Задание по предмету «Физическая культура»

30.10.2020

324 группа


1-я пара 
Время работы 09:30 – 10:35

Тема: Техника владения мячом
Инструкция для студентов:
1. Изучить лекционный материал теме «Техника владения мячом»
- броски
- штрафной бросок
- добивание
2. Изучите видео материал
https://www.youtube.com/watch?v=fhl9oQriLCo&t=99s
https://www.youtube.com/watch?v=Kj-ydVdQx2w
https://www.youtube.com/watch?v=QKDyLn_aaOI&t=57s
https://www.youtube.com/watch?v=EmXeopiC8_I 
https://www.youtube.com/watch?v=el4Ly0k2qMA 
3. Выполните задание, представленное ниже

Лекционный материал

Техника владения мячом

Броски в баскетболе
Бросок в баскетболе без преувеличения можно назвать самым важным элементом игры. Но мало просто бросить мяч – надо, чтобы мяч попал в корзину. А для этого мяч надо бросать правильно.
Для правильной техники большое значение имеет исходное положение. Базовая техника включает правильное удержание мяча (на пальцах руки, не касаясь ладони), правильное положение руки (локоть направлен в сторону цели), слежение за целью во время броска и до него. (Рисунок 1).
[image: https://fsd.multiurok.ru/html/2018/09/24/s_5ba8b56b647e7/img18.jpg]

Рисунок 1 – Исходное положение

Бросок двумя руками от груди в современном баскетболе применяется крайне редко и главным образом для атаки корзины с дальних дистанций. Этот способ броска занимающиеся осваивают наиболее быстро. С него и начинают обучение дистанционным броскам с места
Мяч удерживается с противоположных сторон мяча широко расставленными пальцами. При броске руки резко выпрямляются в направлении цели, пальцы рук завершающим движением придают мячу обратное вращение. (Рисунок 2).
[image: https://studfile.net/html/2706/479/html_vENpZ2Tpno.Vtmz/img-7k8nkM.jpg]

Рисунок 2 - Бросок двумя руками от груди

В И.п. игрок удерживает мяч у груди, находясь в стойке нападающего. Так как бросок выполняется двумя руками, расположение ног может изменяться: стопы, носками направленные в сторону корзины, ставятся параллельно на одном уровне или одна из них (любая) выставляется вперед. Игрок индивидуально выбирает оптимальную для себя стойку.
Бросок одной рукой от плеча — эффективный способ атаки кольца с места со средних и дальних дистанций, а также успешно используется в качестве штрафного броска. Именно элементы броска одной рукой чаще всего используются в современной игре. У правшей бросковая рука правая, у левшей – левая. 
В отличие от бросков двумя руками в И.п. игрок всегда выставляет вперед одноименную с бросающей рукой ногу: голеностопный, коленный, тазобедренный, плечевой, локтевой и лучезапястный суставы располагают в одной вертикальной плоскости с мячом. Последовательность и структура движений во всех фазах броска идентичны особенностям выполнения одноименной передачи. Основная функция в достижении результативности броска отводится бросающей руке. Высота поднимания ее локтя варьируется у разных игроков и относится к индивидуальным особенностям, т.е. не влияет на точность броскового движения. Важно, чтобы разгибательное движение было мягким, плавным и совершалось для всех суставов бросающей руки в одной вертикальной плоскости, а мяч направлялся в корзину через указательный палец. Другая рука лишь поддерживает мяч, не принимая непосредственного участия в броске.
Бросок одной рукой от головы (сверху) — основной бросок в баскетболе для поражения корзины с близкой, средней или дальней дистанции, а также с линии штрафного броска. Причем с места этот бросок в игре применяется в большей мере лишь для реализации штрафного. В основном он выполняется в прыжке (Рисунок 3).
[image: https://studfile.net/html/2706/479/html_vENpZ2Tpno.Vtmz/img-odYBQg.jpg]

Рисунок 3 - Бросок одной рукой

В И.п., как и в предыдущем способе бросков, баскетболист принимает стойку с тройной угрозой: одноименная с бьющей рукой нога находится впереди и носком направлена в сторону корзины; другая нога ставится на полстопы сзади и развернута носком наружу под углом до 45°; мяч удерживается двумя руками у плеча бросающей руки (рабочей кистью со стороны задней поверхности мяча, а поддерживающей сбоку).
Броски классифицируют по удалённости от корзины, по характеру движения игрока, по движениям рук и т.д.
Штрафной бросок - бросок, назначаемый судьей, за нарушение правил игры
Штрафной бросок – это наказание за нарушение правил игры для одной команды и возможность набрать очки без сопротивления противника для другой команды.
При изучении этого броска внимание концентрируется не только на технике, но и на процедуре подготовки выполнения. (Рисунок 4)
[image: https://ds04.infourok.ru/uploads/ex/0221/00199118-1ea4e272/hello_html_mdf9277a.jpg]

Рисунок 4 – Штрафной бросок

Существует несколько известных техник выполнения штрафного броска: двумя руками снизу, одной рукой от плеча, двумя руками от груди.
На начальном этапе обучения лучше использовать способ двумя руками сверху.
Основные моменты:
- игрок, выполняющий штрафной бросок, должен встать на штрафную линию;
- расслабиться, опустить руки, посмотреть на корзину;
- слегка согнуть ноги в коленях, стопы расставить на ширину плеч;
- движение выполняется всей рукой: начинается от плеча, продолжается кистью и завершается кончиками пальцев, подкручивающими мяч.
Добивание – корректировка траектории мяча, ведущая к его попаданию в корзину, после неудачного броска.
Изучается после освоения всех бросков. Для добивания необходимо овладеть умениями своевременно посылать мяч кистью в нужном направлении.

Задание для самостоятельной работы студентов
Ход выполнения работы 
Ответьте на контрольные вопросы
1. Какой из бросков применяется на дальней дистанции при отсутствии противодействия защитников:
а) одной рукой с места;
б) двумя руками с места;
в) одной рукой в движении;
г) двумя руками в движении;
д) одной рукой в прыжке;
е) двумя руками в прыжке.
2. Заполните таблицу названием броска к представленному изображению.
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3. Классифицируйте броски по удалённости от корзины.
4. Перечислите основные ошибки при выполнении бросков
5. Как называется действие, при котором игрок забивает в корзину мяч, только что отскочивший от щита?

2-я пара 
Время работы 12:20 – 13:35

Тема: «Оценка функционального состояния организма» 

Инструкция для студентов:
1. Изучить лекционный материал теме 
2. Выполните практическую работу

Лекционный материал

Основные теоретико-методические положения
Пульс. Пульсом называются толчкообразные колебания стенок сосудов, вызванные движением крови, выбрасываемой сердцем. Пульс – показатель, который дает важную информацию о деятельности ССС. В норме у взрослого нетренированного человека ЧСС колеблется в пределах 60-89 уд/мин. С целью самоконтроля пульс измеряют всегда в одном и том же положении (лежа, сидя или стоя). Это имеет большое значение, так как в положении лежа пульс в среднем на 10 уд/мин меньше, чем стоя.
Подсчитать пульс можно на сонной, височной и лучевой артерии (у основания большого пальца). После очень интенсивной нагрузки (пульс выше 170 уд/мин) надежнее подсчитывать ЧСС, положив руку на область сердца. Для определения пульса в состоянии покоя необходимо отдохнуть сидя 3-5 мин. и сосчитать пульс за 1 мин. Можно посчитать ЧСС за 10 сек (умножив показатель на 6, получим ЧСС за 1 мин). Величина ЧСС меньше 60 уд/мин оценивается как отличная; 60-74 – хорошая; 75-89 – удовлетворительная; более 90 – неудовлетворительная.
Пульс менее 60 уд/мин (обозначается как брадикардия) часто регистрируется у спортсменов, тренирующихся на выносливость (лыжников, марафонцев, бегунов на длинные дистанции). И свидетельствует об экономной сердечной деятельности.
ЧСС менее 40 уд/мин может быть следствием патологических изменений в сердце. В данном случае необходимо кардиологическое обследование. Выявленная в условиях покоя тахикардия (пульс выше 90 уд/мин) обычно указывает на патологию сердца или нарушение его нейрогуморальной регуляции.
О соответствии нагрузки функциональному состоянию занимающихся можно судить по обследованию пульса перед началом очередного занятия. Это помогает выявить остаточное утомление от предыдущего занятия и готовность организма к очередному занятию. Если перед каждым занятием определяется примерно одинаковая величина ЧСС, это говорит о восстановлении его к очередному занятию.
Система кислородного обеспечения организма
Все клетки человека функционируют с использованием кислорода. С его помощью вырабатывается необходимая для функционирования организма энергия.
В организме имеются внушительные запасы питательных веществ, а вот запасов кислорода в организме практически нет. Поэтому без его поставки человек способен выжить лишь 2-3 мин, после чего наступает так называемая «клиническая смерть». 
Кислород проходит в организме достаточно длинный путь. Попадая внутрь в виде молекул газа, он уже в легких принимает участие в целом ряде химических реакций, обеспечивающих его дальнейшую транспортировку к клеткам тела. Там, попадая в митохондрии, кислород окисляет разнообразные органические соединения, превращая их в конечном счете в воду и углекислоту. В таком виде кислород и выводится из организма.
Усвоение кислорода организмом происходит в три стадии, которые разделены в пространстве и во времени. Первая стадия — нагнетание воздуха в легкие и обмен газов в легких — носит еще название внешнего дыхания. Вторая стадия — транспорт газов кровью — осуществляется системой кровообращения. Третья стадия — усвоение кислорода клетками организма — называется тканевым, или внутренним дыханием.
Функциональные возможности организма проверяются с помощью функциональных проб или, как принято называть их в педагогике, тестов. Тестирование позволяет выявить функциональные резервы организма, его общую физическую работоспособность. Общая физическая работоспособность в значительной мере определяется деятельностью сердечно-сосудистой и дыхательных систем.

Задание для самостоятельной работы студентов
Ход выполнения работы 
Инструкция:
Выполнить практическую работу «Оценка функционального состояния организма»
Цель работы: оценить функциональное состояние сердечно-сосудистой системы и резервные возможности системы внешнего дыхания.
Оборудование: секундомер, тетрадь, ручка
Ход работы:
1. Освоить методику регистрации пульса.
2. Оценить резервные возможности системы внешнего дыхания
3. На основании проведенных тестирований зафиксируйте свой результат в таблице, сделайте вывод о функциональном состоянии сердечно-сосудистой системы и резервных возможностях системы внешнего дыхания.

1. Определение пульса в покое, уд/мин.
Ортостатическую пробу лучше проводить утром перед зарядкой или в другое время дня до еды.
5 минут следует отдохнуть лежа на спине, затем подсчитать пульс в положении лежа за 1 минуту, далее надо встать и отдохнуть стоя одну минуту и подсчитать пульс в положении стоя за 1 минуту. По разнице между частотой пульса лежа и стоя судят о реакции сердечно-сосудистой системы, в связи с изменением положения тела. Это позволяет оценивать функциональное состояние регуляторных механизмов и дает некоторое представление о тренированности организма.
Норма считается учащение пульса на 10-12 уд/мин, 
Удовлетворительным – до 18 уд/мин. 
Неудовлетворительным - если пульс учащается более чем на 20 уд/мин. Это свидетельствует о переутомлении или заболевании, в таких случаях следует обратиться к врачу.
2. Проба с приседаниями. Медленно сделайте 20 приседаний, поднимая руки вперед и разводя колени в стороны (туловище прямое). Пульс подсчитайте до и после упражнения.
- превышение ЧСС после приседаний на 25% и менее от исходного считается отличным; 
- превышение ЧСС после приседаний от 25 до 50% - хорошим;
- превышение ЧСС после приседаний от 50 до 75% - удовлетворительным; 
- превышение ЧСС после приседаний свыше 75% - плохим.
Повышение ЧСС свыше указанных величин свидетельствует о неадекватной реакции сердца на нагрузку, что может быть следствием недостаточной тренированности или неполного восстановления после предшествующей нагрузки.
3. Оценить резервные возможности системы внешнего дыхания.
Задержка дыхания на вдохе (проба Штанге). После 5-7 минут отдыха в положении сидя следует сделать полный вдох и выдох, затем снова вдох (примерно 80-90 % от максимального) и задержать дыхание. Продолжительность задержки дыхания в большей степени зависит от волевых усилий человека, поэтому в задержке дыхания различают время чистой задержки и волевой компонент. Начало последнего фиксируется по первому сокращению диафрагмы (колебанию брюшной стенки). 
Результат пробы:
удовлетворительный при задержке дыхания на 40-50 сек., 
неудовлетворительный – менее 40 сек. 
Тренированные спортсмены могут задержать дыхание от 60 секунд до 2-2,5 минут.
Задержка дыхания на выдохе (проба Генчи). После полного выдоха и вдоха снова выдыхают (примерно 80-90 % от максимального) и задерживают дыхание. 
Результат пробы: 
удовлетворительный при задержке дыхания на 25-30 сек., 
неудовлетворительный – менее 25 сек. 
Тренированные спортсмены могут задержать дыхание до 90 секунд и более.
При заболеваниях органов кровообращения, дыхания, после инфекционных и других заболеваний, а также после перенапряжения и переутомления, в результате которых ухудшается общее функциональное состояние организма продолжительность задержки дыхания и на вдохе, и на выдохе уменьшается.

	№ п/п
	Функциональная проба
	Результат 
	Оценка

	1.
	Определение пульса (ЧСС) в покое, уд/мин
	
	

	2. 
	Проба с приседаниями (разница, %) 
	
	

	Оценка резервных возможностей системы внешнего дыхания

	2.
	Проба Штанге, (сек)
	
	

	3.
	Проба Генчи, (сек)
	
	




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: 30.10.2020 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 30.10.2020 г. Петров А.И., 324 группа)



Преподаватель Л.Е. Алабина
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