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	Тема: Легкая  атлетика
Цель: совершенствовать специальные упражнения для развития выносливости 
Проработать теоретический материал
Выносливость – это способность человека выполнять длительную работу, какой-либо направленности, без заметного снижения работоспособности и еѐ эффективности. 
 Общая выносливость – это возможность человеческого организма выполнять длительную работу умеренной интенсивности при глобальном функционировании мышечной системы 
Специальная выносливость – эффективное выполнение работы и преодоление утомления в условиях, определяемых конкретными видами деятельности. 
. «Силовая выносливость», во-первых – это способность продолжительное время выполнять двигательную работу без снижения еѐ эффективности, требующая не малого проявления силы . 
«Статическая силовая выносливость» – способность в течение долгого времени поддерживать мышечные напряжения без движения. Как правило, в этом режиме работают лишь часть отдельных групп мышц. Тут может существовать обратная зависимость, как между величиной статического усилия, так и его продолжительностью – чем больше усилие, тем меньше длится упражнение. 
«Динамическая силовая выносливость» - это число повторений какого либо упражнения и высоким уровнем напряжения в мышцах при относительно невысокой скорости движений. С продолжительностью жизни силовая выносливость к статическим и динамическим силовым усилиям возрастает 
 «Координационная выносливость» – это выносливость, проявляющаяся в основном в двигательной сложно координированной деятельности, й (художественная и спортивная гимнастика, фигурное катание и т.п.). Уровень выносливости определяется временем, в течение которого человек может выполнять заданное физическое упражнение, также общая выносливость определяется как комплекс функциональных свойств организма, составляющих, неспецифическую основу проявления выносливости в разных видах деятельности. 
Смотри видео, выполняй упражнения

https://youtu.be/qD4Ky2PknJk

