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4.05.2020
Тема: Техника прыжка в длину с разбега. Учет челночного бега 3х10 метров на результат.
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
Специальные беговые упражнения:
-Бег колонне по кругу с изменением ширины шага;
-Бег с ускорением по сигналу учителя;
-Легкий бег;
-Бег с высоким подниманием бедра;
-Бег с захлестом голени;
-Прыжки с ноги на ногу;
-Многоскоки
Комплекс ОРУ:
1. и.п. – руки в «замок» перед грудью 1-поворот туловища вправо, 2-влево, 3-4 тоже
2. и.п. – руки на пояс, 1- наклон направо, 2-налево;3-4 – тоже;
3. и.п.–  о.с. 1-4 круговые вращения в голеностопных суставах правой ногой, левой ногой.
4.и.п.– тоже. Круговые вращения в коленных суставах правой и левой ногой.
5. и.п. – тоже. Круговые вращения в тазобедренных суставах правой и левой ногой.
6. и.п.- о.с. 1- выпад вперед правой ногой, 2-3- пружинящий выпад, 4- и.п. тоже с другой ногой.
7. и.п.- сед на правую ногу, левую в сторону. Наклоны к левой ноге. Тоже с другой ногой.

Обучение прыжкам в длину с полного разбега способом «согнув ноги».
1.Объяснение.
Техника прыжка в длину с разбега включает в себя:
· технику разбега;
· технику отталкивания;
· технику движения в полете или полетной фазы;
· технику приземления.
В начале разбега используют два исходных положения: первое: следует поставить одну ногу вперёд на контрольную линию, другую назад; второе – слегка согнуть и расставить ноги на 10—15 см, наклонить туловище вперёд и опустить руки.
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Движение начинается «падением».
Начало разбега определяют, выполняя обычные шаги от доски отталкивания в противоположном разбегу направлении. Разбег совершают с 13—15 шагов. Обычно один беговой шаг равен двум шагам в ходьбе. Во время прыжков возможна незначительная коррекция места начала разбега.
Разбег выполняется с постепенным или быстрым увеличением скорости. Важно, чтобы к моменту отталкивания она была максимальной, туловище находилось в вертикальном положении и прыгун мог без лишнего напряжения перейти к отталкиванию.
Следующая стадия – это отталкивание.
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Отталкивание начинают с постановки ноги на специальную пограничную отметку (брусок). В этот момент стопой нужно опереться на внешний свод, хотя некоторые легкоатлеты смещают центр тяжести сразу с пятки на носок. В любом случае скольжение ноги вперёд должно составлять от 2 до 5 см. Оптимальное отталкивание в прыжках в длину достигается специальным положением стопы. Толчковая нога должна быть наклонена на 70 градусов и слегка согнута в колене.
После фазы отталкивания от дорожки для спортсмена начинается самое тяжелое - движение в воздухе. Во время взлета толчковая нога должна некоторое время оставаться позади корпуса, а маховая - быть согнутой до горизонтального уровня. Такая техника прыжка в длину с разбега используется при любом способе, даже в «ножницах». Корпус при этом следует немного наклонить вперёд. Руки должны быть согнуты и направлены по оси движения в разные стороны.
Подготовка к этой фазе прыжка начинается в тот момент, когда траектория полета начнет снижаться. В этот момент важно правильно сгруппироваться. Для эффективности следует удерживать ноги в таком положении, чтобы их продольная проекция находилась под максимально острым углом к горизонтальной поверхности.
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Техника прыжка в длину с разбега подразумевает также правильное соприкосновение с областью приземления. При этом важно позаботиться об уходе из фазы полета. Для этого необходимо расслабить одну ногу, в сторону которой будет осуществлен маневр, и в момент касания с поверхностью развернуть корпус. Уход осуществляется через спину (назад), выводя одновременно и плечо, и руку вперёд. Стоит отметить, что преждевременное выведение туловища в такое положение может привести к опусканию ног и раннему соприкосновению с поверхностью.
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 Выполнение прыжка учащимися с 2-3 шагов.
 Выполнение прыжка учащимися с небольшого разбега.
 Выполнение учащимися прыжка с полного разбега.
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Челночный бег 3по 10м - учет:
1. По команде «Внимание!» учащиеся принимают положение высокого старта.
2. По команде «Марш!» (включается секундомер) каждый участник бежит к своей линии финиша и берет кубик, затем возвращается к линии старта, кладет его и бежит назад.
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