Задание по предмету «Физическая культура»

05.11.2021

344 группа

Время работы 13:45 – 15:10

Тема: Легкая атлетика (прыжки)
1. Изучить лекционный материал теме: «Легкая атлетика (прыжки)»
2. Выполнить практическую работу: «Определение индивидуальных особенностей, обучающихся».
3. Выполнить тестирование.
Ход выполнения работы:
1. Прочитайте лекционный материал
2. Выполните задания данное ниже преподавателем.
Лекционный материал
Тема: Легкая атлетика (прыжки)
Легкоатлетические прыжки бывают следующих видов: прыжок в длину (с разбега и с места), прыжок в высоту (с разбега и с места), тройной прыжок (с разбега и с места) и прыжок с шестом.
Прыжок в отличие от ходьбы и бега не является циклическим движением, а состоит из нескольких последовательно и слитно выполняемых действий.
В прыжке есть определенная последовательность двигательных элементов и ритм. Прыжок состоит их четырех фаз: 1) подготовительной - принятие исходного положения или разбег; 2) основной - отталкивание; 3) полет и 4) заключительной - приземление.
Подготовительная фаза при прыжке с места заключается в приседании, понижающем общий центр тяжести тела, отведение рук назад в целях более сильного взмаха при толчке, растягивание мышц ног для лучшего их сокращения в следующей фазе.
При прыжках с разбега - ускоряющийся разбег, безостановочный переход к отталкиванию одной ногой.
Основная фаза - отталкивание и полет. Первое связано с сильным сокращением разгибающих мышц, обеспечивающим начальную скорость полета и правильное Направление; второй придает нужное положение телу при подъеме и подготовку к приземлению.
Заключительная фаза - приземление, окончание полета без резкого сотрясения и толчков. Чтобы сохранить при этом равновесие, необходима координация всех движений.
При прыжке в длину с места (не менее 100 см) и с разбега приземление происходит сразу на обе ноги, с пятки на всю стопу.
Прыжок в высоту с места и с разбега требует приземления вначале на носки с последующим перекатом на всю ступню, что позволяет стопе играть роль амортизатора.
Мягкость приземления на полусогнутые ноги обеспечивает постепенное движение силы толчка от сустава к суставу и предохраняет от сотрясений внутренние органы и головной мозг, а стопу от уплощения. Упражнения в прыжках укрепляют костно-мышечный аппарат ног, туловища, тренируют глазомер, координацию движений.
При обучении различным видам прыжков решаются общие задачи, однако в выборе средств для их решения прослеживается четкая специфика, обусловленная особенностями каждого вида прыжка. В связи с этим методика обучения каждому из способов прыжка приводится отдельно, после создания представления о технике прыжка.
Прыжки выполняют различными способами. Так, прыгать в длину можно способом «согнув ноги», «прогнувшись» или «ножницами», а в высоту – «перешагиванием», «перекатом», «волной», «перекидным», «фосбери-флоп».
Виды прыжков и методика овладения
В соревнованиях по легкой атлетике включаются четыре вида прыжков: в высоту, в длину, тройной и с шестом. Все они выполняются с разбега.
1. Прыжок в длину с разбега. Отличается от прыжка в высоту направленностью отталкивания и способом приземления. Общее, что объединяет оба прыжка - слитность всех движений. Это довольно трудное движение требует хорошей координации, глазомера, быстрого и своевременного включения работы мышц. Длина разбега увеличивается с учетом индивидуальных особенностей. Во всех случаях разбег должен быть естественным: свободным, непринужденным, с постепенно нарастающей скоростью. Для того чтобы толчок был сильным, энергичным, проводят упражнения в прыжках на месте и в движении. (Рисунок 1)
[image: https://ds04.infourok.ru/uploads/ex/0906/0002dbad-70ab1c84/img5.jpg]

Рисунок 1 – Способы прыжков в длину с разбега

2. Прыжок в высоту с разбега. В настоящее время используются два способа: «перешагивание» (для новичков и школьников) и «фосбери-флоп» (для спортсменов более высокого класса). Прыжок в высоту (независимо от способа) состоит из разбега, отталкивания, полета и приземления. Наибольшую сложность при овладении прыжком вызывает сочетание разбега с отталкиванием ногой в установленном месте. 
В прыжке способом «Перешагивание» прыгун толкается дальней ногой от планки и переходит ее ногами поочередно: сначала маховой, затем толчковой. (Рисунок 2 (а))
В способе «фосбери-флоп» прыгун разбегается по дуге и переходит планку спиной, сильно прогнувшись над ней. (Рисунок 2 (б)). 
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Рисунок 2 – Способы прыжков в высоту

3. Прыжок в длину с места. 
Прыжок в длину с места имеет прикладное значение и способствуют развитию скоростно-силовых качеств. С обучающимися прыжки их следует использовать также для овладения группировкой в полете и обучения приземлению в прыжках в длину.
Правильное исходное положение: ноги врозь на ширине стопы, ступни параллельны, колени согнуты на уровне с носками ног, составляя с ним одну вертикаль. Небольшой наклон вперед, тяжесть тела слегка перенесена на переднюю часть стоп, руки отведены назад. При отталкивании тяжесть тела переносится вперед, быстро разгибаются ноги, энергично выпрямляется туловище, руки поднимаются вперед-вверх. Стараться полностью выпрямить ноги в коленных и тазобедренных суставах. В полете надо согнуть ноги, опустить руки, подать вперед туловище. В момент приземления мягко согнуть ноги, неглубоко присесть, руки вперёд-вверх. Закончив прыжок, выпрямиться, руки опустить. (Рисунок 3).
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Рисунок 3 – Прыжок в длину с места

В настоящее время прыжки с места в программу официальных соревнований не включаются, а используются преимущественно как средство тренировки и в качестве тестов для определения уровня физической подготовленности.

Задание для самостоятельной работы студентов

1. Выполнить практическую работу «Определение индивидуальных особенностей, обучающихся» и произвести оценку – записать.
Цель работы: выявления индивидуальных особенностей обучающихся.
Оборудование: сантиметровая лента (рулетка).

Ход работы:
Прыгучесть
1. Исходное положение Ноги вместе, сделайте мах руками и сделайте прыжок с места вперед. 
На сколько вы прыгнете: 120 см – 2 очка; 160 см – 3; 180 см – 4; 200 см и более – 5.
2. Поставьте ноги вместе, встаньте у стены и с поднятой над головой рукой мелом отмерьте на стене высоту. Насколько выше этой отметки вы прыгнули:
на 25 см – 1 очко; на 25-30 см – 2. на 30- 40 см – 3; на 40-50 см – 4; более 50 см – 5.
Пример ответа 
№1 – 160 см – 3 б.
№2 – 30-40 см – 4 б.

Аэробные способности
Ответьте на следующие вопросы и результаты запишите в таблицу.
1. Ходите ли вы пешком: никогда 0 очков; иногда – 1; регулярно по 1 км в день – 2; от 1 до 3 км в день – 3; свыше 3 км – 4 очка.
2. Занимаетесь ли вы каким-либо видом спорта: ездой на велосипеде, плаванием или бегом: никогда – 0 очков; иногда – 2; регулярно – 4.
3. Сколько времени вы занимаетесь каким-либо из видов спорта, которые мы назвали: полчаса – 2 очка; от получаса до 1 часа 3; свыше часа – 4.
4. Можете ли вы разговаривать, когда быстро ходите, бежите или едете на велосипеде: да – 2 очка; нет – 0 очков.
5. Каково примерно расстояние, которое вы можете преодолеть за 12 минут ходьбы, бега трусцой: более 2,6 км – 5 очков; от 2,6 до 2 км – 4; 1,7 -,5 км – 3; менее 1,5 км – 2 очка.
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	4 
	5 

	результат
	
	
	
	
	




2. Цель тестирования: контроль качества знаний обучающихся.
Задачи тестирования: проверить усвоение знаний, обучающихся по изученному материалу.
Условия проведения: задание выполняется на бланке ответа, заполняется шариковой ручкой и сдается для проверки преподавателю. Запрещено использовать технические средства и учебную литературу.
Инструкция для обучающихся: внимательно читайте все задания работы и указания по их выполнению. Внимательно прочитайте вопрос и выберите правильный вариант ответ. Если не можете выполнить очередное задание, не тратьте время, переходите к следующему. Только выполнив все задания, вернитесь к тем, которые у вас не получились сразу. Старайтесь работать быстро и аккуратно. Когда выполнишь все задания работы, проверь. За каждый правильный ответ – 1 балл.
Внимательно делать записи в бланке ответов. Исправления оцениваются как неправильный ответ.
Формы контроля: письменная работа

Вариант.

1. Как называется разновидность гимнастики оздоровительной направленности, основным содержанием которой являются общеразвивающие упражнения, бег, прыжки и танцевальные элементы, исполняемые под ритмическую музыку преимущественно поточным бегом (без пауз и остановок для объяснения упражнений)?
а) калланетика
б) ритмическая гимнастика
в) шейпинг
2. Какой минимальный перерыв рекомендуется делать между окончанием занятий физическими упражнениями и приемом пищи?
а) 1 – 2 мин.
б) 5 – 10 мин
в) 20 – 30 мин
3. Что является основным показателем физического совершенства человека?
а) физическая активность
б) здоровье
в) спортивное телосложение
4. Назовите питательные вещества имеющие энергетическую ценность
а) белки, жиры, углеводы, минеральные соли
б) вода, белки, жиры и углеводы
в) белки, жиры, углеводы
5. Одним из важнейших направлений профилактики, является
а) ЗОЖ
б) охрана окружающей среды
в) вакцинация экологическая безопасность
6. Какие из перечисленных факторов оказывают наибольшее влияние на индивидуальное здоровье человека?
а) биологические
б) окружающая среда
в) индивидуальный образ жизни
7. Здоровье – это состояние полного…
а) физического благополучия
б) духовного благополучия
в) все ответы верны
8. Для развития мышечной выносливости следует выполнять
а) упражнения с преодолением веса собственного тела
б) упражнения на тренажерах
в) упражнения на растягивание мышц
9. Утренняя гигиеническая гимнастика способствует:
а) повышению артериального давления
б) переходу организма от заторможенного состояния к активной деятельности
в) развитию выносливости
10. Дневник самоконтроля нужно вести для:
а) отслеживания изменений в развитии своего организма
б) отчета о проделанной работе перед учителем физической культуры
в) консультации с родителями по возникающим проблемам
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Срок сдачи: 06.11.2021 до 12:00 часов, выполненные задания можно направлять на эл. почту lara1009@mail.ru
Задания выполнять в письменной форме и отправлять в документ WORD 
(при отправлении выполненной работы, подписываем, например: (ответы по Физической культуре за 05.11.2021 г. Петров А.И., 344 группа)



Преподаватель Л.Е. Алабина
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