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Последовательность  обучению бегу  новичков.
В процессе обучения бегу необходимо  решить несколько основных задач:
1. Постановка стопы на опору.

2. «Складывание» ноги в коленном суставе (подбор пятки).

3. «Вынос» бедра.

4. Отталкивание от опоры сзади (разгибание ноги сзади).

ОБУЧЕНИЕ ПОСТАНОВКЕ   СТОПЫ НА ОПОРУ 

Стопа ставится на опору мягко (как кошка бежит), на вторые фаланги пальцев, (на подушечки стоп).  Пятка не касается опоры, но и не задирается наверх.

Упражнения для разминки

1. Прыжки на носках (пятка чуть оторвана от пола) на 2-х  и одной ноге вперёд, спиной, левым боком, правым боком. В движении.

2. Перекат с пятки на носок (обращать внимание «таз на ноге»). На месте.

3. Медленная ходьба перекатом с пятки на носок:

· перекат с  лёгким отскоком;

· перекат через шаг на левой ноге, на правой ноге.

4. Прыжки на месте (по 8 повторений):

· на пятках;

· на носках;

· на левой (правой ноге).

5. То же  упражнение в парах. Партнёр стоит сзади, руки на плечах  впереди стоящего спортсмена. Легкое надавливание на плечи  или удержание партнера.

6. Три или четыре скамейки стоят в одну линию (ноги с разных сторон скамейки). Прыжки на стопе вдоль скамеек, коленки прямые.

· отпрыгивая вверх (как мячик);

· активно продвигаясь только вперёд с различным положением рук (руки на поясе, согнутые, за головой,  и т.д.);

7. Прыжки на скакалке (пятку высоко не поднимать, контролировать таз на ноге или отпрыгнуть стопой в лопатку):

· на двух ногах;

· с ноги на ногу;

· через шаг на правую (левую) ногу. 

После этого выполнить вышеперечисленные упражнения в движении.                     После этих упражнений обязательна лёгкая пробежка с акцентом на постановку  

 стопы или на подушечки пальцев.

Упражнения для основной части занятия

1. Стоя в упоре у стенки пятки на полу подъём на носки, пятки наверх до 20 раз.

2. Стоя на левой ноге, носок правой лежит на левой пятке (сопротивление) подъём левой пятки  наверх до 20 раз  (поменять положение ног):

· правая пятка наверху, левая  стоит на полу – смена положения. До 20 раз;

3.Стоя лицом к гимнастической стенке, ( имеется  в виду  классическая шведская стенка) руки на уровне пояса, затем на груди; на 2-х ногах.

   Запрыгивание  на первую  - пятую рейку до 10 раз

· на  7 рейку до 8 раз;

· на 8 рейку до 5 раз;

· на 9  рейку  до 3 раз;

· на 10 рейку  один раз.

4. Эти же упражнения на левой (правой) ноге. До 6 рейки. Повторять до 5 раз, двигаясь вдоль гимнастических стенок, слева направо и справа налево:

5.  Запрыгивая на первую, вторую, затем третью рейку и спрыгивая на пол, на 2-х ногах.

6. То же упражнение на левой (правой) ноге.

7. Прыгая на первой  рейке, продвижение по гимнастической стенке, без спрыгивания на пол (на 2-х ногах, на одной ноге).

Все вышеперечисленные упражнения выполнить на время (кто быстрее).

8. Стоя на полу правая нога на носке, левая на пятке – смена положения («мять картошку»). Обратить внимание на прямые коленки. Повторить это же упражнение с медленным, затем быстрым, продвижением вперед. 
При обучении последовательно использовать фишки (высота 5-10 см), затем набивные мячи (высота 15 см), гимнастические скамейки (высота 20 см). Расстояние между фишками и мячами 75 см. Это приблизительно три стопы (иначе таз будет «уходить» с опоры и будет включаться бедро).

При выполнении упражнений через гимнастические скамейки расстояние между ними 50 – 75 см (2- 3 стопы). Благодаря достаточной ширине и высоте скамеек ребёнок вынужден ставить стопу за скамейку сверху, предварительно подняв себя (отпрыгнуть), чего мы и добиваемся. При выполнении этого упражнения важно не допускать падение плечами вперёд. Ставить задачу: «Пятка как можно ниже к опоре, но не касается её». Эта установка позволяет ребёнку взять носок на себя, что способствует активной постановке стопы на опору.

9. Прыжки с ноги на ногу (отскоком) через вышеперечисленные предметы:

· в медленном темпе;

· в среднем темпе;

· быстро;

· меняя темп,  например: через 3 фишки медленно, 4 фишки быстро, 3 фишки в среднем темпе или через 5 мячей быстро,  5 мячей медленно и т.д.

· меняя на полстопы расстояние между предметами (2,5 стопы – 3,5 стопы) не более 85 см.

При выполнении этого упражнения можно поменять грунт на опоре с использованием гимнастических матов. Маты расположены поперёк движения детей. Расстояние между ними 50 см (приблизительно 2 стопы).

10. Прыжки с мата на мат постановка стопы с пятки, перекат и отталкивание с носка.

11. То же, но отталкивание с мата через раз –  одно отталкивание с мата, следующее с пола и т.д.

«СКЛАДЫВАНИЕ» НОГИ В КОЛЕННОМ СУСТАВЕ  (подбор пятки)

Упражнения для разминки

    1. Бег, забрасывая пятку сгибая колено.
2.  Бег, забрасывая пятку правой (левой ноги).

3.Бег, забрасывая пятку в различных комбинациях.

· забрасывая  правую (левую) ногу через 3,5,7 шагов.

· бег, забрасывая поочерёдно правую( левую) ногу через разное количество шагов.

Упражнение для решения основной задачи складывания ноги в колене

Различные прыжки с ноги на ногу. Во время отскока пятка толчковой ноги складывается и находится на уровне колена маховой ноги. (Необходимо все упражнения выполнять с акцентом: на отпрыгивание или на постановку ноги).
 Прыжки с ноги на ногу, через фишки, мячи, маты и скамейки.
ВЫНОС БЕДРА

Упражнения для разминки

1.Стоя в упоре у гимнастической стенки, лёгкие подскоки с постановкой правой (левой) ноги на 1, 2,3,4,5,рейку (до уровня пояса). Кол-во повторений 5.

2.Стоя лицом к гимнастической скамейке. 

Наступание на скамейку и обратно на 4 счёта 

3. Наступание на тумбу (высотой до 50см).

4. Через 4 скамейки, поставленные в одну линию. Перенос через скамейку «дальней» ноги (косичка). Акцент на: 

· высокое бедро;

· высокую стопу;

· высокое бедро и высокую стопу.

5. В упоре на полу -  смена ног

Упражнения для основной части

1. Через 4 скамейки, поставленные в одну линию. Высокое колено через скамейку. Первый переход ближней к скамейке ногой:  
· счёт на различное количество переходов через скамейку (например: 4 перехода  через каждую скамейку или  первая скамейка – 3 перехода, вторая скамейка – 4 перехода, третья скамейка – 2 перехода, четвертая скамейка – 3 перехода);

· на одной скамейке максимальное количество переходов (на чемпиона). 

Через скамейки, расставленные через 75 см (3 стопы). Задача – сохранять высокое положение колена над скамейками с последующей активной постановкой ноги за скамейку (нога прямая).

2. Лёгкие подскоки между скамейками на правой (левой) ноге с последующей постановкой другой ноги за скамейку.

3.Высокое колено с переходом через скамейки.

4. На месте с лёгких подскоков высокое колено правой (левой) ногой.
5. Высокое колено на правую (левую) ногу с  последующей постановкой стопы на  полстопы  впереди опорной.

6. Высокое колено с последующим выносом пятки выше пояса «олень».

7. Высокое колено с мячом в руках.

· руки вытянуты впереди;

· мяч сзади, руки прямые;

· мяч на вытянутых руках над головой;

· два лёгких мяча подмышками.

8.Высокое колено через мячи, через фишки.

9. Скакалки (важно! Пятка согнутой ноги около колена опорной ноги).

· высокое колено правой (левой) ногой на месте, колено выше пояса;

· высокое колено на правую( левую) ногу  в движении, колено на уровне пояса; 

· высокое колено на две ноги на месте;

· высокое колено на две ноги  в движении.

ОТТАЛКИВАНИЕ ОТ ОПОРЫ СЗАДИ

Упражнения для разминки

1.У гимнастической стенки, стоя в упоре, одна нога сзади другая на рейке. Хват руками на уровне  плеч. Смена ног.

· на первой рейке 10 раз;

· на второй рейке  8 раз;

· на третьей рейке 6 раз;

· на четвертой рейке 4 раза

2. Четыре скамейки поставлены в линию (одна за другой). Прыжки через скамейки толчком дольней ноги

3. Четыре скамейки поставлены в линию (одна за другой). Бег по скамейке ближней к ней ногой, «дальняя» нога бежит по полу.

4. Маты положены поперёк (расстояние 75 см, приблизительно три стопы). Прыжки с ноги на ногу через гимнастические маты (толчок с жёсткой опоры).

5. Маты положены поперёк (расстояние 75 см, приблизительно три стопы). Прыжки с ноги на ногу по матам. 

Упражнения для основной части 

 Прыжки с ноги на ногу через фишки, мячи, скамейки. Предметы расставлены через один метр (приблизительно четыре стопы акцент на быстрое разгибание толчковой ноги в момент постановки на опору и активную встречу стопой опоры). 

В данных упражнениях обращать внимание:
· на не высокое положение стопы (пятка чуть не касается пола);

· постоять на полу (т.е. почувствовать опору под ногой, не уходить с опоры).

 Показана  последовательность обучения беговому шагу, но это только часть задачи, решаемой в процессе тренировки. Необходимо уделять в этот  период много внимания общей физической подготовке, т.е. укреплять мышцы спины и пресса, формировать правильную осанку. Обязательно давать много упражнений на укрепление мышц стопы. Развивать качество гибкости. Научить детей прыгать на скакалке и активно использовать её. 

Упражнения для развития скоростно- силовых качеств. Эти же упражнения  используются  как тесты для определения скорости и длины шага в единицу времени.

1. Бег через 10 мячей расставленных через один метр с четырёх шагов разбега на время (фиксируется  постановка ноги после первого и 10 мяча). Внимание – бежать от стопы.

Отлично – 2,2 с, хорошо – 2,4 с.

2. Бег через фишки в одну сторону. Расстановка 1,25 – 10 фишек - и сразу обратно через фишки с расстановкой 1,50 – 8 фишек.

Хороший показатель, когда время второго отрезка равно или лучше времени первого и  составляет 2,2 -2,0 с. Этот тест показывает о приобретении ребенком бегового шага длиной 1,50 – 1,60 м, что в среднем является оптимальным для ребёнка. 

3. Прыжки с ноги на ногу по гимнастическим матам. Десять матов укладываются подряд в длину. Первое отталкивание с черты в одном метре от начала мата  Упражнение следует проводить босиком. Мягкие маты заставляют более активно разогнуть толчковую ногу.

«Хорошо» –  девочки  8 отталкиваний, мальчики – 7.

Обычно в возрасте 10-12 лет девочки немного опережают в физическом развитии мальчиков.

Эти тесты дают информацию о готовности ребёнка к бегу с длиной шага 150-160 см, что является оптимальной в этом возрасте. Можно переходить к обучению бегу на отрезках, барьерному бегу, прыжкам в длину.

