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Тема занятия: ОФП по средствам атлетической гимнастики (в режиме интерактивного 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 1-2 мин.
3. Медленный бег 3-5 мин. 
4. Беговые упражнения (БУ) – 7-10 мин. (с за хлестом голени, высоким подниманием бедра, прямыми ногами в перед, назад, в стороны, выпрыгивание с выноса колена в верх на каждый 3 шаг).
1. И. п.- о. с., руки с флажками внизу. 1-2-3 руки в стороны, вверх, вперед; 4 - и. п. 4 раза.
2. И. п.- о. с., руки с флажками в стороны. 1 - выпад правой вперед, поставить флажки на колено; 2 - и. п.; 3-4 то же другой ногой. 6 раз.
3. И. п.- ноги- врозь, руки с флажками вверх. 1 - наклон вперед, руки с флажками вниз, выдох; 2 - и. п., вдох. 6 раз.
4. И. п.- о. с., руки с флажками вниз. 1- присесть, руки вперед; 2-й. п. 6-8 раз.
5. И. п. - ноги врозь, руки с флажками вперед. 1 - поворот налево, левую руку с флажком в сторону, посмотреть на флажок; 2 -и. п. - то же в другую сторону. 6 раз.
6. И. п.- о. с. 1 - шаг левой вперед, руки с флажками вперед-вверх, прогнуться; 2 - и. п.; 3-4 - то же другой ногой. 6 раз.
7. И. п.- ноги врозь, руки с флажками в стороны. 1 - мах левой ногой вперед, руки с флажками вниз; 2 - и. п.; 3-4 - то же другой ногой. 6 раз.
8. И. п. - сидя ноги врозь, руки с флажками вверх. 1- наклон вперед, коснуться флажками левой ноги; 2 - и. п.; 3 - то же к другой ноге. 6 раз.
9. И. п.- лежа на спине, руки с флажками в стороны. 1 - поднять левую ногу вперед, флажками коснуться носка; 2 - и. п.; 3-4 - то же другой ногой. 6 раз.
10. И. п. - о. с., руки с флажками внизу. 1- левую руку в сторону; 2 - правую руку в сторону; 3 - левую руку вниз; 4 - правую руку вниз. 4-6 раз.

	По 20-40 секунд каждое упражнение

После беговых упр. измерить ЧСС. Частота ЧСС не должна превышать 120 ударов в минуту.
2. Обратить внимание на амплитуду движений  ОРУ и дыхание.
Каждое упражнение повторить 5-7 раз.
	 Гантели  Гимнастический коврик, флажки или их аналог
	Все упражнения выполняются на месте.
Флажки можно заменить аналогичными предметами (карандаш, линейка и т.д.)
Гантели можно заменить пластиковыми бутылками с различными наполнителями (водой, песком, крупами).

	Основная 
часть
	60
	Индивидуальный

	1. И.п. - основная стойка, руки с гантелями вдоль туловища.
1 – руки в стороны; 2 – руки к плечам;
3- руки в стороны; 4 – и.п. (7-8 раз)
2. И.п. – основная стойка, руки с гантелями на поясе.
1 – шаг правой ногой вправо; 2 – наклон вправо;
3- выпрямиться; 4 – и.п. (7-8 раз)
3. И.п. ноги на ширине плеч, руки с гантелями к плечам;
1 – руки в стороны; 2 – наклон вперед;
3-руки в стороны; 4 – и.п. (7-8 раз)
4. И.П. – лежа на животе, руки с гантелями перед собой;
1 – прогнуться, поднять вверх руки и ноги;
2-вернуться в исходное положение (7-8 раз))
5. И. п. — стойка в упоре на коленях, руки с гантелями внизу.
1 — правую руку отвести назад, коснуться пятки;
2 —вернуться в исходное положение. То же левой ногой (8 раз)
6. И.п. стоя, пятки вместе носки врозь; руки с гантелями внизу
1-присесть, вынести руки вперед
2-вернуться в исходное положение (7-8 раз)
7. И.п. – основная стойка, руки на поясе.
Прыжки на двух ногах в чередовании с ходьбой
Повторить 2-3 раза

	 Гантели вес девушки 1,5 – 2 кг, юноши 3-4 кг. 
 Следить за дыханием при выполнении упражнений.
Амплитуда выполнения должна 
быть максимальной
Упражнения выполняются без отдыха. Между повторениями комплексов отдых 3 – 4 минуты. Комплекс повторить 3-4 раза.

	
	

	Заключительная часть
	10
	Индивидуальный 
	1. Упражнения на восстановление  дыхания.
И.п. основная стойка.
1- полный вдох руки через стороны 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
	
	










