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Ilnannpyembie pe3yabTaTbl 0CBOEHHS Y4eOHOI0 NpeaMeTa.

JInYHOCTHBIE pPe3yabTaThI:

(bopMHpOBaHKE OCHOB POCCUICKOM IPa’kAaHCKOM WIEHTUYHOCTH, YyBCTBA TOPJOCTH 3a CBOIO
Ponuny, poccuiickuii Hapoa U ucTopuro Poccuu, 0CO3HaHKME CBOCH 3THUYECKON U HAllMOHAJIBHOU
MPUHAIIISKHOCTH; (POPMHUPOBAHUE IIEHHOCTEH MHOTOHAITMOHAIBHOTO POCCUIICKOTO O0IIECTBa;
CTaHOBJICHUE T'YMAHUCTUYECKUX U JEMOKPATUYECKUX IEHHOCTHBIX OPUEHTALUN;

(bopMHpOBaHKE 1IETOCTHOTO, COLIMATILHO OPUEHTUPOBAHHOT'O B3IJIs1a HA MUD B €0 OPraHMYHOM
€IMHCTBE U Pa3HOOOPA3UU IPUPOBI, HAPOIOB, KYJIBTYp U PEJIUTUM;

(GbopMHpOBaHKE YBAXHUTEIBHOIO OTHOLIEHUS K MHOMY MHEHHUIO, HICTOPUU U KYJIbTYpe IPYTUX
HapoJ0B;

OBJIAJICHUE HAYaJIbHBIMU HaBbIKAMHU aJalTalliy B TUHAMUYHO U3MEHSIOLIEMCS U Pa3BUBAOILIEMCS
MHUDE;

IIPUHATUE U OCBOCHUE COLMAJILHON oI 00yUaroIerocsi, pa3BuTHe MOTUBOB Y4eOHOM
JESITeIBbHOCTH U (POPMHUPOBAHUE TMIHOCTHOTO CMBICIIA YUCHUS;

pa3BUTHE CaMOCTOSITEIBHOCTH U JIMYHOW OTBETCTBEHHOCTH 3a CBOM ITOCTYIIKH, B TOM YHUCJIE B
MH(POPMAIIMOHHON NESATETHLHOCTH, HA OCHOBE MPEICTABICHUH O HDAaBCTBEHHBIX HOPMaX,
COLMAJILHOW CIPaBEAJIMBOCTH U CBOOOIE;

(hOpMUPOBAHHE ICTCTHUECKUX IMMOTPEOHOCTEH, IICHHOCTSH U YyBCTB;

pa3BUTHE ITUUECKUX YYBCTB, I00POKENATEILHOCTH U AIMOLMOHAIILHO-HPABCTBEHHOM
OT3BIBYMBOCTH, [IOHUMAHMS U CONIEPEKUBAHNS UyBCTBAM IPYIUX JIIOJIEH;

pa3BUTHE HABBIKOB COTPYAHUUYECTBA CO B3POCIBIMU U CBEPCTHUKAMH B PA3HBIX COLIMATIBHBIX

CUTYaIUSAX, YMEHUS HE CO3/1aBaTh KOH(MIMKTOB U HAXOIUTh BBIXO/IbI U3 CIOPHBIX CUTYAIUH;
(hopMUpOBaHHE YCTAaHOBKM Ha O€30IMAaCHBIN, 3I0pPOBBIA 00pa3 KU3HHM, HAIMYHUE MOTHUBAIUHU K

TBOPYECKOMY TpYIy, paboTe Ha pe3ysibTar, OEpeKHOMY OTHOUIEHHIO K  MaTepUaIbHBIM U
JYXOBHBIM IIEHHOCTSIM.

MertanpeamMeTHbie pe3yabTaThl:

OBJIa/IEHUE CITOCOOHOCTBIO MPUHUMATh U COXPAHATh LIENIU U 3a/1a4M yU4eOHOM eI TeIbHOCTH,
IIOMCKA CPEACTB €€ OCYILECTBIICHNUS,

OCBOEHUE CIIOCO00B pelIeHus MpobdIeM TBOPUECKOTO U TOMCKOBOIO XapaKTepa;

(hopMHpoBaHHUE YMEHHUSI IIJITAHUPOBATh, KOHTPOJIUPOBATh U OLIEHUBATh Y4eOHbIE TEHCTBUS B
COOTBETCTBUHU C ITOCTABJIEHHOM 3a/1a4eil U yCIIOBUSIMU €€ pealln3allii; ONpeaessaTh Hanbosee

3 PEeKTUBHBIE CITOCOOBI TOCTHKEHUS Pe3yJIbTaTa;

(dbopMUpoBaHNE YMEHHSI TIOHUMATh IPUYMHBI yCIieXa/Heycrnexa yueOHO! AeITeTbHOCTH U
CIIOCOOHOCTH KOHCTPYKTHBHO JICHCTBOBATH JJa)K€ B CUTYALIUAX HEYCIIeXa;

OCBOCHHE HayaJIbHBIX ()OPM MMO3HABATENBHOM U IMYHOCTHOHN pedriekcuu;

aKTUBHOE HMCII0JIb30BAaHUE PEUEBBIX CPEJICTB U CPEJCTB MHPOPMAIIMOHHBIX 1 KOMMYHHUKAIIHOHHBIX
texHozoruit (nanee - UKT) miis pemeHns KOMMYHUKATHBHBIX M TO3HABATENBHBIX 3a/1a4;
OBJIQJIEHUE HABBIKAMHU CMBICIIOBOTO UTEHUS TEKCTOB PA3JIMUHBIX CTUIIEN U KaHPOB B COOTBETCTBUU
C LEJISIMU U 33J1la4aMU; OCO3HAHHO CTPOUTh PEYEBOE BBICKA3bIBAHUE B COOTBETCTBUH C 33a/1a4aMu
KOMMYHHKAITUN U COCTABIISATh TEKCTHI B YCTHOW M MUCbMEHHOU opmax;

TOTOBHOCTH CIIyIIAaTh cOOECETHUKA U BECTH TUAJIOT; TOTOBHOCTh IPU3HABAaTh BO3MOKHOCTh
CYyILIECTBOBAHUS PA3IMYHbIX TOYEK 3PEHMS U IIPaBa KakJI0r0 UMETh CBOIO; U3J1araTb CBOE MHEHHUE
U apTyMEHTUPOBATH CBOIO TOUYKY 3PEHUS U OLIEHKY COOBITHIA;



e ompeneneHue o0IeH Henu u myTel ee TOCTUKEHNUS; YMEHHE JOTOBAPUBATHCS O PACHpeeICHIH
(GyHKUIUH U poJieil B COBMECTHOM IeATeIbHOCTH; OCYIIECTBIIATh B3aUMHBINA KOHTPOJIb B
COBMECTHOH JI€ATENIbHOCTH, aJIeKBaTHO OLIEHUBATH COOCTBEHHOE IIOBEJICHHUE U ITOBE/ICHUE
OKpPYXKarOUIMX;

® OBJIAJICHUE HAYAJIbHBIMU CBEJICHUSIMU O CYLTHOCTH U 0COOEHHOCTSIX 00BEKTOB, MPOLIECCOB U
SBJICHUH JI€WCTBUTEIBHOCTH (IPUPOAHBIX, COLIUATBHBIX, KYJIbTYPHBIX, TEXHUUECKUX U JIp.) B
COOTBETCTBUU C COJACPKAHUEM KOHKPETHOI0 y4eOHOIr0 IPeMeTa;

e oOBJjajeHuE 0a30BBIMU IPEIMETHBIMU U MEKIIPEIMETHBIMU MTOHATUSIMU, OTPAXKAIOIIUMU
CYLIECTBEHHBIE CBSI3U M OTHOILEHHS MEXy 0OBEKTaMU U MPOLIECCAMU;

® IUIAHUPOBAaTh, KOHTPOJIMPOBATH U OLIEHUBATh YUeOHBIE IEHCTBHSI B COOTBETCTBUU C [IOCTABIEHHOM
3a7jauell ¥ yCIOBUSIMH €€ pealn3aluy; OoNpeaessaTh Hanbonee 3(h(eKTUBHbIE CIIOCOOBI JOCTUKEHHS
pe3yJibTarTa.

IIpeameTHbIE pe3yabTATHI:

3Hanus o g[gu:mqeacoifl KVJbLTYPE

BbINyCKHUK HAYYHTCS

-OPUEHTHUPOBATHCS B MOHATHH «(DU3HUECKas MOATOTOBKA»: XapaKTepHU30BaTh OCHOBHBIC (PU3UYECKUE
KauecTBa (CUITy, OBICTPOTY, BEIHOCIIMBOCTh, PABHOBECUE, TMOKOCTh) U ICMOHCTPUPOBATH (DU3HUECKUE
YIIPaKHEHUS, HAIIPABIICHHBIE HA UX PA3BUTHE;

BoinyckHuk noyiyuum 603mMo0M4CHOCHb HAYUUMBCA:
BbIABIAMb C653b 3AHAMUL PUUUECKOU KYIbMYPOU ¢ MpPyO0o8ou U 060POHHOU 0esimelbHOCIbIO,

Xapakxmepuzoeamao poib U 3SHAYEHUE PeHCUMA OHs 8 COXPAHEHUU U YKPenienul 300p08bsl, NAAHUPOBANmb U
KOPPEKMupo8ams pexicum OHs ¢ y4emom ceoell y4eOHOU U HeUKOIbHOU OessimelbHOCMU, noKa3amelell
€80€20 300p08bsl, uzuyecko2o pazeumus u uuLeckol N0O20MoGIeHHOCHU.

Cnoco0p! GU3KYJILTYPHOM J1eSITeJILHOCTH
BbInycKHUK HAYYHTCS:

U3MEpSATh NoKa3aTenu (pU3n4ecKoro pa3BuTus (pocT U Macca Tesla) M GU3NYECKOM MOArOTOBIEHHOCTH
(cuna, OBICTPOTA, BEIHOCIUBOCTh, PABHOBECHE, THOKOCTH) C MIOMOIIbIO TECTOBBIX YIPaXXHEHUH; BECTH
cUCTEMATHYEeCKHE HAOIIOAECHUS 38 JUHAMUKON IMOKa3aTeiei.

BLIHyCKHI/IK MOJIYYMT BO3MOKHOCTb HAYYUTLCH

secmu mempaods No PU3UYECKOU KyIbmype ¢ 3anUCIMU PEHCUMA OHSL, KOMIIEKCO8 YMPeHHell CUMHACMUKU,
DUBKYTEMMUHYMOK, 00WEPA38UBAIOUUX YRPAIHCHEHUT 0151 UHOUBUOYATbHBIX 3AHSAMUL, Pe3YTbmamos
Hab00eHull 3a OUHAMUKOU OCHOBHBIX NOKa3ameJiell (huzuiecko2o pa3eumus u Quzuieckou
NOO20MOBNEHHOCTIU,

yeneHanpasienHo omoupams uzuieckue YnpatcheHus 0is UHOUSUOYANbHBIX 3aAHAMUL NO PA3GUMUIO
Qusuueckux kavecms,

Du3nyecKoe COBEPIICHCTBOBAHNE
BbpinycKkHUK Hay4uTCH:

BBINOJIHATH YIPAXHEHUS Ha Pa3BUTHE (PU3NYECKUX KaueCTB (CHIIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIUBOCTH, THOKOCTH,
paBHOBECHSI ); OIIEHUBATh BETMYMHY HArPY3KH IO YACTOTE MyJIbca (C IMOMOIIBIO CIICIIHAIbHON TaOJIUIIBI );

BBIITOJIHATE OPTraHU3YIOIHUE CTPOCBBIC KOMAHAbI U ITPUCMBI;



BBITIOJIHATH HOpMaTUBBI Beepoccuiickoro pu3KyIbTypHO-CIIOPTUBHOTO KoMILIekca "'0TOB Kk Tpyny U
ob6opone" (I'TO).

Conepsxkanue yueOHOro nmpeamera.

3HaHus 0 Ppu3NUecKoii KyJbType:

dusnueckas KyabTypa. Ousnueckas KyJabTypa Kak cucTeMa pa3Hoo0pa3HbIX (popM 3aHATHIA
(bu3n4ecKoil MoAroTOBKON M YKpENIeHUs 310POBbs YEJIOBEKA.
HaponHble urpsl Kak 03710pOBUTEIbHBIN U KyJIbTYpHBIH KOMIIOHEHT. CIIOPTUBHBIE UTPbI: PyTOOI,

0OackeT0oII.

Uctopus apeBHrnx OIMMIUNACKUX UTP: BOSHUKHOBEHUE MEPBBIX cOpeBHOBaHUI U MU o ['epakie,
MOSABJIEHUE Ms4a U UTp ¢ MsiuoM. Duznueckas KyJbTypa y HapoaoB JpeBHen Pycu.

Ouznyeckue ynpaxknenus. Gusnueckue ynpaxxHeHUs!, UX BIUSIHUE HA QU3NUECKOE PA3BUTHE U
pa3BuTHe (PU3HUECKUX KAYECTB.

Cnoco0b! pu3KYJILTYPHOM 1€eITeJILHOCTH:

O310poBUTENIbHBIE 3aHATUSA (U3MUECKUMH YNPAKHEHUSIMH B pPEXHMME JIHSA: KOMIUIEKCHI YTpEHHEH
3apsAKH W QU3KYJIBTMHUHYTOK. KOMITIEKCHl ympaKHeHHH ais (OPMHPOBAHUS TPABWIBHOW OCAaHKU |
Pa3BUTHUS MBIIII TYJIOBHIIA.

Kommiekcrr o01iepa3BuBalomuX yIpaXHEHUH Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PM3UYECKUX KaYeCTB.

dusunueckoe COBCPIICHCTBOBAHHUE:
(I)I/I3KyJII>TypHO-03IIOPOBHTEJII)HZIH JAeATEJIbHOCTD

CamMoCTOATENBHO BBIOIHATH yIPaKHEHHS U (POPMHUPOBAHUS «MBIIIEYHOTO KOPCETa» M YBEIUUYCHHS
MOJIBJKHOCTH ~ cycTaBoB. (CaMOCTOSITEIIbHO  BBINOJHATH KOMIUIEKCHl ~ YTPEHHEH T'MMHACTUKH U
(GU3KYIbTYpHBIX M1aY3.

Hapoanbie Hrpbl, perHOHANbHBIA KOMIIOHEHT

Pycckue HapoHble UTpbl. VIrphl, OTpakaroliye OTHOLIEHHE YeI0BeKa K IPUPOJe: «Tycu-iedenn,
«BOJIK BO PBY», «BOJIK U OBLIbI», «<BOPOHBI U BOPOOBM», «3aUIIbl B OTOPOIE», KITUEIKH U JTACTOUKN,
«TIOTPBITYHYUKH- BOPOOYIIIKNY, «KMOPE BOJTHYETCS.

Urpsl, oTpaxaroiye ObIT pyCCKOTO HApOIa: «BCTPEUHBIN 00i», «3aIUTa YKPETUICHUSD, «3apsi»,
«HEBO», «OXOTHUKU U YTKU», IITULEIIOBY, «PHIOAKH U PBIOKN», «yJIOUKa», KIIPOJAEM FOPIIKNY, «3aIIUTa
YKpEIUIEHU», «3axBaT (iaray.

Urpsl, HanipaBiieHHbIE HAa Pa3BUTHE KOOPAWHAILIMY, BHUMAaHUS, OBICTPOTHI U JIOBKOCTHU: «TOPOAKH,
«TOPENIKN», «TOPOJIOK-0ETYHOK», «UTPOBas», «KTO JANbIIE), «JIOBUIIKA», «KOTIbD), «IISATHAILIKWY,
«4uexapaa», «KaleBapb».

Urps1, oTpaxaroririe MHOTOBEKOBbIE TpaJULIUKA O0EBOI KyJIbTYpbl (€AUHOOOPCTB) - (Xpabpenmmx
pYyCCKHX OoraTbIpeii, JereHAapHbIX MOJKOBO/ILIEB, BOMHOB 3€MJIU PYCCKOM): «TSIHH B KPyI», «001 METYXO0BY,
«JI0CTaHb KaMeIIeK», IEPETSHH 3a YePTY», «TAHU 3a OylaBbl», «OopAIascs HEeNby, «IEMU KOBAaHb,
«TIEPETIATUBAHNUE KAHATA», IIEPETATMBAHUE NIPBDKKAMU», «BBITOIKHU 32 KPYI». «3aIUTA YKPETICHUN»,
«CUJIBHBIN OPOCOK», «KaXKJbli MPOTUB KaXJI0T0», «O0U Ha OpEeBHEN.

I'umuacTHKa, akpodaTHKa

Opranusyromue KoMaH el U TpUEMBI. CTpOEBBIE JEUCTBUS B IIEPEHTE U KOJIOHHE; BBIIIOJIHECHHE
CTPOEBBIX KOMaH/]I, IEPECTPOEHUSI IOBOPOTOM B JIBUYKEHUHU. AKpOOATHYECKUE YITPAXKHEHUSI. Y TIOPBI; CEIbl;
YIPaKHEHUS B TPYNIIUPOBKE; IIEPEKATHI; CTOMKA Ha JIONAaTKaX; KyBBIPKHU BIEPE U Ha3al; PABHOBECHE;
TMMHACTHUYECKUI MOCT. AKpoOaTHUeCKue KOMOMHAILIUH - PA3IUYHbIC
BapHaHThl Pa3HOOOPA3HBIX aKPOOATHUECKUX YIPAKHEHUI, TOTMYHO CBSI3aHHBIX MEXTY COOON. YTIpaKHEHUS



Ha HU3KOM TMMHACTUYECKOU NEPEKIIaJUHE: BUCBI, YIIOPBI, IEPEMAXU U UX COYETAHUE B TMMHACTUYECKUX
KoMOuHausix. OnopHeIN NPBDKOK: ¢ pa3dera yepe3 rMMHACTUYECKOro Ko3na. [ MMHacThuueckue
YIPaKHEHUS NPUKIAAHOro Xapakrepa. [Ipsokku co ckakankoi. Ilepensuxenue o riMHaCTU4ECKON
creHke. [Ipeononenue noaocel NpensaTCTBUM C 3JIEMEHTAaMU J1a3aHbsl U IIEPEJIC3aHusl, IePEIoI3aHus,
IIepEABUIKEHUE 110 HAKJIOHHOM TMMHACTUYECKON CKaMelKe. Mrpel - 3a1aHus ¢ MCIIOJIb30BaHUEM CTPOEBBIX
ynpaxkHeHuil: « CTaHOBUCH — pa3oiauchy, «CmeHa Mect», Urpbl-3a1aHnst Ha KOOpAUMHALIMIO IBUYKEHUI:
«BEcCEJIbIE 3a/1aUM», «3anpelieHHoe apuxenue». Hopmatusel ['TO: noatsruBanue u3 Buca Ha BHICOKOM
nepekaanHe (KOJINYecTBO pa3 3a 3 MMH.), crubaHue U pa3rudaHue pyk B yrope Jéxa Ha 1oy (KOJIU4ecTBO
pa3 3a 3 MuH.), HakioH Bnepén u3 nojgoxKeHus CTos ¢ IPpsIMbIMM HOraMH Ha THMHACTUYECKOM cKaMbe (CM.),
[TonHMaHue TyJIOBUILA U3 TOJIOXKEHUS JIEXKa HA CIIMHE (KOJIMYECTBO pa3 3a | MUH.), HOATSITMBaHUE U3 BUCA
Ha HU3KO# nepeknaauae 90 cM (KOTUYECTBO pa3 IEBOYKH).

JIbIKHASA IOATOTOBKA

Xonpba Ha HerinyOokoM (TIIyOOKOM) CHETYy, C TPEMATCTBUSAMHU, IOABEMAaMU U CITyCKaMH.
[lepeaBrrkeHusl CTYMAIOMIMM IIAroM, CKOJIB3SIMM IIaroM. MMuTanuu OTAENbHBIX (a3 M IOJI0XKEHUH
neDKHMAKA. [lepenBiokeHUsT Ha M3BHIIMCTON JIBDKHE NMPU M3MEHEHUHW HarpaBiieHHH JIBUKeHUs. OCHOBHBIC
AJIEMEHTHI TEXHUKH KJIACCHUECKUX JIBDKHBIX XOZ0B B 00JETYeHHBIX YCIOBUsX. [lepeaBmkenne nepeMeHHbIM
JBYIIAXHBIM X0710M. CIyCK CO CKJIOHOB B BBICOKOM, CpefHel u HU3KOH croiikax. [Ipeononenue nogpemMoB
«EJOYKOW», «IOJYElI0UYKOW», CTYMAIOLUIMM, CKOJb3SIIMM, OeroBbiM marom. OOyueHue TOPMOXKEHUIO
«ILITYTOMY», «YIIOPOM», «IIOBOPOTOM», COCKalb3blBaHUEM, MajeHueM. OOydyeHue moBopoTaM Ha MecTe U B
nerkeHnH. OCHOBHBIC JIEMEHTHI KOHBKOBOTO Xona. IIpoxoxmenue aucrtannmu a0 1000 m. Dcraders ¢
sraniaMd 1o 150 M. TloaBMOKHBIE UTPBI M UTPBI — 33aHUS: «yJIEPKAHUE PABHOBECHUS», «OOLIMIA CcTapT»,
«TIEPEHOCKA MANOK», «CTapT HMIEPEHTaMmI», «OBICTPBIN JIBDKHUKY, «OBICTpas KOMaH/ay, «C TOPBI B BOPOTay.
Hopwmatuser I'TO: ber na nppkax Ha 1 kM. (MuUH, ¢)

Jlerkas ariiernka

OcBoeHNe HaBBIKOB XOJbObI. X0p0a C M3MEHEHHWEM JUIMHBl M 4YacTOThl IIara; ¢ IpPeo0JIEHUEM
NPEMNATCTBUIA; CHOPTUBHAS X0/1b0a.

OcBoenne HaBblkOB Oera. YemHouHblii Oer u OeroBele 3craderbl. CMeIIaHHBIE MEpeIBUKEHHUS.
MenieHHbIH, paBHOMEpHBIH, NPOJOJDKUTENbHBIM Oer Ha cpegHue auctaHuuu. Kpoce 1o
ciabomnepeceu€HHOM MecTHOCTU. YepenoBaHue Oera v cliopTUBHOM X01b0bI. ber ¢ yckopeHuem.

OcBoeHre HaBBIKOB TPBDKKOB. [IphDKKM ¢ MecTa M ¢ pa30era B BBICOTY; B JUIMHY. [IphDKKH Yepe3
CCTCCTBCHHBIC NPCIATCTBUA, KOYKH, 3EMJITHBIC BO3BBIIICHUA U T. I1., CAMOCTOATCIIBHO U B ITapax.

OBHa}IeHI/Ie HaBBIKAMH METaHMA. MeTaHne Majoro Ms4a Ha TOYHOCTbD, JAaJIBHOCTHh U 3a1aHHOC
paccrosiHue. bpocku HaGMBHOTO Msya.

[TonBuKHBIE UTPBI OETOBOI HAMPABIEHHOCTH: IISITHAIIKI»; «K CBOMM (hiaskkaM»; «ObICTPO MO
MECTaM»; «BbI30B HOMEPOBY;

OcTadeTsl - «COPUHT - 6apbepHBIN O€r 4 «CIPUHT - «CIATOM»»; KIIPBDKKH CO CKAKATIKOM»

[TonBukHBIE UTPBI HA OTPAOOTKY HABBIKOB METAHUS - «MsIU COCELY»; METKO B IIEJIbY; «KTO JaJbIle
OpocuTy;

Hopmarussl ['TO: IIpbpkok B IIMHY ¢ MECTa TOTYKOM IBYyMs Horamu (cMm.), 6er 30m, 60m, 1500M,
2000m, Ger mo mepeced€HHO MeCTHOCTH, MeTaHrne Majioro Msya C MECTa Ha TallbHOCTb.



CnopTuBHBIE UTPBI.
«Dymoony.

VY napel 1o Msi9y HOTO# (BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIBI, BHYyTPEHHEW W CPEIHEH 4acTsIMHU MOJAbEMA);
OCTaHOBKa Msiua HOTOHM (BHYTPEHHEH CTOPOHOIl CTOIIbI, MOJOLIBOI U OepoM); BeleHuEe Msda (cpeaHei u
BHEIIHEW 4YacThIO IMOAbEMa); OOMaHHBIE JBWIKEHHUS, OTOOp Ms4a (OTOMBaHME HOTOW B BBINAJIE);
BOpachIBaHUIO Msi4a H3-3a OOKOBOW JMHUHU (C MecTa). BbInmojiHeHHE yAapoB Ha TOYHOCTH B BOPOTA,
naptHepy. OCTaHOBKa OIyCKaroIIErocs Msdya CEpPEeIMHON MoabeMa. PalloHanbHOCTh HCHOJIb30BaHUS
yIapoB IO Ms4y, BEJCHUS Ms4a, OCTAHOBKM OT HAINPABJICHUS TPACKTOPUHM M CKOPOCTH TMOJIETa MsS4ya U C
MEeCTa pAacCHOJIOKEHUSI CONEpPHUKA B UIPOBOM JEATEIBHOCTH. JJIEMEHThl TAaKTUYECKUX JCHCTBUH.
[TonBXKHBIE UTPBI — «MSY JIOBILY», «JIBa MOPO3a», «KOPUIYH U LBIUISITa», «CaJIKW», «HEBOI», «IIOMaau B
LENbY, «IISITHALIKWY», «3alllbl B OTOPO/E», «TOUHBIM pacder», «JIuca U KypbD», «METKO B LIEIb», «K CBOMM
braxxkam», «KTO JajbIie OpocUT.

«backembony.

OcHoBHBIE CTOWKHU (BBICOKHE, CpEOHUE, HHU3KHE), TEXHUKH TMepeABIKCHUN (MepeMeleHus
MIPUCTABHBIMU IIaraMu; MPOTUBOXOAOM B CpefHeH 1 HU3KOH cTolike). CrennaibHble OEroBble YIPaKHEHUS.
bpocku wabuBHOro (Menboma, ¢urbOona) mMs4a OHOW, MBYMsI pyKaMu; Iepeaada W JIOBIS HaOWMBHOTO
(Menbomna, purdona) msua. Begenne 6ackeTO0IBHOTO Ms4Ya MPaBoO M JIEBOW PYKOI Ha MecTe, Iarom, 0erom
10 TPSIMOH, 1O IyTe, ¢ M3MEHEHHWEM HAIPaBIICHHS, C M3MEHEHUEM BBICOTHI OTCKOKA Ms4a, HAIPaBJICHUS U
CKOpPOCTH, TIpU COJIMKEHUU C COTNEPHHKOM, C OCTaHOBKAaMH IO CHUTHalTYy. Bpockm Msiua B yIpPOIIEHHBIX
ycIoBUSX (OHOM PYKOH NIByMSI pyKaMu OT TPYJH C MECTa, B TOM YHUCIIe C OTpaXeHHeM OT 1uTa). bpocku,
JOBIIA MsYa, mepenavya napTHepy. JIoBns M mepenada Ms4ya JAByMs pyKamH OT TPyAH, CTOS Ha MecCTe.
Urposeie ynpaxHeHHus ¢ MaibiMU U OonbliuMu Msiuamu. Urper — 3aganus. [loaBmkHbIE UTPBI: «30pKUM
r7a3y, «Iajamplnas Najikay, «IeHb U HOUYbY, «0oph0a 3a MAY», «MAY JIOBIY», «METATeNb», «OXOTHUKH U
3BEpU», «BEJICHUE MapaMu», «TOHKa M0 Kpyry». [logBMKHBIE UTPBI C TAKTHUYECKUMHU JIEHCTBUSMU «OpoCh —
noiiMai», «BBICTPEN B HEOO», «MSY CPEIHEMY», «MSU COCEAy», «OPOCOK MsS4a B KOJIOHHE», IIOIBIMIKHAS
LIENbY, «IOIMAaAu B KOJBILOY», KTOHKH 0aCKEeTOOILHBIX MIUE)).

TemaTn4veckoe IVIAHUPOBAHUE ¢ YKA3aHUEM KOJIHYECTBA YaCO0B, OTBOAUMBIX HA OCBOCHHUE KaKIaou

TeMblI
Neo Mara Tema ypoka
ypoka NpoBeAeHUs
YpPOKa
Maan | ®akr
Paznenl  Jlerkas atieruka 12u.
- KOHTPOJIbHbIE HOPMATHUBHI - 1
- IpaKkTH4eckux - 11
1 Xonpba ¢ wW3MEHEHHMEM [UIMHBI M 4YacTOTHI IIara; C MPEeoJI0JICHHEM
MPEMSITCTBUIA; CIOPTUBHAS XOAb0A.
2 YenHouHslii 6er u 6eroBbie 3ctadersl. CMelIaHHbIe EPeABIKEHUS,
TISITHAILIKAY.
3 MeieHHbBIH, paBHOMEPHBIN, TTPOIOJKUTEILHBIN O€T Ha CpEeTHUE TUCTAHIINH,
«K CBOUM (hITayKKam.
4 Kpocc no cnabonepeceu€HHoO MECTHOCTH, «OBICTpO IO MecTam». HopmaTus
B®CK «I'TO» 6er na 2000m
5 UYepenoBanue Oera U CIOPTUBHOM X0AKOBI. ber ¢ yckopeHnueM.
6 [Tpbokku ¢ MecTa u ¢ pazbera B BeicOTy; B JuinHy. Hopmatus BOCK «I'TO»




NPBDKOK B JUTHHY

7 ITpeDKKY Yepe3 eCTeCTBEHHBIE MPETATCTBHSA, KOUKH, 3¢MJISTHBIC BO3BBIIICHHS

8 Metanue Manoro mMsiua Ha TOYHOCTbh, JATbHOCTh M 33JJaHHOE PacCTOSIHHUE,
«metko B 1enb». Hopmatus BOCK «I'TO» meranue manoro msiua Becom 150
p.

9 Bpocku HaOMBHOTO MsT4a, «MSY COCEIY».

10 OcTadeTsl - «COPUHT - OapbepHBIN O€T 4 «CHPUHT - «CITATIOM.

11 Teopus: Ousnyueckas KyJabTypa Kak CHCTEMa Pa3HOOOPa3HbIX (OPM 3aHITUI
(U3HYECKOM MOATOTOBKOW M YKPEIUICHHSI 3/I0POBbS YEIIOBEKA.

12 Teopusi: Hapoabie UTpbl Kak 037J0pOBUTENBHBIN U KyJIbTYPHBIN KOMITOHEHT.

Paznen 2 CnopruBHblie Urpbl: «®yTd0/D»» 154.
- KOHTPOJIbHbIe HOPMATHBHI - 1
- NpaKTHYecKuX - 14

13 VY aapsl 110 Msi4y HOro (BHYTPEHHEH CTOPOHOMU CTOIIbI, BHYTPEHHEH U cpeaHei
YacTAMHU MOIBEMA);

14 OcTaHoBKa Ms4a HOTOM (BHYTpEHHEH CTOPOHOI CTOMBI, TOJOIIBOM U OeApOoM);
«K CBOMM (praxkKam»», «Ms4 JOBILYY.

15 Benenne msua (CpeiHEH v BHEIIHEH YacThIO TIOIEMA); «JIBA MOPO3ay

16 OOmanHbIE IBUKEHUS, 0TOOp Msiua (0TOMBaHUE HOTOM B BBINAJIE); «KOPILYH U
IBITUTSTA

17 Teopus: Uctopus apeBHUX OIMMINICKUX UT'P: BOSHUKHOBEHHUE MTEPBBIX
copeBHOBaHM 1 MU} 0 ['epakiie, HOSBICHHE MsYa U UTP C MIYOM.

18 BOpaceiBanue Ms9a n3-3a 00KOBOMW JIMHHUH (C MECTa) «METKO B IIEITBY, «CAITKH.

19 BrinonHenne yaapoB Ha TOYHOCTh B BOPOTA, MAPTHEPY, KHEBOIY.

20 BrinonHenue yaapoB Ha TOYHOCTh B BOPOTA, MAPTHEPY. «HEBOIY.

21 OcTaHOBKa OITyCKAIOLIETrOCs Msiua CEPEIUHON MObEMA, |IISTHAILIKI.

22 ParmoHanbHOCTE MCIIONIB30BaHMSI YIaPOB TI0 MYy, BEICHUS Ms4a, «TOUYHBIN
pacyery, «Ionaan B IEIb.

23 PanmoHanbHOCTE MCTIONIB30BaHMSI YIAPOB TI0 MYy, BEJACHUS Ms4a, «TOYHBIN
pacyery, «IOonaan B IEIb.

24 OcTaHOBKM OT HalpaBJ€HUs! TPAEKTOPUU U CKOPOCTH I0JIETA Ms4a U C MECTa
PAacIIONIOKEHHsI COTIEPHHUKA B UTPOBOM JIEATEIILHOCTH, «KTO JAIIbIIE OPOCUT

25 OCTaHOBKM OT HaIpaBJIeHHUs] TPAEKTOPUHU U CKOPOCTH TOJIeTa Msiua U ¢ MecTa
pAacIoyIoKEHHs! CONIEPHHUKA B UTPOBOM JIEATEILHOCTH, «KTO JaJiblie OpocuT»

26 DneMEeHTHl TAKTUYECKUX ACHCTBUM, «3aHIIbl B OTOPOE», «JIHCA U KyPbI».

27 Teopusi: O310pOBUTENBHBIE 3aHIATHUS PU3NUECKUMU YIPAKHEHUSIMU B PEXKUME
JTHSI: KOMIUTIEKCHI YTPEHHEH 3apsiiki U PU3KYITbTMHUHYTOK.

Pazgen3 I'mmHacTuka, akpodaTuka 21wy.
- KOHTPOJIbHbIe HOPMATHBBI - 1
- IpakTu4yeckux - 20

28 Teopus: @usnueckue ynpaxaenus. Puzndeckue yrnpaxHeHHsI, UX BIMSHUE HA
¢du3nveckoe pa3BUTHE U Pa3BUTHE (PU3HMUECKUX KaYECTB.
29 CrpoeBble IEHCTBHS B IIEPEHIe U KOJIOHHE; BHIMOJIHEHUE CTPOEBBIX KOMaH],
NepeCTPOEHUs TOBOPOTOM B JBIkeHUH. Urpa: «CmeHa mecT»
30 AxpobaTtuueckue ynpaxHeHus. Yopsl, ceabl. Urpa: «CMmeHa mect»
31 AxpobaTnueckue yrnpaxHeHusl.
yIpaXHEHUs B TPYyNIUPOBKe, epekaTsl. Mrpa: «CTaHOBUCH — Pa3oHaUCh)
32 AxkpobaTnueckue ynpaxHeHHUs
CTOIKa Ha JIonaTKax, KyBbIpKU Brepén u Hazan. Urpa: «CmeHa mecT»
33 AxpoOaTudeckue yrnpaKkHeHus
paBHOBecHEe, TMMHacTuYeckuii Moct. Urpa: «CTaHOBUCH — Pa3oMaNCh»
34 Axpobatndeckne komOuHanuu. Urpa: «Cmena mect»




35 Teopus: Kommiekcs! ynpaxkaeHu# 1711 GopMUpOBaHUS TPABUILHON OCAaHKH H
Pa3BUTHSI MBIIII] TYJIOBHIIA.

36 Teopus: Komruiekesl ynpaxkxHeHU 171 GOpMUPOBAHUS MTPABUIIBHON OCAaHKU U
Pa3BUTHS MBIIII] TYJOBHILA.

37 VYipaxHeHus Ha HU3KOM TMMHACTHYECKOU IepekyiaguHe. Urpel «3anpeiennoe
neuxenne» Hopmatus BOCK «I'TO» noarsruBanue U3 BUca Ha HU3KOU
nepekiaguHe 90 cM (KOJIMYeCTBO pa3 JEBOYKH).

38 YrpaxHeHus1 Ha HU3KOM TMMHACTUYECKOH TepekaanHe. rpel «3anpenieHHoe
newxenne» Hopmatus BOCK «I'TO» noatsruBanue U3 BUca Ha HU3KON
nepekiaguHe 90 cM (KoJIM4ecTBO pa3 JEBOYKH).

39 OnopHBIi NPBBKOK: ¢ pazbera yepes ruMHacTUYeckoro kozia. Urpst «Cmena
MeCT»

40 OnopHBIi NPBDKOK: ¢ pazbera yuepe3 rUMHACTUYECKOT0 Ko31a. Urpsl
«3ampeleHHOE IBUKCHHUE»

41 ['iMHacTHYecKue yrpakHEeHUs IpUKIIagHoro xapakrepa. [IppoKku co
ckakankoi. rpsl «Becenble 3a1a4m»

42 ['MMHacTHYeCcKue yIIpakHEHUs TPUKIaTHOTO XapakTepa. [Ippokku co
ckakankoi. rpsl «Becenble 3a1a4um»

43 [lepenBurkeHne MO TUMHACTUYECKON CTeHKE. Vrphl «3amperieHHoe IBIKEHUE)

44 [lepenBurkeHne MO TUMHACTUYECKON CTeHKE. Mrpbl «3amperieHHoe IBHKEHUE)

45 [Ipeononenne noaochl MPENsATCTBUM C 3JIEMEHTAMU J1a3aHbsl U Iepee3anusl,

MEepEIO3aHus, EPEIBHKEHUE 110 HAKJIOHHON TMMHACTUYECKON CKaMElKe.
Wrpsl «Becenble 3a1aun

46 [Ipeoonenne noaockl MPENATCTBUM C 3JIEMEHTAMU J1a3aHbsl U IIepee3anusl,
MEePENOI3aHus, EPEIBHKEHUE 110 HAKJIOHHON TMMHACTUYECKON CKaMElKe.
Urpe1 «Becenbie 3agaum»

47 IIpeonosieHre monoCHI MPEMSATCTBUM C JJIEMEHTAMH JIa3aHbs U NIEPENC3aHUA,
MEepEIOoa3aHus, MePEIBMKEHNE 110 HAKJIOHHON TMMHACTUYECKON CKaMENKe.
Wrpe1 «Becensle 3a1aum»

48 Teopusi: O310pOBUTENBHBIE 3aHIATUS (PU3NUECKUMH YIPAXKHEHUSIMH B PEXKUME
JTHSI: KOMIUTIEKCHI YTPEHHE! 3apsiiki U PU3KYJIbTMHHYTOK.

Paznen 3 JIbekHas noaroroBka (244.)
- KOHTPOJIbHbIE HOPMATHUBBI - 2
- IPAKTHYeCKHUX - 22

49 Xonpba Ha HErITyOOKOM (TITyOOKOM) CHETY, C MPENSTCTBUIMH.

50 Xonab0a Ha HETITYOOKOM (TTTyOOKOM) CHETY, C MPETSITCTBUSIMH.

o1 Xonpba Ha HErITyOOKOM (TITyOOKOM) CHETY, C MOAbEMaMHU U CITyCKaMH.
[ToxBUKHBIE UTPBI:

52 Xonpba Ha HErITyOOKOM (TITyOOKOM) CHETY, C MOABEMaMHU U CITyCKaMH.

53 HimuTanum oTAeNbHBIX (a3 U MOJ0KEHUH JIBDKHUKA.

54 Nmurtanmm oTaenpHBIX (a3 v MOJ0KEHUN JTHDKHUKA.

55 Wmutanuu oTAenbHBIX (a3 ¥ IMOJIOKEHHH JTbDKHUKA. [10ABIKHBIC UTPHI:
«OBICTpast KOMaHAA»

56 [TepeaBrrkeHMst Ha U3BWIMCTOM JIBDKHE NPH U3MEHEHUH HapaBJICHUN
JIBIDKCHUSI.

57 [lepenBuxkeHus: Ha U3BUIMCTOMN JIBKHE ITPU U3MEHEHUH HAIPABICHUN
nBrkeHus. [ToaBIKHBIE HTPBI: «OBICTpasi KOMaH/Ia»

58 OCHOBHBIE 2JIEMEHTHI TEXHUKU KJIACCUIECKUX JIBDKHBIX XOZ0B B O0JIErYeHHBIX
ycnoBusix. Urpel — 3aanusi: «00IUi cTapT

59 [TepeaBrkeHue nepeMeHHbIM JIBYIIAXKHBIM X0J0M. Mrpbl — 3a1aHus: «cTapT
IIEPEHIaMK»

60 [TepeaBrkeHre NEPEMEHHBIM JIBYIIAXKHBIM X0J0M. [10ABM)KHBIE HUTPBI:
«OBICTpast KOMaHIa»




61 Cryck co CKJIOHOB B BBICOKOM, CpelHEN 1 HU3KOM cTolkax. [Ipeononenue
MOTBEMOB «EJIOUKOI, ITOTYET0YKOW», CTYMAIOIINM, CKOJIB3SIINM, OETOBBIM

1aroM.

62 Cryck co CKIIOHOB B BBICOKOH, CpeIHEN U HU3KOM cTolikax. [Ipeononenue
MOJIBEMOB «EJIOYKOI, «IOJIYEIIOUKOW», CTYHAOIIUM, CKOJIb3SIINM, OETOBBIM
1aroM.

63 Cryck co CKJIIOHOB B BBICOKOH, cpelHEN U HU3KoM croiikax. [Ipeononenue

HOBEMOB «EJIOUKOI», «I10JYEI0YKOW», CTYNAIOIINUM, CKOJIb3AIINM, OErOBBIM
maroM. [ToaBHKHBIE UTPBI: «OBICTPBIN JIBDKHUK

64 OO0yueHne TOPMOKEHHUIO «IUTYTOM», KYIIOPOM», KIIOBOPOTOMY,
COCKaJIb3bIBaHHEM, MajieHneM. Urpbl — 3ajaHus: «CTapT MEPEHTaAMI»

65 OO0yueHre TOPMOKEHHUIO KIUTYTOM», KYIIOPOM», KIIOBOPOTOMY,
COCKaJIb3bIBaHUEM, NajieHueM. [1o1BUKHbIE UTPBI: «OBICTPBIM JIBLKHUKY.

66 OO0yueHue MOBOpOTaM Ha MECTE U B ABMKEHUH. OCHOBHBIE 2JIEMEHTHI
koHbKoBOro xo/1a. Hopmatus BOCK «I'TO» IIpoxoxaenue qucTaHiiuy 10
1000 m.

67 OO0yueHue MOBOpOTaM Ha MECTE U B ABMKEHUHU. OCHOBHBIE DJIEMEHTHI
koHbKOBOT0 X0/a. Hopmatu BOCK «I'TO» Ilpoxoxienue AucTaHuy 10
1000 m.

68 OO0y4eHue MoBOpoTaM Ha MecTe U B JBIKEHUU. OCHOBHBIE DJIEMEHTHI

KOHbKOBOTO Xo/1a. [Ipoxoxnenue auctanuuu 10 1000 m. Urper — 3ananus:
«o0mmit crapTy.

69 Ocradets! ¢ atanamu 1o 150 M. UIrpsl — 3aganus: «C TOPBI B BOPOTa».

70 Octadersl ¢ 3tanamu 1o 150 M. VIrpsl — 3a1anHus: «ynep>kaHue paBHOBECHSD).
71 Ocragertsl ¢ aTanamu 1o 150 m. TlogBukHbIE UTPBI: «OBICTpas KOMaHAAY.

72 Octadersl ¢ 3tanamu 1o 150 M. Yrpel — 3aaHus: «yepKaHue paBHOBECHS».

Paznen 4 CnoprusBHble urpbl: «backeroom» 64.
- KOHTPOJIbHbIE HOPMATHUBHI - 1
- IPAKTHYECKHUX - 5

73 OcHoBHBIE CTOHKH (BBICOKHE, CPETHUE, HU3KUE), TEXHUKU TEePEABIKEHUN
(mepemeriieHys MPUCTaBHBIMU IlIaraMH; POTUBOXOJOM B CpeIHEN U HU3KOMH
croiike). [loBI>KHBIEC UTPBI: «30PKUH TJI1a3»

74 CrneuunanbHble 6eroBble ynpaxHeHus. bpocku HabuBHoro (Mendona, purdomna)
Msi4a OJTHOH, IByMsI pyKaMu; Iiepeiada 1 JIOBJIs HabuBHOTro (Menbona,
¢dutOona) Msya. Irpsl — 3afaHus: «BeJIeHHE apaMi», «TOHKA 110 KPyTry»

75 Benenune 6ackeT601bHOTO Msiya MpaBoii U JI€BOM pyKol Ha MeCTe, I11arom,
0erom 1o npsMoid, TI0 AyTe, C U3MEHEHHEM HalpaBJICHUs, C U3MEHEHHEM
BBICOTHI OTCKOKA Ms14a, HalpaBJIEHUs] U CKOPOCTH, P COIMKEHUH C
COIIEPHUKOM, C OCTAHOBKAaMH 110 CHTHaITy. [10IBM>KHBIE UTPBI: «T1aaromas
HAJIKa», «I€Hb U HOYb)

76 Benenune 6ackeT601bHOTO Msi4a paBoil U JI€BOM pyKol Ha MECTe, I11arom,
Oerom 1o MpsMOiA, TI0 AyTe, C U3MEHEHHEM HarpaBJICHUs, C I3MECHEHUEM
BBICOTHI OTCKOKA Ms14a, HalpaBJIEHUsI U CKOPOCTH, PH COIMKEHUU C
COIIEPHUKOM, C OCTAaHOBKaMHU 10 CHUTHAITy. [10/JBM>KHBIE UTPBI C TAKTUIECKUMHU
JIEeUCTBUSIMH

«TI0TaJIU B KOJIBIIO», KTOHKH 0ACKETOOIBHBIX Msueii».

77 Bbpocku Ms4a B ynpoIeHHbIX YCIOBHAX (0JIHOM pyKOW JBYMs pyKaMu OT TpyIu
C MeCTa, B TOM YHCJIE C OTPaK€HUEM OT IIMTA). bpocku, 0B Msa4a, epegayda
naptHepy. [loaBukHbIe Urphl: «00pb0a 33 MSU», «MSIU JIOBILY», KMETATEIIb)

78 JloBns u nepenayda Msiya IByMsl pyKaMu OT IpyAH, cTos Ha MecTe. UrpoBbie
YIPaXXHEHUS ¢ MAIBIMU U O0NbIIMMU MstuamMu. [To/1BHKHBIE UTPBI €
TaKTUYECKUMU JACUCTBUIMHU «OpOCh — MOiMail», «BBICTpEN B HE00Y, «MAY
CpEeIHEMY», «MSY COCEHY», «OpPOCOK Msua B KOJIOHHE), «ITOABMKHAS LIEJIbY.




Pa3znen 6 HapoaHnble urpbl, periOHAJIbHbINA KOMIIOHEHT 94.
- KOHTPOJIbHbIe HOPMATHUBHI - 1

- MPAKTHYECKHUX - 8

79

PYCCKI/IG HapOIHBIC UTPHI. Hl"pbl, OTpa’Karolmuye OTHOIICHHUE Y€JI0OBCKa K
Mpupoac: ((FYCI/I-JIC6GI[I/I», «BOJIK BO PBY», «BOJIK K OBILbI».

80

Pycckue Hapoansie urpsl. rpel, oTpaskaromiye OTHOLICHUE YEJI0BEKa K
IIPUPOJIE: KBOPOHBI U BOPOOBN», «3aIIbl B OTOPOAE», KITYEIKH U JTACTOUKH.

81

Pycckue Hapoansie urpsl. Irpsl, oTpaskarolue OTHOIIEHHE YeJI0BeKa K
MPUPOJIE: CIOMPBHIT'YHYUKU- BOPOOYILIKI, «KMOPE BOJIHYETCSI.

82

Urpsl, oTpaxaromiye ObIT PyCCKOTO HapOa: «BCTPEUHBINA 00y, «3aluTa
YKPETUICHUS», «3aps», KHEBO», KOXOTHUKU U YTKH.

83

Urpsl, oTpaxaroniye ObIT pyCCKOro Hapoaa: «ITHLEIOBY, «PBIOAKH U PHIOKI,
«yIOYKay», IPOJIAEM TOPIIKH», «3AIINTa YKPEIJICHUD», «3aXBaT (uiaray.

84

Wrpel, HampaBiieHHBIE Ha pPa3BUTHE KOOPIWHALWH, BHUMAaHUS, OBICTPOTHI U
JIOBKOCTH: «TOPOJKH», «TOPEIKH», «TOPOJOK-OEryHOK», «HMIPOBas», «KTO
JAJbIIE», «JIOBUILIKA», KKOTJIB», IIATHAIIKW», «4€Xapla», «KalleBapb».

85

I/IFpBI, HaIlpaBJICHHBIC HA Pa3BUTUC KOOpAWHAIIUU, BHUMAHUA, 6I)ICTp0TI>I n
JIOBKOCTH: «JIOBHUILIKA», «KOTJIbD», KIIITHALIKW», «4€XapAa», «Kalll€BapbD».

86

Urpsl, oTpaxaroime MHOTOBEKOBBIE TPAIUIIMN OO€BON KYJIbTYPbI: «TSHU B
Kpyr», «00H ETYXO0BY», «IOCTaHb KaMEIICK», «IIePETSIHU 3a UePTY», «TSHH 32
OyJnaBbIy, «OOPSIIASCS LETbY, «IIETH KOBAHBD.

87

Urpbl, oOTpakarol@e MHOTOBEKOBBIE  TPAIUIMK  OOCBOW  KYJIBTYPBI:
«TIepeTSATUBaHNE KaHATay», «IIEPETSATUBaHNE IPBDKKAMI», «BBITOJIKHU 32 KPYI».
«3aIIUTa YKPETUICHUS», «CHIIBHBIA OPOCOKY, «KaKIBIN MPOTUB KAXKIOTO», «O0H
Ha OpeBHEY.

Pazpnen 7 Jlerkas atjeruka -15 (4.)
- KOHTPOJIbHbIE HOPMATHUBBI -

- MPaKTHYeCKHux - 9

88 [TpbIKKM B BBICOTY CIIOCOOOM «II€pEelIaruBaHUsD»

89 ITpbIKKM B BBICOTY CIIOCOOOM «II€pelIaruBaHUs»

90 [TpbIKKH B BBICOTY CITIOCOOOM «II€peIIaruBaHus»

91 TpoiiHoii pbIXKOK ¢ MecTa ber B MeyIeHHOM TeMIie 10 2 MUHYT.

92 TpoiiHOM MPBIKOK ¢ MecTa ber B MEJUIEHHOM TeMIle 10 2 MUHYT.

93 Teopus: CaMOCTOATENBHOE BBIIIOJIHUTE KOMIUIEKCOB YTPEHHEN TMMHACTUKU U
GUBKYIBTYPHBIX Tay3. TexXHHKa 0€30MaCHOCTH MPU Oere, METAaHUU U MPBIKKaX.
IIppDKKYM "yepe3 CKakaJky.

94 ber na 30m ¢ Beicokoro ctapra. Hopmarus BOCK «I'TO»: nogHumanue u
OTIIyCKaHHeE TyJIOBHILA 32 | MUH.

95 [Tpbixok B 1muHY ¢ Mecta. YenHounsii Oer 3x10.

96 MHuorockoku ¢ Horu Ha Hory. Hopmatu BOCK «I'TO»: npbIkOK B JUIMHY C
Mmecta. Hakiion Briepés cTost Ha THMHAaCTUYECKON CcKaMbe, CTHOaHue 1
pasrubaHue pyk B ynope Jéxa.

97 [TpboKOK B UTMHY ¢ pa30era ¢ MATKUM NMPU3EMIIEHUEM Ha 00€ HOTH.
Yennounslii 6er 3x10.

98 ber 30m. [Ippikku B IMHY ¢ pa30era (OTTaIKHUBaTHCS OAHOM,
NPU3EMJIISTBCS Ha 00€ HOTH).

99 ber va 500M. B yMEpEHHOM TeEMIIE.

100 ber 1500m. 6e3 yuéra Bpemenu. Hopmatus BOCK «I'TO»: 6er na 1500Mm.

101 Teopus: YnpaxueHus 11t QOPMUPOBAHUS «MBIIIIEYHOTO KOPCETa» U
YBEIMUYEHUS TIOJBUKHOCTU CYCTaBOB.




102

Texnuka OezonmacHocTy npu Oere, METaHUH U TpbDKKaX. [Ipbokky yepe3
CKaKalJIKy.




