METOJIMWUKA TPEHUPOBKU
B JIETKOM ATJIETUKE

Honywyeno
Munucmepcmeom ob6pasosanus Pecnybnuxu Benapyce

8 Kauecmee yuebH0o20 nocobus Ona cmyoenmos
yupesxcoeHull gvicuie20 06PA308AHUA NO CREYUAILHOCIU
«Tpenepcras deamenvHocmb (Ne2KAs AMAEMUKA) Y

ITox obmieit penaxiuelt JOKTOpa NENArOTHIECKHUX HAYK,
nipodheccopa, 3aciyxerHoro Tpenepa Pecrrybnuku benapycs

Muuck
PUBII
2025



COAEPXAHUE

BBEJEHIE ...t et e vssteseessennesassnenessessnsssessesesseessesnan 3

I[nasa 1. BOSHUKHOBEHWE U PABBUTHE

METOIUKHY TPEHMPOBEH ..........cooeeereerr e st eseneereseresseseenes 5

Faaea 1. OCHOBAI TPEHHMPOBKH

B JIETKOM ATJIETHIE.........ooomreermcremiseremssconnssaseecsssesssinssssoscssssssnseonss 17
2.0, THEIB I BAJAMM ...cooeecireeeeerenemraereeereateesiunessasesesessnsansansencsssensesssaerssssseronee 17
2.2, TIDHHIIHIIRL. ..o veerveeenuensossnirceseseteseestesesinsstsssenseonsensasrensosest sassssssasesssrasasse 18
2.3. OCHOBHBIC CPOICTBA H METOMBL ..covvriernssericrvonssnssarssressmssssisssrsesessossorosesnns 24
2.4, DUBHICCKAR TIOATOTOBKD «..veereerereerrreneesrerenssonssesssosenrasossensnsosmesesisssssinerios 28
2.5. TeXHAICCKAA TIOATOTOBKR ccvovrereerissunerscrscessnsstssessieseensiassascsasssesessssanesenne 36
2.6. TAKTHICCKAS TOITOTOBKA 1.verveereercroesrirnirisossessessnensssesscssomseseesmsanesionesss 38
2.1. MopanbHO-BONEBAT ¥ IICHXOJOTHYCCKA TOATOTOBK . .cviseerreenesseessenses 40
2.8. TeOpeTHISCKAS TIOZITOTOBKA «..oieeuerereerriranvisesermensesacessmssecssacssnessesnsessssnes 42
2.9. HocrpoeHue, CORCpKAHAE ¥ IUIAHUPOBAHNE
TPCHUPOBKH JIETKOBITIETOB -tcvorecrerreeresenserenseruonsosessentensssensssoressssssorensssssussasess 43

Tnara . CTIOPTHBHAN XOIBBA ...t eneeaes 47
3.1. Tpeuuporka B copTHBHON XOIB6E (MYKUHHEL) ..oeiereiniinicricaneesnissenss 47
3.2. TpenupoBKa B COOPTHBHOH XONB0€ (KEHIIMHBL)....cccovvvviiirireenrenreeress 72

TaaBa IV, BEL ...t crtcsecie e ias s ssbsas s e sbs v essassnssans 95
4.1. Tperuporka B Gere 5a 100 1 200 M (MYXIHHEL....coconvviconivesiinsisniinnes 95
4.2, Tpernnponka B Oere Ha 100 1 200 M OKCHITHHBL) ..ccovirverrennecrereninions 116
4.3, Tpermposka B Gere Ha 400 M (MYMETHHBL) c.coovveeirenecnrirnisinssisnssnsesesieses 131
4.4. Tpewuporka B fere Ha 400 M (ORCHIMHHBL) ..courivrrinmnrornesireressssnnens 144




4.5. Tpenuposka B 6ere Ha 800 1 1500 M (MYMIUHEL}....ovicvveneviinceensvnrenes 156

4.6. Tpermposxka 8 6ere Ha 800 1 1500 M (KGHIIMHEL) ...occvveereerrernsneareesennes 173
4.7. Tpermposka B Gere Ha 5000 1 10 000 M (MYEKUIHHE.....cocerereeververcnns 188
4.8. Tperuposka B Gere ma 5000 1 10 000 M KEHIMBEI) ....coeveevernevrennes 207
4.9. Tperauporka B MapaOHCKOM 6eTe {MYMKIHHE).......coveeveirereeseeireressanns 226
4.10. TpernpoBka B MapadOHCKOM 6ere (KEHIMHBI) ....curiverereeerrnseesrresens 247
4.11. TpeHMPOBKA B SCTAPETHOM BETE ...oovecrrerrverearecnvensrennessessesrnsesisessesseses 262
4.12. Tpenuporka B Gere Ha 110 M ¢ GaphepaMut (MYRIHIHEL) ..ovovenrecrrerees 266
4.13. Tperuponxa B 6ere #a 100 M ¢ SaphepaMi (KEHIUHHEL).........onsveeen. 278
4.14. Tpenuposxa B Gere va 400 M ¢ GapbepaMut (MYXUHHE) .....00ocveveeennen. 290
4.15. Tpenuposka B Gere ua 400 M ¢ GaprepaMyl (KEHIIMEDI).....cveeersrenns. 304
4.16. Tpeunponka B Gere Ha 3000 M ¢ npensTcTBUAME (MYKIHHE) .......... 316
4.17. Tpenuporka B Gere na 3000 M ¢ npenaTeTeEaMy (KEHITAHED).......... 329
Tnasa V.IIPBIAKKH ..ot secre st eencosasacasnssrassnssssassassssaens 345
5.1. TpeHUPOBKA B UPHDKKAX B BHICOTY {MYEKIHHEL) «.veeveeveerercerrerrnerssansscs 345
5.2. TpeHHPOBKA B IPRDKKAX B BEICOTY (IKCHITIHEL) ... veveverereerrrererrneeesranns 361
5.3. TpeBEUpPOBKA B NPEDKKAX B JTHHY (MYMKIHHBL) .evrrerersseineisineeoseereosconse 379
5.4. TpeHnpoBKa B MPEDKKAX B ANUHY (KEHIMMHB) ..ovvevcereseeaeeerennsenesensnssnns 397
5.5. TpenupoBxa B TPOHHOM HPBEDKKE (MYMKIHHBL) ...cvvevvreeerrerererernssssossaeens 411
5.6. TperspoBka B TPOUHOM NPELKKES (KESHIMEHEL) ..ovesvereerrrerrenereesseaornssnes 426
5.7. TpeHUpPOBKA B TIPLIKKAX C HICCTOM (MYMUIHHEL e vecorrmrerneressersrsoressnses 436
5.8. TpeHMPOBKA B NPEDKKAX € MISCTOM (FEHIIIIHBL) 1.eevreererercasremcronsenrercens 455
Tnana VI. METAHTS..... ..ot seseencnresesesnssnsersensns 468
6.1, TpermpoBka B TOMKAHMH AAPA (MYKTHHET) ..cvevererunserocasrrersrssoresaseasoses 468
6.2. TpeHuPOBKA B TONKAHUH AAPA (OKCHIIIHBL ... errseecrrersesevensesmsserarssesseses 483
6.3. TpeHUpOBKa B METAHHM JHCKA (MYMKHHHEL.o.eresecimsereernesessransssrenorsrnns 497
6.4. TPEHNPORKA B METAHNM JHCKE (KEHIIHIHBL} cveveereeneesrerarsessrseesessesansonns 510
6.5. TpeHUPOBKA B METAHUH KOTIBS {MYMKIHHBI }...uveveeeirerrersnesesnssessasesnens 524
6.6. TpesupOBKa B METAHMY KOTIBS (SKEHIITHHEL) ...c.ovveeerieeronessssenrsssasarsareas 545
6.7. TpeHUPOBKA B METAHUH MOJOTE {MYEKIHHBL) c1evrereerererncaersesenssessessesses 559
6.8. TpeHMPOBKA B METAHIH MONOTA (PKEHIIMHEL)..cvevvveearerrareensensaesonreeneesn 580

646 000000




Tnasa VIL MEHOTOBOPEH ....ccoooecreeeieccenrerents s estoensssassoses 596
7.1. TpeHUPOBKA B HCCATHOOPEE c.ooovvvierierecrecisnteitsneessis s enssssesssssessnssncon 596
7.2. TpeHUPOBKa B COMUOOPHE (FKEHIIMHBL) ... covverteersniriissisiseressossnssessesasens 616

I'masa VIIL CPEJCTBA B METO/IBI

BOCCTAHOBJIEHMA PABOTOCHHOCOBHOCTH ... 631
KOHTPOJBHBIE BOIHPOCEIL.......rcvvsmsvsnne s 638
CHUACOK PEKOMEHIYEMOWM JIATEPATYPBL.......oovoveeceenerneenenne 641
CITACOK ABTOPOB ...t st seas e ssssoses 643

2000 647



