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Задача: обучать прыжковой технике многократных отталкиваний двумя ногами. 

Задание: перепрыгивать сбоку через препятствия после серии прыжков «вперед» с 

систематическим поворотом к стартовому положению 0 (от 0 к 1 и обратно к 0, затем 1 и 

2, и обратно к 0, и т.д.). 

Вероятное поведение занимающихся: спортсмены испытывают трудности, прыгая 

справа налево (часто сильно сгибаясь); им тяжело запомнить последовательность 

прыжков. 

Инструкции по выполнению упражнения: 

- прыгать на двух ногах; 

- отталкиваться одновременно ногами; 

- координировать движения ног и рук. 

Рекомендации: 

- сохранять равновесие во время выполнения упражнения; 

- стараться прыгать достаточно мощно; 

- двигаться вдоль препятствия; 

- удерживать осанку; 

- помогать себе руками во время отталкивания. 

Последовательность обучения: 

- двигаться вперед, затем влево - вперед - вправо, и т.д. через «координационную 

лестницу»; 

- использовать слаломную трассу, отталкиваясь двумя ногами; 

- использовать трассу, проложенную через произвольно положенные на 

поверхность обручи; 

- переходить к играм. 

Безопасность: 

- нескользкая поверхность, правильная организация группы, пригодные 

препятствия. 

Инвентарь: 

- размеченная площадка, препятствия. 


