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СТРИБКИ У ДОВЖИНУ У ПРОГРАМІ З ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 

ДЛЯ ЗАГАЛЬНООСВІТНІХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДІВ

1 КЛАС

Першокласників вчать стрибкам на одній і двох ногах з місця, з просуванням вперед, з поворотом на 90°; у глибину з висоти 30 см, у довжину з місця.
Вивчаються стрибки на місці з м'яким приземленням. Із вихідного положення ноги на ширині плечей стрибки без допомоги рук (руки на поясі, за головою, опущені вздовж тулуба), приземляючись на носки з положення півприсіду, спина випрямлена.
 Виконання аналогічної вправи з допомогою рук. 
Після вивчення цих вправ слід переходити до освоєння техніки стрибка в глибину з підвищення. Спочатку учні зістрибують з гімнастичної лави, з вихідного положення у півприсіді на носках, руки назад.

При стрибках у довжину з місця відштовхування здійснюється
обома ногами одночасно. з вихідного положення обличчям у напрямі стрибка; стопи розташовуються паралельно, на ширині плечей, руки опущені вздовж тулуба. Підводячись на носках, слід одночасно підняти руки вгору, дугою вперед; ноги зігнути до напівприсіду і, одночасно, відвести руки дугами вперед - униз - назад; відштовхнутись вперед-угору з різким рухом руками вперед-угору. У польоті слід винести ноги вперед і зігнути їх під час приземлення, руки спрямувати вперед.
З метою оволодіння технікою стрибків у довжину з місця необхідно навчитись стрибати з положень: руки на поясі, руки вздовж тулубу, руки відведені назад - униз. Наступна вправа аналогічна, але руки відведені назад, а під час стрибка рухаються вниз-вперед-вгору, а в момент приземлення — вперед.
2 КЛАС

Згідно з програмою, учнів другого класу навчають стрибкам поперемінно з ходьбою, з поворотом у різні боки на 180°, зі скакалкою на місці (тричі по 30 стрибків); триває вивчення стрибків у довжину з місця, у глибину з висоти 50—60 см.
3 КЛАС
У третьому класі учні удосконалюють техніку стрибків у довжину з місця, з розбігу та розпочинають вивчати техніку стрибка способом «зігнувши ноги». Основна увага надається закріпленню навичок м'якого приземлення й відштовхування. Школярі повинні навчитись приземлятися в смугах завширшки 40 см (перша смуга — за 110 см від місця відштовхування, друга — за 150 см і третя — за 190 см).
4 КЛАС
Учнів навчають стрибку в довжину з місця й з розбігу способом «зігнувши ноги». Основні завдання при вивченні стрибків: правильне відштовхування, попадаючи на брусок. Для засвоєння стрибка в довжину з розбігу виконуються вправи: стрибки у довжину з двох-шести кроків розбігу; стрибки «у кроці

НАВЧАЛЬНА ПРОГРАМА
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Варіативний модуль

ЛЕГКА  АТЛЕТИКА

Рекомендовано Міністерством освіти і науки України

(лист МОН України № 1/11-6353 від 30.07.2009 р.)

1 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні стрибкові вправи.

	в и к о н у є  спеціальні стрибкові вправи;

	Стрибки

	Стрибки в довжину з місця, багатоскоки, стрибки в довжину з розбігу способом «зігнувши ноги».


	в и к о н у є  стрибки в довжину;


2 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні стрибкові вправи: багатоскоки.
	в и к о н у є  спеціальні стрибкові вправи;

	Стрибки

	Стрибки в довжину з розбігу способом «зігнувши ноги».
	в и к о н у є  стрибки в довжину;




3 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Стрибки

	Стрибки в довжину: стрибки в довжину з місця, «потрійний стрибок» з місця, стрибки в довжину з розбігу способом «зігнувши ноги.


	в и к о н у є  стрибки в довжину з місця, «потрійний стрибок» з місця, стрибки в довжину з розбігу способом «зігнувши ноги»;


4 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні стрибкові вправи: багатоскоки.
	в и к о н у є  спеціальні стрибкові вправи;

	Стрибки

	Стрибки в довжину з розбігу способом «зігнувши ноги».
	в и к о н у є  стрибки в довжину;


5 рік вивчення

	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні стрибкові вправи. 
	в и к о н у є  спеціальні стрибкові вправи;

	Стрибки

	Стрибки в довжину з розбігу способом «прогинаючись»
	в и к о н у є  стрибки в довжину;


6 рік вивчення
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні стрибкові вправи: багатоскоки.
	в и к о н у є  спеціальні стрибкові вправи;

	Стрибки

	Стрибки в довжину: стрибки в довжину з місця, стрибки в довжину з розбігу способами «зігнувши ноги» та «прогинаючись».
	в и к о н у є  стрибки в довжину : стрибки в довжину з місця, стрибки в довжину з розбігу способом «зігнувши ноги».


7 рік вивчення
	Зміст навчального матеріалу
	Державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів

	Спеціальна фізична підготовка

	Спеціальні стрибкові вправи: багатоскоки.
	в и к о н у є  спеціальні стрибкові вправи

	Стрибки

	Стрибки в довжину з місця, стрибки в довжину 

з розбігу способом «зігнувши ноги» та «прогинаючись».
	в и к о н у є  стрибки в довжину ;


