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МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ

для экзаменов по выбору по учебному предмету "Физическая культура"
в учреждениях, обеспечивающих получение
общего среднего образования (базовый уровень)

ТРЕБОВАНИЯ К ОЦЕНКЕ ТЕХНИКИ И ЭФФЕКТИВНОСТИ ВЫПОЛНЕНИЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАДАНИЙ

ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

Техника и эффективность выполнения упражнений: 

«Метание гранаты (малого мяча) на дальность с разбега»

Держание гранаты. Гранату (мяч) удерживают так, чтобы рукоядка снаряда своим основанием упиралась в мизинец, согнутый и прижатый к ладони. Остальные пальцы плотно обхватывают рукоятку, большой расположен вдоль оси гранаты или поперек её.

Держание мяча. Мяч удерживают в ладони свободно, так, чтобы пальцы были расположены на нём на одинаковом расстоянии один от другого. Начиная разбег, учащийся удерживает гранату (мяч) над плечом.

Разбег в метании и отведение гранаты (мяча). Разбег делится на два этапа. Первый этап – обычный бег. Второй этап – скрестные шаги. На отметку учащийся попадает правой (левой) ногой, делается шаг левой (правой) скрестно. Делая шаг с правой (левой) ноги, учащийся начинает плавно отводить гранату (мяч) по дуге, посылая руку вперёд –вниз. Во время второго шага левой (правой) ногой переводит руку вниз-назад. Третий шаг с правой (левой) ноги – скрестный. Выполняется быстро за счёт махового движения с постановкой стопы с пятки развёрнутым носком наружу. Левая нога быстро выносится  вперед.

Финальное усилие. Разгибается правая (левая) нога в тазобедренном и коленном суставе («положение лука»), вес тела переносится на левую ногу. Одновременно правая рука сгибается в локтевом суставе и завершается бросок быстрым, хлестким движением кисти (положение натянутого лука). Угол вылета гранаты (мяча) составляет 40-45 градусов. Граната (мяч) вращается в вертикальной плоскости.Показать результат не ниже 30м – юноши  и  25м – девушки.

Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги»

Ритм последних двух шагов разбега. Предпоследний шаг длиннее и последний укороченный.

Попадание на планку. В момент постановки ноги на брусок нога почти выпрямлена в коленном и тазобедренном суставах.

Вылет в шаге. Сразу после вылета туловище находится в том же положении, что и после отталкивания.

Сгибание и выбрасывание ног вперед при приземлении. После полета в шаге маховая нога опускается вниз, к ней подтягивается толчковая, а колени приближаются к груди. Приземляясь, прыгун посылает руки вниз-назад, разгибает ноги в коленных суставах и выносит их как можно дальше вперёд.

Приземление и выход из ямы. Приземление заканчивается сгибанием ног во всех суставах, наклоном туловища вперед (в сторону) и выход из прыжковой ямы вперед или в сторону.

Показать результат  не ниже 410 см – юноши  и  346 см – девушки.

Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание»

Высота планки  105 см – юноши; 90 см – девушки.

Разбег. Угол –30 - 45 градусов. Предпоследний шаг выполняется длиннее, последний короче.

Работа рук при отталкивании. Перед отталкиванием руки на замахе отводятся через стороны назад, а в момент отталкивания поднимаются вверх согнутые в локтях.

Переход планки. Туловище удерживается в вертикальном положении, маховая нога, слегка согнутая в колене, поднимается максимально вверх. В высшей точке взлета маховая нога активно опускается вниз носком внутрь, толчковая  поднимается вверх поворотом наружу. Приземление допускается одновременно на обе ноги или поочередно.

Техника выполнения низкого старта и стартового разбега.

Постановка стоп.  Сильнейшая нога (толчковая) ставится на расстоянии  1,5 стопы от линии старта, маховая нога относится назад на расстояние голени. Расстояние между точками опоры ног – ширина стопы. Возможны отклонения в зависимости от индивидуальных особенностей бегуна. 

При выполнение команды: «НА СТАРТ!» – учащийся выходит вперёд стартовых колодок и принимает положение «упор присев», устанавливает толчковую ногу на переднюю колодку, другую – на заднюю колодку. Опускается на колено сзади стоящей ноги, устанавливает руки на ширине плеч у линии старта, руки прямые. Плечи вынесены за линию старта.

По команде: «ВНИМАНИЕ!», – бегун поднимает таз выше уровня плеч, при этом, оставляя обе ноги согнутыми, плечи подаются вперед за стартовую линию. Это положение фиксируется до стартового сигнала. 

По стартовому сигналу: «МАРШ!», – учащийся начинает бег с отталкивания ногой, стоящей на задней колодке, и выносом ее быстро вперед. 

Стартовый разбег. Длина стартового разбега около 10 – 20 м. К завершению стартового разбега туловище бегуна принимает положение близкое к вертикальному.

Техника финиширования в беге на короткие дистанции.
На последних метрах дистанции (20-30 м) участник должен увеличить скорость бега («набежать» на финиш) и на последних шагах бега резко наклониться грудью вперед, пробегая финишный створ (бросок на финишную ленточку). Постепенно сбрасывать скорость после финиша (10-20м).

Категорически запрещается резко останавливаться после завершения бега. 

Техника выполнения упражнения (3 попытки): «Метание гранаты в цель» (юноши), «Метание малого мяча в цель», (девушки).

Техника выполнения метания в цель та же, что и в метании на дальность.

Цель для метания, расстояние до неё. Обозначенная горизонтальная цель в виде квадрата размерами 2 х 2 м, расстояние от линии броска 15 м (юноши), 10 м (девушки). 

При метании в цель учащиеся не должны нарушать основных параметров выполнения упражнения:

· держание гранаты (мяча);

· выполнение упражнения, стоя левым (для "левшей" правым) боком в сторону метания;

· при финальном усилии не наклонять левое (правое) плечо вниз, удерживать гранату (мяч) над плечом.


Обязательное выполнение правил безопасности при проведении метаний.

При трех попаданиях в цель выставляется отметка 10 баллов, двух – 9 баллов, одном – 8 баллов; без попаданий – не более 7 (оценивается только техника выполнения упражнения). 

ГИМНАСТИКА

Техника и эффективность выполнения упражнений:

 «Сгибание и разгибание  рук  в   упоре   на  брусьях  (юноши).


И.П. – упор на руках. В упоре туловище держат прямо без провисания в плечевых суставах. Кистями рук, незначительно согнутых в локтевых суставах, обхватывают жерди, опираясь на них преимущественно снаружи. Сгибая руки в локтевом суставе до угла 900, разгибая руки силой вернуться в исходное положение. 

При выполнении упражнения обращать внимание на:

· выполнение без пауз отдыха;

· полное сгибание и разгибание рук;

выполнение без раскачиваний и сгибания ног в коленях;

· положение тела (туловище прямое, ноги сомкнуты допускаются прогибы назад в поясничной части туловища).

	Учебные нормативы по освоению навыков, умений,

Развитию двигательных качеств

	Контрольные упражнения
	Баллы

	
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Юноши

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, раз
	13
	12
	11
	-
	10
	9
	8
	7
	6
	5 и менее


Техника выполнения комплекса упражнений (не менее 5 упражнений) ритмической гимнастики (девушки).
Составление комплекса, подбор упражнений (не менее 5) выполняется самостоятельно. При выполнении комплекса возможно повторение упражнений.

При выполнении упражнения обращать внимание на:

· технику исполнения: четкость линий, законченность движений;

· артистичность и легкость исполнения;

· сложность подобранных упражнений;

· музыкальное сопровождение;

· ритмичное выполнение.

Техника и эффективность выполнения упражнения «Подъем силой на перекладине» (юноши)

Из виса хватом сверху учащийся подтягивается как можно выше и, не останавливаясь, выполняет перехват одной рукой в упор (локтем кверху), опираясь на эту руку, перехватиться в упор другой рукой. После перехода в упор на согнутых руках, разгибая их, перейти в упор.  Из упора, опускаясь, перейти в вис.   

При выполнении упражнения обращать внимание на:

·  из И.П. выполнить подтягивание с выходом в упор на правую (левую) руку;

· выход в упор на обе руки;

· фиксацию;

· И.П. (переворотом вперед или опусканием).

	Учебные нормативы по освоению навыков, умений,

Развитию двигательных качеств

	Контрольные упражнения
	Баллы

	
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Юноши

	Подъем силой, раз
	5
	4
	-
	-
	3
	-
	-
	2
	1
	0


Техника выполнения комбинации акробатических упражнений (не менее 5 упражнений) (девушки)
Составление комплекса, подбор упражнений (не менее 5) выполняется самостоятельно. При выполнении комплекса, возможно повторение упражнений.

При выполнении упражнения обращать внимание на:

· слитность выполнения упражнений комплекса;

· амплитуду движений;

· фиксацию позы.

Техника и эффективность выполнения упражнения "Удержание угла в упоре на брусьях" (юноши). 
Толчком двумя выход в упор на кистях, поднять прямые ноги до горизонтального положения (силой выход в угол). Ноги прямые параллельно полу, носки оттянуты, спина прямая, зафиксировать.

	Учебные нормативы по освоению навыков, умений,

Развитию двигательных качеств

	Контрольные упражнения
	Баллы

	
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Юноши

	Удержание ног в положении угла, с
	9
	8
	7
	-
	6
	5
	-
	4
	3
	2 и менее


При выполнении упражнения обращать внимание на:

· амплитуду движений;

· фиксацию позы.

Техника выполнения упражнения "Мост из положения стоя, переворот в упор стоя на одном колене" (девушки).
И.П. стойка ноги врозь, руки вверх. Наклоняясь назад, принять положение "мост". Перенося тяжесть тела на правую (левую) руку и правую (левую) ногу, оттолкнуться левой (правой) рукой и начать поворот направо (налево). Повернувшись на 900, закончить упражнение в упоре стоя на правом (левом) колене, другую назад. Завершая поворот, опереться на левую (правую) руку и вернуть кисть правой (левой) руки в обычное положение. Принять положение упора присев, встать в О.С. руки в стороны вверх.

При выполнении упражнения обращать внимание на:

· слитность выполнения упражнений комплекса;

· амплитуду движений;

· фиксацию позы.

Техника выполнения упражнения «Длинный кувырок вперед через препятствие» (юноши)
Кувырок выполняется с трех, пяти шагов разбега. Характерной особенностью данного упражнения является наличие полетной фазы. После разбега, толчка ногами, махом руками вперед, разгибая ноги в без опорном положении, тело слегка согнуть в тазобедренных суставах. Поставить руки вперед, после касания руками опоры, выполнить кувырок вперед в группировке. Сгибание ног в коленях происходит в момент касания опоры лопатками. 

При выполнении упражнения обращать внимание на:

· силу толчка ногами;

· амплитуду движения и высоту полета;

· положение тела в полете и приземлении;

· группировку тела во время выполнения кувырка;

· фиксацию позы.

Техника выполнения прыжка из и.п. стоя на одной ноге, махом другой, поворот на 180° (не менее 3-х прыжков) на бревне или рейке гимнастической скамейки  (девушки)
Выполнение трех прыжков подряд на бревне. Стоя на правой (левой), махом левой (правой) вперед, поворот прыжком направо (налево) на 180о.

При выполнении упражнения обращать внимание на:

· амплитуду движения;

· сохранение равновесия;

· согласованные движения рук и ног;

· фиксацию позы.
Техника выполнения упражнения  «Стойка на голове и руках» (юноши). 

И.П.- о.с. - принять положение упора присев, опираясь головой  впереди рук, образуя равнобедренный треугольник, толчком одной  принять положение стойки на голове и руках, согнув ноги. Выпрямить ноги, оттянуть носки ног, зафиксировать положение (не менее 3 секунд).

При выполнении упражнения обращать внимание на:

· исходное положение;

· сохранение равновесия;

· согласованные движения ног;

· фиксацию позы.

Техника выполнения комбинации акробатических упражнений «И.П.-о.с. - стать на колени, глубокий наклон назад, стать на колени, переход в упор присев, перекатом назад стойка на лопатках, перекатом вперед встать в И.П.» (девушки).

И.П. - ноги на ширине плеч. Стать на колени, глубокий наклон назад до касания левой (правой) рукой пятки правой (левой) ноги, другая рука вперед-вверх, переход в стойку на коленях, переход в упор присев, перекатом назад стойка на лопатках (держать 3 сек), перекатом вперед принять положение упор присев, прыжком встать в о.с. руки вверх в стороны.
При выполнении упражнения обращать внимание на:

· амплитуду движений;

· сохранение равновесия;

· согласованные движения ног и рук;

· фиксацию позы.

Техника выполнения упражнения (2 попытки): юноши - «Опорный прыжок  ноги  врозь  через  коня  в  длину»  (h=l 15-120см). 

После толчка ногами о мостик, в потянутся руками к опоре (на 1/3 дальнего края снаряда), поставить на нее руки, в полете развести ноги. В момент прохождения плеч над руками, разогнутся и выполнить приземление на согнутые ноги. После чего, выпрямить тело и прогнутся, подняв руки вверх.     

При выполнении упражнения обращать внимание на:

· отталкивание от гимнастического «мостика» двумя ногами;

· высоту полета над гимнастическим снарядом;

· опору рук на гимнастическом снаряде (1/3 дальнего края);

· точное приземление на обе ноги (всю стопу), руки вперед наружу;

· сохранение равновесия.

Техника выполнения опорного прыжка углом, толчком одной, махом другой ногой через коня в ширину (h=l 10-115см)  (девушки)
Прыжок выполняется с небольшого разбега (8 -10 м). Мостик ставится сбоку от коня у ближнего края под небольшим углом. После разбега, делая мах правой (левой), опереться правой рукой (левой) о гимнастический снаряд («тело коня») и оттолкнуться левой ногой (правой) о мостик. Над снарядом соединить ноги и поставить левую (правую) руку рядом справой (левой). После этого, отпуская правую (левую) руку и продолжая опираться левой (правой) рукой, приземлиться на ногу, стоя левым (правым) боком к гимнастическому снаряду.

При выполнении упражнения обращать внимание на:

· отталкивание от гимнастического «мостика» (угол установки гимнастического «мостика» 30-400) правой (левой) ногой с опорой на гимнастический снаряд левой (правой) рукой;

· соединение ног вместе в полете над гинастическим конем;

· точное приземление на всю стопу, руки вперед вверх наружу.

Техника выполнения упражнения «Лазание по канату без помощи ног (5 м)» (юноши).

Из виса стоя, охватив канат крепко руками, подтянуться на них Перехватив одной рукой как можно выше, выполнить подтягивание на одной руке и выполнить хват  другой рукой и т.д. 
При выполнении упражнения "лазание по канату без помощи ног" обращать внимание на:

· попеременную и согласованную работу рук;

· не допускать рывкообразных движений ногами;

· спуск с верхней точки каната путем перехватывания рук, а не скольжением.

или техника выполнения упражнения 

«Подъем переворотом в упор на перекладине» (юноши).

Упражнение "подъем переворотом в упор на перекладине" начинать из положения виса на перекладине. Сгибая руки в локтевых суставах, поднять ноги, стараясь приблизить таз к грифу перекладины, не наклоняя голову назад. Как только ноги перейдут перекладину, необходимо поднимая голову и выпрямляя туловище, разогнуть руки силой и перейти в упор. 

Обращать внимание на:

· начало выполнения упражнения без рывков и раскачиваний;

· предварительное подтягивание подбородка до уровня перекладины;

· прямые ноги при выполнении переворота;

· выход в упор на обе руки;

· фиксация;

· И.П. (переворотом вперед или опусканием).

	Учебные нормативы по освоению навыков, умений,

Развитию двигательных качеств

	Контрольные упражнения
	Баллы

	
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Юноши

	Лазанье по канату (б/п ног) на скорость, с
	10
	12
	13
	-
	14
	15
	-
	16
	17
	18 и более

	Подъем переворотом, раз
	5
	4
	-
	-
	3
	-
	-
	2
	1
	0


Техника выполнения комплекса общеразвивающих упражнений (не менее 5 упражнений) с предметами по выбору (скакалка, гимнастическая палка, обруч, набивной мяч) (девушки).
Составление комплекса, подбор упражнений (не менее 5) выполняется самостоятельно. При выполнении комплекса, возможно повторение упражнений.

При выполнении комплекса общеразвивающих упражнений обращать внимание на:

· технику исполнения;

· амплитуду выполнения;

· артистичность и легкость исполнения;

· сложность подобранных упражнений.

Техника выполнения упражнений комплекс акробатических упражнений (не менее 3 упражнений).
Составление комплекса, подбор упражнений (не менее 5) выполняется самостоятельно. При выполнении комплекса, возможно повторение упражнений.
При выполнении комплекса акробатических упражнений обращать внимание на:

· технику исполнения;

· амплитуду выполнения;

· артистичность и легкость исполнения;

· сложность подобранных упражнений;
· амплитуду выполнения.
Техника   выполнения   упражнений   на   брусьях   (не   менее   3 упражнений) или стойка на голове и руках силой (юноши).

Техника выполнения комплекса из 5 упражнений ритмической гимнастики или стретчинга (девушки).

Юноши.

При выполнении упражнений на брусьях обращать внимание на:

· выход в упоры и висы с прямым туловищем и ногами с оттянутыми носками;

· амплитуду маховых движений прямым туловищем;

· точность приземления;

· сложность упражнений;

· фиксацию позы.

Техника выполнения стойки на голове и руках силой (юноши)

И.П. – о.с., принять положение упора присев, поставить голову на гимнастический мат (руки и голова составляют равнобедренный треугольник). Силой принять положение стойки на голове и руках, ноги согнуты. Выпрямить ноги, оттянуть носки ног, держать не менее 3 сек.

Девушки.

При выполнении комплекса упражнений ритмической гимнастики  или стретчинга обращать внимание на:

· технику исполнения;

· артистичность и легкость исполнения;

· сложность подобранных упражнений;

· амплитуду движений;
· фиксацию позы.
[image: image1.png]



БАСКЕТБОЛ

Техника выполнения упражнений:
Многократные передачи мяча двумя руками в
стену с расстояния не менее 3 м с последующей ловлей (не менее 10
передач).

И.П. – стойка ноги врозь, правая (левая) впереди, слегка согнуты в коленях. Руки согнуты, локти свободно опущены вниз, пальцы широко расставлены, большие пальцы направлены друг к другу, остальные вверх-вперед. В большинстве случаев мяч передается обеими руками, чтобы передача была точной, уверенной и быстрой. Быстрое разгибание рук вперед с хлестким движением кистей наружу, ноги выпрямляются, тело наклоняется немного вперед.  Ловля мяча выполняется двумя руками, к моменту касания мяча руки вытянуты по направлению к нему, а затем быстро согнуты (уже с мячом) в локтях с целью ослабления силы удара ноги сгибаются.

При выполнении обратить внимание на:

· выполнение движений рук и ног;

· встречное движение рук к мячу;
· положение пальцев;

· фазы амортизации.

Ведение мяча правой и левой руками с изменением высоты отскока, скорости и направления движения (не менее 30 м).

Принять стойку баскетболиста, туловище слегка наклонено, ноги согнуты до положения полуприседа, смотреть вперед. Учащийся встречает отскочивший мяч широко расставленными пальцами. Сгибая руку, сопровождает мяч вверх, а затем энергично толкает вниз-вперед сбоку от себя, при этом меняя высоту отскока.  При ведении мяча на бегу, учащийся на каждом втором шаге ударяет мячом (одной рукой) об пол и плавно ловит его. На мяч желательно не смотреть. При выполнении обводки стоек ведение выполняется дальней рукой от стойки.

При выполнении обратить внимание на:

· присутствие зрительного контроля;

· скорость выполнения ведения;

· ведение перед собой;

· ведение при обводке стоек.

Техника   выполнения   упражнений: штрафной бросок.

 И.П.- ноги согнуты, одноименная бросающей руке нога впереди, локоть на уровне плеча. Мяч лежит на широко расставленных пальцах на уровне головы, вторая поддерживает мяч. Одновременно разгибая руки и ноги, завершая бросок хлестким сгибанием кисти. Учащийся направляет мяч в корзину, бросок осуществлять вверх- вперед.

При выполнении обратить внимание на:
· выполнение движений рук и ног;

· отсутствие хлесткого движения кистью; 
· завершающее движение кисти;
· на согласованность работы рук и ног.

Оценивается техника броска с 3 попыток.

Допускается бросок двумя руками от груди.

Техника выполнения упражнений: броски одной или двумя руками по кольцу со средней дистанции.

И.П.- ноги согнуты, одноименная бросающей руке нога впереди, локоть на уровне плеча. Мяч лежит на широко расставленных пальцах, на уровне головы, вторая поддерживает мяч. Одновременно разгибая руки и ноги, учащийся выполняет бросок в корзину, завершая хлестким сгибанием кисти. 

Бросок выполняется двумя руками (из-за головы, от головы) локти согнуты, пальцы широко расставлены. Одновременно разгибая руки и ноги, завершая бросок хлестким сгибанием кисти. Выпуск мяча осуществлять вверх-вперед.

При выполнении обратить внимание на:
· выполнение движений рук и ног;

· отсутствие хлесткого движения кистью;

· завершающее движение кисти;
· на согласованность работы рук и ног.

Оценивается техника броска с 5 основных точек. 
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Техника выполнения упражнений: броски по кольцу с дальней дистанции (5 попыток)

· завершающее движение кисти;
И.П.- ноги согнуты, одноименная бросающей руке нога впереди, локоть на уровне плеча. Мяч лежит на широко расставленных пальцах на уровне головы, вторая поддерживает мяч. Одновременно разгибая руки и ноги, завершая бросок хлестким сгибанием кисти. Выпуск мяча осуществлять вверх- вперед.

При выполнении обратить внимание на:

· выполнение движений рук и ног;

· отсутствие хлесткого движения кистью;

· завершающее движение кисти;
· на согласованность работы рук и ног.
Броски по кольцу с дальней дистанции с пяти основных точек.
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Техника выполнения упражнений: броски мяча по кольцу после ведения и двух шагов (3 попытки).

Броски мяча по кольцу после ведения и двух шагов (выполнение производится с произвольной стороны). 
 СПРАВОЙ СТОРОНЫ: после ведения мяча, последний удар мяча выполняется под левую ногу. Первый шаг выполняется растянутым с пятки правой ногой с одновременной ловлей мяча, второй шаг левой ногой выполняется коротким, обеспечивающим прыжок вверх. Одновременно со вторым шагом мяч выносится к плечу. Оторвавшись от площадки учащийся выносит мяч вверх и выполняет бросок. 

При выполнении обратить внимание на:

· на согласованность работы рук и ног.

· на постановку ног перед прыжком, 

· отсутствие хлесткого движения кистью в броске;

При выполнении броска с левой стороны все выполняется в зеркальном отражении.
                                                                                                     



                                                              

 Техника выполнения упражнений: "разновидности передач   мяча".
Передачи от груди,  одной рукой от плеча (на месте, в шаге, в движении).

Передача от груди двумя руками:

И.П – стойка ноги врозь, правая (левая) впереди, слегка согнуты в коленях. Руки согнуты, локти свободно опущены вниз, пальцы широко расставлены, большие направлены друг к другу, остальные вверх-вперед. Быстрое разгибание рук вперед с хлестким движением кистей наружу, руки параллельно полу. Для увеличения силы полета мяча, разгибать ноги. При ловле мяча, учащийся выпрямляет слегка расслабленные руки навстречу летящему мячу, кисти раскрывает, образуя «воронку». Как только мяч коснется кончиков пальцев, учащийся плотно захватывает его и сгибает руки, приближая мяч к туловищу.

При выполнении обратить внимание на:
· выполнение движений рук и ног;

· встречное движение рук к мячу; 
* положение пальцев;
· завершающее движение кисти;
· фазы амортизации.

   Передача одной рукой от плеча: И.П.- (при выполнении правой рукой). 

Левая впереди, ноги слега согнуты, мяч на широко расставленных округленных пальцах у правого плеча, левая рука поддерживает сбоку, локти свободно опущены вниз. Одновременно выпрямляя ноги и правую руку завершающим резким движением кисти посылает мяч в нужном направлении.

      При выполнении обратить внимание на:
· выполнение движений рук и ног;

· встречное движение рук к мячу;
· положение пальцев;

· фазы амортизации;

· завершающее движение кисти.
ВОЛЕЙБОЛ

Техника выполнения упражнений: 

Многократные верхние передачи волейбольного мяча над собой (не менее 10 передач).
Учащийся принимает стойку волейболиста. Согнутые в виде воронки кисти рук с раставленными таким образом пальцами, что большой и указательный образуют «открытый» треугольник находится на уровне лица. Учащийся, как правило, на уровне лба. Передача происходит при выпрямлении всего корпуса. Она может выполняться как в положении стоя передом, спиной, боком так и в падении и прыжке.

При выполнении упражнения обращать внимание на: 

· встречное движение рук к мячу;

· фазы амортизации;

·  вылет мяча вертикально вверх.

Многократные нижние передачи волейбольного мяча над собой с высотой не менее 1,5 м (10 передач).

Учащийся принимает стойку волейболиста. Прием мяча осуществляется при так называемом нижнем положениии. Обе руки вытянуты ладонями вверх, выпрямлены в локтевых и зафиксированны в плечевых суставах. Касание мяча выполняют предплечьями (прием «на манжеты»). После вылета мяча движение руками за мячом постепенно замедляется. Учащийся, выпрямляя корпус, посылая мяч вертикально вверх. 
 

При выполнении упражнения обращать внимание на:

· выпрямление ног и туловища после приема мяча;

· движение прямыми руками вперед-вверх;

· вылет мяча вертикально вверх.


Нижняя прямая подача с попаданием на площадку соперника

 (10 подач). 


Мяч левой (правой) рукой плавно подбрасывает вверх на высоту до 0,5м над головой. Одновременно с подбрасыванием мяча правой (левой) рукой выполняет замах назад вниз. С началом ударного движения ноги выпрямляются, тяжесть тела переносится на впереди стоящую ногу. Удар по мячу наносится напряженной ладонью впереди на уровне его пояса так, чтобы после удара мяч летел вперед и вверх. После удара выполняется сопровождающее движение руки в направлении подачи, ноги и туловище выпрямляются.   

Нижняя прямая подача с попаданием на площадку соперника в зоны 1, 6, 5. 
Учитывается количество попаданий.

При выполнении упражнения обращать внимание на:

· выпрямление ног и туловища после приема мяча;

· движение прямыми руками вперед-вверх;

· вылет мяча вертикально вверх.


                                   2





Верхняя прямая подача с попаданием на площадку соперника 

(10 подач). 


Мяч плавно подбрасывается над головой, чуть впереди на высоту до 0,5м. Одновременно выполняется замах другой рукой вверх назад и выполняется ударное движение по мячу. При выполнении ударного движения рука выпрямляется в локтевом суставе и маховым движением выносит вверх.х. Ударное движение выполняется выше уровня головы и впереди себя. Удар по мячу выполняет «жесткой» лодонь. Ноги при этом выпрямляются.

При выполнении упражнения обращать внимание на:

· выпрямление ног и туловища в момент удара мяча;

· ударное движение прямой рукой сзади-сверху;

· попадание мяча в зону соперника.

Многократные попеременные нижние и верхние передачи над собой (10 передач).

Прием мяча осуществляется при так называемом нижнем положениии. Обе руки вытянуты ладонями вверх, выпрямлены в локтевых и зафиксированны в плечевых суставах. Касание мяча выполняют предплечьями (прием «на манжеты»). После вылета мяча движение руками за мячом постепенно замедляется. Учащийся, выпрямляя корпус, посылая мяч вертикально вверх. 

Согнутые в виде воронки кисти рук с раставленными таким образом пальцами, что большой и указательный образуют «открытый» треугольник, находятся на уровне лица. Передача происходит при выпрямлении всего корпуса. Попеременное чередование выполнения нижней и верхней передачи устанавливается учащимся. 

При выполнении нижней передачи обращать внимание на: 

· встречное движение рук к мячу;

· фазы амортизации;

· выпрямление ног после приема мяча;

·  вылет мяча вертикально вверх.

При выполнении  верхней передачи обращать внимание на:

· выпрямление ног и туловища после приема мяча;

· движение прямыми руками вперед-вверх;

· вылет мяча вертикально вверх.

Техника выполнения упражнений: верхняя прямая подача в зону 1 (10 подач).


Мяч плавно подбрасывается над головой, чуть впереди на высоту до 0,5м. Одновременно выполняется замах другой рукой вверх назад и выполняется ударное движение по мячу. При выполнении ударного движения рука выпрямляется в локтевом суставе и маховым движением выносит вверх.х. Ударное движение выполняется выше уровня головы и впереди себя. Удар по мячу выполняет «жесткой» лодонь. Ноги при этом выпрямляются.

При выполнении упражнения обращать внимание на:

· выпрямление ног и туловища в момент удара мяча;

· ударное движение прямой рукой сзади-сверху;

· попадание мяча в зону 1.

Учитывается количество попаданий.



                                  





Разновидности передачи  мяча.

Верхняя передача вперед, назад прыжке через сетку; нижняя передача вперед, назад.

      Исходное положение при верхней передаче характеризуется сгибанием ног в коленях, прямым положением туловища и согнутыми в локтях руками. Кисти рук в этот момент находятся на уровне лица или несколько выше, образуя так называемые положения «ковша». Из исходного положения учащийся производит встречное к мячу движение руками, заключающееся в смещении кистей вперед-вверх в результате разгибания рук в локтевых суставах, а ног в коленных и тазобедренных суставах. При сообщении с мячом, нового поступательного движения, игрок более активно разгибает ноги в коленных суставах, туловище  - в тазобедренных, а руки – в локтевых, пальцы пружинистым движением производят  в необходимом направлении «выталкивание» мяча. К моменту вылета мяча ноги значительно выпрямляются. 

В передаче назад через голову плечи отводят назад за счет прогиба в пояснице. Руки разгибают вверх – назад. Чем больше расстояние передачи, тем энергичнее прогиб в пояснице и выпрямление ног в коленных суставах.
Передача мяча снизу.

 
В исходном положении ноги учащегося согнуты в коленных суставах, руки соединены симметрично от лучезапястных суставов и выпрямлены в локтевых, туловище наклонено вперед. Из этого положения учащийся начинает выпрямление ног и туловища, движение руками вперед-вверх. Затем игрок выносит прямые руки навстречу мячу. Касание мяча выполняют предплечьями (прием «на манжеты»). После вылета мяча движение руками за мячом постепенно замедляется. 

ГАНДБОЛ

Техника выполнения упражнений:

Многократные передачи мяча в стену одной рукой с расстояния  не  менее 5  метров  с  последующей  ловлей (не менее 10 передач).
И.П. – стойка гандболиста – ноги врозь, левая (правая) впереди, слегка согнуты в коленях. Руки согнуты, локти свободно опущены вниз. Пальцы рук широко расставлены и крепко удерживают мяч, ладони слегка удерживают его. При передачи толчком не требуется никаких подготовительных движений, спортсмен, выпрямляя согнутую руку отталкивает от себя мяч в нужном направлении. Ловля мяча выполняется двумя руками, к моменту касания мяча руки вытянуты по направлению к нему, а затем быстро сгибаются (уже с мячом) в локтях с целью ослабления силы удара, ноги сгибаются.

При выполнении обратить внимание на:

· cсогласованные движения рук и ног;

· встречное движение рук к мячу;

· положение пальцев;

· фазы амортизации.

Семиметровый   бросок  с  попаданием  в  ворота 

(10 бросков).

    И.П. – стойка гандболиста – ноги врозь, левая (правая) впереди, слегка согнуты в коленях. По свистку выполняется бросок мяча в ворота согнутой рукой сверху. Мяч удерживается пальцами левой(правой) руки. Рука отводится в сторону – назад, согнутая в локтевом суставе. Движение в локтевом суставе должно несколько опережать движение кисти. Одновременно вес тела переносится на сзади стоящую ногу. Туловище поворачивается вперед с бросающей рукой и вес тела переносится на  впередистоящую ногу. Рука с мячом разгибаясь в локтевом суставе, выносится вперед и сопровождает мяч до момента броска, а бросок выполняется с максимальным усилием.

При выполнении обратить внимание:

· не заступать на линию штрафной отметки;

· с мячом в руках можно находиться не более 3-х секунд.

Ведение  мяча  правой  и  левой  руками  с  изменением высоты  отскока,  скорости  и  направления  движения 

(не менее 30  метров).

     И.П. – стойка гандболиста – ноги врозь, левая (правая) впереди, слегка согнуты в коленях. Туловище слегка наклонено. Ведение мяча осуществляется последовательными толчками мяча пальцами одной руки. Игрок, ведущий мяч правой рукой, выполняет прием справа от себя, чтобы не затруднять свободное движение вперед, тоже – левой рукой. Для изменения направления движения меняется место касания мяча. Чтобы послать мяч вперед, необходимо касаться мяча сзади. Чтобы продвигаться вправо, пальцы должны прикасаться к мячу слева. В зависимости от скорости продвижения игрока, мяч посылают вниз под определенным углом, который определяет высоту отскока мяча.

При выполнении обратить внимание на:

· присутствие зрительного контроля;

· скорость выполнения ведения;

· не закрепощать кисть руки при соприкосновении с мячом;

· ведение мяча перед собой.

Бросок  по воротам   в  прыжке  после  ведения

(10 бросков).


После ведения мяча, последний удар мяча  выполняется под правую (левую) ногу. Первый шаг  выполняется  с левой (правой) ноги, второй шаг с правой (левой) ноги. На 3-м шаге ставится толчковая нога  левая (правая), выполняется прыжок с одновременным  махом правой (левой) ноги вверх – в сторону. Достигнув наивысшей точки прыжка, игрок быстро посылает руку с мячом в сторону ворот и заканчивает бросок  захлестывающим движением кисти. После броска игрок приземляется на левую (правую) ногу.


При выполнении обратить внимание на:

· отталкивание с невыраженным махом правой (левой) ноги;

· слишком быстрое движение рукой – бросок на взлете;

· затягивание фазы полета и финального движения рукой «на излете» перед приземлением.

Бросок  по воротам  в  прыжке  с угла

 (10 бросков).

При атаке с крайней правой позиции для увеличения угла взятия ворот применяется бросок с наклоном туловища влево. Замах производиться вверх за голову. 

При атаке с крайней левой позиции  делается наклон вправо. Разбег обычный, а отталкивается  игрок левой ногой  вверх –вправо, делая активный мах правой ногой. Маховая нога остается в согнутом положении до конца броска, создавая опору для гандболиста.

Приземление выполняется на левую ногу. 


При выполнении обратить внимание на:

· прыжок должен выполняться на дальнюю штангу ворот;

· на постановку ног перед прыжком;

· завершающее движение кисти.

Разновидности  передачи  мяча  в  спортивных  играх (гандбол),

техника  выполнения.

В гандболе передавать мяч можно одной и двумя руками. Передачи одной рукой встречаются гораздо чаще: этим способом можно быстро и точно передать мяч на любое расстояние и в любом направлении. Передачи двумя руками используются в сложных условиях единоборства, когда не хватает времени или пространства, чтобы отдать мяч одной рукой.

Применяются следующие разновидности передач одной рукой: 

- хлёстом; 

- толчком; 

- кистью.

При передаче хлёстом разбег и замах составляют подготовительную фазу передачи. Степень поворота туловища при замахе зависит от того, с каким усилием необходимо послать мяч. При дальних передачах поворот значителен, и рука с мячом в конце замаха почти прямая. При средних и ближних передачах можно производить замах без поворота туловища. В этом случае руку при замахе следует отвести  в сторону – назад и согнуть в локтевом суставе под прямым углом. В основной фазе передачи мяча хлёстом, начиная разгонять мяч, сначала выводится  вперед  плечо, а затем уже предплечье и кисть, производя  хлестообразное движение  рукой. 

    При передаче толчком не требуется никаких подготовительных движений. Спортсмен выпрямляя согнутую руку с мячом отталкивает от себя мяч в нужном направлении.

    При передаче кистью в разгоне мяча участвуют только предплечье и кисть. Мяч удерживается захватом пальцами. Подготовительные движения заключаются в коротком замахе кистью.

При выполнении обратить внимание на:

· на выполнение движения рук и ног;

· завершающие движения кисти;

· на согласованность работы рук и ног.

Двумя руками мяч передают:

· от груди сверху;

· снизу.

Техника выполнения этих передач не отличается от используемой в баскетболе.
ФУТБОЛ

Техника   выполнения   упражнений:

Многократные передачи мяча одной ногой в стену с расстояния не менее 5-7 м с последующей остановкой мяча ногой (не менее 10
передач).

Удар носком (правой ногой)


Учащийся становится позади мяча  примерно на расстоянии 10-15 см, так, чтобы правая нога находилась напротив мяча, левая на том же расстоянии, но немного левее мяча. Левая нога будет служить опорой. Производя удар, учащийся правую ногу отводит назад, делает  замах, направляя ногу в сторону мяча, так чтобы носок попал в середину мяча.  В момент удара бьющая нога движется к мячу мимо опорной, ее надо резко выпрямить в колене.


Удар подъемом выполняется серединой подъема, его внутренней и внешней частью.


Удар серединой подъема (правой ногой).

Учащийся ставит левую ногу рядом с мячом, так чтобы носок этой ноги был чуть впереди мяча. Правая нога немного сзади и напротив мяча. Сгибая правую ногу в колене и отводя  назад, производится удар, резким движением направив ногу к мячу серединой подъема, попадая в середину мяча. В момент удара спорная (левая) нога переносится на носок, туловище наклоняется вперед. В тот момент, когда подъем коснется мяча, нога еще согнута в колене, но после удара правая нога продолжает движение, провожая мяч выпрямляться. 


Удар внутренней частью подъема (правой ногой)


Удар внутренней частью подъема производиться так, же как удар прямым подъемом, но в последний момент перед ударам надо развернуть носок наружу.


Удар внешней частью подъема (правой ногой)

Учащийся ставит опорную ногу примерно в 10-15 см сбоку и сзади от мяча, бьющая нога повернута носком внутрь. После замаха бьющая нога соприкасается с нижней частью мяча. В момент удара нога закреплена в голеностопном суставе. Туловище немного наклонено вперед.


Удар внутренней частью стопы (правой ногой)

Учащийся ставит опорную ногу примерно в 10-15 см сбоку и сзади от мяча.  Колено опорной ноги немного согнуто, носок чуть повернут внутрь. Стопа бьющей ноги разворачивается к мячу таким образом, чтобы нога была обращена к нему внутренней стороной (линия, которая проходит от носка к пятке, под прямым углом к линии полета мяча). Во время удара нужно наклонить туловище над мячом.

Удар внешней частью стопы (правой ногой)

Учащийся становится таким образом, чтобы левая, опорная нога находилась примерно в полушаге слева от мяча и чуть позади него.  Делается замах в сторону и мимо опорной ноги, а потом обратным движением ноги наносится удар серединой внешней стороны стопы посередине мяча. 


Остановка мяча



Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы (правой ногой)

Учащийся, перед тем как коснуться мяча, ступню опорной ноги, согнутой в колене ставит параллельно линии катящегося мяча.  Другая нога отводится немного назад за опорную ногу. Ногу, которой делается остановка, ставят под прямым углом к линии, по которой катится мяч. Чем мягче принимается мяч, тем меньше будет отскок мяча от ноги. Чтобы остановка получилась мягкой, нужно, чтобы нога была расслаблена в коленном и голеностопном суставах. 


Остановка катящегося мяча подошвой (правой ногой).


Учащийся ногу, согнутую в колене, подставляет навстречу катящемуся мячу так, чтобы он коснулся подошвы.  Ступня в этот момент обращена носком вверх, чтобы остановка была мягкой, нужно в момент сближения мяча с подошвой чуть отвести ногу назад.


Остановка мяча грудью.


Учащийся по мере приближения мяча выносит грудь немного вперед и разводит руки  вверх-стороны. Когда мяч касается груди, быстро отводится туловище назад, а грудь вбирается во внутрь, колени при этом сгибаются. Мяч, как с горки, скатывается с груди и падает перед учащимся.


Остановка мяча бедром.


Учащийся, сгибает ногу в колене, поднимает ее вверх на уровне живота, туловище отклонено назад, когда мяч касается бедра уступающим движением (отведение бедра назад по линии полета мяча) выполняется остановка мяча, потеряв скорость мяч, скатывается к ногам. 

Пенальти с попаданием в ворота (10 ударов).

Учащийся разбегается в направлении удара, опорная нога ставится рядом с мячом, стопой бьющей ноги наносится удар (внешней стороной стопы, внутренней стороной стопы, удар подъемом, удар носком) по середине мяча. 
 Пенальти выполняются  (по воздуху) с попаданием в ворота в зоны 4,5,7,8. Учитывается количество попаданий.
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Угловой удар средней частью подъема с попаданием в штрафную площадку (10 ударов).

Учащийся становится в сектор углового удара. Мяч кладется на линию сектора. Удар наносится средней частью подъема с попаданием в штрафную площадку.


Удар выполняется только по воздуху. Учитывается количество попаданий.
Удар головой из-за пределов штрафной площадки с набрасыванием себе мяча и попаданием в ворота (10 ударов).

Учащийся из-за пределов штрафной площадки набрасывает себе мяч и наносит удар по мячу лбом или боковой частью головы. В момент предшествующего удара, туловище и голова отклоняется назад, после этого резко выпрямляется туловище и головою направляется мяч в ворота. Ноги должны быть немного согнуты в коленях и стоять одна впереди другой. Разгибание туловища делается за счет разгибания стоящей сзади опорной ноги. 

Обводка не менее 5 стоек и удар по воротам с линии штрафной площадки (10 ударов).


Обводка выполняется как одной, так и двумя ногами поочередно. Используются удары по мячу внешней и внутренней стороной стопы. После обводки стоек, перенести опорную ногу немного вперед мяча и в тот же момент сделать замах и выполнить удар по воротам. 

Обводка не менее 5 стоек (расстояние между стойками не менее 2,5 метров) и удар по воротам в зоны 4, 5, 7, 8 с линии штрафной площадки (10 ударов). Учитывается количество попаданий.

Удар по воротам  с угла штрафной площадки (10 ударов)

Удар по воротам (по воздуху) с угла штрафной площадки  (5 ударов слева и 5 ударов справа). Учитывается количество попаданий.

Разновидности передач   мяча.
Передачи левой и правой ногой (внешней, внутренней стороной стопы, подъемом, носком); головой.
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