Практичне завдання №8

Тема: Легка атлетика. Стрибки у довжину.
Завдання:     - оволодіння технікою розбігу в стрибках у довжину,
· розвиток швидкості, сили, витривалості,
· підвищення рівня загальнофізичної підготовленості.
Засоби:        - стрибки та стрибкові вправи,
· біг з прискоренням,
· повторний біг.
	Підготовчу частину проводити з врахуванням задач основної частини, де підбираються фізичні вправи з акцентом на біг, стрибки.
Стрибки в довжину
1.Стрибки в кроці. Можна виконувати відштовхуючись при повільному бізі через два кроки на третій при швидкому бізі – через чотири кроки на п’ятий крок (60-100м на доріжці).
2.Стрибки через бар’єр. Виконується з короткого розбігу через бар’єр висотою 50-60см на відстані, яка дорівнює половині стрибка від бруска.
3.Встановлення контрольних відміток.  Пробігання розбігом довжиною приблизно 35м без відштовхування.
4. Біг розбігом з відштовхуванням.
  Методичні вказівки: головна увага на попадання на брусок. На останніх кроках намагатись нарощувати швидкість без напруження й сильніше відштовхуватись.
Розвиток витривалості
Витривалість – здатність організму протидіяти втомі на довгий час підтримувати його працездатність. 
	Виділяють загальну,спеціальну,силову,швидкісну та ін. Якщо загальна витривалість є складовою частиною всебічного фізичного розвитку, то залежно від особливості виду легкої атлетики спортсмену потрібна спеціальна витривалість,яка визначається специфічною підготовкою,рівнем фізіологічних і психічних можливостей. Наприклад, виявлення швидкісної витривалості у спринтерів залежить від здатності нервових клітин зберігати високу активність, здатність м’язів інтенсивно працювати в умовах гіпоксії ( нестача кисню – анаеробні умови). У бігунів на середні дистанції спеціальна витривалість залежить від узгодженості роботи рухового апарата, і внутрішніх органів, а також від працездатності серцево-судинної та дихальної системи. Основними методами розвитку витривалості є рівномірний «фартлек», інтервальний, повторний, перемінний, темповий, до «відказу», контрольний, змагальний методи. Основними засобами можуть бути, залежно від методу, ЗРВ, біг, ходьба на лещатах, спеціальні вправи (спринт, стрибки, метання тощо).

