броска в корзину выделяют три фазы: подготовительную, основную и завершающую. Если в подготовительные движения игрок может внести некоторые изменения в зависимости от внешних факторов без заметного ущерба для точности приема, то основные движения должны отличаться стабильностью и рациональной вариативностью в пределах решения конкретных задач, обусловленных установкой на бросок.
Эти установки могут быть направлены на регулирование:
- точки замаха (от плеча, снизу, над головой, за головой);
- точки выпуска мяча (впереди себя, высоко над головой);
- быстроты выполнения;
- высоты траектории полета мяча.
Бросок двумя руками от груди: преимущественно используют для атаки корзины с дальних дистанций, если нет активного противодействия защитника. Этот способ броска обучающиеся осваивают наиболее быстро, поскольку его структура близка к структуре передачи мяча тем же способом.
Бросок двумя руками сверху: целесообразно выполнять со средних дистанций при плотной опеке соперника.
Бросок двумя руками снизу: выполняют преимущественно при стремительных проходах к щиту и атаках кольца в затяжном прыжке под руками накрывающего мяч защитника.
Бросок двумя руками сверху вниз: все чаще начинают использовать игроки высокого роста с отличной прыгучестью.
Бросок одной рукой от плеча это распространённый способ атаки кольца с места со средних и дальних дистанций. Многие спортсмены используют его также в качестве штрафного броска.
Бросок одной рукой сверху: используют чаще других для атаки корзины в движении с близких дистанций и непосредственно из - под щита.
При отталкивании от площадки мяч выносят над плечом и перекладывают на повернутую часть правой руки.
Бросок одной рукой сверху в прыжке: (бросок в прыжке) – основное средство нападения в современном баскетболе.
Бросок одной рукой снизу: применяют примерно в тех же ситуациях, что и бросок двумя руками снизу в прыжке. Кроме того, некоторые центровые игроки с успехом используют этот бросок в сочетании с поворотом и финтами при борьбе вблизи щита соперника.


Тема практического занятия №44 Спор.игры. Совершенствование техники передвижений, остановок. стоек, поворотов. Учебная игра.
Цели: Создание условий для совершенствования техники передвижений, остановок, стоек, поворотов  в баскетболе.

Задачи : 1. Совершенствовать технику передвижений, остановок, стоек, поворотов  в баскетболе.
 2. Развивать двигательные качества – ловкость, быстроту движений, скоростно-силовые; развитие специальной выносливости посредством игровой подготовки.3. Воспитывать морально-волевые качества – смелость, честность, коллективизм, ответственность.
   
1. Стойка баскетболиста
Отработать стойку без мяча.  (Упражнение выполняется 3—4 раза, в зависимости от качества выполнения.)
Далее задача усложняется, по первому сигналу начать двигаться приставными шагами вокруг своего мяча, по второму сигналу замереть в стойке баскетболиста.
(Упражнение выполняется 3—4 раза, в зависимости от качества выполнения.)
2. Защитная стойка
В этой стойке ноги сильно согнуты, передвигаться надо мягко, скользящим шагом, без прыжков, руки согнуты и разведены в стороны.
 По сигналу принять нужную стойку 2—3 раза.
3. Ведение мяча на месте
· Ведение мяча правой рукой (30 с).
· Ведение мяча левой рукой (30 с).
· Ведение мяча поочередно правой и левой рукой (30 с).
(Если во время выполнения дается условный сигнал, занимающиеся должны взять мяч и замереть в стойке баскетболиста.)
4. Ведение мяча в движении
· (Основная задача — не сталкиваться и не мешать остальным игрокам.)
· Ведение мяча правой рукой (30 с).
· Ведение мяча левой рукой (30 с).
· Ведение мяча поочередно правой и левой рукой (30 с).
(Если во время выполнения дается условный сигнал, игроки должны взять мяч и замереть в стойке баскетболиста.)
5. Остановка прыжком
Этот вариант применяется, когда необходимо резко остановиться. Делать это надо прыжком с приземлением на обе ноги, но одна нога ставится немного вперед, чтобы обеспечить игроку большую устойчивость.
 Выполнить ведение мяча по всему залу любым способом, но по сигналу нужно тут же остановиться прыжком.
(Упражнение выполняется 2-3 мин, в зависимости от качества выполнения.)
6. Повороты с мячом
Повороты выполняются вперед и назад, на передней части стопы согнутой опорной ноги, с шагом другой вперед или назад и одновременным поворотом туловища. Для отработки поворотов выполните следующие задания.
· Обычный бег по всей площадке с мячом в руках, стараясь выполнять повороты, чтобы уворачиваться от других игроков, максимально четко.
· Повороты с ведением мяча.
· Повороты с ведением мяча спиной вперед.
· Игровое упражнение


Тема практического занятия №45 ППФП. Тест- «пресс» 
Цель занятия: 1. Определить физическую подготовку студентов.
2. Способствовать гармоничному, естественному развитию и укреплению систем и функций организма.
3. Способствовать укреплению мышечно-связочного аппарата, ног и туловища, восстановление гибкости суставов и позвоночника, повышение работоспособности, сбалансированности нервной системы. 

Задачи: 1. Выполнение контрольных нормативов (практических тестов) 2. Выполнение индивидуальных комплексов упражнений на месте и в движении (разминочная часть).

Пресс (поднимание туловища из положения лежа на спине), совершенствование и сдача норматива).
Техника выполнений.
Исходное положение:
· лежа на спине на коврике или гимнастическом мате;(дома можно подстелить одеяло свернув в2-3 раза)
· ноги согнуты в коленях под прямым углом, ассистент прижимает ваши ступни к полу;
· руки за головой, пальцы сцепляются в «замок»;
[image: https://gtonorm.ru/wp-content/uploads/2017/05/press4.jpg]

· лопатки достают до мата.
Ваша задача — выполнить максимальное количество подниманий, причем локти должны прикасаться к бедрам (коленям), а затем вернуться обратно в исходное положение.                            Вам засчитают только правильно выполненные поднимания корпуса, то есть 
НЕ должно быть следующих ошибок:
5. не было касания локтями коленей или бедер
6. лопатки не коснулись мата
7. пальцы разомкнулись
8. сместился таз.
Студентам-выполнить норматив, (максимальное кол-во раз сколько позволяет физическая подготовка).
Поднимание туловища из положения лежа на спине ,руки в замок за головой ,за 30сек (упражнение на пресс), кол-во раз.

Юн. – «5» - 27 раз; «4» - 25 раз; «3» - 23 раз.
Дев. – «5» - 24 раз; «4» - 22 раз; «3» - 20 раз.

После принятия контрольного норматива выполнить круговую тренировку  (см ПЗ 20-22)
Тема практического занятия №46 ППФП.Тест- «отжимания»
Цель занятия: 1. Определить физическую подготовку студентов.
2. Способствовать гармоничному, естественному развитию и укреплению систем и функций организма.
3. Способствовать укреплению мышечно-связочного аппарата, ног и туловища,  повышение работоспособности, сбалансированности нервной системы. 

Задачи: 1. Выполнение контрольных нормативов (практических тестов) 2. Выполнение индивидуальных комплексов упражнений на месте и в движении (разминочная часть).


Отжимания (сгибание и разгибание рук в упоре лежа).
Юноши
[image: https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/079e/000e7305-375c5b59/img2.jpg]

[image: https://edatop.ru/uploads/posts/2020-05/1589269647_kak-pravilno-otjimatsya.jpg]



Девушки 
[image: https://clubbrides.ru/wp-content/uploads/otzhimaniya-s-kolen-dlya-zhencshin_18.jpg]

Выполнить отжимания,  (максимальное кол-во раз сколько позволяет физическая подготовка).
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. (отжимания)
Юн. – «5» - 25 и более раз; «4» - 20 раз; «3» - 15 раз.
 Сгибание и разгибание рук в упоре стоя на коленях:
Дев. – «5» - 20 раз; «4» - 17 раз; «3» - 15 раз.

После принятия контрольного норматива выполнить круговую тренировку  
[image: https://vsem-zdorovie.ru/uploads/img/5589_eLJ6v5mUKN8.jpg]

Тема практического занятия №47 ППФП.  Настольный теннис.
Настольный теннис – один из самых доступных видов спорта. Для игры в него потребуется лишь правильный стол с сеткой и ракетки с мячом. 
Цели: Создание условий для овладения практическими умениями и навыками игры в настольный теннис.

Задачи : 1. Изучение основных правил игры настольный теннис.
 2. Развивать двигательные качества – координацию, ловкость, быстроту движений; развитие специальной выносливости посредством игровой подготовки.

[image: https://fs00.infourok.ru/images/doc/205/233805/img5.jpg]
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Последовательность обучения ударам и приемам в настольном теннисе
1.	Обучение накату справа и слева. После появления первой реакции на мяч начать нужно именно с базовых накатов. Стоит сразу следить за правильностью движения руки и расположению ракетки в руке. Частая ошибка — указательный и большой пальцы смещены вверх, на рабочую область ракетки. Особое внимание нужно уделить технике выполнения наката слева.
2.	Подрезка в настольном теннисе. Это довольно сложный элемент для начинающих. Уделить внимание нужно углу встречи ракетки с мячом. Особенно тяжело дается элемент в исполнении справа (для левшей слева).
3.	Обучение подачам в настольном теннисе. Это титанический труд, как для взрослых, так и для детей. Для детей понятия физики, касательная и трения еще не знакомы, и они не могут понять механику взаимодействия мяча с накладкой, не могут найти правильный угол встречи. Для взрослых преобладает фактор привычки к дворовому стилю, который мешает в освоении и других элементов.
4.	Обучение методики приема подачи так же очень трудная тема в настольном теннисе. Вообще тему подач правильнее начать с того, какие бывают вращения, плавно переходя к тому, какими движениями их принимать.
5.	Обучение приемам игры в настольный теннис

Тема практического занятия №48 Полоса препятствий, передвижения различными способами.
Цели: Создание условий для совершенствования основных физических качеств быстроты ,выносливости, ловкости.

Задачи : 1. Проработать беговые упражнения.
 2. Развивать двигательные качества –быстрота, выносливость, ловкость в эстафетном беге.3. Воспитывать морально-волевые качества – смелость, честность, коллективизм, ответственность.

Выполнять беговые действия на время, с преодолением препятствий.
Эстафетный бег. 
[image: http://sportfiction.ru/upload/import/books/18(2).jpg]
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Тема практического занятия №49Спорт.игры. Национальные виды спорта -п\и «пионербол». Тест-прыжок в длину с места
Цель занятия: 
1.Способствовать развитию скоростно-силовых качеств,быстроты и ловкости в подвижных играх.
2.Популиризация подвижной игры «пионербол».
Задачи: 1.Выполнить норматив-прыжок в длину с места. 3. Ознакомление и совершенствование с правилами подвижной игры «пионербол».

     Пионербол — Российская разновидность игры в волейбол.  Пионербол обязан своему появлению именно пионерам 30-х годов 20 века. 
Размер площадки в длину 18 метров и 9 метров в ширину. Площадка разделена на две части  размером 9х9 метров с помощью сетки метровой ширины. Для мальчиков и  девочек сетка устанавливается на высоте: мальчики и юноши до 14 лет — 2,20 м., девочки и девушки до 14 лет —2,10 м.
[image: https://shareslide.ru/img/thumbs/ac21b596e093e189e64484f93d9663ea-800x.jpg]

Прыжки в длину с места:

[image: https://ds05.infourok.ru/uploads/ex/0cba/0000bc81-f9a82b56/img49.jpg]
Юн. – «5» - 215см; «4» - 200см; «3» - 180см
Дев. – «5» - 160см; «4» - 150 см; «3» - 140см.


 Тема практического занятия №50 Бег на короткие дистанции. Специально беговые упражнения. Низкий старт. Тест-прыжки через скакалку .
      Цель занятия: 
1. Совершенствовать технику бега на короткие дистанции;
2. Совершенствовать технику специально беговых упражнений
Задачи: 1.Выполнить нормативы для определения физической подготовленности студентов на конец учебного года. 2.Закрепить технику специально беговых упражнений.  3.Сдать контрольный норматив -  	прыжки через скакалку за 1мин.
 
 Бег на короткие дистанции (спринт) характеризуется выполнением кратковременной работы максимальной интенсивности. К нему относится бег на дистанции от 30 до 400 м. Для удобства изучения технику бега принято условно подразделять на четыре части: начало бега (старт), стартовый разбег, бег по дистанции и финиширование.
          В спорте приняты забеги на 30, 60, 100, 200, 300 и 400 метров в соревнованиях одиночного типа. Также существует эстафетный бег: 4 раза по 100 метров и 4 раза по 400 метров.
Старт                                                                                                                         
         Рекомендованный вид старта в беге на короткие дистанции – низкий. Он способствует развитию наивысшей скорости на начальном моменте забега.
1. Исходное положение атлета: толчковая стопа впереди, маховая позади, на расстоянии двух стоп. Голова опущена, взгляд смотрит вниз, плечи расслаблены, руки согнуты в локтях.
2. По команде «Внимание», спринтер переносит вес тела на переднюю ногу, поднимая таз до одной плоскости с головой;
3. По команде «Старт» он совершает мощный толчок и начинает наращивать скорость. Руки двигаются в такт движениям, помогая быстрее выйти из старта.
         Главная задача этой фазы – совершить мощное толчковое движение, фактически, выбросить туловище вперед.

Специально беговые упражнения.
         Специальные беговые упражнения – это комплекс упражнений, которые моделируют отдельные фазы работы ног при беге: пронос ноги, взахлест, толчок и так далее. Они очень важны в подготовке бегуна. Особенное внимание им следует уделять начинающим и тем, кто хочет исправить свою технику бега. СБУ в этом плане очень эффективны.
№	Упражнение	Описание
1	Захлестывание голени	
-При беге с захлестыванием голени необходимо стараться коснуться пятками ягодиц. Это может не получаться у спортсменов с плохой растяжкой. Им надо стараться «захлестнуть» голень как можно сильнее. Главное поддерживать высокую частоту шага и не выносить колено вперед
2	Высокое поднимание бедра	
-При беге с высоким подниманием бедра необходимо как можно выше поднимать колено маховой ноги. Чтобы толчок был мощнее, приземляться надо на переднюю часть стопы. Маховую ногу не просто опускать, а немного «вдалбливать» ее в землю, чтобы она пружинила. Частота шага высокая, спина прямая, руки не закрепощены. Пятки поднимать вверх от земли, и стараться не заносить их назад
3	Ножницы	или бег с прямыми ногами перед собой
-Ножницы или бег с прямыми ногами перед собой очень прост в выполнении. Толчок только стопой, ноги прямые. Частота ниже, чем в предыдущих упражнениях
4	Олений бег (многоскоки) (или прыжок в беге)	
-Олений бег или многоскоки одно из самых тяжелых упражнений в комплексе СБУ. Его техника достаточно сложна. Лучше всего прыгать под присмотром опытного спортсмена. В целом многоскоки похожи на бег, только толчковой ногой необходимо толкаться сильнее, а маховую ногу выносить дальше, чтобы была большая фаза полета
5	Выпады	
-Неподготовленный спортсмен не сможет выдержать больше 10-15 выпадов. Это упражнение выполняется медленно. Шаг должен быть такой длинны, чтобы угол ноги спереди был 90 градусов
6	Прыжки на носках	
-Прыжки на носках простое упражнение. Ноги в коленях не сгибаются, толчок только носками. В большом продвижении смысла нет, поэтому достаточно будет прыжка на 10-25 см. Главное стараться выпрыгнуть как можно выше
7	Разножка	 (или выпады в прыжке)		
-Исходное положение для разножки – 1 нога впереди под углом 90 градусов, вторая сзади как можно дальше, глубокий присед. С такого положения надо выпрыгнуть как можно выше и в момент полета поменять ноги местами. Достаточно будет 15-30 повторений в серии для начинающего спортсмен.

3.Прыжки через скакалку, за 1мин.:
Юн. – «5» - 90 и более раз; «4» - 80 раз; «3» - 70 раз.
Дев. – «5» - 100 и более раз; «4» - 90 раз; «3» - 80 раз.


Тема практического занятия №51 Бег- 100 м. Эстафетный бег – техника передачи эстафетной палочки.
Цель занятия: 
1. Совершенствовать технику старта и стартового разгона;
2. Совершенствовать технику бега на короткие дистанции;
3. Совершенствовать технику передачи эстафетной палочки
Задачи: 1.Выполнить нормативы для определения физической подготовленности студентов на конец учебного года. 2.Закрепить технику передачи эстафетной палочки.  3.Сдать контрольный норматив -100м  	

[image: https://promdevelop.ru/wp-content/uploads/2019/03/2.png]
Правила эстафетного бега
         Они установлены IAAF, являются обязательными на официальных соревнованиях; при нарушении правил достигнутые результаты признаются недействительными. Согласно правилам, эстафетная палочка является полой трубкой и должна иметь следующие параметры:
· длина от 28 до 30 см;
· окружность от 12 до 13 см;
· масса от 50 до 150 грамм.
         Материал изготовления: дерево, пластик, металл. Цвет может быть любым, но он должен быть ярким и легко различимым для судей и болельщиков.
         Эстафетная палочка во все время проведения соревнований находится только в руках участников команды; передача её осуществляется из правой руки в левую, а из левой в правую; участники команды, которые проходят первый и третий отрезок, бегут с палочкой в правой руке, а второй и четвертый – в правой. Палочка перекладывается только из руки в руку, её нельзя бросать или перекатывать; в случае падения палочки поднимает её только тот спортсмен, который нес, иначе вся команда будет снята с соревнований. Передача палочки происходит только в двадцатиметровой зоне: это отрезок, состоящий из 10 метров до черты между этапами и 10 метров после неё. При нарушении этого правила команда дисквалифицируется.
           В эстафете участвуют четыре спортсмена – по одному на каждый этап дистанции; каждый участник может пробежать только свой этап, замены недопустимы, в случае отсутствия бегуна на своем этапе команда снимается с соревнований. Для эстафет с дистанцией до 400 метров каждый атлет бежит только по своей дорожке от старта до финиша. На дистанциях длиной 400 метров и выше старт и первый этап проходят по своим дорожкам, после первого круга разрешается бежать по общей дорожке.
           Любое нарушение правил любым из спортсменов, участвующих в эстафетном забеге, является основанием для дисквалификации всей команды.

Тема практического занятия №52 Бег на средние дистанции. Спортивная ходьба. 300 м – контрольный норматив.
См ПЗ №3,4 

Тема практического занятия №53Совершенствование техники бега на средние дистанции. Высокий старт. 500м (д), 1000м (ю) – контрольный норматив.
См ПЗ №3,4
Тема практического занятия №54. Кроссовая подготовка. Спортивные игры.
См ПЗ №6 

Тема практического занятия №55 Бег на выносливость 2000м (д) и 3000м (ю) или 12-ти минутный бег.
Цель занятия: 1. Совершенствовать технику бега на длинные дистанции;
Задачи: 1.Закрепить технику бега на длинные дистанции посредством бега на время. 2.Способствовать развитию физического качества –выносливость

Бег на общую выносливость:
 2000м-Девушки - «5» - 11,30мин.; «4» - 12,0мин.; «3» - б/в мин.
 3000м.-Юноши – «5» - 15,20мин.; «4» - 15,30мин.; «3» - б/в мин.

12-ти минутный бег.
Дев.и Юноши- «5» - бег12мин. без остановки; «4» - бег10мин. без остановки; «3»- бег8. мин без остановки.

Тема практического занятия №56 Дифференцированный зачет.
Цель занятия: 1. Определить физическую подготовку студентов на конец учебного года.
2. Способствовать гармоничному, естественному развитию и укреплению систем и функций организма.
3. Способствовать укреплению мышечно-связочного аппарата, ног и туловища, восстановление гибкости суставов и позвоночника, повышение работоспособности, сбалансированности нервной системы. 

Задачи: 1. Выполнение контрольных нормативов (практических тестов, за второе полугодие)             2. Выполнение индивидуальных комплексов упражнений на месте и в движении (разминочная часть).

1.Практические тесты к итоговому зачету.(до сдача контрольных нормативов) 
1.Бег 60м.:
Юн. – «5» - 8,4сек.; «4» - 9,0 сек.; «3» - 9,8сек.
Дев. - «5» - 9,6сек.; «4» - 10,4 сек.; «3» - 11,0сек

2. Прыжки в длину с места:
Юн. – «5» - 215см; «4» - 200см; «3» - 180см
Дев. – «5» - 160см; «4» - 150 см; «3» - 140см.

3.Прыжки через скакалку, за 1мин.:
Юн. – «5» - 90 и более раз; «4» - 80 раз; «3» - 70 раз.
Дев. – «5» - 100 и более раз; «4» - 90 раз; «3» - 80 раз.

4.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимания)
Юн. – «5» - 25 и более раз; «4» - 20 раз; «3» - 15 раз.
Дев. – «5» - 12 и более раз; «4» - 10 раз; «3» - 8 раз.
 
5. Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1минуту (упражнение на пресс), кол-во раз.
Юн. – «5» - 45 раз; «4» - 35 раз; «3» - 28 раз.
Дев. – «5» - 40 раз; «4» - 30 раз; «3» - 25 раз.
 
Дополнительные тесты. (по желанию)

1.Бег на общую выносливость:
 2000м-Девушки - «5» - 11,30мин.; «4» - 12,0мин.; «3» - б/в мин.
 3000м.-Юноши – «5» - 15,20мин.; «4» - 15,30мин.; «3» - б/в мин.

2. Подтягивания:
Подтягивание на высокой перекладине(юноши)
Юн. – «5» - 10 раз; «4» - 8 раз; «3» - 6 раз.
Подтягивание на низкой перекладине -высота 90см.(девушки)
Дев. «5» - 30 раз; «4» - 25 раз; «3» - 20 раз.

2. Составление и проведение индивидуальных комплексов упражнений на месте и в движении (разминочная часть).

       Уметь составить и продемонстрировать общеразвивающие упражнения в движении и на месте (разминочная часть):
-в движении - знать не менее 12-15 упражнений на все группы мышц (верхний плечевой пояс, туловище, нижние конечности); специально-беговые упражнения;
-на месте - знать не менее 12-15 упражнений на все группы мышц (шейный отдел, верхний плечевой пояс, туловище, нижние конечности, упражнения на растяжку).

Критерии оценки освоения учебного материала

Студенты в конце второго семестра пройдя курс предмета «Физическая культура» получают итоговый «Дифференцированный Зачет» или «НЕ Зачет» по следующим критериям:

-«ЗАЧЕТ» ставится студенту который  выполнил установленную нагрузку(в часах) ,сдав практические контрольные нормативы(тесты) на оценки «5» (отлично), «4» (хорошо), «3» (удовлетворительно) .

-«НЕ ЗАЧЕТ» ставится студенту ,который имеет пропуски занятий  более 50% установленной нагрузки (без уважительной причины- не подтвержденной справкой), а так же имеет оценки  «2» (неудовлетворительно) за практические контрольные нормативы (тесты).

Оценка «5» (отлично) выставляется в случае технически правильного выполнения задания, отсутствие ошибок, выполнение контрольных нормативов на результат, соответствующий оценки отлично, знание теоретического материала.
Оценка «4» (хорошо) выставляется случае технически правильного выполнения задания, но при наличии несущественных ошибок, выполнение контрольных нормативов на результат, соответствующий оценки хорошо, знание основного теоретического материала.
 Оценка «3» (удовлетворительно) выставляется в случае выполнении задания с существенными техническими ошибками, выполнение контрольных нормативов на результат, соответствующий оценки удовлетворительно, при ограниченных знаниях теоретического материала.
Оценка «2» (неудовлетворительно) выставляется в случае, если допущены принципиальные технические ошибки при выполнении задания, выполнение контрольных нормативов на результат наименьший, чем результат удовлетворительно, при незнании основного теоретического материала
                                            



Основная литература:

1.Погадаев Г.И. Физическая культура (базовый уровень): учебник. - 6-е изд, перераб. –М.: Дрофа, 2019
2. Матвеев А.П., Палехова Е.С. Физическая культура (базовый уровень): учебник. -3-е изд, перераб. –М.: Вентана-Граф, 2019

Дополнительная литература:

1.Алаева Л.С., Клецов К.Г., Зябрева Т.И. Гимнастика. Общеразвивающие упражнения. Сибирский государственный университет физической культуры и спорта ,2019
2.Глазина Т.А., Кабышева М.И. Лечебная физическая культура. Практикум для студентов специальной медицинской группы. Оренбургский государственный университет, ЭБС АСВ, 2017
3.Эммерт М.С.,Фадина О.О.,Шевелева И.Н.,Мельникова О.А.. Общая физическая подготовка в рамках самостоятельных занятий студентов. Омский государственный технический университет, 2017
4.Кузнецов И.А., Буров А.Э.,Качанов И.В..Прикладная физическая культура для студентов специальных медицинских групп. Ай Пи Эр Медиа ,2019
5.Быченков С.В., Везеницын О.В..Физическая культура. Профобразование,Ай Пи Эр Медиа, 2018

Нормативные акты:
1. Приказ Минобразования России "Об организации процесса физического воспитания в образовательных учреждениях начального, среднего и высшего профессионального образования" от 01.12.15 N21025.

Интернет-источники:
1. Андрюхина Т.В.,Третьякова Н.В./ Под ред. Виленского М.Я. Физическая культура (базовый уровень) ООО «Русское слово-учебник» http://russkoe-slovo.ru/catalog/472/3311/
2. Лях В.И. Физическая культура (базовый уровень) АО «Издательство «Просвещение» http://catalog.prosv.ru/item/25311
3. Матвеев А.П. Физическая культура (базовый уровень) АО «Издательство«Просвещение» 
http://catalog.prosv.ru/item/15757
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IIpbDKOK B JJIMHY C MecTa

TIPBDKOK B /I/THHY C MeCTa BBINO/IHACTCS B CEKTOPe /I/If FOPH30HTATbHBIX NPLDKKOB,
060py/|0BAHHOM I10 IPABH/IAM, YCTAHOB/IEHHBIM JI/Is1 9T 0¥ JHCIHMIIMHEBL Y4YaCTHHK
TIPHHUMAaeT HCXOJHOe MOo/I0XKeHHe— HOTH Ha IIMPHHE TIed, CTYITHH — IIapa/iie/lbHo,

HOCKM HOT Tepe]i IWHUe# oTTanKuBaHust. O{HOBPeMeHHBIM TOTYKOM /IBYX HOT
BBITIO/THSET Cs IPBDKOK Briepe. Max pyKamH pa3periéH.

W3MepeHne NpoH3BOAMTCS MO NEPIIeH/AHKY/ISAP HOH NPSAMOM, OT MecTa OTTaTKHBAaHHSA /10
G/IIDKAIIero cj1ea, 0CTaB/IeHHOrO 1000 YaCTHI0 Te/Ia yYaCTHHKA. Y YaCTHHKY
TpejoCcTaBIAITCA TPU NONBITKH.

B 3auér uper ayuinmii pesysibrar.

OnmoKu:
. 1)3acryn 3a JIMHAIO OTTa/IKMBAHUS
amm o, Ay

WIN KacaHHue

2) BeImo/iHeHHe OTTa/IKMBAHHS

/ C NIpe/iBap UTeTLHOTO MO/ CKOKA.
[ J 3) OTTaNTKMBAaHHE HOTAMH

Pa3sHOBpEeMeHHO.
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1. W. n. — cT04, HOrM BPO3b, ManKa
BBEPXY B BbITAHYTbIX PyKax. XBaT
LUMPOKUHI. [TOBOPOTHI MasK1 BPaBo 1
B/1EBO B TOPU30HTA/IbHOWM MAOCKOCTH
[10 MOIOXKEHUS PYK «C KPECTHOY.

2. M. n.— cT0A B HaK/I0HE, ON1panacb
0 ManKy NPAMbIMU pyKamu. 2-3
NPYXMHUCTbIX MOKa4MBaHUA BBEPX-
BHM3.

3. W. n. - cToA, Nasika B BbITAHYTbIX
BBEPX PyKaX. XBaT LUMPOKUM.
MooyepesHble BbINaAbl NPaBoii U
NeBoW HoroM Briepes. O4HOBPEMEHHO
oTBeMTE MasiKy Kak MOXHO Aasblie
Hasag.

4. W. n. - cTOA Ha KONEHsAX, NanKa B
BbITAHYTbIX BBEPX PYKaX. BbinosHAsA
KpYyroBble iBUXXEHUS Ty/I0BULLA BIEBO
1 BMPaBoO, 04ePTUTE KOHLLOM Nasiku

M £ MyShared
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PutMu4deckasi ruMHacTUKa Ppa3BUBAcCT:

MYVY3BIKAJIbBHOE PA3BUTHE:

+ MymIKaibHOCTE-PASBHTIE CIOCOTHOCTIN BOCPHIIIMATE MYIBIKY , YBCTROBATS €€ HACTPOEHIIE I XAPAKTED, NOHIMATE ce
coepaanme.

+ MysIcambibii GIyX , SYBCTRO pimva.

© MysmIKaibiyio nmamsiTe.

PA3BUTHE JIBUTATEJIBHBIX KAYECTB 1 VMEHHIi:

JIOBKOCTE , TOYHOCTE, KOOP/IHAIGIIO JIBHKEHITT

- Dubkocm sumenrmocts
. BocImTanye BEHOCTHBOCTH , PA3BITIE CIUTBL

- Vheilie OpHEHTHPOBATECH B NPOCTPANCTRe.

- OBorameiie IBHIATE/LHONO ONLITA PAHOOGPASHEIMIE BILTAMI BICKeHIE

PA3BHTHSI TBOPYECKOTO BOOBPASKEHHSI 1l ®AHTA3HI:
PasBiTiHe CHOCOGHOCTI K HMNDOBIGAINNL

PA3SBHTHE IICHXHYECKHX ITPOIIECCOB:

. Pa3sBHTIE BOCTIPHSTIS, BHIMAHIIS, BOJI, IAMSITH , MbIILICHIISL.

. PasBITIe SMOIDIOHA T HOIK CePLI I YMEHIIS BRIPAKATS HMOLIDT
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- 3TO Pa3HOBUAHOCTb
rMMHACT UKW 0340POBUTENLHON HanpaBieHHOCTH,
OCHOBHbIM cofiepXXaHueM KOTOpoi ABMAOTCA
o6LiepasBMBaloLue yrpaxHeHus1, 6er, NPbLHKKA 1

TaHUeBa/lbHble 3/1eMeHTbl, BbiMNOoJ/IHAeMble noA
My3bIKy MOUYTH 6€3 0CTaHOBOK.
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«I'MBKOCTh»

T cnocoOy mpoABNEHHA THOKOCTh MOAPA3IEIIIIOT HA AMHAMITIECKYIO I

CTATHYECKY IO
}Illl—lal\rﬂl‘leckﬂﬂ THOKOCTE

TIPOSABIISICTCA B JIBUIKCHUAX
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BBICOKOIT

HOABIDKHOCTEIO
2 (ammuryzoit
ABHKeHINI) BO Beex

cycragax (iievenom,

2 % JOKTEBOM,
TOJIeHOCTONHOM,

FAN ]

N\ S

103BOHOHIIA 1 AP.)

Crarnyeckasi THOKOCTh
TIPOSABIIACTCA B I103aX

Crienpa/ibHasi rAGKOCTH — AMILIHTY/I0ii ABIDKEHH,
COOTBETCTBYIOMIEH TeXHIIKe D e
neiicTBuA.





image9.emf

image10.emf

image11.emf

image12.emf

image13.emf

image14.emf

image15.emf

image16.emf

image17.emf

image18.emf

image19.jpeg
2VERSAL
NOMALLHSISi TPEHUPOBKA

N T ey 20TKIMAHA 3. ATIbTHHACTbI
10 DTDleﬂEM 3 KPYI'A 206K, LEMAEM g
0TIBNAEN 3KPYTA T00TIRAEM 3KPYTA
6. TUTAHKA HA IPELIITEYAX TPEHHPOBKA 4. XM TAHTENER FIEXCA
TABATA
d!\ “!\
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TexXHUKa BbINO/THEHUS1 OTXXUMAaHUN

B omkMMaHusiX npaBuibHas
TeXHUKa SIBNISETCS 3a/10f0M
achcheKTUBHOCTN yNpaXKHEHUS.

CnuHa He AO/MKHA BbITMGaTLCS
K HU3Y, & AroAMLbI He TopyaTtb
BBepX.

Mpu B3rNsSiAe co CTOPOHbI —
Teno 3aHuMaeT npsamoe

nonoxexue. 5

FonoBa cMOTpUT B non. m
WcxopHoe nonoxeHune Ha
BbINPAM/IEHHbIX PYKaX.

3arem, cru6asi pyku B N1OKTSIX, ONycKaeTe
Teno BHU3.
HWXHSAS TOUKa ABWKEHUS — KacaHne nona
rPyAbIo, UK AKE KOHUNKOM HOCA. [lbIXaHue:
BAOX Ha ABWKEHUM BHU3, U BbIAOX NPN
noagbeMe Tena BBepx.
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HOM
COPHYTDA
B KOJENAIX
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OOHOBPEMEHHbIW BECLUAXHbIA XO[4,

MpumeHseTca npy nepeasusKeHUI NOA YKNOH M HA PaBHUHE, Ha
pacKaTaHHbIX YYacTKax JIbIKHOM Tpacchbl, MpW HaAU4YMKU XOpoLuei
Onopbl A1 NAZIOK U OTIMHHOM CKOJIbXKEHUM.

MNepeaBuraacb 3TMM XOAOM, /bIXKHUK OLHOBPEMEHHO CUAbHO
OTTa/IKMBAETCA Nankamu. CKOoNb3a Ha 06eunx /ibiKax, OH BbIHOCUT
obe nanku Bnepeg n BBepx, 3aTem 6b|CTp0 CTaBuUT uUxX Bnepegun
HOCKOB OOTMHOK W CU/IBHO OTTaNKMBAETCA. Tynosuiie npu atom
HaK/I0HAETCA A0 rOPU30HTANIbHOIO NONOXKEHUA.

(eErT
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MONEPEMEHHbBIN ABYXLIAMHbIN X0A4,

o i

1) C wazom nesoli Hozu eneped 8bIHOCUMCA NPABAS Manka, OAHOBPEMEHHO
NeBOW PYKOW M NpaBoii HOTOMN AENAETCA TONHOK — TAKECTb Tesla NepPeHoCUTCa Ha
NeBYIO HOTY.

2) MpaBas Hora nocse Ton4Ka paccnabifaerTca U No MHePLMU UAET Ha3aa-BBepX,
NOAHWMARA NATKY NblKW. TyNOBULLE NPU 3TOM HaKNOHEHO Bnepes, Npasas pyka
3aKaHUYMBAET BbIHOC Nasikv BMepes, KUCTb Ha ypoBHe nneva.  3) Mpogonskas
CKO/IbXKEHME Ha N1eBOI HOTe, NbPKHUK CTaBUT NPaByto Nanky C HAXKMMOM Ha CHer
1 el oTTankusaercA. C OAHOBPEMEHHbIM MOATATMBAHUEM NPABOA HOTU U
NEepPeHOCOM Ha Hee TAKECTW Tena NPOAO/MKAETCA BbIHOC N€BOM PYKM Bnepes:
CKO/IbYKEHME NPOUCXOAMUT Ha NPaBOM NbIXKe.

LIMKA xoaa 3aBepLUeH 1 B AasibHELLEeM NOBTOPAETCA.
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OJHOBpPEMEHHbIH [BYXIIAKHBIA XOX. LIMKI JBHKCHHH
COCTOHT M3 JBYX CKOJB3SIIMX IIAroB H OJHOBPEMEHHOrO
OTTAJIKHBAHHSI MAJIKAMH Ha BTOPOH war. ITocsie OKOHYaHHS!
TOJIYKA PYKAMH JIbKHHK CKOJIb3HT [0 HHEPLHH.
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OAHOBPEMEHHbBI OA4HOLLAXHbIN XOA4,.

)

w

G O CHOBHOII BapUaHT
Ha «pas» - Nankn BbIHOCATCS KonbLammn
BMepes; Ha «ABa» - War ¢ TONYKOM ApYron
HOron 1 ¢ ofiHOBPeMeHHOW MoCTaHOBKOW
nanok Ha CHer; Ha «TPU» - TONYOK Naskamu n
npUcTaBneHne Horu.

LLukn ABIKEHNSA HAUNHAETCA C OTTANKNBAHUA
HOTOI 1 OiHOBPENMEHHOro BbIHOCA Nanok Bnepes,
3aTeM cfieayeT npokaT Ha onopHoi Hore. Mocne
HeGonbluoil nay3bl (MpokaTa) BbINONHAETCA

TONUOK pyKaMil ¢ OAHOBPEMEHHbINM
nNpuUCTaBNeHneM MaxoBoli HorW, Aanee crieayet
Bonee AnNUTeNbHLIN BTOPOI NpokKaT.

3T0T BapuaHT nosonsAeT GbicTpoHabpaTh
CKOPOCTb, OH YaCTO NPUMEHAETCA NPU CTapTe,
NO3TOMY €ro UHOTAA Ha3bIBAIOT ell{ € CTAPTOBbIM, s—f A - .
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MNoabEmbl «nonyenoykon»,
«eNI0YKOUN»
=

O NpY NPEOAONEHNMN CKIOHOB HAUCKOCh U
BbINO/IHAETCA Cefytowmnm 06pa3om. BepxHss ﬁ_
NbIXKa CKONb3UT NPAMO NO HanpaBAeHUIo
[BWKEHWA, @ HUKHAA OTBOAUTCA HOCKOM B CTO-

POHY 1 CTaBUTCA Ha BHyTpeHHee pebpo. Mankn
paboTaloT TakK e, Kak 1 NPy NonepemeHHoOM

[ABYXLIAXXHOM X0Ae (C nepeKkpecTHoM ——

KOOPAMHALMEN), N BBIHOCATCA Briepes, et

NPAMONMHENHO. et
———

o [LNVHa Waros Npu NoAbEME «MOJYEN0UKOM»
HEOAMHAKOBa: Lar /bIXKK, CKONb3ALLEN NPAMO,
BCera A/IVHHEE, YeM NbIXKK, OTBEAEHHON HOCKOM
B CTOPOHY. 3TOT CNOCO6 MOMKET NPUMEHATb U NP
NPAMOM Nnogbeme.

o [Modvem «enoyKoli» NPUMEHAETCA Ha AOBO/IbHO
KPYTbIX CKNOHax (g0 35°)

=4
o Pa3BeaeHMe HOCKOB M NMOCTaHOBKa /bIXK Ha s /"’r
BHYTpeHHee pebpo 3HauMTeNbHO YBEINYMBALOT g gy
cuenneHne Ux co CHerom 1 npeaoTepaLiaoT \_‘f"’ T ‘.f""

CKaTblBaHue.
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ITodwsemul Ha avlocax:

«Jlecenxoii»:
TloAtben 5TiM CrIocoGOM MOXO Ha TiepEABIHAeHie MPHCTABHbIM LIArOM.
TEXHHKA BbITTOJIHEHHSI:

1)Berath npassiv GOKOM K CKIIORY, PYKH € NaIKami
PAIBECTH B CTOPORHL.

2)TlepeHecTi TAECTS Te Ha JIeBYIO HOTY, TIPABYI0
CJIeTKA COTHYT B KOJIeH W CAICIATS WAr BEEpX.
3)[locTasuTs bty Ha Bieuee PeGPO, OAHOBpC-
MEHHO OMIEpeTECS HA TIPABYIO NATKY H NCpeHeCTH
TKECTS Ted Ha PABYIO HOTY.

4)BHINPAMHTS MPABYIO HOTY H, OMHPASCh MPABOFE
PYKOI Ha MATIKy, TOATSHYTh JIeBYI0 HOTY H riepec-

TABUT JICBYIO NAIKY.
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TOPMOXeHuUs

Ha copeBHOBaHWAX, Ha NPOrynkax 6bIBaeT NbDKHUKY KpaiHe Heobxoaumo
NPUBErHyTL K TOPMOXKEHNIO. TOPMO3UTL Ha CHErY HARO YMeTb. JTbIKHUKN
NOMNb3YIOTCA TOPMOKEHNEM NIYTOM U YNOPOM.

ynopom
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o

TexHHKa BLINOJHCHASA KYBLIPKa BICPEN \‘\\
/ 1. MpUHATL NCXOAHOE MMOJIOXKEHWE - YIOp NpUces.
MocTaBUTb pykn nepef, cobon
2. BbinpAMAnAs Horu, NepeHecTn BeC TeNa Ha pyku
3. COrHyTb PYKHW, F0JIOBY HaKJIOHWUTL Bnepén,
OTTOJIKHYTbCA HOramu
4. Horv npsamble, HOCKW BbITAHYTbI, oropa Ha
COrHYTLIE B IOKTAX PYKHW.
5. MepeKaTuUTLCA Ha CMUHY, NPUHATE MOJIHYO
rpynnupoBKY. 3axBaT pyKaMun 4yTb HUXKe KOoJeH
6. BbIATK B YNop nNpuces.
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TexHuKa BHINOJIHEHUA KyYBbIDKaA Ha3a/{

M3 ynopa npuces, pykv HECKOMNbKO Briepean — TsHKeCTb Tena
MepeHecTn Ha PyKu; 3aTem, OTTankvBasCb pykamu, GbiCTpo
nepekaTuTbCs Hasag, YBENMUMB BPALLAtoLLMIA MOMEHT 3a CYET
MNMOTHON rPYNMUPOBKY; B MOMEHT KacaHWsl Oropbl fornarkamu
MocTaBUTb KUCTWM 32 NneYyamy W, Onupasicb Ha HWX,
nepeBepHYTLCA Yepes rofioBy (He pasrndasi Hor) U NepenTun B
yrop npuces.

A& &R

BbinoaneHue kysbipka Hazad
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CTOMKA HA JIOTIATKAX

Croiika Ha sionarkax (Gepeska) V3 nonokenus jexa Ha
CIIMHE, PYKI BIOJIb TYJIOBHIIA, JIAJTOHH K Oy, CTHOAsICH,
TOIHSTH HOTU ¥ 3aTeM Ta3 oT nonia (onopa Ha JIonarkax i
3aTBUIKE), YIEPETHCS PYKAMH B TIOSCHHLLY (OOabIImMu
NaIBIAMH BIEPE/I) H, HAIIPABIISS HOTH BEPTUKAILHO
BBEPX, PA30THYTHCS B Ta300€APeHHBIX cycTaBax. [l
GobIeil yCTOIMYMBOCTI A€PKaTh JIOKTH OJIMKE JAPYT K

ApyTY.
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TexHuka BbINONHEHUSA U3 NONOXEHUSA JieXKa Ha CNuHe
«MOCTY.

Jlexxa Ha cnvHe, CUNbHO COrHYTb HOWU U Pa3BeCTU UX (Ha
LMWHY CTOMbI), HOCKW PasBepHYTb KHapyXu, pykamm
onepeTbes y nned (nanbuamu k nnevam). Beinpamnas
OfHOBPEMEHHO PYKW U HOTW, MPOrHYTLCA U HAKMOHUTL rONoBYy
Hasag.

Crnbas pyku 1 HOrW, HaKMOHAS rofnoBy Brnepes, MeaneHHo
OMyCTUTLCS Ha CMNHY B UCXOZHOE nonoxeHuve. Mpu
BbIMOMHEHNN CTPEMMUTLCS MOMHOCTHHO PA30rHyTh HOMM U
nepeBecTV Maccy Tena Ha pyku.

BobinonxeHue YynpaxcHeHust «xMocm»
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TIpy BHINIONHEHUH YTIPAXKHEHHUIA Ha PACTSKKY M THOKOCTb,
Heo6XOAMMO C/IefUTh 3a ibIXaHueM. OHO JO/IKHO GBITh
Me/IjIeHHBIM, ITyGOKHM U eCTeCTBEHHBIM. BBIJBIXaTh Hy)KHO
TP COBEpIIIeHNN HAK/IOHA. 3a/Iep)KUBATh JbIXaHHe He
ClIefyerT.

He cTour 3as,epXuBathcs 10 ollyljeHus 6oy U Jearh
yTpaXkHeHHe uepe3 city. MUHUMa/IbHOE BPeMs «PaCTsDKKID
JIO/KHO 6bITh 10 CeKyHJ, co BpeMeHeM HeoBXoAuMo
JIOBOZMTD 10 1 MUHYTEL

BINo/HAA YTIpaXKHEHHs Ha PACTSUKKY U THGKOCTh He Hy)KHO
Jienath PEIBKOB. [IpH 5TOM IPOUCXOJMT HapsUKeHHne
MMEHHO TeX MBIIIL], KOTOPEIe BBl CTPEMHU/IHCh PaccIabHTh.
B MOMEHT pacTsKKKM HeOGXOAUMO JyMaTh HMEHHO O TOH
YaCTH TeJla, KOTOPYIO pacTsaruBaere. Ecim Bb
TIOUyBCTBOBA/IH HAIPKEHHOCTD MPU yePKHUBAHUN
TIO/IOKEHHUS B PACTSIKKE, TO 5TO O3HAUAET, UTO fle/laeTe uTo-
TO HeNpPABU/ILHO U HEOBXOAUMO MPHHATE y/06HOe
TI0/I0KeHHe ¥ TIOBTOPUTh CHOBA.
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MepBoe ynpaxHeHue

Jlexa Ha cnuHe, noovyepenHo
npUXumaliTe K nony sionartku,
Tas, NATKU NPAMbIX
Hor. Kax b pas

e b

BTopoe ynpaxHeHue

Jlexa Ha cnvHe, COrHuTe Horu,
KWUCTU PYK MOXHO

CLennTbL 3a 3aThIKOM.
MpunogHuMuTe Ne4n

1 ronosy. NpuxMnTe NosicHULY
K nony. 3apukcupyinTte nosy Ha 5 cekyHa,
3aTeM BEPHUTECH B UCXOHOE MoNoXeHue.

TpeTbe ynpaxHeHue
Cornute Horu. MpunogHumute
Tas W HanNpsruTe Aaroguubl, He
npornbasck B nosicHULE.
3adukcupyiTe nosy

Ha 5 cekyHn, 3aTemM BEpHUTECH
B UCXOZHYIO MO3ULMIO.

YeTBeproe ynpaxHeHue
Jlexa XnBoToM Ha Banuke
Y PacK1HYB PYKU B CTOPOHBI,
NPUNoOLHUMariTe BEPXHIOI
4acTb TYNOBULLA HA HECKOJIbKO CAHTUMETPOB
1 3afiepXnBanTeCh B TaKOM NOMOXEHUM Ha 5 C.

MNMaToe ynpaxHeHue

Jlexa Ha Xu1BOTe, NPsIMbIE PyKu
M HOTU HEMHOTO Pa3ABUHYThL. .y
MogHMMUTE OAHY HOTY KaK MOXHO
Bhbiwe. [lepxuTe ee B 9TOM nonoxexuv 5-10 cekyHa,
3arem onyctuTte. CaenaiTe To Xe camoe Apyrov HOrow.

LecToe ynpaxHeHue

Jlexa Ha 60Ky, CoOrHuTe HaxoasLLyIocs
Ha nony Hory, Apyryio —
HOTY BbITSHUTE.
MopHumaiiTe n onyckaiTte
BbITAHYTYIO HOI'Y HECKOJIbKO pas.

3aTeM NoBTOPUTE yNpaXKHEHNE Ha APYroM 6okKy.

CepbMoe ynpaXkHeHue 4
Jlexa Ha xuBoTe,

BbITAHUTE PYKW BBEPX,
n06 npuxmuTe K noJy.
OnHOBPEMEHHO NOgHUMUTE
JIEBYIO PYKY ¥ NpaBylo Hory. 3adukcmupyimnTe nosy
Ha 5 ¢, 3aTeM BePHUTECH B UCXOAHYIO MO3ULIMIO.
MoBTOpUTE TO XXE NPABO PYKOI U IEBOM HOrOW.

BocbMoe ynpaxHeHue
BcTaHbTe Ha YeTBEPEHBKMU.
Hanpsirute Mbiwubl XnBora,
BbITIHUTE OLHY HOTY Ha3ag, A
napannesnbHo nony. 3apukcupyiTe nosy
Ha 5 cekyHpg, 3aTeM BEPHUTECH B UCXOLHYIO MO3MLUMIO.
MoBsTOpUTE APYroi HOroM.

HeBaToe ynpaxxHeHue
BcTanbTe Ha YeTBepeHbKuU.
Hanpsirute Mbilwubl xnsora, L
BbITAHUTE MPaByio PyKy
BBEPX, a JIEBYIO HOTY — HA3ag.
MnaBHO BEPHUTE PYKY 1 HOT'Y B UCXOLHOE NOMOXEHUe,
MoBTOPUTE TO XXE NeBO PYKOV 1 NPaBOi HOrOA.

YnpaxHeHue Ha paccnabnenve
BcTaHbTe Ha KosieHW, BEPXHIOI0
4acTb TY/NI0BWLLA HAKJIOHUTE Brieped,
PYKY BLITSIHUTE Briepea, 3ateM
csabTe Ha NATkY. Bo Bpemsi ynpaxHeHus
COXPaHsAnTe CNoKoWHOe paBHOMEPHOE AbIXaHue.
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OpwH GeroBoii war Ha KOPOTKOM AUCTaHLMM

KR4S K448

TexHuKa Gera Ha KOPOTKIE AMCTaHUNM:
-CKOPOCTB, AOCTUIHYTas Ha CTapTe, NO/AEPKUBACTCS Ha AVCTAHLM;

-6er [O/KeH GbiTb PUTMUMUHBIM W CBOGOAHbIM, C paccnaGneHuem
HEGONBUIMM HAK/OHOM TyNOBULLA BriEpe;

NPV OTTA/IKMBAHWUY HOTA, HAXOASWASICA C3A/M, NONHOCTBIO BLINPAMASETCH;

-SAKOHUMB OTTANKWBAHWE, HOTA PaccnaGeHHo CruGaeTcsi B KofeHe i
BLIHOCUTCS GEPOM BNEpes;

~HOTa KaCAETCS! AOPOXKY MepeaHeil HaCTLIO CTOMbI;

_Ha NPOTSYKEHUN BCEli ONOPHOI hasbl CTONA HE ONYCKAETCH HA NATKY:
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Nrpa npoxoauT mexxay ABYMSA Urpokamu, nubo mexxay
ABYMS KOMaHAaMn U3 ABYX UrpokoB. Ka>kablin
PO3bIrpbill MAYa 3aKaH4YMBaeTCHA MPUCBOEHUEM OAHOIro
o4ykKa OAHOMY UNU ApPYromMy Urpoky (komaHpge). Mo
COBpPeMEeHHbIM MeXAYyHapoAHbIM NpasuiamMm,
ycTaHoBneHHbIM B 2001 roay, Ka>kgas naptua naetT
Ao 11 o4ykoB Npu NepeBece He MeHee 4YeM B 2 o4Ka.
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OCHOBHbI€ NpaBwuna urpsbi:

® Wrpokwm aessTes Ha 1Be paBHbIE KOMaH/bI OT 2 /10 10 4€/I0BEK B Ka)a0it
(onTnmabHO 6-7 MrPOKOB Ha KOMaH 1y) M 3aHNMMAIOT MECTa Ha T/IOMA/KE 110
PasHbIe CTOPOHbI CETKH.

® JKpebuem onpezensiercsi, Kakoi ns KOMaH/, 0CTaeTCst Msid.

® [logaiouimit Mrpok KOMaH bl (HAXOAMTCS B Ia/ibHEM NPaBOM YI/Ty IIOIIAAKM)
6eper M5y m GpocaeT ero Ha r0/10BMHy KOMaH/[bl CONepHHKa.

® Bce6pocku B UTpe ITPOBOJSTCS Hajl CETKO.

® 3ajaya MTPOKOB KOMaH/1bl COIEPHHMKA NIOMMATh MsY M HE IaTh €My yIiacTh Ha
semuo. Mrpox, noiimasuimit msiy, Gpocaer ero Ha roji0B1Hy Apyroi KoMaH/bl
WUV /IeJIaeT NIac CBOeMY NapTHepy 1o KoMaH/ie.

Paspemaercs aeath He 60/16€ TPEX NacoB 3a OMH P O3bIrPhILI MsYa

Wrpok, Bazieionmii Ms4OM, MOYKET e1aTh 110 TUI01ake He Gojiee Tpex 1aros

®  Mrpox c MayoM He MMeeT Npasa NoAGPackBaTh MSIY M CaM )Ke €ro JIOBUTb.
O6s3aTe/bHBIM 51B/ISIETCS NIAC NAPTHEPY WM 110/ia4a Ha MOJIOBHMHY COTIEPHMKA.
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Puc. 10. Tlepemaua scradeTHOR NaJIOYKH: a) CHOCOG NMpueMa
scTadeThl «cBepxy»; 0) crnocob npuema scradeTbl «CHH3IY»
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Texnuka b6eza na cpednue
ducmanyuu

Jlnst MakcuMasbHOR ek THBHOCTH Gera Ha cpeiHHe THCTAHLUMH
He0OXO0JUMO IPHMEHSITh Pa3/IHUHble TEXHHKH JUISI KAKIOTO U3 STAIK
6eroBoro o0TpesKa, NPaBHIIBHO PACCUUTHIBATB CKOPOCTh. Ha crapTe
Ba)XHO HabpaTh ONTHMAIbHYI0 CKOPOCTb, 3aaTh OOMMH TeMIT
TIPOXOKJIEHHUS! BCeH JUCTAaHIMU. Ecii 9TOT TeMn OyzeT CHIKOoM
BBICOK, CYIIECTBYET PHCK U3/HIIHUX 3aTPAT SHEPIUH, UTO NPHBEIET K
HU3KOMY pesysbTaTy Ha (DHHHUILE.
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