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YUYEBHbBIN IVIAH
Tema u conepxxanue y4eOHOr0 3aHATHS Bcero Teopus ITpakTuka
1. Broanoe 3ansitue (Mctopus
(GU3KyIBTYpBI, TUTHEHA U BpaueOHBbIit 2 2 0
KOHTPOJIb, TEXHHUKA 0€301aCHOCTH)
I'umuacTuka o4 5 22
AxkpobaTuka 16 2 14
Jlerkas aTieTuka 30 5 8
CuiioBbI€ yIIpaXKHEHUSI. 18 2 16
VYrpaxxHeHus: Ha IPEOJI0JICHHE 20 5 18
COOCTBEHHOI'O BECca
OcradeThl, MOJABIKHBIC U CIOPTUBHBIC 34 2 32
WTPBHI.
Bcero uacos 144 14 130

COJAEP)KAHHUE YYEBHOI'O IINTAHA

[Iporpamma mo oOmiel (pu3nyeckol MOATOTOBKHM BKIIIOYAET MaTepHas, KOTOPBIM JETH
n3ydyator B JlomkosnbHoM OO0pa3oBaTenpHOM YUpEKICHUHM; OpPraHU3alMI0 U IPOBEJIECHUE
BpaueOHO-11€JarOrMYECKOro KOHTPOJIS; CONEPKUT NMPAKTUUECKUE MaTepuallbl U METOIUYECKHE
PEKOMEHAINH TI0 IPOBEJICHHUIO YI€OHO- TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH.

3anatus no nporpamMme «O®II» BkimrouaeT B ceOs TEOPETUYECKYIO M MPAKTHUECKYIO
4acTb.

Teopernueckasi 4acThb 3aHATUSA BK/IIOYaeT B ce0s HMHOPOpMALMIO O TEXHHKE
6e3omacHocT BO Bpemst 3aHATuil OO®II, TpeOGoBaHUs O0€30MaCHOCTH K MECTaM 3aHSATHH,
000pYyI0OBAaHUIO U MHBEHTApIO, OCHOBAX 3JI0pPOBOro o0Opa3a >KM3HH, O pasziauuHbiX Bupax ODII,
Urpax, yopa)KHEHUSIX Ha TpEHaxepax.

CaHuTapHO — TUrMeHUYECKHe TPeOOBaHUs K MECTaM 3aHATHUH, K 0J1eXK 1€ 3aHUMAIOLIUXCSI.

[ToxazaHus U IPOTUBOINOKA3AHUS K 3aHATHIM.

IIpakTHyeckasi 4acTh 3aHATHH IpeanonaraeT oOyuyeHHE [BUIATEIBHBIM JEHCTBUAM
O®II, puTMuUecKOW T'MMHACTHKH, TOJBMXXHBIX MWIp, KOPPUTHPYIOLIUX YIpaKHEHUH,
COCTAaBJICHUIO KOMIUIEKCOB YIPaKHEHUM, yIIPaXKHEHUH C PE3UHOBBIMHU MSYaMHU.

IIpakTHYeckoe 3aHAATHE COCTOUT M3 TPeX YacCTei:

NMOArOTOBUTE/IbHAsI (CIIOPTUBHBIE  YIPaXXHEHHWs Ha  BHUMaHue, Xonabba, Oer,
o0111epa3BUBaOIINE YIIPAXKHEHHS 0€3 MPeIMETOB U C IPEIMETaMH U T. 1.);

OCHOBHasl (YIpa)KHEHUs B  Jla3aHbe, pPABHOBECHM, IPEOAOJIEHUE TMPEnsATCTBUH,
YOpaXXHEHUs] U3 pa3fesioB TMMHACTHKH, JIETKOW aTJIETUKH, TPOBOASTCS MMOABMKHBIE UTPHI).

3aKJII0YHUTe]bHAsA (X0/160a, Oer B MEIJICHHOM TeMIIE, CIIOKOMHbIE UTPBI).

Broanoe 3ansaTue

IIpaBuna mnoBeneHWs Ha 3aHATHAX, B cnopr3ase W Ha ymune. MHcrpykrax no Th.
Wuctpykrax no I1b. IlpaBuna copeBHOBaHUil, MecTa 3aHATHI, 000pyJOBaHUE, HHBEHTAph Ha
3aHATUSX B Tpynmax oOmedusndyeckoidl NoArotoBku. lMceropus (QuU3KynbTypbl, TUTHEHA U
BpaueOHbII KOHTPOJIb.

OBLIASA PU3NYECKASA ITIOAI'OTOBKA



I'MMHACTHUKA.

[TocTpoeHus u nepecTpoeHuUs.

[lTepeHnra, KOJIOHHA, pa3MbIKaHHE.

Pacuer o nopsaky.

Panopr.

Xonaws0a B HOTY.

CtpoeBoii miar.

HnTepnan.

Hucranuus.

[1oBOpOTHI HA MECTE U B IBUIKEHUH.

[IpenBapuTenbHas ¥ UCIIOJHUTENIbHAS KOMaH/IbI.

[TocTpoenus u nepecTpoeHuUs: U3 OHOM IIEPEHTH B IBE U 0OPATHO;

W3 KOJIOHBI 110 OJTHOMY B KOJIOHHY 10 JIBA.

CMbIKaHUE CTPOS.

OO6muiepa3BUBarOIINE YIPAKHEHHUS 0€3 MPEAMETOB, C MPEeAMETaMU, MSYaMH, CKaKaJIKaMH,
TUMHACTUYECKUMU MaJKaMH, C TapTHEPOM.

Bpocku u 0B Msya, METaHUE MsYa B LIEJIb U HA JAJIbHOCTb.

IIpeononenue monockl NPENSITCTBUMA.

VYpaxHeHus1 Ha TAMHACTUYECKON CTEHKE, HA THMHACTUYECKOM CKaMelKe.

[TpboKOK uepes MpensaTCTBUE, yIpakHEHHs Ha OpeBHE.

PacrsaruBanue, ynpaxHeHHUs Ha pacciiablieHue.

AKPOBATHYECKUE YIIPA’KHEHMUS.
I'pynmupoBka.

Ilepexartsr.

KyBbIpok Biepen.

Croiika Ha JomaTkKax.

«Moct».

[ToBOpOT B CTOpOHY.

CUJIOBBIE YIIPA’KHEHMUSI.
Jlazanue, BHCBI, YIOpBI, pPAaBHOBECHE, IPEOJOJICHHE IIOJOCHI  IPEMSATCTBUA,
[EpETATMBAHNE KaHAaTa.

YIHPAYKHEHHUSA HA ITPEOAOJIEHUE COBCTBEHHOI'O BECA.

Jlnst MBI BEpXHEro IUIEYEBOTO Mosica — OTKUMAHUE W3 PA3JIMUHBIX TOJO0KEHUH,
MPOJABUKEHUE BIIEPE B yIope Jexka 3-5 METPOB.

JUist MBIII TYJOBHINA — YNPaKHEHUs JJIsi OPIONTHOTO Tpecca W CHHHBI B BHCE Ha
TUMHACTUYECKON CTEHKE, JieKa Ha MaTax ( B TOM YHCJIE B Mapax);

JI71s1 MBI HUKHUX KOHEYHOCTEN — IPUCEIAHUS HA OJHOM U JBYX HOTax.

VYrpakHeHus 711 MBI TOJICHU — CTOSI HAa BO3BBIIICHUH.

JIEI'KASA ATJIETUKA.

Xonan0a 00bIYHAS U C PA3TUYHBIMU MTOJOKEHUSIMH PYK.

ber ¢ wu3MeHeHuem Temma JABWXXEHHS, O€r TPSMOJIUMHEHHBIM, pPAaBHOMEPHBIM, C
YCKOPEHUEM, C I3MEHEHHEM HaIPaBJICHUS U TEMIIA IBHXKEHHUSI, C IPEOI0JIEHUEM MTPENSATCTBUM.

Bricokuii crapr.

ber na xopotkue nuctanuuu 10 30 M. ¥ B MeJyieHHOM Temre 10 300Mm.

Kpocc 300Mm, MmemieHHbIi Oer, GMHUITIPOBAHNE.

[TpblkKM HA ABYX HOTAxX, Ha OJTHOM HOTe, C HOTH Ha HOTY, C MecTa, ¢ pa3bera, B JUIMHY, B



BBICOTY, C BBICOTBI.
[TpbIKOK B UIMHY € pa30era crnocoOOM «COTHYB HOTH».
ITpbDKOK B BBICOTY CLIOCOOOM «II€peIIariBaHueM».

ICTADETHI, HIOABUXKXHBIE U CIIOPTUBHBIE UI'PbI

«Y pedAaT nopsA0K CTPOruii»

«3arnpenieHHoe IBH>KEHHE)

«bpICTpO MO MECTAM»

«BBI30B HOMEPOB.

«YTO N3MEHUIIOCHY.

«OTramai, yei ToI0CoK.

«Cankny.

«JloBkue pebsitay.

«CoBynIka.

«JIBa Mmopo3a».

«Bomk BO pBy».

«Msu — coceny».

«Yepes KOYKH U IEHEUKWY.

«KocMoHaBThD).

«Msty — cperHEMY .

«Kapacu u myka».

«OXOTHHKH U YTKUY.

«YTOUKay.

«He naBail Ms4a BOJAILIEMY».

«He ocraBaiicsa Ha noiy».

«bou meTyxoBy.

«JleHb 1 HOUbY.

«Ilepebexka ¢ BRIPYUKOID».

«BepeBouka o Horamm».

«IIpBDKOK 32 IPBIKKOM).

«ITomanu B Mstu».

«ITepectpenkar.

«TstHU B XpyT».

«KT0 cunbHEE?».

«IlepersiruBanue KaHartay.

«ber koMmagITaMmy.

«BcTpeunas acraderay.

«3cradetsl ¢ mazanuem, sctadera ¢ BEACHHEM U OPOCKOM Msda B KOP3UHY, ACTadeThl ¢
MPEO/I0JICHUEM TTOJIOCHI MPENATCTBUIA.

CIIOPTUBHBIE UTI'PbI.
dyTtoom.
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