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Pabouass mporpamma mo ¢uszmueckoil kyapType s 11 Kimacca cocTaBieHa B
cootBeTcTBUH C¢ yueOHBIM I1anHoM MBOY COII Ne 16 um. H. KocHukoga.

3a ocHOBY paboueil mporpammbl uis 11 kiacca B3siTa aBTOpPCKas IMporpamma Io Kypcy
«Duznyeckas KyJbTypa B IIKOJE» aBTOPCKOr0 KOJUIEKTUBA noJ pykoBoacTBoM A.Il. MatseeBa (5-
11 xmaccer). M.: «[IpocBemenue». 2012 r.

Bcero Ha uzyyenue nporpammel otBefieHo 102 4. B roa, 3 4. B HEJETIO.

Paznen 1.1lnanupyemsbie pe3ynbTaThbl

B pezynomame usyuenus guzuueckoit Kynbmypol Ha 6a3060Mm yposHe YUEHUK 00JIHCEH:

3HATH/MIOHUMATH:

* BIHSHHUE O3JOPOBHUTENBHBIX CHCTEM (PU3UUYECKOTO BOCHUTAHHMS Ha YKpeIJieHue
310pOBbs, TPODUIAKTHKY MPOo(ecCHOHATbHBIX 3a00JIeBaHUN U BPEIHBIX MPUBBIYEK;

* cnocoObl  KOHTpOJII W  OLUEHKM  (U3UYECKOTr0  pa3BUTHS H  (PU3HUECKOU
MOJITOTOBJICHHOCTH;

* MpaBuja M CHOCOOBI IUIAHUPOBAHUS CUCTEM HHAWBUIYAIbHBIX 3aHATHA (U3NYECKUMU
YIPAXXHEHUSIMH PAa3TUYHON 11€JI€BOM HAMPABIECHHOCTH;

yMeThb:

*  BBINIOJHATH HMHAWBUIYATbHO MOJOOpaHHBIE KOMIUIEKCHI  O3JOPOBUTEIBHOM U
ananTUBHOM (1eyeOHOM) (U3MUYECKOW KYJIbTYpPbl, KOMIIO3UIIMM PUTMHYECKOM U a’poOHOMU
TMMHACTUKH, KOMITJICKCHI YIIPAaXHEHHUH aTJIeTHUeCKON TMMHACTHKU;

*  BBINOJHATH NPOCTEHIINE TPUEMbI pENIaKCaIIH;

*  MpeojoJieBaTh HMCKYCCTBEHHbIE W E€CTECTBEHHBIC IPEMSATCTBUS C HCIIOJIb30BaHHEM
pa3Ho00pa3HbIX CIIOCOOOB MEPEIBUKECHNUS;

*  BBINOJHATH IPUEMBI 3aLIUTHI 1 CAMOOOOPOHBI, CTPAXOBKH M CAMOCTPaXOBKH;

*  OCYWIECTBJISTh TBOPYECKOE COTPYAHMUYECTBO B KOJUIEKTHBHBIX (opMax 3aHATUI
(hU3UYECKOM KYJIbTYPO;

*  HUCHOJB30BATH NMPUOOPETCHHbIE 3HAHUS W YMEHUS B INPAKTHUECKOW JEATENLHOCTU U
MOBCETHEBHOM JKU3HU JIJIsI TOBBILICHUST pa00OTOCIIOCOOHOCTH, COXPAHEHUS M YKPETUICHUS 37I0POBbS;

* TMOATOTOBKH K MPO(ECCHOHATBLHON NEeATeTbHOCTH U cly)k0e B BoopyxeHHbx Cuiax
Poccuiickoit denepanuy;

* OpraHu3anyy ¥ NpOBEACHHS HUHIMBUIYaJbHOTO, KOJUIEKTUBHOTO U CEMEHHOTO OTIBIXA,
y4acTusi B MACCOBBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSX;

* QAKTUBHOM TBOPYECKOH IEATENHHOCTH, BhIOOpa W (OPMHUPOBAHHS 3J0POBOrO OOpasa
KHU3HH.

Coaepxxanue mporpamMmmbl

11 kaacc



3HaHus 0 PU3MYECKON KYJbTYype

Ocnoeéwvt 3akonodamenvcmea Poccuiickoii ®@edepayuu 6 ooaacmu Qusuueckoi
Ky1bmypel, cnopma, mypuzma, OXpaHvl 300po6bsa (U3BICUEHUsS U3 CTATEH, KacaroUIUXcs
coOJI0IeHUs TIPaB M 00A3aHHOCTEH TpaKJaH MPHU 3aHATUAX PU3UUECKON KyIbTypoil).

Bauanue 3amamuii uzuyeckumu ynpasxchenuamu pooumeneii Ha 300p06be UX
0yoywux Oemeii. BpenHble TPUBBIYKH pOOUTENEH Kak (pakTop pUCKa I TMOJHOIEHHOTO
(GU3UYECKOro M TCUXMYECKOro pa3BUTHs peOeHka. CucreMa THTHEHMYECKHX MEpONpHUSITHIl B
PEAPOAOBONA U MOCIEPOTOBOM MEPUOABl Y KECHIIUH (Mamepuan 0is 0esyuleKk): PeKUM THS U
NUTAaHUs, 3aHATUA (QU3UICCKUMH YIPAKHEHUSIMU (COAEpI)KaHUE, HANPABICHHOCTH, (OPMBI
OpraHu3anuu), 3akanuBaHue (GPopMbl OpTaHW3ALMU W TPOBEICHUs), MEIIUe MPOTYIKH
(bop™MBbI OpraHU3alUKA U MPOBEIACHUS).

Cogpemennvie 0300posumenvHvle cucmemovl Qu3uueckoil Kyabmypbol.

Ienas, 3agaun, popMbl U cogepxaHue:

— pummuyecKkas 2UMHACMUKA KaK CHUCTeMa MPUOOPETEHUsS U COXPAHEHUS KyIbTYphl U
KpacoThl JABWXXEHUH, CTPOMHOCTH (UTYpPBl; OCOOEHHOCTH METOAUWKH OpraHu3aluu u
WHANBHAYAIU3AIUNA 3aHITUH, 0COOCHHOCTH KOHTPOJS U OLICHKU UX 3P (PEKTUBHOCTH;

— a3’pobHnas eumuacmuxa (a’pobuxa) KaK CUCTEMa KOMIIJIEKCHOTO BO3JACHCTBUS Ha
pa3BHUTHE OPTraHOB JIBIXaHUS U KPOBOOOpAIIEHUS, MOAAep>KaHUS ONTUMAIbLHOIO YPOBHS 0O0IIei
BBIHOCJIMBOCTH; OCOOEHHOCTH METOAMKH OpraHuM3alui W HWHAMBUIAYaJlU3allUU 3aHATHH,
0COOCHHOCTH KOHTPOJIS U OLICHKH UX 3()PEeKTUBHOCTH;

— amaemuueckue eOUHOOOpPCcMEa Kak CHUCTEMa CaMO3alUTBl 0e3 OpYyKHsS; 0OCOOCHHOCTH
METOJUKH OpTraHu3allui W WHIWBUIyaIU3allUU 3aHATHH, OCOOEHHOCTH KOHTPOJS M OLEHKHU

ux 3(pHeKTUBHOCTH.

Cnoco0bI cCAMOCTOATEJIBLHOU TeATEJbHOCTH

Opzanuzayusa camocmoamenbHvlX 3aHAMUN 0300PO0BUMENbHOIL (PU3UUECKOU KYAbmypoil.
[InaHupoBaHWE WHAWBUAYAJIbHBIX 3aHATHM  0O30POBUTEIBbHBIMH cHCTeMaMu (moadop
YOPaKHEHUH, J03UpPOBKA HArpy3ku). AHamu3 >(P(EeKTUBHOCTH 3aHATUH IO IOKa3aTeIsiM
caMou4yBCTBHS (00IIee HACTPOSHHUE, PEKUM CHA U MTUTAHUA).

Ilpoghunaxmuueckue u 6occmanogumenvnvle npoyedypsl. Metonuka o0IIero mMaccaxka
(OCHOBHBIE TIPUEMBI M IIOCJIENOBATENBHOCTh HUX MNpoBelneHusd). [lpocTeiimune BapuaHThI
ayTOIr€HHON TPEHUPOBKH (CAMOBHYILIECHHUE).

Okazanue 0o8pauedHOll noMouu IPY TpaBMax OMOPHO-JBUTATEIBLHOTO amnmnapara (ymuoax,

BBIBUXAX, nepesnomax). CrocoObl NepeHOCKH (TPaHCIOPTUPOBKH) MOCTPAAABIIETO.



Meouko-nedazozuueckue HabOawoenus. OnpenereHue YpPOBHS pabOTOCMOCOOHOCTH ¢
nomoupto tecta «PWC 170» (MeToauKa BBIIOTHEHHS, pETUCTPALlMU U aHAIN3a).

dusunueckoe COBCpPUHICHCTBOBAHUE

Amaemuueckue eounobopcmaea (onowu)’. Vnpaxnenus B camoctpaxoBke. Cen B
rpynnupoBke, nepekar Haszaxa. llonympucen, pyku Boepes, IepekaT Haszal C
AKIIEHTUPOBAHHBIM (CTPaXOBOYHBIM) YJIapoOM IpPsIMBIMU pykaMu o KoBpy. [lomynpucen, pyku
BIEpE, MEPEKaT ¢ pa3BOPOTOM Ha OOK C aKIEHTHPOBAHHBIM (CTPAXOBOYHBIM) yJIapOM PYKOM IO
koBpy. CTosi B HIMPOKOH cToOiike, crubas HOTHM, HAKIOHUTHCS BIIEpea, MpaBylo (JIEBYIO) PYKY
MEXy HOT, pE3KO HaKJIOHSIS TOJIOBY BHU3, IIEPEKAT Yepe3 npaBoe (JIEBOE) IJIEHO.

Croiiku um 3axBaTbhl. CTONKHM NTO NOJOXEHHUI TYJIOBHUINA U IOJOXKEHHUI CTOI.
PazHOBHAHOCTH TaKTMYECKUX MEpeMEIleHU. 3aXBaThl: OJHOM PYKH ABYMS pyKaMH, TYJOBHIIA
IBYyMsI pyKaMH CIIepeau M JIByMs pyKaMu C3aau, IIeu ¢ pyKoil cBepxy. OcBoOOXkaeHHE OT
3axBaTa: OJIHOW PYKH, TYJIOBHILA C3aJ1 U CIEPEAH, ILIEU C3aAU U CIIEPEIH.

bpocku u ynepxanus. [lonHOXKH: mepeaHss, 3aaasas. bpocku: depe3 6eapo, pHIBKOM
3a MATKY, 3aXBaTOM HOT. YepXaHus: cCOOKYy 3aXBaTOM PYKH U II€H; CO CTOPOHBI T'OJIOBBI
3aXBaTOM PYK U TYJOBHIIA.

3amUTHBIE AEHUCTBUSA M INpPUEMBl. 3allMTa OT yJapa KyJIakoM B roJIOBY. 3alUTa OT
yAaapa KyJlakOM CHH3y. 3amuTa OT yAapa HOIOH: YKJIOHOM; YKJIOHOM C NOJACTaBKOM PYKH;
MOJICTAaBKOW PYKH B TOJIOKEHHUHU CTOS. 3arud pyku 3a cuHy. 3aru0 pyKH 3a CIIUHY C3a1H C
MepexoJ0M K CBaJMBaHUIO. Pbluar pyku HapyxXy C MEepexoAOM K CBaJIMBaHMIO. Pbryar pyku
BHYTpPbh C IEPEXO0J0M Ha 3arud 3a CnuHY. 3alUTHBIE OTBETHBIC NEHCTBUS NMPHU yJaape HOXKOM
(cBepxy, mpsMO, CHU3Y).

Pummuuecxan eumnacmuxa (0eéywku). KOMIIEKCH CTUJIM30BaHHBIX 00IIEpa3BUBAIOIINX
yOopakHeHUd 1 (GOpMHUpPOBAHHMS TOYHOCTH M KOOPAWHAIMU JIBJKCHHH; TaHIEBAJIbHbBIC
yopaxHeHus: (MPUCTAaBHOM Iar, MNEepeMEHHbId Iar, Iar rajona, NOJbKHM U Bajbca).
TaHueBadbHbIE KOMIIO3UIUU JBMXKEHUN W3 HAPOJHBIX U COBPEMEHHBIX TaHlLeB. KomOuHanuu
YOPaXHCHUH XyI0)KECTBEHHON TUMHACTUKH C MSYOM, CKaKaiaKo#, oOpyuem (1o BeIOODY).

Aspobnas eumnacmuxa (deeywku). Kommozunum u3 00IIepa3BUBAIOLINX YINPAKHEHUN
CHJIOBOM M CKOPOCTHO-CHJIOBOM HANpaBICHHOCTH C MOCTENEHHBIM MOBBIIMICHUEM (pU3HMUecKOi
Harpy3k# (C YCHJICHHEM aKTHBHOCTH a3pOOHBIX mpolieccoB). CTUIM30BaHHbBIE YIPAKHEHUS IS
Pa3BUTHUS BBIHOCIHUBOCTH, TMOKOCTH, KOOpAMHALMU (BKJIIOYas CTaTUYECKOE U JIMHAMUYECKOE
PaBHOBECHE) U PUTMA IBUKEHUM.

JlnarHocTuyecKue MaTepuabl VI OPraHu3aluu
NMPOMEKYTOYHOM ATTECTANMHU U TeKyllero KOHTPOJIs.

KoHnTponbHbie YpoBeHb
YIPaKHCHUS Boicokuit | Cpennuit | Huskuii | Beicokuit | Cpennuii | Huskuii




Manpunku JeBouku
ber 30 metpoB ¢ 5.4 55-62 6.3 6.2 5.4-6.1 6.2
BBICOKOI'O CTapTa
YenHouHBIHM Oer 8.2 8.3-8.5 8.6 8.6 8.7-9.0 9.1
[IppoKKYM B JUIMHY C 179 178-135 134 164 123-163 124
MecTa (CM)
[Ipsixku yepes 100 95-85 75 120 119-98 97
CKaKaJKy 3a 1 MuH
[Togaumanue TymoBumia | 26 19-25 17 22 15-21 14
13 TIOJIOKEHUS JEXKA 3a
30 cex
Haxon Briepén (cm.) 7 4-6 3 17 10-16 9
[MoarsaruBanune(geBouku | 11 9-7 6 25 23-18 15
W3 TOJIOKCHUS I1EKA)
ber 2000 m. 8.20 8.30-9.20 | 9.30- 9.20 9.30-10.30 | 10.40
10.20
Meranue rpaHatsbl (M) 36 35-30 25 20 19-15 13
Pasznen 3. Temarnueckuit mias.
9
:
3 =
0 2] o~
Ne Tema E . % % §
¢ g |5 2 8
I Jlerkas arnetuka 9
1 1.6er 30 meTpoB. 1 ber 30 metpos.
2.5ctadeTHsIi Oer.
2 1.mepenaya sctadeTHoOM 1 ber 60 metpos.
MaJI0YKH.
2.6er 60 MeTpOB.
3 1.6er 500 meTpoB. 1 ber 500 metpos.
2.ynpaxxHEHHUs Ha
THOKOCTb.
4 1.6er 1500 meTpoB. 1 Ber 1500
2.arpa. METPOB.
5 1.6er mo mepecedeHHOI 1 ber no
MectHocTH 1000 MeTpoB. MEepECEUCHHOMN
2.MEeTaHUE rPaHaThI. MECTHOCTH.
6 1.mMeTaHue rpaHarsbl.
2.0pbIKOK B JUIMHY C
MecTa.
7 1.meTaHue rpaHaThl. 1 Meranue
2.MHOTOCKOKH, UTpa. IPAHATBHL.
8 1.0pBIKOK B JUTUHY C
pa3bera (MHOTOCKOKH).




2.0er ¢ Oappepamu.

1.IpBIKOK B AJIMHY C
pazbera (MHOTOCKOKH).
2.TeCT BHC, MpecCC.

II

CHopTHBHBIE UTPBI

18

10

1.mpuem-nepenaya mMsua
CBEpXY.

2. mpueM-Iiepeaya Ma4a
cauzy 3. YueOHas urpa
BOJICHOOJI.

11

1.nmpueM-niepenaya Maua
CBEPXY.

2. nmpueM-niepeaaya Ms4a
cam3y 3. YueOHas urpa
BOJICHOOJI.

12

1.mpuem-nepenaya mMsua
CBEpXY.

2. mpueM-Iiepeaya Ma4a
cauzy 3. YueOHas urpa
BOJICHOOJI.

13

1.nmpueM-niepenaya Maua
CBEPXY.

2. nmpueM-niepeaaya Ms4a
cam3y 3. YueOHas urpa
BOJICHOOJI.

14

1.mpueM, nepenaya Ma4a
CBEpXY.

2.mpueM, epegaya msya
CHM3Y. 3.1ojaua Ms4a.

15

1.mpuemM, nepenaya Ma4a
CBEpXY.

2.mpueM, epeaaya msiua
CHU3Y.

3.momada Msgya.

[Tpuewm,
nepeaayda Msua
CBEpXY.

16

1.mpuem, nepenaya mMsua
CBEpXY.

2.1puewm, nepenadya Maua
CHHU3Y. 3.1ojaya Ms4a.

17

1.mpuem, nepenaya mMsiua
CBEpXY.

2.1pueM, nepenadya Msaua
CHHU3Y. 3.10jaya Ms4a.

[Ipuewm,
nepenaya Ms4a
CHM3Y.

18

1.mpuem, nepenaya mMsua
CBEpXY.

2.mpuewM, nepenadya Maua
CHHU3Y. 3.1ojaya Ms4a.

19

1.mpuem, nepenaya mMsua
CBEpXY, CHU3Y.

2.1mojaya Msiua ¢ BEpXy,
CHHM3Y.

Ilomaua msgua c
BEpXY, CHU3Y.

20

1.mpuem, nepenaya mMsiua
B TpPOMKaXx, YETBEPKAX C
IIEPEMELLIEHUEM.




2.mepeaayda msiya 3a
TOJIOBY.

22

1.mpuemM, nepenaya Ma4a
CBEpXY.

2.mpueM, epegada msiua
CHU3Y.

23

1.mpuemM, nepenaya Ma4a
B TPOMKAXx, 4ETBEPKaAX C
[IEPEMEILEHUEM.

2.mepenava Ms4a 3a
rOJIOBY.

24

1.mpuem, nepenaya msiua ¢
HEePEMEILEHUEM.
2.1mojada Ms4a.

25

1.mpuemM, nepenaya Ma4a
CBEpXY.

2.mpueM, nepegaya msiua
CHU3Y.

26

1. npuem, nepenaya Msya.
2.Hanmaalmui yaap.

27

1.mpuemM, nepenaya msya.
2.Hanaalomui yaap.

Hroro:

27

10

TEMA

KomnunuectBo
4acoB

YPOKH

Kontposnbhbie
(3auer)

I'mmuacTuka

[E—
N

II

CHopTHBHBIE UTPBI

|

28

1.1Ba — TpH KyBBIPKa CIMTHO
BIIEpE]] — MIPBIKOK BBEPX —
IIPOrHYThCS.

2.CcTOVKA Ha JIONATKAX.

29

1.1Ba — TpH KyBBIPKa CIIUTHO
BIIEpE]] — MPBIKOK BBEPX —
MIPOTHYTHCS.

2.CTOMKa Ha JO0ITaTKax.

JIBa — Tpu KyBBIpKa
CIIMTHO BIIEpE] —
MPBIKOK BBEPX —
IIPOTHYTHCH.

30

1.KyBBIPOK Ha3aJ B yIop CTOsI
(MaJIbuMKM), CeJl MOJTyIInarar
(meBoukm).

2.CTOMKA Ha KOJICHSX — HAKJIOH
Hazaj.

3.cen yriom 3*20.

31

1.KyBBIPOK Ha3aj B yIOpP CTOSA
(MaJIbuMKM), CeJl MOJIyIInarar

KyBbIpok Ha3zan B
yIop CcTost




(meBoukm).

2.CTOMKa Ha KOJICHIX — HAKJIOH
Haz3aj,.

3.cen yraom 3*20.

(ManpUHMKH), cex
HOJ'IYIHHaI‘aT
(meBoukm).

32

1. «MOCT» C IOMOIILIO BCTATh
(1eBOYKH).

2.CTOMKa Ha TOJI0BE
(MaTbYUKH).

3.CTOiKa Ha pyKaX y CTEHBI.

4 . 9eTHOYHBH O€r.

33

1. «MOCT» C IOMOIILIO BCTATh
(1eBOYKH).

2.CTOIKa Ha roJ0Be
(MaTbYUKH).

3.CTOiKa Ha pyKaxX y CTEHBI.

4.ynpaxHeHUE Ha THOKOCTB,
mpecc.

34

1.xoMOuHaI s
aKpoOATHUECKUX YITPOKHCHHI.
2.cTolKa Ha pyKax y CTEHBI.
3.MeTaHue HaOMBHOTO MsYa.

35

1. xomMOuHams
aKpoOATUYECKUX YIPAKHEHUH.
2.cTolKa Ha pyKax y CTEHBI.

KOMOMHAITHS
aKpoOaTHIECKUX
YIPa)KHEHUM.

36

1.JIMHHBIA KyBBIPOK Uepe3
MPENSTCTBHE.

2.M0bEM TIEPEBOPOTOM, BBIXO]I
CHIIOM.

3.1oATATUBAHUE.

37

1. IJTMHHBIN KYBBIPOK Yepe3
MIPEIATCTBHE.

2.101beM IEPEBOPOTOM, BBIXOJ]
CUJIOMN.

3.0T’)KUMaHue.

38

1.ITMHHBIA KYBBIPOK.
2.01bEM NIEPEBOPOTOM, BBIXOJL
CHJION.

JUITMHHBINA KYBBIPOK.

39

l.moabemM nepeBOpOTOM, BBIXO]T
CHUJIOM.
2.0NOpHBIN IPBIKOK.

IHogvrem
MEPEBOPOTOM, BBIXOJ]
CHUJIOH.

40

1.0MOpHBIN NPBIKOK.
2.71a3aHKE MO LIECTY.

41

1.;1a3aHue MO MIECTYy.
2.ynpaxHEHHE Ha PaBHOBECHUE.

Jlazanue no mecry.

42

ImpuemM, nepenaya Ma4a CBEPXy

2. mpueM, nepegada Msya
CHU3Y

3. nmojaya Msya.

43

ImpuemM, nepenaya Ma4a CBEpXy

2. mpueM, nepegava Msaya
CHU3Y

3. nojaya Msya.




44

CHU3Y

ImpuemM, nepenaya Ma4a CBEPXy
2. mpueM, nepegada Msaya

3. mogada msya

45

CHU3Y

ImpuemM, nepenaya Ma4a CBEPXy
2. mpueM, nepegava Msaya

3. mogava msya.

46

CHU3Y

ImpuemM, nepenaya Ma4a CBEPXy
2. nmpueM, lnepenaua ms4a

3. HamaJawmui yaap.

47

CHU3Y

ImpuewM, nepenaya Ma4a CBEPXy
2. npueM, lnepenaua ms4a

3. Hamaamui yaap.

48

1.YuebHas urpa- Boieioomn

Hroro:

48

Tema

yacoB

Ypoxku

KouTtpoJabHbie
(3auer)

II

OdII
CnopTHBHBIE UTPBI

— —| KoaunuyecTBO

49

1.6er (4 MuH.).
2.0®II no kaproukam Nel.
3.ynpa>kHEHUE Ha MPecc

50

1.0er (4,5 mun.).

2.mpueM, riepeaya Ma4da CBEpXy,
CHU3Y.

3.momada Msgya.

51

1.6er (4,5 muH.).2.ipreM,
neperavya Msda CBepxy

3. mpueM, nepegaya Msya CHU3y

4. mogaya Msy4a.

52

1.6er (5 muH.).
2.0®II no kaproukam No2
3.MOATSTHUBAHUE.

53

1.0er (5,5 mun.).

2.mpueM, riepeaya Ma4da CBEpXYy,
CHU3Y, 3a TOJIOBY.

3.momada Msgya.

54

1.0er (5,5 mun.).




2.mpueM, iepeada Msida CBEpXy
3. mpueM,nepeiaya Msiua CHU3Y
4. mogaya Ms4a.

55

1.6er (6 MuH.).

2.0DII ¢ ruMHACTHYSCKOM
CKaMEHKOM.

3.BUC Ha MEPEKIIATUHE.

56

1.0er (6,5 mun.).

2.mpueM, riepeaya Ma4da CBEpXy,
CHU3Y C IIEpPEMEILICHUEM.

3.momada Msgya.

[Ipuewm,
nepenaya Ms4a
CBEPXY, CHU3Y C
IIEPEMEIIEHUEM.

57

1.0er (6,5 mun.).
2.mpueM, iepeada Msda CBEpXy
3. mpueM, nepegaya Msya CHU3y
4. mogaya Ms4a.

58

1.6er (7 mun.).
2.0®II o cepusm.
3.0T)KUMaHue.

59

1.6er (7,5 mun.).

2.1pueM, neperada CBepxy, CHU3y
C NepEMEIIICHUEM.

3.mojaya Msya.

60

1.6er (7,5 mun.).
2.1pueM, nepenadya Ma4ya CBEpXy
3. mpuem, nepegada Msiua CHU3Y
4. mopava msya.

61

1.0er (8 muH.).
2.0®II ¢ HaOUBHBEIMU MSTYaMU.
3.4eTHOYHBIN Oer.

62

1.6er (8,5 MuH.).

2.mepenaya Msiua ¢
TepeMenicHUEM.

3.mojaya Msaya.

ITogaua msua.

63

1.6er (8,5 muH.).2.ipueMm,
nepeaayda Msua CBEpXy

3. mpuem ,nepeaada Msiua CHU3Y

4. mojada mMs4a.

64

1.6er (9 muH.).
2 O®II o cepusim..
3.00aTITUBaHUE.

65

1.0er (9,5 mun.).

2.mpueM, iepeada msda ¢
nepeMenieHUEM.

3.HanaJarnmn yaap.

66

2.1pueM, neperadya Ma4ya CBEpXy
3. mpuem, nepegadya Msiua CHU3Y
4. mopava msya.

67

1.6er (10 muH.).
2.0®II no kaproukam Nel.
3.5cTadeTsl.

68

1.6er (11 muH.).
2.1pueM, nepenadya Msa4a C
IIEpEMELLIEHUEM.

Hamanmarommii

yAap
(MaTbYUKH).




3.Hana arnmn yaap.

69

1.6er (11 muH.).
2.mpueM, iepeaada Msida CBEpXy
3. mpueM, nepegaya Msya CHU3y
4. mogaya Ms4a.

70

1.6er (11,5 mun.).
2.0®II o kaproukam Ne2.
3.yueOHas urpa.

71

1.6er (12 mMuH.).
2.1mojada Ms4a.
3.Hana arnmn yaap.

72

1.6er (12 muH.).

2.mpueM, iepeaada Msida CBEpXy
3. mpueM, nepegadya Msya CHU3y
4. HamaamMn yaap.

73

1.6er (12,5 muH.).

2.0DII ¢ ruMHACTHYSCKHUMH
CKaMeMKaMM.

3.ynpakHEeHUE Ha Mpecce.

74

1.6er (13 muH.).

2. mpueMm, epeaada Msida CBepxy
3. mpueM, nepegaya Msya CHU3y
4. HamaJarnmMn yaap.

75

1.6er (13 mMuH.).

2.1pueM, neperadya Ma4ya CBEpXy
3. npueM, lnepenada msiua CHU3Y
4. HamaaMKN yaap.

76

1.6er (13,5 mun.).

2 npuewm, neperadya Ma4ya CBEpXy
3. npuem, nepegadya Msiua CHU3Y
4. HamaaMui yaap.

77

1.6er (14 muH.).
2.yueOHasi Urpa — BoJIeH001

ber (14 mun.)

78

1. YuebHas urpa Boseioo.

Hroro:

78

Tema

yacoB

Ypoku

KonTposabHbie
(3auer)

CnopTHBHBIE UTPBI
Jlerkas arneruka.

— —| KosunuecTrBo

79

1.mpuemM, nepegaya Ma4a CBEPXY,
CHM3Y.
2.y4eOHas urpa.

80

1.mpuem, nepenaya Msiua CBEpXy,
CHM3Y B UETBEpPKaXx.
2.1oja4a Ms4a.




87

1.mpuemM, nepegaya Ma4a CBEPXY
2. mpueM, nepegavya Msya CHU3y
3. HanaJaoIMn yaap.

82

1.mpuem, nepegada Ms4ua B YeTBEPKAX
C TIEpEMEIIICHHEM.
2.1mojada Ms4a.

83

1.mpuewm, riepegada Ms4a B 4€TBEPKAxX
C TIEpEMEILIEHUEM.
2.mojada Msgya.

84

1.mpuem, nepenaya mMsiua CBEpXy
2. mpueMm, epeaada Msiua CHU3Y
3. HamaJawmui yaap.

85

1.Hanagaronmi yaap
2.1moja4a Ms4a.

86

1.Hanagaronmi yaap
2.1moja4a Ms4a.

ITomaua
Md4a.

87

1.mpuem, nepenaya mMsiua CBEPXy
2. mpueMm, epegada Msiua CHU3Y
3. HanaJaIMn yaap.

88

1.Hanagaronmi yaap
2.1moja4a Ms4a.

[Tpuewm,
nepeaaya
Ms4a B
YETBEPKAX C
nepemMeIieHue
M.

89

1.mpuemM, niepegaya Ma4a CBEPXY
2. mpueM, nepegaya Msya CHU3y
3. HanaJaImn yaap.

Hanagarommn
yaap.

90

1. Hanmajaromuit yaap.
2.YuebHast urpa — BOJICHOOJI.

II

Jlerkag aTieTuka.

10

91

1.BBICOKHII CTapT ,CTapT C OMOPOil Ha
PYKY.

2.MPBDKOK B BBICOTY CIIOCO0
«ICPCIIArnBaHUC»

92

1.BBICOKHIT CTapT ,CTapT C OMOPOl Ha
PYKY.

2.MPBDKOK B BBICOTY CIIOCO0
«ICPCIIAruBaHUC»

93

1.6er 30 meTpoB.
2.IPBIKOK B ITIMHY C MECTA.

94

1.6er 60 meTpoB.
2.5ctadeTHsi Oer.

Ber 60
METPOB.

95

1.6er 500 metpos.
2.METaHHWEe I'PaHAThI.

Ber 500
METPOB.

96

1.6er 1000 meTpoB.
2.METaHHE I'PaHAThI.

Ber 1000
METPOB.

97

1.6er mo mepecedeHHO MECTHOCTH.
2.MEeTaHHEe I'PaHaThI.

ber no
MepeCceUYCHHON
MECTHOCTH.

98

1.meTaHue rpaHaThl.
2 .IPBIKOK B IJIMHY (MHOTOCKOKH).

MeTtaunue
IrpaHaThl.




99 1.0pBDKOK B JUIMHY (MHOTOCKOKH).
2.urpa.
100 1.0pbDKOK B JUIMHY (MHOTOCKOKH). 1 [IperKoK B
2.urpa. JUTUHY
(MHOT'OCKOKH).
101 l.Hanaparomuit yaap.
2. yaeOHast urpa BOJICHOOJT.
102 | 1l.urpa— ¢yr6om.

2.Arpa — BOJeH00T

Hroro 3a roxa:

102

30




