Методика развития выполнения прыжков в высоту
[bookmark: _GoBack]«Хочешь прыгать выше?»
1. Прыжки в высоту в полуприседе.
2. Подьемы на носки
3. Степ-апы
4. Прыжки на носках (вверх, колени не сгибать)
5. Выжигание (прыжки на носках на 1-15 см)
6. Прыжки в полном приседе (только по вторникам)
	Н
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	ДЕНЬ НЕДЕЛИ

	1
	2*20
	2*10
	2*10
	2*15
	1*100
	4*15
	Пон,Вт,Чт

	2
	3*20
	2*15
	2*15
	2*20
	1*200
	4*20
	Пон,Вт,Чт

	3
	3*25
	2*20
	2*15
	2*25
	1*300
	4*20
	Пон,Вт,Чт

	4
	3*30
	2*25
	2*20
	2*30
	2*200
	4*20
	Пон,Вт,Чт

	5
	4*25
	2*30
	2*20
	2*35
	2*250
	4*25
	Пон,Вт,Чт

	6
	2*50
	2*35
	2*25
	2*40
	2*300
	4*30
	Пон,Вт,Чт

	7
	4*30
	2*40
	2*25
	2*50
	2*350
	5*25
	Пон,Вт,Чт

	8
	3*50
	2*45
	2*30
	2*60
	4*200
	5*25
	Пон,Вт,Чт

	9
	4*50
	2*50
	2*30
	2*70
	3*300
	5*30
	Пон,Вт,Чт

	10
	5*40
	2*55
	2*35
	2*80
	4*250
	5*30
	Пон,Вт,Чт

	11
	6*40
	4*30
	2*35
	2*90
	2*275
	5*30
	Пон,Вт,Чт

	12
	4*75
	4*35
	2*40
	2*100
	4*300
	6*30
	Пон,Вт,Чт

	13
	отдых

	14
	3*30
	2*30
	2*20
	2*30
	1*250
	4*20
	Пон,Вт,Чт

	15
	4*100
	4*50
	2*50
	2*100
	4*400
	5*50
	Пон,Вт,Чт

	Отдых 
	3-4мин
	25сек
	3-4мин
	1мин
	2мин
	2мин
	Пон,Вт,Чт



