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Пояснительная записка

В данной методической разработке представлена методика составления и проведения комплекса ОРУ с гимнастической палкой»  занятия по учебной дисциплине ОП13 Базовые и новые физкультурно-спортивные виды деятельности с методикой оздоровительной тренировки: гимнастика для специальности 49.02.01 Физическая культура. Применение этого комплекса упражнений с гимнастическими палками на уроках гимнастики позволит:
- разнообразить учебный материал на уроках;
- применять гимнастические палки в качестве отягощения;
- дает новые  двигательные представления занимающимся;
- эффективно развивать такие качества как координация движения, гибкость,сила (если палка металлическая).
Данная методическая разработка направлена на повышение эффективности освоения студентами нового учебного материала по теме: «Освоение методики составления и проведения комплекса ОРУ с гимнастической палкой  .Также работа будет способствовать овладению студентами практически двигательных навыков в обучении ОРУ на месте раздельным способом на уроках физической культуры.Результативность практического занятия должна достигаться тщательной предварительной подготовкой к нему преподавателя, с учетом современных обучающих требований.
Предлагаемая методическая разработка может быть использована преподавателями дисциплин спортивной , студентами, и учителями в школах, занимающихся проведением освещением вопросов  проведения занятий по гимнастике. Для достижения моторной плотности на уроке должен владеть широким кругом строевых  приемов и способов проведения ОРУ  с гимнастической палкой  и эффективно использовать на уроках.
Современные требования к профессиональной подготовке выпускников СПО, заключающиеся в формировании в процессе обучения ключевых компетенций, дает им возможность легко адаптироваться к изменяющимся условиям современной действительности и быть востребованным на рынке труда.
С целью овладения видами профессиональной деятельности и соответствующими профессиональными компетенциями обучающиеся должны иметь знания не только об истории, этапах развития  и терминологии базовых видов спорта, а также владеть методиками обучения проведениях ОРУ.  
При обьяснении ОРУ  с предметами описывается путь предмета, способы держания палки (двумя руками за концы, двумя руками за середину,одной рукой за середину, а другой за конец палки, одной рукой за середину,одной рукой за конец, двумя руками за конец),хваты (снизу,разный,обратный,хват на ширине плеч, узкий хват,сомкнутый, обычный или  хват сверху, который выполняется за концы,палка внизу,это при записи ору не указывается).
Таблица 1-Комплекс упражнений с гимнастической палкой
	Часть урока
	Содержание, используемые средства
	Дозировка
	Организационные методические указания

	1
	2
	3
	4

	Подготовительная часть (14 минут)
	Построение, проверка готовности расчет, рапорт дежурного приветствие, сообщение задач урока. Инструктаж  по технике безопасности во время занятий гимнастике.
Строевые упражнения: 
повороты на месте: Равняйсь, Смирно!, Вольно!,
Команды: Напра- во!, Нале-во!, Кру-гом!.
Перестроение из одной шеренги в две и обратно.

Перестроение  из 1 шеренги в 3  уступами и обратно
	1 мин
2 
	Обратить внимание на готовность учащихся к урока, на наличие  формы.
По команде «Смирно» палка к плечу
По команде «Вольно», левый конец  гимнастической палки касается около левой ноги
Выполняется по команде В две шеренги стройся!» на 3 счета, по этой команде 1 номера делают шаг правой назад  обратно по команде «В оду шеренгу стройся!»
Выполняю после предварительного расчета  на 6,3 , на месте. Учащиеся  по команде «По расчету шагом-Марш! (На 7 счетов),выходят из строя вперед и делают столько шагов согласно расчету,/кроме на месте. Для обратного перестроения по команде «На свои места шагом-Марш!»1-2- делают поворот кругом, делает согласно расчету количество шагов до шеренги ,приставляют ногу и делают поворот кругом (на 11 счетов

	
	ОРУ в движении
Ходьба:
-на носках, палка вверх
-на пятках, палка за спину.
-в полуприседе, палка вперед
-в приседе,палка за голову .
	
	Спина прямая, смотреть вперед
Руки прямые

	
	- Бег
Фигурная маршировка:
-по диагонали
-противоходом
	  
	Приготовиться к бегу (хват одной рукой за середину 
«Бегом – марш!» «Темп средний!»
Во время ходьбы палка к плечу

	
	Основная часть урока 26 мин
	
	

	
	ОРУ на месте с гимнастической палкой:
1.И.П. — О. С, палка вниз
1- – правую ногу назад на носок, палка вверх
2 —  И.П.
3-левую назад на носок, палка вверх
4-И.п.

	4 раза
	Вдох-глубокий, выдох не задерживать
Руки прямые, спина прямая


	
	2 .И.П. – О. С, палка вверх 
1-3- 3 пружинистых наклона вправо
4- И.П.
5-7-3 пружинистых наклона вправо
8-И.П.
	4 раза
	Спина прямая, руки прямые, наклоны ниже

	
	3.И.П.- О.С., палка вниз
1-4- выкрут
	
	Руки  прямые

	
	4.И. п. — стойка ноги врозь , наклон прогнувшись впер, палка за голову
1-4— круговое вращение вправо
 5-8- круговое вращение влево
	8 раза
	Ноги прямые по полной амплитуде

	
	5.И.П.-о.с., палка вниз
1- выпад левой, палка вверх
2-И.П.
3– выпад правой , палку вверх
4- и.п.
	4 раза
	Спина прямая

	
	6.И.П.-широкая стойка ноги врозь, палка на лопатки
1- присед
2-И.П..
3-присед
4-И.П.
	4 раза
	Спина прямая

	
	7.И.П.-сед, палка вверх
1-3 пружинистых наклона вперед
4-И.П.
	4 раза
	Ноги прямые,смотреть на палку,спина прямая

	
	8.И.П.-лежа на спине,палка вверх
1-2-сед 
3-4-И.п.
	
	Ноги прямые

	
	9. И. п. — о.с., палка внизу. 
1-2 — перешагнуть через скакалку поочередно левой и правой ногой, выпрямиться, скакалка сзади;
 3-4 — перешагнуть назад в и. п.
	4 раза
	Палку из рук не выпускать, колени поднимать выше.

	
	10.И.П.-о.с.,палка вниз
1-прыжок в стойку ноги врозь, палка вверх
2- прыжок в И.П.
3-прыжок в стоку ноги врозь, палка вперед
4-прыжок в И.П.

	4 раза
	Руки прямые

	Заключительная часть (5 мин)
	Бег с переходом на ходьбу. Построение, подведение итогов занятия. Рассмотреть типичные ошибки при выполнении комплекса ОРУ. Домашнее задание: самостоятельное выполнение разученного комплекса ОРУ с гимнастической палкой 
	2 мин

3 мин
	Палка в правой руке,хват за середину. Упражнения на восстановление дыхания





