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Стрибки у довжину.
Аналіз техніки.

При виконанні стрибка у довжину на результат дуже впливають початкова швидкість вильоту загального центру маси тіла спортсмена і кут вильоту. Тому найважливішими фа​зами стрибка є розбіг і відштовхування. 
За характером рухів спортсменів в польоті розрізняють три способи стрибка: «зігнувши но​ги», «прогнувшись» і «ножиці». Останнім часом стрибуни все частіше використовують так званий «комбінований» спосіб стрибка у довжину, який поєднує в собі елементи техніки «ножиць» та «прогнувшись».
Незалежно від способу стрибка, розбіг, відштовхування та приземлення виконуються майже однаково за технікою, а от рухи спортсмена у фазі польоту значно відрізняються у різних способах стрибка. Власно кажучи, саме рухи стрибуна в польоті і визначають спосіб, яким він стрибає.
Розбіг. 
Задача стрибуна в розбігу – набрати максимальну швидкість і зберегти її з мінімальними втратами під час підготовки до відштовхування.

У чоловіків – стрибунів у довжину високого класу, - швидкість розбігу на останніх кроках доходить до 9-10 м/сек., а довжина його складає 40—50 м, або 20—23 кроки (у жінок - 35—40 м, або  20 - 22 кроки) і залежить, передусім, від уміння набирати швидкість, а також від зросту та ступеню готовності стрибуна. У одного й того ж самого спортсмена довжина розбігу може коливатися майже на 1 м і більше, залежно від стану доріжки, погоди, швидкості і напряму вітру, та інших причин, але кількість кроків залишається постійною. 
Звичайно спортсмени починають розбіг з положення, що нагадує високий старт. Іноді перед початком бігу стрибун спочатку відхиляє плечі назад, переносячи вагу тіла на ногу, яка стоїть позаду, а потім, різко нахиляючись вперед, починає біг. Рідше стрибуни починають бігти після декількох кроків підбіжки, або прискореної ходьби.
Є два ва​ріанти прискорення під час розбігу. У першому варіанті розбіг починають з високою частотою кроків і приблизно після 2/3 його довжини набирають максимальну швидкість, не знижуючи її до моменту відштовхування. У другому варіанті швидкість набирають поступово, від початку до кінця роз​бігу. 
Спочатку біг стрибуна по розбігу майже не відрізняється за технікою від бігу на короткі дистанції. На перших кроках розбігу тулуб стрибуна нахилений вперед, спортсмен швидко нарощує довжину і частоту кроків. У середній частині розбігу нахил тулуба зменшується, темп стабілізується, приріст швид​кості відбувається в основному за рахунок збільшення довжини кро​ків. Під кінець розбігу тулуб набирає вертикального положення. Останній крок, як правило, коротший за передостанній на 25—40 см за рахунок того, що на передостан​ньому кроці стрибун готується до відштовхування  і ЗЦМТ тіла трохи опускається вниз.
Відштовхування. 
Задача стрибуна у відштовхуванні – максимально зберегти набрану в розбігу швидкість і спрямувати тіло під оптимальним кутом.

На місце відштовхування нога ставиться майже випрямленою в коліні (170—172°), на всю ступню, активним загрібаючим рухом згори-вниз-назад, на відстань 30-40 см попереду від проекції ЗЦМТ на доріжку. У цей момент кут між ногою і до​ріжкою становить приблизно 60—65°, нога трохи згинається в коліні і розгинається у гомілковостопному суглобі, відбувається амортизація. Поштовхові ногу на місце відштовхування слід ставити жорсткою та напруженою, щоб протидіяти виникаючому навантаженню. Доведено, що у стрибках за 8 м при постановці ноги на місце відштовхування навантаження на ногу доходить до 600 кг. 

З наближенням поштовхової ноги до вертикалі починається розгинання її у коліні і згинан​ня в гомілковостопному суглобі. При постановці ноги на місце відштовхування зігнута махова нога знаходиться позаду; потім спортсмен робить енергійний рух маховою ногою від та​за коліном вперед-угору, і в момент вертикалі її стегно випереджає стегно поштовхової ноги. У кінці відштовхування стегно махової ноги набирає горизонтального положення, а гомілка рухається вперед, посилюючи мах і створюючи умови для збереження рівноваги в польоті. Одночасно спортсмен змахує зігнутою рукою, різнойменною маховій нозі, в сторону і дещо назад, а другою рукою — вперед-угору. Важливо, щоб під час поштовху тулуб був майже вертикальним. Положення, в якому стрибун завершує відштовхування і злітає називається «положенням бігового кроку» (рис. 38, к. 1-4). Правильне відштовхування характеризується динамічністю, активним виходом на поштовхову ногу, виведенням таза і грудей вперед, швидким махом ногою і руками, невисоким підніманням плечей і енергійним випрямленням поштовхової ноги у всіх суглобах.

Відштовхування у кваліфікованих спортсменів триває 0,10— 0,13 сек; кут вильоту – 19-25°, початкова швидкість вильоту — понад 9 м/сек.

Політ. 
Задача стрибуна в польоті - зберегти врівноважене положення тіла і підготуватися до ефективного приземлення. Рухи під час польоту зумовлені способом стрибка. 
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В стрибку способом «прогнувшись» після відштовхування і вильоту «в кроці» махова нога, розгинаючись, опускається вниз-назад і під​водиться до поштовхової, таз подається вперед, а плечі трохи відхиля​ються назад. Спортсмен прогинається у грудній і поперековій ділян​ках хребта і швидко відводить напівзігнуті руки в сторони-назад або назад-угору і в сторони (кадри 32-42). Це положення тіла дозволяє розтягнути м’язи передньої поверхні тулубу і тим самим створює передумови для активного групування спортсмена і далекого виносу ніг вперед при приземленні. Перед приземленням стрибун опускає коловим рухом руки вперед-униз, активно  виносить обидві  ноги  вперед-вгору і  нахиляє тулуб  вперед. 
Приземлення. 
При стрибках у довжину з розбігу приземляються в яму з піском. Для збільшення довжини стрибка обидві ноги треба піднімати майже до горизонтального положення, щоб п'ятки були трохи нижче рівня таза і утримувати таке положення майже до торкання п’ятами піску. Роблять це двома способами: або нахилом плечей вперед у групуванні, з одночасним рухом рук вниз-назад, або відхиливши плечі трохи назад. Як тільки стопи торкнуться піску, слід розпочати згинання ніг у колінах, активно протягуючи таз вперед. Закінчують приземлення глибоким присіданням і виходом або падінням убік ( у кваліфікованих стрибунів). 
Методика навчання.

Задача 1. 
Створення правильного уявлення і розуміння техніки стрибка в довжину певним способом.

Засоби. 
1. Пояснення суті й особливостей техніки стрибка у довжину. Історія розвитку стрибка у довжину. 
2. Роз'яснення правил і організації змагань з стрибків у довжину. 
3. Демонстрування техніки стрибка (зразковий показ виконання студентом-стрибуном або викладачем; перегляд та аналіз кінограм, відеозаписів).

Методичні вказівки. Зосередити увагу на основних фазах стрибка, використавши для цього наочні посібники.

Задача 2. 
Навчання техніці відштовхування у сполученні з польотом в положенні бігового кроку.
Засоби. 
Вправа 1. З вихідного положення (в.п.) стоячи на  маховій нозі, поштовхова нога, трохи зігнута в коліні, винесена вперед і піднята на 20-40 см; поставити поштовхові ногу на доріжку загрібаючим рухом на 20-30 см попереду, переносячи на неї вагу тіла і піднімаючись на носок;

Вправа 2. Те ж саме, але після постановки поштовхової ноги винести зігнуту в коліні махову ногу вперед-угору;

Вправа 3. В.п. те ж саме, тільки однойменна поштовховій нозі рука зігнута в лікті і винесена вперед; друга рука в такому ж положенні відведена назад; виконати попередню вправу, виконуючи одночасно зміну положення рук, як при біговому кроці.
Вправа 4. В.п. стоячи на маховій нозі, поштовхові позаду. Зробити крок вперед поштовховою ногою, виконуючи махові рухи і імітуючи відштовхування. 
Вправа 5. Імітація відштовхування в ходьбі, на кожний другий крок.

Вправа 6. В.п. стоячи на краю ями для приземлення, поштовхова попереду, вага тіла на маховій нозі, руки в біговому положенні; зробити активний мах з відштовхуванням і приземлитися в пісок в положенні бігового кроку.

Вправа 7. Те ж саме з 2-3 кроків ходьби.

Вправа 8. Те ж саме з 3-5 кроків розбігу.

Вправа 9. З 5-7 кроків розбігу виконати відштовхування, прийняти в польоті положення бігового кроку, випрямити вниз махову ногу, приземлитися на неї і пробігти по піску («вихід в кроці»).
Вправа 10. В бігу на відрізку 30-60 м виконувати «вихід в кроці» на кожний другий крок бігу.

Вправа 11. Те ж саме на кожний четвертий крок бігу.

Вправа 12. Те ж саме на кожний шостий крок бігу.

Методичні вказівки. У всіх вправах поштовхову ногу перед постановкою на доріжку напружити, випрямити в коліні, стопу «взяти на себе»; слідкувати за вертикальним положенням тулубу. Під кінець руху маховою ногою поштовхова нога має бути повністю   випрямленою.  Біговий крок виконувати широко, утримувати врівноважене положення в польоті. У вправах 7-9 для збільшення кута вильоту можна використовувати безпечну перешкоду (мотузку або легку планку), встановлену на висоті 30-50 см на відстані 1-2 м від місця відштовхування. У вправах 11 та 12   звернути увагу на прискорення тем​пу бігових кроків перед відштовхуванням.
Задача 3.

Навчання техніці рухів у польоті у стрибках у довжину способом «прогнувшись».
Засоби.

Вправа 1. З в.п. «старт пловця» виконати стрибок у довжину з місця, поштовхом двох ніг, активно прогинаючись в польоті і виносячи ноги якомога далі вперед на приземленні.

Вправа 2. Те ж саме, але руки не піднімати вгору, а навпаки, опускати вниз-назад-вгору коловим рухом.

Вправа 3. Імітація рухів в польоті в стрибку «прогнувшись», стоячи на поштовховій нозі.
Вправа 4. Стрибки «прогнувшись» з місця, з в.п. стоячи на поштовховій нозі в положенні «бігового кроку».

Вправа 5. Стрибки «прогнувшись» з короткого, а потім середнього розбігу.

Методичні вказівки. Під час опускання махової ноги треба трохи від​хилити плечі назад і вивести таз вперед. 
Вправи з другої по п’яту мож​на виконувати   з  невеликого підвищення  або гімнастичного містка для подовження фази польоту. По мірі засвоєння техніки слід переходити до відштовхування від планки (без підвищення). 
У вправі 5 слідкувати, щоб не було передчасного опускання вниз махової ноги (поширена помилка - стрибки без маху та виходу «в кроці») 
Задача 4.
Навчання техніці приземлення у стрибках у довжину.
Засоби.

Вправа 1. Стрибки у довжину, приземляючись в сід ноги вперед на поролонові мати заввишки 40-70 см.

Вправа 2. Стрибки у довжину з місця, штовхаючись двома ногами і виносячи ноги на приземленні далеко вперед.
Вправа 3. Стрибки у довжину з короткого розбігу; після відштовхування і вильоту в положенні бігового кроку слід винести поштовхову ногу вперед і підтягнути її до махової; приземлитися на дві ноги.

Вправа 4. Стрибки у довжину з середнього розбігу (7-9 кроків), приземляючись в глибокий присід і намагаючись винести ноги вперед якомога далі. 

Методичні вказівки. Не слід передчасно нахиляти плечі вперед під час приземлення щоб запобігти ранньому опусканню ніг на пісок. У вправі 2 для того, щоб винести ноги на приземленні якомога далі вперед, можна накреслити на піску лінію, за яку стрибуну слід намагатися опускати ноги. У вправах 3 та 4 з цією ж метою за 30 – 50 см від очікуваного місця приземлення можна встановити безпечну перешкоду (натягнути мотузку, резинку, або встановити легку планку).
Задача 4.
Навчання техніці розбігу та точному попаданню на планку для відштовхування.

Засоби.
Вправа 1. Відміряти приблизну індивідуальну довжину розбігу кроками (відміряти звичайними кроками кількість, вдвічі більшу, ніж запланована кількість бігових кроків, наприклад 30 звичайних кроків складатимуть приблизно 15 кроків розбігу).

Вправа 2.  Пробігання  по розбігу з «виходом в кроці» в районі планки.
Вправа 3. Стрибки у довжину з повного розбігу (14-16 кроків).

Методичні вказівки. У вправі 2 не слід підстроювати кроки для точного попадання на планку для відштовхування; треба штовхатися в будь-якому місці в районі планки. Викладач спостерігає за попаданням на місце відштовхування і надає рекомендації, які корективи слід зробити на місці початку розбігу: при заступі – змістити назад відмітку початку розбігу на відстань заступу, при недоступанні – навпаки. У вправі 3 під керівництвом викладача слід добрати індивідуальні ритмо-темпові параметри розбігу. 
Задача 5.

Навчання техніці стрибка у довжину в цілому. Удосконалення в техніці стрибка.

Засоби.

Вправа 1. Стрибки у довжину з короткого, середнього та повного розбігу.
Вправа 2. Стрибки у довжину з розбігу в полегшених, ускладнених та змінених умовах (розбігаючись проти вітру, за вітром, з гори, в гору, по піску і т. ін; стрибки з підкидного містка, з підвищення, через перешкоду і т. ін.).

Вправа 3. Участь у змаганнях із стрибків у довжину.

