БЕГ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ
Легкость, раскрепощенность беговых движений, совершаемых по большой амплитуде и с высокой частотой -  основной признак рациональной техники спринтерского бега. Все действия бегуна от старта до финиша  -одно непрерывное упражнение, в основе которого лежит стремление спортсмена первым достичь финиша в кратчайшее время.
Бег на короткие дистанции выполняется с максимальной скоростью и считается критерием быстроты и скоростно - силовых способностей человека.

Основные ошибки в технике бега:
1. Бег по дистанции на полусогнутых ногах.
2. Во время бега туловище и голова отклонены назад.
3.Бег с постановкой стопы на пятку или на всю стопу.
4.Бег заканчивается перед линией финиша, а  не после нее.

Результат в беге на короткие дистанции зависит от следующих факторов.
1. Умения быстро реагировать на выстрел стартера или команды «Марш!».
2. Способности быстро набрать скорость.
3.Уровня абсолютной максимальной скорости, которую способен развить бегун.
4. Уровня скоростной выносливости – способности бегуна сохранять достигнутую скорость до конца дистанции.

Упражнения, развивающие быстроту двигательной реакции
1. Старт по сигналу из различных исходных положений.
2. По сигналу бег 5,10, 15, 20 м с высокого старта на выигрыш (кто быстрее).
3.По первому сигналу – движения руками, как в беге, 4- 5 с в быстром темпе. По второму сигналу  - скоростной рывок 5 м.
4. По первому сигналу  - бег с высоким подниманием бедра 4-5 с  ( на месте или с небольшим продвижением вперед). По второму сигналу  -скоростной рывок 5 м.
Упражнения, развивающие стартовую скорость
1. Бег с максимальной скоростью под горку с небольшим уклоном.
2. Повторный бег с максимальной скоростью на отрезках 10-30 м.
3. Бег 10, 20, 30 м с хода.
4. Многократные скоростные рывки 8-10 м через 20 -30 м медленного бега.
Упражнения, развивающие максимальную скорость бега
1. Повторный бег с максимальной скоростью на отрезках 50, 60, 80 м.
2. Бег с хода с максимальной скоростью на отрезках 50, 60 м.
3. Бег с установкой догнать партнера, стартующего на 2-3 м впереди.


Упражнения, развивающие скоростную выносливость
1. Повторный бег с максимальной скоростью 5 на 50 при незначительных интервалах отдыха между повторениями (не более 1,5 мин.).
2. Повторный бег 4 на 120 м с околопредельной и максимальной скоростью. 
3. Бег 80 м +100 м + 120 м + 80 м с околопредельной и максимальной скоростью.
4.Переменный бег с изменением скорости передвижения. 50 м бег с максимальной скоростью – 50 м медленный бег – 50 м бег с максимальной скоростью и т.д.
Упражнения, развивающие силу мышц ног
1. Бег в горку с максимально возможной скоростью.
2. Бег в горку с дополнительным отягощением (утяжелители).
3. Прыжки на одной ноге 15-30 м с фиксацией времени.
4. Прыжки с ноги на ногу (многоскоки) с продвижением вперед 20-30 м.
5. Прыжки в горку: на двух ногах, на одной ноге, с ноги на ногу.
6. Приседания с партнером на плечах, держась за рейку шведской стенки.
7. Стоя на нижней рейке шведской стенки, выполнять пружинистые перекачивания на передней части стопы (на одной ноге, одновременно на двух ногах).
Упражнения для развития быстроты
1.И.П. - сидя, лежа лицом вниз или вверх, в упоре лежа, лежа головой в противоположную сторону (бег со старта из различных положений) 5 -6 раз (10 -15 м). Интервалы отдыха 1 -1,5 мин по 3 -4 серии через 2 -3 минуты отдыха; упражнения рекомендуется выполнять по сигналу, в группе или самостоятельно; с контролем времени.

2. И.П.  -низкий старт (бег с максимальной скоростью) 3 -5 раз (30 -60 м).
Выполнить 1 -3 серии; отдых до полного восстановления дыхания.

3. И.П.  - высокий старт (бег с предельной скоростью с «ходу») 3 -5 раз (10 т30 м).
С 30-метрового разбега; выполнить 1 -3 серии; отдых до полного восстановления дыхания.

4. И.П. - высокий старт (быстрый бег под уклон (до 15 градусов) 3 -5 раз (10 -30 м).
С 30-метрового разбега; выполнить 1 -2 серии; с установкой на достижение максимальной скорости и частоты движений на дистанции.
 
4. И.П.  -в беге (передвижения в различных стойках: вперед-назад; вправо-влево; вверх-вниз) 3 -4 раза (10 -30 м)
Выполнить 2 -3 серии через 1 -2 минуты отдыха, который заполняется упражнениями на гибкость и расслабление.

5. И.П.  - упор присев (передвижение на четвереньках с максимально возможной скоростью) 2 - 4 раза (10 -20 м)
Стараться выполнять в соревновательной форме, в эстафетах.

6. И.П.  - о.с., ладони рук сложены вместе (ритмичные перемещения двух сложенных вместе ладоней рук с максимальной частотой) 5 -10 с.
Движения могут выполняться вправо-влево, вверх-вниз или кругами в 3 -4 серии; руки прямые; дыхание произвольно.

7. И.П.  - о.с., в руках скакалка (ритмичные подскоки со скакалкой) 4 -6 раз
(10 -12 с)
Стараясь периодически «прокрутить» скакалку руками более одного раза за один подскок; постепенно увеличивать скорость вращения рук.

8. И.П.  - о.с., руки на поясе (подскоки через скакалку, вращаемую двумя партнерами) 2 - 4 раза (10 -12 с)
С периодическим ускорением вращения скакалки; выполнять 3 -4 подскока в обычном темпе + 1 3 раза в ускоренном.

9. И.П.  - стоя лицом к партнеру, кисти рук держать под ладонями партнера
(хлопки ладонями по тыльным сторонам кистей рук партнера) 5 -10 раз
Выполнять с предельной быстротой; упражнение можно применять и как игру, меняясь с партнером по очереди ролями: «хлопнул» своей ладонью по тыльной стороне его кисти  - выиграл очко.

10. И.П.  - стоя лицом друг к другу, обе руки партнеров на уровне живота и ладонями вверх, руки «ведущего» сверху (хлопки своей ладонью по ладони партнера) 4-6 раз
Стараться «захватить» лежащую в руке монетку (жетон); упражнение рекомендуется выполнять в форме игры.

11. И.П.  - ноги полусогнуты на ширине плеч, руки отведены назад (однократные прыжки в длину с места) 4 -6 раз
Упражнение выполнять с подхода или с разбега; выполнить 2 -4 серии.

12. И.П.  - ноги полусогнуты на ширине плеч, руки отведены назад (многократные прыжки (тройной, пятикратный, десятикратный)  3 -4 раза
Упражнение выполнять одной или двумя ногами; выполнить 2 -3 серии; следить за ритмом дыхания.

13. И.П. -  стоя на подставке, ноги полусогнуты на ширине плеч, руки отведены назад (спрыгивание с подставки высотой 30—60 см с  последующим «мгновенным» отталкиванием в прыжке вверх) 5 - 8 раз.
Упражнение требует достаточно хорошей скоростно-силовой подготовленности; выполнять упражнение после предварительной тренировки в прыжковых и спринтерских упражнениях; выполнить 1 -3 серии.
Упражнения для подготовки в беге на 100 м

 Общая разминка:
1. Медленный бег трусцой. 600-1000 м. Следить за дыханием.
2. Общеразвивающие упражнения. 5- 8 мин. Выполнить 4- 6 упражнений.
3. Упражнения на растягивание мышц ног и таза. 4- 6 мин. Следить за амплитудой движений.
 Специальные беговые упражнения:
- бег с высоким подниманием бедра. 25 - 30 м  Активно работать руками; выше производить вынос бедра;
- бег с захлёстыванием голени назад. 25 - 30 м. Активно работать ногами с медленным продвижением вперед;
- семенящий бег. 50 -60 м. Руки расслаблены;
- бег на прямых ногах. 25 -30 м. Руки на поясе; ноги прямые; спина отклонена назад;
- прыжки с ноги на ногу. 25 -30 м. Больше делать вынос бедра;
- прыжки на одной ноге. 25 - 30 м. Отталкивание перекатом с пятки на носок.
Специальная разминка:
1. Бег с ускорением 5 -6 раз (50 -80 м) Скорость бега постепенно увеличивать.
2. Бег с высокого старта на технику. 4 - 6 раз (10 - 20 м). Следить за стартовым разгоном.
3. Бег со старта под команду в полную силу. 4 - 6 раз (20 -25 м). Отдых 1 -2 минуты.
4. Бег со старта за «лидером», в полную силу. 4 - 6 раз (30 -50 м). Отдых 2 -3 минуты.
5. Повторный бег. 4 -6 раз (100-150 м) (200 м) 2 -3 раза. Скорость бега каждую неделю необходимо постепенно повышать, начиная с 80-процентного уровня от максимума; отдых 3 -5 минут.
6. Встречная эстафета. 2—4 раза (50—80 м) Отдых 3 -4 минуты.
7. Быстрый бег1 -2 раза(100 м). Следить за ритмичной, незакрепощенной, согласованной работой рук и ног и в целом за техникой бега; отдых между пробежками 4 -6 минут.
8. Быстрый бег. 1 раз (200-300 м). С контролем времени пробегания дистанции; скорость бега постепенно увеличивать.
Силовая тренировка:
1. Полуприседы со штангой или с партнером на плечах. 8 -10 раз .Более подготовленные занимающиеся могут выполнять выпрыгивание вверх из полуприседа; сделать 2 -3 серии.
2. Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса. 4 -6 мин. Выполнить 2 -3 упражнения.
Заминка:
1. Медленный бег 400-1000 м Дыхание произвольно
2. Упражнения на расслабление и восстановление дыхания. 6 - 10 мин. Следить за интенсивностью движений; дыхание произвольно.
Подвижные игры:
1. Бег по прямой из различных положений
Чертят три параллельные линии. Две первые, которые находятся на расстоянии 5–7 м одна от другой, – стартовые, третья – финишная – располагается на расстоянии 15–20 м от ближней к ней стартовой линии. Участники делятся на две команды: например, «красные» и «синие». «Красные» располагаются на одной стартовой линии, «синие» – на другой.
Участники команды, находящиеся на стартовой линии, расположенной ближе к финишной, занимают положение сидя или лежа, а игроки, располагающиеся на другой стартовой линии, принимают высокий или низкий старт.
Проведение. По сигналу тренера участники обеих команд начинают бег. Задача игроков, стартующих с ближней линии, – быстрее добежать до финиша, не дав себя догнать игрокам другой команды. За каждого осаленного игрока команда получает 1 очко.
Игра повторяется несколько раз.
При проведении следующего забега игроки меняются местами.
Побеждает команда, набравшая больше очков.
2. Бег по линиям
Организация. На расстоянии 20–25 м от стартовой линии размечают несколько параллельных линий по числу игроков в команде, на расстоянии 1 м одна от другой. Напротив каждой линии указывается ее номер.
Проведение. Несколько команд выстраиваются за стартовой линией в колонну по одному. У каждого члена команды – свой номер. Бегуны стартуют из положения высокого или низкого старта. По сигналу тренера первые номера бегут до линии № 1, наступив на нее ногой, поворачиваются кругом и продолжают бежать в обратную сторону к стартовой линии. Затем они касаются рукой вторых номеров, которые, в свою очередь, бегут к линии № 2, наступив на нее, возвращаются за линию старта и передают эстафету третьим номерам, и т.д.
Игра проводится четное количество раз.
При повторном проведении игры первые номера бегут к самой дальней линии, вторые номера – к предпоследней, третьи – на одну линию ближе, и т.д. Последний участник бежит к ближайшей линии.
В каждом забеге за первое место начисляется 1 очко, за второе – 2 очка, и т.д. Побеждает команда, набравшая меньше очков.
3. Челночный бег
Организация. Размечают две стартовые линии на расстоянии 20–30 м одна от другой.
Класс делится на две команды, каждая команда – тоже на две равные части. Участники выстраиваются в колонну по одному. Одна половина команды выстраивается за первой стартовой линией, другая – за противоположной.
Всем игрокам присваивают одинаковые номера: одной половине команды – четные, другой – нечетные.
Проведение. Игроки принимают низкий или высокий старт. По сигналу стартуют первые номера, бегут ко вторым номерам, касаются их рукой и встают в конец противоположной колонны. Вторые номера передают эстафету третьим, и т.д. Побеждает команда, которая первой займет свои первоначальные места.
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