

Физическая культура (третий семестр) ДОУА
Практическое задние 3
Задания по теме 5.3. Функциональные пробы и тесты
Цель занятия: формирование навыков в сфере применения функциональных проб и тестов.
[bookmark: _Hlk77237768]Задание 1. Разработайте комплекс упражнений на выбор:
а) упражнения для развития ловкости и внимания;
б) упражнения для развития силовой выносливости;
в) комплекс упражнений на развитие гибкости.
Ответ по результатам работы с информацией может быть представлен в одной из выбранной Вами форме:
— авторский видеоролик продолжительностью 5 – 7 мин., который архивируется с файлами ответов на другие задания данного практического занятия;
— текстовое описание данного комплекса, его возможностей, правил выполнения, а также правил по обеспечению техники безопасности;
— обобщающая таблица, где четко систематизированы все предоставленные Вами материалы, а также оформлены выводы по результатам проведенной исследовательской проекционной работы.
При разработке данного комплекса физических упражнений необходимо учесть требования техники безопасности, предусмотренные для данного вида физкультурно-оздоровительной деятельности.
Комплекс упражнения на развитие гибкости
Возможности: Необходимый уровень гибкости обеспечивает оптимальную амплитуду, свободу и экономичность движений. Достаточно хорошо развитая гибкость позволяет успешно овладевать разнообразными двигательными действиями, восстанавливать оптимальную амплитуду движений при временной потере работоспособности или получении травмы. Гибкость важна при выполнении многих двигательных действий в трудовой и повседневной деятельности.
Правила выполнения: 
1. Не допускаются болевые ощущения.
2. Движения выполняются в медленном темпе.
3. Постепенно увеличивается амплитуда движений и степень применения силы помощника.
4. Специальные упражнения можно включать в ежедневную зарядку и разминку перед основными занятиями.
5. Упражнения на растягивание необходимо использовать в течение всего года, так как при длительном перерыве в их применении подвижность в суставах ухудшается.
Техника безопасности: 
1. Не нужно растягиваться сильно и резко в самом начале. Необходимо постепенно тянуться от легкой растяжки и с каждым последующим движением усиливать его амплитуду.
2. При выполнении упражнений на растяжку и гибкость, необходимо следить за дыханием. Оно должно быть медленным, глубоким и естественным. Выдыхать нужно при совершении наклона. Задерживать дыхание не следует.
3. Не стоит задерживаться до ощущения боли и делать упражнение через силу. Минимальное время «растяжки» должно быть 10 секунд, со временем необходимо доводить до 1 минуты.
4. Выполняя упражнения на растяжку и гибкость не нужно делать рывков. При этом происходит напряжение именно тех мышц, которые вы стремились расслабить.
5. В момент растяжки необходимо думать именно о той части тела, которую растягиваете. Если вы почувствовали напряженность при удерживании положения в растяжке, то это означает, что делаете что-то неправильно и необходимо принять удобное положение и повторить снова.
Упражнение «Тянемся к небу»
Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, дыхание свободное. Поднимите руки вверх и потянитесь, поднимая вверх плечи и грудную клетку. Удержите на 5-7 счетов и вернитесь в исходное положение.
Количество повторений: 7-12 раз.
Упражнение «Наклоны с растяжкой»
Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, дыхание свободное. Отведите руки назад, соединив пальцы в замок, втяните живот и наклонитесь вперед как можно ниже. Удержите на 12-15 медленных счетов и вернитесь в исходное положение.
Количество повторений:  7-12 раз.
Упражнение «Растяжка в наклоне»
Исходное положение: то же, что и в предыдущем упражнении. Наклонитесь вперед, коснувшись согнутыми кистями пола. Пальцы обеих рук направлены навстречу друг другу. Разверните кисти. Постарайтесь выпрямить колени настолько, насколько вы можете. Удержите на 12-15 счетов и, медленно прогибая спину и сгибая ноги, вернитесь в исходное положение. 
Количество повторений: 7-12 раз.
 Упражнение «Растяжка в наклоне»
Исходное положение: то же, что и в предыдущем упражнении. Наклонитесь вперед, коснувшись согнутыми кистями пола. Пальцы обеих рук направлены навстречу друг другу. Разверните кисти. Постарайтесь выпрямить колени настолько, насколько вы можете. Удержите на 12-15 счетов и, медленно прогибая спину и сгибая ноги, вернитесь в исходное положение. 
Количество повторений: 7-12 раз.
 Упражнение «Растяжка руки»
Исходное положение: стоя, ноги врозь шире плеч, живот втянут, грудная клетка приподнята. Положите левую руку на левое бедро, а правую – вытяните вверх над головой. Тянитесь правой рукой влево так, как будто вы хотите дотянуться до воображаемой стены. Удержите на 12-15 счетов и вернитесь в исходное положение. 
Количество повторений: 7-12 раз в разные стороны.
Упражнение «Нога в сторону»
Исходное положение: стоя, ноги врозь шире плеч, живот втянут, грудная клетка приподнята.
Наклонитесь вперед и поставьте ладони на пол. Скользя левой ногой в сторону и сгибая правую ногу, примите положение выпада. Почувствуйте растяжение всей внутренней поверхности левого бедра. Удержите на 12-15 счетов и вернитесь в исходное положение. 
Количество повторений: 7-12 раз со сменой ног.
Упражнение «Нога к груди»
Исходное положение: лежа на спине.
Притяните правое колено к грудной клетке. Удержите на 12-15 счетов и вернитесь в исходное положение. 
Количество повторений:  7-12 раз со сменой ног.
Упражнение «Поднятие ноги вверх»
Исходное положение: лежа на спине.
Выпрямите правую ногу как можно выше, не вызывая болевых ощущений, и постарайтесь притянуть ее к грудной клетке. Удержите на 12-15 счетов и, медленно опустив ногу, вернитесь в исходное положение. 
Количество повторений:  7-12 раз со сменой ног.
Упражнение «Притягивание колен»
Исходное положение: лежа на спине.
Притяните оба колена к грудной клетке. Наклоните голову вперед к коленям и удержите это положение на 12-15 счетов, держась пальцами рук за пальцы ног. Вернитесь в исходное положение. 
Количество повторений: 7-12 раз.
Упражнение «Выпрямление ног»
Исходное положение: лежа на спине. Притяните оба колена к грудной клетке и захватите руками стопы. После этого медленно выпрямляйте ноги до возможного для вас положения. Удержите это положение на 12-15 счетов и вернитесь в исходное положение. 
Количество повторений: 7-12 раз.
Упражнение «Наклоны головы»
Исходное положение: сидя на полу со скрещенными ногами или стоя. Наклоните голову точно в сторону, максимально приблизив ее к плечу. Удержите это положение на 12-15 счетов и вернитесь в исходное положение. 
Количество повторений: 5-7 раз в разные стороны.
Упражнение «Повороты головы»
Исходное положение: сидя на полу со скрещенными ногами или стоя. Поверните голову в одну сторону за свое плечо. Удержите это положение на 12-15 счетов и вернитесь в исходное положение. 
Количество повторений: 5-7 раз в разные стороны.
В конце комплекса упражнений на растягивание необходимо выполнить несколько глубоких вдохов.
Задание 2. Разработайте перечень личностных и социальных характеристик, способствующих эффективности профессиональной деятельности и позволяющих оценивать качество профессиональной физической пригодности специалиста, работающего в конкретной профессиональной сфере (рекомендуется выполнять данное задание с учетом особенностей выбранной Вами специальности). 
Таблица 1 - Перечень личностных и социальных характеристик, способствующих эффективности профессиональной деятельности
	Качества и процессы
	Характеристики

	Психологические  характеристики
	— концентрированность внимания;
— развитый объем внимания (способность одновременно воспринимать несколько объектов);
—способность к образному представлению предметов, процессов и явлений;
— аналитичность мышления (способность выделять отдельные элементы действительности, способность к классификации);
— предметность мышления (объекты реального мира и их признаки);
— способность глобально мыслить;
— стратегическое мышление;
— умение четко и кратко формулировать информацию;
—хорошо развитые мнемичсские способности (свойства памяти)

	Эмоциональные характеристики
	— эмоциональная устойчивость;
— сдержанность;
— выразительность и эмоциональность речи

	Социально-профессиональные характеристики
	— предусмотрительность;
— внимание к деталям;
— способность к творчеству;
— хорошее общее физическое развитие (выносливость, координированность, сила, быстрота);
—способность речевого аппарата к интенсивной и длительной работе;
— умение управлять собой;
— организаторские способности;
— способность быть лидером;
— умение правильно и эффективно распределять время;
— умение предвидеть результат

	Личностные характеристики 
	— высокая нравственность;
— педантичность;
— развитые волевые качества;
— активность;
— упорство;
— усидчивость;
— доброжелательность;
— чуткость;
— отзывчивость;
— искренность.



 
[bookmark: _Hlk77237806]Задание 3. Ознакомьтесь с особенностями применения методик по осуществлению функциональной пробы:
1)     методика с приседанием;
2)     ортостатическая проба;
3)     проба Штанге.
По возможности выполните требуемый комплекс действий самостоятельно, а далее привлеките трех или четырех человек (друзей или родственников) для проведения данных мероприятий. Осуществите замеры необходимых показателей и систематизируйте полученные результаты. Проведите сравнительный анализ результатов, оформите их в виде сравнительной таблицы и напишите основные выводы и рекомендации по вопросу улучшения физической формы занимающихся.
Для удобства проведения исследовательских мероприятий далее предоставляется вся необходимая информация об особенностях осуществления необходимых расчетов.
1. Проба с приседаниями
В течение 20 секунд испытуемым выполняются приседания в среднем темпе. Пульс замеряется до начала и после окончания приседаний. Увеличение пульса у занимающегося менее чем на 25 % характеризуется оценкой «отлично», 20 – 25 % — «хорошо»; 50 – 75 % — «удовлетворительно»; более 75 % — «плохо». Сохранение отдышки через 10 минут после выполнения упражнений любой тяжести свидетельствует о нарушении здоровья занимающегося.
2. Ортостатическая проба
У испытуемого замеряется пульс в положении лежа. Далее он встает и снова осуществляется замер пульса, разница между полученными показателями не должна превышать 10 – 14 уд/мин.
3. Проба Штанге
Это дыхательная функциональная проба. Испытуемому рекомендуется, расслабившись в положении сидя, умеренно вдохнуть и задержать дыхание на максимально возможный срок. Более 90 сек. задержки дыхания характеризуется как отлично; 60 – 90 сек. — хорошо; 30 – 60 сек. — удовлетворительно; менее 30 сек. — плохо.
Таблица 2— Результаты проведения проб на оценку физического состояния занимающихся
	ФИО занимающихся
	Проба с приседаниями
	Ортостатическая проба
	 
Проба Штанге
 

	1.Иванова Светлана Сергеевна
	 60/84 
	 61/70 = 9
	 61 

	2.Иванова Мария Николаевна
	 64/120
	 63/98 = 35
	 21 

	3.Иванов Иван Иванович
	 69/108
	 74/110 =39 
	 37 

	4. Иванов Сергей Иванович
	 65/80
	 62/79 = 17
	 48 


 
Таблица 3 — Итоги  проведения проб на оценку физического состояния занимающихся 
	ФИО занимающихся
	Проба с приседаниями
(оценка результата)
	Ортостатическая проба
(оценка результата)
	 
Проба Штанге
 

	1.Иванова Светлана Сергеевна
	 40%  - удовлетворительно
	 отличный
	 хорошо

	2.Иванова Мария Николаевна
	 87,5% - плохо
	 неудовлетворительный
	 плохо

	3.Иванов Иван Иванович
	 56 % - удовлетворительно
	 неудовлетворительный
	 удовлетворительно

	4. Иванов Сергей Иванович
	 33% - хорошо
	 нормальный
	 удовлетворительно



Задание по теме 6.5. Атлетическая гимнастика и работа на тренажерах
Цель: формирование навыков и умений в сфере атлетической гимнастики и работы на тренажерах.
[bookmark: _Hlk77237860]Задание 4. Разработайте комплекс упражнений по атлетической гимнастике или работе на тренажерах, направленной на развитие силовых качеств.
Рекомендуется разработать данный комплекс для проведения персональных занятий.
Ответ по результатам работы с информацией может быть представлен в одной из выбранной Вами форме:
— авторский видеоролик продолжительностью 5 – 7 мин., который архивируется с файлами ответов на другие задания данного практического занятия;
— текстовое описание данного комплекса, его возможностей, правил выполнения, а также правил по обеспечению техники безопасности;
— обобщающая таблица, где четко систематизированы все предоставленные Вами материалы, а также оформлены выводы по результатам проведенной исследовательской проекционной работы.
 
При разработке данного комплекса физических упражнений необходимо учесть требования техники безопасности, предусмотренные для данного вида физкультурно-оздоровительной деятельности.
Комплекс упражнений по атлетической гимнастике 
Техника безопасности:
1 .К занятиям необходимо приступать только при наличии спортивной формы и обуви. Одежда занимающихся должна соответствовать температуре в зале, быть свободной и не сковывать движений, обувь – подходящего размера, иметь жесткую подошву и хорошую шнуровку, в карманах не должно быть посторонних предметов.
2. Перед началом тренировки из ротовой полости необходимо удалить все посторонние предметы, такие как жевательная резинка, конфеты и т. д. Запрещено слушать музыку на тренировке через наушники.
3. При наличии каких-либо травм, заболеваний или плохом самочувствии необходимо сообщить об этом тренеру-преподавателю до начала тренировочного занятия. Запрещено приступать к занятиям в состоянии алкогольного или наркотического опьянения, при значительном недосыпе. Если в ходе тренировочного занятия занимающийся получил травму или плохо себя почувствовал, то следует немедленно прекратить работу и сообщить об этом тренеру-преподавателю.
4. К тренировкам с отягощениями необходимо приступать только после предварительной разминки.
5. Перед выполнением упражнения необходимо убедиться в готовности инвентаря к работе. Перед подъемом штанги или гантелей необходимо убедиться, что на обоих концах их грифов симметрично распределен нагрузочный вес и зафиксирован замками. Замки на штанге и гантелях должны надежно фиксировать диски и не спадать при резких движениях снаряда, места хвата должны не иметь заусенцев, рукава тяжелоатлетической штанги должны свободно вращаться в обе стороны. Перед работой на тренажере необходимо убедиться, что стопорный ключ, который фиксирует груз, вставлен до конца и надежно зафиксирован, рукоятки надежно пристегнуты к концу троса и не отцепятся в ходе работы.
6. Перед выполнением упражнения необходимо убедиться, что на полу рядом с занимающимся нет посторонних предметов. Следует избегать подъема отягощения если рядом с занимающимся находятся посторонние люди и не следует близко подходить к занимающемуся, который выполняет какое-либо упражнение. Во избежание срыва захвата, перед выполнением упражнений требующих прочного захвата, необходимо нанести на кожу ладоней рук мел или магнезию или использовать кистевые ремни. Если штанга установлена на стойках, то диски для нее следует одевать и снимать попеременно для обоих концов грифа, избегая значительного преобладания массы отягощения на одном из концов грифа. После окончания упражнения снаряд необходимо аккуратно поставить на пол, а не бросать его.
Упражнения для мышц шеи
Наклоны головы с отягощением
Исходное положение: сидя, ноги на ширине плеч, руки на коленях, отягощение на ремне. Амплитуда движения укорочена на 5-10 градусов меньше естественной подвижности шейных позвонков. Во время выполнения упражнения недопустимы вращения головы.
Варианты:
Лежа на горизонтальной скамье лицом вверх подъемы головы с отягощением.
Лежа на боку подъемы головы с отягощением.
Упражнения для дельтовидных мышц
Сидя жим гантелей.
Исходное положение: сидя на скамейке, туловище прямое, незначительно отклонено назад, гантели в руках перед собой выше уровня плеч, ладони вперёд, локти разведены.
Движение выполняется с максимальным ускорением до полного выпрямления рук, с паузой в верхней точке. Опускать гантели следует до прямого угла между плечом и предплечьем. Упражнение способствует не только развитию силовых качеств, но и за счет удержания гантелей в равновесии развитию межмышечной координации.
Варианты:
Стоя жим гантелей. При исходном положении стоя концентрация внимания на основных мышцах-участниках движения ослабевает. В таких случаях жим выполняется попеременно.
Однако если в задачу тренировки входит работа до отказа, то положение стоя дает возможность использовать читтинговые повторения с подключением мышц ног. Это упражнение не для новичков, а для тех, у кого достаточно развиты мышцы туловища. В противном случае возникает опасность перенапряжения поясничного отдела спины.
Сидя жим штанги от груди. Исходное положение: сидя на скамье, желательно с опорой спиной, хват шире плеч. Темп выполнения равномерный, до полного выпрямления рук с фиксацией в верхней точке.
Сидя жим штанги из-за головы. Является едва ли не единственным упражнением, которое позволяет воздействовать на задние пучки дельтовидных мышц
Сидя на наклонной скамье жим штанги. Одно из наиболее эффективных упражнений для проработки верхней части грудных мышц. Изменяя угол наклона скамьи, можно перераспределять нагрузку на различные участки грудных и передние пучки дельтовидных мышц.
Упражнения для мышц рук
Упражнения для бицепсов
Сгибание рук со штангой.
Исходное положение: стоя; туловище, локти и кисти фиксированы, хват снизу. Во время движения
гриф вертикально движется вдоль туловища. Выполняется в медленном темпе, позволяющем избегать инерции.
Стоя подъем гантелей вперед.
Исходное положение: стоя, гантели в руках. Не сгибая рук в локтевых суставах, поднимать гантели чуть выше горизонтали. Для проработки наружной части переднего пучка кисть поворачивается ладонью вниз. Возможен поочередный подъем гантелей, при котором увеличивается точность выполнения движения и, соответственно, концентрация на прорабатываемой группе мышц.
Лежа на горизонтальной скамье подъем гантелей вверх от бедер
Исходное положение: руки прямые, гантели на бедрах, ладони повернуты вниз, амплитуда движения – до вертикального положения рук. Не рекомендуется в исходном положении опускать гантели ниже уровня скамьи.
Упражнения для мышц рук
Упражнения для бицепсов
Сгибание рук со штангой.
Исходное положение: стоя; туловище, локти и кисти фиксированы, хват снизу. Во время движения
гриф вертикально движется вдоль туловища. Выполняется в медленном темпе, позволяющем избегать инерции.
 Стоя сгибание рук со штангой хватом сверху
Стоя; туловище, локти фиксированы, хват сверху. Плавным движением штанга поднимается до уровня подбородка и медленно опускается.
Сидя попеременное сгибание рук с гантелями  Выполняется сидя. Гантели в руках, ладони повернуты к себе. Плечо параллельно туловищу, локоть фиксирован в одном положении.
Если при движении ладонь развернута вверх, то равномерно нагружается весь бицепс. Если движение происходит с разворотом кисти из положения ладони вниз до разворота ладони вверх мизинцем к плечу, то больше нагружается внешняя часть бицепса. Если на всей траектории движения большой палец направлен вверх, то нагружается нижняя часть бицепса.
Упражнения для трицепсов
 Отжимания в упоре лежа.
Исходное положение: упор, лежа, руки шире плеч. Сгибая руки в локтевых суставах, туловище
нужно опускать до касания грудью пола, сохраняя при этом прямое положение, от которого и зависит эффективность данного упражнения. Если при выполнении упражнения происходит касание пола животом или коленями, то это снижает нагрузку на руки. Для увеличения нагрузки используется дополнительное отягощение или же меняется угол между телом и полом вплоть до предельного варианта - прямого угла (отжимания в стойке на руках возле стенки). Для снижения нагрузки на руки угол изменяют в обратную сторону, используя гимнастическую скамейку, стул и т.д. Такой вариант рекомендуется для разминки или для развития быстрой силы - например, отжимания с отталкиванием. Разведение локтей переносит напряжение на грудные мышцы, снижая при этом нагрузку на трицепс.
Это упражнение, кроме самостоятельного значения, является подготовительным для освоения технически более сложного жима лежа.
Отжимания в упоре сзади.
Исходное положение: упор руками о край скамьи сзади на ширине плеч, ступни прямых ног - на другой скамье.
Индивидуальный подбор расстояния между ладонями и высоты скамьи, на которую опираются
ноги, позволяет сделать это упражнение более комфортным. Предупредим, однако, что недопустимо чрезмерно увлекаться шириной постановки кистей.
Путем сгибания рук в локтевых суставах туловище опускается до нижней точки, затем медленно возвращается в исходное положение.
Глубина опускания туловища увеличивается постепенно - ориентируйтесь на ощущения в плечевых суставах.

Упражнения для мышц спины
Стоя наклоны со штангой на плечах
Исходное положение: штанга на плечах (чем уже хват, тем меньше давление грифа на позвоно
чник), ноги на ширине плеч, слегка согнуты в коленях, голова приподнята. Движение начинается с прогиба в пояснице и наклона туловища вперед, ноги при этом остаются согнутыми в коленях. Глубина наклона определяется подвижностью суставов. Возвращение в исходное положение происходит в обратной последовательности.
Варианты:
Стоя с прямыми ногами наклоны со штангой на плечах.
При прямых ногах нагрузка перемещается на заднюю поверхность бедра.
Стоя, руки с гантелью за головой, наклоны туловища.
Исходное положение: стоя, руки удерживают гантель за головой. Движение начинается с наклона туловища, при сохранении прямого положения туловища и слегка согнутых в коленных суставах ног. Глубина наклона определяется подвижностью суставов.
Упражнение применяется в основном как разминочное, профилактическое или на начальном этапе занятий.
Стоя со штангой в руках наклоны туловища
Исходное положение: стоя, штанга в руках, хват обычный на ширине плеч, ноги слегка согнуты в коленях, голова приподнята, плечи развернуты. Основным требованием к технике выполнения этого упражнения является прямое положение спины. Возможен вариант выполнения, при котором в конечной фазе вместе с выпрямлением спины поднимаются плечи, при этом активно задействуются трапециевидные мышцы.

Упражнения для мышц живота
В висе подъем ног
Исходное положение: вис на перекладине или на шведской стенке.
Движение начинается с поднятия слегка согнутых в коленях ног. Сначала, до угла 40-45°, движение осуществляется преимущественно мышцами-сгибателями бедра, а дальше, до касания перекладины голенью - в основном мышцами живота. Подчеркнем, что касаться перекладины нужно не носками ног, а именно голенью - это автоматически заставляет сгибаться туловище и тем самым вовлекает в работу все основные мышцы живота.
Варианты: 
В висе подъем ног с поворотом. Позволяет в большей степени задействовать косые мышцы живота и межреберные туловища.
Подъем ног в упоре на предплечьях
Исходное положение: в упоре на предплечьях, спина касается спинки тренировочного устройства, ноги согнуты в коленях. Ноги поднимаются выше горизонтали на 15-20 см, до обязательного сгибания туловища за счет движения таза. Движение медленное, с задержкой в верхней точке.
Лежа на наклонной скамье подъем туловища
Обязательным условием правильного выполнения упражнения являются согнутые в коленях ноги, что снимает нагрузку с поясничного отдела спины. Движение начинается с прижатия подбородка и сгибания туловища, это дополнительно включает в работу внутренние мышцы живота.
Подъем прямого туловища заставляет работать преимущественно сгибатели ног, а не мышцы живота.
Варианты:
Лежа на наклонной скамье подъем туловища с поворотом 
Упражнение аналогично предыдущему, однако повороты туловища способствуют более активной работе межреберных мышц.
Лежа подъем туловища до середины амплитуды с задержкой 6 сек и завершением движения с максимальной скоростью.
Остановка позволяет увеличить нагрузку на мышцы живота. Нагрузку
также можно увеличить, держа в руках дополнительное отягощение. Это относится ко всем упражнениям на наклонной доске
Сидя сгибание туловища
Упражнение эффективно для прямых и косых мышц живота только при одновременном движении согнутых ног и туловища до касания.
Обязательным условием выполнения упражнения является сгибание туловища из прямого исходного положения.
Упражнения для ягодичных мышц
Подъем ноги на тренажере с опорой руками и коленом 
Исходное положение: опора локтями и коленом о подставки на тренажере, туловище параллельно полу. Нога, надавливая ступней на рычаг, поднимается вверх с паузой в конечной точке движения.
Стоя наклоны со штангой в руках, ноги вместе
При выполнении этого упражнения основная часть нагрузки может смещаться либо на мышцы спины, либо на ягодичные и заднюю поверхность бедра. Чтобы в большей степени работали ягодичные мышцы, ступни нужно поставить уже ширины плеч и выполнять упражнение с прямыми ногами.
Глубокие приседания со штангой
На всей траектории движения ягодичные мышцы задействованы в большей степени только в
нижней точке.
Наклоны со штангой на плечах, опираясь бедрами (туловище под углом). Для воздействия на
ягодичные мышцы упражнение требует максимальной концентрации, иначе преимущественная
нагрузка приходится на мышцы спины.
Для более эффективной работы упражнение требует максимальной концентрации на ягодичных
мышцах.
Упражнения для мышц голени
Подъем на носки с отягощением в опущенных руках.
Исходное положение: стоя с отягощением в руках.
Движение начинается со сгибания ног в голеностопе, пятку нужно максимально опускать вниз, из нижней точки - выход на носки.
На всей амплитуде движения необходимо держать ноги в коленях слегка согнутыми, не выпрямляя их в конечной фазе. Эффективность упражнения зависит от амплитуды движения. При максимальной амплитуде происходит растягивание мышц, которое увеличивает нервную активизацию мышечных волокон.
Это упражнение можно выполнять и на тренажере (отягощение на плечах).
Варианты:
Стоя подъем на носки на тренажере. Упражнение позволяет максимально воздействовать на камбаловидную мышцу, которая создает ширину голени.
Сидя жим ступнями на тренажере.
В отличие от предыдущего упражнения, более активно участвуют все мышцы голени с акцентом на икроножные.
 Сидя подъем носков ног с отягощением 
Упражнение применяется для развития передней области мышц голени.
Задание 5. Разработайте комплекс упражнений — физкультурную паузу для улучшения координации движений.
Рекомендуется разработать данный комплекс для проведения персональных занятий.
Ответ по результатам работы с информацией может быть представлен в одной из выбранной Вами форме:
— авторский видеоролик продолжительностью 5 – 7 мин., который архивируется с файлами ответов на другие задания данного практического занятия;
— текстовое описание данного комплекса, его возможностей, правил выполнения, а также правил по обеспечению техники безопасности;
— обобщающая таблица, где четко систематизированы все предоставленные Вами материалы, а также оформлены выводы по результатам проведенной исследовательской проекционной работы.
При разработке данного комплекса физических упражнений необходимо учесть требования техники безопасности, предусмотренные для данного вида физкультурно-оздоровительной деятельности.
Комплекс упражнений физкультурную паузу для улучшения координации движений
Техника безопасности:
1. Соответствие спортивной одежды и обуви занятиям физической культурой, погодным и
другим условиям. Обувь должна быть чистой и с нескользкой подошвой.
2. Участие в занятиях только при хорошем самочувствии.
3. Перед выполнением необходимо снять с себя и убрать из карманов все предметы, которые могут представлять собой опасность - браслеты, перстни, часы и так далее.
4.Во время упражнений выполнять соответствующие правила техники безопасности: соблюдать дистанцию, избегать несанкционированных падений, столкновений и так далее;
5.Запрещено несанкционированно менять траекторию движения, делать опасные движения или мешать проведению занятия;
6. При ухудшении самочувствия или получении травмы немедленно прекратить занятие физическими упражнениями и сообщить об этом тренеру.
Комплекс:
Упражнение 1: поставьте стопы рядом, выровняйте спину и закройте глаза для того, чтобы усложнить задачу. Вытяните руки перед собой и выждите в такой позе полминуты. Затем поднимите их как можно выше так, словно потягиваетесь, и сохраняйте равновесие в течение следующих 30 секунд.
Не открывая глаз, медленно приподнимитесь на пальцах ног и аккуратно запрокиньте голову. Если вы чувствуете, что начинаете терять баланс, верните голову в исходное положение. Задержите позу на полминуты.
Упражнение 2. Наклоны. Стоя на носочках, сделайте по 7 глубоких наклонов в правую и левую стороны. Старайтесь как можно сильнее вытягить себя, не наклоняя при этом корпус.
Упражнение 3. Баланс. Станьте ровно, раскиньте руки и согните одну ногу в колене. Стойте в таком положении в течение 30 секунд. Если это упражнение для вас слишком простое, подтяните колено поднятой ноги к груди и закройте глаза.
Упражнение 4 .«Ласточка». Наклоните корпус вперёд параллельно полу. Медленно отведите назад ногу, чтобы она была на одной линии с корпусом. Разведите руки и закройте глаза. Стойте на одной ноге в течение минуты, а затем смените ноги.
Упражнение 5. Вращения. Раскиньте руки, согните их в локтях. Начините вращать предплечьями рук сначала в одну, затем в другую, а затем в разные стороны.
Задание 6. По возможности самостоятельно и последовательно (через значительный период времени) выполните разработанные Вами комплексы упражнений по атлетической гимнастике, а также улучшению координации движений. Далее привлеките трех или четырех человек (друзей или родственников) для выполнения ими данных комплексов физических упражнений. Осуществите замеры необходимых показателей и систематизируйте полученные результаты. Проведите сравнительный анализ результатов, оформите их в виде сравнительной таблицы и напишите основные выводы и рекомендации по вопросу улучшения физической формы занимающихся.
Таблица 4 — Результаты определения физических возможностей занимающихся
	№
	Краткое описание комплекса упражнений и представление анализируемых показателей
	Результаты проведения наблюдений

	
	
	1.Иванова Светлана Сергеевна
	2.Иванова Мария Николаевна
	3.Иванов Иван Иванович
	4.Иванова Сергей Николаевич

	11
	Упражнение на гибкость — наклон из положения стоя, ноги прямые, пятки вместе.
Касание пола кончиками пальцев – показатель гибкости – «0», полное касание пола ладонью – «+», пальцы не достают до пола – показатель гибкости со знаком «-».
	 + - отлично
	 0 - удовлетворительно
	 0- удовлетворительно
	 0 - удовлетворительно

	22
	Прыжок со скакалкой (максимальное количество раз за 1 мин.)
	  90 - отлично
	 5 - плохо
	 17 –плохо 
	 64  -хорошо

	33
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (максимальное количество раз).
	 20 - хорошо
	 0 – плохо 
	 10 - удовлетворительно 
	 35 - отлично

	44
	Подъём туловища из положения лежа на спине (максимальное количество раз за 1 подход).
	 42 - отлично
	 5 - плохо
	 12 - удовлетворительно
	 39 - хорошо

	55
	Подтягивание на перекладине (количество раз).
	 17 - отлично
	 0 - плохо
	 10 - удовлетворительно
	 22 - хорошо


 
Иванова Светлана Сергеевна – отличный результат, дополнительные занятия не требуются.
Иванова Мария Николаевна - физическая подготовленность  характеризуется низкими показателями, и находится на уровне ниже среднего. Требуется включить ежедневную активность и занятия физическими упражнениями.
[bookmark: _GoBack]Рекомендации:
30 минут физической активности умеренной интенсивности 5 раз в неделю;
или 20 минут физической активности высокой интенсивности 3 раза в неделю;
или эквивалентное сочетание физической активности умеренной/высокой интенсивности;
и 8-10 упражнений для укрепления мышц (по 8-12 раз), как минимум, 2 раза в неделю.
Иванов Иван Иванович - физическая подготовленность  характеризуется низкими показателями, и находится на уровне ниже среднего. Требуется включить ежедневную активность и занятия физическими упражнениями.
Рекомендации:
30 минут физической активности умеренной интенсивности 5 раз в неделю;
или 20 минут физической активности высокой интенсивности 3 раза в неделю;
или эквивалентное сочетание физической активности умеренной/высокой интенсивности;
и 8-10 упражнений для укрепления мышц (по 8-12 раз), как минимум, 2 раза в неделю.
Иванов Сергей Николаевич – хороший уровень физической подготовленности. Требуется включить в режим активности – комплекс упражнений на гибкость и кардио  -нагрузки.
Рекомендации:
Выполнять  короткую кардиотренировку или несколько разминочных упражнений перед началом основных занятий. Упражнения следует выполнять на каждую группу мышц и сустав, гибкость которого необходима. Растяжка должна быть мягкой и постепенной, чтобы не вызвать перерастяжения, поскольку в игру может вступить рефлекс растяжения, что может вызвать боль и возможные повреждения мягких тканей, связок или сухожилий.

