ПЛАН – КОНСПЕКТ 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ ПО ОФП
тренер – преподаватель: Никитина Анна Николаевна
Занятие 8. 

 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
-способствовать формированию морально-волевых качеств учащихся.
-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.
Обще-развивающие упражнения:
1. И. п. – о.с. 1 – 2 – наклон головы назад до отказа; 3 – 4 – и.п.; 5 - 6 - наклон
головы вперед; 7 – 8 – и. п.
2. И. п. – о.с. 1 – 4 – круговые движения головой в левую сторону; 5 – 8 – то
же в другую сторону.
3. И. п. – руки к плечам. 1 – 2 – два круга согнутыми руками вперед; 3 – 4 –
то же назад; 1 – 4 – поочередные круговые движения вперед; 5– 8 – то же
назад.
4. И. п. – о.с. 1 – 2 – круг руками вправо; 3 – 4 – то же влево.
5. И. п. – стойка руки за головой. 1 – 3 – три пружинящих наклона, стараясь
головой коснуться колена; 4 – и. п.
и. п.; 3 – 4 – то же к другой ноге.
6. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 – сгибая левую, наклон вправо,
левую руку вверх, правую за спину; 2 – 3 – два пружинящих наклона вправо;
4 – и. п.; 5 – 8 – то же в другую сторону.
7. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 – поворот туловища направо
(пятки от пола не отрывать); 2 – и. п.; 3 – 4 – то же в другую сторону.
8. И.п. – о.с. 1 – мах правой ногой, хлопок под ней; 2 – и. п. 3 – 4 – то же в
другую сторону.
9. Приседание в среднем темпе. 10 – 15 раз.
10. И. п. – о. с., руки на поясе. 1– наклонный выпад вправо; 2 – и. п.; 3 – 4 –
то же в другую сторону.
11. И. п. – о. с., руки на поясе. 1 – глубокий выпад правой; 2 – 3 два
пружинящих покачивания; 4 – толчком правой вернуться в и. п. 5 – 8 – то же
с другой ноги.
12. И. п. – упор присев. 1 – упор лежа; 2 – упор лежа ноги врозь; 3 – упор
лежа; 4 – и. п.

	






Упражнения выполнять по 6-8раз







	Основная часть

	1.Упражнения для рук.


	
	-сгибание разгибание рук, в упоре лежа. Исходное положение: упор, лежа на полу, т.е. упереться прямыми руками и ногами в пол, так чтобы тело было параллельно полу, плечи стояли точно над ладонями, спина немного округлена, ноги вместе. Выполнить отжимание, согнув руки и стараясь носом коснуться пола, затем выпрямить руки и вернуться в упор лежа. Следить за тем, чтобы положение тела не изменялось во время отжиманий. 
	

3 подхода
по 20 раз

	
	-обратные отжимания. 
- И.П. руки на ширине плеч на устойчивом стуле. Вытянуть ноги в длину перед собой, немного согнуть в коленях, пятки упираются в пол. Выпрямленные руки также слегка согнуть в локтях, чтобы не повредить суставы. На вдохе медленно согнуть  локти, чтобы опустить свое тело к полу, пока плечо и предплечье не образуют угол 90 градусов. Обязательно держать спину близко к скамейке, спина прямая. В нижней части движения задержиться на 3-5 секунд. На выдохе, оттолкнуться  от стула, выпрямить локти и верниться в исходное положение. На протяжении всего упражнения держать спину ровной, не сутулиться.
	3 подхода по 10 раз

	
	2.Упражнения для пресса

	
	-Упражнение «скрепка», или «Раскладушка. Задача спортсмена – лечь на пол и одновременно поднять корпус и ноги, дотянувшись пальцами рук до ступней. Корпус и ноги должны подниматься синхронно и встречаться ровно в верхней точке. При этом нельзя сгибать ноги и отрывать поясницу от пола.
	3 подхода по 15 раз

	
	-«Ножницы» Лечь на пол, вытянуть руки вдоль тела, приподнять ноги и выполнить скрещивающиеся движения. Главное в выполнении этого упражнение – держать поясницу плотно прижатой к полу и не сгибать ноги.

	3 подхода по 30 сек

	
	3.Упражнения для ног.

	
	-Приседания с выпрыгиванием.
И.П. ноги на ширине плеч, ступни расставлены немного в стороны, спина прямая, руки скрещиваем на груди, взгляд направлен вперед.
-Выпады вперед .И.П. руки на пояс, а ноги — немного уже ширины плеч, чтобы не терять равновесия и устойчивости во время выполнения упражнения. Сделайте шаг вперед, поставив переднюю ногу стопой на пол и согнув ее в колене до прямого угла. Коленом пола не касайтесь и не опирайтесь на него.
Задняя нога должна стоять на носке, а пятка — быть приподнята. Спину держите в вертикальном положении прямо, не наклоняясь и не сгибаясь. Затем вернитесь в исходное положение, оттолкнувшись передней ногой. При спуске делайте вдох, при подъеме — выдох.
	3 подхода по 20 раз





3 подхода по 1 минуте.

	
	4.Упражнение для шей


	
	-Подъем шеи лежа. И.П. Лежа на спине, тянуть шею вперед и вверх. Во время выполнения упражнения нельзя касаться головой пола.
	3 подхода по 15раз

	Заключительная
	Упражнения на расслабление мышц (растягивание) 




	
	1.Складка на полу. (Наклоны вперед)
И.П.Сидя на полу, ноги вместе выпрямлены перед собой, выполнить наклоны вперед, но держа ноги прямыми. Задержаться в таком положении 30 секунд.
	5 раз

	
	2.«Бабочка»
И.П.Сидя на полу, выполнить упражнение бабочка, согнув ноги, колени в стороны. Стопы касаются друг друга. Сделать наклон вперед и потянуться носом к носочкам.
	10 раз

	
	Складка на полу ноги врозь.
И.П. Сидя на полу, ноги широко разведены в стороны, сделать наклоны вперед с вытянутыми руками, при этом обязательно держать колени прямыми.
	10 раз.
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