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Тема: Прыжки в высоту с разбега на результат. Организация и проведение пеших туристических походов.
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
Подготовительные упражнения для отталкивания в прыжках в высоту, для стартового разгона в низком старте.
Ходьба с заданиями:
- на носках, руки на пояс
- на пятках, руки за спину
- на внешней стороне стопы,  руки за голову
- на внутренней стороне стопы, руки на пояс
- перекат с пятки на носок, руки свободно
-ходьба в полном приседе
Бег.    
        .Обучение  технике прыжка в высоту способом «перешагивание» с 5 - 7 беговых шагов.
Подводящие упражнения
1) И.п. о.с.
1.руки вперед, левой ногой достаем правую руку.
2.и.п. о.с.
3 – 4 тоже с другой ноги  
2)1-  4  выпад вперед, правая нога впереди, пружинистые движения, руки на коленях.
5 – 8 тоже с другой ноги, поворот кругом.
3)1-2 выпад в сторону,  сед на правое колено, пружинистые движения.
3-4 тоже с другой ноги.
4) маховые движения, ногой вперед вверх, держась рукой за опору или возле гимнастической стенки.
Выполняем прыжки в высоту способом «перешагивание»  с места. Силой мах ногой оттолкнуться от пола, туловище вертикально, руки выполняют маховое движение.                                        
С 3 беговых шагов разбега, силой маха оттолкнуться от пола, туловище держать вертикально, руки выполняют свободное маховое движение.                                        
С 5 - 7 беговых шагов разбега, разбег начинаем с толчковой ноги, туловище держать вертикально, приземляться на толчковую ногу.

Организация и проведение пеших туристических походов.
1. Во всяком походе должна быть намечена цель, которую надо словесно сформулировать и довести до сведения всех участников похода.
2. В походах новичков, как правило, не должно быть специальных заданий. Цель такого похода заключается в успешном прохождении маршрута и овладении элементарными туристскими навыками.
Комплектование группы
Комплектование группы очень тесно связано с целями похода и может осуществляться двумя способами. Первый из них - когда сначала намечают цель похода, а потом подбирают подходящих участников. При втором способе организации похода нужно сначала выявить желающих участвовать в походе и лишь после этого намечать посильные для них цели.
Организация группы
Организация похода обычно начинается с собрания всех желающих в нем участвовать. На собрании руководитель похода сообщает о цели похода, маршруте (если он уже разработан) и длительности похода, о сумме денег, которую надо будет внести каждому участнику, о том, что надо взять с собой, распределяет поручения, договаривается о следующей встрече.
Выбор и разработка маршрута
После того как установлена цель похода и определился состав группы, наступает очередной этап подготовки - выбор и разработка маршрута.
Проще всего обстоит дело с непродолжительными походами по родному краю. Для начала можно воспользоваться специальными путеводителями, в которых рекомендуются уже разработанные маршруты.
Снаряжение
Снаряжение принято делить на личное, групповое и специальное.
Личное снаряжение - это носильные вещи, спальные и умывальные принадлежности и некоторые другие предметы индивидуального пользования (кружка, миска, ложка, рюкзак и т. д.).
К групповому снаряжению относятся палатки, топоры, посуда для варки пищи, маршрутные материалы (карты, кроки, компасы) и другие предметы коллективного пользования.
К специальному снаряжению относятся предметы как группового, так и личного пользования, необходимость которых вызывается спецификой того или иного маршрута: спасательные жилеты, веревки, репшнуры, ледорубы, накомарники и т. п.
Необходимость в специальном снаряжении обычно появляется тогда, когда туристы отправляются в походы высоких категорий сложности, а в таких путешествиях юные туристы практически не участвуют; поэтому описание такого снаряжения в данном пособии не приводится.
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