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Ткаченко Г.В.
ТЕМА СПЕЦІАЛЬНО-ПІДГОТОВЧІ ВПРАВИ СТРИБУНА У ДОВЖИНУ ТА ВИСОТУ
Кількість годин 2
Обґрунтування теми.

Спеціально-підготовчі вправи (СПВ) стрибунів вирішують 2 основні задачи. По-перше, допомагають у навчанні техніці стрибків та її  вдосконаленню. По-друге, сприяють розвитку спеціальних фізичних якостей, необхідних стрибунам у довжину та висоту

Загальна мета: Дати уявлення про спеціально-підготовчі вправи стрибунів, їх класифікацію. Навчити виконанню спеціально-підготовчих вправ стрибунів
Конкретні цілі (знати, вміти):

знати:

· класифікацію спеціально-підготовчих вправ стрибунів;

· техніку виконання СПВ стрибунів 

вміти:

- виконувати комплекси СПВ стрибунів

Матеріальне та методичне забезпечення теми.

Мультимедіа проектор, свисток, мати.

Відеоматеріали, підручники посібники, методичні вказівки з теми.

Матеріали для практичного заняття (зміст заняття).

Спеціальні вправи, які спрямовано на освоєння техніки, підрозділяються в залежності вiд видів легкої атлетики.

Для кращого освоєння i удосконалення окремих елементів техніки можливо рекомендувати комплекси вправ:

- для розвитку рухомості в суглобах;

- якi сприяють правильній постанові ступні на грунт;

- для оволодіння рухами нiг в цiлому;

- які сприяють удосконаленню поворотів тазу навколо вертикальної осi;

- які сприяють оволодінню активною роботою пліч.
Стрибки в довжину та висоту — типовi швидкiсно-силовi вправи. Найбільшою складністю для стрибуна є здiбнiсть зберегти горизонтальну щвидкiсть, яка була набрана пiд час розбiгу, у сполученнi з вiдштовхуванням та утворенням вертикальної швидкості для оптимального підйому ЗЦМТ вгору.

Для оволодіння технікою стрибків у довжину застосовують:

- вправи для оволодіння технікою розбігу;

- вправи для оволодіння технікою відштовхування;

- вправи для оволодіння технiкою рухiв в польоті 

(залежать вiд способу стрибка);

- вправи для оволодіння технікою приземлення.

Під час оволодiння технiкою стрибкiв у висоту застосовуються:

- вправи, якi допомагають оволодiти підготовкою до вiдштовхування;

- маховi вправи;

- вправи, якi сприяють переходу через планку, без планки та з планкою.

Для досягнення високих результатiв у потрiйному стрибку необхiдна відмінна загальна та спецiальна фiзична пiдготовка спортсмена. Крiм того, важливу роль у пiдготовцi стрибуна потрiйним вiдiграє технiка виконання стрибків. Для її вдосконалення застосовуються спецiальнi вправи, якi подiляються на наступні групи:

- вправи для вдосконалення ритму i точності розбігу;

- вправи для оволодіння руками в польоті (залежать вiд способу стрибка);

- стрибковi вправи.

Стрибки з жердиною — один зi складнiших видiв легкої атлетики.

Стрибок з жердиною складається iз розбiгу, постановки жердини в упор, відштовхування, маху, пiдйому на жердинi, переходу через планку i приземлення. Всi цi частини тісно пов’язані мiж собою, поступово витікають одна з іншої і довершуються у відповідному ритмі.

Спецiальнi вправи стрибунiв з жердиною поділяються на вiдповiднi групи:

- вправи для оволодiння вiдштовхуванням (вхiд в жердину);

- вправи для постановки жердини в упор;

- вправи для пiдйому нiг i повороту;

- вправи для оволодiння стрибками через планку;

- вправи для оволодiння згинанням жердини;

- вправи для оволодiння пiдйомом нiг;

- вправи для оволодiння підйомом тiла;

- вправи для вдосконалення технiки стрибка.
Вправи для оволодіння технікою стрибка в довжину

Вправи для оволодіння технікою розбігу

1. Розбіг по біговій доріжці з виведенням таза вперед до моменту завершення польотної фази. Повторити 5-6 раз.

2. Пробігання першої частини розбігу (до контрольної відмітки) бігом стрибками в 6 бігових кроків. Повторити 4-5 раз.

3. Пробігання першої частини розбігу по похилій доріжці, другий (6 бігових кроків) – по рівній. Повторити 5-6 раз.

4. Пробігання розбігу: а) з обтяженням (пояс 2,3,5 кг), повторити 2-3 рази; б) без обтяження, повторити 2-3 рази.

5. Пробігання розбігу зі збільшенням його довжини на 2-4 бігових крока. Повторити 2-3 рази.

6. Розбіг по торф'яному або трав'яному ґрунту (босоніж). Повторити 3-4 рази.

7. Пробігання нормального розбігу з відштовхуванням наприкінці. Повторити 5-6 раз.

Методичні вказівки. Вправи для вдосконалювання розбігу повинні виконуватися вільно, без зайвої напруги, з розрахунками на відштовхування наприкінці.

Вправи для оволодіння технікою відштовхування

1. В.п. – основна стійка, штанга вагою 20-40 кг на плечах. Ходьба зі штангою широким кроком з акцентом на виведенні таза вперед при постановці толчкової ноги на опору (30-40 м). Головна увага приділяється м'якому і швидкому «накочуванню» тазом на толчкову ногу, яка повинна бути трохи зігнута. Виконувати в середньому темпі.

2. В.п. – основна стійка, штанга вагою 20-40 кг на плечах. Ходьба зі штангою з акцентом на розгинанні толчкової ноги й підйомі маховий, зігнутої в коліні (30-40 м). Необхідно як би витягнутися на толчкової нозі нагору. Стегно махової ноги повинно бути паралельно землі. Виконувати в середньому темпі.

3. В.п. – основна стійка, штанга вагою 40-50 кг на плечах. З 2-3 кроків ходьби поставити толчкову ногу на опорний майданчик (висота 20-30 см) і, відштовхуючись маховий, швидко розігнути толчкову з наступним підйомом махової. Повторити на кожну ногу 10-12 раз із акцентом на виведенні таза вперед. Виконувати у швидкому темпі.

4. В.п. – толчкова нога спереду, махова позаду. Виштовхування в бігу під толчкову ногу з наступним подоланням 5 бар'єрів. Повторити 5-6 раз (5 бар'єрів). Звертати увагу на швидке відштовхування. Тулуб прямий. Виконувати у швидкому темпі.

5. В.п. – те ж. Виштовхування в бігу на толчковій нозі на третій і п'ятий крок, з наступним приземленням на махову й пробігання. Повторити 12-15 раз. Виконувати у швидкому темпі.

6. В.п. – те ж. З 4-6 бігових кроків – стрибки на гірку матів із приземленням на махову ногу. Повторити 10-20 раз. Звертати увагу на вихід таза в поштовху вперед. Не поспішати підтягувати толчкову ногу. Виконувати у швидкому темпі.

7. В.п. – те ж. З 4-6 бігових кроків стрибок у довжину в «кроці» через два бар'єри: від місця поштовху до першого бар'єра 180-220 см, від першого до другого – 80-90 см. Повторити 10-12 раз. Тулуб повинний бути незначно нахилене вперед. Виконувати в середньому й швидкому темпі.

8.  В.п. – те ж. З 6-7 бігових кроків стрибок у довжину із прямого розбігу через планку на висоті: а) 70-80 см; б) 90-100 см; в) 110-120 см; г) 130-140 см. Повторити на кожній висоті 3-6 раз. Відштовхування робити на відстані 80-90 см від стійки. Не «завалювати» плечі вперед. Виконувати у швидкому темпі.

9.  В.п. – те ж. З 4-8 бігових кроків стрибок у довжину з діставанням підвішеного орієнтира рукою, грудьми, головою. Повторити 10-12 раз. Відштовхування на відстані 2-2,5 м від проекції орієнтира. Виконувати в середньому й швидкому темпі.

10. В.п. – те ж. З 4-8 бігових кроків стрибки з ноги на ногу в послідовності: підлога (толчкова нога) – місток (махова нога) – низький кінь (толчкова нога) з діставанням підвішеного орієнтира. Повторити 8-10 раз. Звертати увагу на кінцеве відштовхування толчковою ногою. Виліт повинен бути в положенні «кроку». Виконувати в середньому й швидкому темпі.

11. В.п. – стати на толчкову ногу, махову зігнути. З 6-8 м розбігу стрибками стрибок у довжину. Повторити 8-10 раз. У розбігу не поспішати. Виконувати в середньому темпі.

12. В.п. – стати на гімнастичний ослін, ноги на ширині пліч. Штанга вагою 20-50 кг на плечах. Крокуючи вперед, розігнути опорну ногу з одночасним рухом махової ноги на гімнастичну стінку (від ослона до стінки 200-280 см). Повторити 10-12 раз. Не поспішати з розгинанням ноги нагору. Виконувати в середньому і швидкому темпі.

13. В.п. – толчкова нога спереду, махова позаду. З 2-4 бігових кроків стрибок-перекид з наступним уставанням на толчкову ногу й махом вільної ноги. Повторити 8-12 раз. Після перекиду вивести таз вперед, потім швидко піднятися на ноги. Виконувати в повільному, середньому й швидкому темпі.

14. В.п. – те ж. З 6-8 бігових кроків стрибок у довжину з акцентом на виведенні тазу вперед, штовхаючись як би навздогін. Повторити 8-10 раз. Тулуб тримати прямо. Виконувати в середньому й швидкому темпі.

15. В.п. – те ж. З 4-6 бігових кроків стрибнути на гімнастичну стінку й приземлитися маховою ногою на рейку. Повторити 10-12 раз. Не «завалювати» плечі вперед. Виводити вперед таз. Виконувати у швидкому темпі.

16. В.п.  – те ж. З 4-6 бігових кроків стрибок у довжину з відштовхуванням від бічної стінки переверненого козла або від горбка. Повторити 8-10 раз. Не підсідати на маховій нозі перед поштовхом. Виконувати в середньому й швидкому темпі.

Вправи для оволодіння технікою рухів у польоті

1. .п. – толчкова нога спереду, махова позаду. З 4-6 бігових кроків стрибок через дві лінії (180-220 см) в «кроці» з наступним приземленням на махову ногу і пробіганням. Повторити 15-20 раз. Тулуб тримати прямо. Виконувати в середньому темпі.

2. В.п. – те ж. З 6-8 бігових кроків стрибок в «кроці» через дві перешкоди, розташованих один від іншого на відстані 90-100 см і від місця поштовху до першого бар'єра – 180-200 см. Повторити 8-10 раз. Тулуб тримати прямо. Вивести таз уперед. Виконувати в середньому темпі.

3. В.п.  –те ж З 6-8 бігових кроків стрибок у довжину. На рахунок 1 – вихід в «кроці»; на рахунок 2 – таз вивести вперед і трохи опустити коліно махової ноги; на рахунок 3 – приземлитися на обидві ноги. Повторити 8-10 раз. Таз виводити плавно, але без заведення плечей назад. Тулуб тримати прямо. Виконувати в середньому темпі.

4. В.п. – одна нога спереду, інша позаду. Руками на рівні голови триматися за канат. Відштовхнутися толчковою ногою з наступним виходом тазом на канат. У міру просування канату по колу робити «гігантські кроки». Повторити 8-10 раз. Вчасно посилати таз уперед. Виконувати в повільному й середньому темпі.

5. В.п. – те ж. З 2-4 бігових кроків вийти в положення «кроку» на канат, м'яко вилучити махову ногу й вивести вперед толчкову; підтягти махову до толчкової, прогнутися й зстрибнути з канату на обидві ноги (страхує партнер). Повторити 7-8 раз. Не поспішати зі зміною положення ніг. Виконувати в повільному й середньому темпі.

6. В.п. – те ж. Виконується так само, як вправа 5, тільки на кільцях. Темп виконання міняти від повільного до швидкого.

7. В.п. – те ж. З 4-6 бігових кроків, відштовхуючись із підкидного містка, стрибнути в довжину способом «ножиці». Зміну положень ніг починати від руху стегна й повороту таза. Повторити 4-6 раз. Виконувати в середньому й швидкому темпі.

Методичні вказівки. При виконанні вправ акцентувати увагу на першому кроці, який повинен бути широким і активним. Досягається це за рахунок виведення таза вперед без опускання стегна махової ноги. Положення ніг міняти без поспіху, вільно. При цьому основна увага приділяється збереженню рівноваги.

Вправи для оволодіння технікою приземлення

1. В.п. – вис на кільцях. Розгойдування на кільцях. Спереду, на відстані 1 м, перебуває бар'єр (100 см) або планка для стрибків у висоту. На розкачуванні назад підтягти коліна до грудей, на розкачуванні вперед випрямити перед собою ноги й перенести через бар'єр. Ступні ніг тримати на себе. Повторити 10-12 раз. Виконувати в повільному й середньому темпі.

2. В.п. – стати на бортик ями із жердиною в руках. Опираючись жердиною в опору, поштовхом двох ніг стрибок у довжину з викидом уперед прямих ніг і наступним приземленням на п'яти. Ноги викидати вперед після проходження жердиною вертикалі. Повторити 8-10 разів. Виконувати в середньому й швидкому темпі.

3. В.п. – толчкова нога спереду, махова позаду на носку. З 4-6 бігових кроків стрибок у довжину з акцентом на викиді прямих ніг уперед і приземленні на сідниці. Ступні ніг підтягнути на себе. Повторити 6-8 разів. Виконувати в середньому й швидкому темпі.

До спеціально-підготовчих вправ стрибунів входити також цілий блок вправ, які ставлять задачу розвиток фізичних якостей легкоатлета з урахуванням специфіки виду легкої атлетики. У цей блок включено: 

· Комплекси вправ для розвитку швидкісно-силових якостей

· Комплекси вправ для розвитку сили

· Комплекси вправ для розвитку швидкості

· Комплекси вправ для розвитку гнучкості

Зміст цих комплексів подано на самостійне вивчення студентам (див. Вказівки до самостійної роботи студентів до теми 11).

Запитання для контролю знань.

1. Класифікація СПВ стрибунів.

2. Специфіка СПВ стрибунів у довжину.

3. Специфіка СПВ стрибунів у висоту.

Практична частина заняття (практичні навички).

Вміти виконувати основні СПВ направлені на опанування технікою стрибків.

ТЕМА АНАЛІЗ ТЕХНІКИ ТА МЕТОДИКА НАВЧАННЯ СТРИБКАМ У ДОВЖИНУ З МІСЦЯ
Кількість годин 2
Обґрунтування теми.

Стрибок у довжину — це проста й природня фізична вправа, що має велике прикладне значення. На відміну від стрибків у висоту, у стрибках у довжину руху спортсмена у фазі польоту мають другорядне значення, тому що не впливають на дальність польоту, а лише допомагають зберегти рівновагу й підготуватися до приземлення.

Загальна мета: Дати уявлення про техніку стрибків у довжину.

Конкретні цілі (знати, вміти):

· Техніку стрибків у довжину

· - виконувати стрибків у довжину з міста та з розбігу

Матеріальне та методичне забезпечення теми.

Крейда, мати, підручники, посібники, методичні вказівки з теми.

Матеріали для практичного заняття (зміст заняття).

Техніка стрибків у довжину з місця

Стрибки з місця застосовуються в основному в якості тренувань, хоча й проводять змагання зі стрибків з місця й потрійному стрибку з місця. Стрибок у висоту з місця проводять як контрольне випробування для визначення сили ніг.

Стрибок у довжину з місця – це, складний ациклічний, одночасно-симетричний рух, пов’язаний з відштовхуванням тіла від опорної поверхні, польотом і подальшим приземленням. 

Стрибок у довжину з місця. Техніка стрибка з місця ділиться на:

- підготовку до відштовхування;

- відштовхування;

- політ;

- приземлення .

При стрибку в довжину з місця загальний центр мас (ЗЦТ) тіла описує параболу, подібну до тієї, яку описує будь-яке тіло, кинуте під гострим кутом до горизонтальної площини. Стрибок – це свого роду кидок тіла, під час якого рушійною силою є сила м’язів самого тіла. У стрибку діють дві основні сили – сила поштовху і сила тяжіння тіла. Таким чином, траєкторію польоту можна визначити як результуючу лінію дії цих двох сил, спрямованих один до одного під деяким кутом.

За законами балістики політ буде найбільш довгим, якщо пряма, що показує напрямок відштовхування, розташовується під кутом 45° до горизонтальної площини. Теоретично можна вважати, що в тому випадку, коли кут відштовхування перевищить 45°, політ буде вище і коротше. При відштовхуванні під кутом 90° тіло злітає вгору і приземляється на своє вихідне місце. При куті менше 45° політ буде нижче і довше. Робота м’язів у фазі відштовхування характеризується різкістю і силою. Протягом короткого часу м’язи скорочуються до максимуму, в результаті чого тіло, підкинуте в повітря, проходить деяку відстань. Головними м’язами, працюючими при відштовхуванні, є: в області стопи – всі м’язи її підошовної поверхні; в області гомілковостопного суглоба – задня і латеральна групи м’язів гомілки; в області колінного суглоба – стегнові головки чотириголового м’яза стегна: в області кульшового суглоба – м’язи, розташовані на його задній поверхні; на тулуб – м’язи-розгиначі хребетного стовпа, а також м’язи, що піднімають пояс верхньої кінцівки: в області верхньої кінцівки – м’язи-згиначі плеча, а також м’язи-розгиначі передпліччя. 

Після того як в суглобах відбулося майже повне розгинання, рухи в них, як уже говорилося, загальмовуються завдяки короткочасному скорочення м’язів-антагоністів, що перетворюють все тіло як би в одне монолітне ціле, що сприяє передачі сил поштовху на ЗЦТ тіла і збереженню рівноваги під час польоту. Роль м’язів-антагоністів полягає також у тому, що вони перешкоджають перерозгинанню ланок нижніх кінцівок в суглобах, оберігаючи їх від пошкодження.

Фаза польоту характеризується вже заданою траєкторією ЗЦТ тіла. Вона може бути змінена тільки під впливом будь-яких зовнішніх сил (наприклад, при сильному зустрічному вітрі вона буде вкорочена, при попутному, навпаки, подовжена). Щоб вона не змінилася під впливом зовнішнього фактора, необхідно змінити кут відштовхування (наприклад, при попутному вітрі він повинен бути більше, а при зустрічному – менше того, який вважається нормою при відсутності зовнішнього впливу).

Незважаючи на те що під час польоту змінити його траєкторію неможливо ніякими додатковими рухами, можна додати тілу таке положення, при якому його окремі ланки будуть в найменшій мірі перешкоджати руху. Якщо під час польоту ноги підігнути, то приземлення відбудеться далі від місця відштовхування, ніж у тому випадку, якщо ноги будуть під час польоту випрямлені і опущені.

Під час польоту м’язи значною мірою розслабляються. Рух рук вгору в деякій мірі сприяє роботі ніг. Навіть при дуже швидкому помаху одних тільки рук у вертикальному положенні тіла з випрямленими ногами може відбутися невеликий відрив тіла від опори. У той момент, коли тіло ще не відокремилась від землі, помах рук вгору сприяє підвищенню ЗЦТ тіла, що має велике значення для фази польоту.

До моменту відштовхування стопи знаходяться ззаду тулуба (ззаду вертикалі ЗЦТ тіла), але до кінця польоту кінцівки виносять вперед. Так як поштовх передається на таз, то в момент польоту може відбуватися не тільки поступальний рух тулуба, але і його невелике обертання навколо поперечної осі, тобто до кінця польоту може виявитися, що нижній відділ тулуба пройшов вперед більший шлях, ніж його верхній відділ.

Фаза приземлення характеризується тим, що тіло, приходячи в зіткнення з землею, отримує площу опори, розташовану попереду вертикалі ЗЦТ тіла. Під час приземлення максимально використовуються ресорні властивості нижньої кінцівки, особливо зігнуте положення в її головних суглобах Амортизація отриманого тілом поштовху в момент приземлення здійснюється також завдяки поступається роботі м’язів нижніх кінцівок при згинанні в колінному тазостегновому і (до деякої міри) гомілковостопному суглобах. Стопа при приземленні не може повністю проявити свої ресорні властивості, так як приземлення відбувається зазвичай не на передній, а на задній її відділ. Приземлення на передній відділ стопи важко здійснимо, оскільки вимагає вкрай сильного відтягування носка стопи, чому перешкоджає натяг передньої групи м’язів гомілки.

Що стосується особливостей механізму дихання при стрибку в довжину з місця, то слід зауважити, що в момент помаху руками вгору створюються більш сприятливі умови для вдиху завдяки підніманню ребер. Під час самого польоту, який триває вкрай обмежений проміжок часу, дихання дещо затримується, і видих відбувається після приземлення.

Запитання для контролю знань.

1. Види стрибків у легкій атлетиці

2. Техніка стрибків у довжину з міста

3. Послідовність навчання техніці стрибків у довжину

4. Опішить фази виконання стрибків.

5. Скласти комплекс вправ для вивчення техніки стрибків (5-6 вправ). 

6. Скласти комплекс вправ підготовчої частини (8-10 вправ).

7. Описати помилки, які можуть виникнути при вивченні техніки стрибка, та методику їх виправлення.

Практична частина заняття.

1. Вміти виконувати стрибок у довжину з міста

2. Вміння виконувати підготовчи вправи для опанування технікою стрибків у довжину з міста

3. Виконувати тести з фізичної підготовленості: стрибок у довжину з міста

ТЕМА АНАЛІЗ ТЕХНІКИ ТА МЕТОДИКА НАВЧАННЯ СТРИБКАМ У ДОВЖИНУ З РОЗБІГУ
Кількість годин 2
Обґрунтування теми.

Стрибки розвивають м'язи поперекової області, спини, ніг, покращують нервово-м'язову реакцію. З їх допомогою виробляється уміння миттєво концентрувати свої зусилля, орієнтуватися в просторі. Розвиваються такі якості, як швидкість, сила, спритність. Характерними для стрибків є короткочасні м'язові зусилля «вибухового» характеру. Велике їх виховне значення в подоланні відчуття страху, вихованні рішучості. При подоланні горизонтальної або вертикальної перешкоди розвиваються окомір і м'язове відчуття. Стрибок вимагає участі великого кількості м'язів при значних нервових витратах. Самі стрибки через перешкоди і система стрибкових вправ розвиває стрибучість, вестибулярний апарат, «польотну» координацію.

Загальна мета: Дати уявлення про техніку стрибків у довжину з розбігу.

Конкретні цілі (знати, вміти):

- техніку стрибків у довжину з розбігу

- виконувати стрибкі у довжину з розбігу

Матеріальне та методичне забезпечення теми.

Мультимедіа проектор, свисток, мати.

Відеоматеріали, підручники посібники, методичні вказівки з теми.

Зміст
Стрибки в довжину способом «зігнувши ноги» 
Техніку стрибка в довжину прийнято умовно ділити на фази розгону, відштовхування, польоту і приземлення (рис. 1). Всі ці фази взаємопов’язані і взаємозависимі. 

Розгін служить тому, щоб стрибун придбав необхідну для стрибка горизонтальну швидкість. Чим вища швидкість розгону, тим більше у стрибуна можливостей виконати далекий стрибок. Довжина розгону залежить від індивідуальних особливостей займаються і коливається від 15 до 25 м. 

До останніх кроків розгону тулуб стрибуна повинен знаходитися у вертикальному положенні (рис. 1). Неприпустимо велике згинання в тазостегновому суглобі вперед або біг з відхиленим назад тулубом. Голова тримається прямо, дивитися під ноги і на місце відштовхування не слід. Збільшувати швидкість в розгоні треба так, щоб стрибун не відчував скутості. 
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Рис. 1. Фази стрибка у довжину
Відштовхування. Щоб ефективно відштовхнутися на великій швидкості, треба на останніх кроках розгону дотримувати певні умови:

А) тулуб у момент постановки ноги на місце поштовху повинен бути у вертикальному положенні (рис. 2);
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Рис. 2. Постановка ноги при відштовхуванні
Б) останні кроки виконуються активніше і в певному співвідношенні ( рис. 3). У цей момент поштовхова нога разом з тазом на останньому кроці, декілька випереджаючи тулуб, ставиться на місце відштовхування (рис. 1).
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Рис. 3. Довжина останніх кроків перед відштовхуванням.

Останній крок виконується швидше, чим попередній. По довжині він дещо коротше. Нога на брусок ставиться рухом до себе, розгинаючись в коліні, торкаючись бруска трохи раніше п'ятою. Відштовхування проводиться за час, триваючий долі секунди. У момент початку відштовхування стрибун повинен зберегти набрану в розгоні поступальну ходу вперед. Відштовхування повинно супроводжуватися узгодженим енергійним махом вільною ногою і руками. Гомілка махової ноги не повинна вихльостувати вперед завчасно, підборіддя береться «на себе». 

Техніка переходу від розгону до відштовхування (рис. 2). Махова нога при виконанні передостаннього кроку опускається на ґрунт рухом «до себе» в більш зігнутому положенні, чим в попередніх кроках. Гомілка знаходиться в перпендикулярному положенні по відношенню до ґрунту, стопа ставиться на всю підошву, в перший момент торкаючись доріжки зовнішнім зведенням передньої частини. Такі дії створюють умови для подальшого стрімкого просування стрибуна вперед і в той же час забезпечують необхідне пониження загального центру тяжіння /ЗЦТ/ перед відштовхуванням (рис. 2). У момент постановки опорної ноги на ґрунт плечі знаходяться декілька попереду тазу. Коліно відразу починає рух вниз-вперед (рис. 2, 1-3) . Завдяки тому, коли нога дійде коліном до положення 3, стрибун закінчує відштовхування під гострим кутом і тим самим повідомляє тілу потрібне горизонтальне прискорення. Необхідна також активна участь у відштовхуванні стопи і тазостегнового суглоба опорної ноги (рис. 2, 3-4). У момент постановки махової ноги на опору інша нога вже підтягнута до неї і стрімко рухається коліном вперед по прямій лінії (рис. 2, 1-3). В цей час поштовхова нога проноситься більш розігнутою в колінному суглобі, чим в попередніх кроках. Такі дії поштовхової ноги сприяють більш швидкому просуванню її вперед. Виведення гомілки вперед співпадає з підйомом стегна (рис. 2, ). Поштовх закінчується під гострим кутом, що сприяє стрімкому просуванню тіла вперед. У польотній фазі починається активне зведення стегон. 

Техніка рухів відштовхування (рис. 2, б). Коли поштовхова нога ставиться на брусок, інша вже почала активний рух вперед (рис. 2, 5). Тут дії направлені на набуття максимального зльоту при загальному прагненні стрибуна вперед. В кінці відштовхування при виконанні стрибка в довжину з розгону ЗЦТ повинен знаходиться попереду опори на 30-40 см, інакше стрибун втратить інерцію руху вперед. Щоб добитися ефективного відштовхування, необхідна активна постановка ноги на місце поштовху з прискоренням і з посиленням на розгинання. Завдяки цьому поштовхова нога починає випрямляння вже з моменту вертикалі (рис. 2, 6-7), як тільки махова нога виходить вперед. Потім стегно махової ноги стрімко піднімається вгору. Гомілка знаходиться під стегном, що сприяє швидкому руху маху, який закінчується одночасно з остаточним випрямлянням опорної ноги і розгинанням стопи (рис. 2, 8). 

Руки стрибуна у момент відштовхування активним рухом сприяють підйому стрибуна вгору. У завершальній стадії поштовху, піднятись якомога вище допомагають підйом махової ноги і рук, повне випрямляння поштовхової ноги і верхньої частини тулуба. 

Стегно махової ноги описує коліном правильну дугу і дещо затримується в крайньому верхньому положенні, утворюючи кут по відношенню до тулуба приблизно 900. У момент постановки поштовхової ноги на місце відштовхування гомілка махової ноги продовжує рух вгору-назад. У момент вертикалі гомілка впритул наближається до стегна; в цей час воно розташоване майже перпендикулярно по відношенню до ґрунту. Потім, продовжуючи рух, стегно виводиться в украй верхнє положення, а гомілка починає рух вперед. В мить, коли гомілка починає виходити із-за стегна, і закінчується відштовхування. 

Фаза польоту починається з моменту відриву стрибуна від опори. Стрибун закінчує відштовхування, до кінця розгинаючи поштовхову ногу. Робота рук і виконання маху вільною ногою сприяють стійкому положенню стрибуна в повітрі. Після відштовхування поштовхова нога якийсь час продовжує за інерцією рух назад, стегно махової ноги з вільно опущеною гомілкою продовжує рух вперед. Стрибун не утримує махову ногу у фіксованому положенні, інакше можливо деяке напруження м'язів. Далі починається підтягання поштовхової ноги вперед коліном до махової ноги, що знаходиться попереду. Відхилене назад на початку польоту тулуб починає рухатися плечима вперед до моменту підтягання поштовхової ноги ( рис. 4, а). Потім обидві ноги наближаються колінами до грудей, а гомілки підводяться вгору носками «на себе». 

У момент, передуючий торканню ґрунту, ноги випрямлені, тулуб дещо нахилений вперед. Руки у польоті піднімаються вгору, а потім опускаються назустріч до ніг по напряму вниз-назад ( рис. 4, б). Стосуючись ґрунту п'ятами, стрибун активно посилає руки знову вперед, згинає ноги в колінах, тим самим уникаючи падіння назад ( рис. 4, в). 
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Рис. 4. Фази польоту та приземлення

Приземлення. Правильно виконане приземлення може додати до стрибка 10-20 см. Ноги знаходяться на ширині плечей. Першими торкаються ґрунту п'яти; тулуб починає згинатися вниз з нахилом голови і плечей вперед-вниз (рис. 5). У момент приземлення колінні суглоби м'яко поступаються натиску тіла, що рухається вперед, не затримуючи згинання. Уникнути падіння назад при низькому положенні тазу допоможе рух голови і плечей вперед-вниз (між розведеннями ногами) або убік - вперед. 

Такі дії підводять таз, що перешкоджає падінню назад. Затримка з виведенням рук вперед або раннє відведення їх у польоті назад погіршать умови правильного приземлення, понизять можливий результат. 
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Рис. 5. Фаза приземлення

Послідовність навчання 
1. Навчання правильній постановці поштовхової ноги на місце відштовхування, маху вільною ногою і руками, поєднанню відштовхування з подальшим стрибком «зігнувши ноги», рівномірній величині бігового кроку при розгоні. 

2. Оволодіння структурою і ритмом останніх кроків розгону, уміння вільно, без напруги, розбігатися і приземлятися. 

3. Відпрацювання точності розгону. Уміння при доступній швидкості розгону зробити безупинне відштовхування. 

4. Вдосконалення техніки стрибка в цілому. 

Завдання навчання техніки стрибків в довжину розв'язуються за допомогою вправ, що підводять, в наступній методичній послідовності: 

1. Імітація постановки ноги на місце відштовхування; 

2. Імітація постановки ноги на місце відштовхування в поєднанні з махом ногою і руками (рис. 6). У момент постановки ноги на місце відштовхування махова нога починає рух стегном вперед-вгору, одночасно підтягається гомілка п'ятою під таз. В цей час одночасно з махом вільною ногою піднімаються руки вперед-вгору, причому однойменна рука поштовхової ноги піднімається вище, забезпечуючи рівновагу із стегном махової ноги, що піднімається вгору. 

3. Стрибок на перекладину гімнастичної стінці с постановкою махової ноги і хватом рук за гімнастичну стінку (рис. 6). Настрибування виконувати з одного, двох, трьох кроків розгону. 
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Рис. 6. Спеціальні вправи для відпрацювання відштовхування

4. Вправа в подоланні перешкоди виконується з невеликого розгону (3-5 кроків) з подальшим перестрибуванням через перешкоду і приземленням на мат (рис. 7). Перешкоди примушують активізуватися в стрибку у момент відштовхування. 

5. Вправа виконується з розгону 5-7 кроків так, щоб маховою ногою потрапити на середину мату (рис. 9). Вправа сприяє вивченню «проходу» через махову ногу і своєчасному виведенню поштовхової ноги. 
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Рис. 7 Спеціальна вправа для відпрацювання відштовхування

[image: image8.emf]
Рис. 9. Спеціальна вправа для відпрацювання відштовхування

Вправи, що дозволяють виконати далекий стрибок 
1. Подолання двох гімнастичних лав, накритих матом з 5-7 кроків розгону (рис. 10, а). 

2. Відштовхування від підвищеної опори у вигляді гімнастичної лави, покритої матом (рис. 10, б) з 5-7 кроків розгону (більш чіткий контроль рухів у воздусі). 

3. Стрибок через перешкоду, розташовану ближче до приземлення з 7-9 кроків розгону (рис. 10, в). 
[image: image9.emf][image: image10.emf] [image: image11.emf]

а

      б



в

Рис. 10. Вправи, що дозволяють виконати далекий стрибок 
Методичні рекомендації 
1. В умовах залу легко розставити і позначити все устаткування, необхідне для навчання стрибкам в довжину. Тому саме в залі доцільно проводити початкове навчання. 

2. В умовах відкритого майданчика проводяться стрибки з великого розгону здійснюється вдосконалення техніки стрибка. 

3. Додаткові види стрибків запропоновано на рис. 11, 12. Також використовують стрибки з предметами. 
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Рис. 11. Стрибки через лаву різними способами
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Рис. 12. Стрибки на місці або с пересуванням
Запитання для контролю знань.

1. Види стрибків у легкій атлетиці

2. Техніка стрибків у довжину з розбігу

3. Послідовність навчання техніки стрибків у довжину з розбігу

4. Опішить фази виконання стрибків.

5. Скласти комплекс вправ для вивчення техніки стрибків (5-6 вправ

6. Скласти комплекс вправ підготовчої частини (8-10 вправ).

7. Описати помилки, які можуть виникнути при вивченні техніки стрибка, та методику їх виправлення
Практична частина заняття.

1. Вміти виконувати стрибок у довжину з розбігу

2. Вміння виконувати підготовчі вправи для опанування технікою стрибків у довжину з розбігу

3. Виконувати тести з фізичної підготовленості: стрибок у довжину з розбігу

ТЕМА АНАЛІЗ ТЕХНІКИ ТА МЕТОДИКА НАВЧАННЯ СТРИБКАМ У ВИСОТУ З РОЗБІГУ.
Кількість годин 2
Обґрунтування теми.

Стрибки у висоту з розбігу — вид легкої атлетики, що характеризується короткочасними м'язовими зусиллями «вибухового» характеру, що має багато різновидів (способів). Головні з них — «перешагивание», «хвиля», «перекат», «перекидний» і « фосбери-флоп».

Найбільш ефективними способами стрибків є «перекидний» і « фосбери-флоп».

Загальна мета: Дати уявлення про техніку стрибків у висоту з розбігу.

Конкретні цілі (знати, вміти):

· техніку стрибків у висоту з розбігу

-
виконувати стрибки у висоту з розбігу способом переступання

Матеріальне та методичне забезпечення теми.Відеоматеріали, підручники посібники, методічні вказівки з теми.

Зміст
Техніка стрибків у висоту. Незалежно від способу подолання планки стрибок у висоту складається з розбігу, відштовхування, переходу через планку й приземлення. Найбільш ефективними способами стрибка є «перекидний» і « фосбери-флоп». Сучасна техніка стрибка у висоту характеризується ефективним використанням великої швидкості розбігу, потужним відштовхуванням, яке носить характер реактивно-махового поштовху, і ощадливим переходом планки з можливо більш низьким розташуванням ЗЦТ тіла спортсмена.

Розбіг у стрибках у висоту становить звичайно 7—9 бігових кроків (11—14 ж). Кут розбігу стосовно планки залежить від способу стрибка. При «переступання» і «перекаті» він рівний 35—45, при «перекидному» — 25—35° і при стрибку «хвилею» — 75—90°. Розбіг у стрибку способом «фосберифлоп» виконується по кривої лінії. Починаючи його під кутом в 65—75, спортсмен наприкінці розбігу як би «забігає» боком до планки, зменшуючи кут до  25—30°.

Розбіг можна виконувати з місця або з підходу, коли стрибун робить кілька прискорюваних кроків і потім, потрапивши стопою на оцінку, починає біг. Одна із завдань стрибуна в розбігу — придбати необхідну горизонтальну швидкість, яка повинна зростати поступово, досягаючи до моменту відштовхування 6,5-7,5 м/сек.

Перша половина розбігу нічим не відрізняється від звичайного прискореного бігу. Збільшення швидкості відбувається паралельно зі збільшенням довжини кроків. У другій частині розбігу спортсмен готується до відштовхування. Для цього довжина останніх кроків збільшується, а ЗЦТ тіла знижується. Передостанній крок у розбігу самий довгий, останній більш короткий. Зменшення останнього кроку дозволяє спортсменові швидко підсунути тіло на толчковую ногу, вивести таз уперед і звести до мінімуму втрату швидкості розбігу. В. М. Дячків приводить для орієнтування усереднені дані трьох останніх кроків розбігу кращих радянських стрибунів: 3-й від поштовху крок рівний 215-220 див, передостанній-220-230 див і останній-195-200 див.

Успіх у відштовхуванні багато в чому залежить від швидкості й ритму розбігу. Швидкість розбігу підвищує ефективність поштовху, однак вона лімітується рівнем розвитку швидкісно-силових якостей спортсмена й строго індивідуальна. Ритм розбігу має ряд варіантів. Однак для будь-якого ритму характерно поступове наростання швидкості з акцентованим прискоренням наприкінці розбігу. Для розмітки розбігу робиться дві оцінки: одна на початку розбігу  й інша  на 3-м  кроці від місця відштовхування.

Поштовх. Відштовхування починається з моменту торкання ґрунту толчковой ногою. Однак його ефективність у значній мірі залежить від рухів, виконуваних у попередньому (передостанньому)   кроці  маховою  ногою.

У момент постановки махової ноги на опору спортсмен м'яко згинає її й подає коліно вперед. Одночасно із просуванням уперед на сильно зігнутій маховій нозі й переходом її з п'яти на передню частину стопи тулуб ухвалює вертикальне положення, таз випереджає вісь плечей, а толчковая нога обганяє лінію таза. Махова нога активно розгинається, змінюючи напрямок руху ЗЦТ тіла вперед-нагору, руки через сторони  приділяються  назад.

Толчковая нога ставиться на опору з п'яти без якого-небудь удару, майже выпрямленной. Після амортизаційного згинання ноги в колінному суглобі ( до 130°)  і переходу з п'яти на всю стопу починається її прискорене розгинання.

Дії сил поштовху, спрямованих по вертикалі, сприяє також розгинання тулуба й мах вільною ногою й руками нагору. Махова нога може бути зігнутої або выпрямленной. Гарна рухливість у тазостегновому суглобі дозволяє виконати широкий мах майже повністю выпрямленной ногою, що можна вважати позитивним фактором. До моменту відриву від опори толчковая нога й тулуб выпрямлены, махова нога піднята, коліно на рівні грудей.

Політ. Спочатку стрибун якийсь час зберігає вертикальне положення, трохи затримуючи обертання, що почалося при відштовхуванні, тіла по основних осях (поздовжньої, поперечної й передні-задньої). Одночасно із цим, розслаблюючи м'яза, він готується до виконання рухів, необхідних для раціонального переходу через планку. Подальші дії стрибуна залежать від вибраного їм способу стрибка.

Приземлення. Завдання приземлення — погасити швидкість обертання тіла по тій або іншій осі, придбану при відштовхуванні й переході через планку. Спортсменові необхідно м'яко приземлитися без яких-небудь травм і хворобливих відчуттів. Характер приземлення визначається способом стрибка й може виконуватися на махову або толчковую ногу, на ногу й руку, на руки з наступним перекатом через плече на спину. Наявність високої подушки із синтетичних матеріалів дозволяє здійснювати приземлення й безпосереднє на спину.

Спосіб «переступання» найбільш простий, але найменш результативний (рис. 13). Розбіг виконується під кутом 35—45, а відштовхування в 60—80 див від краю ями далекої від планки ногою. 

Зліт виконується боком до планки, махова нога розташована паралельно планці, а толчковая вільно опущена вниз. Слідом за цим у вищій крапці зльоту відбувається властиво «переступання», коли махова нога опускається вниз, а толчковая піднімається нагору з поворотом назовні. У результаті цих рухів тулуб повертається до планки й толчковой нозі, нахиляється убік розбігу, а таз швидко проходить над планкою. Руки при цьому опускаються вниз і злегка розводяться в сторони. Толчковая нога переноситься через планку, і приземлення відбувається боком до планки на махову ногу.
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Рисунок 13.

Спосіб «хвиля» одержав свою назву у зв'язку з послідовним, як би хвилеподібним перенесенням через планку окремих частин тіла. У стрибку цим способом розбіг виконується під прямим кутом до планки або під кутом 75—90°. 

Місце відштовхування перебуває в 120-150 див від краю ями. Руху стрибуна в польоті характеризуються їхньою швидкістю й порівняно складною координацією. Коли після відштовхування й зльоту стопа й гомілка махової ноги піднімуться над планкою, спортсмен активно опускає ногу вниз, повертаючи носок усередину. Одночасно із цим стрибун повертає тулуб убік толчковой ноги й нахиляє його вниз (грудьми до планки). Толчковая нога підтягується назовні. У підсумку тіло стрибуна ухвалює дугоподібне положення, коли таз перебуває у вищій крапці. Руки при цьому опущені вниз або розведені в  сторони  й назад.

Слідом за цим толчковая нога переноситься через планку й опускається вниз. Махова нога приділяється назад, що дозволяє подолати планку, не збиваючи її грудьми або руками. Ці компенсаторні рухи окремих частин тіла носять хвилеподібний характер — стрибун як би обтікає планку, переносячи через неї спершу махову ногу, потім таз, толчковую ногу й, нарешті, верхню частину тулуба й руки. Приземлення відбувається на толчковую ногу (грудьми до планки).

Деяке поширення серед жінок одержав проміжний між «перешагиванием» і «хвилею» спосіб стрибка — «півхвиля». У такому стрибку розбіг виконується під кутом 50—70, а рух над планкою нагадує хвилю, однак без другої частини стрибка (опускання толчковой ноги вниз).

Спосіб «перекат». Розбіг виконується під кутом 35—45° з боку толчковой ноги. Стрибун відштовхується в 80-100 див від проекції планки близької до неї ногою. Розбіг, підготовка до поштовху й відштовхування відбуваються так само, як в «перекидному». Зробивши мах, стрибун нахиляється убік планки. Коли махова нога й руки виявляються над планкою, він підтягує толчковую ногу під стегно махової й виявляється в горизонтальнім положенні боком до планки.

У процесі зльоту стрибун нахиляється убік планки. Коли махова нога й руки піднімаються над планкою, толчковая нога, згинаючись, підтягується до грудей коліном. Махова нога витягається уздовж планки, і стрибун виявляється як би лежачим боком із зігнутої толчковой ногою й піднятим високо тазом. Продовжуючи обертовий рух по поздовжній осі, спортсмен опускає за планку махову ногу, руки й верхню частину тулуба й потім, повертаючись грудьми до ями, приземляється на толчковую ногу й руки.

У практиці стрибків способом «перекат» розрізняють 3 варіанта переходу планки залежно від положення тулуба у вищій крапці стрибка: боком, спиною й нирком. При останньому варіанті спортсмен як би поринає за планку, швидко згинаючи тіло в тазостегнових суглобах і опускаючи махову ногу й тулуб за планку. Цей варіант є найбільш ефективним, тому що забезпечує необхідний для переходу планки підйом таза.

Спосіб «перекидний» найбільш ефективний (рис. 14). Розбіг виконується під кутом 25—35° до планки з боку толчковой ноги. Місце поштовху перебуває в 60-90 див від близького краю ями. У цьому способі стрибка маховий рух вільною ногою в комбінації з поштовхом мають першорядне значення. Захоплюючи за собою праву сторону таза, рух вільною ногою сприяє обертанню тіла стрибуна по поздовжній осі убік планки. Махова нога може бути зігнутої або выпрямленной. Швидкий змах руками збільшує ефективність відштовхування. Тіло стрибуна, яке спочатку трималося вертикально, поступово ухвалює горизонтальне положення й повертається до планки грудьми. Відому роль у цьому обертанні відіграють і руки. Права рука (у випадку, якщо толчковая нога — ліва) рухається більш енергійно й з більшою амплітудою. Слідом за цим спортсмен переносить через планку праву руку, опускаючи за нею також плече й голову.

Для посилення поздовжнього обертання махова нога витягається уздовж планки, а толчковая підтягується до тіла. Коли махова нога виявляється за планкою з опущеним униз носком, стрибун повертає таз по поздовжній осі й одночасно відводить зігнуту толчковую ногу коліном убік-нагору, як би «перекочуючись» через планку. «Відходу» від планки сприяє нирок головою й верхньою частиною тулуба за планку в поздовжньому напрямку. Можливий варіант, при якім толчковая нога в момент опускання тіла за планку поступово випрямлюється ступень нагору. Однак цей спосіб менш ефективний, тому що недостатньо підсилює обертальний момент.

Приземлення в перекидному способі стрибка ускладнюється триваючим після подолання планки обертанням тіла по поздовжній і поперечної осям. Тому спортсмен повинен погасити швидкість цього обертання й постаратися м'яко приземлитися на руки й махову ногу, перекочуючись через плече й правий бік.
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Рисунок 14
Спосіб « фосбери-флоп». Безперечна перевага цього способу полягає в можливості більшого використання горизонтальної швидкості для вертикального підйому тіла, ніж у стрибках іншими способами (рис. 15). Від спортсмена тут не потрібно складної координаційної перебудови рухів від розбігу до поштовху, зльоту й переходу планки. Розбіг у цьому способі виконується по дузі (із забіганням) і починається під кутом 65—75° до планки. По техніці й ритму він нагадує розбіг у стрибку в довжину. На останніх кроках ( при перехід до поштовху) опускання ЗЦТ тіла й подседание на маховій нозі відсутні. Це дозволяє стрибунові зберегти більшу горизонтальну швидкість. Поштовх виконується майже боком до планки виставленої незначно вперед далекої від планки ногою. У зв'язку із цим відштовхування відбувається з більшою швидкістю, чому сприяє короткий різкий мах сильно зігнутої в коліні вільною ногою.

Отриманий при дугоподібному розбігу й поштовху обертальний момент дозволяє стрибунові під час зльоту повернутися спиною до планки. Слідом за цим він як би лягає спиною на планку,   прогинаючись над   нею   в   попереку.    Як   тільки   таз виявляється над планкою, стрибун згинає тіло в тазостегнових суглобах, одночасно випрямляючи ноги в колінних суглобах і як би підтягуючи їх до себе. Приземлення відбувається на округлену спину, а часом і на потиличну область, що викликає необхідність спеціального устаткування місця для приземлення.
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Рисунок 15.

Запитання для контролю знань.

1. Опишить фази виконання стрибків.

2. Скласти комплекс вправ для вивчення техніки стрибків (5-6 вправ)

3. Скласти комплекс вправ підготовчої частини (8-10 вправ).

4. Описати помилки, які можуть виникнути при вивченні техніки стрибка, та методику їх виправлення.

Практична частина заняття.

1. Вміти виконувати стрибок у висоту з розбігу

2. Вміння виконувати підготовчи вправи для опанування техникою стрибків у висоту з розбігу
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