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Методическое пособие - Краснодар 2013

Данное пособие посвящено вопросам  содержания методики физической и двигательной подготовки обучающихся среднего школьного возраста на основе традиционных казачьих средств, как одной  из главных составляющих феномена казачьей культуры, неразрывно связанной с мировоззрением казаков, с развитием духовно-нравственных качеств подрастающего поколения.
Данное методическое пособие предназначено для проведения занятий в экспериментальных группах проекта «Методика физического воспитания обучающихся среднего школьного возраста на основе традиционных казачьих средств в МБОУДОД ЦРТДЮ».

Приводится перечень упражнений комплекса «Казачья верховая езда», их краткая классификация по разделам и подразделам, а также подробное описание профилирующих упражнений каждого подраздела.

Также приводится примерное время и количество повторений, выявленное на этапе проектирования экспериментальной методики.

Рекомендовано к печати методическим советом муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования детей центра развития творчества детей и юношества муниципального образования город Краснодар.
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1. Введение
Данное методическое пособие предназначено для проведения занятий в экспериментальных группах проекта «Методика физического воспитания обучающихся среднего школьного возраста на основе традиционных казачьих средств в МБОУДОД ЦРТДЮ».

Основной задачей предлагаемого методического материала является: «Обосновать объем и интенсивность тренировочных нагрузок при выполнении упражнений комплекса, соответствующие биологическим требованиям организма обучающихся среднего школьного возраста».

Приводится перечень упражнений комплекса «Казачья верховая езда», их краткая классификация по разделам и подразделам, а также подробное описание профилирующих упражнений каждого подраздела.

Также приводится примерное время и количество повторений, выявленное на этапе проектирования экспериментальной методики.

2. Упражнения, выполняемые на УТУ «КВЕ»
Приведем перечень упражнений, выполняемых на учебно-тренажерном устройстве «Казачья верховая езда» (далее УТУ «КВЕ»).

Таблица 1.
	№
	Упражнение

	1
	2

	1.
	Посадка на коня со стремени 

	2.
	Спешивание переносом ноги через "круп"

	3.
	Посадка на коня без опоры в стремя махом ноги

	4.
	Спешивание переносом ноги через "шею"

	5.
	Посадка на коня толчком двух ног с опорой руками 

	6.
	Спешивание через кувырок

	7.
	Верховая езда (движение в темп ногами)

	8.
	Оборот назад (скручивание)

	9.
	Наклон к шее коня (вперед)

	10.
	Наклон к стремени (вбок)

	11.
	Прогиб назад - вправо, назад - влево (обрыв)

	12.
	Лежа поперек седла

	13.
	Удар ногой вперед

	14.
	Удар ногой в сторону

	15.
	Удар ногой назад

	16.
	Перенос ног с разворотом в седле ("мельница")

	17.
	Стойка в седле на ногах

	18.
	Стойка в седле на плече вниз головой

	19.
	Ножницы (разворот против хода)

	20.
	Доставание с земли оружия наклоном вперед 

	21.
	Темповка (толчок двумя ногами с перепрыгиванием через коня вправо - влево, через круп и через шею) - выполняется с гимнастическим мостиком

	22.
	Пролезание под "брюхом" коня

	23.
	«Пистолетик»

	24.
	Стрельба из винтовки в пол-оборота  влево

	25.
	Стрельба из револьвера из-за шеи

	26.
	Комплекс упражнений с шашкой:

- положение шашки, приветствие, изготовка к бою;

- вращения (круги) над головой, справа, слева;

- удары вниз - направо, вниз - налево, направо, снизу;

- уколы налево, в пол-оборота налево, в пол-оборота направо;

- защита (отбивы) направо и налево.

	27.
	Комплекс упражнений с пикой:

- положение пики, приветствие, изготовка к бою;

- "круги" пикой;

- уколы пикой: налево, в пол-оборота налево, прямо, в пол-оборота направо, направо, направо - вниз;

- удар тыльной стороной пики.

	28.
	Комплекс упражнений с кинжалом:

- положение кинжала, изготовка к бою;

- удары: сверху, снизу, наотмашь.

	29.
	Комплекс упражнений с нагайкой:

- ношение нагайки, изготовка к бою;

- вращения (круги) над головой, справа, слева;

- удары вниз - направо, вниз - налево, направо, снизу.

	30.
	Комплекс метание: метание мячей (гранат, ножей) по целям.

	31.
	"Верховая" борьба руками

	32.
	"Верховая" игра "сорвать шапку"

	33.
	"Верховой" кулачный бой (можно заменить толчками открытой ладонью в корпус)

	34.
	"Верховая" борьба "за грудки"

	35.
	"Верховой" рукопашный бой

- зацеп ноги ногой;

- захват рукой ноги;

- удар ногой сбоку;

- удар ногой прямо;

- удар рукой прямо;

- удар рукой сбоку;

- проход в захват «на крест»;

- захват рукой шеи.

	36.
	"Перестрелка" мячами

	37.
	С нагайками - бой "султанчиков"

	38.
	С шашками - бой "султанчиков"

	39.
	С кинжалами - бой "султанчиков"

	40.
	Фехтование пиками "верхом"


Упражнения распределены на четыре основных раздела по характеру выполнения и целевому назначению:
1. Одиночные упражнения без оружия - "казачья разминка-джигитовка" (упр. 1-23).
2. Одиночные упражнения с оружием - "казачья джигитовка с оружием" (упр. 24-30).
3. Парные упражнения без оружия - "казачья верховая борьба без оружия" (упр. 31-35).
4. Парные упражнения с оружием - "казачья верховая борьба с оружием" (упр. 36-40).

Характеристика каждого раздела представлена нами в методическом пособии № 3.
В настоящем методическом пособии не представляется возможным подробное описание каждого упражнения. Мы ограничимся лишь описанием профилирующих упражнений.

Формирование двигательных умений и навыков на основе спортивно-педагогической теории, декларирующей целесообразность первоочередного освоения так называемых профилирующих упражнений (Ю.К. Гавердовский, В.И. Мамзин, 1975; В.М. Смолевский, 1987), особенности выполнения которых способствуют возникновению положительного переноса технической основы на процесс изучения других двигательных действий из группы родственных. 
В таблице представлены профилирующие упражнения для групп родственных двигательных действий, на которые были дифференцированы основные разделы УТУ "КВЕ": «Джигитовка, «Казачья верховая борьба без оружия», «Казачья верховая борьба с оружием».

Таблица 2.
	№ п/п
	Разделы и подразделы

упражнений
	Наименование профилирующего

упражнения

	1
	2
	3

	
	Казачья разминка-джигитовка

	1
	Посадка и соскоки с коня, техника падения
	Посадка на коня без опоры на стремя и спешивание с коня переносом ноги через круп

	2
	Наклоны и нырки корпусом, развороты
	Наклон (нырок) за шею коня

	3
	Удары ногами с коня
	Удар ногой в сторону

	4
	Элементы джигитовки
	Многократные темповые перепрыгивания через коня

	
	Казачья джигитовка с оружием

	1
	Стрельба из винтовки и револьвера
	Стрельба из винтовки вполоборота  влево

	2
	Комплекс упражнений с шашкой
	Удары вниз - вправо, вниз - влево

	3
	Комплекс упражнений с пикой
	Круги пикой

	4
	Комплекс упражнений с кинжалом
	Удар наотмашь

	5
	Комплекс упражнений с нагайкой
	Удары вниз - вправо,  вниз - влево

	6
	Комплекс метаний
	Метание мячей по кеглям

	
	Казачья верховая борьба без оружия

	1
	«Верховая» борьба руками
	Захват атакующей руки соперника и рывок его на себя и в сторону

	2
	«Верховая» игра «сорвать шапку»
	Отведение атакующей руки соперника наружу с одновременным захватом его шапки

	3
	«Верховой» кулачный бой
	Нейтрализация уклоном или нырком корпуса атакующего действия соперника с одновременным нанесением контрудара

	4
	«Верховая» борьба «за грудки»
	Отрыв соперника от седла в захвате «за грудки»

	5
	«Верховой» рукопашный бой
	Выведение соперника из равновесия с наклоном его вниз

	
	Казачья верховая борьба с оружием

	1
	«Перестрелка» мячами
	Метание мячей по кеглям

	2
	С нагайками - бой «султанчиков»
	Нейтрализация уклоном или нырком корпуса атакующего действия соперника с одновременным нанесением удара по его «султанчику»

	3
	С шашками - бой «султанчиков»
	Нейтрализация уклоном или нырком корпуса атакующего действия соперника с одновременным нанесением удара по его «султанчику»

	4
	С кинжалами - бой «султанчиков»
	Нейтрализация уклоном или нырком корпуса атакующего действия соперника с одновременным нанесением удара по его «султанчику»

	5
	Фехтование пиками 
	Укол пикой с одновременным поворотом корпуса


3. Описание профилирующих упражнений УТУ "КВЕ".

Раздел 1:  «Казачья разминка-джигитовка»

Упражнение 1. Посадка на коня без опоры на стремя и спешивание с коня переносом ноги через круп.

Военно-прикладное значение: быстрая (экстренная) посадка на коня и спешивание.

Цель: формирование двигательного навыка посадки и спешивания; тренировка силы мышц-разгибателей ног. 

Задачи:

· освоение правильной посадки в седле; 

· освоение правил техники безопасности при выполнении упражнений;

· освоение и закрепление основных навыков посадки на «коня» и спешивания;

· изучение и закрепление понимания команд.

Подаваемые команды: «По коням — без стремени», «Спешиться».

Техника выполнения: Исходное положение – стоя слева от коня, лицом против хода, держась обеими руками за переднюю луку седла. Выполняем замах-отведение левой ногой назад и рывком подтягиваем колено к груди. Одновременно выполняем толчок правой ногой. За счет инерции маха забрасываем правую ногу на коня, разворачиваясь лицом по ходу.  Вставляем ноги в стремена и фиксируем посадку верхом. Затем высвобождаем правую ногу из стремени, и переносом ноги назад (через круп) выполняем соскок с коня с левой стороны. Высвобождаем левую ногу из стремени. Повторяем упражнение с другой стороны.

Вероятные ошибки: недостаточный взмах ногой, во время взмаха сгибание ног, слабый толчок, неровная спина при посадке.

Упражнение 2: «Наклон (нырок) к шее коня»

Военно-прикладное значение: прием применялся для отклонения от траектории пуль, либо с  целью ухода с линии атаки холодным оружием.

Цель: формирование двигательного навыка наклонов корпуса при фиксированном положении ног; тренировка силы мышц-сгибателей и разгибателей туловища.

Задачи: 

· освоение правил техники безопасности при выполнении упражнений.

· освоение и закрепление навыков поворотов, наклонов на «коне».

· изучение и закрепление понимания команд.

Подаваемая команда: «Наклон за гриву».

Техника выполнения: Исходное положение – посадка верхом. Выполнить наклон вперед - вправо, параллельно тренажеру, правую руку вытянуть вперед, имитируя выстрел из-за головы коня. Взгляд фиксируем в точке прицеливания.  Во время наклона сжимаем бока «коня» ногами для сохранения равновесия, левой рукой держимся за переднюю луку седла. Выпрямляемся, повторяем упражнение в другую сторону 5-8 раз.

Вероятные ошибки: потеря равновесия, недостаточная глубина наклона.

Упражнение 3: «Удар ногой в сторону» 

Военно-прикладное значение: удар применялся для выбивания из седла всадника, находящегося сбоку, либо с целью оглушить лошадь (удар в морду лошади).

Цель: формирование двигательного навыка нанесения ударов ногой в положении "верхом"; тренировка устойчивости, быстрой силы мышц-разгибателей ног.

Задачи: 

· освоение правил техники безопасности при выполнении упражнений;

· освоение и закрепление навыков ударов ногами, наносимых с «коня»;

· изучение и закрепление понимания команд.

Подаваемая команда: «Боковой удар ногой».

Техника выполнения: Исходное положение – посадка верхом.  Высвободить ударную ногу из стремени, привстать на стремени на опорной ноге, подтянуть колено ударной ноги к одноименному плечу, выполнить удар в сторону ребром ноги или пяткой (каблуком), удерживаясь руками за переднюю луку седла. Корпус наклонен вперед и несколько в сторону, противоположную удару.

Вероятные ошибки: потеря равновесия, недостаточное распрямление ударной ноги, недостаточная сила удара.

Упражнение 4: «Темповка» (перепрыгивание через коня)

Военно-прикладное значение: элемент джигитовки, применялся для ухода от огня или ударов противника (за лошадь).

Цель: формирование двигательного навыка переноса корпуса через тренажер; тренировка силы мышц-разгибателей ног и туловища. 

Задачи:

· освоение и закрепление правил и навыков техники безопасности при выполнении упражнений;

· освоение и закрепление навыков «джигитовки» на «коне»;

· изучение и закрепление понимания команд.

Подаваемая команда: «темповка».

Техника выполнения: Исходное положение – верхом. Взявшись руками за переднюю луку седла, переносом правой ноги через шею соскочить на левую сторону; в момент касания ногами земли, тут же оттолкнуться двумя ногами, забрасывая обе ноги назад, перепрыгивая через тренажер на правую сторону. Толчком вернуться в седло, спиной по ходу. Упражнение выполняется только с использованием гимнастического мостика.

Вероятные ошибки: изменение темпа выполнения упражнения.

Раздела 2: "Казачья джигитовка с оружием"
Упражнение 1-2. Рубка шашкой или нагайкой вниз направо и налево

Военно-прикладное значение: нанесение рубящих ударов с коня шашкой или нагайкой по пешему противнику.

Цель: формирование двигательного навыка рубки холодным оружием, тренировка вестибулярного аппарата, мышц ног, рук, плечевого пояса.

Задачи:

· освоение и закрепление правил и навыков техники безопасности при выполнении упражнений с холодным оружием;

· освоение и закрепление навыков ударных действий холодным оружием;

· изучение и закрепление понимания команд.

Подаваемая команда: «Вниз - направо (налево) - руби».

Техника выполнения: Исходное положение – «посадка в седле», «шашки к бою». Эта команда выполняется в два приема. В первом приеме при ударе вниз направо, не доходя восьми - десяти шагов до цели, всадник подает корпус вперед - в сторону и одновременно выносит шашку вверх - назад лезвием вперед. Вторым приемом наносится удар с движением шашки по круговой траектории. Сильные удары вниз направо и вниз налево могут быть тогда, когда клинок попадает по цели своим центром удара. После освоения приема целесообразно добавить движение ногами: в фазе замаха привстать на ногах (стременах), в фазе удара – опуститься в седло. 

Возможные ошибки: неправильная посадка в седле, потеря оружия, потеря равновесия, попадание клинка не по центру мишени. 

Упражнение 3. Круги пикой

Военно-прикладное значение: "Для развития ловкости и силы руки необходимо заставлять делать боковые круги при упражнениях как пешком, так и на коне, причем не следует особо добиваться одновременности, а требовать только правильности в исполнении".

Цель: формирование двигательного навыка вращения пикой для развития "чувства" оружия; тренировка мышц плечевого пояса.

Задачи:

1. освоение и закрепление правил и навыков техники безопасности при выполнении упражнений с пикой;

2. освоение и закрепление навыков ударных действий пикой в основных плоскостях;

3. изучение и закрепление понимания команд.

Подаваемая команда: «Круги пикой».

Техника выполнения: Исходное положение – «посадка в седле», «пика к бою». "Обучение боковым кругам происходит сначала по разделениям, а затем переходит к упражнениям без разделений. По команде: боковые круги по разделениям, раз - казак, имея пику к бою, приподнимает ее вверх и держит прямо в обхват всеми пальцами так, чтобы кисть правой руки была выше головы казака и несколько вправо над правым его плечом; по слову два - казак опускает копье к левой ноге и описав полный круг пикою спереди назад у левой стороны тела останавливает пику копьем перед собою, имея кисть правой руки у левого плеча; по слову три - оттолкнув пику левым плечом,  опускает  копье  вниз  к  правой  ноге  и  подняв  правую  руку  выше головы над правым плечом, описывает полный круг пикою назад у правой стороны тела; по слову четыре - берет пику к бою".

Возможные ошибки: неправильная посадка в седле, потеря оружия, потеря равновесия, задевание пикой тренажера.
Упражнение 4. Удар кинжалом наотмашь

Военно-прикладное значение: поражение противника кинжалом.

Цель: формирование двигательного навыка и точности удара кинжалом наотмашь, тренировка координации и мышц плечевого пояса.

Задачи:

· освоение и закрепление правил и навыков техники безопасности при выполнении упражнений с кинжалом;

· освоение и закрепление навыка нанесения удара кинжалом в наиболее сложной плоскости;

· изучение и закрепление понимания команд.

Подаваемая команда: «Кинжалом - наотмашь бей».

Техника выполнения:  Исходное положение – «посадка в седле», «кинжал к бою». Держа кинжал обратным хватом, замахнуться правой рукой к левому плечу и нанести сильный удар вправо, выпрямляя руку в сторону.

Возможные ошибки: неправильная посадка в седле, потеря оружия, потеря равновесия, попадание клинка не по цели. 

Упражнение 5. Перестрелка мячами

Военно-прикладное значение: возможность броска гранаты или ножа из нестандартного положения.

Цель: формирование точности броска в цель, развитие глазомера, мышц плечевого пояса.

Задачи:

· освоение и закрепление правил и навыков техники безопасности при метании;

· освоение и закрепление навыков метания в положении верхом;

· изучение и закрепление понимания команд.

Подаваемая команда: "Огонь".

Техника выполнения: Исходное положение – посадка "верхом", перед собой папаха с пятью мячами. По команде выполняем метание мячей по кеглям, расставленным в различном порядке слева от всадника, стараясь их сбить.

Вероятные ошибки: недостаточный разворот корпуса, потеря равновесия.

Упражнение 6. Стрельба из винтовки вполоборота влево

Военно-прикладное значение: стрельба с коня (в нестандартных положениях).

Цель: формирование двигательного навыка, необходимого при стрельбе из нестандартных положений, тренировка координации и мышц плечевого пояса.

Задачи:

· освоение и закрепление правил техники безопасности при стрельбе;

· освоение и закрепление навыка стрельбы из положения верхом;

· изучение и закрепление понимания команд.

Подаваемая команда: «Вполоборота налево – огонь».

Техника выполнения: Исходное положение – «посадка в седле», «винтовка к бою". Повернувшись вполоборота влево (к мишени), произвести выстрел, практически без прицеливания.

Раздел 3: "Казачья верховая борьба без оружия"

Упражнение 1. Захват атакующей руки соперника и вытягивание соперника на себя и в сторону

Военно-прикладное значение: захват в плен, захват лошади соперника.

Цель: формирование двигательного навыка захвата и выведения из равновесия; развитие быстрой силы мышц-сгибателей и разгибателей рук. 

Задачи:

· освоение и закрепление правил и навыков техники безопасности при выполнении борьбы руками;

· освоение и закрепление навыков захватов руками в положении верхом на «коне»;

· изучение и закрепление понимания команд.

Техника выполнения: Соперники располагаются в положении «верхом», лицом друг к другу. По команде "Захват" один из партнеров старается захватить руку соперника, второй перехватывает атакующую руку удобным для него способом и тянет ее на себя и вниз, стремясь вывести из равновесия соперника. Затем происходит смена ролей. В третьем варианте - обоюдная атака и захват руки соперника.

Вероятные ошибки: ноги выходят из стремян, потеря равновесия при вытягивании руки соперника.

Упражнение 2. Отведение атакующей руки соперника наружу с одновременным захватом шапки соперника

Военно-прикладное значение: прием использовался как отвлекающий маневр или для ослепления соперника за счет опускания шапки на глаза.

Цель: формирование двигательных навыков ударного характера;  тренировка быстрой силы мышц-сгибателей и разгибателей рук. 

Задачи:

· освоение и закрепление правил и навыков техники безопасности при выполнении упражнения;

· освоение и закрепление навыков защиты и нападения с использованием ударов руками в положении верхом на «коне»;

· изучение и закрепление понимания команд.

Техника выполнения: Партнеры располагаются в положении «верхом», лицом друг к другу. Один партнер атакует - старается захватить папаху соперника. Второй выполняет защитное действие разноименной рукой: выбрасывает ее вперед и несколько в сторону, отводя атакующую руку противника, одновременно захватывая папаху противника этой же рукой. Затем происходит смена ролей.

Вероятные ошибки: потеря равновесия во время выполнения упражнения.

Упражнение 3. Нейтрализация уклоном или нырком корпуса атакующего действия соперника с одновременным нанесением удара

Военно-прикладное значение: возможность защиты и контратаки противника с последующим ударом.

Цель: формирование двигательных навыков ударного характера. 

Задачи:

· освоение и закрепление правил и навыков техники безопасности при выполнении ударов руками;

· освоение и закрепление навыков защиты на основе движения туловищем и нападения с нанесением ударов руками в положении верхом на «коне»;

· изучение и закрепление понимания команд.

Техника выполнения: Партнеры располагаются в положении «верхом», лицом друг к другу. Один из партнеров выполняет атакующий удар рукой в туловище соперника. Второй уклоняется от удара, подавая корпус в сторону -вперед, нанося боковой удар разноименной рукой в корпус соперника. Затем партнеры меняются ролями.

Вероятные ошибки: потеря равновесия, искаженная техника удара рукой.

Упражнение 4. Отрыв и приподнимание соперника от «седла» в захвате «за грудки»

Военно-прикладное значение: захват противника, подхват раненого товарища и др.

Цель: формирование двигательных навыков единоборств; тренировка силы мышц - сгибателей и разгибателей рук и туловища. 

Задачи:

· освоение и закрепление правил и навыков техники безопасности при выполнении борьбы захватом «за грудки»;

· освоение и закрепление навыков захвата «за грудки»  в положении верхом;

· изучение и закрепление понимания команд.

Техника выполнения: Партнеры располагаются в положении «верхом», лицом друг к другу, выполняя захват «за грудки» (захват за обшлаг одежды соперника). Партнеры поочередно, с опорой на стремя, приподнимают друг друга, отрывая от седла. Упражнение можно усложнить, добавляя небольшой наклон соперника вправо и влево после отрыва.

Вероятные ошибки: потеря равновесия при выполнении упражнения, разрыв захвата.

Упражнение 5. Выведение соперника из равновесия с наклоном его вниз

Военно-прикладное значение: применение навыков рукопашного боя с безоружным всадником.

Цель: формирование двигательных навыков выведения соперника из равновесия; сопряженное развитие мышц туловища, рук и ног.

Задачи:

· освоение и закрепление правил и навыков техники безопасности при ведении рукопашного боя;

· освоение и закрепление навыков выведения из равновесия соперника в положении верхом на «коне»;

· изучение и закрепление понимания команд.

Техника выполнения: Партнеры располагаются в положении «верхом», лицом друг к другу. Один из партнеров старается вывести из равновесия соперника и наклонить его в сторону за счет проведения атак - ударов, захватов, и их комбинаций. Затем партнеры меняются ролями.

Вероятные ошибки: потеря равновесия, недостаточное применение комбинаций ударов и захватов.

Раздел 4: "Казачья верховая борьба с оружием"

Упражнение 1. Перестрелка мячами
Военно-прикладное значение: возможность броска гранаты или ножа из нестандартного положения.

Цель: формирование точности броска в цель, развитие глазомера, мышц плечевого пояса.

Задачи:

· освоение и закрепление правил и навыков техники безопасности при метании;

· освоение и закрепление навыков метания в положении верхом;

· изучение и закрепление понимания команд.

Подаваемая команда: "Огонь".

Техника выполнения: Исходное положение – посадка "верхом", перед собой папаха с пятью мячами. По команде выполняем метание мячей по кеглям, расставленным в различном порядке слева от всадника, стараясь их сбить.

Вероятные ошибки: недостаточный разворот корпуса, потеря равновесия.

Упражнения 2-4. Нейтрализация уклоном или нырком корпуса атакующего действия соперника с одновременным нанесением удара
Военно-прикладное значение: возможность защиты и контратаки противника последующим ударом нагайкой, шашкой или кинжалом.

Цель: формирование двигательных навыков нанесения удара оружием в контратаке. 

Задачи:

· освоение и закрепление правил и навыков техники безопасности при выполнении ударов оружием;

· освоение и закрепление навыков защиты на основе движения туловищем и нападения с нанесением ударов оружием в положении верхом;

· изучение и закрепление понимания команд.

Техника выполнения: Партнеры, в защитном снаряжении, располагаются в положении «верхом», лицом друг к другу. В руках - имитатор нагайки, кинжала, шашки. Один из партнеров выполняет атакующий удар оружием слева - направо или справа - налево по "султанчику" соперника. Второй отклоняется от удара, подавая корпус несколько назад, одновременно выполняя замах оружием и наносит ответный удар по "султанчику" противника, скручивая корпус в сторону удара.

Вероятные ошибки: потеря равновесия, недостаточная амплитуда движения корпуса.

Упражнение 5. Укол пикой со скручиванием корпуса
Военно-прикладное значение: возможность защиты и контратаки противника одновременным уколом пикой.

Цель: формирование двигательных навыков нанесения удара оружием в контратаке. 

Задачи:

· освоение и закрепление правил и навыков техники безопасности при выполнении ударов оружием;

· освоение и закрепление навыков защиты на основе движения туловищем и нападения с нанесением ударов оружием в положении верхом;

· изучение и закрепление понимания команд.

Техника выполнения: Партнеры, в защитном снаряжении, положении «верхом» на двух тренажерах, расположенных друг к другу несколько под углом, держат пики в положении "к бою". Один из партнеров выполняет укол пикой, подавая правое плечо вперед. Второй - выполняет уход скручиванием корпуса вправо, с одновременным уколом в грудь соперника.

Вероятные ошибки: потеря равновесия, недостаточная амплитуда движения корпуса, неточный укол пикой.

4. Типовой комплекс упражнений и распределение нагрузки в цикле
Таблица 3
Общая схема проведения практического занятия

	Части
	Содержание
	Дозировка (время), мин.

	Вводная часть
	1. Построение и молитва, доведение целей и задач занятия.
	3

	
	2. Ходьба и бег по кругу, общая разминка. 
	5

	Основная часть
	3. Выполнение гимнастик, элементов танцев, игр. 
	15

	
	4. Строевая подготовка.
	15

	
	5. Во время перерыва - подготовка станций для УТУ «КВЕ» (расстановка тренажеров).
	10

	
	6. Выполнение упражнений УТУ «КВЕ» по 4-м станциям (блокам).
	40

	Заключительная часть
	7. Подведение итогов, построение, молитва. 
	2

	Всего:
	
	90


Выполнение упражнений УТУ «КВЕ» (пункт 6) выполняются по следующей схеме.

На площадке оборудуется от двух до четырех тренажерных устройств КВЕ. Группа делится на соответствующее количество подгрупп (от 8 до 4 человека). 
Обучающиеся поочередно выполняют типовой комплекс упражнений по одному из четырех разделов КВЕ, согласно учебно-тематическому плану.
Пример выполнения типового комплекса упражнений «Казачья разминка джигитовка» с количеством выполняемых повторений приведен ниже.

1. Посадка со стремени - спешивание через круп                  1 раз
2. Посадка без стремени - спешивание через голову             1 раз
3. Посадка прыжком сзади - спешивание кувырком              1 раз
4. Оборот назад  в каждую сторону




5 раз
5. Наклон за гриву в каждую сторону                                      5 раз
6. Отвалка назад в каждую сторону                                          1 раз
7. Разворот на коне мельница в каждую сторону                    1 раз
8. Подъем с земли в каждую сторону                                       5 раз
9. Удар ногой вперед  каждой ногой                                         3 раза
10. Удар ногой в сторону - со стойки на колене 

каждой ногой                                                                               3 раза
11. Удар ногой назад - со стремени каждой ногой                  3 раза
12. Стойка на ногах                                                                     1 раз

13. Стойка на плечах                                                                   1 раз

14. Ножницы                                                                                2 раза
15. Пистолетик с каждой стороны                                             1 раз
16. Перепрыгивание через коня                                                 6 раз
17. Пролезание под брюхом                                                       1 раз
18. Темповка с использованием гимнастического мостика    6 раз
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