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ВВЕДЕНИЕ

Практические занятия - одна из важнейших форм контроля самостоятельной работой обучающихся над учебным материалом, качеством его усвоения. Готовясь к практическим занятиям, обучающиеся должны изучить рекомендованную литературу: первоисточники, соответствующие разделы учебников, учебных пособий, конспекты лекций и т.д. 

Цель практических занятий – формирование практических умений: выполнение определённых действий, операций, необходимых в последующей профессиональной или учебной деятельности. В связи с этим содержанием практических занятий является решение задач, выполнение вычислений, расчётов, работа с литературой, работа с лекциями, справочниками, инструкциями. Выполнению практических занятий может предшествовать проверка знаний обучающихся, их теоретической готовности к выполнению заданий.
Формы организации деятельности обучающихся на практических занятиях могут быть: индивидуальная и (или) групповая. 

Структура и содержание практического занятия включает в себя следующие элементы:

· тема занятия;

·  цель работы;

· перечень приобретаемых умений и навыков;
· перечень осваиваемых компетенций;

· норма времени на выполнение работы;

· учебно-методическое оснащение рабочего места обучающегося;

· список литературы;

· описание хода работы;

· примеры выполнения заданий по теме (при необходимости),

· контрольные вопросы.

оценка результатов работы - оценки за выполнение заданий на практических  занятиях  выставляются по пятибалльной системе или в форме зачёта и учитываются как показатели текущей успеваемости обучающихся.

· Перечень практических занятий 

	№

	Тема
	Кол-во часов

	1
	Техника безопасности. Определение уровня физической подготовленности студентов
	2

	2
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой.
	2

	3
	Техника низкого старта; старты и стартовые ускорения
	2

	4
	Эстафетный бег, техника передачи эстафетной палочки. Развитие выносливости
	2

	5
	Бег по дистанции, прохождение поворотов (работа рук, стопы).
	2

	6
	Техника бега на короткие дистанции 
	2

	7
	Техника бега на средние дистанции 
	2

	8
	Общеразвивающие (ОРУ) упражнения без предметов
	2

	9
	Общеразвивающие (ОРУ) упражнения без предметов.
	2

	10
	Общеразвивающие (ОРУ) упражнения с гимнастической палкой, с гимнастической скамейкой.
	2

	11
	Общеразвивающие (ОРУ) упражнения с гимнастической палкой, с гимнастической скамейкой.
	2

	12
	Группировки, перекаты, кувырки, равновесие
	2

	13
	Акробатическая комбинация из 6-ти элементов.
	2

	14
	Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока 

Прием, передача мяча двумя руками от груди; одной, двумя руками сверху, снизу; от плеча 
	2

	15
	Прием передача двумя руками от груди в движении. Прием передача одной рукой от плеча в движении
	2

	16
	Броски в кольцо: одной рукой от плеча, двумя руками сверху. Отработка обманных движений, финтов и обыгрывания 
	2

	17
	Отработка подачи мяча: нижняя прямая подача, нижняя боковая подача
	2

	18
	Отработка подачи мяча: верхняя прямая подача, верхняя боковая подача
	2

	19
	Техника приема мяча после подачи
	2

	20
	Передача мяча сверху, снизу
	2

	21
	Передача мяча, , с боку одной, двумя руками
	2

	22
	Прием передача двумя руками сверху снизу в движении
	2

	23
	Прямой нападающий удар, блокирование
	2

	24
	Тактика игры в нападении: стойки, передвижения, исходные положения
	2

	25
	Тактика игры в нападении: стойки, передвижения, исходные положения
	2

	26
	Отработка навыков игры «Волейбол»
	2

	27
	Отработка техники одновременного безшажного хода, одновременного одношажного хода
	2

	28
	Отработка техники перехода с хода на ход
	2

	29
	Отработка прохождения дистанции в соревновательном темпе 3 км (девушки), 5 км (юноши). 
	2

	30
	Отработка прохождения дистанции в соревновательном темпе 3 км (девушки), 5 км (юноши). 
	2

	31
	Отработка элементов тактики лыжных гонок, распределение сил
	2

	32
	Отработка элементов тактики лыжных гонок лидирование, обгон
	2

	33
	Отработка элементов тактики лыжных гонок финиширование
	1

	34
	Отработка правосторонней стойки игрока, левосторонней стойки игрока, перемещение
	2

	35
	Выполнение европейского и азиатского способов держания ракетки
	2

	36
	Отработка передвижения приставными ногами, переступанием
	2

	37
	Отработка передвижения скрестным переступанием
	2

	38
	Отработка подачи мяча откидкой, маятником. 
	

	39
	Выполнение подрезки справа, слева
	2

	40
	Закрепление и совершенствование техники и тактики игры в настольный теннис.
	2

	41
	Отработка техники ведения мяча
	2

	42
	Ведение с изменением направления, перемещение с мячом и без мяча.
	2

	43
	Отработка техники остановки мяча ногою, грудью
	2

	44
	Обработка мяча и передача на месте и в движении
	2

	45
	Отработка удара внешней стороной стопы, внутренней стороной стопы; удар с носка. 
	2

	46
	Отработка удара по встречному мяча головой без прыжка
	2

	47
	Отработка удара по воротам с заданных "точек". 
	2

	48
	Отработка удара по воротам с передачей мяча, штрафных ударов
	2

	49
	Отработка ложного замаха на удар, ложной остановки, обводки с поворотом
	2

	50
	Тактика игры в нападении
	2

	51
	Судейство и правила игры 
	2

	52
	Закрепление техники и тактики игры в футбол.
	2

	53
	Командная игра
	2

	54
	Командная игра
	1


	55
	Совершенствование техники блокирования нападающих ударов из двух зон, 
	2

	56
	Прием мяча от нападающего удара двумя руками, одной рукой.
	2

	57
	Совершенствование техники нападающего удара против одного блокирующего
	2

	58
	Судейство и правила игры 
	2

	59
	Совершенствование навыков двустороней учебной игры по правилам игры, навыков судейства
	2

	60
	Закрепление и совершенствование техники и тактики игры в волейбол
	2

	61
	Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя руками сверху
	2

	62
	Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя руками снизу
	2

	63
	Совершенствование техники подачи мяча: прямая верхняя, прямая нижняя, на точность
	2

	64
	Совершенствование техники нападающего удара: без противодействия блокирующего, против одиночного блока
	2

	65
	Совершенствование техники нападающего удара: с противодействием блокирующего, против одиночного блока
	2

	66
	Совершенствование техники блокирования: на подставке. 
	2

	67
	Игра по правилам.
	2

	68
	Игра по правилам.
	1

	69
	Оздоровительные системы физического воспитания в профессиональной деятельности
	2

	70
	Роль спорта в образе жизни обучающихся
	2

	71
	Система массовых соревнований.
	2

	72
	Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении
	2

	73
	Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.
	2

	74
	Контрольные сдачи нормативов
	2

	75
	Основы рационального питания.
	2

	76
	Оценка физического развития и функционального состояния
	2

	77
	Организация режима жизнедеятельности. Режим труда и отдыха.
	2

	78
	Фазы работоспособности. Работоспособность и утомление.
	2

	79
	Понятие о стрессе и дистрессе. 
	2

	80
	Оценка уровня тревожности, оценка потребности в достижении.
	2

	81
	Контрольная работе по теме: «Основы здорового образа жизни»
	1

	
	Всего
	158


Содержание практических заданий:
Практическая работа №1.
Техника безопасности и определения уровня общей физической подготовленности обучающихся.
1.К занятиям физической культуры допускаются учащиеся, прошедшие Инструктаж по технике безопасности.
2.К занятиям физической культурой допускаются учащиеся, имеющие допуск врача (основная и подготовительная группа здоровья).
3.Учащиеся обязаны иметь на уроках спортивную форму и чистую спортивную обувь. Спортивная форма должна соответствовать температуре в спортивном зале и погодным условиям (при занятиях на улице).
4.Учащиеся переодеваются в специально отведенном месте - спортивной раздевалке.
5.В спортивной раздевалке запрещается вставать на подоконники, открывать окна, вставать на скамейки, мусорить, грубо вести себя по отношению к другим учащимся. В случае возникновения конфликтной ситуации учащие должны сообщить об этом учителю.
6.Ценные вещи не рекомендуется оставлять в спортивной раздевалке а сложить в коробку для сохранности, которая находится в спортивном зале.
7.Освобожденные от занятий учащиеся должны присутствовать на уроке с группой.
Они обязаны показать преподавателю медицинскую справку об освобождении.
8.Со звонком на занятие учащиеся собираются на построении в спортивном зале. Когда занятие проводится на улице, учащиеся не выходят из помещения без сопровождения преподавателя физкультуры.
9.Запрещается жевать жевательную резинку на занятиях физической культурой.
10.Мобильным телефоном на занятии пользоваться запрещено, можно пользоваться с разрешения преподавателя.
11.Учащиеся не должны мешать преподавателю проводить занятия и выполнять другим учащимся упражнения.
12.Учащиеся обязаны вести себя корректно по отношению к другим учащимся. В случае возникновения конфликтной ситуации между учащимися немедленно обратиться к преподавателю.
13.На занятиях учащиеся обязаны выполнять только те упражнения, которые разрешил выполнять преподаватель.
14.Во время самостоятельного выполнения упражнений (учебная игра, соревнование и прочее) Учащиеся должны учитывать свой уровень физической подготовленности, состояние здоровья, место проведения занятий.
15.Запрещается самостоятельно брать спортивный инвентарь, находящийся в спортивном зале и тренерской комнате.
16.Во время выполнений упражнений с мячами (теннисный, волейбольный, баскетбольный, футбольный, набивной) учащийся обязан контролировать падение мяча, чтобы избежать умышленного травмирования других учащихся.
17.Во время проведения спортивных игр учащийся обязан вести себя корректно по отношению к другим игрокам.
18.Запрещается выполнение любых упражнений на перекладине и шведских стенках без разрешения преподавателя.
19.Не разрешается виснуть на баскетбольных кольцах и крепеже баскетбольных щитов.
20.Запрещается перемещать ворота без разрешения преподавателя.
21.Учащийся обязаны соблюдать осторожность при переходе из одной половины зала в другой, когда зал разделен на две части для 2-х групп.
22.При обнаружении поломок спортивного оборудования немедленно сообщить об этом преподавателю.
23.В случае плохого самочувствия на занятии учащийся обязан незамедлительно сообщить об этом преподавателю физкультуры. Он так же обязан проинформировать преподавателя о травме или плохом самочувствии, которые проявились после занятия физкультуры.
Тестирование по теме:
Техника безопасности и правила поведения
для учащихся на занятиях физической культурой.
1. К какой группе здоровья относятся учащиеся, имеющие допуск врача к урокам физической культуры?
А) основная группа здоровья.
Б) подготовительная группа здоровья В) специальная группа здоровья
Г) основная и подготовительная группа здоровья.
2. Какую форму должен иметь учащийся к занятиям физической культурой?
А) свободную спортивную форму
Б) спортивную форму и чистую спортивную обувь соответствующую температуре
· спортивном зале и погодным условиям (при занятиях на улице). В) удобную спортивную форму и чистую спортивную обувь.

3. Где должен находиться учащийся временно освобожденный от учебных занятий по медицинской справке?
А) присутствовать на занятии с группой. Б) может отсутствовать.
4. Где учащийся оставляет ценные вещи во время занятий?
А) в раздевалке.
Б) у освобожденных учащихся от занятий.
В) в коробке для сохранности ценных вещей.
5. Построение на занятие физической культурой осуществляется учащимися: А) самостоятельно.
Б) по команде преподавателя.
6. Может ли учащийся жевать жевательную резинку на занятиях физической культурой?
А) может
Б) запрещается.
7.Какие упражнения разрешается выполнять учащимся на уроках физической культурой?
А) только те упражнения, которые разрешил выполнять преподаватель.
Б) любые упражнения, которые освоил учащийся.
8. Для выполнения заданий может ли учащийся самостоятельно брать спортивный инвентарь, находящийся в спортивном зале и тренерской комнате?
А) разрешено.
Б) запрещено.
9. Выполнение любых упражнений на перекладине и шведской стенке без разрешения преподавателя?
А) запрещено
Б) разрешено
10. Может ли учащийся виснуть на баскетбольных кольцах и крепеже баскетбольных щитов?
А) запрещено
Б) разрешено
11. При обнаружении поломок спортивного оборудования учащийся должен:
А) отойти от спортивного снаряда.
Б) немедленно сообщить о неисправности преподавателю.
12. В случае плохого самочувствия или же получения травмы на занятии физической культуры, учащийся обязан незамедлительно:
А) проинформировать преподавателя о травме или плохом самочувствии.
Б) самостоятельно обратиться к врачу.
Таблица определения уровня
общей физической подготовленности обучающихся
	Упражнения/курс
	1курс


	2 курс
	3 курс

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	Сгибание разгибание рук в упоре лежа (количество раз)

девушки
	8
	10
	12
	12
	14
	16
	16
	18
	20

	Подтягивание из виса на высокой перекладине

(количество раз)юноши
	6
	8
	10
	8
	10
	12
	10
	12
	14

	100м(с)

юноши

Девушки
	15,5

18,0


	15,0

17,5
	14,5

17,0
	15,0

17
	14,5

16,5
	14,0

16,0
	15,0

16,0
	14,5

15,5
	13,0

15,0

	2000м(мин)

Девушки

юноши
	12

11,30


	11,30

10,30


	11

9,50
	11,30

9,50
	11,0

9,40
	10,30

9,20
	10,0

9,20
	9,40

9,00


	9,30

8,40



	Прыжок в длину(с/м)

Юноши

Девушки
	200

180
	215

185
	225

190
	225

180
	230

190
	235

200
	225

190
	230

200
	240

210

	Челн. бег(с)

Юноши

Девушки
	29

32
	28

31
	27

30
	28

31
	27

30
	26

29
	27

30
	26

29
	25

28

	Подъем прямых  ног из виса до 90гр.

Юноши

Девушки


	10

5


	15

7
	20

10
	20

10
	23

12
	25

15
	23

15
	25

17
	30

20


Раздел 2: Легкая атлетика
Практическая работа №2
Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой.

1. Общие требования по легкой атлетике

1.1.К занятиям по легкой атлетике допускаются обучающиеся(студенты), прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья
1.2.При посещении занятий по лёгкой атлетике учащийся обязан соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий и отдыха.
1.3.При проведении занятий по легкой атлетике возможны травмы при падении на скользком грунте или твердом покрытии; травмы при нахождении в зоне броска во время занятий по метанию; травмы при выполнении упражнений без разминки.
1.4. При проведении занятий по легкой атлетике должна быть мед. аптечка, с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах.
1.5.При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить преподавателю, который сообщает об этом администрации колледжа. При неисправности спортивного инвентаря прекратите занятия и сообщите об этом преподавателю.
1.6.В процессе занятий обучающийся(студент) должны соблюдать порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены.
1.7.Обучающиеся(студенты), допустившие невыполнение или нарушение инструкции по легкой атлетике, привлекается к ответственности и со всеми обучающимися(студентами) проводится внеплановый инструктаж по легкой атлетике.
2.Требования по легкой атлетике перед началом занятий
2.1. Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой.
2.2.Тщательно разрыхлить песок в прыжковой яме-месте приземления, проверить отсутствие посторонних предметов.
2.3.Протереть насухо спортивный снаряд для метания(диск, ядро, гранату и тд.)
2.4.Провести разминку.
3.Требования по легкой атлетике во время занятий
3.1.При групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке. Дорожка должна продолжаться не менее чем на 15 метров на финишную отметку.
3.2.Во избежание столкновений исключить резко «стопорящую» остановку.
3.3.Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не приземляться при прыжках на руки.
3.4.Перед выполнении упражнений по метанию посмотреть, нет ли людей в секторе метания.
3.5.Не производить метания без разрешения преподавателя, не оставлять без присмотра спортивный инвентарь.
3.6.Не стоять справа от метающего, не находиться в зоне броска, не заходить за снарядами для метания без разрешения преподавателя.
3.7.Не подавать снаряд для метания друг другу броском.
4.Требования по легкой атлетики в аварийных ситуациях
4.1.При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом преподавателя.
4.2.При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом администрации колледжа, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.
5.Требования по легкой атлетике по окончанию занятий
5.1.Убрать в отдельное место для хранения спортивный инвентарь.
5.2.Снять спортивный костюм и спортивную обувь.
5.3.Принять душ и тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
                            Тест - вопросы
по правилам поведения и техники безопасности на занятиях лёгкой
атлетикой
1.)К занятиям легкой атлетикой допускаются студенты:
А) прошедшие инструктаж по охране труда.
Б) не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.
В) прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.
2.)В процессе занятий обучающийся (студент)
должен соблюдать:
А) порядок выполнения учебных заданий.
Б) порядок проведения учебных занятий и правила личной гигиены.
3.)Какую форму должен иметь учащийся к занятиям по лёгкой атлетике?
А) Спортивную костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой.
Б) Свободную форму
4.)Если самочувствие ухудшилось во время занятий, нужно:
А) Самостоятельно покинуть место проведения занятия.
Б) Прекратить занятие и сообщить преподавателю о
плохом самочувствии.
5.) Действия студента при получении травмы:
А) Сообщить преподавателю о случившемся.
Б) Самостоятельно покинуть место занятий и обратиться к врачу.
6.) По окончанию занятий студент должен:
А) самостоятельно уйти с занятия.
Б) по разрешению преподавателя - убрать спортивный инвентарь, снять спортивный костюм и спортивную обувь, вымыть лицо и руки с мылом.
7) При групповом старте на короткие дистанции студент должен:
А) бежать по любой дорожке.
Б) бежать только по своей дорожке.
8)При выполнении прыжков в длину и высоту студент должен:
А) не выполнять прыжки с неровной поверхности.
Б) не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не приземляться при прыжках на руки.
9.) При выполнении метания снаряда(гранаты, малого мяча) студент должен:
А) Самостоятельно выполнить метание в секторе для бросков.
Б) Выполнять метание по команде преподавателя, не оставлять без присмотра спортивный инвентарь. Не подавать снаряд для метания друг другу броском.
В) Не стоять справа от метающего, не находиться в зоне броска, не заходить за снарядами для метания без разрешения преподавателя.
Практическая работа № 3
Техника низкого старта; старты и стартовые ускорения.
Алгоритм выполнения:
1.Выполнить разминку
ОРУ 1 комплекс
1) И.п. – руки в замок перед собой.
1. 1 – выпрямить руки в замок перед собой ладонями наружу;

2. 2 – и. п.;

3. 3 – выпрямить руки в замок над головой ладонями наружу;

4. 4 – и. п.

2)И.п. – руки в замок за спиной  ладонями наружу.

1. 1-4 – отведение рук назад. 3)И.п. – руки в стороны.

1. 1-4 – вращение кистями вперед;

2. 5-8 – то же назад.

4)И.п. – руки в стороны.

1. 1-4 – вращение предплечьями вперед;

2. 5-8 – то же назад.

5)И.п. – руки к плечам.
1. 1-4 – вращение плечами вперед;

2. 5-8 – то же назад.

6)И.п. – левая рука вверху, правая внизу.

1. 1-4 - рывки руками назад со сменой положения рук. 7)И.п. – руки за головой.

1-
поворот туловища влево;
2. 2 – то же вправо;

3. 3 – то же влево;

4. 4 – то же вправо.

8)И.п. – левая на пояс, правая вверх.

1. 1 – 2 - наклон вправо;

2. 3 – 4 – наклон влево. 9)И.п. – руки на поясе.

1. 1 – наклон внутрь круга;

2. 2 – И.п.;

3. 3 – наклон вне круга;

4. 4 – И.п.

Практическая работа №4

Эстафетный бег, техника передачи эстафетной палочки. Развитие выносливости
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2.Выполнение низкого старта и стартового разгона
По команде «На старт!»:
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· подойти к колодкам и встать за ними;
· наклониться вперед и поставить руки на дорожку за колодками;
· толчковую (сильнейшую) ногу поставить на переднюю колодку, более слабую ногу поставить на заднюю колодку;
· опустить колено сзади стоящей ноги на дорожку;
· поставить руки к линии старта;
· четыре пальца соединены вместе и обращены наружу;
· большие пальцы обращены кнаружи;
· руки расставлены на ширину плеч;
· плечи над стартовой линией;
· тяжесть тела распределяется равномерно между точками опоры;
· голова держится свободно;
· взгляд устремлен вперед-вниз примерно на 1,5–2 м от линии старта.
Выполнение команды «Внимание!»
По команде «Внимание!»:
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· колено стоящей сзади ноги отрывается от грунта;
· таз приподнимается выше плеч;
· коленный сустав передней ноги образует почти прямой угол;
· спина слегка приподнята;
· голова опущена, как при команде «На старт!»;
· тяжесть тела перенесена на руки.
Выполнение команды «Марш!»
По команде «Марш!»:
· постараться вложить всю силу в первое движение;
· тело молниеносно выпрямляется вверх-вперед;
· находящаяся сзади нога делает первый шаг и касается грунта кратчайшим путем;
· кисти слегка отталкиваются от грунта;
· руки попеременно выполняют короткие и быстрые движения;
· взгляд направлен немного вперед на беговую дорожку, наклон тела уменьшается только через 6–8 шагов.
Стартовый разбег:
· касаться грунта передней частью стопы;
· перемещать стопы по одной линии;
· делать широкие и быстрые шаги;
· энергично отталкиваться стопами;
· высоко поднимать маховую ногу;
· руки, согнутые в локтях, энергично работают вперед-назад (не наискось, не поперек тела);
· не сжимать руки в кулаки;
· наклонить тело слегка вперед, но не сгибаться в пояснице;
· не стискивать зубы, не напрягать рот.
2.2.Эстафетный бег
На 1-м этапе бег начинается с низкого старта. Бегун держит эстафету в правой руке, сжимая
· конец тремя или двумя пальцами, а большим и указательным опирается на грунт у стартовой линии (рис. 46).

Бег со старта и по дистанции не отличается от обычного бега на 100 и 200 м. Сложность техники эстафетного бега заключается в передаче эстафеты на высокой скорости в ограниченной зоне. Для передачи эстафеты установлена 20-метровая зона. Она начинается за 10 м до конца одного этапа и продолжается на 10 м вперед от начала другого. Принимающий эстафету имеет право начинать разбег за 10 м до начала зоны передачи. Это позволяет достигнуть более высокой скорости.

Существует два способа передачи эстафетной палочки (рис. 47).
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Передача эстафетной палочки по этапам в беге 4x100 м проводится следующим образом. Стартующий на 1-м этапе держит
эстафету в правой руке и бежит возможно ближе к бровке. Ожидающий его второй бегун стоит ближе к наружному краю своей дорожки и принимает эстафету левой рукой. Он пробегает прямую (вторые 100 м) по правой стороне своей дорожки и передает эстафету левой рукой в правую руку третьего участника, бегущего по левой стороне дорожки. Четвертый бежит по правой части дорожки
· принимает эстафету левой рукой. Другой способ передачи (с перекладыванием бегуном принятой эстафеты из одной руки в другую) в эстафете 4x100 м менее эффективен.
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Спортсмены, бегущие на 2, 3 и 4-м этапах, используют зоны разбега (10 м) и передачи (20 м), чтобы получить эстафету на максимальной скорости и пробежать свой этап с ходу. Для решения этой задачи бегун, принимающий эстафету, занимает позу, близкую к позе низкого старта (рис. 48). Встав правой ногой у линии, обозначающей начало разбега, он левую ногу ставит вперед, опирается правой рукой о дорожку, а левую руку отводит вверх-назад. В этом положении спортсмен смотрит назад под левое плечо на приближающегося бегуна. Бегун 1-го этапа приближается с максимальной скоростью к зоне передачи. Когда до зоны разбега ему остается 9—11 м, бегун 2-го этапа стремительно начинает бег вдоль правого края своей дорожки, стараясь развить возможно большую скорость, чтобы за 2—3 м до конца зоны догоняющий его бегун мог передать ему эстафету. Расстояние между бегунами во время передачи (1—1,3 м) равно длине отведенной назад руки бегуна, принимающего эстафету, и длине вытянутой вперед руки бегуна, передающего ее (рис. 49). Расстояние может увеличиваться за счет наклона туловища бегуна, передающего эстафету. Скорость бегуна на этапах спринтерской эстафеты должна быть максимальной, ее нельзя снижать в зонах передачи. Показателем, характеризующим эффективность техники, может служить время прохождения бегуна с эстафетной палочкой 20-метровой зоны передачи. У спринтеров-мужчин высокой квалификации это расстояние преодолевается за 2,0 с и меньше, у женщин — за 2,2 с и меньше. Следовательно, стартующему бегуну необходимо почти полностью использовать 30-метровое расстояние, чтобы набрать самую высокую скорость. Лучше всего, если скорость бегунов в момент передачи эстафеты будет одинакова.
До момента передачи эстафеты у обоих бегунов руки движутся как в спринте. Но как только бегун приблизится к принимающему эстафету на расстояние, нужное для передачи, он дает сигнал «хоп». По этому сигналу принимающий эстафету, не снижая темпа и не нарушая ритма бега, выпрямляет левую (для бегунов 2-го и 4-го этапов) руку с опущенной кистью (отведенный большой палец образует с остальными пальцами угол, открытый книзу). В это мгновение бегун, передающий эстафету, быстро вытягивает правую руку и движением снизу вперед и слегка вверх точно вкладывает эстафету в кисть принимающего.
Еще лучше, если принимающий эстафету отбрасывает руку назад не по сигналу «хоп», а в момент, когда достигает отметки, установленной в процессе тренировки. Разумеется, такой способ требует хорошей согласованности в действиях бегунов.
3.Контроль ОФП
· Тест на быстроту – челночный бег 4х9 м Норматив:
юноши – «5» - 9.5 сек.; «4» - 10.0 сек.; «3» - 10.5 сек девушки - «5» - 10.0 сек.; «4» - 10.5 сек.; «3»
· 11.00 сек

· Тест на силу – юноши: подтягивание на перекладине - «5» - 9 раз; «4»-7 раз; «3» - 5 раз. Девушки- сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу - «5» - 8 раз; «4» - 6 раз; «3» - 4 раз.
· Тест на мышцы брюшного пресса
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Юноши – поднимание ног до касания перекладины - «5» - 8 раз; «4» - 6 раз; «3» - 4 раза. Девушки – поднимание и опускание туловища из положения лежа на спине - «5» - 55 раз; «4»- 45 раз; «3» - 35 раз.
Алгоритм выполнения:
1.Выполнить разминку
ОРУ на гибкость
1) и.п. – узкая стойка ноги врозь, кисти рук в замок

1 -приподняться на носки, руки вперед (кисти развернуть)

2 -и.п.

3 -приподняться на носки, руки вверх (кисти разомкнуть)

4 -и.п.

2) и.п. – о.с.; правая рука вверху

1-4 -круговые движения руками, правая вперед, левая назад и наоборот
3) и.п. – стойка ноги врозь; руки к плечам

1 - коленом правой коснуться локтя левой руки
2 - и.п.

3 - коленом левой коснуться локтя правой руки

4 - и.п. (спину держать прямо)

4) и.п. – правая перед левой, руки на поясе

1-2 – наклоны, руками коснуться голеностопа
3-4 – то же самое, левая перед правой (правую убрать назад, ноги в коленях не сгибать
5) и.п. – о.с. руки на поясе

1 – правую назад на носок, руки вверх (вдох)

2 – и.п.

3 – левую назад на носок, руки вверх (вдох; прогнуться)

4 – и.п.

6) и.п. – руки вверху

1-4 – круг руками вперед
1-4 – круг руками назад (в произвольной форме)
7) и.п. – о.с. руки на поясе

1 – правую в сторону, наклон касаясь к ней
2 – и.п.

3 – левую в сторону, наклон касаются к ней

4 – и.п. (ноги в коленях не сгибать)

8) и.п. – ноги на ширине плеч

1 – присед, руки вперед

2 – встать, руки в сторону

3 – присед, руки вперед

4 – встать, руки в стороны (спину держим прямо)

2.Выполнение упражнений на развитие выносливости:
Беговые и прыжковые упражнения: - бег с высоким подниманием бедра; - бег с захлестыванием голени;

- прыжки приставными шагами левым и правым боком;

- стартовый разгон до середины зала, от середины спиной вперед; - прыжки на левой и правой ноге.

2.1.Круговая тренировка
- поднимания туловища - прыжки со скакалкой - отжимания от пола

- махи прямыми ногами назад из упора на гимнастическом коне

Практическая работа №5

Бег по дистанции, прохождение поворотов (работа рук, стопы).

Бег на повороте выполняется так же, как и на прямой части дистанции, но имеет некоторое отличие: туловище немного наклоняется влево, правая рука совершает более размашистое движение, чем левая, правая нога ставится с разворотом стопы внутрь.

Последовательность обучения технике бега по повороту.

Стартовый разбег в беге по повороту следует выполнять по касательной линии. При беге с низкого старта для увеличения отрезка, пробегаемого по прямой, стартовые колодки устанавливаются у внешнего края дорожки.

Упражнение 1. Пробежки с ускорением по беговой дорожке с нормальным радиусом поворота вначале по наружной (крайней справа), затем — по внутренней (крайней слева) дорожке.

Упражнение 2. Бег по кругу диаметром 40—50 м постепенно уменьшая его радиус (доводя до 10—15 м) с различной скоростью. Обратить внимание на то, что с уменьшением радиуса поворота и увеличением скорости бега наклон туловища увеличивается.

Упражнение 3. Бег по прямой с входом в поворот.

Упражнение 4. Бег по повороту с выходом на прямую.

Упражнение 5. Бег с низкого старта по повороту. В понятие «финиширование» входит бег на последних 10—15 м дистанции. Необходимо добиться, чтобы бег на этом отрезке дистанции был непринужденным и свободным. Непосредственно перед финишной линией выполняется резкий наклон или поворот туловища для быстрого касания финишной ленточки (рис. 4.4).
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.Финиширование в беге
При обучении бегу необходимо обращать внимание на исправление возникающих ошибок. Во время старта и стартового разбега ученики допускают выпрыгивание (а не выбегание) со старта, вялую работу рук, бег со старта на согнутых ногах, раннее выпрямление туловища в начале стартового разбега. Для устранения подобных ошибок рекомендуется изменять расположение стартовых колодок, выполнять имитацию работы рук в быстром темпе, многократные пробежки со старта в наклоне, многоскоки с акцентом на отталкивание.

Во время бега по дистанции фиксировать внимание на таких ошибках, как неполное выпрямление ног в коленном суставе при отталкивании; недостаточное поднимание маховой ноги вверх—вперед; чрезмерный наклон туловища вперед (падающий бег) или его отклонение назад; постановка стоп с пятки или носками наружу; широкая постановка стоп, что ведет к раскачиванию вправо-влево; высокое поднимание рук или их скрестная работа. Все эти ошибки необходимо исправлять, подбирая для этого специальные упражнения. Наряду со специальными беговыми упражнениями используют имитацию работы рук с различной частотой, бег по прямой линии с правильной постановкой стой, упражнения на расслабление во время бега. При этом необходимы контроль и самоконтроль за беговой осанкой.

Приводим специальные беговые упражнения в сочетании с организационно-методическими указаниями для учащихся 5—9-го классов при совершенствовании техники спринтерского бега. Па уроках обучения и совершенствования техники бега необходимо целенаправленно развивать важнейшее двигательное качество — быстроту. Для этого можно использовать упражнения, которые увеличивают частоту движений и улучшают двигательную реакцию на звуковой сигнал. Упражнения для развития быстроты лучше выполнять в первой половине урока до того, как наступает утомление. Использование серийно-повторного метода на коротких отрезках помогает развивать быстроту, а в случае длительного равномерного бега — выносливость.

Практическая работа №6

Техника бега на короткие дистанции (30, 60, 100 м).

Бег на короткие дистанции считается самым эффектным с точки зрения зрелищности среди всех легкоатлетических дисциплин. Он требует высокоразвитой выносливости, а также умения развивать большую скорость на коротких забегах. Также нужно уметь контролировать координацию своих движений. равильная техника бега на короткие дистанции подразумевает частый и длинный шаг. С каждым толчком ноги атлет стремится преодолеть как можно большее расстояние, при этом, максимально наращивая темп этих толчков. Двигаться нужно на высокой скорости, что требует сильно развитого чувства выносливости и координации. Важно полностью сконцентрироваться на задаче, не отвлекаясь ни на что вокруг. Малейшая потеря внимания грозит снижением скорости. За метр до финиша предпринимается специальный бросок – он помогает активизировать остатки сил для финального рывка. Спортсмены должны уметь с первых же секунд забега набирать предельнуюскорость и не терять ее на протяжении всей дистанции.

Средняя длина шага отлично подготовленного спринтера составляет 200-240 см (+40 см к длине тела)

Многих людей интересует, бег на короткие дистанции – это сколько метров, и мы ответим, что существует несколько общепринятых расстояний. При этом, коротким считается маршрут, длина которого не превышает 400 м.

Старт

Рекомендованный вид старта в беге на короткие дистанции – низкий. Он способствует развитию наивысшей скорости на начальном моменте забега.

Исходное положение атлета: толчковая стопа впереди, маховая позади, на расстоянии двух стоп. Голова опущена, взгляд смотрит вниз, плечи расслаблены, руки согнуты в локтях.

По команде «Внимание», спринтер переносит вес тела на переднюю ногу, поднимая таз до одной плоскости с головой;

По команде «Старт» он совершает мощный толчок и начинает наращивать скорость. Руки двигаются в такт движениям, помогая быстрее выйти из старта.

Главная задача этой фазы – совершить мощное толчковое движение, фактически, выбросить туловище вперед.

Стартовый разбег

Техника выполнения бега на короткие дистанции требует умения всего за 3 шага старта развивать свою предельную скорость. Тело находится под наклоном к плоскости беговой дорожки, голова смотрит вниз, ноги при отталкивании от земли полностью выпрямляются в коленях. Стопы не нужно поднимать высоко от земли, чтобы не потерять частоту шага. Приземляются на носок, затем перекатывают стопу на пятку.

Бег

Следующей фазой в тактике бега на короткие дистанции является преодоление маршрута. К этому этапу атлет уже развил постоянную предельную скорость – теперь ему важно достигнуть финишной фазы, не потеряв позиций. Голову можно поднять, но смотреть по сторонам не рекомендуется – так теряются драгоценные миллисекунды. Туловище по-прежнему слегка наклонено вперед (7°-10°) – это позволяет использовать инерцию движения вперед в свою пользу. Верхняя часть туловища расслаблена – работают лишь руки, согнутые в локтях, совершающие чередующие движения в такт с телом. Осанку не нарушают, максимально концентрируясь на движениях ног. На поворотах необходимо слегка наклонить корпус влево, немного выворачивая стопы в ту же сторону. Так атлет не потеряет скоростные показатели, когда беговая дорожка начнет поворачивать.

Финиширование

Помимо стартового разгона в беге на короткие дистанции крайне важно уметь правильно финишировать.

Ни в коем случае здесь нельзя сбавлять скорость, наоборот, рекомендуется собрать остатки воли и совершить самый мощный рывок;

Существует 2 типа финишных бросков на ленту – грудью или боком. Также атлет может финишировать и без финального броска — разрешается руководствоваться личными предпочтениями.

В некоторых случаях, если техника движения недостаточно отточена или ввиду неопытности спортсмена, финишный бросок, наоборот, может замедлить бегуна.

Практическая работа №7

Техника бега на средние дистанции (400,800 м).

Бег является одним из популярнейших занятий в мире. Занятия этим видом спорта являются важным средством физического воспитания, занимают одно из первых мест по своему характеру двигательных действий.  За последнее двадцатилетие наука о спорте, в том числе  теория и методика бега, начала развиваться быстрыми темпами. Если раньше она в основном занимала объяснительную функцию и мало помогала практике, то в настоящее время ее роль существенно изменилась. Спортивные соревнования – это уже не просто индивидуальные поединки и не только соревнование команд, это,  прежде всего демонстрация силы и умения спортсмена, высокого тактического мышления преподавателя-тренера. 

Каждый, кто начинает заниматься бегом, ставит перед собой определенную цель: один хочет стать чемпионом, другой – просто сильнее и выносливее, третий стремится с помощью ходьбы на лыжах похудеть, четвертый - укрепить волю. И все это возможно. Нужно лишь регулярно, не делая себе поблажек и скидок, упорно тренироваться.  

Бег включает в себя несколько самостоятельных видов спорта: 

1. Спринт

2. Стайер

3. Марафон

4. Стипл-чез

5. Бег с барьерами

6. Кросс. 

По этим видам спорта есть правила проведения соревнований и предусмотрено присвоение разрядов и званий в соответствии с требованиями Единой спортивной классификации. Это стимулирует систематические занятия и рост спортивных достижений бегунов. Названные виды бега включены в программы чемпионатов и Кубков мира, Олимпийских игр. 

Бег на средние дистанции

К бегу на средние дистанции относится бег на 500,600, 800, 100, 1500 и 2000 м. В беге на средние дистанции применяют высокий старт. Исключение составляет бег на 800 м, при котором иногда применяют низкий старт.

1. Обучение  бегу по дистанции.  

1.1. Во время бега на средние дистанции туловище должно быть в вертикальном положении или слегка наклонено вперед.

Методические указания: В таком положении лучше использовать силу отталкивания и можно быстрее продвигаться вперед.

1.2. Во время отталкивания таз подают вперед, что позволяет полнее использовать силу отталкивания. Слегка согнутая нога ставится на грунт упруго и эластично с передней части стопы, а затем уже на всю стопу.

Методические указания: Это позволяет уменьшить расстояние от проекции общего центра тяжести тела бегуна до места приземления и сокращает действие тормозящих сил реакции опоры. Активное движение свободной ноги вниз- назад перед приземлением тоже способствует уменьшению тормозящих сил.

1.3. После приземления на грунт до положения вертикали ногу продолжают сгибать (амортизационное сгибание0. одновременно растягивается четырехглавая мышца бедра, вследствие чего эффективнее происходит отталкивание. Угол отталкивания в беге на средние дистанции равен примерно 50-550 . У хороших бегунов на средние дистанции высота подъема бедра маховой ноги при выносе ее вперед доходит почти до горизонтали.

Методические указания: Это  движение надо выполнять с акцентом от бедра и с последующим быстрым расслаблением мышц. Также можно значительно увеличить угол сгибания маховой ноги в коленном суставе до 25-400.

1.4. В беге на средние дистанции спортсмен совершает 170-220 шагов в минуту. Длина шага зависит от индивидуальных качеств бегуна, от беговой дорожки, погодных условий. Обычно она достигает  160-215 см.

Методические указания: Обратить внимание учащихся на то, что скорость бега можно повысить путем увеличения частоты шагов, а не увеличения длины шага.

2. Движения рук и плечевого пояса.

2.1. Пальцы рук свободно сложены, предплечья не напряжены и плечи не должны подниматься вверх. При движении руки вперед соответствующее плечо выноситься слегка вперед и компенсирует движения противоположной ноги и стороны таза, вынесенных вперед. В момент финиширования движения руками выполняют быстрее, наклон туловища слегка увеличивают и переходят на скоростной бег.

Методические указания: Движения и рук и плечевого пояса взаимосвязаны с движениями ног. Обратить внимание учащихся на выполнение движений легко и ненапряженно.

3. Дыхание во время бега.

Очень важно научить учащихся правильно дышать на дистанции. Ритм дыхания зависит от индивидуальных особенностей, а также от скорости бега. При небольшой скорости бега одно дыхание (вдох и выдох) совершается за 6 шагов, на большой скорости за 4 шага. С наступлением утомления дыхание учащается, вдох может делаться на  один шаг, а выдох на другой.

Методические указания:  Дышать следует через нос и полуоткрытый рот одновременно,  и стараться делать полный выдох. При постановке дыхания в процессе тренировки рекомендуется акцентировать выдох, поскольку вдох  производиться автоматически и глубина его определяется полнотой выдоха. Ритм дыхания согласуется  с ритмом бега, однако во время бега не следует удерживать ритм дыхания на одном уровне, т.е. ставить в зависимость  от того или иного количества шагов.

Техника бега и старта на средние дистанции.

1.Техника бега на средние дистанции.

Технику бега можно описать как двигательное действие, связанное с функционированием опорно-двигательного аппарата человека (будем рассматривать только скелет и мышцы пояса нижних конечностей), под управлением центральной нервной системы (модель объекта исследования). В технике бега принято выделять опорную  (толчковую) и маховую ноги. 

Маховая нога после отрыва от опоры "складывается", выносится вперед, разгибается для начала взаимодействия с опорой. Мышцы-сгибатели тазобедренного сустава определяют скорость (продолжительность) выноса маховой ноги вперед. Если увеличить силу только этих мышц, то скорость выноса ноги будет больше, время полета должно сократиться, следовательно, можно будет зафиксировать рост темпа бега при некотором уменьшении длины шага (первая рабочая гипотеза). 
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Опорная (толчковая) нога работает в фазах амортизации и отталкивания. Очевидно, что наибольшее значение для достижения высокой спринтерской скорости имеют мышцы-разгибатели тазобедренного сустава (большая ягодичная, двусуставные мышцы задней поверхности бедра). Эти мышцы имеют малое плечо действия силы (от 0 до 5-7 см), а точка приложения внешней силы (опорной реакции) находится на расстоянии длины ноги (80-95 см).  Поэтому даже при малой скорости сокращения мышц (1 м/с) линейная скорость движения стопы или, наоборот, тела по отношению к стопе на опоре может доходить до 10 и более м/с..  Если увеличить силу только этих мышц, то должна вырасти скорость перемещения ОЦМТ (общего центра массы тела) и, следовательно, длина шага без существенного роста темпа бега.  Одновременное увеличение силы как сгибателей, так и разгибателей тазобедренных суставов должно дать одновременное увеличение длины шагов и темпа бега. 

2. Техника старта на средние дистанции

В стартовом положении у линии ставят более сильную (толчковую) ногу, другую отставляют позади на передней части стопы на расстоянии 40-50 см. По команде «Внимание!» надо согнуть ноги, а туловище наклонить вперед и тяжесть тела слегка перенести на впереди стоящую ногу. Если вперед выставлена правая нога, старт  надо начинать с выносом левой руки, и наоборот  (рис. 21). Некоторые бегуны опираются рукой о землю до стартовой линии ( рис. 22) По выстрелу или команде «Марш!» начинают бег в сильном наклоне, делая  первый шаг стоящей сзади ногой, затем наклон туловища постепенно уменьшают, а длину шагов увеличивают.

Методические указания: Для успешного и быстрого обучения  бегу необходимо, прежде всего, создать правильное представление  о технике бега:

1. объяснить особенности техники бега на средние дистанции

2. показать технику бега.

3. демонстрация кинограмм и кинокольцовок.

Обучение технике бега на средние дистанции складывается из обучения технике бега по прямой, на повороте дорожки, высокому старту, стартовому  ускорению и совершенствованию технике бега. Технику бега следует показывать сбоку, сзади и спереди. 

а) Объясняя технику бега по прямой, надо несколько раз выполнить пробежки на отрезках 80-100 м.
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б) Технику бега на повороте надо показать на дорожке с нормальным, а затем с уменьшенным радиусом поворота, по прямой с входом в поворот и по повороту с выходом на прямую. При входе в вираж учащийся несколько наклоняет туловище влево, чтобы сохранить равновесие. Чем большую скорость развивает бегун, тем сложнее ему сохранять равновесие, а значит- тем больше ему приходится наклоняться внутрь дорожки.

в) учащихся следует научить правильно ставить стопу на грунт, отталкиваться, выносить бедро маховой ноги и правильно выполнять движения руками.

3. Бег по дистанции. 

Техника бега на прямых отрезках дистанции несколько отличается от техники бега на виражах. Хорошая техника бега на дистанции может проявляться следующими основными чертами:

 - небольшой наклон туловища (4 — 5°) вперед;

 - плечевой пояс расслаблен;

 - лопатки немного сведены;

 - небольшой естественный прогиб в пояснице;

 - голова держится ровно, мышцы лица и шеи не напрягаются. Такая поза способствует оптимальному варианту бега, снимает излишнее напряжение мышц.

Подводящие упражнения: Руки в беге согнуты в локтевых суставах под 90°, кисти слегка сжаты. Движения рук напоминают движения маятника, но при этом не следует поднимать плечи. Направления движений рук: 

- вперед—вовнутрь, кисть двигающейся вперед руки достигает примерно середины туловища (до грудины); 

- назад—кнаружи, не отводя руку далеко в сторону. 

Методические указания: Вообще, все движения рук должны приближаться к направлению бега, так как излишние движения рук в стороны приводят к раскачиванию туловища в боковых направлениях, что отрицательно сказывается на скорости бега и приводит к лишним энергетическим затратам. Угол движения плечевой кости будет зависеть от скорости бега, т.е. чем выше скорость, тем движения более энергичны и размашисты. Следует помнить, что движения рук высоко вверх, как спереди, так и сзади, являются ошибкой. Амплитуду колебаний плечевой кости можно определить по движению локтевого сустава: как только он начинает движение больше вверх — это и будет границей амплитуды.

Техника движения ног в беге следует с постановки стопы на опору. В беге на средние и длинные дистанции стопа ставится с носка на наружный свод стопы, опускаясь к моменту вертикали на всю стопу. Стопы ставятся параллельно друг другу на ширину стопы между ними, большой палец ноги направлен вперед, не следует разворачивать стопы кнаружи. Бегун должен ставить стопу мягко, как кошка, а не ударным способом. Коленный сустав в момент постановки стопы на грунт слегка согнут. Нога ставится на опору как бы «загребающим» движением, не слишком далеко от проекции ОЦМ. Это действие можно сравнить с пружиной, которую слегка сжимают, чтобы потом получить обратный эффект — эффект упругой деформации. Ощущения бегуна — он должен представлять себя пружиной, которая сопротивляется сжатию и противодействуя отталкивает тело от опоры. После прохождения вертикали происходит активное выпрямление ноги сначала в тазобедренном, затем в коленном суставах и только потом сгибается стопа в голеностопном суставе.

Методические указания: Необходимо помнить, что сгибание ноги в коленном суставе во время ее переноса, позволяет снизить длину маятника (нога — это сложный составной маятник) и сократить период переноса.

Действия бегуна при пробегании поворотов (виражей):

 - слегка наклоняется влево (к центру поворота);

 - амплитуда движений левой руки несколько меньше, чем правой;

 - правое плечо немного выдвигается вперед;

 - длина шага левой ноги несколько меньше, чем правой;

 - маховое движение правой ноги идет слегка вовнутрь;

 - стопа правой ноги ставится с разворотом внутрь. 

Методические указания: Увеличение скорости бега на средних дистанциях за счет увеличения длины шага ограничено, так как слишком большой шаг требует и больших энергетических затрат. Длина шага у бегунов составляет примерно 160 — 220 см в зависимости от дистанции и индивидуальных особенностей. Скорость бега обычно увеличивается за счет частоты шагов при сохранении их длины.

Специальные упражнения- бег с высоким подниманием бедра, бег прыжками, бег с захлестом голени назад, семенящий бег и имитация движений рук на месте.

Грубые ошибки: слишком большая общая напряженность, низкое поднимание бедра, неполное отталкивание, излишний наклон туловища вперед или назад, боковые колебания (раскачивание), выпрямление рук.

Методические указания: Учащиеся осваивают бег по прямой дорожке, а затем на повороте.

При исправлении одной из основных ошибок- неполного выпрямления ноги при отталкивании- можно широко применять бег с прыжками или прыжки- «тройной», «пятерной» и более с последующим ускорением Они способствуют развитию силы мышц-разгибателей.

Излишний наклон туловища или сгибание в тазобедренном суставе и низкий подъем бедра исправляют систематическим повторением бега с высоким подниманием бедра, выпрямлением туловища и незначительным отведением плеч назад.

Совершенствование в технике бега на средние дистанции достигается в результате выполнения пробежек на отрезке от 100 до 300 м, бега с ускорением и переменной скоростью на отрезке 400 м и бега с высокого старта на 400-600-800 м с ускорением в конце дистанции.

4. Финиширование. 

В беге на средние и длинные дистанции бегуны обычно в конце выполняют финишный бросок или спурт, длина которого в среднем достигает 150 — 200 м в зависимости от дистанции и потенциальных возможностей бегуна. 

Техника бега во время финишного броска несколько меняется: увеличивается наклон туловища вперед, наблюдаются более активные движения рук. На последних метрах дистанции техника движений может расстроиться, так как наступает утомление. Влияние утомления, прежде всего, сказывается на скорости бега: снижается частота движений, увеличивается время опоры, снижается эффективность отталкивания и мощность отталкивания.

Методические указания: Ознакомление с техникой финиширования проводится в форме рассказа о способах пересечения полоски финиша с демонстрацией характерных поз бегуна в данный момент. Практическое обучение технике финишного броска начинается с имитации выполнения в ходьбе быстрого наклона туловища вперед с отведением рук назад и выставлением ноги вперед.

Специально-подготовительные упражнения

Финишный бросок на ленточку разучивают выполняя:

1. наклоны вперед с отведением рук назад при ходьбе, 

2. наклоны вперед на ленточку с отведением рук назад при  медленном и быстром беге

3. наклоны вперед на ленточку с поворотом плеч при медленном  беге (индивидуально и с группой)

Методические указания: Техника бега и прежде всего структура бегового шага сохраняется на всех дистанциях, меняются лишь соотношения длины и частоты шагов, кинематические и динамические характеристики (в зависимости от длины дистанции, скорости бега, антропометрических особенностей и физических возможностей каждого спортсмена).

В процессе совершенствования необходимо уделять большое внимание повышению уровня физической подготовленности и использовать специальные подготовительные упражнения, которые способствуют устранению индивидуальных ошибок в технике бега.

Упражнения, способствующие овладению техникой бега. 

1. Стоя на слегка согнутых ногах (нога, стоящая впереди,- на всей ступне, стоящая сзади,- на носке) имитационные движения руками, как во время бега.

2. Стойка на лопатках - беговые движения ногами, ступни при этом должны описывать круги.

3. Стоя на одной ноге у стенки на возвышении – круговые движения свободной ногой, имитирующее движения  ног при беге

4. Подскоки с отталкиванием преимущественно стопой, ноги в коленях стараться не сгибать, стопу после отталкивания поднимать носком вверх, а перед приземлением активно опускать вниз.

5. Стоя в 1-1,5 шагах от опоры (гимнастическая стенка) и опираясь на нее – бег на месте

6. Бег с высоким подниманием бедра

7. Бег с отведением бедра и забрасыванием голени назад

8. Бег с прыжками вперед (больше вперед)

9. Бег со складыванием голени ( «колесо»)

10.  Семенящий бег.

Упражнения, способствующие развитию специальных физических качеств.

1. Пружинистое покачивание в широком выпаде вперед

2. Ходьба выпадами вперед со штангой на плечах (с грифом штанги)

3. Бег в гору под разными углами

4. Бег по лестнице вверх через две- три ступени

5. Стоя перед плинтом (скамейка доступной высоты), правую ногу поставить на возвышенность. Оттолкнувшись левой ногой,  стоящей на полу, выпрямить правую, а левую, сгибая в колене, поднять вверх. Повторить движение. Руки работают как при беге.

6. Стоя впереди набивного мяча на левой ноге, правую ногу поставить за мяч. Продвигаясь вперед, бросить мяч правой ногой вперед- вверх.

7. Стоя лицом к гимнастической стенке и сгибая ногу в колене, поднять голень с отягощением назад- вверх.

8. Лежа на груди и удерживаясь руками за перекладину гимнастической стенки, преодолевая сопротивление партнера или амортизатора, согнуть одну или обе ноги в коленях

9. Стоя на левой ноге у гимнастической стенки, правую ногу, согнутую в колене с отягощением (блин штанги), поднять вверх

10. Серийные прыжки на двух и одной ногах через препятствия различной высоты

11. Прыжки на одной ноге по ступенькам лестницы вверх

12. Стоя и опираясь пальцами ног на возвышенность в 8-10 см подняться на переднюю часть стопы. То же но с различными отягощениями на плечах.

Специально-подготовительные упражнения

1.  Повторный бег  с ускорением на отрезках в 30-60 м, 100-150 м, 200-400 м со скоростью 70-90% от максимально доступной

2. Кроссовый бег в равномерном и попеременном темпе

3. Серийные многоскоски с двукратным отталкиванием одной, а затем другой ногой (30-150 м)

4. Акцентированное отталкивание (прыжок вперед0 через несколько (1-5) шагов бега. 

Методические указания: Указанные упражнения могут выполняться с отягощением – поясом в 5-10 кг и манжетами на руках (0,5-1,0 кг) и ногах (0,5 – 2 кг).

5. Серийное выпрыгивание из полуприседа без отягощений и с отягощением в 10-15 кг.

6. Беговые движения ногами по большой амплитуде в упоре на параллельных брусьях

7. Упражнения для достижения большего отведения ноги назад в тазобедренных суставах: размахивание прямой ногой с акцентом назад, покачивание в широком шаге с вертикальным положением туловища и выведенной стопой вперед.

Методы тренировки.

1. Метод равномерного упражнения. Заключается в продолжительном выполнении циклических движений (плавание, передвижение на лыжах и т.д.) в равномерном темпе. Этот метод широко применяется  на первых этапах воспитании общей выносливости. Примером может служить равномерный бег продолжительностью не менее 5-8 минут, нагрузка от одного задания к другому повышается за счет увеличения времени выполнения бега и постепенно доводится до 25-30 минут. Скорость бега в пределах 60-70% от максимальной. При равномерном продолжительном беге пульс 130 ударов в минуту. После бега частота пульса через 2-3 минуты возвращается к норме. С ростом тренированности учащихся нагрузку увеличивают путем повышения скорости бега.  Этот метод развития выносливости  доступен для всех учащихся. Преодоление дистанции, значительно превышающих соревновательные, создают чувство уверенности в своих силах.

2. Метод переменного упражнения. Заключается в непрерывном передвижении, но с изменением скорости на отдельных участках. Например, 1 км за 1 минуту. Количество таких отрезков должно расти постепенно от 1 до 4. Затем, удлиняя отрезки и уменьшая их количество, прийти к тому, чтобы зачетную дистанцию пробежать без перерыва. 

3. Метод повторной интенсивности. Заключается в повторном пробегании отдельных отрезков дистанции и чередовании с последующим отдыхом. Интервалы отдыха между пробежками обычно заполняются ходьбой или медленным бегом. Длина отрезков дистанции может быть 80-200 метров - для девушек и 100-300 метров - для юношей, скорость бега 75-80% от максимальной, частота пульса во время бега 160-180 ударов в минуту. Продолжительность пауз отдыха устанавливается от 1 до 2-3 минут. 

4. Метод нисходящего (по внешней нагрузке)  упражнения. Например, при воспитании скоростной выносливости повторно пробегают 800 м + 400 м + 200 м с интервалами 5-7 минут, скорость бега поддерживается на одном уровне. 

Методические указания: Основным методом обучения  в беге на средние дистанции является равномерный метод, способствующий развитию общей выносливости. В качестве тренировочного средства в этом случае используется непрерывный бег в равномерном темпе продолжительностью 30-60 мин 2 раза в неделю и 90-120 мин 1 раз в неделю интенсивность 65-75 % . Интенсивность бега зависит от его скорости. Диапазон скоростей в тренировке колеблется от 7 до 12 км/ч, причем его верхняя граница может использоваться лишь в группе бегунов до 40 лет, с многолетним стажем занятий. У начинающих любителей бега скорость обычно не превышает 9-10 км, а у более подготовленных - 10-11 км/ч. 

У начинающих бегунов среднего возраста на первом, подготовительном, этапе тренировки используется переменный метод - чередование коротких отрезков ходьбы и бега. Опытные бегуны с многолетним стажем могут использовать в качестве переменного метода тренировки кросс по умеренно - пересеченной местности (30 - 90 мин) не чаще 1 раза в неделю. Это наиболее эффективное средство развития аэробных возможностей и общей выносливости, так как интенсивность бега на отдельных отрезках может достигать смешанной зоны энергообеспечения с увеличением ЧСС до «пиковых» значений  (90-95 % от максимума). 

Выбор оптимальной величины тренировочной нагрузки, а также продолжительности, интенсивности и частоты занятий определяется уровнем физического состояния занимающегося. Индивидуализация тренировочных нагрузок в оздоровительной физической культуре является важнейшим условием их эффективности; в противном случае тренировка может принести вред.

Задачи и средства обучения бегу

	Задачи 
	Основные средства
	Дополнительные средства для совершенствования в технике и устранения недостатков

	1.ознакомить с особенностями бега каждого студента, определить основные индивидуальные недостатки и пути их устранения
	Повторное пробегание со средней скоростью 80-100 м. Беседа со студентами с целью выяснения их представления о технике бега
	

	2.обучить технике бега по прямой
	1.показ и объяснение бега с ускорением

2.многократный бег с ускорением на различных отрезках дистанции

3.бег с высоким подниманием бедра со сгибанием ноги в коленном суставе и «загребающей» постановкой стопы на дорожку

4.повторный бег с быстрым наращиванием скорости и бегом по инерции на остальной части дистанции
	1. семенящий бег с «загребающей» постановкой стопы

2. бег мелкими подскоками вверх-вперед

3. высоко-далекие многоскоки

4.бег с «загребанием» голени назад и отведением бедра

5.многоскоки с направленным отталкиванием под возможно меньшим углом к дорожке (туловище прямое)

6. различные упражнения для увеличения подвижности в тазобедренных суставах

7. различные упражнения для развития силы и быстроты сокращения разных групп мышц

	3.обучить технике бега по повороту
	1.показ и объяснение

2.повторный бег с ускорением по повороту дорожки, начиная с шестой, с последующим переходом к бегу по дорожке с меньшим радиусом поворота

3.повторный бег по повороту с выходом на прямую дорожку

4.повторный бег по прямой с входом на поворот  беговой дорожки
	1.бег по повороту дорожки в разных направлениях

2.бег по кругу радиусом 20-10-5 м в обоих направлениях

3.бег по кругу с задачей догнать партнера

	4.обучить технике высокого старта и стартовому ускорению
	1. показ и объяснение

2.выполнение команды «На старт!»

3.выполнение команды «Внимание!»

4.начало бега с высокого стартового положения без сигнала

5.выполнение команды «Внимание!» с опорой рукой о дорожку

6.начало бега из положения с опорой рукой о дорожку. Начало бега по стартовому сигналу, подаваемому через различные промежутки времени после команды «Внимание!», без предварительной команды «Внимание!»
	

	5.обучить технике низкого старта
	1.показ и объяснение

2.установка стартовых колодок

3.выполнение команды «На старт!»

4.выполнение команды «Внимание!»

5.начало бега без сигнала, самостоятельно

6.начало бега по сигналу (выстрел)
	1.начало бега с ограничением подъем тела  рекой, удерживаемой над спиной стартующего, или «воротами» над дорожкой, а также с заданием ударить теменем головы в подставленную ладонь

2.преодоление сопротивления продвижению вперед

3.выталкивание двумя ногами без выполнения шага с приземлением (руками) на подложенный мат

4. начало бега из исходного положения с горизонтальным положением туловища и отставленной далеко назад ногой

5.бег со старта по отметкам для первых 3-4 шагов

6.старты с изменением расстояния между колодками и между стартовой линией и первой колодкой. Начало бега с постановкой руки, одноименной с ногой, оперяющейся о переднюю колодку, на некотором расстоянии сзади стартовой линии

1.начало бега по сигналу, подаваемому через различные промежутки  времени после команды «Внимание»

2.начало бега по сигналу, подаваемому  без предварительной команды «Внимание», причем положение, соответствующие команде «Внимание» бегуны  занимают самостоятельно

3.выполнение различных упражнений прыжкового характера с отягощением для развития силы и быстроты сокращения мышц, участвующих в разгибательных движениях тела и в подъеме бедра вверх

	6.обучить переходу от стартового ускорения к бегу по дистанции
	1.объяснение сущности и значения «свободного хода» для более длительного поддержания скорости бега на достаточно высоком уровне

2.бег по инерции после пробегания небольшого отрезка с максимальной скоростью

3.наращивание скорости бега после бега по инерции

4.постепенное уменьшение отрезка, пробегаемого по инерции «свободного хода», до 2-3 шагов

5.бег по инерции после стартового ускорения

6.наращивание скорости после бега по инерции, выполняемого вслед за стартовым ускорением

7. выполнение предыдущего упражнения с постепенным уменьшением «свободного хода» до 2-3 шагов.
	Бег на 100 и 200 м с многократной сменой интенсивности бега через разные промежутки времени

	7.обучить правильному бегу при выходе с поворота на прямую часть дорожки
	1.объяснение значения «свободного хода» при выходе с поворота на прямую

2.бег по инерции после выхода с поворота на прямую

3.наращивание скорости после бега по инерции

4.постепенное уменьшение отрезка, пробегаемого по инерции до 3-4 шагов

5.выполнение перехода с бега по повороту на бег по прямой со «свободным ходом» после пробегания всего поворота дорожки на высокой скорости
	 

	8.обучить низкому старту на повороте дорожки
	1.показ и объяснение особенностей старта на повороте

2.установка колодок для старта на повороте дорожки

3.стартовые ускорения по второй дорожке (увеличения отрезка, пробегаемого по прямой до входа в поворот) с выходом по касательной к бровке первой дорожки

4. стартовые ускорения с установкой колодок на своей дорожке с постепенным повышением от попытки к попытке скорости бега 
	

	9.обучить финишному броску на ленточку
	1.показ и объяснение значения и техники броска на ленточку

2.выполнение наклона вперед с отведением рук назад, стоя на месте

3.выполнение наклона вперед с отведением рук назад при ходьбе и при беге

4.выполнение наклона вперед на ленточку с отведением рук назад при медленном и быстром беге

5.выполнение наклона вперед на ленточку с поворотом плеч при медленном  и быстром беге
	

	10.совершенствование в технике бега в целом и в отдельных элементах с учетом индивидуальных особенностей занимающихся
	После овладения основами техники бега, бегуны должны систематически работать над уточнением деталей техники и закреплением правильных навыков. По мере перехода к изучению новых деталей техники бегуны продолжают совершенствоваться в ранее освоенных элементах. Бегунам на 400 м и на средние и длинные дистанции нужно уделять большое внимание выработке чувства скорости бега. Наряду с совершенствованием навыков надо систематически работать над развитием физических качеств, необходимых для достижения высоких спортивных результатов, так как существует тесная связь между уровнем развития физических качеств и формой движения бегуна 
	


Практическая работа №8

Контрольная сдача нормативов на короткие и средние дистанции.

	Упражнения
	Мальчики
	Девочки

	Оценка
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Бег 30 м, с
	4,4
	4,7
	5,1
	5,0
	5,3
	5,7

	Бег 60 м, с
	8.4
	8.8
	9.2
	9.7
	10.0
	10.5

	Бег 100 м, с
	13,8
	14,2
	15,0
	16,2
	17,0
	18,0

	Бег 400 м,с
	1.12
	1.16
	1.30
	1.28
	1.38
	1.45

	Бег 800м,с
	2.55
	3.10
	3.50
	3.30
	4.00
	5.10


Практическая работа №9

Цель: Развитие скоростных качеств

Задачи:  1. Совершенствование техники бега на длинные дистанции.


   2.  Развитие силы мышц ног.

     3 . Развитие общей выносливости.

Инвентарь:  Секундомер, Ф/мячи

	Часть урока
	Содержание урока
	Дози-ровка, 

мин.
	                        ОМУ                               (организационно-методические указания)

	1.
	Подготовительная часть 

1.Построение группы, приветствие.

 2 Сообщение дач на урок.

3.Контроль ЧСС.
	2

1

1
	Физорг

Преподаватель

Преподаватель

	2
	Основная часть

1 Кросс 1000, 2000, 3000, 5000 метров

2 ОРУ

2.1 Ходьба с выполнением круговых  движении руками вперед и назад

2.2 Ходьба на носках, на пятках.   Ходьба на внешней, внутренней сторонах стопы.

2.3 И. П - основная стойка руки на пояс, круговые вращения головой 

2.4.И.П- основная стойка руки на плечах, круговые вращения локтями вперед и назад 

2.5.И.П – стойка ноги врозь. Руки на поясе наклоны туловища влево и вправо

2.6.И.П- стойка ноги врозь, корпус наклонен вперед, руки в стороны. Маховые движение руками до отказа с поворотом корпуса вправо и влево .

2.7.И.П- основная стойка руки перед грудью 

     1-2 рывки перед собой 

      3-4 рывки с поворотом влево

      5-6 рывки перед собой 

      7-8 рывки с поворотом на право

3. Футбол: двухсторонняя игра.
	55

30

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

30


	В колонну по одному, можно обгонять, по увеличению скорости, бежать равномерно следить за техникой бега.

Руки прямые

Спина ровная

Выполнять в медленном темпе по часовой и против часовой стрелке

Выполнять упражнение активно.

Упражнение выполнять чётко под счёт.

Держать осанку, руки на уровне плеч.

Учебная игра в двое ворот .

	3.


	        Заключительная часть 

1 Построение 

2Итоги урока 

3Домашнее задание
	3

1

1

1
	Преподаватель

Выполнить комплекс физических упражнений


Практическая работа №10

Контрольная сдача нормативов на длинные дистанции.

	Упражнения/курс
	1курс


	2 курс
	3 курс

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	2000м(мин)

Девушки

юноши
	12

11,30


	11,30

10,30


	11

9,50
	11,30

9,50
	11,0

9,40
	10,30

9,20
	10,0

9,20
	9,40

9,00


	9,30

8,40




Практическая работа №11,12

КОМПЛЕКС № 1
 1. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки вдоль туловища. 1-2-дугами наружу руки вверх, подняться на носки 3-4-вернуться в исходное положение (7-8 раз)

2. И.п. стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе 1-руки в стороны 2-наклониться вперёд-вниз, коснуться пальцами носков ног 3-выпрямиться, руки в стороны 4-исходное п. (7-8 раз)

3. И.п. стойка ноги на ширине плеч, руки на поясе 1-поворот туловища вправо, правую руку ладонью кверху 2-исходное положение 3-4 то же в другую сторону (6 раз)

4. И.п.- сидя ноги врозь, руки на поясе. 1-руки в стороны, 2-наклон к правой (левой) ноге, коснуться пальцами рук носков ног. 3-выпрямиться, руки в стороны. 4-исходное положение. (7-8 раз)

5. И.п. – лёжа на спине, руки за головой. 1-2-поднять прямые ноги, хлопнуть руками по коленям. 3-4-исходное положение. (7-8 раз)

6. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки на поясе. 1-2-приседая, колени развести в стороны, руки вперёд 3-4-выпрямиться, исходное положение (7-8 раз)

7. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки на поясе. Прыжки на двух ногах на месте на счёт 1-8, повторить 3-4 раза в чередовании с небольшой паузой. 

КОМПЛЕКС № 2
 1. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки вдоль туловища 1-шаг вправо, руки в стороны 2-руки вверх 3-руки в стороны 4-исходное положение. То же влево (6-8 раз)

2. И.п. стойка ноги врозь, руки на поясе 1-поворот вправо (влево), отвести правую (левую) руку вправо (влево) 2-вернуться в исходное положение (6 раз)

3. И.п. стойка ноги на ширине плеч, руки внизу 1-руки в стороны 2-наклониться вперёд, коснуться пальцами рук правого носка 3-выпрямиться, руки в стороны 4-исходное положение То же, но коснуться левого носка (по 6 раз)

4. И.п. – лёжа на животе, руки прямые 1-2-прогнуться, руки вперёд-вверх 3-4-исходное положение (6-8 раз)

5. И.п. сидя на полу, руки в упоре сзади 1-поднять прямые ноги вверх-вперёд (угол) 2-исходное положение плечи не проваливать (6-8 раз)

6. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки на поясе. 1-2-приседая, колени развести в стороны, руки вперёд 3-4-выпрямиться, исходное положение (7-8 раз)

7. И.п. стойка ноги вместе, руки на поясе 1-прыжком ноги врозь руки в стороны 2-исходное положение прыжки выполняются на счёт 1-8 несколько раз подряд в чередовании с небольшой паузой между ними

КОМПЛЕКС № 3
 1. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки согнуты к плечам 1-4-круговые движения руками вперёд 5-8-то же назад (7-8 раз)

2. И.п. стойка ноги врозь, руки за головой 1-шаг вправо 2-наклониться вправо 3-выпрямиться 4-исходное положение То же влево (6 раз)

3. И.п. стойка ноги врозь руки на поясе 1-руки в стороны 2-наклониться к правой ноге, хлопнуть в ладоши за коленом 3-выпрямиться, руки в стороны 4-исходное положение То же к левой ноге (4-5 раз)

4. И.п. лёжа на спине, руки прямые за головой 1-2-поднять правую прямую ногу вперёд-вверх, хлопнуть в ладоши под коленом правой (левой) ноги 3-4-исходное положение (6 раз)

5. И.п. – сидя ноги прямые, руки в упоре сзади 1-2-поднять прямые ноги вверх 3-4 –вернуться в исходное положение (7-8 раз)

6. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки на поясе. 1-2-приседая, колени развести в стороны, руки вперёд 3-4-выпрямиться, исходное положение (7-8 раз)

7. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки в стороны 1-прыжком ноги врозь, хлопок над головой 2-исходное положение на счёт 1-8, повторить 2-3 раза

 

КОМПЛЕКС № 4
 1. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки вдоль туловища 1-поднять руки в стороны 2-руки вверх, хлопнуть в ладоши над головой 3-руки в стороны 4-исходное положение (8 раз)

2. И.п. стойка на коленях, руки на поясе 1-поворот вправо, правую прямую руку отвести вправо 2-исходное положение То же влево (6 раз)

3. И.п. лёжа на спине, руки прямые за головой 1-2-поднять вверх правую ногу, хлопнуть в ладоши под коленом 3-4-вернуться в исходное положение. То же левой ногой (6 раз)

4. И.п. лёжа на животе, руки согнуты перед собой 1-2-прогнуться, руки вынести вперёд 3-4-вернуться в исходное положение (6-8 раз)

5. И.п. – стойка на коленях, руки у плеч 1-2-поворот вправо (влево), коснуться пятки левой (правой) ноги 3-4 вернуться в исходное положение (6 раз)

6. И.п. стойка ноги на ширине ступни, руки на поясе 1-руки в стороны 2-присесть, хлопнуть в ладоши перед собой 3-встать, руки в стороны 4-исходное положение (6-8 раз)

7. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), руки на поясе. Прыжки на двух ногах на месте на счёт 1-8, повторить 3-4 раза в чередовании с небольшой паузой.

 
Практическая работа №13

Общеразвивающие (ОРУ) упражнения с гимнастической палкой, с гимнастической скамейкой.

КОМПЛЕКС № 1
1. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), палка внизу хватом на ширине плеч 1-палку вверх 2-сгибая руки, палку назад на лопатки 3-палку вверх 4-исходное положение (7-8 раз)

2. И.п. сидя, палка перед грудью в согнутых руках 1-палку вверх 2-наклониться вперёд, коснуться пола 3-палку вверх 4-исходное положение (8 раз)

3. И. п.— лежа на спине, палка в прямых руках за головой. 1-поднять правую прямую ногу вверх-вперед, коснуться палкой голени ноги; 2 —вернуться в исходное положение. То же левой ногой. ( 8 раз)

1. И.п. лёжа на животе, ноги прямые, палка в согнутых руках перед грудью 1-2-прогнуться, палку вперёд-вверх 3-4-исходное положение (7-8 раз)

2. И.п. стойка ноги на ширине ступни, палка внизу 1-палку вверх 2-присесть, палку вынести вперёд 3-встать, палку вверх 4-исходное положение (8 раз)

3. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), палка хватом на ширине плеч внизу 1-прыжком ноги врозь, палку вверх 2-прыжком в исходное положение выполняется на счёт 1-8, повторить 2-3 раза, темп умеренный

4. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), палка внизу хватом на ширине плеч 1-палку вверх 2-сгибая руки, палку назад на лопатки 3-палку вверх 4-исходное положение (7-8 раз)

 

КОМПЛЕКС № 2
1. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), палка хватом на ширине плеч внизу 1-палка вверх, правую ногу оставить назад на носок 2-исходное положение. То же левой ногой (7-8 раз)

2. И.п. основная стойка (пятки вместе, носки врозь), палка хватом шире плеч внизу 1-руки вперёд 2-выпад вправо, палку вправо 3-ногу приставить, палку вперёд 4-исходное положение (8 раз) То же влево

3. И. п. — ноги на ширине плеч, палка за головой, на плечах; 1 -поворот туловища вправо; 2 —исходное положение. То же влево. (8 раз)

Упражнения на силу для мышц рук и плечевого пояса.

1. И.п. – упор стоя на коленях, руки на скамейке. Выпрямление ног и туловища в упор лежа и медленное возвращение в   и.п.

2. И.п. – упор лежа, ноги на скамейке. Сгибание и разгибание рук.

3. То же, нога поднята назад – вверх.

4. И.п. – стоя на скамейке в полуприсяде. Падение в упор лежа на прямых руках. Переступая руками, вернуться в и.п.

5. Сгибание и разгибание рук в упоре сзади (на скамейку).

6. То же, но упор руками на полу, а ноги на скамейке.

7. Передвижение на четвереньках по рейке скамейки. Может применяться как упражнение на равновесие.

8. Хождение на руках по рейке с поддержкой ног партнером.

 

Упражнения для мышц ног.

1. И.п. – широкая стойка ноги врозь, одна нога впереди (на скамейке). Сгибая ноги, касаться коленом сзади стоящей ноги пола.

2. И.п. – стоя на одной ноге (на расстоянии шага от скамейки), другая на скамейке. Медленное приседание.

3. То же в парах, взявшись за руки.

4. Прыжки на скамейку и со скамейки на обеих ногах: вперед, назад, с поворотом 90 180 градусов. То же на одной ноге.

5. То же,  стоя боком к скамейке, и перепрыгивание через скамейку.

 

Упражнения на силу мышц живота.

1. И.п. – стоя на одной ноге, другая на скамейке. Наклоны туловища назад с различными положениями рук.

2. То же сгибая ногу, стоящую на скамейке.

3. И.п. – стоя на одной ноге спиной к скамейке, другая, отведенная назад, опираясь носком на скамейку. Пружинистые наклоны туловища назад.

4. И.п. – сидя на скамейке, ноги вытянуты. Сгруппироваться, обхватывая голени руками (с задержкой в положении группировки и без задержки); затем медленно вернуться в и.п.

5. И.п. – то же, держась руками за край скамейки. Не отрывая ступни от пола, наклон туловища назад.

6. И.п. – то же. Ложиться на скамейку, принимая горизонтальное положение, и возвращаться в и.п.

7. То же, но в горизонтальном положении поднять ноги вертикально вверх.

8. И.п. – сед углом. Движения прямыми ногами вперед, назад и в стороны скрестно.

9. И.п. – лежа на скамейке, держась руками за край. Сед углом, высоко поднимая ноги (с задержкой и без задержки в этом положении).

10. И.п. – лежа на скамейке, держась вытянутыми вверх руками за края. Сгибаясь, достать ногами скамейку за головой.

11. Упражнения с партнером. И.п. – синя на скамейке, руки вперед. Наклон туловища назад с поддержкой ног партнером и возвращение в и.п.

12. То же , но партнер удерживает высоко поднятые ноги.

13. И.п. – сед верхом на скамейке. Наклоны туловища вперед и назад. То же зацепившись носками с боков скамейки при наклоне назад.

Практическая работа №14
Группировки, перекаты, кувырки, равновесие.
Техника выполнения и методика обучения акробатическим упражнениям.
ГРУППИРОВКА
Техника выполнения:
Это согнутое положение тела, при котором колени подтянуты к плечам, локти прижаты к туловищу, а кисти захватывают середину голени (стопы и колени слегка разведены). Группировка служит основным подводящим упражнением к перекатам, кувыркам, сальто в группировке. Группировка выполняется в приседе(а), сидя (б), лежа на спине(в).
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Последовательность обучения:

1. Из ст. руки вверх, быстро присесть и принять положение группировки в приседе, обращая внимание на умение округлять спину.

2. Из положения упора сидя сзади быстро согнуть ноги сгруппироваться.

3. Лежа на спине руки вверх, быстро согнуть ноги и сгруппироваться.

4. Из положения лежа на спине, поднимая туловище, принять группировку сидя.

Типичные ошибки:

1. Откинутая голова назад.

2. Неправильный захват руками голени (слишком высоко или низко, в «замок»).

3. Неплотная группировка.

Требования к выполнению. Каждое упражнение выполнять несколько раз, постепенно ускоряя движение и фиксируя положение группировки.

ПЕРЕКАТЫ.
Техника выполнения. 

Это движение с последовательным касанием пола (опоры) отдельными частями тела без переворачивания через голову. Перекаты используют как подводящие упражнения при обучении кувыркам. Программой предусмотрены перекаты вперед и назад в группировке, в стороны из упора стоя на коленях, прогнувшись, лежа на животе.
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Последовательность обучения:

1. Из положения группировки лежа перекат назад-вперед на спине.

2. Из положения группировки сидя перекат назад и перекатом вперед вернуться в и.п.

3. Из упора присев перекат назад в группировке и перекатом вперед и.п.

4. Перекаты вперед и назад прогнувшись в положении лежа на животе. Лежа на животе, прогнуться, наклонить голову назад и принять упор лежа на бедрах. Быстро сгибая руки, выполнить перекат вперед и, разгибая их, перекат назад.

5. Из упора стоя на коленях перекаты в стороны в группировке. Последовательно касаясь, пола предплечьем, плечом, боком, спиной, другим боком и плечом, взять группировку и обратным движением возвратиться в и.п.

6. Из упора присев перекат в сторону и возвратиться в и.п.

7. Перекаты вперед и назад прогнувшись с различными положениями рук (вверху, за спиной, к плечам).

Требования к выполнению:

Наиболее сложным из приведенных примеров является перекат из упора присев в упор присев. Для успешного освоения этого элемента вначале его можно давать из и.п. упора присев спиной к мату, когда ноги находятся на полу около мата, что облегчает возвращение в и.п. Во время выполнения перекатов обращать внимание на правильность и плотность группировки. 

ПЕРЕКАТ НАЗАД В ГРУППИРОВКЕ С ПОСЛЕДУЮЩЕЙ ОПОРОЙ РУКАМИ ЗА ГОЛОВОЙ
Техника выполнения: 

Это упражнение является подводящим при освоении первой части кувырка назад. Из упора присев сгруппироваться и выполнять перекат назад, в конце переката опереться ладонями о пол у головы, держа локтя и кисть параллельно.
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Последовательность обучения:

1. На расстоянии полушага от стенки, наклоняясь вперед, поставить согнутые в локтях руки у головы.

2. Из положения лежа на спине повторить и.п. для выполнения «моста», т.е. согнуть ноги в коленях и поставить согнутые в локтях руки на пол кистями около головы.

3. Из упора присев перекат назад в группировке с последующей опорой руками за головой и перекат вперед.

Типичные ошибки:

1. При постановке кистей сильно разведены локти.

2. Локти и кисти не параллельны.

3. Неодновременная постановка кистей. 

Страховка и помощь:

 При выполнении ошибок помогать, стоя у головы, параллельно держать локти.

КУВЫРОК ВПЕРЕД
Техника выполнения:

Из упора присев (с опорой руками впереди стоп на 30 - 40см), выпрямляя ноги, перенести массу тела на руки. Сгибая руки и наклоняя голову вперед, оттолкнуться ногами и, переворачиваясь через голову, сделать перекат на шею и лопатки. Опираясь лопатками о пол, резко согнуть ноги и взять группировку. Заканчивая кувырок, принять упор присев.
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Последовательность обучения:

1. Группировка из различных и.п.

2. Из упора присев перекат назад и перекатом вперед сед в группировке.

3. Из упора присев кувырок вперед в сед в группировке.

4. Из упора присев перекат назад и перекатом вперед упор присев.

5. Из упора присев кувырок вперед в упор присев.

Типичные ошибки:

1. Опора руками близко к ступням (приводит к удару спиной).

2. Отсутствие отталкивания ногами.

3. Неправильное положение рук.

4. Опора руками сзади при переходе в упор присев.

Страховка и помощь:

 В большинстве случаев это упражнение доступно для самостоятельного использования. Обычно помощь нужна только отдельным учащимся. При этом партнер, стоя на одном колене, сбоку одной рукой помогает выполняющему наклонить голову вперед на грудь, а другой, поддерживая под грудь или плечо, обеспечивает мягкое опускание на лопатки и увеличивает вращение вперед. 

КУВЫРОК В СТОРОНУ
Техника выполнения: 

Выполняется из упора стоя на коленях или из упора присев. Первая часть кувырка такая же, как и у переката в сторону из упора стоя на коленях, однако вращение тела необходимо продолжить в том же направлении и, переворачиваясь через спину, прийти снова в упор стоя на коленях или в упор присев.

Последовательность обучения:

1. Группировка из положения лежа на спине.

2. Из упора стоя на коленях перекат в сторону.

3. Из упора стоя на коленях кувырок в сторону.

4. Из упора присев кувырок в сторону в упор присев.

Типичные ошибки

1. В начале кувырка рука не ставится на предплечье.

2. Неплотная группировка.

Страховка и помощь:

 Стоя сзади, помогать переворачиванию, поддерживая около тазобедренных суставов.

КУВЫРОК НАЗАД В ГРУППИРОВКЕ
Техника выполнения:

 Из упора присев, руки несколько вперед - тяжесть тела перенести на руки; затем, отталкиваясь руками, быстро перекатиться назад, увеличив вращающий момент за счет плотной группировки; в момент касания опоры лопатками поставить кисти за плечами и, опираясь на них, перевернуться через голову ( не разгибая ног ) и перейти в упор присев.
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Последовательность обучения:

1. Кувырок вперед.

2. Из упора присев перекат назад в группировке с последующей опорой руками за головой.

3. Из упора присев кувырок назад в группировке в упор присев.

Типичные ошибки:

1. Неточная постановка рук (на кулаки, на тыльную сторону кистей, не параллельная постановка кистей и локтей).

2. Разгибание ног в момент постановки рук и переворачивания через голову.

3. Неплотная группировка.

4. Отсутствие опоры и отжимания на руках в момент переворачивания через голову.

5. Медленное переворачивание.

Страховка и помощь:

 Стоя сбоку, одной рукой поддерживать под плечо, другой, при необходимости, подтолкнуть под спину.

ДЛИННЫЙ КУВЫРОК
Техника выполнения: 

Выполняется из полуприседа, руки назад, махом руками вперед разгибая ноги, поставить руки не ближе 60 - 80 см от носков впереди плеч, оттолкнуться ногами и выполнить кувырок в группировке. При этом надо стремиться, чтобы сгибание ног в коленях происходило в момент касания пола лопатками.
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Последовательность обучения:

1. Из упора присев кувырок вперед в упор присев.

2. Из упора присев кувырок вперед с постепенным увеличением расстояния между ногами и руками в упор присев.

3. Из полуприседа длинный кувырок вперед в упор присев с линии, находящейся на расстоянии 60-80 см до постановки рук.

Типичные ошибки:

1. Близкая постановка рук, что приводит к выполнению обычного кувырка вперед.

2. Ноги в момент отталкивания не разгибаются полностью.

3. Появление фазы полета из-за слишком большого расстояния между стопами и местом постановки рук.

4. Ошибки, типичные при выполнении группировок, перекатов и кувырка вперед.

Страховка и помощь:

 Стоя сбоку у места постановки рук, одной рукой, накладывая ее на затылок выполняющего, помогать ему наклонять голову вперед, а другой поддерживать снизу под живот или бедро.

СТОЙКА НА ЛОПАТКАХ СОГНУВ НОГИ
Техника выполнения:

 Выполняется перекатом назад в группировке. В момент опоры лопатками и затылком подставить руки под поясницу ( большими пальцами вперед ), ноги согнуты, голени вертикально. Это подводящее упражнение для обучения стойки на лопатках.
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Последовательность обучения:

1. Из упора присев перекаты назад и вперед.

2. Из упора сидя сзади перекатом назад сгибая ноги стойка на лопатках согнув ноги.

3. Из упора присев перекатом назад стойка на лопатках согнув ноги.

Типичные ошибки:

1. Перекат выполняется с откидыванием плеч и головы назад.

2. Руки ставятся под спину рано, локти широко разведены.

3. Туловище не принимает вертикального положения.

4. Голени отклоняются от вертикального положения, носки не оттянуты.

Страховка и помощь:

 Помогать, стоя сбоку от ученика, одной рукой поддерживая под спину, другой за ноги.

СТОЙКА НА ЛОПАТКАХ
Техника выполнения:

 Из упора присев, взявшись руками за середину голени, выполнить перекат назад. В конце переката, коснувшись пола лопатками, опереться руками в поясницу и, разогнув ноги, выполнить стойку на лопатках. Туловище должно быть прямым, локти широко не разводить.
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Последовательность обучения:

1. Из упора сидя сзади перекатом назад сгибая ноги стойка на лопатках согнув ноги.

2. Из упора присев перекатом назад стойка на лопатках согнув ноги – разогнув ноги стойка на лопатках – держать.

3. Из упора сидя сзади перекатом назад стойка на лопатках.

4. Из упора присев перекатом назад стойка на лопатках.

Типичные ошибки:

1. Сгибание в тазобедренных суставах.

2. Тело отклонено от вертикальной плоскости.

3. Широко разведены локти.

Страховка и помощь:

 Стоя сбоку от ученика у места опоры лопатками, одной рукой захватить за голень, предупреждая возможность опускания ног за голову. После выхода в стойку на лопатках дополнительно (по мере необходимости) поддерживать сзади за бедро, добиваясь более точного вертикального положения тела с вытянутыми носками.
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СТОЙКА НА ГОЛОВЕ СОГНУВ НОГИ
Техника выполнения:

  Упражнение является подводящим для освоения стойки на голове и руках. Из упора присев, разгибая ноги, опереться головой о мат, перенося массу тела на руки и голову, без толчка и маха согнуть к груди сначала одну ногу, затем другую, принимая стойку на голове согнув ноги.
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Последовательность обучения:

1. Руки и голова должны образовать равносторонний треугольник. Кисти располагаются на ширине плеч. Голова опирается верхней частью лба.

2. Из упора присев стойка на голове с согнутыми ногами с помощью. 

3. Из упора присев стойка на голове самостоятельно.

Типичные ошибки

1. Неправильная постановка головы: не на лоб, а на темя.

2. Близкая постановка головы к рукам (нарушен принцип равностороннего треугольника).

3. Сгибание ног не к груди, а за спину.

Страховка и помощь:

 Помогать, стоя сбоку на коленях, поддерживая одной рукой под спину, другой за голени.

ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ ЛЕЖА НА СПИНЕ "МОСТ"
Техника выполнения:

  Лежа на спине, сильно согнуть ноги и развести их (на длину стопы), носки развернуть кнаружи, руками опереться у плеч (пальцами к плечам ). Выпрямляя одновременно руки и ноги, прогнуться и наклонить голову назад. Сгибая руки и ноги, наклоняя голову вперед, медленно опуститься на спину в исходное положение. При выполнении следует стремиться полностью разогнуть ноги и перевести тяжесть тела на руки.
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Последовательность обучения:

1. Предварительно размять мышцы спины и плечевого пояса (наклоны туловища вперед, назад, в стороны, вращения туловищем, круги и рывковые движения руками).

2. Освоить исходное положение и наклон головы назад, стоя ноги врозь у гимнастической стенки, опираясь о нее.

3. Из положения лежа на спине выполнить «мост» с помощью.

4. Из положения лежа на спине выполнить «мост» самостоятельно.

Первое время повторять «мост» 3-5 раз, затем увеличивать до 8-12 раз, чередуя с наклонами вперед, кувырками, стойками.

Типичные ошибки

1. Ноги в коленях согнуты, ступни на носках (а).
2. Ноги согнуты в коленях, плечи смещены от точек опоры кистей (б).

3. Руки и ноги широко расставлены.

4. Голова наклонена вперед.
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 Страховка и помощь:

 Стоя сбоку, поддерживать одной рукой под спину у лопаток, другой под поясницу.

Практическая работа №15
Акробатическая комбинация из 6-ти элементов.
1. С 2-3 шагов разбега кувырок вперёд прыжком в упор присев – 2,0
2. Силой стойка на голове и руках согнув ноги – 4,0
3. Опускаясь в упор присев, кувырок назад и прыжок вверх прогибаясь с поворотом кругом – 2,0
4.Полуприсед, руки назад и длинный кувырок вперёд и прыжок вверх прогибаясь ноги врозь и о.с. – 2,0
Девушки.
1. Шагом левой равновесие – 3,0
2. Выпад правой, руки в стороны – 1,0
3. Кувырок вперёд толчком одной в сед и наклон вперёд – 2,0
4. Кувырок назад в упор присев – 2,0
5. Прыжок вверх с поворотом кругом – 2,0
1. Махом одной и толчком другой стойка на руках и кувырок вперёд – 3,0
2. Силой стойка на голове и руках – 3,5
3. Опускание в упор присев, кувырок назад через стойку на руках – 3,5
Девушки.
1. Опускаясь на колени, наклон назад, руки на пояс – 1,5
2. Выпрямляясь с поворотом налево, сед и угол (держать), руки в стороны – 3,0
3. Лечь и стойка на лопатках – 2,0
4. Кувырок назад в полушпагат – 1,5
5. Упор присев и шагом левой перекидной прыжок в выпад правой руки в стороны – 2,0
1. С 2-3 шагов разбега кувырок прыжком вперёд – 2,0
2. Кувырок вперёд в упор присев – 1,0
3. Силой стойка на голове и руках – 2,5
4. Опускаясь в упор присев, кувырок назад в упор стоя согнувшись – 1,5
5. Выпрямляясь шагом одной и махом другой, переворот в сторону – 3,0
Девушки.
1. Кувырок вперёд в сед с наклоном – 1,0
2. Выпрямляясь, сед углом, руки в стороны – 2,0
3. Перекатом назад стойка на лопатках – 1,0
4. Перекатом вперёд лечь в «мост» - 2,0
5. Поворот в упор присев – 1,5
6. Встать в равновесие на одной, руки в стороны, выпад и кувырок вперёд в упор присев и о.с. – 2,5
Практическая работа №16

Ведение мяча с изменением скорости и высоты отскока

Прием, передача мяча двумя руками от груди; одной, двумя руками сверху, снизу; от плеча

Передача — один из главных технических приемов в баскетболе, и игрок долженовладеть всеми ее способами, чтобы уметь выбрать наиболее целесообразный для конкретной игровой обстановки.
Без хорошего паса команде не организовать быстрее нападение. Неточные передачи перехватываются соперником. Неумение выполнить так называемую «скрытую» передачу помогает сопернику легко расшифровать любой маневр.Поэтому работать над передачей необходимо на всех уровнях подготовки баскетболистов.
Каждая передача должна быть неожиданной для соперника. Увы, слишком часто мы видим «открытые»: передачи, которые выполняются однообразно, на посредственном уровне и не представляют для соперника опасности. Именно из-за слабого владения техникой передачи игрок часто стремится побыстрее избавитьсяот мяча, чтобы не потерять его или не попасть а положение, когда не знаешь, как им распорядиться.
Интересно в этом плане высказывание известного американского специалиста баскетбола Адольфа Ф. Раппа из его книги «Большой баскетбол»; «Наиболее важным элементом техники являются передачи. Мы целыми часами отрабатываем их, Неискушенному человеку это может показаться абсурдом. Первое, что ястараюсь узнать о команде соперника,— как она владеет мячом. Это и является показателем истинного мастерства. Если баскетболисты хорошо выполняют передачу, если они могут ориентироваться в различной обстановке и вовремя отдают или задерживают мяч, если они владеют передачами с обманными движениями, то у вас будет интересная борьба с такой командой, так как за хорошими передачами последуют попадания в корзину. Точные и своевременные передачи — ключ к успеху в игре».
Баскетболисту приходится выполнять передачи в самых различных ситуациях. Поэтому он одинаково хорошо должен уметь передавать мяч и стоя, и в движении — на бегу, после ведения и ловли мяча, и в прыжке — после перехвата и овладения мячом, отскочившим от щита.
Часто, выполняя передачу, игрок оказывается в неудобном положении: попадает в плотную опеку нескольких баскетболистов команды соперника или получает мяч в воздухе, после чего может приземлиться только за пределами площадки. В этих случаях от него требуется особое мастерство в технике выполнения передачи, сочетающееся с ловкостью, высокой координацией движений, находчивостью, даже смелостью. Поэтому тренировочные занятия должны предусматривать постепенное повышение сложности упражнений в передачах на базе хорошо освоенных более простых элементов, приближение их к условиям соревнований;передачи в прыжке с поворотом на 180°, с плотной опекой защитников, на высоких скоростях и т. д.
В начале обучения игроки разбиваются на пары и выполняют на месте наиболее простые и часто применяемые передачи: двумя руками от груди, одной рукой от плеча, от головы, а затем уже переходят к более сложным, в частности к передачам мяча партнеру, находящемуся в движении. При этом важно правильно определить скорость передвижения партнера и своевременно дать ему пас с определеннойсилой. Передача должна быть быстрой, направлена в ту точку площадки, где к этому времени окажется партнер. Освоив это упражнение, можно приступить к передачам мяча друг другу на ходу. Все передачи выполняют не на прямых, а на согнутых в коленях ногах.
Важнейшим моментом обучения передачам и их совершенствования является правило, требующее от игрока стремления передать мяч открывшемуся, т. е. освободившемуся от опеки защитника и 'вышедшему на свободное местопартнеру. Большую ответственность за потерю мяча при передаче несет игрок, сделавший передачу. На этом следует акцентировать внимание юных баскетболистов. Ловкость, расчет, периферическое зрение, решительность — вотте основные качества, которые характеризуют игрока высокого класса в передачах. А поскольку точность передач тесно связана с ловлей мяча, то эти приемы разучивают одновременно, в едином процессе тренировки.
Ловля мяча — это, по сути дела, исходное положение для всех последующих элементов игры, в том числе и передач. Стойка баскетболиста в момент ловли: ноги согнуты в коленях,
спина прямая, голова поднята. Руки вытянуты вперед, кисти с разведенными пальцами образуют как бы воронку размером несколько большим, чем нужно для обхвата мяча. Мяч попадает на кончики пальцев и лишь затем на ладони. При этом руки сгибаются амортизирующим движением, гасящим скорость полета мяча.
Наиболее надежна и проста ловля мяча двумя руками. Техника ее описана выше. Следует лишь добавить, что игрок меняет высоту стойки в зависимости от высоты полета мяча. Чтобы поймать мяч, летящий высоко над головой, нужно прыгнуть и резко вынести вверх руки с развернутыми кистями. В тот момент, когда мяч коснулся пальцев, кисти сближаются, поворачиваются внутрь и обхватывают мяч,а руки, сгибаясь в локтях, опускаются и притягивают мяч к туловищу.
При ловле мяча одной рукой игрок останавливает его дальней от защитника рукой с широко разведенными, но расслабленными пальцами. Второй рукой он подхватывает мяч, чтобы контролировать его уже двумя руками. Для быстрой передачи мяч ловят одной рукой, без поддержки другой, используя амортизирующее движение как замах для последующей передачи. После ловли надо укрыть мяч от соперника, защищая его разведенными локтями. Рассмотрим различные виды передач мяча в баскетболе.
Передача двумя руками от груди позволяет быстро и точно направить мяч на близкое расстояние. Игрок держит мяч двумя руками перед грудью, пальцы расставлены, большие пальцы направлены назад и слегка вверх, как бы указывая друг на друга, локти близко к туловищу, туловище наклонено вперед. Мячвыпускают из рук быстрым взрывным движением кистей, пальцев и локтей, придавая ему нужное вращение. Одновременно с передачей игрок может сделать шаг вперед.
Передача двумя руками сверху (над головой) применяется из любой точки при позиционном нападении. Игроки задней линии часто пользуются ею, чтобы передать мяч центровому. Применяют ее и высокорослые игроки, получиввысокую передачу, если хотят быстро вернуть мяч или отдать выходящему на скорости партнеру, Кисти удерживают мяч сбоку, немного сзади, пальцами вверх, а большие пальцы сзади направлены друг к другу. Мяч поднимают точно вверх, а не назад, за голову, локти слегка согнуты, выпускают мяч быстром, хлестким движением кистей и пальцев с одновременным небольшим шагом вперед.
Передача одной рукой от плеча — это наиболее распространенный способ передачи мяча на любое расстояние с минимальным временем для замаха и хорошим контролем за мячом.
Руку с мячом отводят к плечу и сразу же выпрямляют с одновременным захлестывающим движением кисти и поворотом туловища. Дополнительное движение кисти в момент вылета мяча позволяет игроку изменить направление и траекторию полета.
Передача одной рукой сверху позволяет послать мяч на дальнее расстояние Дажечерез поднятые руки соперников. Баскетболист поворачивается боком к направлению передачи, руку с мячом отводит назад -в сторону, а затем быстрым маховым движением вверх по дуге доводит до вертикального положения. Мяч выпускают в тот момент, когда он оказался над головой.
Передача с отскоком от пола. Это наиболее эффективный способ передачи мяча центровому, когда его плотно опекают. Используют ее в заключительной фазе быстрого прорыва при обыгрывании защитника либо когда надо дать короткую обратную передачу игроку, выходящему к щиту.
Передача похожа на пас двумя руками от груди. Мяч ударяется об пол в точке,отстоящей от передающего на 2/3 дистанции до принимающего, и должен отскочить к нему на удобной для ловли высоте, лучше всего на уровне пояса. При передачах на короткие расстояния вращение мячу придавать не надо. А вот при расстоянии более 5 м вращение повышает скорость полета мяча. Техника вращения: ладони сдвинуты выше по мячу, заключительное движение кистей резкое, руки как бы сопровождают мяч ладонями вниз.
Передача крюком — это длинная передача игроку, убегающему в быстрый прорыв под щит соперника. Удобна она и в тех случаях, когда защитник оказывает давление на передающего с одной стороны, а другая остается вне опасности. Выполняется маховым движением почти выпрямленной либо согнутой в локте руки. Мяч выпускается высоко вверх хлестким движением кисти и пальцев. Втораярука помогает выносу мяча, а локоть ее защищает передающего от защитника. Можно выполнять такую передачу и в прыжке, но это значительно сложнее. Выпрыгнув, игрок должен успеть отдать мяч партнеру прежде, чем опустится на пол. Разучивать передачу крюком следует как правой, так и левой рукой.
Передачу за спиной мы все чаще видим в матчах команд мастеров. Передача сложна, особенно когда ее выполняют в движении. Нелегка она и для приема, почему и чревата потерями мяча. Однако в ситуациях «два нападающих против одного защитника» она весьма эффективна. Поэтому, освоив более простые и надежные передачи, надо попробовать овладеть и ею.
Передачи можно совершенствовать и без партнера. С помощью ударов о стенку также можно осваивать любые способы передач: и стоя на месте, и передвигаясь вперед, назад, в стороны. Чем больше расстояние от стены, тем с большей силой посылают мяч, чтобы он возвращался в точке, удобной для ловли. При этом надо следить за стойкой: ноги согнуты и не закрепощены. Если мяч после передачи в стенку не долетит обратно, следует подойти поближе, сохраняя правильнуютехнику выполни, 1-;я передачи.
Для выработки точности передачи надо нарисовать на стенке несколько кругов (по прямой, ломаной линии либо по окружности) и посылать мяч в них. Расположение кругов можно менять на каждой тренировке, также как и последовательность передач, например 1—3—5; 2—4—6 и т.д. Это заставит занимающихся быть более собранными и поможет им быстрее ориентироваться, особенно при увеличениитемпа передач. Передачи у стенки развивают и координацию движений, если выполнять их с дополнительными поворотами, прыжками, финтами.
Полезно тренироваться и у ребристой стенки, поскольку отскоки мяча тут непредвиденны и это заставляет игрока быть предельно собранным. Необходимость разгадывать направление полета мяча после отскока развивает быстроту реакции.
Передачи, как никакой другой баскетбольный прием развивают силу рук. Послать мяч точно через все поле — дело непростое, со слабыми руками - с этим не справиться. Поэтому при обучении передачам в тренировки надо включать побольше упражнений на развитие силы рук. Эффективны для этой цели упражнения с набивными мячами. Они развивают мышцы рук и плечевого пояса, способствуют развитию ловкости, гибкости.
Упражнения с набивными мячами выполняют в группах, парах и индивидуально. Вот некоторые из них.
· Броски, толчки мяча вверх и ловля его стоя, в прыжке, после разворота, сидя.
· Передачи мяча из правой руки в левую за спиной, из левой руки в правую передсобой не касаясь туловища.
· И.п. мяч за спиной. Наклоняясь вперед,
бросить мяч вверх и поймать.
· И.п. стоя спиной к партнеру. Прогибаясь,
броски мяча через голову.
· И.п.— то же, ноги врозь. Наклоняясь вперед, броски мяча между ногами.
· Лежа на спине. Броски мяча из-за головы.
· То же, но бросок выполнять, наклоняясь вперед.
· Передачи мяча двумя руками от груди, снизу, сбоку, из-за спины, из-за головы.
· То же на бегу (в эстафетах «Встречная передача», «Передача по кругу»).
Развивают силу рук упражнения на тренажерах, с гантелями, штангой, сгибание и разгибание рук в упоре, подтягивание на перекладине. Для укрепления кистей рук эффективны упражнения с теннисными мячами (сжимание-разжимание) и утяжеление кистей специальными манжетами.
Контролировать прирост силы рук удобно тестированием. Можно устроить и соревнования по различным силовым упражнениям.
В учебно-тренировочный процесс надо непременно включать упражнения, направленные на совершенствование техники передач. Вот наиболее распространенные из них, доступные для начального периода обучения.
Игроки строятся в две шеренги лицом друг к другу на расстоянии 5—6 м. Дистанция между игроками в шеренге 2—3 м. По команде учителя ребята выполняют передачи двумя руками от груди, стоя на месте или с шагом вперед.Учитель может менять задания: способы передач, расстояние между игроками, а также вводить различные элементы:
а) передачи с применением финта;
б) передачи со сменой положений: опуститься на одно колено, на оба, сесть, лечь, затем проделать то же в обратном порядке;
в) передачи в движении с перемещением вперед, назад, в стороны в радиусе 1—2 шагов;
г) передачи в прыжке;
д) выполняя передачу, баскетболист следует за мячом и занимает место партнера в противоположной шеренге. Принявший мяч ведет его на исходную позицию партнера, делает передачу и движется вслед за мячом.
Для усложнения передач в парах можно включать в упражнения третьего партнера, который будет мешать точному пасу, стараться перехватить или отбить мяч.
Передачи мяча в парах в движении с броском. Игроки строятся в колонну по две перед лицевой линией площадки. По сигналу учителя игроки первой пары начинают продвигаться к противоположному щиту, передавая мяч друг другу. После того как первая пара игроков пройдет ближайшую линию штрафного броска, упражнение начинает следующая пара.
Передачи в тройках в движении с броском. Игроки строятся тройками перед лицевой линией площадки (средний несколько сзади) и начинают движение к противоположному щиту, передавая мяч друг другу. Первую передачу делаетсредний игрок, ему мяч и возвращают, он передает мяч другому, а тот снова возвращает ему передачу и т. д.
Передачи в движении по кругу. 5—6 или более баскетболистов образуют круг и располагаются в 3—3,5 м друг от друга. После этого они начинают движение по кругу, соблюдая установленную дистанцию и передавая мяч впереди бегущему. По сигналу учителя игроки движутся в обратном направлении. Можно менять расстояние между игроками, пользоваться 2—4 мячами.
Передачи при встречном передвижении игроков. Баскетболисты строятся в две колонны напротив друг друга по диагонали площадки, как показано на рис. 1, и быстро движутся навстречу друг другу, передавая мяч на разной высоте: над головой, на уровне плеч, пояса, пола. Игрок А делает передачу выбегающему навстречу игроку Б, а сам занимает место в конце другой колонны. Игрок Б ловит мяч в движении и передает его также выбежавшему навстречу игроку В. После передачи игрок может выполнить поворот на 360°, как это показано на рис. 1.
«Охотник». 5—6 баскетболистов строятся по внешней стороне круга, как показано на рис. 2. В кругу стоит еще один игрок — охотник. Игроки передают мяч друг другу, а охотник пытается отбить или перехватить его. Игрок, потерявший мяч, меняется местами с охотником. Игру можно проводить и с двумя охотниками, увеличив размеры круга.
Упражнения с двумя мячами. 5 игроков располагаются на площадке в расстановке 2+3 с центровым на линии штрафного броска, как показано на рис. 3, и выполняют следующие, задания:
1. Оба игрока задней линии (3 и 4) имеют по мячу. Стоящий слева (3) передает мячцентровому 1, который быстро отдает его правому нападающему 5.
2. В момент, когда центровой выполнил передачу, игрок 4, стоящий справа, незамедлительно отдает ему свой мяч, а центровой быстро передает его левому нападающему 2.
3. Нападающие сразу же передают мяч назад ближайшему из игроков задней линии, а те продолжают передачи мяча центровому.
Хотя эти упражнения специально для центровых, они помогают совершенствовать передачи всем остальным игрокам. Желательно, чтобы каждому игроку была предоставлена возможность выступить в роли защитника, нападающего и центрового, выполняя передачи различными способами.
Прыжки через скакалку с передачей мяча.
Упражнение направлено на развитие координации движений и периферического зрения баскетболистов. Два игрока с мячами становятся по разные стороны от скакалки, которую вращает невысоко над полом третий игрок. Остальные игроки, стоя в колонне по одному, поочередно прыгают через скакалку, одновременно сэтим ловя мяч то от одного, то от другого баскетболиста и тут же возвращая ему мяч. Если игрок задел скакалку, он меняется местами с тем, кто ее вращает, а если не поймал мяч, то с тем, кто выполнял передачу.
Передачи на внимание. 6—7 игроков образуют круг, и им выдается 3 мяча. Каждый передает мяч свободному партнеру и в случае необходимости выполняет финты, чтобы избежать передачи двух мячей одному игроку. Не разрешается передавать мяч баскетболистам, стоящим рядом с пасующим.
Два игрока, два мяча. Игроки в парах передают мячи друг другу, используя различные способы передач.
Три игрока, два мяча. Трое баскетболистов располагаются по треугольнику. У двух из них мячи, и они по очереди передают их третьему. Поймав мяч, тот стремится как можно быстрее вернуть его тому, от кого получил. Темп передач можно менять в зависимости от подготовленности занимающихся.
Пять против пяти. Игра проходит на половине площадки, без бросков по кольцу. Игроки делятся на две команды по 5 человек. Задача команды, владеющей мячом,— как можно дольше удержать его, передавая друг другу. Баскетболисты действуют по принципу личной защиты, т. е. каждый игрок опекает определенногосоперника. Тренер следит за соблюдением правил игры и в случае нарушений передает мяч другой команде. Во время передач тренер или игроки, владеющие мячом, громко отсчитывают количество сделанных передач. Команда, выполнившая наибольшее количество передач, становится победителем.
Для увеличения темпа можно ввести условие, запрещающее ведение мяча. Это упражнение заставляет игроков больше двигаться, правильнее выбирать удобное место, открываться для приема мяча, а игрока, владеющего мячом, искать наиболее рациональные способы передач.
В заключение несколько советов по технике ловли и передачи мяча:
· Получая мяч, надо двигаться ему навстречу.
· Мяч следует держать чуть выше пояса, стараясь послать его мимо защитника, а не над ним.
· Активные движения запястья и пальцев рук придают необходимую в передачах хлесткость броска.
· Укрывая мяч, не надо вытягивать руки с мячом.
· Большинство передач следует направлять выше пояса — примерно на уровне груди.
Такую передачу легче принять.
· Прежде чем выполнить передачу, нужно сделать обманное движение, чтобы на него среагировал соперник, пытающийся перехватить мяч.
· Пасующий должен высоко держать голову для увеличения поля периферийного зрения, что, в свою очередь, важно для успешной ловли и передачи мяча.
· Ноги, всегда слегка согнутые в коленях, не должны быть напряжены, баскетболист не должен быть закрепощен.
· Передачи должны быть быстрыми, точными, своевременными, но не слишком резкими.
· Необходимо уметь получать и передавать мяч одним движением.
· Следует избегать поперечных, навесных и мягких передач — их легко перехватывают соперники.
· Передачу партнеру делают только в том случае, если он готов ее принять.
· Принимая мяч, надо следить за его полетом, всегда ожидать пас и быть готовым к ловле мяча.
· При передаче правой рукой левую ногу выдвигают вперед, и наоборот при передаче левой рукой вперед выносится правая нога.
· Следует показывать партнеру руками место, наиболее удобное для приема мяча.
· Необходимо как можно реже отдавать мяч игроку, находящемуся в непосредственной близости к боковой линии, в углу площадки.
Практическая работа №17
Прием передача двумя руками от груди в движении. Прием передача одной рукой от плеча в движении
	                             
	                 Содержание урока
	Доз-ка
	                       ОМУ

	ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ УРОКА (12 минут)
	1.Построение, рапорт, приветствие, сообщение задач урока.
	1’


	Физорг, в доступной форме сдает рапорт. Сообщение задач урока.

	
	2. Повороты на месте: напра-во, нале-во, кру-гом.
	1’
	Добиться четкости и правильности

	
	3. Упражнения в ходьбе:

· на носочках, руки на поясе;

· на пяточках, руки за голову;

· перекатом с пятки на носок, руки на поясе;

· на внешней стороне стопы, руки за спину;

· на внутренней стороне стопы, руки на пояс;

· в полу приседе, руки на пояс;

· в приседе, руки на коленях;
· ходьба без задания.
	2’

15”

15”

15”

15”

15”

15”

15”

15”
	По диагонали – в обход налево.

Спина прямая, голову не опускать

Голову не опускать

Спину держать прямой

Спина прямая, голову не опускать

Спина прямая, голову не опускать

Спину держать прямой

Спину держать прямой

Движение обычной ходьбой 

	
	4. Упражнения в беге:

· бег в равномерном темпе;

· с высоким поднимание бедра;

· с захлестыванием голени;

· галопом, правим боком;

· галопом, левым боком;

· скрестным, правим боком;

· скрестным, левым боком;

· спиной вперед;

· ускорение.
	3’

20”

20”

20”

20”

20”

20”

20”

20”

20”
	Легкий равномерный бег

Бедро поднимать выше

Чаще делать захлестывание голени

Смотреть в направление движения

Смотреть в направление движения

Смотреть в направление движения

Смотреть в направление движения

Смотреть через плечо вперед

По диагонали с макс. скоростью

	
	5. Ходьба на восстановления дыхания.
	1’


	В колонне по одному, руки вверх – вдох, руки вниз – выдох.

	
	6. Общеразвивающие упражнения на месте:
Комплекс ОРУ № 7


	4’


	Перестроение из 1 колонны в 2.
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	6. Построение.


	
	

	ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ УРОКА (23 минут)

	Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной от плеча на месте:

Ловля и передача мяча двумя руками от груди:

· объяснение и показ: При ловле мяча, нужно вытянуть руки вперед. Кисти с широко расставленными пальцами образуют как бы воронку, в которую должен лечь мяч. В момент касания ладоней мяча захватывается кончиками пальцев, руки сгибаются, мяч подтягивается к груди, одновременно сгибаются ноги. 

Передача мяча двумя руками от груди начинается с замаха и кругового движения мячом сначала вниз, а потом вверх. Далее кистями, с одновременным разгибанием ног и рук, мяч направляется вперед. Если передача короткая, то мяч посылается одними кистями ,без полного разгибания рук.

· передачи в стену на месте;

· то же с различных расстояний;

·  передачи в парах стоя на месте;

· то же с различных расстояний;

· передачи в движении стоящему на месте партнеру.
	12’

2’

2’

2’

2’

2’

2’


	Кратко, ясно объяснить упражнение
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Piic, 8. JIORTA MAYA KByMS PYKaMit Ha MecTe
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Puc. 11. Tlepenaua Ma4a IBYMS PYKAMH OT TPy




Выполнять уступительные движения руками во время ловли мяча

Мяч прижимать ближе к себе

Меняться ролями



	
	Передача мяча одной рукой от плеча на месте:

· объяснение и показ: Этот прием используется для того, чтобы послать мяч на большое расстояние. Сначала мяч держится в двух руках на уровне груди ,затем перекладывают на кисть одной руки (правой или левой), согнутой над плечом, придерживая его свободной рукой и слегка поворачивая плечо (вправо или влево ,в зависимости от руки). В момент передачи нужно резко повернуться и, разгибая руки, кистью направить мяч в нужном направлении.
· передачи одной рукой от плеча в стенку;
· передачи мяча одной рукой от плеча в парах;

· то же с различных расстояний. 
	10’

1’

3’

3’

3’
	Кратко, ясно объяснить упражнение
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Следить за техникой выполнения броска. Исправлять ошибки.

	ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ (6 мин)
	1.  Построение класса
	1’
	В шеренгу по одному.

	
	2. Игра на внимание  «Запрещённое движение»:
Руководитель предлагает играющим, выполнять за ним все движения за исключением «запрещённого» например: руки на пояс. Руководитель начинает выполнять разные движения, а все играющие повторяют их, неожиданно он выполняет запрещённое движение, участник игры выполнивший  его делает шаг вперёд и продолжает игру.
	2’


	Участник игры выполнивший запрещенное движение делает шаг вперед.

Выигрывает тот кто остался стоять на своем месте.



	
	3. Подведение итогов урока, краткий анализ.
	1’
	Отметить внимательных 

	
	4. Домашнее задание: Выполнять комплекс общеразвивающих упражнений для всего тела и упражнения на растяжку.
	1’


	и активных, указать на общие ошибки, доступные упражнения.



	
	5. Организационный уход из зала
	1’
	В колонну по одному.
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Практическая работа №18
Броски в кольцо: одной рукой от плеча, двумя руками сверху

Отработка обманных движений, финтов и обыгрывания

Упражнения для совершенствования броска по кольцу

Броски по кольцу - важнейший технический элемент игры, конечная цель всех действий на площадке. 
Игроки любого класса обычно уделяют тренировке бросков наибольшее внимание и работают над ними особенно тщательно. В задачу тренера входит направление этой работы, ее дозировка и исправление технических ошибок. Тренер вместе с игроком определяет оптимальный способ броска, исходя из физических возможностей, двигательных навыков и психологических особенностей игрока. После этого начинается сложная и очень важная работа по отработке технического исполнения броска, доведения его до совершенства. 
Броски различаются по типу их исполнения: одной или двумя руками; по способу исполнения: с места, в прыжке, в движении, после прохода, после обманного движения, крюком, полукрюком, броском сверху; по расстоянию от кольца: ближние (0-3 м), средние (3-5 м) и дальние (из-за линии радиусом 6,25 м), или трехочковые броски. 
Тренировать броски по кольцу можно индивидуально, без сопротивления, с пассивным сопротивлением (используя стул, манекен-чучело), с активным сопротивлением защитников, в парах, тройках, группах, в состоянии утомления и психологического напряжения. 
Начинать тренировку бросков лучше всего с расстояния в 1,5-2 м, направляя мяч в кольцо так, чтобы он проходил сквозь него, не касаясь дужек. В качестве инвентаря можно использовать обыкновенный стул - броски выполняются стоя на стуле, сидя, стоя на коленях. Затем расстояние до щита увеличивается, игрок постепенно отходит от кольца на свои обычные позиции для атаки. 
Точность броска зависит прежде всего от техники - доведенной до автоматизма, стабильной и рациональной, а также от психологических свойств - смелости и уверенности в своих действиях, собранности, умения противостоять сопернику. 
Поставить правильный в техническом отношении бросок необходимо в самой ранней стадии обучения, поскольку исправлять ошибки в технике броска значительно сложнее, чем сразу обучить правильному выполнению его. Игрокам полезно постоянно просматривать кинопрограммы лучших снайперов, с тем чтобы учиться правильной постановке кисти, положению рук, ног, корпуса, выполнению прыжка. Еще полезнее увидеть действия известного снайпера на тренировке, когда он совершает бросок по кольцу. Хорошо, если тренер сам может продемонстрировать правильное выполнение броска, но еще важнее, если он подмечает все технические ошибки учеников и умеет их исправлять. 
Ценный опыт можно получить, наблюдая, как бросают по кольцу лучшие игроки НБА, России, Латвии и других стран, даже если смотреть их игру не на площадке, а по телевидению. 
Очень часто знаменитый снайпер становится кумиром для начинающего игрока и, пожалуй, подражание кумиру - один из успешных путей к достижению цели: приобретению навыков стабильного и точного броска.


Упражнения для тренировки бросков.
1. Броски из-под щита. Игроки выстраиваются в две колонны. В каждой колонне по два - три мяча. После ведения головной игрок забрасывает мяч и передает его в свою колонну. Затем переходит в хвост другой колонны.

2. Броски из-под кольца с препятствием. Игрок отдает мяч тренеру, разбегается к кольцу, получает ответную передачу, делает два шага, перепрыгивая, через стул, и бросает по кольцу. Задача: при броске выпрыгнуть максимально вверх, не задеть стул и быть готовым к борьбе на щите. Упражнение воспитывает у игроков стремление завершать бросок из-под кольца в высшей точке прыжка, оставаться в игре после броска и участвовать в борьбе за отскок на чужом щите.

3. То же, что и упр. 2, но тренер передает игроку мяч для завершения атаки в одном прыжке.

4. Броски со средней дистанции без сопротивления. Игрок ведет мяч от центра поля к линии штрафного броска, выполняет бросок в прыжке, идет на подбор, в случае промаха добивает мяч в кольцо, вновь подбирает его и с ведением возвращается к линии штрафного броска. Повторить 10-15 раз подряд в быстром темпе.

5. То же, что и упр. 4, но ведение начинается от лицевой линии к линии штрафного броска и бросок выполняется с поворотом на 180 .

6. То же, что и упр. 4, но бросок выполняется с расстояния 5-6-8 м, с разных точек.

7. То же, что и упр. 6, но после выполнения передачи от стены.

8. Броски из-под кольца одной рукой в движении. Игроки выстраиваются в две колонны вдоль боковых линий поля, у игроков левой колонны мячи. Движение к кольцу начинают два первых игрока из разных колонн. Игрок с мячом ведет мяч до продолжения линии штрафного броска и делает передачу направо. Игрок из правой колонны ловит мяч, делает два шага и выполняет бросок из-под кольца (без удара в пол). Пасовавший подбирает мяч, возвращает его в левую колонну, после чего партнеры меняются местами.

9. Броски из-под кольца после прохода в тройках с препятствием. Четыре тройки - у одного кольца. Первые номера в каждой тройке обходят стулья с ведением мяча, выполняют финт на бросок или на проход и уходят в другую сторону. Упражнение носит соревновательный характер: выигрывает тройка, которая быстрее забросит 15 мячей. При атаке кольца нельзя останавливаться, выполнять бросок можно только в максимально высоком прыжке. Упражнение воспитывает смелость, игроки перестают бояться столкновений, овладевают силовым проходом. 
По команде тренера происходит смена направления прохода (слева или справа от препятствия) и смена позиций троек. Темп выполнения упражнения - очень быстрый .

10. Броски из-под кольца с частичным сопротивлением. Цель упражнения - обучение нападающих укрыванию мяча корпусом и выполнению прохода при контакте с защитником и мелких фолах с его стороны. Упражнение воспитывает волю и бойцовские качества у нападающих и помогает отрабатывать технику выбивания мяча у защитников. Защитник дает нападающему возможность получить мяч, входит с ним в контакт, старается выбить мяч из рук, может слегка его подталкивать. Нападающий должен укрыть мяч корпусом, не выпустить его из рук и забить в кольцо. Ему разрешен короткий дриблинг (не более 2-3 ударов), два шага и бросок 
Смена мест происходит по кругу: после броска - на передачу, потом - в защиту. По сигналу тренера происходит смена стороны площадки или угла движения к кольцу.

11. То же, что и упр. 10, но защитнику разрешается пытаться накрыть мяч при броске (в этом случае даже мелкие фолы запрещены).

12. Броски из-под кольца с сопротивлением. Все игроки - с мячами, два самых лучших игрока команды по накрыванию бросков находятся в противоположных трехсекундных зонах. Задача нападающего - преодолеть сопротивление высокорослого защитника и забить мяч. Задача защитников - чисто блокировать бросок. 
По заданию тренера нападающий может получить право на откидку мяча тренеру, если бросок по кольцу невозможен (откидка разрешается только в последний момент). В этом случае защитник должен успеть сделать несколько шагов в сторону передачи .

13. Упражнение выполняется в парах, потоком, атакуются оба основных кольца. Нападающий начинает движение с финта в любую сторону и делает рывок мимо защитника к кольцу. Его задача - получить мяч от тренера и не дать защитнику до него дотянуться. Атаковать кольцо разрешается только дальней от защитника рукой).

14.  Бросок сверху: 
а) забить мяч сверху после ведения; б) забить мяч сверху после получения передачи в прыжке с двух ног; 
в) забить мяч сверху с пассивным сопротивлением; г) забить мяч сверху пятью различными способами (проводится как соревнование в команде на самый красивый бросок); 
д.) забить два мяча сверху в одном прыжке (второй мяч подбрасывает тренер, либо игрок держит оба мяча в руках); 
е) броски сверху подряд одного и двух мячей на время и количество повторений; 
ж) забить мяч сверху после прохода вдоль лицевой линии с противоположной стороны кольца (5-6 раз подряд); 
з) забить мяч сверху броском из-за головы, выполнив в прыжке поворот на 180 (5-6 раз подряд).

15. 'Упражнение снайпера' с трех точек в радиусе 180 см от кольца. Броски в прыжке (каждый игрок выполняет свой обычный бросок), по десять бросков с каждой точки. Успешными считаются только те броски, при которых мяч влетает в кольцо, не коснувшись дужки.

16. То же, что и упр. 15, но с пяти точек в радиусе 320 см от кольца.

17. 'Соревнование снайперов' в парах с пяти точек в радиусе 4,5-5 м от кольца. С каждой точки каждый игрок должен забить три мяча подряд. Выигрывает та пара, которая пройдет все точки, т.е. забьет 30 мячей.

18. Игра 1х1 без подбора. Защитник отдает мяч нападающему и сразу занимает защитную позицию. Нападающий может пробить по кольцу сразу с той точки, на которой он получил мяч или после одного (не более) удара в пол. Проводится как соревнование: выигрывает тот, кто больше забьет из десяти попыток.

19. Броски в парах. Выполняется по десять бросков со средней и дальней дистанции. После каждого броска игрок делает рывок до центральной линии поля и возвращается обратно.

20. Броски в парах до 21 (31 или 51) попадания. Игрок выполняет бросок (средний или дальний), подбирает мяч и возвращает его партнеру. Проводится как соревнование: выигрывает та пара, которая быстрее наберет указанное тренером количество попаданий.

21. Броски в группах. По две группы - на каждое кольцо. Игроки, согласно амплуа, выполняют броски со своих позиций. После броска подбирают мяч и отдают его партнеру. Задано время или количество попаданий - 20,30,50. 
Можно выполнять с пассивным сопротивлением со стороны подающего мяч игрока.

22. Броски в парах со средней дистанции после длинной передачи. Партнеры - на противоположных сторонах площадки. После броска игрок подбирает свой мяч и делает длинную передачу партнеру на другую половину поля. Тот выполняет бросок сразу после ловли мяча, без удара в пол. Проводится как соревнование: побеждает та пара, которая раньше забьет 20 мячей.

23. Броски в парах со средней дистанции после короткого ведения. Игрок Н получает мяч, обводит препятствие (стул) и после 2-3 ударов выполняет бросок в максимально высоком прыжке. Партнер X, подобрав мяч у щита, возвращает его нападающему Н в исходное положение. Смена после 10 попыток. По сигналу тренера игроки начинают обводить препятствие с другой стороны .

24. Броски в прыжке со средних и дальних дистанций с приземлением на точке выпрыгивания. Выполняется в четверках двумя мячами. Первый игрок в колонне начинает на большой скорости движение к препятствию, перед которым резко останавливается и бьет по кольцу в максимально высоком прыжке (препятствия - высокие банкетки или манекены). 
Приземляясь на точке выпрыгивания, игрок должен не задеть препятствие. Совершив подбор мяча, он возвращает его партнеру и бежит в хвост своей колонны. Проводится как соревнование: побеждает та четверка, которая быстрее забьет 40 мячей.

25. Броски в прыжке после резкой остановки при получении передачи. Игрок 2 делает рывок на линию штрафного броска, получает мяч от игрока 1, резко останавливается и выполняет бросок в прыжке. Игрок 3 подбирает мяч и возвращает его в колонну. Смена мест игроков происходит по кругу.

26. То же, что и упр. 25, но игрок 3 оказывает пассивное или активное сопротивление игроку 2.

27. Броски в прыжке через руку соперника. Выполняется в парах. Нападающий Н совершает бросок через руку защитника 3, ему запрещено бить мяч в пол. Тренер может дать защитнику несколько вариантов задания: просто поднимать руку на каждый бросок, держать руку у лица нападающего, выпрыгивать с вытянутой рукой на '/^ или ^ своего прыжка. Игроки в паре меняются местами после каждого броска.

28. Соревнование снайперов, или игра 'Вокруг света'. Правила игры: 
1) у каждого кольца не более трех человек; 
2) первый снайпер начинает движение с точки 1 и бросает с каждой последующей точки, пока не пройдет их все или не промахнется; 
3) в случае промаха снайпер может использовать вторую попытку с этой же точки и, если она окажется удачной, продолжает свой путь. В случае второго промаха он должен вернуться на точку 1 и начать игру сначала, дождавшись своей очереди. Игрок также имеет право отказаться от второй попытки и ждать, пока совершит промах соперник. В этом случае, когда очередь вновь дойдет до него, он продолжает игру с той точки, на которой остановился. Побеждает тот, кто первым пройдет все 5 точек.

29. '25 + 10'. Выполняется в парах. В радиусе 4,5-5,5 м от кольца размечается 5 точек. Игрок совершает 5 бросков с каждой точки и после каждой серии пробивает 2 фола. Побеждает тот, чья сумма окажется лучшей.

30. Броски в тройках. Выполняются одним мячом. Игрок бросает по кольцу, один из его партнеров подбирает мяч и отдает его третьему игроку для броска. Смена мест происходит после каждого броска по кругу.

31. Броски в тройках - двумя мячами, по 1-5 бросков подряд. Дальность броска определяет тренер. Проводится как соревнование: побеждает та тройка, которая быстрее наберет 10, 15, 30 попаданий. Можно ввести пассивное сопротивление со стороны подающего мяч игрока.

32. Средние броски в парах против одного защитника. Два игрока располагаются в радиусе 5-6 м от кольца, на расстоянии 3-4 м друг от друга. Перед броском они выполняют 3-4 передачи не сходя с места. Защитник мешает передавать мяч, а затем мешает броску. Смена мест происходит по кругу после каждого промаха.

33. Трое нападающих (Н) располагаются по 6-метровой линии: напротив и под 45 к кольцу. Бросать по кольцу можно только после первой или второй передачи (но не более четырех передач). Задача двух защитников- (3) - активно мешать броску. Смена мест происходит после каждого промаха. Промахнувшийся становится защитником, а один из защитников идет на его место.

34. То же, что и упр. 33, но после броска разрешается борьба за отскок. В случае овладения мячом нападающими смены мест не происходит.

35. Средние и дальние броски в группах (пятерках или шестерках). В каждой группе три мяча. Игроки должны запомнить, кому отдают мяч и от кого получают передачу (для этого целесообразно перед

началом упражнения сделать несколько передач по кругу). Игрок бросает по кольцу, сам подбирает свой мяч, отдает его партнеру и выходит вновь на позицию для приема передачи и броска по кольцу.

36. Броски в тройках с сопротивлением. Один из партнеров пасует мяч нападающему, находящемуся под опекой защитника. Нападающий принимает мяч и атакует кольцо сразу или после короткого ведения. Задачу защитника определяет тренер: борьба за получение мяча, выход к получившему мяч игроку, борьба с проходом и т. д. Смена мест в тройке происходит по кругу после каждых 5 бросков. Проводится как соревнование на счет.

37. Броски в тройках (по 15 бросков). Каждый игрок в тройке совершает по 5 бросков подряд, в каждое кольцо в зале. Побеждает та тройка, которая наберет больше попаданий. Можно выполнять с сопротивлением.

38. Дальние и средние броски в тройках. У каждой тройки два мяча. Один игрок выполняет 10-15 бросков подряд, двое партнеров снабжают его мячами, не позволяя делать пауз. Затем происходит смена мест. Каждый игрок в тройке должен сделать 2 подхода и считать количество попаданий.

39. Средние и дальние броски в парах или тройках. Соревнование между парами (тройками): кто быстрее наберет 21,31,51 попадание.

40. Дальние броски без сопротивления. В 5-7 точках вдоль 6-метровой линии лежит по мячу. Первый игрок по сигналу тренера бежит от лицевой линии к первой точке, берет мяч, бросает по кольцу, идет на подбор (если бросок был неточным, добивает мяч в кольцо), с ведением возвращается к первой точке, кладет мяч и переходит к следующей точке. В момент, когда первый игрок положит мяч на точку 1, стартует второй игрок. Упражнение выполняется на два кольца 3-4 мин.

41. Средние и дальние броски по кольцу в группах по 5-6 человек. Игроки передают 2-3 мяча по кругу. Когда последовательность передач хорошо усвоена, тренер дает сигнал приступить к броскам по кольцу. Игроки с мячами бросают по кольцу, идут на подбор, делают передачу партнерам и возвращаются на точку для броска. Каждая группа игроков громко считает количество попаданий. Проводится как соревнование: побеждает та группа, которая быстрее наберет 50-60 попаданий.

42. Игра в баскетбол 2х2 или 3х3 на одной половине площадки. Броски из трехсекундной зоны запрещены. Игра ведется до 20 очков, после попадания в кольцо владение мячом сохраняется. За мяч, забитый из-за 5-метровой линии, начисляется 2 очка, за все остальные - 1.

43. Игра в баскетбол 3х3 или 4х4 по всей площадке. Быстрый прорыв разрешается завершать броском из-под кольца, а позиционное нападение - только средним или дальним броском.

44. Упражнение для высокорослых игроков - отработка броска крюком. Высокорослый игрок (Ц) отдает мяч тренеру, входит в трехсекундную зону, получает пас и атакует кольцо крюком. После приземления обязательно выпрыгивает к кольцу на добивание, даже если мяч попал в кольцо. 
Тренер может направлять мяч игроку ударом ноги, чтобы тот учился обрабатывать сильные передачи. По команде тренера меняется сторона, с которой происходит вход в зону.

45. То же, что и упр. 44, но с сопротивлением. Задачи защитника (3) - мешать нападающему (Ц), когда он получает пас от тренера, бросает по кольцу, добивает. Перед началом движения к мячу нападающий должен выполнить финт в лицевую линию. Если защитник перекрыл прямую передачу, тренер может отдать навесной пас на край щита для завершения атаки в одном прыжке, броском сверху .

46. Упражнение для тренировки навыков броска с поворотом на 90-180 . 
Игрок 1 из левой колонны отдает пас тренеру 1 и начинает движение через трехсекундную зону, тренер 1 делает передачу тренеру 2, и тот отдает пас игроку 1 на границе зоны. Игрок 1 выполняет бросок с поворотом. В момент, когда тренер 2 освобождается от мяча, игрок 2 из правой колонны отдает ему пас и начинает движение через трехсекундную зону, тренер 2 пасует мяч тренеру 1 и т.д. После броска игроки должны подбирать свой мяч и уходить в противоположную колонну .

47. Броски для центровых игроков. Каждый игрок со своим мячом совершает броски в движении во все щиты в зале: сверху, крюком, полукрюком, с разворотом на 90 или 180 , дальние. 
Смена вида броска и направления движения происходит по команде тренера.

48. То же, что и упр. 46, но вводится один защитник. Тренер определяет степень активности его сопротивления.

49. Средний бросок из-под заслона, 1х1 на два кольца. На обеих линиях штрафного броска располагаются по одному свободному игроку. Вдоль обеих боковых линий идет игра 1х1 по всей площадке. После перехода центральной линии игрок, владеющий мячом (Н), отдает пас на линию штрафного броска и наводит своего опекуна (3) на заслон. Затем, получив ответную передачу, нападающий должен как можно быстрее совершить бросок по кольцу.

50. Бросок по кольцу сверху или от щита после приема навесной передачи от разыгрывающего или тренера.

51. Бросок по кольцу с дистанции 4-5 м после кувырка вперед с мячом в руках.

52. Бросок по кольцу с дистанции 4-5 м после кувырка назад с мячом в руках.

53. Бросок по кольцу после нескольких кувырков подряд с мячом в руках.

54. Пас в щит, ловля мяча и бросок по кольцу в одном прыжке.

55. В одном прыжке игрок должен выполнить финт на передачу и бросок по кольцу.

56. Мяч катится от лицевой линии к линии штрафного броска. По сигналу тренера игрок стартует от лицевой линии, подбирает мяч, выпрыгивает и выполняет бросок по кольцу с разворотом на 180 .

Практическая работа №19
Техника игры в защите.  Тактические действия в защите

Техника игры в нападении. Тактические действия в нападении
Баскетбол - игра с явно выраженной наступательной тактикой. В баскетболе легче успешнее атаковать, чем защищаться. Для этой игры характерен быстрый переход от атак к защите, и наоборот.
     Другая характерная особенность состоит в том, что как в атаке, так и в защите участвуют все 5 игроков. Каждый из игроков должен хорошо выполнять функции нападающего и защитника.
     Своеобразное исключение в нападении составляет центровой. Обычно это самый высокий игрок в команде, обладающий отличной тактикой и техникой. Он все время находится в центре нападения вблизи корзины, в области штрафного броска.
     Во всех благоприятных ситуациях центровому передают мяч для броска в корзину или он передает мяч другому спортсмену, который находится в более выгодной позиции. Индивидуальная и групповая тактика защиты и нападения является важной предпосылкой коллективной тактики действий всей команды.
Нападение
     Основная задача состоит в том, чтобы с мячом или без мяча приблизиться к корзине ближе, чем соперник, или занять такие позиции на площадке, с которых можно было бы легко поддержать коллективные действия всей команды. Рекомендуется применение финтов. Мяч должен передаваться быстро, сильно, точно и уверенно.
     При ловле мяча спортсмен бежит ему навстречу. В связи с тем, что дриблинг замедляет ход игры, его следует применять как можно реже и лишь в тех случаях, когда с его помощью можно продвинуться ближе к корзине или если он является составной частью определенной тактической комбинации. Существует много видов броска мяча в корзину, который часто сопровождается обманными движениями.
Защита
     Защитники должны выбирать такую позицию, при которой они имеют максимальную возможность предотвратить проход соперника к корзине.
Поэтому защитники постоянно находятся между соперником и корзиной, ибо даже небольшие просчеты в действиях защитников дают сопернику существенные тактические преимущества. Кроме того, защитник должен находиться на таком расстоянии от соперника, чтобы тот, во-первых, не мог его обойти и, во-вторых, чтобы защитник мог помешать сопернику произвести дальний бросок. Чем дальше нападающий соперника находится от корзины, тем дальше от него находится и защитник. В связи с тем, что по правилам нельзя отнимать мяч у соперника во время атаки, многие попытки защитников перехватить мяч при передаче приводят к серьезным тактическим ошибкам. Лишь после броска по корзине можно перехватить мяч у соперника, поэтому спортсмены после неудавшегося броска соперника должны максимально использовать технику борьбы за мяч.
Групповая тактика
     Групповая тактика представляет из себя различные комбинации атаки и защиты. Она включает определенное согласованное действие между 2-3 игроками команды. Для атаки типичны передача мяча, зыход на свободное место, пересечение, заслоны, а для защиты подстраховка или переключение.
Тактика команды.
     Коллективная тактика атаки имеет две основные формы: стремительную атаку и позиционную атаку. Обе формы атаки, в особенности позиционная атака, могут быть разыграны различными способами.
Стремительная атака.
     Стремительная атака применяется в большинстве случаев как контратака после того, как команда овладела мячом. Прежде чем соперник упорядочит свою защиту (1-3 человека), игроки нападающей команды быстро бегут вперед, чтобы создать перевес в силе, и завершают эту комбинацию после нескольких передач (5-6) с помощью остальных игроков успешным броском мяча в корзину.
Позиционная атака.
Если соперник успел правильно построить защиту и стремительная атака не увенчалась успехом, то тогда применяется позиционная атака. В этом случае команда пытается с помощью подач, пересечения с мячом или без него, с помощью заслонов создать коридор в обороне соперника для того, чтобы
успешно завершить атаку. Заслоны сковывают на какое-то время защиту соперника, если нападающий оказывается между корзиной и защитником соперника и тот не имеет возможности помешать игроку продвинуться к корзине. Часто повторяется подготовительная фаза атаки, ибо защитники соперника мешают команде использовать благоприятные моменты для броска.
Тактика коллективной зашить:.
     Различаются личная защита и зонная защита.
Личная защита.
Каждый игрок «опекает» определенного игрока из команды соперника. Этот вид защиты может осуществляться по всей площадке или только в области штрафного броска (комплексная опека). При комплексной опеке защитник обороняющейся команды покидает область штрафного броска, чтобы помешать сопернику произвести дальний бросок.
Зонная зашита.
Зонная зашита имеет общие черты с комплексной опекой. Все игроки команды коллективно обороняют область штрафного броска для того, чтобы предотвратить ближние броски. Каждому игроку отведенопределенный участок на площадке. Расстановка следующая: по одному игроку справа и слева от области штрафного броска на уровне штрафной линии. В связи с тем, что пассивная зонная оборона имеет много отрицательных моментов, как тактических, так и методических, она крайне редко применяется в чистом виде.

Элементы техники в баскетболе
Главное в баскетболе — результативный бросок. Именно в нем смысл и цель игры: побеждает команда, игроки которой большее число раз забросят мяч в кольцо соперников. Все остальные элементы техники призваны создавать наилучшие условия для результативного броска. Чем лучше вы овладеете разнообразными элементами техники, тактическими вариантами игры, тем больше будете забрасывать мяч в кольцо, тем чаще будете побеждать.
успешно завершить атаку. Заслоны сковывают на какое-то время защиту соперника, если нападающий оказывается между корзиной и защитником соперника и тот не имеет возможности помешать игроку продвинуться к корзине. Часто повторяется подготовительная фаза атаки, ибо защитники соперника мешают команде использовать благоприятные моменты для броска.
Тактика коллективной зашиты.
Различаются личная защита и зонная защита.
Личная защита.
Каждый игрок «опекает» определенного игрока из команды соперника. Этот вид защиты может осуществляться по всей площадке или только в области штрафного броска (комплексная опека). При комплексной опеке защитник обороняющейся команды покидает область штрафного броска, чтобы помешать сопернику произвести дальний бросок.
Зонная зашита.
Зонная зашита имеет общие черты с комплексной опекой. Все игроки команды коллективно обороняют область штрафного броска для того, чтобы предотвратить ближние броски. Каждому игроку отведенопределенный участок на площадке. Расстановка следующая: по одному игроку справа и слева от области штрафного броска на уровне штрафной линии. В связи с тем, что пассивная зонная оборона имеет много отрицательных моментов, как тактических, так и методических, она крайне редко применяется в чистом виде.
Элементы техники в баскетболе
Главное в баскетболе — результативный бросок. Именно в нем смысл и цель игры: побеждает команда, игроки которой большее число раз забросят мяч в кольцо соперников. Все остальные элементы техники призваны создавать наилучшие условия для результативного броска. Чем лучше вы овладеете разнообразными элементами техники, тактическими вариантами игры, тем больше будете забрасывать мяч в кольцо, тем чаще будете побеждать.
Рассмотрим основные элементы техники баскетбола. Держание мяча выполняется двумя руками с широко расставленными пальцами, уверенно охватывающими мяч со всех сторон. Проделайте упражнение: взяв мяч, поднимите его вверх, быстро опустите до уровня коленей, затем прямыми руками поднимите мяч вправо, быстрым движением перенесите влево, сделайте круги мячом в одну и в другую стороны.
Если мяч надежно контролируется во всех этих точках, значит, держание мяча выполняется правильно. Помните: мяч удерживается подушечками пальцев и не должен касаться поверхности ладоней. Другое упражнение: возьмите мяч, дайте ухватиться за него партнеру, после чего энергичными движениями вверх, вниз, от себя, на себя, вращениями, толчками и рывками отберите мяч, преодолевая сопротивление партнера.
Ловля мяча. Проще поймать мяч, не сильно летящий навстречу игроку на уровне его подбородка. Для этого следует сделать к мячу небольшой шаг любой ногой, вытянуть к мячу прямые и ненапряженные руки с широко («воронкой») расставленными пальцами. Большие пальцы при этом направлены друг к другу и сближены до 3—5 см (при ловле сильно летящего мяча это предупреждает от проскальзывания мяча между руками и от попадания в лицо). В момент прикосновения мяча к пальцам руки слегка сгибаются, амортизирующим движением переводя мяч к груди.
Ловля мяча двумя руками Держание баскетбольного мяча
Ловля высоко летящего мяча выполняется аналогичным образом с той лишь разницей, что амортизирующее движение, гасящее скорость полета мяча, выполняется сверху-спереди, после чего мяч также опускается к груди. При ловле низко летящих мячей руки вытягиваются вперед-вниз так, чтобы
расставленные пальцы были опущены, а ладони обращены вперед-внутрь.
Ловля низко летящего мяча
Амортизирующее движение с мячом выполняется по траектории: к колену — к животу — к груди. Ловля мяча, летящего справа или слева, выполняется на одну руку. Для этого рука с широко расставленными пальцами вытягивается в сторону мяча. В момент его соприкосновения с пальцами начинается амортизирующее движение и одновременный захват мяча с последующим его подтягиванием и дохватом другой рукой. После этого мяч переводится к груди в положение, удобное для выполнения передачи или броска.
Наибольшую трудность представляет лозля мяча, летящего вслед бегущему игроку (применяется при атаке быстрым прорывом). Не снижая скорости бега, выполняют небольшой поворот плеч и головы в сторону ожидаемого мяч. Ловля мяча, летящего вслед.
Заключение
Баскетболист должен быть всесторонне физически развитым спортсменом. Для этого надо воспитывать в себе такие важные физические качества, как быстрота движений (передачи., броски, перехваты мяча и др.), скорость передвижения (бег, уход з отрыв, возвращение в защиту и др.), прыгучесть (броски в кольцо, борьба за отскочивший мяч), ловкость (финты, борьба за мяч), глазомер (передачи, броски) и, конечно, выносливость, без которой 40 мин игрового времени станут невероятно трудными, особенно когда против команды применяется прессинг.
       Самостоятельные занятия учащихся по воспитанию физических качеств, по совершенствованию элементов баскетбольной техники могут быть организованы в трех формах: выполнение эпизодических домашних заданий; утренняя специализированная гимнастика; самотренировка баскетболиста (индивидуальная или групповая). Вместе с учебными занятиями по физическому воспитанию, тренировками в спортивной секции такие самостоятельные занятия помогут повысить уровень ОФП, научиться игре и стать полезным для команды игроком, хорошим баскетболистом.
В процессе самостоятельных занятий каждый учащийся может закреплять и совершенствовать свои умения в бросках по кольцу. Для этого надо чаще бывать на баскетбольной площадке или в зале. Неплохо оборудовать около дома тренировочное место — сделать щит и кольцо. Если такого места нет, найдите высокую ровную стену, начертите на ней яркой краской или мелом прямоугольник размером 59x45 см и тренируйтесь в оазл!/,иных бросках. Помните при этом, что мяч должен ударяться в верхнюю линию нарисованного прямоугольника, которая находится на высоте 3 м 50 см от уровня пола (площадки). И еще один совет: размечая тренировочную линию штрафного броска у стены, которая служит вам щитом, надо знать, что на игровой баскетбольной площадке щит вдается в площадку на 1 м 20 см. Это значит, что линия штрафного броска находится на расстоянии 4 м 60 см от проекции щита на площадку.
       Не бросайте мяч в кольцо с произвольных и меняющихся точек: при этом
приходится рассчитывать траекторию и корректировать каждый бросок. Учитесь бросать мяч в кольцо с постоянных точек: с линии штрафного броска, с дальней дуги, из-за 6-метровой окружности, от углов трапеции, от «усов» трехсекундной зоны. Причем отработке и совершенствованию броска с одной точки можно посвятить целое занятие, и даже не одно. На следующих занятиях тренируйтесь в бросках с других, желательно отдаленных от первой точек (принцип контраста). Таким образом, вы определите «свою точку», а партнеры во время игры будут «питать» вас мячами, как только вы окажетесь около своей точки.
Практическая работа №20
Правила баскетбола довольно просты, однако для школьников и начинающих игроков они могут показаться запутанными и непонятными. Правила 3-х, 5-и, 8-и, 24-х секунд, двойное ведение, фолы и многое другое делают баскетбол сложным видом спорта, хотя на самом деле это не так, главное правильно преподнести материал ученикам, ведь для игры на школьном уровне достаточно будет объяснить им самое главное. Также стоит заметить, что обучение будет эффективным с применением практических занятий.

Для лучшего усвоения правил школьниками вначале расскажите о них в различных вариациях, используя метод слова, наглядность (например, показ видео фрагментов) и, конечно же, практические занятия. Заинтересуйте учеников, а для этого, лучшего всего кратко рассказать об истории данного вида спорта.

Краткая история создания и развития баскетбола




Баскетбол, как вид спорта изобрёл преподаватель колледжа в штате Массачусетс Джеймс Нейсмит. Это случилось в 1891 году. Нейсмит подвесил к двум перилам две фруктовые корзины и взял футбольный мяч, объяснив студентам, что его нужно забросить в корзину, чья команда больше раз попала, та и победила.

Такая игра пришлась по вкусу многим, и начала быстро распространяться на колледжи Соединённых Штатов Америки. Баскетбол набирал популярность во всём мире невероятными темпами, создавались профессиональные лиги, проводились международные турниры, а в 1936 году игру включили в число олимпийских видов спорта.

На сегодняшний день самой популярной, известной и прибыльной лигой баскетбола в мире является НБА (США). Самыми знаменитыми игроками этого вида спорта являются Майл Джордан, Шакил О’Нил, Леброн Джеймс, Коби Брайант, Андрей Кириленко, Дуэйн Вейд, Скотти Пиппен, Мэджик Джонсон.

Основные правила игры в баскетбол

Цель игры баскетбола заключается в том, чтобы забросить мяч в кольцо, чья команда наберёт больше очков, объявляется победителем. Игра происходит на прямоугольной площадке, и в зависимости от того, с какого места мяч был заброшен в корзину, будет зависеть количество набранных очков (2 или 3).




Каждая команда состоится из 12 баскетболистов, и только 5 могут одновременно находиться на поле (количество замен не ограничено). В баскетболе игроки делятся на следующие амплуа:

Разыгрывающий защитник

Атакующий защитник

Центровой

Лёгкий нападающий

Мощный или тяжелый форвард

Во время игры баскетболисты всех позиций могут передвигаться по площадке по своему усмотрению.

Площадка для баскетбола имеет форму прямоугольника размерами 28 на 15 метров. Средняя линия делит площадку на две половины, в центре которой есть маленький круг, из этого места начинается игра (рефери подбрасывает мяч в воздух, а по одному игроку от каждой команды пытаются им завладеть). Высота кольца составляет 3.05 метров. Возле каждого из колец есть дуга (полукруг) радиусом 6.75 м. (по стандарту ФИБА), которая является проекцией центра корзины. На расстоянии 5.80 м. от кольца находится линия штрафного броска.




Игра делится на 4 равных периода по 10 минут каждая (в НБА длительность тайма составляет 12 мин.). Между 2-й и 3-й четвертями есть 15-минутный перерыв.

Набор очков в баскетболе:
3-очка: если мяч попадает в кольцо из-за пределов дуги;

2 очка: если мяч заброшен в пределах дуги;

1 очко: за каждый успешный штрафной бросок засчитывается 1 бал.

Выигрышная сторона в баскетболе определяется очень просто: кто набрал больше очков, тот и победитель. В случае фиксирования ничейного результата, добавляется дополнительный период длительностью 5 минут.

Правила 3-х, 5-и, 8-и и 24-х секунд в баскетболе

В дворовом баскетболе, и, даже, на школьном уровне, правила, связанные с секундами часто игнорируют. Здесь нет ничего сложного, что означает каждое из них, разберём прямо сейчас.

Правило 3-х секунд: атакующему игроку, запрещается находиться в штрафной зоне противника более трёх секунд без мяча. Если же нападающий игрок контролирует мяч трёхсекундной зоне более 3-х секунд, то это не является нарушением.

Правило 5-и секунд: столько времени даётся баскетболисту на введение мяча в игру, выполнение штрафного или свободного броска. Отсчёт времени начинается с того момента, когда игрок взял мяч в руки.

Правило 8-и секунд: как только атакующая сторона завладеет мячом на собственной половине поля, ей даётся 8 секунд на то, чтобы продвинуть мяч на половину площадки противника. Ежели за установленное время команда не перешла среднюю линию, по правилам мяч отдаётся сопернику.

Правило 24-х секунд: на атаку команде предоставляется 24 секунды, а если за это время мяч не коснулся края корзины соперника или не вошёл в неё, то обороняющая сторона завладевает мячом. Такое правило впервые применили в 1954 году. Оно было введено с целью не дать атакующим командам затягивать время бесконечным владением мячом

 Обзор основных правил игры в баскетбол: закрепление материала

А теперь, для закрепления материала, рассмотрим правила игры в баскетбол кратко по пунктам (выделено самое основное):

Одновременно на поле с каждой стороны может присутствовать по 5 игроков (общее количество игроков в команде – 12, к-во замен не ограничено).

Игра состоит из четырёх периодов, длительность каждого 10 минут (между вторым и третьим таймом даётся перерыв на отдых 15 минут).

В баскетбол разрешается играть только руками. Мяч можно вести исключительно путём дриблинга, никаких пробежек быть не должно (пробежкой называется совершение баскетболистом более двух шагов без ведения мяча).Если игрок вёл мяч, а затем остановился, больше совершать шаги он не имеет права.
Каждой команде предоставляется 24 секунды для проведения атаки. За этот отведённый правилами отрезок времени атакующая сторона должна попасть в кольцо мячом или хотя бы мяч должен коснуться края корзины.

Игрокам запрещается находиться без мяча в трёхсекундной зоне более 3-х секунд.

Нарушениями в баскетболе считается: пробежка, двойное ведение, остановка, а затем возобновление ведения, возвращение мяча на свою половину поля с половины соперника.

За каждое попадание мячом в кольцо начисляются очки: 2 очка – в пределах дуги, 3 очка – за пределами дуги, 1 очко – штрафной бросок.

В игре считается количество фолов (есть персональные и командные). Как только сторона набирает 5 команда фолов за одну четверть, за каждое последующее нарушение судья назначает два штрафных броска.

Если игрок набрал за поединок 5 персональных фолов, его удаляют и заменяют запасным.

Подведение итогов

Были рассмотрены правила баскетбола в кратком виде, выделены основные моменты игры, которых хватит для обучения школьников и начинающих баскетболистов. Мало информации было предоставлено о фолах и нарушениях, а также позициях игроков, но если всё это включить, то получится уже не краткое содержание правил, а развёрнутая версия.

Практическая работа №21
Отработка подачи мяча: нижняя прямая подача, нижняя боковая подача
Цель подготовительной части урока заключается в организации занимающихся: построение, проверка посещаемости, сообщение задач урока, упражнения в движении, в основном на внимание. Осуществляется также подготовка организма занимающихся к предстоящему изучению нового материала в основной части урока. В этой части урока главным образом применяются общеразвивающие и специальные упражнения, подвижные игры и эстафеты.
В основной части урока происходит обучение технике, тактике, воспитание физических и волевых качеств. В каждом уроке решаются две-три задачи, одна из которых—главная: либо обучение техническому приему или тактическим действиям, либо повторение навыка выполнения приема техники. В зависимости от этого происходит подбор средств и распределение времени на отдельные упражнения.

В задачу заключительной части урока входит организованное завершение занятия. Применяются медленная ходьба, задания на внимание. В конце урока подводятся его итоги.
Нижняя прямая подача
Игра в волейбол начинается с подачи. Технический приём подачи выглядит так: игрок располагается за лицевой линией, подбрасывает мяч и ударом одной руки направляет его на сторону противника, при этом мяч не должен коснуться сетки. На выполнение подачи игроку даётся 8 секунд.

В подаче различают: исходное положение, подбрасывание мяча и замах, удар по мячу и движение после удара по мячу(Рис.1). Успех в выполнении подачи зависит от умения согласовывать свои движения по отношению к летящему мячу так, чтобы удар по нему был произведен в нужной точке, что обеспечивает эффективность подачи (силу или точность). Удар по мячу при подаче производится ладонью руки. 
[image: image25.jpg]



Рис.1
Общеразвивающие упражнения
1. Попеременное пружинистое отведение прямых рук назад из исходного положения — одна рука вверху.

2. Большие круги руками вперед-назад. То же, но в лицевой плоскости. То же, но в исходном положении наклона вперед «Мельница».

3. С резиновым амортизатором. Амортизатор перекинуть через нижнюю рейку гимнастической стенки и, захватив прямой рукой, повернуться к ней спиной. Поднимание прямой руки вперед-вверх. То же, но из-за головы.

4. Подвижная игра «Перестрелка». Команды по 6—10 человек располагаются на площадке. У каждой команды по одному-два волейбольных мяча. Задача: используя любой способ броска мяча (желательно одной рукой снизу и из-за головы), перебросить его через сетку команде соперника. Побеждает команда, на площадке которой не будет ни одного мяча.

Подготовительные упражнения

1. Броски набивного мяча весом 1 кг одной рукой снизу, сверху, сверху боком вперед-вверх. Внимание акцентируется на движения прямой рукой. Очень важно при этом выполнять броски с ограниченной амплитудой движений руки: не поднимать ее выше уровня плеч после броска снизу и не опускать ниже уровня плеч после броска сверху.

2. То же, но броски набивного мяча из исходного положения для того или иного способа подачи, броски выполняются одной рукой без предварительного замаха.

3. Броски набивного мяча через сетку (нижний край сетки не закреплен). Учитель определяет способ броска и зоны площадки. 
4. То же, но определяется техника броска: с ограниченной амплитудой замаха или без него.

5. Броски на точность.

Подводящие упражнения

1. Имитация подачи мяча. Внимание акцентируется на согласовании движений туловища и рук.

2. Обучение подбрасыванию мяча. Следует помнить, что высота подбрасывания мяча обусловливается уровнем развития скоростно-силовых возможностей учащихся. Высокое подбрасывание отрицательно влияет на точность подачи и достижение точного удара в среднюю часть мяча. 

3. Удар по подвешенномумячу. Внимание акцентируется на движение прямой рукой. Удар наносится основанием ладони.
4. Подачи теннисного мяча в парах на расстоянии 6—7 м.
5. Подачи в стену на расстоянии 6—7 м.

6. Подачи на партнера, располагающегося на расстоянии 8—9 м.

7. Подачи через сетку с укороченного расстояния. Партнер принимает мяч снизу двумя руками.

Упражнения по технике

1. На этом этапе обучения необходимо следить за тем, чтобы подача через сетку не вызывала чрезмерных усилий, искажающих структуру техники.

2. Подачи с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки.

3. Подачи с изменением траектории полета мяча.

4. Подачи с изменением расстояния полета мяча: укороченные—в зоны площади атаки и удлиненные—в зоны площади защиты.

5. Подачи на точность по зонам площадки. Зоны следует очертить мелом. Нужно помнить, что точность подачи во многом обусловлена направлением замаха бьющей по мячу руки: при подаче снизу —строго назад.

6. Соревнование на большее число подач в пределы площадки. То же, но на точность.
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Практическая работа №22
Отработка подачи мяча: верхняя прямая подача, верхняя боковая подача
Осуществление на практике приобщения к здоровому образу жизни требует совместных усилий педагогов, преподавателей физической культуры, спортивных специалистов, родителей и самих учащихся. Среди большого разнообразия средств решения этой задачи важное место занимает игра в волейбол. Это объясняется не только ее доступностью и эстетической красотой, но и благотворным влиянием на развитие жизненно важных качеств и, прежде всего, основных свойств внимания (интенсивность, устойчивость, переключение). Еще одна отличительная черта волейбола – сложность и быстрота решения двигательных задач в игровых ситуациях, что также имеет исключительное значение для успешной социально-культурной и профессиональной деятельности. Наряду с решением задач укрепления здоровья, разносторонней физической подготовки, совершенствования жизненно важных двигательных умений и навыков хорошо поставленное обучение волейболу способствует приобщению людей разного возраста к систематическим занятиям этим видом спорта. Специфика волейбола требует, чтобы в методике его обучения были отражены следующие направления: - совершенное овладение рациональной техникой и разнообразие механических способностей, используемых в игровых ситуациях; - развитие специальных физических способностей, способствующих эффективности выполнения технических приемов; - совершенствование индивидуальных и командных тактических действий. В технический арсенал занимающихся волейболом входят около 15 технических приемов, и только половина из них систематически используется спортсменами в соревнованиях (Ю. Д. Железняк, 1978). Среди технических приемов, без которых невозможна успешная соревновательная деятельность, особое место занимают подачи. Высокий уровень владения подачами может сразу принести команде очки или прием мяча после подачи бывает настолько затруднен, что противник лишается возможности эффективно осуществлять нападающие действия. А это облегчает подающей команде организацию защитных действий. Подача – единственный технический элемент, исполнение которого полностью зависит от игрока, а не определяется игровой ситуацией и взаимодействием с партнерами или противником. В определенном смысле, можно сказать, что подающий игрок владеет мячом – он сам выбирает место подачи, способ ее выполнения и решает, куда направить мяч. Это обстоятельство предъявляет самые высокие требования к техничному исполнению подачи. В современном волейболе  подача считается  решающим элементом игры. У каждого волейболиста должен быть основной способ подачи, который он применяет в игре, и который служит ему средством нападения. Однако он должен владеть и другими способами. Это важно с тактической точки зрения – чередование способов затрудняет противнику прием мяча. В настоящее время в командах мастеров активно применяются подачи в прыжке, которые по технике своего исполнения и по эффективности близки нападающему удару. Поэтому специалисты в этом виде спорта активно разрабатывают новые способы обучения подачам, ищут более совершенные пути и средства овладения этим техническим элементом. 

Обучение

1. ОСНОВЫ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ ПОДАЧ В ВОЛЕЙБОЛЕ 

1.1. Техническая подготовка волейболистов 

Спортивные достижения волейболистов во многом зависят от уровня их технического мастерства, поэтому поиски путей оптимизации процесса технической подготовки – одна из важнейших проблем современного волейбола.  Совершенное овладение техникой игры – одна из центральных задач подготовки волейболистов. Процесс этот сложный, требует длительного времени, поэтому специализированные занятия волейболом начинают в детском возрасте. Чтобы техническая подготовка на начальном этапе проходила успешно, необходимо учитывать следующее. Во-первых, волейболисты должны овладеть рациональной, наиболее целесообразной техникой. Во-вторых, эту технику надо сделать доступной для занимающихся, то есть привести ее в соответствие с уровнем их возможностей. При этом сам процесс обучения должен быть интересным и по содержанию, и по организации учащихся. Овладение техникой зависит от умелого использования подводящих упражнений, которые делают сложную технику доступной для новичков, не искажая при этом ее сущности. Эти упражнения позволяют занимающимся сразу видеть реальный результат своих действий, а на последующих этапах обучения служат для исправления ошибок, а также для совершенствования отдельных частей технических приемов.  По данной проблеме можно выделить основные факторы, обуславливающие обучение и совершенствование технического мастерства волейболиста, которые необходимо учитывать при построении учебно-тренировочного процесса:

 1. Высокий уровень развития специальных физических способностей, от которых зависит эффективность технических приемов. 

2. Совершенное владение техникой всех приемов и способами их выполнения. Высокая степень надежности техники в сложных условиях игры и соревнований. 

3. Высокий уровень овладения индивидуальными тактическими действиями при выполнении технических приемов. 

4. Высокая степень надежности органов и систем организма, несущих основную нагрузку при многократном выполнении того или иного технического приема. 

Учитывая это, необходимо процесс обучения техническому приему строить в такой последовательности: 

1. Развитие специальных физических способностей, органов и систем организма, несущих основную нагрузку при выполнении изучаемого технического приема (подготовительные и общеразвивающие упражнения). 

2. Овладение компонентами навыка, «блоками», составляющими технический прием (подводящие упражнения).

 3. Соединение «блоков» в единый целостный акт технического приема (упражнения по технике).

 4. Совершенное овладение способами реализации технического приема (упражнения по технике и тактике). Умение использовать высокий уровень раз- вития специальных физических способностей.

 5. Умение целесообразно применять технические приемы и их способы в игре с учетом конкретной игровой обстановки (двухсторонние игры и соревнования). 

 Указанной последовательности обучения придерживаются, используя специальные, подготовительные и подводящие упражнения, а также упражнения по технике и тактике. В итоге объединению всех компонентов способствуют специальные задания, которые ставятся перед учащимися в игре. 

1.2. Этапы и методы обучения технике

 Что касается методов, применяемых в процессе технической подготовки, то их рассматривают применительно к каждому этапу обучения технике. 

Первый этап – ознакомление с разучиваемым приемом. Здесь используют показ и объяснение. Личный показ тренер-преподаватель дополняет демонстрацией наглядных пособий, видеоматериалов. Обычно показ чередуют с объяснением, который должен быть образным и кратким. 

Второй этап – изучение приема в упрощенных условиях. Здесь применяются следующие методы: 

1. Метод целостного обучения. 

При целостном разучивании учащиеся выполняют технический прием полностью. Этот метод чаще применяют при разучивании простых технических приемов, несложных по структуре. 

2. Метод обучения приемупо частям. 

Технический прием разделяют на составные части, выделяя основное звено или то, что труднее всего дается. По возможности надо быстрее подвести учащихся к выполнению целостного движения. Успех обучения на этой стадии во многом зависит от правильного подбора подводящих упражнений: по своей структуре они должны быть близки техническому приему, а по степени упрощенности – соответствовать силам и возможностям волейболистов. 

3. Методы управления. 

К ним относятся команды, распоряжения, зри- тельные и звуковые сигналы, зрительные ориентиры. 

4. Методы двигательной наглядности. 

Сюда входит непосредственная помощь преподавателя студенту, а также применение специального оборудования, тренажеров и т. п. 

5. Методы информации. 

Очень важно довести до учащегося результаты выполнения технического приема (например, попадание мяча в цель при подаче). 

Третий этап – изучение приема в усложненных условиях. 

1. Повторный метод. Только многократное повторение обеспечивает становление и закрепление навыков, стабильность и надежность техники. Повторность предполагает изменение условий (постепенное усложнение) с целью формирования гибкого навыка. 

2. Применение усложнений (увеличение числа подач в единицу времени), выполнение приемов игры на фоне утомления (в конце занятия, после интенсивных упражнений). 

3. Сопряженный метод. Он позволяет одновременно решать задачи совершенствования техники и развития специальных качеств, а также технической подготовки и формирования тактических умений. 

4. Круговая тренировка (совершенствование отдельных частей и приема в целом). 

5. Игровой метод. Проведение усложненных заданий по выполнению отдельных технических приемов и их сочетаний в виде игры (например, подачи на точность попадания мячом в мишени на площадке). 

6. Соревновательный метод. Выполнение сложных заданий по технике в форме соревнования отдельных игроков или групп (команд между собой). Учитываются количественные показатели, качественные или интегральные (количественные и качественные). 

Четвертый этап – закрепление приема в игре. 

1. Анализ выполнения движений (приемов техники). Для этого применяют различные виды записи игры. 

2. Специальные задания в учебной игре, тесно связанные с задачами, которые решаются в данном занятии (серии занятий) по технической подготовке. Более высокой ступенью здесь служат задания – установки в контрольных играх. 

1.3. Техника выполнения подач в волейболе 

Подача является техническим приемом, с помощью которого мяч вводят в игру, стремясь в то же время затруднить взаимодействия противника. Поэтому подача является и средством нападения. 10 Техника подачи состоит из исходного положения и трех последовательных фаз: подготовительной (подбрасывание мяча, замах), основной (ударное движение) и заключительной (опускание рук и переход к новым действиям). В современном волейболе используются прямые и боковые подачи с планирующей траекторией полета мяча.  Нижняя прямая подача используется при начальной подготовке.  Нижняя прямая подача. В исходном положении игрок стоит лицом к сетке, туловище наклонено вперед, ноги согнуты в коленях, левая нога впереди. Мяч удерживается слегка согнутой левой рукой на уровне пояса. При замахе прямая правая рука отводится строго назад. Мяч подбрасывают на расстояние 20-30 см. Удар осуществляется встречным движением правой руки (основанием напряженной кисти) снизу - вперед - вверх примерно на уровне пояса. Игрок одновременно разгибает правую ногу и переносит тяжесть тела на левую ногу. После удара по мячу рука выполняет сопровождающее мяч движение вперед. Точность нижней прямой подачи обусловлена тремя основными факторами:  

направлением замаха – он должен быть строго назад, высотой подбрасывания – она должна быть невысокой) и точкой удара по мячу - она должна быть примерно на уровне пояса.

 Верхняя прямая подача. В исходном положении игрок стоит в высокой стойке лицом к сетке. Мяч удерживается на уровне груди, левая нога впереди. После подбрасывания мяча до 1 метра над головой (несколько впереди себя) игрок выполняет замах вверх - назад, прогибается и отводит плечо бьющей руки назад. Удар осуществляется прямой рукой несколько впереди игрока. Верхняя прямая подача имеет два варианта: с вращением и без вращения мяча (планирующая). Существенными элементами техники планирующей подачи являются: повышение точности удара по мячу, для чего левая рука с мячом поднимается до уровня плеча или выше, понижение высоты подбрасывания мяча до 0,5 метра, уменьшение амплитуды замаха. Главная задача при подаче без вращения – нанести удар в центр мяча, избегая вращательных движений кистью. При этом ударное движение может быть кратковременным и выполняться основанием напряженной кисти (плоская кисть) или относительно долговременным, при котором рука сопровождает мяч. Однако и в этом случае движение руки резко тормозят, чтобы избежать вращательного момента. Удар при этом наносится основанием не очень напряженной кисти. Переход в обучении от подачи вращением к подачам без вращения осуществляется по мере овладения техникой и развитием скоростно-силовых качеств обучающихся. 

 Верхняя прямая подача в прыжке с разбега. В последнее время применяют подачу в прыжке, при которой основа движений примерно такая же, как при прямом нападающем ударе с задней линии. Исходное положение игрока перед подачей в 3-5 м от лицевой линии в основной стойке. Мяч поддерживают обе руки чуть ниже пояса и подбрасывают одной или двумя руками вперед на 

высоту 3-5 м. Подготовительная фаза включает разбег, прыжок, замах аналогично подготовительной фазе при прямом нападающем ударе. При относительно невысоком подбросе мяча вверх - вперед разбег перед прыжком может быть с одного шага или с двух шагов. Удар по мячу в фазе взлета игрока наносится сзади и чуть сверху хлестким  движением кисти , мяч летит с вращением).  И ли  закрепленнойкистью в лучезапястном суставе, мяч планирует при ускоренном ударе или «укоротится» – при ударе с тормозящим эффектом. 

Методика обучения верхней прямой подаче

 При обучении подачам мяча обучающиеся должны усвоить следующее: 

1. От правильно принятого исходного положения зависит эффективность подачи; 

2. Мяч подбрасывают вертикально вверх;

 3. Удар по мячу выполняют выпрямленной рукой; 

4. От того, в каком месте кисть прикладывают к мячу, зависит направление и траектория  полета мяча, а от силы удара – скорость самого полета; 

5. Удары по мячу наносят основанием ладони и не в полную силу для начинающих спортсменов, поскольку сильные удары отражаются обычно на технике их подачи. 

2.1. Ошибки, часто встречающиеся при выполнении подач: 

1. Неправильное исходное положение (ноги не согнуты, туловище из- лишне наклонено, вперед ставится нога, одноименная бьющей руке). Для ее исправления добиваются большей сосредоточенности и внимания при подготовке к подаче. В качестве методического приема можно рекомендовать производить подачи только после словесных сигналов «можно», «подача» (или подача после свистка), которые подаются тренером по мере готовности игрока. 

2. Нечеткое подбрасывание мяча (мяч подброшен вперед, в сторону, за голову или далеко от игрока). Для исправления рекомендуются многократные подбрасывания мяча, нужно следить, чтобы мяч опускался перед собой. 

3. Недостаточный или чрезмерный замах для удара. Эта ошибка возникает вследствие стремления подавать подачу с максимальной силой, нарушая последовательность включения различных звеньев тела. 

4. Удар по мячу выполнен рукой, согнутой в локтевом суставе. 

5. Кисть бьющей руки слишком расслаблена или напряжена.

 6. Неточное попадание кистью по мячу (отсутствует зрительный контроль). 

7. Отсутствует сопровождающее движение или захлестывающее движение кисти при подаче на силу. 

8. При замахе тяжесть тела не перенесена на стоящую сзади ногу. 

9. В момент удара не разворачивают плечи. 

 10. После удара тяжесть тела не перенесена на стоящую впереди ногу. 

Преподавателю следует знать, является ли ошибка следствием недостаточной физической подготовленности или же она связана с неправильной техникой. Ошибки исправляют подбором специальных упражнений. Вначале следует добиться точного подбрасывания, затем устранить недостатки в замахе, добиваясь широкой амплитуды движений в момент подбрасывания мяча. Для исправления ошибки в ударном движении рекомендуются подводящие упражнения с использованием специальных приспособлений (подвесной мяч, мяч на амортизаторах и т.п.). Те, кто овладел структурой движения при выполнении основных способов подач, переходят к их совершенствованию в следующих направлениях: отработка деталей техники, выполнение подач на силу, точность планирующих подач. Для этого подбираются упражнения, задания и условия, выполнение которых усложняется постепенно. 

2.2. Упражнения по обучению технике верхней прямой подачи 

Согласно классификации средств обучения различным техническим приемам,  все упражнения  подразделены: на обще развивающие, подготовительные, подводящие и упражнения по технике (специальные).  Обучение начинается с азов: показа и объяснения этого способа подачи, а затем с помощью расчлененного метода стали обучать их правильному начальному положению и важнейшей детали техники – подбрасыванию мяча. Только после освоения структуры движения при подбрасывании мяча приступили к изучению удара по мячу и согласованию работы отдельных звеньев тела в ударном движении. При этом особое внимание было обращено на точность движений, умение волейболистов контролировать их, а также переключать внимание с цели на мяч и наоборот. В начале обучения подачам упражнения выполняются в упрощенных условиях.

 Подготовительные упражнения 

Комплекс подготовительных упражнений для обучения подачам должен включать упражнения для укрепления мышц рук, груди и брюшного пресса, броски набивного мяча, упражнения с сопротивлением партнера, с резиновым амортизатором. 

1. Попеременное пружинистое отведение прямых рук назад из исходного положения – одна рука вверху. 

2. Круговые движения рук в плечевых суставах с большой амплитудой и с максимальной быстротой, вперед - назад. То же, но в лицевой плоскости. То же, но в исходном положении наклона вперед, «Мельница». 

3. Упражнение с резиновым амортизатором. Стоя спиной к гимнастической стенке (амортизатор укреплен на уровне плеч), руки за головой, движение рук из-за головы вверх и вперед. То же, одной рукой (правой и левой). 4. Стоя на амортизаторе, руки внизу, поднимание рук через стороны вверх, поднимание прямых рук вверх и отведение их назад. То же, но круги руками. 

5. Подвижная игра «перестрелка». Команды по 6-10 человек располагаются на площадке. У каждой команды по одному, два баскетбольных или футбольных мяча. Задача: используя любой способ броска мяча (желательно из-за головы), перебросить его через сетку команде соперника. Побеждает команда, на площадке которой не будет ни одного мяча. 

6. Отталкивания от пола, от скамейки, с сопротивлением партнера, на время. 

7. Броски набивного мяча весом 1-2 кг двумя руками из-за головы с максимальным прогибом в грудной части при замахе. 

8. То же, но сидя на полу. 

9. Броски набивного мяча 1 кг одной рукой сверху (в парах). Внимание акцентируется на движении прямой рукой. Очень важно при этом выполнять броски с ограниченной амплитудой движений руки: не опускать ниже уровня плеч после броска сверху. 

10. То же, но толчки набивного мяча одной рукой без предварительного замаха. 

11. Броски набивного мяча через сетку (нижний край сетки не закреплен) на точность (преподаватель определяет зоны площадки). То же, но определяется техника броска с ограниченной амплитудой замаха или без замаха (толчком). 

 Подводящие упражнения 

1. Имитация подачи мяча. Внимание акцентируется на согласовании движений туловища и рук.

 2. Обучение подбрасыванию мяча. Следует помнить, что высота подбрасывания мяча обуславливается уровнем развития скоростно-силовых возможностей учащихся (компенсация недостатка силы амплитудой замаха). Высокое подбрасывание отрицательно влияет на точность подачи и достижение точного удара в среднюю часть поля, что, в свою очередь, отрицательно влияет на полет мяча без вращения. 

3. Удар по подвешенному мячу. Внимание акцентируется на движение прямой рукой. Удар наносится основанием ладони. 

4. Подачи в стену на расстоянии 6-9 метров. Высота отметки на стене – 2,5-3,5 метра. Мяч должен коснуться стены выше отметки. 

5. Ударные движения верхних подач по мячу на резиновых амортизаторах. 

6. Игроки располагаются парами лицом друг к другу на расстоянии 8-10 метров. Один подбрасывает мяч 5-10 раз, другой контролирует выполнение. В дальнейшем одновременно с подбрасыванием игрок делает замах. 

7. Расположение игроков то же. Игрок с мячом принимает начальное положение для подачи, подбрасывает мяч и выполняет удар в направлении партнера. Следует обращать внимание на согласованность работы звеньев тела, а также на высоту траектории полета мяча. 

8. Занимающиеся располагаются парами по обе стороны сетки в 5-6 метрах от нее. Игрок с мячом принимает начальное положение, подбрасывает мяч и выполняет подачу. При овладении подачей с избранного места следует постепенно увеличивать расстояние до сетки, чтобы со временем подавать с лицевой линии. 

Специальные упражнения

 1. Игроки поочередно выполняют подачу с лицевой линии. Вначале ставят задачу – перебить мяч через сетку, затем – подавать в левую или правую часть площадки. Здесь необходимо следить за тем, чтобы подача через сетку не вызывала чрезмерных усилий, искажающих структуру техники. 

2. Подача с изменением траектории полета мяча. 

3. Подачи с изменением направления полета мяча: в правую и левую части площадки. 

4. Подачи с изменением расстояния полета мяча: укороченные – в зону площади атаки и удлиненные – в зоны площади защиты. 

5. Подачи на точность, по зонам площадки (зоны следует очертить мелом): 

в три продольные части (4-5, 6-3, 1-2 зоны); в каждую из 6 зон; к боковым линиям (2,0-0,5 м); к лицевой линии; на партнера, располагающегося в различных точках площадки; два партнера стоят рядом, расстояние от 2,0 до 0,5 м – мяч направляют между ними. Необходимо помнить, что точность подачи во многом обусловлена направлением замаха бьющей по мячу руки, при верхней прямой подаче – локоть ближе к направлению мяча. 

6. Соревнование на большее число подач в пределы площадки. То же, на точность. 

7. Подача на силу. На этом этапе занимающиеся должны хорошо усвоить технику подач. Сила удара – оптимальная, но исключающая грубые погрешности в технике. Подача в прыжке. 

8. Соревнования на большее количество подач на силу в прыжке. 

9. Подачи после подготовительных интенсивных упражнений (прыжков, ускорений, кувырков и т.п.). В этом упражнении очень важно разделить учащихся на 2 группы с тем, чтобы исключить простой в очереди. Одна группа выполняет серию подготовительных упражнений, другая – выполняет подачи. Через 10 минут учащиеся меняются местами. 

10. Подачи после выполнения других приемов игры: передач, блокирования, атакующих ударов, приема в падении.

 11. Соревнования на точность выполнения игровых приемов.

 12. Соревнования на эффективность подач и приема подач. Эффективность подач и приема определяется по очковой системе: мяч принят к сетке – одно очко подающему игроку и два принимающему игроку, не принят в площадь атаки – два очка подающему игроку и одно принимающему игроку, ошибка при подаче или приеме (включая подачу «не в коридор») – ноль очков. После того, как стоящий на приеме примет подачи своей подгруппы, он становится подающим. Итоги подводятся после того, как каждый занимающийся побывает в роли принимающего. 

13. То же, но после выполнения серии других приемов игры. Например: перед подачей учащийся выполняет три прыжка с имитацией блока. 

14. Подготовительные игры 3×3 с использованием подач, приема подач, передач и отбиваний мяча через сетку. Площадка делится на 2-3 части вертикальными линиями. Счет ведется как при игре в волейбол. Эффективная подача в волейболе основной прием,  без которого не может начаться игра.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Эффективность применения  различных подач(прямые и боковые, верхние и нижние, с планирующей траекторией и в прыжке), а также значение правильного освоения техники их выполнения, состоящей из трех последовательных фаз: подготовительной (подбрасывание мяча, замах), основной (ударное движение) и заключительной (опускание рук и переход к новым действиям). Правильное выполнение подачи необходимо не только для результативного использования, но и для обеспечения безопасности во время выполнения приема. Как известно, травмы плеча преследуют волейболистов, именно из-за недостаточного владения техникой подачи. 

Установлена последовательность обучения верхней прямой подачи в волейболе: 

1. Развитие специальных физических способностей, обеспечивающих эффективное выполнение данного приема (подготовительные и общеразвивающие упражнения); 

2. Овладение отдельными компонентами навыка, составляющими технический прием (подводящие упражнения); 

3. Соединение компонентов в единый целостный акт технического приема (упражнения по технике);

 4. Совершенное овладение различными вариантами и способами подач (упражнения по технике и тактике). Умение использовать высокий уровень развития специальных физических способностей; 5. Умение целесообразно применять верхнюю прямую подачу в игре с учетом конкретной игровой обстановки (двухсторонние игры и соревнования). 

В зависимости от этапа обучения этому техническому приему применяют различные методы: 

1. На этапе ознакомления – расчлененный метод, методы показа и объяснения и целостно-конструктивный метод; 

2. На этапе изучения в усложненных условиях – повторный, игровой и соревновательный методы, сопряженный метод и метод круговой тренировки.  Цель упражнений на технику – повышение надежности подачи при высокой точности. 

Тактическую направленность упражнениям придают задания по способу и направлению подачи в ответ на сигнал. Основная задача упражнений по тактике – научить волейболиста выбрать способ подачи и направление с учетом конкретной игровой обстановки, чтобы выиграть очко или затруднить прием мяча, затруднить команде соперника реализацию ее тактического плана. При обучении любому способу подачи подбор и последовательность подводящих упражнений и упражнений по технике примерно одинаковы. Подачам надо уделять внимание на каждом занятии. Если это не входит в задачу занятия, то в конце его занимающиеся выполняют 10-20 подач. В процессе многолетней подготовки требования постепенно повышаются: от нижней подачи до более сложных подач: на силу, планирующих, в прыжке. Если занимающиеся в совершенстве владеют подачами мяча основными способами и уверенно действуют на приеме подачи – это надежная гарантия успешного выступления на соревнованиях. При равной игре выигрывает только тот, у кого подача сложнее и стабильнее. Начнем с самого начала. Чтобы научиться хорошо подавать, надо определиться со «своей» подачей. У каждого игрока есть именно его коронная подача, которую он отрабатывает. Какую подачу выбрать? Конечно ту, которую вы умеете подавать. И остановитесь на той, какую, по вашему мнению, чаще не принимают. Нельзя форсировать события – сразу изучать верхнюю прямую подачу, но и нельзя сводить всю работу к изучению и совершенствованию одного способа – той же верхней прямой подачи. 
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Практическая работа № 23
Техника приема мяча после подачи
Техники приёма мяча

В волейболе используются следующие основные техники приёма мяча:

Приём мяча снизу двумя руками.

Приём мяча сверху двумя руками.

Приём мяча снизу одной рукой с последующим падением.

Приём мяча сверху двумя руками с последующим падением.

Приём мяча сверху двумя руками

Это основной приём в волейболе, позволяющий наиболее точно направить мяч товарищу по команде.

Принцип верхней передачи мяча состоит в действиях:

Исходная позиция — стоя ровно, на присогнутых ногах, с вынесенными вперёд и вверх руками, согнутыми в локтях.

Во время приёма мяча кисти поворачиваются ладонями вверх, пальцами друг к другу.

Подача принимается чуть напряжёнными пальцами кистей, плотно охватывающими мяч. Приём мяча происходит на уровне лица.

Для выталкивания мяча в нужном направлении происходит распрямление коленных, локтевых и запястных суставов.
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Приём мяча снизу двумя руками

Приём мяча снизу осуществляется тогда, когда он летит настолько низко, что верхней передачей его не получится принять.

Техника нижнего приёма мяча двумя руками выполняется следующим образом:

Волейболист перемещается к месту приёма мяча, присев на одно колено и выставив вторую ногу вперёд для торможения. Вес тела переносится вперёд, на стоящую ногу. Руки направлены параллельно полу и сомкнуты кистями, большие пальцы плотно прижаты друг к другу.

Мяч принимается движением сомкнутых кистей вперёд-вверх, приседая под мяч. Мяч принимается основанием больших пальцев, ближе к запястному суставу. Локти при этом должны быть выпрямлены.

Такой точности передачи, как при верхней передаче мяча, добиться сложно, но дальность его полёта выше.

[image: image28.png]



Приём мяча одной рукой снизу с последующим падением

Способ применяется для того, чтобы принять далёкий мяч, если никаким другим способом уже не достать.

Техника выполнения приёма:

Игрок делает выпад в сторону, с которой летит мяч. При этом выставляется вперёд  нога, которая находится со стоны мяча.

Рука отводится назад и готовится к приёму мяча кистью с согнутыми пальцами. 

После удара производится падение в стону выпада. Плечи подворачиваются, и осуществляется перекат через плечо.
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Приём мяча сверху двумя руками с последующим падением на спину

Применяется чаще всего, когда игрок не успевает принять мяч двумя руками сверху. Техника исполнения приёма:

Исходная позиция схожа с предыдущим способом: игрок перемещается ближе к мячу и делает выпад одной ногой в направлении мяча.

Руки готовятся принять мяч, по технике приёма двумя руками.

После приёма мяча равновесие неизбежно смещается назад, поэтому совершается падение назад  на ягодицы с перекатом на спину.

Неопытным игрокам важно заранее отдельно отработать техники падения и защититьзапястья и коленные суставы наколенниками в целях предотвращения травмы. 
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Практическая работа № 24
Цель урока:

- закрепить и способствовать совершенствованию передачи мяча сверху и снизу двумя руками, в сочетании с ранее изученными элементами.

-воспитывать целеустремленность, настойчивость.

- создать условия для развития скоростно - силовых качеств.

Методы обучения: словесный, наглядный, практический, проблемно- поисковый.

Формы организации деятельности учащихся на уроке: индивидуальные ,  в парах,  в тройках, в группах.

Оборудование: волейбольная площадка, волейбольная сетка, волейбольные и набивные мячи, свисток.

	Части урока
	Содержание урока
	Методические указания

	Вводно- подготовительная  
	Организованный вход в спортивный зал

Построение, приветствие, проверка посещаемости урока учащимися.

Постановка цели и активизации ЗУН:

Какие мы знаем элементы волейбола? Передача мяча сверху двумя руками. Давайте вспомним, где происходит встреча кистей рук с мячом? Вверху над лицом.

Как необходимо поставить кисти рук для приема мяча сверху двумя руками? Широко открыв  кисти: большие пальцы смотрят в лоб,  ладони в потолок, локти направит вперед слегка в стороны. Передача мяча  снизу двумя руками.  Как складываются кисти рук? Кисть  левой руки в кулак,  правой накрыть левую , соединив два больших пальца.  Под каким углом должны быть сомкнуты предплечья рук? Под углом 90. Под каким углом  по отношению  к предплечьям рук должен приниматься мяч. Под углом 90.  Давайте вспомним, почему руки в исходном положении стойки должны быть согнуты на уровне пояса? Равновероятность траектории мяча- высоко, низко,естественность движения , содействующая повышению скорости.  Какие основные физические кчества необходимы при игре в волейбол?. Скоростно- силовые? Прыгучесть, координация, быстрота. Сегодня мы будем развивать скоростно- силовые качества с помощью разных упражнений и  учиться правильно выполнять передачу мяча сверху и снизу двумя  руками. 

Команда «Равняйсь!», «Смирно», «Напра-во».ходьба обычная, спортивная. медленный бег, перемещение правым, левым боком- приставным, скрестнымй шаг. Медленный бег, ходьба,  обычная ; восстановление дыхания.

ОРУ в движении:

-кисти в замок, вращение  кистей произвольно

- руки всороны, вращение предплечьем

-вращение прямых рук 1-4 вперед

- правая рука вверх, рывки со сменой рук

- кисти в замок, скручивание туловища в сторону шага

ОРУ на месте

Учащиеся комментируют движение
-наклоны в сторону

-наклоны вперед

- наклоны вперед, руки в стороны «мельница»

-и.п. руки на пояс, выпад вперед с поворотом1-2 выпад вперед пружинящее покачивание, 3-4 тоже назад

-выпад в сторону, 1-2 выпад на правой ноге, покачивание 3-4 тоже на левой

Челночный бег 3*10 м 

Проверка домашнего задания:

Сгибание, разгибание рук в упоре лежа от гимнастической скамейки.


	Обратите внимание на внешний вид , осанку, самочувствие.

Рассказ, показ учителя. Имитация движения вместе с учителем. Напомнить о синхронности движения локтей и колен( встреча мяча- сгибаем- сесть, касаясь мяча- выпрямляем- встать)

Обратить внимание на четкость движений. При перемещении руки перед грудью. Следить за дыханием.произвольно держатьлокти на уровне плеч. Руки прямы , рывок на каждый шаг. Кисти держать на уровне плеч. Вынос прямой руки, через сторон в верз. Колени не сгибать. Произвольно. Спину держать, руки вперед.



	Основная часть


	Воспроизведение учащимися ранее полученных знаний:

Упражнение с набивным  мячом:

- броски набивного мяча из-за головы двумя руками сверху.

-броски набивного мяча снизу вперед –вверх, не поднимая рук выше уровня плеч.

- толчки набивного мяча вперед –вверх из и. п. вверху над лицом стоя на месте.

Упражнения с волейбольным мячом:

- индивидуальные упражнения

Передача мяча сверху  двумя руками над собой.  Передача мяча сверху двумя руками у стены.  Передача мяча снизу двумя руками у стены.

Закрепление ЗУН:

В парах: передача мяча  сверху двумя руками над собой вперед партнеру. Передача мяча сверху двумя руками партнеру. Передача мяча снизудвумя руками – партнер набрасывает мяч.первый партнер- передача мяча сверху двумя руками, второй партнер передача мяча снизу двумя  руками. Передача мяча сверху и снизу двумя руками, чередуя.

 В тройках:

Передача  мяча сверху и снизу двумя руками

В группах:

Передача мяча сверху двумя  руками в колоне с перемещением.передача мяча снизу двумя руками с перемещением. Работа с карточками


	Туловище держать прямо.  После броска руки прямые. Следить – кисть- локти, колени. Индивидуальная работа по группам.   Следить за техникой  движения.  Следить за стойкой волейболиста . Оказывать помощь.

	Заключительная 
	Рефлексия:

Какая передача выполнялась лучше, почему?

От чего зависит правильная передача?

Какие физические качества необходимы волейболистам?

Подведение итогов урока:
Указать на лучшие результаты, зачитать оценки.

Определение домашнего задания: 
Сгибание, разгибание рук в упоре лежа от пола, от стула, от дивана. Прыжки через скакалку.
	Учить анализировать свои действия. Поощрение учащихся. 

Туловище держать прямо.


Практическая работа № 25
Прием передача двумя руками сверху снизу в движении. Игра в волейбол по правилам

Особенности методики обучения приёмов мяча
Целями организации и проведения уроков волейбола являются освоение занимающимися данной спортивной игры, ее популяризация и приобщениеучащихся к систематическим занятиям физическими упражнениями.  Для организации и проведения занятий по волейболу
 школа должна иметь соответствующую материальную базу: игровую площадку, а также необходимый инвентарь: волейбольные мячи, волейбольную сетку,которая может устанавливаться на разной высоте.
Приём мяча снизу двумя руками
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Первый урок волейбола проводится в виде теоретического занятия. Последующие уроки служат для решения основных задач по обучению техническимэлементам игры, формированию умений и навыков, необходимых для волейбола.
Планирование занятий по волейболу должно строиться исходя из задач изучаемого предмета и с учетом индивидуальных особенностей учеников. Задачинеобходимо ставить на каждый урок и даже на его отдельные части. В то же время учитель должен быть готовым к решению более отдаленных задач, которыепредстоит реализовать на следующих занятиях. Следует помнить, что в процессе обучения на одном уроке обычно решается 3–4 задачи. При этом очень важноразграничить основные и второстепенные задачи, реализуя их в соответствии с возрастом и уровнем физической подготовленности занимающихся. Для созданиянаиболее благоприятных условий при изучении игровых приемов необходимо придерживаться следующей последовательности:
Общее ознакомление с игровым приемом.
Выполнение игрового приема в упрощенных условиях.
Изучение технического приема в условиях, приближенных к игровым.
Совершенствование игро​вого приема в групповых упражнениях и игре.
При подборе упражнения следует избегать однообразия, а при выполнении большого количества повторений. Рекомендуемые задания должны постоянновидоизменяться, дополняться другими. Интерес к занятиям будет выше, если использовать соревновательную форму проведения урока: «Кто больше выполнитпередач?», «Чья группа дольше продержит мяч в воздухе?» – и т.д.
         Таким образом, только правильно организованный учебный процесс, систематическое проведение комплекса мероприятий, направленных напредупреждение травматизма, позволит сохранить и укрепить здоровье учащихся и добиться их спортивного совершенствования.
 
1. Техника приема мяча снизу двумя руками
Прием подачи чаще всего производится снизу двумя руками. Это самый надежный способ, и волейболисты всего мира так обычно принимают подачу. На рис. 1 показано положение игрока, принимающего мяч с подачи этим способом. В исходном положении ноги согнуты, одна нога немного впереди, руки подготовлены для приема мяча. Большое значение имеет положение рук. Кисти рук сомкнуты и отведены вниз. Руки прямые, развернуты кнаружи и максимально сближены. Очень важно своевременно занять показанное исходное положение. Для этого игрок должен уметь передвигать возможное направление подачи и своевременно выйти на удобную позицию для приема.
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1.     Прием мяча осуществляется на нижнюю часть предплечий, иногда говорят «на манжеты». Руки в момент приема мяча выпрямлены, грубой ошибкой будет сгибание их в локтевых суставах. Не должно быть сильного встречного движения рук, они приближаются к месту встречи с мячом за счет некоторого разгибания ног, руки подставляют под мяч, регулируя траекторию первой передачи, но не «отбивают» его. Существует даже выражение «прием подачи осуществляется ногами», подчеркивая этим роль своевременного выбора исходного положения. Степень сгибания ног зависит от траектории подачи, при очень низкой – игрок принимает мяч с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину.
 
2. Подготовительные упражнения
Определение навыком приема подачи во многом зависит от уровня развития определенных физических качеств, развитие которых и составляет начальныйэтап подготовки. В группе этих упражнений (подготовительных) входят следующие:
        Сгибание и разгибание рук в лучезапястных суставах, круговые движения кистями. То же, но кисти сомкнуты (пальцы сцеплены)
        Из упора стоя у стены, одновременное попеременное сгибание рук в лучезапястных суставах: ладони располагаются на стене пальцами вверх, в стороны,вниз, пальцы сомкнуты или расставлены.
        Из упора стоя у стены отталкивание ладонными и пальцами от стены двумя руками одновременно и попеременно правой и левой рукой.
        В упоре лежа передвижения на руках  по кругу, носки ног на месте.
        Передвижение в упоре лежа, ноги удерживает партнер (для мальчиков).
        Из упора присев, разгибаясь вперед-вверх, перейти в упор лежа.
        Броски набивного мяча (вес 1 кг) снизу двумя руками в стену, после отражения от стены подставить руки (положение приема снизу).
        То же в парах, расстояние – 3-4 м.
   Бег с ускорением из статического положения в ответ на сигнал (обычно     зрительный) и остановка после пробегания расстояния от 1 до 5 м.
         То же, но ускорение вправо, влево, спиной вперед.
        То же, но приставными шагами – лицом, правым, левым боком, спиной вперед.
        Упражнения с ловлей набивного мяча весом 1 кг двумя руками на уровне коленей, руки прямые.
        Броски набивного мяча (1 кг) на расстоянии до 10 м и ловля руками снизу. Броски различных мячей на расстояние 15-20 м и ловля.
           
 
            В этих упражнениях вырабатывается умение соразмерять свои действия с учетом направления полета мяча и развивается скорость реакции на движущийсяобъект, что очень важно при приеме подачи.
Перечисленные упражнения применяются в занятиях систематически, даже тогда, когда юные спортсмены уже научились играть в волейбол. Послеопределенного периода использования этих упражнений приступают к упражнениям с волейбольным мячом. Вначале применяют подводящие упражнения.
3. Подводящие упражнения
В первую очередь надо научить правильному положению рук, кистей.  Наиболее распространенным является такое положение рук, когда правая ладонь накладывается на левую, большой палец левой руки прижимается к пальцам правой и располагается параллельно большому пальцу правой руки. Обе кисти отгибаются внизу и в приеме мяча не участвуют. На рис. 2 показаны способы соединения кистей рук. Каждый спортсмен выбирает для себя способ
        Отбивание волейбольного мяча, подвешенного на шнуре. Движение рук - главным образом за счет разгибания ног – в плечевых суставах незначительно, в локтевых отсутствует. Основная задача – почувствовать положение рук в момент приема.
        То же, после перемещения вправо, влево и остановки.
        Прием мяча снизу, мяч набрасывает партнер (расстояние – 2-3 м, которое затем постепенно увеличивается до 10-15 м).
        У стены: отбивание мяча снизу многократно, встречное движение руками незначительное и производится преимущественно за счет разгибания ног.
         То же, но мяч посылать в стену передачей сверху  двумя руками. Расстояние постепенно увеличивается. выполнять на месте и после перемещения вперед, вправо, влево, назад.
 
 
      а,б,в -  правильно,      г, д, е - с ошибками
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 рис. 2
         
        То же, но мяч посылать в стену ударом одной рукой.
        Передачи над собой снизу многократно (жонглирование).
        Броски мяча вверх-вперед, догнать и выполнить прием снизу после его отскока.
        Прием мяча в зону 6, мяч через сетку набрасывает партнер.
 Систематическое применение подготовительных упражнений (для развития специальных качеств) и освоение подводящих упражнений создают прочную основу для овладения навыками приема подачи в совершенстве. Главными здесь будут упражнения по технике. Они весьма многообразны.
Стойки игрока
Различают высокую, среднюю и низкую стойки, которые различаются положением ног, рук, туловища, углом между бедром и голенью. Высокая стойкаприменяется для разбега, выполнения нападающего удара и блокирования; средняя – для выполнения передач; низкая – для игры в защите.
 
Возможные ошибки
ноги выпрямлены или чрезмерно согнуты в коленях;
руки опущены;
чрезмерный наклон вперед.
Рекомендуемые упражнения
поочередное выполнение стоек на месте;
принятие той или иной стойки по сигналу учителя;
принятие различных стоек после выполнения каких-либо заданий;
подвижная игра «Воробьи и вороны», где исходными положениями являются стойки волейболиста;
перемещения по площадке в стойке волейболиста;
имитация различных стоек у зеркала.
 
Прием мяча снизу двумя руками.
Приём мяча снизу относится к технике защиты. Данный приём выполняют двумя и одной рукой. При обучении приёма мяча снизу двумя руками учительзаостряет внимание уч-ся на своевременном выходе под мяч. После перемещения к месту встречи с мячом игрок вместе с последним стопорящим шагом левойноги выносит вперед руки, вытянутые и слегка напряженные, кисти соединены вместе. Ноги согнуты в коленях, туловище несколько наклонено вперед. Рукирасполагаются перпендикулярно траектории полета мяча. Вес тела переносится на впереди стоящую ногу. Прием производится в широком выпаде движением руквперед вверх.
При приближении мяча, встречное движение начинают ногами, руки включаются в работу несколько позже. Прием мяча производится на нижнюю частьпредплечья. Нельзя сгибать руки в локтевых суставах в момент приема мяча. Не должно быть и большого встречного движения рук вперед вверх.
 
 
Упражнения для обучения приему мяча снизу.
Имитация приема снизу двумя на месте и после перемещения.
Сделать выпад правой (левой) ногой вперед, взять прямыми руками набивной мяч (вес 1кг.) и не сгибая рук, бросить мяч вверх.
То же, что и упр. 2, но выполнить после бега вперед и остановки.
В парах. Броски набивного мяча снизу двумя. Обратить внимание, чтобы руки были прямые и не поднимались выше уровня плеч.
Прием снизу подвешенного волейбольного мяча стоя на месте и после перемещения.
«Жонглирование» мячом – непрерывное отбивание мяча вверх снизу двумя руками.
Передача снизу
Используется при приеме подач, при игре в защите, при перебивании мячей через сетку.
Возможные ошибки
несвоевременный выход к мячу;
неправильное положение и движение рук;
несоответствие скорости движения рук и ног скорости полета мяча;
отсутствие согласованности в движении рук, туловища и ног.
Рекомендуемые упражнения
имитационные движения для уточнения положения рук, одновременное их движение в плечевых и локтевых суставах в сочетании с работой ног;
в парах: один игрок набрасывает мяч другому в удобное для приема положение, а тот возвращает его нижней передачей;
удар о пол мячом, затем перемещение и нижняя передача партнеру;
выполнение передачи над собой снизу двумя руками – на месте, в движении;
прием и передача мяча двумя руками снизу у стены или сетки.
подвижные игры: «Мяч в воздухе», «Мяч капитану».
 
 
Передача мяча двумя руками снизу
Передача мяча двумя руками снизу — элемент техники, наиболее часто применяемый в игре. Он используется при приеме мяча после подачи, при игре в защите, при страховке и при перебивании че​рез сетку мячей, далеко летящих за пределы площад​ки. Этот элемент техники игры наиболее надежен на начальном этапе обучения, когда ученики еще не обладают достаточно высокой подвижностью.
Техника его выполнения заключается в следую​щем. Находясь в стойке готовности, во​лейболист принимает исходное положение — ноги на ширине плеч, согнутые в коленных суставах, одна впереди другой, руки выпрямлены и направлены впе​ред - вниз, локти приближены друг к другу, кисти соединены, туловище слегка наклонено вперед. При выполнении приема и передачи игрок располагается так, чтобы мяч был перед ним.
 Мяч принимается на предплечья, ближе к кистям рук. Движения прямыми руками вперед-вверх производятся только в плечевых суставах. Ту​ловище выпрямляется, ноги активно разгибаются. Сопровождающее мяч движение выполняется за счет дальнейшего разгибания ног и туловища, а также плавного смещения рук вперед-вверх вслед за мячом.
Выбор способа передачи мяча двумя руками снизу зависит от скорости полета мяча и высоты его траек​тории по отношению к игроку. При приеме мяча двумя руками снизу, летящего выше уровня пояса с незначительной скоростью, необходимы устойчивое положение игрока в средней стойке, плавное встреч​ное движение выпрямленных рук вперед-вверх, вы​прямлением туловища и заключительное активное разгибание ног.
 Если мяч летит на уровне пояса, то наклон туловища игрока вперед выражен незначи​тельно. В фазе амортизации и отскока мяча от рук туловище игрока смещается назад-вверх; скорость движения рук незначительна, что способствует смяг​чению удара и снижению скорости полета мяча после соприкосновения его с руками.
 
 При приеме двумя руками снизу мяча, летящего с большой скоростью (18—20 м/с) ниже уровня пояса, учащийся больше сгибает ноги в коленных суставах в исходном поло​жении; ОЦТ понижается за счет увеличения сгиба​ния ног в коленных суставах; руки, амортизируя удар, смещаются назад-вниз
Целесообразно включать прием мяча двумя рука​ми снизу в каждое занятие в виде эстафет у стены, встречных передач, чтобы постоянно закреплять на​вык в этом упражнении.
Обучение передаче мяча двумя руками снизу осу​ществляется параллельно с усовершенствованием пе​редачи мяча двумя руками сверху. Ученики должны научиться применять передачи снизу и сверху в за​висимости от обстановки.
Передача мяча на месте
1. Передача мяча партнеру. Расстояние между учениками около 4 м. Партнер набрасывает мяч пе​редающему игроку так, чтобы ему было удобно принять его двумя руками снизу. Передающий, приняв мяч, из исходного положения передает его партнеру. Обратить внимание на технику выполнения приема.
    2.  Передача мяча партнеру с выпадом в сторо​ны, вперед, назад. Партнер набрасывает мяч на 0,5 м левее, правее передающего, ближе к нему или за его голову. Передающий, сделав выпад, стремится при​нять мяч на нижнюю часть параллельно расположен​ных предплечий и согласованным движением ног, туловища и рук передает мяч. Обратить внимание учащихся на необходимость своевременного выпол​нения выпада к падающему мячу.
3. Прием и передача мячей, летящих по различ​ным траекториям. Игроки в парах располагаются на расстоянии 3—5 м друг от друга, поочередно пере​дают мяч по низкой, средней и высокой траектории. Обратить внимание на изменение угла наклона рук при приеме и передаче в зависимости от траектории полета мяча: чем ниже траектория, тем больше угол наклона рук с последующим активным встречным движением их вперед-вверх.
 
 
4. Прием и передача мячей, летящих с различ​ной скоростью. Учащиеся в парах располагаются на расстоянии 3—5 м друг от друга, поочередно пере​дают мяч, летящий с различной скоростью. Обратить внимание занимающихся на необходимость быстрого встречного движения рук к мячу, летящему с незна​чительной скоростью, и относительно медленном сме​щении рук вперед-вверх при увеличении скорости по​лета мяча. В том случае, когда мяч летит с большой скоростью, т. е. после удара, следует снижать ско​рость полета мяча за счет амортизации, когда в мо​мент приема мяча туловище несколько приподни​мается, а руки незначительно смещаются вверх-назад.
5. Игроки располагаются на расстоянии 1,5—2 м от стенки, передают мяч двумя руками снизу с уда​ром о стенку (максимальное количество раз).
6. Прием и передача мяча с изменением направ​ления под углом 45°. Трое учащихся располагаются у вершин воображаемого треугольника на расстоянии 3 м друг от друга. Передача мяча слева-направо, в средней стойке. Обратить внимание учащихся на не​обходимость движения рук в направлении вперед-вверх-вправо после соприкосновения с мячом; левая нога разгибается активно; тяжесть тела переносится на правую ногу. То же, но в другую сторону. Руки  после соприкосновения с мячом движутся в направлении вперед-вверх-влево, правая но​га разгибается актив​но, тяжесть тела пере​носится на левую ногу .
7. Учащиеся по одному располагаются в зонах 4 и 3, колонна игроков — в зоне 5. Передача мяча из зоны 4 в зону 5, оттуда поочередно в зону 3 с возвращением мяча в зону 4.
8. Передача мяча из зоны 2 в зону 1, оттуда в зону 3 с возвращением мяча в зону 2. Основное внимание уделяется переда​че мяча из зоны 1 в зону 3 .
9. Передача мяча с изменением направления под углом 90°
Учащиеся по одному располагаются в зонах 4 и 2, колонна игроков  в зоне 6. Поочередно из зо​ны 6 направляют мяч в зону 2, затем в зону 4.
 
 
Прием и передача мяча через сетку. Учащиеся в колоннах располагаются с противоположных сторон сетки в 2 м от нее. Мяч передается по не​высокой траектории — 0,5—1 м над сеткой.
Игроки в колон​нах располагаются в зонах 4, водящие — в зонах 3.
Передача мя​ча из зоны 3 в зону 4, оттуда через сетку в зону 6 .
Учащиеся в колоннах располагаются в зонах 2 правым боком к сетке, водящие  в зонах 6. Пере​дача мяча из зоны 6 в зону 2, оттуда в зону 6 .
Прием мяча от сетки. Занимающиеся в колон​нах расположены в зонах 4 в 1,5 м от сетки лицом к ней. Водящий с мячом стоит в зоне 6 в 3—4 м от сетки и бросает мяч в сетку; мяч поочередно после выхода вперед принимают игроки, стоящие в колонне, и передают водящему в зону 3 . Учащимся следует объяснить, что мяч отскакивает от сетки по-разному, в зависимости от того, в какое место сетки он попадает и с какой скоростью направлен в сетку.
Передача мяча после перемещений
1. Передача мяча после перемещения вперёд, в стороны, назад. В парах. Один не добрасывает мяч партнёру на 1-2 м, набрасывает левее, правее или за голову. Другой старается переместиться к летящему мячу так, чтобы до касания к нему руками уже находился в исходном положении.
2. Учащиеся располагаются в парах на расстоя​нии 4 м. Один несильным ударом направляет мяч другому на 1 м ближе, левее или правее его.
То же, что и в упражнении 2, но расстояние между игроками 6 м. Ударом или передачей мяч на​правляется партнеру на 1,5—2 м от него.
Учащиеся в колонне располагаются в зоне 6,. учитель с мячом в зоне 3. Учитель несильным ударом направляет мяч в зону 5 или 1. Учащиеся поочеред​но после перемещения в сторону принимают мяч и передают его в зону 3. Учитель с мячом стоит на стуле в зоне 3 с одной стороны сетки, учащиеся построены в колонну в зоне 6 - с другой.
 
 
Обучение передаче мяча двумя руками снизу перед собой, в стороны и за голову на месте
1. Ознакомление с исходным положением перед вы​полнением передачи мяча двумя руками снизу.
2. Упражнение в парах. Из исходного положения бросок мяча партнеру. Занимающиеся должны выпол​нять упражнение согласованным разгибанием ног иту​ловища, а также движением рук вперед-вверх.
3. Упражнение в парах. Один занимающийся набра​сывает мяч партнеру на предплечья выставленных вперед-вниз прямых рук, тот ударом снизу отбивает его вобратном направлении.
4. То же, что и упр. 3, но мяч партнер не добрасыва​ет, бросает левее или правее на 0,5 м от занимающегося, который вначале должен выполнить выпад илипри​ставной шаг в сторону, а потом подбить мяч. Руки в момент удара в локтевых суставах не сгибают.
5. Передача мяча двумя руками снизу в парах. Рас​стояние между 4м.
6. Передача мяча по треугольнику слева направо и справа налево. Перед передачей занимающийся должен принять исходное положение, повернуться лицом вна​правлении передачи и расположиться так, чтобы мяч можно было принять перед собой.
7. То же, что и упр. 6, но четверо занимающихся передают мяч в сторону под углом 90°.
8. Упражнение в парах. Бросок мяча за голову. Пе​ред броском занимающийся делает выпад вперед и, прогнувшись, прямыми руками посылает мяч за голову напартнера.
9. Передача мяча за голову. Трое занимающихся располагаются в колонну по одному. Крайний набрасы​вает мяч среднему, а тот ударом двумя руками снизупосылает мяч за голову на партнера.
10. Упражнение в парах. Передача мяча двумя ру​ками снизу через сетку.
 
 
Обучение передачам мяча двумя руками снизу после перемещений
 вперед, в стороны  и назад
1. Упражнение в парах. Один занимающийся не ​добрасывает мяч партнеру, бросает левее, правее, за голову; другой выбегает под мяч, принимает исходноеположение и ловит мяч, а затем имитирует передачу. Руки выпрямлены. Ноги и туловище разгибают одно​временно с движением рук.
2. То же, что и упр. 1, но занимающийся, выйдя под мяч, подбивает его двумя руками снизу, направляя на партнера. В момент удара руки не должны сгибаться влоктевых суставах.
3. Занимающиеся в колонне по одному. Тренер не ​добрасывает мяч на 1—1,5 м, занимающийся  выбегает вперед и ударом двумя руками снизу возвращает емумяч по средней траектории.
4. Трое занимающихся с мячами располагаются в зоне нападения с интервалом 2,5 м. Остальные построе​ны в колонну по одному в зоне 5, откуда поочередновыбегают вперед и подбивают наброшенный им мяч, а затем перемещаются вправо и подбивают мяч, наброшенный другим, и т.д.
5. То же, что и упр. 4, но  построены в зоне 1 и перемещаются влево.
6. Занимающиеся располагаются в шеренге на ли​нии нападения лицом к сетке. Тренер из зоны 3 на​брасывает мяч за голову первому занимающемуся, кото​рыйпосле перемещения назад подбивает мяч двумя руками снизу, направляя его тренеру. Обучающимся необходимо быстро перемес​титься назад так, чтобы до удараруками по мячу нахо​диться в устойчивом поло​жении
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7. Встречная передача мяча через сетку в колон​нах.
8. То же, что и упр. 4, но мяч не добрасывается и пе​ребивается через сетку.
9. Передача мяча двумя руками снизу в зону 2 после перемещения из зоны 6 в зону 1.
 Обучение приему мяча после подачи
1. Упражнение в парах. Один занимающийся с рас​стояния 7—8 м несильным ударом направляет мяч по средней траектории на партнера, который принимает его.Если мяч летит выше пояса, то занимающийся при​нимает его двумя руками сверху, если ниже —двумя руками снизу.
2. То же, что и упр. 1, но расстояние между зани​мающимися 10—11 м.
3. Упражнение в тройках. Двое занимающихся с рас​стояния 9—10 м поочередно подают мяч на третьего. При подаче мяча партнером снизу принимающийпере​дает его двумя руками сверху, при верхней подаче принимающий передает мяч двумя руками снизу.
4. То же, что и упр. 3, но мячи подают через сетку с расстояния 6—7 м от нее.
 Обучение приему мяча после подачи
1. Занимающиеся располагаются на одной половине площадки (рассредоточено, независимо от зоны), тре​нер с мячом — на противоположной — за лицевойли​нией. Тренер имитирует различные способы подачи, занимающиеся внимательно следят за его действиями и в зависимости от способа подачи (по заранееуста​новленному заданию) выполняют шаг вперед, назад, в стороны.
2. Трое занимающихся располагаются в зонах 1, 6 и 5, остальные поочередно подают мяч. После приема мяч направляют в зону 3.
3. То же, что и упр. 2, но мяч после приема направ​ляют в зону 2.
4. То же, что и упр. 2, но мяч после приема направ​ляют в зону 4.
Практическая работа № 26-30
· Отработка техники перемещения двухшажным ходом, перемещением четырехшажным ходом.

· Отработка техники спуска разными способами.
· Отработка техники поворотов "переступанием"

· Отработка техники одновременного безшажного хода, одновременного одношажного хода
· Отработка техники перехода с хода на ход
Методика обучения данного и последующих ходов, способов преодоления подъёмов и спусков, поворотов и торможений осуществляется по следующей схеме: формулируется задача обучения, подбираются средства и методические приёмы для её решения, даются методические указания для правильного их выполнения. Задачи обучения, средства, методические приёмы и указания при обучении попеременному двухшажному ходу представлены в таблице 1. Здесь и далее мы опирались на рекомендации (с некоторыми уточнениями и изменениями), изложенными в пособии О.Н. Антоновой и В.С. Кузнецова (1999).

 Таблица 1

	 Средства и метод. приёмы
	Методические указания

	Задача 1. Создать у учащихся правильное представление о тех​нике попеременного двухшажного хода.  
	

	1.Краткий рассказ о технике попеременного двухшажного хода и условиях его выполнения
	Обратить внимание на самые важные моменты в технике этого хода и условия их применения

	2. Демонстрация преподава​телем техники попеременного двухшажного хода
	Сначала показать технику хода в целом сбоку, затем от​дельные элементы сбоку и спере​ди, используя различную ско​рость передвижения

	Задача 2. Обучить технике скользящего шага при ходьбе без палок.
	

	1. Голова незначительно опу​щена вниз, туловище наклонено вперед, мышцы спины расслабле​ны, плечи опущены, ноги слегка согнуты в коленях (точка 1), ко​лени находятся на одной линии с носками ботинок (точка 2)   [image: image34.jpg]


   Освоение основной стойки (посадки) лыжника: а) многократное выполнение стойки лыжника на месте б) то же, но с попеременными движениями руками в стойке (посадке) лыжника     [image: image35.png]


  
	Объяснить значение пра​вильной стойки (посадки) Это положение рекомендует​ся постоянно проверять в период изучения лыжных ходов     При выполнении упражнения обратить внимание на степень сгибания ног, положение тулови​ща, головы, распределение веса тела, положение таза над опорой     Руки работают строго парал​лельно, расслабленно, по опти​мальной амплитуде. Избегать вер​тикальных покачиваний. Кисти сжаты в кулак и выносятся впе​ред на уровень глаз

	2. Стойка на одной ноге без лыж и на лыжах с сохранением посадки: отвести одну ногу назад почти до прямого положения, сохраняя равновесие[image: image36.jpg]


  
	Нога, находящаяся сзади, и туловище составляют прямую линию (точки 1, 2, 3), а голень ноги, располагающейся впереди, перпендикулярна опоре (точка 4). Вес тела на опорной ноге (на пе​редней части стопы)  

	3. То же, но с выносом раз​ноименной руки вперед и отве​дением ноги назад-вверх  [image: image37.jpg]


  
	Рука должна быть слегка со​гнута в локте (точка 1). Локоть в сторону. Кисть на уровне глаз (точка 2) Необходимо добиваться ощу​щения свободы движений (не​принужденности). Избегать вер​тикальных колебаний туловища    

	4. Изучение отталкивания но​гой: а) передвижение скользящим шагом по лыжне без палок под уклон  [image: image38.jpg]


   б) передвижение скользящим шагом по лыжне без палок по равнине  [image: image39.jpg]


   в) передвижение скользящим шагом с заложенными за спину руками   [image: image40.jpg]


  [image: image41.jpg]...



   г) многократное отталкивание одной лыжей (5-10 раз) и сколь​жение на другой («самокат») д) передвижение скользящим шагом на 30-50-метровых отрезках с учетом количества шагов
	Поочередно отталкиваясь но​гами, как можно дольше сколь​зить на одной лыже. Стремиться к устойчивому скольжению на одной лыже и плавному перено​су веса тела на скользящую лы​жу. При одноопорном скольже​нии во время отталкивания толчковая нога должна полно​стью выпрямляться в колене (точка 1), а после отталкивания слегка подниматься вверх-назад (точка 2)  [image: image42.jpg]


   Обратить внимание на согласо​ванность движений рук. Больше тянуться за выносящейся вперед рукой (точка 3). Если упражне​ние получается плохо, то его следует выполнять на лыжне, идущей под небольшой уклон  

	Задача 3. Обучение попеременному двухшажному ходу с ис​пользованием палок.
	

	1. Демонстрация движений руками с палками  
	Особое внимание уделить выносу, постановке, отталкива​нию рукой и согласованной ра​боте рук и ног

	1.Передвижение скользящим шагом с широкой амплитудой движений рук, держащих палки за середину  
	Соблюдать синхронность выноса руки махом вперед с вы​движением разноименной ноги  

	2. Многократное отталкива​ние одной палкой (3-5 раз) без работы ног  
	Обратить внимание на по​становку палки на снег  

	3. Попеременное отталкива​ние палками (попеременный бесшажный ход) под уклон и на равнине  
	Обратить внимание на пол​ное разгибание руки в локтевом суставе в момент окончания от​талкивания палкой  

	4. Передвижение поперемен​ным двухшажным ходом  
	Упражнение выполняется на лыжне на пологом подъеме 2-3°  

	Задача 4. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода.
	

	1. Передвижение попере-менным двухшажным лыжным ходом с различной скоростью по учебной лыжне 2. То же по пересеченной местности 3. Передвижение попере-менным двухшажным лыжным ходом в подвижных играх и игровых упражнениях 4. Участие в соревнованиях
	После освоения основной схемы попеременного двухшажного хода перейти к исправлению недостатков техники. В процессе совершенствования техники следует включать в занятия упражнения описанные выше. Обращать внимание на правильное положение туловища, на умение длительно скользить на одной лыже, на завершенность отталкивания ногами и лыжными па


Любая, даже маленькая ошибка в технике лыжного хо​да уменьшает скорость передвижения и быстро приводит к утомлению. Техника хода проста, но требует выработки правильного и прочного навыка, так как каждое движение лыжника должно быть неизменным даже после много​кратного повторения при нарастающей усталости.

Основные причины возникновения ошибок в технике: 1) неправильное понимание или неточное представление какого-либо движения; 2) недостаточная физическая под​готовленность лыжника. Типичные ошибки и рекомендации по их устранению представлены в таблице 2.

 

Таблица 2

	 Ошибки
	Рекомендации по устранению ошибок  

	1. Передвижение на прямых ногах (отталки​вание слабое, шаг корот​кий)   [image: image43.jpg]


  
	Разучить более низкую посадку и скольжение на согнутой ноге. Разучить подседание и перекат тела над стопой перед отталкиванием, а после отталки​вания – маховый вынос вперед свобод​ной ноги и достаточно широкий выпад  [image: image44.jpg]


  

	2. Двухопорное сколь​жение. Лыжник передви​гается, не отрывая лыж от снега    
	Наклонить туловище и многократно выполнять отталкивания ногой на месте с энергичным разгибанием ее в колене и переносом веса тела на другую ногу. Включать в занятие упражнение «самокат»

	3. Неправильное на​правление отталкивания ногой (слишком вверх) [image: image45.jpg]


  
	Сильно наклониться вперед, больше согнуть ноги вперед отталкиванием и увеличить выпад при выдвижении ноги вперед. Упражнения применяются те же, что и при исправлении второй ошибки [image: image46.jpg]LT





	4. Вынос маховой ноги в согнутом положении [image: image47.jpg]


 
	Контроль движений: следить за тем, чтобы отталкивание ногой было закон​ченным, а толчковая нога полностью выпрямлена [image: image48.jpg]




	5.Прямое положение туловища (или недоста​точный наклон туловища)    [image: image49.jpg]



	Принимать правильное положение перед зеркалом Передвигаться в наклоне без палок короткими шагами. Передвигаться с отталкиванием палками, взятыми не​много выше середины [image: image50.jpg]




	6. Незаконченное от​талкивание палкой. Сла​бое отталкивание сильно согнутой рукой[image: image51.jpg]



	Передвижение под уклон без помощи ног за счет попеременного отталкивания руками с сильным наклоном палок. При окончании отталкивания рука и палка должны составлять прямую линию [image: image52.jpg]




	7. Торопливость, час​тые движения при почти полном отсутствии сколь​жения  
	Скользящий шаг без палок под ук​лон 2-3°. Многократное отталкивание одной и той же ногой - «самокат». Передвиже​ние на лыжах с небольшим прокатом под уклон 2-3°  


В одновременном бесшажном ходе лыжник все время скользит на двух лыжах, поддерживая скорость сильными одновременными отталкиваниями палками (рис. 10). Ноги в отталкивании не участвуют.

 

[image: image53.jpg]



 

Рис. 10. Одновременный бесшажный ход

 

Одновременный бесшажный ход применяется на поло​гих спусках, а при хорошем скольжении - и на равнине (т. е. на ровных участках местности). Рассмотрим отдельные элементы техники одновремен​ного бесшажного хода.

После окончания отталкивания двумя палками лыж​ник, скользя на обеих лыжах, выносит палки вперед, на​правляя их кольцами назад-вниз. Исходное положение перед отталкиванием: кисти рук на уровне глаз, чуть шире плеч; палки па​раллельны друг другу под острым углом 70-80° к опоре; вес тела на пе​редней части ступней; локти в стороны. При отталкивании палки ставят на снег на уровне носков лыжных ботинок. На палки нужно да​вить сразу, как только они коснулись снега. Сначала дав​ление осуществляется за счет сгибания туловища, а затем за счет разгибания рук. При отталкивании палками ноги излишне не сгибать. Кисти рук проходят возле коленей. Сгибать туло​вище вперед-вниз при отталкивании нужно с силой. В конце отталкивания рука и палка составляют одну прямую, при этом палку удерживают большим и указательным пальцами. Туловище наклонено вперед почти до горизонтального положения.

После отталкивания палками следует свободное скольжение, плавное разгибание туловища, и лыжник вновь выносит палки вперед. Резкое выпрямление значительно увеличивает давление на лыжи, что, в свою очередь, приводит к увеличению силы трения лыж о снег и потере скорости движения. Затем цикл дви​жений повторяется.

Задачи обучения, средства, методические приёмы и указания при обучении одновременному бесшажному ходу представлены в таблице 3.

 

Таблица 3

 

	Средства и метод. приёмы
	Методические указания

	Задача 1. Создать у занимающихся правильное представление о технике одновременного бесшажного хода.  
	

	1. Краткий рассказ о технике одновременного бесшажного хо​да и условиях его выполнения.  
	Преподаватель кратко объ​ясняет последовательность дви​жений, обращает внимание на самые важные моменты в техни​ке этого хода и условия его при​менения  

	2. Демонстрация техники од​новременного бесшажного хода  
	Технику хода демонстрируют несколько раз: перед объяснени​ем особенностей техники и после него. Демонстрацию необходимо проводить как с обычной скоро​стью, так и медленно

	Задача 2. Обучить отдельным элементам техники одновремен​ного бесшажного хода на месте.
	

	1. Имитация отдельных эле​ментов бесшажного хода: а) принять позу окончания отталкивания руками б) принять позу начала от​талкивания руками   [image: image54.jpg]


 [image: image55.jpg]


   2. Имитация бесшажного хо​да на месте слитно (без палок)  [image: image56.jpg]


  
	В упражнениях 1, 2 обратить внимание на положение тулови​ща в момент окончания оттал​кивания, на вынос рук до уровня плеч, на последовательность в движениях туловища и рук Не допускать чрезмерного сгибания ног в коленных суста​вах

	3. Вынос и постановка палок на снег на месте, без движения вперед и отталкивания  
	Палки ставить на снег около носков ботинок

	4. Имитация бесшажного хо​да на месте слитно с палками
	Палки проводить назад до выпрямления рук, как можно дальше за бедра ног. Кисти про​ходят на уровне коленного сус​тава  

	Задача 3. Обучение технике одновременного бесшажного хода в целом и его совершенствование
	

	1. Выполнение бесшажного хода на два счета из и. п. - руки подняты до уровня глаз (точка 1) и слегка согнуты (точка 2), палки кольцами назад (точка 3).    
	Разучивать бесшажный ход ре​комендуется при хорошем сколь​жении, на плотной с уклоном лыжне.  

	На счет «раз» одновременно с наклоном туловища вперед (точка 4) поста​вить палки на снег на уровне бо​тинок (точка 5), выполнить от​талкивание палками (точка 6) и прокат на двух лыжах (точка 7). На счет «два» плавно выпрямить ту​ловище (точка 8) и вынести пал​ки в и. п.
	Вначале отдельные элементы бесшажного хода выполнять мед​ленно, контролируя граничные позы начала и окончания оттал​кивания палками. Следить за местом постановки палок на снег.  

	   [image: image57.jpg]7% U
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	2. Передвижение бесшажным ходом на пологих спусках 3. Передвижение бесшажным ходом на равнинных участках 4. Передвижение бесшажным ходом в различных условиях (под уклон, на равнине, на поло​гом подъеме) 5. Передвижение бесшажным ходом в подвижных играх и иг​ровых упражнениях 6. Участие в соревнованиях  
	 


 

Следует отметить, что существует два варианта одновременного одношажного хода: скоростной (ранее назывался стартовым) - с одно​временным отталкиванием ногой и выносом рук (рис. 11) и основной - с выносом рук и палок кольцами вперед до начала отталкивания ногой (рис. 12). В этом ходе важно выполнять отталкивание поочеред​но правой и левой ногой.

Одновременный одношажный ход в основном приме​няется при движении под уклон (на пологих спусках), но иногда (при отличном скольжении или при необходимо​сти развития максимальной скорости) им пользуются при передвижении по равнине
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Рис. 11. Техника скоростного способа выполнения одновременного одношажного хода
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Рис. 12. Техника основного способа выполнения одновременного одношажного хода

 

Рассмотрим выполнение отдельных элементов техники одновременного одношажного хода по этим двум вариантам, которые представлены в таблице 4.

 

Таблица 4

	Основной вариант  
	Скоростной вариант

	Лыжник скользит на обеих лыжах. Немного сгибая руки, он выносит вперед палки, направ​ляя их кольцами вниз-назад (точка 1) под острым углом. Палки выносит вперед вместе с шагом-выпадом левой ногой(точка 2).     [image: image60.jpg]Ao L



  
	Лыжник скользит на обеих лыжах. Немного сгибая руки, он выносит вперед палки, направ​ляя их кольцами вперед-вниз (точка 1). Палки выносит вперед до скользящего шага левой ногой(точка 2), т.е. вынос их вперед не сопровождается отталкиванием ногой.  [image: image61.jpg]




	С выносом рук вперед лыж​ник начинает отталкиваться пра​вой ногой. Эти движения выпол​няются одновременно (согласо​ванно), т.е. окончание отталки​вания ногой совпадает с окончанием выноса рук.
	Вместе с постановкой палок на снег лыжник сильно отталки​вается правой ногой, делает шаг-выпад левой и переносит на нее вес тела.  

	С окончанием отталкивания ногой лыжник наклоняет туло​вище вперед, немного сгибает рук и резко отталкивается палками, после чего скользит на двух лы​жах. Плавное разгиба​ние туловища и ног начинается сразу, как только заканчивается отталкивание палками.  
	Начало отталкивания палка​ми сопровождается сгибанием рук в локтевом суставе почти до 90, а давление на пал​ки создается в основном за счет наклона туловища почти до гори​зонтального положения. После окончания отталкивания руки продолжают движение на​зад-вверх до горизонтального положения, а закон​чившая отталкивание правая нога приставляется к левой.

	Затем цикл движений повторяется
	


 

Рассмотрим методику обучения данному ходу по основному варианту, так как скоростной вариант является более сложным и предусмотрен учебной программой лишь для ознакомления. Задачи обучения, средства, методические приёмы и указания для обучения одновременному одношажному ходу представлен в таблице 5.

 

Таблица 5

	Средства и метод. приёмы  
	Методические указания  

	Задача 1.Создать у занимающихся правильное представление о технике основного варианта одновременного одношажного хода.
	

	1. Краткий рассказ о технике одновременного одношажного хода и условиях его выполнения
	Рассказ должен быть кратким, понятным. Объяснить, где и как применяется этот ход, из каких элементов состоит

	2. Демонстрация преподавателем техники одновременного одношажного хода
	Технику хода демонстрируют без ошибок в обычном и замедленном темпе. Демонстрация сопровождается словесным комментарием с выделением основных элементов движения посредствам счёта или полного названия этих элементов

	Задача 2.Обучить согласованным движениям рук и ног.
	

	1. Имитация одновременного одношажного хода на три счета: из и. п. - начало двухопорного скольжения – на счет «раз» плавно выпрямить туловище и вынести руки вперед. На счет «два» выполнить шаг правой (левой) ногой вперед, другую отвести вверх-назад (т.е. прийти в положение начала одноопорного скольжения). На счет «три» наклонить туловище вперед, отвести руки назад (имитируя отталкивание) и приставить толчковую ногу к опорной
	Построить группу в шеренгу по одному с интервалом 1-2 м. После объяснения занимающиеся выполняют упражнение под счет преподавателя. Упражнение выполняют без палок и с палками (пал​ки проводят над снегом). Выпрямление туловища на​чинать с движения рук вперед до уровня подбородка. Упражнение повторить несколько раз, поочередно начиная движения то с правой, то с левой ноги. Следить за согласованностью движении ног и рук и за правильностью поз в фазах одновременного одношажного хода  

	2. Выполнение хода на три счета, передвигаясь по лыжне с уклоном 2-3° в медленном темпе: на счет «раз» - вы​нос рук с палками вперед (точка 1); на счет «два» - отталкивание правой (или левой) ногой (точка 2) и постановка палок в снег у носка лыжи (точка 3), скольжение на одной лыже до того момента, когда палки окажутся под острым углом (точка 4); на счет «три» - одновременное отталкивание палками (точка 5) и приставление толчковой ноги (точка 6) к опорной маховым движением, скольжение (точка 7)  
	Не начинать отталки​вание ногой, пока палки не займут положение кольца​ми вперед. Приставление толчковой ноги к опорной следует проводить активным движением. Ход выполнять с поочередным отталкиванием то правой, то левой ногой    

	[image: image62.jpg]


I раз I два I три I
	

	3. Выполнение одновременного одношажного хода слитно (без паузы) под небольшой уклон
	Не начинать отталкивание ногой, пока палки не займут положение кольца​ми вперед

	Задача 3. Совершенствование в технике одновременного одношажного хода.
	

	1. Выполнение хода с разной скоро​стью под небольшой уклон и на равнине 2. Чередование 2-3 циклов скоро​стного и основного вариантов одно​временного одношажного хода 3.Передвижение одновременным одношажным ходом в подвижных играх 4. Участие в соревнованиях
	Обращать внимание за​нимающихся на своевре​менный активный вынос рук махом, на закончен​ность отталкиваний но​гами и руками и чередова​ние шагов с правой и левой ноги, на согласованность движений


 

При одновременном двухшажном ходе лыжник выпол​няет два отталкивания ногами (правой и левой) и одно​временное отталкивание палками – рис. 13.
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Рис. 13. Одновременный двухшажный ход

 

Этот ход приме​няется на равнине при отличных и хороших условиях скольжения и на пологих спусках при удовлетворительном скольжении. Рассмотрим вы​полнение отдельных элементов техники одновременного двухшажного хода с момента скольжения лыжника на двух лыжах после отталкивания палками – см. рис. 14 и 15.

Лыжник из скольжения на обеих лыжах (рис. 14, точка 1) переносит вес тела на левую ногу, делает скользящий шаг правой, одновременно вынося палки свободным маховым движением.
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Рис. 14. Первый шаг (правой) и вынос палок

 

Затем следует скользящий шаг ле​вой ногой (рис. 15), в процессе кото​рого продолжается вынос палок кольцами вперед на уровне носков лыж (точка 7), руки со​гнуты в локтевых суставах (точка 2).
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Рис.15. Второй шаг (левой) и постановка палок на снег

 

В момент окончания отталкивания правой ногой (точка 5) палки приходят в рабочее положение (под ост​рым углом вперед - точка 4) и начинается активное оттал​кивание руками.

Во время отталкивания палками лыжник скользит на ле​вой лыже, а правую ногу непрерывным маховым движением выносит вперед, приставляет ее к левой (точка 1) и наклоняет туловище до горизонтального положения (точка 2). Отталкивание палка​ми заканчивается вме​сте с приставлением толчковой ноги к опорной. Начинается скольжение на двух лыжах. Затем цикл повторяется.

 

Задачи обучения, средства, методические приёмы и указания при обучении одновременному двухшажному ходу представлены в таблице 6.

 

Таблица 6

 

	Средства и метод. приёмы
	Методические указания

	Задача 1.Создать у занимающихся правильное представление о технике одновременного двухшажного хода. При решении этой за​дачи используются те же средства и методические указания, что и при обучении основному варианту одновременного одношажного хода (см. табл. 5, задача 1).
	

	Задача2. Обучить согласованным движениям ног и рук
	

	1.Имитация одновременного двухшажного хода на три счета, из и. п. - законченное отталкива ние руками: на счет «раз» - шаг правой (левой) ногой, палки вынести вперед в положение кольцами к себе; на счет «два» - выполнить следующий шаг; нижними концами палок продолжать движение вперед (кольцами от себя); на счет «три» - одно временное отталкивание палка ми (обозначить), приставить толчковую ногу к опорной 2. Выполнение хода на три счета, двигаясь по лыжне с не большим уклоном в медленном темпе (см. рис. 69). На счет «раз» - скользящий шаг правой и вынос палок. На счет «два» - шаг левой и постановка палок на снег. На счет «три» - отталкивание палками с наклоном туловища и приставление левой ноги к правой   3. Выполнение хода слитно (без счета) под небольшой уклон  
	Упражнение выполняют, построишись в шеренгу, под счет преподавателя. Упражнение выполняют без палок и с палками (палки проводятся над снегом). Следить за согласованностью движений ног и рук и за правильностью поз в отдельные моменты движения (проверить положение частей тела после первого-второго шага) Как все одновременные ходы двухшажный сначала разучивают на уклоне и жесткой лыжне и лишь затем переходят на ровное место. Иногда счет заменяется командами: «шаг- шаг!», «отталкивание!» Обратить внимание на согласованность движений рук и ног: на первый шаг палки выносят вперёд свободным маховым движением рук, на второй – палки ставят на снег и выполняют отталкивание

	Задача 3.Совершенствование в технике одновременного двухшажного хода.
	

	1. Выполнение хода под ук​лон на равнине с разной скоро​стью движения 2. Передвижение одновремен​ным двухшажным ходом в уп​ражнениях игрового характера 3. Участие в соревнованиях  
	Обращать внимание на сле​дующие элементы хода: в мо​мент скольжения недопустимо резкое выпрямление туловища, так как это увеличивает давле​ние лыж на снег и сокращает длину скольжения; палки выно​сят вперед мягким, расслаблен​ным, маятникообразным движе​нием; оба шага в цикле хода должны быть длинными в соче​тании с сильными отталкиваниями ногами и руками  


 

 Типичные ошибки при освоении техники одновременных лыжных ходов и рекомендации по их устранению представлены в таблице 7.

Таблица 7

	Ошибки  
	Рекомендации по устранение ошибок

	1. Короткое незаконченное от​талкивание палками (руки дохо​дят до бедра)[image: image66.jpg]g 5




	Выполнять упражнение -хлопки руками за спиной. Пра​вильно выполнять отталкивание [image: image67.jpg]




	2. Туловище мало наклонено вперед, не участвует в отталки​вании  [image: image68.jpg]



	При отталкивании наклонить туловище вперед. Выполнить упражнение «лесоруб», активно наклоняя туловище вперед (руки сжаты в замок)   [image: image69.jpg]




	3.«Проваливание» туловища между палками в начале оттал​кивания    [image: image70.jpg]


  
	Держать близко друг к другу кисти рук (не шире плеч) и опу​щенные локти, а также постоян​но смотреть на кисти рук [image: image71.jpg]


 

	4. Резкое выпрямление туло​вища до окончания отталкива​ния палками[image: image72.jpg]



	Выполнять движения под счет: на «раз» - отталкивание руками и приставление ноги, на «два» - выпрямление туловища[image: image73.jpg]




	5.Сгибание ног в коленях (приседание) в начале отталки​вания палками и резкое их вы​прямление после него  [image: image74.jpg]



	Выполнить несколько раз упражнение на месте и закрепить правильный навык в движении  [image: image75.jpg]




	6. Отбрасывание рук вверх после отталкивания палками   [image: image76.jpg]


  
	Контролировать положение кистей, поднимая их не выше тазобедренного сустава [image: image77.jpg]




	7. Слабое отталкивание но​гой и короткий торопливый шаг     [image: image78.jpg]


  
	Повторить упражнения для освоения и совершенствования скользящего шага. Передвиже​ние по лыжне, размеченной ори​ентирами для отталкивания но​гами (на расстоянии скользящих шагов)   [image: image79.jpg]





 

При передвижении на лыжах по пересеченной местности обязательно приходится преодолевать подъемы различной крутизны, длины и рельефа.

Существуют разные способы подъемов на лыжах, но основными из них являются следующие способы: скользящий шаг, ступающий шаг, «полуелочкой», «елочкой» и лесенкой. Выбор того или иного способа зависит от крутизны подъе​ма, условий скольжения, качества смазки лыж, физической и технической подготовленности лыжника. При преодолении подъемов любым способом большое значение имеет активная работа рук, что уменьшает воз​можность проскальзывания лыж при увеличении крутиз​ны подъема.

Подъем скользящим шагом (рис. 16) очень похож на попеременный двухшажный ход, но длина шага здесь ко​роче, движения чаще, опора на палки дольше и сильнее, отталкивание рукой (точка 1) заканчивается одновремен​но с отталкиванием ногой (точка 2). Туловище несколько больше наклонено вперед (точка 3), палки ставятся с большим наклоном (точка 4). После отталкивания лыжа меньше поднимается над снегом (точка 5). Подъем скользящим шагом применяется на склонах сред​ней крутизны (4-12°) при хорошем сцеплении со снегом.
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Рис. 16 . Подъём скользящим шагом

 

При подъеме ступающим шагом (рис. 17) полностью от​сутствует скольжение, отталкивание одной лыжной палкой заканчивается позднее, чем постановка другой, что ведет к двойной опоре на палки. После выноса вперед лыжа опус​кается на снег сверху, прихлопыванием для улучшения сце​пления со снегом. Этот способ подъема приме​няется на крутых склонах (13-16°), когда скольжение невоз​можно из-за плохого сцепление лыж со снегом.
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Рис. 17. Подъем ступающим шагом

 

При подъеме «полуелочкой» (рис. 18) верхняя лыжа скользит прямо по направлению движения (точка 1), а нижняя отводится носком в сторону (точка 2) и ста​вится на внутреннее ребро. Палки работают так же, как при попеременном двухшажном ходе (с перекре​стной координацией), и выносятся впе​ред прямолинейно. Отталкивание ногой при движении в подъем производится прежде всего за счет развернутой в сто​рону лыжи.

Этот способ применяется при пре​одолении склонов средней крутизны наискось.
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Рис. 18. Подъем «полуелочкой»

 

 

При подъеме «елочкой» (рис. 19) лыж​ник передвигается ступающим шагом, обе лыжи ставятся на внутреннее реб​ро под углом к направлению движе​ния с разведенными в сторону носка​ми (точки 1 и 2). Палки для опоры ставятся по бокам позади лыж (точки 3 и 4). С увеличением крутизны склона увеличиваются угол разведения лыж и наклон туловища вперед и лыжа еще больше ставится на ребро. При шаге нога выносится согнутая в колене, ботинок развернут в сторону, задник одной лыжи переносится через задник другой. Этот способ применяется на довольно крутых склонах (до 35°) и при плохом сцеплении лыж со снегом.
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Рис. 19. Подъем «елочкой»

 

Подъем «лесенкой» (рис. 20) осуще​ствляется боковыми приставными ша​гами. Лыжи ставятся поперек склона горизонтально на ребро (точки 7 и 2). Шаг начинается с ноги, расположенной выше по склону (точка 3). Когда верх​няя лыжа встанет на снег, приставляет​ся нижняя лыжа. Туловище при этом держится вертикально.

Подъем «лесенкой» применяется на очень крутых склонах (до 40°) как прямо, так и наискось.
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Рис.20. Подъем «лесенкой»

При обучении в основном используется целостный ме​тод. Способы подъемов несложны и не создают методиче​ских затруднений при их изучении. Их освоение не требует специальных упражнений. Достаточно преподавателю правильно показать и объяснить технику того или иного способа преодоления подъема, и занимающиеся почти сразу смогут выполнить любой их них. Преподаватель должен лишь внимательно следить за техникой движений при выполнении подъема, вносить коррективы и исправлять ошибки.

При освоении подъема «лесенкой» надо учить зани​мающихся четко ставить лыжи на ребро, параллельно друг другу и параллельно склону. При подъемах «полуелочкой» и «елочкой» обращать внимание на опти​мальное разведение носков лыж (в зависимости от крутиз​ны склона) и достаточную опору на палки.

Подъемы изучаются на учебных склонах, а осваивают​ся на пересеченной местности. Преподаватель должен научить занимающихся правильно выбирать и применять способы подъема в зависимости от местного рельефа; со​четать различные способы (например, подъем «елочкой» с подъемами ступающим и скользящим шагом); рассчиты​вать темп и длину шага на подъемах, допускающих скольжение; взбегать на короткие подъемы легким, сво​бодным шагом.

При обучении различным способам подъема могут встречаться следующие ошибки:

1) при подъеме скользящим и ступающим шагом на лыжу давят мало согнутыми в коленях ногами;

2) при подъеме «елочкой» недостаточно разводят нос​ки и кантуют лыжи, слабо опираются на палки, чрезмерно наклоняют туловище вперед;

3) при подъеме «лесенкой» не горизонтально ставят лыжи, недостаточно кантуют лыжи, плохо опирают​ся на палки.

Все ошибки легко устраняются после нескольких по​вторений, требуется только практика.

Для преодоления спусков применяются различные стойки: высокая; средняя (основная), низкая, стойка при спуске наис​кось, стойка отдыха. Выбор их зависит от цели, условий скольжения, рельефа местности, длины и крутизны скло​нов, а также наличия неровностей на трассе спуска. Стойки спусков классифицируются в зави​симости от высоты расположения об​щего центра массы тела, что внешне проявляется в степени сгибания туло​вища и ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах – рис. 21.
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а) высокая стойка б) средняя стойка (основная)
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в) низкая стойка г) стойка при спуске наискось

 

Рис. 21. Способы преодоления спусков

 

Высокая стойка(рис. 21а) - ноги в ко​ленях согнуты (до 160°), туловище не​значительно наклонено вперед; руки опущены, слегка согнуты в локтях, пал​ки зажаты в кистях рук и отведены на​зад, не касаются снега. Высокая стойка применяется для временного уменьше​ния скорости спуска.

Средняя стойка(рис. 21б) - ноги со​гнуты в коленях (до 140°), туловище наклонено вперед, руки согнуты в лок​тевых суставах, опущены и немного выдвинуты вперед, палки обращены кольцами назад. Средняя стойка при​меняется на сложных склонах с поворо​тами и неровностями. Обеспечивает наибольшую устойчивость.

Низкая стойка(рис. 21в) - ноги лыж​ника согнуты в коленных суставах под углом 120-130°, туловище наклонено до горизонтального положения, руки выдвинуты вперед, кисти сведены, пал​ки взяты под руки и прижаты к туло​вищу. Низкая стойка применяется на прямых, ровных и пологих склонах, когда требуется развить максимальную скорость спуска.

Стойка при спуске наискось(рис. 21г) - боком к склону, одна лыжа занимает положение выше другой с опорой на верхние канты (чтобы избежать боко​вого соскальзывания), большая часть веса тела на нижней лыже, верхняя лы​жа выдвинута вперед на 10-15 см.

Стойка отдыха - туловище наклонено вперед, предплечья опира​ются на бедра. Стойка применяется в основном на соревнованиях на пологих и длинных склонах, чтобы разгрузить мышцы ног и спины, создать благо​приятные условия для восстановления дыхания и сил.

В реальных условиях лыжной трассы на спусках лыжник может переходить из одной стойки в другую для выполнения поворота, торможения, преодоления неровностей, а также с целью увеличе​ния или уменьшения скорости спуска.

При передвижении по пересеченной местности лыжни​кам часто приходится спускаться со склонов с перемен​ным рельефом или преодолевать различные неровности. Главная задача при спусках с таких склонов - сохранить скорость скольжения и исключить потерю равновесия.

К неровностям рельефа на спуске относятся: спады - резкое увеличение крутизны склона; выкаты - уменьшение крутизны склона или резкий переход склона в равнину; встречные склоны, а также бугры, впадины, ус​тупы и выступы. Во всех случаях может быть нарушено динамическое равновесие сил, что может привести не только к снижению скорости, но и к падению лыжника. Поэтому неровности рельефа на спусках требуют специ​альной техники прохождения, в основе которой лежит амортизационная работа (пружинистые сгибание и разги​бание) ног. Рассмотрим технику выполнения некоторых из них, наиболее часто встречающиеся при передвижении по местности.

Преодоление бугров и впадин (рис. 22а и б). Приближаясь к бугру, лыжник выпрямляется и принимает более высокую стой​ку. При наезде на бугор лыжник приседает, проходя его вершину в глубокой группировке. При скатывании с бу​гра, чтобы избежать фазу полета, необходимо быстро вы​прямиться. Глубина приседания и быстрота движений зависят от скорости и размера бугра – рис. 22а.
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Рис. 22. Преодоление неровностей склона: а - бугра; б - впадины

Приближаясь к впа​дине на склоне, следует принять более низкую стойку (снизить высоту общего центра массы тела). Съезжая в нее, выпрямить ноги, а выезжая из нее, вновь присесть – рис. 22б. Таким образом, обеспечивается плавность прохождения впадины, а общий центр массы тела перемещается почти прямолинейно. С увеличением скорости спуска все движе​ния выполняются быстрее.

Преодоление встречного склона (рис. 23). Из высокой стойки перейти в низкую. При въезде после спуска на встречный склон необходимо для устойчивости, оставаясь в средней стойке, выдвинуть одну ногу вперед и откло​ниться назад. Это поможет избежать падения вперед. По мере остановки лыж туловище снова подается вперед.
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Рис. 23. Преодоление встречного склона

 

Рассмотренные способы преодоления спусков, имеющих неровности, наиболее важные и часто встречающиеся в ходе лыжных походов, прогулок и занятий лыжным спортом. Лица, занимающиеся лыжными гонками профессионально или участвующие в соревнованиях, как правило, преодолевают более сложные рельефы местности. Поэтому они должны уметь преодолевать ещё и склоны со спадами и с уступами, преодолевать выкаты после спусков. Технику их выполнения мы рассмотрим ниже лишь в плане ознакомления.

Преодоление склона со спадом. Чтобы не поте​рять соприкосновения лыж со снегом, необходимо в мо​мент спада быстро наклониться вперед и выпрямить ноги. Это поможет мягко преодолеть спад.

Выкат после спуска. Выкат замедляет движе​ние лыжника. Для сохранения устойчивости необходимо выдвинуть вперед ногу и отклониться назад.

Преодоление уступа. Приближаясь к уступу, необходимо присесть и наклониться вперед, несколько понижая общий центр массы тела. А в момент скатывания с уступа следует быстро выпрямиться, одновременно вы​полняя компенсаторное движение согнутыми руками вверх до уровня плеч, с тем чтобы избежать прыжка. Это помогает спрямить траекторию перемещения общего цен​тра массы тела и не потерять контакт лыж со снегом.

Задачи обучения, методические приёмы и указания при обучении способам преодоления спусков представлены в таблице 8.

Таблица 8

 

	Средства, метод. приёмы
	Методические указания

	Задача 1. Создать у занимающихся правильное представление о способах спуска с гор.  
	

	1. Краткий рассказ о стойках при cпусках и условиях их выполнения  
	Обратить внимание па самые важные моменты в стойках спуска и условия их применения

	2. Демонстрация преподава​телем способов спуска с гор  
	Преподаватель выполняет спуск по ровному некрутому (до 4-5°) склону небольшой длины. Показ должен быть образцовым  

	  Задача 2. Обучить занимающихся стойкам спуска и спуску по ровному склону.  
	

	1. Имитация основных стоек спуска: высокой, средней, низкой
	Обучение всем видам стоек начинается на ровном месте. Следует несколь​ко раз сменить стойки в разной последовательности: из низкой перейти в высокую, из высокой в среднюю и наоборот

	2. Спуски со склона в высокой, средней и низкой стойках
	Вначале спуски выполняются на ровных некрутых (4-5° склонах небольшой длины Снежный покров должен быть хорошо укатан. Постепенно крутизна склона увеличивается (до 10°), но значительно удлинять склон не следует

	3. Спуски со склона с измене​нием варианта стойки (т.е. плав​но переходя из одной стойки в другую)
	Сочетание стоек: основная – низкая – основная - высокая. Приседать и распрямляться только за счет работы коленей. Обратить внимание на положение рук. Кисти рук с зажатыми палками - на уровне бедер и несколько впереди них. Кольца не должны волочиться по снегу

	4. Косые спуски со склона в высокой, средней и низкой стойках  
	При косом спуске верхняя лыжа должна быть выдвинута вперед (примерно на 10 см), нижняя - загружена, туловище развернуто от склона

	Задача 3. Совершенствование в спусках по ровному склону.
	

	1. Многократные пружинистые приседания при спуске основной стойке 2. Спуски с поворотами го ловы вправо и влево 3. Спуски без палок с разно образным положением рук[image: image89.jpg]


     4. Спуски с подбиранием на склоне различных предметов (варежек, флажков, веток)[image: image90.jpg]


  
	По мере овладения учебным материалом надо увеличивать крутизну склона. Совершенство​вание проводить в различных условиях естественной местно​сти, на спусках различной труд ности, приучая занимающихся к скорости, к применению разных стоек. Менять спуски, выбирая то пологие и открытые, то более крутые, то с рыхлым снегом, то раскатанные. Спускаться по же​сткому и свежему снегу, в отте​пель и мороз  
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	5. Спуски с проездом в воро​та разной высоты, сооруженные из лыжных палок, а) высокой; б) средней; в) низкой стойках 6. Спуски с преодолением не​скольких ворот с приседаниями под ними и выпрямлением между ними («волной») 7. Игры и соревнования на склонах: «Кто в низкой стойке укатится с горы как можно дальше?», «Кто дольше проедет на одной лыже?», «Кто, спуска​ясь, не собьет ворота?» и т.д. (см. раздел «Подвижные игры и игровые упражнения на лыжах»)
	 

	Задача 4. Ознакомить занимающихся со способами преодоления неровностей на склоне.
	

	1. Краткий рассказ об основ​ных неровностях склона (буграх, впадинах, уступах, выкатах, встречном склоне) 2. Показ приемов преодоле​ния различных неровностей    
	При первоначальном обуче​нии необходимо разъяснить за​нимающимся причины падений при преодолении неровностей, затем показать приемы их пре​одоления. Показ сопровождать словесными комментариями


 

При определении ошибок в технике спуска по ровному и неровному склонам прежде всего необходимо обращать внимание на то, как занимающиеся выполняют стойки спуска, амортизационную работу ног, переход из одной стойки в другую в зависимости от рельефа склона. Для этого лучше всего наблюдать за занимающимися с некоторого расстояния.

Причинами ошибок у занимающихся могут быть: 1) не соблюдение принципа постепенности, т.е. преждевременный переход на более крутые склоны; 2) чувство неуверенности и страха перед скоростью и крутизной склона; 3) общая скованность (чрезмерное напряжение мышц ног, туловища, плечевого пояса); 4) неточные объяснений преподавателя; 5) неправильное представление занимающимися того или иного движения.

Типичные ошибки при спусках по ровному и неровному склонам представлены в таблицах 9 и 10.

Для устранения ошибок необходимо проводить обуче​ние в облегченных условиях, на хорошо подготовленном пологом склоне, при хорошем скольжении и сцеплении лыж со снегом. Постоянно информировать занимающихся о деталях движения. Исправление ошибок нужно начинать с недостатков в основах техники упражнения и лишь затем переходить к устранению ошибок в отдельных её элементах, имеющих второстепенное значение. Преподаватель в ходе занятий должен внушать занимающимся уверенность в их силах и возможностях.

Большое значение для устранения ошибок имеет уме​ние занимающихся сохранять равновесие. Хорошими уп​ражнениями для совершенствования равновесия являются спуски с пологих склонов с различными усложнениями: 1) с многократными пружинистыми приседаниями при спуске в основной стойке; 2) с поочередным поднятием то одной лыжи, то другой; 3) спуск стоя на одной лыже, другая приподнята (согнутой в колене ногой) и расположена параллельно склону; 4) спуск на одной лыже (другая снята); 5) преодоление при спуске нескольких ворот из лыжных палок с приседаниями под ними и выпрямлением между ними; 6) спуск со склона вдвоём, на одних лыжах; 7) игры, эстафеты и соревновательные упражнения на склонах («Кто в низкой стойке укатится с горы как можно дальше?», «Кто проедет большее расстояние на одной лыже, слегка приподняв другую?» и т. п.).

Добиться легкости и плавности прохождения неровностей на склонах не просто. Требуется многократное выполнение упражнений. Только практические занятия на склоне помогут овладеть правильной техникой спуска.

 

Таблица 9

Типичные ошибки при спусках по ровному склону

 

	Прямой спуск
	Спуск наискось

	1. Напряженные прямые ноги  [image: image92.jpg]


     2. Спуск в положении «угла»: ноги прямые, туловище накло​нено вперед    [image: image93.jpg]



	1. Вес тела не перенесен на нижнюю лыжу, верхняя лыжа значительно загружена 2. Постановка лыж на ребро производится сгибанием ноги в голеностопном суставе, а не на​клоном коленей к склону 3. Верхняя лыжа не выдвинута вперед   1. Прямое положение туло​вища. Палки волочатся по 

снегу   [image: image94.jpg]




	3. Неправильное положение рук: руки впереди, папки коль​цами вперед [image: image95.jpg]


  
	5. Лыжи не поставлены на ребро: а) правильное положение лыж, б) неправильное положение лыж

	4. Палки волочатся по снегу   [image: image96.jpg]
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Таблица 10

Типичные ошибки при спусках по неровному склону

(с переменным рельефом)

Способы поворотов на лыжах делятся на две группы: повороты на месте, повороты в движении.

 

Повороты на месте. Эти повороты относятся к специально-прикладным уп​ражнениям. Они используются для овладения лыжами как снарядом, для воспитания «чувства лыж и снега», для сво​бодного управления лыжами, для поворотов при прохождении трассы.

Основными способами поворотов на месте, предусмотренные программой обучения являются:

1) поворот переступанием вокруг пяток лыж;

2) поворот переступанием вокруг носков лыж;

3) поворот махом правой вправо и махом левой влево;

Поворот переступанием вокруг пяток лыж. Этот поворот выполняется из исходного положения - лы​жи параллельно, палки поставлены рядом с креплениями.

Переступать начинают с той ноги, которая ближе к на​правлению предполагаемого поворота. Например, при выполнении поворота вправо лыжник переносит вес тела на левую ногу и приподнимая носок правой лыжи, отво​дит его в сторону. Затем, перенося вес тела на правую лы​жу, приставляет к ней левую, одновременно переставляя одноименную палку. Переступание таким способом вы​полняется до нужного угла поворота. Пятки лыж при этом не отрываются от снега.

Типичные ошибки при освоении этого поворота:

1) отрыв пятки лыжи от снега или каблука ботинка от лыжи;

2) недостаточный перенос веса тела с одной лыжи на другую;

3) переступание выполняется на прямых ногах;

4) несогласованное (неодновременное) движение палки и лыжи в момент переступания;

5) наступание пяткой одной лыжи на другую (перекре​щивание лыж).

Поворот переступанием вокруг носков лыж. Лыжник пе​реносит вес тела на одну из лыж, а другую (отрывая пятку от снега) отводит в сторону и, перенося на нее вес тела, приставляет к ней другую лыжу. Палка переставляет​ся одновременно с одноименной лыжей. Носки лыж остаются на одном месте, не перекрещиваясь друг с другом. Для облегчения освоения этого поворота можно использовать какой-либо вспомогательный ориентир (например, лыжную палку, ветку дерева, круг, начерченный на снегу, и т.п.), вокруг которого выполняется движение.

Поворот махом правой ноги вправо и махом левой вле​во. Этот поворот позволяет разворачиваться на месте значительно быстрее, чем переступанием. Кроме того, поворот махом часто единственный способ повер​нуться на узкой лыжне или на склоне. Рассмотрим тезнику поворота мазом левой ногой влево – см. рис. 24.

Поворот выполняется из исходного положения - лыжи параллельно, палки рядом с креплениями. Вес тела пере​носится на одну ногу, например на правую, и выполняется мах левой ногой с разворотом ноги и туловища влево. Левая палка не должна мешать движению лыжи. Поэтому она одновременно с махом левой ногой ставится за пра​вую лыжу. После выполнения маха левая лыжа ставится на лыжню в направлении, противоположном исходному. Затем лыжник, приподнимая одновременно правую лыжу и одноименную палку, поворачивается вокруг левой ноги и ставит их на снег. Поворот завершен. Точно так же вы​полняется поворот в другую сторону.
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Рис. 24. Поворот махом левой ногой влево

 

 

Повороты в движении. Повороты необходимы для изменения направле​ния движения лыжника. К основным способам поворотов относятся: 1) поворот переступанием; 2) поворот упором; 3) поворот «плугом»; 4) поворот на параллельных лыжах.

На равнинных участках повороты выполняют пересту​панием, на склонах - переступанием, упором, «плугом», на параллельных лыжах в зависимости от крутизны склона и подготовленности трассы.

Главное при выполнении поворотов - не снижать ско​рость движения и не терять устойчивость.

Поворот переступанием. При выполнении это​го поворота лыжник переносит вес тела на наружную в повороте ногу, отрывает от снега внутреннюю лыжу нос​ком вверх, отставляет ее внутрь поворота на нужный угол (в положение нового направления движения), ставит на снег и переносит на нее вес тела. Внешняя лыжа выполняет отталкивание и приставляется к внутренней. В зависимо​сти от скорости и требуемого угла поворота переступание может быть выполнено несколько раз. На пологом склоне и на равнине при выполнении поворота лыжник увеличи​вает скорость движения с помощью одновременных от​талкиваний палками. Это называется активным пересту​панием. На крутом склоне при большой скорости лыжник не отталкивается палками и лыжей. Это может привести к потере равновесия. Данный способ по​лучил название «пассивное пере​ступание». При вы​полнении этого по​ворота туловище наклоняется вперед, а палки прижима​ются к туловищу – рис. 25.
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Рис. 25. Поворот переступанием

 

Поворот упором. Этот спо​соб применяется при большой скорости для плавного изме​нения направления движения, если нет лыжни.

Для того чтобы осуществить пово​рот упором, внеш​няя лыжа выдвига​ется вперед на 10-15 см и ставится на ребро, пятка лыжи отводится в сторону, и вес тела пере​носится на эту лыжу. Поворот выполняется под воздей​ствием «руления» носком лыжи – рис. 26. Крутизна поворота за​висит от угла отведения пятки лыжи, угла кантования лыжи, состояния снежного покрова и величины переноса веса тела на одну из лыж (внутреннюю по отношению к повороту).
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Рис. 26. Поворот упором

 

 

Поворот «плугом». Он используется для по​гашения скорости на спусках – рис. 27.

Перед началом поворота лыжник принимает положе​ние «плуга» - пятки лыж разведены в стороны, носки лыж находятся друг от друга на небольшом расстоянии. Затем внешняя лыжа закантовывается мягким, плавным движе​нием и на нее переносится вес тела. Туловище наклоняется вперед. Последовательно загружая то одну, то другую ногу, можно совершить серию последовательных плавных поворотов.
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В лыжных гонках этот способ применяется крайне ред​ко, так как значительно снижает скорость движения.

 

а) сам поворот «плугом» б) расположение лыж при пово​роте «плугом»

 

Рис. 27. Поворот плугом

 

Поворот на параллельных лыжах. Он выполня​ется за счет вращательного движения туловища и ног в сторону поворота. Поворот выполняется в основном в высокой и средней стойках путем переноса веса тела на внутреннюю лыжу. Не​обходимо слегка наклониться в сторону поворота, чтобы не быть выброшенным центробежными силами в сторону, противоположную повороту. Лыжня сама «ведет» лыжника по повороту.

В этот момент значи​тельно уменьшается давление лыж на снег и лыжник входит в поворот, выталкивая лыжи пятками в сторону. Этому помогает активное вра​щение туловища на​встречу движению пя​ток (контрвращение). Далее, войдя в пово​рот, при движении по дуге надо сразу ставить лыжи на внутренние ребра, вес тела больше перенести на наружную лыжу, а внутреннюю лыжу выдвинуть несколько вперед

 

Задачи обучения, средства, методические приёмы и указания при обучении поворотам на лыжах при спусках с гор и возвышенностей представлены в таблицах 11-14.

Таблица 11

Обучение повороту переступанием

 

	Средства, метод. приёмы
	Методические указания

	Задача 1. Создать у занимающихся правильное представление о технике поворота переступанием
	

	1. Краткий рассказ о технике поворота и условиях его выполнения  
	Обратить внимание на самые важные моменты в технике поворота и условия его применения  

	2. Демонстрация преподава​телем техники поворота
	Техника поворота демонстрируется на склоне небольшой длины

	Задача 2. Обучение переступанию и переносу веса тела с лыжи на лыжу.
	

	1. Перенос тела с лыжи на лыжу (на месте) 2. Поворот переступанием на месте 3. Односторонний «конько​вый» ход сначала в одну, а затем в другую сторону (несколько раз отталкиваясь одной лыжей)     4. Спуск с горы в основной стойке с переносом веса тела то на одну, то на другую лыжу 5. Спуск с горы с приподни-манием носка лыжи     6. Спуск с горы с шагами в сторону   7. Поворот переступанием к склону из спуска наискось   8. Переступание, двигаясь по кругу и активно отталкиваясь ребром наружной лыжи  
	Следить за положением туловища Менять направление движе ния (направо и налево) Упражнение выполняется по еле выката со спуска (на не​большом уклоне) или на ровной площадке. Одна лыжа продвига​ется вперед, а другой лыжник отталкивается, ставя ее на ребро носком в сторону Следить за положением ту​ловища   Спуск выполняется в высо​кой стойке. При поднимании носка лыжи пятку не отрывать от склона. Проскользив 1-3 м, опустить носок на снег. Повто​рить то же другой лыжей Поднять лыжу параллельно склону и переставить ее на пол​шага в сторону, плавно приста​вить другую лыжу. Выполнять шаги поочередно в обе стороны Менять направление движения (косой спуск поочередно то одной, то с другой стороны) Менять направление движения (направо и налево). Быстро, но плавно приставлять наружную лыжу после отталкивания стараться оттолкнуться быстр и сильно

	Задача 3. Совершенствование техники поворота переступанием
	

	1. Из прямого спуска поворот переступанием на пологом склоне 2. Из косого спуска поворот на склоне с переходом на косой спуск в противоположном на правлении 3. Повороты на склонах с не - одинаковым рельефом и состоя​нием снега 4. Серия поворотов на склоне то в одну, то в другую сторону 5. Поворот с отталкиванием палками 6. Игры и игровые упражне​ния («Слалом на равнине», «Карусель» и др.)
	Постепенно увеличивать ско-рость движения. Выполнять спуск, то увеличивая, то умень​шая угол поворота. Совершенст​вуя поворот, избегать отклонения туловища назад и излишней загрузки пяток лыж. Выполнять активное отталкивание с ребра наружной лыжи. Больше пода​вать туловище вперед и накло​нять его в сторону поворота Совершенствуя повороты, выполнять их на склонах боль​шей длины и крутизны, по большим и малым дугам  


 

 

Таблица 12

Обучение повороту «упором»

 

	Средства, метод. приёмы
	Методические указания

	Задача 1. Создать у занимающихся правильное представление о технике поворота «упором». При решении этой задачи используются те же средства и мето​дические указания, что и при обучении технике поворота пересту​панием (см. таблица 11, задача 1).
	

	Задача 2. Обучить занимающихся технике поворота «упором».
	

	1. Имитация положения упора на ровном месте   2. Имитация поворота упором в разные стороны из стойки прямого спуска и наискось     3. Косой спуск в основной стойке, верхняя лыжа поднята 4. Косой спуск, верхняя лыжа переводится в упор и возвраща​ется в исходное положение     5. Выполнение поворота упором на равнине после спуска на пологом склоне
	Отвести лыжу, ставя ее в упор, на ребро, перенести на нее вес тела, вернуться в исходное положение Обязательным условием вы​полнения поворота упором явля​ется выдвижение «рулящей» лы​жи вперед с незначительным увеличением давления на нее     Поставить под углом верх​нюю лыжу, удерживая ее почти плоско на снегу, чтобы она мяг​ко скользила Когда выставляется в упор верхняя лыжа, это делается для скользящего поворота упором от склона Обращать внимание на пра​вильную стойку после переноса веса тела при движении лыжника по дуге

	Задача 3. Совершенствование техники поворота упором
	

	1. Выполнение серии поворо​тов в одну и в другую сторону 2. Спуски в сочетании с се​риями сопряженных поворотов на различном рельефе местности 3. Игры и игровые упражне​ния
	Контролировать сведение нос ков лыж. Не загружать слишком резко поставленную в упор лыжу. «Рулящая» лыжа не должна слиш​ком сильно ставиться на ребро, это приводит к торможению Совершенствовать повороты следует на склонах большей длины и крутизны


 

 

Таблица 13

Обучение повороту «плугом»

 

	Средства, метод. приёмы
	Методические указания

	Задача 1. Создать у занимающихся правильное представление о технике поворота. При решении этой задачи используются те же средства и мето​дические указания, что и при обучении технике поворота пересту​панием (см. табл. 11, задача 1).
	

	Задача 2. Обучить занимающихся технике поворота «плугом».
	

	1. Стоя на ровном месте, принять положение «плуга» и имитировать перенос веса тела с лыжи на лыжу 2. Спуск в положении «плу​га» с переносом веса тела (по​очередно) с одной лыжи на дру​гую 3. Выполнение однократных поворотов «плугом» в одну и в другую сторону  
	Первоначально поворот «плугом» выполнять на раскатанном пологом склоне из спуска прямо   Не разводить носки лыж и не наклонять туловище вперед   Для выполнения более крутого поворота больше отводит в сторону пятку наружной лыжи и усиливать нажим на нее  

	Задача 3. Совершенствование техники поворота «плугом».
	

	1. Выполнение сопряженных поворотов     2. Выполнение поворотов, объезжая расставленные на склоне флажки (лыжные палки)     3. Игры и игровые упражнения
	После выполнения поворот в одну сторону необходимо плавно перенести вес тела другую лыжу, затем обратно, и так несколько раз При повороте налево накло​нить внутрь правое колено и сильнее поставить на ребро пра​вую лыжу. При повороте напра​во наклонить внутрь левое коле​но и сильнее поставить на ребро левую лыжу. Нажим на лыжу продолжать до тех пор, пока не будет выполнен нужный поворот  


 

Таблица 14

Обучение повороту на параллельных лыжах

 

	Средства, метод. приёмы
	Методические указания

	Задача 1. Создать у занимающихся правильное представление о технике поворота. При решении этой задачи используются те же средства и мето​дические указания, что и при обучении технике поворота переступанием (см. табл. 18, задача 1).  
	

	Задача 2. Обучить занимающихся технике входа в поворот на параллельных лыжах.
	

	1. Имитация входа в поворот на месте 2. Вход в поворот в облег​ченных условиях (места склона с увеличивающейся крутизной преодолевать перегибом) из спуска прямо и дальнейшее дви​жение по дуге 3. Вход в поворот из спуска наискось
	Склон для начального обу​чения должен быть хорошо ука​тан. Перед изучением поворота следует освоить элементы облег​чения давления лыж на снег за счет сгибания - разгибания ног  

	Задача 3. Обучение технике поворота в целом и его совершенст​вование.
	

	1. Выполнение двух сопря​женных поворотов 2. Повороты на усложненном рельефе склона 3. Спуски со свободными по​воротами 4. Спуски с поворотами по заданию 5. Игры и игровые упражне​ния  
	При движении по дуге обра​тить внимание на кантование лыж - вес тела приходится на нижнюю лыжу, верхняя лыжа выдвинута несколько вперед, так же выдвинуты вперед внутреннее плечо с рукой Совершенствование поворо​тов следует проводить на скло​нах большей длины и крутизны по большим и малым дугам, I сопряжении нескольких поворотов


 

Типичные ошибки при изучении способы поворотов и рекомендации по их устранению представлены в таблице 15.

Таблица 15

 

	Способ поворота
	Типичные ошибки  
	Устранение ошибок  

	«Пере-ступанием»  
	1.Поворот выполняется на прямых ногах и с выпрям​ленным туловищем
	Повторить подготови-тельные упражнения на склоне и коньковый ход  

	   
	2. Вес тела переносится с лыжи на лыжу неправильно (недостаточный перенос веса тела на наружную лыжу и не- своевременный перенос его на внутреннюю) 3. Слабое (вялое) отталки​вание ногой 4. Недостаточный наклон туловища в сторону поворота 5. Недостаточно быстро приставляется наружная лы​жа к внутренней 6. Малый угол отведения носка внутренней лыжи при переступании
	Многократные спус​ки с поворотами при контроле за своими движениями  

	«Упором»  
	1. Недостаточный угол от ведения пятки лыжи, постав ленной в упор 2. Недостаточно выдви-гается вперед носок лыжи 3. Недостаточно перено- сится вес тела на наружную лыжу при движении по дуге поворота 4. Слишком резко загру- жается поставленная в упор лыжа
	Повторить подготови-тельные упражнения Многократные спуски с поворотами при контроле за своими движениями (контролировать сведение носков лыж и нажим на пятку наружной к повороту лыжи)

	«Плугом»
	1. При разведении пяток лыж в положение «плуга» разводятся и носки 2. Значительный наклон туловища вперед при выпрямленных ногах 3. Колени разведены (а не сведены), что затрудняет удержание лыж в положении «плуга» и их кантование 4. Недостаточный пере-нос веса тела на наружную лыжу (что затрудняет выполнение поворота) 5. Во время пово-рота «плуг» сужается и колени вы​прямляются 6. Выход из поворота со​вершается на прямых ногах  
	Повторить подготови-тельные упражнения Многократные спуски с поворотами при контроле за своими движениями  

	На парал​лельных лы​жах  
	1 . В начале входа в пово​рот нет предварительной группировки 2. Нет достаточной за​грузки лыж 3. Неправильно исполь-зу​ется вращательное дви-жение туловищем и ногами 4. При движении по дуге загружается внутренняя лыжа
	Повторить подготови-тельные уп​ражнения. Многократные спуски с поворотами при контроле за своими движениями


 

 

Торможения применяются при необходимости сниже​ния скорости или для полной остановки. К основным спо​собам торможений относятся: торможение изменением стойки спуска, «плугом», «полуплугом», упором, торможение палками, торможение падением. Рассмотрим технику выполнения указанных способов торможений.

Торможение изменением стойки спуска.Этот способ применяется на выкате при спусках с гор за счет измене​ния стойки. Например, из низкой стойки лыжник перехо​дит в основную, а затем в высокую, изменяя угол сгибания ног в коленных суставах и выпрямляя туловище.
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Торможение «плугом». Этот способ применяется при прямых спусках на пологих склонах. Торможение осу​ществляется равномерно двумя лыжами. Лыжник ставит их на внутренние ребра с разведенными в стороны пятками. Наружные ребра слегка приподняты. Колени сближаются, каблуки ботинок давят на лыжи. Чем больше лыжник на​клоняет колени внутрь, сближая и опуская их, тем круче ставятся на ребро лыжи и тем сильнее торможение – рис. 28.
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Рис. 28. Торможение «плугом»

 

То же самое происходит при разведении пяток лыж в стороны: чем шире «плуг», тем сильнее торможение. Угол разведения лыж и их загрузка зависят от скорости лыжни​ка на спуске, требуемого торможения и характера снежно​го покрова.

Торможение «полуплугом»- разновидность торможе​ния «плугом». Оно применяется только на пологих спус​ках, на равнине или выкатах со спусков и при наличии лыжни. Осуществляется оно следующим образом: одна лыжа остается в лыжне, другая выполняет те же движения, что при торможении «плугом».

Торможение упором(рис. 29). Этот способ применяется при спусках наискось или на ровном раскатанном склоне, а также для резкой остановки на равнине.
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 Рис.29. Торможение упором

 

При торможении при спуске на​искось лыжник переносит вес тела на верхнюю (по склону) лыжу, дру​гую ставит на внутреннее ребро пяткой в сторону (в положение упора) и выполняет торможение. При торможении носки лыж нахо​дятся на одном уровне во избежа​ние поворота. Увеличение угла отведения и кантования лыжи уси​ливает торможение. Прекращается торможение, когда лыжа ставится в исходное положение (параллельно).

При торможении на равнине вес тела переносят на внутреннюю лыжу, а внешнюю резко отводят пяткой в сторону и кантуют.

Носок внешней лыжи выдвигают немного вперед, лыж​ника разворачивает, после разворота внутреннюю лыжу приставляют к внешней.

Торможение палками.Этот способ применяется только при небольшой скорости движения. Лыжник резким уда​ром выставляет палки вперед, как бы отталкиваясь от них. Кисти рук находятся несколько дальше друг от друга, чем при выполнении лыжных ходов.

Торможение преднаме​ренным падением(рис. 30). Этот способ приме​няется в исключительных случаях, когда на спуске неожиданно появляется препятствие, а расстояние до него слишком мало и необходимо экстренно остановиться, чтобы не получить травму.

Способ безопасного падения заключается в следующем: перед паде​нием необходимо при​сесть, а затем падать, как бы последовательно са​дясь в снег назад - в сторону - на бедро и на бок. Одновременно лыжи сле​дует развернуть поперек склона. Руки раскинуть в стороны, кольца палок отбросить назад.

 

	[image: image106.jpg]





 

 

Рис. 30. Торможение падением: а - падение; б - вставание

 

Подняться после паде​ния можно несколькими способами: 1) сесть, по​догнуть ноги, опереться на палки и, держа лыжи на ребрах поперек склона, встать; 2) одной рукой взяться за рукоят​ки палок, другой - за палки у колец (лапок), оттолкнуться и встать; 3) лыжи расположить параллельно, оттолкнуться руками от склона и встать – рис. 30б.

Если при падении лыжи оказались перекрещены, необ​ходимо перевернуться на спину, поднять ноги вверх и при​вести лыжи в нормальное положение. Затем перевернуться на бок, расположить лыжи поперек склона и встать.

Задачи обучения, методические приёмы и указания при обучении способам торможений изложены в таблицах 16 - 18.

 

 

Таблица 16

Обучение торможению изменением стойки спуска

 

	Средства, метод. Приёмы
	Методические указания

	Задача 1. Создать у занимающихся правильное представление о технике торможения.
	

	1. Краткий рассказ о технике торможения и условиях его выполнения  
	Обратить внимание на са​мые важные моменты в техни​ке торможения и условия его применения

	2. Демонстрация препода-вателем техники торможения
	Показ проводят на склоне небольшой длины

	Задача 2. Обучить занимающихся технике торможения измене​нием стойки спуска
	

	1. Имитация на месте низкой, основной, высокой стоек спуска 2. Имитация высокой стойки спуска с последующим выпрямле​нием туловища 3. Имитация перехода из низ​кой стойки спуска в среднюю, а затем в высокую 4. Переход из низкой стойки спуска в среднюю, затем в высокую на пологом выкате со спуска
	Обращать внимание на положение туловища, палок, рас​положение веса тела     Приседать и вставать толь​ко за счет работы коленей   Плавно переходить из одной стойки спуска в другую

	Задача 3. Совершенствование техники торможения изменением стойки спуска.
	

	1. Спуски по ровному склону различной крутизны с изменением стойки на выкате спуска 2. Игры и игровые упражнения
	Совершенствование проводить в различных условиях естественной местности, на спусках с меняющимся рельефом


 

Таблица 17

Обучение торможению «плугом» и «полуплугом»

 

	Средства
	Методические указания

	Задача 1. Создать у занимающихся правильное представление о технике торможения. При решении этой задачи используются те же средства и мето​дические указания, что и при обучении технике торможения изме​нением стойки спуска (см. таблица 16, задача 1).
	

	Задача 2. Обучить занимающихся технике торможения «плугом»
	

	1. Имитация положения «плуга» одной, а затем другой лыжей («полуплуг») 2. Отведение одной лыжи в положение «плуга» («полуплуг») 3. Имитация положения «плуга» на ровном месте   4. Имитация положения «плуга» на склоне средней крутизны     5. Выполнение торможения «плугом» из высокой стойки на пологом сколе (при постоянном положении ног) 6. Выполнение торможения «плугом» с изменением угла раз- ведения лыж
	Поставить лыжу «плугом» и проверить правильность ее положения Отведение выполнять за счет давления каблуком ботинка на лыжу. Принять положение «плуга» и сделать несколько неглу​боких пружинистых приседаний, сводя колени и сгибая голеностопы вперед-внутрь Встать на склон, опираясь на палки. Поставить лыжи так, чтобы носки находились в 10 см друг от друга, а пятки разошлись в стороны примерно на 1,5 м. Наклоном коленей внутрь и дав​лением каблуков ботинок поста​вить лыжи на внутренние ребра. Палки приподнять над снегом. Лыжи не должны скользить вниз Принять положение «плуга» сразу после начала движения на вершине горы и сохранить его до конца спуска или до остановки. Обратить внимание на жесткое удержание лыж в положении «плуга», особенно носков, с тем чтобы избежать их наезда друг на друга

	Задача 3. Совершенствование техники торможения «плугом» («полуплугом»).
	

	1. Выполнение торможения «плугом» с изменением угла раз​ведения лыж и скорости движе​ния по командам: «Уже!», «Ши​ре!», «Медленнее!», «Быстрее!», «Стой!» 2. Торможение «плугом» на горе, размеченной ориентирами   3. Игры и игровые упражнения  
	Совершенствование тормо​жения проводится на склонах разной крутизны с меняющимся рельефом, с различной глубиной снежного покрова Ориентирами обозначается часть склона, которую проходят без торможения, места начала торможения, окончания его или полной остановки. Изменяя это расстояние, можно усложнять или облегчать задание Следить за жестким удержа​нием лыж в положении «плуга»


 

Таблица 18

Обучение торможению упором

 

	Средства, метод. Приёмы
	Методические указания

	Задача 1.Создать у занимающихся правильное представление о технике торможения. При решении этой задачи используются те же средства и мето​дические указания, что и при обучении технике торможения изме​нением стойки спуска (см. таблица16, задача 1).
	

	Задача 2.Обучить занимающихся технике торможения упором.
	

	1. Отведение одной лыжи в по​ложение упора и возвращение в исходное положение - стоя на ровном месте 2. Торможение упором на склоне  
	Правильно сгибать колено опорной и разворачивать ту​ловище в сторону отводимой лыжи   Вначале выбираются пологие, укатанные склоны без бугров. Чтобы больше затормозить движение, нажимом каблука ботинка следует увеличить отведение пятки тормозящей лыжи. Поставить ее больше на ребро. Движение такое, как будто лыжник отгребает от себя снег пяткой лыжи

	Задача 3.Совершенствование техники торможения упором.
	

	1. Торможение упором на склоне средней крутизны   2. Выполнение упражнения: «спуск – торможение – спуск – торможение» 3. Выполнение торможения с изменением ширины упора: узкий – широкий – узкий – широкий 4. Выполнение торможения упором по командам преподавателя: «Упор!», «Уже!», «Шире!», «Упор верхний!», «Упор нижний!». 5.Торможение упором на горе размеченной ориентирами 6.Игры и игровые упражнения
	Торможение всегда начинать плавно с последующей резкой загрузкой лыжи Начинать спуск в основной стойке   При спуске наискось тормозить как верхней, так и нижней лыжей Обращать внимание на положение лыж, расположения веса тела, наклон туловища   Сохранять прямолинейность движения  


 

Типичные ошибки при освоении основных способов торможений и рекомендации по их устранению представлены в таблице 19.

 

Таблица 19

 

	Способ торможения
	Типичные ошибки
	Рекомендации по устранению ошибок

	Изменением стойки спуска  
	1 . Резкое выпрямление ног в коленных суставах 2. Несвоевременное вы​прямление туловища (при вы​сокой скорости движения), что может привести к падению 3. При выпрямлении ту​ловища вес тела переносится на носки
	Многократные спуски с торможе​ниями при контроле за своими движе​ниями  

	«Плугом»
	1 . Выполнение «плуга» на прямых ногах 2. Одновременное разве​дение носков и пяток лыж 3. Постановка лыж плоско, а не на внутренние ребра 4. Слишком резкое тор​можение, что может привес​ти к падению 5.Перекрещивание носков лыж 6. Неравномерное давление на обе лыжи, что приводит к изменению направления движе-ния 7. Недостаточное разведе-ние пяток лыж
	Больше сгибать ноги, сводить их в коленях и разводить каблуки ботинок в стороны     Контролировать жесткое удержание лыж в положении «плуга», особенно носков  

	«Упором»
	1. При торможении загружаются обе лыжи 2. Отведённая в упоре нога сильно сгибается в колене 3. Не загружена и не согнута в колене нога, на которой идёт скольжение 4. Недостаточное кантова-ние лыжи, находящейся в упоре 5. Малый угол отведения пятки лыжи
	Несколько раз принять положение упора на ровном месте Многократные спуски с торможениями при контроле за своими движениями


Глава 6. Подвижные игры и игровые упражнения на лыжах

 

Важное место в занятиях по лыжной подготовке зани​мает игровой метод, который позволяет отвлечь зани​мающихся от порой непрерывной монотонной работы на уроке, повысить эмоциональность занятий, внести в них разнообразие, позволяет комплексно развивать физические качества, а также:

- закреплять и совершенствовать лыжную технику;

-моделировать соревновательные условия.

При проведении игр для развития физических качеств нужно следить за соблюдением тех условий, при которых то или иное физическое качество развивается наилучшим образом:

1. В играх, развивающих быстроту, длина отрезков для детей 7-9 лет (1-3 классы) не должна превышать 25 м; 10-13 лет (4-6 классы) - 50-60 м; 14-15 лет (8-9 классы) -100 м. Продолжительность отдыха между повторениями в игровых заданиях должна быть не менее 2-3 мин. Лыжня или склон, на которых проводятся игры, должны быть укатаны для хорошей опоры палок.

2. Силовые качества развиваются в играх на лыжах, требующих приложения для достижения результата мощ​ных усилий ногами, руками и туловищем. Для этого под​бирают соответствующие игровые задания или изменяют условия, в которых проводятся игры. Например, если про​водить игры «Быстрый лыжник», «Догонялки» и др. на небольшом подъеме или на глубоком снегу, то они будут способствовать развитию силы. Запрещая использование отталкиваний палками или, наоборот, разрешая передви​жение только с помощью палок, можно значительно уве​личить силовую нагрузку на ту или иную группу мышц. Например, в играх с преодолением пологого подъема одновременным или попеременным бесшажным ходом (используя отталкивание палками) большую силовую нагрузку получают мышцы рук и туловища, а при применении попеременного или конькового хода без палок нагрузка приходится на мышцы ног. Преодоление в играх крутых подъёмов одним из лыжных ходов или передвижение по глубокому снегу даёт хорошую силовую нагрузку на все группы мыщц.

3. Игры, развивающие выносливость, проводятся на отрезках от 400м и более. Нагрузка уменьшается или увеличивается за счёт изменения длины преодолеваемых отрезков, пауз отдыха между отдельными игровыми заданиями, количества этапов в эстафетах и стартов в заданиях, продолжительности игр. Паузы отдыха в играх должны давать возможность учащимся восстановить свои силы, снизить ЧСС до оптимальных величин – 110 – 120 уд/мин.

Игровые задания и эстафеты, развивающие силовую и скоростную выносливость, проводят обычно после игр, совершенствующих координацию движений и быстроту.

Не рекомендуется проводить игры, связанные с развитием силы и силовой выносливости, с детьми младшего школьного возраста. Младшие школьники легче справляются с играми на быстроту, равновесие, координацию движений. Игры на развитие силы, быстроты, силовой выносливости вполне по силам учащимся старше 13 лет.

Игры, совершенствующие равновесие и координацию лыжника, целесообразно проводить в первой половине основной части урока, а игры, развивающие силу и выносливость, закрепляющие какие – либо элементы техники способов передвижения на лыжах, - в конце занятия.

Подбор подвижной игры или игрового упражнения зависит от тех педагогических задач, которые ставятся в занятии. Подбирая ту или иную игру, следует учитывать возраст, физическую подготовленность учащихся, условия проведения игры. На организацию и проведение игровых эстафет на лыжах влияют погодные условия, состояние снега, качество инвентаря, место занятия.

Ценность подвижных игр и игровых упражнений заключается в том, что в них работа по закреплению и совершенствованию техники передвижения на лыжах и воспитанием физических качеств проходит интересно, эмоционально и как бы незаметно для учащихся. Кроме того, увеличивается интенсивность нагрузки и моторная плотность занятия. Далее в наглядном виде с некоторыми рекомендациями по правилам проведения представлены примерные варианты подвижных игр и игровых упражнений, применяемых на занятиях по лыжному спорту –см. рис. 31-43.

Практическая работа №31-38
· Отработка правосторонней стойки игрока, левосторонней стойки игрока, перемещение. 

· Выполнение европейского и азиатского способов держания ракетки

· Отработка передвижения приставными ногами, скрестными, переступанием,

· Отработка подачи мяча откидкой, маятником.
· Отработка подачи мяча откидкой, маятником.
· Выполнение подрезки справа, слева

· Выполнение подрезки справа, слева.

· Закрепление и совершенствование техники и тактики игры в настольный теннис.
На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием средств ОФП, освоению базовых технических элементов и навыков игры. По окончании годичного цикла тренировки юные теннисисты должны выполнить нормативные требования физической подготовленности. 

Основная  задача на этом этапе  -  воспитывать интерес к занятиям настольным теннисом в повседневной жизни. Тренировка должна быть увлекательной и многообразной. Следует формировать целостные двигательные конструкции базовой техники, применять тактические задания  с использованием освоенных технических элементов. Развивать способность к наблюдению и дифференцированию. Начать ознакомление со специальными теоретическими знаниями по настольному теннису. 

Проводить всестороннюю физическую подготовку. Главный акцент сделать на воспитании скоростных и координационных способностей. Средствами, адекватными возрастному этапу, развивать аэробную выносливость. Строго контролировать объем и интенсивность нагрузок. Осуществить первоначальный отбор.

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 

1. Отбор способных к занятиям настольным теннисом детей. 

2.  Формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям настольным теннисом. 

3.  Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма. 

4.  Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного овладения навыками игры. 

5. Обучение основным приемам техники игры и тактическим действиям. 

6.  Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами настольного тенниса.    

Основными педагогическими принципами работы тренера-преподавателя являются последовательность и преемственность заданий и упражнений, переход от простого к сложному.

1.Техническая подготовка 

Хватка ракетки.  Овладение правильной хваткой ракетки. Многократное повторение хватки ракетки и основной стойки в простых условиях и упражнениях. 

 Жонглирование мячом. Упражнения с мячом и ракеткой: 

- броски мяча правой (левой) рукой о пол, партнеру, о стену с ловлей мяча правой и левой руками сверху  и снизу, перебрасывание  мяча с одной руки на другую, подбрасывание мяча вверх с ловлей двумя, одной рукой; 

-  различные виды жонглирования мячом, подвешенным «на удочке», подброс мяча правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары о стенку правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно;  

 -  различные виды жонглирования мячом: удары по мячу правой, левой сторонами ракетки, двумя сторонами поочередно, удары по мячу на разную высоту (выше и ниже уровня глаз) с последующей ловлей  мяча ракеткой без отскока от нее правой и левой стороной ракетки, удары по мячу поочередно ребром ракетки и ее игровой поверхностью; 

-  упражнения с ракеткой и мячом в движении  - шагом, бегом, бегом с жонглированием разными сторонами ракетки и двумя сторонами ракетки поочередно; то же с поворотами, изменением направления бега, шагом, бегом с мячом, лежащим на поверхности игровой плоскости ракетки; 

-  удары справа и слева ракеткой по мячу у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке - серийные (на точность безошибочных попаданий) удары, одиночные удары; 

-  удар на столе по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером; 

-  сочетание ударов справа и слева у тренировочной стенки, у приставленной к столу половинке стола или тренировочной стенке, по мячам, удобно выбрасываемым (отбиваемым) тренером, партнером, тренажером. 

Овладение базовой техникой с работой ног. После освоения элементарных упражнений с мячом и ракеткой рекомендуется переход к изучению техники простейших ударов: 

-  разучивание и имитация исходных для ударов основных позиций  -  положение ног, разворот туловища, форма замаха, положение руки по отношению к туловищу, положение ракетки, кисти, предплечья, плеча; 

- многократное повторение ударного движения на разных скоростях (сначала медленное, затем - ускоренное) без мяча, с мячом у стенки; 

-  игра на столе с тренером (партнером) одним видом удара (только справа или только слева), а затем сочетание ударов справа и слева; свободная игра ударами на столе.       

Овладение техникой ударов по мячу на столе. После освоения занимающимися игры на столе ударами из различных точек применяются следующие упражнения: 

-упражнения с придачей мячу вращения: удары по мячу левой и правой стороной ракетки после его отскока от пола; удары по мячу; левой и правой стороной ракетки без отскока от пола; удары по мячу; левой и правой стороной ракетки у тренировочной стенки, удары по мячу левой и правой стороной ракетки на половинке стола, приставленной к стене; удары по мячу левой и правой стороной ракетки при игре с тренером (партнером), тренажером; 

- имитация ударов накатом, подрезкой у зеркала без ракетки, с ракеткой, на простейших тренировочных тренажерах; 

- имитация передвижений влево-вправо-вперед-назад с выполнением ударных действий;

- одиночные передвижений и удары, серийные передвижения и удары; 

- имитация передвижений в игровой стойке со сменой зон (передвижения влево-вправо, вперед-назад, по «треугольнику» - вперед- вправо-назад, вперед-влево-назад); 

- имитация ударов с замером времени ;

- удары справа, слева и сочетание.

2. Тактическая подготовка 

Игра на столе с тренером (партнером, тренажером) : направлениям на большее количество попаданий в серии: 

-  игра одним (двумя) ударом из одной точки в  одном, двух, трех направлениях; игра одним видом удара из двух, трех точек в одном (в разных) направлении; 

- выполнение подач разными ударами; 

- игра накатом: различные варианты по длине полета мяча, направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

- игра срезкой и подрезкой: различные варианты по длине полета мяча, по направлениям полета мяча, сочетание накатов справа и слева; 

- игра на счет разученными ударами; 

- игра со всего стола с коротких и длинных мячей;

- групповые игры; «Круговая», «Дворник», «Один против всех « Круговая - с тренером» и другие.

Базовый уровень

(группы 4,5,6-го года обучения)

На этапе начальной специализации годичный цикл состоит из подготовительного и соревновательного периодов. Главное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, включению средств с элементами специальной физической подготовки, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических  навыков и приемов. По окончании годичного цикла юные теннисисты обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях. 

На этом этапе необходимо провести распределение спортсменов по стилям игры. 

Начать подготовку в соответствии с  особенностями стиля, не забывая при этом о технической подготовленности. Формировать и совершенствовать ключевые элементы стиля. 

Следует постоянно увеличивать объем заданий по тренировке техники комбинаций, применять упражнения в парной игре. Овладевать теоретическими знаниями, непосредственно связанными со спортивной тренировкой. Проводить всестороннюю физическую подготовку, основное внимание уделять воспитанию гибкости и ловкости. Совершенствовать скоростные способности (скорость и точность реакции, быстроту и темп движений). Повышать уровень скоростной и аэробной выносливости.

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 

1. Повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности. Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости и специальной тренировочной выносливости. 

2. Обучение приемам игры («школа» техники), совершенствование их в тактических действиях. 

3. Обучение тактическим действиям (в основном индивидуальным и парным) и совершенствование их в игре. Четкая специализация по стилями игры еще не предусматривается. 

4.  Приобщение к соревновательной деятельности. Приобретение соревновательного опыта. Участие в районных и городских соревнованиях.

1. Техническая подготовка 

Совершенствование правильной хватки и исходных положений для выполнения различных ударов справа и слева. Проведение технической и элементарной тактической подготовки. Обучение технике одиночных элементов - главная задача.

Атакующие удары справа. Обучение технике выполнения ударов из боковой позиции, по диагонали и по прямой, главным образом из ближней зоны (вспомогательная техника: из средней зоны в середину стола). По силе удары должны различаться от слабого до сильного. Скорость и быстрота полета мяча высокие. 

 Подставка.  Обучение удару подставкой слева по диагонали и    прямой, постепенно увеличивать силу удара. Обучение подставке слева на половине стола в передвижении. Обратить внимание на управление темпом ударов. Обучение можно начинать с подставки, а после 3-4 месяцев атакующему удару справа, но можно и одновременно. 

 Срезка. Обучение быстрой и медленной срезке. Владеть техникой выполнения срезки в передвижении. Постепенно снижать траекторию полета и увеличивать вращение мяча. Стремиться к овладению ритмом выполнения срезки  (быстро  -  медленно), преимущественно проводить обучение срезке слева в сочетании со срезкой справа и слева. 

 Накат. По мячам с нижним вращением из боковой позиции, по прямой и по диагонали в передвижении. 

Подрезка. Согласно педагогическим наблюдениям: для  тех, кто перспективен играть в стиле атакующий удар + подрезка, следует после овладения предыдущими элементами начинать овладение подрезкой справа-слева в передвижении по диагоналям и по прямой с низкой траекторией и стабильно. 

 Подача. На основе овладения подачей накатом и приема мячей с нижним вращением справа надо проводить обучение и совершенствование других видов подач. 

Прием подачи.  Научить приему подач с верхним вращением при помощи атакующего удара и толчка. Принимать срезкой и накатом мячи с нижним вращением. 

Передвижение. Научить выполнять и правильно применять в соответствии с ситуациейодношажный, скользящий и попеременный способы передвижения.

2. Тактическая подготовка 

Научить одному или двум вариантам комбинаций техники передвижений. Главным образом проводить стандартную тренировку: подставка слева + атакующий удар справа, срезка (серия) + накат, атакующий удар справа из ближней зоны + атакующий удар справа из средней зоны, подрезка справа + подставка слева. 

Начать работу по развитию тактического мышления, постепенно увеличивать 

вариативность направления и вращения мяча. 

3.Соревновательная и игровая подготовка 

1. Проведение соревнований на половине стола: стремительная подача  справа с верхним вращением и контрудары справа по диагонали, по центральной линии стола. 

2.  Стремительная подача справа с верхним вращением, удар подставкой слева из левого угла. 

3.  Стремительная подача справа + один атакующий удар справа (противник выполняет удары подставкой). 

4.   Накат справа против подрезки справа или слева на половине стола (центральная зона). 

5.   Проводить в ограниченном объеме соревнования на всей площади стола по обычным правилам. 

Углубленный этап

(группы 1-го года обучения)

При планировании нагрузки на данном этапе в подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности, и на этой базе повышение уровняспециальной физической работоспособности, развитие специальных физических качеств, овладение техническими навыками .

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных результатов по сравнению с прошлым сезоном, а также выполнение контрольно-переводных нормативов. Окончательно определить основные компоненты стиля игры спортсмена. 

Формировать всестороннюю технику.

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного процесса: 

1. Повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности. Воспитание физических качеств: силы, быстроты, специальной тренировочной и соревновательной выносливости. 

2.  Обучение приемам игры, совершенствование их из ранее изученных в условиях, близких к соревновательным. 

3 Углубленная отработка технических приемов настольного тенниса и их связок. 

4. Обучение индивидуальным и парным действиям, совершенствование их из ранее изученных в различных комбинациях и системах нападения и защиты. 

5.  Совершенствование приемов игры и тактических действий с учетом индивидуальных особенностей и игрового стиля юного теннисиста. 

Проводить техническую и тактическую подготовку на основе закрепления и совершенствования материала предыдущего этапа.

1.Техническая подготовка 

Атакующий удар справа. Занимающиеся должны овладеть сильным внезапным ударом и завершающим ударом, атакующим ударом на столе, атакующим ударом справа с сопровождением. Научить управлять атакующим ударом, т. е. изменять направление (по прямой, по диагонали и т. д.). Обратить внимание на технику игры из ближней и средней зон. Игра на столе и удары из дальней зоны - вспомогательные. Начать обучение умению 

варьировать силу ударов, обратить внимание на использование ударов средней силы и момент приложения силы. 

 Подставка. Преимущественно для игроков, использующих тактику быстрого розыгрыша очка у стола или хватку «пером». Овладеть техникой удара толчком с добавочной силой по трем направлениям влево, вправо, в середину. Овладеть сочетанием техники удара толчком + топ-спин. Удары толчком из ближней и средней зоны. 

Атакующий удар слева. Научить в передвижении совершать удары из левой позиции по прямой и по диагонали, главным образом средней силы. Игроки, имеющие достаточную подготовку могут начать изучать удары слева на столе и быстрый атакующий удар слева. 

Срезка.  Овладеть ударом срезкой с дополнительным вращением и без вращения, направленных в дальнюю зону на столе и ближнюю зону у сетки. 

 Накат.  На основе стабильного выполнения ударов накатом проводить обучениеодиночному быстрому завершающе накату.

Подрезка. На основе стабильного владения ударами срезкой проводить обучение технике выполнения ударов подрезкой с добавлением вращения и без вращения мяча; подрезка + топ-спин; подрезка + внезапный завершающий удар из средней и среднедальней зоны; научиться изменять направление при подрезке; противостоять  мячам  посланным противником по центральной линии; овладеть ударом подрезкой с отходом  в  боковую позицию при приеме мячей, посланных по центральной линии. 

Топ-спин. На основе педагогического наблюдения те, кто   перспективен играть в стиле, предполагающем серийное выполнение быстрого топ-спина, должны начать его изучение. Надо начать с формирования точных движений при выполнении топ-спина. Топ-спин выполняется из правой и боковой позиции в передвижении, направляя мяч по прямой, диагонали и т. д., преимущественно из ближнесредней зоны. Игроки, предпочитающие двустороннюю атаку топ-спином, могут начать овладение ударом накатом слева. 

Подача.Научиться подавать подачи с различным направлением и вращением мяча при сходных формах ударного движения. 

 Прием подачи.  Научиться принимать подачи атакующим ударом,  накатом, толчком, срезкой, подрезкой и т. д.  

Передвижение.  Научиться и практически применять в соответствии с игровыми условиями способы передвижения прыжком, скрестным шагом, комбинационным шагом. 

Упражнения в парной игре.  Целенаправленно проводить отбор  пар, постепенно формировать оптимальные пары.

2. Тактическая подготовка. 

Научиться владеть двумя или более комбинациями техники передвижений  при изменении направления ударов. Удар накатом по топ-спину после приема подставкой; после приема мяча на столе провести двустороннюю атаку; удар накатом  из боковой позиции после   срезок в передвижении; удар накатом и завершающий удар пocле серии срезок; двусторонняя подрезка + атакующий удар справа; двусторонняя подрезка + прием мяча над столом подставкой. 

1.  Прием мячей с различным направлением и вращением соответствующим способом. Выполнять атакующие удары средней силы и уметь регулировать силу атакующих ударов. 

2. Научиться выполнять подачи в ближнюю зону у сетки в сочетании со стремительными атакующими ударами. 

3.  Выполнять подставку слева с целью заставить противника чаще изменять исходное положение и добиться момента для проведения быстрой атаки. 

4.  Ударами срезкой заставить противника занять неудобную игровую позицию для проведения завершающего атакующего удара. 

5.   Серия срезок + удары накатом + атакующий удар. 

6.   Выбор момента для выполнения завершающего атакующего удара после серии ударов накатом. 

7.   Комбинация: накат, срезка, свеча, во время комбинации выбрать момент для завершающего удара. 

8.   Захват инициативы через изменение направления и вращения мяча + контратака + завершающий удар.

3. Соревновательная и игровая подготовка 

- Произвольный способ подачи + контрудары справа на 1/2 стола. 

- Произвольный способ подачи + атакующий удар справа против подставки слева на 1/2 стола. 

- Произвольный способ подачи + завершающий удар. 

- Подача по направлению + игра «треугольник». 

- Произвольная стремительная подача + подставка + накат + завершающий удар на 1/2 и2/3 стола. 

- Игра подрезкой против атакующих ударов на 2/3 стола. 

- Накат + завершающий удар на 2/3 стола. 

- Официальные соревнования.

Углубленный этап

(группы 2-го года обучения)

Основной принцип учебно-тренировочной работы на углубленном этапе 2-го года обучения

- специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей юных теннисистов. 

На основе всесторонней технической подготовленности совершенствовать индивидуальный технический стиль. Учащиеся должны ясно представлять основные средства выигрыша очка и владеть технико-  тактическими вариантами игры против спортсменов различного стиля. 

В ходе учебно-тренировочного процесса надо формировать активное «атакующее» сознание у теннисистов. Следовать требованиям: играть активно, проявляя всестороннюю технику и «коронные» технические элементы, не допуская грубых технических и тактических ошибок. 

Совершенствовать навыки действий в парной игре. Все учащиеся должны обладать и руководствоваться теоретическими знаниями в процессе занятий для совершенствования технического мастерства. 

Основной задачей физической  подготовки на данном этапе является воспитание силовых способностей. Следует также включать в занятие упражнения, направленные на воспитание скоростных способностей, координации и выносливости. Общая и специальная физическая подготовка должны способствовать максимальной реализации технических возможностей.

Задачи: 

-   Воспитывать морально-волевые качества, повышать уровень развития 

специализированных психических качеств. 

-   На основе прочного усвоения пройденного материала совершенствовать 

индивидуальный технический стиль, его ведущие технические элементы в ходе соревновательной подготовки. Заложить фундамент для дальнейшего совершенствованиятехники. 

-   Повысить уровень развития силовых качеств, осуществлять интегральную 

подготовку, развивая силовые качества, выносливо- координационные и скоростные способности. 

-   Развивать у учащихся способность к анализу теоретических аспектов 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

- Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях (настраиваться на игру, регулировать эмоциональное состояние перед игрой, во время игры независимо от ее исхода, проводить комплекс восстановительных мероприятий).

Техническая и тактическая подготовка. 

Укреплять и совершенствовать технику и тактику, пройденные на предыдущем этапе. Распределить игроков по стилям: быстроатакующий, быстрый атакующий удар + топ-спин, подрезка + атакующий удар. Соответственно и техническая и тактическая подготовка будет зависеть от выбранного стиля для игрока.

Быстроатакующий стиль

I.Техническая подготовка 

1 .Атакующий удар справа. Совершенствовать умение серийно атаковать справа и из боковой позиции: в передвижении вперед-назад, влево-вправо; учащиеся должны уметь отражать топ-спины быстрым атакующим ударом. Начать обучение технике завершающего топ-спина (топ-спин-удар). Первоначально овладеть техникой удара против подрезки, внезапным ударом после серии накатов и завершающим ударом (в сочетании с техникой удара срезкой и свечами). Обучение технике выполнения быстрых внезапных ударов после серии ударов срезкой; овладеть техникой выполнения свечи и удара по свече. 

2.Подача и прием подачи. Совершенствовать качество различных подач на основе повышения интенсивности вращения, вариативности направления и скорости. Исходя из индивидуальных особенностей выбрать 2-3 варианта «коронной» подачи справа и слева. Способы приема подач многообразны, надо обратить особое внимание на прием подачи накатом, атакующим ударом и ударом с боковым вращением мяча. 

3.Срезка. Совершенствовать качество вращения при выполнении срезки, овладеть техникой срезки с длинным и коротким замахом. Срезка с боковым вращением мяча. 

4. Передвижение. Совершенствовать способы передвижения и обратить внимание на взаимосвязь передвижения с выполнением атакующего удара справа, возврат в исходное положение, выбор оптимального способа передвижения.

II.Тактическая подготовка 

1.   Подача + сильный атакующий удар: каждый игрок должен преимущественно применять 1-2 варианта подач, остальные вспомогательные. Главным образом нужно подавать длинные мячи с верхним вращением в сочетании с сильным атакующим ударом; способы и направления подачи и приема подачи определяются как произвольно, так и по заданию в сочетании с атакующим ударом. 

2.  Подставка слева + атакующий удар справа. Завладеть инициативой посредством «зажима» противника в какой-либо угол + завершающий удар. Изменять направление ударов вправо и влево + выбор момента для завершающего удара. Посылать мячи в игрока, выбирать момент для завершающего удара .

3.  Серийная атака накатом + атакующий удар. 

4.  Накат в один угол, завершающий удар в другой. 

5.  Накат по двум углам и внезапный удар по центральной линии; длинный накат + короткий для создания условий для завершения атаки. 

6.  Быстрая и медленная срезка по двум углам, выжидая момент для атаки.

Стиль игры - быстрый атакующий удар + топ-спин

I.Техническая подготовка. 

Принципы и последовательность обучения технике различных видов быстрых атакующих ударов: атакующего удара справа, подрезки, подачи, приема подачи, движений - аналогичны тем, которые используются при обучении технике различных видов быстрых атакующих ударов. 

Необходимо рационально спланировать обучение технике выполнения топ-спина с тем, чтобы в ударе пропорционально сочетались скорость и вращение. Овладеть техникой выполнения топ-спина из правосторонней стойки, ударов с вращением, также наката с ускорением вперед из боковой позиции, уметь выполнять удары без вращения по прямой и по диагонали из ближней и средней зон, варьировать силу вращения мяча и направление ударов. 

Овладеть первичными навыками комбинаций ударов с накатами, накатов с завершающими ударами, овладеть техникой подрезки мячей с сильным нижним вращением, комбинаций подрезки с накатом, овладеть техникой атакующего удара из средней зоны слева против топ-спинов.

II.Тактическая подготовка.

Содержание подготовки такое же, как при обучении быстрым атакующим ударам. Способы атаки быстрым атакующим ударом или завершающим ударом. Овладеть техникой перехода от активной подрезки к активному нападению и завершающему удару, а также от серийного обмена топ-спинами в средней зоне к активным действиям. В ближнесредней зоне овладеть техникой приема подачи быстры накатом на столе.

Стиль игры - топ-спин + атакующий удар

I.Техническая подготовка 

1. Топ-спин + атакующий удар. Овладеть техникой выполнения топс-спина справа из боковой позиции, наката и топ-спина с ускорением вперед, уметь серийно выполнять накаты - топ-спины из ближней и средней зоны по прямой и по диагонали, постепенно усиливая вращение и расширяя зону игры, овладеть техникой сочетания топ-спинов с накатами с ускорением вперед и атаки накатом при обмене подрезанными ударами, овладеть техникой выполнения быстрых длинных ударов справа в ближней зоне. Овладеть техникой завершающих ударов по высокому мячу 

2.Топ-спин слева. На базе закрепления и совершенствования техники выполнения быстрых атакующих ударов и подставок-толчков слева овладеть техникой топ-спинов в сочетании с атакующими ударами слева из боковой позиции, атакующих ударов из средней зоны; овладеть техникой выполнения топ-спина слева в ходе обмена резаными ударами, наката слева из ближней и средней зон, техникой сочетания топ-спинов справа и слева. 

3. Техника подрезки. Овладеть техникой выполнения разнонаправленных, с 

разнообразными точками «приземления» подрезок. 

4.Толчок, подставка. Овладеть техникой выполнения ударов толчком и подставкой. 

5. Комбинация ударов. Овладеть первичными навыками сочетания топ-спина с атакующим ударом, топ-спина с завершающим ударом, подрезки с топ-спином. 

6. Подача и прием подачи. В основе - подачи с разными вращениями. Кроме того, выбирается одна-две подачи в соответствии с индивидуальным стилем игры. Овладеть техникой приема подачи топ-спином, подрезкой, обманным ударом. 

7.Удар по высокому мячу. Овладеть техникой выполнения удара по высокому мячу из средней и дальней зон. 

8.Работа ног. Совершенствовать уже изученные способы передвижения и уметь сочетать их с разными видами ударов накатом: обратить внимание на сочетание разных способов передвижений в различных игровых зонах.

II.Тактическая подготовка 

1.   Тактика активного нападения после подачи в основном та же, что и при 

использовании быстрых атакующих ударов, но при этом применяются главным образом подачи с нижним и нижне-боковым вращением с тем, чтобы противник отвечал на них подрезками и создались условия для активного выполнения топ-спина. 

2.   Тактика атаки после топ-спина. Овладеть тактикой завершения атаки после серийного обмена топ-спинами, овладеть тактикой завершения атаки после серийного выполнения топ-спинов против подрезанных мячей. 

3.   Тактика атаки топ-спином после подрезки. Овладеть тактикой внезапной атаки после серийного выполнения подрезки с разными точками приземления, тактика сочетания топ-спина и подрезки при приеме мячей, имеющих нижнее вращение. 

4.   Тактика выполнения топ-спина после выполнения удара толчком. Изучать тактику перехода от наката к атакующему удару справа серийного выполнения наката слева с варьированием скорости приземления мяча. 

5.  Тактика приема подачи. Овладеть тактикой завершения атаки ударом по 

восходящему мячу после выполнения топ-спина, овладеть тактикой перехода к атаке топ-спином после сдерживания противника резаными ударами.

Стиль игры - подрезка + атакующий удар

I.Техническая подготовка. 

1.   Техника срезки. Посредством выполнения срезки против ударов с верхним вращением и без вращения варьировать точку отскока. овладевать техникой выполнения срезок против топ-спинов, овладевать техникой выполнения срезки против внезапных ударов, удар по «свече», коротких ударов, увеличивать зону игры, при выполнении срезки овладевать первичными навыками чередования атакующих ударов и ударов подрезкой. 

2.   Атакующие удары. Овладеть техникой выполнения серийных атакующих ударов справа и слева; овладеть техникой выполнения атакующих ударов с коротких мячей в ходе обмена срезками, в средней зоне овладеть техникой выполнения длинных топ-спинов. 

3.   Удары накатом. Овладеть техникой перехода от подрезки к накату, от срезки к накату, овладеть техникой сочетания подрезки и наката при обмене срезками. 

4.   Подрезанные мячи. Научиться придавать мячу сильное нижнее вращение, 

изменять точку отскока, траекторию и скорость полета мяча, повышать стабильность выполнения подрезок с сильным вращением. 

5.   Подача и прием подачи. Овладевать подачей необходимо с учетом таких 

факторов, как скорость полета мяча, интенсивность вращения, изменение точки отскока. При этом необходимо постоянно повышать качество.

II.Тактическая подготовка. 

1.Тактика быстрой атаки после подачи. Овладевать техникой выполнения атаки после одного-двух видов подач, являющихся основными для данного игрока, и нескольких вспомогательных; атаковать сначала после подач и приемов установленного типа и направления, произвольно. Главное внимание обращать на атакующий удар справа, в сочетании с атакой слева, применять главным образом подачи с нижним и нижне-боковым вращением с тем, чтобы противник отвечал на них подрезанным мячом и была возможность для быстрой атаки после вспомогательных действий. 

2.Тактика контратаки после обмена срезками. Овладевать тактикой контратаки в процессе серийного обмена плоскими ударами и срезками, овладевать тактикой внезапной атаки после разнонаправленных срезок, а также по высокому мячу. 

3.  Тактика атаки после подрезки. Контратаковать после выполнения ударов 

подрезкой с разными вращениями и с разными точками отскока, овладевать тактикой перехода к серийным атакующим ударам в сочетании с топ-спином в процессе обмена подрезками.

Парная игра 

Совершенствовать технику и тактику игры по «прямой», а также с направлением мяча в разные точки стола, используя различные вари- анты игры. Особое внимание обращать на подачу и атаку, прием подачи и прием атакующего удара. 

Соревновательная и  игровая подготовка. 

1.   Обмен атакующими ударами (подставка - атака, толчок - атака, накат - толчок). 

2.   Атака после подрезки. 

3.   Атака накатом против срезки. 

4.   Последовательная смена способов подачи. 

5.   Быстрая атака после подачи. Соревнования сначала проводятся с установками, а затем в произвольной игре, сначала играют на 1/3 стола, затем по всему столу. 

6.   Официальные соревнования.

Практическая работа №39-43
· Отработка техники ведения мяча. 
· Ведение с изменением направления, перемещение с мячом и без мяча.

· Отработка техники остановки мяча ногою, грудью.

· Обработка мяча и передача на месте и в движении

· Отработка удара внешней стороной стопы, внутренней стороной стопы; удар с носка.
1. Техника выполнения и последовательность освоения ударов по мячу ногой.

 Удары по мячу ногами составляют основу техники игры. Игроки передают мяч друг другу, бьют по воротам, выполняя ведение мяча.

Удары подразделяются по способу выполнения:

внутренней стороной стопы;

средней частью подъема;

внутренней частью подъема;

внешней частью подъема;

носком;

пяткой;

головой.

Выделяют основные фазы движений, которые являются общими всех

способов:

1-я фаза – предварительная; состоит из разбега и постановки опорной

ноги.

2-я фаза – рабочая; представлена ударным движением и проводкой.

Удар внутренней стороной стопы

Часто используется при коротких и средних передачах; при ударах с

ближнего расстояния. Чтобы правильно его выполнить, необходимо

поставить к направлению полета мяча. Для разучивания этого приема

предлагается несколько упражнений, которые можно выполнять как

индивидуально, так и в парах.

Подводящие упражнения

1. У стенки или щита встать в 3–6 шагах от цели. По неподвижному

мячу с места выполняется 5–10 ударов, а затем – такое же число ударов с

одного или нескольких шагов разбега.

2. Попади в ворота. Поставить перед стенкой ворота из флажков или

стоек шириной в 1 или 2 м. Необходимо постараться с расстояния 4–6 шагов,посылая мяч низом, попасть в цель (ворота). Данное упражнение повторяетсянесколько раз с небольшим перерывом. Удар внутренней стороной стопыможно усложнить. Для этого мяч переносится на 2–3 шага в сторону.

3. Точная передача. Дети становятся друг против друга на расстоянии

5–7 шагов. Поочередно передают мяч друг другу так, чтобы он медленно

подкатывался к ногам партнера. Это упражнение можно выполнять в

колоннах.

4. Мяч в кругу. На площадке чертится круг диаметром 5–6 шагов в

зависимости от места проведения занятий. Один ребенок встает внутрь круга,остальные размещаются по его линии на одинаковом расстоянии друг отдруга. Игрок, стоящий внутри круга, поочередно посылает мяч каждому изучастников. Через 8-10 передач его меняет следующий игрок.

5. Кто самый меткий. Для выполнения данного упражнения

необходимо поставить флажок или какой-либо другой предмет. С расстояния

4-6 шагов следует попасть в цель как можно больше раз. Каждый участник

выполняет 5–7 ударов.

Удар серединой подъема

Выполнение удара серединой подъема – наиболее трудный

технический прием. Этот удар, эффективный как по точности, так и по силе,наносится с прямого разбега. Опорная нога, слегка согнутая в колене,

ставится рядом с мячом. Носок ударной ноги «смотрит» точно по

направлению удара. Она отводится назад, сгибается в колене, а затем

маховым движением выносится вперед. Удар наносится точно в середину

мяча, носок бьющей ноги оттягивается вниз, туловище наклоняется вперед

над мячом. При выполнении этого удара занимающиеся могут получить

травму в связи с сильно оттянутым носком. Поэтому обучение надо начинатьс ударов, подбрасывая мяч, стоя на месте.

Подводящие упражнения

1. Имитация удара без мяча.

2. Удар по неподвижному мячу в стенку. Выполняется с расстояния 3–

4 шагов. Для восприятия соприкосновения ноги с серединой мяча движение

производится в медленном темпе.

3. Обозначьте флажками ворота шириной 1–1,5 м. С расстояния 5–10

шагов занимающийся должен попасть в створ ворот. В зависимости от

количества детей их может быть несколько.

4. Усложнение задачи. Выбрать цель (ворота из стоек, флажков) или

начертить на стене квадрат размером 1 x 1 м. С расстояния 5–10 шагов с

места нанести 10–15 ударов по неподвижному мячу.

5. Один из занимающихся передает мяч ногой сбоку, а другой

совершает 8–10 ударов подряд по катящемуся мячу с разбега в цель.

6. Двое игроков, стоя друг против друга на дистанции 5–7 шагов, по

очереди передают мяч серединой подъема.

Основные ошибки

1. Занимающиеся не оттягивают носок бьющей ноги максимально

вниз, и удар наносится верхней частью носка.

2. Начинающие игроки ставят опорную ногу далеко от мяча.

3. Отклонение туловища назад в момент удара по мячу.

Удар внутренней частью подъема

Техника выполнения. Опорная нога при ударе располагается на 25–35

см в сторону от мяча. На нее переносится вес тела, бьющая нога сгибается вколене. Стопа несколько разворачивается наружу, голеностоп закрепляется,носок оттягивается. Если удар придется на центр мяча или выше, мячполетит низом. Разбег выполняется под углом 30–60° по отношению к мячу ицели.

Подводящие упражнения

1. Обозначить цель на стене (квадрат 1 x 1 м). В 5–7 шагах от цели

начертить линию. С этого расстояния выполнить 10–15 ударов с места по

неподвижному мячу. То же повторить с разбега.

2. Между двумя деревьями или стойками на высоте 0,5–1 м натянуть

шнур. Дети должны посылать друг другу ударом ноги мяч так, чтобы он

пролетел над шнуром. Для того, чтобы придать игре большую

эмоциональность, это упражнение можно выполнить в виде соревнований.

3. Двое детей стоят в 3–4 м друг против друга. После остановки мяча

поочередно низом выполняют передачи.

4. После 2–3 шагов разбега в медленном темпе ударить по мячу ногой

внутренней стороной подъема.

5. Занимающиеся с расстояния 5–10 шагов стремятся попасть мячом в

ворота по воздуху. Упражнение выполняется поочередно правой и левой

ногой.

Основные ошибки

1. Опорная нога ставится слишком близко к мячу.

2. Разбег выполняется по прямой линии. (Для исправления ошибки

предлагается выполнить удар после разбега по начерченной дуге.)

Удар внешней частью подъема

Применяется как при «обстреле» ворот при угловом и штрафном

ударах и скрытых передачах партнеру. Особенность этого удара в том, чтомяч в полете закручивается и летит, отклоняясь в сторону. Чтобы правильновыполнить удар внешней частью подъема, необходимо, необходиморазбежаться точно по направлению полета мяча. Согнутая опорная ногаставится на уровне мяча на такое расстояние от него, чтобы не мешатьбьющей ноге. Носок оттягивается вниз, голеностоп закрепляется, и вся ногаразворачивается вовнутрь. Туловище наклоняется вперед, и тяжесть телапереносится на опорную ногу. В момент удара нога соприкасается с мячомвнешней частью стопы. Чем ближе опорная нога и чем больше вывернутавнутрь стопа, тем ниже летит мяч после удара.

Подводящие упражнения

1. Для того, чтобы дети правильно ставили опорную ногу,

рекомендуется выполнить 6–8 упражнений, имитируя удары с разбега по

мячу (опорная нога – на специальной отметке).

2. Мелом отметить соответствующую часть подъема и выполнить 8–10

ударов в стенку или партнеру, контролируя точность движений. В

дальнейшем это упражнение можно применять для разучивания упражнений,аналогичных упражнениям для удара серединой подъема.

Основные ошибки

1.Опорная нога ставиться перед мячом так, что преграждает путь бьющей помячу.

2. Носок бьющей ноги недостаточно оттягивается вниз.

3. Стопа бьющей ноги недостаточно разворачивается вовнутрь.

Удар носком ноги

Техника выполнения: удар носком ноги с места и разбега выполняется

по неподвижному и катящемуся мячу. Опорная нога ставиться сбоку от мяча,а ударная в момент замаха согнута в колене. При выполнении удара онапочти выпрямляется, удар наносится в центр мяча. Если мяч нужно послатьверхом, удар наносится ниже центра мяча. Удар по мячу носком придает емунаправление полета влево или вправо. При обучении этому приему можноиспользовать те же упражнения, что и при освоении техники ударасерединой подъема.

Подводящие упражнения

1. Удар по неподвижному мячу в стенку выполняется с расстояния 5–7

шагов.

2. Обозначить флажками ворота шириной 1–1,5 м. С расстояния 5–10

м занимающиеся должны попасть в створ ворот.

3. Усложнить задание. Выбрать цель (стойки или флажки). Начертить

на стене квадрат размером 1 x 1 м. С расстояния 5–8 шагов нанести 5–6

ударов на точность. Кто чаще попадет в цель, тот считается победителем.

Основные ошибки

1. Опорная нога ставиться далеко от мяча.

2. Отклонение туловища назад в момент удара.

3. При ударе носком голеностоп расслаблен.

Удар пяткой

Техника выполнения: опорную ногу ставят на уровне мяча. Бьющая

нога при замахе проносится над мячом вперед, и резким движением ноги

назад наносится удар пяткой в середину мяча. Стопа при этом располагается

параллельно земле.

Подводящие упражнения

1. В парах. Встать с партнером в 5–6 шагах друг против друга.

Повернувшись к партнеру спиной, нанести удар пяткой с места, направляя

мяч в его сторону. Партнер останавливает мяч и таким же образом передает

его назад. Выполнить 8–10 ударов.

2. По прямой линии поставить 5–6 мячей через 3–4 шага. Подбегая

поочередно к мячам, выполнить удары пяткой.

3. Два игрока становятся один за другим: первый направляет мяч

вперед низом, а стоящий за ним делает ускорение. Догнав мяч, останавливаетего пяткой, возвращает партнеру. После выполнения упражнений 4–5 разпартнеры меняется местами.

Основные ошибки

1. В момент удара бьющая нога и мяч находятся не на одной линии с

опорной ногой, а впереди.

2. Удар приходятся по верхней части мяча. Для исправления этой

ошибки рекомендуется имитировать удары пяткой по неподвижному или

нарисованному на полу мячу.

2. Техника выполнения и последовательность освоения остановки

мяча ногой

Остановка мяча ногой производится внутренней стороной стопы,

подошвой и серединой подъема. 

Остановка мяча может быть полной, посленее мяч остается лежать у ног футболиста неподвижно, и неполной, когдадвижение мяча гасится частично, лишь замедляет его скорость и изменяет

движение.

Основные фазы выполнения остановки мяча ногой

1. Подготовительная фаза – исходное положение: вес тела переносится

на опорную ногу, которая для устойчивости немного согнута в колене.

Останавливающая нога выносится навстречу мячу.

2. Рабочая фаза – производится уступающее движение несколько

расслабленной останавливающей ногой. Скорость ее движения постепенно

снижается.

3. Завершающая фаза – центр тяжести переносится в сторону

останавливающей ноги и мяча.

Остановка мяча внутренней стороной стопы

Для остановки катящегося мяча нога выносится вперед, стопа

развернута наружу на 90°. Вес тела переносится на опорную ногу,

останавливающая нога сгибается в колене. В момент соприкосновения с

мячом мягко отводится назад до уровня опорной ноги.

Остановка катящегося мяча подошвой

Техника выполнения: мяч движется навстречу игроку.

Останавливающая нога слегка согнута в колене, выносится вперед к

приближающемуся мячу. Носок приподнят вверх под углом 30–40°.

При соприкосновении с мячом проводится уступающее движение

назад.

1. Ребенок с 5 шагов направляет мяч низом в стену; отскакивающий

мяч останавливает внутренней стороной стопы. Повторить 10–12 остановоклевой и правой ногой поочередно.

2. Дети в парах передают друг другу мяч и останавливают его

внутренней стороной стопы и подошвой , постепенно увеличивая расстояние.

3. Начертить на площадке круг диаметром 5 м. Одного ребенка

поставить в центр круга, а остальных расположить по нему. Получивший мячот стоящего в кругу должен отправить его обратно. При передачах детиостанавливают мяч внутренней стороной стопы или подошвой.

4. Передача мяча в движении. Дети стоят в 6–8 шагов друг от друга.

Продвигаясь вперед, передают мяч низом партнеру, предварительно

остановив его одним из приемов.

5. Дети стоят лицом друг к другу. Передвигаясь левым или правым

боком, поочередно передают мяч, останавливая его внутренней стороной

стопы. Темп необходимо постоянно увеличивать.

6. Подбросить перед собой мяч и оставить его с внутренней стороны

стопы 8–10 раз.

Основные ошибки

1. При выполнении остановки мяча подошвой многие занимающиеся

часто заносят останавливающую ногу слишком высоко, и мяч

проскальзывает под стопой..

2. Во время остановки дети сильно наступаю на мяч ногой – это тоже

ошибка. Постарайтесь сразу после нее сделать шаг вперед останавливающейногой, вес тела будет перенесен на опорную ногу, и мяч не проскочит подстопой.

3. При остановке мяч сильно отскакивает от ноги. Это вызвано тем, что

она сильно напрягается. Чтобы исправить этот недостаток, используйте слабонакачанный мяч.

Практическая работа №43-58

· Совершенствование техники блокирования нападающих ударов из двух зон, прием мяча от нападающего удара двумя руками, одной рукой.

· Совершенствование техники нападающего удара против одного блокирующего

· Судейство и правила игры 

· Совершенствование навыков двустороней учебной игры по правилам игры, навыков судейства

· Закрепление и совершенствование техники и тактики игры в волейбол
· Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя руками сверху

· Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя руками снизу

· Совершенствование техники подачи мяча: прямая верхняя, прямая нижняя, на точность

· Совершенствование техники нападающего удара: без противодействия блокирующего, против одиночного блока
· Совершенствование техники нападающего удара: с противодействием блокирующего, против одиночного блока

· Совершенствование техники блокирования: на подставке. 
· Совершенствование техники блокирования: в прыжке с площадки

· Проведение двухсторонней игры по правилам игры, Закрепление техники и тактики игры в волейбол
· Судейство и правила игры ,Командная игра
Реализуя тактические комбинации и совершенствуя взаимодействия игроков, важно придерживаться определенных принципов: нельзя использовать непосильную по технике выполнения для команды или не разученную тактическую комбинацию; всякая тактическая комбинация должна основываться на конкретной игровой ситуации. Результативность нападения зависит не только от индивидуальной технической и тактической подготовленности игроков и четкого взаимодействия звеньев, но и от единства и слаженности действий всей команды.

Первостепенная задача игроков нападения — овладение в совершенстве обманными разбегами с подпрыгиванием, а также высокими прыжками — атака игроков 2-ой линии, и умение использовать эти элементы в игре. Все больше и больше будет стираться грань между атакующими игроками передней и задней линии.

Командные нападающие действия характеризуются использованием быстрой, комбинационной игры, заставляющей ошибаться соперника, либо использованием простых, несложных комбинаций, говорят «попроще — да повыше», в смысле 2-ой передачи для атакующего удара. В этом случае команда играет тогда, когда есть преимущество в росте или прыгучести своих нападающих над противником.

При обучение нападающему удару Н.И. Чардынцев рекомендует:

1. При планировании тренировочного процесса учитывать индивидуальные особенности игроков нападения для повышения их технико-тактического мастерства (расширять технический арсенал нападающих ударов с коротких, полупрострельных и прострельных передач; совершенствовать атакующие действия с короткого разбега, с места, с разбега с изменением направления, взаимодействия с партнерами, отвлекающие действия).

2. Особое внимание уделить нападению со 2-ой линии.

3. Постоянно разучивать и применять в игровой практике новые тактические задумки, комбинации, такие как «Марита», «Возврат», «Вдогонку» — очень эффективные и своеобразные за счет индивидуальности исполнителей.

4. Проводить больше товарищеских игр и контрольных игр, с равными и более сильными соперниками для закрепления технико-тактического мастерства и уверенности в своих силах игроков.

Специалисты волейбола рекомендуют следующие упражнения для обучения нападающему удару: 

1. В парах: удары по мячу в пол.

2. Стоя у стены: удары по мячу в пол.

3. Разбег со стопорящим шагом.

4. Прыжок вверх толчком двух ног с разбега в один, два и три шага.

5. Имитация движения рук в нападающем ударе.

6. Имитация нападающего удара у сетки.

7. Бросок теннисного мяча в прыжке с разбега через сетку.

8. Нападающий удар по мячу с собственного набрасывания.

9. Нападающий удар с набрасывания мяча партнером (на 0,5-1 м) над

сеткой.

10. Нападающий удар по мячу из зоны 4 после передачи из зоны 3 и др.

11. Нападающие удары по мячу из различных зон.

12. Нападающие удары по мячу, летящему с различной траекторией .


Типичные ошибки:

1. Отсутствует ускорение при разбеге.

2. Отсутствует стопорящий шаг при разбеге.

3. Прыжок выполняется толчком одной ноги.

4. Отсутствует отведение рук назад при прыжке.

5. Нападающий удар выполняется боком к сетке.

6. Локоть бьющей руки отводится в сторону, при выполнении ударного

движения.

7. Отсутствует сгибание руки в локтевом суставе при замахе по мячу. Удар

по мячу наносится прямой рукой.

8. Удар по мячу наносится расслабленной кистью.

9. Удар по мячу наносится напряженной кистью.

10. Удар по мячу наносится снизу или сбоку.

11. Приземление на выпрямленные в коленях ноги.


Способы устранения ошибок:

1. Отработать правильный выход к летящему мячу, используя для этого

неподвижно закрепленный над сеткой мяч.

2. Развивать силу мышц рук.

3. Развивать прыгучесть для увеличения высоты прыжка.

4. Отработать кистевое движение по мячу, выполняя удары по мячу в пол, у

стены.

Примерные упражнения для обучения и совершенствования нападающего удара. 

1.    Доставание баскетбольного кольца. На расстоянии 30 - 40 см от перпендикуляра, опущенного от края кольца, чертится на полу линия - место толчка игроков. Это место аналогично месту толчка при прямых нападающих ударах (удар по мячу наносится впереди линии игрока). Игроки по очереди достают кольцо, имитируя прямой  нападающий удар правой рукой. Затем такое же упражнение выполняется левой рукой. Методические указания. Следить, чтобы игроки выполняли толчок с обозначенного места и в прыжке активное участие принимали руки  (руки совершают маховое движение в момент сгибания ног перед толчком и наклона туловища вперед). 

2.    Нападающий удар у стенки. Игрок располагаются лицом к гладкой стенке, на расстоянии 5-6 м от нее. На каждого игрока один мяч. Занимающиеся выполняют прямые удары по мячу без прыжка, направляя мяч в стенку так, чтобы после отскока от пола можно было бы опять провести такой же удар. Упражнение выполнять сначала правой затем левой рукой. Если мячей не хватает и упражнение выполняется в парах или в тройках - игроки наносят удары по очереди. 

3.    Нападающий удар в парах , игроки располагаются в парах лицом друг к другу на расстоянии 5-6м. Один игрок выполняет  высокие передачи второму игроку так, чтобы он мог выполнять прямые удары без прыжка. Задание игрокам: нападающие должны наносить удар точно, не выше уровня груди своего партнера, который принимает удар верхней передачей  и делает передачи на удар. Через 8-10  ударов игроки меняются ролями. 

4.    Задание тоже, но удары наносятся в прыжке. 

5.    Удары по мячу, привязанному к гимнастическим кольцам, ветке дерева и т.д. Мяч привязывается так, чтобы игрок при прыжке доставал его кончиками пальцев, после этого мяч опускается на 10-14см. Тогда игроки будут вынуждены наносить удары по мячу сильно вытянутой рукой. 

6. Выполнение обманных ударов в парах. Игроки располагаются в парах лицом друг к другу, на расстоянии 2-3м. Один игрок выполняет передачу на удар, второй - в прыжке имитирует сильный нападающий удар с выполнением обманного удара. Через 8-10 повторений игроки меняются ролями. Методические указания.  Обращать внимание на следующие детали. 

- Прыжок должен быть резкий и высокий.

- При  имитации удара для замаха отводится только ударяющая рука (за голову).

- Обманный удар выполняется одной рукой - ногтевыми фалангами первого - четвертого пальца, наиболее активную роль играет большой палец.

- Обманный удар нельзя выполнять ударом ладони - обычно фиксируется судьями как двойной удар.

7. Игроки располагаются у стенки. На каждого игрока мяч. Разучивание «кистевых» ударов сначала без прыжка, а затем с прыжком. Удары наносятся в стенку. 

8. Нападающий удар из зоны 4. В зоне 4 располагаются игроки, наносящие удары, в зоне3 передающий игрок, притянутый к сетке. По указанию тренера игроки выполняют различными способами нападающие удары (по ходу», с поворотом и т.п.). Методические указания. Объяснить игрокам, что нанесение сильного удара не является основной задачей нападения. Главным является выполнение результативного удара. Поэтому основное внимание в упражнение уделять  нанесению ударов без сетки и в пределы площадки. 

9. Подобное упражнение, но передача на удар выполняется из зоны 2. 

10. Подобное упражнение, но удары выполняются из зоны 3 . 

11.Тренировка ударов с далеких передач. Передачи выполняются с различных зон задней линии. Передача на удар должна быть не ближе 2-2,5 м от сетки. Нападающие наносят удары по указанию тренера разными техническими способами и в различных направлениях. Методические указания. Требовать нанесение нападающего удара в пределы площадки. Следить, чтобы нападающие выполнили активный прыжок и не злоупотребляли сильными ударами, которые в этих положения провести обычно трудно. 

12. В течении 2-3 мин. Игроки выполняют удары по своему усмотрению для того чтобы, «прочувствовать» удар. После этого удары выполняются только по заданию тренера. Пример такого задания: 3-5 мин. Игроки проводят боковые верхние удары из зоны4 по зоне 5, затем 3 -5 мин - кистевые удары из  зоны 2 по зонам 5 и 4.  В каждом занятии совершенствуются 3 - 4 приема нападения и удары из различных зон передней линии и удары левой рукой. Методические указания. Упражнение необходимо включать в занятие, так как игроки при тренировке нападающих ударов обычно избирают один, наиболее любимый прием и проводят все удары только этим способом, не уделяя должного внимания другим техническим приемам нападения 

13. Нападающий удар при доигрывании трудных мячей. Игроки располагаются в зонах 1 и 4. Тренер бросает мяч за пределы площадки так, чтобы игроку задней линии приходилось делать стремительные перемещения и выполнять верхнюю передачу на удар в зону 4 в трудных условиях.. 

14. Тоже, но расположение игроков в зонах 5 и 2. 

15. Тренировка обманных ударов. С передачи партнеров игроки выполняют обманные удары из различных зон площадки.

Для повышения технико-тактической результативности нападающих ударов Н.И. Чардынцев советует следующее:

- следует сочетать сильные удары с ударами средней силы и обманными;

- обманные удары более эффективны при близких к сетке передачах и менее эффективны при передачах, далеких от сетки;

- тактику нападения с первых передач и откидок следует широко применять при доигровках, но только при соответствующем уровне технической подготовки игроков. При розыгрыше мячей с подачи этот прием выгоден в тех случаях, когда соперник применяет несложные подачи;

- в любых случаях нужно стремиться к тому, чтобы нападающий удар выполнялся против слабейшего блокирующего;

- если нападающий решил сделать откидку, то все его предыдущие действия должны убедить блокирующих игроков соперника, что удар будет выполнять именно он;

- откидка не должна быть высокой, так как блокирующие вторично успеют выпрыгнуть на блок.

В своей статье В.В.Каменев говорит, что при выполнении нападающего ударацелесообразна смена мест только между игроками соседних зон. При всех сменах мест игрок, перемещающийся к мячу для передачи или напа​дающего удара, должен иметь свободную зону для прохода, так как ему необходимо наблюдать за мячом и действиями соперников.

 Рекомендуются упражнения для изучения и совершенство​вания техники выполнения блока: 

а)имитация движений при выполнении блока на месте и по​сле перемещения;

б) то же у стены и у сетки;

в) броски мяча двумя руками через сетку (обратить внимание на работу кистей, осуществляющих движение вниз).


Упражнения с партнером: 

а) игроки распо​лагаются парами по обе стороны сетки, одно​временно прыгают и ударяют друг друга по кистям над сеткой;

б) партнер имитирует нападающий удар с собственного подбрасывания, другой выполняет блок, причем вначале партнеры договарива​ются, в каком направлении будет выполняться удар; далее удар выполняют в разных направле​ниях, неизвестных блокирующему игроку.

Упражнение с двумя партнерами; нападающий удар выполняется из зоны 4 с передачи игрока из зоны 3 (4-3-4), игрок на другой стороне выполняет блок; то же из зон 2, 3 .


При обучении блокированию следует обратить внимание занимающихся на правильный выбор места для отталкивания при прыжке, своевременный прыжок и вынос рук над сеткой. 

Занимающимся следует рекомендовать закрывать основное направление полета мяча при прямом нападающем ударе: при ударе из зоны 4 - это зона 5, при ударе из зоны 2 - зона 1. Чтобы преградить путь мячу в основном направлении, блокирующий должен находиться на пути нападающего при прямом ударе. Иными словами, если бы нападающий после приземления продолжал двигаться в том же направлении, то он на своем пути встретил бы блокирующего. При нападающем ударе из зоны 4 блокирующий находится немного слева от мяча и руки располагает слегка влево; при ударе из зоны 2 блокирующий делает то же, располагаясь, справа от мяча. Парируя удар, блокирующий не выключается из игры, а стремится осуществить само страховку. 

Начиная обучению постановки блока, следует обратить внимание на то, что новички в момент удара инстинктивно закрывают глаза и, естественно, не видят куда летит мяч. Для того чтобы устранить этот недостаток, рекомендуется начинать обучение с блокирования мяча, перебрасываемого через сетку в заранее обусловленное место; затем упражняться в блокировании мяча, перебрасываемого в неизвестных направлениях; после чего блокировать мячи, посылаемые в определенном направлении слабыми и сильными ударами. И только после этого можно начинать соревнование между нападающими и блокирующими. Параллельно с эти следует работать над развитием прыжковой  выносливости, многократно выполняя  прыжки с выносом рук над сеткой.

Описанная методика используется и при обучении групповому блокированию. Здесь внимание следует акцентировать  на согласованности действий двух или трех блокирующих. 

    Примерные упражнения для обучения и совершенствования блока.

1.      Игрок стоит на возвышении у сетки и держит мяч над верхним краем ее на расстоянии 5 - 10 см. На противоположной стороне партнер имитирует блокирование, прикасаясь ладонями к мячу. 

2.      То же, но при опускании после блокирования повернуться лицом в сторону своей площадки. 

3.      Игроки стоят в зонах 4, 2, 3; в первых двух - у самой боковой линии. По команде тренера игрок из зоны 3 перемещается к игроку зоны 2 и вместе с ним имитирует блокирование. То же, но с игроком зоны 4. Обратить внимание на быстрое перемещение, обязательную паузу и одновременность прыжков партнеров. 

4.      Игроки стоят в зонах 4, 3, 2. Игрок зоны 3 перемещается в зону 2 и после имитации блокирования возвращается на место. Затем игрок зоны 2 перемещается  в зону 3 и после имитации блокирования также возвращается на место. В это время игрок зоны 3 перемещается  в зону4, имитирует вместе с игроком этой зоны блокирование и т.д. Упражнение может выполняться в обе стороны по несколько раз. 

5.      Игроки стоят на прежних исходных позициях. По сигналу тренера (лучше зрительному) игроки зон 3 и 2  перемещаются навстречу друг другу в точку, заранее обусловленную или указанную тренером по ходу выполнения упражнения. Сойдясь вместе, игроки после паузы имитируют блокирование. 

6.      Упражнения те же, но при имитации блока мячи набрасываются с противоположной стороны. Блокирующие, пользуясь правом переноса рук, отбивают мячи обратно. Следить, чтобы блокирующие, отбивая мяч, не касались сетки руками, но обязательно переносили руки через сетку. 

7.      Блокирующие стоят в зонах 2 и 4. Партнеры имитируют нападающий удар с переводом: в зоне 4 - влево, в зоне 2 - вправо. Блокирующие должны поставить блок, соответственно развернув ладони. При ударе из зоны 4 внутрь разворачивается ладонь правой руки, из зоны 2 - левой. 

8.      Из практики известно, что при блокировании большую роль играет вестибулярная устойчивость. Установлено, что игроки с хорошей вестибулярной  устойчивостью при блокировании таких ошибок, как переступание  средней линии, касание сетки, столкновение с партнерами, почти не допускают.   

Страхует блокирующих и нападающих игроков в первую очередь игрок зоны 6. Страховку осуществляют и игроки зоны 2,3 или 4, не участвующие  в блоке. И, наконец, существует самостраховка. Начинающих волейболистов полезно научить подстраховывать своих партнеров при передачах, приемах подачи и т. д. Подстраховывающий игрок находится в средней стойке и стремиться занять  на площадке такое место, чтобы ему было удобно контролировать как можно большую часть площадки. Если нападающий удар или блокирование не состоялись, то подстраховывающий игрок возвращается на исходную позицию, в сою зону. Ценным качеством подстраховывающего является умение принять мяч ми выполнить передачу наиболее рациональным способом, а иногда и сразу нападающему на удар. 

Тактика защитных действий состоит в умении игроков точно и своевременно выбирать место для приема мяча. Расположение защитников и страхующих игроков в обороняющейся команде определяется системой игры в защите и зоной, откуда соперник осуществляет атаку. 

При защитных действиях по системе углом вперед игрок зоны 3 ставит блок, а игрок зоны 6 располагается в 2,5 - 3 м от сетки и осуществляет страховку блокирующего, игрок зон 1, 2, 5 и 4 защищаются.При групповом блокировании игрок зоны 6 страхует зону блокирующих, а игрок передней линии, не участвующий в блоке, например, зоны 4 и игроки зон 1 и 5 играют в защите.
Практическая работа №59-69
· Основы рационального питания. Оценка физического развития и функционального состояния

· Организация режима жизнедеятельности. Режим труда и отдыха.

· Фазы работоспособности. Работоспособность и утомление.

· Понятие о стрессе и дистрессе. Оценка уровня тревожности, оценка потребности в достижении.

· Контрольная работе по теме: «Основы здорового образа жизни»

· Оздоровительные системы физического воспитания в профессиональной деятельности

· Роль спорта в образе жизни обучающихся

· Система массовых соревнований.

· Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении

· Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.
1. Оздоровительные системы
Оздоровительные системы – это системы знаний и практических методик, позволяющих обеспечить формирование здоровья. Известные оздоровительные системы условно можно разделить на современные и традиционные.
Традиционные системы пришли к нам из стран с непрерывным и преемственным развитием культуры – Индии и Китая. Это йога, ушу, цигун. Современные оздоровительные системы формируются в странах молодой культуры на основе системного (целостного) подхода, такие, как аэробика, стретчинг и другие.
Во всех оздоровительных системах важное место отводится роли воспитания здоровья, которым может быть высокоразвитая личность, прошедшая свой собственный путь здоровья.
Оздоровительная физическая культура – это специфическая сфера использования средств физической культуры и спорта, направленная на оптимизацию физического состояния человека, восстановление сил, затраченных в процессе труда (учебы), организацию активного досуга и повышение устойчивости организма к действию неблагоприятных факторов производства и окружающей среды.
В основе оздоровительной физической культуры находится двигательная активность, которая имеет важное значение для формирования и поддержания нормальной жизнедеятельности организма человека, а также для предотвращения возникновения различных заболеваний.
Движение – не просто одно из составляющих здорового образа жизни, это совершенно необходимая предпосылка нормальной жизнедеятельности человека. Недостаток движения, приводящий к нарушению обмена веществ, является основной причиной так называемых болезней цивилизации. Строение организма человека предопределило нормальное функционирование органов и систем в условиях активной двигательной деятельности. Снижение двигательной активности ведет к функциональным и морфологическим изменениям в организме, влияющим на сокращение продолжительности жизни.
Снижение двигательной активности, обусловленное образом жизни, особенностями профессиональной деятельности, носит название гипокинезия. Гипокинезия пагубно влияет на здоровье, приводит к развитию сердечно-сосудистых расстройств и нарушению обмена веществ. Мышечный «голод» для здоровья человека также опасен, как недостаток кислорода, питания и витаминов.
Одним из наиболее действенных средств, способствующих устранению негативных влияний гипокинезии, являются занятия оздоровительной физической культурой, разнообразие которой позволяет всесторонне и благоприятно воздействовать на здоровье и личность человека.
Задачами оздоровительной физической культуры являются: повышение функциональных возможностей организма и восстановление моторно-висцеральных рефлексов.
Основными средствами физической культуры являются физические упражнения. Физические упражнения – элементарные движения, составленные из них двигательные действия и их комплексы, систематизированные в целях физического развития. В практике физического воспитания физические упражнения сложились на основе движений и действий, заимствованных из трудовой, бытовой, военной деятельности человека (бег, ходьба, прыжки, метания, поднятие тяжестей, плавание и др.) и организационно-методически оформились в виде гимнастики, лёгкой и тяжёлой атлетики, подвижных и спортивных игр, спортивного туризма.
Различные сочетания и системы физических упражнений составляют основу, содержание видов спорта, входят в программы физического воспитания высших учебных заведений. Для каждого упражнения мышцы определяются как первично вовлеченные в движение – независимо от того активны они или статичны.
Активными (или главными) считаются мышцы, сокращающиеся и приводящие в движение определенную структуру тела. Статичными являются те, которые либо помогают сокращению, либо, начав двигаться, делают устойчивыми первичную или вторичную структуру, что способствует движению.
Существует огромное количество выполнения тех или иных вариантов физических упражнений – для любого из них всегда найдется четыре или пять различных способов поменять стимулирующую мышцу (путем изменения захвата, положения стоп, смены скорости движения и т. д.).
Выбор специальных упражнений, их интенсивность (применяемый вес, когда они используются), объём (количество подходов и повторений), продолжительность и периодичность (количество занятий в неделю) определяются исходя из индивидуальных возможностей и целей человека.
Типы физических упражнений:

· силовые упражнения – такие как подъём штанги, подтягивание – направлены на увеличение мышечной массы и придания большей силы мышцам;
· кардио - упражнения – например, прыжки на месте, плавание – полезны для сердца, улучшают выносливость;
· упражнения на растяжку мышц – направлены на улучшение гибкости тела.

Типы физических тренировок:
· аэробная тренировка – тренировка с большим числом повторений, направлена на улучшение выносливости;
· анаэробная тренировка – тренировка с большим отягощением, направлена на развитие силы и скорости;
· интервальные тренировки – тренировки, призванные совместить лучшее от анаэробных и аэробных тренировок.

2. Виды современных оздоровительных систем
Современные оздоровительные системы – это системы знаний и практических методик, позволяющих обеспечить формирование здоровья.

2.1 Атлетическая гимнастика
Атлетическая гимнастика – это один из 7 оздоровительных видов гимнастики, представляющий собой систему гимнастических упражнений силового характера, направленных на гармоничное физическое развитие человека и решение конкретных частных задач силовой подготовки.
Воздействие силовых гимнастических упражнений назанимающегося может быть как общего характера (на организм в целом), так и локального (на группу мышц, звено опорно-двигательного аппарата). Отсюда и эффект занятий может быть поддерживающе-тонизирующим или развивающим.
При этом сохраняются основные принципы и методы организации занятий гимнастикой как при составлении отдельного комплекса атлетической гимнастики, при планировании конкретной тренировки, так и при организации системы занятий атлетической гимнастикой (циклы, этапы, периоды).
К средствам атлетической гимнастики следует отнести шесть групп гимнастических упражнений, отличающихся характером и условиями выполнения:

1-я группа - упражнения без отягощений и предметов, связанные с преодолением сопротивления собственного веса тела (звена);

2-я группа - упражнения на снарядах массового типа и гимнастического многоборья;

3-я группа - упражнения с гимнастическими предметами определенной конструкции и тяжести (мячи, палки, амортизаторы и т.п.);

4-я группа - упражнения со стандартными отягощениями (гантели, гири, штанга);

5-я группа - упражнения с партнером (в парах, тройках);

6-я группа - упражнения на тренажерах и специальных устройствах.

Для обеспечения должного эффекта силовой тренировки и управления тренировочным процессом можно выделить вспомогательную группу упражнений, в которую входят: физические упражнения, сопутствующие силовому развитию (на гибкость, ловкость, быстроту), для двигательного переключения и активного отдыха, на растягивание и расслабление.
Поскольку развитие силы –это прежде всего функциональное совершенствование ведущих систем организма при соответствующем сочетании и взаимодействии физических и двигательных качеств, то следует выделить несколько общих закономерностей силовой тренировки:

- основными показателями мышечной силы являются: объем и масса мышц, скорость их сокращения и длительность усилия, что определяет формы силового проявления (максимальная произвольная сила, взрывная сила и силовая выносливость);

- эффект выполнения того или иного упражнения зависит от соответствующего подкрепления – повторного воздействия, при этом возможное привыкание к упражнению предусматривает своевременное изменение условий и характера упражнения с увеличением требовательности;

- индивидуальные и мотивационные особенности занимающихся требуют выбора границ напряженности воздействия (максимальных и минимальных), что выражается в длительности упражнения, величине нагрузки, режиме упражнения и занятий, для силовой тренировки типичен показатель «повторный максимум» (ПМ) или максимальное количество повторений упражнения;

- в силовой тренировке предпочтение обычно отдается «преодолевающему режиму» при условии, что последнее повторение в каждом подходе должно быть с предельным напряжением, а упражнения в статическом и уступающем режимах должны лишь дополнять эффект первого;

- важно тестирование исходного уровня подготовленности занимающихся по комплексу показателей: весоростовому соотношению, оценке мышечной топографии тела и отдельных звеньев тела, степени развития силы в различных условиях проявления, показатель ПМ и другие;

- как фактор обеспечения силовой тренировки надо рассматривать рациональное питание. 
Таким образом, широкий выбор средств атлетической гимнастики и методические возможности занятий силовыми гимнастическими упражнениями позволяют в рамках атлетической гимнастики помимо общих задач гармоничного физического развития и силового совершенствования решать множество частных задач: коррекция фигуры, развитие общей и локальной работоспособности, развитие силы отдельных мышечных групп, развитие максимальной силы или другого ее проявления, развитие силы с прикладной направленностью (для конкретного вида двигательной деятельности или вида спорта). Типичными формами организаций, занимающихся атлетической гимнастикой являются: групповые и индивидуальные занятия.

2.2 Фитнес
Фитнес – популярный в последнее время вид физических нагрузок. Фитнес – это целая наука, исследующая механизмы двигательной активности человека и её влияние на организм. Целью занятий фитнесом является улучшение показателей силы, гибкости и выносливости за счет накопления пластических и энергетических веществ. При этом человеческий организм функционирует, обеспечивая полноценный физический и психологический комфорт.
Фитнес зародился в США как альтернативный бодибилдингу вид физических нагрузок. Главными показателями являются общий тонус организма, внешняя привлекательность, осознание культуры тела и здорового питания, здорового образа жизни в целом. В переводе с английского слово фитнес означает «соответствие». Кому и чему соответствовать – это уже личное дело каждого человека, решившего заняться собственным здоровьем и совершенствованием своего тела.
Современный фитнес является символом хорошего «качества» жизни. Это определенный образ жизни, гордость своими достижениями и успехами, осознание победы над собой, постоянное самосовершенствование, выработка стрессоустойчивости, укрепление иммунной системы.

2.3 Аэробика
Аэробика – система упражнений в циклических видах спорта, связанных с проявлением выносливости (ходьба, бег, плавание и др.), направленная на повышение функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
Слово «аэробика» (греч. «аэро» - воздух, «биос» -жизнь) стало известно миру в 1968 г., когда американский физиолог профессор Кеннет Купер опубликовал книгу «Аэробика». Наблюдая слабую физическую подготовленность, частую заболеваемость и высокую смертность своих соотечественников, особенно от заболеваний сердечно-сосудистой системы, он призвал их вести здоровый образ жизни и регулярно использовать аэробные физические упражнения. Это упражнения, выполнение которых требует поглощения большого количества кислорода в течение продолжительного времени и заставляет организм совершенствовать свои системы, отвечающие за транспортировку кислорода.
К основным физическим упражнениям, 10 обладающим аэробным оздоровительным потенциалом, относятся ходьба, медленный бег, плавание, езда на велосипеде, бег на лыжах и т.п. Он назвал свою систему занятий физическими упражнениями аэробикой, так как при выполнении названных упражнений в организме происходят аэробные процессы, при которых в него поступает большое количество кислорода. Основное требование при их выполнении заключается в том, чтобы пульс в течение всей физической нагрузки достигал, по меньшей мере, 130 уд/мин и по возможности был близок к оптимальному. При занятиях аэробными упражнениями К. Купер выделяет четыре основные фазы: разминку, аэробную фазу, заключительную часть, силовую нагрузку.
Разминка направлена на подготовку мышц спины и конечностей к двигательной нагрузке, обеспечение учащений сердечных сокращений до значений, соответствующих аэробной фазе.
Аэробная фаза является главной для достижения оздоровительного эффекта. В этой фазе оздоровительный эффект достигается при занятиях продолжительностью не менее 20 минут в день 4 раза в неделю. Оптимальная продолжительность занятий - 30 минут 3-4 раза в неделю.
Заключительная часть занятия занимает минимум 5 минут. В течение всего этого времени следует продолжать двигаться, снижая темп передвижений и уменьшая частоту сердечных сокращений.
Силовая нагрузка включает упражнения на гибкость, укрепляет мышцы, развивает подвижность в суставах и продолжается не менее 10 минут. В результате занятий аэробикой укрепляется костная система, повышается физическая и интеллектуальная работоспособность, снижается риск сердечных заболеваний.

2.4 Ритмическая гимнастика
Ритмическая гимнастика – традиционный вид гимнастики оздоровительно-развивающей направленности, основанный на подчинении двигательных действий задающему ритм и темп музыкальному сопровождению.
Ритмическая гимнастика представляет собой систему гимнастических упражнений, включающую упражнения общеразвивающего характера, циклические движения (ходьбу, бег, подскоки и прыжки, танцевальные элементы), выполняемые в заданном темпе и ритме.
Ритмическая гимнастика содержит: движения отдельными звеньями тела, типа сгибаний и разгибаний, поворотов и вращений (с большими или меньшими напряжениями), махи; разновидности ходьбы и бега, подскоки и прыжки; элементы вольных упражнений и художественной гимнастики; танцевально-хореографические элементы.
Особенностями ритмической гимнастики являются:

· каждое упражнение в отдельности достаточно просто и поэтому доступно практически всем возрастным категориям занимающихся;

· многократные повторения каждого движения, их сочетаний в связках, сериях и целом потоке - определяют их аэробный характер, стимулирующий работу сердечно- сосудистой и дыхательной систем и обеспечивающий нагрузку опорно-двигательного аппарата;

· большинство упражнений красивы по форме и стилю исполнения, движения в них свободны - что создает благоприятные условия для воспитания выразительности и развития пластичности;

· ритмичное музыкальное сопровождение, а также красивый и точный показ движений преподавателем создают положительный эмоциональный фон, соответствующий настроению;

· отдельные упражнения объединяются в комплексы, позволяющие включить в работу большое количество мышечных групп, обеспечить гармоничность воздействия;

Современная ритмическая гимнастика – это самостоятельный вид гимнастики с характерной методикой и правилами организации занятий. Упражнения ритмической гимнастики используются в форме утренней зарядки, физкультурной паузы в течение рабочего дня, в виде индивидуальных самостоятельных занятий или строго регламентированных уроков, спортивной разминки или части тренировочного занятия.
Каждая из этих форм занятий имеет свои особенности. Для утренней зарядки характерны простейшие движения звеньями тела, беговые шаги на месте и подскоки, объединенные в короткие - по 4-5 - связки, легкие полуприседания, полу наклоны и полуповороты, покачивания и встряхивания руками и ногами, невысокие легкие взмахи. Всё это сопровождается «стильной» музыкой, задающей невысокий темп и ненапряженный ритм, создающие приятность выполняемых 12 действий.
Внешне комплексы ритмической гимнастики довольно просты. Однако для самостоятельных занятий требуется предварительная подготовка: консультации у преподавателя, изучение правил построения комплексов и установления уровня допустимой нагрузки, а также управления ею во время занятия; овладение приемами самоконтроля.
Наиболее эффективной формой занятия ритмической гимнастики является занятие. Оно строится по стандартной схеме и содержит подготовительную, основную и заключительную части.
Подготовительная часть (или разминка) направлена на врабатывание, содержит разогревающие упражнения общего воздействия и локальные разогревающие движения. Продолжительность ее до 5 минут.
Основная часть предполагает характерную проработку различных мышечных групп и воздействие на основные функциональные системы специальными упражнениями, содержание и продолжительность основной части занятия ритмической гимнастики довольно вариативны, зависят от типа урока и решаемых задач. По сложившейся методике каждое отдельное движение повторяется не менее 8-16 раз (во все стороны), темп в процессе выполнения должен возрастать.
В ритмической гимнастике имеются представления о некоторой усредненной частоте движений разными звеньями тела, которая служит ориентиром при подборе и дозировке упражнений:

- выполнение поз, движения головой, упражнения на расслабление и растягивание: 40-60 акцентов в минуту;

- движения туловищем, ходьба: 70-75;

- движения верхними конечностями (махи), спокойные танцевальные движения: 80-90;

- бег, подскоки, танцевальные движения: 100-150;

- быстрый бег, рок-н-ролл: 160 и больше.

При выполнении отдельных движений следует учитывать:

1) все движения в целом должны воздействовать на весь опорно- двигательный аппарат с акцентом на шейный, грудной и поясничный отделы позвоночника;

2) необходимо чередовать статические и динамические упражнения;

3) стремиться к точности исходных положений, направления и амплитуды движения;

4) акцент в упражнениях нужно делать на слабые звенья и мышцы;

5) желательно свободное равномерное дыхание, но допускаются кратковременные задержки, которые могут иметь положительное значение;

6) нужно постепенно усложнять движения и чередовать медленный и быстрый темп.

2.5 Степ аэробика
Степ аэробика – это один из самых простых и эффективных стилей и направлений аэробики. «Степ» в переводе с английского языка буквально означает «шаг».
Самые простые элементы степ аэробики – это базовые шаги: 
· Basicstep. Он может служить в качестве разминки и «ловлю» такта музыки. Стопы на расстоянии 10-15 см, руки опущены, спина прямая. Заходите на степ платформу и сходите с нее в течение 5 минут;
· V-step. Шаг правой ногой в правый угол платформы, а левой в левый. В такой же последовательности сходите с нее. Также выполняйте несколько минут;
· Overthetop. Станьте левым боком к платформе и заступите на нее левой ногой, после правой. Повернитесь спиной вперед и сойдите с нее.

Помимо этих простых шагов используются прыжки и выпады на платформу – это также основные шаги степ аэробики. Любые движения можно дополнять поворотами, упражнениями для рук, работой корпуса.

Правила, которые необходимо соблюдать при занятиях степ аэробикой:

- платформа длястеп аэробики всегда должна быть подходящей высоты, так как новичок может легко травмироваться, заступая на высокую доску;

- следите за тем, чтобы ступни полностью становилась на платформу, а она не прогибалась и не скользила;

-держите спину прямо, подтягивайте живот - это поможет скорректировать мышцы корпуса. Колени должны быть немного согнутыми;

- первые занятия не должны длиться более 20-ти минут, так как мышцам необходимо привыкнуть к нагрузкам. Максимальное время занятий - 1 час. Оптимальная частота тренировок - 3 раза в неделю;

- следите за своим пульсом, если он сильно увеличивается, то не останавливайтесь резко, а постепенно снизьте интенсивность занятия, походите на месте;

- занимаясь, важно не останавливаться и если какой-то элемент вам выполнить не удается, то лучше заменить его на более простой;

- танец в степ аэробике может содержать прыжки на доску, но не следует спрыгивать с платформы, так как это чревато травмами голеностопных суставов;

- занятия по степ аэробики дома или в зале предусматривает обязательную разминку. - ----- музыка для степ аэробики имеет огромное значение, так как все шаги должны выполняться в такт и в определенном темпе.

Тренировочные занятия по степ аэробике способствуют:

- укреплению сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной систем;

- стабилизации вестибулярного аппарата, а также нормализации артериального давления; - профилактике таких заболеваний, как артрит, остеопороз;

- улучшению координации движений, гибкости, ловкости;

- развитию стрессоустойчивости, повышение жизненного тонуса.

Противопоказания при занятиях степ аэробикой: заболевания сердечно-сосудистой системы (гипертония, стенокардия, аритмия и пр.); варикоз; хронические болезни печени, почек; заболевания и травмы позвоночника и суставов ног; беременность.
2.6 Изотон
Изотон– это система оздоровительной физической культуры, разработанная в Проблемной лаборатории Российской государственной академии физической культуры в 1991-93 гг.
Занятия изотоном имеют своей конечной целью улучшение самочувствия, работоспособности, «физического здоровья», внешнего вида (форм тела, состава тела), социальной, бытовой и трудовой активности мужчин и женщин широкого возрастного диапазона.
Название «изотон» система получила, во-первых, по типу физических упражнений, занимающих центральное место в занятии - изотонических, т.е. таких, при которых в мышцах поддерживается постоянное напряжение и по основному эффекту, который достигается в результате ее применения - постоянно высокому «жизненному тонусу» человека, занимающегося изотоном.
Эта система базируется на концепции, согласно которой в основе биологического благополучия человека (как решающего условия здоровья) лежит, прежде всего, нормальное состояние эндокринной и иммунной систем, а также других физиологических систем организма (мышечной, сердечно-сосудистой и т.д.), играющих, однако, подчиненную роль в решении проблемы здоровья.
При разработке и обосновании основных принципов изотона использовалось компьютерное имитационное моделирование функционирования физиологических систем и биохимических процессов организма, а также анализ широкого спектра физических воздействий на человека.
Затем были разработаны, отобраны и объединены в единую систему наиболее эффективные средства и методы улучшения физического состояния (физического здоровья) путем повышения функциональных возможностей жизненно важных систем организма (гормональной, иммунной, пищеварительной, сердечно-сосудистой, мышечной и др.).
В качестве методической основы использовался опыт в сфере спортивной тренировки, достижений восточных оздоровительных систем (хатха-йога, цигун), современных западных методик (все виды аэробики, калланетика, бодибилдинг и др.), а также отечественной лечебной физкультуры и оздоровительной работы с населением (включая нетрадиционные способы оздоровления).

2.7 Стретчинг
Стретчинг - (от англ. «stretching» - растягивание) – это комплекс упражнений и поз для растягивания определенных мышц, связок и сухожилий туловища и конечностей. Стретчинг оказывает положительный эффект на весь организм в целом, улучшает самочувствие. Поэтому этот вид тренировки широко используется в составе оздоровительных тренировочных комплексов или в качестве самостоятельного занятия.
Повышение гибкости – основной эффект стретчинга и улучшением этой физической способности человека чаще всего оценивают его эффективность. Поддержание достаточного уровня гибкости необходимо для обеспечения эффективных движений тела, снижается вероятность травм мышц, появления болезненных ощущений в области поясницы.
Главный эффект – расслабление. Многие люди страдают от излишнего напряжения мышц, что имеет массу отрицательных последствий. Напряженные мышцы хуже снабжаются кислородом, в них наблюдается повышенное содержание продуктов обмена веществ. Расслабленные, эластичные мышцы меньше подвержены травматизму, в них реже возникают боли. Стретчинг снижает интенсивность болевых ощущений или даже ликвидирует мышечные боли.
Стретчинг является обязательной составной частью тренировок, направленных на улучшение гибкости (позволяет выполнять движения с большей амплитудой), координации (пластичность, грациозность), позволяет избежать излишней рельефности мышц, способствует ощущению психологического комфорта. Стретчинг является профилактикой гипокинезии и остеопароза.

2.8 Шейпинг
Шейпинг – созданный в России один из нетрадиционных видов оздоровительной гимнастики. Существует несколько вариантов определения шейпинга как системы физических упражнений:

- система гимнастических упражнений общеразвивающего характера, направленная на формирование внешних форм тела человека;

- система физических упражнений, позволяющая корректировать отдельные параметры внешнего оформления телосложения;

- способ направленной тренировки на коррекции изменения фигуры и состава тела.

Все данные формулировки справедливы, поскольку, сохраняя суть самой системы -«коррекция фигуры», они определяют различный акцент на том или ином признаке процесса целевого воздействия на организм человека физическими упражнениями.
Шейпинг можно ставить в один ряд с теми многочисленными оздоровительными системами, которые используют гимнастические упражнения и придерживаются принципа строгой регламентации упражнений.
Программа занятий шейпингом была разработана ленинградскими специалистами под руководством И. В. Прохорцева в 1988 г. и является официально запатентованной системой. Она считается базовой и часто называется «классическом шейпингом». Впоследствии от него образовались различные целевые ответвления и соответствующие «технологии».
Шейпинг – это комплексная система физических упражнений, индивидуально подобранных для каждого занимающегося. Шейпинг тесно связан с последними достижениями в науке, медицине и спорте и поэтому его целью является не только красивая фигура, но и высокий уровень здоровья.
Английское слово "shape" переводится на русский язык как «форма». Заниматься шейпингом – значит, «делать форму» своей фигуре (приближенной к идеалу или идеальной) за счет специальных комплексов упражнений.
Шейпинг представляет собой комплекс упражнений, последовательно воздействующих на различные мышцы тела. Эффект достигается путем многократного повторения упражнений в умеренном темпе, хотя и на большое количество раз.
По сравнению с другими видами оздоровительной гимнастики шейпинг имеет ряд отличительных особенностей:

- для оценки исходных данных физического развития занимающихся используется медицинское и антропометрическое тестирование, что позволяет определить функциональные возможности, дать объективно-субъективную оценку фигуры и выбрать соответствующую программу тренировки;
- вся система занятий шейпингом обеспечивается наличием компьютерных технологий, начиная с диагностики исходного состояния занимающегося и определения его готовности к занятиям, сопутствующей консультативной помощи для текущего и этапного контроля за изменением отдельных параметров, а также конечных по избранным моделям;

- неотъемлемым атрибутом занятий шейпингом является видеомониторинг (воспроизведение видеопрограмм обеспечивает не только музыкальное оформление занятий, но и, повышая самостоятельность, создает условия длительного лидирования и соответствующего подсказа: как надо выполнять упражнения).
Положительный эффект занятий шейпингом немыслим без сочетания физических упражнений с рациональным питанием.
2.9 Кроссфит
Кроссфит – это комплекс упражнений, рассчитанных на повышение общей выносливости организма и подготовки его к различным жизненным ситуациям, созданнаяГрегомГлассманом и Лореном Дженай в 2000 году.
Основатель, ГрегГлассман, бывший гимнаст, начал разрабатывать свою программу тренировок более 20 лет назад, а в 2001 году в Калифорнии (США) открыл свой первый 25 зал для занятий Кроссфит.
Кроссфит– тренировки подразделяются на «физкультурный» (для большинства людей) и «соревновательный» (для элитных атлетов, профессиональных спортсменов). Тренировки включают в себя элементы из интервальных тренировок высокой интенсивности, тяжелой атлетики, легкой атлетики, плиометрики, пауэрлифтинга, гимнастики, гиревого спорта и других видов спорта и физической деятельности.
Кроссфит можно описать как программу тренировок, состоящую из «постоянно варьирующихся функциональных упражнений высокой интенсивности». Цель методики формулируется как физическое развитие человека по таким направлениям как выносливость, сила, гибкость, скорость, координация, точность, а также улучшение работоспособности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, быстрота адаптации к смене нагрузок и др.
Программа тренировки по кроссфит - методике подходит для любого вида спорта (для людей различного уровня подготовки). В программе комбинируются такие виды деятельности как бег (спринтерские забеги), гребля (на специальных тренажерах), прыжки (со скакалкой или на препятствия), лазание по канату, работа со свободными весами (гантели, гири, штанга, сэндбэг), упражнения на кольцах и многие другие.
Тренировочное занятие включает в себя разминку, выполнение комплекса упражнений и заминку.
2.10 Йога
Йога – это такой подход к жизни, который предполагает, что наше тело тесно связано с разумом, а ум связан с душой. Слово «йога» происходит от санскритского слова, означающего «единение» и «усилие», если речь идет о существительном, глагол же переводится как «сочетать», и «сосредотачивать».
Возраст индийской йоги оценивается в 4 тысячи лет. Коротко можно выразить ее суть в следующих тезисах:

Йога – это стройность и гибкость, красивая осанка и мгновенная готовность к быстрому и точному действию.

Йога – это глубокая и спокойная уверенность в своих силах.

Йога – это умение хорошо и много трудиться, полноценно отдыхать. Это внутренняя дисциплина и долголетие.

Йога складывается из трех основных составляющих:

1.Особые физические упражнения, которые называются «асанами».

2.Дыхательные упражнения, который носят название «пранаяма».

3.Работа с нашим сознанием, а попросту говоря – медитации.

В сравнении с шейпингом, аэробикой и степом, занятия йогой на порядок эффективнее, потому как йога позволяет сжигать жир с внутренних органов. Процесс этот намного медленнее, чем подкожный, зато и результат значительно устойчивей. Динамическое единство всех элементов организма.не требует дополнительного оборудования, поэтому каждый желающий может тренироваться дома.
Заключение
Мечтая об универсальном средстве против всех недугов, человечество за многие века своего существования пережило не одно увлечение модными лекарствами, новейшими теориями оздоровления и омоложения, но всякий раз очередная сенсация оказывалась развенчанной.
Авторитет же физических упражнений не только остался неколебим с древнейших времен, но и неизмеримо возрос. Сейчас уже общепринято мнение, что предупреждение большинства заболеваний можно с успехом осуществить путем повышения сопротивляемости к ним организма. Причем главным всегда была и остается естественная сопротивляемость, формирующаяся в процессе физической тренировки и закаливания.

Таким образом,
· Одной из возможностей сохранения, развития и восстановления здоровья человека, является оздоровительная физическая культура.

· Основными задачами  оздоровительной физической культуры являются  повышение функциональных возможностей организма  и благоприятное влияние на эмоциональный фон человека.

· Современные оздоровительные системы очень разнообразны по оздоровительной сути и практической  направленности.

· Оздоровительная система – это системное оздоровление организма, включающее в себя соответствующий образ жизни, позитивное мышление и регулярные занятия оздоровительной гимнастикой.

· Перед началом занятий необходимо знать функциональные особенности организма для регуляции интенсивности нагрузки.

· Определиться с выбором оздоровительной системы помогут личные предпочтения, склад характера, мотивационно-целевая установка, направленность оздоровления.
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Самоконтроль физического развития: метод стандартов и метод индексов.

Физическое развитие оценивается с помощью антропометрических измерений. Они дают возможность определять уровень и особенности физического развития, степень его соответствия полу и возрасту, имеющиеся отклонения, а также уровень улучшения физического развития под воздействием занятий физическими упражнениями и различными видами спорта.

Антропометрические измерения следует проводить периодически, в одно и то же время суток, по общепринятой методике, с использованием специальных стандартных проверенных инструментов.

При массовых обследованиях и проведении самоконтроля измеряются длина тела (рост) стоя и сидя, вес, окружность грудной клетки, жизненная емкость легких (ЖЕЛ) и сила кисти сильнейшей руки.

Наиболее доступными методами определения уровня физического развития с помощью антропометрических измерений являются метод стандартов и метод индексов.

Метод стандартов. Антропометрические стандарты физического развития определяются путем вычисления средних величин антропометрических данных, полученных при обследовании различных групп людей, одинаковых по полу, возрасту, социальному составу, национальности, профессии и т.д.

+При проведении самоконтроля определяется соответствие или степень отклонения индивидуальных показателей физического развития от средних стандартных. В некоторых случаях отклонение фактического показателя физического развития от среднего может свидетельствовать о заболевании.

Метод индексов. Он позволяет периодически, с учетом наступивших изменений, давать ориентировочную оценку физическому развитию.

Наиболее часто применяются следующие антропометрические индексы.

Росто-весовой индекс Брока-Бругша определяет приблизительно средний вес в зависимости от роста. Он вычисляется по формуле

рост (см) - 100 = средний вес.

Индекс крепости телосложения выражает разницу между длиной тела и суммой массы тела и окружности грудной клетки на выдохе, рассчитывается по формуле

рост (см)-/вес (кг) + окружность грудной клетки на выдохе (см)/.

Практическая работа №70-81
· Оздоровительные системы физического воспитания в профессиональной деятельности

· Роль спорта в образе жизни обучающихся

· Система массовых соревнований.

· Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении
· Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.
· Контрольные сдачи нормативов

В современных условиях возрастает роль поиска оптимальных средств и методов в сфере физической культуры, направленных на укрепление здоровья человека.
Здоровье – способность человека адаптироваться к изменяющимся условиям внешней среды, взаимодействуя с ними свободно на основании своей биологической, психологической и социальной сущности. Здоровье человека находится в прямой зависимости от его образа жизни.
Для сохранения здоровья человека необходимо вести здоровый образ жизни, который предусматривает физическую активность, необходимую для функциональной жизнедеятельности организма. Здоровый образ жизни объединяет все то, что способствует выполнению человеком профессиональных, общественных и бытовых функций в оптимальных для здоровья условиях, и выражает ориентированность деятельности личности в направлении формирования, сохранения и укрепления как индивидуального, так и общественного здоровья.
Одной из возможностей сохранения, развития и восстановления здоровья человека, является оздоровительная физическая культура.

2. Оздоровительные системы
Оздоровительные системы – это системы знаний и практических методик, позволяющих обеспечить формирование здоровья. Известные оздоровительные системы условно можно разделить на современные и традиционные.
Традиционные системы пришли к нам из стран с непрерывным и преемственным развитием культуры – Индии и Китая. Это йога, ушу, цигун. Современные оздоровительные системы формируются в странах молодой культуры на основе системного (целостного) подхода, такие, как аэробика, стретчинг и другие.
Во всех оздоровительных системах важное место отводится роли воспитания здоровья, которым может быть высокоразвитая личность, прошедшая свой собственный путь здоровья.
Оздоровительная физическая культура – это специфическая сфера использования средств физической культуры и спорта, направленная на оптимизацию физического состояния человека, восстановление сил, затраченных в процессе труда (учебы), организацию активного досуга и повышение устойчивости организма к действию неблагоприятных факторов производства и окружающей среды.
В основе оздоровительной физической культуры находится двигательная активность, которая имеет важное значение для формирования и поддержания нормальной жизнедеятельности организма человека, а также для предотвращения возникновения различных заболеваний.
Движение – не просто одно из составляющих здорового образа жизни, это совершенно необходимая предпосылка нормальной жизнедеятельности человека. Недостаток движения, приводящий к нарушению обмена веществ, является основной причиной так называемых болезней цивилизации. Строение организма человека предопределило нормальное функционирование органов и систем в условиях активной двигательной деятельности. Снижение двигательной активности ведет к функциональным и морфологическим изменениям в организме, влияющим на сокращение продолжительности жизни.
Снижение двигательной активности, обусловленное образом жизни, особенностями профессиональной деятельности, носит название гипокинезия. Гипокинезия пагубно влияет на здоровье, приводит к развитию сердечно-сосудистых расстройств и нарушению обмена веществ. Мышечный «голод» для здоровья человека также опасен, как недостаток кислорода, питания и витаминов.
Одним из наиболее действенных средств, способствующих устранению негативных влияний гипокинезии, являются занятия оздоровительной физической культурой, разнообразие которой позволяет всесторонне и благоприятно воздействовать на здоровье и личность человека.
Задачами оздоровительной физической культуры являются: повышение функциональных возможностей организма и восстановление моторно-висцеральных рефлексов.
Основными средствами физической культуры являются физические упражнения. Физические упражнения – элементарные движения, составленные из них двигательные действия и их комплексы, систематизированные в целях физического развития. В практике физического воспитания физические упражнения сложились на основе движений и действий, заимствованных из трудовой, бытовой, военной деятельности человека (бег, ходьба, прыжки, метания, поднятие тяжестей, плавание и др.) и организационно-методически оформились в виде гимнастики, лёгкой и тяжёлой атлетики, подвижных и спортивных игр, спортивного туризма.
Различные сочетания и системы физических упражнений составляют основу, содержание видов спорта, входят в программы физического воспитания высших учебных заведений. Для каждого упражнения мышцы определяются как первично вовлеченные в движение – независимо от того активны они или статичны.
Активными (или главными) считаются мышцы, сокращающиеся и приводящие в движение определенную структуру тела. Статичными являются те, которые либо помогают сокращению, либо, начав двигаться, делают устойчивыми первичную или вторичную структуру, что способствует движению.
Существует огромное количество выполнения тех или иных вариантов физических упражнений – для любого из них всегда найдется четыре или пять различных способов поменять стимулирующую мышцу (путем изменения захвата, положения стоп, смены скорости движения и т. д.).
Выбор специальных упражнений, их интенсивность (применяемый вес, когда они используются), объём (количество подходов и повторений), продолжительность и периодичность (количество занятий в неделю) определяются исходя из индивидуальных возможностей и целей человека.
Типы физических упражнений:

· силовые упражнения – такие как подъём штанги, подтягивание – направлены на увеличение мышечной массы и придания большей силы мышцам;
· кардио - упражнения – например, прыжки на месте, плавание – полезны для сердца, улучшают выносливость;
· упражнения на растяжку мышц – направлены на улучшение гибкости тела.

Типы физических тренировок:
· аэробная тренировка – тренировка с большим числом повторений, направлена на улучшение выносливости;
· анаэробная тренировка – тренировка с большим отягощением, направлена на развитие силы и скорости;
· интервальные тренировки – тренировки, призванные совместить лучшее от анаэробных и аэробных тренировок.

2. Виды современных оздоровительных систем
Современные оздоровительные системы – это системы знаний и практических методик, позволяющих обеспечить формирование здоровья.

2.1 Атлетическая гимнастика
Атлетическая гимнастика – это один из 7 оздоровительных видов гимнастики, представляющий собой систему гимнастических упражнений силового характера, направленных на гармоничное физическое развитие человека и решение конкретных частных задач силовой подготовки.
Воздействие силовых гимнастических упражнений назанимающегося может быть как общего характера (на организм в целом), так и локального (на группу мышц, звено опорно-двигательного аппарата). Отсюда и эффект занятий может быть поддерживающе-тонизирующим или развивающим.
При этом сохраняются основные принципы и методы организации занятий гимнастикой как при составлении отдельного комплекса атлетической гимнастики, при планировании конкретной тренировки, так и при организации системы занятий атлетической гимнастикой (циклы, этапы, периоды).
К средствам атлетической гимнастики следует отнести шесть групп гимнастических упражнений, отличающихся характером и условиями выполнения:

1-я группа - упражнения без отягощений и предметов, связанные с преодолением сопротивления собственного веса тела (звена);

2-я группа - упражнения на снарядах массового типа и гимнастического многоборья;

3-я группа - упражнения с гимнастическими предметами определенной конструкции и тяжести (мячи, палки, амортизаторы и т.п.);

4-я группа - упражнения со стандартными отягощениями (гантели, гири, штанга);

5-я группа - упражнения с партнером (в парах, тройках);

6-я группа - упражнения на тренажерах и специальных устройствах.

Для обеспечения должного эффекта силовой тренировки и управления тренировочным процессом можно выделить вспомогательную группу упражнений, в которую входят: физические упражнения, сопутствующие силовому развитию (на гибкость, ловкость, быстроту), для двигательного переключения и активного отдыха, на растягивание и расслабление.
Поскольку развитие силы –это прежде всего функциональное совершенствование ведущих систем организма при соответствующем сочетании и взаимодействии физических и двигательных качеств, то следует выделить несколько общих закономерностей силовой тренировки:

- основными показателями мышечной силы являются: объем и масса мышц, скорость их сокращения и длительность усилия, что определяет формы силового проявления (максимальная произвольная сила, взрывная сила и силовая выносливость);

- эффект выполнения того или иного упражнения зависит от соответствующего подкрепления – повторного воздействия, при этом возможное привыкание к упражнению предусматривает своевременное изменение условий и характера упражнения с увеличением требовательности;

- индивидуальные и мотивационные особенности занимающихся требуют выбора границ напряженности воздействия (максимальных и минимальных), что выражается в длительности упражнения, величине нагрузки, режиме упражнения и занятий, для силовой тренировки типичен показатель «повторный максимум» (ПМ) или максимальное количество повторений упражнения;

- в силовой тренировке предпочтение обычно отдается «преодолевающему режиму» при условии, что последнее повторение в каждом подходе должно быть с предельным напряжением, а упражнения в статическом и уступающем режимах должны лишь дополнять эффект первого;

- важно тестирование исходного уровня подготовленности занимающихся по комплексу показателей: весоростовому соотношению, оценке мышечной топографии тела и отдельных звеньев тела, степени развития силы в различных условиях проявления, показатель ПМ и другие;

- как фактор обеспечения силовой тренировки надо рассматривать рациональное питание. 
Таким образом, широкий выбор средств атлетической гимнастики и методические возможности занятий силовыми гимнастическими упражнениями позволяют в рамках атлетической гимнастики помимо общих задач гармоничного физического развития и силового совершенствования решать множество частных задач: коррекция фигуры, развитие общей и локальной работоспособности, развитие силы отдельных мышечных групп, развитие максимальной силы или другого ее проявления, развитие силы с прикладной направленностью (для конкретного вида двигательной деятельности или вида спорта). Типичными формами организаций, занимающихся атлетической гимнастикой являются: групповые и индивидуальные занятия.

2.2 Фитнес
Фитнес – популярный в последнее время вид физических нагрузок. Фитнес – это целая наука, исследующая механизмы двигательной активности человека и её влияние на организм. Целью занятий фитнесом является улучшение показателей силы, гибкости и выносливости за счет накопления пластических и энергетических веществ. При этом человеческий организм функционирует, обеспечивая полноценный физический и психологический комфорт.
Фитнес зародился в США как альтернативный бодибилдингу вид физических нагрузок. Главными показателями являются общий тонус организма, внешняя привлекательность, осознание культуры тела и здорового питания, здорового образа жизни в целом. В переводе с английского слово фитнес означает «соответствие». Кому и чему соответствовать – это уже личное дело каждого человека, решившего заняться собственным здоровьем и совершенствованием своего тела.
Современный фитнес является символом хорошего «качества» жизни. Это определенный образ жизни, гордость своими достижениями и успехами, осознание победы над собой, постоянное самосовершенствование, выработка стрессоустойчивости, укрепление иммунной системы.

2.3 Аэробика
Аэробика – система упражнений в циклических видах спорта, связанных с проявлением выносливости (ходьба, бег, плавание и др.), направленная на повышение функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
Слово «аэробика» (греч. «аэро» - воздух, «биос» -жизнь) стало известно миру в 1968 г., когда американский физиолог профессор Кеннет Купер опубликовал книгу «Аэробика». Наблюдая слабую физическую подготовленность, частую заболеваемость и высокую смертность своих соотечественников, особенно от заболеваний сердечно-сосудистой системы, он призвал их вести здоровый образ жизни и регулярно использовать аэробные физические упражнения. Это упражнения, выполнение которых требует поглощения большого количества кислорода в течение продолжительного времени и заставляет организм совершенствовать свои системы, отвечающие за транспортировку кислорода.
К основным физическим упражнениям, 10 обладающим аэробным оздоровительным потенциалом, относятся ходьба, медленный бег, плавание, езда на велосипеде, бег на лыжах и т.п. Он назвал свою систему занятий физическими упражнениями аэробикой, так как при выполнении названных упражнений в организме происходят аэробные процессы, при которых в него поступает большое количество кислорода. Основное требование при их выполнении заключается в том, чтобы пульс в течение всей физической нагрузки достигал, по меньшей мере, 130 уд/мин и по возможности был близок к оптимальному. При занятиях аэробными упражнениями К. Купер выделяет четыре основные фазы: разминку, аэробную фазу, заключительную часть, силовую нагрузку.
Разминка направлена на подготовку мышц спины и конечностей к двигательной нагрузке, обеспечение учащений сердечных сокращений до значений, соответствующих аэробной фазе.
Аэробная фаза является главной для достижения оздоровительного эффекта. В этой фазе оздоровительный эффект достигается при занятиях продолжительностью не менее 20 минут в день 4 раза в неделю. Оптимальная продолжительность занятий - 30 минут 3-4 раза в неделю.
Заключительная часть занятия занимает минимум 5 минут. В течение всего этого времени следует продолжать двигаться, снижая темп передвижений и уменьшая частоту сердечных сокращений.
Силовая нагрузка включает упражнения на гибкость, укрепляет мышцы, развивает подвижность в суставах и продолжается не менее 10 минут. В результате занятий аэробикой укрепляется костная система, повышается физическая и интеллектуальная работоспособность, снижается риск сердечных заболеваний.

2.4 Ритмическая гимнастика
Ритмическая гимнастика – традиционный вид гимнастики оздоровительно-развивающей направленности, основанный на подчинении двигательных действий задающему ритм и темп музыкальному сопровождению.
Ритмическая гимнастика представляет собой систему гимнастических упражнений, включающую упражнения общеразвивающего характера, циклические движения (ходьбу, бег, подскоки и прыжки, танцевальные элементы), выполняемые в заданном темпе и ритме.
Ритмическая гимнастика содержит: движения отдельными звеньями тела, типа сгибаний и разгибаний, поворотов и вращений (с большими или меньшими напряжениями), махи; разновидности ходьбы и бега, подскоки и прыжки; элементы вольных упражнений и художественной гимнастики; танцевально-хореографические элементы.
Особенностями ритмической гимнастики являются:

· каждое упражнение в отдельности достаточно просто и поэтому доступно практически всем возрастным категориям занимающихся;

· многократные повторения каждого движения, их сочетаний в связках, сериях и целом потоке - определяют их аэробный характер, стимулирующий работу сердечно- сосудистой и дыхательной систем и обеспечивающий нагрузку опорно-двигательного аппарата;

· большинство упражнений красивы по форме и стилю исполнения, движения в них свободны - что создает благоприятные условия для воспитания выразительности и развития пластичности;

· ритмичное музыкальное сопровождение, а также красивый и точный показ движений преподавателем создают положительный эмоциональный фон, соответствующий настроению;

· отдельные упражнения объединяются в комплексы, позволяющие включить в работу большое количество мышечных групп, обеспечить гармоничность воздействия;

Современная ритмическая гимнастика – это самостоятельный вид гимнастики с характерной методикой и правилами организации занятий. Упражнения ритмической гимнастики используются в форме утренней зарядки, физкультурной паузы в течение рабочего дня, в виде индивидуальных самостоятельных занятий или строго регламентированных уроков, спортивной разминки или части тренировочного занятия.
Каждая из этих форм занятий имеет свои особенности. Для утренней зарядки характерны простейшие движения звеньями тела, беговые шаги на месте и подскоки, объединенные в короткие - по 4-5 - связки, легкие полуприседания, полу наклоны и полуповороты, покачивания и встряхивания руками и ногами, невысокие легкие взмахи. Всё это сопровождается «стильной» музыкой, задающей невысокий темп и ненапряженный ритм, создающие приятность выполняемых 12 действий.
Внешне комплексы ритмической гимнастики довольно просты. Однако для самостоятельных занятий требуется предварительная подготовка: консультации у преподавателя, изучение правил построения комплексов и установления уровня допустимой нагрузки, а также управления ею во время занятия; овладение приемами самоконтроля.
Наиболее эффективной формой занятия ритмической гимнастики является занятие. Оно строится по стандартной схеме и содержит подготовительную, основную и заключительную части.
Подготовительная часть (или разминка) направлена на врабатывание, содержит разогревающие упражнения общего воздействия и локальные разогревающие движения. Продолжительность ее до 5 минут.
Основная часть предполагает характерную проработку различных мышечных групп и воздействие на основные функциональные системы специальными упражнениями, содержание и продолжительность основной части занятия ритмической гимнастики довольно вариативны, зависят от типа урока и решаемых задач. По сложившейся методике каждое отдельное движение повторяется не менее 8-16 раз (во все стороны), темп в процессе выполнения должен возрастать.
В ритмической гимнастике имеются представления о некоторой усредненной частоте движений разными звеньями тела, которая служит ориентиром при подборе и дозировке упражнений:

- выполнение поз, движения головой, упражнения на расслабление и растягивание: 40-60 акцентов в минуту;

- движения туловищем, ходьба: 70-75;

- движения верхними конечностями (махи), спокойные танцевальные движения: 80-90;

- бег, подскоки, танцевальные движения: 100-150;

- быстрый бег, рок-н-ролл: 160 и больше.

При выполнении отдельных движений следует учитывать:

1) все движения в целом должны воздействовать на весь опорно- двигательный аппарат с акцентом на шейный, грудной и поясничный отделы позвоночника;

2) необходимо чередовать статические и динамические упражнения;

3) стремиться к точности исходных положений, направления и амплитуды движения;

4) акцент в упражнениях нужно делать на слабые звенья и мышцы;

5) желательно свободное равномерное дыхание, но допускаются кратковременные задержки, которые могут иметь положительное значение;

6) нужно постепенно усложнять движения и чередовать медленный и быстрый темп.

2.5 Степ аэробика
Степ аэробика – это один из самых простых и эффективных стилей и направлений аэробики. «Степ» в переводе с английского языка буквально означает «шаг».
Самые простые элементы степ аэробики – это базовые шаги: 
· Basicstep. Он может служить в качестве разминки и «ловлю» такта музыки. Стопы на расстоянии 10-15 см, руки опущены, спина прямая. Заходите на степ платформу и сходите с нее в течение 5 минут;
· V-step. Шаг правой ногой в правый угол платформы, а левой в левый. В такой же последовательности сходите с нее. Также выполняйте несколько минут;
· Overthetop. Станьте левым боком к платформе и заступите на нее левой ногой, после правой. Повернитесь спиной вперед и сойдите с нее.

Помимо этих простых шагов используются прыжки и выпады на платформу – это также основные шаги степ аэробики. Любые движения можно дополнять поворотами, упражнениями для рук, работой корпуса.

Правила, которые необходимо соблюдать при занятиях степ аэробикой:

- платформа длястеп аэробики всегда должна быть подходящей высоты, так как новичок может легко травмироваться, заступая на высокую доску;

- следите за тем, чтобы ступни полностью становилась на платформу, а она не прогибалась и не скользила;

-держите спину прямо, подтягивайте живот - это поможет скорректировать мышцы корпуса. Колени должны быть немного согнутыми;

- первые занятия не должны длиться более 20-ти минут, так как мышцам необходимо привыкнуть к нагрузкам. Максимальное время занятий - 1 час. Оптимальная частота тренировок - 3 раза в неделю;

- следите за своим пульсом, если он сильно увеличивается, то не останавливайтесь резко, а постепенно снизьте интенсивность занятия, походите на месте;

- занимаясь, важно не останавливаться и если какой-то элемент вам выполнить не удается, то лучше заменить его на более простой;

- танец в степ аэробике может содержать прыжки на доску, но не следует спрыгивать с платформы, так как это чревато травмами голеностопных суставов;

- занятия по степ аэробики дома или в зале предусматривает обязательную разминку. - ----- музыка для степ аэробики имеет огромное значение, так как все шаги должны выполняться в такт и в определенном темпе.

Тренировочные занятия по степ аэробике способствуют:

- укреплению сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной систем;

- стабилизации вестибулярного аппарата, а также нормализации артериального давления; - профилактике таких заболеваний, как артрит, остеопороз;

- улучшению координации движений, гибкости, ловкости;

- развитию стрессоустойчивости, повышение жизненного тонуса.

Противопоказания при занятиях степ аэробикой: заболевания сердечно-сосудистой системы (гипертония, стенокардия, аритмия и пр.); варикоз; хронические болезни печени, почек; заболевания и травмы позвоночника и суставов ног; беременность.
2.11 Изотон
Изотон– это система оздоровительной физической культуры, разработанная в Проблемной лаборатории Российской государственной академии физической культуры в 1991-93 гг.
Занятия изотоном имеют своей конечной целью улучшение самочувствия, работоспособности, «физического здоровья», внешнего вида (форм тела, состава тела), социальной, бытовой и трудовой активности мужчин и женщин широкого возрастного диапазона.
Название «изотон» система получила, во-первых, по типу физических упражнений, занимающих центральное место в занятии - изотонических, т.е. таких, при которых в мышцах поддерживается постоянное напряжение и по основному эффекту, который достигается в результате ее применения - постоянно высокому «жизненному тонусу» человека, занимающегося изотоном.
Эта система базируется на концепции, согласно которой в основе биологического благополучия человека (как решающего условия здоровья) лежит, прежде всего, нормальное состояние эндокринной и иммунной систем, а также других физиологических систем организма (мышечной, сердечно-сосудистой и т.д.), играющих, однако, подчиненную роль в решении проблемы здоровья.
При разработке и обосновании основных принципов изотона использовалось компьютерное имитационное моделирование функционирования физиологических систем и биохимических процессов организма, а также анализ широкого спектра физических воздействий на человека.
Затем были разработаны, отобраны и объединены в единую систему наиболее эффективные средства и методы улучшения физического состояния (физического здоровья) путем повышения функциональных возможностей жизненно важных систем организма (гормональной, иммунной, пищеварительной, сердечно-сосудистой, мышечной и др.).
В качестве методической основы использовался опыт в сфере спортивной тренировки, достижений восточных оздоровительных систем (хатха-йога, цигун), современных западных методик (все виды аэробики, калланетика, бодибилдинг и др.), а также отечественной лечебной физкультуры и оздоровительной работы с населением (включая нетрадиционные способы оздоровления).

2.12 Стретчинг
Стретчинг - (от англ. «stretching» - растягивание) – это комплекс упражнений и поз для растягивания определенных мышц, связок и сухожилий туловища и конечностей. Стретчинг оказывает положительный эффект на весь организм в целом, улучшает самочувствие. Поэтому этот вид тренировки широко используется в составе оздоровительных тренировочных комплексов или в качестве самостоятельного занятия.
Повышение гибкости – основной эффект стретчинга и улучшением этой физической способности человека чаще всего оценивают его эффективность. Поддержание достаточного уровня гибкости необходимо для обеспечения эффективных движений тела, снижается вероятность травм мышц, появления болезненных ощущений в области поясницы.
Главный эффект – расслабление. Многие люди страдают от излишнего напряжения мышц, что имеет массу отрицательных последствий. Напряженные мышцы хуже снабжаются кислородом, в них наблюдается повышенное содержание продуктов обмена веществ. Расслабленные, эластичные мышцы меньше подвержены травматизму, в них реже возникают боли. Стретчинг снижает интенсивность болевых ощущений или даже ликвидирует мышечные боли.
Стретчинг является обязательной составной частью тренировок, направленных на улучшение гибкости (позволяет выполнять движения с большей амплитудой), координации (пластичность, грациозность), позволяет избежать излишней рельефности мышц, способствует ощущению психологического комфорта. Стретчинг является профилактикой гипокинезии и остеопароза.

2.13 Шейпинг
Шейпинг – созданный в России один из нетрадиционных видов оздоровительной гимнастики. Существует несколько вариантов определения шейпинга как системы физических упражнений:

- система гимнастических упражнений общеразвивающего характера, направленная на формирование внешних форм тела человека;

- система физических упражнений, позволяющая корректировать отдельные параметры внешнего оформления телосложения;

- способ направленной тренировки на коррекции изменения фигуры и состава тела.

Все данные формулировки справедливы, поскольку, сохраняя суть самой системы -«коррекция фигуры», они определяют различный акцент на том или ином признаке процесса целевого воздействия на организм человека физическими упражнениями.
Шейпинг можно ставить в один ряд с теми многочисленными оздоровительными системами, которые используют гимнастические упражнения и придерживаются принципа строгой регламентации упражнений.
Программа занятий шейпингом была разработана ленинградскими специалистами под руководством И. В. Прохорцева в 1988 г. и является официально запатентованной системой. Она считается базовой и часто называется «классическом шейпингом». Впоследствии от него образовались различные целевые ответвления и соответствующие «технологии».
Шейпинг – это комплексная система физических упражнений, индивидуально подобранных для каждого занимающегося. Шейпинг тесно связан с последними достижениями в науке, медицине и спорте и поэтому его целью является не только красивая фигура, но и высокий уровень здоровья.
Английское слово "shape" переводится на русский язык как «форма». Заниматься шейпингом – значит, «делать форму» своей фигуре (приближенной к идеалу или идеальной) за счет специальных комплексов упражнений.
Шейпинг представляет собой комплекс упражнений, последовательно воздействующих на различные мышцы тела. Эффект достигается путем многократного повторения упражнений в умеренном темпе, хотя и на большое количество раз.
По сравнению с другими видами оздоровительной гимнастики шейпинг имеет ряд отличительных особенностей:

- для оценки исходных данных физического развития занимающихся используется медицинское и антропометрическое тестирование, что позволяет определить функциональные возможности, дать объективно-субъективную оценку фигуры и выбрать соответствующую программу тренировки;
- вся система занятий шейпингом обеспечивается наличием компьютерных технологий, начиная с диагностики исходного состояния занимающегося и определения его готовности к занятиям, сопутствующей консультативной помощи для текущего и этапного контроля за изменением отдельных параметров, а также конечных по избранным моделям;

- неотъемлемым атрибутом занятий шейпингом является видеомониторинг (воспроизведение видеопрограмм обеспечивает не только музыкальное оформление занятий, но и, повышая самостоятельность, создает условия длительного лидирования и соответствующего подсказа: как надо выполнять упражнения).
Положительный эффект занятий шейпингом немыслим без сочетания физических упражнений с рациональным питанием.
2.14 Кроссфит
Кроссфит – это комплекс упражнений, рассчитанных на повышение общей выносливости организма и подготовки его к различным жизненным ситуациям, созданнаяГрегомГлассманом и Лореном Дженай в 2000 году.
Основатель, ГрегГлассман, бывший гимнаст, начал разрабатывать свою программу тренировок более 20 лет назад, а в 2001 году в Калифорнии (США) открыл свой первый 25 зал для занятий Кроссфит.
Кроссфит– тренировки подразделяются на «физкультурный» (для большинства людей) и «соревновательный» (для элитных атлетов, профессиональных спортсменов). Тренировки включают в себя элементы из интервальных тренировок высокой интенсивности, тяжелой атлетики, легкой атлетики, плиометрики, пауэрлифтинга, гимнастики, гиревого спорта и других видов спорта и физической деятельности.
Кроссфит можно описать как программу тренировок, состоящую из «постоянно варьирующихся функциональных упражнений высокой интенсивности». Цель методики формулируется как физическое развитие человека по таким направлениям как выносливость, сила, гибкость, скорость, координация, точность, а также улучшение работоспособности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, быстрота адаптации к смене нагрузок и др.
Программа тренировки по кроссфит - методике подходит для любого вида спорта (для людей различного уровня подготовки). В программе комбинируются такие виды деятельности как бег (спринтерские забеги), гребля (на специальных тренажерах), прыжки (со скакалкой или на препятствия), лазание по канату, работа со свободными весами (гантели, гири, штанга, сэндбэг), упражнения на кольцах и многие другие.
Тренировочное занятие включает в себя разминку, выполнение комплекса упражнений и заминку.
2.15 Йога
Йога – это такой подход к жизни, который предполагает, что наше тело тесно связано с разумом, а ум связан с душой. Слово «йога» происходит от санскритского слова, означающего «единение» и «усилие», если речь идет о существительном, глагол же переводится как «сочетать», и «сосредотачивать».
Возраст индийской йоги оценивается в 4 тысячи лет. Коротко можно выразить ее суть в следующих тезисах:

Йога – это стройность и гибкость, красивая осанка и мгновенная готовность к быстрому и точному действию.

Йога – это глубокая и спокойная уверенность в своих силах.

Йога – это умение хорошо и много трудиться, полноценно отдыхать. Это внутренняя дисциплина и долголетие.

Йога складывается из трех основных составляющих:

1.Особые физические упражнения, которые называются «асанами».

2.Дыхательные упражнения, который носят название «пранаяма».

3.Работа с нашим сознанием, а попросту говоря – медитации.

В сравнении с шейпингом, аэробикой и степом, занятия йогой на порядок эффективнее, потому как йога позволяет сжигать жир с внутренних органов. Процесс этот намного медленнее, чем подкожный, зато и результат значительно устойчивей. Динамическое единство всех элементов организма.не требует дополнительного оборудования, поэтому каждый желающий может тренироваться дома.
Заключение
Мечтая об универсальном средстве против всех недугов, человечество за многие века своего существования пережило не одно увлечение модными лекарствами, новейшими теориями оздоровления и омоложения, но всякий раз очередная сенсация оказывалась развенчанной.
Авторитет же физических упражнений не только остался неколебим с древнейших времен, но и неизмеримо возрос. Сейчас уже общепринято мнение, что предупреждение большинства заболеваний можно с успехом осуществить путем повышения сопротивляемости к ним организма. Причем главным всегда была и остается естественная сопротивляемость, формирующаяся в процессе физической тренировки и закаливания.

Таким образом,
· Одной из возможностей сохранения, развития и восстановления здоровья человека, является оздоровительная физическая культура.

· Основными задачами  оздоровительной физической культуры являются  повышение функциональных возможностей организма  и благоприятное влияние на эмоциональный фон человека.

· Современные оздоровительные системы очень разнообразны по оздоровительной сути и практической  направленности.

· Оздоровительная система – это системное оздоровление организма, включающее в себя соответствующий образ жизни, позитивное мышление и регулярные занятия оздоровительной гимнастикой.

· Перед началом занятий необходимо знать функциональные особенности организма для регуляции интенсивности нагрузки.

· Определиться с выбором оздоровительной системы помогут личные предпочтения, склад характера, мотивационно-целевая установка, направленность оздоровления.
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