Тема. Общая физическая подготовка
Занятие № 21: Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и прыжковых упражнений. 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5582/start/226051/
Задание 
Выполнить тренировочное задание
Скрин на электронную почту прислать!

Занятие № 22: Выполнение комплексов обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами.
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) содействуют совершенствованию координации движений, их точности, выразительности, осознанному владению положениями и движениями тела, развивают мелкую моторику, используются в качестве профилактических и коррекционных упражнений.
Применяются для равномерного развития всей мышечной системы, всесторонне воздействуя на организм занимающегося в целом. Их отличительная особенность - избирательное влияние на развитие тех или иных групп мышц или суставов. Избирательное воздействие ОРУ достигается выключением отдельных мышц из активного движения, что позволяет увеличивать нагрузку на работающие в данный момент мышцы и суставы. Закрепление отдельных частей тела в неподвижном состоянии возможно в результате выбора необходимого исходного положения.
ОРУ принято классифицировать по анатомическому признаку: упражнения для развития и укрепления мышц рук и плечевого пояса, ног, спины и брюшного пресса. ОРУ чрезвычайно многообразны: с предметами и без предметов, не только на полу, но и на специальных гимнастических пособиях. Упражнения с предметами содействуют познанию цвета, массы, формы, качества материала, они активизируют деятельность анализаторных систем, влияют на развитие речи. Работа пальцев рук важна для учебной деятельности ребенка в детском саду и школе.
1. КОМПЛЕКС ОРУ С ГИМНАСТИЧЕСКОЙ ПАЛКОЙ
	№
	Исходное положение
	Выполнение упражнения
	Кол-во

	
	
	
	
	повторений

	1
	Средняя стойка, палка в вертикальном
	Перекрестные перехваты руками до верхнего конца палки и в и. п.
	2-3

	
	положении, хватом обеими руками
	
	
	

	
	снизу.
	
	
	

	
	То же, хват одной рукой за середину
	Невысокие подбрасывания палки перед собой, поочередная ловля
	10-15

	
	палки
	руками
	
	

	2
	Основная стойка, палка внизу
	1, 3 - поднять палку вверх, смотреть на палку;
	4-5

	
	
	2, 4 - и. п., смотреть на палку
	

	3
	Средняя стойка, палка впереди
	1 - поворот туловища вправо;
	4-5

	
	
	2 - и. п.;
	
	

	
	
	3 - поворот влево;
	
	

	
	
	4 - и. п.
	..
	

	4
	Широкая стойка, палка вверху
	1 - наклон, палка вперед;
	5-б

	
	
	2 - наклон, палка вниз;
	

	
	
	3 - наклон, палка вперед;
	

	
	
	4 - и. п.
	
	

	5
	сед согнув ноги, туловище отклонено
	1, 3 - наклон вперед, вывести палку вперед;
	4-5

	
	назад, палка под грудью средним хва-
	2, 4 - вернуться в и. п.
	

	
	том
	
	
	

	б
	Лежа на спине, палка за головой в
	1 - поднять правую ногу, вывести палку вперед и коснуться ноги;
	5-б

	
	прямых руках
	2 - и. п.;
	
	

	
	
	3 - поднять левую ногу, вывести палку вперед и коснуться ноги;
	

	
	
	4 - и. п.
	
	

	7
	Группировка на спине, палка под коленями
	Перекаты на спине вперед-назад
	б-8

	
	хватом снизу
	
	
	

	8
	Лежа на животе, палка на лопатках,
	1 - поднять верхнюю часть туловища, прогнуться, смотреть вперед;
	б-8

	
	ноги прижаты
	2, 3 - удержать позу;
	

	
	
	4 - и. п.
	
	


	№
	Исходное положение
	Выполнение упражнения
	Кол-во

	
	
	
	
	повторений

	9
	Стоя на коленях, палка сзади под локтями
	1,2 – плавный наклон назад;
3,4 – вернуться в и.п.
	4-5

	10
	Средняя стойка, палка внизу широким
	1, 3 - присесть на носках, палка вперед;
	4-5

	
	хватом сверху
	2, 4 - и. п.
	
	

	11
	Основная стойка сбоку от палки, руки на поясе
	   Прыжки вокруг палки на двух ногах
    в чередовании с ходьбой по палке:
	3 раза

	
	
	 -приставным шагом, захватывая палку
пальцами;
	

	
	
	 - серединой стопы;
	
	

	
	
	 - «ёлочкой»
	
	

	
	
	
	
	

	12
	Средняя стойка, палка внизу широким
	1 - выпад вперед правой ногой, палка вперед - вверх, выдох;
	3-4

	
	хватом сверху, вдох
	2 - и. п., вдох;
	
	

	
	
	3 - выпад вперед левой ногой, палка вперед, выдох;
	

	
	
	4 - и. п., вдох
	
	


1.4. КОМПЛЕКС ОРУ С МАЛЫМ МЯЧОМ
	№
	Исходное положение
	Выполнение упражнения
	Кол-во

	
	
	
	повторений

	'1
	Стойка, мяч зажат внутренними сводами
	1 - наклон головы вниз, с силой сжать кисти в кулаки;
	4-6

	
	стоп
	2 - и. п., кисти расслабить;
	

	
	
	3 - наклон головы вправо, пальцами рук потянуться вниз;
	

	
	
	4 - и. п.
	

	
	
	То же в левую сторону
	

	2
	Средняя стойка, руки за головой, локти
	1 - руки в стороны, одновременно правой кистью с силой сжать мяч;
	4-6

	
	 в стороны, мяч в правой руке
	2 - завести руки в и. п., одновременно переложить мяч в левую руку;
	

	
	
	3 - руки в стороны, одновременно левой кистью с силой сжать мяч;
	

	
	
	4 - вернуться в и. п.
	

	3
	Средняя стойка, мяч перед грудью в согнутых руках
	1 - поворот вправо, отбить мяч о пол;
	4-5

	
	
	2 - поймать мяч двумя руками, вернуться в и. п.;
	

	
	
	3 - поворот влево, отбить мяч о пол;
	

	
	
	4 - поймать мяч двумя руками, и. п.
	

	4
	Сед ноги врозь, мяч в согнутых руках перед грудью
	1 - отбить мяч о пол между коленями и поймать двумя, руками;
	4-5

	
	
	2 - отбить мяч о пол между голенями и поймать двумя руками;
	

	
	
	3 - отбить мяч о пол между стопами и поймать двумя руками;
	

	
	,
	4 - и. п.
	

	5
	Лежа на спине, согнув ноги, стопы на полу,
	1, 3 - поднять от пола плечи и руки, потянуться подбородком вверх и сильнее сжать мяч коленями;
	4-5

	
	 мяч зажат между коленями, согнутые
	
	

	
	 руки под головой
	2, 4 - вернуться в и. п.
	

	6
	Лежа на животе, сомкнув ноги, пятки вместе;
	1 - поднять верхнюю часть туловища, руки вперед, переложить мяч в левую руку;
	4-5

	
	 руки согнуты, кисти под плечами,
	2 – и.п.
	

	
	 мяч в правой руке
	3 – поднять верхнюю часть туловища, руки
	

	
	
	 вперед, переложить мяч в правую руку, и.п.;
	

	7
	Средняя стойка, мяч в согнутых руках
	1 - отбить мяч о пол двумя руками;
	5-6

	
	перед грудью
	2 - присесть, поймать мяч;
	

	
	
	3 - встать;
	

	
	
	4 - и. п.
	

	8
	Стоя на правой ноге, мяч внизу в правой руке
	1, 2, 3, 4 - прыжки на правой ноге, мяч перекладывать из руки в руку вокруг себя по часовой стрелке.
	3 раза

	
	
	                                                     
	по 8 прыжков

	
	
	То же на левой ноге.
	

	
	
	Прыжки чередовать с надавливанием стопой на мяч - пяткой, серединой стопы, пальцами ног.
	

	
	
	                                                                 
	

	9
	Стойка сомкнув ноги, мяч в согнутых руках
	1,3 - и. п., вдох;
	2-3

	
	 перед грудью, локти в сторону
	2,4- с силой сжать мяч ладонями, выдох
	


 Комплекс ОРУ на месте в парах:
УПР. №1
и.п.- стоя спиной к партнёру, взявшись внизу за руки.

1-2- стойка на носках, руки вверх;

3-4- и.п.

УПР.№2
и.п.- стоя лицом друг к другу, руки на плечах.

1-3- пружинистые наклоны;

 4-  и.п.

УПР.№3
и.п.- стоя спиной друг к другу, руки в « замок ».

 1-3- наклоны вправо;

 4- и.п.

 5-8- тоже влево.

УПР.№4
и.п.- стоя лицом друг к другу, взявшись за руки на уровне плеч.

 1-4- не разъединяя рук поворот вправо на 360;

 5-8- то же влево.

УПР.№5
и.п.- ст. лицом друг к другу, руки на плечах.

1- полунаклон, мах левой ногой назад;

2- и.п.

3-4- то же правой ногой.

УПР.№6
и.п.- 1-й в полуприседе, 2-й в ст. за спиной руки на плечах партнёра.

1-2- 1-й разгибая ноги переходит в о.с.2-й слегка отталкиваясь принимает упор о плечи партнёра;

3-4- и.п.

УПР.№7
и.п.- сед спиной друг к другу взявшись под руки.

1- сед согнув ноги;

2- разгибая ноги лечь на спину партнёра, прогнуться ( партнёр выполняет наклон)

3-4- и.п.

5-8- то же выполняет партнёр;

УПР.№8
и.п.- ст. спиной друг к другу взявшись под руки.

1-2- присед;

3-4- и.п.

УПР.№9
и.п.- ст. на одной лицом друг к другу, правой рукой поддерживая поднятую вперёд левую ногу партнёра.

1-4- прыжки по кругу влево;

5-8- то же вправо;

затем смена и.п.(поменять ноги).

Задание составить Комплек упражнений с гантелями.  
Записать в тетради.  Скрины прислать на электронную почту!

