Тема занятия: Высокий старт, стартовый разгон, развитие силы

Цель: обучить технике высокого старта и эффективному стартовому разгону, развить скоростно-силовые качества и силовую выносливость.
Задачи:
1. Ознакомить с фазами спринтерского бега, значением старта.
2. Разучить положение высокого старта и технику выхода со старта.
3. Отработать стартовое ускорение на отрезках 10–15 м.
4. Укрепить мышцы кора и плечевого пояса через подтягивания и упражнения на пресс.
Инвентарь: секундомер, свисток, набивные мячи (по желанию), перекладина, маты (для пресса), фишки/конусы для разметки.
1. Введение 
Теоретическая часть (кратко):
Спринтерский бег делится на фазы: старт → стартовый разгон → бег по дистанции → финиш.
Высокий старт используется в беге на средние и длинные дистанции, а также в эстафетах, но в спринте для новичков часто применяют его как базовый. Ноги на старте: толчковая (сильная) впереди, другая сзади на носке. Туловище наклонено вперёд, руки согнуты.
Стартовый разгон – первые 10–15 м, где нужно быстро набрать скорость, постепенно выпрямляя туловище и увеличивая длину шага.
Правила безопасности:
Проверить обувь (шиповки/кеды), размяться.
Бежать только по своей дорожке, не пересекать траекторию других.
При подтягивании – хват сверху, плавные движения без рывков.
2. Разминка 
Общеразвивающие упражнения: бег трусцой 2 мин, круговые движения руками, наклоны, выпады.
Специальные беговые упражнения:
Семенящий бег – 2×15 м.
Бег с высоким подниманием бедра – 2×15 м.
Захлёст голени – 2×15 м.
Ускорения с высокого старта по сигналу (первые 5–7 шагов, акцент на резкий вынос бедра) – 3–4 раза по 10 м
3. Основная часть 
А. Обучение технике высокого старта
1. Показ и объяснение позы:
Нога впереди (толчковая) – вся ступня на земле.
Задняя нога – на передней части стопы (на носке).
Расстояние между стопами: примерно 2 стопы.
Руки: одна вперёд (разноимённая с задней ногой), другая согнута сзади.
Корпус наклонён ~45°, плечи чуть впереди проекции стоп.
Взгляд вперёд-вниз на 2–3 м.
2. Отработка статического положения: по команде «На старт!» – занимают позу, фиксируют 2–3 сек.
3. Выход со старта по команде «Марш!» (или хлопок):
Резкое выпрямление ног, активный вынос бедра вперёд.
Первые шаги короткие, стопа ставится под себя (с пятки на носок или на носок).
Туловище наклонено до 10–15 м.
Упражнения для отработки:
Многократные «рывки» с высокого старта на 5–7 шагов (без фиксации времени).
Старт с опорой рукой о землю (вариант низкого старта – для ознакомления, но по желанию).
Б. Стартовый разгон, пробегание отрезков 10–15 м (12 мин)
Задание 1: пробегание 10 м с высокого старта, акцент на быстрый первый шаг и наращивание темпа. Сделать 3–4 попытки, отдых 30 сек.
Задание 2: бег на 15 м с низкого или высокого старта, задача – увеличить скорость на каждой пятёрке метров. 3 попытки.
Задание 3: эстафетный вариант – бег по кругу, передача воображаемой эстафеты (для интереса и соревновательного духа).
Контроль: секундомер на 10 м, сравнение результатов. Акцент на технике: не закрепощаться, плечи расслаблены, руки работают вдоль корпуса.
В. Развитие силы (подтягивание, пресс) – 10–12 мин
1. Подтягивания на перекладине (или на низкой перекладине – с помощью, если не хватает силы):
3 подхода по максимуму (или до 10–12 раз, если легко).
Если не получается – выполнять подтягивания с резинкой или негативные фазы (медленное опускание).
2. Упражнения на пресс:
Скручивания лёжа на спине (ноги согнуты) – 3×20 раз.
Подъём ног в висе (на шведской стенке или перекладине) – 3×8–10 раз (для более подготовленных).
«Планка» – 3×30–60 сек.
Боковые наклоны с набивным мячом (или без) – для косых мышц живота.
3. Круговая тренировка (по станциям): 2 круга, каждая станция 30 сек работы / 15 сек отдыха:
Подтягивания (или австралийские)
Скручивания
Приседания с выпрыгиванием
Упор лёжа (отжимания)
«Ножницы» ногами лёжа
4. Заключительная часть 
Заминка: бег трусцой 2 мин, дыхательные упражнения, растяжка мышц ног, спины, рук.
Разбор ошибок:
Частая проблема – слишком быстрое выпрямление корпуса на старте (теряется ускорение).
Недостаточная амплитуда первого шага.
Закрепощённые плечи.
Домашнее задание: повторять стартовые ускорения 3–4 раза в неделю, ежедневно качать пресс (3 подхода по 20 скручиваний) и подтягиваться (3 подхода по 70% от максимума).
Итог: отметить лучшие результаты в беге на 10 м, похвалить за технику.
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