Icmaghemunviu o0e2




Umo makoe ycmaghemmnontit 0e2

B nooumenvckux copesHo8anuax npooonsdcumebHocms Icmahemnozo 6eza HUKAK He
peilamenmupyemcs, HO 60M 8 1e2KOU amjiemuke Icmagemuulii 0e2- IMo CNPUHMEPCKASL OUCHAHUUA,
nomHodcennas Ha 4 smana.

Oguyuanvuvie 3cmaghemnvt npoeOOAM 6 3aKJAIOUUMETbHBLU 0CHb J1€2KOAMIeMUYECKUX Capmaoa.
Icmaghemmnwiit 02 — IMO KOMAHOHBLI BUO J1€2KOU AMICMUKU.,
Paznuuarom cnedyrouiue euovt icmaghem:
@) no 0e2060i 00poIHCKe;
0) Koibyegovle no 20pody (cmapm u punu 6 00HOM mecme);

8) 36€30Hble nO 20pody (cmapm 6 Pa3HbIX MeCmax, PUHUUL 8 00HOM mecme 0J15 6ceX KOMAHO).




HUcemopus

S —

Icmaghemul cyuecmeosaiu uzopes.ie.
3anucu 0 HUX 6€0ymcs euie co 8PemeH
/Jlpeenenu I peuuu, no coepemennasn
ucmopus 1e2KoamjiemudecKkux scmagem
omcuumowteaemcs ¢ 1908 zooa. kozoa smy
OUCUUNTIUHY GKIIOUUTU 8 RPOZPAMMY
Onumnuiickux uzp.

B nepeuvtit onumnuiickuii 200 smaghemoit
ovtiu ne npugvitunvie 4x100 u 4X400 m, a
uigeockan ycmaghema ¢ pazHou
oucmanuueu 011 Kaxcoozo smana-200
M-200m- 400m-800m. monwvko 6 1912 200y
acmaghemuwlii 0ez npuoopen mom 6uo,
KOMOPblil Cyuiecmeyem u no cei 0eHb.




Buowt scmaghemnozo veza

Buowl acmaghem oensamcea na mpaouyuonnsvie u nempaouyuonnsle. Tpaouyuonnvie
peznamenmupyromcsa Mesxxcoynapoonoi accouuayuei nezkoamaemuyveckux gpeoepavuii IAAF,
nPOBOOAMCA HA 00OPYOOBAHHBIX CHAOUOHAX U NO3601AI0M YCMAHAGIUGAMb U (PUKCUPOSAmMDb
PeKopobl, a maxce Keanuguxkayuio cnopmcmenos. IAAF ycmanognenwi:

onumnuickue oucmanuyuu 4x100 u 4x400 mempos; 6 Hux yuacmeyrom KaxK mMyx#cckKue, mak u
HCEHCKUE KOMAHObL;

oucmanyuu 0711 mupoevix pexopoos: 4x100, 4x200, 4x400 m 4x800 mempoe; ¢ nux yuacmeyio Kak
MYHCCKUE, MAK U HCEHCKUE KOMAHObL;

oucmanyuu nHa 4x1500 mempoes; 30eco mupogvie pekopovl MO2ym yCMAHABIUBAMb MOSIbKO
MYHCUUHDBL.

Bce ocmanvnvie oucmanyuu, ne pecnamenmuposanuvie IAAF, omnocamcea k kamezopuu
HempPAOUUUOHHBIX U (puKcuposanue peKopooes 6 HUX 00NyCmMUMO MOJIbKO HA YPOEHE OAHHBIX
COpesHOoBanUll, eciu OHU Hocam pezyaapustil xapakmep. K nempaouyuonnvim omuocamcean:
uweeockasn ycmaghema.



Illgeockasn scmaghema.

Ompe3ku eé¢ oucmanuyui cocmagaaom 100x200x400x800 mempos, nauunas c
MEHbULE20, UJIU JHCe 8 0OPAMHOM NOPAOKe — C 001bULe20.
Cocmaent Komano, yuacmeyrouux 6 weeocKou ycmadgheme, mo2ym 0vimo u
MYMCCKUMU U HCEHCKUMU U CMEULAHHBIMU,
Icmaghemol 6 n1000uU hopme, ¢ M100bIMU OUCMAHYUUAMU, C TIOOBIM COCMABOM
KOMAHO, RO JII00bBIM MPACCam — YCa08UA 3ABUCAN MOTAbKO OHl OP2AHU3AMOPOE
COpPEe6HOBAHUUL.

Jlna mpaouyuonnvix scmaghem cyuiecmeyrom peziamenmupogarnvie IAAF
npasuia, O KOMOPvIM NPOBOOUMCA KeATUPuKauua amiemos u yCmaHoea1eHue
MUPOBBIX PEKOPOO08. /L1a HempaouyuoHHbIX Icmaghem yCMaHos/1eHHblE NPABUNA

AGNIAIOMCA MONABKO PEKOMEHOAUUel U MOZYm MEHAMbCA 8 3A6UCUMOCIU OM

OP2aHUu3auyuu NPA3OHUKA, YCI08UIL €20 NPOBEOCHUA U OUCMAHUUL.



JcTadeTHas nano4ka

« DcTaeTHada nanoyka
npeacTaBnseT cobon
LleNbHY rmaakyro nonyto
TPYOKY, KPYIIy0 B CEYEHUN,
cAenaHHyo U3 gepesa,
MEeTanna unun gpyroro
TBEpOoro marepuana.
CornacHo npaBunam
npoBeaeHNa COpeEBHOBaAHUN,
acTadeTHas nanoyka OomKHa
MMETb BEC HE MeHee 50T,
OnnHy 28—30 CM 1 ANNHY B
OKPY>XHOCTU 12—13 CMm.

CnpuHTep Cnopt



[lpaBuna nepegayn actadpeTHOU NaroYku

- Nepegada oCyLLEeCTBNAEeTCS TONMbKO B
30He, paBHoOM 20 M (No 10 M B Kaxayto
CTOPOHY OT Ha4dana atanay); npu aTom
3anpeLlaeTcs Kakas-nmbdo nomoLlb 0gHOro
beryHa gpyromy (nogrankvsaHue u T.1.).

- CNOPTCMEH, 3aKOHYMBLUNKW 3Tamn, MOXeT
COUTU C OOPOXKKN NNLLb B TOM Cly4ae,
ecnn ybeguncs, 4To He nomMmeLuaeT
ocCTarbHbIM DeryHam.

- B CNny4ae yTepu nano4yku Bo Bpemsi bera
ee MOXXHO NMOAHATb 1 npogorkaTtb 6er
pganbLe.

- €CIN XKe narodKka ytepsiHa npm
nepenade, ee MOXeT NOAHATb TONMbKO



Hanbosnee cnoXxHom n3 Bcex BUO0B ABNAETCA actadera 4 x 100 Mm,
TaK Kak nepegaya actagpeTHON Nanoykmu B HEN NPOUCXOOUT Ha
MaKcumaribHon ckopocTu. [lpaBuna copeBHOBaHUN 8a3pema+0T
CNOPTCMEHY, NpUHMUMatoLLEMY 3cTadeTy, Ha4YnHaThL ber 3a 10 M Ao
30HbI Nepeaadn. 3To NO3BONAET BeryHy paHblle JOCTUTHYTH
MaKCcuUMaribHOM CKOPOCTU U BbIMOMNHUTL Nepeaadvy B cepenuHe
30HbI, C MEHbLLUUM PUCKOM HapyLUUTbL npasunia. [ToaTomMy Ha Ka)Xaom
aTane CnopTCMEH Ha4YMHaEeT pasroH B TOT MOMEHT, Korga }
nepeaaroLnm JOCTUraeT KOHTPOSIbHOM OTMETKMN, PacrnonoXXeHHOW
NpUMepHo B 7—8 M OT MeCTa cTapTa npuHMMaroLlero beryHa.
UToObI OCyLLEeCTBUTL Takyto nepenadvy, oba beryHa, nepegatomm um
NPUHUMAIOLLW, OOSTKHbI UMETb OAMHAKOBY CKOPOCThL B 30HE
nepeaayn n Npon3BeCT ee B TOT MOMEHT, KOra OHU HAaXoAAaATCA Ha
paccTtoaHum 1,5 M gpyr ot %pyra. C y4yeToM 30H pasbera u nepenayu
Nnasrioykm cCnopTCMeHbI NpoberatoT Ha nepBom atane 110 m, Ha
BTOpOM — 130 M, Ha TpeTbEM — 130 M, Ha YeTBEPTOM — 120 M.



Cnocooul nepeoauu nanouxku

Cyuwecmeyem 0ea cnocooa nepeoauu
cmaghemnou naiouKu:

1. cnu3zy-eeepx (a)

2. ceepxy-enus (0)

a O



Ilpu nepeom cnocobe decyn, npunumarouwiuil Icmaghemuyro naiouKy, 0meooum pyKy
(RPOMUBONOI0IHCHYIO PYKe nepeoaruiezo 0e2yna) Ha3zao 4ymov 6 CHOpoHYy, 00160
najiey omzudaemcs 6 CmopoHy om aa00HU, Yemoulpe NA1bUa COMKHYMbl, H10CKOCHLb
Ja00Hu cmompum éHu3z-nazao. Illepeoaowun decyn exnaovieaem cmaghemuyio
NAI0UKY OBUIHCCHUEM CHU3Y- 86EPX MEHCOY OONbULUM NATbYUEM U JIAOOHDIO.
Ilouyecmeosae npuxkocnosenue ycmaghemnou naiouKu, NPUHUMAIOWUIL 0eZYH
3axeamoléaem ee, CHCUMAas KUucCmbo.

Bo eémopom cnocobe pyka omeooumcsa maxrce Hazad uymov 6 CHOPOHY U HECKOJIbKO
gvluie, npu IMom J1a0oHb cmompum eeepx. Ilepeoarowuit 6e2yn exknaovieaem
Icmaghemuyro nanouKy 08UMHCCHUEM CEEPXY-6HU3, ONYCKasA ee Ha 1a0oHb. Ilpu

CONPpUKOCHOB6EHUU NAJIOYKU C JIAOOHBIO npuuumalomuii 6ezyH Jaxeamboieaem ee,
CHcuman Kucmo.



Cnocoowt nepeoauu ycmaghemuoit naiouKku

Icmaghemmnbwlit 6ez mosrcem
OCYULeCmEIAMbCA:

1) 6e3 nepeknaovieanus 3cmaghemmuou
nA104UKU;

2) ¢ nepeknaovieanuem cmaghemunou
nAano04YKu.

O0biuno nepevlit cnocod UCno1b3yemcs 6
KopomKux icmagemax, 20e nepeoaua
HPOUCXO0UM HA 8bICOKUX CKOPOCHIAX,
8MOPOI CROCOO UCNOIL3YEHICA 80 8CEX
OCMAanbHbvIX IcCmaghemax.




Paccmompum mexnuky scmaghemnozo oeza 4x100 m.

Ha nepeom asmane de2yn cmapmyem
C HU3K020 cCmapma 6 supaiic.
Icmaghemnan nanouka 0epIHcumcs
mpems najabuamu npasou pyKu, da
YKazameabHoulil U 0060 NATIbUDL
BLINPAMIICHBL U YRUPAIOMCA 8
O0POIHCKY Y CIMAPMOBOU TUHUU




Jlna mozo umoowl 6e2yn nepeozo smana 0excan y 0poeKu 00pOIHCKU, OH O0NHCEH
gcezoa oepricamsp nNAI0YKY 6 NPABOU PYKe, a nepeoasamsn 6 J1e6ylo PyKy napmHuepa.
Kozoa oezyn, nepeoarowiuit acmaghemy, oocmuzaem KOHmMpOabHOU OMMEMKU,
NpUHUMAOWUI 0e2yH HaYUHaem cmapmoesvlil pa3eon. B 3one nepeoauu dezynwi
00J1)ICHBL Dexcamb, He Meuas opyz opyzy, ayduuie no Kpaam 0e2080u 00pPoIHcKu, 8
3aeucumocmu om pPyKu, ocywiecmenaiouwien nepeoauy. Boezasa ¢ 30ny nepeoauu
acmaghemol, 00a 0e2yna conuICaArOmMcs, nepevlit 0020HAEH 6MOPO20, NEPeOarouiull
DezyH 3a 06a 0De2o68bIX Waza 00aXHceH 0Amb KPAMKYI0 KOMAHOY 20710COM 01 HO20,
YMmooObl NPUHUMAIOWUT Oe2yH BbINPAMUT U OMEe PYKY HA3a0 014 nepeoavu
acmaghemuwt. Ilocne evinonnenus nepeoauu 0e2yH, NPUHAGUIUNI ICmaghemy,
npoooJIcaem Obicmpulil 0ez no ceoemy Imany, a DezyHn, nepeoasuiuil Icmadghemy,
HOCHMENneHHOo 3ameonan 0e2, 0OCMAHABIUCAEMCA, HO He 8bIX00UMm 3a 00KO8ble
epanuubl ceoeul 0oposxcku. Tonvko nocae npodezauusn 30Hbl nepeoavu Opyzumu
KOMAHOamu OH NOKUOaem 00pOoX}HCK).



bezyn emopozo s mana necem
Icmaghemuyro naaiouKy 6 Jj1eeoil pyKe u
ocyuiecmeiiem nepeoavy 0e2yny
mpemue2zo 3mana 6 npaeyto pyxy. Ha
mpemuvem Imane 0e2yH dexcum no
BUPAIHCY, KAK MOMCHO On1uce K OpoeKe, u
nepeoaem cmadhemy yemeepmomy
YUACMHUKY KOMAHObL U3 NPABOIL PYKU 8
negyio. /lannolit nOpsa0oK nepeoavu
acmadghemol A6asemca Hauooee
COBEPULCHHBIM U NPUMEHACHCA 6CEMU
cunvneumwumu komanoamu. Ilepeoaua
Icmahemnoi nAI04YKU OCYULeCme1aemcsl
BbIULCONUCAHHBIMU CROCODAMU.

Crapr Geryna na I1 arane

Crapr Geryua na I11 arane



Icmaghema na 400m

B opyeux euoax scmagpemnozo veza nepedaua écezoa ocyuiecmenaemca us3
J1e6oil pyku ¢ npagyro. CnopmcmeH, npUHABUIUI RATOYKY, CPA3Y
nepekaovieaem ee 8 egyio pyKy.

B scmagpemnom oeze 4 x 400 m u 60 6cex ocmanvnvlx Icmaghemax
O0ONOJIHUMEIbHO20 pa3zdeza He 0aemcs, U Y4aACMHUKU 00JIHCHbL CIapmoeamsab,
Haxo00acw 8 20-memposom Kopuoope. /[eiicmeusn dezyna, NPUHUMAIOULE20
NAano4Ky, 3a6UCAmM OmM mMo20, ¢ KaAKOl CKOPOCHbIO €20 Mosapui N0 KOMaHoe
3aKanyuedem ceou Iman.

bezynvt emopozo smana ¢ scmagheme 4 x 400 m ocywiecmensaom nepexoo Ha
00ULYI0 00POXHCKY ROCIE MO20, KAK NepeceKiu JUHUIO RePB020 sUpaica.

bezynvt mpemuvezo u uemeepmozo 3manoe 004#cHbl ObIMb PACCMABIEHBL HOO
PYKOBOOCHBOM CYObU 8 MOM NOPAOKE, KAKOU 3AHUMAIOM UX Y1eHbl KOMAHObL
nocie npooezanus 200 m. Ilocne npooezanua mou ommemKku He
paspeuiaemcs MeHAmMb PACHO0HCEHUE CHOPMCMEHO0E 8 30He nepeoayi.



Baoicnvie momenmot

1. Ilpu payuonanvnoit mexuuke nepeoauu ycmaghemot 6e2yH,
NPUHUMAIOWUITL RATLOYUKY, OO0TIHCEH OCYUIeCme1Amb 6e2 u npuem
acmaghemul He 027140b16AACh HA3A0, COXPAHAA 8bICOKYIO
ckopocmb. Q0bluHO 0e2yH, npUHUMAOWUIL Icmaghemy,
cmapmyem ujiu ¢ 8blCOK020, WU C HU3K020 CIapma ¢ onopou Ha
oony pyky. Ilpu evicokom cmapme 0e2yn nosopauueaem 20,108y
HEMHO020 HA3a0, YMo0bl 6Udemb KOHMPOIbHYI0 OMMEMKY U
noooezarwwezo K et oecyna. Illpu cmapme c onopotu na 00ny
PYKy be2yn cmompum Ha3zao uepes niewo HEONOPHOU PyKu uiu,
ONYCHUEG 207108), CMOMPUM HA3A0 U0 HEONOPHOIL PYKOIL.

2. Ouendb 8ax)cHwvlIl I1eMeHm MEXHUKU 8 MOMEHM nepeoavu —
Oez 6 00HOM pumme, m.e. Dexcamsb HAOO 8 HO2).

3. Taxoce 6arxcno naimu ORMUMATBHYIO «Popy» 01 Hauana
Oeca, m.e. HaUUHAmMb 0e2 npu MAKOU OnuHe «Popvly, Ko20a
coenaodenHue cCKopocmeil nepeoarouiezo U NPUHUMAIOULE20
npoucxooum Ha cepeoure 30Hvl nepeoayu. Paccmosanue mexicoy
ODecynamu 6 MOMeHm nepeoauu pagHAemcs OJiuHe 0meeo0eHHOl
HA3a0 pyKu 0e2yna, npuHuUMaruie20 ycmadhemy, u OauHe
BLINPAMIICHHOU 6neped pyKu Oe2yna, nepeoarouiezo ycmadghemy.




Basicneumumu hakmopamu pezynomamugHocmu Icma)emuou KOManobl AAANOMCA:
* nokazamenu UHOUBUOYAbHBIX PE3YIbMAMOE8 CHOPHCMEHO8 HA COOMBEMCMBYIOUUX OUCMAHUUAX,
* HAOEHCHOCMDb nepeoayu ICmaghemuoun naitouKu;

® CO21ACOBAHHOCHb 0CUCMBUI NADMHEPOE KOMAHObL;

® UEeJI0CMHOCMb e0UHO020 KOLIEKMUEBA.

Ilpu cocmaesnenuu Komanowvl 00LIYHO CIIPEMAMCA PACCMABUMb CHOPDMCMEHO8 MAK:

crabenumui 6e2yn — Ha nepeom ymane,

C1e0yIOuWUIL NO CUAM — HA 8MOPOM U M.O.

Oonako umeemcs psao 06cmoamenbCcme, KOmopvie HameHAm Imo npasuino. B acmagheme 4 x 100
M HYHCHO YUUMBIBAM b, UM O OMOEIbHbIE CHOPMCMEHbL 3HAYUMETbHO XYHce De2ym no upa)icy, uem
no npamou. Ymenue ovicmpo cmapmosamas, YemKko HPUHUMAMb U REPEOABamp NAI04YKYy maKice
MOdHCEm UBMEHUMb MECHO Y4acmHUKa 6 Komanoe. B acmagheme 4 x 100 m u na 6onee oaunnovlx
OUCMAHYUAX YACHO NPUXOOUMCA YUUMBIEAMb MAKMUYUECKUE 3AMbICIbI RPOMUGHUKOB U 8
3A6UCUMOCHIU OM IMO20 PACHPEOEIAMb YUACMHUKOB8 NO IMANAM.






