
 

30.04.2020. 

«Легкая Атлетика» 

Тренер-преподаватель: Нестерова. Е.Ю. 

Группа: ТЭ-3. 

Общие рекомендации по выполнению упражнения: 

1.Прежде чем начать, пробежите кросс на месте или по квартире. Чтобы 

разогреться хорошо. 

2.Упражнения в каждой комнате. 

Комплекс развивающих упражнений: 

-улучшение технике и эффективности бега. 

-совершенствование скоростных качеств. 

-профилактика травм. 

1.Комплекс: 

 



 

2.Комплекс: 

 

 

 

 



 

3.Комплекс: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

4.Комплекс: 

 

 

 



 

30.04.2020 

«Легкая Атлетика» 

Тренер-преподаватель: Нестерова. Е.Ю. 

Группа: ТЭ-4. 

Общие рекомендации по выполнению упражнения: 

1.Прежде чем начать, пробежите кросс на месте или по квартире. Чтобы 

разогреться хорошо. 

2.Упражнения в каждой комнате. 

Комплекс развивающих упражнений: 

-улучшение технике и эффективности бега. 

-совершенствование скоростных качеств. 

-профилактика травм. 

1.Комплекс: 

 



2.Комплекс: 

 

 

 

 

 



3.Комплекс: 

 


