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Тема: Прыжок в длину с разбега на результат. Техника метания малого мяча.
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.

 Прыжок в длину с разбега.
Упр. № 1. Многократные прыжки из полного приседа с продвижением вперёд.
Упр. № 2. Прыжки с подтягиванием колен к груди на месте и в движении.
Упр. № 3. Прыжки с подтягиванием колен к груди. Во время прыжка выпрямлять ноги и мягко приземлиться. Выполнять на месте.
Упр. № 4. Прыжки в длину с места (одинарные и слитно 2-5).
Упр. № 5. Поточные прыжки с ноги на ногу за счет преимущественного отталкивания стопой с небольшим продвижением вперед (25-30 см).
Упр. № 6. Прыжки в шаге, отталкиваясь толчковой ногой через1-3 беговых шага с приземлением на маховую ногу.
Упр. № 7. И.п. – стойка ноги врозь, стопы параллельно, руки вверх.
 1 – полуприседание в положение «старт пловца»;
2 – прыжок вверх – вперед толчком двух ног в сочетании с работой рук с последующим приземлением на стопку матов в положение сед, руки вперед.
Упр. № 8. Прыжки с 3-5 шагов разбега через барьер высотой 40 см с приземлением на стопку мат.
Упр. № 9. то же, но постепенно отодвигая место отталкивания.
Упр. № 10. Прыжки в длину с 3-7 беговых шагов с постепенным набором скорости на маты.
Обратить внимание на разгибание ног в коленях перед приземлением. Акцентировать внимание учащихся на доставание ориентира (толкнуть ногами мяч, который лежит на матах).
Следить за полетом в положении «шага» над барьером.
Следить за вертикальным положение туловища.

Обучение технике метания мяча на дальность.

1. Держание снаряда.
Малый мяч удерживается, не прижимаемый к ладони, фалангами пальцев метающей руки. Указательный, средний и безымянный пальцы подобно рычагу размещены сзади мяча, а большой палец и мизинец придерживают его сбоку (рис. 7.5). Перед началом разбега метатель держит снаряд над плечом в согнутой руке.
Снаряд держится над плечом чуть выше уровня головы, причем локтевой сустав не должен быть ниже уровня плечевого, а угол между плечом и предплечьем должен быть более 90°. Такое положение метающей руки считается наиболее эффективным перед выполнением второй части разбега – подготовки к броску.
2)Разбег
Разбег совершается равномерно ускоренно легким пружинистым шагом, при этом спортсмен контролирует положение снаряда и метающей руки. Длина разбега может колебаться и зависит от индивидуальных особенностей метателя. В метаниях малого мяча – разбег до 20 м.
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Разбег условно можно разделить на две части. Первая часть (6–12 беговых шагов) разбега проводится с целью приобретения метателем первоначальной скорости, вторая (4–6 бросковых шагов) – подготовка к броску. Для сохранения скрестной работы ног и рук в разбеге спортсмен с шагом правой ноги выполняет незначительное движение назад кисти со снарядом.

3.Финальное усилие
Бросок начинается с поворотом стопы правой ноги пяткой наружу с одновременным разгибанием ноги в колене. Это разгибание продвигает вперед-вверх таз, опережая плечи. Одновременно кисть метающей руки поворачивается ладонью вверх, поворачивая руку в плечевом суставе и сгибаясь в локтевом. В результате этих действий оптимально растягиваются группы мышц передней части туловища, передней части бедра правой ноги и плеча правой руки со снарядом, и метатель оказывается в положении «натянутого лука». Из этого положения правая нога продолжает распрямляться в колене и стопе, левая, упираясь в грунт, способствует продвижению таза вверх-вперед и сохраняет натяжение мышц всего тела. Метатель полностью повернулся грудью вперед, из этого положения метающая рука со снарядом двигается через плечо мимо уха, еще более сгибаясь в локтевом суставе, оставляя предплечье и кисть со снарядом как бы волочащимся сзади. Эти действия метателя значительно влияют на увеличение пути приложения силы к снаряду, а значит, и начальной скорости его вылета.


4) Метание мяча на дальность с разбега.
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