Тема учебного занятия: Техники спринтерского бега (1 час)
ВНИМАНИЕ 
1. Повторить технику специальных беговых упражнений.
2. Выполнить упражнения на развитие быстроты.
3. Выполнить челночный бег 3х10 м.
Цель: определение быстроты и ловкости. В забеге принимают участие один или два человека. По команде «На старт!» участники выходят к линии старта. По команде «Внимание!» наклоняются вперед. По команде «Марш!» бегут. Обегают зрительный ориентир, бегут к следующему зрительному ориентиру и обегают его, далее финишируют. Время фиксируется с точностью 0,1 сек. Условные нормативы:
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	№
	Вид испытаний (тест)
	девушки
	юноши

	
	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	1.
	Челночный бег
3х10 м (сек.)
	8.6
	8.2
	8.0
	8.0
	7.8
	7.6


3. Видео отчет отправить на abpherb2020 @mail.ru
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Отсутствие выполненного задания считается пропуском занятий без уважительной причины.
Выполненные задания отправляйте на электронную почту abpherb2020@mail.ru
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