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Тема: Техника прыжка в высоту. Физическое развитие человека.
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
Общеразвивающие упражнения:
1. И.п.- стойка, руки на пояс.
-наклонить голову вправо
-и.п.
-наклонить голову влево
-и.п.

2. И.п. – о.с.
-руки вверх, правая нога назад на носок, прогнуться,
-о.с.
-руки вверх, левая нога назад на носок, прогнуться,
-о.с.

3. И.п.-стойка, руки на пояс,
1-3 – правая рука вверх, наклон влево
4 – и.п.
5-7 – левая рука вверх, наклон вправо
8 – и.п.

4.  И.п. – стойка ноги врозь, руки вперед – в стороны,
1 – мах правой ногой вперед, коснуться левой руки,
2 – и.п.
3 – мах левой ногой вперед, коснуться правой руки,
4 – и.п.

5.стойка, ноги врозь,
1 – наклон вниз, коснуться руками ног,
2. – и.п.,
3 – наклон назад, коснуться пяток ног.
4. – и.п.,;

6. И.п. – выпад правой ногой вперед,
1-3 – пружинистые покачивания вверх-вниз,
4 – прыжком смена положения ног,
5-7 – то же с другой ноги,
8 – и.п.;
7. 1-4 – прыжки на правой ноге,
5-8 – прыжки на левой ноге,
9-12- прыжки на двух.

  Беговые упражнения:
1. Семенящий бег
2. Бег с высоким подниманием бедра
3. Бег с захлестыванием голени
 Подскоки, отталкиваясь толчковой ногой.
 Бег  с постепенным снижением скорости до перехода на ходьбу.

 Объяснение техники прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание» по фазам

 1) Маховые движения ногой у гимнастической стенки.
2) Ходьба с перешагиванием гимнастической скамейки, поочередные махи левой и правой ногой.
3. И.п. – стоя на толчковой ноге, маховая нога согнута в колене, отведена назад (в без опорном положении), 1 – мах в сочетании с отталкиванием, 2 – и.п.
4.
 1)Выпрыгивание вверх в доставанием подвешенного предмета маховой ногой с места,
2) тоже с шага
3)Выпрыгивание вверх толчком одной ногой с перепрыгиванием гимнастической скамейки,
4) тоже, в беге
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Физическое развитие человека.
Теоретический материал для самостоятельного изучения:
Жизнь любого живого организма, в том числе и человека, сопровождается постепенными изменениями размеров и состава тела, а также способностью приспосабливаться к условиям жизни и деятельности.
Каждый день с момента рождения с телом происходят разные превращения:
· изменяется длина рук, ног, размер головы;
· становятся крупнее и крепче кости, увеличивается размер мышц;
· укрепляются все системы организма, человек становится сильнее, выносливее.
Человек приобретает возможность выполнять всё большее количество движений.
Изменение характеристик человеческого тела называется физическим развитием.
О состоянии своего физического развития можно узнать по показателям окружности грудной клетки, осанке, росте (длине) и весе (массе) тела.
Рост (длина тела) измеряется с помощью приспособления, которое называется ростомер. Ростомер – это планка со шкалой в виде линейки. Для измерения роста необходимо встать спиной к планке. Прижать к планке пятки, таз и спину в области лопаток. Ноги должны быть выпрямлены, голова ровно, взгляд направлен вперёд. Рост измеряется в сантиметрах.
Вес (масса тела) измеряется с помощью напольных весов. Напольные весы – это небольшая платформа со специальным устройством для определения массы тала и электронным дисплеем, на котором отображается масса человека. Масса измеряется в килограммах.
Окружность грудной клетки измеряется с помощью сантиметровой ленты. Лента размещается вокруг грудной клетки: сзади – под нижними краями лопаток, спереди – по средней части грудной клетки.
В таблице представлены средние показатели величин длины, массы тела и окружности грудной клетки для детей, обучающихся в 5 классе.
	Показатели
	Мальчики
	Девочки

	Длина тела (рост), см
	138-149
	138-152

	Масса тела (вес), кг
	32,1-40,9
	31,7-42,5

	Окружность грудной клетки, см
	68-73
	67-73


Примеры и разбор решения заданий тренировочного модуля
Задание 1
	Выберите тип интерактивного теста:
	Ввод с клавиатуры пропущенных элементов в тексте

	Информация о тестовом вопросе:
	Вставьте пропущенные слова:
«Физическое развитие человека определяется по таким показателям, как длина тела, _________________, окружность грудной клетки».
В 5 классе длина тела у мальчиков несколько _____________, чем у девочек».

	Информация об ответах
	Тип вариантов ответов: (Текстовые, Графические, Комбинированные):
Правильный вариант:
«Физическое развитие человека определяется по таким показателям, как длина тела, масса тела, окружность грудной клетки».
В 5 классе длина тела у мальчиков несколько меньше/ниже, чем у девочек».
Неправильный вариант/варианты (или комбинации): все остальные варианты являются не правильными


Задание 2
	Выберите тип интерактивного теста:
	Подчеркивания / зачеркивания элементов;

	Информация о тестовом вопросе:
	Подчеркните, по какой траектории тела человека со стороны спины должна проходить лента для измерения окружности грудной клетки:
А. По средней линии лопаток.
Б. По верхней линии лопаток.
В. По нижним углам лопаток.
Г. Под нижними углами лопаток.
Д. На 2 сантиметра ниже лопаток.

	Информация об ответах
	Тип вариантов ответов: (Текстовые, Графические, Комбинированные):
Правильный вариант:
А. По средней линии лопаток.
Б. По верхней линии лопаток.
В. По нижним углам лопаток.
Г. Под нижними углами лопаток.
Д. На 2 сантиметра ниже лопаток.
Неправильный вариант/варианты (или комбинации): все остальные комбинации ответов являются неправильными




