


 Упражнения, развивающие скоростно - силовые способности
1. Бег 15-25 м с максимальной скоростью.
2. Отталкивание вверх из и.п. – стойка на колене маховой ноги, туловище прямо: на месте; с продвижением вперед; с прыжком в яму с песком и приземлением на две ноги.
3. Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперед 20-30 м.
4. Прыжки на двух ногах с подтягиванием коленей к груди: на месте; с продвижением вперед 15-20 м.
5. Соскок с возвышения 30-50 см. на одну ногу с последующим прыжком в длину и приземлением на обе ноги в яму с песком.
6. Стоя лицом к гимнастической стенке, хват за рейку на уровне плеч. Приседания с партнером на плечах.
7. Непрерывное последовательное выполнение комплекса упражнений в течение 40 с (на месте): прыжки вверх с подтягиванием коленей к груди 10 с; приседания 10 с; из упора присев толчком ног переход в упор лежа и обратно 10 с; подскоки на передней части стопы 10 с.
8. Лежа на спине, на повышенной опоре (коне, столе, тумбе), опускание и подъем прямых ног с отягощением (зажатым стопами набивным мячом), акцент на активном переходе на подъем ног в нижнем положении.
9. То же, но лежа на животе с акцентом на подъем ног из нижнего положения, то же, но медленный подъем с упругими покачиваниями до прогибания в пояснице.
10. В положении широкого шага (выпада) с опорой ногой на 3-6 рейку гимнастической стенки или на скамейку, упругие покачивания, то же быстрым толчком обоих ног в легком подпрыгивании сменить положение ног, постепенно добавлять частоту смен, следить за свободной работой рук как при беге; то же, но в каждом подходе повышать опору до максимальной.
11. Бег на месте с высоким подниманием бедра с опорой руками о стенку, менять расстояние до опоры и темп движений, следить за осанкой, фиксировать темп и число движений за контрольное время. Высоким показателем частоты движений за 6 с в этом упражнении является – 18 раз одной ногой (или пар шагов).
12. В положении широкого выпада упругие покачивания, то же с постепенным увеличением выпада и амплитуды движений.
13. В положении среднего выпада толчком обоих ног в низком прыжке быстрая смена положения ног, постепенно добавлять амплитуду и частоту движений, тоже с гантелями в руках.
14. Ходьба широкими выпадами до 15-20 шагов с упругим наступанием и быстрым выпрямлением ноги вперед-вверх, постепенно добавлять темп шагов с последующим переходом в легкий бег, затем встряхивание ног.
8. Подвижные игры: 
1.Прыжок за прыжком. Игра проводится между двумя командами, игроки в которых распределяются по парам и выстраиваются параллельными колоннами (расстояние между парами  -  два шага). В руках у ребят концы коротких скакалок, которые они натягивают на уровне опущенной вниз руки.
По сигналу первая пара каждой команды быстро кладет скакалку на землю (на пол) и оба игрока бегут назад снаружи своих колонн. Затем они последовательно перепрыгивают через скакалки всех пар, стоящих в колонне. Достигнув своих прежних мест, оба игрока останавливаются и берут опять свою скакалку за концы. После этого в игру вступает вторая пара. Теперь эти дети кладут свою скакалку на землю, перепрыгивают через первую и бегут назад, чтобы снова начать прыжки от конца колонны к своему месту.
Игра заканчивается, когда последняя пара перепрыгнет через скакалки всех стоящих впереди и вернется на свое место. Победитель определяется по времени, затраченному на игру (за ошибки прибавляются штрафные секунды). Опускать скакалку ниже коленей, а бегущим задевать ее ногой запрещается. Прыгать можно заранее обусловленным или произвольным способом.
2. «Баскетбол прыгунов» Игроки делятся на две команды по 5-8 человек. Игра проходит на баскетбольной площадке. Нужен надутый до уровня большого арбуза детский надувной шар и еще два-три запасных, если находящийся в игре лопнет. Два капитана разыгрывают подброшенный в центре зала шар, который игроки двух команд стараются перехватить и, передавая (подбрасывая) друг другу, послать в щит. В случае попадания в него шаром команде начисляется одно очко. Мяч снова разыгрывается в центре площадки. В игре соблюдаются некоторые правила баскетбола, связанные с пресечениями грубой игры (толчков, вырывания шара), пробежками с шаром или выходом его за пределы площадки. В этом случае шар передается сопернику для вбрасывания сбоку.
3. «Кто выше?» В секторе для прыжков устанавливают планку на доступной для игроков обеих команд высоте. Прыгают потоком сначала игроки одной команды, затем другой. Если в одной из попыток (всего две) участник преодолел планку, он продолжает соревнование на следующей высоте, После второй неудачной попытки игрок выбывает из соревнований. Побеждает команда, у которой больше игроков взяли последние две-три высоты.
4. «Дальние прыжки» Игру можно проводить на грунте или в зале, используя маты. Она особенно полезна для тренировки ребят в тройном прыжке. Участники делятся на команды и строятся в колонны перед матами или сбоку от них. Удобно, если у каждой команды своя «дорожка» из пяти матов и свой судья. Сбоку от матов или на грунтовой дорожке через равные промежутки пишутся цифры от 1 до 10. Это очки для учета результатов прыжков. По сигналу в борьбу вступают первые номера. Они выполняют пятикратный прыжок. Он состоит из толчка двумя ногами, приземления на левую (правую) ногу, затем поочередных прыжков на правую, опять на левую, и после последнего толчка левой (правой) ногой игрок приземляется на обе ноги. Учитель отмечает длину всего прыжка (число очков), после чего вызывает новую пару. По лучшей попытке можно определить победителя в каждой команде, а по общей сумме очков, набранных командами, лучшую из них.
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ПРЫЖКИ В ДЛИНУ С РАЗБЕГА

Порядок проведения испытаний

Прыжок в длину с разбега выполняется в соответствующем секторе для прыжков.

Измерение производится по перпендикулярной прямой от ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника, до линии отталкивания.

Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат.

Техника выполнения прыжка в длину с разбега

Технику целостного прыжка в длину с разбега можно разделить на четыре части:

· разбег

· отталкивание

· полет

· приземление.

[image: Прыжки в длину с разбега]

Разбег

Цель – развитие наивысшей скорости на последних беговых шагах пред отталкиванием без потери контроля за своими движениями. Чем выше скорость, тем больше возможность показать высокий спортивный результат.

Отталкивание

Цель – создание высокой траектории полета с минимальными потерями горизонтальной скорости, приобретенной в разбеге. 

Полет

Цель – сохранить равновесие тела и подготовиться к приземлению.

Приземление

Цель – коснуться песка в яме как можно дальше от бруска отталкивания, не теряя равновесия.

Ошибки в технике прыжка:

- чрезмерно быстрое начало разбега с замедлением скорости перед отталкиванием;

- заступ за линию измерения;

- неполное разгибание толчковой ноги в конце отталкивания;

- низкий подъём бедра маховой ноги в момент окончания отталкивания;

- преждевременное опускание ног перед приземлением;

- жесткое приземление на прямые ноги;

- приземление одной ногой ближе, а другой дальше.
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1. Бег 15-25 м с максимальной скоростью.

2. Отталкивание вверх из и.п. – стойка на колене маховой ноги, туловище прямо: на месте; с продвижением вперед; с прыжком в яму с песком и приземлением на две ноги.

3. Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперед 20-30 м.

4. Прыжки на двух ногах с подтягиванием коленей к груди: на месте; с продвижением вперед 15-20 м.

5. Соскок с возвышения 30-50 см. на одну ногу с последующим прыжком в длину и приземлением на обе ноги в яму с песком.

6. Стоя лицом к гимнастической стенке, хват за рейку на уровне плеч. Приседания с партнером на плечах.

7. Непрерывное последовательное выполнение комплекса упражнений в течение 40 с(на месте): прыжки вверх с подтягиванием коленей к груди 10 с; приседания 10 с; из упора присев толчком ног переход в упор лежа и обратно 10 с; подскоки на передней части стопы 10с.

8. Подвижные игры
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