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Аннотация

Методические указания по дисциплине ОГСЭ.05 Физическая культура предназначена для обучающихся заочной формы обучения по специальности 08.02.01 Строительство и эксплуатация зданий и сооружений. 

Методические указания состоят из пояснительной записки, особенностей изучения дисциплины Физическая культура, критериев оценки самостоятельной работы, перечня тем самостоятельных работ, содержания самостоятельных работ, тем контрольных работ, критериев оценивания и списка литературы.
Методические указания позволяют систематизировать и углублять знания по основам теории, методики и практики учебной дисциплины ОГСЭ.05 Физическая культура.
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Методические указания предназначены для организации самостоятельной работы по учебной дисциплине Физическая культура, являющейся важной составной частью в системе подготовки специалистов среднего профессионального образования.

Целью методических указаний является помощь обучающимся в формировании практических умений в соответствии с требованиями к уровню подготовки обучающихся, установленными ФГОС.
В результате освоения дисциплины обучающийся должен
уметь: 
-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

- применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;

- пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности при выполнении строительно-монтажных работ, в том числе отделочных работ, ремонтных работ и работ по реконструкции и эксплуатации строительных объектов.
знать: 
- роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

- основы здорового образа жизни;

- условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности при выполнении строительно-монтажных работ, в том числе отделочных работ, ремонтных работ и работ по реконструкции и эксплуатации строительных объектов;

- средства профилактики перенапряжения;

- способы реализации собственного физического развития.
Самостоятельная работа определяется как индивидуальная или коллективная учебная деятельность, осуществляемая без непосредственного руководства педагога, но по его заданиям и под его контролем.

Самостоятельная работа обучающихся является одной из основных форм работы при реализации учебных планов и программ. По дисциплине «Физическая культура» практикуются следующие виды и формы самостоятельной работы:

- подготовка и выполнение контрольной работы;

- занятия в секциях по видам спорта;

- выполнение упражнений дома.
Самостоятельная работа обучающихся способствует развитию самостоятельности, ответственности и организованности, творческого подхода к решению проблем учебного и профессионального уровня, а так же повышает интерес к своему здоровью, здоровому образу жизни, подготовке будущей трудовой деятельности.

Методические указания помогут обучающимся организовать самостоятельную работу по дисциплине ОГСЭ.05 Физическая культура по всем разделам учебной программы.

Содержание методических указаний реализуется через следующие разделы:

- учебно-тренировочный; 

- контрольно-оценочный.

Учебно-тренировочный раздел обеспечивает развитие физических качеств и совершенствование технических элементов, необходимых для баскетбола, волейбола, футбола, легкой атлетики, общефизической подготовки. Освоение этих упражнений позволит быстро и уверенно усвоить навыки владения мячом, повысить уровень функциональных и двигательных способностей организма, укрепить здоровье, а также помогут в профилактике профессиональных заболеваний, сдаче контрольных нормативов, тестов и зачетов. Контрольный раздел осуществляет учет процесса и результата самостоятельной деятельности обучающихся.

Данные методические указания помогут обучающимся правильно организовать учебно-тренировочный процесс. В методических указаниях даны вопросы к контрольной работе, контрольные нормативы. 
Итоговой аттестацией по дисциплине является дифференцированный зачет.
ОСОБЕННОСТИ ИЗУЧЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
Физическая культура как учебная дисциплина предъявляет некоторые требования для возможности ее изучения. Прежде чем преступить к выполнению физических упражнений, необходимо убедиться в состоянии своего здоровья, физического развития и определить уровень физической подготовленности. Данное требование должно быть подкреплено допуском врача.
Перед выполнением основных упражнений обязательно проводится разминка всех групп мышц, начиная сверху вниз. В завершении занятия используются восстанавливающие процедуры (восстановительная растяжка, массаж, теплый душ).

Необходимо придерживаться и общепедагогических дидактических принципов физической подготовки: сознательности и активности, наглядности, доступности, систематичности, постепенности увеличения нагрузок, регулярности, цикличности, новизны и разнообразия. Эффективность занятий будет наиболее высокой, если использовать физические упражнения совместно с закаливающими процедурами, соблюдать гигиенические требования, режим дня и правильного питания.

Помните, что результаты занятий зависят от их регулярности, так как большие перерывы (4 – 5 дней и более) между занятиями снижают эффект предыдущих занятий. Не стремитесь к достижению высоких результатов в кротчайшие сроки. Спешка может привести к перегрузке организма и переутомлению. Физические нагрузки должны соответствовать вашим возможностям, поэтому их сложность повышайте постепенно, контролируя реакцию организма на них.

Составляя план занятий, включайте упражнения для развития всех двигательных качеств (быстроты, силы, гибкости, выносливости, скоростно-силовых и координационных качеств). Это позволит вам достичь успехов в избранном виде спорта.

Если вы почувствовали усталость, то на следующих занятиях нагрузку надо снизить. Если вы почувствовали недомогание или какие-то отклонения в состоянии здоровья, переутомление, прекратите занятия, посоветуйтесь с преподавателем физической культуры или врачом.

Старайтесь проводить занятия на свежем воздухе, привлекайте к самостоятельным занятиям своих товарищей, членов семьи, родственников, братьев и сестер.

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ
Оценкой самостоятельной работы обучающихся является выполнение контрольных нормативов (тестов) на практическом занятии и выполнение домашней контрольной работы по теоретическим знаниям дисциплины.
Результаты самостоятельной работы обучающихся контролируются преподавателем и учитываются при итоговой аттестации обучающегося (дифференцированный зачет).
Критерии оценки контрольных нормативов.
	Уровни усвоения
	Отметка по пятибалльной шкале
	Показатели выполнения

	Высокий
	«5»
	Движение или отдельные его элементы выполнены правильно, с соблюдением всех требований, без ошибок, легко, свободно, четко, уверенно, слитно, с отличной осанкой, в надлежащем ритме; обучающийся понимает сущность движения, его назначение, может разобраться в движении, объяснить, как оно выполняется, и продемонстрировать в нестандартных условиях; может определить и исправить ошибки, допущенные другим обучающимся; уверенно выполняет учебный норматив

	Повышенный
	«4»
	При выполнении действует так же, как и в предыдущем случае, но допустил не более двух незначительных ошибок

	Базовый
	«3»
	Двигательное действие в основном выполнено правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к скованности движений, неуверенности. Обучающийся не может выполнить движение в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях

	Пониженный
	«2»
	Движение или отдельные его элементы выполнены неправильно, допущено более двух значительных или одна грубая ошибка.


Критерии оценки контрольной работы
Обучающийся получает оценку «отлично», если в работе присутствуют все структурные элементы, вопросы раскрыты полно, изложение материала логично, выводы аргументированы, использована актуальная литература, работа правильно оформлена.

Оценка «хорошо» ставится, если в работе есть 2-3 незначительные ошибки, изложенный материал не противоречит выводам, в списке источников достаточное количество позиций, нет грубых ошибок в оформлении.

Работа оценивается «удовлетворительно», если один из вопросов раскрыт не полностью, присутствуют логические и фактические ошибки, плохо прослеживается связь между ответом и выводами, в списке литературы много устаревших источников, допущены существенные ошибки в оформлении.

Оценку «неудовлетворительно» обучающийся получит, если количество ошибок превышает допустимую норму, в работе отсутствуют выводы или не хватает других структурных элементов, в списке литературы недостаточно источников, работа оформлена не по требованиям.

ТЕМЫ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ РАБОТ
	№ п/п
	Вид самостоятельной работы
	Кол-во часов
	Виды самостоятельных работ

	1. 
	Раздел 1 Легкая атлетика

Тема 1.1 Бег на короткие дистанции.

Прыжок в длину с места
	5
	1).Выполнение бега на короткие дистанции.
2).Выполнение прыжка в длину с места.

3).Выполнение беговых упражнений.

4).Выполнение низкого, стартового разбега, финиширования. 
5).Выполнение бега на 100м, 200м.

6). Изучение основ здорового образа жизни

	2. 
	Тема 1.2 Бег на длинные дистанции.
	5
	1).Выполнение высокого старта, стартового разбега, финиширования.
2).Выполнение равномерного бега на 2000м.

3).Выполнение комплекса специальных упражнений.

4).Выполнение переменного бега 2000м.
5).Выполнение бега на 3000м без учета времени.

	3. 
	Тема 1.3 Эстафетный бег.
	5
	1).Выполнение эстафетного бега: старт, стартовый разбег, финиширование, передача эстафетной палочки.
2).Выполнение низкого старта. 

3).Выполнение эстафетного бега 4х100м.

4).Выполнение финиширования и передачи эстафетной палочки.

	4. 
	Тема 1.4 Бег на средние дистанции.
	5
	1).Выполнение бега на дистанции 400м.
2).Выполнение равномерного бега с высокого старта на 800м.

3).Выполнение переменного бег на 400м.

4).Выполнение высокого старта, стартового разгона, бега по дистанции и финиширования.

	5. 
	Раздел 2.  Баскетбол 

Тема 2.1 Техника перемещений, стоек. Правила игры в баскетбол.
	8
	1).Изучение и выполнение перемещений, стоек баскетболиста.

2).Изучение правил игры в баскетбол.

3).Выполнение приемов и передач мяча после перемещений в стойке.

4).Выполнение учебной игры с применением правил игры в баскетбол.

	6. 
	Тема 2.2 Ведение, прием и передача мяча.
	8
	1).Изучение и выполнение ведений, приемов и передач мяча.
2).Выполнение приемов и передач мяча на месте и в движении.

	7. 
	Тема 2.3 Броски мяча.
	8
	1).Изучение и выпол-нение бросков по кольцу.
2).Выполнение бросков по кольцу с места и в движении.

3).Выполнение штрафного броска и атаки  кольца на два шага.

	8. 
	Тема 2.4 Простые тактические комбинации.
	8
	1).Изучение и выполнение простых тактических действий в защите.
2). Изучение и выпол-нение простых такти-ческих действий в нападении.

	9. 
	Раздел 3. Волейбол 

Тема 3.1 Стойки, перемещения, прыжки. Правила игры в волейбол.
	5
	1).Изучение и выполнение стоек, перемещений и прыжков волейболиста.

2).Изучение правил игры в волейбол.

3).Выполнение учебной игры с применением правил волейбола.

	10. 
	Тема 3.2 Прием и передачи мяча.
	5
	1).Изучение и выпол-нение приемов и передач мяча.
2).Выполнение приема и передачи мяча двумя руками сверху, снизу.
3).Выполнение упражнений для выполнения приема и передачи мяча сверху, снизу.

	11. 
	Тема 3.3 Подачи мяча.
	5
	1).Изучение и выпол-нение  подач мяча.
2).Выполнение нижней, верхней и боковой подачи мяча.

3).Выполнение упражнений для выполнения подач мяча.

	12. 
	Тема 3.4 Нападающий удар. Блокирование.
	5
	1).Изучение и выполнение нападающего удара в волейболе.
2).Изучение и выпол-нение блокирования.

3).Выполнение специальных упражнений для выполнения нападающего удара.

4). Выполнение специальных упражнений для выполнения блокирования.

	13. 
	Тема 3.5 Тактика нападения.
	5
	1).Выполнение тактических действий в нападении.
2).Выполнение специальных упражнений для отработки действий в нападении.

	14. 
	Тема 3.6 Тактика защиты.
	5
	1).Выполнение такти-ческих действий в защите.

2).Выполнение специ-альных упражнений для отработки дей-ствий взащите.

	15. 
	Раздел 4. Футбол

Тема 4.1 Техника перемещений. Правила игры в футбол.
	8
	1).Изучение и выполнение  техники перемещений футболиста.

2).Изучение правил игры в футбол.

3).Учебная игра в футбол с применением правил.

4).Выполнений специальных упражнений для совершенствования  перемещений без мяча и с мячом.

	16. 
	Тема 4.2 Ведение, прием и передача мяча
	8
	1).Выполнение ведений, приемов и передач мяча в футболе.
2).Выполнение упражнений ведения мяча, приемов и передач мяча на месте и в движении, в парах и тройках.

	17. 
	Тема 4.3 Удары по мячу.
	8
	1). Изучение и выполнение техники ударов по мячу в футболе.
2).Выполнение ударов по мячу с места и в движении.

3).Выполнение штрафного удара мяча по воротам.

	18. 
	Тема 4.4 Простые тактические комбинации.
	8
	1).Изучение и выполнение тактических действий в защите.
2). Выполнение тактических действий в нападении.

	19. 
	Раздел 5.  Атлетическая гимнастика 

Тема 5.1 Комплексы вольных общеразвивающих упражнений
	12
	1).Составление и выполнение упражнений с собственным весом и предметами.

2).Выполнение упражнений с собственным весом на турнике, брусьях, гиперэкстензия, приседания, поднятия на носки, отжимания, упражнения на пресс.

3).Выполнение упражнений на блочных тренажерах для развития основных мышечных групп.

4).Выполнение упражнений со свободными весами: гирями, гантелями, штангами.

5).Изучение средств профилактики перенапряжения.

	20. 
	Тема 5.2 Комплексы профессионально-прикладных гимнастических упражнений.
	9
	1).Выполнение комплекса упражнений для развития гибкости.

	21. 
	Раздел 6. Профессионально-прикладная физическая подготовка 

Тема 6.1 Прикладные физические упражнения.
	21
	1).Выполнение лазания  по канату с использованием спец. снаряжения спасателя.

2).Выполнение подтягивания на высокой перекладине.
3).Выполнение упражнений на тренажёрах.

4).Выполнение приёмов самообороны.

5).Изучение условий профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности при выполнении строительно-монтажных работ, в том числе отделочных работ, ремонтных работ и работ по реконструкции и эксплуатации строительных объектов.


Самостоятельная работа №1
Тема 1.1. Бег на короткие дистанции. Прыжок в длину с места
Цель: Развитие физических качеств, способностей и совершенствование функциональных возможностей организма. Совершенствование техники прыжка.
Теоретический материал
1. Спринтерский бег является одной из сложнейших легкоатлетических дисциплин. Работая с максимальной скоростью, спортсмен развивает скоростную выносливость и координацию. Каждое из качеств может повлиять на результат.

Максимальная скорость – главный компонент в спринте. В беге на короткие дистанции основной задачей как раз является показать максимальную скорость. Она определяется двумя компонентами и тренируется в течение всей жизни. Скорость бега определяется двумя важными умениями: частотой и длиной шага.

Скоростная выносливость – определяет способность спортсмена выдерживать максимальную скорость продолжительное время. Умение быстро бегать – хорошо, но необходимо поддерживать темп на протяжении всей дистанции.

Координация – определяет равновесие и точность движений бегуна. Высокий навык координации позволяет снять нагрузку с тех мышц, которые для выполнения данного действия не нужны.

Дистанция в спринте делится на 4 этапа, которые отдельно рассматриваются при составлении тактического плана. Спринтеры уделяют большое внимание каждому, поскольку от качества их прохождения зависит конечный результат: старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.
Спринтерский бег значительно влияет на сердечнососудистую систему, способствует развитию взрывной силы и скорости реакции. Занятия спринтом рекомендуются в молодом возрасте.
Занятие бегом на короткие дистанции поможет улучшить физическую подготовку обучающихся. Короткие интенсивные нагрузки ускоряют сжигание углеводов и способствуют расщеплению жировых отложений. Бегая 60-400 метров можно сжечь 400-600 калорий, в зависимости от интенсивности и количества повторений.

Прыжок в длину с места  позволяет проверить уровень прыгучести, а также тестирует силу ног. Прыжки в длину с места – несложное физическое упражнение, которое могут выполнять даже дети. Основная роль в нем принадлежит быстрому и стабильному разбегу, а также мощному толчку. Во время полета также важно сохранять равновесие и правильно приземляться.

Прыжки в длину позволяют развивать скоростные и силовые показатели: чтобы мышцы начали работать во «взрывном» режиме, необходимо за короткий промежуток времени приложить большую силу. Во время выполнения упражнения задействуются мышцы передней поверхности бедра (квадрицепсы), ягодичные, мышцы стопы и голени, а также спинные мышцы-разгибатели.
 Техника. Подготовка к отталкиванию. На данном этапе спортсмен принимает правильную позу, чтобы сделать максимально сильный толчок. Для выполнения упражнения человек встает у линии, расставив ноги на ширине плеч или чуть уже, затем поднимает руки вверх, одновременно поднимаясь на носки и прогибаясь в пояснице. Затем следует обратное движение. Руки опускаются вниз и отводятся назад, ноги ставятся на всю стопу, при этом сгибаются колени и тазобедренный сустав, корпус выносится чуть вперед
 Отталкивание. Начинается тогда, когда тазобедренный сустав распрямляется, руки при этом нужно резко выбросить вперед. Завершается отталкивание разгибанием коленных суставов и отрыванием стоп от поверхности.
 Полет. После отталкивания тело прыгуна вытягивается в струну, колени подтягиваются к груди. В завершающей стадии полета руки опускаются вниз, а стопы выносятся вперед.
Приземление. Когда ноги касаются земли, руки нужно вывести вперед для сохранения равновесия. Ноги при этом сгибаются в коленных суставах, приземление должно быть упругим. Остановившись, прыгун выпрямляется и уходит из зоны проведения испытаний. 

Типичные ошибки. 
- Несогласованные движения рук и ног. Чтобы предотвратить эту ошибку, необходимо, чтобы была отработана техника прыжка в длину с места. Для этих целей подойдет имитация движений на месте, в висе и с небольшим выпрыгиванием. 
- Ноги опускаются слишком рано. Причина этому – слабые мышцы живота и спины. Желательно дополнительно отработать движения ног в висе.
- Неполное разгибание коленных и тазобедренных суставов при отталкивании указывает на то, что прыгун слишком торопится при выполнении упражнения, вследствие этого время отталкивания становится слишком коротким. 
- Малая амплитуда движений руками. Необходима дополнительная отработка махов. При недостаточном посыле корпуса вперед может получиться прыжок в высоту с места, а не в длину. 
- Падение при приземлении. Причин может быть несколько: неумение правильно группироваться в воздухе, раннее выпрямление ног, вес опускается на одну конечность, наклон туловища в полете, слишком сильный вынос ног вперед. Каждый случай необходимо проработать отдельно. 
2. Выпрыгивания из глубокого приседа – в процессе упражнения происходит мощный прыжок из приседа, образуется взрывная нагрузка, развивающая силу, выносливость и объем мышц. Особой подготовки выпрыгивания не требует, главное следить за техникой и личными ощущениями. Это упражнение выполняться на всю ступню, можно на носки. Главное выпрыгнуть максимально высоко из приседа. Работают квадрицепсы, ягодичные, икры, дополнительно задействован пресс и поясничный отдел. Без отягощения выполняется в таком порядке:

1. Для начала проведите разминку. Ноги по ширине плеч, спина прямая. Для удобства скрестите руки возле груди;

2. На вдохе начинайте приседание, опускаясь до параллели бедер к полу (можно глубже). Вам нужно почувствовать на какой уровень лучше опускаться;

3. Выпрыгивать нужно на вдохе, сделайте это мощным толчком ног, стараясь взлететь как можно выше;

4. Приземлившись, опять выполните присед и выпрыгивание. Повторите нужное количество раз.

Контролируйте процесс приземления, одновременно на обе, слегка согнутые, ноги. Так вы обезопасите коленные суставы. Используйте удобную, мягкую обувь с амортизирующей подошвой или мягкое покрытие типа матов. 

Специальные беговые упражнения :
1. Бег с высоким подниманием бедра с учащением движений

2. Бег с захлестом голеней назад.

3. Подскоки вверх, с продвижением вперед.

4. Многоскоки на правую, левую ноги.

5. Многоскоки.

6. Упражнения для стопы: прямые ноги вперед, носок на себя, приземление на носок.

7. Три прыжка на левой ноге, три прыжка на правой.

8. Прыжки на правой до середины зала, от середины – до конца зала – на левой. Прыжки выполнять как можно дальше.

9. Семенящий бег.

 Упражнения при низком старте:

1. Старт с колен, руки на поясе.

2. Старт из упора лежа.

3. Прыжки толчком двумя спиной вперед, по сигналу – ускорение лицом вперед.

4. Прыжки толчком двумя с поворотом на 90 градусов, по сигналу ускорение.

5.Упор присев, упор лежа, по сигналу ускорение.

6. Пробегание отрезка 20м. с высокого старта в парах.

7. Пробегание отрезка с низкого старта в парах

8. Ускорение с низкого старта.

Упражнения при прыжке в длину:
1. Прыжок в длину с места толчком одной ноги при активном махе другой. Маховую ногу поставить подальше назад, чтобы можно было сделать широкое, мощное движение. 

2. Прыжки в длину с места толчком двух ног. Следить за полным выпрямлением туловища и махом рук. Приземляться на обе ноги с активным выбрасыванием их вперёд.

3. Прыжок в длину с короткого и среднего разбега, отталкиваясь от гимнастического подкидного мостика. Следить за ритмом последних беговых шагов.

4. Прыжок через препятствие с опусканием маховой ноги и выведением толчковой ноги вперёд с последующим пробеганием.

Задание №1. Выполнение бега на короткие дистанции.

Задание№2. Выполнение прыжка в длину с места.

Задание№3. Выполнение беговых упражнений.

Задание№4. Выполнение низкого, стартового разбега, финиширования. 

Задание№5. Выполнение бега на 100м, 200м.

Задание№6. Изучение основ здорового образа жизни.
Самостоятельная работа №2
Тема 1.2. Бег на длинные дистанции
Цель: Развитие физических качеств, способностей и совершенствование функциональных возможностей организма.
Теоретический материал
1. Бег на длинные дистанции представляет собой дисциплины, которые характеризуются расстоянием более 3000 метров. 

Стайерский бег (спортсмен – стайер) требует от занимающегося высокий уровень развития общей выносливости, а также хороший навык владения техникой бега. Овладение элементами техники позволяет выполнять равное усилие за меньшую единицу потраченной энергии, что крайне важно при длительном беге. Дыхательный навык дополнительно отрабатывается на тренировках, поскольку его значимость в стайерском беге весьма высока. При этом спортсмен должен уметь правильно дышать после наступления утомления и образования кислородного голодания.

Правилом дыхания на длинных дистанциях является использование рта и носа одновременно, как при вдохе, так и выдохе. Использование метода “вдох носом, выдох ртом” не оправдан, поскольку не способен удовлетворить потребности организма в кислороде после нескольких километров дистанции.

По ходу дистанции стайеры дышат часто, но при этом достаточно глубоко. Процесс вдоха может занимать до 5 шагов. На некоторых участках дистанции возможен переход на прерывистый вариант дыхания, когда вдох производится путем совершения трех коротких дыхательных движений. Затем следует более долгий цельный выдох.

Перед стартом рекомендуется выполнить 3-5 резких вдохов и выдохов, чтобы улучшить гипервентиляцию легких и повысить частоту сердечных сокращений.

Основными элементами техники в стайерском беге являются старт и разгон, бег по дистанции и финиширование. При этом основное внимание уделяется последним двум элементам.

Задание №1. Выполнение высокого старта, стартового разбега, финиширования.

Задание №2. Выполнение равномерного бега на 2000м.

Задание №3. Выполнение специальных беговых  упражнений.

Задание№4. Выполнение переменного бега 2000м.
Задание №5. Выполнение бега на 3000м без учета времени.

Самостоятельная работа №3
Тема 1.3 Эстафетный бег
Цель: Развитие физических качеств, способностей и совершенствование функциональных возможностей организма.
Теоретический материал
1. Эстафетный бег – это спринтерская дистанция, помноженная на 4 этапа, с передачей эстафетной палочки в определённом коридоре. В этом виде легкоатлетического бега принимает участие не один атлет, а команда бегунов. От слаженности и подготовки команды зависит конечный результат соревнований. Преодоление отрезка дистанции спортсменом аналогично спринтерскому бегу. Технические отличия проявляются на этапе передачи эстафетной палочки.

· До начала соревнования 4 спортсмена рассредотачиваются по дистанции: каждый занимает место в начале определенного этапа.

· Атлет, бегущий первым, начинает движение с низкого старта, удерживая палочку в правой руке. Бежит он строго по своей дорожке, не допуская заступа на ограничивающую ее линию.

· Бегун второго отрезка может разгоняться с расстояния 10 м до линии передачи эстафеты. Он выполняет высокий старт и стремится набрать наибольшее ускорение до того, как получит палочку. Поравнявшись с товарищем по команде, первый бегун с возгласом: «Оп» направляет вперед правую руку, в которой находится палочка. Атлет, бегущий следующим, отводит за спину левую руку и принимает снаряд. Первый спортсмен при этом останавливается в пределах своей дорожки. Далее все повторяется.

· Спортсмен, преодолевающий последний отрезок дистанции, старается разогнаться по максимуму, ведь его задача — не передать эстафету, а первым пересечь финишную черту. Финишировать можно грудью, боком или простым пробеганием.
Упражнения при эстафетном беге: 

1. Передача палочки из правой руки в левую и из левой в правую в беге с последующим ускорением принимающего. 
2. Передача палочки из правой руки в левую и из левой в правую в беге со средней скоростью по сигналу передающего в ограниченных зонах.

3. Старт с опорой на одну руку на прямой и на повороте.

4. Старт с опорой на одну руку на повороте с эстафетной палочкой в руке.

5. Старт с опорой на одну руку с выбеганием с виража на прямую.

6. Старт с опорой на одну рук с выбеганием с прямой на вираж.


7. Старт по отдельной дорожке в момент достижения передающим 1 контрольной отметки.

8. Определить опытным путем расстояние до контрольной отметки

9. Передача эстафетной палочки на максимальной скорости без учета зоны передачи.

10. Передача эстафетной палочки на максимальной скорости с учетом зоны передачи.

11. Пробегание отрезка 20 м на время индивидуально и с передачей эстафеты.
Задание №1. Выполнение эстафетного бега: старт, стартовый разбег, финиширование, передача эстафетной палочки.
Задание №2.Выполнение низкого старта. 
Задание №3.Выполнение эстафетного бега 4х100м.
Задание №4.Выполнение финиширования и передачи эстафетной палочки.

Самостоятельная работа №4
Тема 1.4. Бег на средние дистанции
Цель: Развитие физических качеств, способностей и совершенствование функциональных возможностей организма.
Теоретический материал
1. Бег на средние дистанции – это грань между быстрым и продолжительным темпом и зачастую достаточно сложно подобрать оптимальную частоту шагов. Такой бег требует развивать выносливость и скорость.

Для развития выносливости следует использовать некоторые упражнения из указанных ниже вместе с ежедневными пробежками или с упражнениями на другие группы мышц. Самый эффективный результат наблюдается после пробежек по наклонной поверхности – это может быть местность с естественным подъемом или спуском (не более 4%) или же беговая дорожка с возможностью ее наклона. Оптимальным считается тот темп бега, при котором Вы можете разговаривать во время бега без отдышки. 

Помимо всего прочего организму необходимо восстановление во время разминок для разогрева различных групп мышц. Бегать следует по мягкой и ровной поверхности, например, по грунтовой дорожке или специальной спортивной беговой дорожке. Не следует бежать слишком быстро. Самое главное при беге трусцой – это соблюдение темпа: за 20 секунд надо совершать 28-30 шагов. Оптимальная продолжительность пробежки составляет от получаса до часа. Оптимальные показатели пульса должны быть от 120 до 150 ударов в минуту.

Чтобы извлечь из занятий максимальную пользу и не навредить организму – интенсивно тренируйтесь не более 15-20 минут ежедневно, или по 25 – 40 через день. Допустимо тренироваться дважды в день по 15 минут, однако при этом необходимо снизить интенсивность. Эти рекомендации обусловлены потребностью организма в восстановлении после нагрузки.

2. Финиширование на дистанции необходимо для того, чтобы постараться поддержать максимальную скорость до конца дистанции или снизить влияние негативных факторов на нее. С наступлением утомления сила мышц, участвующих в отталкивании, снижается, уменьшается длина бегового шага, а значит, падает скорость. Для поддержания скорости необходимо увеличить частоту беговых шагов, а это можно сделать за счет движения рук, как мы уже говорили выше.

3. Прыжки на скакалке – один из наиболее распространенных вариантов кардио-нагрузки, применяемый для улучшения функциональных качеств атлета. Их используют практически в каждом виде спорта: фитнесе, единоборствах, кроссфите и многих других.

Данное упражнение позволяет улучшить координацию и анаэробную выносливость и увеличить общую интенсивность тренировки и любого функционального комплекса.

Задание № 1 Выполнение бега на дистанции 400м.

Задание№2 Выполнение равномерного бега с высокого старта на 800м.
Задание №3 Выполнение переменного бег на 400м.

Задание №4 Выполнение высокого старта, стартового разгона, бега по дистанции и финиширования
Самостоятельная работа №5
Тема 2.1. Техника перемещений, стоек. Правила игры в баскетбол
Цель: Совершенствование техники перемещений и стоек, развитие специальных кондиционных способностей. Изучение правил.
Теоретический материал
Современный баскетбол – это атлетическая игра, характеризующаяся высокой двигательной активностью, большой напряженностью игровых действий, требующая от игрока предельной мобилизации функциональных возможностей и скоростно-силовых качеств. Играть в баскетбол – это значит быть развитым физически, уметь обдумывать игровую ситуацию и принимать решения, быть психологически устойчивым и сильным человеком.

При занятиях баскетболом все физические качества, а именно сила, выносливость, гибкость, ловкость и быстрота, развиваются в той степени, в какой это требуется для освоения техникой игры и успешных выступлений в соревнованиях данного вида спорта.
Стойка — это исходное положение игрока при выполнении всех технических приемов игры в баскетбол. Ее варианты: стопы параллельно на ширине плеч, на одной линии; одна нога выдвинута вперед. В обоих случаях игрок находится в устойчивом положении, ноги согнуты, масса тела распределена на обе ноги, туловище слегка наклонено вперед, руки согнуты перед грудью, голова приподнята так, чтобы был обеспечен зрительный контроль за всеми игроками на площадке. 
В зависимости от игровой обстановки стойка может быть высокой, средней или низкой. Так, чтобы воспрепятствовать проходу игрока соперника под щит и выбить у него мяч во время ведения, нужно принять низкую стойку. Чтобы помешать сопернику бросить мяч в корзину, следует находиться в средней или высокой стойке.
Передвижение осуществляется, как правило, бегом по коротким отрезкам. Во время бега баскетболист ставит ногу на всю стопу или перекатом с пятки на носок, значительно сгибая обе ноги. При ускорениях бег выполняется коротким шагом, нога ставится на переднюю часть стопы.
Важно отметить, что как раз развитие основных физических качеств способствует успешному дальнейшему освоению техники защиты и нападения, броска и приема мяча, тактической подготовки.
Комплекс упражнений для «Перемещений и стоек»:
1. Перемещения приставными шагами вправо (два шага).

2. То же влево и в защитной стойке.

3. Короткий рывок, остановка, поворот назад, вперед, прыжок вверх.
4. В прыжке поворот на 180°

5. Подскоки на месте, руки на пояс, к пле­чам, вверх и в обратной последовательности вниз.
Задание №1. Изучение и выполнение перемещений, стоек баскетболиста.

Задание №2. Изучение правил игры в баскетбол.

Задание №3. Выполнение приемов и передач мяча после перемещений в стойке.

Задание №4. Выполнение учебной игры с применением правил.
Самостоятельная работа №6
Тема 2.2. Ведение, прием и передача мяча
Цель: Совершенствование техники ведений, приемов и передач мяча, развитие специальных кондиционных способностей. 

Теоретический материал

Ведение - этот приём, игрок повышает шансы вывести мячик из неудобного для него положения, а также для обыгрывания защитника под щитом.
Низкое ведение с укрыванием мяча (низкий отскок снаряда от пола).
Высокое скоростное ведение (отскок мяча от пола — к груди). Этот тип приёма поможет провести быструю атаку или при ведении мяча вдали от корзины.
Ловля - приём, благодаря которому игрок может завладеть мячом. К снаряду, обычно, протягиваются прямые руки с широко растопыренными пальцами и направленными друг к другу большими пальцами.
Передача мяча-это приём при котором игрок может передать снаряд партнёру.
Виды передач: с отскоком мяча от площадки, без отскока, на месте, в движении, в прыжке игроку, двигающемуся сбоку, сзади, спереди, с низкой и высокой траекторией полета.
Упражнения в ведении мяча:
1. Ведение мяча вокруг себя правой  и  левой  рукой,  ноги  вместе,  слегка  согнуты  в  коленях.  Упражнение  выполнять  в  обе  стороны.

2. Начинать  упражнение  с  ведения  мяча  правой  рукой  справа,  находясь  в  высокой  стойке.  Не  прекращая  ведения,  сесть  на  пол,  лечь  и  в  обратной  последовательности  вернуться  в  и.  п.  Затем  повторить  упражнение,  ведя  мяч  левой  рукой.

3. В  стойке  ноги  на  ширине  плеч,  согнуты  в  коленях – ведение  мяча  по  восьмёрке вокруг  ног  правой  и  левой  рукой.

4. В  положении выпада  правой  вперёд  сделать  удар  мячом  правой  рукой  справа,  вторым  ударом  направить  мяч  под  ногами  на  левую  руку.  Повторить  движение  левой  рукой  и  т.  д.  По  мере  освоения  упражнения  выполнять  его  без  дополнительного  удара  сбоку.

5. Находясь  в  высокой  стойке,  выполнять  ведение  мяча  с  переводом  с  правой  руки  на  левую  за  спиной.

6. Удерживая  мяч  на  правой  руке,  сбоку  сделать  шаг  правой  ногой  вперёд  и  послать  мяч  в  пол  под  правой  ногой,  чтобы  он  отскочил  на  левую  руку,  затем  сделать  шаг  левой  ногой  вперёд  и  повторить  движение  левой рукой и т. д.

7. Выполнять ведение  мяча,  продвигаясь  вперёд  в  полном  приседе.

8. Стоя  на  месте,  выполнять  ведение  двух  мячей  правой  и  левой  рукой,  одновременно  ударяя  их  в  пол.  По  мере  усвоения  упражнения  выполнять  его,  продвигаясь  вперёд  сначала  шагом,  затем  бегом.

9.  Выполнять  ведение  двумя  мячами,  поочерёдно  ударяя  их  в  пол  сначала  на  месте,  затем  с  продвижением  вперёд.
Упражнения в передачах мяча:
1. Ловля и передача  мяча  одной рукой (другая за спиной) из-за головы, от плеча, снизу. Выполнять у стены или с партнёром.

2. Из стойки ноги на ширине плеч спиной к стене (партнёру) послать мяч назад двумя руками ударом в пол между ног. Выполнять у стены или с партнёром.
3. Удерживая мяч двумя руками за спиной, наклоном вперёд и движением рук назад послать мяч в стену или партнёру.

4. Завести мяч правой рукой назад и одновременно с махом правой ногой вправо послать его вперёд в стену или партнёру ударом в пол.  Затем повторить  упражнение с левой стороны.

5. Выполнять поочерёдно передачи двух мячей в стену с таким расчётом, чтобы после отскока от стены мяч ударился в пол и отскочил вновь к передающему. Использовать способы: двумя от груди, одной от  плеча, одной снизу, двумя из-за головы.

6. Одновременная передача двух мячей в стену (партнёру) правой  и левой рукой с последующей их ловлей. Для передач использовать способы: одной от плеча, одной из-за головы, одной снизу.

7. То же упражнение, только мячи посылать в стену (партнёру) с таким расчётом, чтобы ловля каждого выполнялась противоположной рукой.
Задание №1 Изучение и выполнение ведений, приемов и передач мяча.
Задание №2 Выполнение приемов и передач мяча на месте и в движении.
Самостоятельная работа №7
Тема 2.3. Броски мяча.
Цель: Совершенствование техники бросков мяча с места, в движении, штрафного, развитие специальных кондиционных способностей. 

Теоретический материал

Бросок в баскетболе - логическое завершение любой атаки.
1. Бросок двумя руками от груди.
Данный вид броска активно применяется для забрасывания мяча в корзину преимущественно с дальних дистанций. Также такие броски имеют место при отсутствии активного противодействия со стороны защитника другой команды. При подготовке к такому броску, мяч обхватывают пальцами обеих рук, после чего выносят на уровень лица, при выпрямлении рук, мяч отправляется в корзину по заданной дуге. Если все расчеты игрока верны, а бросок точен, то мяч полетит прямиком в корзину противников.

2. Бросок двумя руками сверху.
Такой вид баскетбольного броска применяется со средних дистанций. Также этот бросок актуален при плотной опеке противника. Для выполнения броска такого рода, мяч выносят над головой, при этом руки слегка согнуты в локтях, при выпрямлении рук, мяч отправляется в корзину. Во время выпрямления рук, мячу придается необходимое ускорение и траектория, позволяющие попасть точно в цель – во «вражескую» корзину.
3. Бросок двумя руками снизу.
Бросок подобного типа в игре активно используется во время быстрого прохода к щиту, а также во время атак корзины в затяжном прыжке. Чтобы выполнить бросок, игрок принимает мяч в движении под ногу, после чего совершает широкой шаг и делает прыжок. Прямыми руками баскетболист забрасывает мяч в корзину, при этом полностью вытягивает свое тело. При выпрямлении рук, придается ускорение, за счет которого мяч летит в корзину. Также крайне важно правильное приземление после выполнения данного маневра.

4. Бросок одной рукой от плеча.
Это один из самых распространенных видов бросков мяча в баскетболе. Применим на средних и дальних дистанциях. В данном случае игрок держит мяч в правой руке на уровне головы, при выпрямлении руки, мяч отправляется в корзину.

5. Бросок одной рукой сверху.
Такой вид баскетбольного броска используется довольно часто для атаки в движении с близких дистанций, а также из-под щита. При подготовке к броску, мяч помещается под правую ногу. В самой высшей точке прыжка рука игрока выпрямляется, и мяч выталкивается пальцами в корзину.

6. Бросок одной рукой сверху – «крюком»

Данного рода бросок используют центральные игроки для атаки с близких и средних дистанций. Для броска игрок поворачивается левым боком к щиту, отталкивается левой ногой, делает прыжок, при этом правая рука с мячом дугообразным движением поднимается вверх и забрасывает в корзину.

7. Добивание мяча

Когда мяч отталкивается от щита, при неудачной атаки корзины, игрок может поймать мяч и снова забросить его в корзину. 
Упражнения при ведении мяча.

1. Ведение мяча по прямой. Группа разделяется на подгруппы по 3 человека. Двое располагаются на одной боковой линии (у первого имеется мяч) и один на противоположной. По сигналу направляющий ведет мяч, передает партнеру, стоящему напротив, и становится на его место.

2. Ведение мяча по дуге и кругу. Для этого можно использовать разметку баскетбольной площадки.

3. Ведение мяча с изменением скорости передвижения.

4. Ведение с обводкой препятствий, которые расставляются в различном порядке, на разлом расстоянии друг от друга.

5. Ведение с обводкой одного и двух противников.

6. Эстафеты и игры с ведением. 
Упражнения по технике передачи мяча:

1. Передачи мяча в парах. Выполняются различными способами. Ноги помогают движению рук. 

2. Передачи мяча в парах двумя мячами одновременно. Чтобы мячи во время упражнения не сталкивались, партнеры должны использовать различные способы передачи мяча. 

3. Передачи мяча в тройках, в шеренгах по кругу.

4. Передачи мяча при движении одного из игроков спиной вперед. Игрок движется спиной вперед, передавая мяч игроку, двигающемуся вперед к нему лицом. 

5. Передачи мяча в парах двумя руками от груди в стену: а) стоя на месте; б) со сменой мест.

6. Передачи по кругу через одного, стоя на месте. 7–9 игроков встают в круг. Мяч передается через одного. 

7. Передачи мяча по треугольнику. Игрок, передав мяч, перебегает в конец той колонны, в которую передан мяч.

8. Передачи мяча по четырехугольнику. Игроки становятся в колонны в четырех углах. После передачи перебегать в конец колонны, куда передан мяч. 

9. Передачи по кругу, передвигаясь в низком приседе. Игроки в низком приседе на линии круга, лицом друг к другу, один из них с мячом. Передвижение по кругу в низком приседе с передачей двумя руками от груди. Можно использовать передачу с отскоком от пола, а также двумя мячами.

10. Передачи мяча в тройках на бегу через среднего игрока. Расстояние между игроками 4–5 метров.

Упражнения по технике  ловли  мяча:

1. Подбросить мяч перед собой, поймать его двумя руками и принять основную стойку баскетболиста.

2. То же, но ловить мяч после одного отскока от пола. 

3. Ловить мяч, передавая его друг другу в парах. 

4. Группа баскетболистов стоит в кругу, в центре которого располагается один из участников. Он поочередно передает мяч каждому стоящему в кругу (разновысокие передачи, об пол, немного правее или левее игрока). 

5. Группа баскетболистов, стоя лицом в круг, перемещается по часовой стрелке (или наоборот), передавая один мяч (а потом два и три) друг другу. 

6. Один игрок передает мяч другому, бегущему навстречу и ловящему мяч с остановкой в два шага. Через 3–5 передач игроки меняются ролями. 

7. Ловля и передача мяча в парах, движущихся от одного кольца к другому: а) при передвижении приставными шагами на расстоянии 3–4 метра друг от друга; б) при передвижении обычным беговым шагом.
Задание №1. Изучение и выполнение бросков по кольцу.

Задание№2. Выполнение бросков по кольцу с места и в движении.

Задание№3. Выполнение штрафного броска и атаки  кольца на два шага.

Самостоятельная работа №8

Тема 2.4. Простые тактические комбинации
Цель: Совершенствование простых тактических комбинаций в баскетболе.

Теоретический материал
Под тактической комбинацией понимается преднамеренное (с тем или иным замыслом) взаимодействие двух и более игроков одной команды, выражающееся в перемещениях игроков и передачах мяча между ними.

Комбинации могут быть разучены заранее, тогда определяются точно роль каждого игрока и последовательность, а также направление передач и перебежек. Чаще же комбинации возникают в процессе игры, и тогда их успех зависит, главным образом, от находчивости игроков.

Каждая комбинация должна быть направлена к решению определенной частной задачи, неразрывно связанной с общей системой игры. Чем разнообразней будут комбинации, тем больших успехов добьется команда. Каждой команде рекомендуется разучить несколько основных комбинаций, но поскольку их проведение зависит от действий противника, необходимо иметь различные варианты окончания комбинаций. Разучивание слишком большого количества комбинаций нецелесообразно: это загружает игроков и до известной степени ограничивает их инициативу.
Простые тактические комбинации бывают трех видов:

1. Передача в парах.
2. Передача в тройках
3. Передача треугольником.
Упражнения при броске мяча в корзину:

1. Броски в корзину из-под щита с места. Группа располагается по кругу области штрафного броска, направляющий с 2—3 м выполняет бросок, ловит мяч и передает следующему. 

2. То же, но броски выполняются после ведения мяча.

3. То же, но после передачи мяча игрок становится защитником и атакует игрока с мячом.

4. Броски в корзину с передачи мяча (правой и левой рукой). После броска справа игрок ловит мяч и передает его выходящему с левой колонны, а сам уходит в сторону выполненной передачи. То же после ведения мяча; после ведения, остановки и поворота; с сопротивлением.

5. Броски в корзину со средних и дальних дистанций с места. Лучше всего их выполнять в парах — один ловит мяч под щитом и передает его бьющему, второй выполняет броски с различных точек.

6.  Игра 1X1 с броском в корзину.

8. Дальнейшее совершенствование в бросках осуществляется в более сложных упражнениях тактического характера и в двухсторонней игре.

Задание №1. Изучение и выполнение простых тактических действий в защите.
Задание №2. Изучение и выполнение простых тактических действий в нападении.
Самостоятельная работа №9
Тема 3.1. Стойки, перемещения, прыжки. Правила игры в волейбол
Цель: Совершенствование техники стоек и перемещений, техники передач, развитие координационных способностей. Изучить правила игры в волейбол.
Теоретический материал
Волейбол – как один из наиболее увлекательных и массовых видов спорта получил всенародное признание. Он отличается простотой правил и оборудования, высоким оздоровительным эффектом и увлекательностью.

Игра в волейбол характеризуется богатым и разнообразным двигательным содержанием. Чтобы играть в волейбол, необходимо уметь быстро бегать, мгновенно изменять движение по направлению и скорости, высоко прыгать, обладать силой, ловкостью и выносливостью.

Качественные изменения происходят и в двигательном аппарате занимающихся. В результате выполнения большинства количества прыжков при передачах мяча, нападающих ударах и блокировании укрепляется костная система, суставы становятся более подвижными, развивается сила и эластичность мышц.

Постоянные упражнения с мячом способствуют улучшению глубинного и периферического зрения, ориентировки в пространстве.

Игра в волейбол развивает также мгновенную реакцию на зрительные и слуховые сигналы, повышает мышечное чувство и способность к быстрым чередованиям напряжений и расслаблений мышц. Небольшой объём статических усилий и нагрузок в игре благотворно влияет на ускорение роста обучающихся.

Занятия волейболом способствуют развитию многих физических качеств.
Задание №1. Изучение и выполнение стоек, перемещений и прыжков волейболиста.

Задание№2. Изучение правил игры в волейбол.
Задание№3 Выполнение учебной игры с применением правил волейбола.
Самостоятельная работа №10
Тема 3.2. Прием и передачи мяча.
Цель: Совершенствование техники приемов и передач.

Теоретический материал

В волейболе используются следующие основные техники приёма мяча:

· Приём мяча снизу двумя руками.

· Приём мяча сверху двумя руками.

· Приём мяча снизу одной рукой с последующим падением.

· Приём мяча сверху двумя руками с последующим падением. 
Приём мяча сверху двумя руками

Это основной приём в волейболе, позволяющий наиболее точно направить мяч товарищу по команде. Принцип верхней передачи мяча состоит в действиях:
· Исходная позиция — стоя ровно, на присогнутых ногах, с вынесенными вперёд и вверх руками, согнутыми в локтях.

· Во время приёма мяча кисти поворачиваются ладонями вверх, пальцами друг к другу.

· Подача принимается чуть напряжёнными пальцами кистей, плотно охватывающими мяч. Приём мяча происходит на уровне лица.

· Для выталкивания мяча в нужном направлении происходит распрямление коленных, локтевых и запястных суставов.
Приём мяча снизу двумя руками
Приём мяча снизу осуществляется тогда, когда он летит настолько низко, что верхней передачей его не получится принять. Техника нижнего приёма мяча двумя руками выполняется следующим образом:
Волейболист перемещается к месту приёма мяча, присев на одно колено и выставив вторую ногу вперёд для торможения. Вес тела переносится вперёд, на стоящую ногу. Руки направлены параллельно полу и сомкнуты кистями, большие пальцы плотно прижаты друг к другу.

· Мяч принимается движением сомкнутых кистей вперёд-вверх, приседая под мяч. Мяч принимается основанием больших пальцев, ближе к запястному суставу. Локти при этом должны быть выпрямлены. Упражнения при нижней передаче:

1. Сочетание положения обеих рук и основной стойки, учитель (тренер) давит на предплечья.

2. Подбросить мяч, после отскока от пола подставить под него сложенные руки, после вертикального отскока от рук поймать мяч.
3. С точного броска учителя вернуть мяч с нижней передачи.
4. Бросить мяч в стену, подставить под него руки, направляя его в стену, затем поймать.

5. Двукратное и многократное выполнение нижней передачи: а) над собой; б) в стену.

6. Выполнить нижнюю передачу с неточного набрасывания учителя (тренера). Мяч набрасывается: а) впереди или через игрока; б) слева или справа от игрока.

7. Нижняя передача от игрока к игроку.

8. Нижняя передача над собой с перемещением: а) вперед или назад; б) в сторону.

Упражнения при верхней передаче: 

1. Верхняя передача в стену на минимальном расстоянии /5-10 см/.

2. Верхняя передача в стену без зрительного контроля. 

3. Верхняя передача над собой на минимальную высоту /15-10см/. 

4. Верхняя передача в пол с перемещением различными способами без зрительного контроля. 

5. Верхняя передача со стеной на близком /5-20см/ расстоянии, перемещаясь вдоль стены, опускаясь в присед и вставая, без зрительного контроля.

6. Выполнить низкий дриблинг мяча в пол (10–20 см) двумя руками на месте.

7. Передача мяча на различные расстояния: 1 м, 3 м и т.д.
8. Бросить мяч в стену, выполнить верхнюю передачу: а) над собой; б) в стену.

9. Выполнить верхнюю передачу над собой с перемещением различными способами.
10. Выполнить верхнюю передачу от игрока к игроку.
Задание №1. Изучение и выполнение  подач мяча.
Задание№2. Выполнение нижней, верхней и боковой подачи мяча.
Задание№3. Выполнение упражнений для выполнения подач мяча.
Самостоятельная работа №11
Тема 3.3. Подачи мяча.

Цель: Совершенствование техники подачи мяча, развитие специальных кондиционных способностей.

Теоретический материал
Подача – бросок мяча игроком, находящимся у линии подачи в зону соперника, с которого начинается игра в волейбол.
Стадии выполнения подачи:
· исходное положение
· подбрасывание мяча и замах
· удар по мячу и движение после удара по мячу
По характеру подачи можно разделить на:

· силовые
· нацеленные

· планирующие
Виды подач :

· Нижняя прямая подача

· Верхняя прямая подача
· Верхняя боковая подача

Упражнения при нижней прямой подаче мяча:

1. Положение подбрасывающей руки без мяча и с мячом.

2. Положение бьющей руки для замаха и с имитацией замаха.

3. Имитация подбрасывания мяча (без удара).

4. Удар бьющей рукой по ладони подбрасывающей руки.

5. Удар бьющей рукой по мячу, находящемуся неподвижно в другой руке.

6. Имитация подбрасывания и подача в целом.

7. Нижняя подача с близкого расстояния в стену.

8. Нижняя подача с близкого расстояния партнеру.

9. Нижняя подача через сетку с близкого расстояния.

10. Нижняя подача через сетку с места подачи.

Упражнения при верхней подаче мяча:

1. Положение подбрасывающей руки без мяча и с мячом.

2. Имитация подбрасывания мяча (без удара).

3. Удар бьющей рукой по тыльной стороне ладони подбрасывающей руки.

4. Удар бьющей рукой по мячу, находящемуся неподвижно в другой руке.

5. Имитация подбрасывания и подачи в целом.

6. Верхняя подача с близкого расстояния в стену или партнеру.

7. Верхняя подача через сетку с близкого расстояния.

8. Верхняя подача через сетку с места подачи.

Подводящие игры:

1. «Мяч через сетку» / броски и ловля мяча/. Начинается игра броском мяча в площадку соперника через сетку. Команда касается мяча один - два раза. Сначала игрокам разрешается перемещаться с мячом в руках, далее на такое действие налагается ограничение / один - два шага/.

2. Игра «Мяч через сетку» три касания с обязательным первым броском в зону 3 и вторым броском / набрасыванием / в зону 4 (2).

3. Игра «Мяч через сетку» в три касания с обязательной первой нижней передачей в 3 зону, набрасыванием в зону 4 (2), и нижней (верхней) передачей на площадку соперника через сетку. Первую ловлю, игроки выполняют после одного отскока от пола, или без отскока /сразу/.
Задание №1. Изучение и выполнение  подач мяча.

Задание№2. Выполнение нижней, верхней и боковой подачи мяча.

Задание№3. Выполнение упражнений для выполнения подач мяча.
Самостоятельная работа №12
Тема 3.4. Нападающий удар. Блокирование.
Цель: Совершенствование техники нападающего удара и блокирования, развитие специальных кондиционных способностей.

Теоретический материал
Блокирование — технический элемент игры в волейбол, применяемый для противодействия атакующим ударам соперника, заключающийся в преграждении пути полёта мяча с помощью выпрыгивания и выставления рук над сеткой.

Нападающий удар – перебрасывание мяча на сторону соперника, нацеленное на затруднение его приема.
Нападающий удар выполняется в 4 шага: разбег, толчок, прыжок, удар по мячу. Разбег выполняется энергично в 3-4 шага. Очень важно совершить толчок и максимально высокий прыжок, одновременно помогая взмахом рук и активным разгибанием ног. В прыжке нужно выполнить замах бьющей рукой вверх-назад, прогнувшись назад. При ударе по мячу рука выпрямляется, а тело сгибается на выдохе. Приземляться следует на слегка согнутые колени ног.
Нападающий удар с поворотом туловища выполняется в три фазы:

· Подготовительные действия. Выполняется разбег, прыжок и замах как при прямом нападающем ударе. При ударе с поворотом вправо игрок оставляет мяч с правой стороны ударной зоны. При ударе с поворотом влево игрок оставляет мяч с левой стороны ударной зоны.

· Поворот тела в безопорном положении вправо или влево.

· Выполнение нападающего удара в новом положении.

Какие типичные ошибки бывают при выполнении нападающего удара?

· Несвоевременный разбег

· Удар согнутой рукой

· Плохой зрительный контроль за мячом

· Недостаточно акцентированный удар кистью

· Жесткое приземление
Упражнения при нападающем ударе:
· Броски теннисного мяча через низкую сетку, с места.

· То же, но с разбега и через высокую сетку.

· То же, но броски теннисного мяча по цели.

· Нападающий удар по подвесному мячу над сеткой.

· Нападающий удар с места, с собственного набрасывания, через низкую сетку.

· То же, но с одного шага.

· То же, но с 2-3-х шагов.

· Нападающий удар с места с собственного набрасывания, по заданию.

· Атакующий удар в прыжке с одного, двух, трех шагов, с собственного набрасывания, по заданию.

· Нападающий удар с места, у стены, с собственного набрасывания.
Упражнения при блокировании.
· Блокирование нападающих ударов с краев сетки.

· Блокирование нападающих ударов с далеких от сетки передач.

· Блокирование нападающих ударов с низких передач.

· Блокирование нападающих ударов со средних и высоких передач в зонах 2,4 и 3.
· Блокирование нападающих ударов с первых передач с повторным блокированием нападающего удара с «откидки».
Задание № 1. Изучение и выполнение нападающего удара в волейболе.

Задание№2. Изучение и выполнение блокирования.
Задание№3. Выполнение специальных упражнений для выполнения нападающего удара.
Задание№4. Выполнение специальных упражнений для выполнения блокирования.
Самостоятельная работа №13
Тема 3.5. Тактика нападения.
Цель: Совершенствование тактических действий в нападение, развитие специальных кондиционных способностей.

Теоретический материал

Тактика нападения в волейболе. Под этим термином понимается правильное применение техники и целесообразно выстроенные удары для победы над соперником.

Существуют следующие виды тактической атаки:

· Индивидуальные. Игрок самостоятельно подбирает оптимальное место для осуществления нападения. Очень важно, чтобы игрок оказался в таком положении, когда плоскость удара составляет примерно полметра от плеча. При этом мяч должен быть впереди. Если оказаться «под ним», то, скорее всего, мяч полетит на голову спортсмена, что сделает нападение невозможным.

· Групповые. Такая тактика игры в нападении в волейболе предполагает связь между двумя или максимум пятью игроками. Их главная цель – решить некоторую часть задач, которые стоят перед всей командой.

· Командные. Наиболее простым вариантом атаки выступает игра из передней зоны. Еще один принцип этого вида действий – атака, выполненная из тыловой стороны к сетке. Такой подход к игре позволяет повысить эффективность атаки.
Упражнения для совершенствования тактических действий в нападении:
· Выполнение нападающих ударов с переводом вправо-при про­ведении атак из зоны 4 и с края сетки этой же зоны.

· Выполнение нападающих ударов с переводом по линии прове­дении атак из зоны 4 и с края сетки этой же зоны.

· Стоя левым боком к сетке, имитировать передачу мяча из зоны 4 с последующим нападающим ударом правой рукой.

· Чередование нападающих ударов из зоны 4 с передачи из зо­ны 3 в зависимости от действия блокирующего игрока (блок поставлен — обманный удар; нет блока — силовой удар).

· Чередование направления нападающих ударов из зоны 4 с передачи из зоны 3 в зависимости от действия защитника (удар в свобод­ную зону от защитника).

· То же, но два защитника, один из которых «слабый», — удар в него (защитники меняются зонами или не меняются, страхуют или нет).

· То же, что в 2, 3, 4, но нападающий удар из зоны 2.

· Чередование нападающих ударов из зоны 4 (2) с передачи из зоны 3 в зависимости от действий одного блокирующего и одного защит­ника (есть блок и страховка — удар по ходу; есть блок, но нет страховки — обманный удар и т.д.).

· Чередование нападающих ударов из зоны 4 (2) с передачи из зоны 3 в зависимости от действий двух блокирующих (два блока — обман;

один блок — удар в свободную от блока зону и т.д.).

· Нападающий удар через низкорослого блокирующего (и.п. блокирующих — в зонах 3 и 2, а нападающего — в зоне 4). Блокирующие меняются зонами или не меняются.
Задание №1. Выполнение тактических действий в нападении.

Задание№2. Выполнение специальных упражнений для отработки действий в нападении.
Самостоятельная работа №14

Тема 3.6. Тактика защиты.

Цель: Совершенствование тактических действий в защите, развитие специальных кондиционных способностей.

Теоретический материал
Тактика защиты состоит из тактики приёма подач, приёма нападающих ударов, блокирования и страховки этих действий. Чаще других в игре возникают ситуации применения тактики приёма атакующих ударов с использованием двойного блока.
· Углом вперед. При такой тактике игрок 6 располагается в районе линии нападения, причем угол, который образуют игроки 6,1,5, направлен строго вперед, то есть в сторону серединной линии.
· Углом назад. Здесь обратная ситуация: технический прием защиты основан на том, что игрок 6 располагается приблизительно в 1 метре за лицевой линии, вследствие чего угол, образованный игроками 1,6 и 5 имеет направление назад.
Упражнения для совершенствования тактических действий в защите:

· 3 позиции

· 3 слепых мыши

· Родео

Задание № 1 Выполнение тактических действий в защите.

Задание № 2 Выполнение специальных упражнений для отработки действий в защите.
Самостоятельная работа №15
Тема 4.1. Техника перемещений. Правила игры в футбол.
Цель: Совершенствование техники перемещений в футболе, развитие специальных кондиционных способностей. Изучить правила игры.
Теоретический материал

Футбол – командный вид спорта, в котором целью является забить мяч в ворота соперника ногами или другими частями тела (кроме рук) большее количество раз, чем команда соперника.
Как командная спортивная игра футбол воспитывает чувство коллективности, согласованности в действиях, дисциплинированности, инициативности, хладнокровия, умения ориентироваться, решительность, смелости, быстроты реакции и другие качества.
Упражнения для совершенствования техники перемещений

· Бег с подскоками
· Попеременный подъём на возвышение то с одной, то с другой ноги.
· Бег на месте с упором руками в стену.
· Прыжок вниз с последующим выпрыгиванием вверх.
Задание №1. Изучение и выполнение  техники перемещений футболиста.

Задание№2. Изучение правил игры в футбол.
Задание№3. Учебная игра в футбол с применением правил.
Задание№4. Выполнений специальных упражнений для совершенствования перемещений без мяча и с мячом.
Самостоятельная работа №16

Тема 4.2. Ведение, прием и передача мяча

Цель: Совершенствование техники ведения, приема и передач мяча в футболе, развитие специальных кондиционных способностей.

Теоретический материал
Ведение – один из важнейших элементов в футболе, который позволяет игроку контролировать мяч и перемещаться с ним по полю. 
В футболе ведение мяча можно осуществлять:

· Ногой 

· Головой
Передача - это целенаправленная отдача мяча партнеру по команде.

Передача в футболе требует хорошего владения своим телом, ногами и умения просчитывать действия на несколько ходов вперед.

Упражнения для ведений, приемов и передач мяча
· Ведение внутренней частью подъёма;

· Ведение носком;

· Ведение средней частью подъёма;

· Ведение внутренней стороной стопы;

· Ведение внешней частью подъёма.
Передачи мяча в движении

1. Ведение и передача мяча в движении между игроками колонн. 

2. То же, что упр. 1, только количество касаний мяча ограничено до двух.

3. То же, что упр. 1, только ведение и передачи выполняются двумя мячами одновременно.

4. Ведение мяча с обводкой стоек и передача мяча партнёру в ноги. 

5. Ведение мяча с обводкой стоек и передача мяча партнеру на выход.
Задание №1. Выполнение ведений, приемов и передач мяча в футболе.
Задание№2. Выполнение упражнений ведения мяча, приемов и пере-дач мяча на месте и в движении, в парах и тройках.
Самостоятельная работа №17

Тема 4.3. Удары по мячу.

Цель: Совершенствование техники перемещений в футболе, развитие специальных кондиционных способностей.

Теоретический материал
Удары по мячу выполняют следующими основными способами: внутренней стороной стопы, внутренней, средней и внешней частями подъема, носком, пяткой, а также коленом, бедром и внешней стороной стопы. Удары производят по неподвижному мячу, а также по мячам, катящимся и летящим в различных направлениях; с места, в движении, в прыжке, с поворотом, в падении.
Упражнения для совершенствования удара по мячу.

1. Имитационные упражнения без мяча.

2. Удары по неподвижному мячу с места.
3. Удары по неподвижному мячу с одного шага и после прыжка на опорную ногу.

4. Удары по неподвижному мячу после ходьбы, бега со средней скоростью и быстрого бега.

5. Удары по катящемуся вперед, по ходу удара, мячу и удары по мячу, катящемуся навстречу игроку.

6. Удары по мячу с лета, с лета после отскока от земли (игрок сам подбрасывает мяч), с места и с разбега.

7. Удары с лета по мячу (мяч подбрасывает партнер, находясь на расстоянии 2-3 м).

8. Удары по мячу с полулета (сначала игрок сам подбрасывает себе мяч, затем — партнер).

9. Удары по воротам внутренней стороной стопы с различных дистанций и под разными углами (задачи: поразить ворота; попасть в ворота так, чтобы мяч пересек линию ворот по воздуху; попасть в заданную часть ворот, попасть в заданную часть по воздуху).
Задание№1. Изучение и выполнение техники ударов по мячу в футболе.

Задание№2. Выполнение ударов по мячу с места и в движении.

Задание№3. Выполнение штрафного удара мяча по воротам.
Самостоятельная работа №18
Тема 4.4. Простые тактические комбинации.
Цель: Совершенствование техники перемещений в футболе, развитие специальных кондиционных способностей.

Теоретический материал
Тактика футбола - это способы объединения и реализации двигательных действий спортсменов, обеспечивающие эффективную соревновательную деятельность, приводящую к достижению поставленной цели или взаимодействие футболистов команды по определенному плану, позволяющему успешно вести борьбу с соперником.
Упражнения для совершенствования тактических действий

· прессинг;

· встречный отбор;

· искусственное создание положения "вне игры";

· комбинированные действия.

Задание№1. Изучение и выполнение тактических действий в защите.
Задание№2. Выполнение тактических действий в нападении.
Самостоятельная работа №19
Тема 5.1. Комплексы вольных общеразвивающих упражнений.
Цель: Совершенствование техники выполнения упражнений со штангой и гантелями.
Теоретический материал

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. В основе общей физической подготовки может быть любой вид спорта или отдельный комплекс упражнений.

Общефизическую выносливость развивают несложные циклические движения в течение максимально длительного промежутка времени.

– Бег на длинные дистанции и переменный бег.

– Многократное повторение специфических упражнений через малые промежутки времени или подряд.

– Выносливость можно тренировать целенаправленно или опосредованно, т.е. во время тренировки, направленной на развитие тех или иных качеств, также тренируется и выносливость.
Упражнения для различных мышечных групп:

Бедра и икры.
1. Приседание со штангой на плечах. 
2. Выпады в перед с гантелями.
Дельтовидные мышцы. 

1. Жим стоя с груди средним хватом.

2. Подъем гантелей через стороны вверх.

 Пресс. 

1. Подъем и опускание туловища на наклонной скамье.

2. Подъем ног лежа на наклонной скамье.
Спина.  

1. Подтягивание на перекладине широким хватом за голову. 

2. Тяга в наклоне с гантелью.

Бицепс.
2. Одновременный подъем гантелей сидя с поворотом кисти. 

3. Попеременный подъем гантелей на бицепс, сидя с опорой на наклонной скамье.

Предплечья.

1.Сгибание запястий со штангой сидя, ладони вверх. 

2. Разгибание запястий со штангой, ладони вниз.

Грудь. 
1. Жим штанги,  лежа на горизонтальной скамье. 

2. Пулловер с гантелью, лежа на скамье.

3. Разведение гантелей лежа.
Трицепс. 

1. Отжимание от брусьев. 

2. Жим, лежа узким хватом.
Круговая тренировка
1. Жим штанги,  лежа на горизонтальной скамье. 

2. Французский жим гантели  стоя. 

3. Подъем ног лежа на наклонной скамье.

4. Сгибание рук со штангой стоя.

5. Подтягивание на перекладине широким хватом за голову. 

6. Сгибание запястий со штангой сидя, ладони вверх.

Задание№1. Составление и выполнение упражнений с собственным весом и предметами.

Задание№2. Выполнение упражнений с собственным весом на турнике, брусьях, гиперэкстензия, приседания, поднятия на носки, отжимания, упражнения на пресс.

Задание№3. Выполнение упражнений на блочных тренажерах для развития основных мышечных групп.

Задание№4. Выполнение упражнений со свободными весами: гирями, гантелями, штангами.

Задание№5. Изучить средства профилактики перенапряжения.
Самостоятельная работа №20
Тема 5.2. Комплексы профессионально-прикладных 
гимнастических упражнений.

Цель: Развитие и совершенствование профессионально- прикладных навыков.
Теоретический материал

Прикладные упражнения. В группу прикладных упражнений входят ходьба и бег, упражнения в равновесии, лазание и перелезание, упражнения в метании и ловле, поднимании и переноске груза, переползании, преодолении препятствий и простые прыжки. Их прикладной характер заключается в том, что многие из них находят применение в повседневной жизни, в спортивной, профессиональной и военной деятельности. С их помощью можно развивать силу, быстроту, выносливость, ловкость, координацию движений, внимание, память на движения, волю и др. Они применяются главным образом в основной и прикладных видах гимнастики. Простота оборудования, возможность выполнять прикладные упражнения в естественных условиях с использованием особенностей рельефа местности ставит их на одно из ведущих мест в общей системе средств гимнастики.
Ходьба — сложное по координации движений упражнение, вовлекающее в работу не только мышцы ног, но и большое количество мышц туловища, плечевого пояса и рук.
а) обычным (походным) и строевым шагом; б) на носках, пятках, наружных и внутренних сводах стопы; в) перекатом с пятки на носок и наоборот; г) приставными, скрестными шагами; д) в приседе, полуприседе, высоко поднимая колено согнутой ноги; е) выпадами,

Бег — более динамичное упражнение, его влияние на сердечно-сосудистую и дыхательную системы гораздо значительнее, чем при ходьбе. Виды бега: обычный бег, бег с высоким подниманием колена, бег с захлестыванием голени назад, бег с подниманием прямых ног вперед, в сторону и назад, бег скрёстным шагом вперед и в сторону и др.
Упражнения в равновесии имеют большое прикладное значение. С необходимостью сохранять равновесие человек постоянно сталкивается в повседневной жизни. Удержание равновесия осуществляется рефлекторно за счет согласованной работы сенсорных систем. Их функциональные возможности могут быть развиты с помощью специальных упражнений в равновесии, выполняемых на месте и в движении.

Упражнения в лазании представляют собой передвижение по гимнастическому снаряду в простых или смешанных висах и упорах. Они являются эффективным средством для развития силы мышц рук и плечевого пояса, выносливости к мышечным напряжениям, ловкости и координации движений; с их помощью воспитывают смелость, настойчивость, дисциплинированность и другие личностные свойства. Для лазания можно использовать почти все гимнастические снаряды, но наиболее удобными являются гимнастическая стенка и скамейка, канат, шест, деревянная и веревочная лестницы.
На гимнастической стенке лазание можно выполнять одноименным и разноименным способами, одновременными и поочередными перехватами и переступаниями, прыжками, с поворотами, спиной и лицом к стенке, с использованием размахивания телом в стороны для выполнения перехватов руками.

На гимнастической скамейке лазание выполняется в приседе, в упоре присев, в упоре стоя согнувшись, в упоре стоя на коленях, с опорой на предплечья, в упоре лежа, в положении лежа лицом или спиной к скамейке и др. Усложнение лазания достигается за счет изменения направления передвижения и угла наклона скамейки.

По канату (шесту) лазают в три или два приема.

Упражнения в перелезании и в преодолении препятствий. 
Преодолевать препятствия можно различными способами: прыжками, перелезанием, подлезанием и пролезанием. Все они с успехом применяются при проведении подвижных игр и эстафет. Прыжками преодолевают невысокие преграды. Подлезают под гимнастические снаряды: конь, козел для прыжков, под гимнастическую скамейку, поднятую над полом, и др. Пролезают в обруч или между рейками гимнастической лестницы, поставленной горизонтально или наклонно. Перелезание выполняется в висе, из виса в упор и обратно. Перелезают через забор высотой 1,5 — 3 м.

Упражнения в метании и ловле способствуют развитию силы, быстроты, ловкости, координации движений, глазомера и других двигательных способностей. Метание предмета значительно легче по координации, чем ловля. При ловле в короткий момент времени необходимо определить направление и скорость летящего предмета, его объем и массу, особенности полета (планирование (падающий лист), вращение или переворачивание) и в зависимости от этого выбрать способ.

Упражнения в поднимании и переноске груза выполняются с различными предметами и с самими занимающимися. С помощью этих упражнений развивают силу, выносливость к мышечным напряжениям, координацию движений, ловкость, находчивость, умение экономно расходовать свои силы, общительность и др.

В качестве упражнений применяются:

1. Передача набивных мячей: а) в шеренге, принимая мяч и передавая его дальше; б) в колонне, передавая мяч сбоку, над головой или под ногами в стойке ноги врозь.

2. Переноска набивных мячей: а) в руках перед собой; б) сбоку, удерживая мяч одной рукой; в) над головой и на голове (с помощью и без помощи рук).

3. Переноска гимнастических снарядов: а) гимнастических матов вчетвером и вдвоем, удерживая за ручки, расположенные на одной диагонали; б) гимнастических скамеек вдвоем, взяв скамейку за концы; одним гимнастом, удерживая скамейку за середину, над головой двумя руками или одной сбоку, под рукой; гимнастического козла одним или вдвоем, удерживая козла за ножки брусья переносятся группой под руководством старшего.

Упражнения с занимающимися могут быть в виде переноски одного партнера двумя и одного одним. 
Упражнения в переползании служат хорошим средством для развития быстроты, ловкости, силы, выносливости.Основными упражнениями являются: а) переползание в упоре стоя согнувшись ноги врозь (опора на кисти рук и стопы ног); б) переползание в упоре стоя на коленях (опора на кисти рук, колени, голени и стопы ног); в) переползание в упоре стоя на коленях с опорой на предплечья ; г) переползание на боку (опора на предплечье и кисть другой руки, одноименная нога опирается бедром, голенью и стопой, лежащими на полу, другая согнута, опирается стопой, колено развернуто кверху) д) переползание по-пластунски (лежа на груди, опора на разведенные ноги врозь, одна прямая, другая согнута, и кисти и предплечья согнутых рук, локти в стороны); е) переползание по-пластунски при помощи обеих рук и одной ноги или одной руки и обеих ног; ж) переползание с партнером на спине. При этом партнер оказывает посильную помощь; з) переползание с грузом. 

Простые прыжки. К ним относятся прыжки на месте, в высоту, в длину, в глубину, с подкидного мостика, в «окно», через короткую и длинную скакалку. Каждый из них может состоять из разбега, толчка одной или обеими ногами, полета и приземления.

Комплекс упражнений для тренировки вестибулярной системы.

1. Наклоны (выпрямления) головы вперед-назад на 90 градусов;
2. Наклоны (выпрямления) туловища на 90 градусов;
3. Кувырки вперед, назад; 

4. Падение на руки;
5. Прыжки на месте с поворотом на 180 градусов (Н = 30см); 
6. Прыжки вперед с поворотом на 180 градусов; 
7. Прыжки на месте с поворотом на 360 градусов (Н = 30см);
8. Прыжки на месте на скакалке в быстром темпе; 
9. Выполнение специальных упражнений с закрытыми глазами. 
Комплекс профессионально-прикладных физических упражнений.
1. И.п. – упор лежа, голени ног на тумбе. В среднем темпе поочередно руки сгибать и разгибать в локтевых суставах. При сгибании рук в локтях необходимо сделать выдох, а при разгибании – вдох. Упражнение повторить 10-12 раз от 3 до 5 серий с интервалом отдыха между сериями 15 сек.

2. И.п. – наклон туловища вперед, штанга в руках широким хватом. Хват грифа штанги сверху. В среднем темпе, делая выпад левой вперед, штангу поднять вверх, поднимая штангу вверх, необходимо сделать вдох, а при опускании штанги – выдох. Упражнение повторить 8-10 раз от 2 до 3 серий с интервалом отдыха между сериями 15-20 сек.

3. И.п. –лежа на скамейке, руки с гирей внизу. В медленном темпе, поднимая руки вверх, гирю опустить за голову, затем гирю возвратить в исходное положение. При подъеме гири вверх необходимо сделать глубокий вдох, при опускании гири вниз – полный выдох. Упражнение повторить 10-12 раз от 2 до 3 серий с интервалом отдыха между сериями 20 сек.

4. И.п. – туловище наклонено вперед, штанга в руках на плечах. В среднем темпе поочередно туловище разгибать и сгибать. При разгибании туловища необходимо производить глубокий вдох, при сгибании – выдох. Упражнение повторить 10-12 раз от 2 до 3 серий с интервалом отдыха между сериями 20 сек.

5. И.п. – стоя на двух гимнастических скамейках в полном приседе, в руках гиря. В среднем и быстром темпе вставать с гирей в руках и приседать. При вставании надо сделать глубокий вдох, а при приседании – выдох. Упражнение повторить 10-12 раз от 2 до 3 серий с интервалом отдыха между сериями 20 сек.

6. И.п. – лежа поперек гимнастической скамейки, руки за голову, ноги закреплены за рейку гимнастической лестницы. В среднем темпе, поднимая туловище, прогнуться в пояснице. При подъеме туловища необходимо выполнить глубокий вдох, а при опускании – выдох. Упражнение повторить 12-20 раз от 3 до 5 серий с интервалом отдыха между сериями 15-20 сек
Задание: Составить и выполнить комплекс упражнений для развития гибкости.
Самостоятельная работа №21
Тема 6.1. Прикладные физические упражнения.
Цель: Развитие и совершенствование прикладных навыков.
Теоретический материал

Прикладные упражнения - одна из групп гимнастических упражнений, направленных на овладение прикладными двигательными навыками. К ним относятся: ходьба, бег, лазание, равновесие, метания и ловля, поднимание и переноска груза, переползания, преодоление препятствий.
Упражнения для различных мышечных групп:

Спина. 

1.Тяга блока за голову широким хватом. 

2. Разгибание туловища, лежа на бедрах. 

3. Подтягивание на перекладине широким хватом за голову. 

Бицепс.

1. Сгибание рук на блоке стоя. 

2. Одновременный подъем гантелей сидя с поворотом кисти. 

3. Попеременный подъем на бицепс, сидя на скамье скота.

Пресс. 

1.Подъем ног на "Римском" стуле. 
2. Подъем туловища на наклонной скамье. 

Трицепс. 

1. Отжимание от брусьев. 

2. Тяга на блоке французский жим стоя. 
Ноги.

1.Жим ногами на тренажере (ГАК).

2. Подъем ног сидя на тренажере.

Задание№1. Выполнение лазания  по канату с использованием спец. снаряжения спасателя.

Задание№2. Выполнение подтягивания на высокой перекладине.

Задание№3. Выполнение упражнений на тренажёрах.

Задание№4. Выполнение приёмов самообороны.

Задание№5. Изучить условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности при выполнении строительно-монтажных работ, в том числе отделочных работ, ремонтных работ и работ по реконструкции и эксплуатации строительных объектов.
ТЕМЫ КОНТРОЛЬНЫХ РАБОТ 
Тему контрольной работы обучающийся по заочной форме обучения выбирает в соответствии с первой буквой фамилии

(А - И)

1. Физическая культура и спорт – как социальные явления в общей культуре человека. Понятия: физическая культура, спорт.

2. Физическая культура личности. Основные компоненты.

3. Основы здорового образа жизни. Роль занятий по физической культуре в обеспечении здоровья.

4. Понятие о закаливании, основные методики.

5. Средства физической культуры и их роль в регулировании работоспособности.

6. Здоровый образ жизни. Профилактика вредных привычек (курение, алкоголь, наркотики).

7. Основы организации и методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.

8. Основы оздоровительной тренировки в избранном виде спорта.

9. Организационно-правовые основы физической культуры и спорта.

10. Организм как целостная саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система. Роль занятий физической культурой и спортом в росте и развитии организма человека.

(К - У)

11. Двигательная активность человека и ее взаимосвязь с умственной деятельностью.

12. Утомление, признаки утомления при физической и умственной работе.

13. Биологические ритмы и их влияние на работоспособность человека.

14. Понятия гипокинезии и гиподинамии. Средства, повышающие устойчивость организма к умственной и физической работе.
15. Средства профилактики перенапряжения.
16. Регуляция деятельности организма в различных условиях Понятие адаптация. Различные средства и методы повышение уровня адаптации к различным условиям внешней среды.

17. Структура самостоятельных занятий физическими упражнениями. Основные принципы распределения нагрузки по частям занятия.

18. Режим труда и отдыха (по специальности, направлению). Организация режимов движения, питания, сна. Основы личной гигиены и закаливания организма.

19. Способы реализации собственного физического развития.
20. Принципы, формы, методы и средства физического воспитания.

(Ф - Я)

21. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического воспитания.

22. Профессионально прикладная физическая подготовка.

23. Возрастные особенности и содержание физкультурных занятий для женщин. Пульсовой режим, энергозатраты, гигиена.

24. Возрастные особенности и содержание физкультурных занятий для мужчин. Пульсовой режим, энергозатраты, гигиена.

25. Нетрадиционные системы физического воспитания.

26. Основные методы оценки физической и умственной работоспособности.

27. Роль личности руководителя во внедрении физической культуры в производственный коллектив.

28. Самоконтроль при самостоятельных занятиях физическими упражнениями. Цель, задачи, основные методы самоконтроля.

29. Понятие об осанке. Профилактика нарушений осанки с использованием физических упражнений.

30. Средства и методы восстановления после физических и умственных нагрузок.
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1
Требования к оформлению контрольной работы

1. Контрольная работа выполняется на компьютере и распечатывается на листах А4.

2. Все листы должны быть пронумерованы в колонтитулах.

3. Первый лист должен быть титульным, в котором указывается фамилия и группа студента.

4. Поля:  левое 2,5 см, а остальные по 1см.

5. Каждое задание начинать с условия.

6. Каждое задание начинать с новой страницы.

7. Заданий должны располагаться в порядке, указанном в таблице.

8. В конце работы следует указать используемую литературу и ссылка на сайт (литература располагается в алфавитном порядке, количество источников в списке не меньше 10, часть из них должна быть издана не позднее последних 5 лет).
9. Контрольная работа должна быть выполнена в срок.

10. Работа, выполненная не по своему варианту, возвращается обучающемуся, не проверяется преподавателем и не учитывается.

11. Обучающийся, не имеющий зачёт по контрольной работе не допускается до дифференцированного зачета.
12.  Структура контрольной работы.

1. Титульный лист
2. Содержание.

3. Введение.

4. Основная часть.

5. Заключение.

6. Список литературы.

Объем контрольной работы зависит от темы, которую необходимо рассмотреть. Стандартный объем составляет 15 страниц.
ПРИЛОЖЕНИЕ 2
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