ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАНЯТИЕ № 6
Тема занятия: ОФП по средствам атлетической гимнастики (в режиме дистанционного обучения)
Задачи: 1. Повышение уровня ФП
               2. Изучить методику измерение ЧСС в процессе занятия для самоконтроля. 
   

	Части занятия
	Время 
	Методы 
	Содержание 
	Организационно-методические указания
	Материальное 
обеспечение
	Примечания

	Подготовительная часть
	20
	Индивидуальный
	1. Принять исходное положение (основная стойка).
2. Ходьба 2-4 мин. ( Ходьба, ходьба на носках, пятках, внешней и внутренней части стопы, с за хлестом голени, высоким подниманием бедра, с зашагиванием за себя, скрестным щагом )  
3. Медленный бег 3-5 мин. 
4. Беговые упражнения (БУ) – 5-8 мин.(с за хлестом голени, высоким подниманием бедра, выпрыгивание на каждый шаг с выносом бедра в перед, на каждый 3 шаг поворот на 360 градусов, ускорение.
5. ОРУ сидя на гимнастическом мате (гимнастическом коврике)
1)  И.п. – сидя на мате в упоре сзади. 
1-4 – круговые движения головой влево
5-8 – то же вправо  
2)  И.п. – сидя на мате, руки вперёд.
1-2 – круговые движения кистями внутрь
3-4 – то же в локтевых суставах
5-8  – то же в другую сторону
3)  И.п. – сидя на мате, руки за голову. 
1 –2 поворот туловища влево
3-4 – в другую сторону
4)  И.п. – сидя на мате, руки в упоре сзади.
1 – прогнуться, поворот налево, правую руку вверх
2 – и.п.
3-4 – то же в другую сторону
5)  И.п. – сидя на мате, упор сзади на локтях.
1 – поднять ноги
2 – ноги скрестно
3 – ноги врозь
4 – и.п.
6)  И.п. – лёжа на животе, руки вверх.
1 – прогнуться, руки вверх
2 – и.п.
7) Сесть на пол, ноги разведены выполнить 8 пружинистых наклонов вперед. 
8)  Сесть на пол, соединить стопы вместе, затем локтями развести ноги в стороны. 8 раз. 

	По 20-40 секунд каждое упражнение
С зашагиванием и скрестным шагом выполняется по два шага в каждую сторону попеременно.
После беговых упр. измерить ЧСС. Частота ЧСС не должна превышать 120 ударов в минуту.

[bookmark: _GoBack] 2. Обратить внимание на амплитуду движений  ОРУ и дыхание.
Каждое упражнение повторить 5-7 раз.
	Гимнастический коврик.
Мешок, рюкзак, сумка, наполнителем могут быть : ветошь, пластиковые бутылки с наполнителями (соль,  крупы, вода).
	Все упражнения выполняются на месте.


	Основная 
часть
	60
	Индивидуальный

	Хват за снаряд ( мешок, рюкзак, сумка) с боку.
1.И.п. стойка, ноги на ширине плач, снаряд руках, руки опущены.
 Поднять двумя руками с пола на грудь и на вытянутые руки в верх 10 раз.
2.И.п. стойка, ноги на ширине плач снаряд руках, руки опущены, локти прижаты к туловищу 
Бицепс,  поднять снаряд  к груди 10 раз.
3.И.п. стойка, ноги на ширине плач снаряд руках, руки  подняты в верх над головой.
Трицепс, пустить за голову снаряд и вернуться в исходное положение 10 раз. 
4.И.п. стойка, ноги на ширине плач, руки согнуты у груди со снарядам, выпрямить руки и вернуться в исходное положение 10 раз
5.И.п. ноги шире плеч, туловище опущено  примерно 90 градусов, руки опущены.
А) подъем снаряда к груди 10 раз.
Б) махи согнутыми руками в стороны по 10 раз в каждую сторону.
В) махи согнутыми руками за голову 10 раз.
 6. И.П. стоя ноги на ширине плеч мешок за головой на плечах.
 А) Выпрыгивание с полуприседа 10 раз
 Б) Наклоны в перед, прогнуться  назад по 5  раз.
 В) Повороты туловища влево и право по 10 раз в каждую сторону.
 Г) Наклоны  в  стороны  по 10 раз в каждую сторону.
 7. На прямых руках (допускается немного согнутые руки) с низу.
А)И.п. стойка, ноги на ширине плач, снаряд руках, руки опущены.
Подъем снизу в верх над головой перед собой 10 раз.
 Б)  В стороны до  уровня плеча по 5  раз в каждую сторону.
 8. И.п. Руки в верху удерживают снаряд .
Сверху на прямых руках (допускается немного согнутые руки) опустить снаряд до уровня плеча, вернуться в и.п.  
В лево и право по 10 раз.
 9. И.п. стойка, ноги на ширине плач, снаряд руках, руки опущены.
На  прямых руках (допускается немного согнутые руки) круговые вращения  влево и вправо по 5 раз в каждую сторону.
	 Вес снаряда ( мешок, рюкзак, сумка, наполнителем могут быть : ветошь, пластиковые бутылки с наполнителями, соль,  крупы фасованные  и т.д. ) девушки 4 – 7 кг, юноши 7-10 кг. 
 Следить за дыханием при выполнении упражнений.
Амплитуда выполнения должна 
быть максимальной
Упражнения выполняются в среднем темпе без отдыха. Между повторениями комплексов отдых 3 – 5 минуты. Комплекс повторить 3-4 раза.

	
	

	Заключительная часть
	10
	Индивидуальный 
	1. Упражнения на восстановление  дыхания.
И.п. основная стойка.
1- полный вдох руки в верх над головой, встать на носки, прогнуться в спине, голову наклонить назад. 2-полный выдох наклон в перед,  пальцами рук коснуться пола. 3- вернуться в и.п. 
5 – 7 повторений.
2. Подведение итогов занятия.
	1. Определить с какими трудностями пришлось столкнуться при выполнении упражнений, сформировать вопросы по занятию и задать их преподавателю в МУДЛе
	
	












