Сценарий  урока

по предмету «Физическая культура» для «8 класса. 16.04.2020

тема урока:  . Круговая тренировка.

Перечень вопросов, рассматриваемых в теме

ОРУ на месте;

понятие круговой тренировки;

регулирование нагрузки.

Урок посвящён изучению круговой тренировки и общеразвивающих упражнений.

Глоссарий

Круговая тренировка – комплекс из нескольких простых упражнений, выполняемый по кругу.

Общая физическая подготовка – физические упражнения, выполняемые для всестороннего развития мышц.

Основная литература:

Лях В.И. Физическая культура. 7-9 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений; под ред. В. И. Ляха. – 7-е изд. – М. : Просвещение, 2012. – 237 с.

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОГО ИЗУЧЕНИЯ

Общая физическая тренировка, сокращенно ОФТ, – это физические упражнения, которые выполняются для всестороннего развития мышц.

На общей физической тренировке применяются общеразвивающие упражнения на месте, с предметами и без. Чтобы представить, какие бывают упражнения без предметов – вспомните, как выполняется разминка на месте. В нее входят:

Наклоны, повороты и вращения головы;

Вращения руками, плечами, кистями;

Махи руками;

Наклоны тела вперед, назад и в стороны;

Вращения бедрами;

Махи ногами вперед, назад и в стороны;

Вращения коленями;

Вращения стопами.

Одной из методик развития физических показателей в ОФП является круговая тренировка. Это комплекс, состоящий из нескольких, как правило, несложных упражнений, которые выполняются по порядку несколько раз, по кругу. Упражнения в круговой тренировке могут быть абсолютно разными, однако, они подбираются так, чтобы уделить внимание проработке основных групп мышц. При выполнении правильной круговой тренировки нагрузка должна распределяться так, чтобы мышцы, сильно задействованные на первом круге, не несли повторную нагрузку на втором круге.

Регулировать интенсивность круговой тренировки нужно с помощью изменения интервалов упражнений: можно выполнять упражнения один за другим, не давая себе отдохнуть, можно, наоборот, включать отдых между упражнениями. Также, следует варьировать время выполнения упражнений для изменения нагрузки.

Рассмотрим упражнения для круговой тренировки(смотри приложение).
Задание:
-Мальчики выполняют данный комплекс упражнений4 раза с перерывом 5 минут. После каждого подхода измеряем частоту сердечных сокращений.(данные записываем)
-девочки выполняют комплекс упражнений 3 раза.
  Данные измерений фотографируем и оправляем
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