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Физическое
 
упражнение
 
–
двигательное
 
действие
,
специально
 
организованное
,
используемое
 
в
 
соответствии
 
с
задачами
 
и
 
закономерностями
физического
 
воспитания
Опорные
 
прыжки
 
–
высокоинтенсивный
вид физических 
упражнений,
предъявляющий 
высокие требования к 
скоростно
–
силовой подготовленности


руками
туловищем
ногами
❑
подтягивания
❑
пресс
-
подъемы
❑
махи
 
руками
Движения
 
в
 
спортивной
 
гимнастике
❑
прыжки
❑
сальто
❑
элементы
 
на
 
батуте
❑
повороты
❑
акробатические
 
элементы
 
в
 
партере
❑
вращения
 
и
 
элементы
 
контроля
 
равновесия


Фазовая
 
структура
 
упражнения
| 
фаза
|| 
фаза
||| 
фаза
1
 
фаза
начальная
 
2
фаза
разгона
3
 
фаза
полета
4
 
фаза
приземления
спортсмен
 
начинает
 
движение
 
сжатием
 
пружинного
 
трамплина
 
и
 
погружением
 
в
 
него
 
для
 
накопления
 
энергии
спортсмен
 
передает
 
накопленную
 
энергию
 
трамплину
, 
что
 
позволяет
 
взлететь
 
с
 
помощью
 
упругости
 
трамплина
 
и
 
совершить
 
взлет
спортсмен
 
выполняет
 
акробатические
 
элементы
 
в
 
воздухе
, 
используя
 
силу
 
и
 
технику
 
для
 
достижения
 
оптимального
 
полета
IV
фаза
спортсмен
 
завершает
 
прыжок
 
приземлением
 
на
 
мат
 
с
 
минимизацией
 
ударной
 
нагрузки
 
на
 
суставы
 
и
 
связки
ПРЫЖОК
БЕЗ
 
ОПОРЫ


 
1
этап
4
 
этап
ЭТАПЫ
 
ПРЫЖКА
 
БЕЗ
 
ОПОРЫ
2
 
этап
3
 
этап


РАЗГОН
Гимнаст
 
понижает
 
свою
 
точку
 
центра
 
масс
, 
чтобы
 
создать
 
дополнительную
 
энергию
, 
которая
 
будет
 
использована
 
для
 
подъема
ПРИЗЕМЛЕНИЕ
выполняется
технику
 
приземления
, 
чтобы
 
погасить
 
скорость
 
и
 
амортизировать
 
силу
 
удара
ОТТАЛКИВАНИЕ
Выполняется
 
отталкивающее
 
движение
 
от
 
трамплина
, 
применяя
силу
 
и
 
технику
 
для
 
создания
 
вертикальной
 
скорости
ПОЛЕТ
принимается
аэродинамическая
 
поза
 
, 
чтобы
 
уменьшить
 
сопротивление
 
воздуха
 
и
 
максимизировать
 
продолжительность
 
свободного
 
полета
 
, 
также
 
контролируется
 
свое
 
положение
 
в
 
воздухе
ПРЫЖОК
 
С
 
ОПОРОЙ


 
1
этап
 
3
этап
4
 
этап
Этапы
 
опорного
 
прыжка
 
с
 
опорой
2
 
этап


•
углы
суставов
•
силы
•
скорости
•
для
разработки
обучающих
программ
•
технического
оборудования
•
технических
инструкций
для
гимнастов
Результаты
исследований
могут
применяться
для
:
Биомеханические
исследования
могут
помочь
опти
мизировать
движения
,
путем
изучения
параметров
:

БиомеханикапрыжкастрамплинаКогда
 
прыгун
 
находится
 
в
 
воздухе
, 
действуют
 
силы
 
аэродинамического
 
сопротивления
, 
которые
 
влияют
 
на
 
движение
 
в
 
различных
 
плоскостях
В
 
сагиттальной
 
плоскости
Это
 
влияет
 
на
 
создание
 
кренования
 
и
 
вращения
 
в
 
воздухе
, 
что
 
определяет
 
эффективность
 
и
 
эстетику
 
прыжка

В
 
горизонтальной
 
плоскости
важным
 
является
 
контроль
 
за
 
углом
 
полета
, 
а
 
также
 
моменты
 
сил
, 
воздействующих
 
на
 
тело
 
в
 
процессе
 
вращения
 
и
 
вращательного
 
движения
ОСНОВА
 
БИОМЕХАНИИЧЕСКОЙ
 
СТРУКТУРЫ
 
ПРЫЖКА
 
ЭТО
 
:
•
анализ
 
анатомических
 
и
 
физиологических
 
особенностей
 
человеческого
 
тела
•
центра
 
массы
, 
мышц
, 
суставов
 
и
 
координации
 
движений
.
ВОКРУГ
 
ЭТОЙ
 
ОСНОВЫ
 
ФОРМИРУЮТСЯ
 
ДЕТАЛИ
 
ПРЫЖКА
:
•
техника
отталкивания
•
позиция
 
тела
 
в
воздухе
•
правильная
посадка


Почему прыжок получается 
более высоким, чем без 
трамплина?
При
 
прыжке
 
на
 
трамплин
, 
доска
 
деформируется
 
и
 
приобретает
 
потенциальную
 
энергию
, 
которая
передает
 
гимнасту
 
во
 
время
 
прыжка
 
дополнительную
 
энергию
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