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Тема: Учет прыжка в длину с места на результат. 
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
РАЗМИНКА (ОРУ)
И.п. основная стойка, руки на поясе. 1 – наклон головы вперед,2- и.п,3 – наклон головы назад,4 – и.п.
30 сек.
И. п. ноги на ширине плеч, руки перед грудью. 1-2 рывки руками перед грудью, 3-4 рывки прямыми руками в стороны.
Амплитуда вращения полная.
6-8 раз
И.п. ноги на ширине плеч, правая рука вверху, левая в низу. 1-2 рывки руками назад, 3-4 смена положения рук.
Спина прямая, локти не опускать.
 
6-8 раз.
Руки прямые, рывки интенсивные.

И.п. ноги на ширине плеч, руки к плечам. 1-2-3-4 круговые вращения руками вперёд, 5-6-7-8 круговые вращения назад.
4-5 раз
И.п. ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль туловища. 1-2-3-4 вращение прямыми руками в перёд, 5-6-7-8 вращение руками назад.
Вращения выполнять по полной амплитуде.
4-5 раз.
Не ударьте друг друга. Руки прямые.
 

И.п. ноги на ширине плеч руки на поясе. 1-2-3 наклон вперёд, 4 и.п.
6-8 раз.
И.п. основная стойка ноги вместе наклоны вперёд.
Ноги на ширине плеч, наклоны вперёд.
Ноги как можно шире, наклоны вперёд.
Колени не сгибать
4-5 раз
 
4-5 раз.
 
4-5 раз.
 
Пальцами рук дотянуться до пола.
Ладонями дотянуться до пола.
Локтями дотянуться до пола.

И.п. широкая стойка ноги врозь, на каждый счёт касание кистью правой руки левой стопы и наоборот.
6-8 раз
И.п. ноги на ширине плеч руки вытянуты вперёд на уровне груди.
1-2 мах правой ногой, стопой достать левую кисть руки.
3-4 мах левой ногой, стопой достать правую кисть руки.
Спину согнуть в пояснице
6-8 раз
И.п. ноги на ширине плеч руки на поясе. 1 присесть руки вперёд, 2 и.п.
Спина прямая, мах интенсивный, руки не опускать.
10 раз
Присед полный.


ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ СПЕЦИАЛЬНЫЕ БЕГОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ.

Высокое бедро.
1 раз. 20-30 м.
Захлёст голени.
На каждый шаг высоко поднимать колено.
1 раз. 20-30 м.
В шаге, прыжки с ноги на ногу
1 раз. 20-30 м
На каждый шаг высоко поднимать колено.
Роллинг (шаг, прыжок в верх).
Руки работают как при беге.
1 раз. 20-30 м.
Шаг выполняется коленом вперёд, толчковая нога
Многоскоки (продвижение на передней части стопы вперёд).
1 раз. 20-30 м.
Правым боком приставными шагами.
Стопы ставить рядом.
1 раз. 20-30 м.
Левым боком приставными шагами.
1 раз. 20-30 м
Упражнение выполняется боком.
Ускорения.
Корпус не разворачивать.
2-30 м.
Бежать быстро.

ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА. УЧЕТ .
И.П.- ОС ноги на ширине плеч. Замах, руками - вверх, назад - вперед.
Работа ног при прыжке в длину с места.
Прыжок в длину с места на технику.
Руки вверх выводятся прямые.
Полу присед. При прыжке ноги выпрямляются

