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Физическая культура

Группа 78
Учебная дисциплина ОДБ 15
Урок № 122-123
Тема: Тест-оценивание физической  подготовленности.Подведение итогов года. Правила  поведения  на  воде.
Цель урока: Определение  уровня  физической  подготовки  студенток  с учетом динамики личного результата и закрепление  потребности к регулярным занятиям  физическими упражнениями.
Уважаемые студентки группы №78!Вам  необходимо  выполнить  5 тестов на оценку в домашних условиях. В течение  этого учебного года,вы эти  тесты сдавали.Тесты  выполняют только студентки  основной и подготовительной  медицинских групп. Студентки,отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, составляют  комплекс упражнений  разминки(как на уроке 8-12 упражнений)
Зачетные  упражнения:
[image: image1.jpg]OQuuubku:
1) moxuM rupy;
2) kacaHue cBOGOIHOM PyKO# HOT, TyJIOBHINA, THPH, paboTaromeit pyKH.

CIrUBAHME U PABTUBAHWUE PYK B VIIOPE JIEJKA HA IOJIY

TectupoBanue crubaHus U pasrTuOaHKA PyK B yIOpe Jiexa Ha IOy, MOXeT
IPOBOIUTCS ¢ IPUMEHEHHEM «KOHTAaKTHOK mwiaTdopMsD, 160 Ge3 Hee. Crubarue
1 pasrubanue pyK B YIIOpe Jiexa Ha IOy, BEINONHAETCS U3 WIL: ymop nexa Ha
T0JTy, PyKH Ha LIMPHHE TLIeY, KACTH BIIEPE]l, JIOKTH pasBelCHEl HE Gonee ueM Ha
45 rpamycoB, ILIeuH, TyJOBHILE M HOTH COCTABIIOT NPSMYIO JHHHIO. Cromsl
YIHUPAIOTCS B 1071 6€3 OTOpBL.

Crubas pyKu, HEOOXOMMMO KOCHYTBCHA TIPYJbIO IOJA HIH «KOHTaKTHOH

m1atgopMeD» BEICOTOH 5 CM, 3aTeM, pasrubas pyKH, BEpHYTbCA B Il u,

3adukcuposas ero Ha 0,5 ¢, TPONOJKHUTE BEINOJHEHHE TECTUPOBAHMUS.
3aCUMTHBACTCH KOJIMYECTBO TPABWIBHO BBINONHEHHBIX CrubaHuid M

pasrubaHuii pyK.

Quiubku.:

1) xacanue Tosa KoneHsMH, Gefipamu, TazoM;

2) HapylLIeHHe IPAMOH JIMHUY KIUIEUH - TYJIOBHIIE — HOTH;

3) orcyrcTBue ¢ukcanuu Ha 0,5 ¢ UIT;

4) nooyepeznHoe pasrubanue pyk;

5) OTCYTCTBHE KacaHus IPy/bIO Moja (11aThopMbl); :

6) pa3Be/ieHHe JIOKTEH OTHOCHTENIBHO TYJIOBHIIA Goutee yeM Ha 45 rpaycoB.

3

CI'MBAHWE Y PASTUBAHWE PYK B YIIOPE JEXA HA
TUMHACTUYECKOU CKAMBE

Crubanue u pasruGanue pyk B yrope Jexa smonmsercs u3 MIL ymop
Jleka Ha TMMHACTHYECKO# cKambe, PyKH Ha IIHPHHE IUIeY, KUCTH PYK ONHMparoTCs
0 mIepe/Huii Kpail TUMHACTHIECKO! CKAMBH, IUIEYH, TyJIOBHIIE M HOTH COCTABIAIOT
npsaMyto TUAEAI0. CTONBI YIHPAIOTCS B NOJ 63 OIOpPBL.

Crubas pyKkd, HeOOXOAMMO MPHKOCHYTBCA TIpYZIbIO K TUMHACTHYECKOH
ckaMbe, 3aTeM, pasrubas pykH, BepHyThca B WIT u, saduxcuposas ero Ha 0,5¢,
MPOZIOJDKUTE BITOJHEHHUE YIIPaKHEHHA.

3acumMTHIBACTCS KONMYECTBO TNpABHIBHO BHIIONHEHHBIX CrHOaHWi -
pasruGanuii pyk, GuKcHpyeMBIX cyeTom cypy B MIT. -

Ouiubku:
1) KacaHue 110712 KOJICHIMH;
2) HapyIeHue NPAMO}i JTHHAK "TLIeHH - TyIOBHILE - HOTH";




[image: image2.jpg]- 3)orcyrcreue puxcanuu Ul Ha 0,5¢; i
4) noouepezHOe pasrubaHue pyK;
5) OTCYTCTBHE KaCaHHUs IPY/IbIO CKAMBHU.

hest

ToaTsirHBaHHE U3 BHCA JIeXKa HA HH3KOH IeperJIaguHe.

1
- IlonTsaruBanue W3 BHCa JIeXa Ha HU3KOH TepeKaiiHe BBIMOJHACTCS M3 -

ucxonuoro nonoxxenus (UIT):

BHC JI&Xa JMLOM BBEPX XBAaTOM CBEpXY, KHCTH PyK Ha LIMpHMHE IUIeY, rOJ0Ba,
TyJIOBHILE X HOTH COCTABIIIOT MPAMYIO JIMHHIO, ISATKH MOTYT YIHPAThCS B ONOPY
BBICOTOH 10 4 CM.

BeicoTa rpua nepexiaguHe: A yyactHukos I — II crynereii kommiexca — 90

cM.
BricoTa rpuda mepexiIaguHEl Wit ydacTHHKOB III - VI cTyneHeif komimiexca —
110 cm.

- Jlnst Toro uroGsl 3aHATE MII, y4acTHHK MOAXOIWT K MEpeKiajuHe, Gepercs 3a,

rpud XBaTOM CBEPXy, NPHCERAeT MO TPH( M, JAepka TOJNOBY NPSMO, CTABHT -
Hon6oponok Ha rpud nepeknaauHeL Ilocie yero, He pasrubas pyK ¥ He OTPEIBas ‘
nopGoponka oT Tpuba, maras BIepel, BBIIPAMISETCS TaK, 4TOOBI TroOIoBa,
TyJIOBHILE ¥ HOTH COCTaBIISIH MPAMYIO JIMHHIO.
TTOMOLIHKK CTIOPTHBHOTO CY/IbH TIOICTABIISIET OOPY MO/ HOTU Y4aCTHHKA.
TTocre 3TOro YYacTHUK BBIIPSMIIAET PyKH ¥ 3aHuMaeT UL
W3 WII y4acTHMK TONTATMBaeTcs IO IOZbeMa moxboponka Beime rpuda
IepeKIajMHbl, 3aTeM ONyckaercs B BuC H, 3adukcuposas Ha 0,5 ¢ HII,
MPOXOIKAET BHIIONHEHNE HCIIBITAHUS (TecTa). -

3aCYUTHIBASTCS KOIHUECTBO PABUIGHO BBINONHEHHBIX FIOMBITOK, GHKCHPYEMBIX
CYETOM CIIOPTHBHOTO CyZIBH.
Omm6ku (MOMBITKA He 3aCUHTHIBACTCA):

1) noaTArMBaHKe ¢ PHIBKAMH MM C IPOrHOaHMEM TyJIOBHILA;

2) oA6OPOLIOK He MOMHSICS BBINIE TPH(a NepeKIaiuHbL;

3) orcyrereue duxcanuy Ha 0,5 ¢ UIT;

4) moouepenHoe crubanue pyx.




Оценки: 5-18раз;  4-14раз;  3-8раз

Лучший  результат  в группе  в этом учебном году показала  Нестерова К.-18раз
[image: image3.jpg]My>K4HHEI OT TONIa ; + U
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5.3 | IToaTsaruBaHue:
My K4HHBI Ha BHICOKOH NMepeKIaiHe +
YKeHIMHB] HA HU3KOH MepeKIafuHe
6. | HaknoH Brepe H3 MOJOKEHUS CHIS +

BEI' 60 m
Ber NpoBOAUTCA MO MpsMOH GeroBod JIOpOXKKE MAHEHka. Ber Ha 60 M
BEIIOIHSETCS ¢ HU3KOTO HITH BBICOKOrO CTapTa (110 JKeNaH|IO y4acTHHKA). i
Ouubru (nonsimKa e 3acHumel6aemcs):
IMocie mepBoro (anbeTapTa YYacTHHK NOJMyHaeT MpelynpexieHie, mocine
BTOPOr0 — CHHMaercs ¢ COpeBHOBAHMIA, OUKM HaOpaHHBIE B APYrHX BUIaX
HCTIBITAHUH (TECTOB) aHHYIMPYIOTCS. -

'
IOJHUMAHWE TYJIOBUIIA

TToTHUMAHKE TyJIOBHILA U3 MIOTOXKEHNUS JIekKa BEIIONHACTCS U3 WIT: nexa Ha
CITHHe Ha THMHACTHHEECKOM MaTe, PyKH 3a TOJIOBOM, JIONATKH KacajoTes Mata, HOrd
COTHYTHI B KOJEHsX TIOJ TIPSIMBIM YTJIOM, CTYIIHH NIPIKATEL MapTHEPOM K TOJTy.

V4ACTHUK BHITOJHSET MAKCHMAIBHOE KOJNMYECTBO MOTHMMAHWS TYJIOBHLIA
(3a 1 MuH), Kacasich JTOKTAMH Geniep (xomneHelt), C OCTeIOMIIM BO3BPaTOM B 5188

3acUMTHIBAETCS KONMYECTBO IIPABHIBHO  BBINOIHEHHBIX MOJHNMaHUH
TyJIOBHIIA.

Jiis BHINOHEHMS TECTHPOBAHWS CO3NAIOTCS Maphl, OMMI U3 MapTHEPOB
BEINIONHSET yTpaXXHEHUE, APYroi yIepXKuBaeT ero HOTH 3a CTYIHU ¥ TONCHHU. L
3aTeM y4acTHHKH MEHAIOTCA MECTaMuU. S

OQuuubicu (nonsimKa He 3acumei6aemcs):

e OTCYTCTBHE KacaHHs JIOKTAMHU 6enep (xonmenei);
e OTCYTCTBHE KacaHWs JONATKaMH MaTa;

e bkl PA30MKHYTEI "u3 3aMKa'";

e CMeIEHHE Ta3a.

y IPBDKOK B JUIMHY C MECTA
TIpEDKOK B UTHHY C MECTa TOTKOM ABYMS HOTaMH BBHITNIONHAETCSA B CEKTOPE

U1 TOPUBOHTATBHBIX NPBDKKOB. Y9aCTHUK NPUHMMACT HCXOMHO® NOJIOXKEHUE
(manee - WII): HOTM Ha INMPHHE IUIeY, CTYNHM IapaliebHo, HOCKH HOT' Iepen




Время выполнения 30 секунд.Оценки:5-32раза;  4-27раз;3-25раз.Лучший результат в группе  32 раза  показала Соломина А.
[image: image4.jpg]HAKJIOH BIIEPEJT

Ha mony nposoastcss nse meprenmukynspHble mumuu. Ha ommy ux Hux
BIIPABO U BJIEBO OT TOYKH II€PECEUEHNs HAHOCHTCS Pa3sMeTKa B CAHTHMETpPax OT +
lem g0 + 20cM 1 ot — lem 10 —10 eM. VuactHuk Ge3 06yBH camuTcst crpaBa OT
JIHHHH Tak, 9T00BI €r0 MATKH HAXOMIIHCE PSIOM C TUHHEH TIepeceyeHns, Ho ee He
KacaJluch, paccTOsHIe Mexy natkamu 25 — 30 cM. Pykn BIIEpEJl, BHYTPb, JIaJ0HU
BHU3. [TapTHEp NpkuMaeT KOJNeHH y4acTHHKA OJHOH PyKOH K MOITy, He O3B0

crubath HOTM B KOJEHHOM CyCTaBeé BO BpeMs BEIIIOJTHECHHUA HaKJIOHOB. |

BEINONHAIOTCS. TPU ME/UIEHHBIX TPEABAPHUTENBHBIX HAKIIOHA, TATIOHH CKOJB3AT 10

HaMeYeHHOH JIMHAN. YeTBepThIil HAKIOH BEINOIHAETCS IUIABHO (He PHIBKOM), Kak
3@YETHBIH, U €ro pesyJbTaT 3aCYUTHIBASTCS N0 KOHYMKAM IadbIeB, JOCTHTIIHAX
Haubonbmel MUQPOBOH OTMETKH. PesylbTar MOKeT GEITh OTPHIATETBHBIM HIH
TIOJIOXKMTENBHBIM C TOYHOCTEIO 10 0.5¢M.

6. BE3OITACHOCTH ¥ TIOATOTOBKA MECT IIPOBEJIEHMS

BesonacHOCTs 1 TOATOTOBKA MECT MpPOBEAEHHS BO BPeMs MPOBENEHHS
®@ecruBans I'TO  OCYymIeCTBIfETCS ~B  COOTBETCTBHH C  TpeGOBaHHSAMH
AeiicTByIOmero 3aKoHonaTenscTea Jlonenkoi Hapoawoii PecryGmukn.

Ilpn  nposemennu  @ectupans I'TO  o6s3aTeNnsHO  MPUCYTCTBHE
MEZMIMHCKOro IepCoHaa Ijis OKa3aHus NepBOi MEAULHUHCKOMN ITOMOIIH.

7. YCJIOBUSI IOABEJAEHUSI HTOTOB




Оценки:5-18см; 4-13см; 8-см.Лучший результат показала  КолесникЕ.-19см
Прыжки через  скакалку  за 30 секунд.
Оценки: 5-75раз; 4-70 раз;3-60 раз. Лучший результат показала Нестерова К.-77 раз[image: image5.jpg]IIPI]I'PAMMAJI:I)KK[IB HACKAKATKE HA 30 JAHEN

[Oenb 1: 100
[Oexb 2: 130
[Oenb 3: 160
[JeHb 4: oTapIX
[Oexb 5: 200
[JeHb 6: 230
[eHb 7: 260
[eHb 8: oTabIx
[JeHb 9: 300
[Oexb 10: 330

[eHb 11:
[eHb 12:
[Oexb 13:
[JeHb 14:
[OeHb 15:
[JeHb 16:
[eHb 17:
[OeHb 18:
[lexb 19:
[eHb 20:

360
OTAbIX
400
430
460
oTAbIX
500
530
560
OTAbIX

WU UVERR

[eHb 21:
[eHb 22:
[eHb 23:
[JeHb 24:
[eHb 25:
[JeHb 26:
[eHb 27:
[eHb 28:
[eHb 29:
[OeHb 30:

600
630
660
oTAbIX
700
730
760
OTAbIX
800
830




Прыжок  в  длину с места.Оценки:5-195см; 4-170см;3-150см
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Лучший результат в группе показала Колесник Е.-168см.В этом  тесте в группе результаты  слабые. Поэтому необходимо  тренироваться, чтобы улучшить результат с помощью  ссылок:
1. Прыжок с места ГТО:https://go.mail.ru/search_video?fm=1&q=%D0%BF%D1%80%D1%8B%D0%B6%D0%BE%D0%BA%20%D0%B2%20%D0%B4%D0%BB%D0%B8%D0%BD%D1%83%20%D1%81%20%D0%BC%D0%B5%D1%81%D1%82%D0%B0&frm=ws_p&d=6635546210684472847&s=youtube&sig=7a8495022d
2. Как увеличить прыжок в длину с места на 20 сантиметров:
https://www.youtube.com/watch?v=dNWcP-NbzSM
Наступило лето и  всем нам  необходимо еще раз повторить  правила поведения на воде:

[image: image7.jpg]He 3ax0AMTb B BOAY (0COGEHHO B TAYGOKMX MECTax), He yMmes nAasaTb

KynaTbCsl TOAbKO B Pa3pelieHHbIX, XOPOIIO U3BECTHLIX MECTax B
NPUCYTCTBUM B3POCAIX.

HeAb3a KynaTbcsi BOAUSM BOAOCOPOCOB, WAKO30B, NPUCTAHEH, MOCTOB,
BOAOBOPOTOB, CTPEMHMH, B CYAOXOAHOM dapBaTtepe, BOAU3H
NAGBCPEACTB, B MECTaxX CKONAEHUS BOAOPOCAEH

HeAb3Al Pe3KO BXOAMTb B BOAY MAW HbIPATH NOCAE AAUTEABHOTO
npeGbiBaHNs Ha COAHUE, CPa3y NOCAe NpUEMa NULLK, NPU YTOMAEHUN

3anpewaetcs npbiraTh B BOAY B HE3HAKOMbIX MECTaXx, W UrpaTh B UIPbl C 3axBaTaMn

He ymes naaBaTh, HEAb3 HAXOAMTLCS B BOAG Ha HAAYBHOM
MaTpaue WAM kamepe.

HeAb3a KynaTbcsl B LITOPMOBYIO NOFOAY M BO BPEMS [PO3bl

HeAb3s AOATO HaxOAMTLCS B BOAE, 0COOEHHO XOAOAHOH. EcAn
PAAOM ¢ TOGOW AOAKM MAN KaTamapaHbl, He npubAnkKaiica





Домашнее задание:Выполнить предложенные выше  тесты. Связаться с преподавателем онлайн (Viber, Skype) и показать свои результаты. Заниматься  физическими упражнениями (уроки №93-110), используя  естественные факторы  природы. Повторить правила  поведения на воде.
