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"Лёгкая Атлетика"  

Тренер-преподаватель:Нестерова. Е.Ю. 

Группа:ЭНП 

1.Теоретические мероприятия: 

Техника безопасности при занятиях физрультурой и спортом в домашних условиях. 

2.Практические занятия: 

а) кросс-15 минут. 

б)ОРУ-12 минут.  

в) спец.беговые упражнения 3х4х2серии х20серунд. 

г)закрепление технике низкого старта,стартовые команды (следить за правильным положением 

рук,головы) -8-10раз. 

д) дыхательные упражнения -3минуты. 

Е) медленный бег с ходьбой -6минут. 


