Методические рекомендации. 
 Перед началом тренировочного занятия я рекомендую Вам показать учащимся фильм «Бег на дистанции 100м и 200м. (Техника)». Материал для презентации  взят из  данного фильма, что поможет учащимся в лучшем усвоении темы. Т.к. общий объем методической разработки не должен превышать 10 Mb я не смогла поместить его в данной работе. Найти  фильм вы сможете, перейдя по ссылке -
 http://youtu.be/or5u7JLyvYc .        [image: image1.jpg]



Низкий старт и стартовый  разбег:
  Если бегун с первых шагов после старта преждевременно выпрямляется, целесообразно увеличить расстояние от колодок до стартовой линии или установить на старте наклонную рейку, ограничивающую возможность подъема. Хорошим упражнением для устранения преждевременного выпрямления бегуна со старта является начало бега из высокого стартового положения с опорой рукой и горизонтальным положением туловища.

Обучая низкому старту, необходимо на первых занятиях указать занимающимся, чтобы они не начинали бег до сигнала — фальстарт. При фальстарте надо обязательно возвращать бегунов и обращать их внимание на недопустимость фальстартов. Рекомендуется подавать только один заключительный сигнал. При этом бегуны принимают без команды позу, занимаемую по сигналу «Внимание!». Количество повторений может колебаться от 3 до 15.
Техника  бега:

 Перечень упражнений и их дозировка подбираются для каждого занимающегося с учетом недостатков в технике бега. Все беговые упражнения вначале выполняются каждым в отдельности. По мере освоения техники бега упражнения выполняются группой. В беге с ускорением нужно постепенно увеличивать скорость, но так, чтобы движения бегуна были свободными. Повышение скорости следует прекращать, как только появится излишнее напряжение, скованность.

  При достижении максимальной скорости нельзя заканчивать бег сразу, а нужно его продолжить некоторое время, не прилагая максимальных усилий (свободный бег). Дистанция свободного бега увеличивается постепенно. Бег с ускорением — основное упражнение для обучения технике спринтерского бега.

   Все беговые упражнения необходимо выполнять свободно, без излишних напряжений. При выполнении бега с высоким подниманием бедра и семенящего бега нельзя откидывать верхнюю часть туловища назад. Бег с забрасыванием голени целесообразнее проводить в туфлях с шипами. В этом упражнении следует избегать наклона вперед. Количество повторений рекомендуемых упражнений устанавливается в зависимости от физической подготовленности (3—7 раз). 
   Вначале нужно обучать свободному бегу по инерции по прямой дистанции на отрезках 60—100 м. Обращается особое внимание на обучение умению переходить от бега с максимальной скоростью к свободному бегу, не теряя скорости.
Финиш:
Обучая финишированию с броском на ленточку, надо воспитывать умение проявлять волевые усилия, необходимые для поддержания достигнутой максимальной скорости до конца дистанции. Важно также приучать бегунов заканчивать бег не у линии финиша, а после нее. Для успешности обучения нужно проводить упражнения парами, подбирая бегунов, равных по силам.
ОСНОВНЫЕ ОШИБКИ, ВСТРЕЧАЮЩИЕСЯ В ПРОЦЕССЕ ОБУЧЕНИЯ  ТЕХНИКЕ 
БЕГА НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ
	Элементы техники
	Основные ошибки

	1.Выполнение команды: «На старт!”
	1.Колени слегка разведены в сторону.

2.Спина прогнута.

3.Спина согнута (круглая).

4.Голова опущена низко или высоко поднята.

5.Руки разведены широко или узко.

6.Плечи сзади или излишне выведены вперед вертикальной плоскости стартовой линии.

7.Углы наклона стартовых колодок неудобны ученикам.

8.Ноги не упираются в стартовые колодки.
9.Руки согнуты в локтевых суставах.

	2.Выполнение команды: «Внимание!”
	1.Ступни не упираются в колодки.

2.Таз поднят излишне высоко.

3.Ноги почти выпрямлены.

4.Плечи сзади или излишне выведены вперед вертикальной плоскости стартовой линии.

5.Перенос веса тела на ногу, стоящую сзади.  

	3.Старт и стартовый разгон
	1.Неполное выпрямление ноги при отталкивании и при  выполнении первого шага.

2.Забрасывание голени вверх назад после отталкивания от колодок.

3.Первый шаг излишне широкий или чрезмерно короткий.

4.Преждевременное принятие положения туловища, характерное для бега по дистанции (раннее выпрямление туловища).

	4.Бег по дистанции
	1.Сильный разворот стоп носками наружу.

2.Постановка ноги с пятки.

3.Неполное выпрямление ног в коленных и голеностопных суставах.

4.Колени мало поднимаются вверх.

5.Кисти сильно сжаты и кулаки или напряженно выпрямлены.

6.Движения рук в стороны.

7.Малая амплитуда движений ног и рук вследствие закрепощенности.

8.Сильный наклон туловища вперед или откидывание назад.

9.Голова опущена вниз или откинута назад.

10.Раскачивание туловища в стороны.  


