Задание для студентов ОЗО по Гимнастике
Общеразвивающие упражнения. 

Повторить  материал по темам:
Тема 1. Общеразвивающие упражнения 
Тема 2. Стойки ОРУ 
Необходимо!!!! на  лекцию по гимнастике пройти по ссылке в ﻿15:30
Ольга Тихонова приглашает вас на запланированную конференцию: Zoom.

Тема: Зал персональной конференции Ольга Тихонова

Подключиться к конференции Zoom
https://us04web.zoom.us/j/7176032027?pwd=VUVqR0tINlZ3djdvTXNKSjZQdmppQT09

[bookmark: _GoBack]Идентификатор конференции: 717 603 2027
Код доступа: 1v5LdR



Если возникают вопросы входе выполнения задания обращаться по тел. - 89143900259. 
Майл для обратной связи – Ольга Васильевна Тихонова   olgatiktonova8@gmail.com. 
Формы контроля: письменная работа, проверка выполненной домашней работы в тетради. Выполненное задание необходимо предоставить в день получения, не позднее 15:00. В группу вотсап 











Материал для повторения и подготовки к сдаче зачета по данному разделу
Общеразвивающие упражнения
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) — движения отдельными частями тела или их сочетания, выполняемые с разной скоростью и амплитудой, с максимальным и умеренным мышечным напряжением. В зависимости от цели и задач урока ОРУ могут быть направлены преимущественно на подготовку организма учащихся к предстоящей работе (разминка), овладение школой движений, воспитание физических качеств, оздоровление различных органов и систем организма, формирование правильной осанки. 
ОРУ являются универсальным средством физического воспитания в школе, так как используются не только на уроках физической культуры, но и при проведении утренней гимнастики, физкультминуток и физкультпауз, физкультурных праздников. Они могут выполняться без предметов, с предметами (палками, набивными мячами, гантелями, гирями, обручами, скакалками, резиновыми амортизаторами, на тренажерах), а также с взаимной помощью друг другу при различном построении учащихся (в колоннах, кругу, шеренгах), на месте и в движении. ОРУ имеют ряд особенностей: они точно дозируются, могут применяться в разнообразных вариантах и комбинациях.
Классификация ОРУ
Количество различных ОРУ бесконечно, поэтому ориентироваться в них и полнее представить себе их характеристики помогает классификация по анатомическому признаку: 
упражнения для рук и плечевого пояса; 
упражнения для мышц шеи; 
упражнения для ног и тазового пояса; 
упражнения для туловища; 
упражнения для всего тела. Следует отметить, что это деление условное и можно говорить лишь о преимущественном воздействии упражнений на соответствующие мышечные группы, так как при выполнении многих упражнений, предназначенных для одной части тела, участвует значительное число и других мышц. Кроме того, в зависимости от методической направленности все они могут быть связаны с развитием отдельных двигательных качеств и способностей (силы, гибкости, ловкости, быстроты, координации, равновесия, ритмичности, пластичности, грациозности и др.), свойств психики (внимания, сообразительности, ориентировки в пространстве, во времени и пр.), повышением функционального уровня систем организма (упражнения для тренировки дыхательной, сердечно-сосудистой систем, активизации обменных процессов). 
Упражнения для рук и плечевого пояса 
К этой группе упражнений можно отнести следующие: 
1. Поднимание и опускание рук и плечевого пояса. 
2. Сгибание и разгибание рук. 
3. Повороты рук. 
4. Круговые движения руками (поочередные, одновременные, последовательные). 
5. Взмахи и рывковые движения. 
6. Упражнения в статических положениях.
7. Упражнения на расслабление мышц рук и плечевого пояса. 
Упражнения для мышц шеи 
1. Наклоны головы вперед, назад, в стороны. 
2. Повороты головы налево, направо. 
3. Круговые движения головой. 
Упражнения для ног и тазового пояса 
1. Поднимание на носки. 
2. Ходьба на носках. 
3. Подскоки на двух и одной ноге на месте и с продвижением вперед. 
4. Приседание на двух и одной ногах. 
5. Ходьба в пол у приседе и прыжки в полуприседе. 
6. Поднимание и опускание ног. 
7. Сгибание и разгибание ног (стоя, сидя, лежа). 
8. Выпады и пружинящие движения в выпаде. 
9. Повороты ноги наружу и внутрь. 
10. Круговые движения стопой и ногой. 
11. Взмахи ногами вперед, назад, в стороны. 
12. Упражнения в статических положениях (полушпагаты, шпагаты, удержание ноги, поднятой вперед, назад, в сторону). 
13. Упражнения на расслабление мышц ног. 
Упражнения для туловища 
1. Наклоны туловища вперед, назад, в стороны из различных и. п. (стоек, седов, положений лежа). 
2. Повороты туловища направо и налево. 
3. Круговые движения туловища с различными положениями рук. 
4. Прогибания тела в положении лежа на животе, поднимание ног при фиксированном положении туловища. 
5. Сгибание и выпрямление туловища в упоре лежа, в упоре лежа сзади, в упоре стоя на коленях. 
6. Статические положения. 
7. Упражнения для расслабления (лежа на спине с опорой го-ловой и руками слегка прогнуться и расслабленно лечь) . 
Упражнения для всего тела 
1. Движения руками с одновременным наклоном туловища вперед, назад, в сторону и выпадом вперед (в сторону, назад). 
2. Поднимание рук вперед (вверх, назад) с наклоном вперед и приседанием. 
3. Круговое движение туловища с подниманием рук вверх и поочередным сгибанием и разгибанием ног (при наклоне туло-вища вправо сгибать левую ногу, а при наклоне влево — правую ногу). 
4. В упоре лежа сгибание и разгибание рук с одновременным подниманием и опусканием ноги. 
5. Волнообразное движение телом (движение начинается ру-ками, затем продолжается туловищем и ногами). 
6. Мост из положения лежа на спине и наклоном назад стоя спиной к гимнастической стенке с помощью партнера и само-стоятельно. 
7. В висе спиной к гимнастической стенке поднимание ног. 
8. Из виса стоя сзади согнувшись на гимнастической стенке переход в вис прогнувшись с согнутыми и прямыми ногами. 
9. Упражнения на расслабление мышц всего тела (лежа, рас-слабление мышц всего тела, максимальное напряжение мышц тела и последующее расслабление; постепенное расслабление одних групп мышц в сочетании с напряжением других).


Общеразвивающие и вольные упражнения Рис. 1. Основная стойка. Рис. 2. Узкая стойка ноги врозь. Рис. 3. Стойка ноги врозь, руки на пояс. Рис. 4. Широкая стойка ноги врозь, руки на пояс. Рис. 5. Стойка скрестно правой, руки на пояс. Рис. 6. Стойка ноги врозь правой, руки на пояс. Рис. 7. Стойка на правом колене, руки на пояс. Рис. 8. Стойка на коленях, руки на пояс. Рис. 9. Правая в сторону на носок. Рис. 10. Правая в сторону вниз. Рис. 11. Правая в сторону. Рис. 12. Правая в сторону вверх. Рис. 13. Правая вперед вниз. Рис. 14. Левая вперед на носок. Рис. 15. Правая вперед, руки на пояс. Рис. 16. Правая вперед вверх, руки на пояс. Рис. 17. Сед. Рис. 18. Сед углом. Рис. 19. Сед согнувшись. Рис. 20. Сед с захватом. Рис. 21. Сед на пятках, руки на пояс. Рис. 22. Сед на пятках с наклоном вперед, руки вверх. Рис. 23. Присед, руки на пояс. Рис. 24. Полуприсед, руки вперед. Рис. 25. Круглый присед. Рис. 26. Полуприсед наклонный, руки вперед. Рис. 27. Полу присед с наклоном, «старт пловца». Рис. 28. Присед на левой, руки вперед. Рис. 29. Выпад левой, руки на пояс. Рис. 30. Наклонный выпад вправо, руки вверх. Рис. 31. Выпад вправо с наклоном, руки скрестно. Рис. 32. Глубокий выпад, руки назад. Рис. 33. Выпад левой вправо, руки в стороны. Рис. 34. Упор присев. Рис. 35. Упор на левом колене. Рис. 36. Упор стоя согнувшись. Рис. 37. Упор лежа. Рис. 38. Упор лежа сзади. Рис. 39. Упор лежа на бедрах. Рис. 40. Упор на правом колене боком. Рис. 41. Упор присев на правой. Рис. 42. Руки вниз. Рис. 43. Руки вперед. Рис. 44. Руки вверх. Рис. 45. Руки в стороны. Рис. 46. Руки назад. Рис. 47. Руки вперед книзу. Рис. 48. Руки вперед вверх. Рис. 49. Руки вниз наружу. Рис. 50. Руки вверх наружу. Рис. 51. Руки на пояс. Рис. 52. Руки к плечам. Рис. 53. Руки на голову. Рис. 54. Руки за голову. Рис. 55. Согнутые руки в стороны. Рис. 56. Согнуть руки вперед. Рис. 57. Согнуть руки назад. Рис. 58. Наклон вперед. Рис. 59. Наклон прогнувшись, руки на пояс. Рис. 60. Наклон назад касаясь. Рис. 61. Наклон в широкой стойке, руки в стороны. Рис. 62. Наклон с захватом. Рис. 63. Равновесие на правой, руки в стороны. Рис. 64. Боковое равновесие, левая рука на пояс, правая вверх. Рис. 65. Заднее равновесие, руки в стороны. Рис. 66. Фронтальное равновесие, правую в сторону, руки в стороны. Рис. 67. Равновесие с захватом на правой, правую руку в сторону. Рис. 68. Равновесие шпагатом на правой. Рис. 69. Равновесие кольцом на правой. Рис. 70. Равновесие на правом локте. Рис. 71. Крестообразное равновесие на правой. Рис. 72. Палку вниз. Рис. 73. Палку на грудь. Рис. 74. Палку вперед-вверх. Рис. 75. Палку к плечу. Рис. 76. С палкой вольно. Рис. 77. Палку 69 на голову вправо. Рис. 78. Палку на грудь правым концом вверх. Рис. 79. Правую в сторону, палку
