Задания по физической культуре  для  112
Развитие силы и выносливости по средствам занятий на тренажёрах.
1. Изучить теоретический материал.
Выносливость - способность организма развивать продолжительные усилия в течение некоторого периода времени. Уровень выносливости определяется временем, в течение которого человек может выполнять заданное физическое упражнение. 
Выносливость проявляется в двух основных формах:
1) в продолжительности работы на заданном уровне мощности до появления первых признаков выраженного утомления;
2) в скорости работоспособности при наступлении утомления. Так же различают выносливость специальную и выносливость общую.
Специальная выносливость — это способность к длительному перенесению нагрузок, характерных для конкретного вида профессиональной деятельности. Специальная выносливость — сложное, многокомпонентное двигательное качество. Изменяя параметры выполняемых упражнений, можно избирательно подбирать нагрузку для развития и совершенствования отдельных её компонентов. Для каждой профессии или групп сходных профессий могут быть свои сочетания этих компонентов. Специальная выносливость делится на виды: сложнокоординированная, силовая, скоростно-силовая и гликолистическая анаэробная работа; статическая выносливость, связанная с длительным пребыванием в вынужденной позе в условиях малой подвижности или ограниченного пространства; выносливость к продолжительному выполнению работы умеренной и малой мощности; выносливость к длительной работе переменной мощности; выносливость к работе в условиях гипоксии (недостатка кислорода); сенсорную выносливость — способность быстро и точно реагировать на внешние воздействия среды без снижения эффективности профессиональных действий в условиях физической перегрузки или утомления сенсорных систем организма.
Сенсорная выносливость зависит от устойчивости и надёжности функционирования анализаторов: двигательного, вестибулярного, тактильного, зрительного, слухового.
Общая выносливость — совокупность функциональных возможностей организма, определяющих его способность к продолжительному выполнению с высокой эффективностью работы умеренной интенсивности и составляющих неспецифическую основу проявления работоспособности в различных видах профессиональной или спортивной деятельности. Проще говоря, если человек повысил свои аэробные способности (они являются основой общей выносливости) в одном виде деятельности (например, в беге), то улучшения скажутся и в другом — в езде на велосипеде, в лыжах, и т.д. Общая выносливость - это основа высокой физической работоспособности, которая необходима для успешной профессиональной деятельности.
2. Выполнить упражнения.
Мы можем развить свою выносливость с помощью различных физических упражнений.
Прежде чем рассматривать упражнения на выносливость, давайте повторим разминку.
Разминка необходима чтобы размять спину, разогреть мышцы, подготовить себя и свой организм упражнениям.
1. Упражнения для шеи. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, сделайте повороты шеей влево-вправо, вверх-вниз.
2. Упражнения для плеч и рук. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, поставьте руки на плечи и делайте вращательные движения по кругу.
3. Упражнения на корпус. Встаньте прямо, поставьте ноги на ширину плеч, а руки на пояс, выполняйте вращение тазом по кругу сначала в одну сторону, затем в другую.
4. Упражнения для ног. Выполните поочередное поднятие ног с отведением в сторону.
Теперь давайте рассмотрим такие упражнения на выносливость, как прыжки через скакалку и бег на месте.
Прыжки через скакалку
Скакалка – это спортивный снаряд, представляющий собой шнурок с ручками, предназначенный для выполнения прыжков.
Прыжки через скакалку это одно из самых энергозатратных упражнений. Скакалка тренирует практически все мышцы вашего тела.
Прыгать через скакалку можно двумя ногами или каждой ногой попеременно.
Прыгая через скакалку важно следовать технике выполнения этого упражнения: держите скакалку на уровне бедер или пояса; при прыжке отталкивайтесь от подушечек ног, немного сгибая колени при отталкивании; держите спину ровно.
Бег на месте
Бег на месте – это хорошая замена обычному бегу, он помогает тренировать выносливость, не нагружая организм так сильно, как обычный бег трусцой.
Бегая на месте, очень важно соблюдать технику: следите за ногами, приземляйтесь на носки, а не на пятки; при отталкивании от пола старайтесь разгибать колени.
Бег на месте можно выполнять с высоким подъёмом коленей, либо с захлёстом голени назад.
Все упражнения на выносливость выполняйте до тех пор, пока не почувствуете сильную усталость или дискомфорт.
После упражнений необходимо немного пошагать на месте и восстановить дыхание.
3. Ответить на вопросы.
1. Обязательный комплекс упражнений перед основной тренировкой.
2.  Перемещение тела вверх путем отталкивания от поверхности.
3.  Предмет для прыжков в виде веревочки.
4.  Способность человека преодолевать нагрузку (главное качество силачей).
5. С чего следует начинать разминку?
1.Разминка шеи. 2. Разминка плеч и рук. 3.Разминка таза-корпуса.  4.Разминка ног.
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