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Таблица – 1. Модель двигательного действия прыжок  назад с приземлением в упор лежа.
	Общая двигательная задача: оттолкнувшись двумя ногами, прыжок назад на руки, силой опускание ног на ковер, в положение «упор лежа»

	Условия практического применения: спортивный зал, вольные упражнения

	Регламентация выполнения: строгая

	Фазовый состав: 3 фазы

	I – подготовительная: стоя  двумя ногами на опоре

	II – основная: отталкивание ногами, полет с вращением назад в стойку на руках

	III – заключительная: опускание туловища и ног силой в упор лежа.

	I фаза- стоя двумя ногами на опоре

	Двигательная задача фазы(ДЗф-1): подготовка организма спортсмена для осуществления основной фазы

	И.П. - стоя двумя ногами на опоре, руки вперед-вниз.


	Смысловые задачи основных действий
	Основные действия
	Требования к основным действиям

	СЗ-1 Зафиксировать ИП, с помощью напряжения мышц стопы, ног, спины брюшного пресса, мышц плечевого пояса.
	Стоя на опоре, стопы  параллельно друг другу,  руки вперед-вниз,   голова в естественном положение, взгляд перед собой(ОД-1)

	Движение отсутствует

	СЗ-2 создать усиленное напряжение рук и ног, для  осуществления отталкивания и придание телу вращения 
	Гимнаст выполняет полу присед, с легким сгибанием ног в коленях, при этом происходит сгибание в тазобедренном суставе. Руки параллельно     друг друг, выпрямлены в локтях, кисти параллельно опоре(ОД-2)
	Смещение центра тяжести, голова в естественном положении, скорость движения равномерная.

	
	
	


	II фаза- отталкивание, полет назад с вращением в стойку на рука

	Двигательная задача фазы(ДЗф-2):  обеспечить контролируемое вращение, за счет отталкивания от опоры, и обеспечить приземление на руки.

	Граничная поза:  стойка на руках


	Смысловые задачи основных действий
	Основные действия
	Требования к основным действиям

	СЗ-3 за счет активного волнообразного напряжения всех групп мышц разгибателей голеностопного, коленного и тазобедренного пояса, за счет растянутости мышц туловища и работы рук, создать наиболее благоприятные условия для вращения 
	Центр тяжести, плечевой пояс, смещаются назад, создавая направление движения. За счет резкого выпрямления всех ранее созданных углов, и работы рук вперед-верх происходит отталкивание с вращением(ОД-3).
	При отталкивании от опоры колени гимнаста не выходят вперед,  максимальное выпрямление в тазобедренном, коленом и голеностопном суставе, рук выполняют активный мах (без угла в плечевом суставе ) тело вытягивается в «струну».

	СЗ-4 Во время полета, за счет напряжения мышц рук, ног, брюшного пресса и спины, обеспечить оптимальные условия для приземления в промежуточную позу
	Во время полета важно сохранять заданную траекторию движения(ОД-4)
	 В полете необходимо  не терять ориентацию в пространстве, когда руки поднимаются до  головы, дальнейшее движение происходит совместно (голова между плечей).

После отталкивания ноги прямые, щиколотки прижаты друг к другу, голеностопы натянуты. 

	СЗ-5 Промежуточная поза — Стойка на рука. Остановка вращения за счет напряжения мышц плечевого пояса, спины, брюшного пресса
	Зафиксировать вертикальное положение тела в стойке на руках(ОД-5)
	Кисти на опоре, Локти выпрямлены, плечевой пояс максимально напряжен, для удержания равновесия, пресс и мышцы спины напряжены. Ноги вместе, выпрямлены  в коленях, голеностопы натянуты.

	III фаза-  опускание в упор лежа

	Двигательная задача фазы(ДЗф-3): создать контролируемый сход

	Граничная поза:  


	Смысловые задачи основных действий
	Основные действия
	Требования к основным действиям

	Создать двигательные условия для наиболее е благоприятного приземления в положение упор лежа 
	Из положения «стойки на руках» плечи уходят вперед  за кисти, за счет напряжения мышц плечевого пояса, спины и брюшного пресса, задней поверхности бедра происходит погашение  скорости вращения, опускание туловища на опору(ОД-6)
	Руки остаются на опоре. Тело и ноги опускаются в положение упор лежа. Ноги прямые, голова в естественном положении.

	
	
	

	
	
	


Таблица – 2. Протокол координационной модели двигательного действия  «прыжок назад в упор лежа»
	№

п/п
	Элемент  модели двигательного действия как системы
	Значение 
	

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	1
	Общая двигательная задача: 
	СЗ
	0.5
	0.5
	1
	-
	-
	-
	РВс
	360

	2
	Двигательная задача первой фазы: 
	СЗ
	-
	0.5
	-
	-
	-
	-
	РВс
	45

	3
	Двигательная задача второй фазы: 
	СЗ
	1.0
	-
	-
	-
	-
	-
	РВс
	90

	3
	Двигательная задача третьей фазы: 
	СЗ
	-
	-
	0.5
	-
	-
	-
	РВс
	45

	4
	Смысловая задача первого основного действия 
	СЗ
	-
	0.5
	-
	-
	-
	-
	РВс
	180

	5
	Смысловая задача второго основного движения/действия 
	СЗ
	0.5
	-
	-
	-
	-
	-
	РВс
	90

	6
	Смысловая задача третьего основного действия 
	СЗ
	-
	0.5
	-
	-
	-
	-
	РВс
	45

	7
	Смысловая задача четвертого основного действия
	СЗ
	-
	0.5
	-
	-
	-
	-
	РВс
	90

	8
	Смысловая задача пятого основного действия
	СЗ
	-
	-
	0.5
	-
	-
	-
	РВс
	45

	9
	Смысловая задача шестого основного действия
	СЗ
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	РВс
	180

	
	Всего (абсолютные)
	9/9
	3/9
	5/9
	2/9
	0/9
	0/9
	0/9
	9/9
	9/9

	
	Всего (относительные - %)
	100
	33.3
	55.5
	11.2
	0
	0
	0
	100
	100

	Примечание. 

Количество строк «№ п/п» соответствует количеству этих элементов согласно модели двигательного действия.
В столбцах 1-9 строк №№ указано значение, выраженное в единицах измерения, информативных для характеристики данного параметра (абсолютных или относительных); в столбцах 1-9 строк «Всего (абсолютные)», «Всего (относительные - %)» указано  значение, характеризующее удельный вес наличия  параметра в структуре всего двигательного действия
1 – условия практического применения – 

2 - безопорное положение КС-1 (ВУI); 

3 - опорное положение: КС-2 (ВУII) – 

4 - опорное положение: КС-3 (ВУIII) - 

5 - опорное положение: КС-4 (ВУIII) - 

6 - опорное положение: КС-5 (ВУIV) - 

7 - опорное положение: КС-6 (ВУV) - 

8 – регламентация выполнения: РВс
9 - показатели успешности исполнения (результат) – 
	
	


Таблица – 3. Протокол координационного профиля основных действий в структуре двигательного действия прыжок назад в упор лежа
	№

п/п
	Код
	Показатель
	Параметр
	Значения для основных движений и  действий  в структуре двигательного действия

	
	
	
	
	ОД-1
	ОД-2
	ОД - 3
	ОД-4
	ОД-5
	ОД -6

	1. 
	Дст
	длительность
	стандартная
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5
	0.5

	2. 
	Двт
	длительность
	вариативная
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	3. 
	АРс
	антропометрический регламент
	стандартный
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	4. 
	АРв
	антропометрический регламент
	вариативный
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	5. 
	БРс
	биомеханический  регламент
	стандартный
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	6. 
	БРв
	биомеханический  регламент
	вариативный
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	7. 
	Рфт
	результат
	финальная точность
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	8. 
	Рфт
	результат
	процессуальная точность
	100%
	100%
	100%
	100%
	100%
	100%

	9. 
	КОп
	критерии оценивания
	параметрические
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	10. 
	КОн
	критерии оценивания
	непараметрические
	-
	-
	-
	-
	-
	

	11. 
	ОВо
	очередность выполнения
	одновременно
	+
	-
	-
	-
	-
	-

	12. 
	ОВпс
	очередность выполнения
	последовательно
	-
	-
	-
	-
	-
	

	13. 
	ОВпч
	очередность выполнения
	поочередно
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	14. 
	РВс
	регламентация выполнения
	строгая
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	15. 
	РВч
	регламентация выполнения
	частичная
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	16. 
	Упп
	условия практического применения
	место исполнения
	СпЗ
	Спз
	СпЗ
	СпЗ
	СпЗ
	СпЗ

	17. 
	УРI
	1 уровень построения движений
	КС-1
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	18. 
	УРII
	2 уровень построения движений
	КС-2
	-
	0.5
	-
	-
	-
	-

	19. 
	УРIII
	3 уровень построения движений
	КС-3
	0.5
	-
	-
	-
	-
	-

	20. 
	УРIII
	3 уровень построения движений
	КС-4
	-
	-
	0.5
	0.5
	-
	-

	21. 
	УРIV
	4 уровень построения движений
	КС-5
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	22. 
	УРV
	5 уровень построения движений
	КС-6
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Примечания.

ОД – основные действия двигательного действия «__прыжок назад в упор лежа__» (см. модель двигательного действия «__прыжок назад в упор лежа_»)

Условное обозначение «+» и цифровые значения - показатель имеет значение; «–» - показатель не имеет значения; КС-1,2,3,4,5,6 - элементарные формы проявления КС, обеспечивающие ОД
	
	
	
	
	


