
Опорный прыжок способом ноги  
врозь



При прыжках работают все мышцы, в 
том числе и сердечная, поэтому это 
хорошая кардионагрузка. 

Связки, суставы, мышцы рук, ног, 
корпуса отлично развиваются на  
прыжке, также развивается 
дыхательная система, двигательный 
аппарат

Прыжки предусмотрены школьной 
программой по физкультуре с 
первого класса, однако через козла 
прыгают ученики средней и старшей 
школы. 



Фазы прыжка
 Прыжок через  козла в спортивной 

гимнастике имеет этапы:

1. Ускорение посредством разбега
2. Наскок обеими ногами на 

пружинящий мостик
3. Получение ускорения упругим 

толчком
4. Полет
5. Отталкивание руками от козла
6. Завершающий полет
7. Приземление на согнутые ноги 

с дальнейшим выпрямлением





1. Разбег должен быть максимально быстрым, для подбора ног 
лучше бежать короткими быстрыми шагами.

2. Наскок нужно делать на полной скорости, так как 
притормаживание приведет к искажению техники прыжка. При 
отталкивании корпус слегка наклоняется вперед, ноги вместе, 
руки внизу.

3. Полет посредством маха ногами назад и разгибанием туловища в 
сторону полета, руки ставятся на козла, они принимают 
довольно сильный удар, отталкиваются с помощью плечей 
вверх. 

4. Приземлятся нужно на носки, но их нужно сразу опустить и 
коснуться пяткой, чтобы закрепить стопы на мате, сгибая ноги в 
коленях, это позволит сохранить равновесие.



В школе учеников нужно 
страховать — перед 
приземлением 
поддерживать одной 
рукой, положив ладонь 
на спину или на грудь, в 
зависимости от 
положения в воздухе, 
другой рукой 
придерживать за 
запястье или предплечье, 
это поможет избежать 
травм, особенно при 
прыжках через снаряд 
ноги врозь.



Задание
https://uchebnik.mos.ru/exam/test/training_task/8

233980 

https://uchebnik.mos.ru/app_player/369503

https://resh.edu.ru/subject/lesson/7458/main/2615
11/ 


