Jleckasi amsiemuka
— KopoJieea
crnopma.

OCHOBbI 3HAHUW



Jlerkasa aTneTukKa — Buj
cnopTa, 06beaAnHSOLWNIA
yrnpaxHeHusa B xoabbe, bere,
NPbIKKaxX, METaHUSAX U
COCTaB/IeHHbIX U3 3TUX BUAOB
MHOrobopusx.



a
OPEBHENLLNX

e 3a MHOIo BEKOB A0
Hallen 3pbl HEKOTOpPLIE
Hapoabl A3nn u
AdDpUKN ycTpaneanu
nerkoartsieTnyeckume
COPEBHOBaHMS.

» MoannHHBIM pacuBeT
3TOro BUAA CropTa
HacTtynun B [lpeBHEN

peuyunn.



« [lpeBHerpedyeckoe cJioBO
«aTneTnkKka» B nepesoje
Ha PYCCKUWN A3bIK -
6opbba, ynpaxHeHue.

B peBHen [peumnn
aT/eTaMn Ha3blBaIun Tex,
KTO COpeBHOBAaJICH B
cusie n JIOBKOCTMU.

 Ha3zBaHue «nerkas
aTNeTuKa» - yCc/iIoBHOeE,
OCHOBaHHOE Ha 4YnCTO
BHELWHEM BMeYvyaT/1IeHUun
NerkoCcTu BbIMOJIHEHUS
nerkoatneTunvyeckmnx
yrnpa>xHeHN B
NPOTUBOBEC THAXENTOU
aTneTuke.




ec

13 BCcex BNAOB JIErkou
aTneTukn éer -
Hanbonee gocrynHoe
cdunsnvyeckoe
yripa>kHeHue.

« B copeBHOBaHUAX NO
NErkoun aTtneTunke
pa3/inyHble BUAblI bera u
3cTadeT'3aHUMalOT
BeAylLlee MecTo.




B nezkou amnemuke
pasnudarom bee:

e FNAAKUMN,

¢ C NPEenATCTBUSMMU,

« 3CTAa(METHLIN,

* B eCTeCTBEHHbIX YC/IOBUSX.



« [MpoBoaAnTCSA Ha 6eroso
OOpPOXKKe Mo Kpyry
(NpoTMB ABUXEHUS
4aCOBOW CTpPEeJsIKM) Ha
onpeaesieHHyo
ANCTaHLUUIO.

- ber no 400 meTpoB
BKnroqm‘(eano
NpoBOAUTCS MO
OTAENbHbIM AOPOXKaM
ANA Kaxaoro beryHa, Ha
OCTa/IbHbIX ANCTAHUUNAX
OH NpoxoaunT no obuien

LOPOXKE. ~




wc

ber Ha KOpoTKUue
anctaHumm (cnp
YCJIOBHO
noapasaensercs Ha
yeTbipe da3bl:

« Hayano 6era (crapT),
e CTApTOBbLIN pa3ber,

« ber Ha ANCTaHUuuK,

. CbMHM/LUMpOBaHVIe.

T)

7N /

nMCTaHuuu - 60M™,
100m, 200M, 400M.




- B cnpuHTE NpnmMeHsaeTc
HU3KUWU_CTapT,
NO3BOJIAOLLNNA 6b|CTpee
HayaTb 6er n pa3BuUTb

MaKCMMaslbHY CKOPOCTb

Ha KOPOTKOM OTpEe3Ke.

« [1nga 6biCcTpOro BbixoAda CoO
cTapTa NpUMeHATCH
CTapTOBbIN CTAaHOK U
Konoakn. OHU
obecneumnBaloT TBEPAYIO

~-onopy AsA
OTTa/IKUBaHUA,
CTabUNbHOCTb
DACCTaHOBKW HOI U Yr/ioB
HaKMOHa OMOPHbIX ~
NAOLWaaoK.



CIPUHT

« YT106bI 1OOUTBLCA Ny4yllero pesyJsibTata B CPUHTE,
O4YeHb Ba)HO Nocse cTtapTa bbiCcTpee AOCTUYb
MaKCMMasZIbHOWU CKOPOCTU B (pa3e CTapTOBOro
pa36era. O6bi4yHO ero gnuHa 20 — 25 M.
MakcmMManbHO pa3BUTYH0 CKOPOCTb HEO6X0AMMO
nogaep>XmBaTb A0 KOHLLA ANCTaHUWK, a NpuU
BO3MOXHOCTU YCKOPUTBLCA K DUHULLY.

 ber 3akaH4YMBaeTCA B
MOMEHT; Koraa 6eryH
KOCHETCA TY/10BULLEM
BEpPTUKANIbHOW MJIOCKOCTU,
npoxoasiLien yepes
NNHUIO PUHULLA.
BeaywmnMm KayecTtBoM
CpUHTEpPa ABJISETCH
6biCcTpoOTa.




[lpaBuna bera Ha cpeaHne wu
ONVHHbIE OUCTaHLU NN

« bBexaTb 6nmxe K 6poBKe.

 beXaTb paBHOMepHee Mo
ANCTaHunun.

 [lpn ,BCTpeyHOM BeTpe nydviie
6exxaTb BTOPbIM UIN TPETbUM.

« [1pn 6ere 3a nnaepom b6exaTb CBOUM
NPUBbIYHbLIM LLIArOM.



 1NMHHbIE ANCTa

N 3000 M,
,\ 5000 m,
g 10000wm,

~~ 3000 M c npensaTcTBUAMMU




CBepmﬁl :

e TexHuUka 6era Ha
CBEPXAJSINHHbIE ,
ANCTAHUMUN HE MHOTUM }
OT/INYAETCSA OT TEXHUKM
bera Ha ANMNHHbIE
ANCTAHLUUMN.

« ber mapadoHua
XxapaKTepusyeTcs
0COB6EHHOMN MATKOCTbIO U
HENPUHYXAEHHOCTbIO
,ABVXXEHUN.

« dnnHa mapadoHCKOM
ANCTaHUMN — 42 KM
195 M.




bapbep

« bapbepHsbin 6er
NpOBOAUNTCS Ha
pa3/inyHblE
ancrtaHuuu, no
OTAE/IbHbIM AOPOXKaM,
yepe3 bapbepsl
Pa3/IM4HOWN BbICOTHI,
pacCcTaBJ/IEHHbIE Ha
onpeneneHHoOM
DACCTOSAHUWU ApYT OT
Apyra B COOTBETCTBUU
' C NpaBunaMu
COpeBHOBaAHUMN.




- berosble acTadeTbl MOryT
BKJ1lOUATb B cebd aTan
KOPOTKUX U CpeaHnXx
anctaHuun. lNpumeHsaercs
3CcTadeTHbIN 6er c aTanamu
Pa3/IM4YHOWN ASINHBI.

 NMepenparot acta@eTHYIO
NnasiouKy NpaBoOMn PYKOM,
NMPUHUMAalOT B JIEBYIO.

« [1nga nepenaymn actadeTnbl
yCTaHoBJ/ieHa 20-

'MmeTpoBas 30Ha. OHa
HaudmHaeTtcsa 3a 10M go
KOHLQA OAHOro 3Ttana u
npoaokaeTca Ha 10M
Brepea OoT Hayana Apyroro.




lpbiKOK 8 OnuHy ¢ pa3beeaa.

« Pe3ynbTaT B NpPbIXKax B
OJINHY 3aBUCUT OT
rOPpU30HTaJIbLHOW CKOPOCTMH,
NOCTUTHYTOW Npu pasbere n & - £
BepTMKa¥1bH01‘/’|,p i e i""'ﬂ"’*“
npuobpeTéHHON B r '~
OTTaNKUBAHUMWN. a4

 [1pbPKOK B A/TMHY COCTOUT
n3 pasbera, oTTrasKuBaHug,
NONETHON Pa3bl U =t es
npu3eMsieHus.

« CyuwecTtByeT Tpu crocoba
NpbIXXKa B AJIMHY C pa3bera:
KCOrHYB HOIM>»,
«MPOrHYBLUNCL», KHOXHULLbI>.




A\

OUHOU np

« TPOMHOWM NPbIXXOK
COCTOUT U3 TPEX
nocnenoBaTesbHbIX
NPbIPKKOB, BbIMOJIHAEMbIX
Cc pa3bera.

« [lepBbiN MPbIX)XOK
BbIMOJIHAETCA CKa4YKOM
Ha OAHOMN HOre, BTOPOWU —
LIAroM C TOW Xe HOrn Ha

APYTYIO0 HOTY N TPETUN —
06bIYHBbIM MPbIKKOM B
ANNHY C NpU3eMSIEHNEM
Ha obe Horu.




MHo2060pHbH.

« CnopTnBHOE yMNpa>XHeHne, cocrtodllee U3 pa3HbIX
BMAOB J1Ierkon aT/ieTUKN Ha3bIBaeTCH
MHorobopbeM. HanbonblLiee 3Ha4YeHNE B
COBpeMeHHOW JIerkon atneTuke nMeet
necatnbopbe ANnsg MyXduH n cemmbopbe aAns
YKEHLKNH.

« Necatnbopbe — 6er Ha 100 M, NpbIXKKU B AJINHY,
TONKaHMe aapa, NPbKKKU B BbICOTY, 6er Ha 400M,
6er Ha110M c bapbepaMun, MeTaHne AUCKa,
NPbIKKW C LLECTOM, MEeTaHue Konbs, 6er Ha
1500mM.

« Cemmnbopsbe - 6er Ha 100 M c 6bapbepamu,
TOJIKaHWe sapa, NPbKKU B BbICOTY, AJIMHY, 6er Ha
200 M, 800M, MeTaHuMe KOMbA.



3aK/1iro4YeHue

 Jlerkasa atneruka mMmeert 6onbLuoe
o340poBUTesIbHOEe 3HaYeHue.
JlerkoaTtneTnyeckne ynpaxHeHnsa TpedytoT
ANHaMmMmyeckom paboTbl MHOMMX MbILLLL,
VIYULLAQOT AeATEeNbHOCTb ABUraTENIbHOIO
annaparta, BHYTPEHHUX OpraHos,
LEeHTpPasIbHOWM HEPBHOMN CUCTEMbI U
OpraHu3Ma B LEI0OM.




