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Тема: Прыжки в высоту на месте с касанием подвешенных ориентиров.
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
-ходьба на носках;
- ходьба на пятках;
-прыжки( подскоки);
-приставными шагами ( правым, левым боком);
-Бег без задания в равномерном темпе;
Упражнения на восстановление дыхания:
1-2 руки вверх – вдох, 3 – 4 руки вниз- выдох;
Руки в стороны – вдох, обнять –выдох.
ОРУ (скакалки)
1.И. п.- ноги на ширине плеч, скакалка сложена вчетверо; держать в прямых опущенных руках 1 – натянутую скакалку поднять вверх,2 –и. п;
2.И.п.- скакалка сложенная вчетверо, натянутая перед собой, ноги на ширине плеч, 1-скакалка в правую сторону,2 –и. п; 3-влево. 4-и.п.;
3.И.п.- о. с.-скакалка сложенная вчетверо, держать в прямых опущенных руках. 1-2 –натягивая скакалку, поднять руки вверх, прогнуться, отставляя левую ногу в сторону на носок, 3-4- вернуться в и. п.
4.И.п.-о.с. –скакалка сложенная вчетверо сзади. 1-3 –наклон вперёд, скакалка натянутая сзади вверх;
5.И.п.о.с.- ноги на ширине плеч, скакалка сложенная вчетверо, наклоны -1вправо; 2 –и.п;3 -влево; 4- и. п;
6.И.п.о.с.- ноги врозь, скакалка внизу перед собой; 1 – выпад правой ногой вперёд - скакалка вперёд перед собой;2 и. п.; 3- другая нога,4и.п;
7. И. п. скакалка сложенная вчетверо; – 1 присесть, скакалка вперёд, 2 –и. п. 3- присесть; 4 и. п. и т.д.
8.И.п.- скакалка сложенная вчетверо на полу; 1 прыжок через скакалку- вперёд; 2- назад; 3-вперёд; 4- назад.
Упражнение на восстановление дыхания.


Упражнения, подводящие к прыжкам:
1.Маховые движения ногой с использованием гимнастической стенки. Маховая нога отводится далеко назад, и мах ногой начинается с движения таза вперёд.
2.Сочетания маха с отталкиванием.
Стоя на толчковой ноге, маховая нога согнутая в колене, отведена назад ( в безопорном положении).
Выполнить мах в сочетании с отталкиванием и вернуться в и. п;
3.Сочетание маха с отталкиванием из положения « стоя в шаге».
Из положения « стоя в шаге»
( толчковая нога впереди), выполнить активное маховое движение ногой вверх с выносом согнутых в локтях суставах рук вверх в сочетании с отталкиванием.
Прыжок в высоту способом
« перешагивание»
Прыжок через планку с места.
Прыжки со сменой ног с одного шага ( « ножницы»).

Опорную ногу (толчковую) не сгибать в колене.
В конце махового движения подняться на носок толчковой ноги. Туловище держать прямо.
Носок маховой ноги вверх на себя.

Взлёт строго вверх.
Напомнить о технике безопасности.
Туловище держать прямо, не наклоняться к маховой ноге. маховое движение выполнять с ускорением вперёд- вверх. Приземляться только на толчковую ногу.
Напоминать о технике безопасности.
Маховое движение выполнять с ускорением, отталкивание строго вверх. Туловище держать прямо. Носок маховой ноги вверх на себя. Приземляться на толчковую ногу.
Следить за осанкой и дыханием.
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