Задание по предмету «Физическая культура»

16.10.2020

343 группа
Время работы 08:15 – 09:20.
Тема: Бадминтон
1. Изучить теоретический материал по лекционному материалу по: Бадминтон.
- стойки и перемещения;
- хват ракетки
2. Изучить видео материал
- https://resh.edu.ru/subject/lesson/490/ 
- https://resh.edu.ru/subject/lesson/1400/ 
- https://resh.edu.ru/subject/lesson/1401/ 
3. Ознакомившись с теоретическим и видео материалом, выполните задание практическую работу.
Лекционный материал

Бадминтон
Стойка. Различают три вида стоек: стойка при выполнении подач, стойка при приеме подач, игровая стойка. И среди них, в зависимости от индивидуальных особенностей, существуют: высокие, средние, низкие. (Рисунок 1)
[image: http://sportfiction.ru/upload/import/books/29354031303a3e32_10_12_-_18334030_1130343c383d423e3d-2009-29.jpg]

Рисунок 1 - Стойки

Основной стойкой является средняя.
Стойка при выполнении подач. Стойка при выполнении подач открытой стороной ракетки. Подающий располагается в передних внутренних углах зон подач. Исходное положение при всех видах подач аналогично. Левая нога впереди на расстоянии 30-80 см от передней линии. Это расстояние зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, от вида подачи (короткой, плоской, высокодалекой). Правая нога располагается сзади, на расстоянии равном ширине плеч (могут быть индивидуальные отклонения). Стопа отставлена чуть в сторону и развернута наружу. Волан в левой руке, рука с ракеткой перед грудью (Рисунок 2)
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Рисунок 2 – Стойка на подачу
Стойка при приеме подач. В бадминтоне при одиночных встречах наиболее распространены высокие и плоские подачи, а в парных встречах короткие и реже плоские. В одиночных играх спортсмен готовится своевременно отбежать назад, а в парных играх, наоборот, готовится как можно быстрее отразить волан в передней зоне. Такой характер действий спортсмена во многом предопределяет и позицию для приема той или иной подачи. (Рисунок 3)
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Рисунок 3 – Стойка при приеме

Перемещения. Перемещения из основной игровой стойки может быть в любом направлении.
Перемещение вперед. В основном это быстрые широкие первые движения ногами и более спокойные короткие последующие, которые позволяют занять более высокую стойку, принять волан в спокойной обстановке достаточно высоко и, что не менее важно, быстро выйти из ударной позиции, вернуться в игровой центр. Передвижение в сторону. Основная работа ног в один шаг к левой боковой линии — шаг-выпад правой ногой к правой боковой линии, шаг-выпад правой ногой. Но бывают случаи, когда один шаг не может решить поставленной задачи. Представим перехват волана, летящего по плоской траектории по краю площадки. В этом случае могут быть использованы следующие варианты: передвижение в два шага к левой боковой линии; шаг левой, затем приставной шаг правой и прыжок с обеих ног вверх; передвижение к правой боковой линии —шаг правой, приставной шаг левой, прыжок с обеих ног вверх. Могут быть и другие варианты. Например, с использованием не приставного, а скрестного шага и последующим прыжком вверх и т. д.
Перемещение назад для удара над головой открытой стороной ракетки. Способы перемещений назад более разнообразны, и во многом выбор того или иного способа зависит от индивидуальных особенностей спортсмена: роста, состояния физической подготовки, силы, скорости, гибкости, выносливости. (Рисунок 4).
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Рисунок 4 – Схема перемещений

Хват ракетки.
Левой рукой взять ракетку за стержень ручкой к себе так, чтобы плоскость обода головки ракетки была перпендикулярна полу. После этого правой рукой берете ракетку за ее ручку, как бы здороваясь с ней, и обхватываете ее, словно при рукопожатии, Рука охватывает рукоятку так, что виден торцовый конец, причем настолько, чтобы не мешать движениям кисти во время ударов из различных положений. Первая фаланга большого пальца должна лежать слева — сбоку на широкой плоскости ручки. Техника хватки ракетки и точки ее соприкосновения с ладонью (выделены серым цветом) (Рисунок 5).
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Рисунок 5 – Хват ракетки
Существуют специальные термины, обозначающие название сторон головки ракетки: открытая сторона и закрытая сторона.
Если вы правильно держите ракетку и вытянули руку вперед перед собой так, чтобы плоскость головки ракетки была перпендикулярна поверхности пола, то открытая сторона ракетки левая, закрытая — правая. При ударах открытой стороной ракетки рука с ракеткой при замахе как бы открывает тело, а при ударах закрытой стороной ракетки рука с ракеткой как бы закрывает его. (Рисунок 6)
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Рисунок 6 – Открытая и закрытая сторона ракетки

Встречаются и другие положения хватки ракетки, но основным считается описанный выше универсальный способ.

Задание для самостоятельной работы студентов
1. Выполнить практическую работу «Определение уровня развития гибкости» и произвести оценку – записать.
Цель работы: оценить уровень развития гибкости
Оборудование: сантиметровая лента (рулетка), линейка, тетрадь, ручка
Ход работы:
1. Выполните наклон вперед из положения сидя на полу
2. Зафиксируйте свой результат на фото и запишите в тетрадь (Рисунок 7)

И.п. – сед ноги врозь (20-30 см), между ногами проводиться линия, на уровне которой находятся пятки тестируемого (ступни вертикально), от ее середины - перпендикулярно располагается рулетка отметкой 38 см, при этом нулевое значение находится на ближнем к тестируемому расстоянии. Тестируемый кладет одну ладонь на другую пальцы вместе, затем делает выдох и медленно накланяется вперед. Результат определяют по касанию средними пальцами соединенных рук рулетки и удержание этого положения в течение 3х секунд. (Рисунок 7).

Схема выполнения задания
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Рисунок 4 – Наклон вперед из положения сидя на полу


ЕСЛИ РАБОТА ОТПРАВЛЕНА ПОЗДНЕЕ 15:00 ч., ОЦЕНКА АВТОМАТИЧЕСКИ СНИЖАЕТСЯ НА ОДИН БАЛЛ

Фото конспекта и задания должны быть сделаны сверху, не повернутые, четкими и читаемыми. 
Фото конспектов, сделанные с другим ракурсом, перевернутые боком и вверх ногами-то есть нечитаемые, автоматически оцениваются на «3»

Срок сдачи: 16.10.2020 до 15:00 часов, выполненные задания можно направлять на эл. почту lara1009@mail.ru
Задания выполнять в письменной форме и отправлять в документ WORD 
[bookmark: _GoBack](при отправлении выполненной работы, подписываем, например: (ответы по Физической культуре 16.10.2020 г. Петров А.И., 343 группа)
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