Предмет: МДК 01.07. Теория и методика физического воспитания с практикумом

Тема: Методика развития физических качеств младших школьников.
Инструкция: прочитать текст лекции, основные положения законспектировать. Выполнить практическое задание.

Лекция 

Установлено, что наибольший эффект в развитии физических качеств достигается в период их бурного естественного развития. Эффективность педагогических воздействий в другие возрастные периоды для данной способности может быть нейтральной или даже отрицательной. Поэтому при совершенствовании конкретных физических способностей очень важно не упустить наиболее благоприятные возрастные периоды, поскольку впоследствии сделать это будет намного сложнее.
Возрастной интервал от 6,5 до 10 лет объединяет школьников начальной школы. Этот период протекает с сокращением скорости роста в длину (лишь на 2-3 см в год), появлением избыточного веса, происходит снижение интенсивности обменных процессов, частоты сокращения сердца и дыхания в покое, возрастает величина ударного объёма сердца и резервных объёмов дыхания, завершается определённый этап формирования двигательного качества – ловкости, хотя, с другой стороны, они ещё далеко не достигают максимальных показателей быстроты (частоты повторений) в простейших движениях, их абсолютная и относительная сила сравнительно невелика. Физиологические функции стремительно развиваются, но во многом отличаются от окончательного, взрослого уровня. Объём выполняемой работы до появления признаков утомления составляет 40 кДж, а у взрослого в 40 раз больше. У них высоки ежедневные энергозатраты, остаётся недостаточно зрелой система регулирующих механизмов организма (нервных и эндокринных). Любое напряжение организма в этот период всегда связано с активной перестройкой работы чуть ли не всех органов и систем, и цена адаптации к изменению внешних условий особенно велика. В период от 6-7 до 9-10 лет изменяются структура и функции мозга, его адаптационные возможности.
Дети, принадлежащие к данной возрастной категории, отличаются повышенной сенситивностью к факторам среды и особо нуждаются в индивидуализации учебно-воспитательного процесса с учётом их возрастно-половых особенностей и индивидуальных свойств ЦНС.
Сенситивные периоды развития физических способностей у детей
(по А.П.Матвееву)
Периоды интенсивного развития отдельных физических способностей у детей разные. Каждая из них имеет свой сенситивный период. Временные границы этих периодов у мальчиков и девочек неодинаковы. Обычно на момент начала интенсивного развития большинства способностей девочки обгоняют мальчиков на 1-2 года.
Необходимо отметить, что в научно-методической литературе у различных авторов можно встретить различные сенситивные периоды развития той или иной способности. Подобные различия могут быть обусловлены применением неодинаковых тестов для измерения какой-либо способности, использованием различных подходов и формул для определения прироста показателей физических способностей, неоднородностью обследуемой выборки испытуемых и т.п.
Младший школьный возраст благоприятен для развития всех координационных и кондиционных способностей. Однако особое внимание следует уделять всестороннему развитию координационных, скоростных (реакции и частоты движений), скоростно-силовых способностей, выносливости к умеренным нагрузкам.
К координационным способностям относятся точность воспроизведения и дифференцирования пространственных, временных и силовых параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования на сигналы, согласования движения, ориентирования в пространстве.
Кондиционные способности: скоростные, скоростно-силовые, выносливость и гибкость.
Собственно силовые способности начинают развиваться у девочек с 10-11 лет, а у мальчиков только с 13-14 лет.
В настоящее время для характеристики двигательных возможностей человека используют термины “физические способности” и “физические качества”.
Физические способности – это комплекс морфологических и психофизиологических свойств человека, отвечающих требованиям какого-либо вида мышечной деятельности и обеспечивающих эффективность ее выполнения.
Физические качества – сложный комплекс морфофункциональных, биологических и психологических свойств организма, которые определяют силовые. Скоростные, скоростно-силовые и временные характеристики движения учащихся.
Физические качества, по существу, являются выражением достигнутого уровня отдельных физических способностей, их определенности, своеобразия, значимости. Физические качества органически связаны с физическими способностями человека и определяются особенностями их проявления в разных движениях.
В настоящее время принято различать пять основных физических способностей (качеств): силовые(сила), скоростные(быстрота), координационные (ловкость и равновесие), выносливость, гибкость.
Сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать внешним силам посредством мышечных усилий и напряжений. В первом случае человек стремится придать ускорение неподвижному объекту (спортивному снаряду — при метаниях, собственному телу — при прыжках и гимнастических упражнениях), во втором, наоборот, стремится сохранить в исходном положении тело или его части при действии сил, нарушающих статику.
Характеризуется: килограммы – оценивается абсолютная сила без учета собственного веса и относительная сила – абсолютная сила, деленная на вес человека.
Средства развития: упражнения с повышенной сопротивляемостью. Они делятся на две группы:
· упражнения с внешним сопротивлением. В качестве сопротивления используют вес предметов (например, набивные мячи), противодействие партнера, игры с перетягиванием, сопротивление внешней среды (бег по песку, глубокому снегу и т. п.), метание и толкание мячей.
· упражнения с преодолением тяжести собственного тела (например, упражнения в висах, упорах, лазание по канату).
В связи с возрастными особенностями школьников использование силовых упражнений на уроках физического воспитания ограничено. В младшем и среднем школьном возрасте не следует форсировать развитие собственно силовых способностей. Упражнения должны иметь скоростно-силовую направленность, с ограничением статических компонентов. Однако полностью исключать последние не следует, так как, например, упражнения, связанные с сохранением статических поз, полезны для выработки правильной осанки.
Основной задачей силовой подготовки в школе является развитие крупных мышечных групп спины и живота, от которых зависит правильная осанка, а также тех мышечных групп, которые в обычной жизни развиваются слабо (косые мышцы туловища, отводящие мышцы конечностей, мышцы задней поверхности бедра и др.).
Типичными средствами развития силы являются: в 7-9 лет — общеразвивающие упражнения с предметами, лазанье по наклонной скамейке, по гимнастической стенке, прыжки, метания; в 10-11 лет — общеразвивающие упражнения с небольшими отягощениями (набивными мячами, гимнастическими палками и пр.), лазанье по вертикальному канату в три приема, метание легких предметов на дальность и т.д.
Методы развития:
· метод серийных упражнений;
· метод интервальных упражнений.
Быстрота - способность человека совершать действия в минимальный ля данных условий отрезок времени.
Характеризуется временем двигательной реакции, скоростью одиночного движения, частотой движения.
Средства развития:
· упражнения комплексного воздействия: спортивные и подвижные игры, эстафеты, виды единоборств;
· упражнения, направленные на развитие отдельных компонентов скоростных способностей, обработка скорости отдельных движений, стартовая скорость, спурты, скоростная выносливость компонентов скоростных способностей, обработка скорости отдельных движений, старт;
· скоростно-силовые упражнения: метания, прыжки;
· упражнения в размахивании, кружении, ударах, бросании и толкании предметов, поворотах, выполняемых с максимальной частотой.
Если скоростная работа выполняется на фоне утомления, то развивается скоростная выносливость, а не максимальное проявление быстроты.
Возрастные особенности существенно ограничивают возможности развития быстроты движений. Наиболее благоприятным является возраст 11-12 лет у девочек и 12-13 лет у мальчиков.
При развитии быстроты движений у детей предпочтение следует отдавать естественным формам движений и нестереотипным способам их выполнения. Стандартное повторение упражнений с максимально возможной скоростью может уже в детском возрасте привести к образованию скоростного барьера. Подвижные игры в младшем школьном возрасте и спортивные игры в среднем и старшем имеют явное преимущество перед стандартными пробежками на быстроту.
В младшем школьном возрасте используют разнообразные упражнения, требующие быстрых кратковременных перемещений и локальных движений. Это упражнения с короткой и длинной скакалкой (вбегание и выбегание), эстафеты с бегом, упражнения с бросками и ловлей мяча и т.п.
Методы развития:
· повторный;
· переменный (с варьирующими ускорениями);
· игровой;
· соревновательный.
Ловкость (координация движений) - способность быстро овладевать новыми движениями и их сочетаниями, а также умение перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки.
Характеризуется: “Координационные возможности (в статике, динамике, равновесии, ориентирование в пространстве, чистота движений в ограниченном пространстве.” (По А.И.Яроцкому)
Средства развития: Для развития ловкости могут быть использованы любые упражнения, но при условии, что они имеют элементы новизны.
· Гимнастические упражнения.
· Прыжки в длину и высоту.
· ОРУ с предметами различной формы, массы, объема.
· Подвижные игры.
· Совместные упражнения в парах, небольшой группой с мячами, гимнастическими палками, скакалками.
· Применение необычных исходных положений, быстрая смена различных положений (сесть, встать, лечь).
· Изменение скорости или темпа движений, введение различных ритмических сочетаний, различной последовательности элементов.
· Любые физические упражнения, выполняемые в различных сочетаниях, представляющих элементы координационной трудности.
Методы развития:
· соревновательный;
· метод повторных упражнений;
· игровой.
Развитие равновесия – еще один путь развития координированности человека.
Равновесие – способность человека сохранять устойчивое положение во время выполнения разнообразных движений и поз на уменьшенной и приподнятой над уровнем земли (пола) площади опоры.
Существует два способа развития этой способности: 1) упражнения в действиях, затрудняющих сохранение равновесия, например, в ходьбе на ограниченной опоре; 2) упражнения в действиях с прямолинейными и угловыми ускорениями, например, в кувырках с различными направлениями.
Методы развития:
· метод повторных упражнений;
· метод интервальных упражнений.
В младшем школьном возрасте имеются существенные морфологические и психофизиологические предпосылки координационных способностей. Именно в этом возрасте развитие координации дает наибольший эффект. Школьники младшего возраста очень легко схватывают технику довольно сложных физических упражнений, поэтому в технически сложных видах спорта отмечается ранняя спортивная специализация. В младшем и среднем школьном возрасте сравнительно легко развивается способность поддерживать равновесие тела, усиленно развивается точность движений (способность дифференцирования и воспроизведения пространственных, силовых и временных параметров движений). В дальнейшем в связи с наступлением периода полового созревания происходит либо замедление, либо даже ухудшение показателей, характеризующих это качество.
Выносливость - способность к длительному выполнению какой-либо деятельности без снижения ее интенсивности, способность организма противостоять утомлению при какой-либо деятельности.
Характеризуется временем, в течение которого человек выполняет физическую работу.
Средства развития: физические упражнения, требующие умеренного напряжения, но выполняемые продолжительное время:
· циклические упражнения: бег, ходьба, чередование ходьбы и бега в различном темпе, ходьба на лыжах в переменном темпе;
· подвижные игры с повышенной моторной плотностью.
У младших школьников целесообразно развивать выносливость, прежде всего к работе умеренной и переменной интенсивности, не предъявляющей больших требований к анаэробно-гликолитическим возможностям организма.
Методы развития:
· метод непрерывных упражнений небольшой интенсивности;
· повторных упражнений или более активных упражнений с небольшими интервалами.
Различают выносливость общую и специальную.
Общая выносливость – это способность к непрерывной двигательной деятельности с умеренным напряжением в течение длительного времени (например, ходьба на лыжах).
Специальная выносливость – выносливость в определенной деятельности:
· Скоростная выносливость – сочетание быстроты и выносливости (бег на короткую дистанцию), силовая выносливость – сочетание силы и выносливости (многократное выполнение приседаний, подтягиваний).
· Силовая выносливость – способность длительно выполнять сложно-координационные движения с максимальным напряжением мышц.
· Скоростно-силовая выносливость – способность длительно выполнять сложно-координационные движения с критической скоростью и максимальным напряжением мышц.
Гибкость - способность выполнять движения с большой амплитудой. Это свойство организма человека, характеризующееся подвижностью звеньев опорно-двигательного аппарата.
Характеризуется максимальной амплитудой движения.
Средства развития:
· Выполнение упражнений с большой амплитудой, так называемые упражнения в растягивании;
· Общеразвивающие упражнения с предметами и без;
· Прыжки в шаге, прыжки на месте, сгибая ноги к груди;
· Упражнения у гимнастической стенки;
· Глубокие приседания на всей ступне;
· Наклоны вперед, назад, в стороны;
· Махи ногами вперед-назад;
· “Стрейтчинг” – методика развития гибкости с помощью статических упражнений.
Методы развития:
· Основным методом развития гибкости является повторный метод, который предполагает выполнение упражнений на растягивание сериями, по нескольку повторений в каждой и интервалами активного отдыха между сериями, достаточными для восстановления. Этот метод имеет различные варианты: метод повторного динамического упражнения и метод повторного статического упражнения.
· В процессе физического воспитания не следует добиваться предельного развития гибкости, поскольку чрезмерное ее повышение ведет к деформации суставов и связок и затем к их “разболтанности”, нарушает осанку и отрицательно сказывается на проявлении других физических способностей. Ее надо развивать лишь до такой степени, которая обеспечит беспрепятственное выполнение необходимых движений.
· При развитии гибкости особое внимание следует обратить на увеличение подвижности позвоночника (прежде всего, грудного отдела), тазобедренных и плечевых суставов.
· К началу выполнения упражнений на гибкость необходимо хорошо разогреться до появления пота, чтобы избежать мышечных травм; упражнения следует выполнять, постепенно увеличивая амплитуду, причем вначале медленно, потом быстрее.
· Признаком прекращения упражнений на растягивание является появление сильных мышечных болей и снижение амплитуды движений.
· Работу по развитию гибкости нужно совместить с развитием силовых качеств, что обеспечит соответствующую соразмерность в их проявлении.
· Упражнения на гибкость удобно давать занимающимся в виде самостоятельных заданий на дом.
· В занятиях с детьми доля статических упражнений должна быть меньше, а динамических – больше.
· Растягивающие упражнения необходимо выполнять по наибольшей амплитуде и при этом резких движений надо избегать.
· Наибольшее увеличение пассивной гибкости наблюдается в возрасте 9-10 лет, активной в 10-14лет. У девочек наиболее высокие темпы прироста отмечены в 14-15 лет и 16-17 лет, у мальчиков – в 9-10, 13-14 и 15-16 лет. Возраст – 13-15 лет наиболее благоприятны для развития подвижности в различных суставах. У девочек во всех возрастах показатели гибкости на 20-30% выше , чем у мальчиков.
· Работа над развитием гибкости в младшем и среднем школьном возрасте оказывается в 2 раза более эффективной, чем в старшем. Амплитуда движений уменьшается с возрастом, и повысить уровень развития этого качества уже намного труднее.
Практическое задание 1

Анализируя представленные картинки заполните таблицу. 

	Основное понятие
	Методи и приемы
	Физическое упражнение
	Подвижная игра
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[image: image1.jpg]YnpaxHeHUs ans pasBuTHsl TIOBKOCTM

115 pa3BUTUSA JTOBKOCTU WCTO/B3YIOTCS (hN3NYECKUE  YNpaXHEHUs,
TpeGyiollie TOYHOTO BOCMPOU3BEEHMUS [BUXEHNii ¢
NPOCTPaHCTBEHHBIMY, BPEMEHHbIMM n [MHaAMUYECKUMNA
XapaKTepucTMKamMii, a TaKke NepecTpoeHNEM [BIKEHWI B 3aBUCMMOCTY
OT BHELLHWX YC/IOBMIA.

YnpaxHeHus:
- MPbDKOK B 3ajaHHOe MecTo
- MPOXOX/EHNe NOJOChl NPENsSTCTBUI
| - KyBbIPOK BNiepes 1 Hasaf,
- CMycK1 napamu, B3ABLUMCb 3a PyKU (JIbhku)
- MOBTOPEHVe ABIXEHMIT NapTHepa, 3epkasibHoe
BbINOJIHEHNE YMPaXkHEeHMii
- pasnMuHble BUAbI X0Ab6bI N0 ckameiike, Ger no
cKameiike, no peiike ckameiiku
- BbIMOJIHEHWE MPUBbIYHbIX YNIPaKHEHNI U3 HENPUBbIYHBIX UCXOAHBIX
N0/0XeHIi (6POCoK GackeT60/IbHOTO Msiua U3 NOSIOKEHNS CUAA,
nogGpacbiBaH1e Msua BBEPX
13-nog NeBoii an NpaBoii HOrv OHON PyKOIA
JI0B/ISA €ro Apyroi)
- C U3MEHeHVeM





[image: image2.jpg]Ynpa)KHeHUs g5 pasBUTUS IOBKOCTU

YnpaKHeHus:

* MPOXOXAEHWNE NOOCHI
NpensTCTBUNA,

* MpbDKOK B 3aflaHHOE
MecTo,

* KYBbIPOK Brepea v Hasaz,

* CMYyCcKM Napamu, B3sBLIMCb
3a pYKM (NbDKu),

®  MOABWXHbIE UTPbI,
actadertsl,

*  pas/nyHble BUAbI XOAb6bI
no cKaMelike, 6er no
cKaMeliKe, Mo pelike
CKaMeliKu 1 ap.





[image: image3.jpg]VIIPAIKHEHWA JIA PASBYTHA
PYUHOM JIOBKOCTH

«Kymaukn-1agomKin
©® HCXOJHOE IMONIOKEHHE — MOJIOXKUTD IIPABYIO PYKY, CKATYIO
B KYJIaK, Ha CTOJL, JIEBYIO, BEIIPSAMICHHYIO- PSIOM
BricTpo moMeHATEH MoNOKeHHE PYK
1O CHTHAJIY B3POCIIOTO.

«lo mopaaky»

® JOTPArHBaThCs KK IBIM IAbIIEM
[0 MOPSJKY OT MH3HHIIA JO GOJIBIIOrO
nanbia. BHavase 71eBoi HIIH HpaBoH PYKOIL,

a 3zareM Ha06opor.




[image: image4.jpg]YnpaxHeHUs! a1s pasBuTHst GbICTPOTI

[N pasBuTUA GbICTPOTLI UCTO/b3YIOTCS (U3NYEcKUe yrnpaKHeHus
no nepeMelLeHNio Tefla U ero 3BeHbeB C MaKCUMasIbHO BO3MOXHOM
CKOPOCTbIO ABIKEHMWIA.

= 4 YnpaxHeHus:

- MaKCUMaUlbHbIli 6er Mo HaKIO0HHOV 1 POBHOM
R
MV nnockocTh

- 6er us PasnnyHbIX UCXOAHbBIX NOIOXEHWNIA
- 6er ¢ MaKkcMMasibHow CKOPOCTbHO, C OCTaHOBKamu,

M3MEHEHWEM HanpaB/eHus

- 6ET C MaKCUMasIbHOIi CKOPOCTbHO Ha KOPOTKUE
AnCTaHuum

- YCKOPEHUS, NEPEXOASALLNE B MHOFOCKOKM

- B 6bICTPOM TEMME 6POCKY ABYMSI pykamu n3-3a

\ TO/10BbI, OT IPYAY C Moc/ieytoLueii SoBielt Msiva (cTos
Ha paccTosiHUM 2-3 M OT CTeHbl C 6aCKET6O0/bHbLIM
MSIYOM B pykax BBEpXY 3a [0/10BOM, 13 NOJIOKEHUS

CuAas Ha noJsiy, U3 NoI0XKeHNA CTOA Ha KOMEeHAX, fiexa Ha
XunBoTe -





[image: image5.jpg][ns pasBUTUS CUMbl UCTIONB3YIOTCS (DN3NYECKUE YNPAXKHEHNS,
OTSIrOLLEHHbIE IN60 BECOM COGCTBEHHOTO TENA, NGO JOMOMHUTENBHbIMM
BHELLUHAMM OTSITOLLEHNSIMM.

YnpaxHeHus:
- MOATATMBaHNe Ha NepeKiagnHe

- npuceaHns
0559 - YNPaXHEHMS C raHTeNsIMU

- oTKUMaHe

- NMOAHMMAaHVE Ty/I0BULLA U3 NOOKEHUS SIEXa

@ - MPLDKOK B A/IMHY

- NPbDKKX CO cKakasiKoi

- TPOIAHOIA, NATEPHOIA NPLDKKM, «MHOTOCKOKI»
- yNpaxHeHNs B napax
- 6pocKu HabWBHOTO MsAYa

- MPbDKKY BBEPX C AOCTABaHWUEM MOABELLEHHBIX
npeAMeTOoB U Ap.





[image: image6.jpg]yﬂpa)KHeHVlﬂ ANA Pa3BUTUA CUJIbI

YnparKHeHus:
npucegaHua,
yNpa)KHeHUA ¢ 3cnaHaepom,
OTHUMAHUA,

noATArMBaHWe Ha
nepexknagunHe,

YNparKHEeHWA C raHTenamu,

ynpa)kHeHWs B napax, 6pocku
abuBHOro maua,

NoAHMMaAHWe Ty10BULLa U3
NonoXeHue nexa,

NPbLIKOK B AJIUHY,
NPLIKKM Ha CKaKaike, |
TPOMHOM M NATEPHOW NPBIXKKK,

" «MHOTOCKOKW»,

MPbIXKKM BBEPX C JOCTaBaHMeE
NOABELUEHHbIX MPEAMETOB U

Ap.





[image: image7.jpg]ana)KHeHml ANns pa3sutua

BblIHOC/IUBOCTHU

MMpbIXKM Yepes ckaKanKy Ha ABYX Horax, Noo4ep&éaHo Ha npasou
1 neBoW Hore. BaxHo, 4To6bl CTOMa MOMHOCTHIO OTTaNKMBanach
OT MoBepXHOCTM Nona.

Ber Ha MecTe B CrMOKOWHOM TeMre.

MpucenaHuss «MUcToneToM»: ofHa Hora BbITArMBaeTcs, a
npucenaHusi BbINOMHSIOTCA Ha BTopoW. [pucenatb O6bIYHBIM
cnoco6oM — Ha AByX Horax. MpucenaHns Tak Xe 3cbcpeKTUBHBI,
KaK Ger.

CTosi menaTb MpbiXKW, Mpu KOTOPbIX OAHA Hora Brepenu,
Apyras — caaaw.

OCHoBHast cToiKa— yrop MpMceB— yrop nexa — yrop npuces —
BbINPbITHYT BBEPX C XNOMNKOM PYK Haf ronoBoi. BeinonHsaTs 30
CeKyH[l, yBeNuuMBasi MOCTeNeHHO BpeMsi BbiTONFeHUs [0

MUHYTbI. )





[image: image8.jpg]ITpumepHbIe ynpaXKHEHHs Ul pa3BUTHs BBIHOCINBOCTH

- 0er 1o KpyTy ¢ H3MEHEHHEM HanpaBIeHNs

- HempepbIBHBIE MPBIKKH HAa MecTe U B iBrukeHnu no 15, 20, 30 c.

- KTO GonblIe ceNaeT NPbDKKOB HA MECTe Ha JIByX Horax B Teuenue 20 c.
BCEBO3MOKHBIE MTOJBHIKHBIE HIPbI C 6ETOM, MPBDKKAMH

JIBDKHBIC JBUKEHUS 633 TajoKk

moOble IBIKEHUs B BoAe B Teuenue 10-15 mum.
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¥ YnpaxHeHus 4151 pasBUTHSI IMGKOCTM

15t pasBUTUS TMGKOCTU UCTIOSb3YIOTCS on3nyeckue ynpakHeH!s
C 6O/bLIOK aMMINTYAON [BWKEHWS, BbINOJHSIEMble 3a CUET
COGCTBEHHbIX MbILLEYHbIX COKpalleHuii (aKTUBHasi MBKOCTb) MU
3a CcueT BHELUHMX [IOMOJIHUTE/IbHBIX OTATOLEHWIA (MaccuBHas
rM6KOCTb).

YnpaxHeHus:
- HaK/I0H Briepef, 6e3 1 CO LUTaHroi
- HaK/IOHbI TY/I0BULLA Briepes, Ha3af, B CTOPOHbI C

BO3pacTaroLLeli aMnInTyoii ABIKEeHNs B MOIOKEHNN

CTOSA; HaK/IOHbI B MOJIOXEHUM CUASA Ha MOy

- YNPaXHEHWS C TMMHACTUYECKOIi NasKoii, «lnarar», «<MocT»,
«cKnajka» n ap.





[image: image10.jpg]YnpaxHeHusa ong
pa3BuTUSa rmnékKocTun

Crosi. KpyroBble ABUXeHUs! MPSIMbIMWA pyKamu roriepeMeHHo
Bnepén u Hasap.

Crosi, onupasicb O CMWMHKY cTyna (MnM y TMMHacTU4eckon
cTeHkM). MaxoBble ABMXEHUsi NMpsiMo MpaBoW (neBou) Horom
rornepemMeHHo Briepén M Hasag,

CTosl, HOTM Ha LUMPUHEe NneY, PyKMu Ha mnosice. HaknoHbl

nooqepé,qu BNpaBo U BNeBO.
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© HaknoH Brepen 6e3 u co

LI TAHIOMN,

© HakroHbl Tynoswuia
Bnepen, Hasag, B
CTOPOHbI C
Bo3pacTatoly el
amnanTynoi OBUXEHUS B
MO0 XEeHNMN CTOS;

© HakroHbl B MOIOXeHUN
cena;

@ ynpaxHeHus ¢
rMMHaCTUYeCKO Mankom,
«l naraT», «MOCT»,
«cknamka» u ap.





[image: image12.jpg]YnpaxHeHusa ong
pa3BUTUS ObICTPOTDI

W3 nonoxeHus cros

Moa6pocuTb MsiY, XNOMHYTb B NafolM M MoWMarb ero.
Mopa6pocute MsiY, MpUcecTb W MoMatb ero.
Mon6pocute MsY, 6bICTPO MpuUcecTb, BCTaTb WM MoMatb
MsiY.

Mon6pocuts msy, 6bICTPO  MOBEPHYTLCS  KPYroM U
nolmatb  MsiY (qblnonumb B nMNpaBylo W B nesyio

CTOPOHY).
[P

e





[image: image13.png]9. B napax. OauH napTHep NpUHUMAaeT MONOXEHUEe ynopa nexa (MMuom
BHW3), BTOPOI1 NOAHMMAET ero Horu. Xoas6a Ha pykax (puc. 27).

BapuanT: ynop nexa nMUOM BBepX.

YnpaxHenusi 4nsi passuTusi Cusbl Hor

1. Mpucenarms.

BapuanTbl: NONYNPUCEAaHNs; NEPEBUKEHNN BNIEPE/, Ha3all, B CTOPOH.! B
NpYCEAE M NONYNPUCEAE; NPUCEAAHMA 1 NONYNPUCEAAHMA HA OMHOIA HOTe (BHa-
4ane C ONopoi PYKOW Ha CTyNl); TO Xe C TAXEeNbIMU NpeaMeTamn B pykax, C
NapTHEPOM Ha CrMHe.

2. U. n. — HOrM WMpOKO BPO3b. Mpucenanns Ha NeBOW U NPaBoi Hore.

BapuaHT: TO Xe C OTArOLWEHNEM.

3. U. n. — ynop cups, pykn c3aan. oaHUMaHuWe n onyckauue nps-
MbiX HOT.

4. NazaHbe N0 KaHaTy NPU MOMOLLYA PYK M HOT.

5. W. n. — BMC Ha nepeknaavHe (FMMHACTU4EeCKoit cTeHke). MoaHATL HO-

1 B rPYNNNPOBKY.
BapuaHThl: NOAHSATL HOTW B rPYNNUPOBKY U BLINPSMUTL B YrON; NOAHSTH B
yron (puc. 28).
6. B napax. N. n. — CTOR CNWHOA APYr K APYry, PyKW COEAVHEHbI C3aan
B NIOKTEBbIX CycTasax. MPUCEAAHUS W MONYNPUCEAAHMA, NPLXKM B NpUcene
Bnepea, Hasag, B CTOPOHbI (puc. 29).

7. B napax. M. n. — ynop cuas NMUOM APYr K APYry, HOMW COrHyTHl.
OfHOBPEMEHHOE W MOOYEPEHOE COMPOTUBNEHNE NAPTHEPOB HOramu
(puc. 30).

8. B napax. MepeTaruBaHe napTHepa Xsarom 3a Pykw, 3a MOSC (HOMM M-
NYCOTHYTHI, BPO3b).
YApaxHeHus Ans PasSBUTSI CHbl MBILLLL TYIOBULLE

1. HaknoHsl Bnepen, Hasap, B8 CTOPOHbI C HAGMBHBIM MAYOM (raHTEensMu
RO 2 Kr).

2. M. n. — nexa Ha CnuHe, HOTW NPSMbIE UAW COTHYTHIE B KONEHsX. Crut-
6aHue v pasrvbanue TYNOBULLA, KACasCh PyKamu Nona (pykw 3a roloBO, Ha
nosice, B8epxy).

WAl

Puc. 28 Puc. 29 Puc. 30

54

&Mj

Puc. 31

Puc. 32 Puc. 33 Puc. 34

BapuaHTel: TO Xe CMAs Ha cTyne (ckameitke) u npornbasce Hasaa; To xe
G HAGMBHbIM MSIMOM B pyKax; HAaKfOHbI K NEBOW W NPaBOM HOFE; C CONPOTUE-
NeHnem napTHepa.

3. M. n. — nexa Ha xueote. M00YEpeaHOe U OAHOBPEMEHHOE NOAHUMA-
HUe W OnycKaHWe Hor 1 Tynosuwa (puc. 31).

BapuanTsl: TO Xe C HAGMBHbIM MA4OM; C MOMOLILIO NapTHepa (puc. 32);
NOAHVIMAHME 1 ONyCKaHMe Geaep; NeXa Ha BO3BBILIEHMN.

4. B BUCE Ha NepeknaauHe (FMMHAaCTUYECKOM CTEHKE). Maxit MPAMBIMU HO-
rami Bniepen U Hasaj; MOAHMMAHWE HOT BNepef-BBEpX.

BapuanT: BAC MUOM K MMHAaCTU4ECKOM CTeHke. OTBECTI HOMM BBEPX-Ha-
3ap, NPOrMGas CrvHy U OTBOAS rONOBY.

5. B napax. CTOS CnWHOIA ApYr K APYry U AepXack 3a NOKTW, HAKNOHbI Bne-
pea ¢ napTHepom Ha cnuHe (puc. 33).

BapuaHT: To Xe CUas Ha Nofy, NOOMEPeaHbIE HAKNOHb! Bnepea (puc. 34).

OLEHUTL CBOID CUAY MOXHO N0 Tabnuue 9.

Ta6mua 9
Nposepsre caolo cuny
Ouerkn Desoukn (41) Manstmkn (M)
Knacc|Omnusro | Xopowo | Yaos- [Omausrol Xopowo | Yaos-
KonTponuod IneTeopu IneTeopy-
ynpaxweus Tensho TensHo
Ovavoverpusku- | V| 18 n 17—13 (12w (24w | 23—17 [16m
cTesan (npasoit, Gonblue Menbiue | Gonbue MeHble
nesoit pykoi), kr | VI |20 n 19—15 (14w [28u | 27—21 (20w
Gonbiwe Mmenbiue | Gonbe MeHbue
Vil |22 21—17 [16m |32u | 31-25 |24 w
Gonbie Menbiue | Gonbiue MeHbie
55




[image: image14.jpg]YnpaxHeHUA Ana BocnutaHuA
(bI/ISVI‘-IeCKOFO KayecTBa npbiryyecrtu

® [IpbbKKW BBEPX Nepes, OKHOM
(BbINpPbINMBaHNE BBEPX YBUAETL
npeaMeT 3a OKHOM);

® Ber Ha pas/inuHble PpacCcTosAHUA C
pasfiMuHbIM TEMMOM YCKOPeHMs,

® CoyeTaHue NpbHKKOB € 6erom;
® Ue/iHOUHbIN Ger,;
® Ber c nogHumaHmem 6egpa





Практическое задание 2
Составить комплекс круговой тренировки 6 станции, где 5 станций для развития каждого из физических качеств и одна на рефлексию. Укажите время выполнения заданий и ОМУ.
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