ДЕПАРТАМЕНТ ЗДРАВООХРАНЕНИЯ ГОРОДА МОСКВЫ
 Государственное бюджетное образовательное учреждение 
среднего профессионального образования города Москвы
Медицинский колледж №3 
«Департамента здравоохранения города Москвы» 









Методическая разработка практического занятия по теме:

«Разучивание техники прыжка в высоту с разбега
способом «перешагивание».


	Дисциплина: Физическая культура
Специальность: 060501 Сестринское дело



[image: F:\jumping1.jpg]








	
МОСКВА 2014
Рассмотрено на заседании ЦМК	  Утверждено	           
ГБОУ «МК №3 ДЗМ»	        Заместитель директора                      
Протокол  №____________	         по УМР
От «___»____________2014.	Фетисов А.А.
Председатель:	____________________
Куликов В.А.________________	






Автор: 
Козюкова Т.Л. -  преподаватель физической культуры, высшей квалификационной категории ГБОУ «МК №3 ДЗМ» 





Рецензент:    

Оськин С.В. – преподаватель физической культуры, преподаватель первой квалификационной категории ГБОУ «МК №3 ДЗМ»

















Методическая разработка составлена в соответствии с требованиями ГОСТ 7.31-2001 «Отчет о научно-исследовательской работе. Структура и правила оформления» и определяет общие требования и рекомендации при написании учебного и методического пособия в помощь преподавателям, работа которых требует написания подобных изданий.



РЕЦЕНЗИЯ

на методическую разработку 
преподавателя Козюковой Т.Л. 
для проведения занятия по  теме:  «Разучивание техники прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».
Дисциплина: «Физическая культура»
Специальность: 060501- Сестринское дело

     Методическая разработка предназначена для проведения занятия по теме: «Разучивание техники прыжка в высоту с разбега способом
«перешагивание»; составлена  в строгом соответствии с рабочей программой и требованиями Государственного образовательного стандарта с учетом современных требований к оформлению методических материалов.
    Рецензируемый материал представлен в печатном виде объемом  37 страниц формата А4; скомпонован в соответствии с принятой структурой в доступной и профессионально грамотной форме.
    Методическая разработка содержит следующие разделы: методический блок, введение, тема занятия, оснащение занятия, междисциплинарные связи, блок контроля исходного уровня знаний, информационный блок, мотивация, технологическая карта, опорный конспект, практическая часть, выходной контроль, домашнее задание, список литературы.
    Цели занятия сформированы на языке умений, которые  отвечают всем психолого-педагогическим требованиям, а также представлен краткий перечень основных знаний, которые необходимы для формирования перечисленных умений.
   Хронологическая структура занятия представлена в виде технологической карты, где указаны виды деятельности преподавателя и студентов на каждом этапе учебного занятия.
  Контроль знаний студентов проводится с помощью практических знаний по данной теме.
Заключение 
Педагогическая и практическая ценность предложенных материалов определяется реализацией освоения общей компетенции «Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей». Эта тема будет актуальна всегда, т.к. в наше время здоровье подростков и молодёжи становится с каждым годом всё хуже и хуже. А занятия по прыжкам, наряду и с другими видами спорта, развивают не только физические качества, но и волевые, благоприятно сказываются на состоянии здоровья. Методические материалы составлены в соответствии с современными психолого-педагогическими требованиями и требованиями Государственного образовательного стандарта и могут быть использованы для преподавателей дисциплины «Физическая культура» учебного заведения.
Рецензент: Оськин С.В.
                          
	преподаватель первой квалификационной категории
	                            ГБОУ «МК №3 ДЗМ»
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ВВЕДЕНИЕ


История  прыжков в высоту уходит корнями в глубокую древность. Этот вид состязаний был популярен у различных народов и в различные времена. У древних германцев, например, был популярен так называемый королевский прыжок через нескольких стоящих в ряд лошадей. А у некоторых племен, населяющих Центральную Африку, и по сей день основным событием ежегодных народных празднеств остаются соревнования по прыжкам в высоту с разбега. Представители негритянского племени Ватуси, отталкиваясь от небольшого трамплина (плоского камня, упругих пластов термитника) высотой 12-15 см, преодолевают высоту 240-250 см.


 Поиски рациональной формы движений, направленных на экономное преодоление планки, велись на протяжении 60 лет. В результате появилось более десятка различающихся между собой вариантов преодоления планки, делящихся на четыре группы, принципиально различных способов прыжка: «перешагивание», «волна», «перекат», «перекидной».


Из всей соревновательной легкоатлетической программы только в прыжках в высоту и с шестом спортсменам заранее известен результат, который они пытаются показать. Во всех других видах результат становится известен только после выполнения попытки или прохождения дистанции. По-видимому, эта особенность прыжков накладывает отпечаток на психологическую сторону подготовки спортсменов.
Пожалуй, ни в одном виде легкой атлетики техника движений не подвергалась такому детальному и научно-обоснованному анализу, как в прыжках в высоту.


Тема «Разучивание техники прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание» входит в раздел «Лёгкая атлетика» и изучается студентами медицинских училищ. Лёгкая атлетика является одним из основных видов спорта в системе физического воспитания школьников и молодёжи в нашей стране, так как имеет большое оздоровительное значение. При выполнении легкоатлетических упражнений у занимающихся развиваются и совершенствуются такие физические качества, как сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость. Формируются волевые качества: целеустремлённость, настойчивость, смелость, самообладание. Прыжки естественный и наиболее быстрый способ преодоления препятствий, характеризующийся кратковременными, интенсивными мышечными напряжениями. Они содействуют развитию способности концентрировать свои усилия, быстро ориентироваться в пространств, развивает силу, быстроту, ловкость, смелость.
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МЕТОДИЧЕСКИЙ БЛОК
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ТЕМА ЗАНЯТИЯ:
«Разучивание техники прыжка в высоту способом «перешагивание».


Вид занятия:

Практическое

Место проведения:

Спортивный зал  ГБОУ МК №3 ДЗМ

Цели занятия:

Основная цель:

- Разучивание студентами основ техники прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».

Обучающая цель:

Называть и демонстрировать:

- технику прыжка

- фазы прыжка

- имитационные упражнения


Демонстрировать:

- технически правильно выполнять прыжки в высоту способом «перешагивание»

- фазы прыжка (разбег, отталкивание, переход через планку, приземление)
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ОСНАЩЕНИЕ ЗАНЯТИЯ



Методическое:


1. Методическая разработка «Разучивание техники прыжка в высоту способом «перешагивание».


Техническое:

1. Маты 7 шт.

2.Мел 1 шт.

3.Стойки 2 шт.

4. Планка для прыжков в высоту 1 шт.

5. Свисток
 
6. Компьютер

7. Телевизор и  DVD-плеер
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МЕЖДИСЦИПЛИНАРНЫЕ СВЯЗИ.
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БЛОК КОНТРОЛЯ
ИСХОДНЫЙ УРОВЕНЬ ЗНАНИЙ
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ФРОНТАЛЬНЫЙ ОПРОС


1. Какие бывают виды прыжков?
2. Какие вы знаете виды прыжков в высоту?
3. Что такое толчковая нога?
4. Что такое маховая нога?
5. Из каких фаз состоит прыжок в высоту?
6. Из скольких шагов состоит разбег?
7. Под каким углом выполняется  разбег к планке?
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ЭТАЛОН ОТВЕТОВ


1. Прыжки бывают – в длину и в высоту.

2. Виды прыжков в высоту – перешагивание, волна, перекидной, перекат, флоп.

3. Толчковая нога – это та нога, которой выполняют отталкивание при выполнении прыжка в высоту, во время взлёта сгибается в колене и тазобедренном суставах и подтягивается к планке.

4. Маховая нога – это та нога, которая выносится вверх после отталкивания параллельно планке, в полусогнутом положении, по мере подъема вдоль планки она выпрямляется.

5. Прыжок в высоту состоит из следующих фаз: разбег, отталкивание, переход через планку, приземление.

6. Разбег состоит из: 6 - 8 беговых шагов.  

7. Разбег выполняется под углом к планке: в 30-45º.
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КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ ФРОНТАЛЬНОГО ОПРОСА

Преподаватель должен учитывать:
1.Правильность изложения знаний.
2.Осознаность изложения материала.
3.Полное	раскрытие понятий.
4.Точность	употребления научных терминов.
5.Самостоятельность	 ответа (работы).
6.Грамотность 	ответа.
Оценка «Отлично»

1.Полно	раскрыто содержание материала в пределах программы.
2.Четко и правильно дано определение и раскрыто содержание понятий.
3.Точно	использованы научные термины.
4.Для	доказательства использованы знания, приобретенные на практике. 5.Ответ с использованием ранее приобретенных теоретических знаний. Возможны 1-2 неточности в вопросах второстепенного материала (преподаватель может их исправить).
Оценка «хорошо»

1.Раскрыто основное содержание материала.
2.Правильно	даны определения и точно названы научные материалы.
3.Возможны	неточности в вопросах второстепенного характера.
4.Допускаются	1-2 неточности в:
· определение понятий;
· при использовании научных терминов;
· в выводах и обобщениях.
6.Незначительное нарушение последовательности изложения.

Оценка «удовлетворительно»

1.Содаржание материала изложено:
· фрагментарно;
· не всегда последовательно.
2.Не дано понятие определение понятий.
3.Не используются в качестве доказательств выводы и обобщения.
4.Допускаются	ошибки и неточности в использовании научной терминологии.
5.Возможны	ошибки в изложении выводов и обобщений.

Оценка «неудовлетворительно»

1.Основное содержание учебного материала не раскрыто.
2.Не даются ответы на основные вопросы.
3.Допускаются	грубые ошибки в определении понятий, при использовании терминологии и т.д.
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ИНФОРМАЦИОННЫЙ БЛОК
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МОТИВАЦИЯ

Легкая атлетика имеет большое оздоровительное значение. Занятия по легкой атлетике проводятся, как правило, на свежем воздухе. Каждое из многочисленных легкоатлетических упражнений требует динамической  работы большинства мышц человеческого тела. Упражнения позволяют легко регулировать нагрузку и при постепенном повышении требований усиливают и улучшают функции органов движения, внутренних органов (в первую очередь сердечно-сосудистой и дыхательной систем), центральной нервной системы и организма в целом. Занятия по легкой атлетике имеют большое значение в смысле вооружения занимающихся системой специальных знаний, умений, жизненно необходимых двигательных навыков, а также развития и совершенствования моральных, волевых и двигательных качеств.
   Развитие и совершенствование у студентов двигательного навыка прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание», физических качеств: силы, быстроты, ловкости, координации движений, гибкости. Занятия со студентами направлены в основном на содействие формированию растущего организма, гармоническому развитию, на совершенствование природы человека и на повышение его возможностей; на сохранение здоровья и трудоспособности. Лёгкая атлетика один из самых популярных видов спорта, если не сказать больше. Ведь в широких кругах любителей спорта она носит титул – Королева спорта. История легкой атлетики начала свой отсчёт еще с Олимпийских игр в Древней Греции. Королева спорта включает в свой состав большое число дисциплин: бег на различные дистанции, спортивная ходьба, прыжки в длину и в высоту, метание различных снарядов (копья, диска, молота и ядра).
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-15-
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА


Под спортивной техникой обычно понимают способы, приемы выполнения тех или 
иных движений, направленных на эффективное выполнение основной задачи – 
достижение спортивного результата.

Никакой другой вид легкой атлетики не требует такой мобилизации воли и энергии , как прыжки. Прыгун не только сосредоточивает всю волю и внимание на мощном отталкивании, но и определяет направление толчка. Значительные волевые усилия необходимы также и при многократном выполнении прыжковых упражнений, которые нередко производятся на грани ощутимой усталости.

Одной из постоянных задач является изучение, поддержание и совершенствование техники, тесно связанные с развитием основных физических качеств прыгуна, и прежде всего скорости, прыгучести и ловкости.






 (
ВИДЫ ПРЫЖКОВ
)
 (
ПЕРЕКИДНОЙ
) (
ФОСБЕРИ-
ФЛОП
) (
ПЕРЕКАТ
) (
ВОЛНА
) (
ПЕРЕШАГИВАНИЕ
)
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Техника прыжка в высоту способом «ПЕРЕШАГИВАНИЕ».

 В 1968 году к уже существующим способам («перешагивание», «волна», «перекат» и «перекидной») добавился новый «фосбери - флоп». Прыжок в высоту имеет смешанную циклически-ациклическую структуру движений, обусловливающую сложную технику движений с рядом переходных фаз, связывающих ее отдельные части. Сложность этих фаз заключается в том, что в них происходит переключение координации движений с изменением их структуры и перераспределением скорости и усилий. Все способы прыжка в высоту можно условно разделить на 4 фазы: разбег, отталкивание, полёт и приземление.
Прыжок в высоту играет важную роль в лёгкой атлетике. Так же как в совершенствовании прыжков в высоту различают 4 фазы: разбег, отталкивание, полёт, приземление.
Эти фазы неразрывно связаны, вытекают одна из другой и выполняются в определенной последовательности. Каждая следующая фаза прыжка подготавливается предшествующей и может быть выполнена только после ее завершения. В то же время каждая фаза отличается от других по форме и по характеру движений. За счет технического совершенствования полетной фазы результат спортсмена возрастает на 10-15 см. Совершенствуя отталкивание, прыгун может улучшить свое достижение на 40-50см и даже больше. 
В отличие от прыжков с места, когда отталкивание от опоры совершается двумя ногами, в прыжках с разбега толчок выполняется одной ногой. В прыжках так же выделяют качества прыгуна. Прыгун в высоту должен обладать быстротой, ловкостью, гибкостью. Не исключено, что спортсмен должен быть высокого роста. 
При совершенствовании техники прыжка в высоту преподаватель должен учитывать основные части прыжка в высоту. Основными частями прыжка в высоту являются: разбег и подготовка к отталкиванию, отталкивание, переход через планку и приземление. 
[image: F:\img5.jpg]
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В разбеге и подготовке к отталкиванию решаются следующие задачи:

- разбег осуществляется с боку под углом 30-45°;
- скорость разбега в прыжках в высоту по мере приближения к толчку возрастает. И достигает до 7,3-7,6 м/сек. К последнему шагу скорость становится 6,7м/сек.;
- обеспечить положение туловища для эффективного выполнения отталкивания.
- в разбеге темп беговых шагов ускоряющейся, по нарастанию его от шага к шагу не значительное, скорость набирается за счет удлинения шагов.
- Ритм и бег в конце разбега определены соотношением длины шагов, прилагаемых усилий и скорости.


У каждого занимающегося - своя оптимальная скорость разбега, она зависит от уровня физической подготовленности и технического мастерства. Только при оптимальной скорости разбега можно наиболее полно реализовать имеющийся двигательный потенциал. Максимальные показатели скорости достигаются на предпоследнем шаге.   
- Подготовка к отталкиванию - это выполнение последних 2-4 шага, которые выполняются быстро, увеличивая сгибание ног в опорной фазе с предпоследнего шага, в связи с чем опорные фазы становятся длительнее полётных. 

[image: ]В процессе         совершенствования техники большее значение приобретает не столько абсолютная скорость разбега, сколько характер нарастания темпа шагов в заключительной части разбега. 

 Ускоренное нарастание темпа последних шагов играет существенную роль во внутренней настройке на выполнение отталкивания с максимальной мощностью. Оптимальным является ускоренное трехшажное нарастание темпа. Увеличение темпа шагов осуществляется при сохранении структуры выполнения беговых шагов. Сокращение времени шага происходит за счет укорочения фазы полета.
 Важным элементом техники разбега является подготовка к отталкиванию.


 В отталкивании решаются следующие задачи:

- расстояние от места отталкивания до плоскости планки должно быть 60-80 см. Нога ставится быстро, сверху, плоско на всю стопу, не упираясь в пятку, через наружное ребро стопы, почти прямая (угол в коленном суставе в момент постановки - 155-175 º, в тазобедренном суставе - 134-135º);
- постановка ноги осуществляется активным загребающим движением строго по линии разбега с быстрым переходом на переднюю часть стопы и проталкиванием вперед без подседания или подъема вверх. Вертикальные колебания ОЦМТ составляют 0-2 см. Часто в этой фазе прыжка допускаются ошибки. В результате чрезмерного увеличения длины предпоследнего шага таз прыгуна "проваливается" назад, заметно снижается темп разбега. Соотношение длины пред толчковых шагов является индивидуальным параметром. Разница длины последнего и предпоследнего шагов разбега должна составлять не более 20 см. Руки при разбеге работают, как в обычном беге, только на последних шагах разбега происходит изменение движения рук при параллельной работе рук в отталкивании. В этом случае на предпоследнем шаге рука, одноименная маховой ноге, не выносится вперед, а остается в отведенном положении;
- в фазе активного отталкивания происходит резкое разгибание в коленном, тазобедренном и подошвенное сгибание голеностопном суставах толчковой ноги, быстрое подбрасывание почти выпрямленной маховой ноги и рук вперед-вверх и вытягивание тела вверх;
- туловище отклонено незначительно назад до 10º. Потери горизонтальной скорости за время отталкивания составляют 24-27%. Положение туловища в отталкивании изменяется в момент постановки толчковой ноги туловище отклонено назад на 10-20º;
- сообщить телу максимальную начальную скорость вылета, создать оптимальный угол вылета;
- обеспечить положение туловища для эффективного перехода через планку.

 
В переходе через планку решаются следующие задачи:

- над планкой маховая нога выпрямляется, при этом туловище сильно наклоняется вперёд к планке;
- толчковая нога переносится через планку дугообразным движением;
- действия прыгуна в фазе полёта направлены на максимально полную реализацию приобретенной высоты взлета; 
- по мере подъема над планкой необходимо вытянуться вверх, перенося маховую ногу и туловище через планку, толчковая нога свободно опущена. 
- в момент перехода планки, за счет опускания маховой ноги за планку, толчковая нога, сгибаясь в тазобедренном и незначительно в коленном суставе, поднимается и с поворотом в голеностопном суставе, несколько наружу переносится через планку. Туловище в это время несколько наклоняется вперед и в сторону планки, за счет чего немного поднимается и уходит от планки таз.
	
В приземлении решаются следующие задачи:

- прыгун приземляется на маховую ногу с отведением таза в противоположную сторону от планки;
- при приземлении важно обеспечить безопасность. Для этого маты должны быть плотно сдвинуты, высота места приземления должна обеспечивать приземление на выпрямленную маховую ногу.
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Техника прыжка способом «ВОЛНА».

Разбег при прыжке способом «волна» выполняется под прямым углом к планке или с некоторым отклонением (до 30 градусов) в сторону маховой ноги. Мах делается прямой или почти прямой ногой строго в плоскости разбега. Маховая нога переносится через планку с поворотом внутрь – носком вниз. При переходе через планку таза верхняя часть туловища прыгуна поворачивается грудью вниз. Одновременно с этим толчковая нога, слегка согнутая и повернутая наружу, делает быстрое движение по дуге вверх и переносится через планку. Движение толчковой ногой и опускание верхней части туловища до положения, в котором плечи окажутся ниже таза, создают волнообразное движение прыгуна над планкой. Приземление происходит на толчковую ногу лицом к планке. Таким образом,  в полете прыгун поворачивается на 180 градусов в сторону толчковой ноги.
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Разбег при этом способе прыжка производится под углом 30-60 градусов к планке, а толчок ближней к планке ногой на расстоянии 80-100 см от края ямы. Существуют следующие варианты прыжка способом «перекат»: а) боком к планке; б) спиной к планке;  в) нырком. Рассмотрим один из вариантов.
Чтобы перейти через планку боком к ней, прыгун, взлетая, отклоняет туловище, поворачивается боком к планке и подтягивает согнутую толчковую ногу к маховой ноге. Рука, одноименная толчковой ноге, опережая туловище, опускается за планку, помогая повернуться, поднять таз и перенести толчковую ногу. Сильно согнутая толчковая нога проходит под маховой. Перейдя через планку, прыгун поворачивается грудью вниз, быстро опускает толчковую ногу и, приземлившись на нее, опирается на руки.
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Техника прыжка способом «ПЕРЕКИДНОЙ».

Этот прыжок самый эффективный из всех основных способов прыжков в высоту, им пользуются большинство сильнейших прыгунов мира.
Разбег выполняется по прямой линии с ускорением и под углом 20-35 градусов к планке. Отталкивание начинается с момента касания опоры пяткой толчковой ноги. Фаза активного отталкивания начинается после того, как закончится сгибание толчковой ноги в коленном  суставе до 132-135 градусов. К этому моменту начинает уменьшаться скорость маховых движений. Маховая нога, приближаясь к горизонтали, полностью распрямляется в коленном суставе, носок максимально на себя. К моменту окончания толчка происходит и некоторое скручивание плеч, что создает вращательный момент для верхней части туловища ещё до отделения тела от опоры. В первые мгновения взлета положение прыгуна почти не отличается от положения в заключительной части отталкивания. V-образное расположение туловища, головы и ног предупреждает преждевременное увеличение скорости вращения. Во второй части взлета подтягивание голени толчковой ноги к бедру маховой ноги уменьшает радиус вращения тела. 

В момент приближения прыгуна к высшей точке взлета маховая нога с повернутой внутрь стопой удерживается над планкой. 
Верхняя часть туловища повернута грудью вниз и несколько опущена за планку. Согнутая в колене толчковая нога подтягивается вверх, но еще не поднимается до уровня планки. Чтобы перенести через планку толчковую ногу, нужно увеличить скорость вращения нижней части тела. С этой целью бедро и колено толчковой ноги подтягивается к туловищу. Прыгун приземляется на вытянутые  вниз руки и затем падает набок. 
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Техника прыжка способом «ФОСБЕРИ-ФЛОП».

Разбег состоит из 9-12 беговых шагов. К моменту перехода через планку прыгун должен находиться к ней спиной. При отталкивании толчковая нога опускается сразу на всю стопу с некоторым «загребанием». Таз не нужно подавать вперед, туловище находится почти в вертикальном положении. Движение маховой ноги в «флопе» отличается от всех других способов тем, что колено полусогнутой ноги при активном перемещении вперед-вверх одновременно движется вокруг толчковой ноги. Выполняя энергичное движение маховой ногой коленом внутрь, прыгун за время опоры создает вращательный момент для поворота тела из положения боком к планке в положение спиной к ней. Сразу же после отталкивания  маховая нога свободно, без напряжения, выпрямляется, как бы отставая от других частей тела. Прыгун в полете продолжает вращение вокруг продольной и поперечной осей тела.
В способе «флоп» нельзя до последнего момента перехода ограничиваться использованием только вращения. Чтобы не сбить планку в последний момент, добавляется линейное перемещение ног, что достигается сгибанием тазобедренных суставов и распрямлением коленных суставов. Эти движения нужно выполнять быстро, чтобы успеть поднять бедра и особенно голени до того, как они коснуться планки. К приземлению прыгун начинает готовиться сразу же после того, как таз перейдет планку, а ноги выпрямляются. Суть подготовки заключается в том, что прыгун, почти не меняя позы, держит мышцы в некотором напряжении. Приземление происходит на плечи и спину при V- образном положении тела. Затем следует переворот назад через плечи или голову. Разведенные в стороны руки смягчают приземление. 
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Технологическая карта занятия.

	Содержание
	Время
	Организационно-методические примечания

	I. Организационная часть.

	Построение. Приветствие. Сообщение темы, задач занятия. Мотивация. 

Входной контроль - оценить уровень готовности группы к предстоящему занятию (знание терминов и фаз прыжка в высоту).
	



7 минут




	Проверить у занимающихся готовность к уроку (форма, состояние здоровья). Коррекция недостатков (наличие жевательной резинки, плохо фиксируемой обуви).
 Внести коррективы по данной теме.


	II. Подготовительная часть.

	Измерить ЧСС за 10 сек., полученное число умножить на 6. Это и будет ЧСС за 1 минуту.
	





10 минут
	Перед занятием ЧСС должна составлять 60-90 ударов в минуту.

	Ходьба. Бег в среднем темпе, ходьба.
	
	Дистанция во время бега 1-1,5 метра; сохранять правильный ритм дыхания.

	
Измерить ЧСС за 10 сек., полученное число умножить на 6. Это и будет ЧСС после бега.
	
	ЧСС после разминочного бега должна составлять 120-160 ударов в минуту, если показатели у некоторых студентов будут выше нормы, то дать рекомендации по снижению нагрузки.

	Ходьба, перестроение для общеразвивающих упражнений.
	
	Во время ходьбы восстановить дыхание.

	Комплекс общеразвивающих упражнений:
	15 минут
	

	1. И.П. – О.С.
1-  руки через стороны вверх, подниматься на носки.
2-  И.П.
	
 8-10 раз
	Следить за осанкой, руки нести вверх, через стороны, в локтях не сгибать.

	2. И.П.- ноги вместе, руки на поясе.
Выполнить наклоны головы вперед, назад.
1-вперед
2-назад
	
8 раз – вперед
8 раз - назад
	Плечи не поднимать, спина прямая.
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	3. И.П.- ноги вместе, руки на поясе.
Выполнить повороты головой в стороны.
1-вправо
2-влево
	
8 раз – вправо
8 раз - влево
	Спина прямая, корпус не разворачивать.




	4. И.П.– ноги вместе, руки на поясе.
Круговые вращения головы.
1-голова вниз
2-голова вправо
3-голова назад
4-голова влево
	4 раза – вправо

4 раза - влево
	Следить за осанкой, плечи не поднимать.

	5. И.П.- ноги на ширине плеч, руки наверху. Большие обороты прямыми руками.
1-4 вперед
1-4 назад
	
Вперед-назад 8 раз
	Следить за руками, чтобы они были прямыми в локтях. Когда руки поднимаются вверх, подняться на носки.

	6. И.П.- ноги на ширине плеч, руки к плечам. Круговые вращения в плечевом суставе вперед и назад.
1-4 вперед
1-4 назад
	
Вперед-назад 8 раз
	Следить за осанкой.

	7. И.П.- ноги на ширине плеч, правая рука наверху, левая внизу. «Рывки руками».
1-2  два пружинистых рывка назад, правая вверху, левая внизу
3-4 два пружинистых рывка назад, левая вверху, правая внизу
	
10 раз
	Спина прямая, руки в локтях не сгибать, плечи отводить максимально назад.

	8. И.П.- ноги на ширине плеч. Правая рука наверху, левая на поясе. Наклоны вправо и влево.
1-3 три пружинистых наклона вправо
4-И.П., смена рук.
1-3 три пружинистых наклона влево
4-И.П., смена рук.
	
8-10 раз
	Выполнять только во фронтальной плоскости.
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	9. И.П.- ноги на ширине плеч, руки в локтях согнуты. «Скручивание». Повороты туловища вправо и влево.
1-вправо
2-влево
	
10 раз
	Следить за спиной, стопы не отрывать от пола в момент поворота.

	10. И.П.- ноги на ширине плеч, руки сзади в замок.
1-3 пружинистых наклона вперед.
4-И.П.
	
8 раз
	Колени не сгибать, руки отводим максимально назад.

	11. И.П.- ноги на ширине плеч, руки на поясе. Пружинистые наклоны вперед.
1- к правой ноге
2- к середине
3- к левой ноге
4- И.П.
	
8 раз
	Во время наклона вперед, ноги в коленном суставе не сгибать, руками доставать пол.

	12. И.П.- ноги в узкой стойке, руки опущены. Приседание.
1- присесть, руки вперед
2- И.П.
	
10 раз
	Приседание выполняется, не отрывая стоп от пола.

	13. И.П.- ноги в узкой стойке, руки опущены. Приседаем, руки через стороны наверх.
1- присесть, руки через стороны наверх
2- И.П.
	
10 раз
	Приседание выполняется на носочках, пятки отрывать от пола. Спина должна быть прямая.

	14. И.П.- ноги в узкой стойке. Руки в локтях согнуты. Лёгкий семенящий бег на месте.
	
30 раз
	Следить за осанкой.

	15. И.П.- руки на поясе. Левая нога вперед, правая сзади на мысок. «Выпады».
1-3 три покачивания
4- поворот на 180 градусов.
	
6 раз по 3 покачивания
	При выпаде прогнуться в пояснице, спина прямая, голову тянуть наверх.

	16. И.П.- упор присев. Выпрыгивание наверх с вытянутыми руками.
1- выпрыгнуть наверх.
2- И.П.
	
10 раз
	Следить за руками при выпрыгивании, руки в локтях не сгибать. Приземляться через переднюю часть стопы.
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	17. И.П.- ноги вместе, руки в стороны. «Скручивание в тазобедренном суставе»
1- вправо
2- влево
	
10 раз
	Следить за спиной, руки вытянуты, колени не сгибать. Упражнение делать
На передней части стопы.
 

	18. И.П.- упор присев, левую ногу отвести в сторону. Руки вперед или на полу. «Перекаты». Перемещение туловища вправо  и влево.
1- вправо
2- влево
	
10 раз
	Спина прямая. Выпрямлять колени. Таз перемещается параллельно полу.

	19. И.П.- ноги вместе, руки на поясе. Прыжки вверх на двух ногах, прыжки на правой и левой ногах. (Все по 10 прыжков).
	
30 раз
	Следить за спиной. Прыжки выполняются на передней части стопы.

	20. И.П.- О.С.
1- руки через стороны вверх, подниматься на носки.
2- И.П.
	
8-10 раз
	Следить за осанкой, руки нести вверх, через стороны, в локтях не сгибать.

	III. Основная часть.

	Специальные подводящие, имитационные, прыжковые упражнения на месте и в движении:
	10 минут
	

	Перестроение группы в три колонны.
	
	

	
1. Подбор толчковой ноги
(с небольшого разбега перепрыгнуть через планку или скамейку, лежащую на полу)
	
5 раз
	Чтобы определить толчковую ногу, нужно перепрыгнуть через планку или скамейку, лежащую на полу, с прямого разбега, оттолкнувшись одной ногой (отталкивание происходит сильнейшей ногой, которая и будет являться толчковой).

	2. И.П.- толчковая нога стоит впереди, маховая сзади.
1- быстрым движением вывести таз вперед-вверх. Маховая нога выносится вперед вслед за тазом, но полностью не разгибается. Руки, согнутые в локтях, вместе с маховой ногой поднять вверх.
2- вернуться в И.П.
	



5 раз
	В момент, когда таз посылается вперед, толчковая нога упруго сгибается в коленном суставе и затем вместе с махом распрямляется (на опорной стопе стоять полностью, не поднимаясь на полу пальцы).
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	3. И.П.- толчковая нога стоит впереди, маховая сзади.
1- быстрым движением вывести таз вперед-вверх. Маховая нога выносится вперед вслед за тазом, но полностью не разгибается. Руки, согнутые в локтях, вместе с маховой ногой поднять вверх.
2- вернуться в И.П.

	



5 раз
	В момент, когда таз посылается вперед, толчковая нога упруго сгибается в коленном суставе и затем вместе с махом распрямляется (в момент выноса маховой ноги подниматься на полу пальцы).

	4. И.П.- толчковая нога стоит впереди, маховая сзади.
1- быстрым движением вывести таз вперед-вверх. Маховая нога выносится вперед вслед за тазом, но полностью не разгибается. Руки, согнутые в локтях, вместе с маховой ногой поднять вверх.
2- вернуться в И.П.
	

5 раз
	В момент, когда таз посылается вперед, толчковая нога упруго сгибается в коленном суставе и затем вместе с махом распрямляется (в момент выноса маховой ноги подпрыгнуть).

	5. И.П. - маховая нога впереди, толчковая сзади.
1- быстрым движением поставить вперёд толчковую ногу и выполнить подскок на ней вверх. Руки, согнутые в локтях, вместе с маховой ногой поднять вверх.
2- вернуться в И.П.
	



5 раз
	В момент постановки толчковой ноги, она должна немного сгибаться, а затем с подскоком распрямляться. Маховая нога согнута в коленном суставе. В момент постановки нога ставится с пятки, а руки опущены назад и только потом поднимаются.

	6. И.П.- толчковая нога впереди, маховая сзади. Руки отведены назад.
1- сделать два быстрых шага вперед (маховой ногой, толчковой ногой), оттолкнуться с выносом маховой ноги, выполнить подскок, руки идут вперед-вверх. Приземление на толчковую ногу.
2- вернуться в И.П.
	




5 раз
	В момент, когда таз посылается вперед, толчковая нога упруго сгибается в коленном суставе и затем вместе с махом распрямляется, в момент выноса маховой ноги подпрыгнуть. Приземление на толчковую ногу.

	7. И.П. - толчковая нога впереди. Сделать два быстрых шага, оттолкнуться и выполнить в полёте движение ногами «ножницы».
	

5 раз
	В момент постановки ноги руки опущены назад - и только во время движения маховой ноги поднимаются вверх. Корпус подавать вперед к маховой ноге.
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	Упражнения направленные на разучивание техники прыжка в высоту через планку: 
	
40 минут
	

	Разучивание отталкивания возле планки.
1. И.П. - маховая нога впереди, толчковая сзади.
1- быстрым движением поставить вперёд толчковую ногу и выполнить подскок на ней вверх. Руки, согнутые в локтях, вместе с маховой ногой поднять вверх.
2- вернуться в И.П.
	




5 раз
	В момент постановки толчковой ноги, она должна немного сгибаться, а затем с подскоком распрямляться. Маховая нога согнута в коленном суставе. В момент постановки нога ставится с пятки, а руки опущены назад и только потом поднимаются.

	2. И.П.- толчковая нога впереди, маховая сзади. Руки отведены назад.
1- сделать два быстрых шага вперед (маховой ногой, толчковой ногой), оттолкнуться с выносом маховой ноги, выполнить подскок, руки идут вперед-вверх. Приземление на толчковую ногу.
2- вернуться в И.П.
	

5 раз
	В момент, когда таз посылается вперед, толчковая нога упруго сгибается в коленном суставе и затем вместе с махом распрямляется, в момент выноса маховой ноги подпрыгнуть. Приземление на толчковую ногу.

	3. Разучивание техники прыжка в высоту с 2-3 шагов с переходом через планку, на маленькой высоте (30-50 см).

	


        5 раз
	Маховую ногу поднять вдоль планки и выпрямить, а затем энергично направить её вниз, повернув стопу и колено внутрь, добиваясь поднятия таза и толчковой ноги над планкой. Толчковую ногу переносить дугообразно над планкой, приземляться на маховую ногу, а затем на толчковую.

	4.Прыжок через планку с 3-5 шагов, с увеличением высоты планки(50-70 см).
	

5 раз
	Маховую ногу поднять вдоль планки и выпрямить, а затем энергично направить её вниз, повернув стопу и колено внутрь, добиваясь поднятия таза и толчковой ноги над планкой. Толчковую ногу переносить дугообразно над планкой, приземляться на маховую ногу, а затем на толчковую.
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Критерии оценивания обучающегося колледжа на уроках физической культуры.

1. Обучающиеся оцениваются на занятиях физической культуры – 2 (неудовлетворительно), в зависимости от следующих конкретных условий:
- не имеет с собой спортивной формы в соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия.
- не выполняет требования техники безопасности и охраны труда на занятиях физической культуры.
- обучающийся, не имеющий  выраженных отклонений в состоянии здоровья, при этом не имеет стойкой мотивации к занятиям физическими упражнениями и динамике их физических возможностей, нет положительных изменений в физических возможностях обучающегося, которые должны быть замечены преподавателем.
- не продемонстрировал существенных сдвигов в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых качеств.
- не выполнял теоретические или иные задания преподавателя, не овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры.
2. Обучающиеся оцениваются на уроках физической культуры – 3
(удовлетворительно), в зависимости от следующих конкретных условий:
- имеет с собой спортивную форму в не полном соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия.
- выполняет все требования техники безопасности и правила поведения в спортивных залах и на стадионе. Соблюдает гигиенические требования и охрану труда при выполнении спортивных упражнений занятий.
- обучающийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом старателен, мотивирован к занятиям физическими упражнениями, есть незначительные, но положительные изменения в физических возможностях обучающегося, которые могут быть замечены преподавателем физической культуры.
- продемонстрировал не существенные сдвиги в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых качеств в течение семестра.
- частично выполняет все теоретические или иные задания преподавателя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры.
3. Обучающиеся оцениваются на уроках физической культуры – 4(хорошо), в зависимости от следующих конкретных условий:
- имеет с собой спортивную форму в  полном соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия.
- выполняет все требования техники безопасности и правила поведения в спортивных залах и на стадионе. Соблюдает гигиенические требования и охрану труда при выполнении спортивных упражнений занятий.
- обучающийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом мотивирован к занятиям физическими упражнениями. 
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Есть положительные изменения в физических возможностях обучающегося, которые могут быть замечены преподавателем физической культуры.
- постоянно на занятиях демонстрирует существенные сдвиги в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых качеств в течение семестра. Успешно сдает или подтверждает 80% всех требуемых на уроках нормативов по физической культуре, для своего возраста.
- выполняет все теоретические или иные задания преподавателя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, оказание посильной помощи в судействе или организации урока, а также необходимыми теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры.
4. Обучающиеся оцениваются на уроках физической культуры – 5(отлично), в зависимости от следующих конкретных условий:
- имеет с собой спортивную форму в  полном соответствии с погодными условиями, видом спортивного занятия.
- выполняет все требования техники безопасности и правила поведения в спортивных залах и на стадионе. Соблюдает гигиенические требования и охрану труда при выполнении спортивных упражнений занятий.
- обучающийся, имеющий выраженные отклонения в состоянии здоровья, при этом  стойко мотивирован к занятиям физическими упражнениями. Есть существенные положительные изменения в физических возможностях обучающегося, которые замечены преподавателем физической культуры. Занимается самостоятельно в спортивной секции колледжа, имеет спортивные разряды или спортивные успехи на соревнованиях любого ранга.
- постоянно на занятиях демонстрирует существенные сдвиги в формировании навыков, умений и в развитии физических или морально-волевых качеств в течение семестра. Успешно сдает или подтверждает все требуемые на занятиях нормативы по физической культуре, для своего возраста.
- выполняет все теоретические или иные задания преподавателя, овладел доступными ему навыками самостоятельных занятий оздоровительной или корригирующей гимнастики, оказание посильной помощи в судействе на соревнованиях, организации спортивных мероприятий, а также необходимыми  навыками и знаниями, теоретическими и практическими знаниями в области физической культуры.
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ВНЕАУДИТОРНАЯ САМОСТОЯТЕЛЬНАЯ РАБОТА

1. Комплекс утренней гигиенической гимнастики.
[bookmark: _GoBack]2. Специальные подводящие и имитационные упражнения, прыжковые упражнения на месте и в движении.
3. Рекомендации: ходить на секции по легкой атлетике.
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Физическая
культура


Физиология
Система организма и изменения в них, происходящие под влиянием физических упражнений.


Анатомия.
Название мыщц, суставов и частей тела при выполнении физических упражнений.


Психология.
Психологический настрой при выполнении сложных упражнений, проявление волевых качеств.


Гигиена.
Гигиенические требования к одежде на занятиях физической культурой; гигиена ухода за телом; закаливание организма.
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