Лёгкая атлетика- один из наиболее популярных видов спорта, ее ещё называют королевой спорта. Это вид спорта, которым занимаются миллионы людей на всех континентах. Он включает в себя соревнования в беге, спортивной ходьбе, по прыжкам, метаниям и легкоатлетическим многоборьям.
Бег с ускорением от 70-80м инструктаж техники безопасности
Бег более динамичен, чем ходьба, поэтому его влияние на опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую и дыхательную системы более значительно. Характер бега и его интенсивность могут быть различными, поэтому бег применяется во всех частях урока гимнастики.
[bookmark: _GoBack]На занятиях гимнастикой применяются следующие разновидности бега: обычный; с высоким подниманием бедра; с захлёстом голени; с подниманием прямых ног вперёд или назад; скрестным шагом вперёд и в сторону; с дополнительными движениями; с поворотами; с остановками; с бросанием и ловлей предметов; с перестроением; с прыжками через препятствие; с передвижением по препятствиям; в чередовании с ходьбой и т.п. Часть этих беговых упражнений может выполняться и на месте
Бег с ускорением до 80м и скоростной бег до 70 м. Эти упражнения используются для овладения техникой спринтерского бега. Сначала длина дистанции устанавливается в 20-30 м, затем постепенно увеличивается. При этом первые ускорения и скоростной бег проводятся при малых- скоростях и с малым числом повторений
Ученик должен:
- при групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке, которая должна продолжаться не менее чем на 15м за финишную отметку
- во время бега смотреть только на свою дорожку
- во избежание столкновений исключить резко стопорящую остановку
- возвращаться на старт по крайней дорожке; при старте на дистанции не ставить подножки, не задерживать соперников руками
- в беге на длинные дистанции обгонять бегущих с правой стороны
- при беге по пересечённой местности выполнять задание по трассе или маршруту, обозначенному учителем
- выполнять разминочный бег по крайней дорожке
