Приморский краевой центр медицинской профилактики

Подвижные игры для учащихся X-XI классов

(памятка для населения)

  Недостаточная двигательная активность в подростковом возрасте, когда на фоне роста и физического развития идет гормональная перестройка организма, ведет к серьезным осложнениям в состоянии здоровья к нарушениям сердечно-сосудистой, нервной, костно-мышечной, эндокринной и другим систем организма. В 15-17 лет у подростка происходит активное увеличение мышечной массы, замедляется рост в длину, а в ширину – ускоряется. В этом возрасте очень важно развивать быстроту движений, гибкость, координационные способности. Добиться этого можно при помощи подвижных игр с мячом. Эти игры можно проводить не только на уроках физкультуры, но и на спортивных площадках возле дома, оборудованных пляжах, в оздоровительных центрах и др.

1. «Всадники». Игру проводят на баскет​больной площадке. В ней принимают участие две команды с четным количеством игроков в каждой, которые делятся на пары — «всадник »и «лошадка». Всадники садятся верхом на ло​шадок. Соблюдая футбольные правила, участ​ники стараются забить мяч в ворота соперни​ков. Игроки могут произвольно меняться роля​ми. Побеждает команда, игроки которой заби​ли большее количество голов. 
2. «Квадрат с водящими». На площадке обозначают квадрат со сторонами 12-15 м. Четверо участников располагаются по сторо​нам квадрата, а двое водящих — в его сере​дине. Четверо игроков, выполняя передачи и перемещаясь по своим сторонам, контролиру​ют мяч, причем число касаний мяча у каждо​го игрока можно ограничить. Водящие стара​ются отобрать мяч. Игрок, у которого был ото​бран мяч или по чьей вине мяч покинул преде​лы площадки, становится водящим. Водящие для отбора мяча выходят из середины квадра​та по очереди.
3. «Футбол крабов». В игре, проходящей в спортивном зале, принимают участие две ко​манды по 6-8 человек. Перед началом игры участники команд располагаются на линии своих ворот, приняв положение «краба» — сидя, опираясь руками о площадку за спиной. По сигналу команды устремляются к мячу. Задача игроков, перемещаясь в положении «краба», обыграть соперников и забить мяч в ворота. Запрещается, находясь с мячом или без мяча, изменять способ передвижения, умыш​ленно играть рукой. За нарушение правил на​значается штрафной удар. Побеждает команда, игроки которой забили большее количество голов
4. «В одни ворота».  Игру проводят на полови​не футбольного поля. В ней  участвуют две ко​манды по 3-4 игрока. Одна команда — напа​дающие, другая — защитники. Начав выполнять ведение и передачи мяча со средней линии, на​падающие стремятся пройти к воротам и нане​сти точный удар. Защитники препятствуют это​му. Если нападающие выполнили удар по воро​там, им дают 1 очко, а если забили при этом в ворота мяч — 3 очка. Осуществлять удары мож​но только из-за пределов штрафной площадки. Отобрав мяч, защитники, выполняя ведение и передачи мяча, стремятся дойти с ним до сред​ней линии. За каждую удачную попытку им на​числяют 2 очка. Через 8-10 мин. команды ме​няются ролями. Побеждает команда, набравшая больше оч​ков.
  5. «Регби». Игру проводят на половине фут​больного поля. Участвуют две команды по 10-12 игроков. Перемещаясь по полю с мячом в ру​ках и передавая его только руками, игроки, иду​щие в нападении, стремятся забить мяч в воро​та соперников. Игроки защищающейся команды стараются отобрать у них мяч. Чтобы отобрать  мяч, достаточно осалить игрока, владеющего мячом, или перехватить мяч.  Вратарям разре​шается отбивать мяч ногами.   Победителем считается команда, забившая большее число мячей в ворота соперников.
6. «Баскетбол». В игре, проходящей на ба​скетбольной площадке, участвуют две коман​ды по 6-8 человек. Соблюдая баскетбольные правила, игроки после передачи мяча от пар​тнера пытаются направить мяч ударом головой в баскетбольный щит. За попадание в большой квадрат команда получает 1 очко, в ма​лый квадрат — 3 очка, за мяч, забитый в коль​цо, — 5 очков. Побеждает команда, набравшая больше оч​ков. В занятия с учащимися также включают мини-футбол и двустороннюю игру.

