Дисциплина: МДК 01.07. Теория и методика физического воспитания с практикумом

Тема: методика обучения основным локомоциям (прыжки – в длину с места; в высоту).

Инструкция: внимательно прочитайте текст. Выполните практическое задание, используя подготовленное вами портфолио.

Примечание: сдача задания в период 

Пример оформления работы:

Дисциплина: МДК 01.07. ТМФВ с практикумом

Дата: 

ФИО:

Группа: 

Далее непосредственно работа……..

Теоретические сведения:

Подводящие упражнения – такие упражнения, которые сходны по структуре и нервно-мышечному напряжению с основным двигательным действием, но выполняется в облегченных условиях, и доводятся до сформированного двигательного умения. [5].
Правила подбора подводящих упражнений:

1. Подводящие упражнения должны быть сходными по структуре движений с изучаемым упражнением или его основными частями.

2. Их следует располагать по возрастающей трудности.

3. Только после усвоения предыдущего подводящего упражнения следует переходить к следующему.

4. Если возникают ошибки в более сложном подводящем упражнении, нужно вернуться к предыдущему, более легкому подводящему упражнению.

5. Чем меньше занимающиеся подготовлены к овладению изучаемым упражнением, тем больше подводящих упражнений они должны выполнить.

Подводящие упражнения включают в себя движения сходные по структуре с главными элементами техники того действия, которым предстоит овладеть.

Ими могут служить:

1) отдельные части изучаемого двигательного действия;

2) имитация изучаемых двигательных действий;

3) изучаемое двигательное действие, выполняемое в облегченных условиях.

4) изучаемое двигательное действие, выполняемое в медленном темпе.

Подводящие упражнения применяются:

1. Если обучающийся недостаточно физически развит.

2. Если в двигательном фонде отсутствуют опорные элементы.

3. Если необходимо устранять причины возникновения ошибок.

4. Если применятся метод целостно-аналитического упражнения.
Задание 1:

Вам представлена техника выполнения прыжка в длину с места. Выделите фазы прыжка. Укажите подводящие упражнения для обучения данному двигательному действию. Подберите подвижные игры (2), которые можно использовать в основной части урока для закрепления пройденного материала. 

Техника  «Прыжок в длину с места» 

  Испытуемый становится носками к линии старта, стопы параллельно.  Прыжок  производится  одновременным  отталкиванием  двух  ног  и взмахом рук после отведения их назад, приземление выполняется на обе ноги. Регистрация результата рулеткой с точностью до 1 сантиметра в каждой из трёх попыток. Длина прыжка измеряется от стартовой черты до точки самого ближнего касания ноги прыгуна с полом.  
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Методические указания к обучению. Урок может проводиться как в зале, так и на спортивной площадке с различным покрытием. Приземление в прыжках желательно выполнять на гимнастические маты, если урок физической культуры проводится в спортивном зале, или в яму с песком, если урок проходит на открытом воздухе. При прыжках яма с песком должна быть хорошо подготовлена. В начале обучения прыжки в длину с места проводятся в разомкнутых шеренгах.

При обучении прыжкам с места следует добиваться правильного сочетания махового движения руками с разгибанием ног в отталкивании. Этому будут способствовать быстрое выполнение подседания и активный мах руками.

Задание 2:
Вам представлена техника выполнения прыжка в высоту способом «перешагивание». Выделите фазы прыжка. Укажите подводящие упражнения для обучения данному двигательному действию. Подберите подвижные игры (2), которые можно использовать в основной части урока для закрепления пройденного материала. 

Легкоатлетические прыжки в высоту и в длину являются обязательным средством общего физического развития детей, воспитания у них двигательных качеств. Они включены в комплексную программу физического воспитания учащихся с 1 класса.

Способности детей к освоению техники движений велики. Дети младшего школьного возраста значительно быстрее осваивают многие элементы техники новых упражнений, чем подростки и юноши. Они способны овладеть достаточно сложными движениями и почти самостоятельно, только понаблюдав, «как это делается».

Игровой метод проведения упражнений в этот период может с успехом осуществляться в соревновательной форме.

Согласно учебной программе, первоклассников необходимо научить прыжкам на одной и двух ногах на месте и с продвижением вперед; в длину с места; с высоты до 30см; с разбега в длину и высоту; через набивные мячи; длинную скакалку. Они должны овладеть мягким приземлением в прыжках, прыжком в длину с места и научиться толкаться одной ногой при выполнении прыжков в длину и в высоту с разбега, приземляясь на обе ноги.

Наблюдения за тем, как первоклассники осваивают физические упражнения, показывают, что уже в этом возрасте школьники овладевают элементами техники прыжка в длину и в высоту с места и с разбега, хорошо согласовывают движения рук и ног. Однако отталкивание они выполняют недостаточно активно и энергично.

Обучение прыжкам следует начинать с изучения подпрыгиваний (отталкивание со средними усилиями и амортизацией в момент приземления при незначительном сгибании туловища и ног в коленных и тазобедренных суставах). Подпрыгивание на произвольную высоту в начальном периоде дети выполняют легче, чем такое же подпрыгивание, но с доставанием определенного ориентира над головой или подпрыгивание на заданную высоту. Важнейшей задачей при применении подпрыгиваний является обучение мягкому приземлению, без значительных сотрясений. При этом следует научить первоклассников, чтобы в момент приземления они касались пола, грунта передней частью стоп, амортизируя приземление небольшим сгибанием ног в коленных суставах.
Техника прыжка в высоту с разбега способ «перешагивание»

Этот стиль, хоть и является самым древним из всех стилей, но по своей технической простоте и малой требовательности к местам приземления применяется в школах на физкультурных занятиях для детей, подростков и юношества, которые не занимаются легкой атлетикой, а также на этапе начальных занятий легкой атлетикой.

Разбег состоит из 6 - 8 беговых шагов, выполняется под углом к планке в 30-45°. Отталкивание производится дальней от планки ногой на расстоянии 70-80 см от проекции планки. Для определения места отталкивания нужно встать боком к планке, вытянуть маховую руку, касаясь кистью планки, - это и будет искомое Место отталкивания. При подборе разбега необходимо помнить, что пять нормальных шагов ходьбы, составят три беговых шага. Толчковая нога на место отталкивания ставится почти прямая, не следует ее слишком сгибать в колене. 

Мах выполняется прямой ногой, которая в высшей точке может слегка согнуться в колене. Туловище держится вертикально, руки, слегка согнутые в локтевых суставах, активно поднимаются вверх-вперед на уровень головы. Когда маховая нога находится над планкой, подтягивается толчковая нога, слегка согнутая в колене. Маховая нога опускается за планку, толчковая нога переносится через нее. В момент переноса толчковой ноги плечи поворачиваются в сторону планки, толчковая рука отводится назад, помогая увести плечи и туловище от планки. 

Приземление осуществляется на маховую ногу боком, поворачиваясь грудью к планке. Приземляться можно в яму с песком, приподнятую над поверхностью разбега или, в условиях зала, на стопку матов. Главное, чтобы высота места приземления давала возможность после перехода через планку опустить почти прямую маховую ногу на место приземления. В противном случае техника прыжка способом «перешагивание» начинает искажаться, особенно в последней части полета (Рисунок 1). 
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Рисунок 1 – Техника прыжка через планку способом «перешагивание»
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Методические указания к обучению.

Ввиду большого сходства техники прыжков в длину и в высоту, выполняемых с прямого разбега, целесообразно изучать эти прыжки параллельно. Вначале необходимо, чтобы дети отталкивались и левой, и правой ногой. Место отталкивания следует обозначить на дорожке. Изменяя расстояние от места отталкивания до преодолеваемого препятствия (планки или резинового шнура), можно изменять и направление отталкивания. При выполнении прыжков следует добиваться, чтобы учащиеся не останавливались перед отталкиванием, не растягивали последний шаг. Для увеличения фазы полета, во время которого учащийся мог бы прочувствовать положение группировки, можно использовать мостик с резиновым покрытием. Следует, однако, иметь в виду, что систематическое его применение отрицательно сказывается на формировании навыка отталкивания.

Пример подвижных игр оформить с правилами. Сформулировать цель игры.
