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Мета занять: Сформувати у здобувачів основні знання про фізичну якість – витривалість та про засоби її розвитку.

Навчальні питання і розподілення часу
Вступ _______________________________________ – 1 хвил.
1.  Поняття витривалість. Форми прояву витривалості.
2. Використання вправ для повторення техніки штрафного кидка.
3. Фізіологічні та біохімічні характеристики прояву витривалості. 
4. Використання вправ для повторення техніки 3-х очкового кидка.
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ЗМІСТ ЗАНЯТТЯ ТА МЕТОДИКА ЙОГО ПРОВЕДЕННЯ
Вступ.
Перед початком заняття всі, хто навчається вишиковуються у місці проведення заняття (ауд. № , або спортивна зала).
Викладач приймає рапорт чергового і одночасно  оглядає місце заняття, звертає увагу на його готовність. При наявності недоліків у зовнішньому вигляді або порушення порядку в групі викладач вимагає їх усунення негайно або і установлений ним строк.
Викладач оголошує тему, навчальні питання та навчально-виховні цілі заняття, здійснює його актуалізацію.

Основна частина
1. Поняття витривалість. Форми прояву витривалості.
Витривалість — це здатність людини до тривалого виконання діяльності без зниження її ефективності.
Поняття витривалість вживається у вельми широкому значенні. Під витривалістю розуміють здатність людини до тривалого виконання того чи іншого виду розумової чи фізичної діяльності. Характеристика витривалості як рухової риси людини дуже відносна. Вона становить певний вид діяльності. У фізичному вихованні під витривалістю розуміють здатність організму боротися з стомленням, викликаним м'язової діяльністю.
Витривалість специфічна: вона проявляється в кожної людини  під час певного виду діяльності, тому розрізняють загальну та спеціальну витривалість. Загальною витривалістю називають здатність протягом тривалого часу виконувати роботу, яка потребує одночасної дії багатьох м'язових груп і пред’являє високі вимоги до серцево-судинної і дихальної систем.
Витривалість стосовно певної діяльності, обраної як спеціалізації, називають спеціальною. Існує стільки видів спеціальної витривалості, скільки є видів спортивної спеціалізації (силова, швидкісна, стрибкова тощо).
Прояви витривалості завжди пов'язані з поняттям втоми. Втома - це суб'єктивне переживання ознак втоми. Вона настає або у результаті втоми організму, або внаслідок монотонності роботи. Для розвитку витривалості важливо формувати у спортсмена позитивне ставлення до появу почуття втоми й навчати психологічним прийомів її подолання.
Залежно від типу, і характеру виконуваної роботи розрізняють такі різновиду витривалості: 1) статичну і динамічну; 2) локальну (з участю небагатьох м'язів) і глобальну (з участю великих м'язових груп — понад 50 % всієї маси); 3) силову; 4) анаеробну і аеробну (здатність довго виконувати глобальну роботу з переважно анаеробним чи аеробним типом енергозабезпечення).
У спорті, зазвичай, витривалість - це здатність довго виконувати глобальну м'язову роботу переважно (часом виключно) аеробного характеру. Прикладом спортивних вправ, що потребують прояву витривалості, можуть бути всі аеробні вправи циклічного характеру (легкоатлетичний біг понад 1500 м, спортивна ходьба, шосейні велогонки, лижні гонки, плавання на дистанціях від400 метрів і ін.).
У процесі вдосконалення витривалості, крім змін – у структурно-функціональній, киснево-транспортній, киснево-утилізуючій та інших фізіологічних системах, протікає становлення центрально-нервової і нейрогуморальної (ендокринної) регуляції діяльності цих систем. У практиці прийнято вибирати засоби й ефективні методи для тренування витривалості відповідно до очікуваного фізіологічного впливу. Але і необхідно враховувати психічні чинники.
Деякі експериментальні дані показують, що у безперервних тривалих інтервальних навантаженнях до вольових якостей спортсмена пред'являються принципово різні вимоги. Відомо, що без вольових якостей неможливий прояв або розвиток витривалості. У зв'язку з цим постають певні психологічні рекомендації про вибір методів тренування витривалості. Безперервні тривалі навантаження розвивають вольові якості, що має значення для стаєрської витривалості. Спортсмен долає внутрішні і його зовнішні труднощі рівномірно-сильною, стійкою напругою волі.
Інтервальні навантаження потребують і розвивають імпульсивну концентрованість вольового зусилля. Спортсмен долає труднощі короткочасними, але інтенсивними, повторюваними зусиллями. Прояв волі носить імпульсивний інтервально-варіюючий характер. Отже, інтервальне тренування розвиває вольове зусилля специфічної структури, потрібні набутки у дискретних вправах і малоефективні для набутків у тривалих змагальних вправах.
Спостереження показують, що необхідні у перегонах вольові якості повинні розвиватися адекватними тренувальними методами і засобами. Аби вирішити завдання із тренування витривалості є безліч різних способів: розвиток дослідницько-експериментальної і вдосконаленої витривалої робити за принципом безупинної тривалої роботи, інтервальна праця та змагальний принцип.
Слід зазначити, що для кожного спортсмена існують відповідні стану його тренованості раціональні кордони завдань, які змінюються разом із підвищенням працездатності його організму. Величини завдань повинні постійно зіставлятися з індивідуальними можливостями спортсмена. Цей процес відбувається та забезпечується за допомогою контролю над досягненнями і тренувальними програмами.
Витривалість - це здатність людини чимало часу виконувати роботу без зниження потужності навантаження її інтенсивності чи здатність організму протистояти стомленню.
Витривалість як якість проявляється у двох основних формах:
- в тривалості роботи без ознак втоми на зазначеному рівні потужності;
- в швидкості зниження працездатності в разі настання втоми.
Для розвитку витривалості застосовуються різні методи:
- рівномірний безперервний метод (дає можливість розвитку аеробних здібностей організму). Тут застосовуються вправи циклічного характеру (біг, ходьба з рівномірною швидкістю малої і середній інтенсивності);
- перемінний безперервний метод (безупинний рух, але зі зміною швидкості на окремих ділянках руху);
- інтервальний метод (дозоване повторне виконання вправ невеличкий інтенсивності і тривалості із суворо певним часом відпочинку, де інтервалом відпочинку служить зазвичай ходьба).

2. Використання вправ для повторення техніки штрафного кидка.
1. Змагання між групами. Тут потрібно приблизно по 3-5 м'ячів на кожну групу. Завдання - потрапити найбільшу кількість разів за певний час. Кожен гравець підраховує, яка група перемогла, а також визначаються особисті місця гравців по більшості влучень.
2. Змагання між двома командами у двох щитів. Гравці розташовуються в основних щитів у потилицю один одному. Одночасно починають виконувати штрафні кидки. Кожен кидає один раз, вголос підраховують набрані очки. Після того, як одна з команд набере певну кількість очок (5-10), гравці кладуть м'яч на лінію штрафного кидка і всією командою біжать до протилежної щита. Там все повторюється спочатку, але вже рахунок 1:0 триває. Суперники швидко перебігають до протилежного щиту і прагнуть першими виконати завдання, щоб взяти реванш, зрівняти рахунок.
3. Змагання в кидках до промаху. Гравці розбиваються на групи по кількості щитів у залі. Перший гравець у кожній групі робить кидок.Якщо вражає кошик, то знову отримує м'яч для наступного кидка, / а якщо промахується, то м'яч передається партнерові. Переможцем у групі вважається той, хто більше всіх вразив кошик. А якщо скласти результати всіх учнів, то можна визначити і більше влучну групу.
4. Гра з вибуванням. Кожен виконує по одному штрафному кидку. Той, хто схибив, вибуває з гри. Змагання проводяться до тих пір, поки на майданчику не залишиться найвлучніший - чемпіон по штрафних кидків. І так на кожному занятті.
3. Фізіологічні та біохімічні характеристики прояву витривалості
Фізіологічною основою витривалості є аеробні можливості організму, які забезпечують певну частку енергії в процесі роботи і сприяють швидкому відновленню працездатності організму після роботи будь-якої тривалості й потужності, забезпечуючи якнайшвидше видалення продуктів метаболічного обміну. Анаеробні алактатні джерела енергії відіграють вирішальну роль в підтримці працездатності у вправах максимальної інтенсивності тривалістю до 15-20 с. Анаеробні гліколітичні джерела є головними в процесі енергозабезпечення роботи, що продовжується від 20 до 90 секунд.
Біохімічні чинники включають об'єм енергетичних ресурсів, якими багатий організм, й функціональні можливості його систем (дихання, серцево-судинної, виділення тощо), що забезпечують обмін, продукування і відновлення енергії в процесі роботи. Утворення енергії, що необхідна для роботи на витривалість, відбувається в результаті хімічних перетворень. Основними джерелами енергоперетворення при цьому є аеробні, анаеробні гліколітичні й анаеробні алактатні реакції, які характеризуються швидкістю визволення енергії, об'ємом допустимих для використання жирів, вуглеводів, глікогену, АТФ, КТФ, а також допустимим об'ємом метаболічних змін в організмі.
2. Використання вправ для повторення техніки 3-х очкового кидка.
Виконання 3-х очкового кидка з різних точок і з різної дистанції (3Х20)

 Заключна частина
В заключній частині викладач підводе підсумки заняття, за необхідністю проводе підсумковий контроль, особливо у тих студентів, які неактивно працювали на занятті. Після цього він визначає ступінь досягнення навчально-виховних цілей,  оголошує оцінки та ставить завдання на самопідготовку.


							

