План - конспект открытого педагогического мероприятия  Ковалькова А.Б., тренера-преподавателя отделения лёгкой атлетики МБУДО «ДЮСШ №1» 

 Место проведения мероприятия   –  легкоатлетический манеж МКУ СК «Химик» 
 Дата проведения мероприятия      – 19.10.2019
 Количество обучающихся              – 10 человек 

 Инвентарь для мероприятия         – секундомер, гимнастические скамьи и лестницы, штанги, гири, диски, мешки с песком
 Тема мероприятия                           – «Комплекс изометрических упражнений для укрепления связок и сухожилий» 
 Тип мероприятия                             - развивающее, здоровьесберегающее 
 Цель мероприятия                           - укрепление мышечно-сухожильного комплекса спортсмена 

 Продолжительность                         - 45 минут

 Задачи мероприятия: 1.Теоретическое обоснование полезного эффекта  применения изометрических упражнений (образовательная)
                                         2. Воспитание гибкости, развитие подвижности в суставах (воспитательная).
                                         3. Укрепление опорно-двигательного аппарата спортсмена (оздоровительная)     
Раскрытие задачи №1:

      В связи с тем, что существует определённая природная несинхронность в адаптации подсистем человеческого организма к физическим нагрузкам, происходит относительно быстрое наращивание силы мышц и довольно медленное приспособление связочно-сухожильного комплекса к возрастающему на него воздействию. 
      Чтобы устранить этот дисбаланс, а следовательно уменьшить риск возникновения травм, необходимо вовремя позаботиться о том, чтобы повысить надёжность опорно-двигательного аппарата. 

      Для этого можно использовать в тренировочном процессе изометрические упражнения, которые позволяют: во-первых, укрепить мышечно-сухожильный комплекс, а во-вторых, развить в нём необходимые упругие компоненты. 
      Основная нагрузка при скоростно-силовой, а также длительной объёмной беговой и прыжковой работе ложится на участок перехода мышечного волокна в сухожилие. Именно в этом месте возникают многие беды, связанные с травматизмом. Чтобы избежать нежелательных проблем, необходимо цепочку «мышца – сухожилие» поставить под мягкую, длительную по времени,  растягивающую статическую нагрузку. Это позволит за счёт сложных морфологических преобразований укрепить интересующий нас участок перехода мышцы в сухожилие, а также образовать дополнительную шероховатость в месте крепления сухожильных нитей к надкостнице, за счёт чего увеличится контактная площадь, а следовательно и прочность соединения. 

      В результате в соединительной ткани активизируются её основные упругие компоненты – коллаген и эластин. Следовательно, прежде чем увеличивать интенсивность и объём тренировочной работы, необходимо при помощи предлагаемых статических упражнений активизировать синтез коллагена, тем самым повысив прочность тканевых структур. А уже на этом фоне создавать с помощью динамических нагрузок условия для формирования клетками резиноподобного эластина.  
      Наиболее эффективными упражнениями и для морфологических перестроек, и для накопления упругого потенциала как раз и являются изометрические упражнения, выполняемые на предварительно растянутых мышцах, связках и сухожилиях. 

      Таким образом, регулярное применение изометрических упражнений позволит: 
- повысить прочность опорно-двигательного аппарата и на этой основе уменьшить риск возникновения травм; 

- повысить интенсивность и объём тренировочных нагрузок.          
	Часть

занят.
	Содержание 


	Дозировка
	Организационно – методические
указания

	Подго-

тови-

тель-

ная.
(13 мин)

 
	1. Построение, объяснение задач занятия. 

2. Бег в медленном темпе. 

3. ОРУ и упражнения на гибкость: 

  - круговые вращения головой влево и вправо; 

  - круговые вращения руками вперёд и назад;

  - круговые вращения тазом влево и вправо; 

  - наклоны вперёд стоя к прямым ногам; 
  - наклоны вперёд стоя в широкой стойке; 

  - выпады правой и левой ногой с приседанием; 

  - сед на одной ноге, другая в сторону прямая, перекат;

  - барьерный сед – наклоны вперёд и повороты в 

    стороны; 

  - сед на пятках, пересесть влево, вправо, руки в 

    противоположную сторону; 

  - гимнастический «мостик» из положения лёжа; 

  - шпагат продольный; 

  - махи ногами у стенки. 
	1 мин

4 мин

8 мин

5 раз

5 раз

10 раз

10 раз

10 раз

5 раз

5 раз

10 раз

10 раз

3 раза

2 раза

15 раз


	Добиться внимания.

Бег без остановок. 

Темп медленный. 

Руки прямые. 

Больше амплитуду.

Ноги прямые держать

Ноги прямые шире. 

Выпад глубже. 

Руки вытянуть вперёд.

Наклоняться ниже. 
Без помощи рук!
Прогнуться больше.

Как можно шире.

Выше мах ногой.

	Основ-

ная.

(30 мин)
	1. Упражнения для укрепления стопы и голени:

 - стоя в упоре руками в стену, отодвинуться на максимально возможное расстояние, так, чтобы пятка могла касаться пола. Эффект усиливается при давлении в пол пальцами ног (длительность в одном подходе – от 30 с до 1,5 мин. В сумме в течение дня – до 5 мин на каждую ногу) -  Рисунок 1 (архив).   
  - упражнение выполняется стоя на возвышении на 2 ногах на носках (на краю скамьи), держась рукой за гимнаст. стенку.  По мере подготовки следует переходить на одну ногу, а в дальнейшем брать в одну руку дополнительное отягощение: диски от штанги – 2,5, 5, 10 кг или гири массой 16, 24 кг  (длительность в одном подходе – от 30 с до 1,5 мин. В сумме в течение дня – до 5 мин на каждую ногу) -  Рисунок 2 (архив). 
  - с отягощением (штанга и др.) на плечах спортсмен удерживает равновесие, стоя на носке. Другая нога находится в оторванном от земли положении (время удержания равновесия – 30-60 с, суммарное время до 3 мин на ногу) -  Рисунок 3 (архив).   
2. Упражнения для укрепления бедра и голени: 

 - из положения «шага»,  «стягивание» стоп ног навстречу друг другу. Колени жёстко фиксированы и слегка согнуты. Стопы фиксированы в месте постановки. Тело находится точно посредине между стопами. Корпус прямой, руки расслаблены (длительность в одном подходе – от 30 с до 1,5 мин. В сумме в течение дня – до 5 мин на каждую ногу) -  Рисунок 4 (архив).   
 - вставание из «шпагата» с помощью партнёра, держащего отведённую назад ногу за голень (повторять до 10 раз в одном подходе, 3-4 подхода). 

3. Упражнения для укрепления задней поверхности бедра и спины: 

 - стоя на возвышении в наклоне со слегка согнутыми коленями и прогнутой спиной, удержание гири 16, 24, 32 кг. По мере подготовки брать в руки штангу массой 40-50 кг (повторять от 10 до 20 с в одном подходе, в сумме до 1 мин) -  Рисунок 5 (архив).   
 - стоя у гимнастической стенки, взяться руками за рейку. Одну ногу, поднятую под углом 90 градусов, партнёр держит за пятку или голеностопный сустав. Приподняться на стопе и податься вперёд, постепенно усиливая «давление» ногой вниз к себе (начинать надо с 6 с, доводя в процессе занятий до 15 с) -  Рисунок 6 (архив).   
4. Упражнения для укрепления передней поверхности бедра: 

 - стоя лицом к гимнастической стенке взяться двумя руками за рейку. Свободную ногу партнёр удерживает за бедро. Постепенно усиливая давление, пытаться соединить колени вместе (начинать надо с 6 с, доводя в процессе занятий до 15 с, выполнять в 3-4 положениях каждой ногой) -  Рисунок 7 (архив).   
 - партнёр садится на стопы ног и обхватывает голени. Для лучшего упора колени согнуты. Не сгибаясь вперёд сесть до положения 90 градусов в коленных суставах, держа руки за спиной (удержание положения от 10 до 30 с, 3-5 подходов) -  Рисунок 8 (архив).    
 - стоя в широких «ножницах» (выпад), удержание позы (в течении 30 с – 1,5 мин, 3-4 подхода на ногу). По мере подготовки выполнять с грифом от штанги 30-60 кг, лежащим на плечах. 
	30 с

30 с

30 с

30 с

8-10 раз 

15 с 

5-6 с

5-6 с

30 с

30 с
	Максимально «вдавиться» пяткой в пол. 

Выполняется босиком. 

Укрепляется свод стопы и голени. 

В зависимости от ширины «шага» и характера постановки стоп направленность воздействия меняется. 

По мере подготовки увеличивать амплитуду, а в свободную руку брать отягощение – диск от штанги, гантелю, гирю. 

Укрепляет мышцы задней поверхности бёдер и мышцы спины. 

Угол в течении одного занятия изменять до максимально возможного (примерно в 3-5 положениях). 

Углы в каждом последующем подходе изменять и довести до предельных.  

По мере подготовки брать в руки дополнительное отягощение или переносить массу тела на одну ногу. 

Плечи сведены назад, таз выдвинут вперёд

	Заклю-

читель-

ная (2 мин)
	1. Подведение итогов занятия: 
  - медленный бег на носках (заминка);
  - дать оценку прошедшей тренировке и учащимся;  

  - сделать замечания, указать на ошибки, похвалить.
	1 мин 
1 мин


	Расслабить мышцы. 

Напомнить о дне 

следующей тренировки. 


     Тренер-преподаватель МБУДО «ДЮСШ № 1»  _________________________________________________  Ковальков А.Б. 
