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[Moypo4Hoe nnaHupoBaHue.
Jlérkasa atneTtuka — 1 yaca B Hegento.

. Kon-Bo
Ne |CogeprkaHue 3aHATUI [ata
YacoB
BeogHoe 3aHsTue. NnaH paboTkl KpyxkKa. MpaBmuna noBegeHus n Th B Kpyxke. 3Ha4YeHne nerkoaTneTnyecknx
1. |ynpaXHeHun ansa nogroToBKU K TPYAOBOW OeATENbHOCTH, K 3awmnTte PoanHsbl. 1
O3HakomneHne ¢ npaBuiaMmn copeBHOBaHWI. [ MrMeHa cnopTCcMeHa 1 3akanuBaHue.
2. ||JlérkoaTtneTtnyeckas pasMmunHka. 1
3. ||Bbicokum ctapT. ber ¢ yckopeHnem 1
4. ||[MoBTOpHbIN Ber. MNpbPKOK B BbICOTY 1
5. |[Huskuim ctapt. ber Ha KopoTkMe gucTaHumUK 1




Ber «nopg ropy», «Ha ropy». Pa3Butue BbIHOCNINBOCTU

O6yueHune TexHuke cnpuHTepckoro 6era. ber Ha kopoTkme anctaHumm: 30, 60, 100m

TexHuka meTaHna mada. lNoasmxHble nrpbl

TexHuka actadeTHoro 6era 4x40m

10.

MeTaHna Ms4a Ha ganbHOCTb. [NoaBMXHbIE nurpbl

11.

O®I1 — nogBwXHbIE Urpbl

12.

CneuuanbHble 6eroBbie ynpaxXHeH s

13.

Ber Ha kopoTkue auctaHumm 60, 100m

14.

ber Ha cpegHue guctaHumm 400-500 m.

15.

YenHoyHbin 6er 3 x 10mM 1 6 x 10 m.

16.

MoBTOpPHBLIN 6er 5x60 m.

17.

PaBHomepHbIn 6er 2000-3000 m.

18.

CoBeplLueHCTBOBaHNE TEXHUKM 3cTadeTHOro bera.

19.

Kpocc B coyeTanum ¢ xogbbom go 1000-2000 m.

20.

KpoccoBasi nogrotoBka

21.

Kpyrosasi TpeHunpoBka. Pa3Butue ru6koctu

22.

MoaBwKHbIE Urpbl U acTadeThbl




23.

Huskni cTapt, ctapToBbiv pasber

24.

KpoccoBas nogrotoska. ber no nepece4éHHON MeCTHOCTU

25.

MeTaHue rpaHatbl. ber 60, 100Mm.

26.

Kpocc 3000m

27.

Kpocc 2000m

28.

BcTtpeyHnas actadeta. NogBukHbIE Urpbl

29.

PaBHomepHbI 6er 2000-3000m

30.

OctadeTHbI 6er. CneunanbHble 6eroBble ynpaKHeHUs

31.

Ber 500-800m. MNoaBwXHbIE UrpbI

32.

OO®I1 — npbKKOBbLIE YNPaXKHEHUS

33.

MoBTopHbIN 6er 5x60 m. CneuunanbHble 6eroBbie yNpaXXHEHUS

34.

Kpocc 3000m




