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Пояснительная записка

Практические занятия - одна из важнейших форм контроля самостоятельной работой обучающихся над учебным материалом, качеством его усвоения. Готовясь к практическим занятиям, обучающиеся должны изучить рекомендованную литературу: первоисточники, соответствующие разделы учебников, учебных пособий, конспекты лекций и т.д. 

Цель практических занятий – формирование практических умений: выполнение определённых действий, операций, необходимых в последующей профессиональной или учебной деятельности. В связи с этим содержанием практических занятий является решение задач, выполнение вычислений, расчётов, работа с литературой, работа с лекциями, справочниками, инструкциями. Выполнению практических занятий может предшествовать проверка знаний обучающихся, их теоретической готовности к выполнению заданий.
Формы организации деятельности обучающихся на практических занятиях могут быть: индивидуальная и (или) групповая. 
Планируемые результаты освоения учебного предмета

Освоение содержания учебного предмета обеспечивает достижение следующих результатов:

Личностных, с учетом рабочей программы воспитания:
	Личностные результаты реализации программы воспитания

(дескрипторы)
	Код личностныхрезультатовреализации
программывоспитания

	Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях.
	ЛР 9

	Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий основами эстетической культуры. 
	ЛР 11

	Личностные результаты реализации программы воспитания,
определенные отраслевыми требованиями к деловым качествам личности

	Готовность обучающегося соответствовать ожиданиям работодателей; ответственный  специалист, дисциплинированный, трудолюбивый, нацеленный на достижение поставленных задач, эффективно взаимодействующий с членами команды
	ЛР 14

	Проявляющий сознательное отношение к непрерывному образованию как условию профессиональной и общественной деятельности,
	ЛР 16

	Личностные результаты реализации программы воспитания, 
определенные субъектом Российской Федерации
(при наличии)

	Обладающий физической выносливостью в соответствии с требованиями профессиональных компетенций
	ЛР 19

	Осознающий значимость здорового образа жизни и законопослушного поведения собственных и общественно-значимых целей
	ЛР 20


а также:

· Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;

· Форсированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

· Потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья;

· Приобретение личного опыта творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;

· Формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике;

· Готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

· Способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры;

· Способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;

· формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

·  Принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

· Умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

· Патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;

метапредметных:

регулятивные универсальные учебные действия
· способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике;

· готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности;

· освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;

· готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников;

· формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;

· умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;

познавательные универсальные учебные действия:
· способность к построению индивидуальной образовательной траектории, владение навыками учебно-исследовательской, проектной и социальной деятельности;

· умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности
коммуникативные универсальные учебные действия:
· поиск нужной информации по заданной теме;
· умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства;

· владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам ведения диалога;

· способность их использования в познавательной и социальной практике, 

· самостоятельность в планировании и осуществлении учебной деятельности и организации учебного сотрудничества с педагогами и сверстниками, 

предметных:

· умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);

· владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

· владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

· владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

· владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.

Критерии оценки результатов работ, выполняемых на практических занятиях студентами:

· уровень освоения студентом учебного материала;

· умение студента использовать теоретические знания при выполнении практических задач;

· сформированность общеучебных умений;

· обоснованность и четкость изложения ответа;

· четкое и правильное выполнение заданий.
Критерии оценки результатов работы обучающихся:
	Оценка
	Критерии

	«Отлично»


	Оценку «отлично» заслуживает обучающийся, обнаруживший всесторонние, систематические и глубокие знания теоретического материала, в соответствии с требованиями рабочей программы, выполнивший полностью задания практического (лабораторного) занятия. Допускаются единичные несущественные ошибки, самостоятельно исправленные студентом.

	«Хорошо»


	Оценку «хорошо» заслуживает обучающийся, обнаруживший полное знание программного материала, умеющий пользоваться нормативной и справочной документацией, успешно выполнивший предусмотренные практические задания, допустивший неточности при выполнении заданий. Допускаются отдельные несущественные ошибки, исправленные студентом после указания на них.

	«Удовлетвори-тельно»
	Оценку «удовлетворительно» заслуживает обучающийся, обнаруживший неполные знания программного материала, но умеющий пользоваться нормативной и справочной документацией, допустивший ошибки в выполнении заданий практического занятия. Допускаются отдельные существенные ошибки, исправленные с помощью преподавателя.

	«Неудовлетво-рительно»
	Оценка «неудовлетворительно» выставляется обучающемуся, имеющему пробелы в знаниях программного материала по образовательной программе, допустившему существенные ошибки в выполнении практических заданий или не выполнивший их.


Перечень практических занятий 

	№
	Тема
	Кол-во часов

	        1.
	Практическая работа №1

Бег на короткие дистанции 
	3

	        2.
	Практическая работа №2

Бег с равномерной  скоростью
	2

	        3.
	Практическая работа №3

Беговые и прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места.
	1

	        4.
	Практическая работа №4

Бег на средние  дистанции
	2

	5.
	Практическая работа №5

Бег с различной  скоростью
	1

	6.
	Практическая работа №6

Метание мяча
	1

	7.
	Практическая работа №7

Эстафетный  бег
	1

	8.
	Практическая работа №8

Кроссовая  подготовка
	1

	9.
	Практическая работа №9

Прыжки  в  длину
	1

	10.
	Практическая работа №10

Эстафетный  бег
	1

	11.
	Практическая работа №11

Контроль за уровнем физической подготовленности
	2

	12.
	Практическая работа №12

Инструктаж «Правила ТБ на уроках спортивных игр (баскетбол)». Совершенствование перемещений и остановок. Передачи мяча на месте.
	1

	13.
	Практическая работа №13

Совершенствование передач мяча различными способами на месте. Бросок в кольцо. Быстрый прорыв (2х1). (Передача  мяча  одной  рукой)
	1

	14.
	Практическая работа №14

Ведение мяча с изменением высоты отскока и скорости. Бросок в кольцо из под щита. (Ведение  мяча  на  месте  и  в  движении)
	1

	15.
	Практическая работа №15

Ловля высоко летящего мяча, бросок в кольцо. Передачи мяча со сменой мест в тройках. Малая восьмёрка.
	1

	16.
	Практическая работа №16

Бросок  мяча  в  корзину  после  передачи
	1

	17.
	Практическая работа №17

Эстафеты с ведением мяча и бросками в кольцо. Игра Стрит-бол. (Бросок  мяча  в  корзину  после  ведения)
	1

	18.
	Практическая работа №18

Повторение техники штрафного броска. Тактика нападения. Совершенствование раннее изученных ЗУН. (Штрафные  броски  в  корзину)
	1

	19.
	Практическая работа №19

Развитие скоростных и координационных способностей.

Игра баскетбол. (Двусторонняя  игра  в  баскетбол  по  упрощённым  правилам)
	1

	20.
	Практическая работа №20

Техника безопасности на уроках гимнастики. Строевые упражнения. Повторить акробатические упражнения 8-9 класса.( Стойки, упоры, висы)
	1

	21.
	Практическая работа №21

Обучение акробатическим элементам 10класса: длинный кувырок вперёд, стойка на голове и руках силой. Стойка на лопатках перекатом назад.
	1


	22.
	Практическая работа №22

Составление зачётной комбинации по акробатике.
	1

	23.
	Практическая работа №23

Выполнение акробатической комбинации в целом: ласточка кувырок вперёд, сед углом, стойка на лопатках перекатом назад из седа, переворот в полушпагат, упор присев встать прыжком с поворотом на 360.
	1

	24.
	Практическая работа №24

Совершенствовать переворот назад через плечо в полушпагат. Выполнение упражнений у гимнастической стенки. (Упражнения  у  гимнастической  стенки)
	1

	25.
	Практическая работа №25

Совершенствовать акробатические упражнения в комбинации. Выполнение упражнений на гимнастической скамейке.
	1

	26.
	Практическая работа №26

Оценить акробатическую комбинацию. Выполнение упражнений с гантелями.
	1

	27.
	Практическая работа №27

Выполнение гимнастических  упражнений  в  парах
	1

	28.
	Практическая работа №28

Повторение акробатических упражнений: «мост», «полушпагат», стойка на лопатках. Развитие равновесия, используя перевёрнутую гимнастическую скамейку. (Акробатическое  упражнение  «мост»)
	1

	29.
	Практическая работа №29

Выполнение упражнений с гимнастическими палками, скакалкой, обручем. Игры –эстафеты.
	1

	30.
	Практическая работа №30

Перекаты, кувырки
	1

	31.
	Практическая работа №31

Повороты кругом в движении. Развитие активной и пассивной гибкости.
	1

	З2.
	Практическая работа №32

Составить 2-3связки из 2х и более упражнений. Круговая тренировка на 5-6 станциях.
	1

	33.
	Практическая работа №33

Техника безопасности.

Коррекция фигуры
	2

	34.
	Практическая работа №34
Развитие двигательных качеств в тренажёрном зале.
	1

	35.
	Практическая работа №35
Регуляция  мышечного тонуса
	1

	36.
	Практическая работа №36
Дифференцировка силовых характеристик движений
	2

	37.
	Практическая работа №37 

Развитие  профессионально  значимых двигательных  качеств
	2

	38.
	Практическая работа №38

Контроль за уровнем физической подготовленности

	1

	39.
	Практическая работа №39

Техника безопасности 

Попеременный  двухшажный  ход
	2

	40.
	Практическая работа №40

Одновременные хода
	2

	41.
	Практическая работа №41

Коньковый ход
	2

	42.
	Практическая работа №42 Спуски  в  различных  стойках
	1

	43.
	Практическая работа №43

Преодоление  подъёмов,  бугров  и  впадин
	1

	44.
	Практическая работа №44  Повороты  и торможения
	1

	45.
	Практическая работа №45

Лыжные  эстафеты
	1

	46.
	Практическая работа №46

Лыжные гонки
	2

	47.
	Практическая работа №47

 Контроль за уровнем физической подготовленности
	2

	48.
	Практическая работа №48

Приём мяча снизу с подачи. Совершенствовать технику передач мяча через сетку (Верхние  передачи)
	2

	49.
	Практическая работа №49

Закрепить технику приёма мяча снизу с подачи.  Учить передаче мяча из зон 1, 5 и 6 в зону. Совершенствовать технику изученных приёмов. (Приём  с  подачи)
	1

	50
	Практическая работа №50

Совершенствовать технику передач мяча через сетку. (Нижние  передачи)
	1

	51
	Практическая работа №51

Обучение  нападающему удару в парах. Совершенствовать верхнюю прямую подачу.(Верхняя подача)
	1

	52
	Практическая работа №52

Повторить технику нападающего удара. Учебная игра.
	1

	53
	Практическая работа №53

Совершенствовать технику нападающего удара. Совершенствовать верхнюю прямую подачу.
	1

	54
	Практическая работа №54

Нижняя  подача, 
	1

	55
	Практическая работа №55

Зачёт- верхняя прямая подача. Тактические действия игроков в волейболе, блокирование. (Постановка  блока)
	1

	56
	Практическая работа №56

Передачи в тройках Учебно-тренировочная игра.
	1



	57
	Практическая работа №57

Верхние и нижние передачи в щит. Повторение правил игры.
	1

	58
	Практическая работа №58

Приём мяча снизу в парах после шага вправо или влево.
	1

	59
	Практическая работа №59

Совершенствование изученных приёмов игры.
	1

	60
	Практическая работа №60

Двусторонняя учебная игра по упрощённым правилам
	1

	61
	Практическая работа №61

Игра через игрока третьей зоны. Скидки. (Техника  нападения)
	1

	62
	Практическая работа №62

Техника защиты
	1

	63.
	Практическая работа №63

Двусторонняя учебная  игра по упрощенным правилам
	2

	64.
	Практическая работа №64

Техника безопасности.

Развитие  силы  избранных  групп  мышц
	2



	65.
	Практическая работа №65

Развитие подвижности  избранных  суставов
	2

	66.
	Практическая работа №66

Коррекция фигуры
	2

	67.
	Практическая работа №67

Регуляция мышечного  тонуса
	2

	68.
	Практическая работа №68

Коррекция фигуры
	2

	69.
	Практическая работа №69

Составление  и выполнение  комплексов  упражнений  с  учётом  будущей  специальности
	2

	70.
	Практическая работа №70
Развитие  профессионально  значимых двигательных  качеств
	4

	71.
	Практическая работа №71
Техника безопасности. Бег на короткие дистанции-100м
	1

	72.
	Практическая работа №72
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	1

	73.
	Практическая работа №73
Прыжки в длину с места толчком двумя
	1

	74.
	Практическая работа №74
Бег с равномерной скоростью
	1

	75.
	Практическая работа №75
Бег на дистанцию 2000м
	2

	76.
	Практическая работа №76
Прыжок в длину с разбега
	1

	77.
	Практическая работа №77
Метание спортивного снаряда весом 500 г.
	1

	78.
	Практическая работа №78
Челночный бег
	1

	79.
	Практическая работа №79
Эстафетный бег
	1

	80.
	Практическая работа №80
Кроссовая  подготовка-3000м
	1

	81.
	Практическая работа №81
Поднимание туловища из положения лежа на спине
	1
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Практическая работа № 1 (№ 71)
Тема: Бег на короткие дистанции Бег 30м,60м,100м. Повторить технику низкого старта и стартового разгона. Бег 3 мин.

Цель: отработать технику бега на короткие дистанции
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  лёгкой  атлетике 

З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 4 часа
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, секундомер, флажок, конусы.
Контрольные вопросы:

1. Какие ошибки возникают при беге на короткие дистанций?

2. Как правильно дышать во время бега?

Ход работы

1. Разминка

Бег слабой интенсивности. Общеразвивающие упражнения для мышц рук, ног, туловища, в движении и на месте.
	Специальные беговые упражнения:

- бег с высоким подниманием бедра; - семенящий бег;

- бег с захлестыванием голени назад до касания пятками ягодиц;

- бег прыжками; - бег с выносом прямых ног вперед;


2.Техника низкого старта и стартового разгона.
По команде «На старт!»:

· подойти к колодкам и встать за ними;

· наклониться вперед и поставить руки на дорожку за колодками;

· толчковую (сильнейшую) ногу поставить на переднюю колодку, более слабую ногу поставить на заднюю колодку;

· опустить колено сзади стоящей ноги на дорожку;

· поставить руки к линии старта;

· четыре пальца соединены вместе и обращены наружу;

· большие пальцы обращены кнаружи;

· руки расставлены на ширину плеч;

· плечи над стартовой линией;

· тяжесть тела распределяется равномерно между точками опоры;

· голова держится свободно;

· взгляд устремлен вперед-вниз примерно на 1,5–2 м от линии старта.

Выполнение команды «Внимание!»
По команде «Внимание!»:

· колено стоящей сзади ноги отрывается от грунта;

· таз приподнимается выше плеч;

· коленный сустав передней ноги образует почти прямой угол;

· спина слегка приподнята;

· голова опущена, как при команде «На старт!»;

· тяжесть тела перенесена на руки.

Выполнение команды «Марш!»
По команде «Марш!»:

· постараться вложить всю силу в первое движение;

· тело молниеносно выпрямляется вверх-вперед;

· находящаяся сзади нога делает первый шаг и касается грунта кратчайшим путем;

· кисти слегка отталкиваются от грунта;

· руки попеременно выполняют короткие и быстрые движения;

· взгляд направлен немного вперед на беговую дорожку, наклон тела уменьшается только через 6–8 шагов.

Стартовый разбег:

· касаться грунта передней частью стопы;

· перемещать стопы по одной линии;

· делать широкие и быстрые шаги;

· энергично отталкиваться стопами;

· высоко поднимать маховую ногу;

· руки, согнутые в локтях, энергично работают вперед-назад (не наискось, не поперек тела);

· не сжимать руки в кулаки;

· наклонить тело слегка вперед, но не сгибаться в пояснице;

· не стискивать зубы, не напрягать рот.

3. Техника бега на короткие дистанции.
а) старт и выход со старта б) стартовое ускорение

в) бег по дистанции г) финиширование

4. Стартовое ускорение и бег по дистанции 80-160 м.

5. Совершенствовать технику бега с низкого старта в сочетании с бегом по дистанции.
6. Пробег 2-3 раза дистанции с низкого старта до 80-100 м.
7. Повторить старт и выход со старта в беге до 30-40 м.
Форма отчетности

Все эти упражнения оцениваются за правильное выполнение.

Контрольные нормативы в беге на 30м
Оценка результатов работы см. таблица № 1

Практическая работа№2 (№ 74)
Тема: Бег с равномерной  скоростью 

Цель: отработать технику бега с равномерной  скоростью 

Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  лёгкой  атлетике 

З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 3часа
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, секундомер, флажок, конусы.
Контрольные вопросы:

1. Какие ошибки возникают при длительной, монотонной работе?

2. Как правильно дышать во время бега?  

Ход работы

1. Разминка

Общеразвивающие упражнения для мышц рук, ног, туловища, в движении и на месте.
2. Техника бега с равномерной скоростью

-техника бега со старта и на финише

- бег по дистанций

- финиширование
3.Подводящие упражнения:

1. Ходьба медленный бег с прямым положение туловища и согнутыми руками.

2. Медленный бег с правильной постановкой стоп, с приземлением на переднюю часть носка.

3. Медленный и ускоренный бег с протаскиванием вперед до полного разгибания ноги сзади с последующим ее сгибанием после толчка.

4. Прыжки с ноги на ногу вверх, вперед с полным выпрямление толчковой ноги и выносом согнутой маховой ноги вперед-вверх, бег с забрасыванием голени назад, бег с высоким подниманием бедра.

Форма отчетности

Выполнение всех упражнений.

Оценка результатов работы 

за правильное выполнение техники
Практическая работа№3
Тема: Беговые и прыжковые упражнения. Прыжок в длину с места. Бег до 6мин.
Цель: отработать технику  прыжка в длину с места.
Приобретаемые умения и знания:

        У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  лёгкой  атлетике 

З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: флажки, рулетка, спортивная площадка
Контрольные вопросы:

1. Какие ошибки встречаются при отталкиваний от опоры?

2. Разновидности прыжков в длину?

Ход практического занятия.

1. Разминка

Общеразвивающие упражнения:
а) ходьба на носках, руки на поясе; б) ходьба на пятках, руки за спиной;

в) ходьба на внешнем своде стопы г) ходьба на внутреннем своде стопы;

д) ходьба с перекатом с пятки на носок; ж) ходьба в полном приседе;

з) прыжки из полного приседа, с продвижением вперед;

и) прыжки на правой, левой ноге;

Специально беговые упражнения:
По диагонали:
-с высоким подниманием бедра; с захлестыванием голени;

-шаг подскока вверх, с одной ноги на другую; семенящий бег;

-бег с ускорением.

Подводящие упражнения:

Упр. № 1. Многократные прыжки из полного приседа с продвижением вперёд.

Упр. № 2. Прыжки с подтягиванием колен к груди на месте и в движении.

Упр. № 3. Прыжки с подтягиванием колен к груди. Во время прыжка выпрямлять ноги и мягко приземлиться. Выполнять на месте.

Упр. № 4. Прыжки в длину с места (одинарные и слитно 2-5).

Упр. № 5. Поточные прыжки с ноги на ногу за счет преимущественного отталкивания стопой с небольшим продвижением вперед (25-30 см).

Упр. № 6. Прыжки в шаге, отталкиваясь толчковой ногой через1-3 беговых шага с приземлением на маховую ногу.

Упр. № 7. И.п. – стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки вверх.

1 – полуприседание в положение «старт пловца»;

2 – прыжок вверх – вперед толчком двух ног в сочетании с работой рук с последующим приземлением на стопку матов в положение сед, руки вперед.

Упр. № 8. Прыжки с 3-5 шагов разбега через барьер высотой 40 см с приземлением на стопку мат.

Упр. № 9. то же, но постепенно отодвигая место отталкивания.

Упр. № 10. Прыжки в длину с 3-7 беговых шагов с постепенным набором скорости на маты.

Форма отчетности

Выполнение прыжка в длину с места на технику.

Оценка результатов работы 

См. таблица № 2

Практическая работа№4
Тема: Бег на средние  дистанции

Цель: отработать технику бега на средние  дистанции

Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  лёгкой  атлетике 

З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 2часа
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, секундомер, флажок, конусы.
Контрольные вопросы:

1. Какие ошибки возникают при длительной, монотонной работе?

2. Как правильно дышать во время бега?  

Ход практического занятия.

1. Разминка

Бег слабой интенсивности.   Общеразвивающие упражнения для мышц рук, ног, туловища, в движении и на месте.
	Специальные беговые упражнения:

- бег с высоким подниманием бедра; - семенящий бег;

- бег с захлестыванием голени назад до касания пятками ягодиц;

- бег прыжками; - бег с выносом прямых ног вперед;


2. Техника бега на среднюю дистанцию

а) старт и выход со старта б) стартовое ускорение

в) бег по дистанции г) финиширование

3. Стартовое ускорение и бег по дистанции 100-400 м.

4. Совершенствовать технику бега старта в сочетании с бегом по дистанции.
5. Пробег 2-3 раза дистанции с низкого старта до 100-200 м.
Форма отчетности

Контрольные нормативы в беге на 200м, 400 м
Оценка результатов работы 

См. таблицу №1

Практическая работа№5
Тема: Бег с различной  скоростью
Цель: отработать технику бега с различной  скоростью
Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  лёгкой  атлетике 

З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, секундомер, флажок, конусы.
Контрольные вопросы:

1. Ошибки в технике бега
2. Ошибки в положений рук, ног, туловища.

Ход работы

1. Разминка

Бег слабой интенсивности. Общеразвивающие упражнения для мышц рук, ног, туловища, в движении и на месте.
	Специальные беговые упражнения:

- бег с высоким подниманием бедра; - семенящий бег;

- бег с захлестыванием голени назад до касания пятками ягодиц;

- бег прыжками; - бег с выносом прямых ног вперед;


2. Бег по кругу диаметром 20-30 метров.

Бег на участке входа в поворот с ускорениями в 20 -30 метров.

Пробегание поворота (до 100 м) с разной скоростью.

 Бег на участке выхода с поворота на прямую на высокой скорости. Бег на отрезках от 100 до 400 м.

Форма отчетности

Выполнение всех упражнений.

Оценка результатов работы 

за правильное выполнение техники
Практическая работа№6
Тема: Метание мяча 

Цель: отработать технику метания мяча
Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  лёгкой  атлетике 

З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, рулетка, флажки, конусы, мячи.
Контрольные вопросы:

1. Ошибки в технике метания?
2. Ошибки в положений рук, ног, туловища.

Ход работы

1. Разминка

а). Бег в умеренном темпе
- Бег с высоким подниманием бедра

-Бег с захлёстан голени

-Бег с выносом прямых ног

-Выпрыгивание на каждый шаг

-Бег прыжками

б). ОРУ на месте
-Круговые движения рук, на 1-2 вперед, на 3-4 назад

- Руки вверх в замок. Отведение рук на 1-2 назад, на 3-4 наклон туловища вперед.

-Руки вверх круговые движения туловищем на 1-2 влево, 3-4 вправо.

-Наклон туловища на 1 – к левой ноге, на 2 – к правой ноге, на 3 – прогнувшись назад, на 4 – исходное положение.  

-Выпад на левую ногу, руки впереди в замок. 1-4 перекаты вправо, 5-8 перекаты в левую сторону.

-И.П основная стойка. 10 наклонов вперед
2. Закрепление техники метания мяча 150гр. с разбега.
1. Метания мяча без предварительного разгона: а) с четырех бросковых шагов (с отведением мяча на два шага); б) с пяти бросковых шагов ( с отведением мяча на три шага).

2.Метания мяча на технику с медленного разбега до контрольной отметки.

3.Метания мяча с разбега, увеличивающего по длине, и с повышающейся скоростью.

4. Бег крестными шагами левым боком вперед. Энергичнее выносить правую ногу вперед, туловище и плечевой пояс отстают от движения ног и таза.  

5. То же с вытянутой в сторону метающей

Форма отчетности

Выполнение метания мяча на дальность с учетом техники.

Оценка результатов работы 

См. таблицу №1
Практическая работа№7
Тема: Эстафетный бег 

Цель: отработать технику эстафетного бега
Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  лёгкой  атлетике 

З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 3часа
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, секундомер, флажок, конусы ,эстафетная палочка.
Контрольные вопросы:

1. Ошибки в передаче эстафетной палочки?

2. Правила проведения соревнований?

Ход работы

1. Разминка

Бег слабой интенсивности.   Общеразвивающие упражнения для мышц рук, ног, туловища, в движении и на месте.
	Специальные беговые упражнения:

- бег с высоким подниманием бедра; - семенящий бег;

- бег с захлестыванием голени назад до касания пятками ягодиц;

- бег прыжками; - бег с выносом прямых ног вперед;

2. Совершенствование навыка передачи эстафетной палочки «сверху»


-Передача эстафетной палочки по сигналу передающего при передвижении шагом.

-Передача эстафетной палочки по сигналу передающего при передвижении медленным, а затем быстром бегом.

-Командный эстафетный бег на полную или укороченную дистанцию с участием двух и более команд

Форма отчетности

Выполнение всех упражнений.

Оценка результатов работы 

за правильное выполнение техники
Практическая работа№8 (№ 80)
Тема: Кроссовая подготовка 3000м
Цель: отработать технику бега на длинные дистанций
Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  лёгкой  атлетике 

З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 2часа
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, секундомер, флажок, конусы.
Контрольные вопросы:

1. Что понимается под физическим качеством выносливость?

2. Как правильно контролировать дыхание при беге?

Ход работы.

1. Разминка

Общеразвивающие упражнения для мышц рук, ног, туловища, в движении и на месте.
2. Техника бега с равномерной скоростью

-техника бега со старта и на финише

- бег по дистанций

- финиширование
3. Подводящие упражнения:

1. Ходьба медленный бег с прямым положение туловища и согнутыми руками.

2. Медленный бег с правильной постановкой стоп, с приземлением на переднюю часть носка.

3. Медленный и ускоренный бег с протаскиванием вперед до полного разгибания ноги сзади с последующим ее сгибанием после толчка.

4. Прыжки с ноги на ногу вверх, вперед с полным выпрямление толчковой ноги и выносом согнутой маховой ноги вперед-вверх, бег с забрасыванием голени назад, бег с высоким подниманием бедра.

Форма отчетности

Выполнение всех заданных упражнений с учетом техники упражнений.
Оценка результатов работы 

правильное выполнение техники
Практическая работа №9
Тема: Прыжки в длину 

Цель: отработать технику прыжка в длину
Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  лёгкой  атлетике 

З2. Знать способы контроля и

 оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: флажки, рулетка, спортивная площадка.

Контрольные вопросы:

1. Сформулируйте основные ошибки при выполнении прыжков в длину?

2. как производиться измерение прыжка в длину?

Ход работы

1. Разминка

Общеразвивающие упражнения:
а) ходьба на носках, руки на поясе; б) ходьба на пятках, руки за спиной;

в) ходьба на внешнем своде стопы г) ходьба на внутреннем своде стопы;

д) ходьба с перекатом с пятки на носок; ж) ходьба в полном приседе;

з) прыжки из полного приседа, с продвижением вперед;

и) прыжки на правой, левой ноге;

Специально беговые упражнения:
По диагонали:
с высоким подниманием бедра; с захлестыванием голени;

шаг подскока вверх, с одной ноги на другую; семенящий бег;

бег с ускорением.

Подводящие упражнения:

Упр. № 1. Многократные прыжки из полного приседа с продвижением вперёд.

Упр. № 2. Прыжки с подтягиванием колен к груди на месте и в движении.

Упр. № 3. Прыжки с подтягиванием колен к груди. Во время прыжка выпрямлять ноги и мягко приземлиться. Выполнять на месте.

Упр. № 4. Прыжки в длину с места (одинарные и слитно 2-5).

Упр. № 5. Поточные прыжки с ноги на ногу за счет преимущественного отталкивания стопой с небольшим продвижением вперед (25-30 см).

Упр. № 6. Прыжки в шаге, отталкиваясь толчковой ногой через1-3 беговых шага с приземлением на маховую ногу.

Упр. № 7. И.п. – стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки вверх.

1 – полуприседание в положение «старт пловца»;

2 – прыжок вверх – вперед толчком двух ног в сочетании с работой рук с последующим приземлением на стопку матов в положение сед, руки вперед.

Упр. № 8. Прыжки с 3-5 шагов разбега через барьер высотой 40 см с приземлением на стопку мат.

Упр. № 9. то же, но постепенно отодвигая место отталкивания.

Упр. № 10. Прыжки в длину с 3-7 беговых шагов с постепенным набором скорости на маты.

Форма отчетности

Выполнение прыжка в длину с места на технику.

Оценка результатов работы 

См. таблицу №2

Практическая работа №11
Тема: Контроль за уровнем физической подготовленности
Цель:. Выполнить комплекс упражнений
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 5 часов
Учебно-методическое оснащение рабочего места: 

Контрольные вопросы:

1 Что такое стрейчинг?

2. Какие физические упражнения развивают гибкость?

Ход работы

1. Разминка

До выполнения комплекса нужно «разогреть» мышцы (общеразвивающие упражнения).

1.И.П. (исходное положение) – упор, стоя на коленях.

Отжимание от пола, стараясь грудью коснуться пола – 10 -15 раз

(не прогибать туловище в поясничном отделе позвоночника, держать прямо).

2. И. П. – основная стойка, ноги на ширине плеч. В руках гантели – 1-1,5 кг. или самодельные гантели (пластиковые бутылки, наполненные песком до необходимого веса).

На раз – отвести руки в стороны;

На два – вернуться в и. п. (до 20 раз)

3. И.П. – о. с., ноги на ширине плеч.
На раз – руки вперёд;

На два – руки вверх;

На три – руки в сторону;

На четыре – и. п. (до 20 раз)

4. И.П. – упор, сидя сзади.
Наклон к правой ноге, к средине, к левой ноге – по 15-20 раз.

5. И.П. – упор, сидя сзади.
Поднимание прямых ног в угол – до 20 раз.

6. И.П. – лечь на пол, руки вдоль туловища.
Поднимание и опускание прямых ног - 10-15 раз (таз не отрывать от пола).

7. И.П. лёжа на коврике, ноги под диван (кровать), руки за головой (на плечах).
Поднимание туловища в сед – 20 – 30 раз.

8. И.П. стойка, ноги на ширине плеч, руки за спиной.
Приседание в быстром темпе – 35 – 40 раз.

9. 10 – 15 минут крутим железный обруч (или хула-хуп).

2.Выполнить подтягивание на низкой перекладине -девушки, на высокой –юноши.

3.Выполнить упражнения на пресс

Форма отчетности

Выполнение контрольных упражнений

Оценка результатов работы 

Оценка техники выполнения. Контрольные упражнения 
См.таблицу №2

Практическая работа №12

Тема: Инструктаж «Правила ТБ на уроках спортивных игр (баскетбол)». Совершенствование перемещений и остановок. Передачи мяча на месте.
Цель: отработать технику ведения мяча на месте и в движений
Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  спортивным играм
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, конусы , баскетбольные фермы, баскетбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Сформулируйте правила игры в баскетбол

2. Способы передачи мяча Ошибки в перемещениях.

3.Ошибки в защитной стойке, на месте?

Ход работы

1. Передвижения, включая ходьбу, бег различными способами в высокой, низкой и средней стойке.

2. Бег в максимальном темпе спиной вперед.

3. Бег приставными шагами левым, правым боком.

4. Сочетание бега спиной и приставными шагами.

5. Общие развивающие упражнения в движении и на месте на все группы мышц.

6. Бег в зеркальном отражении в парах.

7. В парах, подвижная игра с работой ног.

8. В парах, подвижная игра с работой рук и ног.

9. Подача на технику: подача из-за лицевой линии, подача на силу, подача в прыжке.

10. Соревнования в догонялки.

Подведение итогов урока: анализ технических критериев.

Форма отчетности

Выполнение всех упражнений .

Оценка результатов работы 

за правильное выполнение техники
Практическая работа №13

Тема: Совершенствование передач мяча различными способами на месте. Бросок в кольцо. Быстрый прорыв (2х1). (Передача  мяча  одной  рукой)
Цель: отработать технику броска мяча в корзину после передачи
Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  спортивным играм
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, конусы , баскетбольные фермы, баскетбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Ошибки при выполнении бросков.

2. Ошибки при выполнении перемещений.

Ход работы

1. Повторение перемещений.

2. Общие развивающие упражнения в движении и на месте на все группы мышц.

3. Ведение правой под левую ногу.

4. Ведение правой под правую ногу.

5. Нападающий с ведением, защитник в перемещениях работает.

6. Ведение двумя мячами на координацию.

7. В парах, ведение и перемещение мяча в правую руку, в левую руку.

8. Соревнования с ведением (челночный бег).

9. Догонялки с ведением мяча.

Форма отчетности

анализ технических приемов 

Оценка результатов работы 

за правильное выполнение техники
Практическая работа №14

Тема: Ведение мяча с изменением высоты отскока и скорости. Бросок в кольцо из под щита. (Ведение  мяча  на  месте  и  в  движении)

Цель: отработать технику ведения мяча на месте и в движений
Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  спортивным играм
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, конусы , баскетбольные фермы, баскетбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1.Ошибки в перемещениях.

2.Ошибки в защитной стоке.

Ход работы

1. Передвижения, включая ходьбу, бег различными способами в высокой, низкой и средней стойке.

2. Бег в максимальном темпе спиной вперед.

3. Бег приставными шагами левым, правым боком.

4. Сочетание бега спиной и приставными шагами.

5. Общие развивающие упражнения в движении и на месте на все группы мышц.

6. Бег в зеркальном отражении в парах.

7. В парах, подвижная игра с работой ног.

8. В парах, подвижная игра с работой рук и ног.

9. Подача на технику: подача из-за лицевой линии, подача на силу, подача в прыжке.

10. Соревнования в догонялки.

Форма отчетности

анализ технических приемов в баскетболе

Оценка результатов работы 

за правильное выполнение техники
Практическая работа №15

Тема: Ловля высоко летящего мяча, бросок в кольцо. Передачи мяча со сменой мест в тройках. Малая восьмёрка.

Цель: отработать технику передачи и ловли  мяча на месте и в движений
Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  спортивным играм
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, конусы , баскетбольные фермы, баскетбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Ошибки при выполнении бросков.

2. Ошибки при выполнении перемещений.

3. Ошибки при выполнении ведения
Ход работы

1. Перемещение с ведением мяча.

2. Перемещение с ведением мяча с пассивным сопротивлением.

3. Общие развивающие упражнения с использованием мячей.

4. Общие развивающие упражнения с использованием набивных мячей

5. Упражнения в бросках поточным методом.

6. Упражнения в бросках с сопротивлением.

7. Игры 3х2 с броском в корзину.

Форма отчетности

анализ технических приемов в баскетболе

Оценка результатов работы 

за правильное выполнение техники
Практическая работа №16

Тема: Бросок  мяча  в  корзину  после  передачи 

Цель: отработать технику бросока  мяча  в  корзину  после  передачи
Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  спортивным играм
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, конусы , баскетбольные фермы, баскетбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Ошибки при выполнении бросков.

2. Ошибки при выполнении перемещений 

Ход работы

1. Перемещение с ведением мяча.

2. Перемещение с ведением мяча с пассивным сопротивлением.

3. Общие развивающие упражнения с использованием мячей.

4. Общие развивающие упражнения с использованием набивных мячей

5. Упражнения в бросках поточным методом.

6. Упражнения в бросках с сопротивлением.

7. Игры 3х2 с броском в корзину.

Форма отчетности

анализ технических приемов в баскетболе. Броски мяча в кольцо.

Оценка результатов работы 

за правильное выполнение техники.
См.таблицу №5

Практическая работа №17

Тема: Эстафеты с ведением мяча и бросками в кольцо. Игра Стрит-бол. (Бросок  мяча  в  корзину  после  ведения)
Цель: отработать технику бросока  мяча  в  корзину  после  ведения
Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  спортивным играм
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, конусы , баскетбольные фермы, баскетбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Ошибки при ведении.

2. Ошибки в положениях рук и ног.

Ход работы

1. Повторение перемещений.

2. . Общие развивающие упражнения в движении и на месте на все группы мышц.

3. Ведение правой под левую ногу.

4. Ведение правой под правую ногу.

5. Нападающий с ведением, защитник в перемещениях работает.

6. Ведение двумя мячами на координацию.

7. В парах, ведение и перемещение мяча в правую руку, в левую руку.

8. Соревнования с ведением (челночный бег).

9. Догонялки с ведением мяча.

Форма отчетности

анализ технических приемов в баскетболе
Оценка результатов работы 

за правильное выполнение техники
Практическая работа №18

Тема: Повторение техники штрафного броска. Тактика нападения. Совершенствование раннее изученных ЗУН. (Штрафные  броски  в  корзину)

Цель: отработать технику штрафных  бросков в  корзину
Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  спортивным играм
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, конусы , баскетбольные фермы, баскетбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Ошибки при выполнении бросков.

2. Ошибки при выполнении перемещений.

Ход работы

1. Перемещение с ведением мяча.

2. Перемещение с ведением мяча с пассивным сопротивлением.

3. Общие развивающие упражнения с использованием мячей.

4. Общие развивающие упражнения с использованием набивных мячей

5. Упражнения в бросках поточным методом.

6. Упражнения в бросках с сопротивлением.

7. Игры 3х2 с броском в корзину.

Форма отчетности

анализ технических приемов в баскетболе
Оценка результатов работы 

См.таблицу №6

Практическая работа №19

Тема: Развитие скоростных и координационных способностей.

Игра баскетбол. (Двусторонняя  игра  в  баскетбол  по  упрощённым  правилам)

Цель: отработать тактические и технические приемы игры
Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  спортивным играм
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, конусы , баскетбольные фермы, баскетбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Ошибки при игре в нападении.

2. Ошибки в двусторонней игре.

Ход работы

1. Повторение перемещений.

2. . Общие развивающие упражнения в движении и на месте на все группы мышц.

3. Бег со сменой перемещений.

4. Челночный бег с наклонами туловища.

5. Общие развивающие упражнения на гимнастической скамейке.

6. Игра в нападении 1 х 2

7. Игра в нападении 2 х 3

8. Игра в нападении 3 х 4

9. Игра в нападении 4 х 5

10. Двухсторонняя игра.

Форма отчетности

анализ технических приемов в баскетболе
Оценка результатов работы 

Соблюдение правил игры. Технических приемов

Практическая работа №20

Тема: Техника безопасности на уроках гимнастики. Строевые упражнения. Повторить акробатические упражнения 8-9 класса.( Стойки, упоры, висы)

Цель: Отработать технику построения, выполнение строевых команд.

Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности.
Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, маты гимнастические, шведская стенка, скакалки.

Контрольные вопросы:

1.Какие существуют расчеты групп, команд?

2.Перечислить строевые упражнения

Ход работы

1. Выполнение разминки

Комплекс ОРУ со скакалкой 
· И.п.: стоя, ноги вместе, руки в стороны, сложенная вчетверо скакалка находится в правой руке. 1–2 – встать на носки, руки опустить вниз, сводя лопатки, передать скакалку за спиной в левую руку; 3–4 – и.п.; 5–8 – то же в другую сторону. И.п.: стоя, ноги вместе, сложенную вчетверо скакалку держать сзади внизу хватом двумя руками. 1–2 – полуприсед, натянутую скакалку назад; 3–4 – и.п.

· И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, сложенную вдвое скакалку держать внизу хватом двумя руками. 1–2 – скакалку поднять вверх; 3–4 – скакалку отвести назад вниз; 5–6 – скакалку поднять вверх; 7–8 – и.п.

· И.п.: ноги на ширине плеч, сложенная вчетверо скакалка натянута сзади на лопатках. 1–3 – 3 пружинящих наклона вправо; 4 – и.п.; 5–8 – то же влево.

· И.п.: ноги на ширине плеч, стоя на скакалке, скакалку держать хватом за два конца, руки впереди. 1–2 – отводя руки в стороны, наклон вперед прогнувшись; 3–4 – и.п.

· И.п.: ноги на ширине плеч, сложенную вчетверо скакалку держать вверху хватом двумя руками. 1 – наклон вперед, скакалку опустить вниз; 2–3 – приподнимая сначала носки, а затем пятки, продеть скакалку под ногами; 4 – выпрямиться, скакалка находится сзади внизу; 5–8 – то же в обратном порядке.

· И.п.: сидя, скакалка, сложенная вчетверо, натянута на коленях хватом двумя руками за концы. 1–4 – сгибая ноги, выполнить перемах через скакалку, вернуться в сед (скакалка под ногами); 5–8 – перемах в и.п.

· И.п.: лежа на спине, сложенную вчетверо скакалку держать вверху хватом двумя руками. 1–2 – сесть, наклон вперед, скакалку вперед, коснуться натянутой скакалкой носков ног; 3–4 – держать; 5–8 – и.п.

· И.п. – лежа на животе, сложенная вчетверо скакалка находится вверху. 1 – натягивая скакалку, руки поднять вверх, прогнуться назад, правую ногу отвести назад; 2–3 – держать; 4 – и.п.; 5–8 – то же с левой ноги.

· И.п. – стоя ноги вместе, скакалку держать впереди хватом за два конца. 1 – перепрыгнуть вперед через скакалку; 2 – то же назад.

2. Выполнить строевые упражнения 
Выполнение команд: «Равняйсь», «Налево – равняйсь!», «На середину – равняйсь!», « Вольно», «Смирно!», «Отставить!», «Разойдись!».

Командой «Смирно!» во время урока злоупотреблять не следует. Она необходима в основном при отдаче рапорта, прощании с классом. В остальных случаях (при перестроениях, проведении общеразвивающих упражнений и пр.) надо приучить, занимающихся принимать требуемое положение при любой предварительной команде.

Форма отчетности

Анализ основных понятий о строевых положениях

Оценка результатов работы 

Соблюдение выполнения команд, строевых упражнений.

Практическая работа №21

Тема: Обучение акробатическим элементам: длинный кувырок вперёд, стойка на голове и руках силой. Стойка на лопатках перекатом назад.

Цель:  Познакомить с акробатическими элементами: длинный кувырок вперёд, стойка на голове и руках силой. Стойка на лопатках перекатом назад.

Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места : свисток, маты гимнастические, шведская стенка, гимнастические палки..

Контрольные вопросы:

1. Как правильно выполнить группировку при выполнении кувырков.

2. Перечислить существующие перекаты.

Ход работы

1. Выполнить разминку

1. И.п.: о.с., палка вниз. 1 — палка вперед, 2 — поворот палки вертикально, опуская правую руку вниз, поднимая левую руку вверх, 3 — палка горизонтально, 4 поворот палки вертикально, опуская левую руку вниз, поднимая правую руку вверх.

2. И.п.:о.с.., палка вниз хватом сверху. 1— шаг правой ногой вправо, палку вверх, 2 — и.п., 3— шаг левой – вправо, 4 — и. п.

3. И.п.: о.с. палка на грудь, руки согнуты в локтях.1-2 — присед, палку вперёд, 3— 4 — и. п.

4. И.п.: с.с. – ноги врозь, палка сзади  на плечах. 1— поворот туловища вправо, 2 — и.п., 3 — поворот туловища влево, 4 - и. п.

5.И.п.: о.с. палка вертикально, одним концом на полу, хват обеими руками. 1— мах правой ногой вперёд, 2—мах правой назад, 3 — мах вперёд, 4 — и. п. То же левой ногой.

6.И.п.: о.с., руки на поясе,  палка на полу справа. 1— 16 - прыжки через палку вправо и влево.

2. Выполнение кувырка вперед.
1. Присед, ступни параллельно, колени врозь, опереться руками о пол впереди - расстояние от носков до 35 - 45 см 

2. Начиная энергичное разгибание ног, передать массу тела на руки, чуть сгибая их 3. Наклонить голову вперед и, удерживая тело на согнутых руках, завершить толчок ногами - перевернуться на лопатки 

4. Самортизировав руками движение тела, быстро сгруппироваться, захватывая ладонями голени и ускоряя вращение 

5. Сохраняя группировку, завершить кувырок до положения приседа и лишь затем поднять голову и руки вперед 

6. Инерции вращения должно хватить для начала второго кувырка или выхода в стойку 

3. Перекаты согнувшись

1. Перекат назад из седа. И. п.— сед, руки в стороны. 1 — наклон вперед, руки вниз; 2—3 — перекат назад на лопатки в положении согнувшись, руки на полу; 4 — перекатом вперед согнувшись (не сгибая ног) и п. То же, но из седа ноги врозь, соединяя ноги во время переката назад и разводя, возвратиться в и. п.

2. Перекат назад до опоры ладонями о пол у плеч. И. п. — сед, руки в стороны. 1 —наклон вперед, руки вперед; 2—3 — перекат назад согнувшись на лопатки, сгибая руки к плечам до опоры ладонями о пол; 4 — перекатом вперед согнувшись и. п. То же, но из седа каты в группировке. 1. Перекат назад из седа. И. п.— сед, руки в стороны. углом с опорой на руки сзади.

3. Перекат вперед из стойки на лопатках. И. п.— стойка на лопатках с опорой руками под спину. 1—2 — перекат вперед согнувшись (приближая ноги к груди и не сгибая их) в сед, переводя руки на пол; 3—4 — и. п. То же, но перекат согнувшись в сед углом с опорой на руки. То же, но перекат вперед согнувшись в сед ноги широко врозь с наклоном вперед.

Форма отчетности

Анализ техники выполнения акробатических упражнений.
Оценка результатов работы 

Оценка техники выполнения упражнений.
Практическая работа №22

Тема: Составление зачетной комбинации по акробатике

Цель:  Составление и выполнение акробатической комбинации.

Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места : свисток, маты гимнастические, гимнастические палки..

Контрольные вопросы:

1. Как правильно выполнить группировку при выполнении кувырков.

2. Перечислить существующие стойки,  перекаты.

Ход работы

1. Выполнить разминку

1. И.п.: о.с., палка вниз. 1 — палка вперед, 2 — поворот палки вертикально, опуская правую руку вниз, поднимая левую руку вверх, 3 — палка горизонтально, 4 поворот палки вертикально, опуская левую руку вниз, поднимая правую руку вверх.

2. И.п.:о.с. палка вниз хватом сверху. 1— шаг правой ногой вправо, палку вверх, 2 — и.п., 3— шаг левой – вправо, 4 — и. п.

3. И.п.: о.с. палка на грудь, руки согнуты в локтях.1-2 — присед, палку вперёд, 3— 4 — и. п.

4. И.п.: с.с. ноги врозь, палка сзади  на плечах. 1— поворот туловища вправо, 2 — и.п., 3 — поворот туловища влево, 4 - и. п.

5.И.п.: о.с. палка вертикально, одним концом на полу, хват обеими руками. 1— мах правой ногой вперёд, 2—мах правой назад, 3 — мах вперёд, 4 — и. п. То же левой ногой.

6.И.п.: о.с., руки на поясе,  палка на полу справа. 1— 16 - прыжки через палку вправо и влево.

2. Продолжать обучение отдельных  элементов зачетных комбинаций
3. Составление зачетной комбинации.

Форма отчетности

Выполнение контрольной комбинации.
Оценка результатов работы 

Оценка техники выполнения комбинации в целом.
Практическая работа №23

Тема: Выполнение акробатической комбинации в целом( ласточка кувырок вперёд, сед углом, стойка на лопатках перекатом назад из седа, переворот в полушпагат, упор присев встать прыжком с поворотом на 360)
Цель:  Составление и выполнение акробатической комбинации.

Приобретаемые умения и знания:

У6. Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места : свисток, маты гимнастические, гимнастические палки..

Контрольные вопросы:

1. Перечислить акробатические упражнения

2. Перечислить основные ошибки при выполнении кувырков.

Ход работы

1. Выполнить разминку

1. И.п.: о.с. палка вниз. 1 — палка вперед, 2 — поворот палки вертикально, опуская правую руку вниз, поднимая левую руку вверх, 3 — палка горизонтально, 4 поворот палки вертикально, опуская левую руку вниз, поднимая правую руку вверх.

2. И.п.: о.с. палка вниз хватом сверху. 1— шаг правой ногой вправо, палку вверх, 2 — и.п., 3— шаг левой – вправо, 4 — и. п.

3. И.п.: о.с. палка на грудь, руки согнуты в локтях.1-2 — присед, палку вперёд, 3— 4 — и. п.

4. И.п.: с.с.  ноги врозь, палка сзади  на плечах. 1— поворот туловища вправо, 2 — и.п., 3 — поворот туловища влево, 4 - и. п.

5.И.п.: о.с. палка вертикально, одним концом на полу, хват обеими руками. 1— мах правой ногой вперёд, 2—мах правой назад, 3 — мах вперёд, 4 — и. п. То же левой ногой.

6.И.п.: о.с. руки на поясе,  палка на полу справа. 1— 16 - прыжки через палку вправо и влево.

2. Выполнение зачетной комбинации.

Форма отчетности

Выполнение контрольной комбинации.
Оценка результатов работы 

Оценка техники выполнения комбинации в целом.
Практическая работа №24

Тема: Совершенствовать переворот назад через плечо в полушпагат. Выполнение упражнений у гимнастической стенки. (Упражнения  у  гимнастической  стенки)
Цель:  выполнить комплекс упражнений у шведской стенки
Приобретаемые умения и знания:

У6. Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места : свисток, маты гимнастические, гимнастические стенки.

Контрольные вопросы:

1. Что включает в себя физическое качество гибкость?

2. Дайте определение понятию гимнастике?

Ход работы

1. Разминка

Упражнения на шведской стенке должны обязательно начинаться с разминки, как и другое занятие спортом. Перед тренировкой нужно разогреть мышцы.

Разминайтесь так, как вам удобно, сделайте повороты головой, плечами в разные стороны. Весь комплекс упражнений основан на поворотах рук. В помощь будет стенка. 

Обопритесь в положении перпендикулярном к стенке. Туловище нужно будет повернуть влево, до того времени пока не почувствуете растяжку и тепло в правом плече

Кисти разминаются, когда поставить перпендикулярно кисти и постепенно пробовать дотянуться до стенки. Советую проработать ягодицы способом закидывания ног на перекладины лестницы, а позже наклоняйте туловище к ногам, и тянитесь к носкам.

2. Выполнить комплекс упражнений

1. Первое: станьте спиной к стенке, выберите максимально высокую перекладину. Теперь нужно повиснуть, затем согнуть ноги в области коленей, поднимайте к туловищу. Такое положение задержите на несколько секунд. Проработайте руки, пресс и конечно спину, сделав 10 подходов.

2. Далее поменяйте положение, аналогично предыдущему, но теперь встаньте лицом к стенке. Тело прижимается плотнее к стенке, а ноги должны оторвать от стенки и максимально отвести назад. Следите, чтобы голова с животом были в прямой линии.

3. Завершением тренировки спины будут движения, которые напоминают движение маятника. Туловище, голова и руки будут опорой, а ноги будут в движении (с одной стороны в другую).

4. Лицом нужно стать к стенке, руками постарайтесь обхватить наивысшую ступеньку, так чтобы ноги свисали. Такое упражнение прорабатывает связки на руках, ровняется позвоночник, а скелет будет расти и правильно формироваться. Постепенно увеличивайте время виса. Чередуйте вис на одной руке попеременно и на обеих.

5.Станьте на самую первую перекладину, а также обхватите ту, что ближе уровня груди. Теперь просто приседайте, данное упражнение растягивает связки и бедренные мышцы.

6. Оставайтесь в таком же положении, только отводите ногу назад. Она должна быть прямой, чтобы в работу включались все мышцы бедра и спинки ребенка.

7. Спиной повернитесь к стенке, руки на последней перекладине сверху, а ноги на нижней. Необходимо выгибать тело вперед и задерживаться в таком положении на несколько секунд.

8. Чтобы проработать мышцы бедра, выполните глубокие приседания.

3. Выполнение комбинации.

Форма отчетности

Выполнение гимнастических упражнений .
Оценка результатов работы 

Оценка техники выполнения упражнений у шведской стенки.
Практическая работа №25

Тема: Совершенствовать акробатические упражнения в комбинации. Выполнение упражнений на гимнастической скамейке.

Цель: Совершенствование изученных акробатических упражнений.
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места : свисток, маты гимнастические, гимнастические стенки.

Контрольные вопросы:

1. Что включает в себя физическое качество гибкость?

2. Дайте определение понятию гимнастике?

Ход работы

1. Выполнить разминку

Круговая тренировка.
8 станций: (1круг по 20 сек.)
1)Упражнение на гибкость.
И.п. – стоя на гимнастической скамейке, в руках набивной мяч.
1. Мяч вверх (прогнуться).
2-3. Наклоны с мячом.
4.И.п.
2)Прыжки через скакалку.
3)Упражнение на мышцы брюшного пресса: (сидя на гимнастической скамейке, ноги закреплены за 1 планку гимнастической стенки).
4)Упражнение на трицепсы: (сгибание и разгибание рук в упоре руками сзади на гимнастической скамейке).
5)Упражнение на гибкость: (сидя на матах, выполняют наклоны вперед с гимнастическим роликом). 
6)Упражнение на мышцы брюшного пресса.
И.п. – сидя на матах, упор руками сзади.
1. Сед углом.
2. Сед согнув ноги.
3. Сед углом.
4. Опустить ноги.
7)Упражнение на мышцы ног.
И.п. – стойка ноги на ширине плеч, руками в стороны на гимнастической скамейке.
1. Присед, руками вперед.
2. Встать, руки в стороны.
8)Упражнение на мышцы рук.
Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа; ноги на гимнастической скамейке.
2.Продолжать совершенствовать элементы зачетной комбинации.

Форма отчетности

Выполнение гимнастических упражнений .
Оценка результатов работы 

Оценка техники выполнения элементов комбинации.
Практическая работа №26

Тема: Оценить акробатическую комбинацию. Выполнение упражнений с гантелями.

Цель: Совершенствование изученных акробатических упражнений.
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места : свисток, маты гимнастические, гимнастические стенки.

Контрольные вопросы:

1. Типичные ошибки при выполнении акробатической комбинации.

2. Перечислите виды гибкости ?

Ход работы

1. Разминка

- Упражнения в движении: Ходьба вокруг зала на носочках – руки вверх, на пятках – руки за голову, полу приседом – руки вперед, на внешней, внутренней стороне стопы – руки за пояс.

- Медленный бег, вокруг зала, в колонну по одному.

- Переход на шаг с восстановлением дыхания.

2. ОРУ на месте. –И.П. ноги на ширине плеч, руки перед грудью, согнуты в локтях, рывки руками в лево, в право. –И.П. то же, правая рука вверх, левая вниз, рывки руками. –И.П. то же, руки на пояс, наклоны в лево, в право. –И.П. ноги шире плеч, «мельница». –И.П. то же, наклоны к правой стопе, к левой, в середину. –И.П. присед на правую ногу, левую в сторону,4 пружинистых движения вверх- вниз, с переменой ног. –И.П. левую ногу вперед, правую назад, 4 пружинистых движения вверх, вниз, с переменой ног (растяжка.)

3. Выполнение зачетной комбинации  - акробатика.

1. Из упора присев кувырок назад;
2. Перекатом назад стойка на лопатках;
3. Перекатом вперед лечь и «мост»;
4. Поворот в упор, стоя на правом колене, левую назад;
5. Махом левой упор присев и кувырок вперед;
6. Прыжок вверх прогнувшись и О.с.
Форма отчетности

Выполнение зачетной комбинации .
Оценка результатов работы 

Проверку результатов выполнения зачетных комбинаций проводят из пройденных элементов.

В гимнастике критерием спортивного результата/оценки/ является качество исполнения упражнений, т.е. техническая правильность исполнения элементов или комбинаций, сохранения принятого в гимнастике стиля/ оттянутые пальцы, носки, прямые ноги, др., красота, легкость выполнения движений. Упражнения и комбинации нужно выполнять без ошибок, не нарушая структуры элементов с хорошей осанкой, с большой амплитудой движений, четко и легко, уверенно, красиво, выразительно. Следует помнить: началом выполнения и окончания упражнения являются основная стойка. Все это является критерием отличной оценки при выполнении зачетной комбинации.
Практическая работа №27

Тема: Выполнение гимнастических  упражнений  в  парах

Цель: выполнение гимнастических  упражнений  в  парах
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места : свисток, маты гимнастические.

Контрольные вопросы:

1. Дайте определение понятию гибкость?

2. Перечислите благоприятные факторы для развития гибкости

Ход работы

1. Разминка

- Упражнения в движении: Ходьба вокруг зала на носочках – руки вверх, на пятках – руки за голову, полу приседом – руки вперед, на внешней, внутренней стороне стопы – руки за пояс.

- Медленный бег, вокруг зала, в колонну по одному.

- Переход на шаг с восстановлением дыхания.

2. Выполнить комплекс упражнений в парах

- И. п. — стойка ноги врозь, лицом друг к другу на расстоянии шага, правые руки вперед, левые согнуты (или наоборот) в лицевом хвате (или хватом «в замок»). Поочередное разгибание и сгибание рук, оказывая взаимное сопротивление.

- И. п. — стойка ноги врозь, вплотную лицом друг к другу, руки в стороны, соединив пальцы «в замок».  Опускает руки вниз и поднимает их в стороны, второй оказывает сопротивление; то же, поднимая руки вверх и опуская в стороны; второй опускает руки партнера вниз и поднимает их в стороны, первый оказывает сопротивление; то же, поднимая руки вверх и опуская в стороны. 

- И. п. — стойка ноги врозь, вплотную спиной друг к другу, взявшись под локти. Первый делает наклон вперед, приподнимая партнера на спине вверх, который свободно прогибается, затем, выпрямляясь, опускает его в и. п. Наклон делать не ниже горизонтального положения. Лежащему на спине партнеру не следует поднимать ноги, чтобы не перевернуться через голову.

- И. п. — стойка ноги врозь, вплотную спиной друг к другу, взявшись под локти . Поочередно наклоны влево и вправо (одиночные и пружинящие), взаимно помогая друг другу

- И. п.—стойка ноги вместе (или ноги врозь), вплотную носками (лицом друг к другу), взявшись за руки и отклонившись всем телом назад (д). Приседание на всей ступне и вставание одновременно вдвоем, поддерживая друг друга и сохраняя равновесие. 

- И. п. — стойка ноги вместе, вплотную спиной друг к другу, руки на поясе. Приседание на носках, колени врозь, и вставание, опираясь спинами и сохраняя равновесие; то же, взявшись под локти. Для сохранения равновесия приседать и вставать, держа туловище строго вертикально с прямой спиной и не наклоняя голову вперед.

- И. п. — стойка ноги врозь, вплотную спиной друг к другу, ступни на расстоянии шага, взявшись под локти. Глубокое приседание на всей ступне, опираясь спинами, и вставание, сохраняя равновесие. 

руками сзади о пол, согнув ноги вперед и соединив ступни. Попеременное разгибание и сгибание правой и левой ноги, оказывая взаимное сопротивление; то же, но один выпрямляет сразу обе ноги, второй, сгибая свои ноги, оказывает сопротивление, и наоборот.

- И. п. — стойка вплотную спиной друг к другу, взявшись под локти. Ходьба широким шагом вперед и назад, согласовывая движения ногами. Начинать надо с небольших шагов, делая их осторожно, чтобы идущий спиной вперед не упал.

- И. п. — присед лицом друг к другу на расстоянии шага, взявшись за руки. Варианты выполнения: прыжки в приседе, поворачиваясь по кругу, влево и вправо; прыжки прямо (один из партнеров спиной вперед); прыжки боком влево или вправо; то же, находясь в приседе вплотную спиной друг к другу, взявшись под локти.

Форма отчетности

Выполнение гимнастических упражненй .
Оценка результатов работы 

Оценка техники выполнения гимнастических упражнений 
Практическая работа №28

Тема: Повторение акробатических упражнений: «мост», «полушпагат», стойка на лопатках. Развитие равновесия, используя перевёрнутую гимнастическую скамейку. (Акробатическое  упражнение  «мост»)
Цель: Отработать технику выполнения упражнения «мост»

Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места : свисток, маты гимнастические

Контрольные вопросы:

1.Перечислите основные ошибки при выполнении акробатического  упражнения  «мост».
2.Какие виды гимнастики существуют?

Ход работы

1. Разминка

Подготовить организм к нагрузке, выполнить общеразвивающие упражнения, упражнения на растягивание, специальные-обще беговые упражнения. 

2.Выполнение гимнастических упражнений:

- Перекаты вперед и назад в группировке и с опорой руками;

- Кувырки вперед и назад;

- Перекат назад из упора присев в стойку на лопатках, перекат вперед в упор присев;

- Лежа на спине коснуться ногами пола за головой

Наблюдая за качеством выполнения, оценивая, корректирует действия (по мере необходимости).

Выполнить тест на гибкость «Наклон вперед из положения сидя».

Из исходного положения лежа на спине, согнутые ноги ставят на ширине плеч, руки опираются у головы (пальцы к плечам). Разгибаются ноги и руки, голова отводится назад, плечи над кистями, колени слегка согнуты, вес тела равномерно распределен на ноги и руки. По мере овладения упражнением постепенно сокращается расстояние между руками и ногами.

3. Отработать технику выполнения упражнения «мост»
4. Измеряется расстояние от пяток до кончиков пальцев рук (напарником), чем меньше расстояние, тем лучше результат.
Форма отчетности

Техника выполнения упражнения «Мост»
Оценка результатов работы 

а) «Мост» сделан правильно без ошибок - «5»;

б) «Мост» сделан, но с небольшими ошибками: согнуты руки, голова не опущена, стоит на носках - «4»;

в) «Мост» сделан неверно. Ошибки: стоит на руках и голове, стоит на носках, положение рук и ног неправильное, расстояние от пяток до кончиков пальцев очень большое - «3

Практическая работа №29

Тема: Выполнение упражнений с гимнастическими палками, скакалкой, обручем. Игры –эстафеты.

Цель: Закрепить технику выполнения акробатических элементов в игре
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 
Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места : свисток, маты гимнастические, гимнастические палки, скакалки, обручи

Контрольные вопросы:

1. Какие физические качества развивают подвижные игры?

2. Рассказать правила проведения, на примере одной из игр?

Ход работы

1.Разминка

Упражнения с гимнастической палкой

1. И.п.: о.с., палка вниз. 1 — палка вперед, 2 — поворот палки вертикально, опуская правую руку вниз, поднимая левую руку вверх, 3 — палка горизонтально, 4 поворот палки вертикально, опуская левую руку вниз, поднимая правую руку вверх.

2. И.п.:о.с.., палка вниз хватом сверху. 1— шаг правой ногой вправо, палку вверх, 2 — и.п., 3— шаг левой – вправо, 4 — и. п.

3. И.п.: о.с. палка на грудь, руки согнуты в локтях.1-2 — присед, палку вперёд, 3— 4 — и. п.

4. И.п.: с.с. – ноги врозь, палка сзади  на плечах. 1— поворот туловища вправо, 2 — и.п., 3 — поворот туловища влево, 4 - и. п.

5.И.п.: о.с. палка вертикально, одним концом на полу, хват обеими руками. 1— мах правой ногой вперёд, 2—мах правой назад, 3 — мах вперёд, 4 — и. п. То же левой ногой.

6.И.п.: о.с., руки на поясе,  палка на полу справа. 1— 16 - прыжки через палку вправо и влево.

2. Игра « Чехарда». Занимающиеся выстроены в колонну по одному с интервалом 3—4 м между игроками. Первый стоящий в колонне нагибается, низко наклоняет голову (подбородок прижимает к груди), ноги в выпаде второй игрок, разбежавшись, перепрыгивает, отталкиваясь руками от спины первого; второй — через 3—4 шага после прыжка останавливается и принимает такую же стойку через них перепрыгивает, третий игрок и т. д. Когда все игроки перепрыгнут через первого, он прыгает через второго, третьего и т. д.

Методические указания. Игра требует высокой дисциплины занимающихся. Не внимание играющих или умышленная шалость кого-либо из них может повести к очень серьезной травме (повреждение шейного отдела позвоночника).

Игру следует проводить в быстром темпе, прыжки через одного и того же игрока должны следовать с минимальным интервалом. Это способствует повышению эмоциональности игры и более высокой физической нагрузке.

Игра содействует повышению прыгучести, улучает координацию движений. Ее целесообразно использовать для разминки перед играми.

Построение занимающихся, как и при обычной «чехарде».

Второй стоящий в колонне, перепрыгнув через первого, становится во весь рост, широко расставив, моги в стороны, и через него надо не перепрыгивать, а «нырять» между его ногами. Третий прыгает через первого, «ныряет» между ногами второго и занимает стойку с низко наклоненной головой и т д. Таким образом игроки чередуют прыжки и «ныряния» через одного игрока.

Методические указания. Игроки при «нырянии» не должны касаться телом ног игрока, стоящего с широко расставленными ногами Игроков, нарушающих это правило, выделять как не выполнивших упражнение Если не остановить внимание занимающихся на этом правиле игры, то возможны случаи, что некоторые игроки будут стараться умышленно грубо проскользнуть между ногами, а это может повести к травме.

Игра способствует развитию ловкости, прыгучести, улучшению физической подготовленности игроков.

Форма отчетности

Выполнение акробатических упражнений 

Оценка результатов работы 

Оценить технику выполнения акробатических элементов в игре
Практическая работа №30

Тема: Перекаты, кувырки.

Цель: Закрепить технику выполнения перекатов , кувырков.
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места : свисток, маты гимнастические.
Контрольные вопросы:

1.Перечислите виды перекатов
2.Как развивается пассивная гибкость.

Ход работы

1.Разминка

Подготовить организм к нагрузке, выполнить общеразвивающие упражнения, упражнения на растягивание, специальные-обще беговые упражнения. 

2. Выполнить перекаты согнувшись

1. Перекат назад из седа. И. п.— сед, руки в стороны. 1 — наклон вперед, руки вниз; 2—3 — перекат назад на лопатки в положении согнувшись, руки на полу; 4 — перекатом вперед согнувшись (не сгибая ног) и п. То же, но из седа ноги врозь, соединяя ноги во время переката назад и разводя, возвратиться в и. п.

2. Перекат назад до опоры ладонями о пол у плеч. И. п. — сед, руки в стороны. 1 —наклон вперед, руки вперед; 2—3 — перекат назад согнувшись на лопатки, сгибая руки к плечам до опоры ладонями о пол; 4 — перекатом вперед согнувшись и. п. То же, но из седа каты в группировке. 1. Перекат назад из седа. И. п.— сед, руки в стороны. углом с опорой на руки сзади.

3. Перекат вперед из стойки на лопатках. И. п.— стойка на лопатках с опорой руками под спину. 1—2 — перекат вперед согнувшись (приближая ноги к груди и не сгибая их) в сед, переводя руки на пол; 3—4 — и. п. То же, но перекат согнувшись в сед углом с опорой на руки. То же, но перекат вперед согнувшись в сед ноги широко врозь с наклоном вперед.

3. Выполнение перекатов в группировке

1.перекат назад из седа И.п. – сед, руки в стороны.1—2 — перекат назад, группируясь, до опоры затылком о пол; 3—4 — не останавливаясь, перекатом вперед и. п. То же, но из седа углом с опорой на руки сзади.

2. Перекат назад из упора присев. И. п.— упор присев. 1—2 — группируясь, перекат назад до опоры затылком о пол; 3—4 — не останавливаясь и сохраняя группировку, перекат вперед в и. п. То же, но из о. с. приседая и группируясь. То же, но после прыжка вверх выпрямившись.

3. Перекат назад до опоры ладонями у плеч (рис. 2). И. п.— упор присев. 1—2 — группируясь, перекат назад, в конце' переката опереться ладонями на пол у плеч; 3—4 — не останавливаясь и группируясь, перекат вперед в и. п. То же, но из о. с. То же, но после прыжка вверх.

4. Перекат вперед из стойки на лопатках. И. п.— стойка на лопатках с согнутыми ногами, с опорой руками под спину. 1—2— группируясь, перекатом вперед встать в упор присев; 3—4 — перекатом назад и. п. То же, но из стойки на лопатках с выпрямленными ногами.

Перекаты выполняют в спокойном темпе 3— 6 раз подряд. По мере освоения темп,- регулируемый педагогом, увеличивают.

1. Поза согнувшись сидя. И. п.-— сед, руки в стороны. 1 —2 — наклон вперед, приближая грудь к ногам (рис. 3, а); 3—4

И. п. То: же, но увеличивая фиксацию до 3—6 сек. То же, но сгибаясь и разгибаясь в быстром темпе.

2. Поза согнувшись стоя. И. п.— о. с,, руки в стороны. 1—2 — наклон вперед, приближая грудь к выпрямленным ногам (рис. 3, б); 3—4 — и. п. То же, но на каждый счет. То же, но увеличивая время фиксации наклона до 3—б сек.

3. Поза согнувшись лежа на спине. И. п лежа на спине, руки вдоль туловища. 1—2 — поднять выпрямленные ноги и приблизить их к груди; 3—4 — и. п. То же, но в положении руки вверху.

4. Выполнение кувырка вперед.

Техника выполнения кувырка вперед.
1. Присед, ступни параллельно, колени врозь, опереться руками о пол впереди - расстояние от носков до 35 - 45 см 

2. Начиная энергичное разгибание ног, передать массу тела на руки, чуть сгибая их 3. Наклонить голову вперед и, удерживая тело на согнутых руках, завершить толчок ногами - перевернуться на лопатки 

4. Самортизировав руками движение тела, быстро сгруппироваться, захватывая ладонями голени и ускоряя вращение 

5. Сохраняя группировку, завершить кувырок до положения приседа и лишь затем поднять голову и руки вперед 

6. Инерции вращения должно хватить для начала второго кувырка или выхода в стойку 

Форма отчетности

Выполнение акробатических упражнений 

Оценка результатов работы 

Оценить технику выполнения перекатов и кувырков.

Практическая работа №31

Тема: Повороты кругом в движении. Развитие активной и пассивной гибкости.

Цель: Отработать технику упражнений на гибкость. Выполнение теста на гибкость.

Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места : свисток, маты гимнастические.
Контрольные вопросы:

1.Ракройте понятие гибкости
2.Какие виды гибкости вы знаете?

Ход работы

1.Разминка

1. Повороты. Ходьба в обход по залу, в колонне по одному на носках, на пятках, перекатом с пятки на носок (руки на поясе).

Следить за осанкой и соблюдением дистанции 2-3 шага.

Общеразвивающие упражнения с элементами дыхательной гимнастики.
1. Ходьба с подниманием рук в стороны на вдохе и опусканием на выдохе.

2. Дыхательные упражнения при ходьбе: на 1 шаг — вдох, на 2 шага — выдох; затем

на 2 шага — вдох, на 4 шага — выдох.

3. Бег трусцой (в течение 1–2 мин) — на 3 шага — вдох, на 5 шагов — выдох. Следить за дыханием.

4. И. п. — о. с.; 1–2 — скользя ладонями по бокам, подтянуть их до подмышек, поднять плечи —вдох через нос; 3–4 — выдох через рот, и. п.

5. И. п. — стойка ноги врозь, руки за голову (локти вперёд, плечи опущены); 1–2 — локти в стороны, подняться на носки — вдох через нос; 3–4 — выдох через рот, и. п.

6. И. п. — стойка ноги врозь; 1–2 — руки на пояс, наклон назад — вдох через нос; 3–4 — выдох через рот, и. п.

7. И. п. — стойка ноги врозь; 1–2 — дугами наружу руки вверх, подняться на носки — вдох через нос; 3–4 — выдох через рот, и. п.

8. И. п. — стойка ноги врозь, руки на пояс; 1 —поворот туловища вправо, правая рука в сторону —вдох через нос; 2 — выдох через рот, и. п.; 3–4 — тоже в другую сторону.

9. И. п. — стойка ноги врозь; 1 — наклон вправо, правая рука на пояс, левая вверх — вдох через нос; 2 — выдох через рот, и. п.; 3–4 — то же с другой руки.

10. И. п. — стойка ноги врозь; 1 — руки в стороны назад — вдох через нос; 2 — рывком обнять себя за плечи с энергичным выдохом через рот.

11. И. п. — стойка ноги врозь; 1 — руки в стороны, пальцы к плечам, наклон назад — вдох через нос; 2–3 — два наклона вперёд — выдох через рот; 4 — и. п.

12. И. п. — руки на пояс; 1–2 — подняться на носки — вдох через нос; 3 — выпад правой — выдох через рот; 4 — и .п.; 5–8 — то же с другой ноги.

13. И. п. — стойка ноги врозь, руки на пояс; 1–2 — присед, руки вперёд — вдох через нос; 3–4 — выдох через рот, и. п.

14. И. п. — упор сидя сзади; 1–2 — сед в группировке, выдох через рот; 3–4 — вдох через нос, и. п.

2. Выполнение упражнений на развитие активной и пассивной гибкости.

Форма отчетности

Выполнение гимнастических упражнений. Тест на гибкость 

Оценка результатов работы 

Оценить тест на определение гибкости См.таблицу №2
Практическая работа №32

Тема: Составить 2-3связки из 2х и более упражнений. Круговая тренировка на 5-6 станциях.

Цель: Отработать технику упражнений 

Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места : свисток, маты гимнастические.
Контрольные вопросы:

1.Перечислите упражнения для развития гибкости тазобедренных суставов.
2.Как следует развивать общую гибкость.

Ход работы

1.Разминка

1. Повороты. Ходьба в обход по залу, в колонне по одному на носках, на пятках, перекатом с пятки на носок (руки на поясе).

Следить за осанкой и соблюдением дистанции 2-3 шага.

2.Круговая тренировка.
8 станций: 

1)Упражнение на гибкость.
И.п. – стоя на гимнастической скамейке, в руках набивной мяч.
1. Мяч вверх (прогнуться).
2-3. Наклоны с мячом.
4.И.п.
2)Прыжки через скакалку.
3)Упражнение на мышцы брюшного пресса: (сидя на гимнастической скамейке, ноги закреплены за 1 планку гимнастической стенки).
4)Упражнение на трицепсы: (сгибание и разгибание рук в упоре руками сзади на гимнастической скамейке).
5)Упражнение на гибкость: (сидя на матах, выполняют наклоны вперед с гимнастическим роликом). 
6)Упражнение на мышцы брюшного пресса.
И.п. – сидя на матах, упор руками сзади.
1. Сед углом.
2. Сед согнув ноги.
3. Сед углом.
4. Опустить ноги.
7)Упражнение на мышцы ног.
И.п. – стойка ноги на ширине плеч, руками в стороны на гимнастической скамейке.
1. Присед, руками вперед.
2. Встать, руки в стороны.
8)Упражнение на мышцы рук.
Сгибание и разгибание рук, в упоре лежа; ноги на гимнастической скамейке.
Форма отчетности

Выполнение гимнастических упражнений 

Оценка результатов работы 

Оценить технику выполнения упражнений
Практическая работа №33

Практическая работа №66
Практическая работа №68
Тема: Техника безопасности . Коррекция фигуры.

Цель: 

Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 6часов
Учебно-методическое оснащение рабочего места: спортивный зал, гимнастические коврики.
Контрольные вопросы:

1.Перечислите упражнения для развития гибкости и подвижности тазобедренных суставов.
2.Какие упражнения знаете для коррекции телосложения?

Ход работы

1.Разминка. 

Выполнение упражнений в ходьбе на носках, пятках, в приседе

2 Выполнение силовых упражнений и упражнений на растягивание

1.Упражнение на пресс. Ложимся на пол, упираем ноги о стенку под углом 45-60 градусов, несильно сгибаем ноги в коленях, чтобы тело приобрело форму лёгкой волны. Начинаем качать пресс, поднимая корпус на 15-20 см от пола. Следим за напряжением мышц и дыханием! На усилии – выдох! Делаем это упражнение столько, сколько получается – пресса не бывает много.

2.Скручиваем позвоночник сидя, в трёх плоскостях. Садимся на пол, левую ногу сгибаем в колене, правую, тоже согнутую, кладём на пол. Упираем стопу правой ноги в левую ногу. Локтем левой руки делаем упор во внутреннюю часть колена и начинаем медленно прокручиваться в правую сторону. Не забываем о повороте шеи! Постарайтесь максимально повернуться всем телом, при этом не теряя упор локтем. Услышите хруст – молодцы, значит, делаете всё правильно! Повторяем всё то же самое в другую сторону. Дышим! Упражнение не повторяем!

3.Скручиваем позвоночник лёжа. Ложимся на пол, разводим руки в стороны. Делаем захлёст левой вытянутой ногой вправо, при этом корпусом тянемся к левой руке. То же делаем с правой ногой. Упражнение повторяем 3 раза. Теперь сгибаем ногу и делаем то же, но уже с согнутой ногой. Колено левой ноги тянется к правой руке, корпус повёрнут к левой руке. Не забываем тянуть шею! Дышим! Повторяем 3 раза.

4. Вытягиваем позвоночник. Садимся на пятки, держим спину ровно. Поднимаем попу на 10 см от пяток и начинаем вращать ею по часовой стрелке 6 раз. Повторяем 6 раз против часовой стрелки. Руки в это время вытянуты вверх, пальцы сцеплены в «замок».

5. Делаем упражнение на координацию.

Становимся на четвереньки. Вытягиваем правую руку и левую ногу. Стоим в таком положении полторы минуты. Меняем положение, теперь вытянуты левая рука и правая нога. Стараемся – стараемся! Ещё полторы минуты.

6 Для шеи и подбородка. Стоим ровно, расправив плечи и уперев подбородок в грудь, медленно поворачиваем голову вправо, натягивая при этом мышцы шеи (можно с отклонением головы назад), затем голову прижимаем подбородком к груди, и из этого положения выводим в поворот в левую сторону. Не забываем о мышечных усилиях! Повторяем 6 раз

Форма отчетности

Выполнение упражнений 

Оценка результатов работы 

Оценить технику выполнения упражнений
Практическая работа №34

Тема: Развитие двигательных качеств в тренажерном зале

Цель: выполнение упражнений на развитие двигательных качеств 

Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом  по гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: спортивный зал, гимнастические коврики.
Контрольные вопросы:

1. Раскройте понятие силы

2. Какие упражнения на развитие силы плечевого пояса вы знаете?

Ход работы

1.Разминка. 

1. Разминка

Сидя на полу, упор руками сзади, прямые ноги слегка подняты. Выполнять окрестные движения 15—20 с. Смотреть на носок одной ноги. Голову не поворачивать. Дыхание не задерживать.

 Сидя на полу, упор руками сзади, прямые ноги. Поочередно поднимать и опускать ноги. Выполнять 15—20 с. Смотреть на носок одной ноги.

 Сидя на полу, упор руками сзади. Мах правой ногой вверх — влево, вернуть в исходное положение. То же левой ногой вверх — вправо. Повторить 6—8 раз каждой ногой. Смотреть на носок.

 Сидя на полу, упор руками сзади. Правую ногу отвести •вправо, вернуть в исходное положение. То же повторить другой ногой влево 6—8 раз каждой ногой. Смотреть на носок.

 Сидя на полу, упор руками сзади, прямая нога слегка приподнята. Выполнять круговые движения ногой в одном и другом направлении. Повторить 10—15 с каждой ногой. Смотреть на носок.

2.Выполнение упражнений на наклонной доске

3. Езда на велотренажере. 

Форма отчетности

Выполнение упражнений 

Оценка результатов работы 

Оценить выполнение упражнений
Практическая работа №35

Практическая работа №67
Тема: Регуляция мышечного тонуса.

Цель: Выполнение упражнений на регуляцию мышечного тонуса

Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом  по гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 3часа
Учебно-методическое оснащение рабочего места: спортивный зал, гимнастические коврики.
Контрольные вопросы:

1. Назовите упражнения которые развивают гибкость?

2. Какие формы занятий физической культурой вы знаете?

Ход работы

1.Разминка. 

«Лодочка» — руки в замок вытянуты вперед, ноги вместе прямые. Поднять руки, ноги, голову и держать 1 мин. — 5-10 раз.

«Корзиночка»: берём руками ноги за лодыжки и поднимаемся вверх на животе, держать от 2 — 10 сек. — 10 раз. Брюшное дыхание.

На коленях.

Стоя на коленях, руки вдоль туловища. Отклоняемся назад «как дощечка» — 10-12 раз.

И. п. то же, руки на поясе. Выпрямляем по очереди ногу назад 10-12 раз.

И. п. то же. Садимся на пол слева и справа от ступней, спина прямая.

И. п. то же, колени вместе ступни широко разведены в стороны. Садимся между ступней и встаём. Спина прямая. 10-12 раз

На четвереньках.

Поднять правую (левую) прямую ногу и левую (правую) прямую руку, держать 2-6 сек. — 10 раз.

Достать коленом до лба, откинуть голову и ногу назад вверх — 10 раз.

«Кошечка» — спину вверх и вниз — 1 мин.

«По-турецки»

Вытянуться руками вперёд на пол, голова между руками, спину прогибать к полу — 12 раз.

Восстановить дыхание.

Отдых в течении 3-5 мин: лёжа на спине, глаза закрыты, руки вдоль туловища, ладони к верху, ноги на ширине плеч. Дыхание спокойное.

Форма отчетности

Выполнение упражнений 

Оценка результатов работы 

Оценить выполнение упражнений
Практическая работа №36

Тема: Дифференцировка силовых характеристик движений

Цель: Проработать мышцы брюшного пресса
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом  по гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 2часа
Учебно-методическое оснащение рабочего места: спортивный зал, гимнастические коврики.
Контрольные вопросы:

1. Что вы понимаете под понятием силовая выносливость?

2. Как в домашних условиях поддерживать мышцы в тонусе?

Ход работы

1.Разминка. 

 1.И.п. лёжа на спине руки за голову :

1.1.Поднимание туловища - 3-4 подхода по 10-12 раз. В начале руки можно держать вдоль туловища. Со временем количество повторений за один подход можно увеличивать. Чтобы увеличить нагрузку на мышцы можно использовать отягощение в виде гантели небольшого веса, которую держат или перед грудью или ( самая большая нагрузка ) за головой.

1.2.Поднимание прямых ног до касания носками пола за головой 3-4 подхода по 10-12раз. Руки можно держать вдоль туловища или в стороны. Для большей устойчивости можно использовать гантели небольшого веса, которые держат в руках.

1.3.Одновременное поднимание рук и ног («складка»)-3-4 подхода по 8-10 раз. Руки в  начале в исходном положении держат в верху, делая ими замах одновременно поднимать ноги.

1.4.И.П.- сед углом упор сзади. Написать вытянутыми носками прямых ног( ноги держать вместе) цифры, имя или фамилию, можно писать любые слова или другие задания.

1.5.Поднимание ног (прямых или согнутых в коленях) в упоре на руках между двух столов, стульев.

1.6 обратные скручивания. Не двигая верхней частью спины, сильно напрягите нижние мышцы живота, поднимайте таз от пола и подтяните колени к голове. Когда колени окажутся на уровне груди, задержитесь в этом положений, а затем медленно вернитесь в исходную позу. Сделайте 12-20 повторений. 

1.7 Скручивание с удержанием уголка сидя. Сядьте на плоскую скамью так, чтобы ваше тело было расположено перпендикулярно ее длине. Возьмитесь за скамейку, отпустите туловище назад и вытяните ноги вперед, чтобы тело выпрямилось и было расположено параллельно полу. Одновременно втяните нижний пресс и напрягите верхний, чтобы сформировать букву «V».

2. Выполнение отжиманий в упоре лежа

3. Выполнение приседаний с набивным мячом.

Форма отчетности

Выполнение упражнений 

Оценка результатов работы 

Оценить технику выполнения упражнений
Практическая работа №37

Практическая работа №70

Тема: Развитие профессионально значимых двигательных качеств

Цель: Выполнение на развитие силы мышц ног, и мышцы брюшного пресса
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом  по гимнастике.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 2 часа
Учебно-методическое оснащение рабочего места: спортивный зал, гимнастические коврики.
Контрольные вопросы:

1. Перечислите двигательные качества

2. Какие упражнения на развитие силы мышц ног вы знаете?

Ход работы

1. Разминка

Комплекс состоит из 9 упражнений. Каждое упражнение выполняется в течение 15 сек. в максимальном темпе.  
1. Упражнение на координацию движений (равновесие)
И. п. – стоя на одной ноге, другая, согнутая, упирается стопой о колено опорной ноги. Руки вытянуты вперед, глаза закрыты.

2. Упражнение на развитие силы рук и плечевого пояса
И. п. – упор лежа на полу (девочки – на повышенной опоре). Сгибание и разгибание рук. Фиксируется количество отжиманий.

3. Упражнение на развитие силы мышц ног («Пистолет»)
И. п. – стоя боком с опорой рукой о стену, подоконник, гимнастическую стенку. Приседание поочередно на одной и другой ноге. Фиксируется количество приседаний.

4. Упражнение на развитие боковых мышц живота
И. п. – упор сидя сзади, ноги вместе. Перенести ноги слева направо и обратно через предмет длиной 60–70 см (палка, рейка), не задев его. Фиксируется количество повторений с одной стороны (с правой или с левой).

5. Упражнение на развитие выносливости в прыжках
Выполняются прыжки через препятствие (гимнастическая палка, скамейка высотой 25–30 см или линия шириной 20–30 см). И.п. – стоя боком к препятствию. Выполняются прыжки на обеих ногах через препятствие с одной стороны в другую и обратно. Фиксируется количество повторений с одной стороны.

6. Упражнение на развитие мышц брюшного пресса
И. п. – сидя на полу, ноги закреплены, руки за головой, пальцы в «замок». Опускание и поднимание туловища. Фиксируется количество подъемов.

7. Упражнение на развитие быстроты и скоростной выносливости
И. п. – упор стоя о подоконник, стену, стол. Бег с высоким подниманием бедра. Количество шагов, выполненных за 15 сек., 

.8. Упражнение на развитие силы мышц ног
Для выполнения этого упражнения на стене нанесена сантиметровая разметка. И. п. – о. с., руки вверх. Из полу приседа прыжок вверх. Нужно коснуться рукой разметки на стене. Из полученного результата (в сантиметрах) вычесть рост ученика с вытянутой вверх рукой. При выполнении упражнений следует обращать внимание на следующие моменты:

Упражнение 1– руки прямые, глаза закрыты.

Упражнение 2– туловище держать прямо, не прогибаться и не выгибаться.

Упражнение 3– приседать глубже.

Упражнение 4– ноги в коленях не сгибать.

Упражнение 5– прыжки выполнять боком, не поворачиваться.

Упражнение 6– ноги в коленях не сгибать, руки на затылке, пальцы не расцеплять.

Упражнение 7– бедро поднимать до уровня пояса, туловище держать прямо.

Упражнение 8– касаться разметки одной рукой.

Форма отчетности

Выполнение упражнений 

Оценка результатов работы 

Оценить технику выполнения упражнений
Практическая работа №39
Тема: Инструктаж Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Совершенствовать попеременный двухшажный ход. (Попеременный  двухшажный ход)

Цель: Отработать технику попеременного двухшажного хода

Приобретаемые умения и знания:

У6. Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом  по лыжной подготовке.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 2часа
Учебно-методическое оснащение рабочего места: лыжная трасса, лыжи, ботинки, палки.

Контрольные вопросы:

1. Раскройте основные понятия по технике безопасности на уроках лыжной подготовки

2. Назовите фазы в попеременном двушажном ходе?

3. Какие ошибки могут возникать при передвижений попеременным двушажным ходом?

4. Где применяется данный вид хода и при каких условиях?

Ход работы

Техника безопасности при занятиях лыжной подготовкой.

К занятиям по лыжной подготовке допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж. 

Надеть удобную теплую, не стесняющую движений одежду, которая защищает от холода и ветра.

Надеть спортивную шапку, варежки или перчатки.

Надеть лыжные ботинки следует на 2 носка (хлопчатобумажные и шерстяной).

Проверить исправность спортивного инвентаря.

Выйдя на улицу не спешите встать на лыжи, дайте им остыть, иначе на них образуется ледяная корочка, препятствующая скольжению.

Соблюдайте интервал на лыжах по дистанций 3-4 метра при спусках с горы- не менее 30 метров.

При спуске с горы не выставлять вперед лыжные палки.

После спуска с горы не останавливайтесь у подножья горы

Во избежание потертостей не ходить на лыжах в тесной или слишком свободных лыжных ботинках.

При поломке или порче лыжного снаряжения и починить его в пути , сообщить об этом преподавателю.

Совершенствование техники 

1. Скользящий шаг можно выполнять: под не большим уклоном без палок
2. Лыжня при этом должна быть хорошо откатана. Каждый учащийся поочередно выносит вперед палку, ставит ее под углом в снег кольцом назад. Нажимая на нее рукой в результате движения туловища, ученики завершают отталкивание. После того как будет выполнено это упражнение, то же самое осуществляется другой рукой. Далее упражнения выполняются без остановок непрерывно. При этом отталкивание палками и их вынос осуществляются поочередно: одна рука выносит, другая отталкивается. 

3.Совершенствование попеременного двушажного хода предполагает изучение махового выноса нижней конечности, подсевания на отталкивающей ноге и толчки ею. Упражнения начинаются со спокойного отведения ноги назад и маятникообразных движений (вперед-назад). За счет незначительного поворота таза усиливается амплитуда. Упражнения выполняются шесть-восемь раз. При этом руки с палками помогают сохранять равновесие и находятся в опущенном положении. 

4. Далее передвижение короткими скользящими шагами вперед. При этом внимание акцентируется на маховых движениях ноги, а не на силе толчка. За счет маха происходит увеличение скольжения. Палки следует держать за середину и совершать незначительные маятникообразные движения. 

5.Затем переходят к скольжению на одной лыже. Внимание при выполнении этого упражнения акцентируется на отталкивании ноги. На следующем шаге при скольжении быстрым коротким движением сгибается нижняя конечность в колене. В результате выполняется подседание, и переносится давление на носок ботинка. Между ногами расстояние должно быть приблизительно в полстопы. При усилении давления вниз осуществляется сильный толчок ногой

Форма отчетности

Прохождение дистанции попеременно двухшажным ходом

Оценка результатов работы 

Оценить технику выполнения хода

Практическая работа №40
Тема: Повторение и учёт одновременного одношажного хода. Подъём скользящим шагом. Спуск в основной стойке, торможение упором. Прохождение дистанции до 2 км. (Одновременные  хода)

Цель: Отработать технику одновременных ходов
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом  по лыжной подготовке.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 2 часа
Учебно-методическое оснащение рабочего места: лыжная трасса, лыжи, ботинки, палки.

Контрольные вопросы:

1. Назовите фазы одновременно одношажного хода?

2. Какие ошибки могут возникать при передвижений одновременным одношажным  ходом?

3. Где применяется данный вид хода и при каких условиях?

Ход работы

1. Разминка

Передвижение этим ходом осуществляется только за счет одновременного отталкивания руками. Применяется ход на пологих спусках, а также на равнине при хороших условиях скольжения. Цикл хода состоит из свободного скольжения на двух лыжах и одновременного отталкивания руками. выделяют две фазы: свободное скольжение на лыжах и скольжение на лыжах с одновременным отталкиванием.

свободное скольжение на двух лыжах. Начинается она с момента отрыва палок от снега и заканчивается постановкой их на опору. 

Цель фазы не допустить большой потери скорости скольжения лыж, приобретенной в результате отталкивания руками, и подготовиться к следующему отталкиванию руками. В этой фазе не следует делать ускоренные движения рук вверх после окончания отталкивания, необходимо плавно разгибать туловище и выносить руки вперед-вверх. Постановка же палок на снег осуществляется за счет ускоренного наклона туловища.

скольжение на двух лыжах с одновременным отталкиванием руками. Начинается она с момента постановки палок на снег и заканчивается отрывом их от опоры по окончании отталкивания руками. 

Цель лыжника в этой фазе увеличить скорость скольжения. В настоящее время применяется вариант одновременного бесшажного хода. в котором имеет место движение ног вперед-назад относительно друг друга. В фазе свободного скольжения с выносом рук вперед одна из ног отводится несколько назад, масса тела переносится на другую ногу. а при отталкивании руками свободная нога движется вперед к опорной ноге. Вместе с тем лыжник делает подседание с перераспределением массы тела на обе согнутые ноги. При этом стопу опорной ноги он выдвигает несколько вперед.

Форма отчетности

Прохождение дистанции одновременным ходом

Оценка результатов работы 

Оценить технику одновременного хода

Практическая работа №41
Тема: Коньковый  ход 

Цель: Отработать технику конькового хода. Подъемы в гору коньковым ходом.
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом  по лыжной подготовке.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 2 часа
Учебно-методическое оснащение рабочего места: лыжная трасса, лыжи, ботинки, палки.

Контрольные вопросы:

1. Перечислите коньковые хода

2. Перечислите способы преодоления бугров и впадин

Ход работы

1. Разминка

Полу коньковый ход один из наиболее эффективных способов передвижения на лыжах. 

Цикл хода состоит из одновременного отталкивания руками, отталкивания ногой скользящим упором и свободного одноопорного скольжения.  Фазовый анализ движений в цикле хода целесообразно начинать с момента окончания отталкивания ногой.

 Принцип выделения фаз в цикле хода основывается на временных характеристиках отталкивания ногами, руками и свободного скольжения.

Цикл полу конькового хода включает четыре фазы: свободное одноопорное скольжение, скольжение с отталкиванием руками, скольжение на двух лыжах с одновременным отталкиванием ногой и руками, скольжение на двух лыжах с отталкиванием ногой.

 свободное одноопорное скольжение (на правой лыже). Начинается она с момента окончания отталкивания ногой и продолжается до постановки палок на снег.  В начале фазы проекция центра массы тела (п. ц. м. т.) лыжника находится несколько сзади-сбоку по отношению к стопе опорной ноги. В процессе скольжения опорная нога и туловище плавно выпрямляются, руки остаются в крайнем заднем положении (зависают), маховая нога свободно поднимается вверх-в сторону.

 Во время свободного одноопорного скольжения п. ц. м. т. лыжника перемещается из положения сзади-сбоку по отношению к опоре на переднюю часть столы. Тем самым обеспечивается скольжение на плоско поставленной лыже. 

Заканчивая свободное скольжение на почти прямой опорной ноге, лыжник начинает наклонять туловище, выводить маховую — ногу вперед-в сторону и ставит палки на снег. Правую палку он ставит под углом около 70°, левую под углом 80°. Разный наклон палок необходим для постановки их на опору на одинаковом удалении (спереди) от стопы опорной ноги, так как туловище к этому времени несколько повернуто вокруг собственной оси в сторону толчковой ноги.

скольжение на левой лыже с отталкиванием левой ногой. свободное одноопорное скольжение на правой лыже, скольжение с одновременным отталкиванием руками, скольжение с одновременным отталкиванием руками и ногой (правой), скольжение с отталкиванием правой ногой.

При преодолении подъемов в цикле этого хода выделяют следующие фазы: свободное одноопорное скольжение, скольжение на левой лыже с отталкиванием левой ногой, скольжение на левой лыже с отталкиванием левой ногой и руками (рукой), скольжение на правой лыже с одновременным отталкиванием руками, скольжение на правой лыже с отталкиванием правой ногой и руками (рукой), скольжение на правой лыже с отталкиванием правой ногой.

Форма отчетности

Прохождение дистанции коньковым ходом

Оценка результатов работы 

Оценить технику конькового хода 
Практическая работа №42
Тема: Спуски в различных стойках
Цель:. Отработать технику спусков с гор в различных стойках
Приобретаемые умения и знания:

У6. Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом  по лыжной подготовке.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1 час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: лыжная трасса, лыжи, ботинки, палки.

Контрольные вопросы:

1. Какие виды стоек при спуске с гор существуют?

2. Ошибки в положений рук и ног при выполнений стоек?

Ход работы

1. Разминка

2. Спуск с горы, самый травм опасный момент лыжного спорта. Для того чтобы не обращаться за помощью к медицине, необходимо сразу запомнить несколько простых правил.

- Во-первых, все конечности при спуске с горы, должны быть полусогнутыми.

Во-вторых, во время спуска, необходимо немного приседать, так легче обеспечить амортизацию на горках и неровностях спуска.  Приседая ниже, лыжник увеличивает скорость. При скоростном спуске лыжник, должен присесть и наклониться вперед, прижав палки подмышками, медленно распрямляясь у подножья горы. Для устойчивости и большей управляемости необходимо выдвинуть одну ногу вперед, где-то примерно на полступни. 

- При спуске необходимо освоить прием катания «бесшажный ход», когда движение вперед обеспечивается энергичными толчками лыжных палок. Если у лыжника недостаточно опыта для спуска с горы, можно спуститься «лесенкой», встав перпендикулярно к склону горы и постепенно переставляя лыжи, как на лестнице.

- Важно научится правильно падать
- Правильное падение убережет лыжника от последующего лечения в  больнице. Необходимо помнить о влиянии инерции и силы тяжести, которые будут направлять лыжника головой вперед. Поэтому при падении лучше всего направить тело на бок, так как при падении больше вероятность безопасного приземления.

Форма отчетности

Выполнение спусков в различных стойках

Оценка результатов работы 

Оценить технику спусков с гор

Практическая работа №43

Тема:  Преодоление подъемов, бугров и впадин. 

Цель: Отработать технику подъемов в гору коньковым ходом.
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом  по лыжной подготовке.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1 час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: лыжная трасса, лыжи, ботинки, палки.

Контрольные вопросы:

1. Перечислите коньковые хода

2. Перечислите способы преодоления бугров и впадин

Ход работы

1. Разминка

Полу коньковый ход один из наиболее эффективных способов передвижения на лыжах. 

Цикл хода состоит из одновременного отталкивания руками, отталкивания ногой скользящим упором и свободного одноопорного скольжения.  Фазовый анализ движений в цикле хода целесообразно начинать с момента окончания отталкивания ногой.

 Принцип выделения фаз в цикле хода основывается на временных характеристиках отталкивания ногами, руками и свободного скольжения.

Цикл полу конькового хода включает четыре фазы: свободное одноопорное скольжение, скольжение с отталкиванием руками, скольжение на двух лыжах с одновременным отталкиванием ногой и руками, скольжение на двух лыжах с отталкиванием ногой.

 свободное одноопорное скольжение (на правой лыже). Начинается она с момента окончания отталкивания ногой и продолжается до постановки палок на снег.  В начале фазы проекция центра массы тела (п. ц. м. т.) лыжника находится несколько сзади-сбоку по отношению к стопе опорной ноги. В процессе скольжения опорная нога и туловище плавно выпрямляются, руки остаются в крайнем заднем положении (зависают), маховая нога свободно поднимается вверх-в сторону.

 Во время свободного одноопорного скольжения п. ц. м. т. лыжника перемещается из положения сзади-сбоку по отношению к опоре на переднюю часть столы. Тем самым обеспечивается скольжение на плоско поставленной лыже. 

Заканчивая свободное скольжение на почти прямой опорной ноге, лыжник начинает наклонять туловище, выводить маховую — ногу вперед-в сторону и ставит палки на снег. Правую палку он ставит под углом около 70°, левую под углом 80°. Разный наклон палок необходим для постановки их на опору на одинаковом удалении (спереди) от стопы опорной ноги, так как туловище к этому времени несколько повернуто вокруг собственной оси в сторону толчковой ноги.

скольжение на левой лыже с отталкиванием левой ногой. свободное одноопорное скольжение на правой лыже, скольжение с одновременным отталкиванием руками, скольжение с одновременным отталкиванием руками и ногой (правой), скольжение с отталкиванием правой ногой.

При преодолении подъемов в цикле этого хода выделяют следующие фазы: свободное одноопорное скольжение, скольжение на левой лыже с отталкиванием левой ногой, скольжение на левой лыже с отталкиванием левой ногой и руками (рукой), скольжение на правой лыже с одновременным отталкиванием руками, скольжение на правой лыже с отталкиванием правой ногой и руками (рукой), скольжение на правой лыже с отталкиванием правой ногой.

Форма отчетности

Прохождение дистанции коньковым ходом

Оценка результатов работы 

Оценить технику подъемов.

Практическая работа №44

Тема: Повороты  и торможения
Цель:. Совершенствовать  технику изученных ходов
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом  по лыжной подготовке.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1 час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: лыжная трасса, лыжи, ботинки, палки.

Контрольные вопросы:

1. Перечислите способы торможения

2. Назовите ошибки при торможении плугом

Ход работы

1. Разминка

Прохождение дистанции изученными ходами

2.  Выполнять переход с хода на ход в зависимости от рельефа

3. Выполнить торможение при спусках с гор разными способами

Форма отчетности

Прохождение дистанции изученными ходами

Оценка результатов работы 

Оценить технику изученных ходов

Практическая работа №45
Тема: Правила проведения самостоятельных занятий. Эстафетный бег, передача эстафеты. Совершенствование горной техники. 

(Лыжные  эстафеты)

Цель:. Совершенствовать  технику изученных ходов. Выполнить задания лыжной эстафеты
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом  по лыжной подготовке.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1 час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: 4 больших флага (2 красных, 2 синих). лыжная трасса, лыжи, ботинки, палки
Контрольные вопросы:

1. Перечислите правила соревнований по лыжным гонкам

Ход работы

Ход практического занятия.

1. Разминка 

Перед стартом размяться, выполнить обще беговые упражнения, комплекс ОРУ.

Проверить исправность инвентаря, внешний вид, состояние здоровья.

П[image: image2.png]


одготовка. Играющие делятся на команды и рассчитываются по порядку номеров. Четные номера идут на противоположный конец площадки и выстраиваются там за стартовой линией в колонну по одному лицом к своим нечетным номерам. Справа от первого стоящего в колонне на стартовой линии ставятся большие цветные флаги. 

Между стартовыми линиями, проложенными на обеих концах поляны, команды прокладывают и хорошо накатывают себе лыжни. Учитель находится у стартовой линии на одном конце поляны, его помощник у стартовой линии на противоположной стороне. Они следят за правильностью передачи эстафеты.

Проведение. По команде учителя первые номера всех команд начинают бежать по лыжне к своим вторым номерам; передав эстафету касанием правой руки, они становятся замыкающими в колонне четных номеров. Второй номер начинает бег по лыжне и т. д.

Когда все участники пробежали свои этапы и построились на противоположной стороне площадки, эстафета заканчивается.

Побеждает команда, первой закончившая выполнение задания.

Методические указания. Участник, готовясь к приему эстафеты, становится так, чтобы крепления его лыж не выдвигались вперед за линию старта. Не разрешается выбегать вперед за линию старта до момента передачи эстафеты касанием. Участники проходят свои этапы без палок. Рука принимающего эстафету должна находиться с правой стороны от флага и после передачи эстафеты ее нельзя проносить над флагом.

Чем ниже температура воздуха, тем короче должны быть этапы эстафеты. Этап эстафеты проходится участником только тем ходом, который указал учитель. В том случае, если способ передвижения на лыжах не будет указан учителем, каждый участник может использовать наиболее выгодный для данного участка и характера местности способ передвижения.

3.Свободное катание (2-3 разминочных круга)

Форма отчетности

Выполнение эстафет

Оценка результатов работы 

Оценить технику торможения

Практическая работа №46
Тема: Тактическая подготовка  лыжника. Правила соревнований. Соревнования по лыжным гонкам. (Лыжные гонки)

Цель:. Сдать контрольный норматив
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом  по лыжной подготовке.
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 2 часа
Учебно-методическое оснащение рабочего места: лыжная трасса, лыжи, ботинки, палки
Контрольные вопросы:

1. Перечислить правила соревнований

2. Назовите стойки лыжника при спуске с гор

Ход работы

1.Выполнить разминку.

 В группах обсудить, подготовить и провести комплекс упражнений для разминки в соревновательных условиях. Упражнения на согласованность движений в попеременном двухшажной ходе (учащиеся отрабатывают два-три упражнения из приведенных ниже по рекомендации учителя). 

1.Передвижение ускоренными шагами с небольшим повышением скорости (отработка согласованности движений рук и ног). 

2.Удлинение шагов с акцентированной координацией движений рук и ног.

3.Передвижение бесшажным ходом с попеременным отталкиванием палками (одна рука выносится вперед после завершения толчка другой рукой). Постановка палки осуществляется на уровне крепления. 

4.Вынос палок вперед и постановка их на уровне креплений, отталкивание палками вниз- назад (на месте и в движении). 

5.Попеременный ход с одной палкой. 

6.Попеременный двухшажной ход в соревновательном темпе. 

Упражнения на склоне. 

1.Взаимопроверка основной стойки спуска. 

2.Спуск с пружинящими приседаниями за счет сгибания ног в голеностопных и коленных суставах (таз не опускать). 

3.Спуск с легкими многократными подпрыгиваниями. 

4.При переходе от склона к площадке выполнить подсед с разножкой (для нейтрализации силы инерции, которая может привести к падению)
2.Контрольный норматив на дистанции.

Девушки - 3км 

Юноши - 5 км 

Форма отчетности

Прохождение дистанции на результат

Оценка результатов работы 

Девушки - 3 км – «5» - 19.00; «4» - 21.00; «3» - б/вр.
Юноши -5 км – «5» - 25.50; «4» - 27.20; «3» - б/вр.
Практическая работа №48

Тема: Повторение материала 7– 9 классов. Учить приёму мяча снизу с подачи. Совершенствовать технику передач мяча через сетку (Верхние передачи) 

Цель: отработать технику верхней передачи 

Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  спортивным играм
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени:2часа
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, волейбольные мячи, спортивная площадка.
Контрольные вопросы:

1. Какие ошибки допускаются в верхней передачи мяча?

2. Какие подготовительные упражнения используются при обучении подачи мяча?

Ход работы

1. Передвижения, включая ходьбу, бег различными способами в высокой, низкой и средней стойке.

2. Соревновательный бег на короткие отрезки в сочетании с выполнением различных упражнений.

3. Обще развивающие упражнения в движении и на месте на все группы мышц.

4. Подготовительные упражнения: толчки набивного мяча вперед-вверх, передачи баскетбольного мяча.

5. Подводящие упражнения: имитация передачи мяча, передача с собственного подбрасывания, передача у стены.

6. Упражнения по технике: передача в парах с разного расстояния.

7. Подготовительные упражнения при обучении подачи мяча: броски набивного мяча, теннисного мяча.

8. Подводящие упражнения, имитация подачи мяча, подача в стену, подача через сетку с близкого расстояния.

9. Подача на технику: подача из-за лицевой линии, подача на силу, подача в прыжке.

10. Соревнования на точность подач.

Форма отчетности

анализ технических приемов в волейболе
Оценка результатов работы 

Соблюдение правил игры. Технических приемов

Практическая работа №49
Тема: Закрепить технику приёма мяча снизу с подачи.  Учить передаче мяча из зон 1, 5 и 6 в зону. Совершенствовать технику изученных приёмов. (Приём  с  подачи)
Цель: отработать технику приема с подачи
Приобретаемые умения и знания:

У5. Умение осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, волейбольные мячи, спортивная площадка.
Контрольные вопросы:

1.Какие подготовительные упражнения используются при обучении подачи мяча?

2. Какова роль развивающих упражнений при обучении технических примеров?

Ход работы

1. Передвижения, включая ходьбу, бег различными способами в высокой, низкой и средней стойке.

2. Соревновательный бег на короткие отрезки в сочетании с выполнением различных упражнений.

3. Обще развивающие упражнения в движении и на месте на все группы мышц.

4. Подготовительные упражнения: толчки набивного мяча вперед-вверх, передачи баскетбольного мяча.

5. Подводящие упражнения: имитация передачи мяча, передача с собственного подбрасывания, передача у стены.

6. Упражнения по технике: передача в парах с разного расстояния.

7. Подготовительные упражнения при обучении подачи мяча: броски набивного мяча, теннисного мяча.

8. Подводящие упражнения, имитация подачи мяча, подача в стену, подача через сетку с близкого расстояния.

9. Подача на технику: подача из-за лицевой линии, подача на силу, подача в прыжке.

10. Соревнования на точность подач.

Форма отчетности

анализ технических приемов в волейболе
Оценка результатов работы 

Соблюдение правил игры. Технических приемов

Практическая работа №50
Тема: Совершенствовать технику передач мяча через сетку. (Нижние  передачи)
Цель: отработать технику нижней  передачи 

Приобретаемые умения и знания:

 У6. Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  спортивным играм
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, волейбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Какие ошибки при выполнении передачи мяча?

2. Какие подготовительные упражнения применяются при обработке нападающего удара?

Ход работы

1.Ходьба, чередование перемещений: бег лицом и спиной вперед, приставным шагом, правым-левым боком, скачком, прыжками и т.д.

2. Прыжки на одной и обеих ногах, через скамейку.

3. Прыжки со скакалкой.

4. Упражнения по технике: а) передача назад за голову в тройках; б) передача назад за голову в парах; в) тоже через сетку; г) соревнование в передачах.

5. Атакующие удары по ходу из зоны 4 с передачей игрока из зоны 3.

6.Атакующие удары из зоны №2.

7. Подача на точность в правую половину, левую половину.

8. Учебная игра в волейбол.

Форма отчетности

анализ технических приемов в волейболе
Оценка результатов работы 

Соблюдение правил игры. Технических приемов

Практическая работа №51
Тема: Обучение  нападающему удару в парах. Совершенствовать верхнюю прямую подачу.(Верхняя подача)

Цель: отработать технику верхней передачи 

Приобретаемые умения и знания:

 У5. Умение осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, волейбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Какие ошибки допускаются в верхней передачи мяча?

2. Какие подготовительные упражнения используются при обучении подачи мяча?

Ход работы

1. Передвижения, включая ходьбу, бег различными способами в высокой, низкой и средней стойке.

2. Соревновательный бег на короткие отрезки в сочетании с выполнением различных упражнений.

3. Обще развивающие упражнения в движении и на месте на все группы мышц.

4. Подготовительные упражнения: толчки набивного мяча вперед-вверх, передачи баскетбольного мяча.

5. Подводящие упражнения: имитация передачи мяча, передача с собственного подбрасывания, передача у стены.

6. Упражнения по технике: передача в парах с разного расстояния.

7. Подготовительные упражнения при обучении подачи мяча: броски набивного мяча, теннисного мяча.

8. Подводящие упражнения, имитация подачи мяча, подача в стену, подача через сетку с близкого расстояния.

9. Подача на технику: подача из-за лицевой линии, подача на силу, подача в прыжке.

10. Соревнования на точность подач.

Форма отчетности

анализ технических приемов в волейболе
Оценка результатов работы 

Соблюдение правил игры. Технических приемов

Практическая работа №52
Тема: Повторить технику нападающего удара. Учебная игра.

Цель: отработать технику нападающего удара 

Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  спортивным играм
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, волейбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Какие ошибки при выполнении передачи мяча за головы?

2. Какие подготовительные упражнения применяются при обработке нападающего удара?

Ход работы

Ходьба, чередование перемещений: бег лицом и спиной вперед, приставным шагом, правым-левым боком, скачком, прыжками и т.д.

2. Прыжки на одной и обеих ногах, через скамейку.

3. Прыжки со скакалкой.

4. Упражнения по технике: а) передача назад за голову в тройках; б) передача назад за голову в парах; в) тоже через сетку; г) соревнование в передачах.

5. Атакующие удары по ходу из зоны 4 с передачей игрока из зоны 3.

6.Атакующие удары из зоны №2.

7. Подача на точность в правую половину, левую половину.

8. Учебная игра в волейбол.

Форма отчетности

анализ технических приемов в волейболе
Оценка результатов работы 

Соблюдение правил игры. Технических приемов

Практическая работа №53
Тема: Совершенствовать технику нападающего удара. Совершенствовать верхнюю прямую подачу.

Цель: отработать технику верхней прямой подачи
Приобретаемые умения и знания:

У5. Умение осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, волейбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Какие упражнения применяются при совершенствовании верхней передачи мяча?

2. Какие ошибки допускаются при выполнении подачи 

Ход работы

1. Ходьба, бег в сочетании с выполнением различных обще развивающих упражнений.

2. В парах. Передача между партнерами.

3. Передача над собой - передача снизу партнеру.

4. Тоже - через сетку с изменением расстояния, траектории и направления.

5. Подвижная игра: мяч капитану.

6. Тренировка верхней прямой подачи.

7. Учебная игра в волейбол уменьшенным 4х4

Форма отчетности

анализ технических приемов в волейболе
Оценка результатов работы 

Соблюдение правил игры. Технических приемов

Практическая работа №54
Тема: Нижняя подача, 

Цель: отработать технику нижней прямой подачи
Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  спортивным играм
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, волейбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Какова роль подводящих упражнений?

2. На какие моменты надо обращать внимание при обучении приема подачи? 

Ход работы

1. Ходьба, бег в сочетании с выполнением имитации верхней передачи мяча, различных общих развивающих упражнений.

2. Подготовительные упражнения: а) доставание баскетбольных сеток, щитов толчком двух ног; б) прыжки через гимнастическую скамейку с продвижением вперед; в) серийное впрыгивание на тумбу.

3. Подводящие упражнения: а) отработка на прыжки с 3-х беговых шагов; б) удары по мячу с собственного подбрасывания; в) многократные удары по мячу стоя у стены.

4. В парах. Сочетание верхней и нижней передачи, с перемещением по залу.

5. Тренировка подачи.

6. Учебная игра.

Форма отчетности

анализ технических приемов в волейболе
Оценка результатов работы 

Соблюдение правил игры. Технических приемов

Практическая работа №55
Тема: Зачёт- верхняя прямая подача. Тактические действия игроков в волейболе, блокирование. (Постановка  блока)
Цель: отработать технику постановки блока
Приобретаемые умения и знания:

 У5. Умение осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, волейбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Почему команда выбирает ту или иную системы игры в защите?

2.Какова классификация тактики игры в волейболе?

Ход работы

1. Ходьба, бег различными способами, остановки и повороты на 180*, челночный бег, имитация приемов игры с падениями, перекатами на спину, бедро и т.д.

2. В парах. Разминка "волейболиста" ()

3. В парах. Передача сверху, снизу, с нападающими ударами, с игрой в защите.

4. Прием подачи, расстояние 10-12 метров.

5. Нападающий удар с различных передач.

6. Блокирование одиночное, групповое.

7. Упражнение по тактике «угол вперед».

8. Двое нападающих располагаются в зонах 4 и 2.Поочередно выполняют удары и скидки. На другой стороне площадки команда играет в защите, где игрок №6 за блоком выполняет страховку.

9. Упражнение по тактике  «угол назад». Расположение игроков тоже, но страховку выполняют игроки №5 и №1. Игрок №6 находится на задней линии.

10. Учебная игра с применением разученных схем игры в защите 

Форма отчетности

Анализ технических приемов в волейболе
Оценка результатов работы 

Соблюдение правил игры. Технических приемов
Практическая работа №56
Тема: Передачи в тройках Учебно-тренировочная игра.

Цель: отработать технику передач
Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  спортивным играм
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, волейбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Какие бывают ошибки в расстановке игроков?

2. Как могут меняться игроки на задней линии?

Ход работы

Содержание практического занятия:

1. Построение, объяснение задач.

2. Ходьба. В движении чередование перемещений:  бег лицом, спиной вперед, приставными шагами, прыжками, скачками.

3. По зрительному сигналу бег 5, 10, 15 м из разных исходных положений.

4. В  прах. Разминка волейболист (урок №8)

5. В тройках. Передача - передвижение за мячом.

6. В колоннах. Передача с номера 6 в номер 3 далее в номер 4 и вернуться в колонну. Передвижение с колонны за мячом.

7. Взаимодействие связующего игрока с игроками передней линии: а) игроки располагаются соответственно в зонах № 4,3,2 - связующий- в зоне №1. Преподаватель набрасывает мяч к сетке, связующий выходит под мяч и делает передачу любому игроку передней линии; б) тоже, связующий в зоне 5; г) тоже - связующий в зоне 4.

8. Учебная игра с применением изученных тактических действий.

Форма отчетности

анализ технических приемов в волейболе
Оценка результатов работы 

Соблюдение правил игры. Технических приемов
Практическая работа №57
Тема: Верхние и нижние передачи в щит. Повторение правил игры.

Цель: отработать технику верхней и нижней  передач
Приобретаемые умения и знания:

 У5. Умение осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, волейбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Для чего применяется комбинационная игра?

2. Какие комбинации можно применять на нашем уровне?

Ход работы

1. Ходьба, бег - смена способов передвижения, изменение направления, ускорения, прыжки в сочетании с круговым движением рук, с бросками и ловлей набивных мячей.

2. В парах. Разминка "волейболиста" (занятие №8)

3. В парах. Сочетание нападающего удара  с игрой  в защите.

4. Нападающий удар из различных зон с постановкой одиночного и групповых блоков.

5. Тренировка подачи на точность.

6. Познакомить студентов с различными тактическими комбинациями, применяемыми в мировом волейболе: "Крест", "Волна", "Взлет, и др."

7. В расстановке игроков попробовать выполнить наиболее простейшие.

8. Учебная игра с применением изученных технических и тактических приемов игры в волейбол.

.

Форма отчетности

анализ технических приемов в волейболе
Оценка результатов работы 

Соблюдение правил игры. Технических приемов
Практическая работа №58
Тема: Приём мяча снизу в парах после шага вправо или влево.

Цель: отработать технику приема мяча снизу
Приобретаемые умения и знания:

 У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным  стандартом  по  спортивным играм
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, волейбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Какова роль подводящих упражнений?

2 . Каково значение прыгучести в нападающем ударе?

Ход работы

1. Ходьба, бег в сочетании с выполнением общих развивающих упражнений по заданию преподавателя.

2. Многократные прыжки через гимнастические скамейки спиной вперед, с вращением, с разведением ног и др.

3. Подготовительные упражнения:  а) броски набивного мяча снизу вперед-вверх; б) тоже после передвижения шагом, бегом и подводящие упражнения;

4. Подводящие упражнения: а)имитация приема мяча стоя на месте, после передвижения шагом, бегом; б) прием мяча наброшенного партнером; в) прием мяча у стены.

5. Упражнения по технике: а) в парах, прием мяча после передачи партнера; б) чередование приема сверху - снизу; в) прием мяча через сетку на различном расстоянии, с различной траекторией.

6. Нападающие удары, наброшенные партнером.

7. Нападающие удары с собственного подбрасывания.

8. Учебная игра.

Форма отчетности

анализ технических приемов в волейболе
Оценка результатов работы 

Соблюдение правил игры. Технических приемов
Практическая работа №59
Тема: Совершенствование изученных приёмов игры 

Цель: отработать технику изученных приёмов игры
Приобретаемые умения и знания:

 У5. Умение осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1 час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, волейбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Какие ошибки встречаются при игре в защите?

2. Подготовительные упражнения для обучения приему мяча после нападающего удара.

Ход работы

1. Ходьба, бег с имитацией технических приемов.

2. Общие развивающие упражнения с набивными мячами для координации, ловкости: а) в парах - у каждого по мячу; б) передачи - один катит мяч по полу, другой бросает мяч на грудь; в) передачи  - один бросает мяч из-за головы , второй делает передачу на грудь; г) тоже, в движении; д) одновременно подбросить мячи и поменяться местами.

3. В парах, с волейбольным мячом: а) верхняя передача в сочетании с нападающим ударом; б) нападающий удар через сетку с игрой в защите ина противоположной стороне.

4. Учебная игра с применением нападающего удара с игрой Форма отчетности

анализ технических приемов в волейболе
Оценка результатов работы 

Соблюдение правил игры. Технических приемов
Практическая работа №60
Практическая работа №63

Тема: Двусторонняя учебная игра по упрощённым правилам
Цель: отработать технику нападения
Приобретаемые умения и знания:

 У5. Умение осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 3часа
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, волейбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Какие бывают ошибки в расстановке игроков?

2. Как могут меняться игроки на задней линии?

Ход работы

1. Ходьба, бег в сочетании с выполнением общих развивающих упражнений по заданию преподавателя.

2. Многократные прыжки через гимнастические скамейки спиной вперед, с вращением, с разведением ног и др.

3. Подготовительные упражнения: а) броски набивного мяча снизу вперед-вверх; б) тоже после передвижения шагом, бегом и подводящие упражнения;

4. Подводящие упражнения: а) имитация приема мяча стоя на месте, после передвижения шагом, бегом; б) прием мяча, наброшенного партнером; в) прием мяча у стены.

5. Упражнения по технике: а) в парах, прием мяча после передачи партнера; б) чередование приема сверху - снизу; в) прием мяча через сетку на различном расстоянии, с различной траекторией.

6. Нападающие удары, наброшенные партнером.

7. Нападающие удары с собственного подбрасывания.

8. Учебная игра.

Форма отчетности

анализ технических приемов в волейболе
Оценка результатов работы 

Соблюдение правил игры. Технических приемов
Практическая работа №61
Тема: Игра через игрока третьей зоны. Скидки. (Техника  нападения)
Цель: отработать технику нападения 
Приобретаемые умения и знания:

 У5. Умение осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, волейбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1.  Какие подготовительные упражнения используются при обучении подачи мяча?

2. Какова роль развивающих упражнений при обучении технических примеров?

Ход работы

1. Передвижения, включая ходьбу, бег различными способами в высокой, низкой и средней стойке.

2. Соревновательный бег на короткие отрезки в сочетании с выполнением различных упражнений.

3. Обще развивающие упражнения в движении и на месте на все группы мышц.

4. Подготовительные упражнения: толчки набивного мяча вперед-вверх, передачи баскетбольного мяча.

5. Подводящие упражнения: имитация передачи мяча, передача с собственного подбрасывания, передача у стены.

6. Упражнения по технике: передача в парах с разного расстояния.

7. Подготовительные упражнения при обучении подачи мяча: броски набивного мяча, теннисного мяча.

8. Подводящие упражнения, имитация подачи мяча, подача в стену, подача через сетку с близкого расстояния.

9. Подача на технику: подача из-за л 

Форма отчетности

анализ технических приемов в волейболе
Оценка результатов работы 

Соблюдение правил игры. Технических приемов
Практическая работа №62
Тема: Техника защиты 

Цель: отработать технику защиты
Приобретаемые умения и знания:

 У5. Умение осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1 час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, волейбольные мячи.
Контрольные вопросы:

1. Достигнуты ли поставленные цели?

2. Какова роль специальной разминки волейболиста?

Ход работы

1. Ходьба, бег. При передвижениях в ответ на сигнал преподавателя - ускорение различными способами; изменение способа передвижения, падения, имитация приемов игры и т.д.

2. В парах, Разминка «волейболиста"

3. В парах. При передачах, в зависимости от действия партнера изменить высоту передачи.

4. При атакующих ударах. То же самое. Пример: партнер отвернулся - нет удара, повернулся к партнеру - атакующий удар и т.д.

5. Взаимодействие игроков при двух нападающих: а) нападающие располагаются в зоне №4 и в зоне №1; б) связующий направляет мяч в зону №4, при переходе в зону №3, при переходе в зону №2 тоже самое делает связующий, когда на переднюю линию выходит игрок №1; нападающие на передней линии после того, когда мяч находится в игре может занимать

6. Упражнение по технике: а) в парах, верхняя передача в сочетании с нижней; б) передача в прыжке; в) передача в прыжке у стены; г) передача в прыжке в сочетании с нападающим ударом; д) нападающий удар с различных зон.

7. Учебная игра с применением изученных технических приемов.

Форма отчетности

анализ технических приемов в волейболе
Оценка результатов работы 

Соблюдение правил игры. Технических приемов
Практическая работа №64
Тема: Развитие силы избранных групп мышц
Цель:. Проработать мышцы брюшного пресса
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом по гимнастике
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 2 часа
Учебно-методическое оснащение рабочего места: : спортивный зал, гимнастические коврики
Контрольные вопросы:

1. Что вы понимаете под понятием силовая выносливость?

2. Как в домашних условиях поддерживать мышцы в тонусе?

Ход работы

1. Разминка

1.И.п. лёжа на спине руки за голову:

1.1.Поднимание туловища - 3-4 подхода по 10-12 раз. В начале руки можно держать вдоль туловища. Со временем количество повторений за один подход можно увеличивать. Чтобы увеличить нагрузку на мышцы можно использовать отягощение в виде гантели небольшого веса, которую держат или перед грудью или ( самая большая нагрузка ) за головой.

1.2.Поднимание прямых ног до касания носками пола за головой 3-4 подхода по 10-12раз. Руки можно держать вдоль туловища или в стороны. Для большей устойчивости можно использовать гантели небольшого веса, которые держат в руках.

1.3.Одновременное поднимание рук и ног («складка»)-3-4 подхода по 8-10 раз. Руки в  начале в исходном положении держат в верху, делая ими замах одновременно поднимать ноги.

1.4.И.П.- сед углом упор сзади. Написать вытянутыми носками прямых ног( ноги держать вместе) цифры, имя или фамилию, можно писать любые слова или другие задания.

1.5.Поднимание ног (прямых или согнутых в коленях) в упоре на руках между двух столов, стульев.

1.6 обратные скручивания. Не двигая верхней частью спины, сильно напрягите нижние мышцы живота, поднимайте таз от пола и подтяните колени к голове. Когда колени окажутся на уровне груди, задержитесь в этом положений, а затем медленно вернитесь в исходную позу. Сделайте 12-20 повторений. 

1.7 Скручивание с удержанием уголка сидя. Сядьте на плоскую скамью так, чтобы ваше тело было расположено перпендикулярно ее длине. Возьмитесь за скамейку, отпустите туловище назад и вытяните ноги вперед, чтобы тело выпрямилось и было расположено параллельно полу. Одновременно втяните нижний пресс и напрягите верхний, чтобы сформировать букву «V».

Форма отчетности

Выполнение комплексов физических упражнений

Оценка результатов работы 

Оценка техники выполнения упражнений

Практическая работа №69
Тема: Составление и выполнение комплексов упражнений с учетом будущей специальности
Цель:. Выполнение комплексов упражнений. Выполнить комплекс упражнений для профилактики нарушения осанки

Приобретаемые умения и знания:

У6. Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом по гимнастике
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 2 часа
Учебно-методическое оснащение рабочего места: спортивный зал, гимнастические коврики
Контрольные вопросы:

1. Какие способы определения правильной осанки вы знаете?

2. Перечислите виды планок.

Ход работы

1. Разминка

Воспитание ощущений нормальной осанки приобретается посредством многократного повторения правильного положения тела: лежа, сидя, стоя. 

- Упражнения у вертикальной плоскости (стена без плинтуса, дверь, фанерный или деревянный щит). Ребёнок становится к плоскости, прикасаясь к ней пятками, икрами, ягодицами, лопатками и затылком. Даются различные динамические упражнения: отведение рук, ног в стороны, поднимание на носки, приседания. Дети выполняют несколько статических упражнений: напряжение мышц - от 3 до 6 сек., расслабление - от 6 до 12 сек.

- Упражнения с предметами на голове (кубики, подушечки, наполненные песком, мелкой галькой, опилками), установленными на темени, ближе ко лбу, способствуют воспитанию рефлекса правильного держания головы и умения напрягать и расслаблять отдельные группы мышц. К этим упражнениям относятся: ходьба, при этом руки сводятся перед грудью и разводятся в стороны; ходьба на носках, полусогнутых ногах; ходьба на коленях; ползание на четвереньках; приседания, не уронив при этом положенный на голову предмет.

- Упражнения на координацию движений. Здесь весьма полезны упражнения в равновесии и балансировании: стойка на одной ноге, ходьба по бревну, скамейке с предметом на голове и повороты.

Все эти упражнения способствуют развитию чувства правильной позы тела, развивают статическую выносливость мышц шеи и спины, воспитывают сознательное отношение к своей осанке.

Упражнения в положении "стоя"
1.Круги назад 6-8 раз согнутыми в локтях руками.

Отводя локти назад, сближать лопатки.

2. Из И. П. - ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Привести кисти к плечам (ладони вперёд, пальцы врозь) и, говоря хором "квак", вернуться в И. П. (4-6 раз).

В положении "кисти к плечам", локти должны быть прижаты к бокам.

3. Круги назад выпрямленными в стороны руками (кисти сжаты в кулаки) - 6-8 раз.

Следить за тем, чтобы дети не опускали руки ниже уровня плеч.

4.Поочерёдное приведение рук за затылок и спину (6-8 раз).

Плечи развёрнуты, локти отведены назад, голова прямо.

5.Разгибая в локтях согнутые перед грудью руки - вдох. Вернуться в И.П., произнеся звук "ш-ш-ш" - выдох.

При отведении рук в стороны сближать лопатки, не отпускать руки ниже уровня плеч.

6.Поднимаясь на носки, отвести плечи назад и повернуть ладони вперёд. Вернуться в И. П., расслабляя мышцы рук (4-6 раз).

Держать спину ровно и не выпячивать живот.

7.Подняться на носки, левая рука вверх, правая назад. Удерживаться 1-2-3 сек. Вернуться в И.П., расслабив руки (4-6 раз).

Плечи развёрнуты, колени выпрямлены, живот подтянут.

Форма отчетности

Выполнение комплексов физических упражнений

Оценка результатов работы 

Оценка техники выполнения упражнений

Практическая работа №75
Тема: Бег на дистанцию 2000м
Цель: Освоение техники бега.
Приобретаемые умения и знания:

У6. Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом по легкой атлетике
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 4 час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, секундомер, флажок, конусы, стадион.
Контрольные вопросы:

1. Сформулируйте понятие выносливости

2. К каким дистанциям относиться бег на 2000м?

Ход работы

1. Разминка

а). Бег в умеренном темпе

-Бег с высоким подниманием бедра -. Бег с захлёстан голени

-Бег с выносом прямых ног -. Выпрыгивание на каждый шаг

-Бег прыжками

б). ОРУ на месте
-Круговые движения рук, на 1-2 вперед, на 3-4 назад

-Руки вверх в замок. Отведение рук на 1-2 назад, на 3-4 наклон туловища вперед.

-Руки вверх круговые движения туловищем на 1-2 влево, 3-4 вправо.

-Наклон туловища на 1 – к левой ноге, на 2 – к правой ноге, на 3 – прогнувшись назад, на 4 – исходное положение.  

-Выпад на левую ногу, руки впереди в замок. 1-4 перекаты вправо, 5-8 перекаты в левую сторону.

Кросс по пересечённой местности на 2000м
Дистанция для кросса прокладывается по территории парка, леса или на любом открытом пространстве.

Форма отчетности

Выполнение контрольного норматива в беге на 2000м 

Оценка результатов работы 

Контрольный норматив . СМ. таблицу №1

Практическая работа №76
Тема: Прыжок в длину с разбега 

Цель: Выполнить прыжок в длину с разбега
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом по легкой атлетике
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1 час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, секундомер, флажок, конусы, рулетка, стадион.
Контрольные вопросы:

1. Перечислите фазы прыжка в длину с разбега

2. Перечислите прыжки в длину.

Ход работы

1. Разминка

Бег слабой интенсивности. Общеразвивающие упражнения для мышц рук, ног, туловища, в движении и на месте.
	Специальные беговые упражнения:

- бег с высоким подниманием бедра; - семенящий бег;

- бег с захлестыванием голени назад до касания пятками ягодиц;

- бег прыжками; - бег с выносом прямых ног вперед;


Прыжок в длину с разбега
Прыжок в длину с разбега выполняется в секторе для горизонтальных прыжков.

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника.

Участнику предоставляется три попытки. В зачёт идёт лучший результат.

Форма отчетности

Выполнение контрольного норматива по прыжкам в длину с разбега

Оценка результатов работы 

Контрольный норматив . СМ. таблицу №1

Практическая работа 77
Тема: Метание гранаты 

Цель: Выполнять метание гранаты
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом по легкой атлетике
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности.
Норма времени: 1 час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, секундомер, флажок, конусы, стадион, рулетка
Контрольные вопросы:

1. Перечислите снаряды для метания в легкой атлетике

2. Назовите самый легкий снаряд для метания

Ход работы

1. Разминка

 а). Бег в умеренном темпе

- Бег с высоким подниманием бедра -. Бег с захлёстан голени

- Бег с выносом прямых ног -. Выпрыгивание на каждый шаг

-Бег прыжками

б). ОРУ на месте
- Круговые движения рук, на 1-2 вперед, на 3-4 назад

-Руки вверх в замок. Отведение рук на 1-2 назад, на 3-4 наклон туловища вперед.

-Руки вверх круговые движения туловищем на 1-2 влево, 3-4 вправо.

-Наклон туловища на 1 – к левой ноге, на 2 – к правой ноге, на 3 – прогнувшись назад, на 4 – исходное положение.  

-Выпад на левую ногу, руки впереди в замок. 1-4 перекаты вправо, 5-8 перекаты в левую сторону.

2.Метание спортивного снаряда на дальность
Метание спортивного снаряда (весом 150, 500, 700 г) на дальность проводится на стадионе или любой ровной площадке в коридор шириной 15 м. Длина коридора устанавливается в зависимости от подготовленности участников.

Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за спины через плечо». Другие способы метания запрещены.

Участнику предоставляется право выполнить три броска. В зачёт идет лучший результат. Измерение производится от линии метания до места приземления снаряда.

Спортивные снаряды разработаны специально для применения на спортивных соревнованиях и имеют специфическую форму и оптимальный вес, обеспечивающие наилучшую дальность полёта. Комплекса выполняют метание спортивного снаряда весом 700 и 500 г (мужчины и женщины соответственно).

Форма отчетности

Выполнение контрольного норматива по прыжкам в длину с разбега

Оценка результатов работы 

Контрольный норматив . СМ. таблицу №7

Практическая работа 78
Тема: Челночный бег
Цель:. Выполнять челночный бег
Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом по легкой атлетике
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1 час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, секундомер, флажок, конусы, рулетка
Контрольные вопросы:

1. Назовите основные ошибки при выполнении челночного бега

Ход работы

1. Разминка 

а). Бег в умеренном темпе

-Бег с высоким подниманием бедра -. Бег с захлёстан голени

-Бег с выносом прямых ног -. Выпрыгивание на каждый шаг

-Бег прыжками

б). ОРУ на месте
-Круговые движения рук, на 1-2 вперед, на 3-4 назад

-Руки вверх в замок. Отведение рук на 1-2 назад, на 3-4 наклон туловища вперед.

-Руки вверх круговые движения туловищем на 1-2 влево, 3-4 вправо.

-Наклон туловища на 1 – к левой ноге, на 2 – к правой ноге, на 3 – прогнувшись назад, на 4 – исходное положение.  

-Выпад на левую ногу, руки впереди в замок. 1-4 перекаты вправо, 5-8 перекаты в левую сторону.

-И.П основная стойка. 10 наклонов вперед
Челночный бег 3x10 м
Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твёрдым покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10м прочерчиваются две параллельные линии «Старт» и «Финиш». Участник, не наступая на стартовую линию, принимает положение высокого старта. По команде «Марш!» ( с одновременным включением секундомера) участник бежит до финишной линии, касается линии рукой, возвращается к линии старта, касается её и преодолевает последний отрезок без касания линии финиша рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения линии «Финиш». Участники стартуют по два человека.

Форма отчетности

Выполняется контрольный норматив.

Оценка результатов работы 

Контрольный норматив . СМ. таблицу №2

Практическая работа №81

Тема: Поднимание туловища 
Цель:. Выполнить поднимание туловища из положения лёжа на спине.

Приобретаемые умения и знания:

У6 Уметь выполнять  контрольные  нормативы, предусмотренные  государственным стандартом по легкой атлетике
З2. Знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

Норма времени: 1 час
Учебно-методическое оснащение рабочего места: свисток, секундомер, маты, 

Контрольные вопросы:

1. Какие ошибки возникают при выполнении упражнения поднимание туловища из и.п. лежа на спине

2. Назовите 2-3 упражнения для укрепления мышц нижнего пресса

Ход работы

1. Разминка 

Бег слабой интенсивности. Общеразвивающие упражнения для мышц рук, ног, туловища, в движении и на месте.
	Специальные беговые упражнения:

- бег с высоким подниманием бедра; - семенящий бег;

- бег с захлестыванием голени назад до касания пятками ягодиц;

- бег прыжками; - бег с выносом прямых ног вперед;




Поднимание туловища из положения лёжа на спине
Поднимание туловища из положения лёжа выполняется из ИП: лёжа на спине, руки за головой, локти вперёд, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнёром к полу.

Участник выполняет максимальное количество поднимании (за 1 минуту), касаясь локтями бёдер (коленей), с последующим возвратом в ИП.

Засчитывается количество правильно выполненных поднимании туловища.

Для выполнения тестирования создаются пары, один из партнёров выполняет упражнение, другой удерживает его ноги за ступни и голени и одновременно ведёт счёт. Затем участники меняются местами.

Ошибки:
- сгибание ног в коленях;

- отсутствие касания лопатками мата;

- пальцы разомкнуты «из замка»;

- смещение таза.

Форма отчетности

Выполнение контрольного норматива поднимание туловища из и.п. лежа на спине

Оценка результатов работы 

Контрольный норматив. СМ. таблицу №2

УЧЕБНЫЕ  НОРМАТИВЫ 

по физической подготовке

Таблица №1

девушки

	Семестры
	1-2
	3-4
	5-6

	Контрольные

Упражнения
	Нормативы, оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег  30 м, сек.
	5,2
	5,6
	6,2
	5,1
	5,5
	6,1
	5,0
	5,4
	6,0

	Бег  100 м, сек.
	17,2
	18,2
	19,2
	17,1
	18,1
	19,1
	17,0
	18.0
	19,0

	Бег  200 м, сек.
	45,0
	55,0
	1.00
	42,0
	52,0
	1.00
	40,0
	50,0
	1.00

	Бег  400 м, сек.
	2.00
	2.20
	2.50
	1.50
	2.15
	2.30
	1.45
	2.00
	2.30

	Бег  500 м, сек.
	2.20
	2.40
	3.00
	2.15
	2.30
	2.50
	2.10
	2.25
	2.50

	Бег  1000 м, мин., сек.
	5.10
	5.45
	6.20
	5.10
	5.40
	6.10
	5.00
	5.40
	6.00

	Бег  2000 м, мин., сек.
	12.00
	13.00
	14.00
	11.50
	12.50
	13.50
	11.40
	12.45
	13.30

	Прыжок  в длину с разбега, м.,см.
	3.40
	3.00
	2 60
	3.50
	3.10
	2.80
	3.60
	3.20
	3.00

	Метание  малого  мяча, 

Метры
	25
	18
	12
	26
	20
	13
	27
	21
	15

	Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лёжа  от  скамейки, количество  раз
	25
	15
	5
	27
	17
	7
	30
	20
	10

	Подтягивание  в  висе  лёжа, количество  раз
	26
	16
	8
	28
	20
	10
	30
	24
	12

	Бег  на  лыжах 

3 км, мин., сек
	21.00
	23.30
	25.00
	20.30
	23.00
	24.30
	20.00
	22.30
	24.00


юноши

	Семестры
	1 - 2
	3 – 4
	5 - 6

	Контрольные

Упражнения
	Нормативы, оценка

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег  30 м, сек
	4,9
	5,4
	6,0
	4,8
	5,2
	5,8
	4,7
	5,0
	5,6

	Бег  100 м, сек
	14,6
	15,4
	16,0
	14,4
	15,2
	16,0
	14,2
	15,0
	15,8

	Бег  200 м, сек
	40,0
	45,0
	50,0
	38,0
	42,0
	48,0
	35,0
	40,0
	45,01

	Бег  400 м, сек
	1.35
	1.45
	2.00
	1.30
	1.40
	1.50
	1.25
	1.35
	1.45

	Бег  500 м, сек.
	1.50
	2.20
	2.50
	1.45
	2.15
	2.45
	1.40
	2.10
	2.40

	Бег  1000 м, мин., сек.
	4.30
	5.10
	5.40
	4.20
	5.00
	5.30
	4.10
	4.50
	5.20

	Бег  3000 м, мин., сек.
	14.30
	15.30
	16.10
	14.20
	15.00
	16.00
	14.10
	14.50
	15.50

	Прыжок  в  длину  с  разбега, м.,см.
	4.10
	4.00
	3.60
	4.20
	4.10
	3.70
	4.30
	4.10
	3.80

	Метание  малого  мяча, метры
	36
	28
	20
	38
	30
	22
	40
	32
	24

	Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лёжа     количество  раз
	30
	26
	20
	40
	30
	20
	50
	40
	30

	Подтягивание  в  висе   количество  раз
	9
	5
	1
	10
	6
	2
	12
	9
	3

	Бег  на  лыжах  

5 км, мин., сек.
	27.40
	28.30
	30.00
	26.30
	27.00
	29.30
	25.00
	26.00
	28.00


Таблица №2

ПОКАЗАТЕЛИ  УРОВНЯ  ФИЗИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  

для студентов БПОУ ВО «Вологодский колледж технологии и дизайна»

	№ 

п/п
	Физические способности
	Контрольные упражнения
	Семестр
	Девушки
	Юноши

	
	
	
	
	высокий
	средний
	низкий
	высокий
	средний
	низкий

	1.
	Скоростные
	Бег 30 м., с
	1-2

3-4

5-6

7-8
	5,2 и выше

5,2

5,1

5,0
	5,3-5,9

5,3-6,0

5,2-5,8

5,1-5,6
	6,0 и ниже

6,1

5,9

5,7
	4,8 и выше

4,7

4,6
4,5
	4,9-5,3

4,8-5,2

4,7-5,1

4,6-5,0
	5,4 и  ниже
5,3
5,2
5,1

	2.
	Координационные
	Челночный бег 3x10м., с
	1-2

3-4

5-6

7-8
	8,5 и выше
8,4

8,2
8,0
	8,6-9,3

85,-9,3

8,3-9,1

8,1-8,9
	9,4 и ниже

9,4

9,2

9,0
	7,7 и выше

7,5
7,4

7,4
	7,8-8,5

7,6-8,0

7,5-7,9
7,5-7,9
	8,6 и ниже
8,1

8,0

8,0

	3.
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	1-2

3-4

5-6

7-8
	190 и выше

195

200

200
	185-160

190-170

195-170

195-180
	155 и ниже

165

165

175
	205 и выше

210

220

230
	200-175

205-185

215-195

225-195
	170 и ниже

180

190

190

	4.
	Скоростно-силовые
	Прыжки со скакалкой за 30 с., количество раз.
	1-2

3-4

5-6

7-8
	66

70

80

86
	60

66

70

80
	30

40

50

60
	60

66

70

80
	40

46

56

66
	16

32

46

50

	5.
	Скоростно-силовые
	Тройной прыжок с места, см
	1-2

3-4

5-6

7-8
	550

580

600

620
	480

520

540

560
	320

360

380

400
	680

700

720

750
	550

600

620

650
	380

400

440

450

	6.
	Скоростно-силовые
	Прыжок в высоту с месте, см
	1-2

3-4

5-6

7-8
	55

60

65

70
	45

50

55

60


	30

30

40

40
	60

75

80

80
	50

55

60

70


	40

40

45

45


	7.
	Силовые
	Подтягивание в висе на высокой перекладине (юноши), в висе лёжа на низкой перекладине (девушки), кол-во раз.
	1-2

3-4

5-6

7-8
	26

26

30

30
	16

16

20

20
	10

10

10

10
	10

12

15

15
	6

8

10

12
	2

3

4

6

	8.
	Силовые
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине
	1-2

3-4

5-6

7-8
	30

35

37

40
	22

27

30

37
	18

20

25

30
	35

40

45

50
	27

35

40

45
	20

25

30

32

	9.
	Силовые
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (юноши), от скамейки (девушки),кол-во раз
	1-2

3-4

5-6

7-8
	20

25

30

35
	15

20

25

30
	6

12

16

20
	35

40

45

50
	20

25

35

40
	12

16

20

22

	10.
	Силовые
	Бросок набивного мяча, вес 1 кг, см.
	1-2

3-4

5-6

7-8
	500

560

580

600
	400

420

450

500
	300

320

350

380
	660

700

760

800
	560

600

660

700
	360

400

460

500

	11.
	Силовые
	Приседание на одной ноге, кол-во раз.
	1-2

3-4

5-6

7-8
	18

20

20

20
	10

12

14

15


	3

5

6

8
	20

24

28

30
	12

14

20

22


	3

6

8

10

	12.
	Силовая выносливость
	Удержание тела в висе на высокой перекладине, с
	1-2

3-4

5-6

7-8
	40

40

45

45
	25

30

35

35
	5

10

15

15
	45

50

55

60
	30

35

40

45
	5

15

20

20

	13.
	Гибкость
	Наклон вперёд из положения сидя, см.
	1-2

3-4

5-6

7-8
	20 и выше

20 и выше 

20 и выше

20 и выше
	19-6

19-7

19-7

19-7
	5 и ниже

6

6

6
	12 и выше
15

15

15
	11-5

14-4

14-4

14-4
	4 и ниже 

5

5

5

	14.
	Выносливость
	Шестиминутный бег, м.
	1-2

3-4

5-6

7-8
	1300 <

1400 <

1400 <
1400 <
	1200-1000

1300-1100

1300-1100

1300-1100


	900 и ниже

1000

1000

1000
	1500 и выше

1600 

1600

1600
	1400-1200

1500-1300

1500-1300

1500-1300
	1100 и ниже 

1200

1200

1200

	15.
	Выносливость
	12 минутный бег, м.
	1-2

3-4

5-6

7-8
	Без остановок


	Не более 3-4 раз

переход на шаг
	Больше половины времени передвига-лись шагом
	Без остановок 

Без остановок

Без остановок

Без остановок


	Не более 3-4 раз переход на шаг
	Больше половины времени передвига-лись шагом


УЧЕБНЫЕ  НОРМАТИВЫ

(волейбол)

Таблица №3

1. Верхние и нижние передачи мяча над собой непрерывно

	Семестр
	Количество  передач

	
	«5»
	«4»
	«3»

	1-2
	15
	10
	5

	3-4
	20
	15
	10

	5-6
	30
	20
	15


Примечание: такие же нормативы при передач мяча в стену

Таблица №4

2. Верхние  и  нижние  подачи  (из 5 подач)

	Семестр
	пол
	Количество подач

	
	
	«5»
	«4»
	«3»

	1-2
	девушки

юноши
	3

4
	2

3
	1

2

	3-4
	девушки

юноши
	3

4
	2

3
	1

2

	5-6
	девушки

юноши
	3

4
	2

3
	1

2


Примечание: подача  засчитывается, если  она  выполнена  в  пределы  площадки  из-за  лицевой  линии. Такие  же  нормативы  при  выполнении  нападающего  удара.

УЧЕБНЫЕ НОРМАТИВЫ

(баскетбол)

Таблица №5

Броски мяча с двух шагов  справа (слева или прямо) из 5 попыток

	Семестр
	Оценка

	
	«5»
	«4»
	«3»

	1-2
	3
	2
	1

	3-4
	4
	2
	1

	5-6
	4
	3
	2


Таблица №6

Штрафные броски из 10 попыток

	Семестр
	пол
	оценка

	
	
	«5»
	«4»
	«3»

	1-2
	девушки

юноши
	4

5
	2

3
	1

2

	3-4
	девушки

юноши
	5

6
	3

4
	1

2

	5-6
	девушки

юноши
	6

7
	4

5
	2

3


Таблица №7
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5 | Ber 1000 (aes.cex 02 116 131 (447 [5.02
6 Z:;OOOM()]n)'KOOOM()on) 1015 [10.50 | 11.15 | 11.50 [12.15 [12.00[12.3513.10]13.50/14.00)
7 | Meraste rpasaret (u) 2 [18 |15 [13 |10 |a0 [35 |30 |27 |25
8 | Tpeosaas & sy ¢ pas6era (car) |350 330|300 | 280 | 250 [430 [410 |40 | 380 [3500
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