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[bookmark: _GoBack]Тема «Совершенствование техники бега на короткие 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 основные моменты техники бега на короткие дистанции
Особенностями техники бега в дисциплине является большая длина и частота шагов. Основными качествами, которыми должен обладать спортсмен является максимальная скорость, скоростная выносливость и координационные способности.  Вся техника в спринте делится на 4 этапа: старт и стартовый разбег, бег по дистанции и финиширование.
Старт. Существует два способа старта на коротких дистанциях: низкий и высокий старт. Низкий старт осуществляется с помощью специального оборудования — колодок. Преимуществом такого старта является более быстрый выход со старта и быстрый набор оптимальной скорости.
Старт производится по трем командам: на старт -> внимание -> марш. Команда «Марш» выполняется при помощи специального пистолета или взмахом флажка.
Положение спортсмена при низком варианте старта: толчковая нога впереди, маховая сзади на 1,5-2 стопы от пятки впереди стоящей. Голова опущена вниз, плечевой пояс расслаблен. По команде «Внимание» спортсмен переносит вес тела на толчковую ногу. Таз поднимается до уровня головы. Бегун слегка выпрямляет ноги и отделяет колено сзади стоящей ноги от дорожки. Этим он несколько перемещает центр масс тела вверх и вперед. Теперь тяжесть тела распределяется между руками и ногой, стоящей впереди, но так, чтобы проекция центра масс тела на дорожку не доходила до стартовой линии на 15–20 см. Ступни плотно упираются в опорные площадки колодок. Туловище держится прямо. Таз приподнимается на 10–20 см выше уровня плеч до положения, когда голени будут параллельны. В этой позе важно не перенести чрезмерно тяжесть тела на руки, так как это плохо влияет на время выполнения низкого старта.
По команде «Марш» или выстрелу с пистолета спринтер выполняет мощное отталкивание от колодок и начинает набирать скорость.
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Положение бегуна, принятое по командам «На старт» (слева) и «Внимание!» (справа)
Стартовый разбег. После выхода со стартовых колодок спринтер выполняет 3 широких шага. Тело устремлено вперед, голова опущена вниз и поднимается спустя 30-50 метров, когда спортсмен достигает максимальной скорости.
Бег по дистанции. Набрав максимальную скорость, спортсмен поднимает голову и продолжает поддерживать набранный темп до окончания дистанции. Не рекомендуется смотреть по сторонам, чтобы оценить свое положение в забеге. Это может привести к снижению скорости и потере позиции.
Стоит обращать внимание на плечевой пояс, который должен быть расслаблен. Работают только руки, плечи остаются расслаблены. Наклон туловища 5-7 градусов, что способствует продвижению вперед по инерции.
Финиширование. Победителем в беге на короткие дистанции становится спортсмен, который первым коснулся финишной черты. Если финиширование происходило в тесной борьбе и определить порядок прихода «на глаз» невозможно, судьи используют фотофиниш.
Когда до финишной черты остается 1 метр спортсмен выполняет один из двух специальных приемов: бросок грудью или финиш боком.
Бросок грудью заключается в резком рывке грудью вперед, при этом руки отводятся назад. Таким образом, спринтер повышает шансы коснуться финишной черты первым.
Финиш боком преследует те же цели. Выполняется поворотом правого плеча к финишной линии.
Разница между способами финишного рывка относительно небольшая. Использование того или иного варианта зависит от личных предпочтений.
ОШИБКИ В ТЕХНИКЕ ВЫПОЛНЕНИЯ
Чтобы лучше понять особенности техники бега на короткие дистанции, нужно выявить типичные ошибки, которые совершают новички.
· Во время низкого старта не нужно допускать прогиба в спине;
· Следите, чтобы на старте ось плеч находилась строго над линией старта;
· Голову не поднимайте, смотрите вниз, не отвлекайтесь на происходящее вокруг. Ваша задача – слушать команды, а для этого глаза не нужны;
· Во время стартового разгона подбородок прижимают к груди, а руки опускают вниз – не вскидывайте их вверх и не машите в стороны;
· Во время маршрута смотрите вперед на 10-15 м, не дальше, взгляд вверх не вскидывайте;
· Не напрягайте верхнюю часть тела;
· Носки стоп ставятся параллельно, даже слегка разворачивают их внутрь. Ошибкой будет выворачивать их наружу.
Если вас интересует, как улучшить бег на короткие дистанции, позаботьтесь, о том, чтобы исключить эти ошибки. Соблюдайте технику и результат не заставит себя долго ждать
Прочитайте дополнительную информацию https://life4health.ru/tehnika-bega-na-korotkie-distantsii/
3. Разучите упражнения (предварительно ознакомьтесь с противопоказаниями)
Для кого противопоказаны упражнения
Упражнения для развития силы и скорости бегуна имеют тот же перечень противопоказаний, что и непосредственно бег. Их не рекомендовано выполнять при патологиях сердца и сосудов, гипертонической болезни, заболеваниях позвоночника, хронических болезнях на стадии обострения.
Упражнения для увеличения скорости бега во многом связаны с развитием выносливости. Вот несколько их примеров:
· Выполняйте прыжки, чередуя ноги. Прыгать нужно на носки, чтобы пятки не касались пола (15-25 раз).
· Бегите на месте, подпрыгивая вверх и дотягиваясь пятками до ягодиц (с захлёстыванием голени). Спина должна быть прямой. Руки двигаются, как при обычном беге (10-15 сек).
· Активно отталкивайтесь, перепрыгивая с одной ноги на другую и двигаясь вперед. Это упражнение не только развивает скорость бега, но также и укрепляет мышцы ног (15-25 раз).
· Примите положение, как на старте (упор – присев), выставив одну ногу чуть вперед. При пряжке ноги нужно менять, чтобы пятки не касались земли (15-25 раз).
· На выдохе напрягайте икры и поднимайтесь «на носки», на вдохе возвращайтесь в исходное положение(15-25 раз).
· В положении стоя опереться на стену вытянутыми руками. Ноги – на расстоянии 1 м от стены. Попеременно ставить каждую ногу «на носок» (25-30 раз).
· Выполняйте перекатывания с носка на пятку. При этом рекомендовано держаться за спинку стула и контролировать осанку (10-15 раз).
· Выполняйте прыжки, стараясь в верхней точке обхватить колени руками, приземляться на носки (15-20 раз).
Упражнения на развитие и силу мышц
Чтобы научиться бегать, нужно уделить достаточно внимания оттачиванию техники, развитию мышц и толчковой силы ног. В этом помогут следующие упражнения:
· Нужно взять в руки гантели и прижать их к плечам. Глубоко плавно приседайте, затем резко выпрыгивайте, с максимальной силой отталкиваясь от пола. Оттолкнуться должны две ноги одновременно. С целью повышения нагрузки можно вытягивать руки с гантелями вверх.
· С целью улучшения техники бега полезно бежать с высоким подъемом бедер и захлестыванием голени. В первом случае колени нужно поднимать до уровня груди, во втором пятками надо пытаться коснуться ягодиц.
· Полезно всем известное упражнение планка. Оно нагружает все тело и готовит мышцы к нагрузкам при беге. Классический вариант планки делается следующим образом: нужно принять упор лежа, согнуть руки в локтях под прямым углом, расставить локти не шире плеч, расположить предплечья параллельно. Тело должно быть вытянуто в струну, в качестве опоры выступают локти и носки. Пресс и ягодицы должны напрячься. Стоять в планке стоит хотя бы 30 секунд, постепенно повышая эту длительность.
· Выполняйте по 10 прыжков из полуприседа.
· Делайте мягкие прыжки на одной ноге.
· Полезен бег с подскоками. Каждый шаг нужно растягивать и в длину, и в высоту.
Также развить силу, необходимую для бегуна, помогают такие привычные упражнения, как выпады и «велосипед».
Перед каждым занятием специалисты советуют проводить растяжку и разогревать мышцы. Это поможет подготовить организм к нагрузкам и предупредит риски травмирования. Одно из полезных упражнений в подготовке – прыжки на скакалке. Основное в достижении результатов в беге – это регулярность занятий и постепенное увеличение нагрузки.
3. Пройти онлайн – тестирование https://www.championat.com/lifestyle/article-3781557-test-o-bege-kak-pravilno-begat-prover-svoi-znanija.html
сделать скриншот страницы, прислать на e-mail vladimir_pastukhov.54@mail.ru 
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