Практичне заняття №5

Тема: Легка атлетика. Низький старт.
 Завдання:    - навчити бігу з низького старту,
· розвиток швидкості, спритності, координації,
· оволодіти технікою схрестних кроківку метанні гранати.
Засоби:        - повільний біг,
· біг з низького старту,
· імітаційні вправи,
· рухливі ігри.
У бігу на короткі дистанції застосовуються стартові колодки для виконання низького старту, який має три варіанти: звичайний, зближений, розтягнутий. Низький старт – це найбільш зручне розташування тіла, яке займає студент для максимально швидкого початку руху після пострілу або іншого сигналу. Цьому сприяє правильне розташування опорних колодок. Найзручніше розставляти їх так, щоби середня колодка (для сильнішої ноги) встановлювалась на відстані від передньої. Кут нахилу колодок становить відповідно 40-45 і 65-750. Відстань між вісями розташованих колодок повинна бути в межах 16-20см.  Таке розташування колодок відповідає звичайному старту. Якщо посунути назад на 15-20см передню колодку, отримують положення бігуна, яке відповідає розтягнутому старту, а посуваючи задню колодку на 15-20см до передньої – зближеному старту.
Необхідно пам’ятати, що вирішальним у старті є власне біг (стартовий розбіг), а на це, наскільки швидко бігун відштовхується від колодок. За командою «на старт» бігун займає відповідну чотирьох опорну позу, ноги встановлюються у колодки, руки впираються до землі, не торкаючись стартової лінії. За командою «увага» бігун займає позу готовності – таз піднімається вище рівня плечей, ноги зігнуті та під кутом, спина пряма або трохи округлена і нахилена під кутом 20-300, руки залишаються прямими. За командою «руш» бігун, передусім, відкриває руки від землі. Одночасно, розгинаючи ноги, бігун відштовхується від колодок і виходить зі старту з нахиленим вперед тулубом. Починається стартовий розбіг прискореним бігом зі старту 20-35м до моменту розвитку граничної швидкості, яка розвивається в основному внаслідок збільшення довжини кроків і, незначно, в результаті підвищення темпу.
Довжина стартового розбігу залежить в основному від підготовленості студентів. Найбільш суттєві деталі в стартовому розбізі:
· оптимальна довжина першого кроку та рівномірне збільшення довжини наступних (довжина першого кроку 100-120см, а наступні збільшуються на 10-15см);
· плавне випрямлення тулуба (випрямлення на перших 3-4 кроках приводить до суттєвого зниження швидкості);
· поступове збільшення частоти кроків.
Методичні вказівки: уміти пояснити та показати, як правильно розмістити стартові колодки для «нормального», «зближеного», «розтягнутого» стартів.
Контролювати розміщення частин тіла при виконанні високого та низького стартів згідно з командами «на старт», «увага».
Активно відштовхуватися від стартових колодок, швидко вибігати зі старту, зберігаючи нахил тулуба до 25-30 метрового відрізка з поступовим зменшенням нахилу до звичайного положення, як під час бігу на дистанції.
Типові помилки: за командою «на старт» поштовхів рух виконується не плечами вперед, а головою угору. Причина – недостатньо нахилений тулуб на старті, погляд спрямований вперед, а не вниз на доріжку.
Передчасне випрямлення тулуба до вертикалі під час виходу зі старту. Причина – недостатня сила ніг, не правильне розуміння техніки низького старту.

