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Ilnannpyembie pe3yabTaTbl 0CBOEHHS Y4eOHOI0 Npeamera.

JIN4YHOCTHBIE pPe3yJIbTaThl:

(dbopMHpOBaHKE OCHOB POCCUNCKON IPaXKJaHCKON UACHTUYHOCTH, YyYBCTBA IOPJIOCTH 32 CBOIO
Ponuny, poccuiickuii Hapoa U UCcTopuro Poccun, 0coO3HaHKE CBOEH 3THUYECKOW U HAIMOHAJIbHOU
MPUHAIJICKHOCTH; (OPMHUPOBAHUE IEHHOCTEH MHOTOHAIIMOHAIBHOT'O POCCUMCKOTO O0IIECTBA;
CTAHOBJICHHE TYMaHUCTUYECKUX U IEMOKPATUYECKUX LIEHHOCTHBIX OPUEHTALINI;

(dbopMHEpOBaHUE [IETOCTHOT'0, COIMATHFHO OPUEHTUPOBAHHOTO B3IJIsA/1a HA MUP B €T0 OPraHUYHOM
€AMHCTBE U Pa3HOOOpa3uu MPUPOABI, HAPOJIOB, KyJIbTYpP U PEIUTHIA;

(dbopMHEpOBaHUE YBAKUTEITHHOTO OTHOIICHHS] K MHOMY MHEHHIO, HICTOPUU U KYJIBTYPE APYTUX
HapOJ0B;

OBJIaJICHUE HaYaJIbHBIMM HaBbIKAMU aJalTallUi B JUHAMUYHO U3MEHSIOIIEMCS U Pa3BUBAIOILIEMCS
MUDE;

MIPUHSTHE U OCBOCHHE COIMATILHOM POJIM 00YyYaroerocs, pa3BUTHE MOTUBOB Y4eOHOM
NeSTEeIbHOCTH U (POPMUPOBAHHE JIMYHOCTHOT'O CMBIC/IA YUCHUS;

pa3BUTHE CAMOCTOSITEIBHOCTH U JIMYHOW OTBETCTBEHHOCTH 32 CBOM MOCTYIIKH, B TOM YHCIIE B
nH(pOpPMAITMOHHON JeATEILHOCTH, Ha OCHOBE MPEICTABICHUN O HDABCTBEHHBIX HOPMAX,
COLIMAJIbHOM CIpaBeJINBOCTU U CBOOOIE;

(hopMHUpPOBaHUE ICTETUICCKUX MTOTPEOHOCTEH, [ICHHOCTEH U TYBCTB;

Pa3BUTHE dTUUECKUX YYBCTB, JOOPOKEIATEILHOCTH U YIMOLIMOHATBHO -HPABCTBEHHOMN
OT3BIBYMBOCTH, IOHUMAHUS U CONIEPEKUBAHMS YYBCTBAM JIPYTUX JIIOACH;

pa3BUTHE HABBIKOB COTPYAHUYECTBA CO B3POCIBIMU U CBEPCTHUKAMHU B PA3HBIX COLIMATbHBIX

CUTYyallUsIX, yMEHUS HE CO37]aBaTh KOH(MIUKTOB U HaXOJAUTh BBIXOJIbI U3 CIIOPHBIX CUTYaIUii;
dbopMHpOBaHUE YCTAaHOBKH Ha OE€30MAaCHBIN, 3J0POBBIA 00pa3 KU3HH, HAIMYUE MOTHBALUHA K

TBOpUECKOMY TpPYyIy, paboTe Ha pe3ylbTaT, OepeKHOMY OTHOIICHUI0O K MaTepUaIbHBIM H
JTyXOBHBIM LIEHHOCTSIM.

MeTtanpeaMeTHbie pe3yJbTaThl:

OBJIaJICHHE CIIOCOOHOCTBIO MMPUHUMATD U COXPAHATH LIEJU U 3a]1a4ll Y4eOHOU 1eATEeIbHOCTH,
IIOMCKa CPEACTB €€ OCYIECTBICHHUS;

OCBOEHHE CIOCO00B pelIeHHs MPoOIeM TBOPUECKOTO U MTOMCKOBOTO XapaKTepa;

dbopMHpoBaHUE YMEHUS IUIAHUPOBATh, KOHTPOJUPOBATh U OLIEHUBATh Y4eOHbIE JIEHCTBUS B
COOTBETCTBHH C ITOCTABJIEHHON 3a/1ayeil U yCIOBUSMU €€ peanu3alluu; onpeaesTh Hauboiee

3¢ (deKTUBHBIE CTIOCOOBI JOCTUKEHUSI pE3yJIbTaTa;

dbopMHpoBaHUE YMEHUS TOHUMATh IPUUMHBI yCIlexa/Heycrnexa yueOHOM AesITeNbHOCTH U
CIIOCOOHOCTH KOHCTPYKTHUBHO JIEHCTBOBATH J1aXKe B CUTYallUsIX HEYyCIeXa;

OCBOEHHE HauaJbHbIX (POPM MO3HABATEIHHON U IUYHOCTHON pedieKcuu;

aKTHBHOE MCIIOJIb30BAHUE PEUYEBBIX CPEACTB U CPEJCTB MH(DOPMAITMOHHBIX M KOMMYHHKAIIMOHHBIX
texHosnorui (nanee - UKT) ans pemeHnss KOMMYHUKAaTUBHBIX U MTO3HABATEIbHBIX 33/1a4;
OBJIQJICHHE HABBIKAMH CMBICJIOBOTO YTEHUS TEKCTOB PA3JIMYHBIX CTUJIEH U dKAHPOB B COOTBETCTBUHU
C LEJISIMM U 3aJ1a4aMM; OCO3HAHHO CTPOUTH PEYEBOE BBICKA3bIBAHUE B COOTBETCTBUH C 3aa4yaMu
KOMMYHHUKAIIUU U COCTABJIATh TEKCTHI B YCTHOW U MUCbMEHHOH (opMmax;

TOTOBHOCTH CIyIIaTh coOeceTHUKa U BECTH JIUAJIOT; TOTOBHOCTh MTPU3HABATh BO3MOKHOCTD
CYILLIECTBOBAHMS PA3JIMUHBIX TOUEK 3pEHUS U IIPaBa KaK10I'0 UMETh CBOIO; U3JIaraTb CBOE MHEHHE
U apryMEHTUPOBATh CBOIO TOUYKY 3pEHUS U OILIEHKY COOBITHIA;



e ompezesieHre 00IIeH e U MyTel ee JOCTUKEHHUS; yMEHUE JOTOBapUBaThCs O paclpeeIeHUH
(GYHKIMI 1 poJieil B COBMECTHON AESITETbHOCTH; OCYIIECTBIATh B3aUMHBIM KOHTPOJIb B
COBMECTHOM J1€ATeIbHOCTH, aJIEKBATHO OLIEHUBATh COOCTBEHHOE IIOBEJIEHUE U ITOBEACHUE
OKpYKaIOIUX;

® OBJIAJICHUE HAYAJIbHBIMU CBEJEHUSMHU O CYLIHOCTH U OCOOEHHOCTAX O0OBEKTOB, ITPOLIECCOB U
SBJICHUH 1eHCTBUTEIBHOCTH (IPUPOIHBIX, COLUAIBHBIX, KYJIbTYPHBIX, TEXHUYECKHUX U JIp.) B
COOTBETCTBHUH C COJAEPKAHUEM KOHKPETHOTO Y4EOHOI0 MpeaMeTa;

e oBiajgeHue 0a30BBIMH MTPEIMETHBIMU U MEXITPEIMETHBIMU MOHATHAMHU, OTPAKAIOIIUMHU
CYLIIECTBEHHbIE CBSI3M U OTHOILEHUS MEXJy 00bEKTaMU U IIPOLIECCAMU;

® [UIAHUPOBATh, KOHTPOJIMPOBATH U OLICHUBATH Y4eOHBIE IEHCTBHS B COOTBETCTBUHU C IIOCTABICHHOMN
3a/1a4eil U yCIOBUSAMU €€ pealU3alliy;, ONpeIessiTh Hanbomuee 3pPeKTUBHBIC CTIOCOOBI JOCTHKCHUS
pe3yJibrarta.

IIpenmeTHbIE pe3y/IbTATHI:
3Hanus o0 puznyeckoii KyJbTYype

BbInyCKHUK Hay4YuTCH

-OPUEHTHUPOBATHCS B MOHATHH «(hU3HUECKask MOJATOTOBKA»: XapaKTepH30BaTh OCHOBHBIC (PU3UYECKUE
KauecTBa (CUily, OBICTPOTY, BBIHOCIUBOCTh, PABHOBECHE, THOKOCTh) M IEMOHCTPUPOBATH (PU3UYECKUE
YIOpaKHEHUS!, HAIIPABJICHHBIC HA UX PAa3BUTHUE;

BoinyckHuk noyiyuum 603mo0i4CHOCHIb HAYYUMBCA:
BbIABIAMb C6513b 3AHAMUL PUULECKOU KYIbMYPOU ¢ mMpyO08ol U 0O0POHHOU 0esIMENbHOCMbIO;

Xapaxkmepuzo8ams pojib U 3HAYEHUE PeHCUMA OHS 8 COXPAHEHUU U YKPenIeHUU 300P08bsl; NIAHUPO8AMb U
KOPPEeKmMupo8ams pexicum OHsL C y4emom ceoell y4eOHOl U HeUKONbHOU OesimelbHOCmU, noKazameel
€60€20 300p08bsl, (hU3UUECKO20 Pa38UMuUsl U PUULECKOL NOO20MOBIEHHOCMU.

Cnoco0b! GU3KYJILTYPHOM 1eSITEJbHOCTH

BbINyCKHUK HAYYUTCS:

U3MEpSATH NoKa3aTeNn (U3MUECKOTo pa3BUTH (POCT U Macca Tea) U (pUu3ndeckoi MoAr0TOBIEHHOCTH
(cuna, ObICTPOTA, BEIHOCIMBOCTh, PABHOBECUE, THOKOCTD) C IOMOILIBIO TECTOBBIX YIPAXKHEHUN; BECTU
cucTeMaThyeckre HabJIroAeHus 3a IMHAMHUKOHN TMOKa3aTesel.

BLIHyCKHI/IK MOJIYYMT BO3MOKHOCTb HAYYUTHCHA

secmu mempaodv no GU3UYECKOU KYIbMype ¢ 3aNUCAMU PeHCUMA OHS, KOMNIEKCO8 YMpeHHell SUMHACMUKU,
DUBKYTEMMUHYMOK, 00WePA3BUBAIOWUX YAPAICHEHU 01 UHOUBUOYAILHBIX 3AHAMULL, Pe3)Ibmamos
HAOA00eHUll 30 OUHAMUKOU OCHOBHBIX nNoKasameel Yu3uieckoco pazsumus u uauieckoul
Nn0020MOGNEeHHOCMU

yeneHanpasienHo omoupams uzuieckue Ynpaichenus 0Jis UHOUBUOYANbHBIX 3AHAMUL NO PA3EUMUIO
Qusuueckux kavecms,

duznyeckoe COBEPIICHCTBOBAHNE

BbInyCKHUK HAy4YUTCS:

BBITIONHSATH YIPaKHEHUS Ha pa3BUTHE (PU3MUECKUX KadyecTB (CUIIBI, OBICTPOTHI, BRIHOCIUBOCTH, THOKOCTH,
paBHOBECHSI ); OIIEHUBATh BETMYMHY HATPY3KH IO YACTOTE IMYJIbca (C IMOMOIIIBIO CIICIHAIbHON TaOJIUIIbI);

BBIITOJIHATL OPTraHU3YIOIIHUE CTPOCBLIC KOMAaHAbI U ITPUCMBI;



BBITIOJIHATH HOpMaTUBBI Beepoccuiickoro pu3KyabTypHO-CIIOPTUBHOTO KoMILIekca "['0TOB Kk Tpyny U
o6opone" (I'TO).

Conepxxkanue yueOHOro nmpeamera.

3HaHus 0 Pu3nUecKoi KyJabType:

dusnueckas Kyi1pTypa. Ousnueckas KylnbTypa Kak cucTeMa pa3Hoo0pa3HbIX popM 3aHATHIA
(bu3n4ecKoil MoAroTOBKON M YKPEIJICHUs 310POBbs YEJIOBEKA.
HaponHble urpel Kak O310pOBHUTENbHBIM U KyJIbTypHBIH KOMIOHEHT. CHOpPTHBHBIE MIpbL: (yTOOI,

OackeT0OII.

Hctopus apeBaux ONMMOUICKUX UTP: BOZHUKHOBEHUE MEPBBIX COpEeBHOBaHUH 1 Mud o I'epakie,
HOSIBJICHHE Ms4ya U urp ¢ msuoM. dusmndeckas KyiapTypa y Haponos JpesHel Pycu.

dusnueckue ynpaxneHus. Puzndeckue ynpaxHeHUs, UX BIMSHUE HAa (U3NIECKOE Pa3BUTHE U
pa3BuUTHE (PU3NYECKUX KAUeCTB.

Crnoco0b1 pU3KYJIbTYPHOU AeATEeJIbHOCTH:

O3znopoBUTENbHBIE 3aHATUS (DU3MUECKUMU YINPAKHEHUSIMH B PEKUME JHSA: KOMIUIEKCHl yTpeHHEH
3apsaakd U GU3KYIbTMHUHYTOK. Komriekchl ympakHeHuW ans (HOpMHUpPOBaHMS TMPABUIBHOW OCAHKH H
Pa3BUTHUS MBIIII] TYJIOBHUILA.

KomMruiekcsl 001iepa3BUBAIONINX YIIPAKHCHUH HAa Pa3BUTHE OCHOBHBIX (DH3UYECKHX KAYEeCTB.

dusnueckoe COBCPIICHCTBOBAHME:
(I)I/I3KyJII>TypHO-03IIOPOBHTeJILHaﬂ JAeATEJIbHOCTD

CaMOCTOSATENbHO BBINOJIHATH YIPAaXHEHUS 17151 (POPMUPOBAHUS «MBILIIEUHOTO KOPCETa» U YBEIUUYECHMUS
MOJIBJKHOCTH ~ cycTaBoB. (CaMOCTOSITENIbHO  BBINOJHATh  KOMIUIEKCHl ~ YTPEHHEH T'MMHACTUKH U
(GU3KYIBTYpPHBIX MAY3.

Hapoanbie Hrpbl, perHoHANbHBIA KOMIIOHEHT

Pycckue HaposiHbie UTpbl. Irpbl, oTpakaroliye OTHOLIEHUE YeJI0BEKa K IPUPOE: «Tycu-i1edenny,
«BOJIK BO PBY», «BOJIK U OBLIbI», KBOPOHBI U BOPOOBM», «3aUIIbl B OTOPOJIE», ITUEIKH U JTACTOUKU»,
«IOTIPBITYHYHUKH- BOPOOYIIKHY, «MOPE BOIHYETCS.

Urpsl, oTpaxaromiye ObIT PyCCKOTO Hapo1a: «BCTPEUHBIA O0N», «3aIIUTa YKPEIUICHUSN», «3aps»,
«HEBOM», «OXOTHUKHU U YTKW», «ITHILIEIOBY, «PBIOAKU U PHIOKN», «YA0UYKa», «IIPOJAEM TOPIIKH, «3allUTa
YKpEIUIEHU», «3axBaT Quiaran.

Urpsl, HaripaBiIeHHbIE HAa Pa3BUTHE KOOPAWHAIMY, BHUMAHUSI, OBICTPOTHI U JIOBKOCTH: «TOPOJIKHY,
«TOPETIKN», «TOPOJOK-0ETYHOKY, «UIPOBas», «KTO JAJIBIIE), JIOBHUILIKAY», «KOTIbD, ISATHALIKN,
«4exapaa», «KameBapb».

Urpsl, oTpaxaromyue MHOTOBEKOBbIE TPaIUIIMH 00€BOM KyJIbTyphl (€IMHOOOPCTB) - (XpaOpeninx
pycckux Goratbipeii, JereH1apHbIX MOJIKOBOALEB, BOMHOB 3€MJIM PYCCKOM): «TSTHH B KpYI», «O0OH METyXO0BY,
«IOCTaHb KAMEIIEK», «IIEPETSIHU 33 YEPTY», «TAHU 3a OyaaBbl», «OOPSIIAsACS LIENbY, «LIEMU KOBAHbD»,
«TIEePETIATMBAHNE KaHATay, «IIePETATUBaHKE MPbDKKAMUY, «BBITOJIKHU 32 KPYI». «3alllUTa YKPEIUICHUS,
«CUJIBHBIM OPOCOK», «KaKIbli MPOTUB KAXJ0r0», «001 Ha OpEeBHEY.

I'mmuacrTuka, akpodaTuka

Opranuzyroniyie KoMaHsl U IpuéMbl. CTpOEBBIE AEUCTBUS B IIEPEHTE U KOJIOHHE; BBITIOJHEHHE
CTPOEBBIX KOMaH]I, IEPECTPOEHUSI IOBOPOTOM B JIBKEHUHU. AKpoOaTHUUeCKre yIpakKHEHUs. Y TIOPBI; CEIbl;
YIOpaXHEHUS B TPYIIIMPOBKE; IIEPEKATHI; CTOMKA Ha JIONATKaX; KyBBIPKY BIEPEN U Ha3a/l; PABHOBECUE;
TUMHACTUYECKUH MOCT. AKpoOaTHueckre KOMOMHALINHY - pa3InyHbIe
BapHaHThl Pa3HOOOPA3HBIX aKPOOATUUECKHUX YIPAKHEHU, JJOTHUHO CBSI3aHHBIX MEXKIYy co00i. YnpaxkHeHus



Ha HU3KOM TMMHACTUYECKOU NEPEKIIaJUHE: BUCHI, YIIOPHI, IEPEMAXH U UX COUYETAHUE B THMHACTUYECKHUX
koMOuHanusIx. OnopHBIN NPBIKOK: ¢ pa3dera yepe3 ’TMMHACTUYECKOro Ko3ia. ' MMHacTHueckue
YIPaXHEHUS NPUKIAAHOro Xapakrepa. [Ippbkkn co ckakankoi. I[lepenBrkenue o riMHacCTUYECKON
creHke. [Ipeononenue noaocsl NPEensATCTBUM C 3JIEMEHTAMU J1a3aHbsl U IIEPEJIe3aHusl, IeperoI3aHusl,
IIEpEABUKEHUE 110 HAKJIOHHOM TMMHACTUYECKON CKaMerKe. Mrpsl - 3a1aHus ¢ UCII0JIb30BaHUEM CTPOEBBIX
ynpaxHeHuil: «CTaHOBUCH — pa3oiauchy, «CmeHa MecT», Urpbl-3a1aHnst Ha KOOpAUHALMIO IBUKEHUI:
«BECEJIBIE 3a/1aUM», «3arnpelieHHoe apuxkenuey». Hopmatusel ['TO: noarsruBanne u3 Buca Ha BHICOKOM
nepekaanHe (KOJIMYecTBO pa3 3a 3 MMH.), crubaHue U pa3rudaHue pyK B yrnope Jéxa Ha 1oy (KOJIUYeCTBO
pa3 3a 3 MuH.), HakioH Bnepén u3 nojaoxkeHus cTos ¢ IpsIMbIMU HOTaMHM Ha THMHACTUYECKOM ckaMbe (CM.),
[TonHMaHue TyJIOBHILA U3 TTOJIOKEHUS JIEXKA HA CIUHE (KOJIMYECTBO pa3 3a | MUH.), NOATATMBaHUE U3 BUCA
Ha HU3KOM nepeknaanne 90 cMm (KOJTUYECTBO pa3 ICBOUKH).

JIbIKHAS IOATOTOBKA

Xonpba Ha HernyOOkoM (IUIyOOKOM) CHEry, C MpEensSTCTBUSAMH, MOAbEMaMH U CITyCKamH.
[lepenBurkeHUs] CTYHAIOMIMM IIAroM, CKOJB3AIIUM I[IaroM. MMuTanuu OTAeNbHbIX (a3 U TMOJOKCHHM
npDKHUKA. [lepenBuykeHUs Ha M3BMIIMCTON JIbDKHE IPU M3MEHEHMM HampaBieHUH JBHKeHUS. OCHOBHbIE
AJIEMEHThI TEXHUKHU KJIACCUUECKUX JIBDKHBIX X0/I0B B 00JIerYeHHBIX yciaoBusX. [lepenBruxkenne nepeMeHHbIM
JBYIIAXHBIM X00M. CIIyCK CO CKJIOHOB B BBICOKOM, CpelHEH M HU3KOM cTolikax. [IpeosnosnieHne noagbpemMoB
«GJIOYKOWY», «IIONYEeNIOYKOI», CTYMAIOUMM, CKOJB3SIIKUM, OeroBbiM maroM. OOydeHHE TOPMOKEHHIO
«IUTYTOM», «YIIOPOMY», «IIOBOPOTOM», COCKallb3blBaHUEM, MajeHueM. OOydeHrne moBopoTaM Ha MECTe U B
nBwKeHnu. OCHOBHBIE 3JIEMEHTHI KOHbKOBOro xona. IIpoxoxaenue aucranmuu g0 1000 M. Ocradersl ¢
stanamu 10 150 M. IlonBurKHBIE UTPBI U UTPHI — 33JAHUS: «YACpPKAHHE PABHOBECHUS», «OOLIUN cTapT»,
«TIEPEHOCKA MaT0K», «CTAPT LMIEPEHTaMI», «OBICTPBIN JBIKHUKY, «ObICTpasi KOMaH/Ia», «C TOPBI B BOPOTay.
Hopmatusel I'TO: ber na nbpkax Ha 1 kM. (MHH, C)

Jlerkaga ariernka

OcBoeHUE HaBBIKOB XOJbObl. X0AbOAa C M3MEHEHMEM JJIMHBI M YacTOThl 1Iara; C IMpPeojoJeHUEM
MPEMSITCTBUIA; CIIOPTUBHAS X0Ob0a.

OcBoeHue HaBblkOB Oera. YemHouHbli Oer u OeroBble 3cradersl. CMelIaHHbIE MEPEABUKECHHUS.
MenneHHblil, paBHOMEPHBIM, NPOAOKUTENBbHBI Oer Ha cpegnue aucraHuumu. Kpoce mo
ciabonepeceu€HHON MecTHOCTH. YepenoBaHue Oera U CHOPTUBHOM X0/1b0BI. ber ¢ yckopeHuem.

OcBoeHHNe HaBBIKOB NMPBDKKOB. [IpbDKKM ¢ MecTa U ¢ paz0era B BBICOTY; B JUIMHY. [IppDkKu depe3
€CTECTBEHHBIE NPENATCTBUS, KOUKH, 3€MJISTHbIE BO3BBIIIECHHUS U T. I1., CAMOCTOSATENBHO U B Mapax.

OBnaneHue HaBbIKaMHM MeTaHUs. MeTaHue Majoro Ms4ya Ha TOUHOCTb, JAIBHOCTh U 3alaHHOE
paccrosiHue. bpocku HaGMBHOrO MsUa.

[TonBuxkHble Urphl OEroBOM HANPABIEHHOCTU: «IISATHAIIKKY; «K CBOMM (QUIaKKam»; «OBICTpO MO
MECTam»; «BBI30B HOMEPOBY;

DcradeTsl - «CIPHUHT - OaphEPHBI Oer 4 «CIPHUHT - «CIATOM»Y; «IIPBDKKH CO CKaKaTKOW»

[ToxBYOKHBIC HTPHI HA OTPAOOTKY HABBIKOB METAHUS - «MSY COCEY»; METKO B IIEJb; «KTO JaJIbIIE
Opocury;

Hopwmatuser I'TO: [Ipepkok B IMHY ¢ MeCTa TOTYKOM JABYMs HOramu (cMm.), 6er 30m, 60Mm, 1500m,
2000m, Ger o epecedy€HHONM MECTHOCTH, MeTaHne MaJloTo Msi4a ¢ MECTa Ha JallbHOCTb.



CnopTuBHBIE UTPBI.
«Dymoony.

Y napel 1o Msi9y HOTOM (BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIBI, BHYTPEHHEH M CpeHEH YacTSIMH MOIbeMa);
OCTaHOBKa Ms4a HOTOH (BHYTPEHHEW CTOPOHOM CTOIBI, MOAOHIBONM U OeApoM); BeAeHUE Msua (CpeaHel u
BHEIIHEH 4YacThIO IOJbEMa); OOMaHHBIC MABMXKEHHUS, OTOOp Ms4a (OTOMBaHWE HOTOW B BBHINAC);
BOpachIBaHUIO MsuYa HU3-3a OOKOBOM JMHUHM (C MecTa). BeimogHeHue ynapoB Ha TOYHOCTH B BOpPOTA,
naptHepy. OCTaHOBKAa OIYCKAIOILErocs Ms4a CepeIuHOM IoabeMa. PalnoHaJbHOCTH HCIOJIb30BaHMS
yAapoB MO M4y, BEJACHHUS MsA4Ya, OCTAHOBKM OT HAIpaBJICHUS TPACKTOPUU U CKOPOCTU IMOJIETA MsAYa U C
MeCTa pAacHoJIOKEHUSI CONEPHUKA B MIPOBOM JESATEIBHOCTH. OJIEMEHTHl TaKTHMUYECKUX JICHCTBHIA.
[ToaBMKHBIE WTPBI — «MSY JIOBITY», «JIBa MOPO3ay», «KOPIIYH M IBIIIIATAY, «CATKH», «HEBOIY», «IOMAJIU B
LENb», «IIATHAIIKNY, «3alllbl B OTOPOJIE», «TOYHBIA pacueT», «Iuca U Kypbl», «METKO B II€JIb», «K CBOUM
baaxkam», «KTO JajbIie OpPOCHUT.

«backembony.

OcHoBHBIE CTOWKHM (BBICOKHE, CpeIHHE, HH3KHE), TEXHUKU IMepeIBIKEHUN (TmepeMelieHus
MPUCTABHBIMU IIaraMu; MPOTUBOXOIOM B CpeIHEN U HU3KOM cToiike). CrernuanbHble 0eroBble yIpaKHEHUS.
bpocku nabusHoro (Menbona, ¢urbona) msva OAHOW, ABYMS pyKaMu; Iepenada W JIOBIs HaOUBHOTO
(men6omna, purbona) msua. Benenue 6ackeT00IpHOTO Msiua MPaBo U JIEBOM PYKOM Ha MecTe, I1arom, 6erom
0 MPSIMOM, 1O JIyre, ¢ M3MECHEHUEM HAIIPABJICHUS, C H3MEHECHUEM BBICOTHI OTCKOKA Ms4a, HAMPABJICHHS U
CKOPOCTH, TIpU COJMKEHUU C COMEPHUKOM, C OCTAaHOBKAMHU IO CHTHATy. BpOCKM Msda B YIPOIICHHBIX
yCIIOBUSAX (OJTHOM PYKOH BYMSI pyKaMU OT TPYAH C MECTa, B TOM YHCIIE ¢ OTPaKEHHUEM OT muTa). bpockw,
JIOBIIA Ms4a, Tiepenada naptaepy. JIoBisS m mepemada Ms4da JIBYMsSI pyKaMd OT TPYIH, CTOS HA MeECTeE.
HrpoBble yrnpakHEHUS] ¢ MaJlbIMA ¥ OOJbIIUMU Msyamu. Wrpel — 3amganus. [loaBHKHBIE MIPBI: «30pKUH
a3y, «aJarmias najika», «IeHb U HOUbY», «00ph0a 3a Ms4», «MsU JIOBILY», «METATENb», «OXOTHUKH H
3BEpH», «BEJCHHUE MApaMuU»», «TOHKa M0 Kpyry». [10JBUKHBIC UTPBI C TAKTHYECKUMHU JICHCTBUAMU «OpPOCh —
MoiMait», «BBICTpPEN B HEOO», «MSY CPETHEMY», «MsId COCEAY», «OpPOCOK Ms4ya B KOJOHHEY, «IIOABMKHAS
IEJTbY, «IIOTAJIA B KOJIBIIO», «TOHKH 0ACKETOOJIBHBIX MSTUYCH».

TemaTuueckoe INIAHUPOBAHHUE C YKA3aHUEM KOJIHYECTBA YaCO0B, OTBOAUMBIX HA OCBOCHHUE KaKIa0u

TeMblI
Ne Hara Tema ypoka
ypoka NpOBeleHus!
YPOKa
Ilnan \ dakrt
Pazgenl  Jlerkas atieruka 124.
- KOHTPOJIbHbIe HOPMATHBHI - 1
- IpaKkTu4eckux - 11
1 Xonpba ¢ W3MEHEHHEeM [UIMHBI M 4YacTOThl Iara; C IPeoJI0JIEHuEM
MPENSITCTBUN; CIOPTUBHAS X0Ab0A.
2 YenHouHbli Oer u 6erosbie acTadersl. CMElIaHHbIe TepeIBHKEHN,
«TISITHALIKNY.
3 MenneHHbIl, paBHOMEPHBIH, IPOIOJKUTENBHBIN Oer Ha CpeTHUE TUCTaHIIH,
«K CBOUM (hITayKKaM».
4 Kpocc no cnabonepeced€HHoit MECTHOCTH, «OBICTPO 1O MecTam». Hopmatur
B®CK «I'TO» 6er Ha 2000m
5 YepenoBanue 6era v ciopTUBHOM X0AbObI. ber ¢ yckopeHuewm.
6 [Tpsixku ¢ Mecta U ¢ paszbera B BbicoTy; B JuinHY. HopmaTus BOCK «I'TO»




IIPBDKOK B JUIUHY

7 HpI:I)KKI/I 4epe3 CCTCCTBCHHBIC MPCIIATCTBUA, KOUKH, 3EMJIIHBIC BO3BBIIICHUA

8 Meranue Majoro Ms9a Ha TOYHOCTb, TaJIbHOCTh M 33JJaHHOE PacCTOSHUE,
«metko B 1enby. Hopmatus BOCK «I'TO» meranue manoro msiua Becom 150

rp.

9 Bpocku HaOUBHOTO MsAYa, «MSY COCEILY».

10 OcTadeTsl - «COPUHT - 6apbepHBIN Oer 4 «CIPUHT - «CIIATOM.

11 Teopus: @usnueckas KyapTypa Kak CUCTeMa pa3HOOOpa3HbIX (GOpM 3aHIATUN
(U3MUeCcKoil MOATOTOBKON M YKPEIUICHHUS 3J0POBbs YEJIOBEKA.

12 Teopus: HapogHele Urpsl Kak 03JOpOBUTENBHBIN U KYJIBTYPHBIA KOMIIOHEHT.

Paznea 2 CnopruBHbie Urpbl: «@yT1001» 154.
- KOHTPOJIbHbIe HOPMATHBBI - 1
- IPAKTHYeCKHX - 14

13 Y aapsl 110 Msiuy HOTO# (BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIIBI, BHYTPEHHEH U cpeiHen
YacTsIMU NIOJIbEMA);

14 OcTaHoBKa Ms4a HOTOM (BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIIBI, MOAOUIBOM U OeIpoM);
«K CBOMM (DJIasKKam»», «Ms4 JIOBITY».

15 Benenune Mmsua (cpeiHeli U BHENIHEH 4acThIO MOJbEMA); «JIBa MOPO3a»

16 OOmanHbIe JBUXKEHUS, OTOOP Msiua (OTOMBaHME HOTOM B BBINAJE); «KOPIIYH U
IBITIISITAY

17 Teopus: Uctopus npeBHuX OTUMINICKUX UTP: BOZHUKHOBEHUE TEPBHIX
copeBHOBaHUM U Mu® 0 ['epakiie, MOsIBJICHUE MsYa U UTP C MSYOM.

18 BOpaceiBanue msua n3-3a 00KOBOM JTHHHUHM (C MECTa) «METKO B II€IIbY, «CAIKI.

19 BoinosiHeHue yjapoB Ha TOYHOCTh B BOPOTA, HAPTHEPY, «KHEBOAN.

20 BrinonHeHne yaapoB Ha TOUHOCTh B BOPOTA, MAPTHEPY. «HEBOJ.

21 OcTaHOBKA OIYCKAIOUIETrocsl Msiua CEpPEeIMHON MOAbEMA, «ISTHAIIKI.

22 PanronanbsHOCTS UCTIOJIB30BAHUS YIAPOB MO MUY, BEJICHUS MA4a, «TOYHBIN
pacueTy, «Iomnajy B IEIbY.

23 PamronanbHOCT UCTIOJIB30BAHUSA YAAPOB IO MUY, BEIEHUS Msiua, «TOYHBIN
pacueTy, «Iomnajy B IETbY.

24 OcCTaHOBKH OT HamlpaBJeHUs TPAEKTOPUU U CKOPOCTH T0JIeTa Msiua ¥ C MecTa
pacToI0XKEHUS COTIEPHHUKA B HTPOBOM JEATEILHOCTH, «KTO JANbIle OPOCUTY

25 OcCTaHOBKM OT HamnpaBJeHUs TPAEKTOPUHU U CKOPOCTH T0JIeTa Msiua ¥ C MecTa
pacTOI0XKEHHS COTIEPHHUKA B UTPOBOM IEATEIHHOCTH, «KTO JAJbIle OPOCUTY

26 DneMEeHThl TAKTUYECKHUX ACHCTBHIMA, «3aiIIbl B OTOPOIEY, «JIHCA U KYPbI».

27 Teopusi: O310pOBUTENBHBIC 3aHATUS (PU3UUECKUMHU YIIPAKHEHUSIMH B PEXKHME
JTHSI: KOMIUIEKCBI YTPEHHEH 3apsiiki U (QU3KYJIBTMHUHYTOK.

Paznen3 I'mmuHacTuka, akpodaTuka 214.
- KOHTPOJIbHbI€ HOPMATHBHI - 1
- IpakTH4yeckux - 20

28 Teopus: Ousnueckue ynpaxaeHus. Puzndeckue yrnpaKHEHHS, UX BIHSHUE HA
¢du3nueckoe pa3BUTHE U pa3BUTHE (PU3MUECKUX KAYECTB.
29 CrtpoeBbie ICHCTBHS B IEPEHTEe W KOJIOHHE; BBHITIOJTHEHUE CTPOEBBIX KOMaH/I,
NepeCTPOEHUs TOBOPOTOM B JBIKeHUH. Urpa: «CMeHa MecT»
30 Akpobarnyeckue ynpaxkHeHus. Ynopsl, cenpl. Urpa: «Cmena mect»
31 AxpobaTuyeckue yrnpaxHeHHsI.
yIpakHEHUs! B TPYNIUAPOBKe, epekaTsl. Mrpa: «CTaHOBUCH — Pa30HaHCh)
32 AxkpobaTuyeckue yrnpaKHeHHs
CTOMKa Ha JonaTKax, KyBeIpku BOepén u Hazaa. Urpa: «Cmena mect
33 AxpobaTHyecKue yrpaKHEHHsI
paBHOBecHe, THMHAcTU4Yecknii MocT. Mrpa: «CTaHOBHCh — Pa30HANCHY
34 Axpobatnyeckue komOunanmu. MUrpa: «Cmena mect»




35

Teopus: Kommiekces ynpaxxHeHU# 1711 GopMUPOBaHUS TPABUILHON OCAHKH H
Pa3BUTHS MBIIII] TYJIOBHILA.

36 Teopus: Kommiekcs! yrpakHeHui 1711 OPMHUPOBAHUS TPABUIIBHON OCAHKU U
Pa3BUTHS MBI TYJIOBHIIA.

37 VYipaxHeHus: Ha HU3KOM TMMHAcTUYECKO nepekiaanHe. Urpel «3anpenieHHoe
nexenne» Hopmatus BOCK «I'TO» noatsruBaHue U3 BUca Ha HU3KOU
nepexsaguie 90 cM (KoIMYecTBO pa3 AEBOYKH).

38 VYpaxHeHus: Ha HU3KOM TMMHACTUYECKO nepekiaauHe. Urpel «3anpenieHHoe
newxenne» Hopmatus BOCK «I'TO» noatsruBaHue U3 BUca Ha HU3KOU
nepexsaguie 90 cM (KoIMYecTBO pa3 AEBOYKH).

39 OnopHBIH MPBDKOK: ¢ pazdera yepes ruMHacTHIecKoro ko3ia. Urper «CMena
MECT»

40 OnopHBIH MPBDKOK: ¢ pazdera 4yepe3 rUMHACTHYECKOTO Ko371a. Urpbl
«3aIPEIICHHOE TBUKECHHUEY

41 I'MmMHacTHYECKHE YyIIPaKHEHUS IPUKIIAIHOrO Xapakrepa. [Ipppkku co
ckakaikou. Urpel «Becesnble 3agauny

42 I'umMHacTHYeCKHE yIIpaKHEHUs IPUKIIAIHOTO XapakTepa. [Ipppkku co
ckakaikou. Urpel «Becesnble 3agauny

43 IlepenBrkeHne 10 THMHACTUYECKON CcTeHKe. Mrpbl «3anpeiieHHoe IBUKEHUE

44 IlepeaBuxeHne 1o TMMHACTUYECKON cTeHKe. Vrphl «3anpenieHHoe JBUKEHHUE)

45 [Ipeoonenne noaochl MPENSATCTBUM € 37IEMEHTAMU J1a3aHbsl U Mepese3anus,
MEePEIOI3aHus, IEPEIBHKEHUE 110 HAKJIOHHON TMMHACTUYECKON CKaMEHKe.
Wrpsl «Becenble 3a1aun»

46 [IpeononeHue nonocel NPENsITCTBUM € 2JIEMEHTAaMU JIa3aHbsl U NIEpeJie3aHusl,
Nepenosi3aHus, NepeIBUKEHNE 110 HAKIIOHHOM TMMHACTUYECKOW CKaMeiKe.
Urpe1 «Becenbie 3aga4m»

47 [Ipeononenne noaoChl MPENSATCTBUM € 37IEMEHTAMU J1a3aHbsl U Mepese3anus,
MepEIOa3aHusl, MEPEIBHKEHUE 110 HAKJIOHHON TMMHACTUYECKON CKaMEHnKe.
Urpsl «Becenble 3a1a4n»

48 Teopust: O310pOBUTENBHBIE 3aHIATUS (PU3NUECKUMHU YIIPAKHEHUSIMH B PEXKUME
JTHSI: KOMIUIEKCHI YTPEHHEH 3apsaku U GU3KYIbTMHHYTOK.

Pa3znen 3 JIbkHas moAroroBka (244.)

- KOHTPOJIbHbIC HOPMATHUBbI - 2

- MPAKTHYECKHUX - 22

49 Xonp0a Ha HEerN1yOOKOM (TJIIyOOKOM) CHETY, C MPENSITCTBUSIMH.

50 Xonp0a Ha HETITYOOKOM (TIIyOOKOM) CHETY, C MPENSITCTBUSIMH.

51 Xoawr6a Ha HETTTYOOKOM (TJTyOOKOM) CHETY, € TMOAbeMaMH U CITyCKaMHU.
[ToBMKHBIE UTPHI:

52 XoapOa Ha HETTTyOOKOM (TJTyOOKOM) CHETY, C MOAbeMaMH M CITyCKaMH.

53 Vmutanuu oTenbHbIX (a3 ¥ MOJIOKEHUH JBIKHUKA.

54 Vimutanuu oTenbHbIX (a3 ¥ MOJI0KEHUH JTBDKHUKA.

55 Wmurtanuu oTAenbHbIX (a3 U M0JI0KEeHUH JIbDKHUKA. [101BIKHBIE UTPHI:
«OBICTpasi KOMaHIa»

56 [lepenBuxeHUs: Ha U3BUIMCTOM JIBKHE TP U3MEHEHNH HAIPABICHUN
JIBIDKCHUSI.

S7 [lepenBuxeHUs: Ha U3BUIMCTOM JIBKHE TP U3MEHEHNH HAIPABICHUN
nBkeHus. [ToBKHBIE HTPHL: «OBICTpas KOMaH 1A

58 OCHOBHBIE 2JIEMEHTHI TEXHUKH KJIACCUIECKUX JIBDKHBIX XOJI0B B 00JIETYEHHBIX
ycnoBusix. Urpsl — 3aganus: «o0umii crapTy

59 [TepeaBukeHre NepeMEHHBIM JIBYIIAXKHBIM X0J0M. Vrpbl — 3a1aHus: «CTapT
HIEpEHTaMK»

60 [TepenBukeHre NEpeMEHHBIM JIBYIIAXKHBIM X0J10M. [10ABMKHBIE UTPHI:

((6BICTpa$I KOMaHga»




61 Cryck co CKJIOHOB B BBICOKOM, CpelHEN U HU3KOM cToiikax. [Ipeogonenue
MOTBEMOB «EJIOUKOI», «IIOTYEI0YKONW», CTYHNAIOIINM, CKOJIB3SIINM, OETOBBIM

1aroM.

62 Cnyck co CKJIOHOB B BBICOKOM, cpeiHEN U HU3KoM cToikax. [Ipeononenue
MOJIBEMOB «EJIOUKO», «IIOJIYEIOUKOW», CTYMAIOIIUM, CKOJIb3SIIUM, OETOBBIM
I1aroOM.

63 Cnyck co CKJIOHOB B BBICOKOM, cpeiHEN U HU3KOoM cToikax. [Ipeononenue

IoaAbEMOB ((CJ'IO‘*IKOFI)), «HOJ’Iy@J’IO‘IKOﬁ», CTyImaromuMm, CKOJIb3AIINM, 0€eroBbIM
ararom. HO,Z[BI/I)KHBIG HI'PbI: <<6BICTpBIﬁ JIBIDKHUK)

64 OO0y4eHHne TOPMOKECHHUIO «ILTYTOM», «YTIOPOMY, KITOBOPOTOM,
COCKaJIb3bIBaHHEM, MaIcHHEeM. VIrpel — 3a/1aHus: «CTapT MIEPESHTaAMM)

65 OO0y4eHre TOPMOKEHHUIO «IUTYTOM», «YIIOPOM», KIIOBOPOTOM,
COCKaJIb3bIBaHUEM, TaJIeHueM. [10IBUKHBIC UTPBI: «OBICTPBIN JTBDKHUKY.

66 OOyuenue MoBOpOTaM Ha MeCTE U B ABMKEHUH. OCHOBHBIC 3JIEMEHTHI
koHbkoBOTro xoxa. Hopmatus BOCK «I'TO» IIpoxokneHue AUCTaHIUU 10
1000 m.

67 OO0y4eHue MOBOpPOTaM Ha MECTE U B ABMKEHUU. OCHOBHbIE 3JIEMEHTHI
koHbkoBOro xoza. Hopmarus BOCK «I'TO» IIpoxoxkaeHue qucTaHIuu 10
1000 m.

68 OO0y4eHne MOBOPOTaM Ha MECTE U B ABMKEHUHU. OCHOBHBIE 2JIEMEHTHI

KOHbKOBOTO Xoja. [Ipoxoxnenue agucranmuu 10 1000 m. Urpel — 3ananus:
«O0mMi cTapTy.

69 Ocradersl ¢ atanamMu 110 150 M. Urpel — 3a7aHus: «c TOpsl B BOPOTay.

70 Ocradertsl ¢ atanaMu 110 150 M. Urpel — 3aganus: «yaep:kaHue paBHOBECHSI.
71 Ocradertsl ¢ aTanaMu 110 150 M. [loaBIKHBIE UTPBI: «OBICTpasi KOMAHIAY.

72 Ocradetsl ¢ atanaMu 110 150 M. Urpel — 3ananus: «yaepkaHue paBHOBECHSI.

Paznen 4 CnopruBHbie urpbi: «backer6o.1» 64.
- KOHTPOJIbHbIe HOPMATHBBI - 1
- IPAKTHYECKHX - 5

73 OcHOBHBIE CTOMKH (BBICOKHE, CPEJIHUE, HU3KNE), TEXHUKHU TepeIBUKEHUN
(mepeMerieHus NPUCTaBHBIMHU IIaraMH; IPOTHBOXOA0M B CPEeTHEH U HU3KOM
ctoiike). [ToIBUKHbIE UTPBI: «30PKUH I1a3»

74 CriennanbsHble OeroBele ynpakHeHus. bpocku HabuBHoro (Mendona, purdona)
Msi4a OJHOM, IBYMSI pyKaMH; Iepeiaya U JoBJis HabuBHOro (Meadoia,
¢utOona) Msiya. Irpsl — 3a1aHus: «BeJJICHUE apaMmy», «KTOHKA 110 KPYTry»

75 Benenune 0ackeT00IbHOTO Msi4a PaBoil U JI€BOI pyKOH Ha MecTe, 11arom,
0eroM 1o mpsSMOii, IO Ayre, C U3MEHEHHEM HalpaBJICHUs, C U3MEHEHHEM
BBICOTHI OTCKOKA Ms14a, HalpaBJIEHUs] U CKOPOCTH, NIPH COJIMKEHUH C
COIIEPHUKOM, C OCTAaHOBKaMHU 110 cUTHaITy. [10IBI>KHBIE UTPHI: «ITaaroras
NaJIKa», «1€Hb U HOYb)

76 Benenne 6ackeT00IHOTO MsIUa TIPABOM U JIEBOM PYKOW Ha MECTE, IIarom,
0erom 1o npsMoH, 1Mo Ayre, C K3MEHEHHEM HAIlPaBJICHUS, C HK3MEHEHUEM
BBICOTBHI OTCKOKA MsI4a, HalpaBJICHUS U CKOPOCTH, TIPU COTMKCHHH C
COTIEPHUKOM, C OCTAaHOBKaMU 10 curHaiy. [1oABMKHBIE HTPBI C TAKTHYECKUMHU
JNEUCTBUSIMH

«IOMAaad B KOIBLIO», «TOHKH 0aCKETOOIBHBIX MAUE».

77 Bbpocku Msiua B yNpoIeHHBIX YCIOBUSIX (OJJHOU PYKOH ABYMS PyKaMH OT TPYIH
C MeCTa, B TOM YHCJIE C OTPaXXEHHUEM OT IuTa). bpocku, 10Bis Ma4a, nepeaya
naptHepy. IlogBukHble Urpbl: «00pb0a 32 MSIU», «MSIU JIOBILY», «METATEIIb)

78 JloBns m nepenayda Ms4a 1ByMs pyKaMu OT I'pyaH, cTos Ha mecte. rpossie
yIpaXHEHUs ¢ MaJIbIMU U O0NbIIMMU Msi4aMU. [1o1BUKHBIE UTPBI C
TaKTUYECKUMHU JIEHCTBUAMU «OpOCh — MOKWMail», «BBICTpEN B HEOO», «MAY
CPEOHEMY», «MSY COCEAY», «OPOCOK Msida B KOJIOHHE», «IIOABHKHAS! LIETIbY.




Pa3nea 6 HapopaHble urpbl, pernoHAJIbHbIN KOMIIOHEHT 94.
- KOHTPOJIbHbIe HOPMATHBBI - 1

- MPAKTHYECKHUX - 8

79

Pycckue Hapomnbie wurpel. Urpel, OTpa)karOlIME OTHOLICHHE YEJIOBEKa K
MPHUPOJIC: «T'YCH-TIe0eTN», «BOJIK BO PBY», «BOJK U OBIIBD».

80

Pycckue Hapoanble wurpbl. Wrpbl, oTpaxarolye OTHOLIEHHE YeJOBEeKa K
IIPUPOJIE: «KBOPOHBI U BOPOOBN», «3aHIIbl B OTOPOE», «ITUEIKU U JIACTOUKHY.

81

Pycckue Hapomnbie wurpel. Urpel, OTpa)karlIME OTHOLICHHE 4YEJIOBEKa K
MPUPOJIE: IIOMPHITYHYUKH- BOPOOYIIIKHY, «MOPE BOJIHYETCS.

82

Urpsl, oTpaxaromue OBIT PYCCKOTO HapoJa: «BCTPEUYHBINH O0i», «3amuTa
YKPEIUICHUA», «3apsD», KHEBOI», KOXOTHUKHU U YTKU.

83

Urpsl, oTpaxkaromue ObIT pycCKOT0 HapoJa: «ITUIEIOBY», «PbIOAKU U PHIOKNY,
«YAOYKay, «IPOJAEM FOPIIKN», «3allUTa YKPEIJICHU», «3aXBaT (iaray.

84

I/IFpLI, HaIIpaBJICHHBIC Ha PAa3BUTHUC KOOpJAWHALIMK, BHUMAHWA, 6BICTp0TLI n
JIOBKOCTHU: <«TOPOAKH», «TOPCIIKU», «FOpOI[OK-6eFYHOK)), «Urposasg», «KTO
JIbLICY, <JIOBULIKA», «KOTJIBD), KIIATHAIIKW», «U€XapAa», «KallCBapbI».

85

I/IFpLI, HaIIpaBJICHHBIC Ha Pa3BUTHUC KOOpJAWHALIMK, BHUMAHWA, 6BICTpOTLI n
JIOBKOCTH: <JIOBHIIKA», «KOTJIBD), KIIATHAIIKW», «UCXapJa», «KalllCBaAPbI».

86

Urpsl, oTpaxaroliue MHOIOBEKOBBIC TpaJULUU OOEBOM KYyJIbTYpbI: «TSHU B
Kpyr», «OOM METyXOB», «10CTaHb KAMEILIEK», «IIEPETSHU 32 YEPTY», «TSHU 3a
OynaBbl», «OOPSIIAsICS LENby, «IEMH KOBAHbI».

87

WUrpsl, oTpaxkarmie MHOTOBEKOBBIE TpaguIMd  OOCBOH  KYyJIbTYpHI:
«IEepeTATHBaHUE KaHATa», «IIEPETATUBAHUE MPBDKKAMMY, «BBITOJIKHH 32 KPYT».
«3alUTa YKPETJICHUS», «CHIIBHBIA OPOCOK», «KaXKIBIA MPOTHB KAXKIOTO», «O0H
Ha OpeBHE».

Paznen7  Jlerkas atieruka -15 (4.)
- KOHTPOJIbHbIe HOPMATHBBI -

- MPAKTHYeCKHUX - 9

88 [TpBDKKH B BBICOTY CITOCOOOM «IIEpEIIarHBaHUS)

89 ITpbIKKM B BBICOTY CIIOCOOOM «II€pelIaruBaHusD)

90 [TpbIKKHU B BBICOTY CIIOCOOOM «II€peIIaruBaHus»

91 TpoiiHOM IPBIKOK ¢ MecTa ber B MeUIEeHHOM TeMIle 10 2 MUHYT.

92 TpoitHol mpbIKOK ¢ MecTa ber B MeJIeHHOM TeMIie 10 2 MUHYT.

93 Teopus: CaMOCTOSATENBHOE BBIIOJIHUTE KOMIUIEKCOB YTPEHHEN TMMHACTUKU U
Gu3KyIbTYpHBIX May3. TexHrnka 6€30MacHOCTH Mpu Oere, METaHUU U MPBIKKAX.
ITpbIKKM 4Yepe3 CKaKaJKy.

94 ber na 30Mm ¢ Boicokoro ctapta. Hopmatus BOCK «I'TO»: mogHumanue u
OTITyCKaHUe TYJIOBHIIA 3a | MUH.

95 [Tpbokok B JuMHY ¢ Mecta. YenHouHsli Oer 3x10.

96 MHuorockoku ¢ Horu Ha Hory. Hopmatu BOCK «I'TO»: npbpkoOK B JJIMHY C
Mmecta. Hakiion Briepés cTost Ha THMHAaCTUYECKOM CKaMbe, CTHOaHue U
pasrubaHue pyK B yrope Jéxa.

97 [TpboKoK B JUIMHY C pa3bera ¢ MSATKHMM HpHU3EMJICHHEM Ha 00e HOTH.
Yennounslii 6er 3x10.

98 Ber 30m. [Ipeokku B anuHy ¢ pa3bera (OTTaJIKUBATHCS OJHOM,
NpU3EMIIIThCS Ha 00€ HOrn).

99 ber na 500M. B yMepeHHOM TeMIE.

100 ber 1500m. 6e3 yué€ra Bpemenu. Hopmarue BOCK «I'TOx»: 6er Ha 1500Mm.

101 Teopus: YopaxHeHus 151 QOPMUPOBAHUS «MBIIIEYHOTO KOPCETa» U
YBEJIMUYEHUS TIOJJBUKHOCTHU CYCTaBOB.




102

Texnuka Oe3ormacHOCTH Tpu Oere, METaHUM U TpbDKKax. [IpeDKKU yepes
CKaKaJIKy.




