Упражнения для разминки
	№
	                            Содержание
	Дозировка
	                ОМУ

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.
	И.П. Основная стойка. В ходьбе на каждый шаг симметричные движения руками: вперед, в стороны, вверх, вниз - назад.

То же, но движение руками в стороны, вверх, вперед и вниз - назад.

То же, но движение руками вверх, в стороны, вперед и вниз - назад.

И.П. Основная стойка. В ходьбе на каждый шаг движения руками: вперед, в стороны, вперед, вниз - назад.

При ходьбе круги прямыми руками вперед и назад.

При ходьбе пружинистые наклоны вперед, на каждый шаг, к впереди стоящей ноге.

То же самое кзади стоящей ноге с поворотом.

При ходьбе кисти рук в замок, круговые движения влево,  вправо.

При ходьбе наклон головы вперед, в обратном направлении. К левому плечу, к правому.

Круговые движения в шейном отделе в левую сторону, в правую сторону.

В движении приставной шаг правым боком, левым боком.

В движении скрестное движение ногами правым и левым боком.

Бег на полусогнутых ногах.

Ходьба, восстановление дыхания.

Подбрасывание мяча вверх и ловля его сначала обеими руками, затем попеременно правой и левой рукой.

Наклоны вперед, передача мяча между ног  восьмеркой.

И.П. Стойка мяч в руках. Подбрасывая  мяч вверх из  под левой или правой ноги одной рукой и ловить его другой.

И.П. Стойка ноги врозь, руки  в стороны, мяч в левой руке.

Задание:  Темповая переброска правой рукой мяч из-за спины в левую, а левой спереди в правую руку. 

И.П. Основная стойка.

Задание:  Темповые подскоки вверх с продвижением вперед.

Ходьба, восстановление дыхания.

Бег, остановка, повороты.

В движении. Восстановление  дыхания

Упражнение в парах, лежа на спине. Игрок А держит мяч между стоп, поднимает ноги и передает игроку Б, который, получив его, выполняет то же самое.

Упражнение в парах. Игрок  А  с мячом между стоп поднимает его и передает стоящему игроку Б.

Упражнение в парах. У каждого игрока мяч. По сигналу игрок  А  ведет мяч, двигаясь вперед, а игрок  Б - двигаясь назад.

Упражнение в парах.  У каждого игрока мяч. Выполнение разнообразных передач.
	5-6 раз.

5-6 раз.

5-6 раз.

5-6 раз.

5-6 раз.

5-6 раз.

5-6 раз.

5-6 раз.

5-6 раз.

5-6 раз

5-6 раз.

До 1 мин.

До 1 мин.

5-6 раз.

5-6 раз.

5-6 раз.

5-6 раз.

5-6 раз.

До 1 мин.

1-2 мин.

До 1 мин.

Повторить 4-6 раз.

Повторить 4-6 раз.

1-2 мин.
	Следить за осанкой, за дыханием, туловище прямое не горбиться.

Следить за осанкой, голову не наклонять.

Ноги в коленях не сгибать.

Коснуться пальцами рук, пальцев стопы.

Руки на уровне груди.

Руки на поясе.

Руки на поясе. Выполнять медленно, без  резких движений.

Ноги полусогнуты в коленях. По сигналу свистком смена положения.

Руки за головой.

Руки через стороны в верх-вдох, опустить- выдох.

Выполнять с пружинистыми  подседаниями, ловля неглубоко приседая.

Ноги полусогнуты в коленях.

Мяч перекладывается с кисти на кисть. Чередовать то правой. То левой рукой.

Выполнять на носках.

Руки через стороны вверх- вдох, опустить –выдох.

По сигналу, свистком. Со сменой направления движения.

Руки через стороны вверх- вдох, опустить -выдох.

После повтора произвести смену позиций.

По сигналу производится смена направлении движения.


Стадии утомления
	Внешние признаки
	                                                  Стадии утомления

	
	          Начальная
	            Средняя
	      Недопустимая

	Состояние кожи
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Бледность, резкое покраснение или синюшность

	Потливость
	Незначительная
	Сильная
	Чрезмерная, всего тела

	Характер дыхания
	Учащенное, ровное
	Учащенное, иногда с глубоким выдохом
	Резко учащенное, поверхностное и аритмичное.

	Выражение лица
	Спокойное
	Напряженное
	Страдальческое.

	Осанка, походка, характер движения
	Осанка не изменена, походка бодрая
	Осанка неуверенная, мышцы расслаблены, походка не уверенная
	Осанка плохая, плечи опущены, походка некоординированная.

	Координация движений
	Четкое выполнение команд
	Неуверенные движения. Нечеткое выполнение команд
	Дрожание конечностей, отставание от группы.

	Внимание
	Устойчивый интерес  к занятиям
	Внимание снижено
	Рассеянное, отсутствие интереса к занятиям

	Жалобы
	Нет
	Усталость, боль в мышцах, сердцебиение
	Головокружение, головная боль, шум в ушах, тошнота, слабость


