Прыжок в длину с разбега.
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Прыжок в длину с разбега делится на четыре фазы:

1. Разбег. 
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2. Отталкивание 
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Полет 
4. Приземление. 
Разбег нужен для того, чтобы набрать необходимую скорость. Отталкивание производится толчковой ногой, маховая нога, согнутая в коленном суставе, активно выносится вперёд-вверх, руки также выносятся вперёд-вверх, увеличивая мощность отталкивания. В полёте прыгун принимает положение «полет в шаге». Затем во время полета и приземления толчковая нога подтягивается к маховой и обе ноги – груди. Из этого положения ноги выбрасываются вперёд. Правильное приземление влияет на дальность прыжка. Основными ошибками при выполнении прыжков в длину с разбега считаются:
1.нарушение вертикального положения

2.наклон головы вперед

3.запрокидывание головы назад

До начала прыжков следует провести разминку, Песок в яме для прыжков должен быть влажным, хорошо взрыхленным, для этого необходимо его тщательно перекопать, разровнять его, убрать из ямы посторонние предметы, грабли, лопату. 

Участник не имеет права совершать прыжки без вызова судьи /учителя/.

Каждому участнику дается 3 попытки. Отталкивание выполняется с деревянного бруска. Засчитывается лучший результат. 

Отталкиваясь от бруска, участник соревнований не должен за него заступать. При заступе результат не засчитывается. Результат измеряется в метрах и сантиметрах от ближайшего следа, оставленного в яме любой частью тела прыгуна.

После приземления участник должен выйти из ямы вперед или вперед – в сторону.

