6 класс
7.05.2020
Тема: Прыжки в высоту с разбега.
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

[bookmark: _GoBack] 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


