Задание по предмету БФСВД с МТ л.а. на 23.09.2020.
Инструкция для студентов:
1. Прочтите  теоретический материал и законспектируйте его в тетради.
2. Для выполнения практического задания №1  необходимо посетить онлайн-занятие, перейти по ссылке:
Анжела Кучер приглашает вас на запланированную конференцию: Zoom.
Тема: БВС ла 422гр
Время: 23 сен 2020 09:30 AM Якутск
Подключиться к конференции Zoom
https://us04web.zoom.us/j/73287538976?pwd=eEVrWmJvWVRqbXlmcHQ4bDhsTm5adz09
Идентификатор конференции: 732 8753 8976
Код доступа: tRa1MC

[bookmark: _GoBack]Срок сдачи выполненной работы 23. 09.2020г. до 14:00, материалы можно направить на эл. адрес 21anjelika22@gmail.com. 
При отправке ответов в графе «ТЕМА» подпишите дату, ФИО, группу. Показатели ЧСС, километраж и видео направляете по указанному эл. адресу.

Общеразвивающие упражнения.
I. Характеристика общеразвиващих упражнений и задачи, решаемые с их помощью
Общеразвивающие упражнения – технически несложные движения различными частями тела с разной амплитудой, скоростью движения и мышечным напряжением, направленные на развитие физических качеств.
К ОРУ в гимнастике относят любые упражнения, составленные из одиночных или совмещенных движений головой, туловищем, руками и ногами, выполняемые индивидуально или с использованием действий партнера, гимнастических снарядов и различных предметов.
Количество общеразвивающих упражнений огромно. Двигательная структура их разнообразна. Любое из упражнений многофункционально и располагает возможностями избирательного и регламентированного воздействия на функции разных органов и систем организма, двигательные и психические способности и др. Аналитический характер многих из этих упражнений удобно использовать для целенаправленного воздействия на отдельные группы мышц, сердечно-сосудистую, дыхательную, сенсорные системы, психические и личностные свойства занимающихся.
Упражнения подбираются с учетом возраста, пола, состояния здоровья, уровня физической подготовленности занимающихся. Также учитываются условия проведения урока, его задачи и состав класса или группы.
Возможности упражнений сильно расширяются за счет варьирования способов их выполнения. В силу этого каждое из них становится многофункциональным. Так, например, приседание можно использовать как отдельное упражнение для воздействия на мышцы ног с целью разминки; при увеличении количества приседаний в активную работу вовлекаются сердечно-сосудистая и дыхательная системы организма, а при предельных количествах повторений — волевые качества человека.
ОРУ формируют правильную осанку, поддерживают работоспособность, позволяют человеку овладеть базовыми умениями и навыками, которые он может использовать в любом виде деятельности.
Задачи, решаемые с помощью общеразвивающих упражнений:
1. Формирование правильной осанки и устранение ее дефектов.
1. Укрепление здоровья.
1. Воспитание физических качеств.
1. Подготовка организма к большим нагрузкам (разминка).
1. Формирование двигательных функций.
6. Обучение правильному дыханию
II. Классификация общеразвивающих упражнений
Для целенаправленного применения общеразвивающие упражнения можно классифицировать на несколько групп:
1. По анатомическому признаку подбора упражнений в зависимости от работы тех или иных мышечных групп:
· для мышц шеи;
· для рук и плечевого пояса;
· для мышц туловища;
· ног и тазового пояса;
· всего тела (общего воздействия).
1. По признаку подбора упражнений преимущественного воздействия или работы мышц в определенном режиме:
· на силу;
· растягивание (гибкость);
· скоростно-силового характера;
· с преимущественной быстротой движений;
· на выносливость;
· другие двигательные способности человека:
· выполняемые в динамическом или статическом режиме;
· в преодолевающем или уступающем режиме работы мышц.
1. По признаку методологической значимости упражнений:
· на координацию движений;
· осанку;
· дыхательные упражнения.
1. По признаку использования предметов:
· без предмета,
· с предметами (гимнастическая палка, гантели, набивные и резиновые мячи, скакалки, обручи, эспандеры и др.);
· на гимнастических снарядах и со снарядами (гимнастическая стенка, скамейка и др.);
· на тренажерах и вспомогательных устройствах.
1. По признаку организации группы. Общеразвивающие упражнения, выполняемые одним, вдвоем, втроем, в кругу, в сцеплении, в сомкнутых колоннах и шеренгах, в движении.
1. По признаку исходных положений, из которых выполняются упражнения:
· из стоек;
· приседов;
· упоров;
· положения сидя и лежа;
· висов и др.

1. Способы проведения и методы обучения ору
Различают следующие методы обучения общеразвивающим упражнениям:
1. По показу:
Преподаватель называет исходное положение (и.п.) и принимает его, говорит: «Посмотрите упражнение». Показывает на каждый счет движения частями тела. Далее подает команду «И.п. – ПРИНЯТЬ! Упражнение начи-НАЙ!». При этом необходимо указать в какую сторону (влево, направо) или с какой ноги (руки) (с левой, с правой) выполняется упражнение. Вместо счета 4 или 8 подает команду «СТОЙ!»
1. По рассказу:
Преподаватель по терминологии проговаривает И.п. и движения частями тела на каждый счет, подает команду «И.п. – ПРИНЯТЬ! Упражнение (вправо, налево, с правой, с левой) начи-НАЙ!»
1. По показу и рассказу:
Преподаватель совмещает методы показа и рассказа: по терминологии называет движение и произнося счет «раз», показывает его и т.д.
1. По разделениям:
Преподаватель называет И.п., и дает команду «ПРИНЯТЬ!». По терминологии называет движение на первый счет и дает команду «Делай раз!», демонстрируя его с методическими указаниями правильности выполнения упражнения; называет следующее движение и дает команду «Делай два!» и т.д. Дальше дается команда для выполнения упражнения в целом – «Упражнение (с левой, направо, влево) начи-НАЙ!».
ОРУ могут проводиться различными способами:
1. Раздельный – когда между упражнениями создается перерыв для показа и объяснения упражнения.
1. Поточный – предусматривает непрерывность выполнения комплекса упражнений, т.е. без пауз и остановок. При обучении учащихся комплексу общеразвивающих упражнений, выполняемых поточным способом, можно использовать только знакомые для занимающихся движения (т.е. необходимо заранее разучить их раздельным способом).
1. Проходной – упражнения выполняются в движении одновременно всей группой или вступлением в выполнение упражнений поочередно. При обучении группа останавливается и показывается упражнение или показывается в процессе выполнения.
IV. СХЕМА ПОСТРОЕНИЯ КОМПЛЕКСА ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ УПРАЖНЕНИЙ
Комплексы ОРУ строятся по определенной схеме:
1. Комплекс начинается с упражнений на осанку (на потягивание).
1. Затем идут упражнения для рук и плечевого пояса.
1. Затем идут упражнения для туловища.
1. Затем идут упражнения для ног и тазового пояса.
1. Упражнения общего воздействия (на все группы мышц).
1. Прыжки. Махи.
1. Упражнения умеренной интенсивности (на дыхание).

Методические правила проведения ору:
1. Предыдущее упражнение должно готовить к последующему упражнению.
1. Упражнения на силу предшествуют упражнению на гибкость.
1. Темп, амплитуда, сложность должны возрастать постепенно от первого к последнему упражнению.
1. Нагрузочные упражнения чередуются с упражнениями на расслабление.
1. Дозировка должна быть не менее 4-6 повторений.
Нагрузку в комплексе можно регулировать различными способами:
1. Количеством упражнений в комплексе.
2. Скоростью выполнения упражнений.
3. Способом выполнения упражнений.
4. Сложностью исходных и промежуточных положений.
5. Количеством повторений каждого упражнения.
6. Уменьшением интервалов отдыха между упражнениями и т.д.
Дозировать упражнения необходимо исходя из общих правил учета степени подготовленности занимающихся, их возраста, пола и задач, решаемых на каждом конкретном занятии.

Практическое задание № 1
Запишите по два ОРУ на следующие группы мышц: 
- плечевой пояс, туловище, ноги…

Практическое задание № 2 
Выполните бег малой интенсивности на 1500м. ОРУ 15-20 мин., специально- беговые упражнения.

Зафиксируйте показатели ЧСС в начале, в середине и в конце выполнения задания (фото показателей ЧСС с устройства с приложением). Снимите видео части (фрагмент) практического занятия, можно так же фото.

