ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ № 8
Тема: «Прыжки в длину»
Цель: Формирование у занимающихся интереса и ценностного отношения к занятиям физической культурой, потребности в движении. 
Задачи: 1. Создание оптимальных условий и создание гармоничному физическому развитию и укрепление здоровья занимающихся, посредствам легкой атлетики.
2. Ракрепить технику прыжка в длину.
3. Развитие двигательных качеств: быстроты, гибкости, силы, выносливости, скоростно-силовых и координационных качеств.

	Части занятия
	Время 
	Методы 
	Содержание 
	Организационно-методические указания
	Материальное 
обеспечение

	Подготовительная часть
	20
	Индивидуальный

	1. Выход обучающегося на спортивную площадку, измерить пульс.
2. Ходьба (2-3 минуты), упражнения для стопы (1 мин. – ходьба на носках, пятках, внешней стороне стопы, со сменой 2 на носках 2 на пятках, руки согнуты в локтях.
3. Медленный бег 3-5 мин. 
4. Специальные беговые упражнения (СБУ) – 7-10 мин.
- бег с высоким поднимание бедра
- бег с захлестом голени внутрь,
- выпрыгивания вверх на каждый шаг (поочередно)
- бег на прямых ногах
- бег с выпрыгиванием вверх на одной ноге (поочередно)
- правым левым боком скрестный шаг,
-выпрыгивания вперед с выносом колена (олений шаг)
- прыжки на правой/левой ноге, с подтягиванием второй.
- прыжки через линию на одной/двух ногах с выталкиванием вверх.
4. Комплекс общеразвивающих 
упражнений (ОРУ) – 7- 10 мин.
1. И.п–О.с.руки на пояс повороты головы:1- вправо, 2- влево, 3- вперед, 4- И.п.
2. И.п–О.с.руки на пояс вращения головой:1-2- вправо, 3-4- влево (4 повтора), 
3.   И.п.- О.с. руки на пояс. Поочередное отведение  прямой руки назад/вперед: 1- правое плечо,2- левое, 3 – правое плечо, 4 – левое. (4 раза), то же но вперед
4.  И.п.- О.с. руки в стороны, рывки руками назад с поворотом туловища:. 1,2- отведение прямых рук назад, 3,4 – пол оборота в правую сторону рывки назад. То же в другую сторону. 6 счетов.
5.  И.п.- стойка, ноги врозь, руки на поясе 1,2 – наклоны вправо, левая рука вверх,  3,4 – наклоны влево правая рука вверх. 4 повтора.
6. . И.п.- стойка, ноги врозь, руки в стороны, .  1 - наклон к левой ноге, 2 – наклон к правой ноге, 3 – наклон между ног, 4 – И.п.
7. . И.п.- стойка, ноги врозь, руки в стороны, наклон вперед, упражнение «мельница». 8 поворотов.
8.  И.п.- выпад на правую ногу в сторону 1-3- покачивания на правой ноге,  4 – перекат на левую ногу. Повторить 4 раза
9. И.п. - упор присев, сгибание разгибание коленей без отрыва рук от пола. Повторить 8 раз
10. И.п. – О.с. 1 – наклон вперед, касаясь пола, 2 – сгибаем в колене правую ногу, 3 – выпрямляем правую, сгибаем левую, 4 – и.п.
11.  И.п.- О.с. правая нога на носке вращение в голеностопном суставе 4 раза внутрь, 4 наружу. Смена ног, тоже самое. 
	1. Обратить внимание на дыхательные упражнения перед бегом.
2. Обратить внимание на дистанцию и интервал при выполнении СБУ и ОРУ
3. Обратить внимание на правильность выполнения СБУ и ОРУ
	-

	Основная 
часть
	50
	
	1. И.п. Стойка на коленях, ноги врозь, руки на пояс прогибание назад (повторить 6-8 раз);
2. И.п. сед (или в стойке)- пружинистые наклоны в перед, стараясь грудью коснуться ног (3-4 серии по 4-6 наклонов);
3. В выпаде 3-4 пружинистых покачивания, прыжком смена положений ног (повторить 6-8 раз);
4. Многоскоки с ноги на ногу- (затяжные прыжки 2-3 серии по 15-20 метров);
5. И.п. стоя на краю гимнастической скамейки, поднимание и опускание на носках (3 серии по 8-10 раз).
6. И.п. ноги на ширине плеч, глубокое приседание и выпрыгивание из приседа ( повтор 6-8 раз)
7. В беге выталкивание на толчковой ноге (на каждый третий, пятый шаг с последующим приземлением на маховую ногу и пробеганием, выполнить 8-12 толчков)
8. Поднимание и опускание на носках, медленно и быстро постановка стоп носки вместе, носки врозь (4 серии по 8-10 раз).
9. [bookmark: _GoBack]Прыжки на месте на напряженных ногах (не сгибая ног в коленях), отталкиваясь за счет упругости стоп с маховыми движениями рук, согнутых в локтях. (3 серии по 12-16 раз).
10. Прыжки на напряженных ногах с продвижением вперед, с сохранением вертикального положения тела (3 серии по 12-16 раз).
11. То же, с продвижением вперед и перепрыгиванием через не высокие препятствия высотой 20-30 см. При перепрыгивании тело держать выпрямленным (3 серии по 12-16 раз).
12. Прыжки скачками на одной ноге с маховыми движениями другой ногой и руками 10-15м. Тоже, на другой ноге.
13. Прыжки в шаге по кружкам, начерченными на земле (расстояние между кружками до 1.5м.)
14. С 4-6 шагов разбега постановка ноги для отталкивания с последующим прыжком в шаге и приземлением на обе ноги (3 серии по 12-16 раз).
	Стопы ног при приземлении ставятся параллельно, на ширине плеч. В момент приземления необходимо амортизационное сгибание ног во всех суставах до положения глубокого приседа. Для предотвращения падения назад нужно голову и плечи наклонить вперед-вниз с одновременным выведением рук вперед.
Необходимо уделить много внимания вынесению ног вперед перед приземлением. Следует избегать ранней группировки, излишнего напряжения и сильного наклона туловища вперед, так как все это затрудняет дальнейшее вынесение ног на приземление и приводит к снижению результата.
	-

	Заключительная часть
	10
	
	1. Заминка, упражнения на растяжение мышц.
 И.п. – стойка ноги врозь 1- стойка на носках руки вверх, 2 – исходное положение.(2 раза)
И.п-  широкая стойка, руки в стороны
1- наклон в левую (правую) сторону, правая (левая), рука вытянута вверх. 2-и.п (4 раза)
И.п.: стойка ноги врозь, руки вверх, кисти в замок. Медленно тянуться ладонями вверх, максимально 
вытягивая мышцы рук, спины и боковые мышцы туловища. Удерживать положение натяжения 8–10 сек. Повторить 4 раза.
И.п.: стойка ноги врозь, прав. рука перед собой параллельна полу, лев. вперёд, согнута в локте.
Давить лев. предплечьем на прав. Плечо. Удерживать положение натяжения 8–10 сек.
Повторить  4 раза в каждую сторону.
И.п.: стойка ноги врозь, руки сзади, кисти в замок. Наклоняясь вперёд, тянуться руками вперед-вверх. Удерживать положение натяжения 8–10 сек.
Повторить 4  раза.
И.п.: основная стойка.
Сгибая прав. ногу назад, тянуть пятку к ягодице. Колено направлено вниз, в пояснице не прогибаться, таз вперёд. Удерживать положение натяжения 8–10 сек.
Повторить 4 раза с лев. и прав. ноги.
И.п.: основная стойка.
Поднять прав. бедро вверх, прижимая его руками к груди. Корпус держать вертикально. Удерживать положение натяжения 8–10 сек. Повторить  4 раза с лев. и прав. ноги.
И.п.: выпад лев. назад, прав. на пятке.
Наклоняясь вниз, тянуться руками за носок прав. ноги. Прав. ногу не сгибать в колене. Удерживать положение натяжения 8–10 сек.
Повторить  4 8 раза с лев. и прав. ноги.
И.п.: выпад прав. вперёд.
Перенести вес тела на прав. ногу. Носок лев. ноги смотрит вперёд, пятку не отрывать от пола.
. Удерживать положение натяжения 8–10 сек.
Повторить  4 8 раза с лев. и прав. ноги.
2. Подведение итогов, измерить пульс.
	Растягивающие упражнения необходимо выполнять по наибольшей амплитуде, при этом надо избегать резких движений, и только 
заключительные повторения можно выполнять резко, так как мышцы уже приспособились к растягиванию.
При выполнении статических растягивающих упражнений должно сохраняться ощущение комфортности, не допускаются положения с явным болевым синдромом. Амплитуда движений увеличивается постепенно. Упражнение может выполняться достаточно долго, 
и эффективность развития гибкости будет зависеть от длительности 
нахождения мышцы в растянутом положении
	-





