8 класс
8.05.2020
Тема: Прыжки в высоту с 7-9 шагов разбега способом «перешагивание»
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
Ходьба:
- без задания
[bookmark: _GoBack]- на носках
- на пятках
- на внешней стороне стопы
- на внутренней стороне стопы
- носками наружу
- носками вовнутрь
- перекаты с пятки на носок
- быстрая ходьба
Бег:
- без задания
- приставными прыжками правым боком, левым боком.
- скресно правым боком, левым боком
- спиной вперёд
- без задания
 Быстрая ходьба
Обычным шагом
ОРУ в движении
Ходьба с восстановление дыхания
1 руки вверх
2 руки вниз


I. И.п. – руки перед грудью.1-2- отведение согнутых рук в стороны-назад,3-4- отведение прямых рук;
II. И.п. –правая рука вверху. Отведение прямых рук назад, со сменой положения рук на каждый счет;
III. И.п. руки в замок перед грудью, выпады вперед с поворотом туловища в сторону впереди стоящей ноги
1 – левой ногой
2 - правой ногой
3 – левой
4 -правой
IV. Наклоны на каждый шаг


V. И.п. – руки вперед, махи ногами
1-2 мах левой ногой к правой руке
3-4 мах правой ногой к левой рук
ОРУ на месте
I. И.п. - узкая стойка ноги врозь, руки на пояс, наклоны головой
1- вперед,
2- назад,
3- влево,
4- вправо
II. И.п.- то же, руки на пояс, 1-руки вперед, 2- руки к плечам, 3- руки вперед, 4- и.п.


III. И.п. – то же, круговые движения в локтевом суставе
1-4 вовнутрь
5-8 наружу
IV. И.п. – то же, выпады:
1 – влево
2 – и.п.
3 – вправо
4 – и.п.
V. И.п. – то же, руки в замок перед грудью, повороты туловища
1 – 2 влево
3 – 4 вправо
VI.
VII. И.п. – широкая стойка ноги врозь, правая рука вверху левая на пояс, наклоны:
1-2 влево
3-4 вправо
VIII. И.п. –то же, руки на пояс, наклоны:
1 – вперед
2 - назад
3 – влево
4 - вправо
IX. И.п. – то же, круговые движения в тазобедренном суставе
1-4 влево
5-8 вправо
X.
XI. И.п. –то же, наклоны:
1 - к левой ноге
2 - вперёд
3 - к правой
4 - И.п.
XII.


XIV. И.п. – о.с. руки на пояс, прыжки:
10 – на правой ноге, 10 – на левой, 10 – на двух


11. Специально беговые упражнения:
· С высоким подниманием бедра
· С захлестыванием голени
· Прыжок в шаге через шаг с левой ноги
· То же с правой ноги
· Ускорение

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 7 - 9 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 7 - 9 беговых шагов разбега, разбег начинаем с толчковой ноги, туловище держать вертикально, приземляться на толчковую ногу.

