ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение 1

Темпы прироста различных физических способностей у детей

 младшего школьного возраста (%)

	Физические способности
	Среднегодовой прирост
	Общий прирост

	
	Мальчики
	Девочки
	Мальчики
	Девочки

	Скоростные
	5,7
	6,0
	17,2
	18,0

	Силовые
	12,7
	8,7
	38,0
	26,0

	Общая выносливость
	7,9
	5,5
	31,6
	22,1

	Скоростная выносливость
	3,4
	3,6
	13,4
	14,4

	Силовая выносливость
	10,4
	7,4
	11,7
	29,7


Темпы прироста активной и пассивной гибкости у детей 7-10 лет (%)

	Суставы
	Гибкость

	
	Активная
	Пассивная

	
	Мальчики
	Девочки
	Мальчики
	Девочки

	Подвижность в суставах плечевого пояса, локтевых и лучезапястных
	4,9
	3,2
	-1,9
	-0,1

	Подвижность в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах
	5,5
	6,2
	-8,7
	-9,5

	Подвижность различных 

отделов позвоночного столба:

	
	Тазобедренного сустава при сгибании туловища
	18,8
	6,6
	
	

	
	Нижнегрудной поясничный отдел
	8,6
	17,2
	
	

	
	Верхнегрудной отдел
	22,9
	-6,2
	
	

	
	Шейный отдел
	17,0
	22,2
	
	


Приложение 2
Последовательность овладения двигательным действием
(Холодов Ж.К., Кузнецов В.С.)
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( общефизическая подготовка)

Броски

1.  Фронтальная стойка.

2.  Боковая стойка.

1.  Двойка вправо.

2.  Двойка влево.

1.  Страховка назад, набок.

2.  Кувырок вперед, назад.

1.  Опрокидыванием назад.

2.  Опрокидыванием в бок захватом локтя и пояса.

1.  С боку.

2.  Поперек.

3.  Со стороны головы.

1.  Захватом пояса и локтя опрокидыванием.

2.  На локоть от удержания сбоку ногой.

3.  На плечо от удержания сбоку.

1.  Отжимание от пола 15 раз.

2.  Приседание на 1 ноге с опорой на стену - по 10 раз.

3.  Подтягивание 4 раза.

1.  Выхват ног за подколено, болевой на колено 

     переворотом противника на живот.

2.  Посадка.

3. Выхват бедра снаружи.

4. Выведением из равновесия.


Освоение изучаемого двигательного действия в целом
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1.  Односторонний захват.

2.  Двухсторонний захват.

1.  Четверка.

2.  Тройка.

1.  Колесо вправо, влево.

2.  Кувырок вперед, через партнера.

1.  За два локтя, удержание поперек.

2.  Контр прием от захвата за спину.

1.  Спиной.

2.  Со стороны плеча.

3.  Верхом.

1.  Болевой на ахиллес из положения между ног.

2.  На локоть от удержания сбоку , перегибом через бедро.

3.  На плечо от удержания сбоку ножницами.

1.  Отжимание от пола 20 раз.

2.  Приседание на 1 ноге с опорой на стену - по 15 раз.

3.  Подтягивание 8 раз.

1.  Передняя подножка с колена, болевой на локоть.

2.  Выхват за подколено с отхватом ноги.

3. Задняя подножка.

4. Передняя подножка в бок из стойки.
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1.  Односторонний захват за пояс ( 2 вида).

2.  Двухсторонний захват за пояс ( 3 вида).

1.  Подготовка выталкиванием.

2.  Подготовка рывком вниз.

1.  Соскок со спины на ноги.

2.  Кувырок с выходом в стойку.

1.  Рычагом.

2.  Контр прием от захвата за спину сзади.

1.  Спиной из положения между ног.

2.  Со стороны плеча, захватом головы и руки.

3.  Верхом захватом пояса и руки.

1.  Болевой на колено крестом.

2.  На плечо от удержания сбоку , спиной после контр переворота.

3.  Обработка болевого со стороны головы.

1.  Отжимание от пола 25 раз.

2.  Приседание на 1 ноге с опорой на стену - по 20 раз.

3.  Подтягивание 12 раз.

1.  Через бедро.

2.  Голенью через голову.

3. Зацеп голенью изнутри садясь.

4. Передняя подсечка, обратная.


Создание полноценного представления об изучаемом движении по каждой ООТ
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2.  На локоть от удержания сбоку ногой.

3.  На плечо от удержания сбоку.

1.  Отжимание от пола 15 раз.

2.  Приседание на 1 ноге с опорой на стену - по 10 раз.

3.  Подтягивание 4 раза.

1.  Выхват ног за подколено, болевой на колено 

     переворотом противника на живот.

2.  Посадка.

3. Выхват бедра снаружи.

4. Выведением из равновесия.
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2.  Приседание на 1 ноге с опорой на стену - по 15 раз.

3.  Подтягивание 8 раз.

1.  Передняя подножка с колена, болевой на локоть.

2.  Выхват за подколено с отхватом ноги.

3. Задняя подножка.

4. Передняя подножка в бок из стойки.


Формирование знаний о сущности двигательного действия
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Формирование у занимающегося положительной учебной мотивации

Приложение 3

Психологический механизм достижения успеха
(Холодов Ж.К., Кузнецов В.С.)
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