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Біг на короткі дистанції
Техніка бігу на короткі дистанції.
Біг на короткі дистанції — типова швидкісна вправа, що характеризується виконанням короткочасної роботи максимальної по​тужності. Провідні спринтери розвивають на окремих ділянках сто​метрової дистанції швидкість понад 11 м/сек (жінки 9 м/сек). Основ​ними ознаками раціональної техніки бігу на короткі дистанції є легкість і розкутість бігових рухів, що виконуються з великою ампліту​дою і частотою. 
Старт.

В бігу на короткі дистанції, згідно з правилами змагань, застосовується виключно низький старт, а високий старт спортсмени приймають лише в бігу на середні та довгі дистанції. Але на початкових етапах навчання, при роботі з дітьми, а також на змаганнях незначного масштабу (першість школи, району і т. ін.) дозволяється стартувати з високого старту також і в бігу на короткі дистанції. В такому випадку суддя, на відміну від бігу на середні та довгі дистанції, подає три команди: «На старт!», «Увага!», «Руш!» (в бігу на середні та довгі дистанції надаються лише команди «На старт!» и «Руш!»).
При високому старті в бігу на короткі дистанції за командою «На старт!» бігун підходить до стартової лінії і ставить впритул до неї носок поштовхової ноги. Махова нога знаходиться позаду, на відстані, яка приблизно складає довжину ступні бігуна, спираючись на носок, злегка зігнута в колінному суглобі. Тулуб тримається рівно, руки опущені вздовж тулубу.

За командою «Увага!» спортсмен згинає поштовхові ногу і переносить на неї вагу тіла. Тулуб нахиляється вперед, спина округлена, голова утримується на одній лінії з тулубом, погляд спрямований на 3-5 м перед собою. Рука, різнойменна поштовховій нозі, виноситься вперед напівзігнута у ліктьовому суглобі, а однойменна рука, також  напівзігнута, відводиться назад. 

За командою «Руш!» спортсмен миттєво штовхається вперед поштовховою ногою і одночасно активно виконує мах вперед-вгору стегном махової ноги. Рука, однойменна поштовховій нозі, також робить маховий рух вперед, а різнойменна рука відводиться назад. Довжина першого кроку складає 3-4 ступні, нога ставиться дещо позаду проекції ЗЦМТ, зберігається нахил тулубу вперед. Далі спортсмен виконує стартовий розгін так само, як і при низькому старті.  
При низькому старті біг починають із стартового станка або стартових колодок, завдяки яким спортсмен має надійний упор для стоп з кутом опорних площадок: передня стопа 40—50°, задня 60—80°, відстань між колодками 17—20 см (рис.22). Ці пристосування дають змогу індивідуалізувати положення бігуна на старті і не потребують багато часу для встановлення.
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Розрізняють звичайний (а), зближений (б) і розтягнутий (в) способи низького старту (рис. 21).
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Рис. 21. Види низького старту.
При звичайному старті передню колодку (рис. 21, а) встановлюють приблизно на відстані 1—1,5 стопи від стартової лінії, а задню — на відстані довжини гомілки від передньої колодки (коліно махової ноги розташо​ване навпроти носка поштовхової ноги, яка спирається у передню колодку).
Зближений старт (рис. 21, б) характеризується таким розміщенням колодок: задня колодка просувається ближче до стартової лінії на відстань стопи (чи навіть меншу) від передньої колодки.
При розтягнутому старті (рис. 21, в) передню колодку відставляють далі від стартової лінії, наближаючи до задньої колодки (на відстань стопи або й ближче).
Найпоширенішим є звичайний старт, при якому відштовхуються спо​чатку від задньої, а потім від передньої колодки, що дає змогу вико​нати рухи першого кроку в біговому ритмі. У двох інших варіантах низького старту відштовхування від обох колодок відбувається майже одночасно; спортсмен ніби вистрибує з них і лише в наступних кро​ках може перейти до виконання рухів у біговому ритмі.
Після команди «На старт!» треба стати перед колодками, опус​титися на руки (долоні) попереду лінії початку бігу, упертися силь​нішою ногою в передню колодку, а другою — у задню. Після цього слід опуститися на коліно ноги, що спирається у задню колодку і, не згинаючи рук у ліктях та не напружуючи їх, поставити кисті впритул до стартової лінії на ширину плечей або трохи ширше. Великі пальці повинні бути повернуті всередину, а решта — на​зовні; плечі розташовані над лінією старту; спина трохи заокругле​на; голову слід тримати прямо, шию не напружувати; погляд спря​мувати вниз-вперед (рис. 23, а).
За командою «Увага!» бігун розгинає ноги і плавно піднімає таз угору (трохи вище рівня плечей), розподіляючи вагу тіла між стопою  ноги, яка стоїть попереду, і руками. Спина заокруглена, тулуб нахилений під кутом 20— 30° до горизонталі.  Руки згинати не треба, ноги зігнуті під тупим кутом (рис. 23, б).
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За командою «Марш!» (постріл) спортсмен спо​чатку відриває руки від землі (рис. 24, 2) і одночасно, розгинаючи ноги, відштовхується від колодок. Початковий імпульс і напрям руху створюються зусиллями м'язів махової ноги, яка знаходиться позаду (1—3). Відірвавши махову ногу від колодки, спортсмен швидким рухом виносить її стопою ближче до ґрунту і, сильно змахнувши зіг​нутими у ліктях руками, починає біговий рух (4—6). при цьому рука, різнойменна маховій нозі, енергійно виноситься вперед, а однойменна поштовховій – відводиться назад. Бігун енергійно розпрямляє поштовхову ногу і виходить із старту з дуже нахиленим впе​ред тулубом (7). Тулуб і опорна нога утворюють тупий кут, відкри​тий вперед.
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Стартовий розгін.

 Перші 20—35 м спортсмен виконує стартовий розбіг, намагаючись набути максимальної швидкості, після чого переходить до відносно рівномірного бігу по дистанції. Раціональна техніка стартового роз​бігу характеризується: значним нахилом тулуба вперед на початку розбігу і поступовим випростанням під кінець, повним розпрямлен​ням ноги у коліні під час відштовхування; енергійним винесенням стегна махової ноги вперед-угору з наступним рухом назад; швидки​ми й активними рухами зігнутих рук з акцентованим рухом назад; плавним переходом від стартового розбігу до бігу по дистанції.
Біг по дистанції.

Після стартового розбігу швидкість зростає повільно; спортсмен, по суті, переходить до бігу маховим кроком. При максимальній швид​кості  тулуб трохи нахилений  вперед   (72—80°),  причому нахил  весь час змінюється: під час відштовхування — зменшується, у фазі польо​ту — збільшується. Для збереження досягнутої швидкості кожен спорт​смен повинен знайти оптимальне співвідношення довжини і частоти кроків та дотримуватись техніки махового кроку до кінця дистанції.
Ногу пружно ставлять на передню частину стопи активним загріб​ним рухом згори-вниз і спереду-назад поблизу проекції ЗЦМ тіла. У фазі передньої опори відбувається невелике амортизаційне згинан​ня ноги в коліні, стопа опускається на всю підошву. В момент закін​чення відштовхування нога повністю випрямляється в колінному і гомілковостопному суглобах. Таз зміщений вперед, голову спортсмен тримає прямо.

Після відштовхування бігун переходить у фазу польоту і рухає​ться за інерцією, активно зводячи стегна, щоб зменшити кут між ни​ми і щоб під час приземлення поставити ногу ближче до проекції ЗЦВ тіла. Задня нога ніби складається у коліні вдвоє і проноситься вперед, п'яткою під сідницею.
Руки рухаються вперед і назад-назовні, найбільше згинаючись у передньому крайньому положенні і найменше — в момент вертикалі. Пальці вільно випрямлені або напівзігнуті.

Фінішування. 

Фінішування полягає у перетинанні вертикальної площини над лінією фінішу. Перемагає спортсмен, що першим торкнувся тулубом стрічки, натягнутої впоперек напряму бігу на висоті грудей. Для пра​вильного фінішування треба на останньому кроці (за 100—120 см від лінії фінішу) різко нахилитися грудьми вперед на стрічку, відводячи руки назад. Такий спосіб фінішування називається «кидок грудьми». При іншому способі фінішування одночасно з нахилом грудьми вперед тулуб повертають навколо вертикальної осі і торкаються стрічки пле​чем. Щоб не упасти за лінією фінішу, махову ногу швидко вистав​ляють далеко вперед з наступним випростанням тулуба, винесенням вперед таза і відведенням плечей назад і продовжують рухатись за інерцією, сповільнюючи біг.

Особливості техніки бігу на 200 і 400 м.
Старт на повороті.

Старт дається на початку повороту, рухи — як при старті на дистанції 100 м. Тому для більш прямолінійного початку бігу стартові колодки ставлять біля зовніш​нього краю доріжки, по уявній дотичній лінії до внутрішнього її краю. Це робиться для того, щоб при вибіганні зі старту перші 7-9 м дистанції, пробігати по прямій, а не по повороту. Плечима бігун трохи повернутий вліво, ліву ру​ку ставить за 5—10 см позаду лінії старту. 
Біг по повороту.

На повороті спортсмену доводиться переборювати дію відцентрової сили.  Для цього бігуну необхідно нахилитися всім тілом всередину, до центру дуги повороту, інакше його винесе на сусідню зовнішню доріжку відцентровою силою, яка виникає при бігу по кривій.  

Для полегшення бігу по повороту краще ставити стопи, повертаючи їх вліво до бровки, приблизно за 8-10 см до неї. 

Рухи руками також дещо відрізняються від рухів при бігу по прямій. Рух правої руки спрямовується більше назовні, а ліва –всередину. При цьому плечі також дещо розвертаються вліво.

Вихід з повороту та вхід до нього.
На останніх метрах повороту необхідно плавно зменшити нахил тіла і в момент виходу на пряму випрямитися. Під час бігу на 200 м бігун має скинути зростаюче напруження – при виході з повороту зробити 2-3 кроки, наче «виключившись» з максимальних зусиль, після чого знову бігти з повною інтенсивністю до фінішу.

В бігу на 400 м при вході в поворот слід, навпаки, разом із нахилом тулубу дещо збільшити інтенсивність бігу, трохи скоротивши довжину кроків та збільшивши їх частоту.
Методика навчання техніці бігу на короткі дистанції

Завдання 1. Створити правильне уявлення і розуміння техніки бігу на короткі дистанції.
Засоби. 1. Пояснення суті й особливостей техніки бігу на ко​роткі дистанції. 2. Роз'яснення правил і організації змагань з бігу на короткі дистанції. 3. Демонстрування техніки бігу на короткі ди​станції (зразковий показ, розбір кінограм, кінокільцівок, схем, фото​графій). 4. Біг на відрізках 40—60 м.
Методичні вказівки. Спочатку виконують біг по прямій. Викладач ознайомлюється з особливостями бігу кожного, встановлює основні помилки і визначає способи усунення їх.
Завдання 2. Навчити техніці бігу по прямій дистанції.
Засоби. 1. Біг з прискоренням 50-80 м в ¾ від максимальної інтенсивності. 
2. Біг з переходом на біг за інерцією (50-70 м). 
3. Біг з високим підніманням стегон (30-40 м). 
При бігу з високим підніманням стегон бігун піднімає стегна до рівня, приблизно, 90°. Нога ставиться на доріжку строго вертикально, на лінію проекції ЗЦМТ (загального центру мас тіла) спортсмена. Він рухається короткими, частими кроками, утримуючи тулуб вертикально, або з незначним нахилом вперед. Руки працюють як при бігу – вперед і назад вздовж тулубу, напівзігнуті в ліктях. Ця вправа служить для формування правильної техніки бігу, а також для розминки та розвитку м’язів, які працюють при бігу на короткі дистанції. 
4. Біг із закиданням гомілок назад (30-40 м). 
При бігу із закиданням гомілок стегна спортсмена майже не виносяться вперед, а гомілки закидаються назад до торкання п’ятками сідниць. Стопи утримуються розслабленими, носки не натягуються і не відкопилюються. Слід уникати прогину у попереку, таз має утримуватися на одній лінії з тулубом. Бігун рухається короткими, частими кроками, тримаючи тулуб вертикально, або з незначним нахилом вперед. Руки працюють як при бігу – вперед і назад вздовж тулубу, зігнуті в ліктях. Ця вправа служить для формування правильної техніки бігу, а також для розминки та розвитку м’язів, які працюють при бігу на короткі дистанції.
5. Біг стрибками з ноги на ногу (30-50 м). 
При виконанні «бігу стрибками» спортсмен дещо подовжує фазу польоту у порівнянні із звичайним бігом. Поштовхова нога виконує потужне відштовхування, повністю розгинаючись у колінному суглобі. Одночасно махова нога активно виноситься вперед-вгору, зігнута у кульшовому  та колінному суглобах під кутом приблизно 90°, стопа «взята на себе». Далі махова нога опускається активним загрібаючим рухом на всю стопу вниз, а поштовхова – починає виконувати мах. Руки, напівзігнуті в ліктях, виконують різнойменні рухи, як при бігу.
6. Виконання вправ 3-5 з поступовим переходом наприкінці до звичайного швидкого бігу (50-80 м). 
Методичні вказівки. При виконанні 1 та 2 вправи слід дотримуватися свободи та невимушеності рухів, при зайвому напруженні слід зменшити швидкість. У вправі 3 та 4 слід уникати відхилення тулубу назад; кроки виконуються з високою частотою та мінімальним просуванням вперед, руки працюють як при бігу. У вправі 5 нога ставиться на опору загрібаючим рухом, а позаду повністю випрямляється у колінному суглобі; рухи спрямовуються більш вперед, ніж вгору.
Завдання 3. Навчити техніці високого старту та стартовому прискоренню.
Засоби. 1. Виконання команди «На старт!». 2. Виконання команди «Увага!». 3. Старт та стартове прискорення без сигналу, самостійно (5-6 р. х 20-30 м). 4. Старт за командою та стартове прискорення (5-6 р. х 30-50 м).
Методичні вказівки. Слідкувати, щоб учні на старті виносили вперед плече і руку, різнойменні маховій нозі. По мірі засвоєння старту необхідно збільшувати нахил тулубу і утримувати його якнайдовше.
Завдання 4. Навчити низькому старту і стартовому розбігу по пря​мій.
Засоби. 1. Виконання команди «На старт!». 2. Виконання команд «На старт!», «Увага!». 3. Біг з низького старту самостійно, без коман​ди. 4. Те саме, за командою викладача «Марш!». 5. Біг в гору з низького старту. 6. Біг з низького старту на розміченому відрізку стартового розгону. 7. Біг з низького старту у змагальних умовах.
Методичні вказівки. Вправи з третьої по сьому викону​ють на відрізках 20—40 м. У четвертій вправі інтервал між команда​ми «Увага!» і «Марш!» спочатку 4—5 сек, а потім поступово скоро​чується. У сьомій вправі першу риску роблять приблизно на відстані чотирьох стоп від першої колодки, кожну наступну,— збільшуючи відстань на пів стопи, але не більше 7,5 стопи. Протягом уроку впра​ви  можна  виконувати 3—8  разів  залежно  від  підготовленості  учнів.
Завдання 6. Навчити переходу від стартового розбігу до бігу по дистанції.
Засоби. 1. Пробігання по прямій відрізків 20, 30, 40, 50 і 60 м з низького старту з переходом на біг за інерцією. 2. Біг з низького старту з переходом від максимального до вільного бігу за інерцією, а потім знову до максимального (3—5 змін швидкостей).
Методичні вказівки. Другу вправу можна виконувати на відрізках до 100 м.
Завдання 7. Навчити техніці фінішування.

Засоби. 1. Нахил тулубу вперед з відведенням рук назад в ходьбі (2-6 р. на відрізку до 50 м). 2. Нахил тулубу вперед на лінію фінішу з відведенням рук назад у повільному та швидкому бігу. 3. Нахил тулубу вперед на лінію фінішу із розворотом плечей в повільному та швидкому бігу в групі, індивідуально, та в змагальних умовах.
Методичні вказівки. Треба вимагати, щоб учні закінчували біг не біля лінії фінішу, а після неї. Слідкувати за тим, щоб фінішування виконувалося лише на останньому кроці, а не раніше. Уникати фінішування стрибком, розтягування або скорочування кроків перед фінішем. Для більшої ефективності виконувати вправи в парах з рівними за силами бігунами.
Завдання 8. Навчити техніці бігу по повороту.

Засоби. 1. Біг з прискоренням на повороті доріжки з великим радіусом (6-8 доріжки) у ¾ інтенсивності. 2. Біг з прискоренням на повороті доріжки з меншим радіусом (3-5 доріжки) у ¾ інтенсивності. 3. Біг з прискоренням по доріжкам малого радіусу (1-2 доріжки). 4. Біг по колу діаметром 18-20 м з різною швидкістю. 5. Біг з прискоренням на повороті та подальшим вибіганням на пряму. 6. Біг по прямій з наступним вбіганням в поворот.
Методичні вказівки. Всі вправи повторювати 3-8 разів в залежності від підготовленості учнів. Бігти по повороту слід вільно. Зменшувати радіус доріжки слід лише після оволодіння правильною технікою бігу по повороту великого радіусу. При вбіганні в поворот нахил тіла має випереджувати виникнення відцентрової сили.
Завдання 9. Навчити низького старту, стартового розбігу і пере​ходу від стартового розбігу до бігу по дистанції на повороті.
Засоби. 1. Установка колодок для старту на повороті. 2. Біг з низького старту без команди. 3. Те саме, за командою. 4. Виконан​ня першої і другої вправ із шостого завдання.
Методичні    вказівки. До попередніх вказівок додають ви​моги до бігу на повороті. Кількість повторень залежить від швидкос​ті оволодіння вправами.   
Завдання 10. Удосконалення в техніці бігу на короткі дистанції в цілому.
Засоби. 1. Всі вправи, що застосовувалися для навчання техніці бігу. 2. Біг з прискоренням по нахиленій доріжці вгору та вниз. 3. Застосування тренажерів та приладів для лідирування. 4. Про бігання повної дистанції у тренувальних та змагальних умовах.

Методичні вказівки. Не слід зловживати застосуванням вправ, які виконуються з максимальною інтенсивністю для запобігання виникненню  «швидкісного бар’єру». Особливо треба слідкувати за свободою та природністю бігових рухів.
