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Тема «Совершенствование техники бега на длинные дистанции»
1. В условиях самоизоляции регулярно выполняйте комплекс упражнений «Зарядка для бодрости с самого утра» https://zen.yandex.ru/media/zoh/zariadka-dlia-bodrosti-s-samogo-utra-kompleks-obsceukrepliaiuscih-uprajnenii-5b763a0929093500a9b9d083
и комплекс общеукрепляющих упражнений для занятий в домашних условиях https://www.beauty-shop.ru/info/uprazhneniya-dlya-ukrepleniya-myshts-vsego-tela-v-domashnikh-usloviyakh/ - фото- или видеоотчёты присылайте на e-mail vladimir_pastukhov.54@mail.ru
2. Прочитайте про бег на длинные дистанции 
Бег — это самый популярный и доступный вид массового спорта. С каждым годом бег привлекает все большее количество людей. Многие любители с течением времени хотят попробовать свои силы в различных беговых марафонах, которые очень популярны в последнее время. Марафон предполагает участие в забегах на длинные дистанции, которые требуют от участников особой подготовки и знания техники бега на длинные дистанции.
Техника бега на длинные дистанции. Бег на длинные дистанции включает в себя популярные забеги на 5 и 10 километров, а также на 20, 25, 30 и 42 километра. Подготовка к забегу начинается задолго до его начала. Очень важно составить правильную программу тренировок и строго придерживаться ее для достижения наилучших результатов. В основе тренировок будет лежать развитие:
скорости;
выносливости;
правильности движений.
Техника бега на любые дистанции включает в себя правильную постановку рук, ног и корпуса.
Техника бега на длинные дистанции включает в себя старт, разгон, основную дистанцию и финиширование.
На старте толчковая нога находится на линии, а маховая — позади. Туловище наклонено вперед, руки согнуты в локтях. Корпус выпрямляется после старта постепенно в первые 100 метров дистанции, когда происходит разгон. Основную дистанцию следует бежать с одинаковой скоростью, позволяющей экономить силы для финиширования. Ускорение к финишированию начинается на последних 200-150 метрах дистанции. При ускорении наклон туловища увеличивается, руки начинают работать активнее и увеличивается ширина шага.
Методика бега по прямой.
ВНИМАНИЕ! Самые главные показатели в тренировках — экономичность движений и мощность усилий. При забегах на длинные дистанции на первый план выходит выносливость спортсмена, его умение правильно распределить свои силы. Техника бега по прямой включает в себя правильную постановку рук, ног и корпуса.
Руки. Руки при беге должны быть согнуты в локтях под углом 90 градусов, кулаки слабо сжаты. Во избежание судорог и растраты энергии плечи должны быть полностью расслаблены, а лопатки сведены вместе.
Активная работа рук поможет спортсмену сохранить и поддерживать оптимальную скорость бега. Важно соблюдать разноименные движения рук и ног. Когда правая рука идет вперед, идет вперед и левая нога и наоборот.
Ноги. Работе ног при забегах на длинные дистанции уделяется главное внимание. При беге на средние и длинные дистанции применяется бег с носка, так как именно такой способ позволяет сильно отталкиваться от земли и держать высокую скорость. Именно бег с носка позволяет уменьшить нагрузку на голеностопный сустав и избежать его травмирования.
Достаточно часто бегунами используется техника с носка на пятку. Именно этот способ позволяет экономить силы и преодолевать достаточные расстояния.
При отталкивании от поверхности следует направлять свои усилия на продвижение вперед, толчковая нога при этом полностью выпрямляется. Чем больше будет поднято колено маховой ноги, тем большую скорость сможет развить спортсмен. Длина шага при беге на длинные дистанции должна быть значительно короче, чем на короткие.
Корпус. Корпус не должен быть напряжен, бежать нужно свободно и расслаблено. Голова должна быть поставлена прямо, мышцы шеи не напряжены. Наклон корпуса незначителен — на 5 градусов вперед. Именно такое положение способно обеспечить максимальную работу ног.
Методика бега по повороту. Техника бега на поворотах отличается от техники бега по прямой.
При преодолении поворотов следует совершить следующие действия:
- Наклонить корпус по направлению поворота
- Снизить активность движения руки, соответствующей стороне поворота
- Активность руки, противоположной стороне поворота, наоборот, увеличить.
- Противоположное стороне поворота плечо вынести вперед
- Сократить длину шага ноги, соответствующей стороне поворота
- При выходе из поворота плавно вернуть корпус в прямое положение.
Высокий старт и разгон по прямой. Высокий старт идеально подходит для непрофессиональных любителей бега, так как он не может нарушить координацию и не требует наличия определенных навыков, в отличие от низкого старта.
При высоком старте спортсмен ставит толчковую ногу на колодку непосредственно перед линией старта. Маховая нога параллельно толчковой устанавливается сзади на переднюю часть стопы. Как только звучит команда «Внимание» вес всего тела перемещается на толчковую ногу.
Руки, согнутые в локтях, выставляются перед линией старта. Противоположная толчковой ноге рука находится чуть впереди. Первые несколько метров корпус остается в наклоне, постепенно выпрямляясь по мере разгона. За это расстояние спортсмен достигает максимальной скорости бега.
При разгоне по прямой существуют два типа:
раскатывающий;
силовой.
Раскатывающий. При этом типе разгона разгон осуществляется стопой и коленом. Корпус сильно наклонен вперед и ноги как бы догоняют корпус.
Такой разбег хорош тем, что происходит минимальная затрата усилий и достаточно быстрый набор скорости.
Силовой. При силовом разгоне основная нагрузка приходится на стопу и заднюю поверхность бедра. Поэтому при этом типе есть вероятность повредить мышцы бедра. Силовой разгон используется для коротких дистанций.
Высокий старт и разгон по виражу. Наклон корпуса по время разгона по виражу зависит от скорости спортсмена и радиуса поворота. При разгоне корпус наклонен вперед и направлен по дуге поворота. Стопы направлена по стороне поворота. Рука, противоположная стороне поворота работает гораздо шире, чем, идущая по повороту.
Через 20-30 метров корпус полностью выпрямляется и восстанавливается беговая осанка.
Техника финиширования. Финиширование — самый эмоциональный и важный этап в беге на длинные дистанции. Техника финиширования направлена на то, чтобы постараться сохранить максимум сил и скорости спортсмена для финального броска.
На финишной прямой скорость бега обычно увеличивается. Средняя длина дистанции увеличения скорости — 200-300 метров, все зависит от конкретных возможностей отдельного человека.
На конечном этапе дистанции наклон туловища спортсмена увеличивается и повышается активность работы рук. При финишировании бег постепенно замедляется, и спортсмен постепенно переходит на шаг и останавливается.
Улучшение техники бега на длинные дистанции. Постоянные тренировки. Идеальное количество тренировок – 3-4 тренировки в неделю.
Регистрация своих результатов. Стоит планомерно записывать свои результаты для отслеживания динамики.
Тренировка с интервалом. Например, чередование бега трусцой со спринтом.
Длительные забеги. Беспрерывный бег 1-2 раза в месяц по часу.
Использовать тренажеры для тренировки мышц и повышения выносливости. Для данной цели идеально подойдет велотренажер.
Ускорение бега. При каждой пробежке делать ускорение последних 200-300 метров перед финишем.
3. Прочитайте дополнительную информацию https://yandex.ru/turbo?text=https%3A%2F%2Fbeguza.ru%2Fbeg-na-dlinnye-distancii%2F 
https://gtonorm.ru/texnika-bega-na-dlinnye-distancii/
Выпишите пользу и вред бега на длинные дистанции - фото пришлите на e-mail vladimir_pastukhov.54@mail.ru
4. Выполните тестирование, результат пришлите на e-mail vladimir_pastukhov.54@mail.ru
1. Бег на средние дистанции проводиться на расстояние:
         А) 500 м
         Б) 800 м
         В) 2500м
2. Бег на длинные дистанции проводиться на расстояние:
           А) 2500 м
           Б) 3000 м
           В) 2000 м
3. Какая классическая дистанция включена в программу Олимпийских игр?
            А) 1500 м
            Б) 2000 м
            В) 2500 м
4. Из скольких частей состоит техника бега на средние и длинные дистанции?
           А) двух
           Б) трех
           В) четырех
5. Какой старт используют в беге на длинные дистанции?
           А) только высокий старт
           Б) высокий и низкий старт
           В) низкий старт
6. Правильный угол отталкивания  в беге на средние дистанции составляет:
           А) около 50º
           Б) около 40º
            В) около 30º
7. Является ли ошибка в старте излишне широкая или узкая постановка ног в  стартовом положении?
           А) Да
           Б) Нет
8. Является ли ошибкой отсутствие психологической готовности к стартовому ускорению?
           А) Да
           Б) Нет
9. Какова длина финишного броска в беге на средние и длинные дистанции?
           А) 500 м
           Б) 150-250 м
           В) 50-100 м
10. Какое физическое качество развивает бег на длинные дистанции?
           А) Ловкость
           Б) Силу
           В) Выносливость
11. Отличается ли техника бега по виражу от техники бега по дистанции?  
             А) Нет
             Б) Да
12. Необходимо ли при пробеге поворота (виража) наклоняться влево (к центру поворота)?
             А) Нет
             Б) Да
13. Как называется финишный бросок?
             А) Спурт
             Б) Спрут
14. Обязан ли участник в беге на 800 м первые 100 м пробегать по отдельной дорожке?
             А) Да
             Б) Нет
15. Заканчивая дистанцию, может ли бегун сразу (резко) останавливаться?
             А) Нет
             Б) Да

