Практическое занятие
[bookmark: _GoBack]Тема: Развитие силовых качеств (подтягивание, пресс) и аэробной выносливости (равномерный бег 10–12 мин)

Тип занятия: Практическое (комбинированное)

Место проведения: Спортивный зал (для силовой части) + стадион / манеж (для бега) или всё на стадионе при наличии перекладины и места для упражнений на пресс (коврики)
Цели и задачи занятия
Цель: Повышение уровня физической подготовленности через развитие силовых качеств мышц верхнего плечевого пояса, брюшного пресса и общей выносливости.
Задачи:
1. Укрепить мышцы спины, рук и брюшного пресса с помощью подтягиваний и упражнений на пресс.
2. Развивать аэробную выносливость через равномерный бег в течение 10–12 минут.
3. Обучить контролю за интенсивностью нагрузки (по ЧСС и субъективным ощущениям).
4. Воспитывать волевые качества и дисциплину при выполнении монотонной работы.
План занятия
	Часть занятия
	Время
	Содержание

	Подготовительная
	15 мин
	Построение, задачи, разминка (бег, ОРУ, суставная гимнастика)

	Основная
	65 мин
	Блок 1: силовая часть (подтягивания, пресс) – 30 мин; Блок 2: бег в равномерном темпе 10–12 мин – 25 мин; перестроение, контроль пульса – 10 мин

	Заключительная
	10 мин
	Упражнения на растяжку, дыхательные упражнения, подведение итогов


Подготовительная часть 
1. Организационный момент 
Построение, рапорт, проверка посещаемости.
Объявление темы, целей и задач.
Проверка наличия спортивной формы, ковриков (для пресса).
2. Разминка 
Бег трусцой – 3–4 минуты (400–600 м) в спокойном темпе.
Общеразвивающие упражнения (ОРУ) на все группы мышц:
Вращения головой, наклоны.
Рывки руками, круговые движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах.
 Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны, скручивания.
Вращения тазом.
Махи ногами вперёд, назад, в стороны.
Круговые движения в коленных и голеностопных суставах.
Специальные упражнения для подготовки к силовой работе:
Отжимания от пола (10–15 раз) – для разогрева грудных мышц и трицепсов.
Вис на перекладине (15–20 секунд) – для растяжения позвоночника и подготовки кистей.
Упражнение «лодочка» (лёжа на животе, одновременный подъём рук и ног) – 10 раз.
Основная часть 
Блок 1. Развитие силовых качеств 
1.1. Подтягивания на перекладине
Задача: развитие силы мышц спины, бицепсов и предплечий.
Техника выполнения:
Хват сверху (ладони от себя) на ширине плеч или чуть шире.
Подъём до уровня подбородка над перекладиной, опускание до полного выпрямления рук.
Дыхание: на подъёме – выдох, на опускании – вдох.
Ноги скрещены и согнуты в коленях (для исключения раскачивания).
Дозировка (в зависимости от подготовленности):
Сильные студенты: 3–4 подхода по 8–12 повторений (до отказа).
Средние: 3 подхода по 5–8 повторений.
Слабые (не умеют подтягиваться): выполнение с помощью резинового эспандера (петли) или отрицательные подтягивания (медленное опускание из верхней точки с задержкой) – 3 подхода по 4–6 раз, либо вис на согнутых руках с максимальным удержанием (3–4 подхода по 10–15 сек).
Организация: Студенты работают парами – один выполняет, второй страхует (при необходимости) и считает количество. После каждого подхода – отдых 1–1,5 минуты.
1.2. Комплекс упражнений на мышцы брюшного пресса (18 мин)
Выполняется круговым методом (2–3 круга) или серийно. Перерыв между упражнениями – 20–30 секунд, между кругами – 1 минута.
Упражнения:
Подъём туловища из положения лёжа на спине (скручивание):
Ноги согнуты в коленях, стопы на полу, руки за головой.
Поднимать плечи и лопатки от пола до угла 30–45°, не отрывая поясницу.
Дозировка: 15–20 повторений.
Обратные скручивания (подъём таза):
Лёжа на спине, руки вдоль туловища, ноги подняты вверх (колени согнуты под 90°).
Поднимать таз от пола, подтягивая колени к груди.
Дозировка: 12–15 повторений.
«Велосипед»:
Лёжа на спине, поочерёдное подтягивание коленей к груди с имитацией езды на велосипеде.
Дозировка: 30–40 секунд (быстрый темп).
Планка (статическое упражнение):
Упор на предплечьях и носках, туловище прямое (не прогибаться в пояснице).
Дозировка: 2–3 подхода по 30–60 секунд.
«Складка» (одновременный подъём туловища и ног):
Лёжа на спине, руки за головой, ноги прямые.
Одновременно поднять корпус и прямые ноги, стараясь коснуться руками стоп.
Дозировка: 10–12 раз (для подготовленных).
Важно: Преподаватель следит за правильностью дыхания (выдох на усилии) и отсутствием рывков, особенно в пояснице.
1.3. Дополнительные упражнения (по желанию или при наличии времени)
Подъём ног в висе на перекладине (для сильных студентов) – 2 подхода по 8–10 раз.
Боковая планка – для косых мышц живота (по 20–30 сек на каждую сторону).

Блок 2. Бег в равномерном темпе от 10 до 12 мин 
Задача: Развитие аэробной выносливости, укрепление сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
Технические указания:
Бег выполняется в равномерном темпе, без ускорений и резких изменений скорости.
Частота шагов – около 170–180 шагов в минуту (оптимально для экономичного бега).
Постановка стопы – с передней части на всю стопу, мягкое приземление.
Корпус слегка наклонён вперёд, руки согнуты под 90°, работают вдоль тела.
Дыхание ритмичное, глубокое: 2 шага – вдох, 2 шага – выдох (или 3–3).Контроль пульса: после 5–6 минут бега ЧСС должна быть в зоне 140–160 уд/мин (для студентов). По окончании бега – пульс не выше 170 уд/мин.
Организация выполнения:
Студенты бегут по дорожке стадиона (или по кругу в манеже) в колонне по одному, сохраняя дистанцию 2–3 м.
Преподаватель задаёт темп с помощью голосовых команд или бежит впереди (если группа однородная). Можно разделить на подгруппы по уровню подготовленности.
Время бега фиксируется по секундомеру – ровно 10–12 минут непрерывного бега.
После 7–8 минут преподаватель напоминает о необходимости сохранять ритм и не сбавлять скорость.
Контроль и самоконтроль:
Сразу после окончания бега студенты измеряют пульс за 10 секунд (умножают на 6) и сообщают преподавателю.
При ЧСС выше 170 – рекомендуется снизить темп на следующих занятиях; при ЧСС ниже 130 – темп можно увеличить.
Вариант для разнообразия (если позволяет погода): Бег по пересечённой местности (кросс) – 10–12 минут в равномерном темпе, но с учётом рельефа.
Заключительная часть 
Упражнения на восстановление и растяжку 
Ходьба в медленном темпе с глубоким дыханием (вдох на 2 шага, выдох на 3–4 шага) – 2–3 минуты.
Растяжка мышц задней поверхности бедра (наклоны вперёд к прямым ногам, сидя на полу).
Растяжка четырёхглавой мышцы (стоя, пятка к ягодице).
Растяжка икроножных мышц (упор о стену).
Упражнение «кошка» (прогибы в спине на четвереньках) для расслабления позвоночника.
Встряхивание рук и ног, потряхивание туловищем.
Подведение итогов 
Обсуждение самочувствия студентов, анализ пульсовых данных.
Похвалить тех, кто показал улучшение в подтягиваниях (по сравнению с предыдущим занятием).
Указать на общие ошибки: при подтягиваниях – рывки, неполное выпрямление; при беге – зажатость плеч, неправильное дыхание.
Индивидуальные рекомендации (например, увеличить количество подходов, скорректировать темп бега).
Домашнее задание:
1. Подтягивания: выполнять 3–4 подхода по максимуму (или отрицательные) 2–3 раза в неделю.
2. Пресс: ежедневно выполнять комплекс из 4–5 упражнений (по 15–20 повторений каждое).
3. Бег: 2 раза в неделю – равномерный бег по 10–15 минут в удобном темпе.
Методические рекомендации
 Организационные моменты
Для силовой части заранее подготовить перекладины (или турники), гимнастические коврики, секундомеры (для контроля времени в упражнениях).
При недостатке перекладин разделить группу на подгруппы: одни делают подтягивания, другие – упражнения на пресс, затем меняются.
Для бега использовать размеченную дорожку или измерить дистанцию круга, чтобы каждый знал, сколько кругов примерно пробежать за 10–12 минут.
Контроль за нагрузкой
Обязательно измерять ЧСС до начала бега (в покое) и после бега. У студентов без патологий ЧСС после бега должна восстановиться до 120–130 уд/мин за 3–4 минуты.
Следить за внешними признаками утомления: покраснение лица, потоотделение, одышка – при необходимости корректировать интенсивность.
Типичные ошибки и способы их исправления
	Упражнение
	Ошибка
	Исправление

	Подтягивания
	Раскачивание корпуса
	Скрестить ноги и слегка согнуть в коленях, напрячь пресс

	Подтягивания
	Неполное опускание (не выпрямляются руки)
	Выполнять под контролем партнёра, делать паузу в нижней точке

	Упражнения на пресс
	Отрыв поясницы от пола (при скручиваниях)
	Прижать поясницу к полу, согнуть ноги в коленях, не тянуть голову руками

	Упражнения на пресс
	Рывки, использование инерции
	Выполнять медленно, с выдохом на усилии, акцент на мышцах живота

	Равномерный бег
	Слишком быстрый старт (неравномерный темп)
	Напомнить о необходимости держать одну скорость, использовать метроном или подсчёт шагов

	Равномерный бег
	Опущенная голова, скованные плечи
	Бежать с поднятой головой, взгляд вперёд, плечи расправлены


Техника безопасности
Перед силовыми упражнениями обязательно проверить надёжность крепления перекладин.
Не разрешается выполнять подтягивания с мокрыми руками или в скользящей обуви.
При беге на стадионе соблюдать дистанцию, не пересекать дорожки перед бегущими сзади.
При появлении боли в суставах (колени, локти) или головокружении – немедленно остановиться и сообщить преподавателю.
После бега не останавливаться резко – обязательно переходить на ходьбу до нормализации пульса.
Литература для самостоятельного изучения
Курамшин Ю.Ф. Теория и методика физической культуры (разделы о развитии силы и выносливости).
Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта – главы, посвящённые воспитанию физических качеств.
Николаева О.О., Сидорова Е.Н. Электронное учебно-методическое обеспечение по дисциплине «Лёгкая атлетика» (направление 49.03.03) – содержит контрольные вопросы по развитию силовых способностей и выносливости.
Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте – разделы о методах развития выносливости.
Задания для закрепления (самостоятельная работа)
Дневник самоконтроля: в течение недели фиксируйте показатели ЧСС в покое (утром) и после пробежки в равномерном темпе. Отмечайте, как меняется восстановление пульса с каждым занятием.
Составьте свой план круговой тренировки на пресс (5 упражнений, время выполнения 5–7 минут) и выполните его 2 раза в неделю.
Проанализируйте свою технику подтягиваний: попросите партнёра снять вас на видео (или посмотрите в зеркало). Выявите ошибки и запишите способы их устранения.
Теоретический вопрос: объясните, почему равномерный бег эффективнее для развития аэробной выносливости, чем повторный бег на коротких отрезках. Напишите краткий ответ (5–7 предложений).

