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Тема: Техника спринтерского бега. Техника низкого старта.
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
 Комплекс общеразвивающих упражнений.
 Исходное положение - пятки вместе, носки врозь, руки на поясе.
1. Наклон головы вперед, назад, вправо, влево
2. Руки к плечам. Вращение плечами вперед
3. Вращение плечами назад
4. Руки перед грудью, рывок, руки в стороны, рывок
5. Повороты туловища вправо, влево
6. Правая рука вверху, левая внизу, рывок, смена рук
7. Наклоны к носку правой ноги, к полу, к левой ноги, прогиб назад.
9. Наклон туловища вправо, влево из исходного положения.
10.Выпад правой ногой вперед, хлопок под коленом, возраст в И.П., смена ноги.
11. Приседания.
12. Прыжки на правой ноге, левой ноге.
13. Прыжки на двух ногах.
2.Движение по залу в колонне шагом:
1. Обычная
2. Ходьба на пятках руки на поясе
3. Ходьба на носках руки вверх
     4. - на внешней стороне стопы
         - на внутренней стороне стопы
3.Бег и его разновидности:
1. Обычный
2. Спиной вперед
3. Бег с крестным шагом:
-Левым боком вперёд
           -Правым боком вперёд
4. Приставными шагами правым (левым) боком, руки на поясе
5. Бег, с захлестыванием голеней
6. Бег с высоким подниманием бедра
7. Переход на ходьбу, восстановление дыхания

Техника низкого старта.
Старт осуществляется по трём командам:
1. «На старт» - спортсмен располагается на стартовых колодках и принимает положение готовности.
2. «Внимание» - таз приподнимается, вес тела, частично, переносится на руки. Ноги до конца не выпрямляются, чтобы создать рычаг отталкивания.
3. «Марш» - это либо речевая команда, либо выстрел стартового пистолета или другой звук. Спортсмен начинает бег.

Упражнение 1. Стоя, ноги полусогнуты. Руки оттянуты назад партнером. Туловище подается вперед. При отпускании рук быстрый выход в стартовое положение с переходом на бег.
4. Упражнение 2. Выбегание с низкого старта под «воротами», сделанными из веревочки (резиновой ленты) в 1,5—2 м от линии старта.

