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Наименование модуля: «Контрольные испытания (тесты) по нормативам физических способностей  Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «ГТО».  

Учебный элемент: «Обучить технике выполнения подтягивания на высокой перекладине из виса»

ЦЕЛИ:  

Обучающая:
          научить методике организации и проведения испытаний по физической подготовленности обучающих по нормативам силовых упражнений Всероссийского физкультурно - спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»

Развивающая:


развить навыки самостоятельной работы при подготовке и проведении испытаний по физической подготовленности Всероссийского физкультурно - спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»

Воспитательная:


воспитать мотивацию к систематическим занятиям физической культурой и спортом при подготовке к сдаче испытаний по нормативам (тестам) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне», как необходимого элемента гражданской самостоятельности
Предполагаемые компетенции:


Общие:

научить методике организации и проведения контрольных испытаний по обязательным нормативам и нормативам по выбору Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»: подтягивание из виса на высокой перекладине (юноши), подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (девушки). 


Личностные: 

реализовать творческий потенциал при организации и проведении испытаний (тестирования) по нормативам Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».
Форма проведения занятия: поэтапного выполнения упражнений, способствующих выполнению норматива по физическим способностям силовых упражнений Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».
Тип занятия:  демонстрация физических способностей по выполнению силовых упражнений Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».
Метод ведения занятия: занятие комбинированное.
Место проведения занятия: тренажерный зал колледжа

Материальное и дидактическое обеспечение:

Информационное обеспечение: методический материал по контрольным испытаниям (тестам) обязательных нормативов для 6-й 
возрастной ступени, правила по соблюдению техники безопасности при выполнении силовых упражнений, протоколы, секундомер, флажок красного цвета.
Спортивное оборудование и инвентарь: гимнастическая перекладина, приставные брусья, гимнастический мат, гимнастические скамейки, гантели разборные, гири весом 16 кг, скакалки резиновые.

Раздаточный материал: Методические рекомендации, перечень теоретических вопросов с заданиями для обучающихся, таблица критериев оценки уровня физической подготовленности, Инструкция по соблюдению техники безопасности при выполнении силовых упражнений на спортивных снарядах. 
ХОД ЗАНЯТИЯ

	№№

п/п
	Часть занятия
	Время
	Содержание занятия
	Методические указания

	1
	Организационный

 момент
	3-5
	Построение. Проверка явки студентов и готовности к занятию, состояния здоровья, 

наличия спортивной  одежды и обучи.  


	По готовности студентов группы к занятию, выполнению всеми требований педагогического стандарта

	2
	Целеполагание

 и мотивация
	3-5
	Сообщение темы занятия, правил по соблюдению техники безопасности и поведения. Освоение темы, пониманием своей деятельности 

 на занятии.
	На осмысление темы 

занятия, формирование установки 
мотивационно –

 целевой базы, базы деятельности

	3
	Актуализация
	5-10
	Повторение предыдущего материала по теме «Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях», демонстрация знаний 

отдельными студентами.
	На актуализацию ранее 

приобретенных ЗУН, знаний путем их практического показа. Самоконтроль по их овладению.

	4
	Начальная 

мотивация
	10-15
	Подготовка организма обучающихся

к выполнению основной части занятия,

напоминание о соблюдении техники безопасности и 

правил поведения. Разделение студентов на подгруппы (команды) с учетом 
медицинской группы здоровья, физической и технической подготовленности. 
	На правильность 

выполнения: обще-  развивающих 
упражнений на месте, 
 в движении, с использованием спортивного инвентаря (скакалки, гимнастическая скамья, гимнастический мат, гантели). 

	5
	Изучение нового

 материала
	25-30
	Изучение отдельных элементов выполнения подтягивания
 на высокой перекладине из 
виса (изучение техники подтягивания на перекладине, техники хвата).
   
	На освоение темы занятия, овладение 
ЗУН по теме

 занятия, тренинг по развитию, 
многократное
 повторение материала. 

	6
	Закрепление 

нового материала
	10-15
	Оценка самоорганизации деятельности по выполнению отдельных элементов силовых упражнений, уровня овладения ими новым материалом. Проведение тестирования по подтягиванию на перекладине
 с различной шириной хвата кистями рук.
	На контроль и само-

контроль уровня

овладения новым 

материалом, 
результатами тестирования уровня физической подготовленности


	7
	Конечная 

мотивация
	3-5
	 Создание условий для постепенного перехода 
от активной  деятельности к состоянию покоя для последующей работе на других занятиях. 
	На правильное выполнение 

упражнений на расслабление мышц 
рук и внимание.

	8
	Рефлексия
	3-5
	Подведение итогов занятия в целом и работе на нем 
отдельных студентов. Разбор

типичных и часто 
повторяющихся ошибок (рывковые движения тазом и ногами). Выставление и комментарии оценок. 
Сообщение темы 

следующего занятия.  Дача домашнего задания.
 Наблюдение за уборкой места занятия.
	Участвуют в
 подведение

результатов занятия, 

обсуждение типичных ошибок и рекомендации по их недопущению. 

Слушают

 домашнее задание. 

Убирают на место спортивный инвентарь.
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Интернет-ресурсы по физической культуре:

http://lib.sportedu.ru/press/fkvot/
http://fkis.ru/?id=341
http://window.edu.ru/window/catalog?p_rubr=2.1.24
http://www.teoriya.ru
Приложение
План – конспект учебного занятия по теме 

«Подтягивание на высокой перекладине из виса»
Цель занятия: развитие силы, совершенствование умений обучающихся 
Задачи занятия:
1.  развивать гибкость и силовые качества.
2.  формировать правильную осанку.
3.  воспитывать активность, самостоятельность, добросовестность.
4.  воспитывать интерес к изучаемому материалу, трудолюбие.
Место проведения: в спортивном зале отделения сервиса
Оборудование и инвентарь: приставная перекладина, гимнастический мат, гимнастические скамейки, гири, гантели, скакалки.
Время занятия: 90 мин.
Группа: 1 ОТЗ первого курса отделения сервиса
Ход занятия:
1. Вступительное слово преподавателя:

Физическая активность необходима для нормальной жизнедеятельности человеческого организма. Существует ряд специальных упражнений, которые приносят пользу позвоночнику человека. 


Именно к таким упражнениям относится подтягивание на высокой перекладине. Это наиболее демократичный способ решения проблемы болей в позвоночнике, от которой страдают  многие люди. Пожалуй, поспорить с пользой подтягиваний могут только занятия плаванием, которые тоже чрезвычайно полезны для получения прекрасной осанки и избавления от болей в позвоночнике. 


Упражнения подтягиванием укрепляют мышцы спины и помогут вам сохранить спортивную форму. Подтягиваясь, человек дополнительно развивает  другие мышцы, и косвенно идет укрепление позвоночника. Но если ваша цель набрать массу всего тела, то решить эту задачу подтягиванием вам не удастся, эти упражнения способствуют значительному укреплению преимущественно верхней части тела человека. 


Помимо укрепления позвоночника, мышц рук и спины, регулярное выполнение подтягиваний направлено и на развитие выносливости.

Отмечая пользу подтягиваний для развития силы, необходимо отметить, что  разные виды этих упражнений дают, соответственно, разный эффект от занятий. При подтягивании прямым хватом большую нагрузку получают мышцы спины, предплечья, длинной головки бицепса. 


При выполнении упражнения узким хватом происходит смещение нагрузки с верхней части широчайших мышц на нижнюю, также это упражнение дает довольно сильную нагрузку на зубчатые мышцы. 


Если ваша цель укрепить широчайшие мышцы и короткую головку бицепса, то вам необходимы подтягивания средним обратным хватом.

Прекрасным способом достичь укрепления широчайших мышц является подтягивания широким хватом, как их называют, для новичков, они просты в выполнении, но дают хороший эффект при регулярном выполнении упражнения. 
При наиболее широком хвате происходит нагрузка на верхнюю часть мышц спины, растягивание которых позволяет визуально увеличить ширину спины.


 Систематические занятия помогут вам не только укрепить здоровье, но и сформировать атлетическую фигуру, что говорит о несомненной пользе упражнений на высокой перекладине.

2. Комплекс упражнений для разминки.

Разминочный бег и ходьба выполняются: обычным шагом, на носках, на пятках, на внутренней и наружной стороне стопы, с опорой руками о колени, пригнувшись; с высоким подниманием бедра в полу-приседе, в приседе, выпадами, приставным и переменным шагом, с крестным шагом вперёд, в сторону.


 Возможно сочетание ходьбы с прыжками на месте и в движении. 

Бег может быть обычным, с высоким поднятием бедра, со сгибанием ног назад, с подниманием прямых ног вперёд или назад, «крестным» шагом вперёд назад, в сторону с поворотами, остановками, бросанием и ловлей предметов, с прыжками через препятствия, с передвижением по препятствиям.

Обще-развивающие упражнения включают в себя:

-упражнения для мышц рук и плечевого пояса, поднимание прямых рук вперёд, вверх, в стороны, назад, одновременно, поочерёдно, последовательно;

-упражнения для мышц туловища и шеи – наклоны головы, туловища вперёд, назад в стороны. Круговые движения головой, туловищем вправо и влево;

-упражнения для мышц ног – сгибание и разгибание ног, выпады, выпрыгивания из упора «присев», пружинистые движения в приседе;

-упражнения для мышц спины.

Время на разминку рекомендуется распределять следующим образам:  
-разминочный бег и ходьба - 10 мин.
-обще-развивающие упражнения - 15 мин.

-овладение техникой хвата – 15 мин.

-овладение техникой подтягивания – 15 мин.

-выполнение подтягиваний по принципу «лесенка» - 15 мин.

Условия выполнения упражнения:
Выполняется из виса хватом сверху, каждый раз из неподвижного положения в висе на прямых руках (пауза 1 с.), без рывков и маховых движений ногами, подбородок выше уровня перекладины.

Техника безопасности.
Обучающиеся  одеты в спортивную форму, перед занятием провести разминку, самочувствие должно быть нормальным, в процессе проведения не допускать утомляемости организма.
При обнаружении плохого самочувствия занятие самостоятельно прекратить и доложить преподавателю о случившемся.
Методические рекомендации

 по овладению техникой подтягивания на высокой перекладине

Какие мышцы работают при подтягивании?


Для начала давайте разберёмся, какие мышцы работают при подтягивании на перекладине. Это упражнение нагружает практически весь массив мышц спины, а именно: широчайшие мышцы, ромбовидные, трапециевидные и подлопаточные мышцы. Также часть нагрузки ложится на задние пучки дельтовидных мышц, бицепсы рук, предплечья, мышцы пресса и шеи.


Подтягивание из виса на высокой перекладине.

	[image: image1.png]



	Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из ИП: вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе.

Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав ИП на 0,5 с, продолжает выполнение испытания (теста). 
Засчитывается количество правильно выполненных попыток.

Ошибки (попытка не засчитывается):

1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища);
2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины;
3) отсутствие фиксации на 0,5 с ИП;

4) поочередное сгибание рук.


1. Подтягивания средним нижним хватом.
Начнем с него, хотя это не самый распространенный и эффективный вариант, зато  самый легкий для выполнения. Хорошо подходит для не очень сильных людей.

Тренируем: широчайшие и бицепсы. Также задействована плечевая мышца, большая круглая мышца, трапеция, большая грудная мышца и мышцы брюшного пресса.


      2. Подтягивания средним верхним хватом.
Наиболее популярный вид подтягиваний, который мы выполняем, когда важно, в первую очередь, количество повторений.

Тренируем: широчайшие, плечевые мышцы и бицепсы. Также задействована плечевая мышца, трапеция, большая грудная мышца спины и пресс.

Техника выполнения: хват на ширине плеч, ладони направлены от себя. Спина немного вогнута. Подтягиваемся на вдохе, опускаемся на выдохе. Поднимаясь, старайтесь коснуться перекладины грудью (либо подбородком). Для удобства ноги можно скрестить, но не нужно болтать ими и дергаться, выполняйте повторения плавно.

И не забывайте полностью выпрямлять руки, когда опускаетесь.

Далее следуют более тяжелые, зато эффективные варианты выполнения подтягиваний.

3. Подтягивания широким хватом.
Как видите, здесь уже один вариант хвата – верхний[image: image2.jpg]


.

Тренируем: верхнюю часть широчайших мышц и трапециевидную мышцу.  Также задействована плечевая мышца, бицепс и большая круглая мышца.

Техника выполнения: хват на 20-25 см шире плеч, ладони направлены от себя, спина немного вогнута. В остальном техника выполнения аналогична предыдущему варианту за исключением пары моментов:

- в данном случае руки играют роль «крюков». Старайтесь подниматься за счет усилия широчайших мышц;

- в верхней точке предплечья должны быть перпендикулярны перекладине, а локти направлены вниз;

- реальный прирост мышечной массы дает добавление веса на пояс. Но до этого нужно научиться подтягиваться широким хватом хотя бы 10 раз со своим весом. С дополнительным весом нужно быть осторожнее во избежание травм.
4.  Подтягивания узким хватом.
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Существует два варианта хвата – прямой и обратный. Не стал выделять в отдельный вид, выполняются упражнения по очень похожей схеме. При подтягиваниях узким хватом руки задействованы больше, чем в каком-либо другом виде подтягиваний.

Тренируем: нижний отдел  широчайших мышц, ромбовидную и плечевую мышцы.  Активно работают зубчатые мышцы. При обратном хвате значительная нагрузка ложится на бицепс, при прямом  хвате больше работает спина.

Техника выполнения: хват уже плеч, расстояние между кистями примерно 20 см. На вдохе плавно поднимаемся, на выдохе опускаемся. Коснуться грудью перекладины будет весьма проблематично, так что стремиться нужно не к этому. Упражнение выполняется плавно, без рывков.

8. Возможные травмы. 
При длительных занятиях со временем может возникнуть боль в локте. Лучшей профилактикой является постепенность увеличения нагрузки, и соблюдение общих правил 


безопасности. Помимо этого вероятна травма плечевого сустава. Во избежание ее следует держать плечи напряженными и не выпрямлять руку полностью.

9. Интересные факты и рекорды подтягиваний
- Красноярский спортсмен Николай Каклимов установил мировой рекорд, подтянувшись 844 раза за час. Тем самым, он обогнал британца Стивена Хайленда, чей результат составлял 825 раз. 

- Стивен Хайленд, британский спортсмен – автор множества рекордов. Некоторые его рекорды были побиты, в частности - подтягивания за малые отрезки времени. Что касается более длительных подходов – судите сами: 493 подтягивания за 30 минут (это седьмой его рекорд в данной номинации.  Первый рекорд составлял 418), 908 подтягиваний хватом сверху за один час (этому предшествовало семь его же рекордов), 2968 подтягиваний за 6 часов, 3750 подтягиваний за 12 часов (Стивен выполнил рекорд за 8 часов и 3 минуты, после чего прекратил выступление). Также, результат в 3750 подтягиваний стал максимальным количеством повторений за 24 часа!
          
Вопросы для проверки знаний обучающихся:  

1. Одним из основных физических качеств является:
А) внимание
Б) работоспособность
В) сила
Г) здоровье
2. Какие виды спорта обеспечивают наибольший прирост в силе:
а) спортивные игры

б) хоккей

в) атлетическая гимнастика 

г) легкая атлетика

3. Какие виды спорта успешно развивают скоростно-силовые качества:
а) парусный спорт

б) прыжки на скакалке

в) футбол

г) армрестлинг
4. Укажите вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект в развитии гибкости:
А) тяжелая атлетика
Б) гимнастика
В) современное пятиборье
Г) легкая атлетика
5. Временное снижение работоспособности принято называть:
А) усталостью
Б) напряжением
В) утомлением
Г) передозировкой
6. Что является основными средствами физического воспитания:
А) учебные занятия
Б) физические упражнения
В) средства обучения
Г) средства закаливания
7. Для чего выполняется самоконтроль с применением ортостатической пробы:
а) для определения допинга

б) для определения лживости

в) для определения частоты дыхания

г) для определения частоты пульса

8. Положение занимающегося на снаряде, при котором его плечи находятся ниже точек хвата, в гимнастике обозначается как:
А) хват
Б) упор
В) группировка
Г) вис
9. Назовите основные физические качества:
А) координация, выносливость, гибкость, сила, быстрота
Б) ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость
В) общая выносливость, силовая выносливость, быстрота, сила, ловкость
Г) общая выносливость, силовая выносливость, гибкость, быстрота, ловкость
10. Реализация цели физического воспитания осуществляется посредством  решения:
А) двигательных, гигиенических и просветительских задач
Б) закаливающих, психологических и философских задач
В) задач развития дыхательной и сердечно – сосудистой систем
Г) оздоровительных, образовательных и воспитательных задач
Примечание: правильный ответ выделен жирным шрифтом


