Инструкция для студентов:
1. Прочитайте текст лекции, просмотрите видео, законспектируйте основные положения.
2. Их можно выполнять в тетради письменно или в печатном варианте документ word.
3. Подпишите дату, ФИО, группу, тему. Конспект отправить: oksanacherdakova@mail.ru до 14 00 того же дня.
4. Просмотрите видео каждого СПУ, выполните упражнения.
ТЕМА: Специальные прыжковые упражнения. (СПУ)
1. Скачки.
https://www.youtube.com/watch?v=iXK857ROrRU
Техника выполнения: упражнение выполняется с небольшого разбега. Скачки на одной ноге. После отталкивания полностью сгибаем толчковую ногу в коленном суставе и подтягиваем её в верх до касания пяткой ягодиц. Полное движение рук в ритм отталкивания. Имитируем беговой шаг на одной ноге.
Возможные ошибки: 
1. Низкая траектория скачка.
2. Низкий подъем бедра и сила отталкивания.
2. Бег прыжками с ноги на ногу.
https://www.youtube.com/watch?v=81ybR-1yCzQ
Упражнение, по своей сути, представляет собой прыжки с ноги на ногу и как следствие хорошо развивает мышцы задней поверхности бедра и икроножные мышцы. Часто используются в прыжковой подготовке спортсменов и служат хорошим средством развития силовой выносливости.
Техника выполнения:
При отталкивании мы полностью выпрямляем толчковую ногу, в то время как маховая нога, согнутая в коленном суставе под 90*, выносится вперед. Постановка ноги при приземлении происходит активным загребающим движением на всю стопу. Руки работают разноименно, тем самым помогая удерживать равновесие. Туловище также находится в вертикальном положение, возможно с небольшим наклоном вперед. Длина шага максимальная. Стопы ставятся по одной линии.
Возможные ошибки:
1. Постановка ноги на пятку
2. Слабое проталкивание вперед
3. Втыкание ноги под себя.

3. Бег с акцентом
https://www.youtube.com/watch?v=-XJ0HDo0K1E
Упражнение похоже на «Бег прыжками» или «Подскоки» в зависимости от задачи ( прыжки в высоту или длину), но имеет несколько отличий и является также одними из часто используемых упражнений в подготовке прыгунов.
Техника выполнения:
Выполняем активное отталкивание и вынос бедра вперед вверх, однако, после приземления, мы не выполняем прыжок на другую ногу, а делаем обычный беговой шаг. Можно выполнять через 1,3,5 беговых шагов.
Это уже более сложное в плане координации упражнении и придется потратить немного времени, чтобы правильно его выполнить. Благодаря чередованию шага и прыжка мы учимся чередовать расслабление и напряжение мышц, поэтому старайтесь следить за активным включением в отталкивание после шага.
Возможные ошибки:
1. Постановка ноги на пятку
2. Слабое проталкивание вперед
3. Втыкание ноги под себя.
4. Нарушение структуры шагов.
 
4. Подскоки.
https://www.youtube.com/watch?v=nI_TOF5TGqA
Главная задача в этом упражнении – почувствовать мышцы участвующие в проталкивании.
Техника выполнения: мягкий перекат с пятки на носок с последующим жестким выталкиванием. Приземление мягкое. Начиная от пятки, производится усилие через большой палец стопы с последующим проталкиванием вперед и вверх, после чего вновь приземление на толчковую ногу и далее симметричное действие другой ногой. Туловище во время упражнения занимает вертикальное положение. Движение рук можно выполнить двумя способами: выполнять движения руками как и в беге или же разогнуть и расслабить руки и сохранять равновесие только за счет небольших вращений в плечах в ритм отталкивания.
Возможные ошибки: слишком сильное сгибание колена при приземлении.
5. Многоскоки. («Пружинка»)
 https://www.youtube.com/watch?v=c-U-OPVM9Tg
Техника выполнения: напоминает прыжки на скакалке, но с продвижением вперед. Отталкивание происходит, начиная с передней части стопы, а не с пятки. Оттолкнувшись, немного сгибаете бедро в коленном суставе и немного поднимаете его вверх. Приземление происходит практически на две ноги одновременно: сначала на толчковую ногу, а затем активно на маховую ногу. Продвижение короткое – половина стопы.
Задача: основной акцент уделяется мышцам и связкам голеностопного сустава, производящим отталкивание.
Возможные ошибки: слабое отталкивание, продвижение широким шагом, разогнутые в локтях руки, колыхание корпуса при зависании в воздухе, слишком мягкое приземление и при этом слишком сильное сгибание колена опорной ноги.

6. Приставные шаги  
https://www.youtube.com/watch?v=HFt-gzUArOE&feature=emb_imp_woyt
Техника выполнения: движение происходит боком по прямой линии, избегая смены траектории. Активный толчок стопой вверх и одновременно вбок, при этом широкое разведение бедер. В итоге получается широкий боковой шаг. Руки работают попеременно, встречаясь и расходясь перед грудью. Выполняется как правым, так и левым боком.
Задача: активная работа связок голеностопного сустава, развитие приводящей и отводящей мышц бедра.
Возможные ошибки: движение по кривой линии (раскоординация), слабое отталкивание стопой.
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