
[bookmark: bookmark10]ПЛАН-КОНСПЕКТ занятия
Отделение: СМО
ЗАДАЧИ:
1.  Развитие физических качеств занимающихся. Разучивание комплекса физических упражнений с набивным мячом.
2.  Повышение функциональных возможностей организма занимающихся.
3.  Воспитание у студентов ценностного отношения к физической культуре как основному средству повышения уровня здоровья.
	Содержание занятия
	Дози
ровка
	Организационно
методические
указания

	I. Подготовительная часть 25-30 мин

	1. Построение, сообщение задач занятия. Опрос студентов о самочувствии, подсчет ЧСС.
	2-3
мин
	Проверить наличие спортивной формы у студентов.

	2. Ходьба, общеразвивающие упражнения в движении, легкий бег.
	12-15
мин
	Бег выполняют студенты, не имеющие противопоказаний

	3. Общеразвивающие упражнения на месте (см. занятие № 12).
	15
мин
	

	II. Основная часть 50-55 мин

	Комплекс упражнений с набивным мячом
	25-30
мин
	

	1) И.п. - стойка ноги вместе, мяч вверху. Сгибание и разгибание рук с мячом за головой.
	10-12
раз
	Спину держать прямо

	2) И.п. - стойка ноги вместе, мяч внизу. Подняться на носки, мяч вверх, прогнуться, посмотреть на мяч.
	12-15
раз
	Руки не сгибать, туловище держать прямо.

	3) И.п. - стойка, ноги вместе, мяч внизу. Левую (правую) ногу назад на носок, мяч вверх, прогнуться, посмотреть на мяч, вернуться в исходное положение.
	10-12
раз
	Руки не сгибать.

	4) И.п. - стойка ноги вместе, мяч перед грудью. Сгибание и разгибание рук с мячом перед грудью.
	10-12
раз
	Выполнять с полной амплитудой, мяч на уровне плеч.

	5) И.п. - стойка ноги врозь, наклон вперед прогнувшись, мяч впереди. Выполнить наклон вперед согнувшись, мячом коснуться пола, вернуться в и.п.
	10-12
раз
	Ноги в коленях не сгибать, смотреть на мяч.





	6) И.п. - стойка ноги врозь, мяч внизу за спиной. Наклон вперед прогнувшись с отведением мяча назад-вверх.
	12-15
раз
	Руки не сгибать

	7) И.п. - то же. Отведение рук с мячом назад-вверх.
	10-12
раз
	Туловище держать прямо, вперед не наклоняться.

	8) И.п. - стойка ноги врозь, мяч вверху. Наклоны влево, вправо.
	10-12
раз
	Руки прямые, при - наклонах мяч держать точно над головой.

	9) И.п. - то же. Наклоны туловища вперед-вниз с касанием мячом пола.
	10-12
раз
	Наклоны выполнять на выдохе, ноги не сгибать

	10) И.п. - широкая стойка ноги врозь, туловище наклонено вперед, мяч вверху. Круговые движения туловища с мячом влево и вправо.
	10-12
раз
	Руки не сгибать

	11) И.п. - стойка на правом колене, левая прямая в сторону на носок, мяч вверху. Наклоны туловища к левой ноге, затем поменять положение ног и выполнять наклоны к правой ноге.
	10-12
раз
	Руки не сгибать, мяч держать точно над головой.

	12) И.п. - стойка, ноги вместе, мяч внизу. Выполнить выпад левой ногой влево, мяч вперед, вернуться в исходное положение. Затем выпад правой ногой вправо и вернуться в и.п.
	10-12
раз
	Выполнять глубокий выпад

	13) И.п. - то же. Выполнить выпад правой (левой) ногой вперед, мяч вверх, прогнуться и вернуться в и.п.
	8-10
раз
	При выполнении выпада угол межоу бедром и голенью - 90°.

	14). И.п. - стойка, ноги вместе, мяч внизу. Присесть, мяч вверх, встать, мяч вниз.
	10-15
раз
	Присед глубокий, туловище держать прямо, руки с мячом не сгибать.

	15) И.п. - глубокий присед, мяч на полу. Встать, мяч вверх, правую (левую) ногу назад на носок, потянуться вверх (вдох). Вернуться в и.п. (выдох).
	12-14
раз
	Следить за дыханием



	16) И.п. - широкая стойка на коленях, мяч впереди. Наклон назад прогнувшись, мяч вверх.
	8-10
раз
	Руки не сгибать, дыхание не задерживать.

	17) И.п. - стойка на коленях, мяч внизу. Поднять мяч вверх, с поворотом туловища влево (вправо) сесть на пятки, опустить мяч и коснуться им пола у левого (правого) носка.
	12-14
раз
	Опуская мяч, руки держать прямыми.

	18) И.п. - лежа на животе, мяч впереди. Сгибая руки, отвести мяч за голову и, поднимая плечи, прогнуться, затем вернуться в и.п.
	10-12
раз
	Поднимая голову и плечи, ноги от пола не поднимать

	19) И.п. - лежа на спине, мяч вверху. Сделать перекат влево (вправо) на живот, поднять руки вверх и прогнуться, вернуться в и.п.
	10-12
раз
	Выполняя перекат, руками и мячом пола не касаться. Дыхание произвольное.

	20) И.п. - лежа на животе, ноги вместе, партнер удерживает их за голень, мяч впереди. Поднять мяч вверх, прогнуться и вернуться в исходное положение.
	10-12
раз
	Руки не сгибать.

	21) И.п. - сед ноги врозь, мяч вверху. Наклоны к правой ноге, вперед, к левой ноге и вернуться в и.п.
	12-14
раз
	Ноги не сгибать

	22) И.п. - лежа на спине, руки вверху, мяч между стопами. Одновременное сгибание ног и поднимание туловища.
	10-12
раз
	Сгибая ноги, мяч удерживать на весу, руками обхватывать голень.

	23) И.п. - лежа на спине, руки вдоль туловища, мяч между стопами. Поднимание прямых ног и опускание их за головой.
	10-12
раз
	При опускании ног касаться мячом пола за головой

	24) И.п. - лежа на спине, руки в стороны. Поднять ноги с мячом вверх (до прямого угла) и опускать поочередно влево, затем вправо.
	12-15
раз
	Ноги в коленях не сгибать, дыхание не задерживать.

	Подвижные игры для развития ловкости и координационных способностей (см. занятие № 13).
	
	




	III. Заключительная часть 5-10 мин

	1. Упражнения на расслабление мышц и восстановление дыхания. Подсчет ЧСС.
[bookmark: _GoBack]Построение, подведение итогов занятия.
	5 мин
	Дыхательные упражнения с акцентом на удлиненный выдох




