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Стрибок у довжину ділиться на 4 фази:
1. Розбіг. Основна умова гарного розбігу. Гарантований  далекий стрибок - це швидкість і точність попадання на брусок, негайний перехід до поштовху. Швидкість розбігу у найсильніших стрибунів на момент відштовхування перевищує 10 м/с; довжина розбігу чоловіка 36-46 м, 20-24 бігових кроки, жінки 30-36 м, 16-18 кроків, школярі - 15-20 м. Існують варіанти початку розбігу: рівномірне прискорення по всьому розбігу; швидкий активний початок, енергійний біг у середній частині та збільшення швидкості в кінці розбігу; швидкий початок, у середній частині перемикання на плавне наростання швидкості, збільшення амплітуди рухів і знову активне набігання наприкінці розбігу. На останніх кроках відбувається підготовка до відштовхування. Полягає у невеликому підсіданні на останньому кроці. Стрибок виконують відштовхуванням на останньому кроці на пружній стопі, активно відштовхуються та виводять таз уперед. Довжина останнього кроку коротше передостаннього на 5-20 см.
2. Відштовхування. Постановка ноги на відштовхування з п'яти або з усієї стопи з акцентом на її зовнішньому взводі. Нога ставиться на брус майже повністю випрямленою. Після цього поштовха нога значно згинаючись у колінному суглобі починає швидко розпрямлятися. Енергійному відштовхуванню сприяє активний рух махової ноги, випрямлення тулуба, підйом плечей та рух рук.
3. Політ. Після відштовхування стрибун переходить  в польотну фазу стрибка. Вона ділиться на: зліт, продовження польоту в русі відповідному одному з трьох способів стрибка (зігнувши ноги, прогнувшись, ножиці). Зліт однаковий у всіх способах. Після відштовхування поштовхова нога залишається дещо ззаду, а потім починає згинатися за рахунок руху стегна вперед і закидання гомілки назад. Одночасно махова нога починає розгинатися за рахунок опускання стегна та руху гомілки за інерцією вперед. Тулуб вертикальний. Це перехідне положення, що приймається стрибуном, називається “польотним кроком. "Політний крок" переходить до способу виконання польоту.
Спосіб, зігнувши ноги. Після відштовхування у положенні кроку поштовхова нога підтягується до махової, і наближаються обидві ноги до грудей. Приблизно за 0,5 м до приземлення ноги майже повністю випрямляються, руки опускаються вперед-назад.
     4. Приземлення. Підготовка до приземлення забезпечується підніманням стегон, високим підйомом колін до грудей, з найбільшим нахилом тулуба вперед, гомілки опущені вниз, руки вгорі – попереду. Безпосередньо перед торканням піску ногами руки злегка зігнуті в ліктьових суглобах, опускаються вперед, далі вниз і злегка назад. Після торкання піску стопою починається згинання ніг у колінному суглобі.
Варіант приземлення сидячи. При підготовці до приземлення стрибун злегка нахиляє тулуб вперед і активно піднімає ноги вгору, виконуючи приземлення стрибун подає таз і ноги вперед, розгинаючись в тазостегновому  суглобі.
Варіант приземлення у групуванні. Стрибун піднімає ноги вгору і одночасно нахиляє тулуб уперед.
Методика навчання стрибкам з розбігу способом зігнувши ноги.
Завдання 1: створити уявлення про техніку стрибка.
Засоби: розповідь , показ
Завдання 2: навчання відштовхуванню.
Засоби:
• Стоячи на місці провести постановку ноги
• Те саме, але з відштовхуванням від ґрунту
• Стрибки в кроці  через крок з правильною постановкою ноги та прийняттям положення польоту за кроком
• Стрибки в кроці  через крок
• Виконання 2-3-х відштовхувань із прискоренням 30-60 м.
Наступні вправи виконуються безпосередньо у секторі для стрибків
• Відштовхування з висоти 10-15 см. з двох-чотирьох кроків ходьби, приймаючи положення польоту за кроком та приземлення на махову ногу
• Теж саме , але з 2-4 кроків розбігу
• Теж саме , але збільшуємо  розбіг до 8-12 кроків
• Теж саме , але з ґрунту

Завдання 3: навчання розбігу
Засоби:
• Підбір розбігу
• Підбирання розбігу без відштовхування
• Визначити оптимальну довжину розбігу
• Пробіг розбігу з потраплянням на місце відштовхування

Завдання 4: навчання поєднанню розбігу з відштовхуванням
Засоби:
• З 4-6 кроків розбігу виконати відштовхування, політ в кроці  та приземлення на махову ногу
• Теж саме , але з 8-12 кроків розбігу
• Теж саме , але доводячи довжину розбігу до оптимальної

Завдання 5: навчання польоту
Засоби:
• Відштовхування з висоти 10-15 см з 4 кроків розбігу, виконання рухів у польоті. Приземлення на дві ноги
• Теж саме , але з 8-12 кроків розбігу
• Відштовхування з ґрунту з 4-6 кроків розбігу, виконання рухів в польоті, приземлення на дві ноги
• Теж саме  з 8-12 кроків розбігу

Завдання 6: навчання приземленню
Засоби:
• Стрибки в довжину з місця
• Стрибки з короткого розбігу із приземленням на гірку матів
• Стрибки з короткого розбігу з акцентом на приземлення

Завдання 7: навчання стрибка в цілому 
Засоби:
• Стрибки з повного розбігу з акцентом на ритм виконання стрибка
Для підвищення моторної щільності заняття необхідно вправи виконуються з короткого розбігу, виконувати поперек ями, побудувавши клас  в  колону по 3-4 особи.







Типові помилки та їх виправлення:
	1. Нестабільність бігових кроків
	Виконувати розбіг з  контрольних позначок


	2. Подовжені останні 2-4 кроки
	Останні кроки виконувати за відмітками


	3. Зайвий нахил вперед.
	Підняти голову вгору, руки більше зігнути в ліктях.

	4. При відштовхуванні відстає таз, стрибун нахилений вперед
	Вивести таз вперед за рахунок подовження передостаннього кроку.

	5. Відштовхування, що стопорить
	В опорній фазі на останньому кроці швидше просувати таз вперед

	6. Після відштовхування виникає обертання тулуба вперед.
	Відразу після відштовхування відхилити тулуб назад.

	7. Надмірне відхилення тулуба назад
	Стрибки з місця та з 1-4 кроків розбігу у вис на снарядах

	8. При відштовхуванні мах прямою або злегка зігнутою ногою
	Імітація маху з діставанням коліном ноги підвішеного предмета

	9. Рух ніг у польотній фазі по укороченій амплітуді
	Виконувати політ гойдаючись  на кільцях


	10. Під час приземлення недостатній викид ніг вперед
	Стрибки з 4-6 кроків у довжину з акцентом на викид прямих ніг вперед.



