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OBYUYAIOIIUE TPOI'PAMMBI 11O JIETKOU ATJETHKE
JJIA I-IX KITACCOB

[Ipaktuka  (QuU3MYECKOrO0  BOCMUTAHUS  IOKA3bIBa€T, YTO  MPOIECC
bopMHpOBaHUSl JABUTATENIBHBIX YMEHUW W HaBBIKOB OCYIIECTBISIETCS TEM
yCIelllHEee, 4YeM BbIlIE YPOBEHb (PU3UYECKOH U OCOOEHHO CIelHaTbHON
JBUTATENIbHON MOJATOTOBJIEHHOCTH 00y4aeMbIX.

OpHako LeIeHanpaBIeHHOE KOMIUIEKCHOE BO3JIECHCTBUE HAa COCTABIIAIOIINE
crenuanbHOW (PU3NYECKOl MOATOTOBIECHHOCTH MalIod((EKTUBHO C MO3UIMHU
TPaJAMIIMOHHOTO MOAX0/a K MPOLECcCy 00yUeHHUs, YTO SBIAETCS OJHOW U3 MPUUYUH
HU3KOTO YPOBHS OCBOCHHMSI TEXHUKU Oera, MPhDKKOB U METAHUM Ha ypOKax JIETKOH
aTJIETUKU B 0011€00pa30BaTEIbHOMN IIKOJIE.

[Ipy oOydyeHHHM TEXHHMKE JIETKOATIETUYECKUX YIPAKHEHUH IIKOJIbHOM
porpaMMbl  HEOOXOJUM KOMIUIEKCHBIM TMOAXOJI K Ppa3BUTHIO CHEIHAIbHBIX
JIBUTATENbHBIX KauecTB. OmpeneneHHbll UHTEpeC 34E€Ch  MPEACTaBIIAIOT
oOy4aroniye nporpaMMbl, KOTOPbIE pa3padaThIBAIOTCS MCXOJA U3 peLIeHUs 3ajad,
CTOSIIMX Ha Ka)J0M dTarne oOy4eHHsl IBUTaTeIbHOMY JE€HCTBHUIO.

OTuM U 0OBACHSETCS CTPYKTypa OOydalolMX MPOTrpaMM, MOJATOTOBKA IO
JaHHOMY IIPUHIUIY U MOA00p YUeOHbIX 3aJaHUN B CEPUH.

[Ipennarato mpUMepHbIE MPOrpaMMbl MO OOYYEHHIO TEXHUKE MPBDKKOB B
BBICOTY W JJUHY c paszbera mug yvamumxcs [-IX kmacco. Insg ux ycnemHoun
peann3zanuu OOJIBIIOE 3HAYEHUE HMEET OCBOCHHE YUYEOHBIX 3aJaHUN, KOTOpBIE
ABIIAIOTCS Hanbosee LeJeHanpaBiIeHHbIMU CPEACTBAMU MOBBIIIEHUS CIEI[UATbHON
(¢u3nYecKol TOJATOTOBIEHHOCTH IPU OCBOEGHUU M3YyYa€MOIO YIpaXHEHUs W
YPOBHS pa3BUTHs (PU3MUECKUX KAUeCTB B U30paHHBIX YIIPAKHEHUSX.

Oo0yuenue npbrxkam B I kiacce

Ooyuarowan npozpamma
3agannue 1
. Ilonckoku Ha MecTe Ha IBYX HOTaX.
. IIpbIkKK Ha JBYX HOTAaX C MPOJBUKEHUEM BIIEpE/.
. IIpbkKy Ha OTHOM HOTE HA MECTE U C IPOJBUKEHUEM BIIEPE.
. CopeIruBanue ¢ BO3BBILIEHHS BBICOTOM 25—30 cM.
. BeimpbIruBanue BBEpX U3 MOIYIIPUCEA.
3aganue 2
1. IIpbIkKK HAa OTHOM HOTE HAa MECTE U C IPOJBUKEHUEM BIIEPE.
2. [IpblKKK Ha IBYX HOTax 4yepe3 JMHUU-OPUEHTHUPHI Ha paccTosiHuu 50—60
CM OJIHa OT JIpYyTOM.
3. CopeiruBanue ¢ Bo3BbIiIeHHS (25—30 cM) B Kpyru, yAaJ€HHbIE OT
BO3BhIIeHUS Ha 40—S50 cm.
4. BoIpbIrMBaHUE BBEPX C MATKUM MPU3EMIICHUEM.
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5. 3anpeIruBaHue Ha BO3BbIlIEHUE BbICOTOM 40—50 cMm.
3aganue 3
1. BeimpbIruBaHue BBEPX C NPeIBAPUTEIBHBIM 3aMaXOM PyKaMHU.
2. IIppKKH yepe3 CKaKalKy Ha JBYX, OJHOM HOTE.
3. IIpbIKKH «B 1Iare» ¢ HOTU Ha HOTY 1O OTMETKaM.
4. CnpeiruBanue ¢ Bo3BbIIeHUs (25—30 cM) Ha JHUHUHU-OPUEHTHUPHI,
yIaJICHHbIE OT BO3BhIIEHUS Ha 50—70 cm.
5. C 2—3 waroB pa3z0era npblXoK B JJIMHY C MPU3EMIICHUEM Ha JIBE HOTH.
3ananmue 4
1. IIppKKHM yepe3 CKaKaJIKy Ha ABYX, OJHOW HOTE.
2. [IpplKKM Ha JBYX HOTax 4epe3 JIMHUMU, yAaJIEHHbIE OJHA OT JAPYrod Ha
60—70—280 cm.
3. ber M NpebKKY MO JECTHUYHBIM CTYTICHSIM.
4. [IppbKKM Ha OJHOM HOIe «IO KOYKam» WM Yepe3 MNpensaTCTBUs
(HaOuBHBIEC MSUN).
5. C 2—3 maroB pa3zbera NpbbKOK Yepe3 BEPEBOUKY, HATSIHYTYIO Ha BBICOTE
20—30—40 cm.
3aganme 5
1. IlpbIKKM «B 1Iare» yepes «poB» mupuHod 60—70 cM ¢ npuseMiIeHHEM
Ha MaxOBYIO HOT'Y U MTpOOEraHueM BIIEpe.
2. CrppIruBaHue C BO3BBIIICHUS YEPE3 HATAHYTYIO BEPEBOUYKY Ha BBICOTE
30—40 cM B 0003HaYEHHOE MECTO.
3.C 2—3 maroB pazbera mnpebKOK Ha TOpky u3 matoB (40—50 cm) ¢
MPU3EMJICHUEM Ha MAaXOBYIO HOTY.
4. TIpbKKY HA ABYX, OJTHOM HOTE MO JIECTHUYHBIM CTYIICHSIM.
5. C 3—5 miaroB pazbera npeikoK 4epe3 mpensarcTBue BeicoToit 30—40 cwM.

Oo0yuenne nporxkam Bo II knacce

Ooyuarowan npozpamma
3agannue 1
1. BempsIruBanue BBepX U3 IIyOOKOT0 MpHCe/a.
2. [IpblKKM Ha IBYX HOTax 4yepe3 JMHUU-OPUEHTHUPHI, yaaneHHble Ha 60—70
CM OJIHA OT JIpYyTOM.
3. CrpeiruBanue ¢ BO3BBIIICHUS! HA TUHUU-OPUEHTUPBI, yAaJIeHHbIe Ha 40—
60 cM OT BO3BBILLICHHUS.
4. IIppKKH yepe3 CKaKaJlKy Ha JBYX, OJHOMN HOTE.
5. TIpbIKKHM «B 1I1are» ¢ HOrM Ha HOTY MO OTMETKaM.
3aganue 2
1. IIpbIKKHM «B 1I1are» ¢ HOTM Ha HOTY Yepe3 MsYu.
2. HanpeiruBanue Ha ropky u3 MatoB BeIcOTOM 40—60 cM TOTYKOM ABYMS
HOTaMHU.
3. C 2—3 maroB pazbera npbDKKH «B IIare» 4epe3 «poB» mupuHo 70—80
CM.
4. TIpbIKKH BBEPX MO JIECTHUYHBIM CTYIEHSIM Ha JIBYX, OJIHOW HOTE.



5. BeInpeIruBaHue BBEPX € JOCTABAHUEM IMTOJABEIICHHOIO MsSYa.
3aganue 3

. IIpbKKH Ha ABYX HOTax yepe3 NpensiTCTBUS.

. MHOrOCKOKH C HOTH Ha HOTY 4epe3 MSAUH.

. IIpbKKM Uepe3 CKakajaKy Ha JIBYX, OJTHOM HOTE.

. BeimpsIruBanue BBEpX ¢ JOCTABAHUEM MOJABEIIEHHOIO MsYa.

. C 3—>5 maroB pa30era npblOK B BBICOTY C IPU3EMIICHHEM Ha JIBE HOTH.
3ananmue 4

1. HanpsiruBanue Ha BO3BbIIIEHHE BBICOTOM 50—60 cM M CHpPBITMBAHUE C
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HETO.

2. C 3—5 maroB paszbera NMpehKOK BBEPX C JOCTAaBAHUEM IOJABEIICHHOIO
Msya.

3. C 3—5 maroB paszbera nNpblXKOK B JJIMHY «B IIare» ¢ MpU3EMJICHHEM Ha
00€ HOTH.

4. TIppDKOK B BBICOTY C MPSIMOTO pazodera.

5. HanpeiruBanue Ha TOpKy U3 MaToB, yAaaneHHbIX Ha 90—100 cMm ot mecra
OTTaJKUBAHUSI.

3aganme 5

1. MHOTrOCKOKH TOJTYKOM JIBYMSI HOTAMH Y€pe3 MSIUH.

2. CnpbIrMBaHHUE C BO3BBILICHHS HA TOPKY M3 MaTOB, yAaJleHHBIX HAa 80—90
CM OT BO3BBILLIEHUS.

3. IlpbkKKM HA OJHOM HOTE MO JIMHUSAM, YAAJICHHBIM OJHA OT JAPYrol Ha
60—70 cwm.

4. C 3—5 maroB pazbera npbiKOK B JITTMHY € MIPU3EMJICHUEM Ha JIBE HOTH.

5. IIpbKOK BBEPX C JOCTAaBaHUEM IOJIBEIIEHHOT'O MsYa.

Oo0yuenne nporxkam B III kiacce

Ooyuarowan npozpamma
3ananue 1
1. MHoOrokpatHble IPbIKKU B MPUCE/E C TPOABUKEHUEM BIEPE.
2. MHOTroKpaTHbI€ BBIIIPHITMBAHMS BBEPX U3 MOJIYIPUCEA.
3. Ilpbkkyd yepe3 MpensiTCTBUE C MPU3EMJICHHEM HAa MAaXOBYIO HOTY C
MOCJIETYIOIIUM IPOOETaHUEM.
4. C 3—5 maroB paz0era NpeDKOK BBEPX C JOCTaBAHUEM IOABEHICHHOIO
Msya.
5. IlpbkKHU yepe3 ckaMelKy (BEpEeBOYKY) TOIUYKOM JIBYMs
HOTaMHU.
3ananue 2
1. Maxu HOroii Briepe-BBepX, Ha3al-BBEPX, CTOSL y OMOPBHI.
2. MHOTOCKOKH TOJIYKOM JABYMSI HOTAMHU.
3. CopbIruBaHuE C BO3BBIIIEHUS C TOCIEAYIONIMM IPBIKKOM BBEPX.
4. MHOTOKpaTHbIe NPbDKKU Yepe3 MPEensTCTBUS.
5.C 3—5 maroB pa3bera MpsDKOK B BBICOTY C MpsMOro pasoera,
OTTaJIKHUBASICh OT MOCTHUKA.



3aganmue 3
1. MHOrOCKOKHM Yepe3 MSYM TOJTYKOM JIByMsI HOTaMHu.
2. C 3—5 maroB pasz0era MNpBDKOK «B MIare» Ha TOPKY U3 MAaToB,
OTTaJKHUBASICh OT MOCTHUKA.
3. IIpbKKM Ha OAHOU HOTE YEPE3 MSUH.
4. CrupbIruBaHye C BO3BBIIICHHUS Ha OJHY HOTY C MOCJIEAYIOIUM MPBLKKOM
BBEpX Uepe3 MPEnsiTCTBUE.
5. IlpbKKHM Yepe3 CKakaJKy Ha JBYX, OJIHOM HOTe.
3ananmue 4
1. MHOrokpaTtHble IpbIKKU Yepe3 npensaTcTBue Bbicotoit 40—350 oM.
2. C 3—5 maroB pa3bera HanpeirnBanue Ha TOPKY MaToB € MpU3EMIICHUEM
Ha MaxOBYIO HOT'Y U MTpoOEraHueM BIIEpe.
3. IIpbDKKM yepe3 cKaMelKy TOJTYKOM JABYMsI HOTAMHU.
4. C 3—5 maroB paszbera npeikoK uepe3d  «poB» (90—100 cm) c
MpU3EMJICHUEM Ha MAaXOBYIO HOT'Y U ITpoOEraHueM BIiepes.
5. C 3—>5 maroB pa30era npebKOK BBEpPX, KacasiCh IOJ0BOW MOJIBEIIEHHOTO
Msya.
3aganme 5
1. IIppDKKM Yepe3 CKakalKy Ha IBYX, OJHOM HOTE.
2. MHOTOCKOKHU C HOTH Ha HOTY Yepe3 MSUH.
3. CrppiruBaHde € BO3BBIIICHHS Ha OJIHY HOTY C TOCIEIYIOININM
HaIMpPBHITMBAaHUEM Ha FOPKY U3 MATOB.
4. C 3—>5 maroB npsimMoro paszbera npbixok B BeicoTy 60—S80 cMm.
5. C 3—5 maroB pasbera NpbDKOK B JJIWMHY C MPU3EMIICHHEM B SIMY,
yaaneHnyto Ha 100—150 cwm.

IIpbiskku B 1uiuHy ¢ pasoera B IV kinacce

Ooyuarowan npozpamma
3agannue 1
1. UmuTanusi MOCTAaHOBKM HOTU NPHU OTTAJIKUBAHUU WUIU OEr TONMYKAMHU C
aKLIEHTUPOBAaHUEM OTTAJIKUBAHUSI.
2. MHOroCKOKH C HOTH Ha HOTY «B mare» 1o JuHusm 100—150 cwm.
3. MHoOrokpaTHbIe MPBLKKU Yepe3 MPEnsTCTBUS, TOJIKAICh OJJHOM HOTOM.
4. MHOTOKpaTHbIe MPBDKKK Yepe3 BEPTUKAJIbHbIE MPEMSATCTBUS TOIYKOM
JBYX HOT.
5. llpprkoKk B JUIMHY C JOCTaBaHMEM KOJEHOM MAaxOBOW HOTH
MOJIBEIIEHHOT'O MPEeAMETA.
3aganue 2
1. ImuTanuss mocTaHOBKM HOTH MPHU OTTAJIKWBAHMM WJIM OEr TONYKAMHU C
aKLIEHTUPOBAaHUEM OTTAJKUBAHUS, B MOMEHT KOTOpPOro Oelpo, TojeHb M CcToma
COCTAaBIIAIOT NPSIMYIO JIMHHUIO.
2. MHorokpatHbie MPbLKKH TOJTYKOM JBYMS HOTaMHU.
3. IlppKKM B JUIMHY C HOTM Ha HOTY «B IIare» 4epe3 rOpU30HTaJIbHBIE
MPENSTCTBUSI — IO KOUKam.



4. MHOroKpaTHbI€ MIPHKKKU HAa OJHON HOT€ Yyepe3 HAaOMBHBIE MSUH.

5. MHOrokpartHble NMPBLKKH TOJYKOM JIByMsl HOTaMHU 4Ye€pe3 BEPTHKAJIbHbBIC
npensTcTBus (Beicota 30—50 cm).

3aganmue 3

1. IIppDKKYM Yepe3 CKaKallKy Ha ABYX, OJTHOW HOTE.

2. MHorokpaTHbl€ NPHLKKU HA OJJHOM HOTe Yyepe3 HAOUBHbBIE MSYH.

3. MHOTOKpaTHble TPBDKKA € HOTM Ha HOTY «B IIAre» 4epes
TrOPU30HTANIbHBIE NpensATCTBUS mUprHON 110—160 cMm.

4. Ilpbrxku ¢ paszbera, OTTAJIKMBAsICh OAHOM HOTOM uUepe3 BEepPTUKAIbHbIE
MPENsSTCTBUS C MPU3EMJICHUEM HAa MAxOBYIO HOTY U MOCIEIYIOUIUM IpoOeraHuemM
BIIEpE.

5. Crost ogHOU HOrOM Ha MOy, ApYyras Ha BO3BBILIEHUH — BBIIPBITMBAHUE
BBEPX-BIEPEN.

3ananmue 4

1. C 3—6 maroB NOpeDKKA B JUIMHY Y€PE3 TOPU3OHTAIBHOE IPEISITCTBUE
mupuHoit 120—170 cM ¢ mpuzemiieHMEM Ha MaxOBYK HOTY C MOCJHEAYIOIIUM
npoOeraHueM BIiepes.

2. MHOrOKpaTHbI€ IPbIKKU B IJTMHY TOJYKOM JIByMSI HOTaMH.

3. C 6—8 maroB IpbDKOK B JUIMHY «B IIare» ¢ MPU3EMIICHUEM B IMY Ha JBE
HOTH.

4. IIppkKM Ha OJHOW HOre 4Yepe3 BEPTUKAIbHBIE NPEMSATCTBUS PaBHOU
BBICOTHI.

5. Ilpucenanus B BbIMaje CO CMEHOW HOTr (pa3HOXKA) C OTATOIIEHHUEM B
pYyKax WM Ha Iuiedax.

3aganme 5

1. BempsIruBanue BBepX U3 IIyOOKOT0 MpHCea.

2. [IppkkM B JUIMHY Ye€pe3 BEPTUKAIbHbIE MPENSATCTBUSA, OTTAIKUBASICH
OJIHOM HOTOM C MPU3EeMJICHHEM Ha MaXOBYIO HOTY M MPOOETaHUEM BIIEpE.

3. bpocku HaOMBHOTO Msiya ABYMS HOraMH B IIPBIKKE.

4. MHOTOKpaTHbIE TPBDKKH TOJYKOM JIByMsl HOTaMH dYepe3 Oapbepbl
BbicOoTOM 30—50 cMm.

5. C 6—8 1maroB NpblKKU B IJIMHY € pa3dera ¢ mpu3eMJICHUEM B IMY Ha JIBE
HOTH.

IlpbIskKku B JuIMHY ¢ pa30era B V Kiacce

Ooyuarowan npozpamma
3ananue 1

1. IMuTanus mocTaHOBKUA HOTH Y OTTAJIKUBAaHUS C TOAXOa I1aroM Uin oer
TOJTYKAMU C aKIEHTUPOBAHHEM OTTAJIKMBAaHUS, B MOMEHT KOTOPOro Oe/po, TOJieHb
Y CTONA COCTABIISIOT MPSIMYIO JIMHHUIO.

2. MHOT'OCKOKH C HOTH Ha HOT'Y «B IIIare» 1Mo OTMETKaM.

3. IIpbDKKU «B 11are» ¢ HOTU Ha HOTY 4epe3 PsiJl CKaMeeK.

4. MHOTOKpaTHbIE TPBDKKU TOJTYKOM JBYMS HOTAMHU 4epe3 BEPTHKAJIbHbBIC
MIPEMNATCTBUS.



5. HanpeiruBanue Ha ropKy U3 MaToB C PU3EMIICHUEM Ha TOJYKOBYIO HOTY.
3aganue 2
1. TIppDKKM BBEpX € Pa3IMUHBIMHU JIBJKEHUSIMU PYK UM HOT' B O€30MOpPHOMN
(daze, HOTM ¥ PyKH MAaKCUMAaJIbHO Pa3BEJEHbI — « ILIIaraT.
2. MHOTrOKpaTHBIE MIPBDKKHU B IJIMHY TOJTYKOM JIBYMSI HOTAMHU.
3. IIppkKKU B JJIMHY «B 1Iare» yepes3 «poB» 150—170 cMm ¢ npusemieHuem
Ha MaxOBYIO HOT'Y U MTpOOEraHueM BIIEpe.
4. MHoOrokpatHble NPBIKKH YEPE3 BEPTUKAIbHBIE MPEMATCTBUSA, TOJKASCh
OJIHOM HOTOM.
5. MHOTOCKOKM C HOTM Ha HOTy «B mare» mo jguHusm 130—150 cm,
yIAJICHHBIMH OJTHA OT APYTOM.
3aganmue 3
1. MHOrokpaTtHble TpPBDKKM Ha OJHOM HOrE 4epe3 BEPTUKAJIBHBIC,
IIOCTEMEHHO BO3BBIIAOIINAECS TPENATCTBUS.
2. ber yepe3 psj CKaMeeK, HACTyIas MaXxOBOW HOTOM Ha CKaMEMKY.
3. Bpocku HaGUBHOTO Msua JByMsI HOTaMU BIIEpE-BBEPX B MPBIKKE.
4. CnpblrMBaHUE C BO3BBIIICHHUS M3 TIYOOKOTO IMpHUCEAa «B IIare» c
npu3eMJIeHUEM Ha 00€ HOTH.
5. C 3—>5 waroB, OTTAJIKUBACh OJHOW HOT'OM OT MOCTHKA, HAIIPBITHYTh Ha
TOPKY U3 MaToOB C MPU3EMIIEHUEM B TIOJIOKEHNUH BBINAIA.
3ananmue 4
1. MHOTOCKOKH € HOTH Ha HOT'Y «B IIAre» o OTMETKaM.
2. IIppIKKH ¢ HOTM Ha HOTY YEPE3 BEPTUKAJIIbHBIE MTPEMATCTBUSL.
3. IlpbkOK C BO3BBILIEHUS W3 TIYOOKOro mpucena ¢ MPU3EMJICHUEM Ha
MaThl Wi B My (yaaneHsl Ha 150—200 cM OT BO3BBILLICHHUS ).
4.C 3—5 maroB HamnpbIr’MBaHHE HAa THUMHAaCTHUYECKYI0 CTEHKY C
MIPU3EMIICHUEM Ha PEUKY MaxOBOM HOI'OM.
5. IIppkOK € BO3BBILICHUS, OTTAJIKHUBAsACh OJHOW HOIOW, 4epes
ropusoHTanbHoe npenstctBue (150—180 cM) ¢ nmpuzemieHrnemM Ha 00e HOTH.
3aganme 5
1. VI3 monokeHus cTosA, OJHA HOTa Ha MOJIy, Apyras Ha CKaMeWKe, MPhIKOK B
BBICOTY C IIpU3EMJICHHEM Ha 00€ HOTH.
2. MHOTI'OCKOKH C HOTH Ha HOT'Y «B IlIare» 1Mo JIMHUAM, yAaJIeHHbIM Ha 130—
170 cm onHa OT APYTOiA.
3. IlpbkOK B BBICOTY € MNpsIMOTO paszdera, OTTaJIKMBAsICh OT MOCTHUKA,
MOCTHK yjajneH Ha 150 cum.
4. bpocku HaOMBHOTO Msiya IByMs HOTaMH B IIPBIKKE.
5. Ilppkku yepe3 ABa Oapbepa, yaanenHole Ha 60—100 cM oauH oOT
JIPyroro.



IIpbiskku B 1uiuHYy ¢ pazoera B VI kiacce

Ooyuarowan npozpamma
3agannue 1

1. [IppkkM BBEpX Ha MeCT€ C MOIBEMOM IMPSIMBIX HOI Tepea coOoid,
cTapasicb pyKaMH J10CTaThb HOCKM HOT. 2—3 cepun no 6—10 pas.

2. BolnipeiruBanuie BBEpX CO CMEHOW HOT M3 IMOJIOXKEHUSI CTOS — OJIHAa HOra
Ha MOy, Apyras Ha BO3BbIIEHNUU. 2—3 cepuu o 15—20 pas.

3. HanpeIrHyTh Ha BO3BBILIEHUE, CIPBITHYTh Ha OJHY HOT'Y. HanpbIirHyB Ha
BO3BBIIIICHUE, BBINOJHUTH MPBLKOK B JIIMHY 4Yepe3 BEPTUKAIbHOE MPETSTCTBUE.
2—3 cepun no 4—>6 pas.

4. bpocku HAOMBHOTO Ms4a JBYMSI HOraMu B IpbDkKke. 2—3 cepuu mno 10
pas.

5. MHorokpaTHble NPBDKKH 4Y€pe3 BEPTUKAJIbHBIE TMPEMATCTBUS, TOJIKASCh
nByms Horamu. 2—3 cepuu 1o 20—30 M (5—10 6apbepoB).

3aganue 2

- C 2—3 maroB MNOpPbDKOK B BBICOTY «B IIare» ¢ JOCTaBaHUEM
MOJBEIIEHHOI0 Msi4a pykoil. 2—3 cepuu no 6—10 pas.

2. llpucenanue Ha OAHOW Hore (MOMEPEMEHHO) C MOCHEAYIOIIUM
BBINIPBITUBaHuEM. 2—3 cepun o 6—10 pas.

3. MHOTOCKOKM C HOTM Ha HOTY «B LIare» 4depe3 JIMHUM, YAaJCHHbIE Ha
130—170 cm oxna ot apyroit. 2—3 cepuu 110 20 Mm.

4. MHOTOKpaTHbIE MPBDKKU TOJTYKOM JIByMsI HOTaMU 4Ye€pe3 BEepTUKaJIbHbIE
npensatcTBust (30—60 cm). 2—3 cepun (5—10 GapbepoB).

5. C 3—5 maroB TOJYKOM OJHOW HOTH HAIPhITMBAHKME Ha TOPKY U3 MATOB C
MPU3EMJICHUEM B TIOJIOKEHUU BhINaga. 2—3 cepuu o 10—12 pas.

3aganmue 3

1. Tlpyxunsiiuue npuceAaHuss B BbINaJe, CO CMEHOM HOT (pa3HOXKKa), C
OTATOIIEHUEM B pykax. 2—3 cepuu o 8—10 pas.

MHOTOCKOKHM C HOTHM Ha HOTY «B IIare» Mo JUHUSAM, YJaJICHHBIM OJHA OT
npyroit Ha 140—180 cm. 2—3 cepun o 20—30 m.

3. HampeiruBanuie Ha BO3BBIIICHUE U CHPBHITMBAHUE C HETO C OTATOIICHUEM
Ha miedax. 2—3 cepuu 1o 8—12 pas.

4. TIppDKKHU ¢ HOTH Ha HOTY 4epe3 BepTUKAIbHbIC MPENATCTBUS. 2—3 cepuu
o 15—20 m (5—10 GapsepoB).

5. C 4-—=6 waroB pa3z0era npbKOK B JUIMHY C IPU3EMJICHUEM B siIMy. 2—3
cepuu 110 5—10 NppHKKOB.

3ananmue 4

1. TIppDKKHM yepe3 ckakaldky Ha JBYyX (oaHoil) Hore. 2—3 cepuu o 150—
250 mpBIKKOB.

2. BeinpeiruBaHue ¢ TUpei U3 MOJIOKEHHs IIpHUceIa Wid noixynpucena. 2—-3
cepuu no 6—10 pas.

3. C 4—6 maroB NpbDKKU B JUIMHY YEPE3 BEPTUKAIbHBIE NPEMSATCTBUS C
MIPU3EMIIEHUEM Ha MaThl Wik B smy. [IpenarctBue ynameno Ha 150—180 cm ot
MecTa OTTaJkuBaHus. 2—3 cepuu 1o 6—10 pas.



4. TIppbKOK C HOTHU HAa HOTY «B IlIare» 4epes JIMHHUM, yAaleHHble Ha 150—
180 cm oxna ot apyroit. 2—3 cepuu o 20—30 m.

5. CropeIrHYTh C BO3BBIIIEHUS HA OJIHY HOT'Y C MOCJICAYIOIIMM IPBDKKOM B
IUTMHY B AMy. 2—3 cepun 1o 6—10 pa3.

3ananue S

1. IIppKKU Yepe3 BepTUKAIbHBIC MPEMSATCTBUS Pa3HOW BBICOTHI, TOIKASICh
nByms Horamu. 2—3 cepuu 1o 20—30 M (5—10 6apbepoB).

2. MHOTOCKOKH Ha OJHOM HOTe MO JISCTHUYHBIM CTYIIEHSIM. 2—6 cepuid 1o
20—30 mpBLKKOB.

3. Ilpucenanue ¢ mapTHEPOM Ha miiedax. 2—3 cepuu no 3—6 pas.

4. MHOTOKpATHBIC MPBIKKA C HOTU Ha HOTY «B IIIare» uepe3 BepTUKATbHbIE
npenstcTBus. 2—3 cepuu 1o 20 m (5—10 GaprepoB).

Ilpbiskku B 1uinHy ¢ pasoera B VII kinacce

Ooyuarowan npozpamma
3ananue 1

1. ITpbKKM Ha OAHOM HOTE Yepe3 ckaMmelKy. 2—3 cepuu o 10—135 pas.

2. [logHuMaHMe PSMBIX HOT BBEPX B BUCE HA TMMHACTUYECKOU CTEHKE. 2—
3 cepuu no 6—10 pas3.

3. MHOTOKpaTHBIE MPBDKKA ¢ HOTM Ha HOTY «B IIare» uepe3 BEpTHUKAJIbHbBIC
npensaTcTBusi. 2—3 cepuu 1o 5—10 pas.

4. MHOTOCKOKH C HOTM Ha HOTY «B IlIare» 1o JMHUSIM, YAaJeHHbIM Ha 160—
190 cm oxna ot apyroit. 2—3 cepuu o 20—30 m.

5. C 6—8 maroB npeiKOK B JUIMHY C pazdera Ha pe3ysbTaT. 3—4 CEepUH 1o
6—10 nppHKKOB.

3ananue 2

1. MHOTOCKOKHM C HOTM Ha HOTY «B IIare» Mo JUHUSIM, YJaJeHHbIM Ha 160—
190 cm oxna ot apyroit. 2—3 cepuu o 20—30 m.

2. C 2—3 maroB NpbDKOK B JNIMHY C JJOCTABAaHUEM KOJEHOM MaXOBOW HOTH
MOJBEIIEHHOT0 Msa4a. 2—3 cepuu no 5—10 pas.

3. I3 monympucena NpbDKKOM BBEPX — BUC Ha TEPEKIIAUHE «B IIIarey.
OO6paTuTh BHUMAHHE Ha COTJIACOBAHHOCTH JBIDKCHHS PYK M HOT. 2—3 cepuu 10
8—12 pas.

4. C 3—5 waroB NpbsDKOK B JTMHY 4epe3 ABa Oapbepa, ylajJeHHbIE OJIUH OT
apyroro Ha 60—90 cM ¢ npuzemiieHneM Ha 00€e HOTH B siMy. 2—3 cepun o 5—10
pas.

5. OTTankuBasicb OJHOW HOTOM OT BO3BBIIICHMS, TPBDKOK B JJIMHY C
MIPU3EMIICHUEM HA MaThl WM B sIMy. Bo3BbllieHne OT siMbl ynaneHo Ha 150—200
cM. OOpaTuTh BHUMaHUE Ha CHWJIBHBIM Max OelpoM BIEpea-BBEpX. 2—3 CEepUu 1o
5—10 pas.

3ananue 3

1. [IppDKKK BBEpX Ha MECTE C MOJAHUMAHHUEM IMPSAMBIX HOT Tepell COOOM,

CTapasch pyKamMu JOCTaTh HOCKH HOT. 2—3 cepuu no 6—10 npbIKKOB.



2. C 3—5 maroB OpbbKOK B JUIMHY «B IIare» ¢ IpU3eMJICHUEM Ha JBE HOTH
C OTTAJIKUBAHUEM OT MOCTHKA. 2—3 cepuu 1o 10—15 npenkKoB.

3. BeinpbeiruBanue BBepX C TUped W3 mpuceaa WiIM nojynpucena. 2—3
cepuu no 2—>6 pas.

4. MHOTOKpaTHbI€ MPBLKKU C HOT'M Ha HOTY «B IIAare» 4epe3 BEpPTHKaIbHbIC
npensatcTBus. 2—3 cepuu 1o 20 M (5—10 6apbepoB).

5. MHOrOCKOKM C HOTH Ha HOTY «B IIare» Mo JIMHUSAM, YJAJICHHBIM Ha
150—190 cm oxna ot apyroit. 2—3 cepuu 110 20—30 M-

3ananmue 4

1. C 3—5 maroB NpeDKKH BBEPX C JIOCTaBaHWEM PYKOM IMOJBEUICHHOTO
Ms4a. 2—3 cepun 1o 10—15 npepKKoOB.

2. C 3—5 maroB npbDKKOB B IJIMHY Yepes3 Ba Oapbepa, yaaleHHble Ha 70—
100 cm oaun ot apyroro. 2—3 cepuu no 8—12 pas.

3. COpbITHYTh C BO3BBILIIEHUS HA OJHY HOTY C MOCJEIYIOUIUM MPBLKKOM
BBEPX YEPE3 BEPTHUKAJIBHOE MpenATcTBUE. 2—3 cepun no 6—10 pas.

4. Ilpucenanus co MITAHTOM Ha TuieYax. 2—3 cepuu no 4—3§ pas.

5. C 6—8 maroB NpebKKU B JUIMHY € pa3zdera Ha pe3ynbTar. 2—3 CepHH 1o
5—10 pas.

3aganmue 5

1. MHOTOCKOKHM TOJYKOM JIByMsI HOTaMHU O JIECTHUYHBIM CTyHEeHsIM. 2—3
cepuu 1o 15—20 npbIKKOB.

2. [lpucenanust Ha OAHOW HOTE C MOCJIEAYIOIIUM BBIIPHITUBAaHUEM. 2—3
cepuu no 6—12 pas.

3. C 3—5 maroB NpeDKOK «B OKHO», TOJIKAACh OT MOCTHKA. 2—3 CEpHUH I10
8—12 mpBIKKOB.

4. MHOrOKpaTHble NPbDKKK HA ABYX HOTax 4epe3 Oapbephl. 2—3 cepuu 1o
5—10 mpBIKKOB.

5. MHOTOCKOKHM € HOTH Ha HOT'Y «B IIare» 1o JIMHUAM, YAaJIeHHbIM Ha 150—
190 cm oxna ot apyroit. 2—3 cepuu o 20—30 m.

IIpbiskku B 1uinHy ¢ pazoera B VIII—IX knaccax

Ooyuarowan npozpamma
3ananue 1

1. IlpbkKK HA OJHOM HOTe C MPEOJOJICHMEM BEPTUKAIbHBIX MPENATCTBHUMA
pasHoii BeICOTHI. 2—3 cepuu 1o 20—30 m (6—10 GaprepoB).

2. CopeirayTh ¢ Bo3BbIieHHsT (70—90 cM) Ha TOJNYKOBYIO HOTY C
MOCJICAYIOIINM TIPBDKKOM depe3 0aprep. 3—4 cepun mo 6—10 pas.

3. IlpbIXKH ¢ HOTM Ha HOTY «B IIAre) 4Yepe3 BEPTUKAJIbHBIC MPEMsITCTBUS
(40—50 cm). 2—3 cepun o 20—30 M (6—10 GaprepoB).

4. bpocku HaOMBHOIO Msiya HOraMu BHepen-BBepx. 2—3 cepuu no 10—15
pas.

5. C 2—3 maroB HaMpbIrHyTh HA THMHACTHUYECKYIO CTEHKY C IPU3EMIICHUEM
MaxOBOM HOTH Ha pelky. 2—3 cepun no 10—12 pas.



3aganue 2

1. MHOTOCKOKHM € HOTM Ha HOTY «B IIare» Mo OTMETKAM, yIAJICHHBIM OJIHA
ot npyroi Ha 150—200 cm. 2—3 cepun o 20—30 wm.

2. MHOTOCKOKA Ha OJHOW HOT€ C TPEOJOJEHUEM BEPTUKAIbHBIX
npensTcTBui. 2—3 cepuu 1o 20 M (5—8 npensarcTBuii).

3. BeinpeiruBaHue U3 nNpucea Wik NOJyIpHuceaa ¢ OTAromeHneM (IITaHra)
Ha miedax. 2—3 cepuu 1o 6—=8 pas.

4. C 4—6 maroB ONpbDKOK «B IIare» 4epe3 JIBa BEPTUKAIBHBIX MPEMSATCTBHUS,
yIAJIEHHBIX ouH OT apyroro Ha 50—100 cMm, ¢ npu3eMiieHHEM Ha JIBE HOTH. 2—3
cepuu no 8—10 pas.

5. PackaunBaHue Ha KOJIbIaX, OTTOJIKHYBIINCH Ha3aJ, MOATIHYTh KOJEHU K
IpyaH, IPU IBHKEHUH BIIEpe/1 MePEeHeCTH HOTU Yepe3 Oapbep, CTYIHU Jep:KaTh Ha
«cebs». 2—3 cepuu o 10—12 pas.

3aganue 3

1. Bpocku Ms4a AByMsI HOTaMU BIIEpe-BBEPX B MPBLKKE.

2.C 4—6 maroB MpBDKOK «B MIAare» TOJYKOM OJHOW HOTU Yepes
ropusoHTanbHoe npensTcTBue (120—150 cMm) ¢ npuzemieHrneM Ha MaXxOBYIO HOTY
u nipoberanuem Briepen. 2—3 cepuu o 10—15 pas.

3. Crost 01HO# HOTOM Ha MOy, ApYyras Ha BO3BBIIICHUH, IPBIXKOK B BBICOTY
C MpU3EMJICHUEM Ha ABe HOTU. 2—3 cepuu 1o 5—10 pas.

4. CrpeiruBanue ¢ Bo3BbimeHuss (40—50 cMm) ¢ mocHeayromum
OTTAJIKMBAHUEM BBEPX C OTATOLICHUEM Ha Tuiedax. 2—3 cepuu no 6 pas.

5.C 4—6 maroB MNpbDKKKM B JJIMHY, OTTAJKHUBAasChb OT MOCTHKa C
MIPU3EMIIEHUEM HA JIBE HOTU B siMy. 2—3 cepuu o 10—12 pas.

3ananmue 4

1. MHOrOCKOKHM € HOTH Ha HOTY «B Iare» 4epe3 JUHUH, yAAICHHBIE Ha
150—180 cm. 2—3 cepun o 20—30 m.

2. MHorokpaTtHble NMPLLKKA Ha OJHOW HOTE uepe3 Oapbepbl 2—3 cepuu 1o
20 m (6—10 6apnepoB).

3. Xoap0a BbINIalaMH C OTITOIIEHHEeM Ha Tuiedax. 2—3 cepuu o 10 m.

4. TIppIKOK B BBICOTY «B OKHO», OTTAJKHBAsACh OT MOCTUKA. 2—3 CEpHUU IO
10—15 pas.

5. IIppKOK B JUIMHY, TOJKasChb OJHOW HOIOM, 4Yepe3 BEPTUKAIBHOE
npensarcreue, ynaieHHoe Ha 100—150 cM oT Mecra OTTalKWBaHUA, C
MIPU3EMIIEHUEM B SIMy WM Ha MaThl. 2—3 cepun o 10—12 pas.

3aganmue 5

1. IlpbkKK HA OTHOM HOTE MO JIECTHUYHBIM CTYIICHSIM.

2. IlppIkOK BBEpX HAa MeECTE C MOJBEMOM IMPSMBIX HOTr TMepes CcoOOoH,
cTapasicb pyKaMH J10CTaThb HOCKM HOT. 2—3 cepuu no 10 pas.

3. MHOrOCKOKHM Ha OJIHOM HOTe Yepe3 BEPTUKAJIbHBIC MPEMSATCTBUS.

4. IIppDKOK C BO3BBILLICHUS B MY, yAaleHHYI0 Ha 120—200 cwm.

5. Ilpucenanue co mMTaHTON Ha eyax (Bec 5S—15 kr).



IIpbrixku B BhICOTY B IV Kiacce

Ooyuarowan npozpamma
3ananue 1
1. IpbxkKy yepe3 NPensITCTBUS TOJTYKOM JBYMSI HOTaMH.
2. MHOTrOCKOKH C HOTY Ha HOTYy «B mare» no 20—30 M. 2—3 pa3sa.
3. Maxu Horo# Briepe-BBE€pX, Ha3a1-BBEpPX, CTOSI Y OMOPBHI.
4. Maxu HOTOM Biepe-BBEPX C OJHOBPEMEHHBIM MOAPHITHBAHUEM.
3ananue 2
1. MHOrOCKOKM C HOTM Ha HOTY «B Iare» IO OTMETKaM WU 4epes
MPENSTCTBUA.
2. [IpblKKK yepe3 MpensiTCTBUSA, TOJIKAasiICh OJTHON HOTOM.
3. Maxu Horoil Bmepea-BBEpX C OJHOBPEMEHHBIM MOANPHITUBAHUEM,
JepKach 3a OIopy.
4. ImuTanus nepemaruBaius yepe3 IUIaHKy WK Y TUIaHKH.
3ananue 3
1. MHOroKkpaTHble TpPBDKKM Ha OJHOM Hore 0e3 TMpensTCTBUM, C
MPENSITCTBUEM.
2. Maxu Horoil Bmepen-BBEpX, CTOS Yy OMNOPbl C OJHOBPEMEHHBIM
MOJANPBITMBAHUEM BBEPX.
3. IlepemraruBanue uepe3 IUIAHKY WIM C |—2 1aroB MNpPBIKOK — «
NepelIaruBaHueM ».
4. C 3—>5 maroB pas0era noJi yrioM MPbDKOK «IepeliaruBaHueM»
3ananue 4
1. IIppIXKKM HAa OJJHOM HOTE Uepe3 MPENsTCTBUE.
2. Maxu Horoil Bmepen-BBEpX, CTOS Yy OMNOPbl C OJIHOBPEMEHHBIM
MOJANPBHITMBAHUEM BBEPX.
3. [lepemaruBanue yepes MIaHKY WIH MPBDKOK «IIE€pelIaruBaHueM).
4. C 3—5 maroB pa3zoera o yrijioM MPbDKOK «IepeliaruBaHueM.
3ananue S
. [IpbI>kKK1 Ha OAHOW HOTE Yepe3 MPEMsITCTBUS.
. I[IpbI>KOK BBEpX C 10CTaBaHUEM HOT'OW MOABEUICHHOTO MsYa.
. UMuTanus npebkka «repenaruBaHueM» y TUIaHKH.
. C 3—5 miaroB pas0era NpebKOK «IepeliaruBaHueM».
. CopeBHOBaHUS O PBIKKAM B BBICOTY.

A W =

IIpbIskKku B BbICOTY ¢ pa30era B V Kiacce

Ooyuarowan npozpamma
3ananue 1
. [IpblKKK yepe3 mpensTCTBUS TOJTYKOM JIBYMSI HOTaMH.
. MHOTOCKOKM Ha OJIHOW HOT€ Yepe3 MsUu.
. Maxu Horo#i Bnepe-BBepX C OJJHOBPEMEHHBIM MOJCKOKOM BBEPX.
. C 3—5 maroB pazbera npebKOK B BHICOTY «IIEPEIIaruBaHUEM).
. Umurtanusa nepemaruanusi. « HoxXHUIBD B BO3IyXe.
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3aganue 2
1. BeinpeiruBanue BBEpX.
2. IpbIxKOK BBEPX C IOCTAaBAaHUEM HOTOM MOJIBEIICHHOT'O MsYa.
3. Ilpucenanue Ha OTHOM HOTE C MOCJIETYIOIINM BHINPHITMBAHUEM BBEPX.
4. C 3—>5 maroB paz0era NpbDKOK «IepeliaruBaHueM».
5. CropeiruBanue ¢ Bo3BblIeHHS 60—70 cM C NOCIEAYIOIIUM IPBIKKOM
BBEpX Uepe3 MPEensiTCTBUS.
3aganmue 3
1. CopblruBaHue C BO3BBIIICHUS HA OJHY HOTY C MOCJIEAYIOIUM
BBINIPHITBAHUEM BBEPX.
2. C 2—3 mwaroB TOJYKOM OJHOI HOTOM MPBIKOK YEPE3 MPENSATCTBUE.
3. C 3—5 maroB OpbDKOK «IepemaruBaiuem», Beicota 70—80 cm.
4. TIpbKOK BBEPX C OAHOBPEMEHHBIM OPOCKOM MsiYa HOTaMH.
5. BolnpeiruBanue BBEpX ¢ JOCTABAHUEM MOJBEIICHHOTO MsYa.
3ananmue 4
1. BeimpbiruBanue BBepX, OTTAIKUBASICh OT CKAMEWKH, CO CMEHOM HOT.
2. Maxu HOroil BIepeI-BBEpX C JOCTABAHHEM B MPBDKKE MOJBEUICHHOTO
Msya.
3. Umutanusa «nepemaruBanusiy. « HoKHULIBD) B IPBIKKE.
4. C 3—5 maroB TOJYKOM OJHOW HOTOM MPBIKOK BBEPX HA TOPKY U3 MaTOB
C IpU3EMJICHHEM Ha MaXxOBYIO HOTY.
5. C 3—5 miaroB pa3zbera npbsbKOK B BHICOTY «II€pEIIariBaHUEM).
3aganme 5
1. MHOTOCKOKH «B LIare» ¢ HOTW Ha HOTY.
2. Maxu HOro# Brepe-BBepX C OJHOBPEMEHHBIM MPBIKKOM.
3. Ilpbkok B BBICOTY C MpsMOro pazdera, OTTaJIKUMBAsICh OT MOCTHKA.
Beicota 80—100 cm.
4. [lonHUMaHUE TPSMBIX HOT BBEPX M3 MOJIOKEHUS Jie’Ka Ha HAKIOHHOM
CKaMeMKe.
5. C 3—>5 1maroB NpbLKOK B BBICOTY «I€peIIaruBaHUEM.

IIpbiskku B BbICOTY ¢ pa30Oera B VI kiacce

Ooyuarowan npozpamma
3ananue 1
1. MHOTOCKOKHM «B IlIare» ¢ HOTM Ha HOTY 110 OTMETKAaM.
2. MHOTrOKpaTHbI€ BBICOKHE, JAJIEKUE MPBLKKU HA OJHOM HOTE.
3. Maxu HOTOM BIIepen-BBEPX, HA3a/l - BBEPX, CTOSI Y OMOPBI.
4. C 3—5 maroB pa30era NpbbKOK B BBICOTY «II€pEIIaruBaHUEM).
5. CopeiruBanre ¢ Bo3BbimieHuss (60—70 cM) Ha OJIHY HOTY C
MOCTICIYIOIINM MPBIKKOM BBEPX U€pe3 MPEHATCTBUE.
3ananue 2
1. Ilpucenanue Ha OAHOM HOTE C MOCIEAYIOIIUM BBITPHITMBAHUEM BBEPX.
2. IIpbDKOK BBEpPX, OTTAJIKUBAsICh OJHOW HOTOHM, JOCTaTh IOJBEIICHHBIN
IIpEeIMET APYrox HOroM.



3. CopbIruBaHWe€ C BO3BBIIMICHUS C TIOCJICAYIOIMIMM TMPBIKKOM 4Yepe3
MIPENSTCTBUE.
4. Crubanue-pa3rubanve TYJIOBHINA, CKIATHONW HOX, U3 TOJOXKECHHS JexXa
710 KaCaHHs HOT PyKaMH.
5. C 3—5 maroB pa3zbera mpbDKOK B BBICOTY «IlepeliaruBanuem». BricoTa
80—110 cm.
3agpanue 3
1. IIpeokKH yepe3 CKaMEeMKy TOJTYKOM JIByMsI HOTaMH.
2. Maxu Horoii BIiepeI-BBepX, Ha3a - BBEPX, CTOS Y OTIOPHI.
3. UmuTanus npeokka «mnepemarunBanuemy. « HoKHUIIBD B IPBDKKE.
4. TIpbkOK BBEpX, OTTAJIKWBASCh OJHOW HOTOM OT BO3BBIINICHUS C
JIOCTaBaHUEM JIPYTOM MOJIBEIICHHOTO TIpeaMeTa.
5. C 3—5 maroB paz0era MpbDKOK B BBICOTY «II€pEIIaruBaHUEM.
3ananue 4
1. Ilpucenanue Ha OAHOM HOTE C MOCIEAYIOIIUM BBIITPHITUBAHUEM.
2. C 2—3 maroB HanpbITMBAaHHE HA BO3BBIINICHUE U3 MAaTOB, TOJKAsICh
OJIHOM HOT'OM.
3. CrpeIrvBaHue ¢ BO3BBIIIEHUS HA OJIHY HOTY C MOCJEAYIOIIUM MPBDKKOM
BBEPX.
4. C 3—5 maroB pa30era NpbbKOK B BBICOTY «IIE€pEIIaruBaHUEM).
5. [logHuMaHWe HOT BIEpPEI-BBEPX M3 IOJIOKECHHS JIe)Ka Ha HAKJIOHHOU
CKaMeuKe.
3aganue 5
1. MHOTOCKOKH «B IlIare)» Ha OJHOW HOT'€ Yepe3 MPEIsTCTBUS.
2. IIpeDKKOM BBEpPX OPOCUTH MY HOTaMHU.
3. C 5—7 maroB pa30era npbbKOK B BBICOTY «II€pelIaruBaHHEM.
4. Ilpucenanue ¢ mapTHEPOM WJIU IITAHTOM Ha TUICYaX.
5. IIpbIXKKH B BBICOTY C MPSIMOTO paz0era, OTTAIKHUBASICh OT MOCTHKA.

IIpbiskku B BbIcOTy ¢ pa3dera B VII kinacce

Ooyuarowan npozpamma
3ananue 1
1. MHOTOCKOKH «B IIare» ¢ HOTW Ha HOT'Y IO OTMETKAM, PACCTOSIHUE MEXKIY
auausMu 120—150 cm.
2. BhIlIppITMBaHUE BBEPX C THPEN.
3. IMuTanus «nepemaruBaHueM», «HOKHULBD) B IPBIKKE.
4. IIppKKM BBEpX, OTTAJIKMBASCH OJHOM HOrOM OT BO3BBIINIEHUS C
JOCTaBaHHUEM JPYTrOM MOJBEIIEHHOTO MsYa.
5. C 5—7 maroB pa30era ONpbIKOK B BBICOTY «IepeliaruBaHueM». Bricora
90—115 cm.
3ananue 2
1. CopeiruBanuie ¢ Bo3BbImIeHUS (70—80 cM) ¢ MOCHEAYIONUM MPBIKKOM
BBEPX.
2. Maxu HOroi Bnepea-BBEpX, Ha3a - BBEPX, CTOS y OMOPHI.



3. IIpyXuHs1ME MPUCEIaHNsl CO IITAHIOM Ha IJieyax B BBINAJE CO CMEHOU
HOT (pPa3HOXKKa).

4. C 5—7 maroB NpbeLKOK B BEICOTY «II€PEIIATUBAHUEM).

5. C 3—5 maroB HanpsiruBanve Ha Bo3BbilieHHE 80—100 cM, ToNKasACh
OJIHOW HOTOM C MPHU3EMJIEHHEM Ha TOJTYKOBYIO HOTY.

3ananue 3

1. MHOroKpaTHbI€ IPBIKKK HA OAHOM HOTE YEPE3 MSUH.

2. BeinpbIruBaHUE BBEpPX, OTTAJIKUBASCH OT CKAMEWKHM OJHOW HOrOM Co
CMEHOM HOT.

3. C 5—7 maroB OpbbKOK B BBICOTY «Iepelarupanuem». Boicora 100—115
CM.

4. TIppKKH BBEpX, TOJKAsICh OJHOM HOTOW, JOCTaBas rOJIOBOM WJIM PYKOM
MIOABELIEHHOIO MPEIMETA.

5. Ilpucenanue ¢ mapTHEPOM WJIM LITAHTOW HA IUIEYax.

3ananue 4

1. IlonHMMaHKE HOT BIIEPE-BBEPX, JI€kKA HA HAKIIOHHOW CKaMeMKe.

2. MHOTOKpaTHbIE TPBDKKA TOJTYKOM JBYMSI HOTaMH 4e€pe3 MPEensiTCTBUSA
60—80 cm.

3. IMuTanus «epeKuIHOr0» MPbLKKA, «HOKHHUIBD) B IPBIKKE.

4. IlppIkKK  BBEPX, TOJKAasICh OJHOM HOrOM HW JOCTaBas Jpyrou
MOABELIEHHOI'O Ms4a.

5. C 5—7 maroB npblKOK B BBICOTY «Iepemaruanuem». Beicota 100—120

CM.
3aganme 5
1. MHOTOCKOKH € HOTM Ha HOTY «B LIarey.
2. Ilpucenanue ¢ mapTHEPOM WJIM LITAHTOM Ha TUIeYaX.
3. MHOTOKpaTHbIE OPBIKKH TOJTYKOM JIByMsI HOTAMH 4€pe3 NPENSATCTBUS.
4. C 5—7 maroB NpbeIKOK B BBICOTY «nepemaruBanuem». Beicora 100—120
CM.

5. TIppXKKOM BBEpX OPOCHUTH MSIY HOT'aMH.
IIpbiskku B BbIcOTy ¢ paz0dera B VIII—IX kiaccax

Ooyuarowan npozpamma
3agannue 1
. BeimpelruBaHue WM TPBDKKA BBEPX, TOJKAasCh OJHOM HOIOM cC
JOCTaBaHUEM Ms4a PYKOM.
2. C 2—3 maroB ONpbiKOK BBEPX, JOCTaBasi MsiY TOJIOBOM.
3. BeInpbeIruBaHue BBEPX, OTTAIKUBASICH OT CKAMENKH CO CMEHOM HOT.
4. ImuTtanus «repeKuaHOr0» NPbIKKA WIH «HOKHHULIBD B MIPBIKKE.
5. C 5—7 wmaroB OpeDKOK B BBICOTY «IepemaruBanriem». Boicota 100—
120 cm.
3aganue 2
1. MHOrokpaTHbl€ IPBIKKH Y€pe3 CKAMENKY TOTYKOM JBYMS HOTAMH.



2. IIppkOK  BBEpX, TOJNKAasACh OJHOM HOrOM W JOcTaBas JApPYrou
MOABELUIEHHOI'O Ms4a.
3. HampeiruBanue Ha BO3BBILIEHUE W CIPBITMBAHHUE C HETO C OTATOIIEHUEM
Ha IJieyax.
4. C 5—7 maroB NpepKOK B BBICOTY «HnepemaruBannem». Beicora 100—125
CM.
5. IlpbikKoM BBEpX OpOCUTH HOTaMU HAOMBHOM MsY.
3aganmue 3
1. C 2—3 maroB NperKOK BBEPX, TOJKASICh OJHON HOTOM M JOCTaBasi APYyrou
MOABELIEHHOIO MPEIMETA.
2. CrippIrdBaHue € BO3BBILIECHHS HA OJHY HOTY C MOCIEAYIOUIUM IMPBIKKOM
BBEPX YEPE3 MPEIMATCTBUE.
3. IIpucenanvie U BEIIPBITMBAHUE CO IITAHTOM HA TUIEYAX.
4. ImuTtanus «repeKugHOro» IpblKKa C IPU3EMIIEHUEM B SIMY.
5. C 5—7 waroB, TOJNKasACh OJHOW HOTOM, HAIPBITHYTh HA BO3BhIIeHUE 100
CM (MaThl) C MPU3EMIICHHEM Ha TOTYKOBYIO HOTY.
3ananmue 4
1. CopeiruBaHre ¢ BO3BBILICHHS C MOCHEAYIOIIMM TMPBDKKOM Ye€pe3
MIPENSATCTBUE.
2. IlogHuMaHMEe HOT BHEPEI-BBEPX JIE’Ka HA HAKJIOHHOM CKaMelKe.
3. IMuTanus «epeKuIHOro» MPbLKKA y TUIaHKH.
4. C 2—3 maroB HampbIrMBaHWE HAa THMMHACTHYECKYIO CTEHKY CIIOCOOOM
«IEPEKUITHON.
5. IIppKKM  BBEPX, TOJIKASICh OJHOM HOTOMW H J0OCTaBas JIpyrou
MOABEUIEHHOI'O Ms4a.
3aganme 5
1. IIpbIKKM HA OHOM HOTE IO JIECTHUYHBIM CTYTICHSIM.
2. Ilpucenanne Ha OJJHOM HOTE C MOCJIEYIOIIUM BBIIPHITMBAHUEM BBEPX.
3. Ctos O60KOM, omMpasch PYKOW Ha TMMHACTUYECKOTIO «KOHS», MPBIAKOK
«TEPEKUIHBIM» YEPE3 «KOHS» C MPU3EMIICHUEM HA TOTYKOBYIO HOTY.
4. TIpbIXKOK B BBICOTY CIIOCOOOM «IIEPEKUTHONY C MPU3EMIICHHEM B MY WU
IIOPOJIOHOBBIE MATHI.
5. TIppDKOK B BBICOTY € MPSIMOro pa3dera, TOJNKasCh OT MOCTHKA.

[Ipy moCTyIUIGHMM B IIKOJYy ydeOHas JCATEIBHOCTH JETEH CTaHOBUTCS
BEIyIICH, CMCHSS WUIPOBYIO, M YCICIIHOCTh OOYYCHHUS 3aBUCUT OT HaJTWYHUSA
YMCHHS HAyYUThCS MPABUIBHO M KPACHBO BBIMOJIHATh U3YUCHHBIC YIIPAKHCHHS.

B HavanpHO# 1IKOJIE OOydYaroIIMe MPOTPAMMBbI IIOMOTAIOT JCTSIM OCBOWTH
«a30yKy IBWIKEHUI», B 0a30BOM — «IITKOJTY JBHKCHUN.

MoTtuBaruei IUTS YUaIuXCsl CITY)KHT CTpeMJICHUE K
CaMOCOBEPIICHCTBOBAHUIO, HW3YYCHUIO  HOBBIX  JIBUTATCIbHBIX  JICHCTBHM,
MOTPEOHOCTh B €XKCJTHCBHOM BBIMOJIHCHUN JIOOUMBIX YIPaKHCHHH, B 3J0POBOM
oOpa3se XKU3HH, BBIOOPE JIIOOMMOTO BHJIa CIIOPTA.

OOyuaromye mporpaMMbl BOCIIUTBIBAIOT Y yUAIIUXCsl CACAYIOIINE KauyecTBa
U YMCHHSL:



* CaMOCTOSITEIbHOCTH;

* yMEHHUE KOHTPOJIUPOBATH CBOIO (PM3HUECKYIO TIOJITOTOBIEHHOCTD;

* MHTEPEC K 3aHATUAM (HU3UUECKOU KYIbTYPOU;

* JIOCTH>KEHHE LIeTTM B COBEPILIEHCTBOBAHUM (PM3HUECKON MOATOTOBKH;

* YMEHHUE BECTHU 3/I0POBbIH 00pa3 KU3HU U JIp.

@opMHUPOBAHUE TAKUX YMEHUH MIPEATIONIAraeT ONPEAEIEHHYIO MOTUBALIUIO K
oOy4eHHIO, TaK Kak 0e3 MHTepeca y4allerocs He MOXET ObITh U MOTHBAIUU.
HuTepec sxe 00bIYHO MPOSIBISETCS B HAIIPABICHHOCTH BHUMaHUsSI 00y4aemMoro.

MoxHo cka3zaTb, 4TO (u3MYecKas KyJIbTypa CTAaHOBHUTCS HHTEPECHOM
TOJIBKO TOTJ]a, KOrJa OHa BXOJAUT B cepy uenel yvamerocs. OTcioa BbITEKaeT
HEO0OXOIUMOCTh MPOBECTH YPOK (PU3NYECKON KYJIBTYphI TaK, YTOOBI COOOILEHUE
3a/lady ypoKa U TEOPETHUECKUX CBEACHUI, OOBSICHEHHE CIOCOOOB BBITOIHEHUS
JBUTATEIbHBIX JIEMCTBUU W BBINIOJIHEHUE 3a/aHUM, MOJBMXKHBIX WUIp, a TaKkKe
YUUTEIbCKAsl OLEHKA JESATENbHOCTU IIKOJbHMKA MOOYXKIadu €ro CiaylmaTbh Hu
CHBIILIATH, BBIIIOIHATH MIOCTABIEHHBIE HA YPOKE 3aa4H.



