3AJJAHUA
BTOPOIo (0YHOI0) dTAana
PecnnyO0simmkaHCcKoM IIKOJbHOM omMnuansl «bynymee PecmyOaukmn»

1o o01eo0pazoBaTebHOMY IpeaMeTy Pu3nyeckas KyJbTypa

3amaHusl BTOPOrO MPAKTHYECKOrO Typa COCTOST M3 CIEIYIOUUMX pa3JesioB
IIKOJILHOM TporpaMMbl 1o (M3MUYECKON KyJIbType: THMHAcTUKa (akpoOaTHka),
CIIOPTUBHBIE WUTPHI (OackeT0OJI, BOJIEHOOM), JIeTKash aTyeThKa (TPOWHON TMPBDKOK C
MecCTa).

I'MMHACTHUKA
AkpoOaTnka (IeByILIKH)

1) Croiika Ha JIomaTKaxX, JBa KyBbIpKa B TPYIITMPOBKE BIIEPE] CIUTHO, JBa
KYBBIpKa B TPYIIHUPOBKE Ha3aJ CIUTHO, PABHOBECHE «JIACTOUYKA», IOJYIINAram» u
«IIrarary», MepeBOpOoT OOKOM «KOJIECO», «MOCT» MpOTruOOM, CTONKa Ha TOJIOBE,
paBHOBECHE Ha OJHOM, BBIMA BIEPE] U KyBBIPOK BIIEPE/I.

YcaoBus BbInoJHeHUsl. V3 npe/icTaBlIeHHBIX 2JIEMEHTOB (HE MeHee 8 — MHU)
COCTaBUTh KOMILJIEKC YIPaKHEHUIA.

OuennBaeTcs Mo MpaBUJIaM THMHACTUKH.

AKpoOaTuka (FOHOIIIHN)

2) KyBblpku Brepes, Ha3zaja, NEPEeBOPOTHl B CTOPOHY, JJIMHHBIA KYBBIPOK C
JIBYX-TPEX I1aroB paz0era TOJTYKOM ABYMSI HOTAMH U3 yIIOpa MPUCEB CUIIOM B CTOMKY
Ha roJIOBE U PyKax U € TpeX IIaroB pazdera KyBBIPOK BIIEpE]] MPHKKOM; JBa KYyBhIpKa
BIIEpE]l CJUTHO; JIBa KYyBbIPKA Ha3aJ CIWTHO; JUIMHHBIA KyBBIDOK BIIEpE]l
OTTAJIKUBAaHUEM JIByMsl HOTaMH; PaBHOBECHE «JIaCTOYKa», JIBa MEPEBOpPOTa OOKOM
«KOJIECO» CITUTHO; CTOMKA Ha TOJIOBE U PYKax.

YciaoBus BbInoJHeHUs. V3 mpeicTaBIeHHBIX 2JIEMEHTOB (HE MeHee 8§ — MHU)
COCTaBUTh KOMILJIEKC YNPaKHEHUIA.

OneHunBaeTcs Mo MpaBUJIaM TUMHACTUKH.

CIHOPTUBHBIE UT'PbI
Backet60J1 (1eBynku, OHOIIN)

1) bpockn msiua 1o KOJIbIly OJHOM PYKOHM IOCJI€ BEACHHS M JIBYX LIAaroB
(1BOITHOI 111ar)

YcaoBus BbINoJHeHHs: BeneHne 1Mo JTMHUM TPEX OYKOBOIO OPOCKA MpaBOit
(JieBoil) pykoil B mpaByiO (JIEBYHO) CTOPOHBI, OPOCOK MO KOJBILy MOCJE JBOMHOIO
mrara (10 monbITOK, MO 5 B KAKAYIO CTOPOHY).

Y4aurbiBaeTcss KOJIMYECTBO MOMAJaHWNA, BPEMs BBIMIOJHEHUS YIPaKHEHUS U
TEXHUKA BBITTOJTHEHUSI.

2)  Ulrpadubie 6pocku (10 mOMBITOK)



YcioBus BBITIOJHEHHSI: COTJIACHO TIpaBUJIaM UTPhI 0acKeTOOM, OHON PyKOi
OT ILJIeYa, OT TOJIOBBI, IBYMsI pyKaMu OT TPyAH, U3-3a TOJIOBBI.

Y4durbiBaeTcs KOJIWYECTBO MOMAJaHUAMN.

BoJ1eii001 (1eByIIKH, OHOLIN)

1) Brinonnenue HukHeW u(win) BepxHed nmogaud B 1 — 10, 6 — 10, 5 — 10
30HbI (10 MONbITOK).

YcioBus BBINOJHEHHUsI: COTJIACHO NMPABUJIAaM UTPbI BOJIEH00. 3aCUUTHIBAETCS
MOMNBITKA NPU MONAJaHUK B YKa3aHHYIO 30HY B kBaapar Im x 1M. Ha BeimonHeHue
yrpaxkHeHus 1a€tcsa 10 monbIToK.

Y4durbiBaeTcsl KOJMYECTBO HCIIOJIB30BAHHBIX IONBITOK HAa MONAJaHUE B
YKa3aHHbIE 30HBI.

JIETKASA ATJIIETUKA
TpoiiHo# NPBIKOK ¢ MecTa

TexHUKa BbINOJHEHUSA:

W.II. — HOTU Ha OJHOW JIMHUU, MPBDKOK C JBYX HOT — MPU3EMJICHUE HA OJIHY,
TOJYKOM OJTHOM MPBDKOK C MPU3EMIICHHE HAa BTOPYIO M TOJYKOM OJHOM IMPBIKOK C
pU3eMJICHUE Ha JBE HOTU. 3aMep MPOU3BOJUTCA IO OJKaWled dactu Tena K
JIMHUHU CTapTA.

YcioBus BBINOJHEHHUS: JAeTCd 3 TONBITKH, 3aCUUTBIBACTCA JIyUIIHI
pe3yJbTar.



