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Вид занятия: практическое.
Место проведения: спортивный зал колледжа.
Продолжительность занятия: 1,5 часа
Участники: студенты колледжа
Методы обучения: словестные: беседа, инструктаж;
                                 Практические: демонстрационный.
Формы обучения: групповая, индивидуальная.
Оснащение занятия: гантели, штанги, фитбольные мячи, скакалки, обручи, гимнастические маты, гимнастические коврики, секундомер, гимнастические скамейки.
Методическая цель: демонстрация эффективности применения круговой тренировки для развития физических способностей  студентов.
Учебная цель: совершенствование физических качеств обучающихся на основе сформированных двигательных представлений.
Воспитательная цель: воспитание стремления систематически заниматься физическими упражнениями и вести здоровый образ жизни.

                                   Хронокарта занятия
1.Организационная часть – 5 минут
2. Подготовительная часть – 15 минут
3. Основная часть – 60 минут
4. Заключительная часть – 10 минут



Организационная часть
[bookmark: _GoBack]Построение, приветствие, сообщение цели, задач занятия,                                                                         мотивация студентов на деятельность.                                                                                                Проверка пульса.

                             Подготовительная часть
Подготовить организм к предстоящей физической нагрузке:
Ходьба, бег в медленном темпе, семенящий бег, бег с высоким подниманием бедра, с захлестом голени назад, спиной вперед, бег с ускорением.
             Комплекс общеразвивающих упражнений
1. Наклоны головой
2. Наклоны туловища в стороны
3. Наклоны туловища вперед
4. Наклоны к ногам
5. Выпады
6. Повороты туловища
7. Круговые вращения руками
8. Махи ногами

                             Основная часть
         Комплекс упражнений круговой тренировки
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания
	Инвентарь

	1 станция .
(упражнение  на развитие грудных мышц).
-сгибание-разгибание рук в  упоре лежа на подставках.

- сидя на скамье жим широким хватом.
	30 сек.- выполнение упражнения     30 сек.- отдых
	При опускании- вдох. В положении упора –выдох




При опускании штаги- вдох, при выталкивании-выдох
	Подставки








Штанга

	2 станция(упр. на развитие м-ц брюшного пресса)-      скручивание
	30 сек- выполнеие упр.-30 сек.-отдых.
	На усилии -выдох
	Гимнастические коврики

	3 станция (упражнение на развитие двухглавой мышцы плеча)- в положении сидя, сгибание руки перед собой с опорой локтем в колено.
- в положении стоя, держа штангу в прямых руках, сгибать руки в локтевых суставах.
	
30 сек. выполнение, 30 сек.-отдых
	
На усилии –выдох




Туловище немного наклонено вперед, руки немного согнуты в локтях
	

Гантели, штанга

	4 станция(упр. на развитие брюшного пресса).- лежа на спине удерживание ног под углом 45град.
	
30 сек. выполнение, 30 сек.-отдых
	Спина не прогибается в поясничном отделе позвоночника.
	Гимнастические коврики

	5 станция(упр. на развитие трехглавой мышцы плеча) – франзузкий жим штанги стоя, сидя
	30 сек.-выполнение упр.,30 сек. -отдых
	На усилии- выдох. Не допускать сильного прогиба в поясничном отделе позвоночника.
	
Штанга

	6 станция(упр. на развитие мышц туловища)- вращение обруча
	30 сек. выполнение упр.-30 сек.-отдых
	Туловище не сгибать
	
Обруч

	7 станция(упр. на развитие мышц спины)
И.П.-пятки вместе, носки врозь, руки прижаты к туловищу,гантели в руках, хватом сверху. Поднимаются плечи вверх.
	
30 сек.-выполнение, 30 сек-отдых
	
На усилии – выдох, подбородок не опускать,  туловище держать прямо.
	

гантели

	8 станция(развитие скоростной выносливости)
Прыжки на скакалке
	30 сек. выполнение упр.,30 сек.-отдых
	Высоко не подпрыгивать, ноги прямые.
	
Скакалка

	9станция(упражнения на развитие мышц ног)
-И.п.- спиной опора на фитбольный мяч, держа в руках гантели. Глубокие приседания.

И.п.- в приседе с опорой туловища о стену- удержание собственного веса
	
30 сек. –выполнение упрю, 30 сек. - отдых
	На усилии-выдох. Спина прямая, подбородок .вперед





Ноги согнуты под углом 90град.
	
Фитболы, гантели




Заключительная часть
Упражнения на растяжку, гибкость, дыхательные упражнения, упражнения на координацию, баланс. Проверка пульса.
Подведение итогов занятия.
