Бег на результат 60 м
Спринтерский бег 
Прежде всего нужно знать, что вся дистанция бега делится на 4 фазы( старт, стартовый разгон, бег на дистанции, финиширование) и что каждая фаза бега имеет свои задачи.
1. Старт. В спринтерском беге используются  низкий старт. Он применяется в беге на короткие дистанции для более быстрого начала бега и развития максимальной скорости на коротком отрезке дистанции. 
2. Стартовый разгон способствует быстрому достижению максимальной скорости бега после выполнения старта. Длина его обычно 20-25 метров. На его эффективность существенно влияют длина и способ выполнения первого и последующих шагов после старта. При стартовом разгоне постепенно увеличивается длина шагов и происходит плавное выпрямление туловища. Не существует четкой границы между стартовым разгоном и бегом по дистанции. Обычно разгон завершается, когда бегун достиг 90-95% своей максимальной скорости.
3. Бег по дистанции. В этой части бегун стремится достичь своей максимальной скорости и сохранить ее как можно дольше. Для поддержания высокой скорости бега необходимо соблюдать оптимальное соотношение длины и частоты шагов. Постановка ноги на грунт должна быть упругой. Это  достигается за счет приземления ее на переднюю часть стопы и сгибания в коленном суставе. При отталкивании толчковая нога быстро выпрямляется в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах. Бедро маховой ноги энергично выносится вперед-вверх. Руки работают широко и активно. Углы  сгибания их в локтевых суставах постепенно меняются. При этом при выносе вперед рука сгибается, при отведении назад-разгибается. Бежать нужно легко, свободно.
4. [bookmark: _GoBack]Финиширование. Существует несколько  способов финиширования. В настоящее время наиболее эффективным считается пересечение финишной линии на полной скорости без специальных бросков  или прыжков на ленточку. При этом выполняется наклон туловица на последнем шаге бега. 
