                                                                                                                УТВЕРЖДАЮ

                                                                        Заведующий кафедрой физического воспитания

                                                                                      и спорта _________________________ 

 «_____»_____________2020г.

ПЛАН-КОНСПЕКТ ЗАНЯТИЯ № 
Отделение: специальное медицинское  факультет филологический    курс II
Дата и время проведения: 23.03.20г. 09ч.55мин. Место проведения: СК № 7, спортзал 
Инвентарь: гимнастические палки, набивные мячи.
Задачи: 

1.Учить выполнению общеразвивающих упражнений с гимнастической палкой.

2. Способствовать развитию силы мышц туловища.

	Части занятия
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	Подгот.

часть
15-20

мин.
	1. Построение, расчет, сообщение задач занятия.

2. Упражнение на внимание:

1-2 шаг вперед;

3-4 поворот налево;

5-6 приставной шаг влево;

7-8 поворот кругом.

3. Разновидности ходьбы:

1) на носках;

2) на пятках;

3) на внешней стороне стопы;

4) перекатом с пятки на носок;

5) с высоким подниманием коленей;

6) в полуприседе;

7) в полном приседе.

4. Медленный бег.

5. ОРУ в движении.

1).И.п.- руки на пояс, 1- наклон головы вперед, 2-назад, 3-влево, 4-вправо.

2). И.п.- руки к плечам, 1-руки вверх; 2-руки к плечам; 3-руки в стороны; 4-руки к плечам.

3).И.п.- руки к плечам, 1-4 круговые вращения в плечевых суставах вперед; 5-8  круговые вращения в плечевых суставах назад.

4).И.п.- руки в стороны, 1-4 круговые вращения кистей вперед; 5-8  круговые вращения кистей назад.
5).И.п.- руки в стороны, 1-4 круговые вращения рук вперед; 5-8 круговые вращения рук назад.
6). И.п.- руки перед грудью, 1-2 отведение согнутых рук назад, 3-4 отведение прямых рук назад.

7).  И.п.- руки вверх, кисти в замок, на каждый счет отведение рук назад.
8). И.п.- руки за головой, кисти в замок, на каждый счет поворот туловища к впереди стоящей ноге.

9).  И.п.- руки на пояс, 1-выпад левой ногой вперед, 2- выпад правой ногой, 3-4 тоже.

10)  И.п.- руки на пояс, на каждый счет и шаг наклон туловища к впереди стоящей ноге.

6.Специальные беговые упражнения:
1) с высоким подниманием коленей;

2) со сгибанием ног назад;

3) со взмахом прямых ног вперед;

4) со взмахом прямых ног назад;

5) со взмахом прямых ног в стороны;

6) приставными шагами правым боком;

7) приставными шагами левым боком;

8) спиной вперед;

9) скрестным шагом правым боком;

10) скрестным шагом левым боком;

11) прыжки на правой и левой ноге;

12) ускорение.

	1-2 мин

1-2 мин

5-7 мин

2-3 мин

  5-7 мин

3-6 раз
3-6 раз
3-6 раз
3-6 раз
3-6 раз
3-6 раз
3-6 раз
3-6 раз
3-6 раз
3-6 раз
5-7мин.
	Обратить внимание на внешний вид 

Обратить внимание на точность

выполнения

Следить за осанкой

Руки вверх

Руки за головой

Руки на пояс

Руки на коленях

Следить за дыханием

Следить за осанкой

Руки вверх ладонями внутрь

Выполнять с полной амплитудой

Руки прямые

Руки полностью выпрямлять
Руки прямые
Обратить внимание на точность

выполнения
Выпад глубже
Колени не сгибать
Руки работают как при беге

Руки на пояс

Смотреть через левое плечо



	Основн.

часть

35-40 мин.

Закл.

часть

10-15

мин.

	1. Учить выполнению общеразвивающих упражнений с гимнастической палкой.

1).И.п.- средняя стойка, палка внизу, хват широкий,  1- подтянуть палку к груди, локти в стороны, вдох; 2 - вернуться в и.п., выдох.
2). И.п. -средняя стойка палка на лопатках, хват широкий, 1- наклон головы вперед, 2-назад, 3-влево, 4-вправо.
3). И.п.- средняя стойка, палка вверху в вытянутых руках, хват широкий,  на каждый счет повороты палки вправо и влево в горизонтальной плоскости до положения рук «скрестно».

4). И.п.- средняя стойка, палка внизу, хват широкий,  1- поднять палку вверх, 2 - выкрут рук назад, 3-поднять палку вверх, 4- принять и.п.

5). И.п.- средняя стойка, палка внизу, хват широкий, 1-палку вверх, левую ногу назад на носок, 2- принять и.п., 3- палку вверх, правую ногу назад на носок, 4- принять и.п.

6). И.п.- средняя стойка палка на лопатках, хват широкий, 1-4 - пружинящие наклоны влево, 5-8- пружинящие наклоны вправо.
7). И.п. -средняя стойка палка на лопатках, хват широкий, 1- поворот влево,  2- принять и.п., 3- поворот вправо,  4- принять и.п.

8).И.п.- средняя стойка, палка за спиной внизу, хват широкий, 1-3 пружинящие наклоны вперед, 4- принять и.п.

9).И.п. - широкая стойка, палка за спиной, хват широкий, 1 - наклон вперед,  2- принять и.п., 3-наклон назад, 4- принять и.п.

10).И.п.- широкая стойка в наклоне, палка горизонтально с опорой о пол, 1-3 опираясь о палку прямыми руками пружинящие наклоны вперед, 4- принять и.п.
11). И.п.- средняя стойка, палка внизу, хват широкий,  1- выпад правой ногой вперед, палку вверх, 2- принять и.п., 3- выпад левой ногой вперед, палку вверх, 4- принять и.п.
12).  И.П. - широкая стойка, палка за спиной, хват широкий, 1- полуприсед на левой ноге, правая в сторону на пятке, 2- принять и.п., 3- полуприсед на правой ноге, левая в сторону на пятке, 4- принять и.п.
13).И.п.- сед на правой ноге, левая в сторону, палка горизонтально с опорой о пол, 1-2 перекат на левую ногу, правая в сторону, 3-4 тоже в др.сторону.

14).И.п.- средняя стойка, палка внизу, хват широкий, 1- приседание,  палку вперед; 2- принять и.п., 3-4 тоже.

15). И.п.- средняя стойка, палка на лопатках, 1-полуприседание с поворотом туловища влево, 2- принять и.п., 3- полуприседание с поворотом туловища вправо, 4- принять и.п.

16). И.п.- средняя стойка, палка на уровне груди, хват широкий,  1- мах левой ногой вперед-вправо, коснуться палки, 2- принять и.п., 3- мах правой ногой вперед-влево, коснуться палки, 4- принять и.п.

17). И.п.- средняя стойка, палка горизонтально с опорой о пол, 1-мах левой ноги через палку, руками перехватить палку, 2- принять и.п., 3- мах правой ноги через палку, руками перехватить палку, 4- принять и.п.

18). И.п.- средняя стойка в наклоне, палка внизу, хват средний, 1-переступить через палку левой ногой, 2-переступить через палку правой ногой, 3- назад переступить через палку левой ногой, 4- назад переступить через палку правой ногой.

19). И.п.- средняя стойка, палка вверху в вытянутых руках, хват широкий, 1- подтянуть левое колено к  животу, палка на уровне груди, 2- принять и.п., 3- подтянуть правое колено к  животу, палка на уровне груди, 4- принять и.п.

20).И.п.- средняя стойка, руки на пояс, положить палку перед собой. На каждый счет прыжки через палку вперед и назад, на правой и левой ноге, прыжки боком через палку, с поворотом на 180 и 360. После прыжков — ходьба на месте, упражнение на дыхание. 
   Перестроение из одной колонны в четыре.

2. Способствовать развитию силы мышц 
туловища.

1).И.п. -лежа на спине, руки за головой, ноги в коленях согнуты, стопы на полу. На каждый счет, округляя спину приподнять голову и лопатки и тянуться  к коленям.
2).И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги в коленях согнуты, стопы на полу. На каждый счет, округляя спину приподнять голову и лопатки тянуться руками к коленям.
3).  И.п.- лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги в коленях согнуты и слегка разведены в стороны стопы на полу. На каждый счет, округляя спину приподнять голову и лопатки тянуться руками вперед. 

4). И.п.- лежа на спине, руки за головой, ноги в коленях согнуты, стопы на полу. На каждый счет, округляя спину приподнять голову и лопатки поочередно тянуться левым локтем к правому колену и правым локтем к левому колену.
5). И.п.- лежа на спине, ноги прямые, руки за головой. На каждый счет поочередное сгибание и разгибание коленей по направлению к грудной клетке.

6). И.п.- лежа на спине, опора на предплечья, ноги прямые. На каждый счет перекрестные движения ногами.

7).И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги согнуты в коленях под прямым углом. На каждый счет, округляя спину приподнять голову и лопатки тянуться руками вперед.
 8).И.п. – лежа на животе, с опорой на ладони в пол точно под плечами, 1- выпрямить руки, прогнуться в пояснице, 2-принять и.п. 
9). И.п. – лежа на животе прогнувшись, руки в стороны, ноги приподняты над полом. На каждый счет перекаты вперёд-назад.

10). И.п. – лёжа на животе с опорой на предплечья, 1- мах левой ногой назад, прогибаясь в пояснице, 2- принять и.п.,3- мах правой ногой назад, прогибаясь в пояснице, 4-принять и.п.

11). И.п. - лежа на животе, руки сзади, кисти в замок. На каждый счет перекаты вперёд-назад.
12). И.п.- сидя на полу, ноги вместе. На каждый счет наклон вперед. 
13).И.п.- сед по-восточному (стопа к стопе) с захватом руками стоп. На каждый счет пружинящие движения коленей в стороны. 

14). И.п.- сед по-восточному (стопа к стопе) с захватом руками стоп. На каждый счет пружинящие наклоны вперед.
Перестроение из одной шеренги в две
Эстафеты.

1) Передача набивного мяча над головой. 

2) Передача набивного мяча слева. 

3) Передача  набивного мяча справа. 

4) Ведение мяча гимнастической палкой, оббегая препятствие.
5) Поочередное перетягивание игроков команды на другую сторону с помощью гимнастической палки.
Упражнение на восстановление дыхания.

Построение. Подведение итогов занятия. Домашнее задание.


	3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

3-6 раз

1-2мин.

16-24раза
16-24раза

16-24раза

16-24раза

16-24раза

16-24раза

16-24раза

16-24раза

16-24раза

16-24раза

16-24раза

16-24раза

16-24раза

16-24раза

1-2мин

10-12мин.

2-3мин.
	Спина прямая
Слушать счет

Руки прямые

Руки прямые

Прогнуться в пояснице

Стопы от пола не отрывать

Стопы от пола не отрывать

Колени не сгибать

При наклоне вперед колени не сгибать
Колени не сгибать
Выпад глубже

Слушать счет

Перекат выполнять медленно
Стопы от пола не отрывать

Спина прямая
Нога прямая
Стараться, чтобы палка не упала
Смотреть вперед
Слушать счет

Прыгать мягко, не наступая на палку
Подается команда: «Через центр в колонны по 4, Марш!»

Не тянуть голову руками во время подъема

Слушать счет
После окончания упражнения можно подтянуть колени к груди
Локти в стороны
Ноги на пол не опускать

Ноги прямые

Слушать счет

Голову не запрокидывать
Прогнуться в пояснице

Колени не сгибать
Смотреть вперед
Колени не сгибать

Стараться колени опустить на пол
Стараться лбом дотронуться до стоп
После предварительного 

расчета на 1-2 подается команда: «Первые номера- на месте, вторые семь шагов вперед – Марш!»

Эстафета продолжается до тех пор, пока каждый игрок не пройдет круг, вернувшись на место.

Проигравшая команда выполняет 5 приседаний.


Старший преподаватель                                                                  Зыкун Жанна Антоновна
