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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

      Учебная дисциплина ОУДБ.05 Физическая культура является частью программы подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ) по специальности среднего профессионального образования социально - экономического профиля.

    Дисциплина относится к базовой (профильной) части общеобразовательного цикла ППССЗ по специальностям социально-экономического профиля и изучается на базовом уровне, в объеме 175 часов максимальной учебной нагрузки, включая 117 часов обязательной учебной нагрузки студентов, в том числе 115 часов практических занятий, и 58 часа самостоятельной работы студентов, и 2 часа теоретических занятий. 
Согласно Порядку организации и осуществления образовательной деятельности по образовательным программам среднего (полного) общего образования, утвержденному приказом Минобрнауки России от 17 мая 2012 г. № 413, а также «Уточнениями и изменениями, внесенными в Рекомендации по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ СПО на базе основного общего образования с учетом требований ФГОС и получаемой профессии или специальности СПО (письмо департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259), одобренными научно-методическим советом Центра профессионального образования и систем квалификаций ФГАУ «ФИРО» (Протокол № 3 от 25 мая 2017 г.)
 Практические занятия являются одним из видов учебных занятий.

Выполнение студентами практических занятий по дисциплине 

ОУДБ.05 «Физическая культура» направлено на:
личностных: 
· готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению; 

· сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, к целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью; неприятие 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, чувства ответственности перед Родиной; 

· готовность к служению Отечеству, его защите;
метапредметных: 

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

предметных 
· умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

· 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, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
Общие критерии оценки выполнения практических заданий

 (смотреть приложение №1,№2)

1. Выписка из рабочей программы учебной дисциплины

ОУДБ.05  Физическая культура.

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала  и практические занятия
	Объем часов

	1
	2
	3

	Тема1. Легкая атлетика и кроссовая подготовка.
	Практическое занятие №1: Тест на физическую подготовленность.
	4

	
	Практическое занятие №2:  Бег на короткие дистанции.
	4

	
	Практическое занятие №3: Бег на средние дистанции.
	4

	
	Практическое занятие №4: Бег на длинные дистанции.
	4

	
	Практическое занятие №5: Прыжок в длину с места, прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги», прыжок в высоту.
	4

	
	Практическое занятие №6: Совершенствование техники бега на короткие дистанции с низкого старта.
	4

	
	Практическое занятие №7:Развитие физических качеств (быстроты, выносливости). Выполнение тестовых упражнений: бег  100м, 500м (девушки) 1000м (юноши), бег 2000м (девушки), 3000м (юноши).
	4

	
	Практическое занятие №8: Метание гранаты. Развитие физических качеств (быстрота, ловкость, сила). Выполнение тестовых упражнений: метание гранаты на дальность.
	6

	
	Практическое занятие №9:Эстафетный бег. Обучение технике эстафетного бега. Совершенствование техники эстафетного бега. Выполнение тестовых упражнений: подтягивание на перекладине. Бег по виражу  и передача эстафетной палочки. 
	6

	Тема 2. Спортивные игры «Баскетбол»
	Практическое занятие №10:  Техника владения мячом
	2

	
	Практическое занятие №11: Техника игры в защите.
	         2

	
	Практическое занятие №12: Техника игры в нападении.
	2

	
	Практическое занятие №13: Элементы тактики игры в защите.
	2

	
	Практическое занятие №14: Элементы тактики игры в нападении
	4

	Тема 3. Спортивные игры «Волейбол»
	Практическое занятие №15: Техника игры в нападении.
	8

	
	Практическое занятие №16: Техника игры в защите.
	8

	
	Практическое занятие № 17: Тактика игры в нападении.
	8

	
	Практическое занятие №18: Тактики игры в защите.
	10

	Тема4. Гимнастика
	Практическое занятие №19: Комплекс общефизической подготовки.
	2

	
	Практическое занятие №20: Комплекс упражнений с эспандером.
	2

	
	Практическое занятие №21: Комплекс упражнений с гантелями.
	2

	
	Практическое занятие №22: Комплекс упражнений на тренажерах.
	2

	
	Практическое занятие №23: Совершенствование построения,  перестроения на месте, Совершенствование передвижения, перестроения в движении, размыкание, смыкание.
	1

	
	Практическое занятие №24: Обучение техники выполнения акробатических упражнений.
	1

	
	Практическое занятие №25: Повторение техники выполнения акробатических упражнений. Развитие физических качеств (гибкость, ловкость). Выполнение тестовых упражнений: сгибание, разгибание рук в упоре лежа.
	1

	
	Практическое занятие №26: Обучение технике опорного прыжка, Обучение техники страховки,  при выполнении опорных прыжков.
	1

	
	Практическое занятие №27: Повторение и совершенствование техники опорного прыжка
	1

	
	Практическое занятие №28: Развитие физических качеств (гибкость, ловкость, сила).
	1

	Тема 5.ОФП и ППФП
	Практическое занятие №29: Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых двигательных действий.
	6

	
	Практическое занятие №30: Формирование профессионально значимых физических качеств
	4

	
	Практическое занятие №31: Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально-прикладной физической культуры в режиме дня специалиста
	1


2. Комплект практических занятий

2.1 УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №1
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка)
Индекс и наименование учебной дисциплины  

ОУДБ.05 Физическая культура
Номер и наименование темы  учебной дисциплины

Тема 1.Легкая атлетика и кроссовая подготовка

Номер и наименование темы практического занятия  

ПЗ № 1«Тест на физическую подготовленность»
Количество часов –4 часа 

Место проведения  – Спортивный зал, спортивная площадка

Характер работы:  репродуктивный,  частично-поисковый
Форма организации учебной деятельности студентов: групповая,  индивидуальная
Цель занятий: определение физической подготовленности занимающихся.

Порядок выполнения  тестов
1.Тест на скоростную подготовленность, бег 100 м.

Бег 100м выполняется с высокого старта. Студент располагается в 2-3-х метрах от стартовой линии. По команде «На старт!» подходит к стартовой линии, ставит около нее одну ногу и принимает положение высокого старта. По команде «Марш!» - начинает бег.

Техника. По команде «На старт!» у стартовой линии ставят сильнейшую ногу, другую отставляют назад на 1,5-2 ступни, обе ноги слегка сгибают. Корпус наклоняют  вперед, перенося тяжесть тела на впереди стоящую ногу. Руку, противоположную сильнейшей ноге, выносят вперед или опираются  о дорожку у стартовой линии, другую руку отводят назад. По команде   «Марш!» быстро начинают бег частыми и энергичными шагами, наклонив туловище вперед с тем, чтобы к концу стартового разбега принять вертикальное положение и перейти к бегу свободным  маховым шагом. 

Критерии оценок: см. Приложение 1,2.

2. Тест на скоростную выносливость – бег 1000м. (юноши), 500м.(девушки)

Девушки побегают круг по 500 м., с высокого старта; юноши пробегают два круга по 500 м., стартуют с высокого старта. Финишировав, учащиеся проходят круг 200м. для восстановления дыхания

Критерии оценок: см. Приложение 1,2.

3 .Сгибание – разгибание рук в висе (кол-во раз)

Девушки выполняют упражнение в висе на низкой перекладине(рис.1) (кол-во раз) не отрывая ноги от пола. Подбородок выше уровня перекладины. Тело прямое. 

Юноши выполняют из виса хватом сверху, каждый раз из неподвижного положения в висе на прямых руках (пауза 1-2 с) без рывков и маховых движений ногами и туловищем; подбородок выше уровня перекладины(рис. 2). Фиксируется количество правильно выполненных подтягиваний.

Критерии оценок: см. Приложение 1,2.

2.2 УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №2
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка)
Индекс и наименование учебной дисциплины  

ОУДБ.05 Физическая культура
Номер и наименование темы  учебной дисциплины

Тема 1.Легкая атлетика и кроссовая подготовка

Номер и наименование темы практического занятия
ПЗ № 2 Бег на короткие дистанции
Количество часов –4 часа 

Место проведения  – Спортивный зал, спортивная площадка

Характер работы:  репродуктивный,  частично-поисковый
Форма организации учебной деятельности студентов: фронтальная,  групповая,  
Цель занятий: обучение технике низкого старта, стартового разгона, бега по дистанции, финишированию.

Техника выполнения бега на короткие дистанции

[image: image1.png]



Рис. 3.Стартовый разгон
Бег на короткие дистанции включает в себя дистанции – 30м,50м, 100м. Весь бег условно можно разделить на четыре части: старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиш.

По команде «На старт»! необходимо принять исходное положение: присесть, опереться ладонями о дорожку впереди стартовой линии, затем установить в колодку, стоящую сзади, ногу, а потом впереди стоящую, одновременно опускаясь на колено сзади» стоящей ноги. Локти выпрямле​ны, руки на ширине плеч, спина плоская, расслабленная.

По команде «Внимание!» нужно оторвать от дорожки колено, продвинуть туловище вверх-вперед, пока таз не займет положение немного выше уровня плеч. Плечи подаются вперед. При этом бегун должен хорошо чувствовать опору ступней на стартовые колодки и увеличение давления на руки. Все внимание сосредоточено на команде «Марш!», а не на движения, которые нужно сделать после этой команды.

По команде «Марш!», бегун энергично отталкивается от колодок и с энергичными движениями рук вперед-назад начинает бег. При первых шагах после команды «Марш!» бегун не должен выпрямляться, сохраняя наклон туловища. С увеличением длины шага наклон уменьшается, тело выпрямляется. Все усилия направлены на движение вперед(рис.3).

Первые шаги со старта выполняются с предельной частотой и сопровождаются энергичными движениями согнутых в локтях рук. Стартовый разгон заканчивается примерно на 25-м метре дистанции. Чтобы бегун правильно усвоил технику старта и стартового разгона, не следует проводить бег всегда в полную силу.

На дистанции бегун принимает более прямое положение. Задача бегуна на этой дистанции – сохранять максимальную скорость, которая зависит от силы, направления и быстроты поочередных отталкиваний ногами. Энергичный вынос бедра маховой ноги способствует выведению таза вперед и позволяет максимально использовать те мышцы, которые имеют основное значение при беге.

Бег заканчивается при пересечении грудью или плечами линии финиша. Финиширование начинается за 10-15м до конца дистанции. Особое внимание на этом отрезке нужно обратить на полное отталкивание, быстрый вынос вперед маховой ноги, максимальную частоту шагов и движение рук. Бег заканчивается броском на финишную ленточку, который исходит за счет резкой подачи туловища вперед с одновременным отбрасыванием рук назад.

Порядок выполнения упражнений

· Чередующееся движения согнутыми руками вперед-назад. Темп максимальный. Упражнение выполняется сериями по 10-12 сек.

· Бег с ускорениями на различные отрезки дистанции в ¾ силы. Скорость увеличивается постепенно. Достигнув максимальной скорости, бегуну не следует заканчивать бег резкой остановкой. Нужно продолжать бег по инерции, не прилагая больших усилий, а потом перейти на свободные бег и ходьбу.

· Быстрый вынос бедра вперед, нога в момент маха поднимается на носок и несколько отрывается от грунта. Мах делается максимально часто при оптимальной амплитуде движения.

· Бег с высоким подниманием бедра. Темп движений предельно быстрый, количество повторений  до наступления утомления. Бедро поднимается до горизонтального положения. Перед отталкиванием нога полностью выпрямляется в колене, туловище находится в вертикальном положении. Упражнение выполняется с продвижением вперед.

· Бег с «забрасыванием» голени назад и отведением бедра.

· «Семенящий бег» с «загребающей» постановкой стопы. Движения выполняются максимально быстро в свободном расслабленном состоянии.

· Многоскоки с направлением отталкивания под возможно меньшим углом к дорожке (туловище прямое).

· Бег с низкого старта 6-8 х 20-25 м 

· Бег с ходу 4-5 х 20-25 м

·  Бег по инерции после стартового ускорения, а затем вновь наращивание скорости.

· Бросок на финишную ленточку: выполнение наклона вперед на ленточку с отведением рук назад при ходьбе и при беге, выполнение наклона вперед на ленточку с поворотом плеч при медленном и быстром беге.

· Выполнение различных упражнений прыжкового характера с отягощением для развития силы и быстроты сокращения мышц.

· Подвижные игры. 

Критерии оценок: см. Приложение 1,2.

2.3 УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №3
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка)
Индекс и наименование учебной дисциплины  

ОУДБ.05 Физическая культура
Номер и наименование темы  учебной дисциплины

Тема 1.Легкая атлетика и кроссовая подготовка

Номер и наименование темы практического занятия
ПЗ № 3. Бег на средние дистанции
Количество часов –4 часа

 Место проведения  – Спортивный зал, спортивная площадка

Характер работы:  репродуктивный,  частично-поисковый
Форма организации учебной деятельности студентов: фронтальная,  групповая
Цель занятий: обучение технике бега по дистанции: стартовому разгону, бегу по повороту, финишированию.

Техника бега на средние дистанции

Главным критерием техники бега на средние и длинные дистанции является эффективность, экономичность движений спортсмена, затрачивающего на продвижение вперед минимум усилий, умеющего чередовать фазы напряжения мышц с фазами расслабления. Внешними признаками такого бега является его прямолинейность, мягкость и плавность, отсутствие каких-либо порывистых и судорожных усилий. Во время бега туловище должно быть незначительно наклонено вперед. Угол наклона не превышает 85°. Больший наклон неизбежно приведет к сокращению длины шагов. С изменением скорости бега будет изменяться и наклон туловища. У бегунов на средние дистанции положение тела приближается к вертикали. Наклон при беге должен осуществляться не за счет сгибания в тазобедренном суставе, а за счет отклонения от вертикали всего тела. Таз же при беге, особенно в момент отталкивания, несколько подается вперед, что характеризуется небольшим прогибом в пояснице и обеспечивает более эффективное приложение усилий при отталкивании.

Угол отталкивания в беге на средние дистанции менее острый, чем в спринтерском беге (не более 50—55°), однако мощность отталкивания, его эффективность имеют не меньшее значение. Признаком хорошего отталкивания является полное выпрямление во всех суставах ноги, выполняющей толчок. Этому в значительной мере способствует энергичное движение маховой ноги вперед-вверх. Высота подъема этой ноги тем меньше, чем длиннее дистанция.

Бег со старта, на финише и поворотах. Описанная выше техника бега характерна для движения на большей части дистанции, после того как бегун наберет скорость. Отличительной особенностью этой техники является постановка стоп впереди проекции ОЦТ тела 

Бег по пересеченной местности отличается от бега по стадиону: дистанция прокладывается по территории стадиона, парка, в лесу или на любой открытой или закрытой местности. Техника бега на местности и преодоление препятствий: на подъеме следует бежать небольшими шагами, на носках, наклонив туловище вперед, а с горы по инерции, ставя ногу с пятки и отклоняя туловище назад. Препятствие нужно преодолевать с наибольшей экономией сил, используя наиболее целесообразную технику. Особое внимание уделить способам бега среди частого кустарника, выставляя при этом руки вперед, держа их перед глазами, а в беге по воде и по высокой траве, высоко поднимая колени. По песку и рыхлой почве следует бежать мелкими шагами. При беге в лесу и по пашне надо внимательно смотреть под ноги, чтобы не подвернуть их. Если дистанция проходит по беговым дорожкам стадиона, то следует обращать внимание  на то, что бег начинается с высокого старта. 

Порядок выполнения упражнений

1. Выполнение высокого старта:

· По команде «На старт!» занимающийся принимает устойчивое положение у линии старта, не касаясь ее. Туловище выпрямлено, руки свободно опущены.

· По команде «Внимание! «наклоняет туловище вперед, и сгибает ноги, руки разведены, одна вперед, другая назад.

· После выстрела стартера или команды «Марш!» энергично начинать бег.

2. Общие развивающие упражнения.

3. Специальные беговые упражнения:

· Разминка: бег минимальной интенсивности,  специальные подготовительные упражнения.

· Прыжковые упражнения: с места с разбега, отталкиваясь 2-мя или 1-ой ногой, многоскоки 10-15мин.

· 4. Подготовительные упражнения:

· Равномерный бег минимальной интенсивности: юн- 12-15 мин., дев.–8-10 мин.

· Равномерный бег средней интенсивности – 10-12 мин. и 6-8 мин.

· Переменный бег минимально (70% времени)и средней (30%) интенсивности – 14-16мин и 10-12 мин.

· Переменный бег средней (75%)времени и высокой интенсивности (25%) – 12-14 мин. И 10-12 мин.

· Повторный бег с уменьшением серий и времени про бегания отрезков.

· Подвижные игры.

· Повторные про бегания дистанции.

· Контрольные соревнования в беге 500 м – девушки, 1000м – юноши.

· Критерии оценок: см. Приложение 1,2.

2.4 УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №4
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность: 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка)
Индекс и наименование учебной дисциплины.

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 1.Легкая атлетика и кроссовая подготовка.

Номер и наименование темы практического занятия.
ПЗ № 4. Бег на длинные дистанции.
Количество часов – 4 часа 

Место проведения  – Спортивный зал

Характер работы:  репродуктивный,  частично-поисковый
Форма организации учебной деятельности студентов: фронтальная,  групповая
Цель занятий: обучение технике бега по дистанции: стартовому разгону, бегу по повороту, финишированию.

Техника бега на средние и длинные дистанции

              Главным критерием техники бега на длинные дистанции является эффективность, экономичность движений, затрачивающего на продвижение вперед минимум усилий, умеющего чередовать фазы напряжения мышц с фазами расслабления. Внешними признаками такого бега является его прямолинейность, мягкость и плавность, отсутствие каких-либо порывистых и судорожных усилий. Во время бега туловище спортсмена незначительно наклонено вперед. Угол наклона не превышает 85°. Больший наклон неизбежно приведет к сокращению длины шагов. С изменением скорости бега будет изменяться и наклон туловища. У бегунов на длинные дистанции положение тела приближается к вертикали. Наклон при беге должен осуществляться не за счет сгибания в тазобедренном суставе, а за счет отклонения от вертикали всего тела. Таз же при беге, особенно в момент отталкивания, несколько подается вперед, что характеризуется небольшим прогибом в пояснице и обеспечивает более эффективное приложение усилий при отталкивании.

Угол отталкивания в спринтерском беге не более 50—55°, однако мощность отталкивания, его эффективность имеют не меньшее значение. Признаком хорошего отталкивания является полное выпрямление во всех суставах ноги, выполняющей толчок. Этому в значительной мере способствует энергичное движение маховой ноги вперед-вверх. Высота подъема этой ноги тем меньше, чем длиннее дистанция.

Бег со старта, на финише и поворотах. Описанная выше техника бега характерна для движения на большей части дистанции, после того как бегун наберет скорость. Отличительной особенностью этой техники является постановка стоп впереди проекции ОЦТ тела 

Бег по пересеченной местности отличается от бега по стадиону: дистанция прокладывается по территории стадиона, парка, в лесу или на любой открытой или закрытой местности. Техника бега на местности и преодоление препятствий: на подъеме следует бежать небольшими шагами, на носках, наклонив туловище вперед, а с горы по инерции, ставя ногу с пятки и отклоняя туловище назад. Препятствие нужно преодолевать с наибольшей экономией сил, используя наиболее целесообразную технику. Особое внимание уделить способам бега среди частого кустарника, выставляя при этом руки вперед, держа их перед глазами, а в беге по воде и по высокой траве, высоко поднимая колени. По песку и рыхлой почве следует бежать мелкими шагами. При беге в лесу и по пашне надо внимательно смотреть под ноги, чтобы не подвернуть их. Если дистанция проходит по беговым дорожкам стадиона, то следует обращать внимание  на то, что бег начинается с высокого старта. 

Порядок выполнения упражнений

1. Выполнение высокого старта:

· По команде «На старт!» занимающийся принимает устойчивое положение у линии старта, не касаясь ее. Туловище выпрямлено, руки свободно опущены.

· По команде «Внимание! «наклоняет туловище вперед, и сгибает ноги, руки разведены, одна вперед, другая назад.

· После выстрела стартера или команды «Марш!» энергично начинать бег.

2. Общие развивающие упражнения.

3. Специальные беговые упражнения:

· Разминка: бег малой интенсивности,  специальные подготовительные упражнения.

· Прыжковые упражнения: с места с разбега, отталкиваясь 2-мя или 1-ой ногой, многоскоки 10-15мин.

· 4. Подготовительные упражнения:

· Равномерный бег минимальной интенсивности: юн- 12-15 мин., дев.–8-10 мин.

· Равномерный бег средней интенсивности – 10-12 мин. и 6-8 мин.

· Переменный бег минимальной (70% времени)и средней (30%) интенсивности – 14-16мин и 10-12 мин.

· Переменный бег средней (75%)времени и высокой интенсивности (25%) – 12-14 мин. И 10-12 мин.

· Повторный бег с уменьшением серий и времени пробегания отрезков.

· Подвижные игры.

· Повторные про бегания дистанции.

· Контрольные соревнования в беге 2000 м – девушки, 3000м – юноши.

· Контрольные соревнования в беге 3000 м – девушки, 5000м – юноши.

· Критерии оценок: см. Приложение 1,2.

2.5 УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №5
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка)
Индекс и наименование учебной дисциплины.  

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы учебной дисциплины.

Тема 1.Легкая атлетика и кроссовая подготовка.

Номер и наименование темы практического занятия.
ПЗ № 4.Прыжок в длину с места, прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги», прыжок в высоту.
Количество часов – 4 часа 

Место проведения  – Спортивный зал, спортивная площадка.

Характер работы:  репродуктивный,  частично-поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: групповая,  индивидуальная.
Цель занятий: совершенствование техники прыжка в длину с места, овладение техникой прыжка в длину с разбега, обучение техники прыжка в высоту.
Техника выполнения прыжка в длину 

Прыжки в длину выполняются с разбега на стадионе или специально оборудованных легкоатлетических секторах.

Обучение прыжкам в длину с разбега начинается с овладения прыжка шагом, после этого осуществляется переход к другим способам прыжков в длину. Длина разбега в прыжках устанавливается для каждого занимающегося индивидуально. Разбег может быть различной длины, а значит, и состоять из различного количества шагов. Это определяется ростом прыгуна, его подготовленностью в спринте и прыжках. Длина разбега колеблется от 32 до 46 м.

При небольшом росте прыгуна, способного бежать с большой частотой, разбег будет короче, чем у высоких и менее быстрых прыгунов.

Основное в прыжках в длину – сочетание разбега с толчком. Разбег производится с постепенным наращиванием скорости до максимальной. Толчок делается вперед вверх быстрым выпрямлением толчковой ноги с одновременным взмахом вперед согнутой маховой ногой и руками. Во время толчка происходит соединение скорости разбега с развива​емой при отталкивании скоростью подъема тел.

После толчка прыгун в полете принимает положение шага, старается сохранить это положение возможно дольше, а в дальнейшей стадии полета сгибает ноги и подтягивает их к туловищу. В конце полета прыгун разгибает ноги и «выбрасывает» их вперед при приземлении.

При прыжках в длину с разбега надо следить за тем, чтобы наибольшая скорость разбега была в конце его, а самая высокая – в момент отталкивания.

Занятия прыжками в длину развивают силу, быстроту, ловкость, смелость и др. качества. Прыжки вырабатывают умения владеть своим телом. Навыки в прыжках имеют важное прикладное значение.

Порядок выполнения упражнений

· Про бегание отрезков 20,40,60,80,100м; 10x20, 5x30, 2x50м. Интервал отдыха определяется по восстановлению пульса. Пульс 110–120 уд/мин является лучшим при повторном про бегании.

· Прыжки с места толчком одной ноги, прыжки с одного и с  двух шагов.

· Для исправления ошибок и совершенствования движений маховой ноги: напрыгивание на гимнастическую стенку, гимнастического коня, пни, деревья. 

· Прыжки на беговой дорожке серийно на 3 или 5 шагов.

· Пробежки на 20-30м с 2-3 ускорениями без выполнения отталкивания

· Прыжки в длину с короткого и полного разбега через планку высотой 20-50 см, установленную на половине длины прыжка. То же через планку высотой 20-30 см., установленную за 0,5 – 1.0м до места приземления (10-15 прыжков).

· Подвижные игры.

· Контрольные тесты. Критерии оценок: см. Приложение 1,2.

2.6 УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №6
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка)
Индекс и наименование учебной дисциплины  

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 1.Легкая атлетика и кроссовая подготовка.

Номер и наименование темы практического занятия
ПЗ № 2 Совершенствование техники бега на короткие дистанции с низкого старта.
Количество часов –4 часа. 

Место проведения  – Спортивный зал, спортивная площадка

Характер работы: репродуктивный
Форма организации учебной деятельности студентов: групповая
Цель занятий: совершенствование техники низкого старта, стартового разгона, бега по дистанции, финишированию.

Бег на короткие дистанции включает в себя дистанции – 30м,50м, 100м. Весь бег условно можно разделить на четыре части: старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиш.

По команде «На старт»! необходимо принять исходное положение: присесть, опереться ладонями о дорожку впереди стартовой линии, затем установить в колодку, стоящую сзади, ногу, а потом впереди стоящую, одновременно опускаясь на колено сзади» стоящей ноги. Локти выпрямле​ны, руки на ширине плеч, спина плоская, расслабленная.

По команде «Внимание!» нужно оторвать от дорожки колено, продвинуть туловище вверх-вперед, пока таз не займет положение немного выше уровня плеч. Плечи подаются вперед. При этом бегун должен хорошо чувствовать опору ступней на стартовые колодки и увеличение давления на руки. Все внимание сосредоточено на команде «Марш!», а не на движения, которые нужно сделать после этой команды.

По команде «Марш!», бегун энергично отталкивается от колодок и с энергичными движениями рук вперед-назад начинает бег. При первых шагах после команды «Марш!» бегун не должен выпрямляться, сохраняя наклон туловища. С увеличением длины шага наклон уменьшается, тело выпрямляется. Все усилия направлены на движение вперед.

Первые шаги со старта выполняются с предельной частотой и сопровождаются энергичными движениями согнутых в локтях рук. Стартовый разгон заканчивается примерно на 25-м метре дистанции. Чтобы бегун правильно усвоил технику старта и стартового разгона, не следует проводить бег всегда в полную силу.

На дистанции бегун принимает более прямое положение. Задача бегуна на этой дистанции – сохранять максимальную скорость, которая зависит от силы, направления и быстроты поочередных отталкиваний ногами. Энергичный вынос бедра маховой ноги способствует выведению таза вперед и позволяет максимально использовать те мышцы, которые имеют основное значение при беге.

Бег заканчивается при пересечении грудью или плечами линии финиша. Финиширование начинается за 10-15м до конца дистанции. Особое внимание на этом отрезке нужно обратить на полное отталкивание, быстрый вынос вперед маховой ноги, максимальную частоту шагов и движение рук. Бег заканчивается броском на финишную ленточку, который исходит за счет резкой подачи туловища вперед с одновременным отбрасыванием рук назад.

Порядок выполнения упражнений

· Чередующееся движения согнутыми руками вперед-назад. Темп максимальный. Упражнение выполняется сериями по 10-12 сек.

· Бег с ускорениями на различные отрезки дистанции в ¾ силы. Скорость увеличивается постепенно. Достигнув максимальной скорости, бегуну не следует заканчивать бег резкой остановкой. Нужно продолжать бег по инерции, не прилагая больших усилий, а потом перейти на свободные бег и ходьбу.

· Быстрый вынос бедра вперед, нога в момент маха поднимается на носок и несколько отрывается от грунта. Мах делается максимально часто при оптимальной амплитуде движения.

· Бег с высоким подниманием бедра. Темп движений предельно быстрый, количество повторений  до наступления утомления. Бедро поднимается до горизонтального положения. Перед отталкиванием нога полностью выпрямляется в колене, туловище находится в вертикальном положении. Упражнение выполняется с продвижением вперед.

· Бег с «забрасыванием» голени назад и отведением бедра.

· «Семенящий бег» с «загребающей» постановкой стопы. Движения выполняются максимально быстро в свободном расслабленном состоянии.

· Многоскоки с направлением отталкивания под возможно меньшим углом к дорожке (туловище прямое).

· Бег с низкого старта 6-8 х 20-25 м 

· Бег с ходу 4-5 х 20-25 м

·  Бег по инерции после стартового ускорения, а затем вновь наращивание скорости.

· Бросок на финишную ленточку: выполнение наклона вперед на ленточку с отведением рук назад при ходьбе и при беге, выполнение наклона вперед на ленточку с поворотом плеч при медленном и быстром беге.

· Выполнение различных упражнений прыжкового характера с отягощением для развития силы и быстроты сокращения мышц.

· Подвижные игры. 

· Контрольные соревнования в беге. 

Критерии оценок: см. Приложение 1,2.

2.7. УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №7
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.  

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 1. Легкая атлетика и кроссовая подготовка.
Номер и наименование темы практического занятия.
 ПЗ №7 «Развитие физических качеств (быстроты, выносливости). Выполнение тестовых упражнений: бег  100 м, 500м (девушки) 1000м (юноши), бег 2000м (девушки), 3000м (юноши)».
Количество часов – 4 часа .

 Место проведения  – Спортивный зал, спортивная площадка.

Характер работы:  частично-поисковый,  поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: групповая,  индивидуальная.
Цель занятий: развитие физических качеств .

Техника выполнения упражнений.


Комплекс физических упражнений направленных на развитие физических качеств.
1. Ходьба на месте с вращением руками. Длительность 1 минута. 

2. Стоя, ноги на ширине плеч. Левую руку через сторону вверх, правую за спину, прогнуться и потянуться, вдох; вернуться в исходное положение, выдох. Повторить, сменив положение рук. Темп средний. 

3. Стоя подниматься на носки, руки поднять через стороны вверх, прогнуться - вдох; вернуться в исходное положение - выдох. 

4. Стоя, ноги врозь, левую руку вверх правую на пояс; пружинящий наклон вправо; повторить то же в другую сторону. Дыхание равномерное, темп средний. 

5. Стоя, мах левой ногой назад, руки махом вперед, кисти расслаблены - вдох; исходное положение - выдох; повторить то же с правой ноги. 

6. Стоя подняться на носки, руки в стороны - вдох; выпад правой ногой, наклон вперед, руками коснуться пола - выдох; исходное положение - вдох; то же с левой ноги. Темп средний. 

7. Сидя на полу, руки к плечам. Три пружинящих наклона вперед, взявшись руками за голени - выдох; выпрямится, руки к плечам - вдох. Наклоны постепенно увеличивать. Ноги не сгибать. Поднимая туловище, расправьте плечи. Темп средний. 

8. Исходное положение - упор сидя сзади. Прогибаясь перейти в упор лежа сзади, согнуть правую ногу вперед; повторить то же, сгибая левую ногу. Носки ног оттягивать. Дыхание произвольное. 

9. Исходное положение - упор стоя на коленях. Наклоняя голову вперед и поднимая правое колено, выгнуть спину; исходное положение; выпрямить правую ногу назад и прогнуться; исходное положение. То же с другой ноги. 

10. Исходное положение - стойка на коленях. Руки вперед, вверх, в стороны, прогнуться с поворотом туловища направо - вдох; поворачиваясь прямо и садясь на пятки, наклон вперед, руки назад - выдох; исходное положение. То же, делая поворот в другую сторону. Темп медленный. 

11. Стойка ноги врозь, руки вперед, пальцы переплетены. Поворот туловища влево - вдох; исходное положение - выдох; наклон назад, руки за голову - вдох; исходное положение - выдох. То же в другую сторону. Темп средний. 

12. Стоя, руки на поясе. Прыжки поочередно на правой и левой ноге. Дыхание произвольное. Темп средний. 

13. Бег на месте или с передвижением. Дыхание равномерное. Темп средний. Продолжительность 40 - 50 секунд. Переход на ходьбу с высоким подниманием бедра 20 с или более. 

14. Стоя ноги врозь, руки на поясе, руки вперед. Поднимаясь на носки, локти назад, прогнуться - вдох; исходное положение - выдох. 

15.Специальные беговые упражнения(СБУ) 5…10 мин, 

16. Бег в переменном темпе с ускорениями – 20 x 100м.

17. Бег в переменном темпе с ускорениями – 10 x 200м, 

18. Бег в переменном темпе с ускорениями – 8 x 300м, 

19. Бег в переменном темпе с ускорениями – 6 x 400м.

20. Выполнение тестовых упражнений: бег  100 м.

21. Выполнение тестовых упражнений: 500м (девушки) 1000м (юноши).

22. Выполнение тестовых упражнений: бег 2000м (девушки), 3000м (юноши).
Критерии оценок: см. Приложение 1,2.

2.8. УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №8
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 1. Легкая атлетика и кроссовая подготовка.
Номер и наименование темы практического занятия.
ПЗ № 8 Метание гранаты. Развитие физических качеств (быстрота, ловкость, сила). Выполнение тестовых упражнений: метание гранаты на дальность.
Количество часов –6 часов.

 Место проведения  – Спортивный зал, спортивная площадка.

Характер работы:  частично-поисковый,  поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: групповая,  индивидуальная.
Цель занятий: развитие физических качеств.

Техника выполнения упражнений.


Комплекс физических упражнений направленных на развитие физических качеств.
1. Ходьба на месте с вращением руками. Длительность 1 минута. 

2. Стоя, ноги на ширине плеч. Левую руку через сторону вверх, правую за спину, прогнуться и потянуться, вдох; вернуться в исходное положение, выдох. Повторить, сменив положение рук. Темп средний. 

3. Стоя подниматься на носки, руки поднять через стороны вверх, прогнуться - вдох; вернуться в исходное положение - выдох. 

4. Стоя, ноги врозь, левую руку вверх правую на пояс; пружинящий наклон вправо; повторить то же в другую сторону. Дыхание равномерное, темп средний. 

5. Стоя, мах левой ногой назад, руки махом вперед, кисти расслаблены - вдох; исходное положение - выдох; повторить то же с правой ноги. 

6. Стоя подняться на носки, руки в стороны - вдох; выпад правой ногой, наклон вперед, руками коснуться пола - выдох; исходное положение - вдох; то же с левой ноги. Темп средний. 

7. Сидя на полу, руки к плечам. Три пружинящих наклона вперед, взявшись руками за голени - выдох; выпрямится, руки к плечам - вдох. Наклоны постепенно увеличивать. Ноги не сгибать. Поднимая туловище, расправьте плечи. Темп средний. 

8. Исходное положение - упор сидя сзади. Прогибаясь перейти в упор лежа сзади, согнуть правую ногу вперед; повторить то же, сгибая левую ногу. Носки ног оттягивать. Дыхание произвольное. 

9. Исходное положение - упор стоя на коленях. Наклоняя голову вперед и поднимая правое колено, выгнуть спину; исходное положение; выпрямить правую ногу назад и прогнуться; исходное положение. То же с другой ноги. 

10. Исходное положение - стойка на коленях. Руки вперед, вверх, в стороны, прогнуться с поворотом туловища направо - вдох; поворачиваясь прямо и садясь на пятки, наклон вперед, руки назад - выдох; исходное положение. То же, делая поворот в другую сторону. Темп медленный. 

11.Сгибание – разгибание рук в упоре лежа.

12. Стоя, руки на поясе. Прыжки поочередно на правой и левой ноге. Дыхание произвольное. Темп средний. 

13. Бег на месте или с передвижением. Дыхание равномерное. Темп средний. Продолжительность 40 - 50 секунд. Переход на ходьбу с высоким подниманием бедра 20 с или более. 

14.Челночный бег – 4х10м., 4х20м., 4х30м.
15.Бег в переменном темпе с ускорениями – 20 x 100м.

16. Бег в переменном темпе с ускорениями – 10 x 200м.

17. Метание гранаты на дальность.

18. Метание гранаты в горизонтальную цель.

19. Метание гранаты в вертикальную цель.

17. Выполнение тестовых упражнений: метание гранаты на дальность.
Критерии оценок: см. Приложение 1,2.

                     2.9 УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №9
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность: 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины. 

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 1.Легкая атлетика и кроссовая подготовка.

Номер и наименование темы практического занятия.
ПЗ № 9. Эстафетный бег. Обучение технике эстафетного бега. Совершенствование техники эстафетного бега. Выполнение тестовых упражнений: подтягивание на перекладине. Бег по виражу  и передача эстафетной палочки.
Количество часов –6 часов.

 Место проведения  – Спортивный зал, спортивная площадка.

Характер работы:  репродуктивный,  частично-поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: фронтальная,  групповая.
Цель занятий: обучение и совершенствование техники эстафетного бега.

Техника эстафетного бега

              Главным критерием техники эстафетного бега является эффективность, экономичность движений спортсмена, затрачивающего на продвижение вперед минимум усилий, умеющего чередовать фазы напряжения мышц с фазами расслабления. Внешними признаками такого бега является его прямолинейность, при этом необходимо отметить фазы стартового разгона и финиширования. Во время бега туловище должно быть незначительно наклонено вперед. Угол наклона не превышает 85°. Больший наклон неизбежно приведет к сокращению длины шагов. С изменением скорости бега будет изменяться и наклон туловища. Наклон при беге должен осуществляться не за счет сгибания в тазобедренном суставе, а за счет отклонения от вертикали всего тела. Таз же при беге, особенно в момент отталкивания, несколько подается вперед, что характеризуется небольшим прогибом в пояснице и обеспечивает более эффективное приложение усилий при отталкивании.

Бег со старта, на финише и поворотах. Описанная выше техника бега характерна для движения на большей части дистанции, после того как бегун наберет скорость. 

Эстафетный бег выполняется как с низкого, так и с высокого старта. Так же одной из особенности техники эстафетного бега является передача эстафетной палочки в движении. Первоначально при обучении техники передачи эстафетной палочки необходимо учитывать особенности, то есть в начале обучения занимающиеся должны овладеть техникой передачи эстафетной палочки на месте.

Порядок выполнения упражнений

Подготовительные упражнения:

· Равномерный бег минимальной интенсивности: юн- 12-15 мин., дев.–8-10 мин.

· Равномерный бег средней интенсивности – 10-12 мин. и 6-8 мин.

· Переменный бег минимально (70% времени)и средней (30%) интенсивности – 14-16мин и 10-12 мин.

· Переменный бег средней (75%)времени и высокой интенсивности (25%) – 12-14 мин. И 10-12 мин.

· Повторный бег с уменьшением серий и времени про бегания отрезков.

· Подвижные игры.

· Выполнение тестовых упражнений: подтягивание на перекладине. Бег по виражу  и передача эстафетной палочки.
· Выполнение тестовых упражнений: бег по виражу  и передача эстафетной палочки.
· Критерии оценок: см. Приложение 1,2.

2.10. УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №10
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность: 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 2. Спортивные игры «Баскетбол».

Номер и наименование темы практического занятия.
ПЗ № 10. Техника владения мячом.
Количество часов –2 часа.  

 Место проведения  – Спортивный зал.

Характер работы:  частично-поисковый,  поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: фронтальная,  групповая.
Цель занятий: Научить технике передвижения, ведения, ловли и передачи мяча.

Техника выполнения упражнений.

Правильная ловля мяча - залог овладения техникой баскетбола. Можно ловить мяч, летящий по воздуху и отскакивающий от площадки, летящий навстречу и сбоку, низко и высоко, на месте и в движении, одной рукой и 2-мя руками и т.п.

Ловля мяча 2-мя руками. Встречая летящий мяч, нужно выпрямить руки вперед. Кисти с широко расставленными пальцами (вверх в сторону) образуют как бы воронку, в которую должен лечь мяч, В момент касания ладоней мяч захватывается кончиками пальцев, локти сгибаются, мяч подтягивается к груди, одновременно сгибаются ноги.

Ловля мяча одной рукой. Кисть с широко расставленными пальцами, обращенная тыльной поверхностью к себе, вытягивается навстречу летя​щему мячу. В момент касания мяча кончиками пальцев руки сгибаются, а кисть, поворачиваясь, удерживает мяч, переводя его в нужное исход​ное положение для последующих действий.

Передача 2-мя от груди. Руки с мячом сгибают и подтягивают мяч к груди дугообразным движением кистей за счет небольшого замаха и сгибания ног в коленных суставах. Далее, локти несколько разводят в стороны, а кистями рук мяч посылают вперед. Ноги выпрямляются в направлении передачи. Передачу мяча от груди на небольшое расстоя​ние выполняют кистью при неполном разгибании рук.

Передача 2-мя руками сверху. Используется чаще всего игроками высокого роста. В и.п. мяч поднят выше уровня головы, локти согнуты. Коротким движением кистей в переднезаднем направлении, сопровожда​емом разгибанием локтей, мяч направляется партнеру.

Передача 2-мя руками снизу. Чаще всего применяется на короткое расстояние в случаях, когда противник, оказывая противодействие, подходит вплотную к игроку, опустившему мяч вниз. Передача выполняет​ся с замахом рук. Кисти, раскрываясь, придают мячу нужное направление и скорость.

Передача одной рукой от плеча. Игрок, повернувшись боком в направ​лении передачи и выставив вперед одноименную ногу, держит мяч на кисти согнутой в локтевом суставе дальней от направления передачи руки. Другая рука поддерживает мяч впереди. Поворачиваясь в направлении передачи, одновременно разгибая руки в плечевом и локтевом суставе, игрок завершает передачу направляющим движением кисти.

Передача одной рукой сверху. Выполняется из и.п.,когда руки с мячом выше уровня головы. Как и в предыдущем способе передачи, другая  рука поддерживает мяч. Передача выполняется за счет разгибания руки в локтевом суставе и активного движения кистью в направлении цели.

Передача одной рукой снизу и одной рукой сбоку имеет аналогич​ную структуру техники и отличается и.п. руки с мячом и формой ее движения. Снизу мяч передается взаимодействующему партнеру, находящемуся вблизи, а сбоку- при передаче, как на близкое, так и на дальнее расстоя​ние.

Порядок выполнения упражнений

1. Построение по три человека в линию на расстоянии 4-5 м один от другого. Игрок 2 передает мяч игроку 1,тот передает его обратно; то же в сторону игрока З. Это же упражнение может выполняться 2-мя мячами, находящимися у игроков I и З. Они поочередно передают их игро​ку 2,который возвращает мяч обратно тому, от кого пойман (рис. 1).

2. Группы распределяются по 5 человек: 4 выстраиваются в шерен​гу, один располагается против них на расстоянии 3-4м. Стоящий в шеренге имеют 2 мяча и поочередно передают их стоящему напротив, который возвращает мяч обратно любому из них.

3.Построение в 2 шеренги с расположением игроков в шахматном порядке. Игрок I передает мяч игроку 2,тот игроку 3 и т.д. Последний передает мяч преподавателю либо ведением и бег на месте игрока I. Упражнение усложняется тем, что после передачи игрок сразу передает на противоположную сторону (рис. 2).

 Рис.1



Рис. 2

	

	- защитник

- передача

- движение

- ведение

 - заслон

- бросок


4. Три человека образуют равносторонний треугольник. Игрок 1 пере​дает мяч игроку 2 и перебегает на его место. Игрок 2 передает мяч игроку 3 и перебегает на место игрока 1. Игрок 3 выполняет упражнение так же как и игрок 1(рис.3)




8 – нападающий



Рис.3



5. Построение встречными колоннами, один игрок в стороне.

Игрок 1- с места передает мяч  игроку 3 и  сразу выбегает вперед, ловит мяч от игрока 3 и передает его игроку 2,  который ловит его на месте. Затем то же выполняет игрок 2. Игрок 1, продолжая движение, становится в противоположную колонну.(рис.4)

                                                        Рис.4

6. Игроки располагаются в четырех колоннах. Мяч передается игрокам колонны, стоящей рядом (например, вправо), а передавшие мяч перемещаются в конец противоположной колонны (влево).В это же построении игроки бегут навстречу мячу и после передачи занимают место в колонке, стоящей напротив.

7. Построение встречными колоннами. Первый игрок передает мяч выбегающему навстречу игроку из противоположной колонны и бежит в конец этой колонны. Так же действует игрок 2,передавая мяч выбегающему игроку 3 и т.д. В этом упражнении могут участвовать не менее 3-х игроков.

8. Построение по кругу лицом к игроку, стоящему в центре круга. Упражнение выполняется одним и двумя мячами. В центре круга могут быть 2 игрока. Игроки поочередно передают мяч центральному игроку. Упражнение усложняется передвижением игроков по кругу вправо, влево и неожиданным для них изменением последовательности передач мяча игрокам, стоящим в круге.

2.11 УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №11
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 2. Спортивные игры «Баскетбол».

Номер и наименование темы практического занятия.
 ПЗ № 11 Техника игры в защите.

Количество часов –2 часа.

  Место проведения  – Спортивный зал.

Характер работы:  частично-поисковый,  поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: групповая,  индивидуальная.
Цель занятий: Обучение техники игры в защите.

Техника выполнения упражнений

Вырывание мяча. При захвате мяча 2-мя руками сильнейшая рука располагается снизу. Вырывать мяч надо коротким резким движением. Существует 2 способа: рывком на себя и толчком вперед- вниз .В первом случае после захвата мяча одновременно с рывком игрок поворачивает мяч на себя вокруг горизонтальной оси. Во втором случае, захватив мяч, игрок резким толчком надавливает на него сверху вниз, одновременно быстро поворачиваясь к противнику спиной.

Выбивание мяча. Благоприятные условия для этого приема создаются в том случае, когда противник задержит мяч, выбирая способ действия, либо нападающий в прыжке овладел мячом и, приземляясь, опускает его вниз, а так же при длительной подготовке нападающего к броску, во время ведения мяча и т.п. Мяч выбивается кистью или ребром ладони с плотно прижатыми друг к другу пальцами, резким коротким движением сверху вниз или снизу вверх.

Перехват мяча позволяет овладеть им, когда игроки нападающей команды пользуются передачей или ведением. Наиболее выгодное расположение защитника для этих действий, немного сзади и сбоку от опекаемого игрока. Выходя на перехват, необходимо резким рывком преградить путь к мячу нападающему игроку, отворачивая его от мяча туловищем. Успех зависит от своевременности и быстроты выхода игрока на перехват в тот момент, когда мяч отделится от рук игрока, выполняющего передачу.

Борьба за отскочивший мяч - один из важнейших компонентов игры в защите, определяющий её - эффективность в целом.

Прежде чем включиться в борьбу за отскок, необходимо определить возможное направление отскока мяча, выйти на исходную позицию и, прегра​див путь в этом же направлении противнику, выпрыгнуть навстречу мячу, овладевая им в наивысшей для игрока точке.

Порядок выполнения упражнений

1. Построение парами лицом друг к другу. Каждый раз, когда партнер с мячом имитирует
2. Передачу, игрок баз мяча старается выбить мяч ударом сверху или снизу, то же при поворотах на месте.

3. Построение шеренгами на боковых сторонах площадки. Посере​дине между партнерами лежит мяч. По команде партнеры перемещаются приставными шагами к мячу и стараются захватить его как можно быстрее. Опаздывающий к мячу игрок вырывает его у партнера рывком на себя.

4. Построение по четыре человека: два защитника и два нападаю​щих. На падающие свободно передвигаются по площадке и после поворота на месте передают мяч друг другу. Защитник - его задача при повороте выбить мяч из рук нападающего.

5. Построение группами по 3 человека. Игрок с мячом в 5-6 м от своих партнеров, из которых один нападающий, а второй стоящий сзади-сбоку от него защитник. Игрок с мячом имитирует передачу партнеру. После нескольких ложных попыток мяч передается партнеру, а защитник должен выбрать правильно момент и перехватить его.

6. Построение парами  лицевой линии. Игрок ведет мяч к проти​воположной лицевой линии. Другой игрок движется рядом и, выбрав момент, перехватывает мяч, продолжая ведение в обратном направлении; то же при ве​дении по прямой и с изменением направления.

7. Построение в круге (один игрок в центре). Стоящие по кругу, передают мяч между собой в различных направлениях. Игрок, находящийся в центре, должен перехватить передачу. После перехвата  в круг идет игрок, выполнивший эту передачу.

8. Построение по три человека у каждого щита. Один выполняет штрафной бросок, двое других противодействуя друг другу, стремятся овладеть отскочившим мячом. Победитель получает право на штрафной бросок

2.12 УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №12
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины. 

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 2. Спортивные игры «Баскетбол».

Номер и наименование темы практического занятия
ПЗ № 12 «Техника игры в нападении».
Количество часов –2 часа.

 Место проведения  – Спортивный зал.

Характер работы:  репродуктивный,  частично-поисковый,  поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: фронтальная,  групповая,  индивидуальная.
Цель занятий: Обучение технике игры в нападении.

Техника выполнения упражнений.
Бросок мяча в корзину. Бросок 2-мя руками от груди. Исходное положение (И.п.) то же, как при передаче мяча 2-мя руками от груди. Немного сгибая колени, игрок подтягивает мяч к груди, одновременно опуская вниз кисти с мячом. Последующим плавным круговым движением кистей мяч переводится в и.п. для броска. Разгибая руки вперед-вверх, сопровождая это движение разгибанием ног, игрок мягким толчком пальцев направляет мяч в корзину.

Бросок одной от плеча. При броске с места ступни ног находятся либо на одной линии, либо одноименная нога выставляется на полшага вперед. Мяч находится на ладони согнутой в локтевом суставе бросающей руки и придерживается другой рукой. Разгибая ноги с одновременным выпрямлением руки с мячом вверх-вперед. Игрок мягким толчком кисти направляет мяч в корзину.

Бросок одной от плеча в движении применяется при проходе к щиту с ведением или когда игрок, выбегая, получает мяч вблизи от щита. При броске правой рукой игрок ловит мяч в широком шаге правой ногой, делает второй шаг левой и оттолкнувшись вверх, выносит руку с мячом в и.п.- для броска в наивысшую точку, завершая его мягким направляющим движением кисти.

Бросок одной сверху в прыжке выполняется с места и после движения. Игрок ловит мяч в момент шага, делает второй шаг и подтягивает ногу, выполнившую первый шаг к впередистоящей, затем выталкивается вверх, выносит мяч вперед-вверх и перекладывает его на кисть бросающей руки. Выпрыгнув вверх в наивысшую точку, игрок разгибая руку, мягким движением кисти направляет мяч в корзину. Бросок левой рукой в прыжке может выполняться с задержкой конечного движения кистью в фазе полета (с зависанием), а так же в случаях близкого соприкосновения с защитником и отклонением туловища назад.

Бросок мяча в корзину. Критерии оценок: см. Приложение 1,2.

Порядок выполнения упражнений
1. Занимающиеся стоят в колонне у пересечения боковой линия со средней. Один игрок с мячом располагается сбоку, вблизи от щита.

2. 1-й из колонны выбегает к корзине и получает мяч от стоящего там игрока, выполняет бросок обусловленным способом, ловит мяч после его отскока и возвращает партнеру у щита, который передав его следующему игроку из колонны, становится в конец колонны. Партнер переходит на его место.

3. Построение в 2-х колоннах (слева- вблизи корзины, справа- в 3-м от щита). Игрок, стоящий слева, бросает мяч в корзину левой рукой с места, ловит отскочивший мяч, передает его выбегающему игроку из другой колонны, который в движении бросает мяч правой рукой, ловит мяч после отскока, отдает его очередному игроку влево и становится в конец этой колонны. Способы бросков варьируются.

4. Игрок 1 передает мяч игроку 2,выбегает к щиту, получает от него обратную передачу и выполняет бросок. Поймав, отскочивший мяч, он передает его игроку 3,а сам перебегает на место игрока 2.Игрок 3 передает мяч очередному игроку 4 из колонны и бежит в ее конец, игрок 2 перебегает на место игрока 4.Игрок 1 передает мяч выбегающему по дуге игроку 2,который бросает мяч обусловленным способом с места, в прыжке или с прохода, ловит его после отскока, возвращает игроку 1 и становится на его место. Игрок 1 переходит в колонну на своей стороне. То же выполняет и вторая группа. Броски выполняются правой и левой рукой. Для этого либо изменяется и.п. колонн, и переход игрока после того, как он поймает отскочивший мяч, осуществляется игроку, стоящему в углу на этой же стороне площадки.

5. Построение группами по 3 человека у одного щита. Один из игроков тройки бросает мяч, другой выполняет функцию активного защитника, а третий снимает мяч после броска и вновь передает его для броска партнеру.

6. У каждого игрока мяч. На площадке определяются точки броска. Упражнение можно начинать с любой точки и в любом порядке. Переходить на другую точку можно только после попадания с предыдущей, при смене точки обязательно перейти на другую половину площадки. Если соревнуются группы, переходить на следующую точку можно только после того, как каждый из игроков попал в корзину обусловленное количество раз. Тот, кто набрал установленное количество очков раньше других, продолжает бросать до тех пор, пока последний в группе справится с задани​ем, затем группа переходит на другую точку.

7. Игрок 1 передает мяч игроку 2,выбегает 4, получив обратную передачу, бросает мяч в корзину, ловит мяч после его отскока и передает игроку 3,который в свою очередь, передает мяч выбегающему к противоположному щиту игроку 4, повторяющему те же действия в другом направлении. После передачи мяча игрок 1 переходит на место игрока 2, который переходит на место игрока 3,а тот после передачи перемещается в конец колонны на своей стороне площадки.

Ведение мяча. Ведение выполняется последовательными толчкообразными движениями кисти, за счет сгибания и разгибания руки в локтевом суставе и мягкого направляющего толчка пальцами.

Различают 2 способа ведения мяча: с обычным и сниженным отскоками.

Ведение мяча с обычным отскоком осуществляется на согнутых ногах, с небольшим наклоном туловища в сторону ведения. Кисть, с широко расставленными пальцами, накладывается на мяч сверху, либо сверху-сбоку, когда он отскакивает от пола.

Ведение мяча со сниженным отскоком позволяет игроку сохранять контроль над мячом, обыгрывая противодействующего, ему защитника. В отличии от обычного ведения в этом составе игрок находится в более низкой стойке, встречает мяч сразу же после его отскока от пола и коротким толчкообразным движением кисти направляет его в пол, в сторону предстоящего  движения.

Упражнения для закрепления материала:

1. Игрок 1 ведет мяч к игроку 2,тот к игроку 3 и т.д. Игрок 7 ведет мяч в сторону колонны, стоящей в затылок к игроку 1,и передает его следующему игроку. Упражнение проводится несколькими мячами.

2. Игрок 1 ведет мяч к игроку 2 и, передав ему мяч, остается на его месте, игрок 2 ведет мяч к игроку 3 и т.д. Последний возвращается с ведением на место игрока 1 и передает мяч очередному игроку.

3. Построение колоннами. Ведение мяча с обводкой препятствий справа налево и слева направо одной и другой рукой, то есть вокруг пре​пятствий.

4. Построение парами. Игрок ведет мяч, а партнер сопровождает его сбоку. Как только партнер ускорит бег, игрок, владеющий мячом, переходит на низкое ведение. В обратном направлении они меняются ролями.

2.13 УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №13
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка)
Индекс и наименование учебной дисциплины  

ОУДБ.05 Физическая культура

Номер и наименование темы  учебной дисциплины

Тема 2. Спортивные игры «Баскетбол».

Номер и наименование темы практического занятия.
ПЗ № 13 «Элементы тактики игры в защите».
Количество часов –2 часа.

Место проведения  – Спортивный зал.

Характер работы:  частично-поисковый,  поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: групповая,  индивидуальная.
Цель занятий: Обучение тактике игры в защите.

Тактика игры в защите

Индивидуальные, групповые и командные действия в защите. Одним из способов взаимодействия игроков в защите является подстраховка. Она заключается в том, что игроки выбирают место по отношению к своим подопечным, чтобы быть готовыми оказать помощь партнеру в опеке активного игрока с мячом, угрожающего корзине. Подстраховку можно применить как против нападающих, так и против центрального игрока вблизи щита.

Защита против игрока с мячом. Необходимо встать между подопечным и охраняемой корзиной; смотреть на ноги своего подопечного, это поможет прогнозировать его действия; руки должны быть вверху, это затруднит действия нападающего.

Защита против игрока без мяча. Расположиться между игроком и кольцом, но так, чтобы видеть своего подопечного, не поворачивая головы; после каждого броска должна следовать блокировка подопечного.

Порядок выполнения упражнений

Учебная игра 4х4 с атакой в одну корзину. Игра у трех корзин. Правила уличного баскетбола. Проигравшие в периоде команды переходят по часовой стрелке. Команду – победительницу определяют по итогам всех игр, учитывая общее количество побед, забитых и пропущенных мячей.

2.14. УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №14
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.  

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 2. Спортивные игры «Баскетбол».

Номер и наименование темы практического занятия.
ПЗ № 14 «Элементы тактики игры в нападении».
Количество часов –4 часа. 

 Место проведения  – Спортивный зал

Характер работы:  поисковый
Форма организации учебной деятельности студентов: групповая,  индивидуальная
Цель занятий: Обучение тактике игры в нападении

Тактика игры в нападении

Командные действия: нападение состоит из взаимодействия двух или трех игроков. Все эти взаимодействия базируются на трех основных движениях игрока без мяча: к корзине, к партнеру с мячом, к партнеру без мяча. 

Взаимодействие с заслоном. Сущность таких взаимодействий заключается в том, что один из нападающих становится вблизи защитника, опекающего одного из партнеров, чтобы преградить ему кратчайший путь преследования уходящего игрока. Это вынуждает его двигаться по более длинному пути, в результате чего нападающий на короткое время освобождается от опеки и атакует корзину. Игрок, поставивший заслон, чаще всего выходит к щиту для поддержания атаки. 

Порядок выполнения упражнений

Учебная игра 5х5 с атакой одной корзины. Противоборствующие команды серийно выполняют атакующие действия 2-1-2. Каждую новую атаку после забитого мяча или его потери начинать из-за трех-очковой линии.

2.15. УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №15
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.  

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 3. Спортивные игры. Волейбол. 

Номер и наименование темы практического занятия.
ПЗ № 15 «Техника игры в нападении».
Количество часов –8 часов.

 Место проведения  – Спортивный зал.

Характер работы:  репродуктивный,  частично-поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: фронтальная,  групповая.
Цель занятий: Обучение технике игры в нападении.

Техника выполнений упражнений

Техника игры в нападении состоит из техники владения мячом (передачи), техники подачи, техники нападающего удара.

Верхняя передача мяча является основным приемом при организации нападающих действий. Передача начинается с одновременного разгибания ног и рук. В момент передачи пальцы плотно "охватывают" мяч. Эластичным движением пальцев погашается скорость полета мяча; последующим заключительным движением кисти и пальцев мячу придается необходимая скорость и направление. Основная нагрузка при передаче падает на первые фаланги указательных, средних и отчасти больших пальцев. Высокое положение точки соприкосновения рук с мячом дает возможность игроку послать мяч во всех направлениях: вперед, назад, над собой.

Верхняя передача мяча. Критерии оценок: см. Приложение 1,2.

Порядок выполнения упражнений

1. Один занимающийся набрасывает мяч партнеру, который верхней передачей возвращает ему мяч обратно. 

2. Учащиеся стоят в колонне по одному лицом к преподавателю, который передает поочередно направляя мяч каждому. Учащиеся стараются точно возвратить мяч передачей сверху 2-мя руками. Вначале учащиеся выполняют передачу стоя на месте, затем после двойного шага, скачка вперед или приставных шагов в сторону.

3. Верхние передачи в стену. Задание: изменять высоту передачи, увеличивать и уменьшать расстояние от стены, выполнять передачу после того, как мяч отскочит от пола.

4. Верхние передачи в стену в движении приставными шагами вправо и влево вдоль стены.

5. Чередование верхних передач: передача в стену, передача над собой и поворот кругом: передача в стену, стоя спиной к ней, снова поворот кругом и передача в стену и т.д.

6. Передачи мяча в парах на месте, передача партнеру после передачи над собой, то же в движении.

7. Верхняя передача над собой, поворот кругом и передача, стоя спиной к партнеру.

8.Передачи мяча над собой в движении по кругу бегом и приставными шагами вправо и влево.

9. Встречная передача мяча с переходом после передачи в противоположную колонну. Встречные колонны располагаются в зонах 2 и 4,6 и 5,1 и 2,3 и 6,4 и 5,2 и 5,1 и 4.

10. Поочередная верхняя передача 2-х мячей (вначале мячи направляет броском, затем передачей).

11. "Мяч в воздухе "Учащиеся делятся на две (три) команды, каждая образует круг. Верхней передачей каждая команда стремится удержать мяч в воздухе дольше других.

12. "Эстафета у стены".3-4 команды стоят в колоннах лицом к стене (2-3 м).По сигналу игроки выполняют передачу в стену и уходят в конец колонны. Затем передачу выполняет следующий игрок и т.д. Побеждает команда, не допустившая падения мяч

Техника выполнения упражнений

Техника подачи. Нижняя прямая подача. Игрок стоит лицом к сетке, левая нога впереди, мяч на ладони левой руки. Подбрасывая мяч, примерно до уровня груди, игрок делает замах, отводя правую прямую руку назад. Рука проходит у правой ноги (движение руки в сторону - ошибка). Удар по мячу производится выпрямленной рукой, открытой ладонью сзади - снизу на уровне пояса.

Верхняя прямая подача. Игрок располагается лицом к сетке, левая нога впереди, мяч в левой руке. Мяч подбрасывается над головой, правая рука отводится для замаха. Туловище поворачивается направо, тяжесть тела переносится на правую ногу. Когда мяч начинает опускаться игрок разгибает туловище, плечи поворачивает влево, тяжесть тела переносится на левую ногу. Одновременно начинает движение на удар правая рука, вначале плечом и локтем вперед. Удар по мячу производится в высшей точке над головой выпрямленной рукой. Ладонь открыта, напряжена, пальцы сомкнуты. Заключительным движением кисти мячу придается нужное направление.

Верхняя боковая подача. В .и.п. игрок располагается левым боком к сетке, мяч на ладони левой руки, правая готовится к замаху. Подбра​сывая мяч вверх над левым плечом, игрок "подседает", делая замах правой рукой, тяжесть тела переносится на правую ногу, туловище наклоненно вправо, плечи развернуты вправо. Движение на удар начинается с разгибания ног, туловище выпрямляется, правая рука движется по ду​ге вверх, при этом предплечье и кисть слегка отстают. Ноги выпрямляются, туловище поворачивается влево, тяжесть тела переносится на левую ногу. Удар по мячу производится в высшей точке раскрытой ладонью выпрямляемой руки. Удар при большой амплитуде производится в безопорном положении.

Порядок выполнения упражнений
1. Подача в стену. Расстояние 6-9м. высота отметки на стене- 2м 20см - Зм 50см. Мяч должен коснуться стены выше отметки.

2. Нижняя прямая подача в пределы площадки из-за лицевой линии то же в правую и левую половину площадки, дальнюю и ближнюю половину.

3. Верхняя прямая подача в пределы площадки, то же на точность, то же на силу, то же на большее число подач на силу без ошибки.

5. Чередование верхних подач на точность и на силу.

6. Чередование нижней и верхней подачи на точность.

7. Подача любым способом (21-30 раз).

8. Верхняя боковая подача в пределы площадки, то же в правую и левую половину.

9. Чередование верхних подач -правой и боковой.

10..Подача нижняя прямая, верхняя прямая в зону 3,между линией нападения и сеткой.

11. Подача верхняя прямая в зону 5 не далее 2м от боковой линии.

12.  Верхняя боковая подача зону 5.

13.Верхняя прямая подача к боковой линии между зонами I и 2.

14.Чередование способов подач в различной последовательности.

15.Подача на партнера, располагающегося в различных точках площадки.

Подача мяча. Критерии оценок: см. Приложение 1,2.

Техника выполнения упражнений

Нападающий удар. В нападающем ударе выделяют разбег, прыжок и замах, удар по мячу и приземление. В разбеге делают от 1 до 3 шагов. В последнем шаге игрок выставляет одну ногу вперед, руки отводит назад. Затем быстро приставляет другую ногу, руки одновременно движутся вниз-вперед. Во время прыжка ноги быстро разгибаются, руки резко поднимаются вверх.
Движение на замах начинается с прогибания туловища, затем поднимается и отводится назад плечо, локоть, далее предплечье и кисть. Руки вначале идут вместе до уровня лица, затем только наблюдается активная работа бьющей руки.

Удар начинается с энергичного сокращения мышц живота, туловище выпрямляется, одновременно начинает движение рука. Эффективность удара зависит от заключительного движения кисти руки. Во время удара кисть напрягается и в момент касания мяча работает наиболее активно. После удара игрок мягко приземляется.

Порядок выполнения упражнения

1. Прыжок вверх толчком с 2-х ног, то же после перемещений и остановки, то же с поворотом на -90°,1800и 360°

2. Прыжок вверх толчком с 2-х ног с разбега в I шаг,2,3 шагов.

3. Удар по мячу кистью, стоя на коленях, замах небольшой, во время удара рука выпрямляется.

4. Серийные удары по мячу кистью у стенки.

5. Подбрасывание мяча на различную высоту и удар по мячу над головой (стоя и в прыжке).

6. Нападающий удар через сетку по подброшенному мячу ,то же с передачи.

7. Нападающий удар по ходу из зоны 4 с высокой передачи из зоны З.В зону 3 мяч направляется из зон 4,6,5, То же с короткой пе​редачи.

8. Нападающий удар по ходу из зоны 2 с высокой передачи из зоны З.В зону 3 мяч направляется из зон 2,6,10То же с короткой передачи.

9. Нападающий удар по ходу из зоны 3,с высокой передачи из зоны 2.В зону 2 мяч направляется из зон 3,6,4,5.То же с короткой пе​редачи.

10. Нападающий удар по ходу из зоны 4 с высокой передачи из зоны 2.В зону 2 мяч направляется из зон 3,6,4,5.1.

11 Нападение при противодействии блока.

12. Последовательность выполнения нападающих ударов в рамках систем нападения:

а) со второй передачи игрокам передней линии (все варианты);

б) с первой передачи удар или «откидка» и удары с «откидки»;

в) через выходящего игрока задней линии из зон 1,6,5.

2.16. УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №16
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.  

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 3. Спортивные игры. Волейбол. 

Номер и наименование темы практического занятия.
ПЗ № 16 Техника игры в защите.

Количество часов –8 часов.

Место проведения  – Спортивный зал.

Характер работы:  репродуктивный,  частично-поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: фронтальная,  групповая.  
Цель занятий: овладение техникой защитных действий.

Техника выполнения упражнений

Техника защиты состоит из техники перемещений, техники владения мячом и блокирования.

Технику перемещения составляют: стойки, ходьба, бег, выпады, прыжки и падения.

Стойки. Основная стойка - ноги согнуты, туловище наклонено вперед. В этом положении игрок слегка переступает с ноги на ногу. При низкой стойке ноги согнуты, еще больше, туловище наклонено вперед, руки согнуты в локтях.

Бег отличается ускорением, остановками и выполнением опреде​ленных приемов.

Выпады применяются при приеме мячей, летящих в стороне от игрока. Нередко выпады после приема мяча заканчиваются падением.

Падение применяется в качестве страховки после приема мяча в сложных условиях. Некоторые падения входят составной частью в приемы мяча.

Прием мяча сверху. Структура приема во многом такая же, как и при верхней передаче, только кисти расположены на уровне лица или груди, они более согнуты и пальцы напряжены. Поскольку основная зада​ча при приеме - погасить скорость полета мяча, встречное движение незначительно, в локтевых суставах руки разгибаются меньше, чем при передаче.

Порядок выполнения упражнений

1. Ловля набивного мяча в низкой стойке и перекат назад на спину.

2. Ловля набивного мяча с выпадом правой ноги вперед-вправо, левой - вперед-влево) и перекатом в сторону на бедро и спину.

3. Прием мяча сверху с падением, мяч набрасывает или посылает передачей партнер.

4. Упражнение в парах. Партнер направляет мяч для приема ударом одной рукой; то же, но удар выполняется через сетку в прыжке.

5. Партнер передачей посылает мяч вправо и влево от игрока, последний, делая выпад правой или левой ногой, выполняет прием с падением; то же, но партнеров разделяет сетка. Вначале мяч посылается пере​дачей в опорном положении, затем в прыжке.

6. Упражнение в тройках. Один игрок из глубины площадки посылает мяч в зону нападения и другие участки, второй, принимая мяч сверху с падением, стремится послать мяч партнеру к сетке для нападающего удара.

Техника выполнения упражнений

Прием мяча снизу. Игрок стремительно выбегает к месту падения мяча. Левая нога ставится на пятку, чтобы затормозить поступательное движение тела вперед, руки подготовлены для приема мяча. Тяжесть тела переносится на впереди стоящую ногу, руки выпрямлены, кисти сомкнуты. Прием мяча производится на предплечье у лучезапястных суставов. Очень важно, чтобы руки в момент приема мяча не сгибались в локтях. Чем больше скорость полета мяча, тем меньше встречные движения рук

Порядок выполнения упражнений

1. Прием мяча снизу, подброшенного партнером  (стоя на месте и после перемещения).

2. Отбивание мяча снизу в стену непрерывно на месте и в движении приставными шагами вдоль стенки,

3. Жонглирование мячом - непрерывное отбивание мяча вверх 2-мя руками снизу.

4. Чередование приема мяча сверху и снизу в стену после отскока от пола.

5. Упражнение в парах. Один занимающийся верхней передачей посылает мяч партнеру так, чтобы тот принимал мяч снизу 2-мя руками.

6. Прием мяча снизу 2-мя руками после обманных передач у сетки.

7. Прием мяча снизу (отскочившего от сетки).

2.17.  УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №17
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.  

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 3. Спортивные игры. Волейбол. 

Номер и наименование темы практического занятия.
ПЗ № 17 «Тактика игры в нападении».

Количество часов –8 часов.

Место проведения  – Спортивный зал.

Характер работы:  частично-поисковый,  поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: групповая,  индивидуальная.
Цель занятий: Обучение тактике игры в нападении.

Тактика игры в защите

Индивидуальные тактические действия в нападении. При подаче-это умение подать мяч в уязвимое место площадки соперников, на слабого игрока. При передаче мяч для удара направит из зоны 3 нападающему в зону 4 или 2. При нападающем ударе стараться мяч послать не столько сильно, сколько точно или же «обмануть», то есть не бить, а послать мяч передачей в прыжке. 

Групповые тактические действия в нападении опираются на индивидуальные и входят в состав командных тактических действий. Главное место занимает взаимодействие игрока, выполняющего передачу на удар (вторую передачу), с нападающими игроками в рамках той или иной системы игры в нападении (например, через игрока передней или задней линии). Важное место должно отводиться так же групповым взаимодействиям игрока, принимающего мяч (подачу или нападающий удар), с передающим игроком передней или задней лини

Порядок выполнения упражнений

1. В зонах 4, 2, 6 располагаются по 2-3 игрока. В зоне 3 – связующий. На противоположной половине – блокирующий. Блокирующий меняет свое положение у сетки, и поэтому связующему надо направить передачу на удар в дальнюю от него часть сетки. Упражнение начинается верхней передачей игрока зоны 6 в зону 3.

2. То же, но связующий находится в зонах 2, 4,3.

Командные тактические действия в нападении изучают последовательно: вначале через игрока передней линии, затем через выходящего игрока задней линии, вышедшего к сетке для передачи.

3. Команда (6 игроков) располагаются по зонам площадки. Из зоны 1 противоположно площадки выполняется верхняя передача в направлении игроков зоны 6, от туда мяч должен быть и (выходящим к сетке  для выполнения второй передачи).

направлен в зону 3, из зоны 3 – в зону 4 (2), из зоны 4(2) – через сетку в зону 6. 

6.То же, но передача из зоны 6 может быть направлена любому из шести игроков.

7. То же, но из зоны 6 мяч направляется ударом (из опорного положения) подачи из-за лицевой 

8. То же, но передача на удар не выполняется игроками зоны 4(2)

9. То же, но с противоположной стороны противодействие оказывает один блокирующий (2,3)

2.18. УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №18
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.  

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 3. Спортивные игры. Волейбол. 

Номер и наименование темы практического занятия.
ПЗ № 18 «Тактика игры в защите».

Количество часов –10 часов.

Место проведения  – Спортивный зал.

Характер работы:  частично-поисковый,  поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: групповая,  индивидуальная.
Цель занятий: Обучение тактике игры в защите.

Тактика игры в защите

Индивидуальные тактические действия в защите сводятся к правильному выбору места при блокировании, при приеме нападающих ударов и на страховке. При блокировании главным будет определение направления удара, при приеме мяча – выбор способа.

Групповые тактические действия в защите. Принцип этих взаимодействий определяет система защиты (углом вперед или назад), которую применяет команда. Действия команды в защите условно можно разделить на блокирование, страховку и защиту. Эти действия осваиваются в таком порядке: взаимодействие игроков передней линии (блокирующие и не участвующие в блоке); взаимодействие игроков задней линии при приеме подач и нападающих ударов; взаимодействие игроков между линиями (при приеме нападающих ударов и страховке блокирующих). 

Командные тактические действия в защите. Выделяются две наиболее распространенные системы игры: углом назад (система игры в защите при страховке игроком передней линии) и углом вперед (система игры в защите при страховке игроком задней линии). Система игры в защите углом вперед или углом назад определяется по положению игрока зоны 6: в первом случае он выдвинут вперед, ближе к сетке, во втором случае он оттянут назад, ближе к лицевой линии.

Порядок выполнения упражнений:

1.Нападающие располагаются в зонах 4 и 2, блокирующие – в зонах 4,3,2 на другой площадке. По сигналу нападающий одной из зон выполняет нападающий удар с собственного подбрасывания, который должны закрыть блокирующие зон 4 и 3 или 3 и 2. Свободный от блокирования игрок выполняет страховку или оттягивается в свободную зону линии нападения для приема нападающего удара.

2.То же, но только нападающие удары выполняются с встречных передач из зоны 2.

3.То же, но только нападающие удары выполняются с встречных передач из зоны 3

2.19. УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №19
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.  

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 4. Гимнастика.

Номер и наименование темы практического занятия.
ПЗ № 19 «Комплекс общефизической подготовки».
Количество часов –2 часа.

Место проведения  – Спортивный зал, спортивная площадка.

Характер работы:  репродуктивный.
Форма организации учебной деятельности студентов: фронтальная,  групповая.
Цель занятий: овладение комплексом общей физической подготовке.
Техника выполнения упражнений.


Приведен (таблица1.) комплекс упражнений общефизической подготовки, а так же схема, которая поможет развить силу разных мышечных групп.
Таблица 1 - Комплекс упражнений общефизической подготовки.
	№ п/п
	Вид упражнения
	Дозировка 

	
	
	1 курс

	1.
	Упражнения на пресс: поднимание – опускание туловища из исходного положения лежа на спине 
	по 10 раз 2 повтора  

	2.
	Подтягивания в висе на перекладине
	по 4 раза2 повтора

	3.
	Отжимания на параллельных брусьях
	по 4 раза 2 повтора

	4.
	Сгибание – разгибание рук в упоре лежа с упором на колени (дев.)
	по 5 раз 2 повтора

	5.
	Сгибание – разгибание рук в упоре лежа 
	по 10 раз 2 повтора

	6.
	Прыжки на скакалке
	по 60 прыжков 2 повтора

	7.
	Приседания на одной ноге
	по 4 раз 2 повтора

	8.
	Подъем прямых ног в висе до перекладины 
	По 4 раза  2 повтора

	9.
	Наклон вперед стоя на скамейке 
	касание пальцами рук носков ног

	10.
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (дев.)
	по 4 раз  2 повтора


Порядок выполнения упражнений

Выполнить упражнения общефизической подготовки в виде тестов в соответствии с таблицей 1.

Критерии оценок: см. Приложение 1,2.

2.20. УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №20
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 4. Гимнастика.

Номер и наименование темы практического занятия.
ПЗ № 20«Комплекс упражнений с эспандером».

Количество часов –2 часа   

Место проведения  – Спортивный зал, спортивная площадка.

Характер работы:  репродуктивный.
Форма организации учебной деятельности студентов: фронтальная,  групповая,  
Цель занятий: овладение комплексом упражнений с эспандером.
Порядок выполнения упражнений

Комплекс упражнений с эспандерами
1. Ходьба на носках, на каждый шаг сжимание, разжимание эспандера (20—30 с).

2. И.п. (исходное положение) — основная стойка (О.с.). Подняв плечи (как можно выше), отвести их назад, опустить (6—8 раз).

3. И.п. — упор лежа на согнутых руках. Выпрямляя руки, приподниматься (8—10 раз).

4. И.п. — сидя с упором сзади на локтях сжимание, разжимание эспандера на каждый подъём ног. Поднять прямые ноги, опустить вправо (как можно дальше). То же влево (4—5 раз).

5. И.п. — ноги врозь, руки в стороны Наклоны вперед, касаясь носка левой ноги, пола между ног, носка правой ноги (5—6 раз).

6. И.п. — лежа на спине, руки в стороны. Согнуть ноги в коленях и подтянуть их к животу, сжимание, разжимание эспандера на каждый подъём ног. Опустить ноги вправо. То же влево (4—5 раз).

7. И.п. — лежа на спине, руки вдоль туловища. Попеременное поднимание и опускание ног—«ножницы» сжимание, разжимание эспандера на каждый подъём ног. (10—20 с).

8. И.п. — лежа на спине, ноги врозь, согнуты в коленях. Поднять таз (крестец прижат к полу), оставаться в таком положении в течение 5 с (3—4 раза)сжимание, разжимание эспандера на каждый подъём таза.

9. И.п. —о.с., руки лежат на спинке стула. Приподняться на носках и мед​ленно опуститься (6—8 раз)сжимание, разжимание эспандера на каждый подъём на носки.

10. Медленный бег с переходом на ходьбу с дыхательными упражнениями (2—3 мин).

11. Ходьба с дыхательными упражнениями (1—2 мин).

2.21. УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №21
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.  

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 4. Гимнастика.

Номер и наименование темы практического занятия.
ПЗ № 21«Комплекс упражнения с гантелями»

«Комплекс общефизической подготовки»
Количество часов –2 часа.

 Место проведения  – Спортивный зал, спортивная площадка

Характер работы:  репродуктивный
Форма организации учебной деятельности студентов: фронтальная,  групповая
Цель занятий: овладение комплексом упражнений с гантелями.

Порядок выполнения упражнений

Комплекс упражнений с гантелями №1
1. Руки опущены вниз. Поднимайте прямые руки через стороны вверх, возвращайтесь в исходное положение. 12 раз.

2. Руки опущены. Переменное сгибание и разгибание рук в локтевых суставах. По 12 раз каждой рукой.

3. Руки подняты вверх. Сгибайте и разгибайте руки в локтевых суставах, опуская гантели за голову. 12 раз.

4. Наклоняйтесь вперед, руки опущены. Разводите прямые руки в стороны и возвращайтесь в исходное положение. 10 – 12 раз. 

5. Руки за головой. Наклоняйтесь в стороны. По 12-15 раз в каждую сторону.

6. Наклоняясь вперед, руки опускайте между ногами как можно дальше назад-вперед; выпрямляясь руки вверх. 12раз.

7. Руки назад. Приседайте на носках. 12 раз.

2.22 УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №22
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.  

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 4. Гимнастика.

Номер и наименование темы практического занятия.
 ПЗ № 22 Комплекс упражнений  на тренажерах.
«Комплекс общефизической подготовки».
Количество часов –2 час   

Место проведения  – Спортивный зал.

Характер работы:  репродуктивный.
Форма организации учебной деятельности студентов: групповая,  индивидуальная.
Цель занятий: овладение комплексом упражнений на тренажерах.
Техника выполнения упражнений

Комплекс упражнений №1

1. Скручивание на наклонной скамье (пресс) (3х8-13)

2. Скручивания с верхнего блока сидя. Скручивания на полу (ноги вверху)наклоны через козла (3х8-13)

Разгибание спины в тренажёре
В качестве дополнительного отягощения можно использовать как диск, так и штангу. В случае с диском вес можно держать как за спиной, так и на груди. Но практика показывает, что вес за спиной позволяет держать спину более ровной. Так как, держа вес на груди, вы невольно горбитесь.

3. Приседания с гантелями в руках (3-4х8-13)

Становая тяга с гантелями
Чтобы приседания не превращались в становую тягу, нужно ноги поставить на ширине таза или уже. И спину стараться сильно не наклонять. Тогда будут задействованы в основном ноги, а не спина.

4. Отжимания широким хватом (от лавки) (3-4х8-13)

Отжимания от пола широким хватом
Можно также отжиматься от машины смита. Удобно это тем, что можно регулировать высоту планки. Как альтернатива подойдёт также отжимание с колен. То есть вы отжимаетесь от пола, но колени находятся на полу.

1. Тяга за голову широким хватом (3-4х8-13)

Подтягивания широким хватом за голову
2. Разгибание ног на тренажере сидя (3-4х8-13)

Жим ногами в тренажёре под углом
3. Сгибание ног на тренажере лежа (3-4х8-13)

Сгибание ног в тренажёре сидя
4. Пуловер с гантелей лежа (3х8-13)

Тяга с верхнего блока на прямых руках
2.23. УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №23
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины  

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 4. Гимнастика.

Номер и наименование темы практического занятия.
ПЗ № 23«Совершенствование построения,  перестроения на месте, Совершенствование передвижения, перестроения в движении, размыкание, смыкание»

Количество часов –1 час  

Место проведения  – Спортивный зал, спортивная площадка.

Характер работы:  репродуктивный, частично-поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: фронтальная. 
Цель занятий: Совершенствование построения,  перестроения на месте, передвижения, перестроения в движении, размыкание, смыкание.
Порядок выполнения упражнений
ПОСТРОЕНИЯ.

а) Построение в шеренгу. Для построения в шеренгу необходимо преподавателю встать лицом к фронту в положение «СМИРНО», в той точке, где должен стоять правофланговый и подать команду « ОДНУ (ДВЕ, ТРИ и т.д.) ШЕРЕНГУ - СТАНОВИСЬ!». Группа становиться слева от него. 

б) Построение в колонну. Подается команда: «В КОЛОННУ ПО ОДНОМУ (ДВА, ТРИ и  т.д.) – СТАНОВИСЬ!». Преподаватель одновременно с подачей команды становиться в положение «МИРНО» на расстояние одного шага от того места, где должен стоять направляющий или первая шеренга. Группа выстраиваться за преподавателем. 

в) Для построения в круг по распоряжению произноситься: «ВСТАНЬТЕ В КРУГ».

ПЕРЕСТРОЕНИЕ НА МЕСТЕ.

1. Перестроение из одной шеренги в две. Вначале подается команда: «НА ПЕРЫЙ, ВТОРОЙ-РАСЧИТАЙСЬ!». Затем подается команда: «В ДВЕ ШЕРЕНГИ -СТРОЙСЯ!». По этой команде вторые номера делают шаг левой назад (раз), правой за первые номера (два) и приставляют левую (три). При обучении необходимо давать подсчет 1,2,3. При обратном перестроении подается команда: «В ОДНУ ШЕРЕНГУ – СТРОЙСЯ!». По этой команде вторые номера делают шаг левой в сторону (раз), правой вперед (два) и приставляют левую (три). 

     При повороте шеренги кругом после подачи исполнительной команды вторые номера делают шаг правой вперед (раз), шаг левой в сторону (два) и приставляют правую (три).    При обратном перестроении вторые номера делают шаг правой в сторону (раз), шаг левой назад (два) и приставляют правую к левой (три).           

2. Перестроение из одной шеренги в три.  Подается команда: «ПО ТРИ-РАСЧИТАЙЬ!». Затем вторая команда: «В ТРИ ШЕРЕНГИ –СТРОЙСЯ!». По этой команде вторые номера стоят на месте, первые номера делают шаг правой назад (раз), левой в сторону (два) и приставляя правую к левой (три), становятся в затылок вторым номерам.  Третьи номера делают шаг левой вперед (раз), правой в сторону (два) и приставляя левую ногу (три) становятся впереди вторых номеров. 

Для перестроения обратного подается команда: «В ОДНУ ШЕРЕНГУ – СТРОЙСЯ!». Перестроение происходит в обратном порядке.

ПЕРЕМЕНА НАПРАВЛЕНИЯ ДВИЖЕНИЯ.

1. Движение в обход. Команда: «НАЛЕВО (НАПРАВО) В ОБХОД ШПГОМ МРШ!». Если команда подается во время передвижения, то исполнительная команда «МАРШ!» должна быть подана в точке пересечения движения колонны с границами зала. 

2. Движения к точкам зал. Подаются команды: «НА ПРАВЫЙ ВЕРХНИЙ УГОЛ ШАГОМ –МАРШ!», «К ЛЕВОЙ СЕРЕДИНЕ ШАГОМ –МАРШ!» и т.д. (в движении слово «шагом» опускается. 

3. Движение по диагонали. Подается команда: «ПО ДИАГОНАЛИ МАРШ!» (в движении). С места, если направляющий стоит у угла зала подается команда: «ПО ДИАГОНАЛИ ШАГОМ –МАРШ!». 

4. Движение противо ходом. Это движение всей колонны в противоположном направлении за направляющим. Подается команда: «ПРОТИВОХОДОМ НАПРАВО (налево) ШАГОМ –МАРШ!». Интервал между колоннами один шаг. Движение противо ходом наружу или внутрь выполняется в колоннах по два. Команда: «ПРОТИВОХОДОМ НАРУЖУ (внутрь) МАРШ!». 

5. Движение змейкой. Несколько противо ходов, выполненных подряд, называется змейкой. Величина змейки определяется по первому противо ходу. Команды: «ПРОТИВОХОДОМ НАЛЕВО (направо) ШАГОМ –МАРШ!», «ЗМЕЙКОЙ –МАРШ!».  

6. Движение по кругу. Подается команда: «ПО КРУГУ –РШ!». Исполнительная команда подается на одной из середин зал, после чего указывается дистанция, чтобы определить размер круга. 

7. Движение по спирали. Команды: «ПО ПИРАЛИ –МАРШ!». Исполнительная команд также подается на одной из середин зала. При выходе из спирали подается команда: «ПРОТИВОХОДОМ –МАРШ!», «КРУГОМ –МАРШ!».

8. Перемена направления захождением плечом. Подается команда: «ПРАВОЕ (левое) ПЛЕЧО ВПЕРЕД, ШАГОМ –МАРШ!». По этой команде группа, не нарушая шереножного строя движется вокруг левофлангового, который, обозначая шаг на месте, поворачивается вместе со всей шеренгой, соблюдая равнение. После чего, в нужном направлении подается команда: «ПРЯМО!» или «НА МЕСТЕ!» или «ГРУППА –СТОЙ!». 

9. Поворот в движении налево. Подается команда: «НАЛЕ -ВО!». Исполнительная часть команды произносится под левую ногу, после чего пропускается шаг правой, выполняется поворот налево и начинается движение с левой ноги.  

10. Поворот в движении направо. Подается команда: «НАПРА –ВО!». Исполнительная часть команды произносится с постановкой правой ноги, после чего делается шаг левой на двух ногах выполняется поворот направо и начинается движение  правой. 

ПЕРЕСТРОЕНИЕ В ДВИЖЕНИИ.

1. Перестроение из колонны по одному в колонну по два, три и т.д. поворотом в движении. При движении группы налево в обход, как правило, на верхней или нижней границах зала подается команда: «В КОЛОННУ ПО ДВА (по три и т.д.) НАЛЕВО – МАРШ!». После поворота первой двойки следующие делают поворот самостоятельно по команде замыкающего. Для обратного перестроения подается команда: «НАПРА-ВО!», «В КОЛОННУ ПО ОДНОМУ НАПРАВО (налево) В ОБХОД ШАГОМ –МАРШ!». 

2. Перестроение колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь дроблением и сведением. Перестроение выполняется в движении. Команда: «ЧЕРЕЗ ЦЕНТР –МАРШ!», как правило, подается на одной из середин зала. «КОЛОННЫ ПО ОДНОМУ НАПРАВО И НАЛЕВО В ОБХОД – МАРШ!». Подается на противоположной середине. По этой команде первые номера идут направо, вторые номера – налево в обход. «В КОЛОННУ ПО ДВА ЧЕРЕЗ ЦЕНТР – МРШ!». Команда подается при встрече колонн в той середине зала, где начиналось перестроение. Продолжая дробление и сведение дальше, можно построить колонны по четыре, по восемь и т.д. 

РАЗМЫКАНИЯ И СМЫКАНИЯ.

1. Размыкание приставными шагами. Производится по фронту. Команда: «ОТ СЕРЕДИНЫ (вправо, влево) (на два, три и т.д.) ШАГА ПРИСТАВНЫМИ ШАГАМИ РАЗОМКНИСЬ!». После подачи команды преподаватель начинает счет по два до тех пор, пока размыкание не закончиться. Начинаются размыкание крайние колонны, затем последовательно, через каждые два счет, вступают остальные.  

2.  Размыкание по распоряжению. Например: «ВСТАНЬТЕ НА ДВА ШАГА ДРУГ ОТ ДРУГА», «РАЗОМКНИСЬ НА ДВА ШАГА» и т.д. Размыкание по направляющим в колоннах, которых преподаватель ставит на необходимый интервал.

2.24. УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №24
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.  

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 4. Гимнастика.

Номер и наименование темы практического занятия.
ПЗ № 24 «Обучение техники выполнения акробатических упражнений»

Количество часов –1 час.  

Место проведения  – Спортивный зал.

Характер работы:  репродуктивный.
Форма организации учебной деятельности студентов: групповая.
Цель занятий: овладение техникой выполнения акробатических упражнений.
Порядок выполнения упражнений.

Акробатические упражнения

Девушки 

	
	
	Связки акробатических элементов

	I
	1.
	И.п. – о.с. равновесие на правой (левой) – держать 2 сек.

	
	
	Усложнение: - наклонное равновесие «ласточка» - держать 2 сек.

	
	2.
	Шаг – прыжок со  сменой прямых ног «ножницы», шаг – прыжок со сменой согнутых ног «козлик»

	
	
	Усложнение: - 2 прыжка со сменой прямых ног выше пояса

	
	3.
	Шаг правой (левой) 2 переворота в сторону - «колесо» в стойку на одной, другая в сторону на носок, руки в стороны

	
	
	Усложнение:  тоже, но один из переворотов по выбору участника  делается с опорой на одну руку

	
	4.
	Боковая волна с поворотом направо (налево) плечом назад, руки вверх – в стороны  

	II

	5. 
	2-3 шага разбега прыжок шагом, руки в стороны

	
	
	Усложнение:  то же, но прыжок шагом в кольцо 

	
	6.
	Шаг – прыжок со сменой согнутых ног «козлик» с поворотом в о.с.

	
	
	Усложнение: шаг – перекидной прыжок, руки вверх в о.с.

	
	7. 
	Упор присев, перекатом назад лечь на спину – мост, поворот кругом в упор присев

	
	
	Усложнение:  Мост из положения стоя, поворот кругом в упор присев

	III
	8.
	2 кувырка назад в упор присев

	
	
	Усложнение: 2-ой кувырок согнувшись в упор стоя согнувшись

	
	9. 
	Прыжок с поворотом кругом, руки вверх, - кувырок вперед в упор присев

	
	
	Усложнение: То же, но прыжком кувырок вперед в упор присев

	
	10
	Прыжок вверх прогнувшись ноги врозь, руки вверх - в стороны – о.с.

	
	
	Усложнение: прыжок с поворотом на 360, руки вверх - о.с.


Юноши 

	
	
	Связки акробатических элементов

	I
	1.
	И.п. – о.с. Круговое движение руками внутрь, руки вверх - наружу, фронтальное равновесие на одной, другая в сторону – держать 2 сек.

	
	
	Усложнение: Круговое движение руками внутрь, руки вверх - наружу, фронтальное равновесие на правой (левой) с захватом (пятка поднятой ноги на уровне плеч) – держать 2 сек.

	
	2.
	2 переворота в сторону - «колесо», в стойку ноги врозь, руки в стороны

	
	
	Усложнение: - переворот в сторону («колесо»), переворот в сторону («рондат») в о.с. руки вверх

	
	3.
	С поворотом вправо (влево) – падение вперед в упор лежа на согнутые руки и разгибая руки, толчком ног упор присев на одной, другая в сторону на носок

	
	
	Усложнение:  с поворотом вправо (влево) – падение вперед в упор лежа, руки согнуты с отведением правой (левой) назад, разгибая руки, толчком – упор присев на одной, другая в сторону на носок

	
	4.
	2 круга одной, 3-й с поворотом кругом в упор лежа 

	II
	5. 
	Силой (согнув ноги) стойка на голове и руках – держать 2 сек.

	
	
	Усложнение:  силой согнувшись (ноги прямые) стойка на голове и руках – держать  2 сек.

	
	6.
	Опустить ноги в упор присев и перекатом стойка на лопатках – держать 2 сек.

	
	
	Усложнение:  согнуть ноги и выпрямляясь, стойка на руках (обозначить) – опустить ноги в упор присев и перекатом стойка на лопатках без помощи рук – держать 2 сек.

	
	7. 
	Перекатом вперед – упор присев – кувырок вперед в упор присев 

	
	
	Усложнение:  перекатом вперед, через упор углом ноги врозь – кувырок вперед согнувшись (не касаясь ногами пола) в упор присев

	
	8.
	Встать – 2 шага - переворот в сторону («колесо») с поворотом на две ноги

	
	
	Усложнение: встать – 2-3 шага, «вальсет», «рондат»

	
	9. 
	Кувырок назад в стойку на руках  - обозначить, опустить ноги в упор присев

	
	
	Усложнение: кувырок назад согнувшись в стойку на руках – держать 2 сек., опустить прямые ноги в упор присев

	
	10
	Прыжок вверх прогнувшись ноги врозь, руки в вверх - в стороны - – о.с.

	
	
	Усложнение: прыжок вверх с поворотом на360° (руки вверх) - о.с.


2.25. УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №25
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины  

ОУДБ.5 Физическая культура

Номер и наименование темы  учебной дисциплины

Тема 4. Гимнастика

Номер и наименование темы практического занятия
ПЗ № 25 «Повторение техники выполнения акробатических упражнений. Развитие физических качеств (гибкость, ловкость). Выполнение тестовых упражнений: сгибание, разгибание рук в упоре лежа»

Количество часов –1 час.  

Место проведения  – Спортивный зал

Характер работы:  репродуктивный, частично-поисковый
Форма организации учебной деятельности студентов: групповая
Цель занятий: повторение техники выполнения акробатических упражнений. Развитие физических качеств (гибкость, ловкость).
Порядок выполнения упражнений

Акробатические упражнения

Девушки 

	
	
	Связки акробатических элементов

	I
	1.
	И.п. – о.с. равновесие на правой (левой) – держать 2 сек.

	
	
	Усложнение: - наклонное равновесие «ласточка» - держать 2 сек.

	
	2.
	Шаг – прыжок со  сменой прямых ног «ножницы», шаг – прыжок со сменой согнутых ног «козлик»

	
	
	Усложнение: - 2 прыжка со сменой прямых ног выше пояса

	
	3.
	Шаг правой (левой) 2 переворота в сторону - «колесо» в стойку на одной, другая в сторону на носок, руки в стороны

	
	
	Усложнение:  тоже, но один из переворотов по выбору участника  делается с опорой на одну руку

	
	4.
	Боковая волна с поворотом направо (налево) плечом назад, руки вверх – в стороны  

	II

	5. 
	2-3 шага разбега прыжок шагом, руки в стороны

	
	
	Усложнение:  то же, но прыжок шагом в кольцо 

	
	6.
	Шаг – прыжок со сменой согнутых ног «козлик» с поворотом в о.с.

	
	
	Усложнение: шаг – перекидной прыжок, руки вверх в о.с.

	
	7. 
	Упор присев, перекатом назад лечь на спину – мост, поворот кругом в упор присев

	
	
	Усложнение:  Мост из положения стоя, поворот кругом в упор присев

	III
	8.
	2 кувырка назад в упор присев

	
	
	Усложнение: 2-ой кувырок согнувшись в упор стоя согнувшись

	
	9. 
	Прыжок с поворотом кругом, руки вверх, - кувырок вперед в упор присев

	
	
	Усложнение: То же, но прыжком кувырок вперед в упор присев

	
	10
	Прыжок вверх прогнувшись ноги врозь, руки вверх - в стороны – о.с.

	
	
	Усложнение: прыжок с поворотом на 360, руки вверх - о.с.


Юноши 

	
	
	Связки акробатических элементов

	I
	1.
	И.п. – о.с. Круговое движение руками внутрь, руки вверх - наружу, фронтальное равновесие на одной, другая в сторону – держать 2 сек.

	
	
	Усложнение: Круговое движение руками внутрь, руки вверх - наружу, фронтальное равновесие на правой (левой) с захватом (пятка поднятой ноги на уровне плеч) – держать 2 сек.

	
	2.
	2 переворота в сторону - «колесо», в стойку ноги врозь, руки в стороны

	
	
	Усложнение: - переворот в сторону («колесо»), переворот в сторону («рондат») в о.с. руки вверх

	
	3.
	С поворотом вправо (влево) – падение вперед в упор лежа на согнутые руки и разгибая руки, толчком ног упор присев на одной, другая в сторону на носок

	
	
	Усложнение:  с поворотом вправо (влево) – падение вперед в упор лежа, руки согнуты с отведением правой (левой) назад, разгибая руки, толчком – упор присев на одной, другая в сторону на носок

	
	4.
	2 круга одной, 3-й с поворотом кругом в упор лежа 

	II
	5. 
	Силой (согнув ноги) стойка на голове и руках – держать 2 сек.

	
	
	Усложнение:  силой согнувшись (ноги прямые) стойка на голове и руках – держать  2 сек.

	
	6.
	Опустить ноги в упор присев и перекатом стойка на лопатках – держать 2 сек.

	
	
	Усложнение:  согнуть ноги и выпрямляясь, стойка на руках (обозначить) – опустить ноги в упор присев и перекатом стойка на лопатках без помощи рук – держать 2 сек.

	
	7. 
	Перекатом вперед – упор присев – кувырок вперед в упор присев 

	
	
	Усложнение:  перекатом вперед, через упор углом ноги врозь – кувырок вперед согнувшись (не касаясь ногами пола) в упор присев

	
	8.
	Встать – 2 шага - переворот в сторону («колесо») с поворотом на две ноги

	
	
	Усложнение: встать – 2-3 шага, «вальсет», «рондат»

	
	9. 
	Кувырок назад в стойку на руках  - обозначить, опустить ноги в упор присев

	
	
	Усложнение: кувырок назад согнувшись в стойку на руках – держать 2 сек., опустить прямые ноги в упор присев

	
	10
	Прыжок вверх прогнувшись ноги врозь, руки в вверх - в стороны - – о.с.

	
	
	Усложнение: прыжок вверх с поворотом на360° (руки вверх) - о.с.


Развитие физических качеств (гибкость, ловкость). 

Комплекс упражнений направленных на развитие физических качеств

Упражнения со скакалкой способствует развитию таких двигательных качеств, как гибкость, ловкость.

Для новичков, впервые взявших скакалку, характерно чрезмерное напряжение мышц всех частей тела, это приводит к быстрому утомлению занимающихся. По мере знакомства с техникой, они постепенно овладеют умением дифференцировать степень напряжения различных мышц, сохраняя запас своих сил на более длительный период. Первые занятия со скакалкой следует строго дозировать, чередуя прыжки с махами, переводами. Изучаемые формы прыжков через скакалку сначала осваивают без нее на середине. Прыжки могут быть толчком двумя, толчком одной, с места и с разбега. Прыжки выполняются с одним или двумя вращениями скакалки вперед и назад, петлей. Движения со скакалкой должны быть равномерными, без касания ею тела. Быстрые вращения, выполняются в основном движениями в лучезапястных суставах при слегка согнутых локтевых суставах. Движения большой амплитуды, при задержке скакалки вверху – требуют участия плечевых суставов. Тело в полете подтянуто, носки натянуты, занимающиеся свободно держат скакалку. Толчок перед вылетом энергичный с предварительным полу приседом. Приземление мягкое в полу присед перекатом с носков на стопу.

Прыжки, вращая скакалку вперед

1.  И.П. – руки в стороны-вниз, скакалка впереди. 

     1-2 - Перешагивание через свободно висящую скакалку вперед

     3-4 – то же назад.

2.  И.П. – руки в стороны-вниз, скакалка впереди.

     1-2 - Перепрыгивание через свободно висящую скакалку вперед   толчком двумя

     3-4 – то же назад

Вариант: то же толчком одной и с одной на другую, с     промежуточным прыжком.

3.  И.П. – руки в стороны-вниз, скакалка сзади

     1-2 - Перепрыгивание через висящую скакалку назад 

     3-4 – то же вперед 

     5-8 – 4 прыжка на двух, вращая скакалку вперед.

4.  Прыжки толком двумя.

5. То же, нос промежуточным прыжком.

6.  Прыжки с одной на другую.

7. Прыжки на одной, другую вперед или назад, (одинарные и с промежуточным прыжком).

8. Два прыжка на левой, сгибая правую назад, затем два на правой, сгибая левую назад.

9.  Бег на месте с высоким подниманием бедра, на каждое вращение скакалки. 

10.  Прыжки поочередными толчками двумя и одной, другая ног в свободном положении.

11.  Шаги галопа в сторону.

12.  И.П. – скакалка сзади

       1-4 - шаги галопа вправо, вращая скакалку вперед

       5-8 – 4 прыжка на двух

       9-16 – то же влево.

13.  Шаги галопа вперед.

14. И.П. – скакалка сзади

      1-4 - 4 прыжка на двух

      5-7 - три шага галопа правой вперед

      8 – и.п.

      9-16 – то же с левой

15.  Прыжки со сменой положения ног впереди.

16. Четыре прыжка на двух, два прыжка с промежуточными подскоками.

17.  Четыре прыжка на двух, четыре со сменой положения ног впереди.

18.  Два прыжка с промежуточным подскокам, четыре – с одной на другую.

19.  Прыжки на двух с поворотом на направо и налево. 

20.  То же на одной.

21.  То с промежуточным прыжком.

22.  Прыжки со скакалкой на двух (на одной, с одной на другую)  в сочетании с поворотом  направо или налево.

Прыжки, вращая скакалку назад.

1. Прыжки на двумя.

2. То же, с промежуточным прыжком.

3. То же, толчком одной на другую.

4. Со сменой ног впереди.

5. То же, на правой или на левой.

6. То же, с поворотом направо или налево.

Выполнение тестового упражнения: сгибание, разгибание рук в упоре лежа.
2.26 УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №26
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы  учебной дисциплины.

Тема 4. Гимнастика.

Номер и наименование темы практического занятия.
 ПЗ № 26 «Обучение технике опорного прыжка, обучение техники страховки, при выполнении опорных прыжков».
Количество часов –1 час.  

Место проведения  – Спортивный зал.

Характер работы:  репродуктивный, частично-поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: групповая,  индивидуальная.
Цель занятий: овладение техникой опорного прыжка, обучение техники страховки, при выполнении опорных прыжков.
Техника выполнения опорного прыжка.
Опорный прыжок состоит:

Разбега.

Наскок на мостик.

Отталкивания.

Полет до толчка руками.

Толчок руками.

Полет после толчка руками.

Приземление.

Разбег играет важную роль при выполнении последующих фаз прыжка. У высококвалифицированных спортсменов скорость раз​бега достигает 7,6 — 8,2 м/с. С ростом мастерства она увеличивает​ся. От скорости разбега и силы толчка от опоры зависит время нахождения гимнаста в фазах полета. Для правильного выполнения разбега необходи​мо начинать его с одного и того же расстояния от снаряда и ис​ходного положения гимнаста на старте, наращивать скорость по​степенно, так как резкий старт вызывает скованность движений. В момент постановки ноги на опору она не должна сильно сги​баться в коленном и голеностопном суставах, иначе возможна излишняя нагрузка на работающие мышцы. Отталкивание завер​шается полным разгибанием опорной ноги в коленном и пре​дельным сгибанием в голеностопном суставе. Большое значение имеет точность бега. Для того чтобы рассчитать его, надо знать длину и количество беговых шагов. При правильном разбеге их длина постепенно увеличивается, последний, перед наскоком на мостик, как правило, несколько короче предыдущего.
Наскок на мостик и отталкивание выполняются в момент при​обретения гимнастом наибольшей горизонтальной скорости тол​чком сильнейшей ноги. Толчковая нога, согнутая в тазобедрен​ном и коленном суставах, подтягивается к маховой ноге, затем ноги соединяются и почти прямые выносятся вперед, обеспечи​вая тем самым «стопорящий» наскок на мостик. Длина последнего Шага равна 2,3 — 2,8 м, а траектория полета зависит от формы выполняемого прыжка. При наскоке туловище наклоняется вперед (5 — 25° от вертикали), ноги несколь​ко обгоняют его, руки внизу, для того чтобы можно было сделать ими активный взмах вверх во время отталкивания от мостика. Стопы на место отталкивания ставятся параллельно одна другой на ши​рину стопы

Отталкивание осуществляется за счет активного разгибания ног в коленных, тазобедренных суставах и подошвенного сгибания стоп. Стопы ног завершают толчок. При отталкивании добиваются возможно более полного использования реактивной силы мости​ка и опорно-двигательного аппарата. Угол выле​та ОЦМ тела по отношению к вертикали равняется 75 — 85°.
Полет до толчка руками зависит от эффективности разбега и толчка от мостика. Траектория полета от момента отталкивания ногами до толчка руками во многом определяется расстоянием между мостиком и снарядом, а также зависит от структуры вы​полняемого прыжка, длины и высоты снаряда, подготовленности спортсмена и измеряется расстоянием от 1 до 2,5 м. Продолжи​тельность этой фазы полета колеблется в пределах 0,27 — 0,45 с. В этой фазе выполняется предварительный мах ногами назад за счет разгибания тела в тазобедренных суставах (до слегка прогну​того положения). Он завершается до опоры руками о снаряд и способствует увеличению скорости движения ногами по касатель​ной вверх; создает условия для резкого сгибания тела в тазобед​ренных суставах в момент толчка руками.
Толчок руками в значительной мере определяет количество по​следующих фаз прыжка. Руки ставятся на снаряд впереди тулови​ща под тупым углом к плоскости снаряда. Благодаря этому созда​ются благоприятные условия для увеличения высоты полета пос​ле отталкивания. Кисти рук на место отталкивания ставятся па​раллельно, четырьмя пальцами вперед. В этом случае гимнаст опи​рается всей ладонью о снаряд и завершает толчок пальцами. Тол​чок выполняется навстречу движению тела, как бы от себя, за счет разгибания рук в плечевых и локтевых и сгибания в лучезапя-стных суставах. Он должен быть энергичным (в момент отталкива​ния руками гимнасты развивают усилия до 380 — 450 кг), корот​ким (0,13 — 0,45 с) и заканчиваться к моменту, когда плечи пере​секут площадь опоры и одновременно руки оставят ее.
Полет после толчка руками определяет вид прыжка: согнув ноги, ноги врозь, согнувшись и др. От качества выполнения этой фазы в наибольшей степени зависит оценка прыжка в целом. Чем дольше сохраняется фиксированное положение тела в полете, тем выше качество исполнения прыжка. Высота и длина полета после толч​ка руками зависят от вертикальной и горизонтальной скорости, направления и силы толчка руками и ногами, а также от характе​ра прыжка. У лучших гимнастов высота подъема ОЦМ в этой фазе достигает 2,5 — 2,8 м от уровня пола; длина полета достигает 3 и более метров. Время полета после толчка руками до приземления колеблется в пределах 0,75 — 0,95 с.
Приземление завершает прыжок, определяет его качество в це​лом. В завершающей фазе действия гимнастов направлены на смяг​чение (амортизацию) удара, возникающего при соприкоснове​нии с опорой, ликвидацию поступательного, а в иных прыжках и вращательного движения и обеспечение устойчивого равновесия тела. Устойчивое приземление во многом зависит от успешных действий гимнаста перед приземлением. Приземлившись на нос​ки напряженных и прямых ног, надо немедленно опуститься на всю стопу, с амортизировать действие внешних сил за счет легко​го сгибания ног. В этом положении пятки должны быть вместе, носки и колени слегка разведены, туловище слегка наклонено вперед, руки подняты вперед-вверх-наружу, голова прямо. Чет​кое приземление в опорных прыжках существенно повышает впе​чатление об их выполнении.
2.27 УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №27
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы учебной дисциплины.

Тема 4. Гимнастика.

Номер и наименование темы практического занятия.
 ПЗ № 27 «Повторение и совершенствование техники опорного прыжка».
Количество часов –1 час.

 Место проведения  – Спортивный зал.

Характер работы:  репродуктивный, частично-поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: индивидуальная.
Цель занятий: совершенствование техники опорного прыжка.
Разбег играет важную роль при выполнении последующих фаз прыжка. У высококвалифицированных спортсменов скорость раз​бега достигает 7,6 — 8,2 м/с. С ростом мастерства она увеличивает​ся. От скорости разбега и силы толчка от опоры зависит время нахождения гимнаста в фазах полета. Для правильного выполнения разбега необходи​мо начинать его с одного и того же расстояния от снаряда и ис​ходного положения гимнаста на старте, наращивать скорость по​степенно, так как резкий старт вызывает скованность движений. В момент постановки ноги на опору она не должна сильно сги​баться в коленном и голеностопном суставах, иначе возможна излишняя нагрузка на работающие мышцы. Отталкивание завер​шается полным разгибанием опорной ноги в коленном и пре​дельным сгибанием в голеностопном суставе. Большое значение имеет точность бега. Для того чтобы рассчитать его, надо знать длину и количество беговых шагов. При правильном разбеге их длина постепенно увеличивается, последний, перед наскоком на мостик, как правило, несколько короче предыдущего.
Наскок на мостик и отталкивание выполняются в момент при​обретения гимнастом наибольшей горизонтальной скорости тол​чком сильнейшей ноги. Толчковая нога, согнутая в тазобедрен​ном и коленном суставах, подтягивается к маховой ноге, затем ноги соединяются и почти прямые выносятся вперед, обеспечи​вая тем самым «стопорящий» наскок на мостик. Длина последнего Шага равна 2,3 — 2,8 м, а траектория полета зависит от формы выполняемого прыжка. При наскоке туловище наклоняется вперед (5 — 25° от вертикали), ноги несколь​ко обгоняют его, руки внизу, для того чтобы можно было сделать ими активный взмах вверх во время отталкивания от мостика. Стопы на место отталкивания ставятся параллельно одна другой на ши​рину стопы

Отталкивание осуществляется за счет активного разгибания ног в коленных, тазобедренных суставах и подошвенного сгибания стоп. Стопы ног завершают толчок. При отталкивании добиваются возможно более полного использования реактивной силы мости​ка и опорно-двигательного аппарата. Угол выле​та ОЦМ тела по отношению к вертикали равняется 75 — 85°.
Полет до толчка руками зависит от эффективности разбега и толчка от мостика. Траектория полета от момента отталкивания ногами до толчка руками во многом определяется расстоянием между мостиком и снарядом, а также зависит от структуры вы​полняемого прыжка, длины и высоты снаряда, подготовленности спортсмена и измеряется расстоянием от 1 до 2,5 м. Продолжи​тельность этой фазы полета колеблется в пределах 0,27 — 0,45 с. В этой фазе выполняется предварительный мах ногами назад за счет разгибания тела в тазобедренных суставах (до слегка прогну​того положения). Он завершается до опоры руками о снаряд и способствует увеличению скорости движения ногами по касатель​ной вверх; создает условия для резкого сгибания тела в тазобед​ренных суставах в момент толчка руками.
Толчок руками в значительной мере определяет количество по​следующих фаз прыжка. Руки ставятся на снаряд впереди тулови​ща под тупым углом к плоскости снаряда. Благодаря этому созда​ются благоприятные условия для увеличения высоты полета пос​ле отталкивания. Кисти рук на место отталкивания ставятся па​раллельно, четырьмя пальцами вперед. В этом случае гимнаст опи​рается всей ладонью о снаряд и завершает толчок пальцами. Тол​чок выполняется навстречу движению тела, как бы от себя, за счет разгибания рук в плечевых и локтевых и сгибания в лучезапя-стных суставах. Он должен быть энергичным (в момент отталкива​ния руками гимнасты развивают усилия до 380 — 450 кг), корот​ким (0,13 — 0,45 с) и заканчиваться к моменту, когда плечи пере​секут площадь опоры и одновременно руки оставят ее.
Полет после толчка руками определяет вид прыжка: согнув ноги, ноги врозь, согнувшись и др. От качества выполнения этой фазы в наибольшей степени зависит оценка прыжка в целом. Чем дольше сохраняется фиксированное положение тела в полете, тем выше качество исполнения прыжка. Высота и длина полета после толч​ка руками зависят от вертикальной и горизонтальной скорости, направления и силы толчка руками и ногами, а также от характе​ра прыжка. У лучших гимнастов высота подъема ОЦМ в этой фазе достигает 2,5 — 2,8 м от уровня пола; длина полета достигает 3 и более метров. Время полета после толчка руками до приземления колеблется в пределах 0,75 — 0,95 с.
Приземление завершает прыжок, определяет его качество в це​лом. В завершающей фазе действия гимнастов направлены на смяг​чение (амортизацию) удара, возникающего при соприкоснове​нии с опорой, ликвидацию поступательного, а в иных прыжках и вращательного движения и обеспечение устойчивого равновесия тела. Устойчивое приземление во многом зависит от успешных действий гимнаста перед приземлением. Приземлившись на нос​ки напряженных и прямых ног, надо немедленно опуститься на всю стопу, с амортизировать действие внешних сил за счет легко​го сгибания ног. В этом положении пятки должны быть вместе, носки и колени слегка разведены, туловище слегка наклонено вперед, руки подняты вперед-вверх-наружу, голова прямо. Чет​кое приземление в опорных прыжках существенно повышает впе​чатление об их выполнении.
Выполнение опорного прыжка в разных вариациях.

2.28 УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №28
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины. 

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы учебной дисциплины.

Тема 4. Гимнастика.

Номер и наименование темы практического занятия.
 ПЗ № 28 «Развитие физических качеств (гибкость, ловкость, сила)».
Количество часов –1 час.

 Место проведения  – Спортивный зал.

Характер работы:  частично-поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: фронтальная, групповая.
Цель занятий: развитие физических качеств (гибкость, ловкость, сила).
Комплекс физических упражнений направленных на развитие физических качеств

1. Поочередные вращения руками вперед на каждый шаг (12-16 раз).

2. Ходьба на носках с полуприседаниями, руки в верх (2-3 мин.).

3. Отведение назад на каждый шаг поднятых вверх и соединенных в замок рук (12-16 раз).

4. Имитация движений рук боксера (2-3 мин.).

5. Из исходного положения (И.П.) руки за голову, наклоны в перед с поворотом туловища на каждый шаг вправо, влево (6-8 раз).

6. Ходьба в приседе («утиный шаг») (2-3 мин).

7. И.п. (исходное положение) — стойка ноги врозь, лицом друг к другу, руки на плечи («качели»). Наклоны туловища вперед (6—8 раз).

8. И.п. — то же. Поворот туловища вправо (ноги не сгибать). То же влево (3—4 раза).

9. И.п. — стоя лицом друг к другу, ноги врозь, правая (левая) впереди, упе​реться ладонями. Поочередно с силой сгибать и разгибать руки, преодоле​вая сопротивление партнера (1—2 мин).

10. И.п. — стойка ноги врозь, лицом друг к другу, руки на плечи. Один раз сделать «качели», затем, отпуская руки, расслабленно «бросить» их между ног (6—8 раз).

11. И.п. — стоя лицом друг к другу, взяться за руки. Повернуться, не отпуская рук партнера, вправо, влево (3—4 раза).

12. И.п. — стоя спиной друг к другу, руки вверх. «А» медленно тянет «Б» вперед и вверх к себе на спину и слегка наклоняется вперед, ноги «Б» повисают свободно (4—6 раз каждый из партнеров).

13. И.п. — стоя спиной друг к другу, взявшись под руки. Наклоны вперед до горизонтального положения. Верхний партнер поднимает ноги почти вертикально (4—6 раз каждый из партнеров).

14. И.п. — стоя спиной друг к другу на расстоянии шага, взявшись под руки. Глубокие пружинящие приседания. Спины плотно прижаты, ноги на всей ступне (8—12 раз).

15. И.п. — стоя спиной друг к другу, руки вверх. Выпад правой ногой вперед, прогнуться назад. То же левой (4—6 раз).

16. И.п. — стоя лицом друг к другу, взявшись за руки. Выбрасывать вперед и в сторону одноименную ногу (1—2 мин).
2.29 УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №29
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины. 

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы учебной дисциплины.

Тема 5. ОФП и ППФП.
Номер и наименование темы практического занятия.
 ПЗ № 29 «Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых двигательных действий».
Количество часов –6 часов.  

Место проведения  – Спортивный зал, спортивная площадка.

Характер работы:  частично-поисковый, поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: групповая, индивидуальная
Цель занятий: Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых двигательных действий.
Техника выполнения

В группу профессионально значимых двигательных действий входят ходьба и бег, упраж​нения в равновесии, лазание и перелезание, упражнения в мета​нии и ловле, поднимании и переноске груза, переползании, пре​одолении препятствий и простые прыжки. Их харак​тер заключается в том, что многие из них находят применение в повседневной жизни, в профессиональной деятельности.

Примерный комплекс физических упражнений для юношей

1. Ходьба на месте с высоким подниманием коленей. 20 с.

2. Бег на месте. 20-30 с.

3. И.п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. Наклоны головы впе​ред, назад, влево, вправо. По 4-6 раз.

4. И.п. - то же. Круговые движения головой влево, вправо. По 4-6 раз.

5. И.п. т-руки в стороны, пальцы в кулак. Круговые движения кис​тями, затем предплечьями внутрь и наружу. По 6-8 раз.

6. И.п. - стойка ноги врозь, руки к плечам. Круговые движения
согнутыми руками вперед и назад. По 6-8 раз.

7. И.п,— стойка ноги врозь, руки в стороны, пальцы в кулак. Рыв​ки прямыми руками назад. 16—20 раз.

8. И.п. — стойка ноги врозь, одна рука вверх, пальцы в кулак. Рыв​ки руками назад со сменой положения рук. По 8-12 раз в каждом поло​
жении.

9. И.п. — стойка ноги врозь, руки за головой, лопатки сомкнуты. Повороты туловища направо и налево. 6-8 раз в каждую сторону. 

10. И.п. - то же. Наклоны туловища вправо и влево. По 6-8 раз 

11. И.п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. Круговые движения туловищем влево и вправо. По 6-8 раз.

12. И.п. — о.с. Наклоны вперед до касания руками пола. 6—8 раз.

13. И.п. - широкая стойка ноги врозь, руки на поясе. Наклоны к
каждой ноге. 6-8 раз.


14. И.п. -выпад вперед, руки на колено. Пружинистые движения
в выпаде; 6-8 раз на каждой ноге.

15. И.п. - стоя на правой ноге, левую назад на носок, правой ру​кой держаться за опору. Взмахи левой ногой вперед и назад. 6-8 раз каждой ногой.
16. И.п..- стойка ноги врозь, руки на поясе. Приседания не отры​вая пяток. 15-20 раз.

17. И.п.-упор лежа. Отжимания. 10-15 раз.

18. И.п. - упор лежа, руки широко. Отжимания. 7-10 раз.

19. И.п. - лежа на спине, руками держаться за опору. Поднимание
ног до угла 90°. 10-15 раз.

20. . И.п - лежа на спине, ноги закреплены. Поднимание туловища.
10-15.раз

21. И.п. - лежа на животе, ноги закреплены, руки за головой. Под​нимание туловища. 8-10 раз.


22. Ходьба и бег на месте. 10-20 с.

Примерный комплекс физических упражнений для девушек

1. И.п. - стойка ноги врозь. Потягивания с поворотом направо и 2-4 раза в каждую сторону.

2.
И.п.- о.с. Ходьба на месте с высоким подниманием бедра и широкой амплитудой движения рук. 10 с.

3.
И.п. - стойка ноги врозь, правая рука вперед. Повороты туловища и наклоны вперед к разноименной ноге, меняя положение рук. 4-6 раз.

4.
И.п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. Круговые движения тазом. 8-10 раз в каждую сторону.

5.
И.п. - стойка ноги врозь, одна рука вверх. Рывки прямыми руками назад, меняя положение рук. По 8-12 раз.

6.
И.п. - стойка ноги врозь, руки на поясе в наклоне. Повороты туловища направо и налево. 8-10 раз в каждую сторону.

7.
И.п. - руки на поясе. Прыжок вправо в стойку на правой, левая согнута, затем влево в стойку на левой, правая согнута. По 10 раз.

8.
И.п. — о.с. Поочередные взмахи прямыми ногами назад в «ласточку». По 6-8 раз.

9.
И.п. - о.с. Поочередные взмахи прямыми ногами вперед, руки вперед. По 8—10 раз.

 10.
И.п. - узкая стойка ноги врозь. Приседания на носках, руки за голову 15-20 раз.

11.
И.п. - сед, упор сзади. Поднимание прямых ног в быстром темпе. 10-20 раз.

12.
И.п. - о.с. - упор присев; 2 - упор лёжа; 3 - упор присев; 4 - встать. 6-8 раз.

13.
Бег с высоким подниманием бедра, с ускорением в середине и замедлением в конце.

14.
И.п. - о.с. 1-2 - поднять согнутые руки и отвести их назад, прогнуться, сделать вдох; 3-4 - резко выдохнуть, мгновенно расслабив руки и плечевой пояс, руки должны как бы упасть вниз. 3-4 раза.

2.30 УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №30
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.  

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы учебной дисциплины.

Тема 5. ОФП и ППФП.
Номер и наименование темы практического занятия.
 ПЗ № 30«Формирование профессионально значимых физических качеств».

Количество часов –4 часа.

Место проведения  – Спортивный зал, спортивная площадка.

Характер работы:  частично-поисковый, поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: групповая, индивидуальная.
Цель занятий: формирование профессионально значимых физических качеств.
Техника выполнения

Комплекс № 1 предназначен для начинающих заниматься Вес гантелей 3-5 кг, в зависимости от возраста и физической подготовленности занимающихся.

Комплекс № 1. 

1.
Поднимание гантелей через стороны вверх. 15—20 раз.

2.
Поднять гантели через стороны вверх, опустить вперед. 15- 20 раз.

3.
Гантели вверху. Наклоны вперед, ноги не сгибать. 10-12 раз.

4.
Попеременное сгибание рук. 15-20 раз.

5.
Поднять гантели вперед, развести руки в стороны, опустить 10-15 раз.

6.
Приседания на носках. 20-30 раз.

7.
Махи ногой с гантелью. 10 раз.

8.
Имитация ударов боксёра. 20-30 раз.


9.
Наклоны, в стороны, поднимая гантели к подмышечным впадинам. 10-15 раз.

10.
Наклоны туловища в седе, гантели к плечам. 10-15 раз.

11.
Отжимания на двух табуретках. 10-15 раз.

12.
Гантели вверху. Наклоны вперед, гантели между ног (рубкадров). 15-20 раз.

1. Прыжки на носках, гантели в сторону, вниз. 15-20 раз.

УКомплекс № 2; вес гантелей 5-7 кг

1.
Поднять гантели вперед, вверх, в стороны. Темп медленный и средний. 10-15 раз.

2.
Приседания на всей стопе, гантели вперед, встать – гантели вверх. Темп средний. 15-20 раз.

3.
Лежа на спине, попеременное поднимание ног с прикрепленными к ним гантелями. Темп средний. По 15-20 раз.

4.
Наклоны вперед, гантели назад-вверх, 10-15 раз.

5.
Отжимание в упоре присев на спинках стульев. 6-10 раз.

6.
Гантели вверху. Круговые движения туловищем. Темп средний. По 8-10 раз в каждую сторону.

7.
Жим лежа. Темп средний и быстрый. 20-30 раз.

8.
Круговые движения гантелями внутрь и наружу. 8-10 раз в каждую сторону.

 9. Жимы гантелей одновременные и попеременные. Темп средний. 20-30 раз.

10. Гантели за головой. Наклоны вперед. Темп средний. 15-20 раз.

11. Ритмичные полуприседания, гантели двигаются вперед, назад (одновременный ход лыжника). 25-30 раз.

12. Махи ногой с прикрепленной к ней гантелью. Вперед, назад, в сторону. 15-20 раз каждой ногой.

13.
Попеременное сгибание рук, поворачивая кисть один раз вперед, другой назад. Темп средний. 15-20 раз.

14.
Прыжки с продвижением вперед, назад, в стороны. 30-50 раз.

Третий комплекс применяется после регулярного выполнения первого и второго комплексов в течение 10-12 месяцев. В некоторых упражнениях можно применять 10 кг гантели.

1.
Поднимание гантелей вперед-вверх. Темп средний. 10-15 раз.

2.
Приседания на носках, поднимая гантели через стороны вверх 20-25 раз.

3.
Наклоны туловища назад, сидя на табурете. 10—20 раз.

4.
Поднимание туловища, лежа бедрами на табурете. 8-10 раз.

5.
Наклоны вперед с одновременным движением гантелей назад- вверх. 15-20 раз.

6.
Разведение рук, лежа на скамье. 15-20 раз.

7.
Отжимание в упоре лежа на двух табуретках. 10—15 раз.

8.
Выпад с пружинистым покачиванием в выпаде, поднимая руки вверх. 10-15 раз,


9.
Движение руками как при плавании брасом. 15-20 раз.

10.
Круговые движения туловищем, гантели вверху. Темп медленный. 8-10 раз в каждую сторону.

11.
Лежа на спине, разведение и сведение ног с прикрепленными к ним гантелями. 15-20 раз.

12.
Махи ногой вперед и назад с прикрепленной к ней гантелью. Темп медленный. 15-20 раз каждой ногой.

13.
Приседания с движением гантелями влево и вправо. Темп средний. 10-15 раз в каждую сторону.

2. Прыжки на одной ноге на месте. 20-30 прыжков.

2.31 УЧЕБНАЯ КАРТА ПРАКТИЧЕСКОГО ЗАНЯТИЯ №31
	Дата
	Группа

	
	

	
	

	
	


Специальность 38.02.02 Страховое дело (по отраслям) (углубленная подготовка).
Индекс и наименование учебной дисциплины.  

ОУДБ.05 Физическая культура.

Номер и наименование темы учебной дисциплины.

Тема 5. ОФП и ППФП.
Номер и наименование темы практического занятия.
ПЗ № 31 «Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально-прикладной физической культуры в режиме дня специалиста».

Количество часов –1 час.

Место проведения  – Спортивный зал, спортивная площадка.

Характер работы:  частично-поисковый, поисковый.
Форма организации учебной деятельности студентов: групповая, индивидуальная.
Цель занятий: формирование профессионально значимых физических качеств.
Техника выполнения

Примерный перечень физических упражнений, из которых можно составить комплексы профессионально-прикладной физической культуры в режиме дня специалиста
  Упражнения для мышц рук:
1. И.п. - руки вперед, пальцы раскрыты. Сжимание и разжимание
кистей. 15-20 раз.

2. И.п. - руки в стороны, пальцы в кулак. Круговые движения кис​
тями вперед и назад. По 12-16 раз в каждую сторону.

3.
И.п. - руки в стороны. Круговые движения прямыми руками
вперед и назад. По 12-16 раз в каждую сторону.

4. И.п. - руки перед грудью, пальцы сцеплены. Выпрямление рук вперед, ладони наружу. 8-10 раз.


5. И.п. - руки на голову, пальцы сцеплены. Выпрямление рук вверх, ладони наружу. 8-10 раз.

6. И.п. - руки вперед. Быстрые поочередные движения руками вверх, вниз. «Ножницы». 15—20раз

7. И.п. - то же. Скрестные горизонтальные движения. 15-20 раз.

8. И.п. - сидя на стуле лицом к столу, пальцы рук на крае стола. Опустить ладони вниз, затем поднять. 6-8 раз.

9. И.п. - сидя на стуле, руки в стороны. Скрестными движениями обхватить руками плечи. 6-8 раз.

10. И.п. - сидя на стуле, руки в стороны. Поднять ладони вверх, опустить вниз. 15—20 раз.

1. И.п. - сидя на стуле, руки в стороны. Левую руку за голову,
коснуться правой лопатки; правую руку за спину, коснуться левой ло​патки. 6-8 раз, меняя положение рук.

2. И.п. - то же. Согнуть руки за голову, левой коснуться правой
лопатки, правой - левой лопатки. Согнуть руки назад за спину, коснуть​
ся левой рукой левой лопатки, правой - правой лопатки. 6-8 раз.

3. И.п. - сидя на стуле, руки согнуты к плечам. Круговые движе​
ния согнутыми руками вперед и назад. 12-16 раз.

4. И.п. - сидя на стуле, руки опущены вниз. Поднять и опустить
плечи. 12-16 раз.

5. И.п. - то же. Быстрые сжимания и разжимания кистей. 15-20 раз.

6. И.п. - сидя на стуле, руки опущены вниз, пальцы сжаты в ку​
лак. Согнуть кисти наружу, затем внутрь. 12-16 раз.

7. И.п. - то же. Скручивание рук внутрь и наружу. 15-20 раз.

Упражнения для мышц туловища:

1.
И.п. - стойка ноги врозь, руки на поясе*. Повороты туловища

направо и налево. По 6-8 поворотов в каждую сторону.

2.
И.п. - то же. Отвести локти назад, соединить лопатки, затем подать локти максимально вперед. По 6-8 раз.

3.
И.п. - то же. Наклон вперед, прогнувшись, наклон назад, голову назад. По 6-8 раз.

4.
И.п. - то же. Наклон влево, правую руку вверх, наклон вправо левую руку вверх. 6-8 раз.

5.
И.п. - стойка ноги врозь, руки сзади, пальцы сцеплены. Наклоны вперед, руки назад. 12-16 раз.

6.
И.п. - сед ноги врозь (на коврике), руки вверх. Наклоны вперед.8-10 раз.

7.
И.п. - сед, руками упор сзади. Согнуть ноги, выпрямить в сед углом, согнуть, выпрямить в сед. 6-8 раз.

8.
И.п. - лежа на спине, руки в стороны. Поднять ноги до угла 45°,коснуться ногами пола слева, затем справа. По 6-8 раз.

9.
И.п. - лежа на спине. Согнуть ноги, коленями коснуться подборрдка, выпрямить ноги, опустить. 6-8 раз.

10. И.п. - о.с. Прыжок в стойку ноги врозь, руки в стороны. Прыжок в о.с. 20-30 прыжков. 

Упражнения для мышц ног:

1.
Ходьба на месте с переходом на бег. 30 с.

2.
И.п. - узкая стойка ноги врозь, руки на поясе. Присесть, руки вперед, встать, руки на пояс. 10 раз.

3.
И.п. - широкая стойка нога врозь, руки на поясе. Присесть на правой ноге, руками коснуться пола; встать, руки на пояс. Присесть на левой, руками коснуться пола; встать, руки на пояс. По 6-8 раз.

4.
И.п. - упор присев на правой, левую в сторону на носок. Не

поднимая таза, перенести вис тела на левую и назад на правую. Таз держать максимально низко к полу. По 6-8 раз.

5- И.п. - стоя на одной ноге с опорой одной рукой о спинку стула. Согнуть другую вперед, выпрямить, согнуть, опустить. 4-6 раз каждой ногой.

6.
И.п. — то же. Согнуть ногу назад, выпрямить в «ласточку», согнуть, ©пустить. 4-6 раз каждой ногой.

7.
И.п. - то же. Взмахи ногой в сторону. 6-8 раз каждой ногой.

8.       И.п. - то же. Взмахи ногой вперед. 6-8 раз каждой ногой.

9.      И.п. - стоя, с опорой руками о спинку стула. Подняться максимально на носки, опуститься. 15-20 раз.

Упражнения, сидя за письменным столом:

 1. И.п. - сидя, ноги на ширине стопы, руки на крышке стола. Опираясь на носки, поднять пятки, свести до касания, развести в стороны, опустить, 15-20 раз.

2.
И.п. - сидя, ноги врозь широко, руки на крышке стола. Свести колени до касания, развести в стороны. 15-20 раз.

3.
И.п. - сидя, колени сомкнуты, руки на крышке стола. Колени максимально влево, затем вправо. 15-20 раз.

4.
И.п. - сидя с прямыми ногами, руки на крышке стола. Носки на себя, носки от себя. 20-30 раз.

5.
И.п. - сидя, ноги врозь. Круговые движения носками внутрь и наружу. По 15-20 раз.

Занятие может состоять из трех частей: подготовительной, ос​новной и заключительной.

Подготовительная часть 
1. Ходьба 20-30 с.

2. Бег на месте 15-20 с.


3. И.п. — стойка ноги врозь, руки на поясе. Наклоны головы вперед, назад, вправо, влево. По 4-6 раз.

4. И.п. - то же. Круговые движения головой вправо, влево. По 4-6 раз.

5. И.п. - стойка ноги врозь, руки перед грудью, пальцы сцеплены.
Круговые движения в лучезапястных суставах. 8-12 раз.

6. И.п. - стойка ноги врозь, руки в стороны. Круговые движения
предплечьями внутрь и наружу. По 8-12 раз.

7. И.п. - стойка ноги врозь, руки согнуты к плечам. Круговые
движения согнутыми руками вперед и назад. По 8-12 раз.       •
8. И.п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. Присесть, руки вперед;
встать, руки на пояс. 10 раз.

9. И.п. - стойка ноги врозь. Наклоны вправо и влево, руки двигаются вдоль туловища. 6-8 раз. 

10. И.п. - стойка ноги врозь, руки за головой, локти отведены
максимально назад. Повороты туловища направо и налево. По 6-8 раз.

11. И.п. - стойка ноги врозь, руки на поясе. Круговые движения
туловищем вправо и влево. По 4-6 раз.

12. И.п. - о.с. Наклоны вперед до касания руками пола. 6-8 раз.

13. И.п. - сед ноги врозь. Наклоны вперед к каждой ноге и прямо.
По 8-10 раз.

14. И.п. - лежа на спине. «Мост» с задержкой на 2-3 с. 4-6 раз.

15. И.п. - о.с. Глубокие выпады каждой ногой. 4-6 раз.

16. Ходьба, медленный бег 20-30 с.


В подготовительную часть нужно включить и упражнения на координацию движения.

Примерные упражнения:

1. 1:И.п. -о;с. Поднять руки вверх, опустить; руки в стороны, опустить; руки вперед, опустить. 4-6 раз.

2. И.и. - о.с. Поднять правую руку в сторону, опустить; левую ру​ку в сторону, опустить; правую в сторону, опустить; то же с левой. По 2-З раза.

3. И.п. - о.с. Поднять левую руку в сторону, поднять правую руку
в сторону, левую опустить, правую опустить. 3-4 раза.

4. И.п. - о.с. Поднять левую руку вперед, правую руку вперед, левую вверх, правую вверх, левую в сторону, правую в сторону, левую
опустить, правую опустить. 3-4 раза.

Основная часть

Для мышц брюшного пресса:
1. Лежа на спине медленное сгибание ног, касаясь пятками пола.

2. Лежа на спине поднять согнутые ноги и выполнять движения «велосипед».

3. Лежа на спине согнуть ноги и слегка приподнять. Разогнуть и
медленно опустить.

4. Лежа на спине поднять прямые ноги до угла 90° и медленно
опустить.

5. Лежа на спине приподнять ноги и выполнить круговые движе​ния влево и вправо.

6. Лежа на спине, ноги врозь. Приподнять ноги и выполнить круговые движения внутрь и наружу.

7. Сидя в упоре сзади. Поочередные сгибания и разгибания ног «велосипед».

8. Сидя в упоре сзади. Согнуть ноги, выпрямить под углом 45°,
опустить.

9. Сидя в упоре сзади. Круговые движения ногами.

10. Лежа на спине, ноги согнуты. Медленно поднять и опустить
туловище.

11. Лежа на спине, руки вверх. Поднять ноги и туловище, коснуться руками стоп.

12. Сидя на скамье, ноги закреплены. Наклоны назад.

13. То же, но наклоны назад с полуповоротом туловища.

14. То же, но с круговым движением туловища.

15. Вис на перекладине. Согнуть ноги, выпрямить, опустить.

16. Вис на перекладине. Поднять прямые ноги до прямого угла,
задержать 2-5 с, опустить.

17. Вис на перекладине. Поднять согнутые ноги до касания коле​нями груди.

18. Лежа на наклонной доске. Поднять прямые ноги, коснуться доски за головой.

19. Лежа на наклонной доске головой вниз, ноги закреплены. Поднять туловище.

20. То же, но с поворотами туловища налево и направо.

Для мышц спины:

1. Стоя ноги врозь, руки вверх, пальцы сцеплены. Наклоны вперед, руки между ног - «рубка дров».

2. Лежа на спине, ноги согнуты. Поднять таз, прогнуться, держать

2-3 с, опустить.

3. Лежа на животе, руки вверх. Поднять ноги и туловище, держать

2-4 с, опустить.

4.
Лежа на животе, руки вдоль туловища. Поднять ноги и таз,

опираясь о пол руками.

5. Лежа на спине, ноги и руки согнуты. Опираясь ногами и руками, выполнить борцовский мост.

6. Лежа бедрами на скамье, ноги закреплены. Толчком рук прогнуться, руки вверх.

7. И.п. - то же, но руки на поясе. Поднять туловище, прогнуться.

8. И.п. - то же. Круговые движения туловищем.

Для мышц ног:
1. Приседания на всей стопе в стойке ноги врозь, руки за головой.

2. Приседания на носках, руки на поясе.

3. Приседания на одной ноге в широкой стойке ноги врозь, руки

4. на поясе.

5. Приседания на одной ноге, держась за опору.

6. Поднимание на носках, стоя на бруске высотой 5-7 см.

7. То же, стоя на одной ноге.

8. Подскоки на носках от 50 до 100.

9. Прыжки в длину с места толчком двух ног.

10. Прыжки в длину с места на одной ноге.

11. Запрыгивание на возвышение (50-70 см) толчком двух ног.

12. То же одной ногой, высота 30-50 см.

13. Спрыгивание и запрыгивание на высоту 20-40 см.

Упражнения для мышц брюшного пресса, спины и ног выполнять в 2-4 сериях, начиная с 5-10 повторений и доводя до 30-50 в каждой серии.
.

Упражнения с металлической палкой
Вес металлической палки может быть от 2 до 7 кг, длина —110— 120 см, диаметр - 28-30 мм.

1. И.п. - палка внизу хватом снизу. Медленное сгибание и разги​бание рук. 4-6 серий по 15-20 раз.

       2. Ил. - то же, но хват сверху. Поднять палку на грудь, опустить. 4-6 серий по 15-20 раз.

3. И.п. - палка внизу, хват узкий. Поднять палку к подбородку     локти вверх. 4-6 серий по 15-20 раз.


 4. И.п. - палка внизу. Поднимание палки прямыми руками вверх. 4-6 серий по 10-15 раз.

5. И.п. - сидя на стуле, предплечья на бедрах, палку держать хва​
том снизу. Сгибание и разгибание кистей. 4-6 серий по 15-20 раз.

6. И.п. - то же, но хват сверху. Сгибание и разгибание кистей. 4-6 серий по 15—20 раз.

7. И.п. - палка за головой. Наклоны вперед. 2-4 серии по 10-15 раз.

8. И.п. - то же. Наклоны туловища в стороны. 2-4 серии по 10-15 раз.

9. И.п. - то же. Повороты туловища направо и налево. 2-4 серии по 15-20 раз.

10. И.п. - стоя в наклоне, в стойке ноги врозь, палка за головой. Повороты туловища. 2-4 серии по 10-15 раз.

11 И.п. - то же. Круговые движения туловищем. 2-4 се​рии по 8-10 раз.         

12. И.п. - палка за головой. Жим палки из-за головы с поворотом налево и направо. 2-4 серии по 10-15 раз.

13. И.п. - сидя на скамье, ноги закреплены, палка за головой. На​
клоны туловища назад. 2-4 серии по 8-10 раз.

14. И.п. - лежа на спине, ноги согнуты и закреплены. Подъем ту​ловища с поворотом налево и направо. 2—4 серии по 8—10 раз.

15. И.п. - лежа бедрами на скамье, ноги закреплены, палка за го​ловой. Подъемы туловища. 2-4 серии по 8-10 раз.

16. И.п. - палка за головой. Приседания. 2-4 серии по 15-20 раз.

17. И.п. - то же. Приседания на носках. 2-4 серии по 15-20 раз.

18. И.п. - широкая стойка ноги врозь, палка за головой. Пооче​редные приседания на одной ноге. 2-4 серии по 8-10 раз.

19. И.п. - палка за головой. Поочередные выпады . 2-4 се​рии по 8-10 раз.        

20. И.п. - то же. Ходьба выпадами. 2-4 серии по 20-30 шагов.

21. И.п. - выпад, палка за головой. Повороты кругом в выпаде. 2-4 серии по 8-10 раз.

22. И.п. - палка за головой. Подскоки на месте, подскоки с про​движением вперед, подскоки в стойку ноги врозь, ноги вместе. 50-100 раз.

22. И.п. - палка за головой. Запрыгивание на возвышение 40-60 см. 2-3 серии по 8-10 раз.

23. И.п. - то же. Прыжки в длину с места. 2-3 серии по 5-7 раз.

24. И.п. - стоя на возвышении 30-50 см, палка за головой. Спрыгивание и запрыгивание. 2-3 серии по 10-15 прыжков.

Упражнения с гантелями

Вес гантелей для детей 7-8 лет 0,5 кг, 9-10 лет  1 кг, 10-11 лет 1,5-2кг. 

Для мышц рук и туловища:     

1.
И.п. — гантели внизу, хват снизу. Поочередные сгибания рук. 2-3 серии по 10-15 раз.

2.
И.п. - то же,  хват сверху. Поочередное сгибание рук. 2-3 серии по 10-15 раз.

3.
И.п. - гантели к плечам. Жим гантелей. 2-3 серии по 15-20 раз.

4.
И.п. - гантели за головой. Жим гантелей из-за головы. 2-3 серии по 15-20 раз.

5.
И.п. - гантели внизу, хват сверху. Подъём гантелей вперед-вверх. 2т-3 серии по 15-20 раз.

6.
И.п. - то же. Подъем гантелей через стороны вверх. 2-3 серии по 15-20 раз.

7.
И.п. - стоя в наклоне, гантели внизу. Разведение рук в стороны 2-3 серии по 10-15 раз.

8.
И.п. - гантели в согнутых руках у груди. Прямые удары боксе- 2-3 серии по 10-15 раз.

9.
И.п. - гантели за головой. Наклоны вперед. 2-3 серии по 8-

10.
И.п. - стойка ноги врозь, гантели за головой. Наклоны вправо и влево. 2-3 серии по 8-10 раз.

11.
И.п. - лежа на скамье, гантели впереди. Разведение рук в стороны. 2-3 серии по 10-15 раз.

12.
И.п. - лежа на скамье, гантели вверху. Поднимание гантелей вперед. 2-3 серии по 10-15 раз.

13. Й.п.-сидя на скамье, ноги закреплены, гантели за головой
Наклоны туловища назад. 2-3 серии по 10-15 раз.

14. И.п. - лежа на бедрах, ноги закреплены, гантели за головой
Подъемы туловища. 2-3 серии по 8-10 раз.

15. И.п. - стойка ноги врозь, гантели за головой. Круговые движения туловищем. 2—3 серии по 4-6 раз в каждую сторону.

Для мышц ног:

1. И.п. - стойка ноги врозь, гантели к плечам. Приседания на всей стопе 2-3 серии по 10-15 раз.

2. И.п. - гантели за спиной. Приседания на носках. 2-3 серии по 10-15 раз.


3. И.п. - широкая стойка ноги врозь, гантели к плечам. Поочередные приседания на одной ноге. 2-3 серии по 6-8 раз.

4. И.п. - гантели внизу. Поочередные выпады вперед с одновре​менным подниманием гантелей вверх. 2-3 серии по 8-10 раз.

5. И.п. - то же. Выпады в сторону с одновременным подниманием
гантелей через стороны вверх. 2-3 серии по 8-10 раз

6.
И.п. - стоя у опоры, гантели прикреплены к стопам. Поочередные сгибания ног назад. 2-3 серии по 10-15 раз.

7. И.п. - то же. Поочередные поднимания ног вперед. 2-3 серии по 10-15 раз.

8. И.п. - то же. Поочередные отведения ног в стороны. 2-3 серии
по 10-15 раз.

9.
И.п. - стоя у опоры одной ногой на бруске, гантели в свободной
руке. Поднимание на носке. 2-3 серии по 15-20 раз.


10. И.п. - гантели внизу. Прыжки в длину с места. 10—15 раз.

11. И.п. - то же. Прыжки на возвышение 30-40 см: 2-3 серии по 10 раз.

12. И.п. - стоя на возвышении 30—50 см. Спрыгнуть и запрыгну п.
назад. 2-3 серии по 10 раз.

13. Бег с гантелями высоко поднимая колени, 20-30 с.

14. Прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед. 30 50 прыжков.

15. Прыжки на двух ногах в стойку ноги врозь, ноги вместе пи и с продвижением вперед. 30-50 прыжков

Заключительная часть
Ходьба и бег на месте 10—20 с. Упражнения в потягивании, растягивании, на расслабление. Упражнения можно выполнять сидя, лежа и сопровождении тихой и спокойной музыки.

Приложение 1

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ЮНОШЕЙ 

	Тесты
	Оценка 

	
	5
	4
	3

	1. Бег 3000 м (мин, с)
	13.00
	14,30
	б/вр

	2. Бег 1000 м (мин, с)
	3.50
	4.00
	4.20

	3. Бег 100 м (с)
	14.0
	14.5
	15.5

	4. Марш-бросок 5000 м (мин, с)
	30.00
	32.00
	34.00

	5. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой ноге)
	10
	8
	5

	6. Прыжок в длину с места (см)
	230
	210
	190

	7. Прыжок в длину с разбега (см)
	4.40
	4.20
	4.00

	8. Бросок набивного мяча 2кг из-за головы (м)
	9,5
	7,5
	6,5

	9. Приседания за 30 сек
	30
	28
	26

	10. Подача в волейболе (произвольно, из 5)
	5
	4
	3

	11. Передача двумя руками сверху в парах
	20
	18
	15

	12. Штрафной бросок (из 10)
	5
	4
	3

	13. Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз)
	13
	11
	8

	14. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз)
	12
	9
	7

	15. Координационный тест — челночный бег 3(10 м (с)
	7,3
	8,0
	8,3

	16.   Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз)
	7
	5
	3

	17.   Поднимание прямых ног лежа на спине
	25
	20
	15

	18.   Поднимание туловища за 1мин, лежа на спине руки за головой ноги свободно
	35
	30
	25

	19.   Удержание ног под углом 45 градусов лежа на спине (сек)
	50
	40
	30

	20.   Прыжки через скакалку за 1 мин (раз)
	120
	110
	100

	21.  Сгибание и разгибание рук в упоре лежа     на полу.
	30
	25
	20


Приложение 2

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ДЕВУШЕК 

	Тесты
	Оценка 

	
	5
	4
	3

	1. Бег 2000 м (мин, с)
	11.00
	13.00
	б/вр

	2. Бег 500 м (мин, с)
	2.00
	2.10
	2.20

	3. Бег 100 м (с)
	16.7
	17.5
	18.5

	4. Марш-бросок 3000 м (мин, с)
	19.00
	21.00
	23.00

	5. Прыжок в длину с места (см)
	 180
	155
	135

	6. Прыжок в длину с разбега (см)
	3.20
	3.00
	2.80

	7. Приседание на одной ноге, 

опора о стену (количество раз на каждой ноге)
	 8
	6
	4

	8. Поднимание ног в висе на стенке до угла 90 гр. (количество раз)
	7
	5
	3

	9. Поднимание туловища за 1мин, лежа на спине руки за головой ноги свободно
	30
	25
	20

	10. Приседания за 30 сек
	28
	25
	22

	11. Подача в волейболе (произвольно, из 5)
	5
	4
	3

	12. Передача двумя руками сверху в парах
	20
	18
	15

	13. Штрафной бросок (из 10)
	5
	4
	3

	14. Удержание ног под углом 45 градусов лежа на спине (сек)
	60
	50
	40

	15. Прыжки через скакалку за 1 мин (раз)
	130
	120
	110

	16. Поднимание прямых ног лежа на спине
	25
	20
	15

	17. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине (количество раз)
	20
	10
	5

	18. Координационный тест-члночныйбег3(10м(с)
	8,4
	9,3
	9,7

	 19.Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м)
	10,5
	6,5
	5,0

	20. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу.
	10
	8
	6
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