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МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ УПРАЖНЕНИЯМ В ПЕРЕПОЛЗАНИИ И ПРОСТЫМ ПРЫЖКАМ НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ

Переползания, а также простые прыжки – упражнения, которые оказывают значительные нагрузки на двигательный аппарат, сердечнососудистую и дыхательную системы занимающихся. Они содействуют развитию силы, выносливости, ловкости, развивают жизненно важные качества и навыки. 
В программу дисциплины «Физическая культура» студентов ЕНУ им. Л.Н. Гумилева первого и второго года обучения входят следующие разновидности переползаний и простых прыжков. 
Упражнения в переползании: на четвереньках, на получетвереньках, на боку, по-пластунски, по-пластунски при помощи обеих рук и одной ноги, по-пластунски при помощи одной руки и обеих ног, отползание в сторону, переползание с партнером или грузом. 
Переползание на четвереньках. Из положения стоя на коленях в упоре движение выполняет одновременно правая рука и левая нога, затем левая рука и правая нога (разноименное передвижение). Движение можно выполнять одновременно правой рукой и правой ногой, затем левой рукой и ногой (одноименное передвижение). В животном мире одноименное передвижение называют «иноходь». 
Переползание на получетвереньках. Из положения стоя на коленях упор на предплечья движение выполняет одновременно правая рука и левая нога с перемещением тела вперед до полного выпрямления правой ноги, затем левая рука и правая нога продолжают движение. 
Переползание на боку. Из положения лежа на правом боку упор на предплечье. Одновременно по ходу передвижения переставляем правую руку подальше в упор и сгибаем ноги (правая нога лежит, левая нога стоит на полу). Опираясь на правое предплечье (левая рука свободна) и отталкиваясь левой пяткой перемещаем тело вперед до разгибания ног в исходное положение. Переползание можно выполнять на другом боку. 
Переползание по-пластунски. Из положения лежа на животе упор на предплечьях. По ходу движения одновременно переставляем правую руку и через сторону коленом к плечу сгибаем левую ногу. Прижимаясь к полу опираясь на правое предплечье и отталкиваясь левой голенью перемещаем тело вперед до сгибания правой руки и разгибания левой ноги. Без паузы продолжаем движение с другой руки и ноги. 
Переползание с помощью рук и одной ноги. Из положения лежа на животе упор на предплечьях. По ходу движения одновременно переставляем руки и через сторону коленом к плечу сгибаем ногу. Прижимаясь к полу опираясь на предплечья и отталкиваясь голенью перемещаем тело вперед до сгибания рук и разгибания ноги. Движение можно выполнять с другой ногой.
Переползание с помощью ног и одной руки. Из положения лежа на животе упор на правое предплечье (левая рука за спиной). По ходу движения одновременно переставляем правую руку и через стороны коленями к плечам сгибаем ноги. Прижимаясь к полу опираясь на правое предплечье и отталкиваясь голенями перемещаем тело вперед до сгибания правой руки и разгибания ног. Движение можно выполнять с другой рукой. 
Отползание в сторону. Из положения упора лежа на согнутых руках, ставим вправо одновременно правую руку и правую ногу. Затем переставляем вправо одновременно левую руку и левую ногу до исходного положения. Движение можно выполнять в другую сторону. 
Переползание с партнером или грузом.  Переползание держа партнера или груз на спине выполняется способом «по-пластунски». Переползание держа партнера или груз обхватом выполняется способом «на боку». 
Для практического применения упражнений в переползании необходимо специальное покрытие спортивного зала в виде акробатической дорожки или ковра для вольных упражнений. На занятиях варьировать нагрузку можно с помощью изменения скорости передвижения, преодоленного расстояния, используемого веса груза, а также проведения разновидностей переползаний в форме эстафет и полосы препятствий.
Простые прыжки: 
- Прыжки в глубину: из упоров и смешанных упоров, из стойки толчком двух ног и шагом вперед (махом одной) с различными положениями рук, с поворотами и без них; из виса махом ног вперед и назад с поворотами и без них. 
- С длинной скакалкой: пробегание, вбегание, перепрыгивание и прыжки с междускоками; прыжки группой с поочередными и одновременными вбеганиями и выбеганиями; через две скакалки, вращающимися навстречу друг другу. 
- Прыжки с пружинного мостика: с различными положениями рук и ног (согнув ноги, согнув ноги назад, ноги врозь, прогибаясь, сгибаясь и разгибаясь и т.п.) с поворотами и без поворотов. 
- Прыжки в высоту: через веревочку или планку согнув ноги индивидуально и в сцеплении за руки; гимнастический прыжок; прыжок в «окно». 
Прыжки в глубину (с высоты). Выполняются с гимнастической скамейки, со специальной подвесной площадки, укрепленной на гимнастической стенке, а также с гимнастических снарядов: бревна, козла, коня. Прыжки с высоты применяются для обучения приземлению. Приземление обязательно должно быть «мягким». Высота спрыгивания должна увеличиваться постепенно и зависеть от этапа обучения приземлению, физической подготовленности, половых особенностей занимающихся. Прыжки с высоты выполняются из виса, седа, приседа, стойки и могут усложняться дополнительными движениями в фазе полета.	 
Прыжки в высоту. Выполняются через препятствия обычно в виде планки или веревочки с места или с разбега. У студентов на занятиях физической культурой применяются следующие разновидности прыжков в высоту: 
- прыжок с места согнув ноги из положения стоя лицом или боком к препятствию; 
- прыжок (вскок) с места на различные препятствия (горку матов, коня, козла); 
- прыжок с разбега толчком одной с согнутыми или прямыми ногами (гимнастический прыжок). 
Эти прыжки можно усложнять различными движениями туловища, рук, ног в фазе полета, а также увеличением высоты препятствий. 
Прыжки в длину. Выполняются с места или с разбега толчком одной или двумя ногами. Эти прыжки усложняют дополнительными движениями в фазе полета и точным приземлением в заданном месте. 
Прыжки далеко-высокие. Представляют собой одновременное сочетание прыжков в длину и в высоту. Как правило, они выполняются с разбега толчком одной ноги через относительно широкие препятствия небольшой высоты от 70см до 100см. Препятствиями могут служить горка матов, низкий козел или конь, две планки или веревочки, натянутые на расстоянии 1-2м одна от другой. 
Прыжки в «окно». Выполняются в пространство, ограниченное сверху и снизу веревочками или планками. Обычно эти прыжки выполняются с небольшого разбега. Преодолеть «окно» можно: руками и головой вперед, когда прыжок целесообразно заканчивать кувырком вперед; ногами вперед, когда туловище незначительно наклоняется назад; одновременно головой и ногами через «окно», когда необходимо согнуться и согнуть ноги. Сложность прыжка повышается за счет уменьшения просвета «окна» и увеличения высота его нижней границы. 
Прыжки с короткой скакалкой: 
простые подскоки – невысокие подпрыгивания, выполняемые на месте или с продвижением в любом направлении (подскоки вперед, назад, влево, вправо); двойной подскок – два подскока, из которых первый выполняется повыше через скакалку, а второй (добавочный) пониже, когда скакалка вверху. Подскоки выполняются пружинно;  
подскок скрестно – подскок, выполняемый из стойки ноги скрестно с сохранением положения ног в фазе полета;  
поскок петлей – скакалка вращается с поочередным сведением рук внутрь (образуя петлю) и разведением;  
подскок с двойным вращением – подскок, во время которого скакалка прокручивается дважды;  
подскок с правой на левую (с левой на правую) – подскок, выполняемый с одной ноги на другую;  
подскок, меняя ногу («маятник») – на каждый подскок поочередно меняется положение ног предварительным махом назад и вперед;  
подскок с поворотами – во время подскоков одновременно выполняются повороты;  
подскоки в полуприседе и приседе – подскоки, выполняемые на согнутых ногах;  
присядка – подскоки через укороченную скакалку с поочередным выставлением ног вперед на пятку. 
Обучение прыжкам со скакалкой начинают с формирования навыка вращения скакалки. Вращение должно выполняться главным образом кистью. Для этого стоя на месте скакалку, сложенную вдвое, вращают в боковой плоскости правой или левой рукой. Затем вращение сочетается с подскоком. Подскок должен  выполняться в момент удара скакалкой о пол. Далее приступают к разучиванию подскоков через скакалку, держа ее двумя руками. 
Подскоки с одной скакалкой можно выполнять одновременно вдвоем и втроем, стоя в затылок или лицом друг к другу. 
Упражнения с длинной скакалкой (скакалку вращают два партнера): 
подготовительные – перешагивание, перепрыгивание и пробегание; 
основные – вбегание под вращающуюся скакалку и прыжки через нее, прыжки с короткой скакалкой через вращающуюся длинную скакалку. 
Упражнения со скакалкой оказывают большую нагрузку на занимающихся, поэтому требуют грамотного дозирования. После прыжков организму необходим отдых в виде ходьбы и упражнений на расслабление. Для удобства выполнения прыжков надо правильно подбирать длину скакалки. 
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