1.06.20

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.

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
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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
Специальные беговые упражнения.
1. Семенящий бег, бег высоко поднимая бедра, прыжки в шаге, бег с забрасыванием голени назад. Повторить 3—4 раза. «Бег толчками» .Вначале выполнить упражнение «Прыжки в шаге». Выполняя это упражнение повторно, стараться делать шаги как можно короче, незначительно поднимая бедро. При этом полетная фаза будет небольшая, а приземление должно производиться на носок. После отталкивания нога не сгибается в коленном суставе и не захлестывается голень назад. Лишь в момент приземления колено, сгибаясь, резко посылается вперед. Движения выполняются с большой частотой шагов с продвижением вперед. Повторить 4— 5 раз.
2. Бег с низкого старта по сигналу. Повторить 6—8 раз. 
Прыжки в высоту с разбега.
Разминочные упражнения: стоя боком у опоры, держась за нее рукой, свободные махи ногой вперед-назад. Сзади нога сгибается в коленном суставе, впереди — полностью выпрямляется, стопа сильно сгибается «на себя». 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. Стоя боком у опоры, держась за нее ближней рукой, свободные и полные движения маховой ногой вперед и назад. Повторить 10—15 раз.
1. Подсесть на маховой ноге, вывести толчковую ногу вперед, отвести руки назад, активно поставить толчковую ногу, которая должна слегка согнуться на опору сверху вниз, маховую ногу оставить сзади на носке. Сделав шаг вперед маховой ногой, присесть на ней. Повторить 10—15 раз.
2. То же, но добиваясь четкого выведения таза вперед-вверх. Повторить 10—15 раз.
3. То же, но вместе с выведением таза движение маховой ноги вверх-вперед завершается полным выпрямлением в колене и сильным сгибанием стопы в тыльную сторону.
4. То же, добавляя поднимание вверх согнутых рук в локтях вместе с выпрямленной маховой ногой, распрямляя толчковую ногу, встать на переднюю часть стопы. Повторить 10—15 раз.
Все эти движения выполнять сериями, вначале маховая нога не должна отделяться, затем движения заканчиваются свободным прыжком вверх, а приземление происходит на толчковую ногу.

5. В ходьбе на каждый третий или четвертый шаг выполнить отталкивание, с большой амплитудой движение маховой ногой и согнутыми руками вверх. Сначала на месте, затем выполняя свободные прыжки вверх. Приземляться на толчковую ногу. Выполнить 2—3 серии по 8—12 прыжков в каждой.
6. В свободном прыжке (с ходьбы) доставать подвешенный предмет (мяч, флажок) стопой маховой ноги. Приземляться на толчковую или обе ноги. Повторить10—12 прыжков.
7. Ходьба с активным перекатом и высоким подниманием тела на переднюю часть стопы—до 30 сек.
Упражнения с бутылками, наполненными водой.
1. Выжимание бутылки двумя (одной) руками от груди вверх. Повторить 10— 12 раз.
2. Вырывание бутылки двумя руками с пола вверх. Повторить 8—10 раз.
3. Вращение бутылки двумя руками, как при метании молота. Выполнить по 10—12 раз в каждую сторону.
4. Встать из приседа с бутылкой на плечах. Повторить 10—12 раз. 5. Подскоки на обеих ногах с мешком на плечах. Повторить 20—30 раз.
Упражнения в висе и упоре.
1. В висе подтянуться на перекладине. Повторить 7—8 раз.
2. В висе поднять стопы ног до уровня хвата. Повторить 5—6 раз.
3. В висе поднять ноги влево-вправо. Повторить 5—6 раз.
4. Разгибание рук в упоре. Повторить 12—15 раз.
5. Сидя на стуле, зацепившись ногами, подняв руки вверх, наклонить туловище назад до положения лежа, затем вернуться в исходное положение. Повторить 7—8 раз.

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. 
