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1. PesyabTaThbl 0CBOCHHMS Kypca BHEYPOYHOIl 1esiTeIbHOCTH

B pesynbrare n3yuenus paszaena «JI€rkas atieTuka» BO BHEYPOUHOM AEATEIbHOCTH YYAIIHECS
JIOJIKHBI

Xapaxkmepu3zosamp

3HaueHue JETKOW  aTJIeTMKM B pa3BUTUM  (U3WYECKUX  CIOCOOHOCTEH U
COBEPUICHCTBOBAHUU (DYHKIIMOHAJIBHBIX BO3MOKHOCTEH OpraHu3Ma 3aHUMAarOIINXCS;
MIPUKIIATHOE 3HAUYEHHUE JIETKOATIETUYECKUX YITPaKHEHU;

npaBuiia 6€30MacHOTO MOBEIEHUS BO BpEMs 3aHATUH JIETKOM aTJIeTUKOM;

Ha3BaHMs pa3yuyMBAEMbIX JETKOATIETUUECKUX YIPAKHEHUH;

TE€XHUKY BBIMIOJHEHUS JIETKOATICTUUECKUX YIPa)KHEHUHM, NMPEAyCMOTPEHHBIX YueOHOM
MIPOTPaMMON;

TUNUYHbIE OITMOKH MPHU BBIIOJIHEHUH JIETKOATIETHUECKUX YIPAKHEHUH;

YOPOKHEHUS I Pa3BUTHS  (DU3UYECKUX CIOCOOHOCTEH (CKOPOCTHBIX, CHIIOBBIX,
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX, KOOPAMHAIIMOHHBIX, BHIHOCIMBOCTH, THOKOCTH);

KOHTPOJIbHBIE ~ YIpPaXXHEHUs (IBUTATENbHbIE TECThI) I OLEHKU (U3HYECKOU
MOATOTOBJICHHOCTH U TpeOOBaHUS K TEXHUKE U MTPAaBUJIaM UX BBIOJHEHHUS;

OCHOBHOE COJIepKaHME NPaBHJI COPEBHOBaHWI B 0Oere Ha KOPOTKHE W CpEIHHE
JMCTAHILIMY, PbDKKaX B JUIMHY U B BBICOTY € pa30bera, MeTaHUU Majoro msya (rpaHatbl)
Ha JAIbHOCTB;

UTPOBBIE YIIPAKHEHUS], TOABMKHBIE UT'PHI U 3cTadeThl C AIEMEHTaMH JIETKOW aTIeTUKH.

Ymems

coOmo1aTh Mephl OE30TTACHOCTH M TIpaBWjIa MPOPUIAKTUKH TpaBMaTH3Ma Ha 3aHATHAX
JIETKOM aTJICTHKOM;

TEXHUYECKH TPABWIBHO BBINOJHATH HIPEIYCMOTPEHHBIE y4eOHOW MpOrpaMMmoit
JIETKOATJIETUYECKHUE U KOHTPOJIbHBIE YIIPaKHEHUI(BUTATENIbHbIE TECThI);
KOHTPOJIMPOBaTh CBOE CaMOUYyBCTBHE ((PYHKLIHMOHAIBHOE COCTOSIHME OpraHu3Ma) Ha
3aHATHUAX JIETKOH aTJICTHKOM;

BBITIOJIHATH O0S3aHHOCTH CYJIbU 10 Oery, MpbhKKaM, METaHUSIM.

2. CopeprxaHue Kypca BHEYPOUHOIi JeATeJIbHOCTH «Jlerkas aTieruka»

1-i rog o0yyeHus

1 pa3aen: Ber Ha KOpOTKHE TUCTAHIMHA

1. OGyunuTh TeXHUKE Oera B MEAJICHHOM M ObICTpOM TemIie (T0JI0KEHUE TOJIOBBI M TYJIOBUINA,
MIOCTAHOBKA HOTH Ha OTIOPY, BBIHOC BIIEpE]l MaXOBOM HOTH, IBUXKEHUS PYK);
2. O6y4uTh NpsAMOTUHEHHOMY Oery U Oery ¢ H3MEHEHHEM HallpaBJIeHUs JBH)KECHUS.

Ynpaoicnenus ona o6yyenus mexnuxe 6eza

1. Cros Ha HOCKaX. X0/1p0a Ha MeCTe C MOCTAHOBKOM HOT' Ha MEPEIHION YacTh CTOMBI (MSTKH HE
KacaroTCs OTIOPHI).

2. Cros Ha HOCKax. ber Ha MecTe ¢ MOCTaHOBKOM HOT Ha MEPEIHIOK YacTh CTOIIBI.

3. ber Ha Mecte Ha mepenHEll YacTH CTOMBI 5 € C MOCIEYIOIIMM IEepexoJ oM Ha Oer ¢
NPOJBIKEHHEM BIEPE: a) B MEUIEHHOM TeMIie; 0) B ObICTPOM TeMIIe.



4. ber Ha nepegHe 4acTu CTOMBI M0 «y3KOMY Kopujaopy» mupuHoi 30—40 cM B MeaJIEHHOM,
CPEIHEM TEMIIE.

5. ber no npsaMoii JIMHUK ¢ TOCTAHOBKOM HOTH C HOCKA.

6. ber mo pasmeTrkam (Kpy)KOukaM, MOIEPEUYHBIM JMHHUSAM, HAHECEHHBIM Ha MOJ) MO IPSIMOMN
nuHuK. MHTepBasl Mexay anemeHTamMu paszmetku 60 cm; 80 cm; 100 cwm.

7. Ber no pazmetkam 60, 70, 80, 100 cm B kopuaope mupuHoit 50 cm.

8. OctadeTsl ¢ mpobderaHueM MO Y3KUM KOPHIOPaM.

9. ber ¢ ruMHacTHUECKOM MaJIKOM 3a CIUHOM, yAepKuBas €€ B crudax JOKTEBBIX CYCTaBOB.

10. ber ¢ u3amMeHeHreM HampaBJICHUs ABUKEHUS M0 YKa3aHUIO YUUTEINs (BIIPABO, BIIEBO, KPYTrOM).

2 paszaea: Ilpbikky B JUIMHY ¢ pa3dera «COrHyB HOTH»

1. OGyunTh TEXHUKE NPbLKKA B AJIUHY C MECTA.
2. O0y4yuTh YCTOMUYMBOMY M MSTKOMY IIPU3EMJICHHUIO MOCIE TpbhKKa ¢ BHICOTHI 10 60-70 cM;
3. O0y4HTh TEXHUKE OTTAJIKUBAHUS C HEOOJBLIOTO pa30era B MPbLKKaX B JUIMHY.

Ynpaswcnenus ons obyuenus ycmouyugomy u MaeKomy npuzemienuio

1. IIpuHATE 103y MPaBUIBHOTO IPU3EMIICHUS U COXPAHATH €€ B TEUEHHE 3—5 C: MOJIYyIpUCE] Ha
HOCKaXx, HOTY Ha IIUPHUHE CTOIIbI, pyKH BHEPE, CIIMHA MpsiMast.

2. VI3 cTOWKHM HOTHM Ha UIMPUHE CTOIbI, CTOIBI MapaJljIeIbHO, PYKU OMYIIEHbl BHU3 BBINOJIHUTH
MOJIyTpUCe] ¢ HeOOIBIINM HAaKJIOHOM TYJIOBHILA BIIEPEN, PYKU BIIEpEN — B CTOPOHBI.

3. To e, HO BBINOJIHUTH OBICTPO C TOUHOH (pUKCcaIel MO3BI.

4. TTogHATHCSI HA HOCKH, PYKH BBEPX, OBICTPO NMPUCECTb U MPUHSITH 103y MPU3EMIICHUS.

5. Bcrath Ha THMHACTHYECKYIO CKaMelKy. M. . — HOTY Ha MIMPHUHE TUIeY, PYKH OMYIIEHBI BHU3.
BoInosHUTE mostynpuces ¢ OTBEIGHWEM PYK Hazall U HE 3aJIepKUBAThCS, coueTasi OTTAIKUBaHHUE
(pa3rubanme HOT) CO B3MaxOM pYK, NPBITHYTh CO CKaMEWKH Ha TUMHACTHYECKUA MaT B
M0JIOKEHHE TOJTYTIpUCeia, PYKU BIIEPEN.

3 pasneun: IIpbIKKM B BBICOTY € pa3dera cnocodomM «mepemaruBaHme

1. OOyuuTh mepenaruBaHuio Yepe3 MPEensaTCTBUS (MM HU3KYIO IUIAHKY) ¢ MeCTa U B XOJb0¢;
2. OOy4uTh OCHOBAM TEXHHKH INPBDKKA B BBICOTY CIIOCOOOM «IepemaruBaHue» ¢ 3-5 maroB
pas0era.

Ynpasicnenus

1. MmuTanusi TEXHUKH IepexoJa dYepe3 IUIaHKy «mepemaruBanueM». Crtosi 0okoMm (mouTu
BIUIOTHYIO) K IUIaHKe (MpsAMOM JMHMM Ha TONYy, TMMHACTHYECKOW CKaMmeilke, HATSHYTOU
PE3UHOBOM JIEHTE), MOJAHATH BBIIPSIMIICHHYIO B KOJICHE MaxOBYIO HOTY M OIYCTUTH €€ 3a IUIaHKY,
Cpasy ke MOJHUMasl PSMYIO TOTUYKOBYIO HOTY BBEPX.

2. Ilepexon uepe3 muaHKy (TMMHACTHUYECKYIO CKaMENKY) «IepeniaruBaHiuem» B X0n0e.

3. To e, HO C OTTAJIKMBAHUEM BBEpX-BIIEpPEN M MaxoM BJOJb IUlaHKH (06e3 mepexoja uepes
1aHKy). [Ipu3emMInThcs Ha TOTYKOBYIO HOTY.

4. TIppDKOK BBEPX CO CMEHOU MOJIOXKEHHS HOT B BO3AYXE (CHOXHUIIBI») U3 M. M. — TOTYKOBAS
HOTra BIEPEIN, MaxoBasi C3a/Iu.

4 pa3gen: Meranue MaJjioro Msiua

1. OO6yuuTh NPaBUILHOMY JEPKAHUIO U BEIOPACKIBAHUIO MAJIOTO MsYa.

2. OOyuUTh METAHHIO MAJIOTO MSYa C MECTa CIIOCOOOM «H3-3a CIIMHBI Yepe3 IIedo» U3 . M. —
CTOSI JIULIOM B HAaIIPABJIEHUU METAHMUSI.

3. OOyuuTh METAaHUIO MaJoOro Ms4ya B TOPU3OHTAIBHYIO W BEpTUKaIbHYIO Ienu (2 2 M) ¢
paccrossHud 3—4 M.



Ynpasicnenus 0ns 00yueHus npasuIbHOMY 0epHCAHUI0 U 8bLOPACLIBAHUIO MATI020 MAYA

1. BeraTh 1MIIOM K HamnpaBiIeHUIO METaHMSI, HOTU Ha mupuHe med. [IpaBas pyka cierka coruyra
B JIOKTEBOM CYCTaBe, HaXOJQUTCS HaJ rojoBod. Mmurtanus 3aMaxa, TyJOBHILE HAKIOHUTh Ha3al,
PYKY C MS4YOM OTBECTH Ha3aJ 3a roJjioBy. 3a(HUKCHpOBAaTh MOJOXEHHE B TeueHHE 2-3 C U
BEPHYTHCS B H. II.

2. W. m. — 10 xe. BBIMOTHUTH 3aMax U UMUTAIIMIO OpPOCKa.

3. W. n. — 710 xe. BBINOJHUTE 3aMax, yJapuTh MI4OM O 10J1 nepes; coboil. [loiimaTs Msi4 1ByMst

pYKaMH.

4. U. n. — 10 *e. BpimonHuTth 3amMax U Opocok Msi4a BBepX Haj coOoil. IloliMaTe Msu aAByms
pYKaMH.

5. Meranue Msiua Brepén-BBEpX M3 M. II. — CTOS JIMIIOM B HaIlpaBJICHUUM METaHUS, HOTU Ha

LIUPUHE TUIEY.
2-¥ roJ 00y4yeHus1
1 pazaen: ber Ha KOpOTKHMe IUCTAHIHUU

1. OOyuuTh TexHHKE Oera B MEIJIEHHOM U OBICTPOM TeMIie (II0JIOKEHUE TOJIOBHI U TYJIOBHIIA,
MTOCTAHOBKA HOTY Ha OIOPY, BBIHOC BIIEPE] MaxOBON HOTH, TBUKEHHS PYK);
2. O0yuyuTh NPAMOIHHEHHOMY O€Ty 1 Oery ¢ U3MEHEHHEM HalpaBIICHUS ABH>KECHUS.

Ynpaosicnenus ons ooyuenus mexuuxe beza

1. Ctos Ha HOCKax. X0ap0a Ha MECTe C MOCTAHOBKOW HOT HAa MEPEJHIOI YacTh CTOMbI (IISTKU HE
KacaroTCsl OTIOPHI).

2. Cros Ha HOCKax. ber Ha MecTe ¢ MOCTaHOBKOM HOT Ha NMEPEIHIO YacTh CTOIIbI.

3. ber ma Mecte Ha mepemHeld YAacTH CTOMBI 5 C C TOCJICAYIONIAM TEPEXOJOM Ha Oer ¢
MPOABMKCHUEM BIIEPET: a) B MEIJICHHOM TeMIIe; 0) B OBICTPOM TEMIIE.

4. ber Ha mepegHeN YacTH CTOIBI MO «y3KOMY Kopuaopy» mupuHod 30—40 cM B MEUICHHOM,
CpEIHEM TeMIIE.

5. ber no npsiMoil TMHUY € TOCTAHOBKOM HOTH C HOCKA.

6. ber mo pasmeTrkam (Kpy:KO4YkaM, MOTEPEYHBIM JHHHSIM, HAHECEHHBIM Ha TMOJ) MO MPSIMOU
nuauu. MaTepBast Mexay anementamu pasmetrku 60 cm; 80 cm; 100 cm.

7. ber no pazmetkam 60, 70, 80, 100 cM B kopuaope mupuHoi 50 cm.

8. DcradeTsl ¢ mpoberaHueM Mo y3KUM KOPHUIOpaM.

9. ber ¢ ruMHacTHYECKOM TTAJIKOM 3a CIIMHOM, YJep)KuBas €€ B Crudax JOKTEBBIX CYCTaBOB.

10. ber ¢ n3aMeHeHrneM HanpaBlIEHUs ABMXKEHUS M0 YKa3aHUIO YUUTENs (BIPaBO, BIEBO, KPYTOM).

2 paszgea: Ilpblkky B JUIMHY ¢ pa3dera «COrHyB HOT'H»

1. OOyunTh TEXHUKE NPBIKKA B JJIUHY C MECTA.
2. O0y4uTh YCTOHYMBOMY M MSATKOMY IPU3EMIICHUIO MOCTE MPbLKKa ¢ BBICOTHI 10 60-70 cMm;
3. OOyuuTh TEXHUKE OTTAIKHBAHUS C HEOOJBIIOTO pa3dera B MPbDKKAX B JUINHY.

Ynpaosicnenus ona o6yuenuss ycmouuugomy u MAeKOMY NPU3EMIEHUIO

1. ITpuHATH O3y NPaBUIBHOTO MPU3EMIICHUS U COXPAHATH €€ B Te4eHHe 3—5 C: MOIyNnpuces Ha
HOCKaX, HOTY Ha IIUPHUHE CTOIIbI, PyKH BIEPEN, CIIMHA IIpsIMast.

2. V3 CTOMKM HOTHM Ha LIMPHUHE CTOIBI, CTOIBI MAPAJIJIEIIBHO, PYKU ONYIIEHBI BHU3 BBIIIOJHUTH
MOJTyIIpHUCe ] ¢ HEOOJIBIIIMM HAKJIOHOM TYJIOBHUINA BIEPED, PYKU BIEPER — B CTOPOHBI.

3. To ke, HO BBIOJIHUTH OBICTPO C TOUHOU (hPUKCAIHEN TO3bI.

4. IloHATHCS HA HOCKH, PYKU BBEPX, OBICTPO MPUCECTh U MPUHSITH MO3Y MPU3EMIICHUS.

5. Berath Ha THMHAcTUYECKYIO cKaMmelKy. M. . — HOru Ha IIMpHHE IUIeY, PYKH OITYIIEHbI BHU3.
BhINOJIHUTE MOJIyNIpUCEN C OTBEAEHUEM PYK Ha3al U HE 3aJepKUBATHCS, COUETasi OTTAIKUBAHUE



(pazrubanue HOT) CO B3MaxoM pYyK, NPBITHYTh CO CKaMEHKM Ha TUMHACTHYECKUH Mar B
I10JIO’KEHHE NOJIYIIPUCENIA, PYKU BIIEPEL.

3 pa3geJ: Hpr)KKI/I B BBICOTY C pa36era cnocooom «IepemaruBaHuce»

1. O6yuuTh nepemaruBaHuIo Yepe3 NpenaTcTBUs (WM HU3KYIO IUIaHKY) C MECTa U B X0b0€;

2. OOy4nTh OCHOBAM TEXHHUKH TPBDKKA B BBICOTY CIOCOOOM «IepemiaruBaHue» ¢ 3-5 maroB
paszbera.

Ynpascnenus

1. MuTanus TEeXHUKH Iepexoja uepe3 IUIaHKy «mepemiaruBanuem». Cros O0koM (modTu
BIUIOTHYIO) K IUJIaHKE (MpsAMOM JMHMM Ha TOJdYy, TMMHAacCTHYECKOW CKaMeilke, HATAHYTOU
PE3MHOBOM JIEHTE), MOJHATH BBIIPSIMIIEHHYIO B KOJIEHE MaXxOBYIO HOTY M OIYCTUTH €€ 3a IJIaHKY,
Cpasy ke MOoJHUMasl IPSMYIO TOTUYKOBYIO HOTY BBEPX.

2. Ilepexon uepe3 miIaHKy (FTMMHAaCTHUYECKYIO CKaMeNKy) «IepeniaruBaHiemM» B X0b0e.

3. To e, HO C OTTaJKMBAaHUEM BBEpX-BIEpPEN M MaxoM BJOJb IUIaHKM (0e3 mepexoja uepes
1aHky). [lpu3emnnTbes Ha TOTYKOBYIO HOTY.

4. TIppDKOK BBEPX CO CMEHOM MOJIOKEHHUS HOT B BO3JyXe («HOXKHUIBDY) U3 M. M. — TOJTYKOBAs
HOTa BIIEpe/in, MaxoBas C3ay.

4 pa3nen: Meranue MaJioro Msiua

1. 3akpenuTh TEXHUKY METaHUS MaJIOTO MsS4a C MECTa CIIOCOOOM «H3-3a CIIUHBI Yepe3 MIIeH0» U3
U. I. — CTOsI TUIIOM B HaIlpaBJICHUU METaHUs HA JabHOCTh U 3aJJaHHOE PacCTOSTHUE.

2. 3akpenuTh yMEHHE METaTh MaJIbIii MY B TOPU3OHTAIBHYIO M BEPTUKAIBHYIO 11eb (2 2 M) C
paccrosiHug 4—5 M.

Vnpaosxcnenus Ons  3akpenneHus yMeHus Memamsv Manblli MAY 8 2COPUBOHMATLHYIO U
8EPMUKATLHYIO Yellb

1. Ctos nuIoM B HaNpaBiIeHUHM METaHUs, JeBasl Hora Brepeau. MeTaHue Majioro Msya ¢ MecTa B
pa3iIuyYHble TOPU3OHTAJIbHBIE LEIHM C paccTosHUsS 4-5 M B KpPYrd pazHOTO JUaMeTpa;
rUMHAcCTHYECKUEe 00pyuH, Jiexallue Ha TOJy; IOMepPeUHbIe MM0JIOChl, HaYepUeHHbIE HA MOy WU
3emie Ha pacctosHur 100 cM apyr oT apyra ¢ nudpoBbIMU 0003HAYCHUSIMH.

2. CTost TMIIOM B HampaBJICHUN METAaHUs, JieBas Hora BIepenu. MeTaHue Majloro Msia ¢ MecTa B
BEPTUKAIBHYIO 11eJb (2 2 M) ¢ paccTosTHUS 4—5 M.

3-if rog o0yueHnust
1 pa3aen: Ber Ha KOpOTKHE TUCTAHIMHA

1. OOyuuTthb Oery ¢ ycKOpeHHeM U Oery ¢ MakKCUMaJIbHOM CKOPOCTBIO.
2. O0y4uTh TEXHHUKE BBICOKOTO CTapTa M CTApTOBOMY Pa3rOHY.
3. O0yuuTth Oery ¢ MpeoaoIEHUEM Pa3INYHbIX TPENATCTBUNA NPbDKKAMHU.

Ynpaoicnenus ona obyuenus mexnuxe 6eza

1. ber na mecte 5-10 ¢ ¢ pa3nMuHON yacTOTOM ABMKeHUH (Hampumep, 3a 10 ¢ BbimoaHuTs 10 1
15 maros).

2. ber ¢ yckopenueM Ha guctaniuu 20-30 m.

3. Ber ¢ MakcumanbHO# ckopocThio 30—40 M.

4. ber B xopuaopuuke mupuHoit 30-40 cm: a) ¢ yckopenuem 20-30 M; 6) U3 pa3sIUYHBIX
HCXOJIHBIX MOJIOKEHHUM ¢ MaKCUMabHOM cKOpocThio 30—40 M.

5. ber B napax, Tpolikax HaneperoHku Ha auctaHuuu 20-50 M.

Vnpaoicnenus ona o6yuenus mexuuxe 8blcOKo20 cmapma



1. CrapTsl BO BpeMsl X01b0bl B HAKJIOHE, BBIIIOIHIEMbIE TI0 CUTHAILY YUUTEIS WU IPU MOAX0JIE K
OIIPENEIEHHON OTMETKE.

2. CrapThl «maieHuemM» Brepén u3 u. m. — (puc. 3): a) cTosg Ha ABYX HOTax (Ha HOCKax); 0) cTos
Ha OJIHOM (TOJYKOBOM) HOIE; B) HAKJIOH BHIEPE, PYKH Ha KOJEHSX; I') HAKJIOH BIEpPEA, PYKU
OIYILIEHbI BHU3.

4. Belcokuii crTapT, NpPUHATHE CTapTOBBIX INOJOXKEeHMM 1o KomaHaaM «Ha crapt!» un
«BuuMmanue!», BeINoJIHeHHE KOMaH 1bI «Mapii!»

5. BrICOKMH cTapT ¢ ONOPOM HA OHY PYKY

2 paszaea: Ilpblkky B JUIMHY ¢ pa3dera «COrHyB HOTH»

1. 3akpenuTh TEXHUKY IPbIKKA B JUJIMHY C MECTA.

2. 3aKkpenuTh yCTOWYMBOE U MATKOE MPU3EMIIEHHE MOCIIE TIPbLKKA C BHICOTHI 10 70 cM.

3. 3aKkpenuTh TEXHUKY OTTAJIKUBAHUS B IIPBLKKE B IJIMHY C pa3oera.

4. OOyunTh OCHOBaM TEXHUKM IpPBDKKA B JJIUHY CIHOCOOOM «COTHYB HOTH» C HEOOJBIIOro
paz0era.

VYnpaswcnenus ons 3akpennienus mexnuku NpwlocKa 8 OIUHY ¢ Mecma
1. UmuTarms MaxoBOro ABMKEHUS PyKaMU.
2. IlppiKKH Ha MECTE Ha JABYX HOTaX C BHICOKMM MOJAHUMaHuEM O&nep (KoJeHel) K TyJI0BHUIILY.
3. IIppDKKH B [UTMHY ¢ MECTA 10 METKaM, PacToJIOKEHHBIM Ha OJIMHAKOBOM PACCTOSIHHH APYT OT
Apyra.
4. IIppDKKH ¢ MECTa Ha 3aIaHHYIO JUIMHY MO OPUEHTUPaM.
5. IlppDKOK Ha 00EMX HOTAaX Yepe3 TMMHACTUYECKYI0 CKaMEWKYy C TMOCIEIYIOIIUM IPBIKKOM B
JUIMHY Y IIPU3EMJICHHEM Ha TMMHACTUYECKUNA MaT.
Ynpaswcnenus ons 3axkpennienuss mexuuku ommaiKu8aHus 8 NPbI#CKAX 8 OIUHY
1. TlpbDKKM Ha OJHOM HOTE C MPOJBIKEHUEM BIEPE U3 KPYra B KPyT.
2. W. n. — cTos Ha neBoi Hore (TpaBas c3aJd Ha HOCKE, PyKH OTBEIIEHBI Ha3aJ), TOJTIKOM
JIEBOM M MaxoM IIPaBOM ¢ OJJHOBPEMEHHBIM B3MaXOM PYK BIIEPE-BBEPX BBIIOJIHUTH MPBIKOK
Y MSITKO MPU3EMIIUTHCS B MOJIOKEHUH MTOTYIIPUCEA, COXPAHSS PABHOBECHUE.
3. [IpbbkKHU Yyepe3 «KaHaBKW», 0003HAYECHHBIE MEJIOM, IIHYPOM, JIeXKAIIUM Ha Moy (3emiie),
BBITIOJTHSISL MEKTy HUMU 10 3—5 GEroBBIX 1IaroB.

3 pasneun: IIpbiKKM B BBICOTY € pa3dera cnocodomM «mepemaruBaHme

1. O6yuuTh nepemaruBaHuio Yepe3 NpensaTcTBUs (MM HU3KYIO TUIAHKY) C MecTa U B X0b0¢€;

2. OOy4uTh OCHOBaM TEXHUKU MPBDKKA B BBICOTY CIHOCOOOM «IepeniaruBanue» ¢ 3-5 Imaros
pas0era.

Ynpaorcnenus

1. MmuTanmsi TEXHUKH IepexoJa dYepe3 IUIaHKY «mepemaruBanuem». Ctosi OokoMm (mouTu
BIUIOTHYIO) K TIJIaHKe (MpsAMOM JMHMM Ha TONYy, THMMHACTHYECKOW CKaMmeilke, HATAHYTOU
PE3UHOBOM JIEHTE), TOJAHATH BHIIPSIMIICHHYIO B KOJIEHE MaXxOBYIO HOTY M OIYCTUTH €€ 3a IJIaHKY,
Cpasy ke MOJHUMAsl IPSMYIO TOTUYKOBYIO HOTY BBEPX.

2. Ilepexon uepe3 mIaHKy (TMMHACTHUYECKYIO CKaMEINKY) «IepeniaruBaHiueM» B X0an0e.

3. To e, HO C OTTAJIKMBAaHUEM BBEpX-BIEpPEN U MaxoM BJOJb IUIaHKH (0e3 mepexoja uepes
1aHKy). [Ipu3emMInThcs Ha TOTYKOBYIO HOTY.

4. TIppDKOK BBEPX CO CMEHOU MOJIOKEHHS HOT B BO3AYXE (CHOXKHUIIBI») M3 M. M. — TOTYKOBAS
HOTa BIIEpEId, MaxoBasi C3aIH.



4 pa3gen: Meranue MaJjioro Msiua

1. 3akpenuTh TEXHUKY METAHUS MaJIOTO MsS4a CIIOCOOOM «M3-3a CIIMHBI YEpe3 IJIEU0» U3 U. Il —
CTOSI JIULIOM B HAaIIPAaBJIEHUU METAHMUSL.

2. 3akpenuTh yMEHUE METaTh MaJIblil Msi4 B TOPU30HTAJIBHYIO U BEpPTUKaIbHYIO 1eab (1,5 1,5 m)
C paccTosHus 4—5 M.

Ynpaoicnenus 0na 3axpennenusi mexHuky Memanus Maio20 MAa4a CnocoboM «u3_3a CHUHbL Yepes
nieyoy

1. Meranue Manoro mMs4a ¢ MecTa U3 U. I1. — CTOs JIMLIOM B HaIlpaBJICHUU METaHUs, JieBasi HOra
BIIEpEIM — Ha JAJbHOCTb U 33JJaHHOE PacCTOSTHUE.

2. muTanus u MeTaHue MaJloro Msiua M3 U. 1. — CTOS Ha MPaBOil HOTE, JieBasi BIEPEIU clierka
MIPUIIOJHATA HAJ ONOPOW. BpOoCKOBOE [BMKEHHE PYKOM BBINOJIHAETCS OJHOBPEMEHHO C
MMOCTAaHOBKOM JIEBOI HOTH Ha OMOpY (HE paHbIIIe).

3. Meranue Manoro ms4a ¢ OJHOTO Iara W3 M. M. — CTOS JIMIIOM B HAaINpaBJIEHUW METaHUS,
rpaBasi HOTa BIIEPE/IU.

4. MeTtanue Majoro Ms4a ¢ JIByX IIaroB U3 U. M. — CTOsI JINIIOM B HallpaBJICHUU METaHUs, JIeBast
HOTa BIIEpE/IN.

5. Meranne manoro msiga ¢ TPEX MIArOB W3 WM. M. — CTOS JIMIIOM B HAIPaBJICHUU METaHUS,

MpaBasi Hora BIEpe/IH.
4-ii roa o0y4eHust
1 pazaen: ber Ha KOpOTKHMe IUCTAHIUU

1. OOyunTth O6ery ¢ yCKOpeHHEM U OeTy ¢ MaKCUMaJIbHON CKOPOCTHIO.
2. O0yyuTh TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa U CTApTOBOMY Pa3roHYy.
3. O0yuuthb Oery ¢ Mpeoa0JICHUEM PA3TUIHBIX MPETIATCTBUN PBIKKAMH.

Ynpaosicnenus ons ooyuenus mexuuxe beza

1. ber na mecte 5—10 ¢ ¢ pa3nTM4YHON YacTOTOM NBMXKEHUU (Hampumep, 3a 10 ¢ BemoaHuTh 10 1
15 maros).

2. ber ¢ yckopenuem Ha auctadiuu 20—-30 m.

3. ber ¢ MakcuMalibHO# CKOpOCThIO 30—40 M.

4. ber B kopumopuuke mupuHo 30—40 cm: a) ¢ yckopenuem 20-30 m; 0) U3 pa3IMYHBIX
HCXOJIHBIX MOJIOKEHUH ¢ MaKCUMaJIbHOUM cKopocThio 30—40 m.

5. ber B nmapax, Tpoikax HaneperoHku Ha auctanuuu 20—50 m.

Ynpaswicnenus ons obyuenus mexuuxe blcoko2o cmapma

1. CrapTsl BO BpeMs X0Jb0bI B HAKJIOHE, BHIMOIHSIEMBIE 10 CUTHAITY YYUTEIS WK MPHU MOJIX0Je K
OTpEIEeNIEHHOW OTMETKE.

2. CrapThsl «m1afieHuem» BIiepén u3 u. m. — (puc. 3): a) cTos Ha ABYX Horax (Ha HOCKax); 0) cTos
Ha OJHOM (TOJNYKOBOI) HOTE; B) HAKIOH BHEpPEN, PYKH Ha KOJEHSX; T') HAKIOH BIEPEN, PYKU
OTYILIEHBI BHU3.

4. Beicokuid cTapT, NPUHATHE CTApTOBBIX TOJOXKEHUH 1o KomaHaaM «Ha crapt!» wu
«Buumanwue!», BoinosiHeHUuEe KoMaHabl «Mapri!y

5. BpIcOKHI CTApT C ONOPOU HA OIHY PYKY

2 pa3pes: IIpbIKKH B VIMHY ¢ pa3dera «COrHyB HOTID)

1. 3akpenuTh TEXHUKY IPbDKKA B JUIMHY C MECTA.
2. 3aKkpenuTh yCTOWYMBOE U MATKOE MPU3EMIIEHHE TIOCIIE MPBIKKA € BBICOTHI 10 70 cM.
3. 3akpenuTh TEXHUKY OTTAIKMBAHUS B IPbDKKE B JUIMHY ¢ pa30era.



4. OOyuuTh OCHOBAM TEXHHMKH IpPBDKKA B JJIMHY CIOCOOOM «COTHYB HOTH» C HEOOJIBIIOTO
paszbera.

Ynpaswicnenus ons 3axpennienus mexHuku npwlicKa 8 OIUHY ¢ Mecma

1. UMuTanus MaxoBOro JIBUKEHUS pyKaMHu.

2. IIppDKKH Ha MECTE Ha JABYX HOTaX C BRICOKAM MMOJHUMAaHUEM O&nep (KOJICHEH) K TYJIOBHIILY.

3. IIppDKKM B JUIMHY € MECTa M0 METKaM, PaclojoXKEHHbIM Ha OJJMHAKOBOM PacCTOSHUU APYT OT

Apyra.

4. TIppDKKH ¢ MECTa Ha 3aJJaHHYIO JUIMHY 110 OPUEHTHPAM.

5. Ilpppkok Ha 00eHX HOTax yepe3 IMMHACTUYECKYH0 CKaMEWKY C IMOCIEAYIOUIUM IMPBIKKOM B

JUIMHY U NIPU3EMJICHUEM Ha THMHACTUYECKHI MaT.

Ynpaswicnenus ons 3akpennenus mexHukyu ommanKu8aHus 8 NPbIHCKAx 8 ONTUHY

1. [IppKKM HA OJTHOM HOTE C IPOJABHKEHUEM BIEPEN U3 KPyra B KPYT.

2. M. . — cTos Ha JIeBOM Hore (TpaBasi c3aJld Ha HOCKE, pyKH OTBEJIEHBI Ha3a[), TOJTYKOM JIEBOI

U MaxoM MpaBoil ¢ OJTHOBPEMEHHBIM B3MaxOM PYK BIEPEN-BBEPX BBINOJIHUTH NPBLDKOK U MSTKO

MIPU3EMJIUTHCA B MOJIOKEHUU MOJTYTIPUCEia, COXPAHSsl pABHOBECHE.

3. IIpbpKKHM Yepe3 «KaHaBKM», 0003HAYCHHBIC MEJIOM, IITHYPOM, JISKAIIUM Ha T0JTy (3eMJIe),
BBITIOJHSSL MEKTy HUMU 10 3—5 GEroBBIX 11aroB.

3 pasznaed: IIpblxkku B BBICOTY € pa3dera cnocoooM «mepemaruBaHue)

1. OOyuuTh mepenaruBaHuio Yepe3 MPEensITCTBUS (MIM HU3KYIO IUIAaHKY) C MECTa U B XOJIb0€;
2. O0y4ynTh OCHOBaM TEXHHMKHU TMpPBDKKA B BBICOTY CIIOCOOOM «Ie€periaruBaHue» ¢ 3-5 maros
pas0era.

Ynpascnenus

1. VMuTanus TEeXHHKU Iepexoja uepe3 IJIaHKy «mepemaruBanuem». Crtos O60koM (modTu
BIUIOTHYIO) K IUIaHKE (MpsAMOM JMHMM Ha TONYy, TMMHACTHYECKOW CKaMmeilke, HATSAHYTOU
PE3UHOBOM JIEHTE), MOJAHATH BBHIIPSIMIIEHHYIO B KOJIEHE MaxOBYIO HOTY M OIYCTUTH €€ 3a IUIaHKY,
Cpasy ke IMOJHUMasl IPSAMYIO TOTUYKOBYIO HOTY BBEPX.

2. Ilepexon uepe3 mIaHKy (TMMHACTHYECKYIO CKaMEKYy) «IepetiaruBaHieM» B X0n0e.

3. To e, HO C OTTaJIKMBAaHUEM BBEpX-BIIepEél M MaxoM BJOJb IUIaHKH (06e3 mepexoja uepes
1aHKy). [lpu3emMinTecs Ha TOTYKOBYIO HOTY.

4. TIppDKOK BBEPX CO CMEHOM MOJIOKEHHS HOT B BO3AYXE (CHOMXHHUIIBI») U3 M. M. — TOJTYKOBAS
HOTa BIIEpEeId, MaxoBasi C3aIy.

4 pa3nen: MeTranue MaJioro Msiua

1. 3akpenuTh TEXHUKY METAHUSI MaJIOTO Msida C MECTa CIocoOOM «H3-3a CIIUHBI Yepe3 MIIeU0» U3
U. Il. — CTOS JIMLIOM B HaIllpaBJI€HUU METaHUS.

2. OO0y4uTh TEXHUKE METAHHUS Majoro Ms4a C MECTa U3 M. I. — CTOs OOKOM B HAmpaBICHHUU
METaHMUS.

3. 3akpenuTh yMEHUE METaTh MaJbIil M4 B TOPU30HTAJIBHYIO U BEpTUKAIbHYIO 1enb (1,5 1,5 M)
¢ paccTostHUs 5—06 M.

Vnpaswcnenus onsa 3axkpeniienus mexHuKu Memanus Maio2o Ma4a cnocobom «u3_3a CNUHbul yepes
nieyo» u3 u. n. — CMosi TUYOM 8 HaANPAGLeHUU MemaHus

1. MeTtaHue Msi9a ¢ MecTa Ha JaJIbHOCTh OTCKOKA OT TI0JIa.

2. Mertanue Msi4a ¢ MECTa B CTEHY Ha JalIbHOCTh OTCKOKA.

3. Metanue Manoro Msiua 4epe3 BepEBKY (PE3UHOBYIO JICHTY, BOJICHOOIBHYIO CETKY), HATIHYTYIO
Ha BbIcOTE 2,5-3 M, ¢ paccTostHUS 89 M.



4. Metanue Majoro Msua Ha JalbHOCTh U 33J]aHHOE PACCTOSHUE.

Vnpasicnenus 0Ona 3akpenienus yMeHus Memamv MAublll MAY 6 2OPUBOHMANLHYIO U
BEPMUKATILHYIO Yellb.

1. Metanue Manoro mMsiga ¢ MECTa B TOPHU30HTAIBHYIO IIeTTb C PACCTOSTHUS 5—6 M.

2. MeraHue Manoro Msda ¢ Mecta B BepTHKaibHYyI0 1enb (1,5 1,5 M) ¢ paccrosHus 5-6 m: a)
CTOSs1 JIMIIOM B HAIPaBJICHUH METaHUsI;, 0) CTOss OOKOM B HAIPABICHUU METaHMUS.

3. TemaTnyeckoe NJaHHupoOBaHHe

1 rox o0yuenus

Ne i/ HaunmeHoBaHue pa3aeiioB, TeM Bcero yacos
1. Ber Ha KOpoTKHe AMCTAHIUH 9
11 ber B MesIeHHOM U OBICTPOM TEMIIE 4
1. [IpsimosuHeltHbIN Oer U Oer ¢ N3MEHEHUEM HaIPaBJICHUS 5
2 IIpbIKKH B AJIMHY ¢ pa30era '"cornys Horu' 9
2.1 TexHMKa NpPBDKKA B IMHY C MECTA. 3
2.2 [TpeDKKkH ¢ BBICOTHI 710 60-70 cM 3
2.3 [IppDKKH B JUIMHY € pa3bera. 3
3. IIpbIKKY B BBICOTY ¢ pa3dera cnoco6oM ''mepemaruBaHue» 9
3.1 [lepemaruBanue yepes NPEnsITCTBUS C MECTA U B X0/1b0E 4
3.2 TexHuka npbDKKa B BHICOTY CIOCOOOM «IepeliaruBaHue» ¢ 3- 5

5 maroB pazoera

4. MeTaHue MaJIOT0 MsiYa 6
4.1 JlepxaHnue 1 BbIOpackIBaHHE MAJIOro Ms4a 2
4.2 Metanue Maioro Ms4a ¢ MECTa CocoOOM «U3 3a CIIMHBI Yepe3 2

IUICYO»-CTOS JIMIOM B HAIIPaBJICHUU MCTAHUS.

4.3 Metanue Manoro mMs4a B TOPU30HTAIBHYIO U BEPTUKAJILHYIO 2
nenu (2x2) ¢ paccrostHus 3-4 M.

Hrtoro 33

2 roa o0y4eHus

Ne i/ HaunmeHoBaHMe pa3jaeioB, TeM Bcero yacos
1. ber Ha KOPpOTKHE TUCTAHIIUM 9
1.1 ber B Me/UIeHHOM U OBICTPOM TEMIIE 4
1. IIpsimonuHeiiHbIi Oer u O6er ¢ U3MEHEHUEM HallpaBJIeHUs 5




2 IIpbIKKH B AJIHHY ¢ pa3dera '"corHyB Horu' 9
2.1 TexHuka NpPBDKKA B AJIHHY C MECTa. 3
2.2 [pwikku ¢ BBICOTHI 0 60-70 cm 3
2.3 ITpboKKH B JUIMHY C pa3bera. 3
3. IIpbI:KKH B BBICOTY ¢ pa3fera cnocodoM ''nepemiaruBaHue» 9
3.1 IlepernrarnBanue yepes NPEMSITCTBUS C MECTA U B X0JIb0€ 4
3.2 TexHuka npebkKa B BHICOTY CIIOCOOOM «II€pelaruBaHue» ¢ 3-5 5
maroB paszoera
4. MeTtaHue MaJI0ro Ms4a 7
4.1 JlepxaHnue 1 BbIOpachiBaHHE MAJIOr0 MsA4a 2
4.2 Metanue Manoro Msiga ¢ Mecta crocoOOM «M3 3a CIIUHBI Yepe3 2
TUIEYO»-CTOSI JIUIIOM B HAIIPABJICHUU METaHMUSL.
4.3 MertaHue Manoro msya B TOPU3OHTAIBHYIO U BEPTHUKAJIbHYIO 3
nenu (2x2) ¢ pacctostHus 4-5 M.
34
3 roa o0y4eHusi
Ne ni/m HanmeHoBaHMe pa3aeiioB, TeM Bcero yacos
1. Ber Ha KOpoTKHe IMCTAHIUH 9
11 TexHMKa BBIITOJIHEHUS BBICOKOTO CTapTa U CTapTOBOTO pa3roHa 3
12 ber ¢ yckopeHneM U ¢ MaKCUMaJIBHON CKOPOCTBIO 3
1.3 ber ¢ nmpeononeHnemM pasaMYHbIX MPEMATCTBUI NPLKKAMHU 3
2 IIpbIKKY B AJMHY ¢ pa3dera '"cornyB Horu' 9
2.1 Texnuka oTTaNKUBaHUA B MPbDKKAaX B JUIMHY ¢ pa3dera 2
2.2 TexHuka npu3eMIIeHUs MIOCIE NPbLKKa ¢ BBICOTHI 10 70 cM 2
2.3 TexHuKa npbplKKa B JUIMHY C MECTa 2
24 Texnuka mpbDKKa B JIMHY CHOCOOOM «COTHYB HOTH» C 3
HeOoJIBIIIOTO pazdera
3. IIpbI:KKH B BBICOTY € pa3fera crnocodoM «IepeniaruBaHue 9
3.1 [lepemaruBanue 4epe3 NpensATCTBUE (MM HU3KYIO IUIAHKY) C 7
MecTa U B X0/1b0e€.
3.2 TexHuKa NpbDKKa B BBICOTY CIIOCOOOM «IepeliaruBanuey ¢ 3-5 2
1aroB pasoera
4. MeTanue MaJIOT0 MsiYa 7
4.1 TexHuka MeTaHUS MAJIOTO Ms4a CIIOCOOOM «M3-3a CIIMHBI Yepes 3

TJICYO0» U3 U.II. —CTO JIMIIOM B HAITPABJICHUU MCTAHU.




4.2 MeraHnue Manoro ms4a B IOPHU3OHTAIBHYI0 M BEPTUKAIbHYIO 4
uens (1,5x1,5m) ¢ paccTosiHust 4-5M.
Hroro 34
4 roa o0yueHus
Ne i/ HaunmeHoBaHue pa3jeiioB, TeM Bcero yacos
1. Ber Ha KOpoTKHe AMCTAHLIUH 9
11 Texnuka Oera ¢ MaKCUMaJbHOM  CKOpPOCTH MO HPAMOI 5
JMCTaHIH
TexHuka mepexoja OT CTapTOBOIO pasroHa K Oery Iio 4
JIMCTaHIIHH.
2 IIpbrkKu B MKy ¢ pa3dera '"cornyB Horu' 9
2.1 OTtpaboTKa OTIENbHBIX 3JIEMEHTOB MPbIKKA B JUITMHY C pazbera 3
CIIOCOOOM «COTHYB HOTH
2.2 [TonGop mHAMBUIYyaTEHOTO paz0era s KaKI0TO yYeHHUKa 3
2.3 [IpbDKOK B ATMHY € TIOJIHOTO pazdera. 3
3. IIpbIKKY B BBICOTY ¢ pa3dera cnoco6om ''mepemaruBanme 9
3.1 OtpaboTka  OTHENbHBIX DJIEMEHTOB TMpPBDKKA B BBICOTY 3
CIOCOOOM «I1epelIaruBaHus»
3.2 [Toabop nuAMBUAYaTBEHOTO pa3bera Uil KaKI0T0 Y4eHHUKa 3
3.3 [IpbDKOK B BBICOTY C MOJHOTO paszbera. 3
4. MeTaHue MaJIOT0 MsiYa 7
4.1 Mertanue Ms4a ciocoOoM «u3-3a CIIUHBI Yepe3 IIIeU0» U3 H.II. 2
—CTOSI JIUIIOM IO HaIlPaBJICHUIO METaHUSI.
4.2 Metanue Manoro mMsya ¢ Mecrta M3 W.I. — CTOs OOKOM B 2
HaIpaBJICHUU METAHHUSL.
4.3 Metanue Majioro Ms4a B TOPU3OHTAIBHYIO U BEPTUKAIbHYIO 3

uenb (1,5x1,5M) ¢ paccTostHus 5-6 M.
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