10.06.20

Бег в медленном темпе с легкими ускорениями, чередуемый с различными подскоками, круговыми движениями руками. Между ускорениями кратковременный отдых — спокойная ходьба, для восстановления дыхания.

Подготовительные упражнения .
1. Из небольшого приседа бросить мяч от груди двумя руками вверх. Повторить 10—12 раз.
2. Наклонившись вперед и опустив вниз руки с мячом бросить мяч снизу вверх. Повторить 18—12 раз

3. Исходное положение то же — бросить мяч через голову назад. Повторить 8—10 раз
4. Бросить мяч двумя руками из-за головы вперед-вверх . Повторить 10—12 раз.
5. Бросить мяч двумя руками из-за спины через голову вперед-вверх. Повторить 10—12 раз.
6. Бросить мяч двумя руками от груди вперед-вверх. Повторить 10—12 раз.
7. Из небольшого приседа, сделав замах мячом между ног назад, бросить мяч снизу вперед-вверх. Повторить 10—12 раз.
8. Подняв мяч двумя руками вверх, прогнуться  назад, наклонится вниз и бросить мяч между ног назад-вверх , Повторить 10—12 раз. 

9. Стоя боком, толкнуть мяч одной рукой вперед-вверх, как при толкании ядра с места. Повторить 10—12 раз каждой рукой.
10. Прыжки толчком обеих ног через мячи, положенные в ряд. Повторить 2—3 серии по 6—8 прыжков в каждой.
Основная часть
Упражнения в беге.
1. Выполнить 3 серии специальных беговых упражнений: бег высоко поднимая бедра; прыжки в шаге; семенящий бег; бег толчками. 
2. Стоя ноги врозь — имитация работы рук, как в беге на скорость.3—5 раз по 15 сек., чередуя с ускорениями. 
3. Бег на месте. 5 раз по 15 сек.
Прыжки в высоту с разбега.
Разминочные упражнения: стоя боком у опоры, держась за нее рукой, свободные махи ногой вперед-назад. Амплитуду движений надо постепенно увеличивать. Повторить 2—4 серии по 15—20 сек. каждой ногой. Стоя в упоре наклонившись, махи ногой в стороны. При движении внутрь нога сгибается и слегка поднимается бедром вверх, кнаружи — нога выпрямляется. Повторить 2—4 серии по 15—20 раз каждой ногой.

Подводящие упражнения.

1.Выполнить отталкивания, в свободных прыжках вверх, приземляясь на толчковую или на обе ноги. Выполнить 2 серии по 6—8 прыжков в каждой.
2. С 3 беговых шагов разбега в свободном прыжке достать стопой маховой ноги подвешенный предмет. Приземляться на обе ноги мягко. Повторить 8—10 прыжков.
3. То же, но увеличивая количество шагов разбега, подседание на маховой ноге в момент завершения предпоследнего шага разбега, достать в свободном прыжке предмет рукой (одноименной маховой ноге). Выполнить6—8 прыжков.

4. Во время ходьбы отталкивание и небольшой прыжок вверх, во взлете быстро опустить маховую ногу и руки вниз, таз еще больше вывести вперед, одновременно подтянуть согнутую в колене толчковую ногу, направив пятку стопы под ягодицу маховой ноги, приземлиться на маховую ногу (рисунок ниже). Повторить с перерывами12—15 раз.
5. То же, но в прыжке через планку (прыжок «навзлет», следующий рисунок), после ходьбы, затем с 3—5 беговых шагов разбега под углом 90° к планке. Планка устанавливается на вполне доступной высоте. Уделить внимание устранению всех неточностей в движениях отталкивания. При недостаточной координации движений в прыжке перейти к упражнению 1 и снова добиваться его выполнения в прыжке через планку. Выполнить 12—15 прыжков.
Упражнения со штангой (бутылкой с водой)
1. Жим штанги (бутылки) двумя руками. 4 подхода по 3—4 раза.
2. Рывок двумя руками. 3 подхода по 3—4 раза.
3. Толчок двумя руками. 4 подхода по 3—4 раза.
4. Встать из приседа со штангой (с партнером или с бутылкой с водой) на плечах. 3 подхода по 3—4 раза.

Заключительная часть 
Ходьба и приведение дыхания к норме.  Расслабляем мышцы рук, плечевого пояса, туловища и ног.

1. Ноги врозь, поднять руки вверх. Встряхивать мышцы рук, поднятых вверх. В наклоне быстрыми и короткими поворотами туловища направо и налево встряхивать расслабленные мышцы спины, плечевого пояса и рук. Повторить 2—3 раза.

2. Стоя на одной ноге, поднять согнутую ногу вперед — толкнув руками колено, сделать маховое движение свободной ногой вниз-назад, расслабив мышцы. Повторить поочередно 2—3 раза каждой ногой.

3. Ноги врозь. Быстрыми и короткими движениями поворачивая туловище направо и налево, расслаблять мышцы рук, плечевого пояса и спины. Повторить 3—4 раза в каждую сторону.

4. Три легких прыжка на одной, затем на другой ноге, встряхивая расслабленные мышцы свободной ноги, туловища и опущенной руки. Повторить 2—3 раза на каждой ноге.

5. Лежа на спине с упором на предплечья, согнуть ноги и быстрыми короткими движениями ног внутрь и наружу расслаблять мышцы голеней и задней поверхности бедер. Выполнять 20—25 сек.

6. Лежа на спине или в стойке на лопатках (подняв ноги и таз вверх и поддерживая тело руками), расслаблять мышцы ног, делая быстрые короткие движения. Повторить с перерывами 2—3 раза по 8—10 сек.

7. Лежа на спине встряхивать мышцы одной, затем другой ноги с помощью партнера. Проделать 2—3 раза по 5—6 встряхиваний каждой ногой. 
