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ВНИМАНИЕ 
1. Повторить технику бега на короткие дистанции (старт, бег по прямой, бег по виражу, бег по дистанции, финиширование).
2. Выполнить упражнения.
1. Стартовый разгон.
Стартовый разгон характерен изменяющейся техникой беговых шагов спринтера. Интересной особенностью стартового разгона является то, что частота шагов после второго шага - величина постоянная. Следовательно, скорость во время стартового разгона растет только за счет постепенного увеличения длины шагов.
Существует два вида старта: низкий и высокий. 
Рассмотрим один из его вариантов.
По команде "На старт" занимающийся подходит к стартовой линии, ставит сильнейшую (толчковую) ногу на расстоянии стопы (25-30 см) от нее, вторая (маховая) нога располагается на 15-20 см сзади. Туловище выпрямлено, руки опущены, вес тела распределен равномерно на обе ноги. Основные ошибки: Не следует:
· задирать голову или переводить взгляд на финиш (1);
· сгибать руки в локтях (2); 
· оставлять плечи сзади (3);
· горбиться (4);
· касаться пальцами стартовой линии.
По команде "Внимание" туловище наклоняется вперед с опорой на руку, касающуюся кистью стартовой линии. Опорной является рука, разноименная стоящей впереди ноге. Проекция плеч находится за стартовой линией на расстоянии 5-8 см. Вес тела распределяется равномерно на три опоры, взгляд направлен на маховую ногу. Такая поза должна быть устойчивой. 
Основные ошибки: Не следует:
· опускать таз ниже уровня плеч (5);
· поднимать таз слишком высоко (6);
· сгибать руки;
· задирать голову смотреть вперед.
По команде "Марш" бегун мощно разгибает обе ноги и стремится максимально быстро вынести маховую ногу вперед с постановкой ее сверху вниз на дорожку. Руки работают максимально активно, плечевой пояс не закрепощен, кисти расслаблены. 
Основные ошибки: Не следует:
· заканчивать отталкивание до полного распрямления толчковой ноги;
· поднимать высоко колено маховой ноги;
· преждевременно распрямлять туловище задирать голову и смотреть вперед;
·  излишне разгибать руки в локтях прижимать руки к туловищу;
· делать слишком длинный шаг.
Стартовый разгон характеризуется постепенным увеличением длины шагов, уменьшением наклона туловища и приближением стоп к средней линии.
Стартовым разгоном называется бег с быстро нарастающей скоростью от линии старта до того места, откуда бегун начинает бежать с относительно постоянной высшей скоростью. Чем короче будет стартовый разгон, тем лучше будет спортивный результат спринтера.
Нарастание скорости бега при стартовом разгоне даже у многих лучших спринтеров на 100 м происходит на слишком длинном отрезке, и это в значительной степени снижает результат пробегания всей дистанции. Расстояние стартового разгона можно довести до 18—20 м.
С момента старта бегун, наращивая скорость, уменьшает наклон туловища, увеличивает длину шага и уже на 2-м метре начинает бежать, ставя ногу при переднем толчке впереди проекции общего центр тяжести. Другими словами, переход на маховой шаг начинается уже со второго шага. Первый шаг со старта равен 50—70 см от линии старта. Затем длина шагов постепенно возрастает. Одновременно с постепенным увеличением шагов происходит распрямление туловища.
Энергичные, быстрые движения рук, наклон туловища, предельное выпрямление ног в колене при толчке, энергичный вынос колена другой ноги вперед-вверх с последующим резким опусканием ее на носок вниз-назад — вот главные элементы бега с низкого старта.
Во время стартового разгона не надо обращать внимание на противников, а надо лишь стремиться, возможно, скорее закончить разгон. Ведь победит не тот, кто идет впереди вначале, а тот, кто первым коснется финишной ленты.
Борьба с силами инерции, которые преодолевает спринтер во время стартового разгона, вызывает в его теле излишнее напряжение. Оно может сохраняться при переходе на бег с равномерной скоростью, причем будет тормозить его. Поэтому в конце стартового разгона спринтеру необходимо освободиться от ненужного напряжения, проведя мгновенный «свободный ход» (бег по инерции), во время которого бегун как бы «сбрасывает» с себя все излишнее напряжение. Владение «свободным ходом» обеспечивает переход от стартового разгона к равномерному бегу по дистанции. Искусство «свободного хода» в беге на 100 м заключается в том, чтобы суметь на мгновение освободить от ненужных напряжений все мышцы, не потеряв при этом набранной скорости бега. Для того, чтобы знать, когда надо провести «свободный ход», необходимо определить длину стартового разгона. Легче всего это сделать по длине шагов: как только длина шагов установилась, стала постоянной, — значит, стартовый разгон закончился.
2. Упражнение для совершенствования техники низкого старта.
1. Бег с ускорением с высокого старта на 20, 30, 60 метров.
1. Бег с ускорением с низкого старта с опорой на одну руку.
1. Бег с низкого старта с сопротивлением партнера или резинового амортизатора.
1. Удержания положения «Внимание» на протяжении пяти, десяти, пятнадцати секунд с последующим выбеганием со старта.
1. Выполнение стартового ускорения по команде, из положения сидя, лежа, стоя спиной к направлению к бегу.
1. Бег с низкого старта в гору.
1. Имитации беговых движений руками.
1. Бег с низкого старта по команде с финишированием
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