Тема. Профессионально-прикладная физическая подготовка

Занятие № 33: Элементы спортивных игр: ручной мяч 
https://resh.edu.ru/subject/lesson/1388/
Гандбол (ручной мяч) — широко распространенная спортивная игра. В соревновании участвуют две команды из 7 игроков. Игровая площадка — прямоугольник, размером 40х20 м.

Участвующие в игре команды стремятся завладеть мячом и забросить его в ворота противника, защищаемые вратарем. Все действия с мячом выполняют только руками. Борьба за мяч протекает в рамках правил, разрешающих противодействие, но пресекающих грубость и неспортивное поведение. Продолжительность игры зависит от возраста и пола участников и составляет от 30 до 60 мин.

Основу гандбола составляют естественные движения — бег, прыжки, метания, которые способствуют гармоничному развитию занимающихся. Нагрузки оказывают положительное влияние на развитие всех функциональных систем организма. Под влиянием тренировок и соревнований совершенствуется психическая деятельность, улучшается быстрота реакций и ориентировки, развивается творческое мышление, решительность и инициативность, воспитывается коллективизм. Гандбол — прекрасное средство общей физической подготовки. Он широко используется в физическом воспитании школьников, учащихся средних и высших учебных заведений. Популярен гандбол и в Вооруженных Силах страны.

Годом рождения гандбола считается 1898-й. Учитель гимназии в Ордрупе(Дания) X. Нильсен решил создать новую спортивную игру, отличную от футбола и поэтому пригодную для девочек, которой можно было бы заниматься в ненастную погоду в зале. Он решил оставить ворота, уменьшить команды и передавать и бросать мяч только руками. Так появился на свет «хаандболл», который быстро превратился в «гандбол» и стал популярен во всём мире.

В нашей стране гандбол известен с 1909 г. Первые крупные соревнования по гандболу были организованы в 1928 г. в рамках I Всесоюзной спартакиады. В 1955 г. была создана Всесоюзная федерация гандбола. С 1962 г. регулярно проводятся чемпионаты страны среди мужских и женских команд. Наши сильнейшие гандбольные команды стали постоянными участниками крупнейших международных соревнований и быстро вошли в число ведущих команд мира.

В своем развитии гандбол претерпел значительные изменения. Постоянная активность и высокая скорость действий играющих пришли на смену выжиданию ошибок противника. Этому во многом способствовало введение правил, ограничивающих время владения мячом (до 45 с).Широко распространенные в прошлом броски в прыжке вверх постепенно уступают место более быстрым и неожиданным броскам из опорного положения. Это увеличивает маневренность нападения и влечет за собой необходимость более плотной опеки нападающих.Именно в этом направлении идет развитие современного гандбола, и ведущая роль здесь принадлежит советским гандболистам, неоднократным победителям и призерам олимпийских игр и чемпионатов мира.

https://yandex.ru/video/preview/?filmId=14432676506664474923&text=Элементы%20спортивных%20игр%3A%20ручной%20мяч&path=wizard&parent-reqid=1588053113941990-741463526998310957800291-production-app-host-vla-web-yp-216&redircnt=1588053231.1
Кратко законспектировать 
Занятие № 34: Подвижные игры на развитие координации движений, ловкости и быстроты Дифзачет
РАЗВИТИЕ ЛОВКОСТИ И КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ. 

Развитие ловкости – это овладение новыми двигательными навыками, умению, совершенствованию способности эффективно перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями внезапно изменяющейся обстановке. Изменение нагрузок в играх, направленных на развитие ловкости, должно идти в основном по пути постепенного повышения координационных трудностей. При этом надо использовать методические приемы, стимулирующие более сложное проявление координации движений: применение необычных исходных положений, смену способов выполнения упражнений и др. Предпосылками для развития ловкости являются освоенные движения и координационные сочетания. В играх совершенствуется «чувство мышечных усилий», «чувство пространства», «чувство времени». В процессе таких игр как «два лагеря», «попади в мяч», «защита укреплений», «бег командами» и др. совершенствуются функции различных анализаторов, от которых зависит правильное, точное и своевременное, а следовательно и ловкое выполнение упражнений. Путем включения в игры разносторонних, усложненных, двигательных упражнений (различные виды передвижений, дополнительные упражнения при передвижении; ограничение игровой площадки, назначение переменных бросков и т.д.).

РАЗВИТИЕ БЫСТРОТЫ. Эффективными средствами развития быстроты являются подвижные и спортивные игры, бег на короткие дистанции, эстафеты, прыжки. Основным методом развития быстроты является комплексный метод, сущность которого состоит в систематическом использовании подвижных и спортивных игр, игровых упражнений, разнообразных упражнений скоростного и скоростно-силового характера. Следует стремиться к максимальному увеличению темпа движений, не требующих проявления больших мышечных усилий, при сохранении по возможности оптимальной амплитуды движений и максимальном расслаблении не участвующих в работе групп мышц. Быстрота хорошо развивается в играх, где сочетается такие основные показатели, как ответная реакция на сигнал, и быстрота мышечных сокращений, качество движений, выполняемых в единицу времени, и скорость передвижения тела и его частей в пространстве («вызов номеров», «день и ночь», «перебежки с выручкой», «наступление»). При воспитании скорости успешно применяются игры, требующие реакции на движущийся объект, что важно в единоборствах и спортивных играх. Путем быстрых движений всем телом (спринт, действия на быстроту реакции из различных положений, сильные броски и т.д. с достаточным количеством перерывов). 

Подвижные игры и эстафеты для развития быстроты 

Название игры: ВОЗЬМИ НАБИВНОЙ МЯЧ 

Место проведения: зал, площадка. Инвентарь: набивной мяч, поворотные стойки, табурет. Игроки двух команд располагаются в шеренгах лицом друг к другу на противоположных сторонах площадки и рассчитываются по порядку номеров. На левом фланге каждой шеренги в углу площадки ставят по стойку. На середине площадки устанавливают табурет, на который ставят надувной мяч. Преподаватель называет номер, и игроки обеих команд под этим номером устремляются к стойке противоположной шеренги, огибают ее и, прыгая на одной ноге, стараются схватить булаву, за что команде начисляется очко

Составить одну игру или эстафету для развития ловкости 

