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ВВЕДЕНИЕ

Актуальность.  Прыжки в высоту и длину с разбега являются естественным и рациональным способом, при помощи которого преодолевают вертикальные и горизонтальные препятствия. Эти упражнения развивают мышцы поясничной области, спины, ног, рук и т.д. При преодолении планки, т.е. препятствия, прекрасно развиваются глазомер и мышечное чувство. Прыжок требует участие большого количества мышц при значительных нервных затратах, что делает его сильно воздействующим на организм человека физическим упражнением. С помощью прыжковых упражнений развивают скоростно-силовые качества, формируют прикладные навыки преодоления не только искусственных, но и естественных препятствий. Во многих исследованиях рассматривается, что прыжковые упражнения становятся двигательной основой для формирования умения отталкиваться вверх, вперед-вверх, необходимого для многих двигательных действий, в том числе входящих в содержание многих подвижных и спортивных игр. Вполне естественно, что такой эмоциональный вид физических упражнений, как прыжок в высоту из различных положений, занимает на уроках физической культуры важное место. Как видно из вышеизложенного, не вызывает сомнения целесообразность применения прыжковых упражнений на уроках физической культуры и их значимость для решения задач физического воспитания в средней общеобразовательной школе. Исходя из этого, создание научно и педагогически обоснованной методики использования прыжковых упражнений имеет большое значение. [1,2]
Цель выполнения педагогического исследования. На основе анализа научно-исследовательской и методической литературы педагогически обосновать и в рамках школьной программы методически показать использование средств и методов, для обучения  преодолению вертикальных препятствий в процессе физического воспитания, с детьми школьного возраста. 
Для достижения цели исследования в работе были поставлены следующие задачи:
1)
 На основе  анализа научно-исследовательской и методической литературы педагогически обосновать технологию обучения преодолению вертикальных препятствий с детьми школьного возраста.
2)  Методически показать  использование   школы специализированных прыжковых упражнений в физическом воспитании учащихся.
Рабочая гипотеза. Предполагалось, что использование специализированных заданий и школы прыжковых упражнений, для обучения и совершенствования техники преодоления вертикальных препятствий, позволит значительно повысить эффективность процесса обучения детей на уроках физической культуры в средней общеобразовательной школе.

Объектом исследования является процесс физического воспитания учащихся в средней общеобразовательной школе.
Предметом исследования являются средства и методы, используемые в процессе обучения по преодолению вертикальных препятствий на уроках физической культуры в школе.
Положение выносимое на защиту. Методика обучения преодолению вертикальных препятствий на уроках физической культуры в школе.
Структура бакалаврской работы.  Бакалаврская работа  общим объемом в 62  машинописные страницы, содержит введение, три главы включая   5 таблиц,  выводы и список использованных источников.

ГЛАВА 1. АНАЛИЗ ПРЕДМЕТНОЙ ОБЛАСТИ. РАЗВИТИЕ
ОСНОВНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ПРЫГУНА В ВЫСОТУ

И ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ ПРЫЖКА

1.1  Цели и задачи физического воспитания учащихся                             средней общеобразовательной школы
В соответствии с социально-экономическими потребностя​ми современного общества, его дальнейшего развития и, исхо​дя, из сущности общего среднего образования целями физиче​ского воспитания в школе является содействие всестороннему, гармоничному развитию личности [2, 3]. Установка на всестороннее развитие личности предполагает овладение школьниками ос​новами физической культуры. Ее слагаемые – крепкое здо​ровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физи​ческой культуры, мотивы и умения (освоенные способы) осу​ществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную дея​тельность.  Основные задачи физического воспитания в школе:
- укрепление здоровья, содействие нормальному физическо​му развитию;
- развитие двигательных (кондиционных и координацион​ных) способностей;
- обучение жизненно важным двигательным умениям и на​выкам;
- приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта;
- воспитание потребности и умения самостоятельно зани​маться физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособно​сти и укрепления здоровья;
- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию психических процессов и свойств личности.
Учитель должен обеспечить каждому школьнику одинако​вый доступ к занятиям физическими упражнениями и спор​том, предоставить им «разноуровневый» по сложности и субъек​тивной трудности усвоения материал программы, создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и разви​тия не только физических, но и духовных способностей ре​бенка, помочь ему в самоопределении. При этом ему необ​ходимо опираться на широкие и гибкие средства и методы обучения.
Уроки физической культуры должны строиться на прин​ципах демократизации, гуманизации, педагогики сотрудниче​ства, личностного и деятельностного подходов, оптимизации и интенсификации учебно-воспитательного процесса, основан​ных на прогрессивных психолого-педагогических и психолого-физиологических теориях [6, 10, 11, 12, 13, 14].
Решая задачи физического воспитания, учителю необхо​димо ориентировать свою деятельность на формирование потребностей и мотивов к систематическим занятиям физиче​скими упражнениями, воспитание моральных и волевых ка​честв, гуманистических отношений, приобретение опыта об​щения. Школьников необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для под​держания высокого уровня физической и умственной работо​способности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.
Содержание программного материала уроков состоит из двух основных частей: базовой и вариативной (дифференци​рованной). Освоение базовых основ физической культуры объективно необходимо и обязательно для каждого ученика. Без них невозможна успешная адаптация к жизни и эффек​тивное осуществление трудовой деятельности вне зависимости от того, какую профессию выберет молодой человек в буду​щем. 

Уроки физической культуры дополняются другими форма​ми занятий: физкультурно-оздоровительными мероприятиями в режиме учебного и продленного дня, внеклассной работой, спортивно-массовыми мероприятиями. Все это в совокупности обеспечивает необходимый объем организованной двигательной активности учащихся (7-12 часов  занятий в неделю для мальчиков и юношей, 4-9 часов – для девочек и девушек). 
1.2  Прыжковые упражнения в физическом воспитании детей и подростков

Прыжки, наряду с бегом и метаниями относят к упражнениям, которые имеют важное жизненное значение для повседневной жизни, и которым должно отводиться значительное место в физическом воспитании школьников.

Прыжки считаются одним из наиболее распространенных двигательных действий, как в быту, так и при занятиях физической культурой и спортом. Упражнения прыжкового характера развивают силу мышц ног, спины, брюшного пресса, совершенствуют быстроту, ловкость, гибкость, вырабатывают точность движений, воспитывают решительность, смелость и улучшают в целом жизнедеятельность организма человека. С помощью прыжковых упражнений развивают скоростно-силовые качества, формируют прикладные навыки преодоления препятствий, применение прыжковых упражнений оказывает благоприятное влияние для развития выносливости к скоростно-силовым усилиям.

Использование в занятиях со школьниками прыжковых упражнений не только способствует овладению рациональной техникой и обогащению двигательного опыта ребенка, но и развивает координацию.

Во многих исследованиях рассматривается положительное влияние прыжковых упражнений на развитие прыгучести учащихся. Так, Г. М. Гынку  отмечает, что прыжковые упражнения становятся двигательной основой для формирования умения отталкиваться вверх, необходимого для многих двигательных действий, в том числе входящих в содержание многих подвижных и спортивных игр.

Прыжковые упражнения используют для обучения оценивать пространственные, временные и силовые параметры двигательной деятельности. Занятия с использованием прыжковых упражнений оказывают позитивное влияние на укрепление опорно-двигательного аппарата (ОДА), предупреждая появление плоскостопия у школьников. При их выполнении активизируется деятельность сердечнососудистой системы, усиливается деятельность органов дыхания и кровообращения.

Прыжковые упражнения прекрасно развивают мышцы не только ног, но и спины, брюшного пресса, поясничной области. Применение прыжковых упражнений на уроке физической культуры, по мнению В. В. Кузнецова, Ж. К. Ходжаева, обогащает двигательный опыт ребенка, содействует формированию в младшем школьном возрасте "школы движений".

Как видно из вышеизложенного, не вызывает сомнения целесообразность применения прыжковых упражнений на уроках физической культуры и их значимость для решения задач физического воспитания в школе. Исходя из этого, создание научно обоснованной методики использования прыжковых упражнений имеет большое значение.
1.3  Прыжок в высоту с разбега
Прыжок в высоту с разбега – это звено в общей цепи средств физического воспитания учащихся. Но каждое такое зве​но как бы решает определенную задачу, дополняя другие. Поэтому при обучении прыжкам в высоту красной нитью должно проходить воспитание прыжковой силы, прыгу​чести. Хорошая прыгучесть – необходимая  основа для успешного выполнения большинства упражнений школь​ной программы по легкой атлетике [10, 11, 12, 13, 14].
Важным фактором достижения хороших результатов в прыжках будет умение на быстром разбеге перейти от горизонтальной скорости к вертикальному направлению движения. Вот цель обучения. Ее можно достигнуть толь​ко отлично закрепив выполнение последних трех шагов в сочетании с отталкиванием. А это создаст, кстати, и определенный (более целесообразный) стиль движений в полете, который зависит, прежде всего, от движений в период опоры. Умение выполнить последние три шага за​висит не только от методики, но и от последовательно, ежегодно улучшаемой физической подготовки, повыше​ния специальной (в форме толчка) прыгучести посредст​вом регулярного применения прыжковых упражнений. Сам по себе выбор более прогрессивного способа не даст преимуществ, если разбег и отталкивание не будут вы​полняться на достаточно высоком уровне.

Прыжок в высоту требует значительного нервного на​пряжения и устойчивого психологического состояния. Ни​когда не следует забывать о постепенности в изучении упражнений, о том, доступны ли они в данный момент для большинства учащихся. Например, начав с овладе​ния движениями через наклонно расположенную планку, лишь через определенное время можно усложнить задачу и поставить планку горизонтально. Планку надо уста​навливать на такой высоте, чтобы учащиеся, отталки​ваясь в полную силу, преодолевали ее со значительным «запасом». Стоит только поднять планку на труднодо​ступную высоту, как движения становятся неестествен​ными, учащиеся не в состоянии повторить изученные двигательные приемы разбега и толчка, как по форме, так и по характеру. Прежде всего, это сказывается на глав​ных движениях, то есть на подготовке и выполнении от​талкивания. Именно здесь заложены корни ошибок, ко​торые проявляются в цепи целостного прыжка и более заметны только уже в полете.

Однако после очередного этапа освоения техники вре​мя от времени надо давать возможность прыгать на боль​ших высотах. Прыжки на значительной высоте должны быть кратковременными и являться естественным след​ствием завершения изучения отдельных элементов [7, 20, 21].
Нередко ученики, выполнив удачно прыжок, стремят​ся побыстрее поднять планку без разрешения учителя. Этого делать нельзя. Подобная «самостоятельность» при​водит к серьезным ошибкам, а иногда и к травмам при массовом обучении.
1.4  Развитие основных физических качеств прыгуна в высоту

1.4.1  Развитие силы и прыгучести

В прыжках в высоту прыгуну приходится быстро преодолевать сопротивление веса собственного тела и сообщать ему во время толчка возможно большее ускорение за крайне короткий проме​жуток времени. Поэтому работа в момент толчка носит «взрывной» характер (большой мощности). Это в свою очередь предъ​являет большие требования к развитию силы мышц, особенно тех, которые выполняют основную работу при отталкивании. Ниже приво​дим упражнения, направленные на то, чтобы устранить этот не​достаток.
1.  Ходьба перекатом с пятки и высоким подниманием на нос​ки.   Ходьба,   но   пружиня   на   носках  (без веса и с весом на плечах).
2.  Стоя на обеих или одной стопе, ближе к пальцам на рейке гимнастической стенки и держась кистями за   рейку на высоте плеч, подъемы на носки с увеличенной амплитудой сгибания в го​леностопном суставе (тыльное сгибание) и последующее полное опускание вниз (пятки ниже рейки).
3.  Подскоки на двух и одной ноге с закрепленными коленями, толкаясь стопой (носками).
За последнее время большое распространение у прыгунов в высоту получили повторные подскоки на одной ноге, толкаясь с носка, в то время как другая нога, вытянутая вперед в горизон​тальном положении, лежит пяткой на коне (или другом предме​те).
4.  Высокие прыжки с ноги на ногу, толкаясь стопой.
5.  Прыжки, попеременно толкаясь ногами  (без   отягощения и с весом на плечах), выполняемые перекатом с пятки, стараясь выше подпрыгивать за счет работы стопой.
6. Прыжки со скакалкой на двух и одной ноге, отталкиваясь стопой        [20, 21].
По мере укрепления мышц можно увеличить скорость выполнения упражнения, пе​реходя к подпрыгиваниям сначала при активном участии мышц бедра, а затем по возможности меньше сгибая ноги в коленных суставах.
Поскольку эти упражнения сильно действующие, то первое время, чтобы не перегрузить мышечно-связочный аппарат, особен​но ахиллово сухожилие, не следует ими очень увлекаться. Надо повышать нагрузку в них весьма постепенно.

1.4.2  Развитие быстроты
Отличительной чертой прыжков в высоту является то, что при умеренной скорости разбега толчок выполняется с возможно большей быстротой.
Поэтому развитие быстроты движений прыгуна является важной задачей физической подготовки и решается на основе роста силовых качеств и технического совер​шенствования. При этом прыгун должен иметь волевую направленность на развитие максимальной скорости в выпол​няемых прыжковых упражнениях [9, 10, 11, 12, 13, 14,].
Значительную роль для развития быстроты прыгуна в высоту стал играть бег на короткие дистанции и беговые упражнения. В настоящее время скорост​ные пробежки на короткие дистанции — до 100 м включаются в тренировочные программы всех лучших советских и зарубеж​ных прыгунов в высоту.
Важно только, чтобы эти пробежки для сохранения эластич​ности мышц проводились по упругому и эластич​ному грунту. Поэтому предпочтительно выполнять беговые упражнения, так же как и прыжковые, на травяном фут​больном поле, а не на жесткой гаревой дорожке.
1.4.3  Развитие ловкости
Для усвоения основ техники прыжка в высоту и особенно для совершенного владения техникой наиболее эффективного способа прыжка  – «Перекидного» - исключительно боль​шое значение, помимо высокого развития силы, прыгучести и скорости, имеет способность прыгуна тонко владеть своими дви​жениями, уметь управлять ими, а также иметь способность хо​рошо ориентироваться в новой обстановке и быстро осваивать новые движения, то есть обладать высоко развитой ловкостью.
В развитии ловкости большую роль играет особое свойство центральной нервной системы «пластичность и подвиж​ность» нервных процессов. Благодаря этой пластич​ности возможно образование в коре головного мозга безгранич​ного числа нервных связей, уточнение, переделка и закрепле​ние их.
Развитию столь ценного свойства центральной нервной сис​темы, как пластичность, в значительной мере способствует раз​нообразие применяемых в тренировке физи​ческих упражнений. Чем в более раннем возрасте спорт​смен начнет свои занятия физическими упражнениями, чем ши​ре будет круг его занятий, тем в большей степени он сможет развить в себе ловкость движений и тем больше будет выработано двигательных навыков, которые могут лечь в основу образования в дальнейшем специальных навыков в прыжке [10, 23, 24, 27].
При использовании упражнений для развития ловкости нуж​но учитывать, что давно изученные, хорошо усвоенные упраж​нения, как бы сложны они ни казались, мало приносят пользы для дальнейшего развития ловкости, если внешняя обстановка и условия применения этих упражнений не изменяются. Лов​кость развивается в процессе усвоения новых координа​ции при выполнении действий в новой обстановке, а также на основе неожиданного возникновения но​вых двигательных ситуаций.
Поэтому одним из лучших упражнений для развития ловко​сти у легкоатлетов, в то же время вносящих большое эмоцио​нальное оживление в тренировку, считаются спортивные игры, так как игра одновременно с развитием подвижности способствует улучшению прыгучести. Бо​гатейшие возможности для развития ловкости в сочетании с си​лой имеются также в гимнастических упражнениях на снаря​дах и особенно в акробатических прыжках и прыжках на батуте.
Особое место в тренировке прыгуна зани​мают упражнения, развивающие ловкость. Это различные прыжковые упражнения, близкие по характеру и структуре движения к прыжку в высоту. Они имеют большое значение, как для развития специальной ловкости, так и непо​средственно для совершенствования в технике прыжка и повы​шения прыгучести.
Для развития ловкости в прыжках применяют различные прыжки с осложнениями по заданию; различными по​воротами, дополнительными движениями, а также прыжки и прыжковые упражнения, служащие для освоения техники раз​личных способов прыжка.
1.4.4  Развитие выносливости
Выносливость – одно из важных качеств, необходимых пры​гуну. 
Непосредственное развитие выносливости в прыжках происходит под влиянием многократных систематических повторений все увеличивающегося объема упражнений. Сначала повторения преимущественно различных прыжковых упражнений, а затем по мере роста квалификации прыгуна – целостных прыжков при постепенно увеличивающейся скорости разбега и повышаю​щейся высоте тренировочных прыжков.
Однако, несмотря на постепенность увеличения объема и ин​тенсивности, все же большое количество прыжков, вызывающих повышение выносливости, неизбежно приводит к утомлению ор​ганизма, вследствие чего в период повышения прыжковой на​грузки у прыгуна будет отмечаться снижение быстроты и пры​гучести. 
1.5  Основы техники прыжка в высоту

Техника прыжка в высоту определяется не только положением тела при переходе через планку. Она начи​нается с первого шага разбега и включает в себя все по​следующие действия вплоть до приземления.

Положение тела над планкой при выполнении прыж​ка определяет наименования способов, которых в насто​ящее время насчитывается пять: «Перешагивание», «Нож​ницы», «Волна», «Перекат», «Перекидной» так называемый «Фосбюри - флоп», характерный переходом через планку спиной к ней.

Из спортивных способов на уроках изучаются «Пере​шагивание», «Перекат», «Перекидной», а предметом спе​циальной тренировки они становятся на секционных занятиях [18, 20, 21, 27].
1.5.1  Разбег

Разбег при различных способах прыжков в высоту не имеет существенной разницы и отличается лишь направ​лением. Для начального обучения характерно использо​вание общего для всех более острого угла (15-25) раз​бега. Окончательно угол разбега определяется после формирования, в основных чертах, движений толчка.

Разбег прыгуна должен быть прямолинейным вне за​висимости от способа прыжка. Исключение представляет способ «Фосбюри-флоп». Изменение на​правления шагов в конце разбега не желательно, так же как и шаг маховой ногой перед толчком в сторону. Для сохранения прямолинейности разбега надо смотреть на место отталкивания или в определенную точку планки [6].
Длина разбега колеблется в зависимости от умения использовать для прыжка скорость беговых шагов. Для школьников разбег составляет от пяти до восьми шагов. Разбег в три шага применяется как тренировочный. Целесообразно увеличивать разбег в тех случаях, когда удается сохранить правильную технику выполнения по​следних шагов и отталкивания.

Начало разбега имеет свои особенности. Наиболее распространен вариант, при котором одна нога сзади, другая – у контрольной отметки. Ис​пользуются также вари​анты, когда ноги прыгуна расположены параллель​но контрольной отметке либо с подхо​да к ней.
Первые шаги разбега выполняются, ставя стопу с носка, а последние три шага – с пятки. Ско​рость разбега увеличива​ется с первых шагов и за​тем незначительно возрастает по мере приближения к толчку. Если первые ша​ги разбега выполняются «натыканием» на выставляемую ногу голенью вперед, то теряется скорость перед толчком и, как следствие, снижается возможный результат прыж​ка. Скорость в начале разбега набрать не очень трудно, важно сохранить ее в конце разбега.

Шаги разбега делаются так, чтобы не создавалось при постановке стопы на грунт излишнего торможения. Нуж​но мягко ставить ногу на грунт загребающим движением. Руки прыгуна работают как в обычном беге, туловище наклонено вперед до предпоследнего шага.

Особенно важна точность движений в последних ша​гах. Их техника требует специального описания. Третий от места толчка шаг выполняется быстрее предыдущих, стопа ставится с пятки. Затем прыгун энергично выносит маховую ногу вперед на второй шаг, успевая ее разо​гнуть в колене значительно раньше, чем в обычном бего​вом шаге. В результате этих действий нога выносится стопой вперед почти до конечного положения еще до мо​мента, когда опорная нога покинет грунт. Такой «обгон» при выполнении разбега является важнейшей чертой правильной подготовки к толчку, правильного ритма бе​говых движений. Благодаря этому при оттал​кивании создаются условия для начала махового движе​ния возможно раньше. В этом случае мах начинается еще в полете, перед постановкой ноги на место толчка.

Продвижение прыгуна через маховую ногу является наиболее важной частью техники движений в разбеге. После выноса маховая нога ставится впереди тела загребающим движением, голенью «под себя». В этот момент очень важно сохранить имеющуюся скорость разбега, для чего надо удержать туловище в вертикальном поло​жении, не отклоняя плечи назад до конца опорного пе​риода. Маховая нога по мере продвижения тела вперед сгибается в коленном суставе.           К концу опо​ры на маховой ноге угол сгибания в коленном суставе достигает почти  90%.

В шаге на место толчка постановка толчковой ноги выполняется полным ее разгибанием. В это же время происходит «обгон» тазом и толчковой ногой верхней час​ти туловища. Здесь необходимо подчеркнуть, что плечи не теряют горизонтальной скорости, приобре​тенной в разбеге, наклон туловища назад получается не в результате специального действия, а в результате бо​лее быстрого выведения таза и толчковой ноги для по​становки на место отталкивания и, как следствие, актив​ных маховых усилий на последнем шаге перед отталки​ванием. Нога почти прямая ставится с пятки, сразу же касаясь грунта всей подошвой. В период отталкивания она будет незначительно сгибаться, упруго амортизируя начавшимися еще в полете разгибательными усилиями.
1.5.2  Отталкивание

Маховое движение ноги и рук начинается одновре​менно на последнем шаге перед отталкиванием. Получив в полете начальную скорость, мах достигает максимума скорости в первой половине движений толч​ка. Скорость маховых усилий к моменту начала разги​бания колена толчковой ноги создает максимум реакции опоры. Маховое движение ноги при использовании раз​бега под углом к планке направляется вдоль планки, что позволяет избавиться от возможного поворота в сторону планки в начале толчка. Маховое движение рук закан​чивается локтями вперед на уровне плеч, а маховое дви​жение ноги – стопой на уровне лица. Хотя подавляющее большинство детей прыгает, используя мах согнутой но​гой, следует все же ориентировать их на выполнение маха выпрямленной ногой. В этом случае увеличивается амплитуда движений, и открываются дополнительные возможности для улучшения спортивного результата. По мере выполнения маха тело приближается к вертикальному положению, оказываясь над местом опоры к концу отталкивания. Если в это время выводить плечи вперед, то неминуемо последует ряд серьезных ошибок и намного снизится эффективность отталкивания. В этот момент голова взята подбородком «на себя», а верхняя часть туловища может быть несколько согнута (при отсутствии сгибания в поясничной области плечами вперед).

Все движения отталкивания выполняются быстрее предыдущих шагов. Это самые быстрые движения в прыжке, где ведущими элементами являются быстрый вынос и мгновенное отталкивание толчковой ногой.

Расстояние места отталкивания от планки зависит от угла разбега. Чем ближе толчок к планке при более остром угле разбега, тем лучше условия для вращения (при способах «Перекат», «Перекидной») в полете.
1.5.3  Движения прыгуна в полете и приземление

1) Способ «Перешагивание». Маховая нога по мере подъема вдоль планки выпрямляется. Толчковая нога на протяжении взлета сгибается коленом вверх и подтягивается к планке. Тело прыгуна не должно резко вращаться по вертикальной оси, что обеспечивается дви​жением рук. Они опускаются вперед и вниз по обе сторо​ны планки. Нельзя руку со стороны толчковой ноги при​жимать к телу или отводить назад. В результате этого происходит разворот всего тела прыгуна и ухудшаются условия перехода через планку.

Удерживая в начале взлета туловище вертикально, надо по мере входа на планку маховой ноги наклоняться к ней. В противном случае части тела прыгуна окажутся очень высоко над планкой и это не позволит использо​вать возможности для более эффективных движений. Наклон вперед будет наибольшим в конце взлета.

Пройдя планку, маховая нога энергичным движением опускается вниз-назад. Одновременно туловище выпрям​ляется по мере движения вниз за маховой ногой таза и освобождает место для переноса разгибающейся в коле​не толчковой ноги. Разгибание осуществляется движе​нием по дуге вверх несколько на себя. Наклонив и повер​нув в заключительный момент к планке плечи, тем са​мым отводя таз от планки, прыгун облегчает перенос толчковой ноги через нее. Ошибкой в технике прыжка является как ранний наклон вперед, так и отведение плеч назад, часто ведущее к приземлению с падением на спину. Приземляться надо на маховую ногу с последую​щей опорой в шаге на толчковую.

2) Способ «Волна». В этом способе маховое движе​ние выполняется строго по направлению разбега. Пры​гун старается поднять ногу стопой вверх выше планки и сразу же начать опускание голени вниз-наружу, выпрям​ляя поднятую коленом вверх к этому моменту толчковую ногу. Одновременно наклоняются в сторону толчковой ноги плечи (грудь повернута к планке). Ногами про​должается движение «ножниц», и тело ложится горизон​тально поперек планки (как бы лежа на боку). При взле​те характерно активное движение руки со стороны махо​вой ноги. Она энергично выпрямляется вперед над планкой. Одновременно осуществляется встречное дви​жение другой руки вниз, к месту толчка. Стопа толчко​вой ноги разворачивается носком наружу. Все это облег​чает условия группировки.

Движения при взлете на планку характерны тем, что маховая нога, таз и затем толчковая нога как бы устрем​ляются от плеч прыгуна вперед. Вход на планку осуществляется разведением бедер в горизон​тальной плоскости над планкой, а для схода тела за планку выполняется обратное движение (сведение ног). Благодаря этому прыгун вращается вокруг планки, устремляясь тазом вниз, как бы огибая туловищем и ру​ками препятствие. С этой целью энергично опускается, сгибаясь вниз продольно планке, толчковая нога. Маховая нога поднимается вверх «на себя» носком, направляясь стопой к голове. Опускание толчковой ноги вниз и дви​жение вверх маховой (как бы обратные «ножницы») не только перемещают вниз таз, но и поворачивают прыгуна грудью к планке. Самой последней планку покидает ру​ка, которая, сгибаясь, поднимается вверх, завершая преодоление планки по дуге полета. Первой грунта каса​ется толчковая нога, а затем маховая. Для начальных прыжков характерно выполнение только первой полови​ны движений полета с приземлением подчас боком и на две ноги сразу.

3) Способ «Перекат». Маховая нога по мере подъ​ема во время взлета выпрямляется вдоль планки, а за​тем занимает положение над ней несколько по диагонали. Энергичное атакующее движение вдоль планки в пе​риод взлета характерно и для действия руки со стороны толчка. Она, выпрямляясь вдоль линии разбега за план​ку, облегчает продвижение тела плечами вперед и не позволяет прыгуну повернуться лицом к планке. Проти​воположная рука по мере взлета все больше прижимает​ся к телу. Голова прыгуна делает боковой наклон и од​новременно «берется» подбородком «на себя». Толчко​вая нога подтянута коленом вверх и занимает в конце взлета положение между планкой и маховой ногой.

Сильно согнутая в колене толчковая нога поворачи​вается над планкой бедром наружу, способствуя вместе с поворотом маховой ноги движениям вращения. Уход от планки осуществляется новым энергичным движением к месту приземления ближней к ней руки и наклоном голо​вы вниз (прыгун как бы пытается взглянуть под маховую ногу). Как только таз закончит вращательное дви​жение над планкой, прыгун, продолжая движения, вы​ставляет на место приземления толчковую ногу и ладони обеих рук.

Стремление некоторых прыгунов повернуть голову лицом в сторону от маховой ноги, опустив ее за планку раньше, чем начнется движение плечами вниз, является ошибкой. Это лишает «перекат» типичной для его очередности движения частей тела через планку.

4) Способ «Перекидной». Пожалуй, наиболее трудный элемент «перекидного» – толчок вверх. У неопытных прыгунов обычно возникает стремление лечь возможно раньше на планку животом. Движения в полете сами по себе не представляют зна​чительных трудностей.

Начало взлета очень напоминает по работе ног и по​ложению туловища способ «перекат», но движение рук иное. Наружная от планки рука по мере взлета устремляется за планку вперед по линии разбега, а ближняя, наоборот, по мере взлета прижимается к телу, опуска​ясь от планки вниз ладонью. Прыгун к концу взлета занимает туловищем положение несколько попе​рек планки, успев к этому времени подтянуть стопу со​гнутой толчковой ноги до уровня колена маховой. Голова повернута в сторону направления по​лета, атакующая рука продолжает свое движение к нос​ку маховой ноги. Другая рука, опускаемая в начале взлета вниз при входе на планку, сгибаясь, поднимается локтем вверх [10, 11, 12, 13, 14].
Уход от планки осуществляется выпрямлением толч​ковой ноги, вращаемой коленом наружу. Это движение, завершаемое энергичным сгибанием носка «на себя», по​ворачивает от планки таз, что облегчает уход с нее вниз всего тела. Маховая нога до начала выпрямления толч​ковой не должна специально опускаться к месту призем​ления, иначе это затруднит переход тела через планку. Движению толчковой ноги многие прыгуны помогают сгибанием туловища («нырком») под маховую ногу. Это движение понимается неправильно, когда его подме​няют поворотом головы в сторону планки, устремляясь тем самым плечами назад от линии полета. Готовясь к приземлению, надо выпрямить обе руки вниз и опускать маховую ногу. Касание грунта заканчивается перекатом через бок.

ГЛАВА 2. СРЕДСТВА, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ НА УРОКАХ ЛЕГКОЙ    

АТЛЕТИКИ НАПРАВЛЕННЫЕ НА ПРЕОДОЛЕНИЕ 
ВЕРТИКАЛЬНЫХ ПРЕПЯТСТВИЙ
Занимаясь прыжковыми упражнениями, необходимо постоянно обращать внимание на укрепление сводов стопы. Однако большое количество упражнений, связанных со стопой, может привести и к негативному результату: опусканию сводов стопы. Необходимо внимательно отслеживать состояние учеников, не допускать чрезмерных нагрузок, не давать большого количества упражнений с отягощениями.

2.1  Упражнения для укрепления сводов стопы

Существуют специальные упражнения для укрепления сводов стопы:
– катание подошвой скалки, бутылки, гимнастической палки, выполнять в исходном положении сидя и стоя;
         – хождение по тонкому канату, наступая продольно и поперечно;
         – выполнение упражнения под названием «краб», то есть передвижение по полу, цепляясь пальцами ног и подтягивая остальную часть стопы;
        – ходьба на наружных сводах стоп;
        – из исходного положения стоя подниматься на носки и опускаться на всю ступню;
        – ходьба на носках (спиной вперед) вверх по наклонной плоскости (гимнастическая скамейка устанавливается на гимнастическую стенку под углом 10–15°;
       – ходьба вниз по наклонной плоскости;
       – захватив пальцами карандаш или палочку, ходьба в течение 30–40 секунд;
       – исходное положение – сидя на гимнастической скамейке (или на стуле), одна нога вытянута вперед. Поворот стопы внутрь с оттягиванием носка;
       – ходьба на носках в «полуприседе»;
       – исходное положение: стоя, подняв левую (правую) ногу. Разгибание и сгибание стопы (оттянуть носок вниз, носок на себя). Темп быстрый;
      – повороты стопы наружу, внутрь;
      – круговые движения стопой по часовой и против часовой стрелки;
      – ходьба «гусиным» шагом;
      – ходьба на носках, руки в стороны.
Выполняя эти упражнения, можно не только предупредить начальную форму плоскостопия, но и укрепить мышцы стопы и голени.
2.2  Специальные упражнения прыгуна в высоту

2.2.1  Упражнения для развития силы:
1.  Выпрыгивание из положения стоя толчковой ногой на опоре высотой 50-60 см. Обратить внимание на движение маховой ноги. Упражнение может проводиться без отягощения и с различными отягощениями (20-30 кг).
2.   Полуприседание  с  отягощением   (например, штангой) или при помощи партнера.
3. Выпрыгивание с гирей из исходного положения, стоя на двух опорах.
4.  Подпрыгивание на одной и обеих ногах с отя​гощением (штанга, мешок с песком). Упражнение можно выполнять на наклонной плоскости.
5. Наклоны назад с поворотом влево и вправо, сидя на гимнастическом коне. Ноги на уровне высоты коня закреплены на гимнастической стенке.
6.  Наклон вперед, с поворотом лицом вниз, из поло​жения, сидя боком на гимнастическом коне).
7. Доставание ногами кистей из положения, лежа на спине на наклонной гимнастической скамейке.
8. Смена положения ног сидя на скамейке, правая нога прямая, поднята вверх.
9. Спрыгивание с возвышения в 40-60 см с после​дующим прыжком через планку, установленную на доступной высоте.

10. То же упражнение, но с разбега в 3-7 ша​гов.
11. Прыжки через 3-6 барьеров, установлен​ных в яме с песком. Упражнение выполняется сериями толчковой, маховой и на обеих ногах.
12. Подпрыгивания на месте в яме с песком. Упражнение выполняется на одной и на обеих ногах (сериями по 5-8 отталкиваний). Можно использовать отягощение весом 8-15 кг. [17, 20, 21].
2.2.2  Статические упражнения с максимальным напряжением               для развития силы мышц
Существует ряд статических упражнений для развития силы мышц.

1.  Разгибание ног. Угол сгибания около 135°. Упражнение   выполняется   сериями,   длитель​ность напряжения  5-6 секунд. 
2.   Поднимание ног. Упражнение выполняется сидя с использованием отягощения весом 20-40 кг. Длительность напряжения 5-6 секунд. 

3.  Упражнения для развития силы мышц таза, спины,  живота.   Выполняются   из   положения лежа. Длительность напряжения  5-6 сек.
4. Сгибание стопы. Упражнение выполняется сидя. Длительность напряжения – 5-6 секунд.
Рекомендуется также использовать упражне​ния для бегунов и толкателей ядра.
2.2.3  Упражнения для развития быстроты
Как правило, для развития быстроты для совершения прыжка рекомендуется выполнение следующих упражнений:

1.   Прыжки  по  наклонной  плоскости.  Выполняются на одной ноге под гору и с горы. Отталкивание максимально быстрое.
2.  Прыжки по ступенькам на толчковой ноге. Выполняются с максимальной скоростью.
3. Разнообразные прыжки со скакалкой.
4. Удары по мячу, висящему на высоте 100-150 см, из положения толчковая нога впереди, маховая сза​ди, руки в положении замаха.
5. Прыжки с доставанием высоко висящих пред​метов рукой, головой, маховой ногой.
6.  Прыжки через барьеры толчком одной и двух ног.
7.  Прыжки через планку с отталкиванием от возвышения в 30-40 см.
8.  Впрыгивание на гимнастические снаряды. Выполняется с 4-8 беговых шагов.
9.  Махи ногой стоя боком у гимнастической стенки. Обратить внимание  на продвижение таза вперед и движение прямой толчковой ноги.
10. Приседания с разведением колен в сторо​ны из положения, стоя лицом к гимнастической стенке.

11. Прыжки   с   места   в   длину   и   высоту. Упражнение выполняется по сигналу.
12.  Броски, толчки, метания легких ядер (кам​ней). Упражнение выполняется всеми занимаю​щимися по сигналу.
13. Быстрый бег со спуртами на 40-90 м. Выполняется по сигналу или самостоятельно (4-6спуртов).
2.3  Разновидности прыжков в начальной школе

2.3.1  Прыжки на одной и двух ногах, на месте и в движении
Обучать разновидностям прыжков рекомендуется в следующем порядке. Вначале изучаются подпрыгивания. С этих видов прыжков начинается «азбука» обучения прыжкам в первых классах. Важно добиться понимания этих несложных движений. В работу включается преимущественно стопа, поддерживается правильная осанка.
Разновидности:
– прыжки на правой ноге на месте и с продвижением;
– прыжки на левой ноге на месте и с продвижением;
– прыжки на двух ногах на месте и с продвижением;
– подскоки: ходьба перекатом с пятки на носок с последующим прыжком;
– подскоки с махом ногой и руками;
– подскоки с доставанием подвешенного предмета;
– прыжки приставными шагами;
– прыжки с ноги на ногу, с выносом бедра вперед;
– прыжки на одной ноге через линию;
– прыжки на двух ногах через линию;
– напрыгивание на линию на одной и двух ногах;
– прыжки на месте с различной высотой подскока;
– прыжки на месте с различной высотой подскока и взмахом руками;
– прыжки с поворотом на 90, 180, 360°;
– прыжки ноги врозь, ноги вместе из исходного положения – стоя и из приседа;
– прыжки ноги врозь, разножкой [20, 21, 23, 27].
Для разнообразия положительного эмоционального фона эти упражнения используются не только в подготовительной части урока, но и как элементы подвижных игр, в упражнениях со скакалкой, с обручем, с мячом.
2.3.2  Прыжки с ноги на ногу, или «многоскоки»
При выполнении этого упражнения толчковая нога при отталкивании полностью выпрямляется во всех суставах, маховая, согнутая в коленном суставе, энергично посылается коленом вперед и немного вверх, туловище наклонено вперед, руки, согнутые в локтевых суставах, энергично движутся назад-вперед.
Обучение этому упражнению начинается с подготовительных движений:

– выпады на месте;
– пружинящие покачивания в выпаде;
– то же со сменой положения ног прыжком;
– ходьба выпадами с различными положениями рук;
– пружинящие прыжки без смены положения ног с небольшим продвижением вперед.

Положение туловища в этих упражнениях сохраняется строго вертикальным, шаги пружинящие, происходит активная работа руками. 
В старших классах используют более сложную разновидность прыжков: «многоскоки» на одной ноге с подтягиванием толчковой ноги вперед-вверх. В качестве теста используют тройной прыжок с места. Отталкиваясь двумя ногами, приземляться на маховую, затем на толчковую; после отталкивания толчковой нужно приземлиться на обе ноги. К овладению этим упражнением можно приступить в начальных классах, но как тест тройной прыжок с места лучше использовать в средней и старшей школе.
2.3.3  Прыжки через гимнастическую скамейку

Младшим школьникам предлагается выполнить прыжок через гимнастическую скамейку с опорой на руки. Кисти рук охватывают края скамейки, локти не сгибать. Отталкиваясь двумя ногами, нужно перепрыгнуть скамейку, высоко удерживая таз и ноги. Мягкое приземление должно быть с другой стороны скамейки. Перехватив руки, прыжок повторяют.

Знакомство с этим упражнением – первый опыт ребенка, занимающегося на спортивном снаряде. Здесь, как и во многих других упражнениях, достигается несколько целей:

– развития верхнего плечевого пояса;
– координации движений;
– прыгучести;
– усваиваются правила безопасности на занятиях.

Во втором классе это упражнение предлагается учащимся в более сложном виде: без опоры на руки. Важное значение имеет навык грамотного маха руками. Стоя лицом или боком к скамейке, сделать замах с одновременным неглубоким приседанием. В момент прыжка «подхватить» себя руками, удерживая правильную осанку. Упражнение должно быть по силам ребенку. Количество прыжков на начальном этапе можно ограничить 2-3 разами. Разновидностью этого упражнения являются прыжки через легкоатлетические барьеры или другие препятствия. Нагрузка дозируется высотой барьера, расстоянием между барьерами, их количеством [4].

Концентрация усилий для того, чтобы оттолкнуться от опоры, - это еще не главная цель применения под​прыгиваний. Необходимо научить мягкому приземлению, без значительных сотрясений. При этом следует приме​нять приземление, сначала касаясь грунта передней час​тью стоп, амортизируя приземление небольшим сгибани​ем в коленях.

Вторым при обучении будут спрыгивания. Если в пре​дыдущих видах прыжков выделялось умение концент​рировать разгибательные усилия в толчке вверх, то эта разновидность прыжков требует умения мягко призем​ляться, сгибая ноги и тело. Наряду с этой целью имеется и другая – научить преодолевать при спрыгивании пре​пятствия разной высоты, владеть телом в полете, разви​вать «прыжковую смелость и ловкость».

Спрыгивания имеют следующие разновидности: из исходного положения при смешанной опоре (руками и ногами), из «полуприседа», из положения в висе на руках из положения стоя. Наиболее сложны спрыгивания из исходного положения стоя во весь рост или с разбега.

Важно научить различным вариантам приземления в зависимости от высоты препятствия и исходного поло​жения для спрыгивания. Также важно научить выбирать способ безопасного приземления в зависимости от созда​ваемых в прыжке условий.

В последнюю очередь изучается группа прыжков, связанных с перепрыгиванием. Они выполняются с пред​мета на предмет, через широкое или высокое препятст​вие, с места и с разбега. В эту группу входят непосред​ственно спортивные легкоатлетические прыжки в длину, высоту, тройной прыжок и прыжок с подвижной опорой (шест, палка).

Все элементарные разновидности этих групп прыж​ков изучаются с начала учебы и принимают с каждым годом более сложные формы.

Изучение прыжков по степени их трудности осущест​вляется в такой последовательности:

1.
Прыжки на месте с акцентированием отталкива​ния ногами.

2.
Отталкивание ногами в сочетании с махом руками. Прыжок усложняется путем увеличения высоты, ширины преодолеваемого препятствия или же увеличения глу​бины спрыгивания.

3.
 Выполнение прыжка последовательно несколько раз или же с разбега с 1-3 шагов.

4.
 Выполнение определенного вида прыжка в сочета​нии с другими в условиях игры или прыжок «на ре​зультат».

5.
 Выполнение прыжка согласно требованиям пра​вил соревнований на полном по скорости и величине разбеге.
2.4  Совершенствование прыжков в высоту в подвижных играх

2.4.1  Подвижные игры

Игра №1 «Достать мяч».
Место проведения – сектор для прыжков в высоту, спортивный зал, школьное спортивное ядро и т.д.
Спортивный инвентарь – мячик, шнурок.

Основная цель – усвоение ритма выполнения последних трех шагов и отталкивания.

Организация занятий – подвесить на шнурке мячик на доступной ученикам высоте. Установить очередность выполнения упражнений.

Проведение – ученик выполняет три шага разбега, отталкивается одной ногой и старается тронуть рукой подвешенный на шнурке мячик. Высота, на которой подвешен мячик, постепенно увеличивается для того, чтобы знать, на сколько сантиметров поднимается мячик. Для определения личного или командного первенства за каждый удачный прыжок начисляется одно очко. Удачным считается прыжок, если ученик коснулся рукой мячика. На каждой высоте выполняется одна попытка [15].
Игра №2 «Отталкивание и приземление».
Место проведения – сектор для прыжков в высоту, спортивный зал, школьное спортивное ядро и т.д.

Спортивный инвентарь – резиновый бинт или планки для прыжков в высоту.

Основная цель – научиться отталкиваться и приземляться.

Организация занятий – провести с обеих сторон от планки в яме для приземления и в секторе на всю ширину ямы 4 линии. Расстояние между линиями 20–30 см. Линии пронумеровать. Первая от планки линия с обеих сторон проводится на расстоянии 40–50 см и имеет наибольший порядковый номер. 

Например: первая от планки линия имеет № 3, вторая – № 2, третья – № 1. Учеников поделить на 2 команды и выстроить с обеих сторон от ямы в колонну по одному. Прыгают сначала все ученики с одной стороны, а потом с другой. Командное первенство определяется путем подсчета всех очков, которые набрали участники команд.

Игра №3 «Кто выше?».
Место проведения – сектор для прыжков в высоту, спортивный зал, школьное спортивное ядро и т.д.

         Спортивный инвентарь – резиновый бинт или планка для прыжков в высоту, мел двух цветов.

Основная цель – приобретение опыта соревнований и привычки идти на риск.

Организация занятий – принимают участие 2 команды, участники имеют порядковые номера, прыгают поочередно. Каждый участник выбирает себе высоту, которую будет преодолевать, и заявляет об этом тренеру. Каждый участник одолевает только одну высоту.

Проведение – к началу соревнований пометки мелом находятся на одной высоте. За каждую взятую участником высоту команде начисляются очки, которые соответствуют взятой высоте.
Игра №4 «Удочка с прыжками «Перешагиванием».
Место проведения – сектор для прыжков в высоту, спортивный зал, школьное спортивное ядро и т.д.

Спортивный инвентарь – веревка, мешочек с отягощением (плотный поролон, песок и т.д.).

Основная цель – двигательная коррекция, координация, быстрота отталкивания.
Организация занятий - играющие делятся на группы по 6-8 человек. Водящий в каждой группе крутит веревочку с мешочком на конце так, чтобы мешочек скользил по полу. Остальные играющие стоят на расстоянии двух шагов от окружности, по которой скользит мешочек. Когда мешочек оказывается близко, игрок
 делает шаг вперед, с другого шага отталкивается от земли и прыгает через мешочек с веревочкой перешагиванием; затем быстро отходит на прежнее место. Задетый игрок идет водить. Веревочку крутят до тех пор, пока каждый играющий не прыгнет 6-8 раз. Выигрывают в группах те, кто меньшее число, раз побывал водящим.

Правила проведения: 

1. Каждый, к кому приблизилась веревочка, обязан сделать прыжок. 

2. Каждый новый водящий начинает крутить веревочку в другую сторону [3]. 
2.4.2  Задания для прыжков в высоту

1. Толчок с места, стараясь достать стопой маховой ноги фла​жок, повешенный чуть выше роста.

2. Прыжки на постепенно повышающиеся снаряды в положение «над планкой».

3. Прыжки избранным способом через несколько расставленных на пути движения планок; после этого задания прыжки выполняют​ся разными способами через каждую встречающуюся на пути планку. Планки нужно устанавливать, наклонив один край к грунту в направ​лении движения маховой ногой.

4. Прыжки, отталкиваясь от повышенной опоры или подкидного мостика. Высота планки устанавливается выше обычной, место при​земления должно обеспечить полную безопасность.

5. Прыжки в высоту с трех шагов разбега с приземлением за планкой на повышенную опору маховой ногой.

6. Прыжки в высоту, пробегая и отталкиваясь в коридоре, обо​значенном планками, затем приземляясь между двумя ориентирами, расположенными согласно плоскости, необходимой для приземления тела и т.д. [11, 12, 13, 20, 21, 22].
ГЛАВА 3. МЕТОДИКА, ИСПОЛЬЗУЕМАЯ НА УРОКАХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ НАПРАВЛЕННАЯ НА ПРЕОДОЛЕНИЕ 
ВЕРТИКАЛЬНЫХ ПРЕПЯТСТВИЙ
3.1  Основы методики обучения прыжка в высоту
Начальное обучение прыжкам в высоту целесообразно проводить в зале, а не на открытой площадке. На площадке лучше продолжить совершенствование техники прыжка в целом. Этому способствуют фронтальный и групповой методы выполнения заданий.

Начальное обучение в прыжках в высоту можно проводить, используя следующие приемы:

1. Прыжок через резиновую ленту, протянутую посередине зала (мелом обозначить места для отталкивания и направление разбега).

2. Прыжок через перевернутые гимнастические скамейки, расположенные в одну прямую линию (мелом обозначить места для отталкивания и направление разбега). 

3. Прыжок через резиновую ленту (скакалку), привязанную к гимнастической стенке (второй конец ленты слегка удерживается партнером).

Такой подход к организации обучения позволит обеспечить активность одновременно всего класса. Частые остановки, случающиеся в период начального обучения, компенсируются значительным количеством прыжков, одновременно выполняемых большой группой школьников.

Когда обучение проводится через планку на специальных прыжковых местах, учитель должен позаботиться, чтобы этих мест было несколько (2-4).

При закреплении техники прыжка в высоту с разбега рекомендуется использование гимнастического мостика. 

Все предлагаемые ниже для обучения упражнения можно разделить на группы согласно изучаемым деталям техники: для освоения маховых движений ноги и рук; для освоения отталкивания; для освоения отталкивания в сочетании     с последними шагами разбега; для освоения движений взлета.

Сложность этих упражнений повышается посредством соединения элементов в комбинации: при их выполнении сначала на месте, затем в движении, с помощью ориентиров и без них.

Задачи обучения:
1. Создать правильное представление о технике прыжка в высоту с разбега способом «Перешагивание».

2. Научить упрощенной технике прыжка в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега.

Методическая последовательность обучения: 

Упражнение 1. Имитация упрощенной техники преодоления планки. Стоя боком (почти вплотную) к планке (натянутой резиновой ленте), поднять выпрямленную в колене маховую ногу, сделать ею шаг вперед и поставить за планку, сразу же поднимая толчковую ногу вверх - вперед.

Перешагивание выполнять не в сторону, а по ходу движения (в направлении продолжения линии разбега). Место опускания маховой ноги обозначается кругом впереди, по ходу движения.

Это же упражнение можно выполнять, перешагивая через гимнастическую скамейку.

Упражнение 2. То же, с подхода под углом 30-40°. Место отталкивания обозначается кругом на расстоянии 1-1,5 ступни от планки. Под углом 30-40° по отношению к планке проводится прямая линия разбега. Учащиеся идут по ней частыми мелкими шагами и, попадая на обозначенное место отталкивания, последовательно переносят маховую, а затем толчковую ногу через планку, установленную на высоте 30-40 см.

Упражнение 3. То же, но с отталкиванием вверх - вперед и махом вдоль планки (без перехода через планку). Приземлиться на толчковую ногу.

Упражнение 4. Прыжки в высоту с упрощенной техникой преодоления планки (резиновой ленты) с 5 шагов разбега. Прыжки должны выполняться вверх - вперед по линии разбега, а мах ногой – вдоль планки.

При обучении учащихся технике прыжка в высоту с разбега следует использовать разметку направления разбега, мест отталкивания и приземления. Она дает возможность учащимся правильно ориентироваться не только в направлении разбега, но и в выполнении маховых движений.

При начальном обучении переходу через планку необязательно использовать прыжковую яму, так как прыжки выполняются на малой высоте. Достаточно постелить гимнастический мат и приземляться на маховую ногу с последующим выполнением шага для перехода на ходьбу или бег.
3.2  Основные ошибки
 Разбег и подготовка к отталкиванию. 

1. Короткий разбег (меньше 5 беговых и шагов). 

2. Невысокая скорость бега, отсутствие ускорения в разбеге. 

3. Отсутствие прямолинейности в разбеге. 

4. При разбеге постановка на опору выполняется расслабленной стопой. 

 5. Нарушение ритма бега (излишняя скорость в начале и замедление при подходе к отталкиванию).

6. Непопадание на место толчка (ученик под​бирает шаги – то укорачивает (семенит), то увеличивает длину шага).

7. «Напрыгивание» на толчковую ногу в последнем шаге.

8. Наклон тела вперед при постановке толчковой ноги на место отталкивания.

9. Сваливание тела к планке при постановке ноги для отталкивания [11].
 Отталкивание.
1. Постановка ноги на толчок не точно по линии разбега и с разворотом стопы.

2. Наклон тела в сторону планки при отталкивании.

3. Мах согнутой ногой.

4. Мах недостаточно высокий и выполняется ногой с оттянутым носком.

5. Мах ногой не по направлению разбега.

6. Отсутствие единства маха рук и ног.

7. Неправильное направление толчка.

8. Неполное распрямление толчковой ноги.

Полет (переход через планку).
1. Несвоевременное поспешное подтягивание толчковой ноги к маховой.

2. Согнутая в колене толчковая нога.

3. Сильный наклон тела к маховой ноге.

4. Таз над планкой висит, не развернут.
3.3  Последовательность обучения
1. Дать зрительное представление (показ) о технике прыжка в высоту способом «Перешагивание». Словесное объяснение техники.

2. Выполнение прыжка по зрительному восприятию. 

3. Обуче​ние перешагиванию через препятствия или низ​кую планку с места и в ходьбе. Выполнение ими​таций и прыжков через планку. 

4. Обучение толчку в сочетании с работой маховой ноги. 

5. Обучение отталкиванию на месте и в сочета​нии с разбегом (1-3 шага). 

6. Обучение разбе​гу с 1, 2, 3 беговых шагов. 

7. Обучение ритму разбега с 3 беговых шагов. 

8. Обучение прыж​ку в высоту с 3 шагов разбега. 

9. Обучение по​вороту туловища при переходе через планку. 

10. Подбор разбега индивидуально. 

11. Обуче​ние прыжку в высоту способом «Перешагива​ние» с 5-7 шагов разбега. 

12. Совершенство​вание техники прыжков в высоту способом «Пе​решагивание» [8].
Организационно-методические рекомен​дации.
Обучение прыжкам в высоту целесообраз​но проводить в спортивном зале фронтальным или групповым методами. При проведении прыж​ков через планку необходимо специально обору​довать места для безопасного приземления. Для этого укладывают несколько слоев гимнастичес​ких матов. Во избежание травм не следует торо​питься с поднятием планки на предельную высо​ту. Если занятие проводится на открытой площад​ке, то на месте приземления необходимо сделать возвышение из песка или опилок и регулярно его перекапывать.
Прыжки в высоту в процессе обучения можно проводить через гимнастическую скамейку, планку или натянутую резину. Планку или натянутую ре​зину располагают горизонтально или наклонно, если необходимо облегчить или усложнить зада​ние. Рекомендуем обозначить мелом направление разбега и место отталкивания. Для выполнения упражнений с доставанием предметов на различ​ной высоте можно использовать трос с подвешен​ными на нем мячами или держать мяч, как на удочке. Необходимо чередовать выполнение прыжков с имитационными упражнениями. Это помогает увеличить или уменьшить нагрузку.
При обучении прыжкам в высоту важное зна​чение имеет умелое сочетание разбега с отталки​ванием. Упражнения в разбеге надо сочетать с изучением ритма трех последних шагов. Перед учениками ставят задачу ускорить ритм последних шагов, ставя ногу на опору с пятки. Можно разметить мелом три последних шага и, подавая звуковой сигнал, добиваться необходимого рит​ма движения. Дети обычно с трудом осваивают сочетание быстрого разбега с мощным отталки​ванием. В связи с этим очень важно найти опти​мальные скорость и длину разбега для каждого ученика. Необходимо учитывать, что при правиль​ной подготовке к отталкиванию предпоследний шаг удлиняется, а последний укорачивается.
Важное значение имеет определение толчко​вой ноги для каждого ученика. Целесообразно выполнять прыжковые упражнения с правой и левой ноги до тех пор, пока школьнику не станет ясно, с какой ноги для него отталкивание более эффективно и удобно. При определении места отталкивания необходимо помнить, что по мере поднятия планки место отталкивания отодвигает​ся от проекции планки.
Для успешного усвоения техники прыжка в высоту школьнику требуется не только следовать эффективной методике обучения, но и постоянно улучшать физическую подготовку, повышать пры​гучесть посредством регулярного применения прыжковых упражнений.
3.4  Способ «перешагива​ние» в сочетании с организационно-методически​ми указаниями для учащихся V-ХI классов.
Приведем специальные упражнения для обу​чения прыжку в высоту способом «перешагива​ние» в сочетании с организационно-методически​ми указаниями для учащихся V-ХI классов.
V класс
1.  Выполнение маха прямой ногой, стоя боком к гимнастической стенке и держась за нее. Махи выполнять свободно, без напряжения. Следить за выпрямлением ноги в конце движения.
2.  Выпрыгивание вверх с места, активно вы​полняя ногами маховое и толчковое движения; исходное положение – толчковая нога впереди. Приземляться на толчковую ногу. Руки помогают выполнению отталкивания.
3.  Выпрыгивание вверх с 1-3 шагов разбега, выполняя мах прямой ногой при отталкивании. Выполнять слитно, обращая внимание на рабо​ту рук.
4.  Перешагивание через гимнастическую ска​мейку слева направо и обратно. Мах выполнять ближней к скамейке ногой. Ноги переносить че​рез скамейку поочередно.
5.  Перешагивание через гимнастическую ска​мейку слева направо и обратно, продвигаясь вдоль скамейки. Выполнять упражнение, как пре​дыдущее, но после каждого перешагивания де​лать шаг вперед.
6.  Прыжки способом «перешагивание» через гимнастическую скамейку слева направо и обрат​но, продвигаясь вдоль скамейки. После прыжка мягко приземляться на маховую ногу.
7. Прыжки через невысокую планку с 1-3 ша​гов ходьбы или бега. Можно опустить дальний конец планки, устанавливая ее наклонно, чтобы легче было через нее переносить ноги.
VI  класс
1.  Повторить упражнения 1, 2, 3, 6, 7 из учеб​ного материала V класса. Следить за махом пра​вой ногой и сочетанием работы рук и ног.
2.  Отталкивание перед планкой (без перепры​гивания) после 3 шагов разбега. Подобрать место для начала разбега, чтобы точно попасть на место отталкивания (30-50 см от проекции планки).
3. Прыжок через планку с 3 шагов разбега. Пе​реход через планку выполнять в высшей точке взлета, обращая внимание на наклон туловища вперед.
4. Прыжок через планку с 3 шагов разбега с по​воротом столы толчковой ноги в сторону планки. Поворот стопы выполнять при переходе через план​ку, тем самым помогая отводить таз от планки.
5.  Прыжок через невысокую планку с 1-3 ша​гов разбега с активным поворотом туловища в сторону планки при приземлении на маховую ногу. При переходе планки, опуская маховую ногу, по​вернуться грудью к планке с небольшим накло​ном вперед.
6.  Прыжки в высоту способом «перешагива​ние» с 3 беговых шагов. Разбег выполнять с «на​беганием» на место отталкивания. При переходе через планку осуществлять наклон туловища впе​ред с поворотом в сторону планки.
7. Дополнительные прыжки: а) через скакалку; б) через гимнастическую скамейку; в) с места и с разбега, доставая подвешенные предметы рукой или головой. Выполнять для развития прыгучести и укрепления опорно-двигательного аппарата.
VII  класс
1.  Повторить упражнения 1, 2, 3, 7 из учебного материала V класса. Следить за правильной ра​ботой маховой и толчковой ног.
2.  Повторить упражнения 3, 5 из учебного ма​териала VI класса. Обращать внимание на наклон вперед и поворот туловища в сторону планки при ее переходе.
3.  Выполнение 3 шагов разбега по отметкам с прыжком через планку. Обозначить мелом ори​ентиры, по которым выполнять 3 шага разбега.
4.  Выполнение предыдущего упражнения, за​давая ритм разбега звуковыми сигналами. Сиг​налы давать голосом или хлопками, создавая представление о нарастающей скорости.
5.  Дополнительные прыжки через скакалку, гимнастическую скамейку или с доставанием под​вешенных предметов. Выполнять сериями для развития прыгучести.
6.  Подбор разбега индивидуально с 5 беговых шагов. Определить место отталкивания перед планкой и, передвигая начало разбега, добиваться точ​ного попадания толчковой ногой на это место.
7. Прыжки в высоту способом «перешагива​ние» с 5 беговых шагов. Разбег выполнять сво​бодно, без напряжения. Руки помогают при оттал​кивании.
VIII класс
1. Повторить упражнения 1, 2, 3, 7 из учебного материала V класса. Следить за работой маховой и толчковой ног при отталкивании.
2.  Повторить упражнение 5 из учебного мате​риала VI класса. Следить за наклоном и поворо​том туловища при переходе через планку.
3.  Повторить упражнение 4 из учебного мате​риала VII класса. Соблюдать ритм 3 шагов разбе​га перед отталкиванием.
4.  Доставание подвешенного предмета махо​вой ногой с 5-7 беговых шагов. При выполнении маха ногой руки помогают отталкиванию.
5.  Совершенствование индивидуально подоб​ранного разбега с 5-7 беговых шагов. Добивать​ся точного попадания толчковой ногой на место опал кивания.
6.  Прыжки в высоту способом «перешагива​ние» с индивидуально подобранного разбега на максимальной высоте. Следить за ритмом разбе​га и точным попаданием на место отталкивания.
IX класс
1.  Выпрыгивание вверх с 1-3 шагов разбега, выполняя мах прямой ногой при отталкивании. Разбег выполнять после ходьбы. Обратить внима​ние на выталкивание вверх, которое выполнять, помогая руками и маховой ногой.
2.  Прыжок через планку с 1-3 шагов разбега с акцентом на поворот туловища в сторону планки. При переходе планки наклониться вперед с пово​ротом туловища в сторону планки.
3.  Повторить упражнения 4 и 5 из учебного материала VIII класса. Выполнять свободно, без напряжения, обращая внимание на правильность работы рук.
4.  Прыжки в высоту способом «перешагива​ние» с 3-5 шагов разбега через планку, установ​ленную наклонно (для усиления движения махо​вой ногой). При установке планки ее дальний ко​нец поднять выше. При переходе планки старать​ся поднимать маховую и толчковую ноги как можно выше.
5.  Прыжок в высоту с индивидуально подоб​ранного разбега на максимальной высоте. Следить за ритмом разбега и точным попаданием на мес​то отталкивания
X-XI классы
1. Повторить все упражнения, выполненные в IX классе. Обращать внимание на правильность вы​полнения элементов техники в каждом упражнении.
2. Прыжки вверх с доставанием подвешенного предмета рукой, головой, маховой ногой с 3-5 шагов разбега. Следить за слитностью разбега и отталкивания.
3. Приседание на толчковой ноге, маховая нога впереди (положение «пистолет»), и вставание с подъемом на носок. Можно выполнять, держась рукой за гимнастическую стенку. Стараться вста​вать быстрее.
4. «Многоскоки» на правой, левой ноге, с ноги на ногу. Упражнения выполнять сериями по 5-10 прыжков для развития прыгучести.
5.  Прыжки в высоту способом «перешагива​ние» с полного разбега с преодолением макси​мальной высоты. Следить за ритмом разбега, точ​ным попаданием на место отталкивания и пра​вильностью перехода планки.
3.5  Обучение прыжку в высоту способом «перешагивание»
Примерное планирование уроков. IV-XI классы.
Как известно, существуют пять способов спортивных прыжков в высоту, При массо​вом обучении (в том числе в общеобразова​тельной школе) чаще всего применяют спо​соб «перешагивание». Как и все другие лег​коатлетические прыжки, этот прыжок состо​ит из разбега, отталкивания, перехода через планку и приземления.
С рассказа о технике прыжка способом «перешагивание» и начинаю первоначальное знакомство детей с легкоатлетическими прыж​ками. Рассказываю ребятам, что разбег вы​полняют под углом 30-45° к планке, состоит он из 7-9 беговых шагов (в начале обуче​ния – 3-4 шага), толчок осуществляют на расстоянии 70-80 см от проекции планки. После выполнения толчка прыгун взлетает вверх, удерживая туловище в вертикальном положении, а во время перехода планки наклоняется вперед к толчковой ноге. В момент перехода планки колено и стопа повернуты несколько внутрь, руки в момент отталкивания энергично движутся вверх, об​легчая взлет.
При обучении основное внимание обра​щаю на разбег, сочетание движений (толчок, взмах руками и движение маховой ноги), положение тела при переходе через планку и правильное приземление. Обучаю ребят при разбеге пользоваться разметкой – ли​ниями, обозначающими начало и направле​ние разбега, а также место отталкивания. При освоении техники перехода через план​ку объясняю важность выпрямления маховой ноги над планкой, согласованности в движе​ниях маховой и толчковой ног (маховая вниз – толчковая вверх), наклона туловища вперед, При этом важно, чтобы таз поднимался вверх и уводился от планки.
Обязательно следую правилу, что прыжок необходимо разучивать, когда планка уста​новлена на небольшой высоте, Это позволя​ет детям сосредоточиться на правильном выполнении прыжка. Для стимулирования детей к лучшему овладению техникой прыж​ка практикую его выполнение с обязатель​ным определением результата. Измерение поручаю самим детям.
Последовательность обучения такова:
1.  Произвольные прыжки через небольшую высоту (20-40 см) с 3-4 шагов разбега.
2.   Прыжки   с  2-3   шагов   разбега  через небольшую высоту с определенным местом отталкивания.
3. Прыжки через планку (веревочку) высо​той 40 см. 

4.  Прыжки в высоту с 4-5 шагов разбега, сгибая ноги в полете.
5.   Прыжки  с доставанием  подвешенных предметов (мячи, картонные фигурки и др.).
6.  Прыжки с хлопками в ладоши над голо​вой во время полета.
7.  Прыжки через планку (веревочку) высо​той 50 см.
8.  Прыжки в высоту с 7 шагов разбега, с определенным местом отталкивания.
9.  Прыжки с 2-3 шагов разбега, доставая подвешенный предмет.
10.  Прыжки с поворотом направо и налево после преодоления планки,
11.  Прыжки через планку (веревочку) вы​сотой 60 см.
12.   Прыжки  с дальнейшим усложнением (хлопками в полете, доставанием предметов, поворотами направо (налево).
13.  Прыжки через планку (высота 60 см), отталкиваясь определенной (по заданию учи​теля) ногой.
14.  Прыжки через планку (веревочку) вы​сотой 70 см.
15.  Прыжки на результат.
В старших классах детей можно ознако​мить с прыжками в высоту с прямого разбе​га махом прямой ноги, а также способами «перекидной» и «Фосбюри-флоп» (если со​блюдаются все условия безопасности).
3.6   Планиро​вание программного материала по прыж​кам в высоту с разбега способом «Пере​шагивание» в IV—XI классах.
IV класс
Ознакомление с техникой прыж​ка в высоту с разбега способом «перешаги​вание», обучение упрощенной технике прыж​ка.
1-2-й уроки. Ознакомление  – рассказ, объяснение и показ кинограмм. Имитация перехода через планку (планка – начерчен​ная на полу линия). Прыжки через планку с 1-3 шагов прямого разбега, приземляясь на маховую ногу. Прыжки через планку с 1-3 шагов бокового разбега,
3-й урок. Прыжки на взлет через положенные барьеры. Перешагивание план​ки, установленной на высоте 30-40 см, в медленном, а затем в быстром темпе. То же, но над планкой выпрямить маховую ногу, а затем энергично направить ее вниз, повер​нув стопу и колено внутрь, добиваясь подни​мания таза и толчковой ноги над планкой; толчковая нога поворачивается коленом и носком наружу. Прыжки в высоту с 1-3 шагов бокового разбега, Прыжки на резуль​тат.
4-й урок. Оценка техники прыжка в высоту способом «Перешагивание» и пока​занного результата, Выполнение пробных попыток. Прыжки в высоту упрощенным «пе​решагиванием» на результат,
V класс. Обучение технике отталкивания в прыжках  в  высоту  способом  «Перешагива​ние». Главное внимание обращать на выра​ботку прямолинейного разбега и три пос​ледних шага перед отталкиванием.
1-ый урок.  Перешагивание планки, лежащей на полу, Перешагивание планки на высоте 30-40 см. Переход планки в прыжке на высоте 50-60 см, приземляясь на маховую ногу.
2-й урок. Прыжки в высоту с 1 и 3 шагов разбега, во время перехода планки маховая нога выпрямлена, быстро опускается вниз, стопа и колено повернуты внутрь, таз при​поднят над планкой, приземление на махо​вую ногу. То же, но во время перехода планки туловище наклонено к толчковой ноге.
3-й урок. Прыжки в высоту способом «перешагивание» с 3-5 шагов разбега, об​ращая внимание на технику перехода планки и ухода от нее, Прыжки в высоту с 7 шагов разбега.
4-5-й уроки. Прыжки в высоту с разбега способом «Перешагивание», обра​щая внимание на технику перехода планки. Прыжки в высоту на результат.
6-й урок. Подбор разбега и выполнение пробных попыток. Оценка техники прыжка в высоту способом «Перешагивание» и пока​занного результата. 

План-конспект  урока (таблица 1). 

Задачи урока:
         1. Обучение технике: бега с ускорением; прыжков в высоту.
         2. Развитие быстроты, прыгучести, координации.
         3. Воспитание трудолюбия, активности, дисциплинированности. 

Тип урока: обучающий.
Метод проведения: поточный, игровой, индивидуальный.
Место проведения: школьный стадион (спортивное ядро).
Оборудование и инвентарь: барьеры.
Таблица 1 - Примерный план-конспект проведения  урока.                                                             
	Части
урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1
	2
	3
	4

	I
	Вводно-подготовительная часть
	10 мин
	

	
	                       1. Построение,  рапорт, 

                           сообщение задач урока.                              

	2 мин
	Дежурный сдает учителю рапорт о готов​ности класса к уроку.

	
	2. Ходьба.
	1 мин
	Обратить внимание  на работу стопы.

	
	3. Переменный бег.
	2 мин
	

	
	4. Общеразвивающие и специальные упражнения на месте и в движении.
	5 мин
	

	II
	Основная часть
	30 мин
	

	
	1. Подвижная игра «Кто выше?».
	10 мин
	

	
	2. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание»:

-  объяснение, показ;

-  в шаге с 3-4 шагов;
-  с разбега в 3 шага.
	10 мин
	Обратить  внимание:

- первый шаг - с высоким выносом бедра;

- второй шаг- широкий, почти без выноса бедра, ступню пронести невысоко над землей, при постановке на грунт ноги, которой выполняли махи*, принять вертикальное положение;

- третий шаг — несколько задерживая отталкивание маховой ногой, продвинуть таз вперед и поставить ногу, предназначенную для толчка, подальше вперед с пятки на весь след. Благодаря этому движение таза вперед обгоняет движение плеч, и туловище получает наклон назад. Из этого положения и производится отталкивание.



	
	3.Общеразвивающие упражнения: 

- сгибание и разги​бание рук в упоре лежа;

 -  приседания на одной ноге (левой, правой);

- «многоскоки» с ноги на ногу через барьеры (высота не более 50 см).
	5 мин

2-3 раза

2-3 раза

2-3 раза
	После выполнения ОРУ опрос учеников о воздействии упражнений на обучение низ​кому старту и вывод - объяснение значе​ния низкого старта в беге.

	
	4. Низкий старт:

- объяснение, показ;

- выполнение старта с опорой на одну руку, с ускорением по 10-15 м;

- разучивание техники низкого старта.
	     5 мин
	Обратить   внимание:

 - не поворачивать туловище в сторону;

- не переносить вес тела на ногу, стоящую сзади. Выполнять упражнение по командам: «На старт!», «Внимание!», «Марш!».

	III
	Заключительная часть
	5 мин
	

	
	1.Упражнения на расслабление:
- из положения стоя, руки свободно опущены, постепенный наклон туловища с переходом в присед и последующим возвращением в исходное положение;

- свободный ненапряженный наклон с маятникообразными движениями руками;

-  стоя правым боком к опоре, держаться за нее и выполнять расслабленные маятникообразные движения левой ногой;

- повернувшись левым боком к опоре, махи правой ногой;

- спокойная ходьба с потряхиванием ногами и руками.
	4 мин
	При выполнении упражнений на расслабление обратить внимание  на формирование осанки: прямо держать голову, не наклонять плечи вперед, после наклонов разгибать спину; позвоночник должен быть прямой; следить за правильным положением стоп.

	
	2.Построение, подведение итогов урока, домашнее задание.
	1 мин
	


VII класс
План-конспект урока (таблица 2).
Задачи урока:
       1. Обучение технике: длительного бега; прыжка в высоту.
       2. Развитие выносливости, прыгучести, координации.
       3. Воспитание трудолюбия, дисциплинированности. 
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: поточный, фронтальный, индивидуальный, групповой.
Место проведения: школьный стадион (спортивное ядро).
Оборудование и инвентарь: стойки и планки для прыжков, гандбольные  (резиновые) мячи.
Таблица 2 - Примерный план-конспект проведения  урока.                                                             
	Части
урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1
	Вводная подготовительная часть
	12 мин
	

	
	 1. Построение, рапорт, сообщение задач урока.
	I мин
	Дежурный сдает учителю рапорт о готовности класса к уроку.

	
	2. Техника безопасности на уроке физкультуры по теме «легкая атлетика»
	1 мин
	

	
	3. Общеразвивающие и специальные 
упражнения на снарядах:

- и.п.: стоя у гимнастической лестницы (у перекладины, около брусьев) - наклоны головы влево, вправо, вперед, назад (стойка; ноги врозь, хват руками за жердь);
-  и.п.: стоя, левым
(правым) боком хват левой (правой) рукой за перекладину — наклоны туловища влево (вправо), вперед, назад;
- и.п.: стоя левым
(правым) боком хват левой (правой) рукой за перекладину — мах прямой правой (левой) ногой вперед, назад;
-  и.п.: стоя прямо
ноги врозь, хват двумя руками за перекладину - мах левой (правой) прямой ногой влево, вправо.

	10 мин
5-6 раз
8-10 раз
8-10 раз
	Обратить внимание на осанку: правильное положение головы, плеч, спины; точное направление работы рук и ног.

Упражнения поочередно и в  парах, ученики страхуют и контролируют.
Соблюдать интервал и дистанцию во вре-
мя выполнения упражнений.
Вдох перед началом прогибания, выдох -при возвращении в и. п.
Опорная нога прямая.

	II
	Основная часть
	30 мин
	

	
	1. Ходьба:
- на носках;
-  на пятках:
- спортивная.
	2 мин
	Следить за осанкой, правильной постанов-
кой стопы, работой рук и дыханием.

	
	2. Бег: 

-  с высоким подниманием бедра;
- с захлестыванием голени;       - прыжками с ноги на ногу.
	5 мин
	

	
	3. Спортивная ходьба.
	1 мин
	Следить за постановкой стопы, работой рук
Обратить внимание   на дыхание.
Класс выполняет бег в двух колоннах
мальчики и девочки), соблюдая дистанцию 1-1,5 м, каждая колонна бежит по
своей дорожке (следить за соблюдением
интервала).

	
	4. Равномерный бег на определенное расстояние.
	5 мин
	

	
	5. Спортивная учебная игра в ручной мяч.
	10 мин
	Класс разделить на 2 колонны: мальчиков
и девочек; играют на двух площадках:
1альчики на одной, девочки - на другой.

	
	6. Прыжки в высоту
с разбега способом
«перешагивание»:
- объяснение, показ;
- неоднократный прыжок с 3-4 шагов.
	7 мин
	Обратить внимание  на форму движений
во время разбега в три шага: 1-й шаг — высоким подниманием бедра, 2-й шаг - широкий, почти без выноса бедра. 3-и шаг- несколько задерживая отталкивание маховой ногой, протолкнуть ею таз перед и поставить толчковую ногу подальше вперед с пятки на весь след. Первый шаг короткий, второй самый длинный, третий - на полступни короче вто​рого. Следить за правильным поворотом туло​вища к планке после переноса через нее маховой ноги.

	III
	Заключительная часть
	3 мин
	

	
	1 . Лазанье по «рукохо​ду» в висе.
	2 мин
	

	
	2. Построение, под​ведение итогов урока, домашнее задание.
	1 мин
	


VIII  класс.   Совершенствование   техники прыжка   в   высоту   способом   «Перешагива​ние», акцентируя внимание на трех послед​них беговых шагах (эти шаги отличаются от остальных: первый из трех короче предыду​щего и делается быстрее его, стопа ставит​ся  с пятки;  второй – немного шире, тре​тий – короткий).
1-й урок. Выполнение отталкивания с 1-3 шагов разбега. Выполнение прыжка в вы​соту с 1 и 3 шагов бокового разбега. Выпол​нение прыжка в высоту способом «переша​гивание» с бокового разбега.
2-3-й уроки. Бег по отметкам 3 шагов разбега на прочерченной линии. Выполне​ние отталкивания с подключением рук с 1-3 шагов бокового разбега, Выполнение бега и отталкивания без перехода через планку, обращая внимание на три последних шага. Прыжки в высоту с разбега способом «пере​шагивание» (следить за увеличением ско​рости на трех последних шагах).
4-5-й уроки. Бег по разбегу и имитация отталкивания с 3 шагов. Бег по разбегу и имитация отталкивания с 5 шагов, Прыжки в высоту с 3 шагов разбега. Прыжки в высоту с 5 шагов разбега.
6-й урок. Оценка техники прыжка в высоту с разбега и достигнутого результата.
План-конспект урока (таблица 3).
Задачи урока:
        1.  Обучение технике: длительного бега; прыжка в высоту с раз​бега.
        2. Развитие выносливости, прыгучести.
        3. Воспитание трудолюбия, дисциплинированности, сознатель​ного отношения к занятиям физическими упражнениями.
Тип уроков: обучающий.
Метод проведения: фронтальный, поточный, групповой, ин​дивидуальный, игровой.
Место проведения: школьный стадион (спортивное ядро).
Оборудование и инвентарь: стойки, планки для прыжков, 2 баскетбольных мяча.
 Таблица 3 - Примерный план-конспект проведения  урока.                                                         
	Части
урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1
	2
	3
	4

	I
	Вводно-подготовительная часть
	11 мин
	

	
	1. Построение, рапорт, сооб​щение задач урока.
	1 мин
	Дежурный сдает учителю рапорт о готов​ности класса к уроку

	
	2. Общеразвающие и специальные упражнения в парах:
- и. п.: стать в затылок друг друга на расстоянии полшага стойку ноги врозь:
     а) первый - руки на
пояс, второй - руки первому на плечи;
-  и. п.: стать лицом друг к другу на расстоянии полушага:
    а) первый - руки в
стороны, второй -
в стойке ноги врозь,
одна нога впереди,
кладет руки на предплечья второго;
- и. п.: сталь лицом друг к другу, взявшись разноименными руками;
- и. п.: стать лицом друг к другу, ноги врозь, поднять руки вперед и упереться ладонями в ладони партнера;
-  и. п.: стать лицом фуг к другу на расстоянии двух шагов в стойке ноги врозь и, наклонившись вперед, положить выпрямленные руки на плечи партнеру;
- и. п.: первый в выпаде левой (правой) ногой вперед, второй - на полушаг спереди спиной к
первому в стойке
ноги врозь, приседает, поднимает руки верх, которые захватывает партнер;
-  и. п.: первый в
стойке ноги врозь
левым боком к партнеру, руки вверх, второй стоит вплотную к первому, касаясь руками его спины;
- и. п.: стать рядом ноги врозь, лицом в противоположные стороны, взявшись левыми руками;
- и. п.: стать лицом друг к другу в выпаде левой (правой) вперед, положив руки на плечи партнеру;
-  и. п.: партнеры
стоят друг за другом на расстоянии 3 м, один из них в приседе.
	10 мин
	Класс перестроить из одной колонны в 2.
Ученики располагаются по парам на дис-
танции 2 м (с интервалом 2 м).
Обратить внимание на правильную
осанку при исходных положениях и при
выполнении упражнений в парах.
Проследить и объяснить ненужность чрез-
мерной силы при сопротивлении или
удержании в упражнениях.
Упражнения ученики выполняют одно-
временно вместе, слушая счет учителя.
Выполнение   1): первый, преодолевая
сопротивление второго, поднимает плечи
(плечевые суставы) вверх, после чего под
нажимом рук второго опускает их в и. п.
Выполнение  2): взаимно сопротивляясь, опускать руки вниз и возвращаться в и. п.
Выполнение  3): поочередное поднимание и опускание рук через стороны.
выполнение  4): взаимно сопротивляясь, попеременно сгибать и разгибать руки.
выполнение   5): взаимно нажимая на
1лечи, пружинящие наклоны вперед.
выполнение  6): второй, вставая, наклоняется назад.

Выполнение  7): первый при поддержке второго наклоняется назад и выполняет «мост».

Выполнение  8): перетягивать партнера за черту.

Выполнение  9); упираясь ногами и с силой нажимая на плечи, стараться сдвинуть партнера с места.

Выполнение   10):
а) партнеры поочередно перепрыгивают
друг через друга;
б) то же, но один из них в полуприседе;
в) то же, но один из них – согнувшись.

	II
	Основная часть
	25 мин
	

	
	1. Подвижная игра
«Кто выше?».

	5 мин
	

	
	2. Подвижная игра
«Отталкивание и приземление».

	5 мин
	

	
	3. Прыжки в высоту с разбега способом
«перешагивание»:
- прыжки правым (левым)   боком через гимнастическое бревно высотой 40 м, 50 см;
- прыжки с 5-6 шагов (высота планки 50-60 см).
• Объяснение.
• Показ.
• Выполнение упражнения учениками;
- прыжок с разбега (высота увеличивается).
	10 мин
	1) Соблюдать дистанцию, возвращаться на
зад в колонну шагом.
2) При разбеге в 5 шагов первые три шага выполняют с высоким выносом бедра. Четвертый шаг самый длинный: во время него нога невысоко над землей выносится ступней вперед. Пятый шаг - толчковый.
2) Следить за правильностью движений, избегать чрезмерного ускорения, скорость разбега увеличивать постепенно.
Ученики выполняют прыжки в двух секто​рах, мальчики и девочки отдельно, следить за интервалом выполнения, не выходить ученикам на дорожку движения прыгуна. Начинать прыгать, когда планку установят и подадут сигнал флажком помощники учителя.

	
	4. Равномерный бег: 1000 м- мальчики; 800 м –девочки.
	5 мин
	Обратить внимание на правильные движения рук и ног при беге. Следить за дыханием. Рассчитать дистанцию, сочетая медленный бег с увеличением частоты и длины шагов. Обратить внимание учеников, как бо​роться с утомлением в начале дистанции.

	III
	Заключительная часть
	9 мин
	

	
	1 . Ходьба.
	2 мин
	

	
	2. Подвижная игра «Гонка мяча по кру​гу».
	5 мин
	

	
	3. Построение, под​ведение итогов урока, домашнее задание.
	2 мин
	


IX класс 
Основное внимание обращается на  отталкивание   и   взлет.   Повторив   ритм разбега последних шагов, приступают к со​вершенствованию отталкивания.
1-й урок. Выполнение отталкивания с 1 и 3 шагов разбега, подключая руки. Прыжки с доставанием стопой маховой ноги подве​шенных предметов. Прыжки в высоту спосо​бом «перешагивание» с 3 шагов разбега.
2-3-й уроки. Прыжки в высоту с прямого разбега на высокие снаряды («конь», горка гимнастических матов). Прыжки в вы​соту с разбега на высокие снаряды. Прыжки в высоту на взлет с 3 и 5 шагов разбега.
4-5-й уроки. Выполнение отталкивания с приземлением на маховую ногу, маховая нога и руки энергично опускаются вниз, таз выводится вперед, Прыжки в высоту через планку с 3 шагов разбега, Прыжки в высоту через планку с 5 шагов разбега. Прыжки в высоту способом «перешагивание» с полного разбега.
6-й урок. Оценка техники прыжка в высоту способом «Перешагивание» и пока​занного результата.
X  класс

Основное  внимание  уделяется подбору индивидуального разбега.
1-3-й уроки. Подбор индивидуального разбега. Бег по отметкам 3 и 5 шагов разбе​га с имитацией отталкивания. Бег по отмет​кам 5 и 7 шагов разбега с имитацией оттал​кивания. Прыжки в высоту через планку спо​собом «перешагивание» с 5 и 7 шагов (до 9) разбега. Прыжки в высоту с подобранного полного разбега.
4-й урок. Бег по отметкам 7 и 9 шагов разбега и отталкивание (без перехода план​ки). Прыжки в высоту способом «перешаги​вание» с 7 и 9 шагов разбега.
5-й урок. Подбор индивидуального разбега, обращая внимание на угол разбега, от которого зависит место отталкивания, а также на равномерное наращивание длины шагов. Прыжки в высоту с полного разбега.
6-й урок. Оценка техники подбора полного разбега в прыжках в высоту спосо​бом «перешагивание» и показанного резуль​тата
План-конспект урока Х класс (таблица 4).
Темы:
1. Легкая атлетика: кросс 1000 м, прыжки в высоту с разбега, бег 100 м.
2. Общефизическая подготовка: отжимание.
3. Волейбол: двусторонняя игра. 
Задачи:
         1.  Развитие общей выносливости.
         2.  Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега.
         3.  Совершенствование техники низкого старта.
         4.  Проверка умения и навыков игры в волейбол. 
Место проведения: спортплощадка.
Оборудование и Спортивный инвентарь: стойки, планка, в/мяч.
  Таблица 4 - Примерный план-конспект проведения  урока.                                                            
	Части
урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1
	2
	3
	4

	I
	Вводно-подготовительная часть
	2
	

	
	1. Построение, рапорт, сообщение задач урока.
	1
	Физорг. Учитель.

	II
	Основная часть
	40
	

	
	1 . Школа общеразвивающих и специальных упражнений. 


	4
	В колонну по одному, дистанция 2 м, V = 4-5 м/с. Следить за техникой бега: корпус прямо, не напря​гаться, руки произвольно, не раскачиваться, шаг с перекатом с пятки на носок, дыхание смешанное.

	
	2. Бег на дистанции     для юношей и девушек  800 и 1000 м. (Кросс)
	5
	

	
	3 . Прыжок в высоту с разбега.
	10
	Повторить подводящие упражнения (см. конспект урока 6). Разучить более сложные  подводящие уп​ражнения 5. Махи маховой ногой на месте. И. п. - встать бо​ком к опоре (барьер, партнер) на толчковую ногу со стороны маховой ноги, маховую отвести назад. Выполнить мах от бедра вверх-вперед, пронося ногу низко над опорой с носком, взятым на «себя». В конце маха подняться на носок толчковой ноги, маховую полностью выпрямить в коленном суста​ве, После освоения махов их надо выполнять в со​четании с прыжком вверх. (Повторить 5-6 раз.) 6. Прыжки в высоту с упрощенной техникой пре​одоления планки, способом «перешагивание», с 5-7 шагов разбега. (Повторить 6-10 раз,}
7. Прыжки с произвольного прямого разбега, через препятствие, высота (Ь) = 50-60 см.
Длину разбега и высоту увеличивать постепенно. (Повторить 8-12 раз.)
8, Соревнование в прыжках в высоту способом «перешагивание».

	
	4. Отжимание в упоре лежа для юношей.

Отжимание в упоре лежа от скамейки для девушек.
	2
	Одновременно всем классом отжимание в упоре лежа. Следить за полной амплитудой рук, спина и ноги на одной линии.

	
	5. Бег на  дистанции      100 м.
	8
	Повторить низкий старт. Весь класс на учебных стартовых колодках.


	
	6. Волейбол:
Двусторонняя игра
	11
	Класс разделить на 4 команды расчетом на 1-4-й. Играть на двух площадках.
Задача учителя - увидеть уровень умений и навыков в игре в волейбол.                                                 

	III
	Заключительная часть
	3
	

	
	1. Построение.
	0,5
	Учитель.

	
	2. Подведение итогов  урока.
	1
	Учитель.

	
	3. Домашнее задание.
	1
	КУГ № 1. Упражнения со скакалкой. Подъем прямых ног за голову (коснуться носками пола) го положения лежа.
Водные процедуры. Закаливание.


XI класс

Выполняются прыжки в высоту с разбега и совершенствуется техника прыж​ка. Особое внимание обращается на послед​ние шаги разбега, отталкивание и переход планки. Для увеличения скорости вылета и высоты прыжка можно несколько увеличить дл и ну и скорость разбега. Для улучшения техники отталкивания следует систематичес​ки проводить прыжки с прямого разбега.
1-й  урок. Подбор индивидуального разбега, обращая внимание на три послед​них шага. Прыжки в высоту с полного разбе​га,
2-й урок. Бег по разбегу, отталкивание (без перехода планки). Прыжки в высоту с полного разбега.
3-й урок, Имитационные упражнения, изученные ранее. Прыжки в высоту с прямо​го разбега. Прыжки в высоту с полного разбега на максимальный результат.
4-Й урок, Прыжки в высоту с прямого разбега, Прыжки в высоту с подобранного индивидуального разбега на результат.
    5-й урок. Оценка техники прыжка в высоту способом «Перешагивание» и пока​занного результата.
План-конспект урока (таблица 5). 
Задачи урока:
1. Обучение технике: бега на короткие дистанции; прыжков в высоту.
2. Развитие быстроты, прыгучести, координации.
3. Воспитание  трудолюбия,  активности,  дисциплинированно​сти, коллективизма.
Тип урока: обучающий.
Метод проведения:  индивидуальный, поточный, групповой, игровой.
Место проведения: школьный стадион (спортивное ядро).
Оборудование и спортивный инвентарь: скакалки.
    Таблица 5 - Примерный план-конспект проведения  урока.                                                         
	Части

урока
	Содержание материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1
	2
	3
	4

	I
	Вводно-подготовительная часть
	7 мин
	

	
	1 . Построение, рапорт, сообщение задач урока.
	1 мин
	Дежурный сдает учителю рапорт о готовности класса к уроку.

	
	2. Строевые упражнения на месте и в движении.
	1 мин
	

	
	3. Школа общеразвивающих и специальных упражнений, включая: 

  Ходьба:
- на носках;
- на пятках;
- перекатом с пятки на носок;
- с высоким подниманием бедра;
- с захлестыванием
голени;
- спиной вперед
перекатом с носка на пятку.
	2 мин
	Обратить внимание  на осанку при выполнении упражнений.

	
	4. Бег равномерный
со сменой лидера
	3 мин
	Класс выполняет бег в колонне с дистанцией 3 м, дежурный ученик - направляющий.
По сигналу учителя замыкающий бежит
с ускорением и становится направляющим.
Заканчивается бег, когда каждый ученик
побудет «лидером», направляющим в колонне бегущих учеников.

	II
	Основная часть
	25 мин
	

	
	I. Общеразвивающие и специальные упражнения:

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа;

- приседания на одной ноге (левой, правой);

- многоскоки через тумбочку высотой 50 см.
	5 мин

7 -10 раз

7 – 10 раз

20 раз
	

	
	2. Бег:
- с низкого старта с ускорением Ю-15 м; 

- «на вожжах»; 

- с низкого старта;

- ускорение — по инер​ции.
	10 мин
	1) Упражнение выполняют в парах по ко​манде: «На старт!», «Внимание!», «Марш!». 2) Стартующему ученику под мышками продевают гимнастическую скакалку, ве​ревку. Партнер, удерживая скакалку, ока​зывает сопротивление усилием.

	
	3. Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивание»: 

- в шаге; 

- в шаге с 3-4 шагов;

-  с разбега в 3 шага.
	10 мин
	Определить  ученикам  толчковую, более сильную, ногу и распределить по прыжко​вым секторам.

	III
	Заключительная часть
	13 мин
	

	
	1. Подвижная игра «Ловля цепочкой».
	10 мин
	

	
	2. Упражнения на расслабление.
	2 мин
	

	
	3. Построение, под​ведение итогов урока, домашнее задание.
	1 мин
	


ВЫВОДЫ
1)  Показано, что физическое воспитание в средней общеобразовательной школе является учебным предметом, формирующим у школьника жизненно необходимые знания, умения, навыки, развивающим двигательные способности. Одновременно в силу своей специфики оно оказывает оздоровительное, реабилитационное и рекреативное воздействие, способствует восстановлению умственной работоспособности учащихся, удовлетворяет часть жизненно необходимой потребности развивающегося организма в движении. 
2) Педагогически обоснованы средства и методы направленные на обучение преодолению вертикальных препятствий (прыжок в высоту с разбега), на уроках легкой атлетике в школе, включая дополнительно: упражнения для укрепления силы мышц сводов стопы, упражнения для развития силы и быстроты мышц прыгуна. Рассмотрены разновидности прыжков в начальной школе. Приведены отдельные примеры использования подвижных игр.
3) Определены критерии качества учебно-воспитательного процесса, которые в значительной мере зависит от правильного планирования, где основными документами  являются годовой  план-график освоения программного материала и документы поурочного планирования, частично представленные в бакалаврской работе  (поурочные планы, планы-конспекты уроков и т.д.).
4) Представлена методическая последовательность обучения преодолению вертикальных препятствий, используемая на уроках легкой атлетики, в рамках которой  рассмотрены основы техники прыжка в высоту, подробно разобран простейший способ преодоления вертикальных препятствий – «Перешагивание», а так же вопрос примерного планирования программного материала в IV—XI классах.
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