NEIMKAA ATIIETUKA
SCTA®ETHbIN BET 4 x 100 METPOB




Ilenb

IT03HaKOMUTH CTYJIEHTOB C TEOPETUYECKMMHM OCHOBAMH IMOJTOTOBKH K
scradere.

3aaaun

* [lo3HAaKOMUTLCSH C OCHOBHbLIMW MOHATUAMM
CBSI3aHHbIMM C 3CTAadETHON FOHKOMN.

* [lo3HAKOMUTBLCHA CO cnocobamm NOOroTOBKU K
acTadoeTe.



IloagTue naerkas aTjieTUKa

* OnuMNUUCKNIA BUA cnopTa, BKoYaoLwmn 6er, xoab0oy, NpbiKKY
n metaHusa. OobegnHAaEeT cneayowmne AUCUmninHbl: 6erosble
BUAbI, CNOPTUBHYIO X0Ab0Y, TEXHUYECKNE BUAbI (NPBLRKKU K
MeTaHus1), MHOrobopbs, npoberu (Ger no wocce) n Kpoccbl(ber
Nno nepecevyeHHon mecTHocTn). OanH U3 OCHOBHbIX U Hanbornee
MaCCOBbIX BUOB CropTa.

« PykoBogsawmm opraH — MexagyHapoaHasa accouunaums
nerkoarnetunyeckux pegepauum (MAA®P), cosgaHa B 1912 roay
M obbeanHaeT 212 HaunoHanbHbIX dpegepaunni (Ha 2011 ron).
NAAD® pnaet cnenytollee onpenerieHne TepMuUHy «nerkas
aTneTuka»:. « COpeBHOBaHUA Ha cTaanoHe, ber no wocce,
cnopTuBHas xoabba, Kpocc n 6er no ropam (ropHbIN 6er)
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YTO TaKkoe 30Ta(])eTa?

* COBOKYMHOCTb KOMaHAHbIX

CMOPTUBHbIX OUCLMUMINH, B A
KOTOPbIX YY4aCTHUKU OOWH 3a " .
OPYrM NPOXOAAT 3Tanbl, °
nepegasas Apyr Apyry odepenb
nepemMeLlaTbcs no guctaHumm. B &

NErkon aTreTuke rnepexon c arana
Ha aTan OCYyLUEeCTBNSETCS
nepenavyen actapeTHOU nanodku
(CTagMoOHHbLIE BUAbI) N NEHTbI
(3knaeH). 3agava actadpeTHOM
KOMaHObl — rnepBouv JobpaTtbcs
00 puHuLAa.



OCHOBHBIE IIPaBUJIA

[MpaBunbHasa nepegada nanoyku ¢ aTana Ha artar.

[Mpn Nnepegaym Nanoykn Henb3sa MeLwaTb ConepHMKam NPOXOaAnTb
ONCTaHUMIO.

[lepenaya gomkHa OCYLWECTBNATLCA B Npeaenax cneunansHoro kopmagopa
(B actacbete 4x100 m ero annHa 20 meTpoB.).

CI'IOpTCMeHaM HEJ1b34 MNOoJ1Ib30BaTbCA HUKAaKNM Kredwmnm COCTaBOM U
nepyvyartkaMun and yaep>xxaHmn4d rnaJjiovkuy.

Haunbonee yacTto BCcTpevarowmeca TexHi
[loTepsa nano4vku
[lepenaya BHe kKopuaopa

[MpensaTcTBOBaHME ConepHMKam B CBOOOHC
MPOXOXAEHUSA AUCTaHLMM

B cnpuHTepckux actadertax YeTkas nepene
pornb .




Jcradera 4X100 merpon

o JActadchera 4x100 MmeTpoB — KOMaHAHasi AUCUUNINHA
B fierkoatrieTnyeckon nporpamme. KomaHga s 4 cnopTcCMeHOB O0SKHA
nepenasasi actadeTHyo nanoydky npobexarbs 400 MeTpoB 1 onepeanTsb Ha
donHMLEe conepHUKoB. poBoauTCA TOMbKO B JIETHEM ce30oHe Ha 400
METPOBOUN OOPOXKE CTaAUOHOB.




Texnuka 3cradgeTHOr0 0era Ha KOPOTKHE
TMCTAHIUH .

* Ha 1-m atane 6er HauMHaETCs C HU3KOro cTapTa.
beryH oepxmt actadety B NpaBon pyKe, CxXnUmas

ee KoHel TpemMsa unu ABymMms nanbuamu, a \
BonbLWNM 1 yKasaTenbHbIM ONMUPAETCH Ha FPYHT Y f
ctapTtoBon nuHuK (puc. 46). ber co ctapta n no i
OUCTaHUUN He OTNn4aeTca oT 0bbI4HOro bera Ha L o)

100 n 200 m. CrioXXHOCTb TEXHUKM ScTaPeTHOro ST
Oera 3aknoyaeTcs B nepeaade actadeTbl Ha iy
BbICOKOW CKOPOCTW B orpaHn4yeHHou 3oHe. [n4

nepenadun actadeTbl ycTaHoBrieHa 20-meTpoBag d
3oHa. OHa Ha4ynHaetcq 3a 10 M 4O KOHUAa oA4HOro '
aTana v npogoskaetcs Ha 10 m Brepen oT Havana
gpyroro. [NpuHMmMatloLwnm actagpeTy MUMeeT npaso
Ha4yMHaTb pasber 3a 10 M 4O Ha4Yana 30HbI
nepenayn. 3To NO3BOMNSAET AOCTUTHYTbL Bonee
BbICOKOW CKOPOCTMW.

Pic, 46, Jepxanue octadethod nasouxn
Np# KEIKOM CTapTC



Prc. 47. CnocobGra mopenasia S<radperHoR 1350UKH: @ — CBOpPXYy, 6 — Cizu3y.



IIepenaun 3ctad)eTHOM MAJOYKHU MO

CnoptcmeHbl, 6erywmne Ha 2, 3 1 4-m aTanax, UCnonb3yrT 30HbI pasbera (10 m) n
nepegaydn (20 m), 4Tobbl NONYYNTL ACTAPETY HA MaKCMMaribHOM CKOPOCTU U
npobexaTb cBOW 3Tan ¢ xoay. [na pelweHna aTon 3agaym 6eryH, npuHMmMmaroLwmnm
actacdpeTy, 3aHMMaeT no3y, 6rmn3kyto K No3e HU3KOro ctapta. Bctae npaBon Horowm
y NuHuK, o6o3HavatloLLen Havyano pasbera, OH NEBYO HOry CTaBUT BRepea,
onupaeTcsa NpaBov PyKOW O LOPOXKY, a NEBYIO PyKy OTBOAUT BBepx-Hasaa. B
9TOM MOSTIOXKEHUN CMOPTCMEH CMOTPUT Ha3az nof fieBoe Nneyo Ha
npubnuxatowierocsa 6eryHa. beryH 1-ro atana npubnmxkaeTcs ¢ MakcumMarnbHOM
CKOPOCTbIO K 30He nepenadn. Koraa oo 3oHbl pasbera emy octaetcsa 9—11 m,
BeryH 2-ro atana cTpeMmnTenbHO Ha4YMHaeT 6er BAOMNb NpaBoro Kpasi CBOeu
OOPOXKKKN, CTapasdCb pasBUTb BO3MOXHO DOMbLUYK CKOPOCTb, YTOObLI 32 2—3 M A0
KOHLIa 30HbI JOrOHALWMI ero 6eryH mor nepegaTtb eMy actadety. PacctosHme
mexay 6eryHammn Bo Bpems nepegayn (1—1,3 m) paBHO AfMHE OTBEOEHHOM
Hasapg pyku 6eryHa, npyHumatowero actadeTy, 1 ANMHE BbITSHYTOW BRepes pyKku
BeryHa, nepegatowtero ee (puc. 49). PacctosiHne MOXeT yBennumMBaTbCs 3a CHET
HaknoHa Tynosuwa 6eryHa, nepegatoLlero acradery.

CKopocTb 6eryHa Ha aTanax CIpUHTEPCKOM acTadeTbl 4OMMKHA BbITb
MaKCuUMarsibHOM, ee Hernb3s CHWXaTb B 30Hax nepenayu. [NokasaTenem,
XapakTepuayoLwmm 3pPeKTUBHOCTb TEXHUKN, MOXET CAYXUTb BPEMS
npoxoxaeHns 6eryHa ¢ actadpeTHon nanoykon 20-MeTpoBOM 30HbI Nepegayn. Y
CMPUHTEPOB-MY>X4YMH BbICOKOW KBanudukaumm aTo paccTosiHUe npeogoneBaeTcd
3a 2,0 ¢ n MeHbLLE, Y XeHWMH — 3a 2,2 ¢ n MmeHblue. CnegoBaTtenbHO,
cTapTyowemy 6eryHy Heo6xoaMmo NoYTH NOMHOCTLIO Ucnosb3oBaTb 30-
METPOBOE pacCcTosiHne, YTobbl HabpaTb camMyto BbICOKYHO CKOPOCTb. Jlyylue Bcero,
€CIN CKOPOCTb BDEeryHoB B MOMEHT nepenaydn actadetbl byaet ognHakosa.

JTallaM
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Puc, 48. [Tlosomenne  Gerynos,
NPHHAMAIONLIX 3cTadery Ma crapre

S

Puc. 49. Paccrogume OGerynos
APYT OT ApYra B MOMCHT nepe-
Aaun scradery




IIepegaun scTaeTHON MajgO4YKU I10 ATalam

Haunbonee acphekTuBHLIN cnocob nepepayum actacheTHOU
MaJiIoO4KMW.

CTapTyowmn Ha 1-Mm aTane AepXUT acTaeTy B NpaBon pyke n 6exuT

BO3MOXXHO Ornimxe K 6poBkKe.

OxxnparLmnm ero BTopon 6eryH ctout dnmxe K Hapy>KHOMY Kpato CBOEU
OOPOXKN 1 NPUHMMAET acTadeTy neson pykon. OH npoberaeTt npsimyto
(BTOpble 100 M) No npaBon CTOPOHE CBOEW OOPOXKKN U nepenaet actadeTy
N1eBOU PYyKOU B NpaByl PYKY TPETbLEro yYacTHUKA.

Tpetuin BeryH, HaunHaeT 6er No NeBON CTOPOHE OOPOXKKM.

UeTBepThIN DEXUT NO NpaBoOM YacTu JOPOXKKN U NPUHUMAET acTadeTy resomn
PYKOW.



IIepegaun scTaeTHOM MATOYKH II0 dTallaMm

« [1o MOMeHTa nepenayun actadeTsl y 060Mx 6eryHoB pykn OBUXKYTCS Kak B
cnpuHTe. Ho Kak Tonbko 6eryH npubnusntca K npuHMMaroemMy actaderty Ha
paccTosiHMe, HYXXHOE ONns nepedadun, oH AaeT curHan «xony». 1o atomy
CUrHany NpUHUMaLWmMn actadeTy, He CHUXKasA TeMNa N HE HapyLwaa puTtMa
bera, BbINPsSM. ‘ - - ’ )
OMYLLEHHON K v VChopacts wh Chan It NAw
narnbLuamn yro V) A T SECHEAD CHRRATER 1003 YIENBAAA
actaderty, Obl
cnerka BBepx
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IIepenaum >cTta)e€THOM MAJTOYKH MO dTaaM

« PacctosiHMe 0O OTMETKU OO0SMKHO BbITh TaknMM, YTODbI 6eryH ¢ actadpeTon nasnovykon gorHan
NPUHMMAOLLLEro TOMHO Y MecTa, HaMeYyeHHoro anga nepegadu (3a 4—5 M 4o KoHua 30Hbl). B
npoLecce TPEHNPOBKU N Ha NPUKMOKAX OTMETKA YTOYHSAETCS, MPUYEM 3TO PacCTOSIHNE MOXHO
onpegennTb criegyowmm obpasom (B. Kpusosybos, 1984):

e BHauvane onpenensieTca Mecto nepegayun actadetol (S = 25 m),

* 3aTem onpeaensieTcsa Bpemsi npodberaHust 25 M B CTapTOBOM pa3roHe NpUHUMaloLLEro actadeTy
N3 MNOSIOKEHUS HU3KNK CTapPT C ONOPOWN Ha oaHY pykKy (Hanpumep, t1 = 3,35 ¢) n nocnegHnx 25 m
nepepatowlero actadety npu 6ere Ha 75—100 m (12 = 2,25 c).

« [lanee onpegensiem pasHuLy BO BpeMeHu npoberaHma 25 M nepegaroimm 1 npuHUMaowmm —
t (3,25—2,25=1,00 c), paccunTbiBaeM CpegHo CKOPOCTb bera nepepatoLlero (25 m : 2,25
c=11,11 m/c) n pacctosaHune, KoTopoe oH npoberaet 3a Bpemsa t (11,11x1,00 c=11,11 c).

3TO paccTosiHue 1 ABNSeTCS ONTUManbHOW BENUYMHON «OopbI» MeXay NPUHUMAIOLLIUM U
nepenarLLnm 6e3 yyeTa peakLmm Ha ABUXKYLIMINCS 0ObeKT (B cpeaHeM 3anasabiBatoliias
peakuus npuHMMatoLLero actadety pasHa 0,2c). MonHasa BennMunHa «opbl» AOMKHA BKMAOYATb
Takke ONVHY OTpesKka, NpoberaeMoro nepenaroLm, n3-3a BpeMeHn 3anasabiBatoLLeint peakumm
NMPUHMMaIOLLIETO.

K MOMEHTY nepenaym BaXxHO 6exaTb B HOry. [1ns 9TOro Xopowo TpeHnpoBaHHbIN 6eryH Ha 100
M gobuBaeTca Takoro ogHoobpasusi BCex LaroB, KOTOPOe No3BondeT eMy Bberatb B 30HY
nepegayvn noyTy Bcerga B OAHOM U TOM XXe MecTe, O4HOW 1 Tou Xe Horon. YTobbl ybeanTtsca B
9TOM, cneayeT npobexaTb BeCb aTan u 30Hy 2—3 pasa. Ecnu warn He coBnagatot, To
CTapTylOLLEMY B 30HY HY>KHO NPUHOPOBUTLCA K LWaram apyroro 6eryHa.



Crneumuduka 3cradpeTHOro Oera

Cneundomka actadeTHoro 6era npeabsBnseT Ko BceM 6eryHam noBblLLEHHbIE TPEDOBAHUS Kak K
dPM3NYECKOMY COCTOSAHUIO, TaK M K BbINOSTHEHUIO psiAa CIIOXKHbIX TEXHUYECKUX MPUEMOB B
npouecce nepegayn actagpertHom nanodkn. N npexnpe Bcero:

O K CKOPOCTHOWM BbIHOCIMBOCTU BeryHoB (anuHa atanoB B actadeTHoMm 6ere 6onblue 100m. (1
atan — 110m, 2 n 3 atanbl — no 130m, 4 atan — 120m).

K TOYHOCTU M BLICTPOTE ABUraTENbHOM peakuum No 3pnTesibHOMY BOCNPUATUIO, OCODEHHO Ha
OBWXYLLUMNCA 0O6beKT (Havano 6era — TOYHO Npu NepeceyeHnn nepegaromm 6eryHom
KOHTPObHOW OTMETKM)

O K cCTapTy U CTApTOBOMY pa3roHy npuHuMatoLlero 6eryHa Ha 2-m, 3-m 1 4-m atanax
(HeynobCcTBO MCXOOHOIO MONOoXeHUs acTadeTHOro crapTa)

O K ymMeHuto nepegaroLllero BO BpemMsi MakCcMmanbHoro 6era BoCcnpuHMMaTb paccTossHue Ao
NPUHUMAIOLLENO AS19 CBOEBPEMEHHOM NOAavYn cuUrHana ronocom (3a 2-2,5 m)

K KOOpAWHALMOHHBLIM CMOCOBHOCTAM CMNPUHTEPOB BO BPEMS B3aMOLAENCTBUA B OrpaHNYEHHOM
20-10 meTpamu 30He (NpMem K1 nepenadya actadeTHOM NariOYKM Ha MaKCUMarbHbIX CKOPOCTSX
0b60ounx BEeryHoB Ha pacCTOAHUM BbITAHYTLIX PYK, ObICTPOTA N TOYHOCTb nepeaayn)

O K NCMXonorn4yeckom yCTOMYMBOCTU CNPUHTEPOB (B3anMOLENCTBUE HA BbICOKOM CKOPOCTU bera
B KOHUe 20-MeTpoBOM 30HbI Nepenayn)

d K copeBHOBaTenbHOM AeATENBHOCTM BEeryHoB B actapeTHOM bere (ymeHue BUAeTb Ha
B©eroBoun JOPOXKKE TOSMIbKO CBOEro NapTHepa, pearnpoBaTb TONLKO Ha ero AeNCTBUS N curHan).



YcTaHOBKM IS TPEHUPOBKH IIEpeaadn 3CTa(ETHON
MAJI0YKH

YcTtaHOBKa Ans nepeparoLlero:

Mcnonb3oBaTtb CTPOro pernaMmeHTUpoBaHHbIA MO AfIMHE OTPE30oK (65 — 70 M) C MHTEHCUBHOCTLIO Bera oT
ctapTta Ao momeHTta nepegaym 95 — 100%

Mogaya curHana ronocom 3a 2,0 — 2,5 M o0 NpyUHMMaloLLEro
[Mepenaya actaeTHOW Nanoykm Ha PaccTossHUM BbITAHYThIX pyK (1,0 — 1,5 m)

C uenbko TOYHOCTM U BbICTPOTLI NepeaaYn nNanovku HeobXoaMMO BbIMONTHUTL ABUMXKEHNE PYKOW CHU3Y-BBEPX
TOYHO B OOKOBOW NIIOCKOCTU. [Mpn 3TOM BCe BHMMAHWNE KOHLEHTPMPOBATbL Ha KMCTU BbITAHYTOM PYKU
NMPVMHMMAIOLLETO C LIENbI0 TOYHOIO BKMaAblBaHMS NMarnoyku.

YcTtaHOBKa AN NpUMHUMaIOLLEro:

[nsa ny4wero 3puTenbHOro BOCNPUSTUS KOHTPOSbHOM OTMETKM 1 BeryLuero naptHepa, HeobxoamMmo
NPUHMMAaTbL UCXOAHOE MOoroXKeHne 3cTadPeTHOro ctapta nog yrinom 65*-75* OoTHOCUTENbHO CTapTOBOM JIMHUN
(ronoBa noBepHyTa B CTOPOHY NepeaaroLLero CrnopTcMeHa)

[na TouyHOro onpeaeneHuns Hadana 6era Heo6xoaMMO 3pUTENBHO COBMECTUTL BeryHa, nepegaroLero
acTadpeTHYH Nano4Ky, C KOHTPONIbHOM OTMETKOM.

nepeble ABMXXEHUA BbIMNOJIHATE OAHOBPEMEHHO PyKaMn N HOramMu, rpm 3ToM rorioBy HeobxoaAMMo OCTaBUTL B
MCXOOAHOM MOJ1oXXeHNN

MOBOPOT rosioBbl Briepes, OCyLecTsnsaTb Ha 1 — 2 6eroBom Luare
BbIMOSIHEHME CTAapPTOBOrO pasroHa ¢ MakCMMarbHON MHTEHCUBHOCTbLIO

no curHarsy nepeanarLiero 6erHa 6bICTpO N onTumMasibHO aJsieko BbIHECTU PYKY Ha3ad AJid rpunemMa
narioykuy, yaepxmsas rpum 3ToMm ee B O4HOM TMOJTIOXEHUN

AN TOYHOCTU M ObICTPOTHLI Nepenadn actadeTHOM Nanoyky Ha 3anAcTbe NPUHUMalLWEN PyKU odeBaTh SAPKYHO
MOBA3KY LUMPUHOWN 6 — 7 CM (>KernaTenbHo, YTobbl NoBs3ka Obina rrnagkon).
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BapuaHTbhl TPEHUPOBKH coBepieHCTBOBAHMS
TEXHUYECKHUX JICUCTBUU MPU MEpeaadn dCTadEThI

[ns coBepLlieHCTBOBaAHNA TEXHUNYECKUX AOENCTBUM U CO34aHUA BbICOKOWM HaOEXHOCTU
B3anMoOeNCcTBUSA 6erHOB B 30He nepegayn 3a cyetr YMEHbLUEHUA Ui yBeImMMYEeHUA «(*)Opbl))
UCKYCCTBEHHO CO3daBaTb J3KCTpeMalibHble CUTyalunn B 20-MeTpOBOIZ 30HE nepegayu
SCTaCbeTHOIZ nasrioyKku, C Uuesibito MogermimpoBaHUA BCEX AencTeBum obomnx 6erHOB.

[na aToro Ha cneunanbHO-NOAroTOBUTENBHOM U COPEBHOBATENBHOM 3Tanax NoAroToBKWU OAuH
pa3 B Hedeni «npourpbiBatb» B MNapax nepegadvy actagerbl 3a CYET pasHOM CKOPOCTU
NpuHMMaloLLEero n nepegatowlero 6eryHa ¢ KopoTkux otTpeskoB (65 — 70 m).

BapuaHT: 3a CYET MakCuMarbHOU CKOPOCTU Bera obounx BeryHosB.

BapuMaHT: 3a CYeT YyMeHblueHuss «dopbl». B atom cnyyae y npuHumatowlero 6eryHa
MakcMmanbHasa CKopocTb bera, y nepeaatowiero — 90 — 95 %.

BapuaHT: 3a CYeT YyBenuueHuss «dopbl». B 3tom cnyyvae npuHumawowmm 6eryH
BbINOSTHAET CTapTOBbLIA pPasroH C WHTEeHCuBHOCTbD ©Gera 90 — 95 % nepeparowmmn
BbINOMNHSET 6er ¢ kopoTkoro pasbera ¢ MHTeHcnBHoCTbIO 100 %.

BapUWaHT: 3a c4eT ckopocTu bera obomx napTHEPOB C UHTEHCUBHOCTLIO 90 — 95 %.

5 BapMvaHT: 3a cyeT nepeaayvn actadeTHOM nanodkn 6e3 curHana. B aTtom crnyyvae npyHUMatoLwmnm

6eryH Bbl6paCbIBaeT PYKY On4A rnpunemMa Ha 3alJlaHnpoBaHHOM MeCTe, a nepega [OOJIKeH
nepegartb narjnoyvky Ha paCCTOAHUUN BbITAHYTbIX PYK.

Bce aTn Bapmaumm BO3MOXHbI B TOM crnydae, ecnu 6eryHbl A4OCTaTOMHO HaOEeXHO MPOBENU
COBEpPLUEHCTBOBaHNE BCEX TEXHNYECKUX OEUCTBUN BO BpeMS rnepenayvm actadpeTHOW Nanoyku B
20-MeTpOBOM 30HE.



[ToArOTOBUTEIBHBIE YIIPAXKHEHUS IS
TPEHUPOBKH CTAPTOBOI'O pa3roHa

1) CtapToBOE YCKOPEHME C BbICOKOro cTapTa

2) Ctapt c onopoun Ha ogHy pPyKy (nonepeMeHHO NpaByto 1 NIEBYIO)

3) CtapT c onopou Ha pyKy, B3rna4 HarnpasneH B CTOPOHY - Ha3aA

4) ber c HU3KOro crtapTta ¢ actadpeTHOM Nario4yKkomn

YnpaxHeHuna 1-4 BbINOSTHATCA CAMOCTOATENLHO U No4 KoMaHAy (BbiCcTpen)

5) YnpaxHeHue 3 ¢ Ha4yanom 6era B MOMEHT nepecevyeHnsi KOHTPOSTbHOW
OTMETKU ApYrum OeryHom.




1)

2)

3)

4)
5)

7)

JuUpasnnuinvia /Jisz UUyYyAalida LUAOVING HpYviviia ¥i1lvpo/datir

3cTa)eTHOM MalOYKUs

Ber ¢ BbICOKOro ctapta npu cnegyroLwem ynpaxHeHuu. Katawmmnca mad JocTuraeT onpeaenieHHONn OTMETKN,
T.€. OTMETKMN «TOTOB» U «MapLU», PacrnosiOXXeHHbIX Ha PAcCTOAHUU 7 M (OT JSIMHUN «FOTOB» L0 JIMHUN «MapLL»)
N Ha PacCcTossHUN 8 M OT JIMHUU «MapLU» OO CTapTOBOW NUHUK. ECnNu MsY AOCTUraeT TOSMbKO JIMHUK «TOTOBY,
BeryHbl CToAT Ha MecTe. Korga e M4y AOCTUrHET OTMETKN «MapLu», BCA rpynna HadnHaet 6er ¢ BbICOKOro
cTapTa.

MmuTaums npmema actagpeTHon nanoykn Ha mecte (Mog komaHagy «pas-aBa-Tpu-vetbipe !» 6eryH otBoguT
npaByto UIN NEBYIO PYKY Hasa C pacKpbITON NafoHbIO, NarbLbl BbiNpAMeHsl.. [lepegatowmnm BoiTarmeaet
BRepeq pyKy OBUWXKEHNEM CHU3Y- BBEPX, BKNaAblBaeT aCTadeTHYH0 Nanoyky B KUCTb MPUHUMALOLLIETO).

Nmutauma npmneMa un nepenaydn rnasioykun.

CnopTcMeHbl pacnonaratTcs B LLaxMaTHOM Nopsiake Ha pacctosHum 1-1,5m gpyr ot gpyra. Mpaeas nnu
neBas Hora CorHyTa, ABWXeHUe pyK kak npu Oere. MNManodka nepegaeTcs No kOMaHAe CnopTCMeHa, CTOSILLEro
c3agu, U3 NpaBovi pPyku B NEBYLO, Aanee B NpaByo U T.A.

Mprvem 1 nepegaya nanoykm ¢ NapTHEPOM UNKU BCEM KOMaHLOM B pa3sMUHOYHOM Bere.

Mpuem n nepenada actaceTHOM Nano4vkm ¢ napTHepoM B bere ¢ yckopeHnem oo 150m. CnopTcmeHbl
Ha4YMHaIOT YCKOPEHUE, HAaXO4ACh Ha paccTosaHuMM 1,5m gpyr oT gpyra. 3akoH4YMB nepenady, CopTCMEH,
Berywmmn c3aaun, genaeT YCKOPEHNe, a B 3TO BPEMS CNIOPTCMEH, NMPUHABLLNKW Manoyky, HECKOMbKO
«cbpacblBaeT» CKOPOCTb, MEHSCb C NAapTHEPOM MecTamu. [1pn aToM cnpuHTEpbl BeryT BCO AUCTaHLMIO
CTPOro Mo O4HOWN OOPOXKE.

[Mpuem n nepenada actagetbl 6€3 OTMETOK. Ha copeBHOBaHUSAX pasnuyHble BO3OENCTBUS MOrYyT NPUBECTU K
TOMY, YTO pa3MeTKn bopbl MOryT NepeaBuraTbCa (HEPBO3HOCTb, BETEP, APYrMe dpakTopbl). 34echb Takke
BNUSIET cTapToBasd CKOPOCTb NpMHUMatoLLEro cnoptcmeHa. lNepegayva actadeTHom nanoyku 6e3 pasmeTok
OCHOBbIBAETCS Ha TOM, YTO MPUHMMAKOLLINA CIOPTCMEH COpas3MepsieT CKOPOCTbL bera nepegaroLero n CBO
CTapTOBYIO.

[Mpynem n nepegava actadpeTHOM NanoykM Ha pasnnyHbIX 3Tanax — Ha BXode B BUpaX, Ha BbIxode u3

noBopoTa. ber no NnoBopoTy 1 LEHTPOBEXHbIE CUMNbI 3aTPYAHSOT Ber, N03ToMYy nepefada AormKHa
OCYLLIECTBNATLCS C YY4ETOM COPEBHOBATENbHON CUTYaLMN B COOTBETCTBUN C pa3METKOW 30H nepenayw.



CrnenualibHbIe YIIPAXKHEHUS 19 TPEHUPOBKHU 3CTA(ETHI B IIEIOMS

1) lepepnayva actagetbl ¢ napTHepom. Pasber - 50-60m.

Llenb nepepatowero — gorHaTtb naptHepa. Korga mexay cnoptcMeHaMu paccTosHue
CTaHOBUTCA paBHbLIM NMpndnnanTenbHo 1,5M, nogaeTca kKoMaHaa, nocrie Yero Ha
nocrnegyowmx AByX Larax ocyllecrtenderca nepegaya. lNpuHumaroLwmnm saHumaet
CTapTOBYIO NO3MLUMIO TaK, YTOObI BUOETb CBOErO NapTHeEpPa N KOHTPOSbHYHO OTMETKY.
KoHTponbHaga oTMeTKa ans Kaxgow napsl nogbupaerca nHgmsmnayansHo. lNpn atom
YUNTbIBAETCHA CKOPOCTb, KOTOPY B COCTOAHUM pa3BUTb OEeryH, HeCcyLLuim nanouky, K
MOMEHTY ee nepenayum,  CnoCobHOCTb K YCKOPEHUIO NPUHUMAIOLLIEro CrnopTCMeHa.

2) Tlepenadva actadeTbl HECKOMBbKMMM NapaMmn 0gHOBPEMEHHO.

3) [Mpuem n nepegada B COCTaBe YETbIPEX YYACTHUKOB HA YKOPOYEHHOM ANCTaHLNK
200m.

4)  [lpnem n nepepgada actadpeTbl Ha NMOMMHOW AUCTaHUUN C OUKCaLUEN BPEMEHM.

5) [llpuem u nepenadva Ha OoTAENbHbIX 3Tanax ¢ pukcaumen BpeMeHN HaxoXaeHUs
acTadeTHOM NanoYkn B 30He pasbera n B 30He nepegaudn.



IIpu oOyueHuu cieayeT oopallarh BHUMaHUE Ha UCIPABICHUE
HanOoJee pacIpOCTPAHEHHBIX OIIMOOK:

1) [NMpuHnmatowmnm Hayvan 6er npexae, Yem nepegarownm JOCTUT KOHTPOSTIbHOW OTMETKU. JTa
owmnbKa Bbi3BaHa B HOMbLUMHCTBE CliydaeB TeM, YTO BeryH nsoxo Bnaen oTMETKY Unm
OpueHTupoBarcd Ha 6eryHa, a He Ha NOCTaHOBKY ero HOrm Ha JOPOXKY.

2) MpuHUMatoWmMn nocne KomaHabl NnepegaroLLero, a Horga u Ao Hee 3ameanun der. 3To
NPOMCXOOMT U3-3a TOro, YTo BEeryH YpesamMepHo akLEHTUPYS CBOE BHUMaHWE Ha KOMaHAe, TepsieT
KOHTPOIb 3a CKOPOCTbIO bera.

3) [lepepayva He cocTodanack. [MpuynH MoXeT ObITb HECKOMBKO:

nepenaroLLnin 6eryH CH1U3MN CKOPOCTb Oera nocrne KomaHabl, He Y4UTbIBas!, YTO C KaXKAbIM
MFHOBEHMEM CKOPOCTb CTaPTYIOLLIEro CMOPTCMEHa yBENMYMBaeTcs;

I'IpVIHVIMBI-OLLI,I/IVI 6erH npun oTBeEAEHUN PYKUN Ha3ad ABUTAET €€ BI1eBO NI BrNpaBo, MLla Nasio4yky,

Npu nepegade, Koraa CKOPOCTU OEryHoB ypaBHSMNNCH U Obin ynyLLeH MOMEHT AN KOMaHAbI.
PacctosiHne mexay cnopTcMeHamMu yBENUYNBAETCA 1 NepeaatoLLnii He B COCTOSIHUM AOrHaTb
napTHepa,;

CMOPTCMEH B a3apTe copeBHoBaTenbHOM 60pb0bbl cMellaeTcst BO BpeMs b6era Ha BTOpoM aTane K
BHYTPEHHEN YacTu JOPOXKKN UIK Ha NEePBOM U TPETbLEM 3Tanax B MOMEHT nepeaaym actadeThl
Npu BbIXxoae 13 BUpaxa bexan onuxke K BHELLHEN NUHUK AOPOXKKWN; OEryH, cTapTyloLui Ha
BTOPOM U YETBEPTOM 3Tane 3aHsAN NeBbI Kpan JOPOXKM 1 BO BpeMsl pa3bera He CMeCTUrcs
BrpaBo, a 6eryH, CTapTyloLWnin Ha TPETbEM 3Tane He NPUHSA BIEBO.

- CNMOopTCMEHbI Ha BTOPOM U TPETbEM 3Tarax He npeanpmHMMaloT HUKaknx Mep, YTOOLI AN
crapTyrowero Ha 4eTBepToM 3Tare oCctasioCb MECTO AJ14 XBaTa SCTaC*)eTHOIZ NaJsrioyKku,

- nepegasBaTb 3CTaETHYIO Nanoyvyky HeobXoaMMO BbITAHYTOW PYKOW.
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