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 Тема:  Общая физическая подготовка.
Тип занятий: Практическое занятие.
Цель урока: Содействовать полноценному физическому развитию учащихся, по средствам выполнения силовых упражнений.
Задачи:
-закрепить выполнение обще подготовительных и специальных упражнении.
-развивать физические  качества: выносливость, сила, гибкость
-развивать силовые  и координационные способности. 
-привитие любви к спорту и самостоятельным занятиям физическими упражнениям
Инвентарь:  отсутствует
Место проведения: занятие проводится в домашних условиях.
	Часть занятий
	Содержание
	Дозировка 

	Подготовительная часть
	Разминка: Перед любыми занятиями физической культурой очень важно разогреть все мышцы для предотвращения травм.
 Разминка на месте
Наклоны головы;
- вперед назад,
Круговые вращения головой;
-круги влево, вправо,


Упражнение для рук и плечевого пояса
-круговые вращения, кисти в замок;
-влево, вправо,
-в локтевых суставах;
- вперед, назад,
- вращения прямых рук в плечевых суставах;
-вперед, назад,


Упражнение для туловища
- и.п. ноги на ширине плеч, руки на пояс;
наклоны туловища;
- вперед, назад,
- в стороны вправо, влево,
круговые движения туловища попеременно; - вправо, влево,
-повороты туловища, руки вытянуты в стороны;
-влево, вправо,


Упражнение для ног и тазобедренных суставов;
-И.п.-ноги врозь, руки на поясе;
- круговые вращения тазобедренным суставом вправо, влево,
-И.п.- ноги вместе, колени ладонями в обхвате;
-круговые вращения вправо, влево,
-И.п.-основная стойка
-махи ногами вверх к вытянутым ладоням попеременно, правой, левой,
-И.п.- глубокий выпад левой (правой ) ногой вперед.
-руки в стороны,- за головой, - на колене впереди стоящей ноги, пружинящие приседания,
-смена ног; вставанием, поворотом, прыжком.

	

	Основная часть

	1.Упражнения для рук.


	
	-сгибание разгибание рук, в упоре лежа.
	3 подхода
по 20 раз

	
	-обратные отжимания от стула 
	3 подхода по 10 раз

	
	-стойка на руках с упором ног на стену
	3 подхода по 30 сек

	
	2.Упражнения для пресса

	
	-Упражнение «скрепка», или «Раскладушка. 

	3 подхода по 15 раз

	
	-«Ножницы» 

	3 подхода по 30 сек

	
	-Сгибание и разгибание туловища.
	3 подхода по 20 сек

	
	3.Упражнения для ног.

	
	-Приседания с выпрыгиванием.
 
	3 подхода по 20 раз

	
	-прыжки в высоту на месте
	3 подхода по 15 раз

	
	4.Упражнение для шей


	
	-Подъем шеи лежа. И.П. 

	3 подхода по 15раз

	Заключительная
	Упражнения на расслабление мышц (растягивание) 

	
	1.Складка на полу. (Наклоны вперед, ноги вместе)
	5 раз

	
	2.«Бабочка»
	10 раз

	
	3.Складка на полу ноги врозь.

	10 раз.

	
	4. Продольный шпагат
	1 мин

	
	5. Поперечный шпагат
	1 мин




