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KOPOTKMe AnCraHumm
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® CnpuHm — co80KYynNHOCMb
Jleekoamjiemu4eckux ucCuUunauH, 2de
cnopmcmeHbl copesHylomcea 68 b6eze Ha
kopomkue ducmaHnuuu («6ez Ha ckopocmbv»)
no cMmaduoHy.

@® /[huHa ducmaHnuuu 8 cnpuHme cocmasasem
om 30 do 600 mempos



Cnpunmepckuti 6e2 aeasemca 00HOU U3 NONYJIAPHbBIX
ducuunjiuH copesHosaHull no 6ecy. Cnpunmepckutii 6ee,
HeCcMOMpA HA e20 KAXCywyrcsa npocimnomy, — 3mo odHa u3
HauboJ1ee c1oxucHblX ducuuniuH 8 6eze. 3a kopomkuti
Nnpomencymok epemMeHu, Komopbslli cnopmcmeH npoeooduim Ha
ducmaHuuu, OH 00JX%CeH 8bLI10HCUMbCA NOJTHOCMbIO,
npodemMoHCMPUPOBAMb C80OU JyHUWUE CKOPOCMHble
Kayecmea u omauyvHyro koopouHauuro deuxceHuti. Ymobui
odepxcamsb nobedy 8 copesHosaHuu, Heo6xodumo npolimu
ducmaHuuto HA camoll 8bICOKOU CKOPOCMU, He CHUXcas ee 00
camozo ¢punuwa. Takue 3abezu mpe6byrom 8vicokou
CKOPOCMHOU 8bIHOCAUBOCMNU, YMEHUS OPUEHINUPOBAMbCA HA
dopoixcke u cobarodeHus npasun mexHuku 6eza Ha
Kopomkue ducmaHuuu.



Acmopus

Hcmopusn 6eza Ha kopomkue ducmaHuuu Ha4uHaemcs
¢ Oaumnutickux uzp dpesHocmu (776 2. do H.3.). B mo
gpemsn NoJab3068aiucb 601bWOU NONYIAPHOCMBbIO Jae
ducmanuuu - 6ez Ha cmadutii (192.27 M) u dea cmadus.

Bbez nposodusica no omadenbHbiM QOPONCKAM U COCINOSLI

u3 3abez206 u punana, ynacmuuku 3abezoe u dopoxcku

pacnpedeasaucy nymem xcepebwvesku. bez HauuHnancs
no cneuuaabHol KomaHde. Amjemoes, Komopbovle

cmapmoeaju paHsbuie 8pemMeHuU, HaKa3sbleajiu po3zamu
ujau npuzoeapueanu k deHexcHomy wmpady. /Ins

HCEHWUH OAUMNUICKUE UZPbl NPOB0J0UNUCH OTNJEbHO.
OHu cocmosiu u3 o00H020 euda - 6eeca Ha ducmaHuuo

paenyio 5/6 daunvl cmaduora (160,22 m).



nporpamMmMy OIMMIUMACKUX UTP BKIKOYEH ITaAKAN
O0er Ha 100, 200 ¥ 400 METPOB Y MY)KYHH Y YKeHIIIVH,
3cTadpeTHBII 0er 4X100 U 4X400 METPOB Y MY)KUYHH U

YKeHIIVH.

@® B nipakTHKe MPUMEHSAIOTCA Y€ThIPpe Pa3HOBUAHOCTH
HHM3KOTO CTapTa (M0 pacnoa0XKeHUI0 KOJIOIO0K):

@® 1) OOBIYHBII;

@ 2) pacTAHYTHIH;
® 3) COMMIKEeHHBIH;
@ 4) y3Kuii.

® /Ins aHaM3a TEXHUKU CIPUHTEPCKOTO 0era BbIIeTAI0T
YCJIOBHO B HEM: CTapPT; CTapTOBOE YCKOPEeHHe; 0er Mo
AUCTAHIIVHN; PUHUITUPOBAHUE.






"HHucmaHRUul

60 M

O¢guuuanvHbvie 3abecu Ha 60 Mempo8y1o
UCMAHUUI NPOX00AM 8 3aKPblMblX
nomMeweHuUsaX HAd NPAMOM yuacmke 200
Mempoeoli JucmaHuuu uiu omaoejbHOM
6ez2o080Mm cecmernme dopoxcku. Tak kak 3abee
daumcs 6-9 cekyHd, mo xopowas cmapmoaeas
peakuus 6 3moti JucuunjauHe eaxcHee, Yem 6
A0601U dpyzotli.

100 M

[IpoBoaMTCA HA JIETHUX CTaAMOHAX HA IIPAMOM Y4aCTKe
400 METPOBOI ZOPOXKKH. CIUTAETCA OXHOM U3
HanOo/iee MPeCTYKHbIX JUCITUTUINH, KaK B JIETKOM
aTIeTUKe, TaK M B CIIOPTe BOOOIIIe.
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200 Mempos

ITposodumcsa Ha remHux u Ha 3umHux (pexce) cmaduonax. /Jucmanuus
eéx1touaem 6 ce6sa npoxoncdeHue 0dHOU Kpueoli u 3amem NPamozo
yuacmka. B cesa3u c smum mpebyem onpedeéHHbIX HABbIKO8 CKOPOCIMHOU
8bIHOCJIUBOCNU U MEeXHUKU NPOX0XcJeHUs N08opomoas 6e3 cHux3ceHus
ckopocmu.

400 Mempoe

IIpoeodumcsa Ha iemHux u Ha 3umMHux cmaduoHax. Tak Ha3vieaemblll
dauHHblll cnpuHm. Tpeb6yem ckopocmHOU 8bIHOCAUBOCITNU U YMEHUS
2PamMomHo pacnpedeaums cCujibl no JucmaHuuu.

HecmaudapmHble ducmaHuuu

HecmandapmHbvie cnpuHmepckue ducmaHuyuu, Kak NpasuJio,
cocmasenairom 3o, 50, 150, 300, 500 MemMpPoOG, Icmadgemy 4£x200 M.



exHUKa U makmuka

ITo oueHkam y4éHbIX CNOPMCMEHbBI 8b1COKO20 KaAcca
Mo2ym docmuzamb Hausblicuweli ckopocmu 6eea Ha
ompe3ke 50-60 Mmempoas. 3adayia cnopmcmeHa -
onpedenumbs, Ha KAKOM yddacimke ducimaHuuu - 100 uiu
200 Mempoe - OH Pa308bEM MAKCUMANbHYI0 CKOPOCMbIO
Cuumaromcs Haubo1ee 8b1200HbBIMU UeHMPAbHbIE 3, 4, 5,
6-1 dopoXNCKU U3 80CbMU. 1 U 2 AOPONCKU HeyJOoOHbI U3-3a
Mo20 4MmMo Majbllli paduyc Kpusu3sHbl Meuiaem
CNOPMCMeEeHaM pa3euimbs 8bICOKYI0 CKOPOCMb HA 8UPANCAX.
7 U 8 dopoxcKu HeBbl2OOHbI MeM, Yo cmapmyruiue Ha
HUX CnOpMcMeHbl nepasble 150—200 Mempos becym
énepedu u He MO2YIn OPUEHMUPOB8AIMbCA NO CKOPOCMU C
dpy2umu amiaemamu.
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Panbcmapm

Ilo komaHnde «Ha cmapm» cnpuHmepsl 00JAMCHbI 3AHAMb
no3uyuro 6 CMapmoesbiX Koa100Kax, no kKomaHoe «BHumanue»
npexpamumsb 6cakoe deudceHue U nocJje gbicmpena
nucmoaema Hauams 6e2. IIpasunamu HAAP
npednoaazaemcs, 4¥mo peakuus cCnopmcmeHa Ha ebicmpen
CMapmoeo20 nucmoJjiemda He MoXcem Hacmynums paHee,
yem yepes3 1/10 cexyHdwl. Ecniu kmo-mo u3z cnopmcmeHog
Hauan deuxceHue paHbue, Yem Hepe3s 0,1 CeKyHObl NocJie
eéblcmpeJid, mo cydbU MO2YyIn NOCHUMAams, 4mo o0uH uau
HeCKOAbKO yHacmHukos cdenanu parscmapm. B cayuae ecau
cmapmoasbili komniaekc o6opydoeaH cucmemoii onpedeieHus
¢anrbcmapma, mo oCHo8aHuUem 019 NPUHAMUA MAKO20
peuweHua A61A10MCA nokazaHus obopydosaHus, u
cnopmcmeH He MoXcem y4yacineoeams 8 3abeze dajxce npu
nodaye um ycmHou aneaiauuu.



Ilo ducmanuuu cnopmcmeHsl 6e2ym kaxcdwviii no
ceoell dopoxcke, 3a UCKIIOHEeHUeM Icmagembl 4X400
mempoe. Ha opuuuanvHwvix copesHosanusnax IAAF
ob6a3amenvbHo 060pydosaHue cmaduoHa cucmemoti
agmomamu4eckoz2o yuemad gpemeHu u pomoduHuwa.



ITonymmubuiii emep moxncem
3HaYuUmesibHO 061e2uumo
3adauy. [losmomy e
cnpuHmepckom 6eze do 200 m
HA OMKPbIMbIX CMAJUOHAX
yuumosiéaemecs nonymHas
cocmaseaarwas eéempd. eciu
oHa 6o.1ee 2 m/c (6
MHO2060pbe 4 M/c) mo
pe3yibmaim NoKa3aHHbl
CNOPMCMEHOM He Moxcem
A6719MbCA 0PUUUANBHBIM UNU
NnepCcoHA/TbHbIM PEeKOPOOM.



e /
el = 4 4

Cnpunmepckuii 6ec cmumynupyem pabomy cepdua,
nomozaem mMmpeHuUpo8dams CKOPpOCMHYHO
8bIHOCJIUBOCMb, NPOBOUUPYEM MOUWHbBIU 8b16pOC
adpeHaiuHd. 3aHUMambsbca cnpuHmepckum 6ezom
pekomeHdyemca moabko N0020Mo61eHHbIM
cnopmcmeHam, npuiem He MoJabko b6e2yHam.
CxopocmHuble kauecmea npocimo Heo6xodumbul 6
NPbIXCKax 6 AJUHY U 8b1CONMY, 8 MeMAaHUU, d Makxice
npakmu4ecku 680 8cex Uzpoeblx eudax cnopma.
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