Игровые комплексы, помогающих на уроках физической культуры формировать интерес к физическим упражнениям
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Во время движения. При объяснении заданий занимающиеся движутся по залу.
1. «Каждый — первый в колонне». Во время бега по сигналу последний участник, ускоряясь, бежит змейкой, обегая каждого товарища в колонне, и становится первым. Задание продолжается до тех пор, пока каждый участник не побывает первым в колонне.
2. «Туннель-треугольник» (рис. 1). Занимающиеся стоят в колонне по одному, ноги на ширине плеч, руки на поясе впереди стоящего. Последний участник пролезает между ногами товарищей и встает первым в колонне. Выполнение задания заканчивается, когда первый участник вернется на свое место.
3. «Чехарда». Занимающиеся стоят в колонне по одному, ноги на ширине плеч, туловище наклонено вперед, руки лежат на коленях. Расстояние между учащимися два шага. По сигналу последний участник перепрыгивает через впереди стоящего, опираясь руками о его спину. Выполнение задания заканчивается, когда первый участник вернется на свое место. При выполнении упражнения надо следить, чтобы расстояние между занимающимися равнялось двум шагам.
4. «Туннель-парник» (рис. 2). Занимающиеся во время движения поворачиваются налево и принимают положение упора лёжа. Последний участник по сигналу проползает под занимающимся и, встав первым, принимает исходное положение. Заканчивается упражнение, когда первый участник вернется на свое место.
5. «Прыжки». Занимающиеся стоят в колонне по одному (дистанция 1-1,5 м), принимают положение группировки «сидя на коленях», головой в круг. По сигналу последний участник выполняет прыжки на обеих ногах через занимающихся. Заканчивается упражнение, когда первый участник вернется на свое место.
6 «В парах». Упражнения начинают и заканчивают по сигналу.
1. «Ладушки» (рис. 3). И. п. — стоя лицом друг к другу, руки вперед, ладони упираются в ладони партнера. Поочередное надавливание правой и левой рукой на руки партнера.
2. «Здравствуй!» (рис. 4). И.п. — упор лежа лицом друг к другу. Поочередное пожатие правой и левой руки.
3. «Перетягивание» (рис. 5). И.п. — стоя боком друг к другу, правая рука на поясе партнера, левая рука держит его левую руку. По сигналу перетянуть партнера за обозначенную линию.
4. «Достань линию». И.п. — стоя спиной друг к другу, взяв партнера за правую руку. По сигналу тянуть партнера в свою сторону, стараясь своей левой рукой коснуться линии, проведенной впереди. То же левой рукой.
5. «Сдвигание». И.п. — сед согнув ноги спиной друг к другу, руки за головой, спина упирается в спину партнера. По сигналу стараться сдвинуть партнера с места, не отрываясь от пола. Положение рук можно менять.
6. «Кто кого?» (рис. 6). И.п. — упор сидя лицом друг к другу, ноги согнуты в коленях, стопы упираются в стопы партнера. По сигналу стараться сдвинуть партнера с места, не отрываясь от пола.
7. «Зацеп» (рис. 7). И.п. — стоя лицом друг к другу, зацепиться правой ногой за правую ногу партнера под коленом, руки произвольно. По сигналу стараться перетянуть партнера на свою сторону. Следить, чтобы во время выполнения задания занимающиеся не толкали друг друга.
8. «Ловкость». И.п. — стоя лицом друг к другу, взять партнера за правую руку. По сигналу стараться коснуться левой рукой спины (ягодиц) партнера. Считать количество касаний. Следить, чтобы занимающиеся двигались лишь в обозна​ченном месте, не задевая другие пары.
Совершенствование техники владения мячом в баскетболе. Задания выполняют в виде эстафет.
1. «Ложись» (рис. 8). Команды стоят в колоннах, у первого игрока в руках мяч. По сигналу он поворачивается, передает мяч второму игроку и принимает положение упора лежа. И т.д. Последний игрок с мячом в руках всех перепрыгивает и отдаёт мяч первому игроку. 
•эстафета заканчивается, когда первый игрок окажется на своем прежнем месте.
2. «Серпантин». Команды стоят в колоннах по одному, руки на плечах впереди стоящего, у первого игрока в руках мяч. По сигналу первый игрок выполняет ведение мяча, обводя игроков своей команды так, чтобы их не задеть. Руки от плеч впереди стоящего отрывать нельзя. Обведя последнего игрока, выполняющий упражнение передает мяч новому первому игроку и встает в конец колонны. Эстафета заканчивается, когда первый выполняющий упражнение займет свое прежнее место.
3. «Попади в цель». На определенном расстоянии от колонн игроков в обруче ставят кегли. По сигналу первые игроки подбегают к линии броска и выполняют передачу мяча так, чтобы сбить кеглю. Затем бегут к кегле, ставят ее и, поймав мяч от партнера, возвращаются к команде. Мяч партнеру отдают точно в руки. За каждое попадание в кеглю дается 1 очко. Эстафета заканчивается, когда все участники выполнят задание.
4. «Поймай в прыжке». На определенном расстоянии от команды играющих лежит обруч. Перед ним на расстояние 6-9 м ставят гимнастический мостик. В обруч становится первый игрок команды с мячом в руках. По сигналу второй игрок бежит к гимнастическому мостику и выполняет прыжок. Во время прыжка второго игрока первый выполняет ему передачу мяча. Второй игрок должен поймать мяч до приземления его на пол. Поймав мяч, второй игрок выполняет ведение и занимает место первого в обруче. Первый игрок, выполнив передачу, бежит к своей колонне и, передав эстафету, встает в конец колонны. Эстафета заканчивается, когда первый игрок снова окажется в обруче.
5. «Брось-поймай». Перед каждой колонной на расстоянии 2 м от стены кладут гимнастический мат. По сигналу первый игрок с ведением мяча бежит к мату, ложится и выполняет передачу в стену, ловит мяч после отскока, ведя мяч, возвращается назад и передает его в руки второго игрока. Эстафета заканчивается, когда все участники команды выполнят задание.
6. «Неудобный бросок» (рис. 9). Команды стоят в колоннах по одному, у первого игрока в руках мяч. По сигналу, выполняя ведение, он обво​дит стойку, потом, добежав до центральной линии, выполняет бросок сзади между ног впере​ди стоящему игроку своей команды и встает в конец колонны. Второй игрок, поймав мяч, начинает движение. Эстафета заканчивается, когда все участники команды выполнят задание.
7. «Близко око» (рис. 10). Команды делятся на пары. В каждой паре игроки из разных команд. Один игрок в течение определённого времени (10 сек.) выполняет ведение мяча. Задача второго игрока за это время — отобрать у него мяч. Игрок, которому удалось отобрать мяч, получает 1 очко. Затем игроки меняются парами. Выигрывает команда, набравшая большее количество очков.
Задания эстафет можно варьировать в зависимости от двигательных и технических навыков занимающихся (упрощать или усложнять).
Любой игровой комплекс должен заканчиваться относительно спокойным упражнением или малоподвижной игрой. Это нужно для создания оптимального перехода от физического вида деятельности к умственному, то есть к последующей работе на уроках.
Развлекательные задания.
1. «Кто устоит?» (рис. 11). Двое занимающихся стоят на рейках перевернутых гимнастиче​ских скамеек (скамейки располагают на расстоянии 1-1,5 м одна от другой) и держатся за гимнастическую палку. По сигналу они начинают тянуть палку каждый в свою сторону. Сошедший с рейки выбывает из игры.
2. «Достань» (рис. 12). Участник встает спиной к лежащему на полу шарику для игры в настольный теннис и пытается, не поворачиваясь, достать его руками, сложенными за спиной.
3. «Укрощение змеи» (рис. 13). Выполняют в парах. Один игрок держит в руках длинную веревку, которую он вращает, создавая волны. Другой пытается наступить на веревку. Если это ему удается, игроки меняются ролями.
4. «Письмо» (рис. 14). Задание выполняют в личном и командном зачете. Вначале участникам дается возможность выполнить упражнение с открытыми глазами. Затем уже с завязанными глазами надо разложить предметы (кегли, кубики, мешочки с песком) по углам нарисованного квадрата. Кто это сделает быстрее, тот и выиграет.
5. «Подними мяч» (рис. 15). Для выполнения задания необходимы две гимнастические палки и теннисный мяч. Мяч с помощью двух палок надо поднять на уровень пояса.
6. «Ногами в цель» (рис. 16). На полу рисуют мишень, за попадание в каждый ее круг дают определенные очки. Играющие садятся за линией самого большого круга на расстоянии 1 м и разуваются. Затем по очереди кидают ногами в мишень мешочки с песком. После всех бросков подсчитывают заработанные очки. Упражнение выполняют как в индивидуальном зачете, так и в командном.
7. «Пальцами ног» (рис. 17). На полу стоят две миски (чашки, блюдца, тарелки и т.д.), в одной лежат маленькие шарики. Надо пальцами ног перенести из одной миски в другую все шарики. Для усложнения упражнения можно из правой миски переносить шарики правой ногой, а из левой – левой. Если шарик упадёт на пол, то его  надо поднять ногами, руками помогать себе нельзя. Кто сделает задание первым, тот и побеждает.

8. «Хлопни по шару» (рис. 18). На расстоянии 5 м от участника к стойке привязывают на длинной веревке большой надувной шар. Участнику завязывают глаза и дают в руки палку, на конце которой прибит длинный гвоздь. Затем участника поворачивают на 360°, после чего он должен подойти к шару и гвоздем проткнуть его так, чтобы тот лопнул.
9. «Поединок с ракетками» (рис. 19). Задание выполняют в парах. Для выполнения задания нужны ракетки для настольного тенниса и небольшие кубики. Кубики кладут на ракетки, ракетки участники держат одной рукой. По сигналу надо попытаться свободной рукой захватить кубик с чужой ракетки, не уронив свой. Участникам дают 3-5 попыток.
10. «Конкурс» (рис. 20). Двое участников располагаются на расстоянии 1 м, у обоих в одной из рук гимнастическая палка. Она стоит на полу. Игроки придерживают ее удобной рукой, чтобы она не упала. По сигналу игроки меняются местами. При этом надо успеть поймать палку соперника, не дав ей упасть на пол. Расстояние между игроками постепенно увеличивается, а упражнение усложняется — надо успеть пере​хватить палку, до того как она начнет падать.
Нестандартные упражнения на уроках физической культуры  

I.Индивидуальные
1. И.п. – о.с., руки за голову; 1 – сед ноги скрестно, 2 – и.п.

То же в шеренге, и.п. – руки в стороны на плечо рядом стоящему.

2. И.п. – стойка на одной ноге, другая сзади голеностопом прижата к «подколенке»; 1 – присед, руки в стороны; 2 – и.п. То же, но прыжком из приседа с продвижением вперёд.

3. И.п. – стойка ноги врозь скрестно; правая (левая) вперёд, наклон вперёд с захватом одноимённой рукой голеностопа ноги. Ходьба вперёд и назад. То же, и.п. – стойка ноги врозь; наклон вперёд руки скрестно, захват за пятки снизу. Ходьба на носках с продвижением вперёд, назад, в стороны.

4. И.п. – выпад правой (левой) вперёд, хват руками за бедро снизу у колена. Передвижение прыжками на впереди стоящей ноге вправо (влево), помогая руками. То же, но и.п. – хват руками за голеностоп.

5. И.п. – упор лёжа на предплечьях, хват руками за локти. Передвижение вперёд, назад, вправо, влево, попеременно переставляя руки и ноги.

6. И.п. – упор лёжа на предплечьях, ладони вперёд. Передвижение по кругу, ноги на месте.

7. И.п. – лёжа на животе, руки за голову; подняться в упор лёжа на локтях. Передвижение по кругу, ноги на месте. 

8. И.п. – хват правой рукой за левую стопу, левая рука за голову; 1 – присед на правой; 2 – и.п.

9.  И.п. – стоя на левой, правая сзади, носок у «подколенки». Хват за стопу и упор присев на правую; попеременно переставляя руку и ногу, прыжки вперёд.

10. И.п. – сед, ноги согнуты врозь, руки вовнутрь у бёдер с захватом стоп за пятки снизу. Передвижения вперёд на предплечиях, попеременно перемещая ноги.

11. И.п. – упор лёжа; 1 – переворот в упор лёжа сзади; переворот в и.п. (повтор выполняется по кругу)

12. И.п. – упор лёжа боком на одной руке, вторая за голову. Перемещение ног по кругу.

13. И.п. – выпад левой в сторону, руки за голову. Прыжки по кругу в и.п. через стойку ноги врозь в выпад.

14. И.п. – упор лёжа; 1- отталкиваясь руками и ногами, прыжок вверх, приземляясь в положение руки скрестно, ноги скрестно; 2 – прыжок вверх в и.п. упор лёжа; 3-4 – то же со сменой положения рук и ног.

15. И.п. — упор сзади на предплечьях, ноги согну​ты. Передвижение вперёд, назад и в стороны.

16. И.п. — упор лёжа, ноги на стене; 1—4 — пере​движение влево; 5—8 - передвижение вправо. То же, но и.п. — упор лёжа сзади, ноги согнутые на стене. То же, но в стойке на предплечьях. То же, но в упоре сзади на предплечьях.

17. И.п. — сед на пятках; 1 — мах руками вперёд-вверх, прыжок с коленей вверх; 2 — полуприсед, руки вперёд.

II. В парах. 
1. И.п. — стоя правым боком к партнёру на левой ноге — захват согнутой правой ногой за его «подколенку», правая рука на левом плече партнёра; 1—3 — три прыжка вперёд; 4 — прыжок с поворотом на 180°; 5—8 — то же в обратном направ​лении.

2. И.п. — о.с, стоя вплотную боком к партнёру, взявшись правыми руками, левая на пояс, выпад левой в сторону. Ходьба по кругу в и.п. через стойку ноги врозь в выпаде.

3. И.п. — первый номер — сед на согнутых ногах, захватив руками колени второго; второй — упор лёжа упором на стопы первого, ноги на плечи перво​го. Передвижение вперёд, назад.

4. И.п. — оба партнёра — сед углом с упором сзади лицом друг к другу, между стопами ног партнёров — доска; 1—4 — круговые вращения ногами влево; 5—8 — круговые вращения ногами вправо.

5. И.п. — стоя правым боком друг к другу — равновесие («ласточка»), рукой взявшись за голеностоп партнёра. Передвижение прыжками по кругу, сохраняя равновесие.

6. И.п. — стоя лицом друг к другу на одной ноге, другая вперёд; одной рукой взяв за голеностоп вытянутой ноги партнёра, другую положив ему на плечо, передвижение прыжками вперёд, назад.

То же по кругу.

7. И.п. — то же, что и в упр. 6; 1 — приседание на правой (левой) ноге («пистолетик»); 2 — и.п.

8. И.п. — стоя боком друг к другу на одной («дальней») ноге, взявшись за руки под коленями ног, поднятых вверх, прыжки на одной ноге в паре вперёд и назад.

То же, но взяв друг друга руками за стопы ног. То же, но партнёры стоят на одной ноге, боком друг к другу, захват стопами.

То же, но захватом за «подколенку» голеностопом.

То же, партнёры выполняют прыжки, стоя на одной ноге боком друг к другу и держа друг друга руками за вытянутые поднятые ноги.

9. И.п. — первый номер — упор лёжа сзади; второй — о.с, взяв за ноги первого. Передвижение вперёд, назад и по кругу.

10. И.п. — первый номер — упор лёжа, ноги на плечи второму, второй — присед спиной к партнёру, держа его голеностопы руками. Одновременное или попеременное передвижение по кругу.

11. В седе с опорой сзади, отталкиваясь ногами, выполнить поочередные махи вверх, стараясь коснуться ногами поднятой вперёд-вверх руки партнёра.

12. Кувырок вперёд через спину партнёра с захватом его за туловище.

13. Первый номер, стоя сзади сидящего (второго), опираясь на его прямые руки, перепрыгивает через него, согнув ноги, и после приземления выполняет кувырок вперёд, после чего, встав на ноги, это же упражнение выполняет второй номер.

14. И.п. — стоя лицом друг к другу ноги врозь, взявшись за руки. Синхронные повороты на счёт 1—4 — влево, 5—8 — вправо.

15. Первый номер подходит ко второму, ставит правую (левую) ногу ему на сцепленные кисти, опираясь руками о его плечи, и подпрыгивает вверх, при этом в воздухе выполнив поворот на 180° или 360°. Второй одновременно подбрасывает первого вверх во время отталкивания. Страховка обязательна!

16. Первый участник, стоя за головой второго, находящегося в положении лёжа на спине с согнутыми ногами, поднимает второго за руки, тот, в свою очередь, прогибается и, разгибая ноги, встаёт.
III. В колонне по одному.
1. И.п. — в приседе, хват руками за пятки впереди стоящего. Ходьба вперёд, не отпуская хвата.

То же, но хват руками за голень правой (левой) ноги впереди стоящего.

2. И.п. — упор лёжа сзади, руки на ступнях у партнёра, с согнутыми ногами. Ходьба с продвижением вперёд и назад.

3. И.п. — выпад левой вперёд, хватом руками сверху за ногу у голеностопа впереди стоящего. Ходьба с продвижением в сторону, не отпуская хвата. Дистанция между учащимися 1 м.

4. И.п. — вторые номера выполняют поворот кругом. Первые номера — упор лёжа на ступни вторых номеров, которые в свою очередь берут за голеностоп ноги первых, находящихся сзади. Передвижение вперёд, назад, не отпуская хвата.

5. Первые номера подходят вплотную ко вторым и берут их под руки. Вторые поднимают ноги и передают их в руки вторым, находящимся в висе впереди. По команде учителя «Шагом марш!» первые начинают движение вперёд и проходят 15—20 м. После остановки учащиеся меняются местами и вторые номера несут первых, находящихся в висе на руках у вторых номеров.

6. И.п. — стоя на правой, поднять левую ногу вперёд и захватить обеими руками вытянутую ногу сзади стоящего. Передвижение вперёд-назад, влево-вправо по команде учителя.

7. Занимающиеся строятся в колонну по одному с дистанцией 1 м. Первый, наклонив туловище вперёд, между ногами подаёт руку сзади стоящему. Тот одной рукой берёт руку первого, а другую руку подаёт следующему. Таким образом занимающиеся в колонне перемещаются вперёд шагом, бегом или прыжками на обеих ногах в зависимости от команды учителя.

IV. В группах. 
1. И.п. — первый и второй номера встают боком друг к другу, взявшись за руки. Третий, перешагивая левой (правой) ногой через их сомкнутые руки, берёт рядом стоящих за плечи, те, в свою очередь, приподнимают его в положение седа и в этом положении выполняют передвижение вперёд.

2. И.п. — первый и второй номера становятся боком друг к другу, руки за спину, пальцы сомкнув в «замок». Третий становится им на руки, взяв их за плечи. Таким образом тройка начинает передвижение лицом вперёд.

3. И.п. — первый и второй номера — о.с, руки сомкнутые вверх. Третий и четвертый в наклоне вперёд, обхватив руками впереди стоящего за пояс. Пятый становится на спины третьего и четвёртого, взявшись за кисти рук первого и второго. Сохраняя равновесие в основной стойке, пятёрка выполняет передвижение вперёд.

4. И.п. — первый номер — о.с, взяв за ноги второго, находящегося в упоре лёжа. Третий принимает упор лежа слева поперёк от второго, положив ноги ему на верхнюю часть туловища. То же с правой стороны второго, но кладёт ноги на нижнюю часть туловища второго номера четвёртый. Сохраняя такое построение, четвёрка передвигается вперёд.

5. Первые четыре участника становятся лицом в круг, положив руки на плечи рядом стоящему, и принимают положение приседа. В свою очередь занимающиеся в следующей четвёрке садятся на плечи своим партнёрам и тоже берутся за плечи с рядом сидящим. Затем занимающиеся в первой четвёрке встают, а участники второй четвёрки захватывают их ногами за спину.

По команде учителя участники первой четвёрки на счёт 1—2 выполняют два шага влево (вправо); 3—4 — приседание и т.д. Таким образом участники проходят круг и возвращаются в обратном направлении, после чего четвёрки меняются местами. Упражнение выполнять со страховкой!

6. И.п. — участники первой четвёрки становятся спиной в круг рядом друг с другом, с захватом под локти рядом стоящих в «замок». Приняв упор лёжа, участники второй четвёрки передают ноги в руки участников первой. По команде учителя на счёт 1—2 они выполняют сгибание-разгибание рук в упоре лёжа; 3—4 — два шага руками влево (вправо) и т.д., пока не пройдут полный круг и не вернутся в исходную позицию в обратном направлении. Участники первой четвёрки выполняют переступание по кругу. 

 «Экстремальные» упражнения
Упражнения в равновесии с гимнастической палкой 
1. Удержать палку:
 а) вертикально на ладони. Вариант: то на правой, то на левой ладони;

б) вертикально на переносице; в) вертикально на стопе.

2. Упражнения с махом через гимнастическую палку:

а) из и.п. стоя боком к палке, ладонь левой руки на палке, мах левой ногой через палку, руки на пояс, приставить ногу, рука на палку;

б) то же, стоя лицом к палке, пронести ногу, на​крыть палку ладонью;

в) то же, стоя лицом к палке, во время проноса ноги хлопок в ладоши над головой.

3. Выкрут рук с гимнастической палкой назад и обратно. Сначала широким хватом — палка вниз, пронести палку вверх над головой, за спину, выполнить выкрут. Постепенно уменьшать расстояние между кистями до прямых рук.

4. Стоя или в движении передача теннисного мяча или шарика за спиной сзади, из руки в руку на уровне лопаток, меняя положение рук.

5. Палка внизу, хват на ширине плеч. Прыжок вверх, колени к груди, перенести под стопами палку назад — прыжок через палку. То же в обратном на​правлении.

6. Тяга в стороны. Гимнастическая палка возле бёдер (не прижимается), хват на ширине плеч. По команде тяга на разрыв в стороны 90% от максимального усилия в течение 1 мин. По команде, раскрыв ла​дони, бросить палку, руки произвольно поднимаются вверх, не прилагая усилий, держатся под углом. Чем выше подняты руки и дольше время их удержания (спортсмены, мастера спорта удерживают руки до 7 мин.), тем выше ваш тонус.

7. Руки держат ноги в голеностопных суставах, носки у линии. Не отрывая рук, перепрыгнуть линию (пятки за линию).

8. И.п. — «старт пловца», палка в правой руке, прыжок в длину с места с приземлением на толчковую ногу, удерживая равновесие, наклон вперёд Положить палку параллельно линии отталкивания не прыгая, разворот на одной стопе (без смещения с места и потери равновесия), прыжок в длину с месте толчком одной ногой за стартовую линию.

9. «Угол» на гимнастической скамейке.

10. «Угол» на полу.

11. Из стойки на коленях сед на голени, упор на руках.

12 
а) Стоя на широко разведённых коленях, наклониться и опереться о пол ладонями (пальцами ногам согнутые локти под животом создают опор для туловища), смещая массу тела вперёд, приподнять и выпрямить назад ноги так, чтобы тело принял горизонтальное положение с опорой на согнуты руки;

б) то же, но с опорой о сиденье стула.

13. Упор лёжа на стуле, одна рука на спине другая на сиденье, подтянуть ноги к груди, пронести между рук в упор сидя сзади.

14. Устоять на руках. Ноги согнуть под себя. Упор на руках, устоять.

15. Подъём разгибом.

16 
а) Приседание на одной ноге («пистолетик»);

б) приседание на одной ноге с выпрыгиванием вверх;

в) приседание на одной ноге с перекатом на спину и возвращением в исходное положение.

17. Из седа на коленях вскок в полуприсед.

18. Из упора лёжа перенос ног через сторону в упор лёжа сзади.

19. Из упора лёжа перенести ноги между рук в упор лёжа сзади.

20. Из упора сидя сзади махом вправо (влево) перенести ноги на 360°. Вариант: кругами раз за разом.

21. Из и.п. упор лёжа в и.п. упор сидя, перенести ноги через стороны вперёд.

22. Сед с широко раздвинутыми ногами, в полунаклоне держась за голеностопы, кувырок вперёд в и.п.

23. И.п. — о.с, наклон вперёд — стойка на голове, о.с.

24. Стойка на голове, махом перейти в стойку на руках.

25. Кувырок назад в стойку.

26 
а) «Мост» с опорой на две руки;

б) «мост» с опорой на одну руку;

в) «мост», руками захватить голеностопы.

27 
а) Из и.п. лёжа на спине, руки на мяч, прогнуться, «мост»;

б) «мост» на набивном мяче на голове;

в) «мост» на набивном мяче одна нога вверх, на обеих ногах.

28. «Мост» с гимнастической палкой.

29 
а) Из положения лёжа на спине на полу, руки вдоль туловища, перенести ноги за голову (прямые), носками достать пол;

б) то же на гимнастической скамейке.

30. Стоя лицом к гимнастической стенке наклониться, лопатки к стенке, вывернуть руки вверх, захватить перекладину, вис головой вниз, поднять ту​ловище, ноги по короткому (длинному) пути, за счёт согнутых или прямых ног вверх. Опустить туловище, ноги в и.п.

31. И.п. — голова, лопатки, ягодицы, пятки прижаты к стене (без плинтуса, носки вместе); наклониться вперёд, кончиками пальцев достать носки, не уходя с места и не отрывая пяток.

32. Прыжок через согнутую ногу. Держась левой рукой за голеностоп правой ноги, прыжок на левой

ноге, подтягивая колено к груди и пронося носок над голенью правой ноги, перепрыгнуть.

33. Вис на согнутых руках на перекладине. Подбородок не касается и расположен выше перекладины.

34. Вис на одной руке на перекладине.
35. Вис на одной руке на канате.

36 
а) И.п. — упор лёжа на двух набивных (баскетбольных) мячах, сгибание и разгибание рук;

б) и.п. — упор лёжа, правая рука на мяче, левая рука на гимнастической скамейке, сгибание и разгибание рук;

в) и.п. — упор лёжа, правая рука на мяче, левая рука на полу, сгибание и разгибание рук.

37 
а) И.п. — упор лёжа;

б) отжаться на левой руке, правая прямая;

в) отжаться на правой руке, левая прямая.

38 
а) Сгибание и разгибание рук на мяче;

б) сгибание и разгибание рук, ладонь на ладонь. Вариант: кисти в «замок», руки широко и далеко вперёд;

в) упор лёжа на правой руке, левая за спину, отжимание от пола.

39 

а) Из и.п. стойка, мяч в руках, наклониться, положить мяч за голову на шею, присесть, лечь в положение упор лёжа, отжимание от пола;

б) отжимание от пола и возвращение в и.п.

40. Преодолей страх. И.п. — о.с, падение вперёд, в упор лёжа. Варианты: и.п. — стоя спиной к месту падения, в падении поворот кругом, падение с хлопком в ладоши.

41.Из и.п. носки у линии в наклоне, руки на баскетбольном мяче. Перекатывание баскетбольного мяча на два полных оборота, туда и обратно, в наклоне ноги прямые.

42. Присесть, захватить кистью ножку стула. Поднять стул на прямой руке.

43. 
а) Присесть (гиря стоит ручкой вверх), взяться за рукоятку гири сбоку, потянув на себя, перевернуть гирю, поставить на рукоятку, удержать (сначала 16, потом 24 и 32 кг);

б) то же, но в конце ладонью накрыть днище гири.

44. Кисть заходит в рукоятку и накрывает гирю. Прямой рукой поднять гирю до горизонтального положения и удержать.

45. Рывок гири (в верхней точке гиря рукояткой вниз), удержать.

46. Приседание с гирей за спиной (руки за тазом не разводить), перемещая массу тела вперёд, встать.

47. Присесть, руки за спину, не разводя руки, положить на пол теннисный мяч. Встать, присесть, поднять теннисный мяч и опять встать.

48. Стойка руки в стороны. Круги: левая рука вниз, правая рука вверх.
Игры-эстафеты с элементами гимнастики

«Пролезь под мостом»  Участвуют две команды. Первые участники по сигналу учителя бегут к гимнастической стенке, забираются вверх, касают​ся рукой верхней рейки, спускаются вниз, добегают до гимнастического мата, выполняют «мост». В это время второй участник команды бежит к первому, пролезает под «мостом» и выполняет дальше то же задание, а первый участник возвращается быстро к своей команде и становится в конце колонны. Следующие участники выполняют то же задание, только последний не выполняет «мост».

«Повтори за мной». Для выполнения прыжковых упражнений можно использовать гимнастический мостик, трамплин, батут, автомобильную камеру. Участники могут соревноваться как индивидуально, так и по командам учителя. Дети показывают те прыжки в сочетании с гимнастическими элементами, которые они изучали, но могут также придумывать свои. Один придумывает и выполняет, другой должен повторить. Выигрывает тот, кто больше придумает и больше повторит различных элементов. Чтобы быстрее закончилась игра, можно установить предел, например, до 10 «новинок».

«Придумай упражнение». При составлении упражнения надо использовать заданное количество гимнастических элементов (например, 4, 6, 8). В эстафете могут участвовать несколько команд. Выполнять задание может капитан команды или тот, кого выберет команда. Например, даны такие элементы акробатики: кувырок вперёд, кувырок назад, стойка на лопатках, «мост», сед углом, полушпагат, равновесие на одной ноге, прыжок с поворотом на 180°. Участнику нужно придумать упражнение из этих элементов, добавляя соответствующие переходы.

«Кувырок через обруч»  На расстоянии 10 м от команд стоят два ученика и держат поставленные на пол гимнастические обручи в вертикальном положении. За обручами лежат гимнастические маты, далее стоят стойки. По сигналу учителя первые игроки в командах бегут, прыгают в обруч с кувырком вперёд, обегают стойки, обратно в обруч пролезают (пробегают) и передают эстафету следующему.

«Силачи»  В 2 м от команд стоят две гимнастические скамейки. Первые участники лежат на животе на скамейках так, чтобы ноги находились не на скамейке. По сигналу участники, сгибая и выпрямляя руки в хвате за скамейку, быстро проталкивают себя головой вперёд. В 3—4 м от скамейки на гимнастическом мате лежат гантели. После прохождения скамеек участники подбегают к гантелям, 5 раз их выжимают вверх от плеч, кладут на мат, обратно пробегают по скамейкам и передают эстафету. Вес гантелей подбирают с учётом физической подготовленности занимающихся.

«Переправа»  На расстоянии 10 м от команд стоят два гимнастических козла или коня, за ними лежат гимнастические маты, в 2 м от матов стоят две гимнастические скамейки. По сигналу первые участники подбегают к козлам, перелезают через них, спрыгивают на маты, по скамейкам передвигаются в упоре на руках (ноги на полу сзади, разведены), обегают стойки и, подбежав спиной к скамейке, пробегают её спиной вперед ноги врозь, поворачиваются и пролезают под козлом, подбегают к команде, берут за руку второго игрока и вместе с ним повторяют то же упражнение. Добежав до стойки, первый остаётся за стойкой, а второй бежит за третьим участником. Перелезают через козла второй и третий участники, с использованием скамейки выполняют задание оба, а за стойкой остается второй. Эстафету продолжают до тех пор, пока все не переправятся за стойку.

«Эстафета с гимнастическими скамейками». В 10 м от команд стоят две гимнастические скамейки. По сигналу игроки обеих команд подбегают к ним сбоку, кладут ноги на скамейки, руки на полу и выполняют передвижение вдоль скамейки в упоре сзади. Закончив это задание, игроки забегают в лежащий на полу гимнастический обруч, поднимают его и пролезают через обруч. Обратно по скамейке все передвигаются в упоре спереди, но руки на скамейке, а ноги на полу. Следующие игроки повторяют задание.
«Кувырки с мячом в руках». По сигналу учителя первые игроки бегут к гимнастическим матам с мячом в руках, выполняют кувырок, затем обегают стойку. На обратном пути игроки тоже делают кувырок и передают мяч следующим участникам. Команде начисляют штрафные очки, если её игрок уронит мяч при кувырке или во время бега.
«Упражнение в равновесии на гимнастическом бревне». Участие принимает один игрок (капитан). Необходимо придумать комбинацию из заданного количества элементов (6—8). Можно выполнять шаги, прыжки, повороты, танцевальные движения, равновесие на одной ноге, наскок на бревно, сед углом, соскок. Выигрывает игрок, который покажет более интересную комбинацию и допустит меньше ошибок.
«Кувырки в парах». Задание то же, что и в эстафете «Кувырки с мячом в руках», только двое игроков в команде без мячей выполняют кувырки вдвоём, взявшись за руки.
«Переправа над пропастью» . Устанавливают двое брусьев (параллельных), под ними кладут гимнастические маты. Задача каждого участника — как можно быстрее пройти брусья в висе на руках или по одной жерди на руках, а по другой на подколенках.
Комбинированная эстафета (каждый участник выполняет своё задание):
первые участники бегут и гонят перед собой гимнастический обруч. Они передают эстафету партнеру, стоящему возле брусьев; второй участник хватается за жердь брусьев руками и ногами и, проталкивая себя руками, скользит по жерди до конца; третий участник на гимнастической скамейке выполняет одно отжимание с последующим хлопком руками, а затем — продвижение вдоль скамейки (ноги на полу); четвёртый  участник, получив эстафету, в висе на гимнастической стенке 10 раз поднимает прямые ноги (можно упростить упражнение и поднимать ноги, согнутые в коленях); пятый участник (мальчик) на перекладине выполняет 5 подтягиваний в висе; шестой участник на гимнастической дорожке выполняет перекаты боком (или кувырки вперёд); седьмой участник осуществляет передвижение в положении «мост»; восьмой участник выполняет перевороты боком. 
Урок физической культуры
 с использованием соревновательно - игрового метода
Класс: 9

Тема: «Волейбол. Передача мяча»

Место проведения: спортивный зал

Цель: Совершенствование техники выполнения элементов волейбола.

Задачи урока:

1. Закрепление нижней передачи

2. Совершенствование верхней передачи вдоль сетки

3. Развитие ловкости, прыгучести, точности передач

4. Воспитание целеустремлённости, коллективизма

Инвентарь: сетки волейбольные – 3 шт.

                      мячи волейбольные

                      секундомер

                      свисток

Ход урока

	Содержание материала


	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть

Построение

Приветствие

Сообщение задач урока

Ходьба

Ходьба в различных положениях

В движении вращение кистей в лучезапястных суставах

В движении вращение кистей в локтевых суставах

В движении вращение кистей в плечевых суставах

Бег

Бег приставными шагами левым и правым боком у сетки

Отталкивание пальцами от стенки

Упражнения на растягивание
	12 минут
	Вращательные движения с максимальной амплитудой

Постановка ног с передней части стопы

	Основная часть

1. 
а) нижняя передача перед собой

б) серия передач перед собой, с чередованием высокой и низкой

в) в парах: нижняя- перед собой, верхняя – партнёру.

2. а) передача в тройках вдоль сетки;

б) в парах с выходом к сетке и ловлей в прыжке (первая передача – в зону 3, вторая – в зоны 2 и 4)

в) в тройках со сменой мест
3. Эстафета с нижней передачей мяча через сетку

4. Игра в волейбол двумя мячами


	28 минут

7 минут

8 минут

5 минут
	Обращать внимание на работу ног, руки прямые и развёрнуты наружу

Особое внимание обратить на непрерывность передач
Обращать внимание на положение туловища перед передачей (параллельно сетке) 

В три касания

	Заключительная часть

Построение

Упражнение на восстановление

Подведение итогов урока

Выставление оценок

Выявление ошибок

Домашнее задание

Рефлексия

Организованный выход из зала


	5 минуты
	


