
  

      ГГооссууддааррссттввееннннооее  ббююдджжееттннооее  ппррооффеессссииооннааллььннооее  ооббррааззооввааттееллььннооее  ууччрреежжддееннииее    

««ЛЛееррммооннттооввссккиийй  ррееггииооннааллььнныыйй  ммннооггооппррооффииллььнныыйй  ккооллллеедджж»»  ((ГГББППООУУ  ЛЛРРММКК))  

 
1 

ММИИННИИССТТЕЕРРССТТВВОО  ООББРРААЗЗООВВААННИИЯЯ  ССТТААВВРРООППООЛЛЬЬССККООГГОО  ККРРААЯЯ  

ГГооссууддааррссттввееннннооее  ббююдджжееттннооее  ппррооффеессссииооннааллььннооее  ооббррааззооввааттееллььннооее  ууччрреежжддееннииее  

««ЛЛееррммооннттооввссккиийй  ррееггииооннааллььнныыйй  ммннооггооппррооффииллььнныыйй  ккооллллеедджж»»  
((ГГББППООУУ  ЛЛРРММКК))  

335577334400,,  ССттааввррооппооллььссккиийй  ккрраайй,,  гг..  ЛЛееррммооннттоовв,,  ККооммссооммооллььссккааяя  уулл..,,  1188,,    

ТТеелл..//ффаакксс  ((8877993355))  33--1144--9922..  EE--mmaaiill::  lrmk@lrmk.ru  

ААввттооррссккааяя  ппррооггррааммммаа  
  ддооппооллннииттееллььннооггоо    ооббррааззоовваанниияя    

  ««ФФииттннеесс  --  ааээррооббииккаа»»  
ВВООЗЗРРААССТТ  УУЧЧААЩЩИИХХССЯЯ    1166  ллеетт--1177  ллеетт,,  

//ССРРООКК  РРЕЕААЛЛИИЗЗААЦЦИИ      11  ггоодд//  

  

ААввттоорр::    
ППррееппооддааввааттеелльь  ГГББППООУУ    ЛЛРРММКК  
ФФееддооррккоовваа  ННааттааллььяя  ДДммииттррииееввннаа  

  

  

  

  

  

  

  

гг..  ЛЛееррммооннттоовв  

  

mailto:lrmk@lrmk.ru


  

      ГГооссууддааррссттввееннннооее  ббююдджжееттннооее  ппррооффеессссииооннааллььннооее  ооббррааззооввааттееллььннооее  ууччрреежжддееннииее    

««ЛЛееррммооннттооввссккиийй  ррееггииооннааллььнныыйй  ммннооггооппррооффииллььнныыйй  ккооллллеедджж»»  ((ГГББППООУУ  ЛЛРРММКК))    

 2 

ППООЯЯССННИИТТЕЕЛЛЬЬННААЯЯ    ЗЗААППИИССККАА  

ГГББППООУУ    ««ЛЛееррммооннттооввссккиийй  ррееггииооннааллььнныыйй  ммннооггооппррооффииллььнныыйй  ккооллллеедджж»»  

ссттррооиитт  ссввооюю  ррааббооттуу  ннаа  ооссннооввее  ЗЗааккоонноовв  РРооссссииййссккоойй  ФФееддееррааццииии::    ««ООбб  

ооббррааззооввааннииии»»,,  ««ОО  ффииззииччеессккоойй  ккууллььттууррее  ии  ссппооррттее»»;;  ««ККооннввееннццииии  оо  ппрраавваахх  

ррееббееннккаа»»,,  ««ТТииппооввыымм  ППооллоожжееннииеемм  ообб  ооббррааззооввааттееллььнноомм  ууччрреежжддееннииии  

ддооппооллннииттееллььннооггоо  ооббррааззоовваанниияя    ддееттеейй»»..    

ААввттооррссккааяя  ддооппооллннииттееллььннааяя  ооббррааззооввааттееллььннааяя  ппррооггррааммммаа    ппоо  ««ФФииттннеесс  

ааээррооббииккее»»    ссооссттааввллееннаа  ннаа  ооссннооввее  ИИннттееррннеетт  ииссттооччннииккаа..  ««ММееттооддииккаа  ооррггааннииззааццииии  

ии  ппррооввееддеенниияя  ззаанняяттиийй  ффииттннеесс  --  ааээррооббииккоойй»»..  

  ККууррсс  ззаанняяттиийй  вв  ккооллллеедджжее  ппррооввееллаа  НН..ДД..  ФФееддооррккоовваа,,  ммаассттеерр  ссппооррттаа  CCCCCCРР  

ппоо  ххууддоожжеессттввеенннноойй  ггииммннаассттииккее,,  ппррееппооддааввааттеелльь    ффииззииччеессккоойй  ккууллььттууррыы  ЛЛРРММКК..  

ФФииттннеесс  ввоо  ввссеехх  ффооррммаахх  ссввооеейй  ддееяяттееллььннооссттии  ссппооссооббссттввууеетт  

ррааззннооссттооррооннннееммуу  ррааззввииттииюю  ллииччннооссттии  ууччаащщееггооссяя,,  ооббщщееммуу  ооззддооррооввллееннииюю  ееггоо  оорр--

ггааннииззммаа,,  ууккррееппллееннииюю  ффииззииччеессккиихх  ии  ддууххооввнныыхх  ссиилл,,  ппррииооббррееттееннииюю  ннааввыыккоовв  

ссааммооссттоояяттееллььнноойй  ддееяяттееллььннооссттии..  

ННааппррааввллееннннооссттьь  ддооппооллннииттееллььнноойй  ооббррааззооввааттееллььнноойй  ппррооггррааммммыы  --    

ффииззккууллььттууррнноо--ооззддооррооввииттееллььннааяя..  

ААввттооррссккааяя  ддооппооллннииттееллььннааяя  ооббррааззооввааттееллььннааяя  ппррооггррааммммаа  ннааппррааввллееннаа  ннаа  

ооввллааддееннииее  ззааннииммааюющщииммииссяя  ооссннооввааммии  ттееххннииккии  ааээррооббииккии,,  ддооссттааттооччннооггоо  ууррооввнняя  

ррааззввииттиияя  ффииззииччеессккиихх  ккааччеессттвв  ии  ссппооссооббннооссттеейй,,  ччттоо  ппооззввооллиитт  вв  ддааллььннееййшшеемм  

ддооссттииччьь  ууррооввнняя  ииннддииввииддууааллььннооггоо  ссооввеерршшееннссттвваа  ии  ууссппеешшнноойй  ееггоо  ррееааллииззааццииии  вв  

ууссллооввиияяхх    ооббщщеессттввеенннноойй  жжииззннееддееяяттееллььннооссттии..  

ВВ  ппррооггррааммммее  ооттрраажжеенныы  ооссннооввнныыее  ппррииннццииппыы  ффииззииччеессккоойй  ппооддггооттооввккии  

ууччаащщииххссяя..  

ППррииннцциипп  ссииссттееммннооссттии  ппррееддууссммааттррииввааеетт  ттеессннууюю  ввззааииммооссввяяззьь  

ссооддеерржжаанниияя  ссооррееввннооввааттееллььнноойй  ддееяяттееллььннооссттии  ии  ввссеехх  ссттоорроонн  ууччееббнноо--

ттррееннииррооввооччннооггоо  ппррооццеессссаа::  ффииззииччеессккоойй,,  ттееххннииччеессккоойй,,  ттааккттииччеессккоойй,,  

ппссииххооллооггииччеессккоойй,,  ииннттееггррааллььнноойй,,  ттееооррееттииччеессккоойй  ппооддггооттооввккии;;  ввооссппииттааттееллььнноойй  

ррааббооттыы;;  ввооссссттааннооввииттееллььнныыхх  ммееррооппрриияяттиийй;;  ппееддааггооггииччеессккооггоо  ии  ммееддииццииннссккооггоо  

ккооннттрроолляя..  
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ППррииннцциипп  ппррееееммссттввееннннооссттии  ооппррееддеелляяеетт  ппооссллееддооввааттееллььннооссттьь  ииззллоожжеенниияя  

ппррооггррааммммннооггоо  ммааттееррииааллаа  ппоо  ппееррииооддаамм    ггооддииччнноойй  ппооддггооттооввккии..  

ППррииннцциипп  ввааррииааттииввннооссттии  ппррееддууссммааттррииввааеетт  вв  ззааввииссииммооссттии  оотт  ппееррииооддаа  

ппооддггооттооввккии,,  ииннддииввииддууааллььнныыхх  ооссооббееннннооссттеейй  ууччаащщииххссяя,,    ввааррииааттииввннооссттьь  

ппррооггррааммммннооггоо  ммааттееррииааллаа  ддлляя  ппррааккттииччеессккиихх  ззаанняяттиийй,,  ххааррааккттееррииззууюющщииххссяя  

ррааззннооооббррааззииеемм  ттррееннииррооввооччнныыхх  ссррееддссттвв  ии  ннааггррууззоокк,,  ннааппррааввллеенннныыхх  ннаа  рреешшееннииее  

ооппррееддееллеенннноойй  ппееддааггооггииччеессккоойй  ззааддааччии..  

ККооннццееппттууааллььнныыйй  ппооддххоодд  кк  ррееааллииззааццииии  ппррооггррааммммыы  --  ооззддооррооввллееннииее  

ууччаащщииххссяя,,  ппррооппааггааннддаа  ззддооррооввооггоо  ооббррааззаа  жжииззннии..  

ВВооссппииттааттееллььнноо--ооззддооррооввииттееллььннааяя  ррааббооттаа  вв  ««ФФииттннеесс  --  ааээррооббииккее»»  ввккллююччааеетт  вв  

ссееббяя  ччееттыыррее  ннааппррааввллеенниияя::  

  ммииррооввооззззррееннччеессккооее  ––  ммооттииввииррооввааннннооее  ввооссппииттааннииее  ддууххооввнноо--ннррааввссттввееннннооггоо  

ффииззииччеессккооггоо  ззддооррооввььяя;;  

  ссооццииааллььннооее  ––  ааддааппттаацциияя  вв  ккооллллееккттииввее;;  

  ббииооллооггииччеессккиийй  --  ффииззииччеессккааяя  ппооддггооттооввллееннннооссттьь,,  ссооххррааннееннииее  ффииззииччеессккооггоо  

ззддооррооввььяя,,  ааддааппттаацциияя  кк  ссооццииааллььнноо--ффииззииооллооггииччеессккиимм  ппееррееммееннаамм  вв  

ссооввррееммеенннныыхх  ууссллооввиияяхх;;  

  ппссииххооллооггииччеессккииее  --  ооббщщееннииее  вв  ккооллллееккттииввее,,  ввыыббоорр  ооппттииммааллььннооггоо  

ппооввееддеенниияя,,  ппооввееддееннччеессккииее  ррееааккццииии..  

ЦЦееллии  ии  ззааддааччии  ппррооггррааммммыы..  

ЦЦеелльь  ппррооггррааммммыы::  ффооррммииррооввааннииее  ууссттооййччииввыыхх  ммооттииввоовв  ии  ппооттррееббннооссттеейй  

ббеерреежжннооггоо  ооттнноошшеенниияя  кк  ссооббссттввееннннооммуу  ззддооррооввььюю,,  ссттррееммллеенниияя  кк  ааккттииввнныымм  

ззаанняяттиияямм  ффииззииччеессккоойй  ккууллььттуурроойй,,  ффииззииччеессккоойй  ккрраассооттее,,  ддуушшееввнноойй  ии  ффииззииччеессккоойй  

ггааррммооннииии..  

СС  ппооммоощщььюю  ооппррееддееллёённнныыхх  ссррееддссттвв,,  ззаанняяттиияя    ««ФФииттннеесс  --  ааээррооббииккоойй»»  

ууссппеешшнноо  рреешшааюютт  ссллееддууюющщииее  ззааддааччии::  

11..  ООббооггаащщееннииее  ддввииггааттееллььннооггоо  ооппыыттаа  ззаа  ссччеетт  ооввллааддеенниияя  ддввииггааттееллььнныыммии  

ддееййссттввиияяммии  ффииттннеесс  ––  ззаанняяттиийй,,  ииссппооллььззоовваанниияя  иихх  вв  ккааччеессттввее  ссррееддссттвв  ууккррееппллеенниияя  

ззддооррооввььяя..  

22..    ВВссеессттооррооннннееее  ии  ггааррммооннииччннооее  ррааззввииттииее  ттееллаа..  
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33..    ФФооррммииррооввааннииее  ммууззыыккааллььнноо  --  ддввииггааттееллььнныыхх  ууммеенниийй  ии  ннааввыыккоовв..  

44..    ВВооссппииттааннииее  ммооррааллььнноо  --  ввооллееввыыхх  ккааччеессттвв..  

55..    ССооввеерршшееннссттввооввааннииее  ффууннккццииооннааллььнныыхх  ввооззммоожжннооссттеейй  ооррггааннииззммаа..  

66..    ППооввыышшееннииее  ррааббооттооссппооссооббннооссттии  ии  ссооввеерршшееннссттввооввааннииее  ооссннооввнныыхх            

          ффииззииччеессккиихх  ккааччеессттвв..    

ККаакк  ии  вв  ллююббоомм  ввииддее  ддввииггааттееллььнноойй  ааккттииввннооссттии,,  ннаа  ззаанняяттиияяхх  ««ФФииттннеесс  --          

ааээррооббииккаа»»  рреешшааееттссяя  ттррии  ооссннооввнныыхх  ттииппаа  ппееддааггооггииччеессккиихх  ззааддаачч::  

          11..    ВВооссппииттааттееллььнныыее  --  ррааззввииттииее  ппооззииттииввннооггоо  ооттнноошшеенниияя  кк  ддввиижжееннииюю,,          

ппррииввллееччееннииее  ууччаащщииххссяя  кк  ууввллееккааттееллььннооммуу  ммиирруу  ммууззыыккии,,  ффииттннеессаа  ии  

ззддооррооввооггоо  ооббррааззаа  жжииззннии..  

22..  ООззддооррооввииттееллььнныыее  --  ууккррееппллееннииее  ззддооррооввььяя,,  ннооррммааллььннооее  ффииззииччеессккооее  ии  

ппссииххииччеессккооее  ррааззввииттииее;;  ффооррммииррооввааннииее  ццееннннооссттннооггоо  ооттнноошшеенниияя  кк  ссввооееммуу  

ззддооррооввььюю;;    

33..  ООббррааззооввааттееллььнныыее  --  ффооррммииррооввааннииее  ууссттооййччииввыыхх  ммооттииввоовв,,  ррааззввииттииее  ии  

ррееааллииззаацциияя  ииннддииввииддууааллььнныыхх  ссппооссооббннооссттеейй..    

ВВооззрраасстт  ууччаащщииххссяя,,  ппррииннииммааюющщиихх  ууччаассттииее  вв  ррееааллииззааццииии  ддооппооллннииттееллььнноойй  

ооббррааззооввааттееллььнноойй  ппррооггррааммммыы    1166  ллеетт  --  1177  ллеетт..  

ССрроокк  ррееааллииззааццииии    ддооппооллннииттееллььнноойй  ооббррааззооввааттееллььнноойй  ппррооггррааммммыы--11  ггоодд..  

УУччееббннааяя  ппррооггррааммммаа  ии  ууччееббнныыйй  ппллаанн  рраассссччииттаанныы  ннаа  3355  ннееддеелльь  ии  ииммеенннноо    

ппррааккттииччеессккииее  ззаанняяттиияя  ссооссттааввлляяюютт  ббооллььшшууюю  ччаассттьь  ппррооггррааммммыы..    

                      ННаа  11--мм  ээттааппее  ннааччааллььнноойй  ппооддггооттооввккии  ппррооддооллжжииттееллььннооссттьь  ууччееббннооггоо  

ззаанняяттиияя  ннее  ддооллжжннаа  ппррееввыышшааттьь  ддввуухх  ааккааддееммииччеессккиихх  ччаассоовв,,  ннаа    22--мм  ээттааппее,,  

ууччееббнноо--ррааззввииввааюющщааяя,,  ттррёёхх  ааккааддееммииччеессккиихх  ччаассоовв  ппррии  ттррёёхх  ррааззооввыыхх    ззаанняяттиийй  вв  

ннееддееллюю..  

  

ООссннооввнныыммии  ффооррммааммии  ддооппооллннииттееллььннооггоо  ууччееббнноо--ооббррааззооввааттееллььннооггоо  ппррооццеессссаа    

яяввлляяююттссяя::  

  ггррууппппооввыыее  ууччееббнноо--ппррааккттииччеессккииее  ии  ттееооррееттииччеессккииее  ззаанняяттиияя;;  

  ммееддииккоо--ввооссссттааннооввииттееллььнныыее  ммееррооппрриияяттиияя  ии  ммееддииццииннссккиийй  ккооннттрроолльь;;  

  ттеессттииррооввааннииее;;  
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  ууччаассттииее  вв  ссооррееввнноовваанниияяхх;;  ккооннккууррссаахх,,  ппррааззддннииккаахх;;  

  ииннссттррууккттооррссккааяя    ппррааккттииккаа  ууччаащщииххссяя..  

РРеежжиимм  ддооппооллннииттееллььнноойй  ууччееббнноо--ооббррааззооввааттееллььнноойй  ррааббооттыы::  

ЭЭттааппыы  

ппооддггооттооввккии  
ГГоодд  ооббууччеенниияя  ККоолл--ввоо  

ууччееббнныыхх  

ччаассоовв  

((ччаасс\\ннеедд..))  

ММааккссииммааллььннааяя  

ннааппооллнняяееммооссттьь  

ггрруупппп  ((ччеелл))  

ВВооззрраасстт  

ддлляя  

ззааччииссллеенниияя  

ТТррееббоовваанниияя  ппоо  

ттееххннииккоо  ––  

ттааккттииччеессккоойй,,  

ффииззииччеессккоойй    

ппооддггооттооввккее    

ННааччааллььннааяя  

ппооддггооттооввккее  
11  44  2200  1166--1177  ВВыыппооллннееннииее  

ннооррммааттииввоовв  ппоо  

ооббщщеейй  ффииззииччеессккоойй  

ппооддггооттооввккее  ((ООФФПП))  

ссееннттяяббррьь  --        

нноояяббррьь        

УУччееббнноо--  

ттррееннииррууюющщааяя  

ппооддггооттооввккаа    

ддееккааббррьь  --  66  2200  1166--1177  ВВыыппооллннееннииее  

ннооррммааттииввоовв  ппоо  

ссппееццииааллььнноойй  

ффииззииччеессккоойй  

ппооддггооттооввккее    ((ССФФПП))  

ммаайй        

        

  

ООжжииддааееммыыйй  ррееззууллььттаатт::  

ППррооггррааммммаа  ппррееддууссммааттррииввааеетт  ффооррммииррооввааннииее  уу  ууччаащщииххссяя  ззннаанниийй,,  ууммеенниийй  ии  

ннааввыыккоовв,,  ккллююччееввыыхх  ккооммппееттееннцциийй..  

11..  УУччаащщииеессяя  ддооллжжнныы  ззннааттьь  ии  ппооммннииттьь::  

--    ппррааввииллаа  ббееззооппаассннооггоо  ппооввееддеенниияя;;  

--    ппррааввииллаа  ввыыппооллннеенниияя  ббааззооввыыхх  ддввиижжеенниийй  ии  ээллееммееннттоовв;;  

--    ссммыысслл  ттееррммииннооллооггииии;;  

--    ооссннооввнныыее  ппоонняяттиияя  ммууззыыккааллььнноойй  ггррааммооттыы;;  

--  ццееллии,,  ззааддааччии,,  ооссооббееннннооссттии  ссооддеерржжаанниияя  ссооввррееммеенннныыхх  ннааппррааввллеенниийй  

ффииттннеессаа..    

22..  УУччаащщииеессяя  ддооллжжнныы  ууммееттьь::    

--  ккооннттррооллииррооввааттьь  вв  ппррооццеессссее  ззаанняяттиийй  ссввооее  ттееллоо,,  ооссааннккуу,,  ооссннооввнныыее  

ффууннккццииооннааллььнныыее  ппооккааззааттееллии::  ааррттееррииааллььннооее  ддааввллееннииее,,  ппууллььсс,,  ддыыххааннииее;;    

--  ссооссттааввлляяттьь  ии  ввыыппооллнняяттьь  ааээррооббнныыее,,  ссииллооввыыее  ккооммппллееккссыы  сс  ууччееттоомм  

ииннддииввииддууааллььнныыхх  ооссооббееннннооссттеейй;;  

--  ооссуущщеессттввлляяттьь  ннааббллююддееннииее  ззаа  ссввооиимм  ррааззввииттииеемм  ии  ииннддииввииддууааллььнноойй  

ффииззииччеессккоойй  ппооддггооттооввллееннннооссттььюю;;  
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--  ссооссттааввлляяттьь  ггррааффииккии  ллииччнныыхх  ддооссттиижжеенниийй;;  

--  ссооббллююддааттьь  ппррааввииллаа  ббееззооппаассннооссттии  ии  ппррииннццииппыы  ооззддооррооввииттееллььнныыхх  ззаанняяттиийй;;  

--  ииссппооллььззооввааттьь  ссооввррееммеенннныыйй  ссппооррттииввнныыйй  ииннввееннттааррьь  ии  ооббооррууддооввааннииее..  

                33..ИИссппооддььззооввааттьь  ппррииооббррееттёённнныыее  ззннаанниияя  ии  ууммеенниияя  вв  ппррааккттииччеессккоойй          

                      ддееяяттееллььннооссттии  ппооввссееддннееввнноойй  жжииззннии::  

                    --  ддлляя  ппооввыышшеенниияя  ррааббооттооссппооссооббннооссттии,,  ууккррееппллееннииии  ззддооррооввььяя;;  

    --  ддлляя  ппррооввееддеенниияя  ссааммооссттоояяттееллььнныыхх  ззаанняяттиийй  ппоо  ффооррммииррооввааннииюю  

ттееллооссллоожжеенниияя  ии  ккооррррееккццииии  ооссааннккии,,  ррааззввииттииюю  ффииззииччеессккиихх  ккааччеессттвв;;  

    --  ддлляя  ввккллююччеенниияя  ззаанняяттиийй  ффииттннеессоомм  вв  ааккттииввнныыйй  ооттддыыхх  ии  ддооссуугг..  

          ИИттооггааммии  ррееааллииззааццииии  ддооппооллннииттееллььнноойй  ооббррааззооввааттееллььнноойй  ппррооггррааммммыы  

яяввлляяююттссяя::  ууччаассттииее  ууччаащщииххссяя  вв  ссппааррттааккииааддее  ккооллллеедджжаа  ппоо    ввииддаамм  ссппооррттаа::    

    --  ллёёггккааяя  ааттллееттииккаа;;    

    --  ввооллееййббоолл;;    

    --  ббаассккееттббоолл;;    

    --  ннаассттооллььнныыйй  ттеенннниисс;;  

    --  ббааддммииннттоонн;;    

    --  ппллааввааннииее;;  

    --  ааээррооббииккаа;;  

    --  ддааррцц..  

    ИИннттееллллееккттууааллььнныымм  ввииддаамм  ссппооррттаа::    

    --  шшаашшккии;;  шшаашшккии  ((ууллииччнныыее));;    

    --  шшааххммааттыы..      

      ББллааггооддаарряя  ппррииооббррееттёённнныымм  ззннаанниияямм,,  ууммеенниияямм  ии  ннааввыыккаамм,,  аа  ттааккжжее  

ддввииггааттееллььннооммуу  ооппыыттуу,,  ууччаащщииеессяя    ннее  ттооллььккоо  ппррииннииммааюютт  ааккттииввннооее  ууччаассттииее  вв  

ггооррооддссккиихх,,  ккррааееввыыхх  ммееррооппрриияяттиияяхх,,  нноо  ии  яяввлляяююттссяя  ппооббееддииттеелляяммии  ии  

ппррииззёёррааммии  ззооннааллььнныыхх,,  ккррааееввыыхх  ссппооррттииввнныыхх  ссооррееввнноовваанниийй  ии  ккооннккууррссоовв..                                        

УУччаассттввууюютт  вв  ппррааззддннииччнныыхх  ммееррооппрриияяттиияяхх,,  ооттккррыыттыыхх  ууррооккаахх,,  ммаассттеерр--

ккллаассссаахх,,  ттввооррччеессккиихх  ооттччёёттаахх  сс  ррааннееее  ииззууччеенннныыммии  ккооммппллееккссааммии  

ууппрраажжннеенниийй,,  аа  ттааккжжее  ссооббссттввеенннныыммии  ккооммппллееккссааммии..    

    ВВ  ххооддее  ввссееггоо  ккууррссаа  ууччаащщииеессяя  ссооззддааюютт  ггррааффииккии  ссввооиихх  ддооссттиижжеенниийй..  
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ММЕЕТТООДДИИЧЧЕЕССККААЯЯ  ЧЧААССТТЬЬ  ППРРООГГРРААММММЫЫ  

ВВВВЕЕДДЕЕННИИЕЕ  

ППррии  ппооссттррооееннииии  ддооппооллннииттееллььннооггоо  ууччееббннооггоо  ппррооццеессссаа  ннееооббххооддииммоо  ввссееггддаа  

ооррииееннттииррооввааттььссяя  ннаа  ввооззрраассттнныыее  ооссооббееннннооссттии  ззааннииммааюющщииххссяя  ии  иихх  ффииззииччеессккууюю  

ппооддггооттооввллееннннооссттьь  ддлляя  ддооссттиижжеенниияя  ооппррееддееллёённннооггоо  ррееззууллььттааттаа..    

ООРРГГААННИИЗЗААЦЦИИООННННОО--ММЕЕТТООДДИИЧЧЕЕССККИИЕЕ  УУККААЗЗААННИИЯЯ  ИИ  УУЧЧЕЕББННЫЫЙЙ  

ППЛЛААНН  

ППооддггооттооввккуу  ззааннииммааюющщииххссяя  ннаа  ннааччааллььнноомм  ээттааппее  ццееллеессооооббррааззнноо  

рраассссммааттррииввааттьь  ккаакк  ееддиинныыйй  ппррооццеесссс,,  ппооддччиинняяюющщииййссяя  ооппррееддееллеенннныымм  

ззааккооннооммееррннооссттяямм,,  ккаакк  ссллоожжннууюю  ссппееццииффииччеессккууюю  ссииссттееммуу  ссоо  ссввооййссттввеенннныыммии  еейй  

ооссооббееннннооссттяяммии  ии  ууччееттоомм  ввооззрраассттнныыхх  ввооззммоожжннооссттеейй  ууччаащщииххссяя..  ВВеессьь  ппррооццеесссс  

ззаанняяттиийй  вв  ««ФФииттннеесс  --  ааээррооббииккаа»»  ввккллююччааеетт    ммнноожжеессттввоо  ппррииееммоовв..      

ВВ  ппррооццеессссее  11  ггооддаа  ззаанняяттиийй  ннееооббххооддииммоо  ссооббллююддааттьь  ррааццииооннааллььнныыйй  рреежжиимм,,  

ххоорроошшууюю  ооррггааннииззааццииюю  ввррааччееббнноо--ппееддааггооггииччеессккооггоо  ккооннттрроолляя  ззаа  ссооссттоояяннииеемм  

ззддооррооввььяя,,  ппооддггооттооввллееннннооссттььюю  ззааннииммааюющщииххссяя  ии  иихх  ффииззииччеессккиимм  ррааззввииттииеемм..  

11..  УУссппеешшннооссттьь  ззааннииммааюющщииххссяя  яяввлляяееттссяя  ппррииооббррееттеенннныыее    ууммеенниияя  ии  

ннааввыыккии,,  ввссеессттооррооннннееее  ррааззввииттииее  ффииззииччеессккиихх  ккааччеессттвв,,  рреешшееннииее  

ффууннккццииооннааллььнныыхх  ввооззммоожжннооссттеейй  ооррггааннииззммаа..  

22..  ННееооббххооддииммоо  ууччииттыыввааттьь  ооссооббееннннооссттии  ппооссттррооеенниияя    ууччееббннооггоо  

ппррооццеессссаа  вв  ппллааннииррооввааннииии  ззаанняяттиийй..  

ССииссттееммаа  ффииззииччеессккоойй  ппооддггооттооввккии  ппррееддссттааввлляяеетт  ссооббоойй  ооррггааннииззааццииюю  

ррееггуулляяррнныыхх  ппррааккттииччеессккиихх  ии  ттееооррееттииччеессккиихх  ззаанняяттиийй..  ННаа  ппррооттяяжжееннииии  11  ггооддаа  

ззаанняяттиийй  ууччаащщииеессяя  ддооллжжнныы  ооввллааддееттьь  ттееххннииккоойй  ии  ттааккттииккоойй,,  ппррииооббрреессттии  ооппыытт  ии  

ссппееццииааллььнныыее  ззннаанниияя,,  ууллууччшшииттьь  ммооррааллььнныыее  ии  ввооллееввыыее  ккааччеессттвваа..  

ДДлляя  ттооггоо  ччттооббыы  ззннааччииттееллььнноо  ппооввыыссииттьь  ррааббооттооссппооссооббннооссттьь  ((ффииззииччеессккууюю  ии  

ууммссттввееннннууюю)),,  ссооззддааттьь  ннааддеежжнныыее  ппррееддппооссыыллккии  кк  ууккррееппллееннииюю  ззддооррооввььяя,,  

ннееооббххооддииммоо  ззааннииммааттььссяя  ннее  ммееннееее  шшеессттии  ччаассоовв  вв  ннееддееллюю,,  сс  ууччееттоомм  ффааккттоорроовв,,  

ооггррааннииччииввааюющщиихх  ффииззииччеессккууюю  ннааггррууззккуу  ––  ооттссууттссттввииее  ссппееццииффииччеессккиихх  

ддввииггааттееллььнныыхх  ккааччеессттвв  ии  ааддааппттааццииии  кк  ффииззииччеессккиимм  ннааггррууззккаамм..    
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          ППррииммееррнныыее    ппееррииооддыы  ррааззввииттиияя  ддввииггааттееллььнныыхх  ккааччеессттвв  

  ТТааббллииццаа  

ММооррффооффууннккццииооннаа

ллььнныыее  ппооккааззааттееллии,,  

ффииззииччеессккииее  

ккааччеессттвваа  

  

                ММеессяяццыы  ((ссееннттяяббррьь--ммаайй))        

  

  сс
ее н
н
тт я
я б
б
рр
ьь  
 

  оо
кк
тт я
я б
б
рр
ьь  
 

  нн
оо
яя
бб
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  дд
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к а
а бб
рр
ьь
  

  яя
нн
вв
аа р
р
ьь
  

  фф
ее в
в р
р
аа л
л
ьь
  

  мм
аа р
р
тт  
 

  аа
пп
рр
ее л
л
ьь
  

    
мм
аа й
й
  

РРоосстт            **  **  **      **  

ММыышшееччннааяя  ммаассссаа            **  **  **      **  

ББыыссттррооттаа      **  **  **            **  

ССккооррооссттнноо--

ссииллооввыыее  ккааччеессттвваа  
    **  **  **  **  **  **      **  

ССииллаа              **  **      **  

ВВыыннооссллииввооссттьь  

((ааээррооббнныыее  

ввооззммоожжннооссттии))  

  **  **  **              **  

ААннааээррооббнныыее  

ввооззммоожжннооссттии  
                      **  

ГГииббккооссттьь  **  **  **  **    **  **          **  

ККооооррддииннааццииоонннныыее  

ссппооссооббннооссттии  
    **  **  **  **        

РРааввннооввеессииее  **  **  **  **  **  **  **  **    

  

  ЭЭТТААПП  ННААЧЧААЛЛЬЬННООЙЙ  ППООДДГГООТТООВВККИИ  

ООссннооввннааяя  ццеелльь::    

--  ппооттррееббннооссттьь  вв  ббеерреежжнноомм  ооттнноошшееннииии  кк  ссооббссттввееннннооммуу  ззддооррооввььюю,,      

ссттррееммллееннииее  кк  ффииззииччеессккоойй  ккрраассооттее  ии  ддуушшееввнноойй  ггааррммооннииии..    

ООссннооввнныыее  ззааддааччии::    

--  ввссеессттооррооннннееее  ии  ггааррммооннииччннооее  ррааззввииттииее  ттееллаа;;    

--  ооббооггаащщееннииее  ддввииггааттееллььннооггоо  ооппыыттаа;;    

--  ффооррммииррооввааннииее  ммууззыыккааллььнноо  ––  ддввииггааттееллььнныыхх  ууммеенниийй  ии  ннааввыыккоовв;;              

--  ооббууччееннииее  ии  ооввллааддееннииее  ооссннооввааммии  ттееххннииккии  ппррииееммоовв..    

ФФааккттооррыы,,  ооггррааннииччииввааюющщииее  ннааггррууззккуу::  

                          11..    ннееддооссттааттооччннааяя  ааддааппттаацциияя  кк  ффииззииччеессккиимм  ннааггррууззккаамм;;  

22..    ввооззрраассттнныыее  ооссооббееннннооссттии  ффииззииччеессккооггоо  ррааззввииттиияя;;  
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                          33..    ннееддооссттааттооччнныыйй  ооббщщиийй  ооббъъёёмм  ддввииггааттееллььнныыхх  ууммеенниийй..  

                      ООссннооввнныыее  ссррееддссттвваа  ззаанняяттиийй  ::    

                      11..    ККллаассссииччеессккааяя  ааээррооббииккаа;;  

                                      22..    ООббщщееррааззввииввааюющщииее  ууппрраажжннеенниияя  ((ссттррееттччееннгг));;  

                            33..  ЭЭллееммееннттыы    ааккррооббааттииккии  ии  ссттррааххооввккии::  ккууввыыррккии,,    ррааввннооввеессиияя,,    

                                    ссттооййккии,,  ппееррееккааттыы,,  ггррууппппииррооввккии;;  

                            44..  ВВссееввооззммоожжнныыее  ппррыыжжккии  ии  ппррыыжжккооввыыее  ууппрраажжннеенниияя;;    

                            55..  ИИннттееггррааллььннааяя  ттррееннииррооввккаа;;  

66..ССттеепп  --  ааээррооббииккаа;;  

77..ККооммппллееккссыы  ууппрраажжннеенниияя  ддлляя  ииннддииввииддууааллььнныыхх  ззаанняяттиийй  ((ддооммаа  ии  

ссааммооссттоояяттееллььнноо))..  

                    ООссннооввнныыее  ммееттооддыы::    

              --  ссллооввеессннааяя  ии  ннаагглляяддннааяя  ппееррееддааччаа  ииннффооррммааццииии;;    

              --  ппррааккттииччеессккииее  ммееттооддыы  ооббууччеенниияя  ттееххннииккее;;  

              --  ииггррооввоойй,,  ккооннттррооллььнныыйй  ии  ссооррееввннооввааттееллььнныыйй..  

                    ООссннооввнныыее  ппррииннццииппыы::  

              --  ссииссттееммааттииччннооссттии;;  

              --  ппооссллееддооввааттееллььннооссттии  ии  ллооггииччннооссттии;;  

              --  ддооссттууппннооссттии;;  

              --  ннааууччннооссттии..  

ФФооррммыы  ооррггааннииззааццииии::  

            --  ффррооннттааллььннааяя;;  

            --  ггррууппппооввааяя;;  

            --  ккррууггооввоойй..  

ООссннооввнныыее  ннааппррааввллеенниияя  ззаанняяттиияя..    

ННаа  ээттааппее  ннааччааллььнноойй  ппооддггооттооввккии  ннееооббххооддииммоо  ввыыддввииггааттьь  ннаа  ппееррввыыйй  ппллаанн  

ррааззннооссттооррооннннюююю  ффииззииччеессккууюю  ппооддггооттооввккуу  ии  ццееллееннааппррааввллеенннноо  ррааззввииввааттьь  

ффииззииччеессккииее  ккааччеессттвваа  ппууттеемм  ссппееццииааллььнноо  ппооддггооттооввииттееллььнныыхх  ккооммппллееккссоовв  

ууппрраажжннеенниийй  ии  ииггрр..  ТТеемм  ссааммыымм,,  ддооссттииггааяя  ееддииннссттвваа  ооббщщеейй  ии  ссппееццииааллььнноойй  

ффииззииччеессккоойй  ппооддггооттооввккии..  
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ООссооббееннннооссттии  ооббууччеенниияя..  

СС  ссааммооггоо  ннааччааллаа  ззаанняяттиийй  ннееооббххооддииммоо  ооввллааддееттьь  ооссннооввааммии  ттееххннииккии  

ццееллооссттннооггоо  ууппрраажжннеенниияя,,  аа  ннее  ооттддееллььнныыхх  ееггоо  ччаассттеейй..  ООббууччееннииее  оосснноовваамм  ттееххннииккии  

ппррооввооддииттссяя  вв  ооббллееггччеенннныыхх  ууссллооввиияяхх..    

ЭЭффффееккттииввннооссттьь  ооббууччеенниияя  ууппрраажжннеенниияямм  ннааххооддииттссяя  вв  ппрряяммоойй  ззааввииссииммооссттии  

оотт  ууррооввнняя  ррааззввииттиияя  ффииззииччеессккиихх  ккааччеессттвв  ууччаащщииххссяя..  

ММееттооддииккаа  ккооннттрроолляя..    

ККооннттрроолльь  ннаа  ээттааппее  ННПП  ииссппооллььззууееттссяя  ддлляя  ооццееннккии  ссттееппееннии  ддооссттиижжеенниияя  ццееллии  

ии  рреешшеенниияя  ппооссттааввллеенннныыхх  ззааддаачч..  ООнн  ддооллжжеенн  ббыыттьь  ккооммппллеекксснныымм,,  ппррооввооддииттььссяя  

ррееггуулляяррнноо  ии  ссввооееввррееммеенннноо,,  ооссннооввыыввааттььссяя  ннаа  ооббъъееккттииввнныыхх  ии  ккооллииччеессттввеенннныыхх  

ккррииттеерриияяхх..  

                    ВВррааччееббнныыйй  ккооннттрроолльь..  

                11..  ммееддииццииннссккооее  ооббссллееддооввааннииее  ппррооввооддииттссяя  22  ррааззаа  вв  ггоодд;;  

                22..  ввррааччееббнноо--ппееддааггооггииччеессккииее  ннааббллююддеенниияя  вв  ппррооццеессссее            

                        ппррааккттииччеессккиихх  ззаанняяттиийй;;  

      33..  ссааннииттааррнноо--ггииггииееннииччеессккиийй  ккооннттрроолльь  кк  ммеессттуу  ззаанняяттиийй,,                

                        ооддеежжддее  ии  ооббууввии;;  

      44..  ккооннттрроолльь    ззаа  ссооссттоояяннииеемм    ззддооррооввььяя,,  рреежжииммаа  ззаанняяттиийй  ии  ооттддыыххаа..  

ВВррааччееббнныыйй  ккооннттрроолльь  ппррееддууссммааттррииввааеетт  ггллааввннооее  ии  ппррииннццииппииааллььннооее              

ппооллоожжееннииее  ––  ддооппуусскк  кк  ппррааккттииччеессккиимм  ззаанняяттиияямм..  

                        УУЧЧЕЕББННОО  ––  ТТРРЕЕННИИРРУУЮЮЩЩИИЙЙ  ЭЭТТААПП  

ООссннооввннааяя  ццеелльь::    

--  ссттррееммллееннииее  кк  ааккттииввннооммуу  ооббррааззуу  жжииззннии  ии  ссооззддаанниияя  ууссттооййччииввооггоо  ииннттеерреессаа  

кк  ззаанняяттиияямм..  

ООссннооввнныыее  ззааддааччии::    

--  ууккррееппллееннииее  ззддооррооввььяя  ии  ффооррммииррооввааннииее  ппррааввииллььнноойй  ооссааннккии;;                

--  ссооввеерршшееннссттввооввааннииее  ффииззииччеессккиихх  ии  ффууннккццииооннааллььнныыхх  ввооззммоожжннооссттеейй        

    ооррггааннииззммаа;;              

                    --  ффооррммииррооввааннииее  ммууззыыккааллььнноо  ––  ддввииггааттееллььнныыхх  ззннаанниийй,,  ууммеенниийй  ии          

        ннааввыыккоовв;;    



  

      ГГооссууддааррссттввееннннооее  ббююдджжееттннооее  ппррооффеессссииооннааллььннооее  ооббррааззооввааттееллььннооее  ууччрреежжддееннииее    

««ЛЛееррммооннттооввссккиийй  ррееггииооннааллььнныыйй  ммннооггооппррооффииллььнныыйй  ккооллллеедджж»»  ((ГГББППООУУ  ЛЛРРММКК))    

 11 

                    --  ввооссппииттааннииее  ппааттррииооттииззммаа,,  ккооллллееккттииввииззммаа,,  ддииссццииппллииннииррооввааннннооссттии  ии      

                          ммооррааллььнноо--ввооллееввыыхх  ккааччеессттвв..  

ФФааккттооррыы,,  ооггррааннииччииввааюющщииее  ннааггррууззккуу::  

            11..  ффууннккццииооннааллььнныыее  ооссооббееннннооссттии  ооррггааннииззммаа  ззааннииммааюющщииххссяя,,            

                                    ссввяяззаанннныыее  сс  ппооллооввыымм  ссооззррееввааннииеемм;;  

                  22..  ддииссппррооппооррццииии  вв  ррааззввииттииии  ттееллаа  ии  ссееррддееччнноо  --  ссооссууддииссттоойй    

                      ссииссттееммыы;;  

                    33..  ннееррааввннооммееррннооссттьь  вв  ррооссттее  ии  ррааззввииттииии  ммыышшцц..  

ООссннооввнныыее  ссррееддссттвваа  ::  

11..  ККллаассссииччеессккааяя  ааээррооббииккаа;;  

22..  ООббщщееррааззввииввааюющщииее  ууппрраажжннеенниияя  ((ссттррееттччииннгг));;  

33..  ЭЭллееммееннттыы  ааккррооббааттииккии  ии  ссааммооссттррааххооввккии::  ккууввыыррккии,,    

                                    ррааввннооввеессиияя,,  ссттооййккии,,  ппееррееккааттыы,,  ггррууппппииррооввккии;;  

44..  ВВссееввооззммоожжнныыее  ппррыыжжккии  ии  ппррыыжжккооввыыее  ууппрраажжннеенниияя,,          

                                    ссккииппппииннгг;;  

55..  ИИннттееггррааллььннааяя  ттррееннииррооввккаа;;  

66..  ССттеепп  --  ааээррооббииккаа;;  

77..  ККооммппллееккссыы  ууппрраажжннеенниияя  ддлляя  ииннддииввииддууааллььнныыхх  ззаанняяттиийй      

                                    ((  ддооммаа  ии  ссааммооссттоояяттееллььнноо))..  

    ММееттооддыы  ввыыппооллннеенниияя  ууппрраажжннеенниияя::  

  --  ппооввттооррнныыйй,,  ппееррееммеенннныыйй;;    

  --  ппооввттооррнноо--ппееррееммеенннныыйй;;    

  --  ккррууггооввоойй;;  

  --  ииггррооввоойй;;    

  --    ккооннттррооллььнныыйй..  

ЭЭттаапп  ххааррааккттееррииззууееттссяя    ппооввыышшееннииеемм  ооббъъееммаа,,    ииннттееннссииввннооссттии  ннааггррууззоокк  ии  

ссппееццииааллииззиирроовваанннныыммии  ууппрраажжннеенниияяммии..    

ММееттооддииккаа  ккооннттрроолляя..    
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ККаакк  ии  ннаа  ввссеехх  ээттааппаахх  ппооддггооттооввккии,,  ккооннттрроолльь  ддооллжжеенн  ббыыттьь  ккооммппллеекксснныымм..    

ККооннттрроолльь  ннаа  ууччееббнноомм  ээттааппее  ддооллжжеенн  ббыыттьь  ттеесснноо  ссввяяззаанн  сс  ссииссттееммоойй  ппллаанниирроовваанниияя  

ппррооццеессссаа..  ООнн  ввккллююччааеетт  ооссннооввнныыее  ввииддыы  ккооннттрроолляя::  ттееккуущщиийй;;  

ээттааппнныыйй..  

ВВ  ппррооццеессссее  ззаанняяттиийй  ррееккооммееннддууююттссяя  ссллееддууюющщииее  ввииддыы  ккооннттрроолляя::                          

--  ппееддааггооггииччеессккиийй  ккооннттрроолльь;;    

--  ссааммооккооннттрроолльь::  ччаассттооттаа  ппууллььссаа  вв  ппооккооее,,  ккааччеессттввоо        

      ссннаа,,  ааппппееттиитт,,  ввеесс  ттееллаа,,  ооббщщееее  ссааммооччууввссттввииее;;  

--  ммееддииццииннссккиийй  ккооннттрроолльь  ппррииммеенняяееттссяя  ддлляя  ппррооффииллааккттииккии  ззааббооллеевваанниийй  ии        

      ллееччеенниияя    ууччаащщииххссяя..  

ВВООССППИИТТААТТЕЕЛЛЬЬННААЯЯ  РРААББООТТАА  ИИ  ППССИИХХООЛЛООГГИИЧЧЕЕССККААЯЯ  

ППООДДГГООТТООВВККАА  ННАА  ЗЗААННЯЯТТИИЯЯХХ  ««ФФИИТТННЕЕСС  --  ААЭЭРРООББИИККАА»»  

ГГллааввнноойй  ззааддааччеейй  ннаа  ззаанняяттиияяхх    яяввлляяееттссяя  ввооссппииттааннииее    ммооррааллььнноо--ввооллееввыыхх  

ккааччеессттвв,,  ддииссццииппллииннииррооввааннннооссттии  ии  ттррууддооллююббиияя..  ВВаажжннууюю  рроолльь  вв  ннррааввссттввеенннноомм  

ввооссппииттааннииии  ииггррааюютт  ннееппооссррееддссттввеенннноо  ррааззввииттииее  ссммееллооссттии  ии  ууввееррееннннооссттии  вв  ссееббее..  

ФФооррммииррооввааннииее  ччууввссттвваа  ооттввееттссттввееннннооссттии  ппеерреедд  ккооллллееккттииввоомм,,  ооббщщеессттввоомм,,  

ггрраажжддааннссккоойй  ннааппррааввллееннннооссттии  ии  ннррааввссттввеенннныыхх  ккааччеессттвв  ллииччннооссттии  ддооллжжнноо  

ооссуущщеессттввлляяееттссяя  ооддннооввррееммеенннноо  сс  ррааззввииттииеемм  ееггоо  ввооллееввыыхх  ккааччеессттвв..    

ВВооссппииттааннииее  ддииссццииппллииннииррооввааннннооссттии  ссллееддууеетт  ннааччииннааттьь  сс  ппееррввыыхх  ззаанняяттиийй..  

ТТааккжжее  ннееооббххооддииммоо    ввооссппииттыыввааттьь  ттррууддооллююббииее  ии  ссппооссооббннооссттьь  ппррееооддооллееввааттьь  

ссппееццииффииччеессккииее  ттррууддннооссттии,,  ччттоо  ддооссттииггааееттссяя,,  ппрреежжддее  ввссееггоо,,  ссииссттееммааттииччеессккиимм  

ввыыппооллннееннииеемм    ззааддаанниийй..    

ББооллььшшооее  ззннааччееннииее  ннаа  ззаанняяттиияяхх  ууддеелляяюютт  ииннттееллллееккттууааллььннооммуу  ввооссппииттааннииюю,,  

ооссннооввнныыммии  ззааддааччааммии  ккооттооррооггоо  яяввлляяююттссяя::  ооввллааддееннииее  ууччаащщииммииссяя  ссппееццииааллььнныыммии  

ззннаанниияяммии  вв  ооббллаассттии  ««ФФииттннеесс--ааээррооббииккаа»»,,  ггииггииеенныы  ии  ддррууггиихх  ддииссццииппллиинн..  

                    ТТееккуущщееее  ооббссллееддооввааннииее,,  ннаа  ооссннооввааннииии  ккооттооррооггоо  ппррооввооддииттссяя  

ииннддииввииддууааллььннааяя  ккооррррееккцциияя  ннааггррууззоокк,,  ррееккооммееннддууееттссяя  ппррооввооддииттьь  ннаа  ввссеехх  

ттррееннииррооввооччнныыхх  ззаанняяттиияяхх..  

ДДлляя  ккооннттрроолляя  ззаа  ффууннккццииооннааллььнныымм  ссооссттоояяннииеемм    ззааннииммааюющщииххссяя  ииззммеерряяееттссяя  

ЧЧСССС..  ООннаа  ооппррееддеелляяееттссяя  ппааллььппааттооррнноо,,  ппууттеемм  ппооддссччееттоовв  ппууллььссооввыыхх  ууддаарроовв    вв  
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ооббллаассттии  ллууччееввоойй  ааррттееррииии  ннаа  ррууккее,,  ссоонннноойй  ааррттееррииии  вв  ооббллаассттии  шшееии  ииллии  

ннееппооссррееддссттввеенннноо  вв  ооббллаассттии  ссееррддццаа..  ЧЧСССС  ссччииттааеетт  вв  ттееччееннииее  1100  ссееккуунндд,,  сс  

ппооссллееддууюющщиимм  ппеерреессччееттоомм  ууддаарроовв  вв  ммииннууттуу..  

  ППррии  ааннааллииззее  ннааггррууззоокк  ооппррееддеелляяееттссяя  иихх  ппррееииммуущщеессттввееннннааяя  

ннааппррааввллееннннооссттьь  ппоо  ккаажжддооммуу  ззаанняяттииюю..  ВВ  ттааббллииццее  ппррееддссттааввллеенныы  ЧЧСССС  вв  

ппррееииммуущщеессттввеенннноойй  ннааппррааввллееннннооссттии  ффииззииччеессккоойй  ммоощщннооссттии  ввыыппооллннеенннноойй  

ррааббооттыы..  

ННааппррааввллееннннооссттьь  ннааггррууззккии  сс  ууччееттоомм  ооссннооввнныыхх  ппууттеейй  

ээннееррггооооббеессппееччеенниияя  

                                                                                                                                                                                                                      ТТааббллииццаа  

ЧЧСССС  ((ууддаарроовв  вв  ммииннууттуу))  ннааппррааввллееннннооссттьь  

110000--112200  ааээррооббннааяя  

((ввооссссттааннооввииттееллььннааяя))  

112200--114400  ааээррооббннааяя  

((ттррееннииррууюющщааяя))  

114400--116600  ааннааээррооббнноо--ааээррооббннааяя  

((ввыыннооссллииввооссттьь))  

  

  ППоо  ЧЧСССС  ккооннттррооллииррууееттссяя  ии  ооццееннииввааееттссяя  ииннттееннссииввннооссттьь  ффииззииччеессккоойй    

ннааггррууззккии,,  ккооттооррааяя  ллеежжиитт  вв  ооссннооввее  ппллаанниирроовваанниияя      ззаанняяттиийй..    

                                                                ШШккааллаа  ииннттееннссииввннооссттии  ннааггррууззккии  

                                                                                    ТТааббллииццаа  

ИИннттееннссииввннооссттьь                                                          ЧЧСССС  

уудд..//1100  ссеекк..  уудд..//ммиинн..  

ммааккссииммааллььннааяя  2233--2255    113388--115500    

ббооллььшшааяя  2211--2222  112266--113322  

ссрреедднняяяя  1188--2200  110088--112200  

ммааллааяя  1155--1177    9900--110022  

  

ППРРООГГРРААММММННЫЫЙЙ  ММААТТЕЕРРИИААЛЛ  ДДЛЛЯЯ  ППРРААККТТИИЧЧЕЕССККООГГОО  ППРРИИММЕЕННЕЕННИИЯЯ..  

РРааззддеелл  11..  ООссннооввыы  ззннаанниийй..  ТТееооррееттииччеессккииее  ссввееддеенниияя  

ООббщщииее  ттррееббоовваанниияя  ббееззооппаассннооссттии  ппррии  ппррооввееддееннииии  ззаанняяттиийй  ппоо  ффииттннеессуу..  

ССппееццииааллььннооее  ооббооррууддооввааннииее  ддлляя  ззаанняяттиийй  ««ФФииттннеесс  ––  ааээррооббииккаа»»..  ТТррааввммыы  ии  ммееррыы  

иихх  ппррееддууппрреежжддеенниияя..  ГГииггииееннииччеессккииее  ззннаанниияя  ии  ннааввыыккии  ((ппууллььсс,,  рреежжиимм  ппииттаанниияя,,  

ссппооррттииввннааяя  ооддеежжддаа))..  ТТеессттииррооввааннииее..  
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  РРааззддеелл  22..  ККллаассссииччеессккааяя  ааээррооббииккаа    

ИИссттоорриияя  ааээррооббииккии..  ББааззооввыыее  шшааггии..  ДДввиижжеенниияя  рруукк..  ППооддааччаа  ввееррббааллььнныыхх  ии  

ввииззууааллььнныыхх  ккооммаанндд..  ММууззыыккааллььнныыйй  ррааззммеерр..  ППоонняяттииее  ««ММууззыыккааллььнныыйй  ккввааддрраатт»»..  

ППооссттррооееннииее  ззаанняяттиияя  ((ррааззммииннккаа,,  ааээррооббннааяя  ччаассттьь,,  ссииллооввааяя  ччаассттьь,,  ззааммииннккаа))..  

ССииллооввоойй  ттррееннииннгг..  ССттррееттччииннгг..  

ППррааккттииччеессккааяя  ччаассттьь::  

ДДввиижжеенниияя  ннооггааммии  

ООббыыччннааяя  ххооддььббаа  ––  ммаарршш  ((MMaarrcchh))..  

  ТТууллооввиищщее  рраассппооллааггааееттссяя  ппрряяммоо,,  ббеезз  ииззллиишшннееггоо  ннааппрряяжжеенниияя,,  ррууккии  ррааббооттааюютт  

ррааззннооииммеенннноо,,  ккооллеенноо  ооппооррнноойй  ннооггии  ссллееггккаа  ссооггннууттоо..  ШШааггии  ввыыппооллнняяююттссяя  ммяяггккоо..  

ХХооддььббаа::  

  ннаа  ммеессттее;;  

  сс  ппррооддввиижжееннииеемм  ввппеерреедд,,  ннааззаадд,,  ппоо  ддииааггооннааллии,,  ппоо  ккррууггуу;;  

  сс  ппрруужжиинняящщиимм  ддввиижжееннииеемм  ккооллееннеейй..  

ХХооддььббаа  ннооггии  ввррооззьь  ––  ннооггии  ввммеессттее  ((SSttrraaddddllee––  ссттррээддлл))..    

  ИИ..пп..––  оо..сс..  шшаагг  оодднноойй  ннооггоойй  вв  ссттооррооннуу,,  ззааттеемм  ддррууггоойй  ннаа  ссллееггккаа  ссооггннууттыыхх  

ннооггаахх  ииллии  сс  ппооллууппррииссееддоомм  ((ссттооййккаа  ннооггии  ввррооззьь))..  ВВееррннууттььссяя  вв  ии..пп..  ВВыыппооллнняяееттссяя  

ннаа  44  ссччееттаа..  

VV--шшаагг  ((VV--SStteepp––  ввии--ссттеепп))..    

ШШаагг  ннооггии  ввррооззьь,,  ннооггии  ввммеессттее..  ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  44  ссччееттаа..    

ИИ..пп..––  ннооггии  ввммеессттее,,  ккооллееннии  ссллееггккаа  ссооггннууттыы..  

11  ––  шшаагг  ппррааввоойй  ((ллееввоойй)),,    ввппеерреедд--  вв  ссттооррооннуу;;  

22  ––  шшаагг  ллееввоойй  ((ппррааввоойй)),,    ввппеерреедд--  вв  ссттооррооннуу;;  

33  ––  шшаагг  ппррааввоойй    ((ллееввоойй)),,    ннааззаадд--  ии..пп..  

44  ––  ттоо  жжее,,  ччттоо  ссччеетт  33,,  нноо  ллееввоойй  ((ппррааввоойй))  ннооггоойй..  

ММооддииффииккааццииии  ВВии--ссттееппаа::  

  сс  ппррооддввиижжееннииеемм  ннааззаадд  ((ччаассттоо  ддааннннууюю  ррааззннооввииддннооссттьь  ннааззыыввааюютт  АА--ссттеепп));;  

  сс  ппооввооррооттоомм  ннааппррааввоо,,  ннааллееввоо,,  ккррууггоомм;;  

  сс  ппооддссккооккаа  ннаа  ссччеетт  ««ии»»  ннаа  ддввуухх  ннооггаахх  ииллии  сс  ппооддссккооккаа  ннаа  ссччеетт  44––  вв  ммооммееннтт  

ппррииссттааввллеенниияя  ннооггии  вв  ссттооййккуу  ннооггии  ввммеессттее..  
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ЧЧаассттоо  ввссттррееччааееттссяя  ввыыппооллннееннииее  ннееппооллннооггоо  ддввиижжеенниияя––  ттооллььккоо  ннаа  ппееррввыыее  ддвваа  

ссччееттаа  сс  ппооссллееддууюющщиимм  ппееррееххооддоомм  ннаа  ддррууггоойй  ээллееммееннтт,,  ннааппррииммеерр  KKnneeee  UUpp,,  KKnneeee  

UUpp  сс  ппооддссккооккоомм,,  сс  ппооввооррооттоомм..  

ШШаагг  сс  ппооввооррооттоомм  ккррууггоомм  ((PPiivvoott  TTuurrnn))  ппррееддссттааввлляяеетт  ссооббоойй  ррааззннооввииддннооссттьь  

ммаарршшаа  ((ооббыыччнноойй  ххооддььббыы))  сс  ппооввооррооттоомм  ккррууггоомм,,  ккооттооррыыйй  ввыыппооллнняяееттссяя  ннаа  ддввуухх  

ннооггаахх..  ЗЗааттеемм  ддввиижжееннииее  ппооввттоорряяееттссяя..  ППооллнныыйй  цциикклл  ввыыппооллнняяееттссяя  ннаа  44  ссччееттаа..  

ТТууллооввиищщее  ппрряяммоо,,  ккооллееннии  ссллееггккаа  ссооггннууттыы..  ССллееддууеетт  ооббррааттииттьь  ввннииммааннииее  ннаа  ччееттккиийй  

ппооввоорроотт  ттууллооввиищщаа;;  ппллееччии  ннее  ддооллжжнныы  ооттссттааввааттьь  оотт  ддввиижжеенниияя  ввссееггоо  ттееллаа..  

ССккрреессттнныыйй  шшаагг  ((ССrroossss--SStteepp  ––  ккрроосссс--ссттеепп))..  ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  44  ссччееттаа  ии  

ссооссттооиитт  иизз  ччееттыырреехх  шшааггоовв..  ППееррввыыйй  ииллии  ввттоорроойй  шшаагг  ввыыппооллнняяееттссяя  ссккрреессттнноо  

ввппееррееддии  ооппооррнноойй  ннооггии..  

11––  ппррааввааяя  ннооггаа  ссттааввииттссяя  ссккрреессттнноо  ллееввоойй  ннооггее;;  

22––  шшаагг  ннааззаадд  ллееввоойй  ннооггоойй;;  

33––  шшаагг  ввппррааввоо  ппррааввоойй  ннооггоойй;;  

44––  шшаагг  ввппеерреедд  ллееввоойй..  

ТТоо  жжее  сс  ддррууггоойй  ннооггии..  

ССккрреессттнныыйй  шшаагг  сс  шшааггаа  яяввлляяееттссяя  еещщее  оодднниимм  ппооддввииддоомм  ддааннннооггоо  ээллееммееннттаа::  

11––  шшаагг  ллееввоойй  ввппеерреедд;;  

22––  ппррааввааяя  ссттааввииттссяя  ссккрреессттнноо  ллееввоойй  ввппееррееддии;;  

33––  шшаагг  ллееввоойй  ннааззаадд;;  

44––  шшаагг  ппррааввоойй  вв  ссттооррооннуу..  

ТТоо  жжее  сс  ддррууггоойй  ннооггии..  

ВВыыссттааввллееннииее  ннооггии  ннаа  ннооссоокк  ((PPuusshh  TToouucchh––  ппуушш--ттаачч,,  ииллии  TTooee  TTaapp––  ттооее--

ттээпп))..  ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  22  ссччееттаа  ввппеерреедд,,  вв  ссттооррооннуу--ннааззаадд  ииллии  ппоо  ддииааггооннааллии  сс  

ккаассааннииеемм  ннооссккоомм  ппооллаа,,  ббеезз  ппееррееннооссаа  ттяяжжеессттии  ттееллаа..  ККооллееннии  ссллееггккаа  ссооггннууттыы,,  

ззааффииккссиирроовваанныы,,  ииссккллююччааееттссяя  ппрруужжииннннооее  ддввиижжееннииее  ппяяттккии  ооппооррнноойй  ннооггии..  

ММооддииффииккааццииии::  

  ддввууккррааттннооее  ввыыссттааввллееннииее  ннооггии  ббеезз  ппееррееннооссаа  ттяяжжеессттии  ттееллаа  ннаа  ррааббооттааюющщууюю  

ннооггуу;;  

  ммннооггооккррааттннооее  ввыыппооллннееннииее  ддввиижжеенниияя  сс  оодднноойй  ннооггии..  
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ВВыыссттааввллееннииее  ннооггии  ннаа  ппяяттккуу  ввппеерреедд,,  вв  ссттооррооннуу,,  ннааззаадд,,  ппоо  ддииааггооннааллии  ((HHeeeell  

DDiigg––  ххиилл--ддиигг,,  ииллии  HHeeeell  TToouucchh––  ххиилл--ттаачч))..  ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  22  ссччееттаа  ввппеерреедд,,  вв  

ссттооррооннуу,,  ннааззаадд  ппоо  ддииааггооннааллии..  ВВааррииааннттыы  ттее  жжее,,  ччттоо  ии  вв  ппррееддыыддуущщеемм  

ууппрраажжннееннииии..  

ММооддииффииккааццииии::  

  сс  ддввууккррааттнныымм,,  ттррееххккррааттнныымм,,  ччееттыыррееххккррааттнныымм  ппооввттооррееннииеемм;;  

  вв  ррааззнныыхх  ннааппррааввллеенниияяхх..  

ППееррееххоодд  сс  оодднноойй  ннооггии  ннаа  ддррууггууюю  вв  ссттооййккее  ннооггии  ввррооззьь  ((SSiiddee  ttoo  SSiiddee––  ссааййдд--

ттуу--ссааййдд,,  OOppeenn  SStteepp––  ооууппеенн--ссттеепп,,  PPlliiee  TToouucchh––  ппллииее--ттаачч  ииллии  SSiiddee  TTiipp––  ссааййдд--

ттиипп))..  ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  22  ссччееттаа..  ТТяяжжеессттьь  ттееллаа  ппееррееннооссииттссяя  сс  ннооггии  ннаа  ннооггуу,,  

ссввооббооддннааяя  ннооггаа  ккаассааееттссяя  ппооллаа  ппооллууппааллььццааммии..  ТТууллооввиищщее  ии  ттаазз  ннааххооддяяттссяя  ссттррооггоо  

ввоо  ффррооннттааллььнноойй  ппллооссккооссттии  ннаа  ппррооттяяжжееннииии  ввссееггоо  ддввиижжеенниияя,,  ппяяттккаа  ооппооррнноойй  ннооггии  

ннаа  ппооллуу..  ИИ..пп..––  шшииррооккааяя  ссттооййккаа  ннооггии  ввррооззьь,,  ссттууппннии  ссллееггккаа  ррааззввееррннууттыы  ннаарруужжуу,,  

ннееббооллььшшоойй  ппооллууппррииссеедд..  

ММооддииффииккааццииии::  

  ввооззммоожжнноо  ввыыппооллннееннииее  ввппеерреедд  ––  ннааззаадд  вв  ссттооййккее  ннооггии  ввррооззьь;;  

  SSiiddee  ttoo  SSiiddee  cc  ппооввооррооттоомм  ввооккрруугг  оодднноойй  ннооггии,,  ддррууггааяя  ппееррееддввииггааееттссяя  ппоо  

ддууггее;;  

  SSiiddee  ttoo  SSiiddee  cc  ппооввооррооттоомм  ккррууггоомм..  

ППееррееххоодд  сс  оодднноойй  ннооггии  ннаа  ддррууггууюю  ссоо  ссггииббааннииеемм  ккооллееннеейй  ((KKnneeee  LLiifftt––  ннии--

ллииффтт,,  ииллии  KKnneeee  UUpp––  ннии--аапп))..  ББееддрроо  ссооггннууттоойй  ннооггии  ппааррааллллееллььнноо  ппооллуу,,  ккооллеенноо  

ооппооррнноойй  ссллееггккаа  ссооггннууттоо..  ХХооддььббаа  ввыыппооллнняяееттссяя  ннаа  22  ссччееттаа..  

ППооддннииммааннииее  ппрряяммыыхх  нноогг  ((LLeegg  LLiifftt––  ллээгг--ллииффтт))..  ВВыыппооллнняяееттссяя  ввппеерреедд,,  вв  

ссттооррооннуу,,  ннааззаадд  ббеезз  шшааггоовв  ((ннаа  22  ссччееттаа))  ии  сс  шшааггааммии  ((ннаа  44  ссччееттаа))..  

ККиикк  ((KKiicckk))..  ННееввыыссооккиийй  ммаахх  ввппеерреедд  оодднноойй  ннооггоойй  ((LLooww  KKiicckk––  ллооуу--ккиикк)),,  

ннооссоокк  ооттттяяннуутт,,  ооддннооввррееммеенннноо  ооппооррннааяя  ннооггаа  ввыыппооллнняяеетт  ппрруужжииннннооее  ддввиижжееннииее  

((HHoopp––  ххоопп))..  ЗЗааттеемм  ммааххооввааяя  ннооггаа  ввооззвврраащщааееттссяя  кк  ооппооррнноойй  вв  ии..пп..,,  ооддннооввррееммеенннноо  

ввннооввьь  ввыыппооллнняяееттссяя  ппрруужжиинняящщееее  ддввиижжееннииее  ннаа  ооппооррнноойй  ннооггее..  ВВ  ааээррооббииккее  ннииззккоойй  

ииннттееннссииввннооссттии  ввооззммоожжеенн  ввааррииааннтт  ббеезз  ввттооррииччннооггоо  ппрруужжииннннооггоо  ддввиижжеенниияя  ннаа  
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ооппооррнноойй  ннооггее..  ТТууллооввиищщее  ссооххрраанняяеетт  ппрряяммооее  ппооллоожжееннииее,,  ооппооррннааяя  ннооггаа  ссллееггккаа  

ссооггннууттаа..  

ККиикк  ввыыппооллнняяееттссяя  ввппеерреедд,,  ннааззаадд,,  вв  ссттооррооннуу,,  ппоо  ддииааггооннааллии..  ТТууллооввиищщее  

ссооххрраанняяеетт  ппрряяммооее  ппооллоожжееннииее,,  ооппооррннааяя  ннооггаа  ссллееггккаа  ссооггннууттаа..  

ППееррееххоодд  сс  оодднноойй  ннооггии  ннаа  ддррууггууюю  ссоо  ссггииббааннииеемм  ннооггии  ннааззаадд  ((HHooppssccoottcchh––  

ххооппссккооттчч,,  ииллии  HHaammssttrriinngg  CCuurrll––  ххааммссттррииннгг--ккёёррлл,,  ииллии  LLeegg  CCuurrll––  ллээгг--ккёёррлл))..  

ППееррееххоодд  сс  ннооггии  ннаа  ннооггуу  сс  ооддннооввррееммеенннныымм  ссггииббааннииеемм  ссввооббоодднноойй  ннооггии  ннааззаадд..  

УУппрраажжннееннииее  ввыыппооллнняяееттссяя  иизз  шшииррооккоойй  ссттооййккии  ннооггии  ввррооззьь,,  ссттооппыы  ппааррааллллееллььнныы,,  

ккооллееннии  ссллееггккаа  ссооггннууттыы  вв  ттееччееннииее  ввссееггоо  ууппрраажжннеенниияя..  ННооггаа  ссггииббааееттссяя  ддоо  

ссллееддууюющщееггоо  ппооллоожжеенниияя::  ггооллеенньь  ппааррааллллееллььннаа  ппооллуу,,  ккооллеенноо  ввнниизз..  ВВыыппооллнняяееттссяя  

ннаа  22  ссччееттаа..  

ММооддииффииккааццииии::  

  ввыыппооллнняяееттссяя  ннаа  44  ссччееттаа  вв  ссооччееттааннииии  сс  шшааггааммии  ннаа  ммеессттее,,  сс  ппррооддввиижжееннииеемм  

ввппеерреедд––  ннааззаадд  сс  ппооввооррооттоомм;;  

  сс  ддввууккррааттнныымм  ппооддннииммааннииеемм  ббееддрраа;;  

  сс  ммннооггооккррааттнныымм  ппооддннииммааннииеемм  ббееддрраа..  

ППррииссттааввнноойй  шшаагг  ((SStteepp  TToouucchh––  ссттеепп--ттаачч))..  ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  22  ссччееттаа..  

РРааббооттааюющщааяя  ннооггаа  ссттааввииттссяя  ннаа  ппоолл  сс  ппееррееккааттоомм  оотт  ннооссккаа  кк  ппяяттккее,,  ддррууггааяя  

ппррииссттааввлляяееттссяя  ннаа  ппооллууппааллььццыы  ииллии  ввссюю  ссттооппуу..  

ММооддииффииккааццииии::  

  ввппеерреедд,,  ннааззаадд,,  вв  ссттооррооннуу;;  

  ппоо  ддииааггооннааллии;;  

  сс  ппооввооррооттоомм  ннааппррааввоо,,  ннааллееввоо;;  

  сс  ппооввооррооттоомм  ккррууггоомм;;  

  ууггллоомм  ппррии  ммннооггооккррааттнноомм  ппооввттооррееннииии  ––  ззииггззаагг;;  

  сс  ддввооййнныымм  ииллии  ммннооггооккррааттнныымм  ппооввттооррееннииеемм  вв  оодднноомм  ннааппррааввллееннииии..  

ППррииссттааввнноойй  шшаагг  сс  ппооллууппррииссееддоомм  ((SSqquuaatt––  ссккввоотт  ииллии  SSccoooopp––  ссккуупп))..  

ВВыыппооллнняяееттссяя  сс  ппооллууппррииссееддоомм  ннаа  22  ссччееттаа::  

11––  шшииррооккиийй  шшаагг  ппррааввоойй  ((ллееввоойй))  вв  ссттооррооннуу  ввыыппооллнняяееттссяя  ооддннооввррееммеенннноо  сс  

ппооллууппррииссееддоомм  ннаа  ооббееиихх  ннооггаахх;;  
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22––  ппррииссттааввииттьь  ллееввууюю  кк  ппррааввоойй  вв  ии..пп..,,  ннооггии  ввммеессттее,,  ккооллееннии  ссллееггккаа  ссооггннууттыы..  ВВ  

ппооллууппррииссееддее  ппяяттккии  ннее  ооттррыыввааююттссяя  оотт  ппооллаа..  

ММооддииффииккааццииии::  

  ппоо  ддииааггооннааллии;;  

  сс  ддввооййнныымм  ииллии  ммннооггооккррааттнныымм  ппооввттооррееннииеемм;;  

  сс  ппооввооррооттоомм  ннаа  9900°°;;  

  ккррууггоомм;;  

  ууггллоомм,,  ззииггззааггоомм..  

ППррииссееддааннииее  ((PPlliiee––  ппллииее))..  ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  ммеессттее  вв  шшииррооккоойй  ссттооййккее  ннооггии  

ввррооззьь,,  ссттооппыы  ппааррааллллееллььнноо  ииллии  вв  ссллееггккаа  ввыыввооррооттнноомм  ппооллоожжееннииии,,  нноо  ккооллееннии  

ввссееггддаа  рраассппооллоожжеенныы  ннаадд  ннооссккааммии,,  ппрряяммооее  ттууллооввиищщее  ннааккллооннеенноо  ввппеерреедд,,  ккииссттии  ннаа  

ббееддрраахх..  

ППееррееммеенннныыее  ссккрреессттнныыее  шшааггии  вв  ссттооррооннуу  ((GGrraappeevviinnee––  ггррееййппввааййнн))..  

ППррееддссттааввлляяеетт  ссооббоойй  ссооччееттааннииее  ссккрреессттннооггоо  ии  ппррииссттааввннооггоо  шшааггаа..  ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  

44  ссччееттаа..  ППееррввыыйй  шшаагг  ппррааввоойй  ((ллееввоойй))  ннооггоойй  ввыыппооллнняяееттссяя  вв  ссттооррооннуу––  сс  ппяяттккии  

ппееррееккааттоомм  ннаа  ввссюю  ссттооппуу,,  ввттоорроойй  ллееввоойй  ((ппррааввоойй))  ––  ссккрреессттнноо  ссззааддии  ппррааввоойй  ((ллееввоойй))  

ЗЗааттеемм––  ппррииссттааввнноойй  шшаагг  ввппррааввоо  ((ввллееввоо))..  ППррии  ээттоомм  ттууллооввиищщее  ии  ттаазз  ссооххрраанняяюютт  

ффррооннттааллььннууюю  ппллооссккооссттьь,,  ттууллооввиищщее  ппрряяммоо,,  ккооллееннии  ссллееггккаа  ссооггннууттыы..  

ММооддииффииккааццииии::  

  ппоо  ддииааггооннааллии;;  

  ууггллоомм,,  ззииггззааггоомм;;  

  сс  ппооввооррооттоомм  ккррууггоомм;;  

  сс  ддввооййнныымм  ппооввттооррееннииеемм  вв  оодднноомм  ннааппррааввллееннииии;;  

  сс  ппррееддввааррииттееллььннооггоо  ппооддссккооккаа  ннаа  ддввуухх  ((ннаа  ссччеетт  ««ии»»))  ииллии  вв  ссооччееттааннииии  ссоо  

ссккааччккоомм  ннаа  ддввее  ннооггии  ннаа  ссччеетт  ««ччееттыыррее»»..  

ВВыыппаадд  ((LLuunnggee––  ллааннжж))..  ДДааннннааяя  ррааззннооввииддннооссттьь  ддввиижжеенниийй  ппррееддссттааввлляяеетт  ссооббоойй  

ззннааккооммыыее  ннаамм  ввыыппааддыы,,  ккооттооррыыее  ммооггуутт  ввыыппооллнняяттььссяя  ввппеерреедд,,  ннааззаадд,,  вв  ссттооррооннуу,,  ппоо  

ддииааггооннааллии..  ННооггаа,,  ннаа  ккооттооррууюю  ввыыппооллнняяееттссяя  ппааддааюющщиийй  шшаагг,,  ммоожжеетт  ббыыттьь  ссллееггккаа  

ссооггннууттаа  ииллии  ннааххооддииттььссяя  вв  яяввнноо  ссооггннууттоомм  ппооллоожжееннииии..  ШШаагг  ддооллжжеенн  ббыыттьь  

ддооссттааттооччнноо  шшииррооккиимм,,  ччттооббыы  ссввооббооддннааяя  ннооггаа  ии  ттууллооввиищщее  ббыыллии  ннаа  оодднноойй  ллииннииии..  
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ППяяттккаа  ссввооббоодднноойй  ннооггии  ооттррыыввааееттссяя  оотт  ппооллаа,,  ккооллеенноо  ооппооррнноойй  ннооггии  рраассппооллоожжеенноо  

ннаадд  ннооссккоомм..  

ММооддииффииккааццииии::  

  ппоо  ддииааггооннааллии;;  

  сс  ддввооййнныымм  ииллии  ммннооггооккррааттнныымм  ппооввттооррееннииеемм..  

ММааммббоо  ((MMaammbboo))..  ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  44  ссччееттаа::  

11––  шшаагг  ппррааввоойй  ввппеерреедд;;  

22––  ппеерреессттууппииттьь  ннаа  ллееввууюю;;  

33––  шшаагг  ппррааввоойй  ннааззаадд;;  

44––  ппррииссттааввииттьь  ллееввууюю  кк  ппррааввоойй..  

ТТоо  жжее  сс  ддррууггоойй  ннооггии..  ЭЭттоотт  ээллееммееннтт  ззааииммссттввоовваанн  иизз  ллааттииннссккиихх  ттааннццеевв,,  ооттччееггоо  ии  

ппооллууччиилл  ннааззввааннииее  ««ммааммббоо»»..  

ММооддииффииккааццииии::  

  ввыыппооллнняяееттссяя  ннааззаадд  ааннааллооггииччнноо  ооссннооввннооммуу  ээллееммееннттуу,,  нноо  ппееррввыыйй  шшаагг––  

ннааззаадд,,  аа  ппооссллееддууюющщииее––  ннаа  ссччеетт  33––44––  ввппеерреедд;;  

  ппееррввыыйй  шшииррооккиийй  шшаагг  ввыыппооллнняяееттссяя  вв  ссттооррооннуу..  

ЧЧаа--ччаа--ччаа  ((CChhaa--CChhaa--CChhaa))..  ЕЕщщее  ооддиинн  шшаагг,,  ппрриишшееддшшиийй  вв  ааээррооббииккуу  иизз  

ллааттииннооааммееррииккааннссккиихх  ттааннццеевв..  ППррееддссттааввлляяеетт  ссооббоойй  ппеерреессттууппаанниияя  сс  ннооггии  ннаа  ннооггуу  

ббеезз  ппооддссккооккаа  ииллии  сс  ппооддссккооккоомм,,  ччаассттоо  ввыыппооллнняяеетт  ффууннккццииюю  ссввяяззууюющщееггоо  

ээллееммееннттаа,,  ооссооббеенннноо  ппррии  ооззддооррооввииттееллььнноойй  ттррееннииррооввккее  ддлляя  ссммеенныы  ннооггии..  

ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  22  ссччееттаа::  11––  ии––  22––  ннееббооллььшшииее  шшааггии  сс  ннооггии  ннаа  ннооггуу..  

ББеегг  ((JJooggggiinngg––  дджжооггггииннгг))..  ООббрраащщааееттссяя  ввннииммааннииее  ннаа  ааммооррттииззииррууюющщууюю  ррааббооттуу  

ссттооппыы––  ппееррееккаатт  сс  ннооссккаа  ннаа  ппяяттккуу..  ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  ммеессттее,,  сс  ппррооддввиижжееннииеемм  

ввппеерреедд,,  вв  ссттооррооннуу,,  ппоо  ддииааггооннааллии..  

ССккааччккии  сс  оодднноойй  ннооггии  ннаа  ддввее  ((CChhaassssee––  ччээссссээ))..  ДДввиижжееннииее  ааннааллооггииччнноо  

ппррииссттааввннооммуу  шшааггуу,,  нноо  ввыыппооллнняяееттссяя  ссккааччккоомм::  шшаагг  вв  ссттооррооннуу  ––  ввппеерреедд,,  ннааззаадд,,  вв  

ссттооррооннуу  ииллии  ппоо  ддииааггооннааллии  ––  сс  ппооссллееддууюющщиимм  ппррииззееммллееннииеемм  ннаа  ддввее  ннооггии,,  ссттооппыы  

ввммеессттее..  ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  22  ссччееттаа..  
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ППррыыжжккии,,  ннооггии  ввррооззьь  ((JJuummppiinngg  JJaacckk––  дджжааммппииннгг--дджжеекк))..  ВВыыппооллнняяююттссяя  иизз  

ии..пп..  ннооггии  ввммеессттее,,  вв  ппооллоожжееннииии  ннооггии  ввррооззьь  вв  шшииррооккууюю  ссттооййккуу..  ГГооллееннии  

ппееррппееннддииккуулляяррнноо  ппооллуу,,  ссттооппыы  ии  ббееддрраа  ссллееггккаа  ррааззввееррннууттыы  ннаарруужжуу,,  ккооллееннии  ннаадд  

ннооссккааммии..  ППррииззееммллееннииее  ооссуущщеессттввлляяееттссяя  ппееррееккааттоомм  сс  ннооссккоовв  ннаа  ппяяттккии..  ККооллееннии  

ссллееггккаа  ссооггннууттыы..  ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  22  ссччееттаа..  

                                                                        ДДввиижжеенниияя  ррууккааммии  

УУппрраажжннееннииее  ддлляя  ддввууггллааввоойй  ммыышшццыы  ппллееччаа  ((BBiicceeppss  CCuurrll––  ббииццееппсс--ккёёррлл))..  

ИИ..пп..––  ррууккии  ссооггннууттыы,,  ллооккттии  ввнниизз,,  ккииссттии  вв  ккууллааккее..  ВВыыппрряяммииттьь  ррууккии  ввддоолльь  

ттууллооввиищщаа,,  ллооккттии  ооссттааююттссяя  ссллееггккаа  ссооггннууттыыммии;;  ввннооввьь  ссооггннууттьь  ррууккии..  ДДаанннныыйй  ттиипп  

ддввиижжеенниияя  ччаащщее  ввссееггоо  ссооччееттааееттссяя  сс  ппррииссттааввнныыммии  ии  ссккрреессттнныыммии  шшааггааммии..  

УУппрраажжннеенниияя  ддлляя  ттррееххггллааввоойй  ммыышшццыы  ппллееччаа  ((TTrriicceeppss  CCuurrll––  ттррииццееппсс--

ккёёррлл))..  ИИ..пп..––  ррууккии  ссооггннууттыы,,  ллооккттии  ооттввееддеенныы  ннааззаадд..  ВВыыппрряяммииттьь  ррууккии  ннааззаадд..  ЧЧаащщее  

ввссееггоо  ииссппооллььззууееттссяя  ннаа  ппррииссттааввнныыхх  ссккрреессттнныыхх  шшааггаахх,,  вв  ввыыппааддаахх..  

УУппрраажжннееннииее  ддлляя  ггрруудднныыхх  ммыышшцц  ((CChheesstt  PPrreessss––  ччеесстт--ппрреесссс))..  ИИ..пп..––  ррууккии  

ппеерреедд  ггррууддььюю,,  ппллееччоо  ии  ппррееддппллееччььее  ннаа  оодднноомм  ууррооввннее,,  ллааддооннии  ввнниизз..  ВВыыппрряяммииттьь  

ррууккии  ввппеерреедд,,  ллооккттии  ооссттааююттссяя  ссллееггккаа  ссооггннууттыыммии..  ВВееррннууттььссяя  вв  ии..пп..  

УУппрраажжннееннииее  ддлляя  ддееллььттооввиидднноойй  ммыышшццыы  ((OOvveerrhheeaadd  PPrreessss––  ооввееррххеедд  

ппрреесссс))..  ВВыыппооллнняяееттссяя  ааннааллооггииччнноо  ппррееддыыддуущщееммуу,,  нноо  сс  ппооддъъееммоомм  рруукк  ввввееррхх,,  ччууттьь  

ввппееррееддии  ттууллооввиищщаа..  

УУппрраажжннеенниияя  ддлляя  ммыышшцц  ггррууддии  ((BBuutttteerrffllyy––  ббааттттееррффлляяйй))..  ИИ..пп..––  ррууккии  

ссооггннууттыы  вв  ссттоорроонныы..  

33..  РРааззддеелл::  ССттррееттччииннгг  

УУппрраажжннеенниияяммии  ннаа  рраассттяяггииввааннииее..  ППррииррооддннааяя  ггииббккооссттьь  ууммееннььшшааееттссяя::  еессллии  

ннее  ррааззввииввааттьь  ддааннннооее  ккааччеессттввоо,,  ттоо  сс  ггооддааммии  ббууддеетт  ввссее  ттррууддннееее  ввыыппооллнняяттьь  

ннааккллоонныы  ии  ммааххии..  ВВ  ффооррммааттее  ааээррооббииккии  вв  ккооннццее  ззаанняяттиияя  77––1100  ммиинн..  ооттввооддииттссяя  

ррааззввииттииюю  ггииббккооссттии..    

ККаакк  ссррееддссттввоо  ррааззввииттиияя  ггииббккооссттии  ннаа  ззаанняяттиияяхх  сс  ддееттььммии  ччаассттоо  ппррииммеенняяююттссяя  

аассаанныы  иизз  ййооггии..  ННиижжее  ппррииввооддииттссяя  ооррииггииннааллььннааяя  ппррооггррааммммаа,,  ннааззввааннннааяя  ««ГГииббккааяя  

ссииллаа»»,,  ооббъъееддиинняяюющщааяя  ммееттооддыы  ввооссттооччнноойй  ии  ззааппаадднноойй  ккууллььттууррыы    ––  ййооггуу,,  
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ссттррееттччииннгг  ии  ссииллооввыыее  ууппрраажжннеенниияя..  ООббъъееддииннееннииее  ээттиихх  ммееттооддиикк  ппооззввоолляяеетт  

ууллууччшшииттьь  ффииззииччеессккууюю  ккооннддииццииюю,,  ууччиитт  ээффффееккттииввннееее  ииссппооллььззооввааттьь  ссввооее  ттееллоо  вв  

ддввиижжееннииии,,  ууллууччшшааеетт  ффууннккццииооннааллььннооее  ссооссттоояянниияя  ссууссттааввоовв..  ВВккллююччееннииее  

ээллееммееннттоовв  ййооггии  ддааеетт  ввооззммоожжннооссттьь  ппооччууввссттввооввааттьь  ссооббссттввееннннооее  ттееллоо  ппоо--ннооввооммуу,,  

ннааууччииттььссяя  ппррааввииллььнноо  ддыышшааттьь..  ЗЗаанняяттиияя  ппоо  ппррооггррааммммее  ««ГГииббккааяя  ссииллаа»»  сс  

ииссппооллььззооввааннииеемм  ккооммппллееккссаа  аассаанн  иизз  ййооггии  ссппооссооббссттввууюютт  ггааррммооннииззааццииии  ввссеехх  

ввннууттрреенннниихх  ппррооццеессссоовв  вв  ооррггааннииззммее..  УУппрраажжннеенниияя  ннаа  ссииллуу  ии  ггииббккооссттьь  ссооззддааюютт  

ццееллооссттннууюю  ссииссттееммуу,,  ккооттооррааяя  ппррииввооддиитт  ттееллоо,,  ддуушшуу  ии  ррааззуумм  вв  ггааррммооннииюю,,  ссннииммааеетт  

ннааккооппииввшшииййссяя  ссттрреесссс..  ВВ  ххооддее  ттррееннииррооввоокк  ппооввыышшааееттссяя  ммыышшееччнныыйй  ттооннуусс,,  ччттоо  

ппооззввоолляяеетт  ууллууччшшииттьь  ооссааннккуу..  

11..  ИИ..пп..  ––  ссттооййккаа  ннооггии  ввррооззьь,,  ппрряяммууюю  ппррааввууюю  ррууккуу  ззааввеессттии  ззаа  ссппииннуу,,  ллееввоойй  

ууддеерржжииввааттьь  ккииссттьь  ппррааввоойй  ррууккии,,  ууссииллииввааяя  ддввиижжееннииее  ввллееввоо,,  ггооллооввуу  ннааккллооннииттьь  

ввллееввоо..  ДДеерржжааттьь  88  ссеекк..  ДДыыххааннииее  ррииттммииччннооее,,  вв  ттаакктт  ббииееннииюю  ссееррддццаа..  

ТТоо  жжее  вв  ддррууггууюю  ссттооррооннуу..  РРаассттяяггииввааююттссяя  ттррааппееццииееввииддннааяя  ммыышшццаа,,  шшееййнныыее  

ммыышшццыы..  

22..  ИИ..пп..  ––  ллееввууюю  ппрряяммууюю  ррууккуу  ооттввеессттии  сс  ппооммоощщььюю  ппррааввоойй  ррууккии  ввппррааввоо..  ДДеерржжааттьь  

88  ссеекк..  ДДыыххааннииее  ррииттммииччннооее..  

ТТоо  жжее  сс  ддррууггоойй  ррууккии..  РРаассттяяггииввааююттссяя  ззааддннииее  ппууччккии  ддееллььттооввиидднноойй  ммыышшццыы..  

33..  ИИ..пп..  ––  ссеедд  ннаа  ппяяттккаахх..  ППооттяяннууттььссяя  ррууккааммии  ввппеерреедд,,  ккииссттии  ккаассааююттссяя  ппооллаа..  

ММааккссииммааллььнноо  ввыыттяяннууттььссяя  вв  ппллееччаахх,,  ссккооннццееннттррииррооввааттььссяя  ннаа  ссппииннее..  

РРаассттяяггииввааююттссяя  ммыышшццыы  ссппиинныы..  ДДеерржжааттьь  88––1100  ссеекк..  ДДыыххааннииее  ооссуущщеессттввлляяееттссяя  ззаа  

ссччеетт  ррееббееррннооггоо  ттииппаа  ддыыххаанниияя––  ррееббрраа  рраассххооддяяттссяя  вв  ссттоорроонныы  ннаа  ввддооххее  ии  

ссжжииммааююттссяя  ннаа  ввыыддооххее..  

44..  ИИ..пп..  ––  ссеедд  ссооггннуувв  ннооггии..  ООббххввааттииттьь  ррууккааммии  ккооллееннии,,  ооккрруугглляяяя  ссппииннуу,,  

ппооттяяннууттььссяя  ннааззаадд..  ДДеерржжааттьь  ппооззуу  88––1100  ссеекк..  

55..  ИИ..пп..––  ууппоорр  ллеежжаа..  ЖЖииввоотт  ии  ббееддрраа  ппррииппоодднняяттыы  ннаадд  ппооллоомм,,  ггооллоовваа  ппрряяммоо,,  ппллееччии  

ннее  ппррииппооддннииммааттьь..  УУппрраажжннееннииее  яяввлляяееттссяя  ссттааббииллииззааттоорроомм  ммыышшцц  ттууллооввиищщаа––  

ссппиинныы,,  жжииввооттаа,,  ооддннооввррееммеенннноо  рраассттяяггииввааююттссяя  ммыышшццыы  жжииввооттаа..  УУддеерржжииввааттьь  ппооззуу  

88  ссеекк..  ППооссллее  ооттддыыххаа,,  ллеежжаа  ннаа  ссппииннее,,  ппооввттооррииттьь  еещщее  рраазз..  



  

      ГГооссууддааррссттввееннннооее  ббююдджжееттннооее  ппррооффеессссииооннааллььннооее  ооббррааззооввааттееллььннооее  ууччрреежжддееннииее    

««ЛЛееррммооннттооввссккиийй  ррееггииооннааллььнныыйй  ммннооггооппррооффииллььнныыйй  ккооллллеедджж»»  ((ГГББППООУУ  ЛЛРРММКК))    

 22 

66..  ИИ..пп..––  ллеежжаа  ннаа  жжииввооттее  сс  ууппоорроомм  ннаа  ппррееддппллееччььяя,,  ооттввеессттии  ллееввууюю  ннооггуу  ннааззаадд  

ввппррааввоо,,  ннооссоокк  ссттооппыы  ккаассааееттссяя  ппооллаа,,  ппооззаа  ссккррууччиивваанниияя..  ППллееччии  ннее  ррааззввооррааччииввааттьь..  

УУппрраажжннееннииее  яяввлляяееттссяя  ссттааббииллииззааттоорроомм  ммыышшцц  ссррееддннеейй  ччаассттии  ссппиинныы,,  

ооддннооввррееммеенннноо  рраассттяяггииввааююттссяя  ккооссыыее  ммыышшццыы  жжииввооттаа..  ДДеерржжааттьь  ппооззуу  55––88  ссеекк..  

ТТоо  жжее  вв  ддррууггууюю  ссттооррооннуу..  

77..  ИИ..пп..––  ллеежжаа  ннаа  ссппииннее,,  ррууккии  ззаа  ггооллооввуу..  ССооггннууттьь  ооббее  ннооггии  сс  ппооввооррооттоомм  иихх  

ввппррааввоо,,  ппррааввууюю  ссттооппуу  ппооллоожжииттьь  ннаа  ккооллеенноо  ллееввоойй  ннооггии,,  ппллееччии  ннее  ппррииппооддннииммааттьь  

ннаадд  ппооллоомм..  ДДеерржжааттьь  55––88  ссеекк..,,  ззааттеемм  ммееддллеенннноо  ввееррннууттььссяя  вв  ии..пп..  

ТТоо  жжее  вв  ддррууггууюю  ссттооррооннуу..  

88..  ИИ..пп..––  ллеежжаа  ннаа  ссппииннее,,  ррууккии  вв  ссттоорроонныы..  ССооггннууттьь  ппррааввууюю  ннооггуу  сс  ппооввооррооттоомм  

ввннууттррьь  ии  ппооллоожжииттьь,,  ссккррууччииввааяя  ттууллооввиищщее,,  ссллеевваа,,  ккаассааяяссьь  ннооссккоомм  ппооллаа..  ДДеерржжааттьь  

ппооззуу  55––88  ссеекк..,,  ззааттеемм  ммееддллеенннноо  ввееррннууттььссяя  вв  ии..пп..  

ТТоо  жжее  сс  ддррууггоойй  ннооггии..  РРаассттяяггииввааююттссяя  яяггооддииччнныыее  ммыышшццыы..  ВВ  ккааччеессттввее  

ссттааббииллииззааттоорраа  ррааббооттааюютт  ммыышшццыы,,  ппррииввооддяящщииее  ллооппааттккии  кк  ппооззввооннооччннииккуу..  

99..  ВВ  ппооллоожжееннииии  ссттоояя  ссддееллааттьь  ммееддллеенннныыйй  ннааккллоонн  ввппеерреедд,,  ссккррууччииввааяя  ттууллооввиищщее  

ввппррааввоо,,  ккииссттьь  ппррааввоойй  ррууккии  ооппииррааееттссяя  ннаа  ппооддъъеемм  ллееввоойй  ссттооппыы,,  ппррааввууюю  ррууккуу  

ооттввеессттии  вв  ссттооррооннуу  ннааззаадд..  ДДеерржжааттьь  88  ссеекк..,,  ззааттеемм  ммееддллеенннноо  ввееррннууттььссяя  вв  ии..пп..  

РРаассттяяггииввааююттссяя  ммыышшццыы  ззааддннеейй  ппооввееррххннооссттии  ббееддеерр..  ВВ  ккааччеессттввее  ссттааббииллииззааттоорраа  

ррааббооттааюютт  ммыышшццыы,,  ппррииввооддяящщииее  ллооппааттккии  кк  ппооззввооннооччннииккуу..  

1100..  ИИ..пп..––  ссеедд  ннаа  ппррааввоомм  ббееддррее,,  ооббее  ннооггии  ссооггннууттыы,,  ллееввааяя  ооттввееддееннаа  ннааззаадд,,  ккииссттьь  

ллееввоойй  ррууккии  ккаассааееттссяя  ккооллееннаа  ппррааввоойй  ннооггии,,  ппллееччии  ннее  ррааззввооррааччииввааттьь..  ДДеерржжааттьь  ппооззуу  

55––66  ссеекк..  

ТТоо  жжее  вв  ддррууггууюю  ссттооррооннуу..  РРаассттяяггииввааююттссяя  ммыышшццыы  ппееррееддннеейй  ппооввееррххннооссттии  ббееддрраа  

ззааддннеейй  ннооггии..  ВВ  ккааччеессттввее  ссттааббииллииззааттоорраа  ррааббооттааюютт  яяггооддииччнныыее  ммыышшццыы,,  ммыышшццыы  

ссррееддннеейй  ччаассттии  ссппиинныы..  

1111..  ИИ..пп..--  ггллууббооккиийй  ссеедд  ннаа  ддввуухх  ннооггаахх,,  ссттооппыы  ннаа  шшииррииннее  ппллеечч  вв  ссллееггккаа  

ввыыввооррооттнноомм  ппооллоожжееннииии,,  ллааддооннии  ллеежжаатт  ннаа  ппооллуу,,  ггооллоовваа  ннааккллооннееннаа  ввппеерреедд..  

ДДеерржжааттьь  88  ссеекк..  РРаассттяяггииввааююттссяя  ммыышшццыы  ввннууттррееннннеейй  ччаассттии  ббееддрраа  ((ппррииввооддяящщииее)),,  

ммыышшццыы  ссппиинныы..  
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1122..  ИИ..пп..––  ллеежжаа  ннаа  ссппииннее,,  ммееддллеенннноо  ззааввеессттии  ннооггии  ззаа  ггооллооввуу,,  ррууккии  ллеежжаатт  ннаа  ппооллуу  

ввддоолльь  ттууллооввиищщаа..  ААммппллииттууддаа  ддввиижжеенниияя  ззааввииссиитт  оотт  ииннддииввииддууааллььнноойй  ггииббккооссттии..  

ДДеерржжааттьь  88––1166  ссеекк..  ППррооттииввооппооккааззаанниияя  ––  ззааббооллеевваанниияя  щщииттооввиидднноойй  жжееллееззыы,,  

ссккллооннннооссттьь  кк  ппооввыышшееннииюю  ааррттееррииааллььннооггоо  ддааввллеенниияя..  РРаассттяяггииввааююттссяя  ммыышшццыы  

ссппиинныы,,  ззааддннеейй  ппооввееррххннооссттии  нноогг..  

1133..  ИИ..пп..––  ллеежжаа  ннаа  ссппииннее,,  ппоодднняяттьь  ооддннуу  ннооггуу  ввппеерреедд,,  ззааххввааттииттьь  ееее  ррууккааммии  ии  

ууддеерржжииввааттьь  вв  ссттааттииччеессккоомм  ппооллоожжееннииии..  УУддеерржжииввааттьь  ппооззуу  88  ссеекк..  

ТТоо  жжее  сс  ддррууггоойй  ннооггии..  РРаассттяяггииввааююттссяя  ммыышшццыы  ззааддннеейй  ппооввееррххннооссттии  ббееддрраа..  

1144..  ИИ..пп..––  ннааккллоонн  ввппеерреедд  вв  ссееддее..  ДДеерржжааттьь  88––1100  ссеекк..  РРаассттяяггииввааююттссяя  ммыышшццыы  

ззааддннеейй  ппооввееррххннооссттии  ббееддеерр  ии  ссппиинныы..  

1155..  ВВ  ссееддее  ––  ппррааввааяя  ппрряяммааяя  ннооггаа  ввппееррееддии,,  ддррууггааяя  ссооггннууттаа,,  ллееввааяя  ррууккаа  ллеежжиитт  ннаа  

ппооддъъееммее  ссооггннууттоойй  ннооггии,,  ппррааввааяя  ррууккаа  ннаа  ггооллееннии..  ДДеерржжааттьь  ппооззуу  88  ссеекк..  

ТТоо  жжее  сс  ддррууггоойй  ннооггии..  ММыышшццыы  жжииввооттаа  ввттяяннууттыы,,  ссппииннаа  ппрряяммааяя..  РРаассттяяггииввааююттссяя  

ммыышшццыы  ввннууттррееннннеейй  ппооввееррххннооссттии  ббееддрраа,,  ннаарруужжннооггоо  ссввооддаа  ссттооппыы,,  ссввяяззккии  

ккооллееннннооггоо  ссууссттаавваа..  ВВ  ккааччеессттввее  ссттааббииллииззааттоорроовв  ррааббооттааюютт  ммыышшццыы  жжииввооттаа,,  

ссппиинныы..  

1166..  ИИ..пп..––  ссеедд  ссооггннуувв  ннооггии,,  ссттооппыы  ккаассааююттссяя  ддрруугг  ддррууггаа..  ККииссттяяммии  ззааххввааттииттьь  

ппееррееддннюююю  ччаассттьь  ссттооппыы..  ГГооллооввуу  ии  ссппииннуу  ддеерржжааттьь  ппрряяммоо..  УУддеерржжииввааттьь  ппооллоожжееннииее  

88––1100  ссеекк..  

1177..  ИИ..пп..––  ввыыппаадд  ппррааввоойй  ввппеерреедд,,  ггооллеенньь  ппоодд  ппрряяммыымм  ууггллоомм  кк  ппооллуу,,  ккооллеенноо  ллееввоойй  

ннооггии  ссллееггккаа  ссооггннууттоо..  ТТууллооввиищщее  ддеерржжааттьь  ппрряяммоо..  УУддеерржжииввааттьь  ппооззуу  1100––1155  ссеекк..    

ТТоо  жжее  сс  ддррууггоойй  ннооггии..  РРаассттяяггииввааююттссяя  ммыышшццыы  ппееррееддннеейй  ппооввееррххннооссттии  ббееддрраа  ссззааддии  

ссттоояящщеейй  ннооггии..  ДДлляя  ссооххррааннеенниияя  ррааввннооввеессиияя  вв  ээттоойй  ппооззее  ааккттииввнноо  ррааббооттааюютт  

ггллууббооккииее  ммыышшццыы  ттууллооввиищщаа,,  ммыышшццыы  ппееррееддннеейй  ппооввееррххннооссттии,,  ссттааббииллииззааттооррыы  

ггооллееннооссттооппннооггоо  ссууссттаавваа  ввппееррееддии  ссттоояящщеейй  ннооггии..  

1188..  ИИ..пп..––  ссеедд  сс  ссооггннууттыыммии  ппееррееккрреещщеенннныыммии  ннооггааммии,,  ррууккии  ссооггннууттыы,,  ллооккттии  

ррааззввееддеенныы  вв  ссттоорроонныы,,  ллааддооннии  ккаассааююттссяя  ддрруугг  ддррууггаа,,  ппааллььццыы  ннааппррааввллеенныы  ввввееррхх..  

ДДеерржжааттьь  ппооззуу  44––66  ссеекк..  ММееддллеенннноо  ооппууссттииттьь  ппааллььццыы  ввнниизз  ддууггааммии  ввппеерреедд,,  

ввееррннууттььссяя  вв  ииссххооддннооее  ппооллоожжееннииее..  ППооввттооррииттьь  еещщее  рраазз..  
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ППооллоожжииттьь  ппррааввууюю  ррууккуу  ннаа  ллееввооее  ккооллеенноо,,  ллееввууюю  ррууккуу  ооттввеессттии  ннааззаадд--вв  ссттооррооннуу  ии  

ссллееггккаа  ооппееррееттььссяя  ппааллььццааммии  оо  ппоолл..  ООддннооввррееммеенннноо  ввыыппооллнняяееттссяя  ппооввоорроотт  

ттууллооввиищщаа  ии  ггооллооввыы  ннааллееввоо..  ДДеерржжааттьь  ппооззуу  55––66  ссеекк..  

ТТоо  жжее  вв  ддррууггууюю  ссттооррооннуу..  

1199..  ИИ..пп..––  ссеедд  ннооггии  ввррооззьь  ссооггннуувв  ннооггии..  ППррааввууюю  ррууккуу  ззааввеессттии  ззаа  ггооллооввуу,,  ллееввоойй  

ууддеерржжииввааттьь  ккииссттьь  ппррааввоойй  ррууккии..  ДДеерржжааттьь  88  ссеекк..  

ТТоо  жжее  сс  ддррууггоойй  ррууккии..  ППооввттооррииттьь  еещщее  рраазз..  РРаассттяяггииввааююттссяя  ттррееххггллааввааяя  ммыышшццаа  

ррууккии,,  ччееттыыррееххггллааввыыее  ммыышшццыы  ббееддеерр  ((ппеерреедднняяяя  ппооввееррххннооссттьь))..  УУллууччшшааееттссяя  

ппооддввиижжннооссттьь  ккооллееннннооггоо  ии  ггооллееннооссттооппннооггоо  ссууссттааввоовв..  

                                    РРааззддеелл  44..  ИИннттееррввааллььнныыее  ззаанняяттиияя  

ААээррооббнныыее  ууппрраажжннеенниияя  ((ккааррддииооннааггррууззккаа))..  ССииллооввоойй  ттррееннииннгг..  ППррыыжжккооввыыее  

ууппрраажжннеенниияя..  ССттррееттччииннгг..  УУппрраажжннеенниияя  ннаа  ббааллааннсс..  ППооссттррооееннииее  ззаанняяттиияя  ((ррааззммииннккаа,,  

ииннттееррввааллььнныыйй  ббллоокк,,  ззааммииннккаа))    

ППррааккттииччеессккааяя  ччаассттьь::  

УУппрраажжннеенниияя  ссииллооввооггоо  ббллооккаа::  

УУппрраажжннеенниияя  ддлляя  нноогг  ии  ппоояяссаа  нниижжнниихх  ккооннееччннооссттеейй::  ппррииссееддаанниияя  ннооггии  ннаа  

шшииррииннее  ппллеечч,,  шшииррее  ппллеечч,,  сс  ооппоорроойй  ии  ббеезз,,  сс  ппррееддммееттоомм  ии  ббеезз;;  ооттввееддееннииее  нноогг  вв  

ссттооррооннуу,,  ввппеерреедд,,  ннааззаадд;;  ввыыппааддыы  ввппеерреедд,,  ннааззаадд,,  вв  ссттооррооннуу,,  вв  ддввиижжееннииии;;  ммааххии  

ннооггааммии;;  ххооддььббаа  ввыыппааддааммии;;  ппееррееккааттыы  сс  ннооггии  ннаа  ннооггуу;;    

УУппрраажжннеенниияя  ддлляя  рруукк  ии  ввееррххннееггоо  ппллееччееввооггоо  ппоояяссаа::  ссггииббаанниияя  ии  ррааззггииббаанниияя  

рруукк  вв  ууппооррее  ллеежжаа  ннаа  ппооллуу,,  ннаа  ооппооррее,,  оотт  ссттеенныы  сс  ррааззнныымм  ппооллоожжееннииеемм  рруукк;;  

ссггииббаанниияя  ии  ррааззггииббаанниияя  рруукк  вв  ууппооррее  ссззааддии..  

УУппрраажжннеенниияя  ннаа  ппрреесссс::  ддлляя  ммыышшцц  ввееррххннеейй    ии  нниижжннеейй  ччаассттии  ббррююшшннооггоо  

ппрреессссаа,,  ккооссыыхх  ммыышшцц,,  шшииррооккоойй  ммыышшццыы  

УУппрраажжннеенниияя  ддлляя  ммыышшцц  ссппиинныы  ии  яяггооддиицц  

УУппрраажжннеенниияя  сс  ггааннттеелляяммии  

УУппрраажжннеенниияя  сс  ииссппооллььззооввааннииеемм  ннааккллоонннноойй  ггииммннаассттииччеессккоойй  ссккааммььии..  

ККааррддииооннааггррууззккаа::  ббыыссттррааяя  ххооддььббаа,,  ббеегг,,  ппррыыжжккии,,  ппррыыжжккии  ччеерреезз  ссккааккааллккуу,,  

ттааннццееввааллььнныыее  ддввиижжеенниияя..  

УУппрраажжннеенниияя  ннаа  ббааллааннсс  
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ССттррееттччииннгг  ии  рраассссллааббллееннииее  

11..  ССттааттииччеессккиийй  ——  ууддеерржжааннииее  ппооззыы  оотт  3300  ссеекк  ддоо  ннеессккооллььккиихх  ммииннуутт;;  

22..  ДДииннааммииччеессккиийй  ——  ууддеерржжааннииее  ппооззыы  ннаа  рраассттяяггииввааннииии  вв  ттееччееннииее  88——2200  ссеекк,,  сс  

ппллааввнныымм  ппееррееххооддоомм  иизз  оодднноойй  ппооззыы  вв  ддррууггууюю  

ППррееддввааррииттееллььнныыйй,,  ггллууббооккиийй    

рраассттяяжжккаа  ммыышшцц  шшееии,,  ввееррххннееггоо  ппллееччееввооггоо  ппоояяссаа,,  ггрруудднныыее  ммыышшццыы,,  ммыышшццыы  

ссппиинныы,,  

ппоояяссннииччнноо  --  ппооддввззддоошшнныыее  ммыышшццыы,,  ггррууппппаа  ммыышшцц  ззааддннеейй  ии  ппееррееддннеейй  

ппооввееррххннооссттии  ббееддрраа,,  ггооллееннии,,  ссттооппыы  

ККооннттрроолльь  ззннаанниийй::  ппоонняяттииее  ««ииннттееррввааллььннааяя  ттррееннииррооввккаа»»,,  ««ккааррддииооннааггррууззккаа»»,,  

ннааззннааччееннииее  ччаассттеейй  ззаанняяттиияя  ((ррааззммииннккаа,,  ааээррооббннааяя  ччаассттьь,,  ззааммииннккаа))  

                                      РРааззддеелл  44..  ССттеепп--ааээррооббииккаа  

ННааггррууззккаа  вв  ккллаассссииччеессккоойй  ии  ссттеепп  --  ааээррооббииккее  ммоожжеетт  ббыыттьь  ннииззккоойй,,  ссррееддннеейй  ии  

ввыыссооккоойй  ииннттееннссииввннооссттии..  

ММоожжнноо  ввыыддееллииттьь  ннеессккооллььккоо  ггрруупппп  ддввиижжеенниийй::  

––  вв  ззааввииссииммооссттии  оотт  ннааппррааввллеенниияя  ввееррттииккааллььннооггоо  ппееррееммеещщеенниияя––  ввввееррхх  ииллии  ввнниизз::  

••  шшааггии  ввввееррхх  ((UUpp  SStteepp))––  ддввиижжеенниияя,,  ннааччииннааюющщииеессяя  ннаа  ппооллуу  ии  ввыыппооллнняяюющщииеессяя  

ннаа  ппллааттффооррммуу;;  

••  шшааггии  ввнниизз  ((DDoowwnn  SStteepp))––  ддввиижжеенниияя,,  ввыыппооллнняяееммыыее  сс  ппллааттффооррммыы  ннаа  ппоолл;;  

––  вв  ззааввииссииммооссттии  оотт  ввееддуущщеейй  ннооггии::  

••  сс  оодднноойй  ии  ттоойй  жжее  ннооггии  ((SSiinnggllee  LLeegg))––  ээллееммееннттыы,,  ввыыппооллнняяееммыыее  сс  оодднноойй  ии  ттоойй  жжее  

ннооггии  ннаа  44  ссччееттаа;;  

••  ссоо  ссммеенноойй  нноогг  ((AAlltteerrnnaattiinngg  LLeegg))––  ддввиижжеенниияя  ннаа  44  ссччееттаа,,  ппррии  ккооттооррыыхх  

ппррооииссххооддиитт  ссммееннаа  ннооггии..  

ННааллииччииее  ииллии  ооттссууттссттввииее  вврраащщааттееллььннооггоо  ммооммееннттаа  ввооккрруугг  ппррооддооллььнноойй  ооссии  

ппооззввоолляяеетт  ррааззддеелляяттьь  ээллееммееннттыы  ннаа  ссллееддууюющщииее  ддвваа  ввииддаа::  

••  ббеезз  ппооввооррооттаа––  ппееррееммеессттииттееллььнныыее;;  

••  сс  ппооввооррооттоомм––  вврраащщааттееллььнныыее..  

ННааллииччииее  ииллии  ооттссууттссттввииее  ооппооррнноойй  ббааззыы  ппооззввоолляяеетт  ккллаассссииффииццииррооввааттьь  ддввиижжеенниияя  

ннаа  шшааггии,,  ппооддссккооккии  ии  ссккааччккии..  
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ККллаассссииффииккаацциияя  ууппрраажжннеенниийй  

УУссллооввнноо  ммоожжнноо  ввыыддееллииттьь  ннеессккооллььккоо  ггрруупппп  ддввиижжеенниийй  вв  ззааввииссииммооссттии  оотт::    

11))  ннааппррааввллеенниияя  ввееррттииккааллььннооггоо  ппееррееммеещщеенниияя  ((ввввееррхх  ииллии  ввнниизз))::  

  шшааггии  ввввееррхх  ((UUpp  SStteepp))  ––  ддввиижжеенниияя,,  ккооттооррыыее  ннааччииннааююттссяя  ннаа  ппооллуу  ии  

ввыыппооллнняяююттссяя  ннаа  ппллааттффооррммуу;;  

  шшааггии  ввнниизз  ((DDoowwnn  SStteepp))  ––  ддввиижжеенниияя,,  ккооттооррыыее  ннааччииннааююттссяя  сс  ппллааттффооррммыы  ннаа  

ппоолл;;  

22))  ввееддуущщеейй  ннооггии::    

  сс  оодднноойй  ии  ттоойй  жжее  ннооггии  ––  ээллееммееннттыы,,  ккооттооррыыее  ввыыппооллнняяююттссяя  сс  оодднноойй  ии  ттоойй  

жжее  ннооггии  ннаа  44  ссччееттаа;;  

  ссоо  ссммеенноойй  нноогг  ––  ддввиижжеенниияя  ннаа  44  ссччееттаа  ссоо  ссммеенноойй  нноогг;;  

33))  ннааллииччиияя  ииллии  ооттссууттссттввиияя  вврраащщааттееллььннооггоо  ммооммееннттаа  ввооккрруугг  ппррооддооллььнноойй  ооссии,,  ччттоо  

ппооззввоолляяеетт  ррааззддеелляяттьь  ээллееммееннттыы  ннаа  ссллееддууюющщииее  ддвваа  ввииддаа::  

  ббеезз  ппооввооррооттаа  ––  ппееррееммеессттииттееллььнныыее;;    

  сс  ппооввооррооттоомм  ––  вврраащщааттееллььнныыее;;  

44))  ннааллииччиияя  ииллии  ооттссууттссттввиияя  ооппооррнноойй  ффааззыы,,  ччттоо  ппооззввоолляяеетт  ккллаассссииффииццииррооввааттьь  

ддввиижжеенниияя  ннаа::  

  шшааггии;;  

  ппооддссккооккии  ии  ссккааччккии..  

..  ООссннооввнныыее  шшааггии  

11..  ББааззооввыыйй  шшаагг  ((BBaassiicc  SStteepp))..  ШШааггоомм  ппррааввоойй  ввссттааттьь  ннаа  ппллааттффооррммуу,,  ппррииссттааввииттьь  

ллееввууюю,,  шшааггоомм  ппррааввоойй  ссооййттии  сс  ппллааттффооррммыы  ии  ввееррннууттььссяя  вв  ии..пп..  ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  44  

ссччееттаа..  

ТТоо  жжее  сс  ддррууггоойй  ннооггии..  

ППооддххоодд  ппррии  ввыыппооллннееннииии::  ссппееррееддии,,  ссззааддии..  

22..  ШШаагг  ннооггии  ввррооззьь  ––  ннооггии  ввммеессттее  ((VV--SStteepp))  ––  ввыыппооллнняяееттссяя  ттаакк  жжее,,  ккаакк  вв  

ккллаассссииччеессккоойй  ааээррооббииккее..  

ППооддххоодд  ппррии  ввыыппооллннееннииии::  ссппееррееддии..  
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33..  ППррииссттааввнноойй  шшаагг  ((TTaapp  UUpp,,  TTaapp  DDoowwnn))  сс  ккаассааннииеемм  ппллааттффооррммыы  ии  ппооллаа  ввввееррххуу  ии  

ввннииззуу..  ШШааггоомм  ппррааввоойй  ввссттааттьь  ннаа  ппллааттффооррммуу,,  ввыыппрряяммлляяяя  ккооллеенноо,,  ппррииссттааввииттьь  

ллееввууюю  ннаа  ппооллууппааллььццыы,,  ннее  ппееррееннооссяя  ттяяжжеессттьь  ттееллаа,,  шшааггоомм  ллееввоойй  ссооййттии  сс  

ппллааттффооррммыы,,  ппррииссттааввииттьь  ннаа  ппооллууппааллььццыы  ппррааввууюю  ннооггуу  кк  ооппооррнноойй..  ВВыыппооллнняяееттссяя  

ннаа  44  ссччееттаа..    

ТТоо  жжее  сс  ддррууггоойй  ннооггии..  

ППооддххоодд  ппррии  ввыыппооллннееннииии::  ссппееррееддии,,  сс  ккооннццаа,,  ссввееррххуу,,  ссббооккуу..    

44..  ППррииссттааввнноойй  шшаагг  сс  ккаассааннииеемм  ннаа  ппллааттффооррммее  ннаа  88  ссччееттоовв  ((TTaapp  UUpp))..  ВВыыппооллнняяееттссяя  

ссоо  ссммеенноойй  ннооггии..  ШШааггоомм  ппррааввоойй  ввссттааттьь  ннаа  ппллааттффооррммуу,,  ппррииссттааввииттьь  ллееввууюю  кк  

ппррааввоойй,,  ннее  ппееррееннооссяя  ттяяжжеессттьь  ттееллаа,,  шшаагг  ллееввоойй  ннааззаадд,,  ппррииссттааввииттьь  ппррааввууюю  кк  ллееввоойй..    

ТТоо  жжее  сс  ддррууггоойй  ннооггии..    

УУппрраажжннееннииее  ввыыппооллнняяееттссяя  ааннааллооггииччнноо,,  ддввиижжееннииее  ннааччииннааттьь  сс  ллееввоойй  ннооггии..  

ППооддххоодд  ппррии  ввыыппооллннееннииии::  ссппееррееддии,,  сс  ккооннццаа,,  ссввееррххуу..  

55..  ППррииссттааввнноойй  шшаагг  ссоо  ссммеенноойй  ннооггии  сс  ккаассааннииеемм  ввннииззуу  ннаа  88  ссччееттоовв  ((TTaapp  DDoowwnn))..  

ШШааггоомм  ппррааввоойй  ввссттааттьь  ннаа  ппллааттффооррммуу,,  ллееввууюю  ппррииссттааввииттьь  кк  ппррааввоойй,,  ттяяжжеессттьь  ттееллаа  

ппееррееннооссииттссяя  ннаа  ддввее  ннооггии..  ШШааггоомм  ппррааввоойй,,  ссооййттии  сс  ппллааттффооррммыы  ннааззаадд,,  ппррииссттааввииттьь  

ллееввууюю  ннаа  ппооллууппааллььццыы,,  ннее  ппееррееннооссяя  ннаа  ннееее  ттяяжжеессттьь  ттееллаа..  ШШааггоомм  ллееввоойй  ввссттааттьь  ннаа  

ппллааттффооррммуу,,  ппррииссттааввииттьь  ппррааввууюю,,  шшааггоомм  ллееввоойй  ннааззаадд  ссооййттии  сс  ппллааттффооррммыы..  

ВВооззммоожжнноо  ввыыппооллннееннииее  ууппрраажжннеенниияя  сс  ллееввоойй  ннооггии..  

ППооддххоодд  ппррии  ввыыппооллннееннииии::  ссппееррееддии,,  сс  ккооннццаа,,  ссввееррххуу..  

66..  ККаассааннииее  ппллааттффооррммыы  ннооссккоомм  ссввооббоодднноойй  ннооггии  ииллии  ввссеейй  ссттооппоойй  ((SStteepp  TTaapp))..  

ССггииббааяя  ппррааввууюю  ннооггуу,,  ккооссннууттььссяя  ссттооппоойй  ((ннооссккоомм))  ппллааттффооррммыы,,  ппррииссттааввииттьь  кк  

ллееввоойй,,  ввееррннууттььссяя  вв  ии..пп..  

ТТоо  жжее  ддррууггоойй  ннооггоойй..  ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  22  ссччееттаа..  

ППооддххоодд  ппррии  ввыыппооллннееннииии::  ссппееррееддии,,  ссввееррххуу,,  ппоо  ссттооррооннаамм,,  ссббооккуу..  

77..  ШШааггии  сс  ппооддъъееммоомм  ннаа  ппллааттффооррммуу  ии  ссггииббааннииеемм  ннооггии  ввппеерреедд  ((KKnneeee  uupp))..  

УУппрраажжннееннииее  ввыыппооллнняяееттссяя  ттаакк  жжее,,  ккаакк  вв  ккллаассссииччеессккоойй  ааээррооббииккее..  

88..  ШШааггии  сс  ппооддъъееммоомм  ннаа  ппллааттффооррммуу  ии  ммааххоомм  ддррууггоойй  ввппеерреедд  ((LLiifftt  FFrroonntt)),,  вв  ссттооррооннуу  

((SSiiddee)),,  ннааззаадд  ((BBaacckk))..    

99..  ШШааггии  сс  ппооддъъееммоомм  ннаа  ппллааттффооррммуу  сс  ссооггннууттоойй  ннааззаадд  ннооггоойй  ((LLeegg  CCuurrll))..  
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1100..  ППооддъъеемм  ннаа  ппллааттффооррммуу  сс  ккииккоомм  ((KKiicckk))  ссввооббоодднноойй  ннооггии..    

1111..  ШШааггии  ннооггии  ввммеессттее,,  ннооггии  ввррооззьь  ((SSttrraaddddllee  UUpp))..  ИИзз  ии..пп..  ссттооййккаа  ннооггии  ввррооззьь  ((ссттеепп  

ммеежжддуу  ннооггааммии))  ––  шшаагг  ппррааввоойй  ннаа  ппллааттффооррммуу,,  ппррииссттааввииттьь  ллееввууюю,,  ооддннооввррееммеенннноо  

ввыыппрряяммлляяяя  ннооггии..  ППооооччеерреедднноо  шшааггоомм  ппррааввоойй  ии  ллееввоойй  ннооггии  ссооййттии  сс  ппллааттффооррммыы..  

ДДввиижжееннииее  ввыыппооллнняяееттссяя  ннаа  44  ссччееттаа..  

ППооддххоодд  ввыыппооллнняяееттссяя  вв  ппррооддооллььнноойй  ооттннооссииттееллььнноо  ппллааттффооррммыы  ссттооййккее..  

1122..  ТТоо  жжее,,  ччттоо  вв  ууппрр..  1111,,  нноо  ввыыппооллнняяееттссяя  иизз  оо..сс..  ннаа  ппллааттффооррммее  ((SSttrraaddddllee  DDoowwnn))..  

1133..  ШШаагг  сс  ппооввооррооттоомм  ((TTuurrnn  SStteepp))..  ИИ..пп..  ––  ссттооййккаа  ббооккоомм  кк  ппллааттффооррммее..  ШШаагг  ллееввоойй  

ннаа  ппллааттффооррммуу,,  ппррииссттааввииттьь  ппррааввууюю  сс  ппооввооррооттоомм  ссппиинноойй  кк  ооссннооввннооммуу  

ннааппррааввллееннииюю  ((ппррооддооллььнноо  ппллааттффооррммее)),,  ссттооййккаа  ннооггии  ввррооззьь..  ШШаагг  ппррааввоойй  ннааззаадд,,  

ррааззввооррааччииввааяяссьь  ппоо  ддииааггооннааллии,,  шшаагг  ппррааввоойй  ннааззаадд  сс  ппллааттффооррммыы,,  ппррииссттааввииттьь  

ллееввууюю,,  ввееррннууттььссяя  вв  ии..пп..  

ТТоо  жжее  сс  ддррууггоойй  ннооггии..  

ППооддххоодд  ппррии  ввыыппооллннееннииии::  вв  ддииааггооннааллььнноомм  ннааппррааввллееннииии  сс  ууггллаа  ппллааттффооррммыы..  

1144..  ШШаагг  ччеерреезз  ппллааттффооррммуу  ((OOvveerr  tthhee  TToopp))..  ИИзз  ппооллоожжеенниияя  ссттоояя  ббооккоомм  кк  ппллааттффооррммее  

((ппррооддооллььнноо))  шшааггоомм  ппррааввоойй  вв  ссттооррооннуу  ввссттааттьь  ннаа  ппллааттффооррммуу,,  ппррииссттааввииттьь  ллееввууюю,,  

шшааггоомм  ппррааввоойй  ссооййттии  сс  ппллааттффооррммыы  ((ппоо  ддррууггууюю  ссттооррооннуу)),,  ппррииссттааввииттьь  ллееввууюю..  

ТТоо  жжее  сс  ддррууггоойй  ннооггии..  

ППооддххоодд  ппррии  ввыыппооллннееннииии::  ссббооккуу  вв  ппррооддооллььнноойй  ссттооййккее  ооттннооссииттееллььнноо  ппллааттффооррммыы..    

1155..  ШШааггии  вв  ддииааггооннааллььнноомм  ннааппррааввллееннииии  иизз  ууггллаа  вв  ууггоолл  ппллааттффооррммыы  ((CCoorrnneerr  ttoo  

CCoorrnneerr))..  

1166..  ШШааггии  ччеерреезз  ппллааттффооррммуу  вв  ппррооддооллььнноомм  ннааппррааввллееннииии  ((AAccrroossss))..  

1177..  ШШааггии  ччеерреезз  ппллааттффооррммыы  ссккрреессттнныымм  шшааггоомм..  

1188..  ВВыыппааддыы  ((LLuunnggeess))  вв  ссттооррооннуу  ии  ннааззаадд..  ВВыыппооллнняяююттссяя  вв  ппррооддооллььнноойй  ииллии  

ппооппееррееччнноойй  кк  ппллааттффооррммее  ссттооййккее..  ТТееххннииччеессккииее  ттррееббоовваанниияя  кк  ввыыппооллннееннииюю  ––  ттее  

жжее,,  ччттоо  вв  ккллаассссииччеессккоойй  ааээррооббииккее::  ппяяттккуу  ннее  ооппууссккааттьь  ннаа  ппоолл..  

ППооддххоодд  ппррии  ввыыппооллннееннииии::  ссввееррххуу..  

ВВааррииааннттыы::  

  ппооввттооррннооее  ввыыппооллннееннииее  сс  оодднноойй  ннооггии;;  

  ввыыппооллннееннииее  ссоо  ссммеенноойй  ннооггии..  
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1199..  ППррииссттааввнныыее  шшааггии  ––  ннооггии  ввммеессттее,,  ннооггии  ввррооззьь  ((TT--SStteepp))..  ИИзз  ппооппееррееччнноойй  ссттооййккии  

вв  ккооннццее  ппллааттффооррммыы  ––  ссддееллааттьь  шшаагг  ппррааввоойй  ввппеерреедд,,  ппррииссттааввииттьь  ллееввууюю  ((ннаа  

ппллааттффооррммуу)),,  ввыыппооллннииттьь  шшаагг  ппррааввоойй  ввппррааввоо,,  ззааттеемм  ллееввоойй  ввллееввоо..  ППрриинняяттьь  

ппооллоожжееннииее  ссттооййккии  ннооггии  ввррооззьь  ((ссттеепп  ммеежжддуу  нноогг))..  ТТоо  жжее  вв  ооббррааттнноомм  ннааппррааввллееннииии..  

ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  88  ссччееттоовв..    

ТТоо  жжее  сс  ддррууггоойй  ннооггии..  

ППооддххоодд  ппррии  ввыыппооллннееннииии::  сс  ккооннццаа  ии  ппоо  ооббее  ссттоорроонныы  ппллааттффооррммыы..  

2200..  ШШааггии  ууггллоомм  ((LL--SStteepp))..  ССттоояя  уу  ккооннццаа  ппллааттффооррммыы  вв  ппррооддооллььнноомм  ннааппррааввллееннииии  ––  

шшаагг  ппррааввоойй,,  ззааттеемм  ллееввоойй  ннаа  ппллааттффооррммуу..  ВВыыппооллннииттьь  шшаагг  ппррааввоойй  вв  ссттооррооннуу..  

ССооййттии  сс  ппллааттффооррммыы,,  ппррииссттааввииттьь  ллееввууюю  кк  ппррааввоойй..  ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  44  ссччееттаа..    

ТТоо  жжее  сс  ллееввоойй  ннооггии  сс  ддррууггооггоо  ккооннццаа  ппллааттффооррммыы..  

ППооддххоодд  ппррии  ввыыппооллннееннииии::  ссппееррееддии  ии  сс  ккооннццаа..  

2211..  UU--SStteepp..  ТТоо  жжее,,  ччттоо  вв  ууппрр..  99,,  нноо  сс  ннееббооллььшшиимм  ппррооддввиижжееннииеемм  ввппеерреедд..  

ППооддххоодд  ппррии  ввыыппооллннееннииии::  ссббооккуу,,  сс  ккооннццаа..  

2222..  ШШаагг  сс  ппооввооррооттоомм  ннаа  9900°°  ссоо  ссггииббааннииеемм  ннооггии  ввппеерреедд  ии  ппооддссккооккоомм  ннаа  ооппооррнноойй  

((11//44  HHoopp  TTuurrnn))..  ССттоояя  ннаа  ддввуухх  ннооггаахх  уу  ттррееттььеейй  ччаассттии  ппллааттффооррммыы  ((ппррооддооллььнноо))..  

ШШааггоомм  ппррааввоойй  ввссттааттьь  ннаа  ппллааттффооррммуу,,  ссггииббааяя  ллееввууюю  ввппеерреедд,,  ввыыппооллннииттьь  ппооввоорроотт  

ннааппррааввоо..  ШШааггоомм  ллееввоойй  ннааззаадд  ссооййттии  сс  ппллааттффооррммыы,,  ппррииссттааввииттьь  ппррааввууюю  кк  ллееввоойй..  

ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  44  ссччееттаа..    

ТТоо  жжее  сс  ддррууггоойй  ннооггии  сс  ддррууггоойй  ттррееттии  ппллааттффооррммыы..    

ППооддххоодд  ппррии  ввыыппооллннееннииии::  ссббооккуу,,  сс  ккррааяя,,  сс  ууггллаа,,  ппоо  ссттооррооннаамм  ((ккооннееччннооее  

ппооллоожжееннииее  ––  ссттооййккаа  ннооггии  ввррооззьь))..  

ВВааррииааннттыы::  

  иизз  ии..пп..  ––  ссттоояя  ппоо  ддииааггооннааллии  сс  ккррааяя  ппллааттффооррммыы;;  

  сс  ппооввооррооттоомм  ннаа  118800°°  сс  ррааззллииччнныымм  ппооддххооддоомм  ((HHoopp  TTuurrnn))..  

2233..  AA--SStteepp..  ВВссттааттьь  ллииццоомм  кк  ппллааттффооррммее  уу  ккррааяя  вв  ппррооддооллььнноомм  ннааппррааввллееннииии..  

ШШааггоомм  ппррааввоойй  вв  ццееннттрр  ппллааттффооррммыы,,  ппррииссттааввииттьь  ллееввууюю  кк  ппррааввоойй,,  ссддееллааттьь  шшаагг  

ппррааввоойй  ннааззаадд  ппоо  ддииааггооннааллии..  ССооййттии  сс  ппллааттффооррммыы,,  ппррииссттааввииттьь  ллееввууюю  кк  ппррааввоойй..  

ВВыыппооллнняяееттссяя  ннаа  44  ссччееттаа..  

ТТоо  жжее  сс  ддррууггоойй  ннооггии..  
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ППооддххоодд  ппррии  ввыыппооллннееннииии::  ссппееррееддии,,  сс  ккооннццаа..  

2244..  ТТоо  жжее,,  ччттоо  вв  ууппрр..  2233,,  нноо  сс  ппооддссккооккоомм::    

АА..  LLeeaapp  11  ––  ннаассккоокк  ннаа  ппллааттффооррммуу  ннаа  ооддннуу  ннооггуу,,  ппррииссттааввииттьь  ддррууггууюю,,  ссооййттии  сс  

ппллааттффооррммыы  шшааггоомм..  

BB..  LLeeaapp  22  ––  ннаассккоокк  ннаа  ппллааттффооррммуу..  ППооссллее  шшааггаа  ннаа  ввттоорроойй  ссччеетт,,  ссооййттии  сс  

ппллааттффооррммыы  шшааггааммии..  

CC..  RRuunn--RRuunn  ––  ссооччееттааннииее  ээллееммееннттоовв  ууппрраажжннеенниийй  АА  ии  ББ  ((DDoouubbllee  lleeaapp))..  

DD..  ХХоопп--шшаагг  сс  ппооссллееддууюющщиимм  ппооддссккооккоомм..  

2255..  ППррыыжжккии..  ВВыыппооллнняяююттссяя  ттооллччккоомм  ддввуухх  нноогг  сс  ппррииззееммллееннииеемм  ннаа  ддввее  ннооггии  ииллии  сс  

оодднноойй  ннооггии  сс  ппррииззееммллееннииеемм  ннаа  ддввее  ннооггии  ннаа  ппллааттффооррммуу..  

ДДввиижжеенниияя  ррууккааммии  

ДДввиижжеенниияя  ррууккааммии  ппррии  ввыыппооллннееннииии  ббааззооввыыхх  ддввиижжеенниийй  ииггррааюютт  ооччеенньь  вваажжннууюю  

рроолльь..  

ВВоо  ввссеехх  ууррооккаахх  ббааззооввооггоо  ннааппррааввллеенниияя  вв  ббооллььшшеейй  ссттееппееннии  ззааддееййссттввоовваанныы  

ммыышшццыы  нниижжнниихх  ккооннееччннооссттеейй,,  вв  ммееннььшшеейй  ссттееппееннии  ––  ммыышшццыы  рруукк,,  ггррууддии,,  ввееррххннеейй  

ччаассттии  ссппиинныы,,  ввссллееддссттввииее  ччееггоо  ддввиижжеенниияямм  рруукк  ссллееддууеетт  ууддеелляяттьь  ооссооббооее  ввннииммааннииее..  

ППррии  ппооддббооррее  ууппрраажжннеенниийй  ддлляя  рруукк  ссллееддууеетт  ууччииттыыввааттьь::  

  ккааккооее  ббааззооввооее  ддввиижжееннииее  ввыы  ддееллааееттее..  ППрреежжддее  ввссееггоо,,  ддввиижжеенниияя  ррууккааммии  

ввыыппооллнняяююттссяя  ппоо  ииннееррццииии,,  тт..ее..  ррууккии  ииннееррццииоонннноо  ддооллжжнныы  ппооммооггааттьь  

ввыыппооллннееннииюю  ббааззооввооггоо  ддввиижжеенниияя  ннооггааммии;;  

  ттоотт  ффаакктт,,  ччттоо  ппррии  ллююббыыхх  ддввиижжеенниияяхх  ррууккааммии  ппррааккттииччеессккии  ввссееггддаа  

ззааддееййссттввооввааннаа  ддееллььттооввииддннааяя  ммыышшццаа  ппллееччаа,,  ппооээттооммуу  ссллееддууеетт  

ррааззннооооббррааззииттьь  ддввиижжеенниияя  ррууккааммии,,  ввккллююччааяя  ууппрраажжннеенниияя  ннаа  ббииццееппсс,,  

ттррииццееппсс,,  ггрруудднныыее  ммыышшццыы  ии  тт..дд..    

55..  ККооннттррооллььнныыее  ииссппыыттаанниияя..  ТТеессттииррооввааннииее  

ППррааккттииччеессккааяя  ччаассттьь::  

ССааммооссттоояяттееллььнноо  ссооссттааввииттьь  ии  ддееммооннссттррииррооввааттьь  ааээррооббнныыее,,  ссииллооввыыее  

ккооммппллееккссыы  сс  ууччееттоомм  ииннддииввииддууааллььнныыхх  ооссооббееннннооссттеейй;;  

ССооббллююддааяя  ппррииннццииппыы  ооззддооррооввииттееллььнноойй  ттррееннииррооввккии,,  ссооссттааввииттьь  ии  

ддееммооннссттррииррооввааттьь  ккооммппллеекксс  ууппрраажжннеенниийй  сс  ффииттббооллоомм;;  
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ССооссттааввииттьь  ммууззыыккааллььннууюю  ппррооггррааммммуу  ((22  ммииннууттыы))  ии  ппрриинняяттьь  ууччаассттииее  вв  

ссооррееввнноовваанниияяхх  ии  ккооннккууррссаахх    ппоо  ффииттннеесс  --  ааээррооббииккее..  

ИИттооггооввооее  ттеессттииррооввааннииее..  

ВВооссттооччнныыее  ввииддыы  ееддииннооббооррссттвв  

ППррооггррааммммыы  сс  ввооссттооччнныыммии  ввииддааммии  ееддииннооббооррссттвв  ––  ппррееккрраассннооее  ссррееддссттввоо  

ппррииввллееччьь  ююнноошшеейй  ии  ддееввуушшеекк  кк  ссооввммеессттнныымм  ззаанняяттиияямм..  ББооееввыыее  ееддииннооббооррссттвваа  ии  

иихх  ооззддооррооввииттееллььнныыее  ввииддыы  ооттллииччааююттссяя  ббооггааттоойй  ппааллииттрроойй  ссррееддссттвв  ––  ррааззллииччнныыхх  

ддввиижжеенниийй  ии  ссооееддииннеенниийй..  ППррооггррааммммыы  яяввлляяююттссяя  ппррееккрраасснныымм  ссррееддссттввоомм  

ффииззииччеессккоойй  ппооддггооттооввккии  ууччаащщииххссяя,,  ттаакк  ккаакк  ммннооггииее  ууппрраажжннеенниияя  ввыыппооллнняяююттссяя  вв  

ссккооррооссттнноо--ссииллооввоомм  рреежжииммее..  ВВ  ррааззллииччнныыхх  ввииддаахх  ббооееввыыхх  ииссккууссссттвв  ииссппооллььззууееттссяя  

рряядд  ссххоожжиихх  ссеерриийй  шшааггоовв  ии  ддввиижжеенниийй,,  ккооттооррыыее  ввыыппооллнняяююттссяя  ппоо  ооттддееллььннооссттии  

ииллии  вв  ккооммббииннаацциияяхх  ––  ккааттаахх..  ООдднниимм  иизз  ппооппуулляяррнныыхх  ввииддоовв  ааээррооббииккии  яяввлляяееттссяя  

ккааррааттээ--ддоо,,  вв  ккооттоорроомм  ииссппооллььззууююттссяя  ээллееммееннттыы  ккааррааттээ  ии  ааййккииддоо  ––  ииссккууссссттвв  

ббооееввыыхх  ззааххввааттоовв  ии  ззааммккоовв  ппррии  ааккттииввнноомм  ииссппооллььззооввааннииии  ббииооээннееррггееттииччеессккиихх  

ввооззммоожжннооссттеейй  ччееллооввееккаа,,  аа  ттааккжжее  ттааээккввооннддоо,,  ттаайй--ччии,,  ккииккббооккссииннггаа..  ВВ  

ооззддооррооввииттееллььнноомм  ффииттннеессее  ииссккллююччааююттссяя  ккооннттааккттнныыее  ууддааррыы,,  ддввиижжеенниияя  

ииммииттииррууюютт  ттоотт  ииллии  иинноойй  ссттиилльь..  ВВ  ннееккооеемм  ссттииллииззоовваанннноомм  ввииддее  ооннии,,  

ссооееддииннииввшшииссьь  сс  ххооррееооггррааффииеейй  ккллаассссииччеессккоойй  ааээррооббииккии,,  ппррииммеенняяююттссяя  ннаа  

ззаанняяттиияяхх  ффииттннеессоомм..    

ООппееррааттииввнныыйй  ккооммммееннттаарриийй  ии  ппоояяссннееннииее    

ППррии  ппррооввееддееннииии  ззаанняяттиияя  ббооллььшшооее  ззннааччееннииее  ииммееюютт  ууккааззаанниияя  ппееддааггооггаа,,    сс  

ппооммоощщььюю  ккооттооррооггоо  ззааннииммааюющщииеессяя  ммооггуутт  ххоорроошшоо  ппррееддссттааввииттьь  ссееббее  ссооббссттввеенннныыее  

ддееййссттввиияя,,  ооррииееннттииррууюющщииее  иихх,,  ччттоо  ии  ккаакк  ддееллааттьь::    

        --  ннааззввааннииее  ддввиижжеенниияя;;    

        --  ооссннооввнныыее  ммооммееннттыы  ттееххннииккии  ввыыппооллннеенниияя;;    

        --  ннааппррааввллееннииее;;    

        --  ппееддааггоогг  ппооммооггааеетт  ииссппррааввииттьь  ббооллееее  ииллии  ммееннееее  ггррууббыыее  оошшииббккии  ии  

ккооррррееккттииррууюющщииее  ддееййссттввиияя  ззааннииммааюющщииххссяя,,  ттеемм  ссааммыымм  ппррииммеенняяяя  ппррииннцциипп  

ооббррааттнноойй  ссввяяззии  ии  ппооттооччнныыйй  ммееттоодд  ввыыппооллннеенниияя  ууппрраажжннеенниийй..  

      ММууззыыккааллььнноо  ––  ддввииггааттееллььннооее  ооббууччееннииее  
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ВВ  ааээррооббииккее  ннееооббххооддииммоо  ууммееттьь  ввеессттии  ннее  ттооллььккоо  ппрряяммоойй,,  нноо  ии  ооббррааттнныыйй  

ппооддссччеетт..  

ИИссппооллььззууяя  ппрряяммоойй  ппооддссччеетт,,  ппееддааггоогг  ммоожжеетт  ппооддссччииттыыввааттьь::  

––  ккаажжддыыйй  ссччеетт  ммууззыыккааллььннооггоо  ттааккттаа..  ННааппррииммеерр,,  ппррии  ммууззыыккааллььнноомм  ррааззммееррее  44//44  

ппооддссччеетт  ссллееддууюющщиийй::  ««РРаазз  ––  ддвваа  ––  ттррии  ––  ччееттыыррее»»  ииллии  ««ии  ––  рраазз  ––  ии  ––  ддвваа  ––  ии  ––  ттррии  

––  ии  ––  ччееттыыррее»»..  

ДДаанннныыйй  ввиидд  ппооддссччееттаа  ооссооббеенннноо  ааккттууааллеенн  ппррии  ооссввооееннииии  ннооввооггоо  ддввиижжеенниияя  

ии  ннееооббххооддиимм  ддлляя  ффооррммиирроовваанниияя  ууммеенниияя  ссооггллаассооввыыввааттьь  ссввооии  ддееййссттввиияя  сс  

ммууззыыккоойй..  ППррии  ээттоомм  ссллееддууеетт  ппооммннииттьь,,  ччттоо  ооддннии  ээллееммееннттыы  вв  ааээррооббииккее  

ввыыппооллнняяююттссяя  ннаа  22  ссччееттаа,,  аа  ддррууггииее  ––  ннаа  44..  ММееттоодд  ппррииммеенняяееттссяя  ппррии  ооссввооееннииии  

ссооееддииннеенниийй,,  ннааппррииммеерр  ппррии  ууккааззааннииии  ттииппаа::  44  SStteepp  TToouucchh,,  22  VV--SStteepp..  ММоожжнноо  

ииссппооллььззооввааттьь  ссллееддууюющщиийй  ввиидд  ппооддссччееттаа,,  ккооттооррыыйй  ссооххрраанняяеетт  ««ккввааддррааттннооссттьь»»::  44  

SStteepp  TToouucchh––  ««рраазз––  ддвваа––  ттррии––  ччееттыыррее»»,,  ииллии  22VV--SStteepp––  ««рраазз––  ддвваа»»,,  ччттоо  

ссооооттввееттссттввууеетт  88  ссччееттаамм  ммууззыыккааллььннооггоо  ррааззммеерраа..  

ООббыыччнноо  вв  ааээррооббииккее  ппррииммеенняяееттссяя  ммууззыыккаа  сс  ррииттммииччеессккоойй  ссттррууккттуурроойй  44//44..  

ТТааккиимм  ооббррааззоомм,,  44  ссччееттаа  ммууззыыккааллььннооггоо  ррааззммеерраа  ооппррееддеелляяюютт  ппооддссччеетт  ««рраазз»»,,  ««ддвваа»»  

ии  тт..дд..,,  ооссооббеенннноо  ууддооббнныыйй  ппррии  ррааззууччииввааннииии  ккооммппооззиицциийй..  ООнн  ппооззввоолляяеетт  ддееллааттьь  

ззааммееччаанниияя,,  ууккааззаанниияя  ппоо  ппееррееддввиижжееннииюю,,  ттееххннииккее  ввыыппооллннеенниияя  ээллееммееннттаа  ии  тт..пп..  

ДДлляя  ввыыппооллннеенниияя  ««ггллааддккооггоо»»  ппееррееххооддаа  сс  ооддннооггоо  ээллееммееннттаа  ннаа  ддррууггоойй  ппррии  

ррааззууччииввааннииии  ккооммббииннаацциийй  ппооттооччнныымм  ммееттооддоомм  ппррииммеенняяееттссяя  ооббррааттнныыйй  ппооддссччеетт::  

««ВВооссееммьь  ––  ссееммьь  ––  шшеессттьь  ––  ппяяттьь  ––  ччееттыыррее  ––  ттррии  ––  ддвваа  ––  рраазз»»..  

ЧЧаассттоо  ппооддссччииттыыввааюютт  ппооссллееддннииее  44  ссччееттаа,,  ддввиижжеенниияя  ииллии  ттааккттаа,,  ппррии  ээттоомм  

ввммеессттоо  ппооссллееддннееггоо  ссччееттаа  ««ооддиинн»»  ннааззыыввааюютт  ссллееддууюющщиийй  ээллееммееннтт,,  ссммееннуу  

ннааппррааввллеенниияя  ии  тт..пп..  

РРаассссммооттрриимм,,  ннааппррииммеерр,,  ссооееддииннееннииее  иизз  ддввуухх  шшааггоовв::  SStteepp  TToouucchh  ((88  шшааггоовв))  ии  

VV--SStteepp  ((44  шшааггаа))::  ««рраазз  ––  ддвваа  ––  ттррии  ––  ччееттыыррее»»  ––  44  SStteepp  TToouucchh..  ННаа  ссччеетт  ««ччееттыыррее»»  

ддааееттссяя  ууккааззааннииее::  ««ЕЕщщее  ччееттыыррее»»,,––  ии  ооссуущщеессттввлляяееттссяя  ооббррааттнныыйй  ппооддссччеетт::  

««ЧЧееттыыррее––  ттррии––  ддвваа»»,,  VV--SStteepp  ((ввммеессттоо  ссччееттаа  ««рраазз»»))..  

ВВииззууааллььннооее  ууппррааввллееннииее  ггррууппппоойй  
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РРааззррааббооттааннннааяя  вв  ССШШАА  ууссллооввннааяя  ззннааккооввааяя  ссииссттееммаа  ууппррааввллеенниияя  ггррууппппоойй  

ззннааччииттееллььнноо  ооббллееггччааеетт  ппррооввееддееннииее  ззаанняяттиийй  ооззддооррооввииттееллььнноойй  ааээррооббииккоойй..  

ННааппррииммеерр,,  ппееддааггоогг  ппооккааззыыввааеетт  ннааппррааввллееннииее  ддввиижжеенниияя  сс  ппоояяссннееннииеемм,,  ччттоо  

ддееллааттьь,,  ууккааззыыввааеетт  ккооллииччеессттввоо  ппооввттоорреенниийй  ии  тт..дд..::  

««ВВннииммааннииее!!»»––  ооддннаа  ииллии  ддввее  ррууккии  ппоодднняяттыы  ввввееррхх  --  ннаарруужжуу..  

  ««ННааччааллоо!!»»––  ооддннаа  ррууккаа  ссооггннууттаа  ннаадд  ггооллооввоойй  ллааддооннььюю  ввнниизз..  

  ««ННааллееввоо,,  ннааппррааввоо»»––  ррууккоойй,,  ппоодднняяттоойй  вв  ссттооррооннуу,,  ппееддааггоогг  ууккааззыыввааеетт  ннааппррааввллееннииее  

ддввиижжеенниияя..  

  ««ВВппеерреедд!!»»––  оодднноойй  ииллии  ддввууммяя  ррууккааммии,,  ппоодднняяттыыммии  ввппеерреедд,,  ппееддааггоогг  ууккааззыыввааеетт  

ннааппррааввллееннииее  ддввиижжеенниияя..  

  ««ННааззаадд!!»»––  ооббее  ррууккии  ссооггннууттыы  ввппееррееддии,,  ббооллььшшииее  ппааллььццыы  ннааппррааввллеенныы  ннааззаадд..  

  ««ССттоопп!!»»––  ррууккии  ссккрреессттнноо  ппеерреедд  ггррууддььюю..  

  ««ММаарршш!!»»––  ррууккии  ссккрреессттнноо  ппеерреедд  ггррууддььюю..  ВВыыппооллнняяттьь  ппооооччеерреедднныыее  ддввиижжеенниияя  

ккииссттяяммии  кк  ссееббее  ии  оотт  ссееббяя..  

  ««ДДооббааввииттьь»»––  ррууккии  ссккрреессттнноо  ппеерреедд  ссооббоойй,,  ккииссттии  ккаассааююттссяя  ппллеечч..  

  ««ССооееддииннииттьь»»––  ссллееггккаа  ссооггннууттыыее  ррууккии  ппоодднняяттьь  ввввееррхх,,  ккииссттии  ппееррееккрреещщеенныы..  

  ««ТТееммпп»»––  ррууккии  ссооггннууттыы  ппеерреедд  ггррууддььюю,,  ппррееддппллееччььее  оодднноойй  ррууккии––  ннаадд  

ппррееддппллееччььеемм  ддррууггоойй..  ККррууггооввыыее  ддввиижжеенниияя  ппррееддппллееччььяяммии..  

  ««ООттллииччнноо!!»»––  ррууккуу  ввыыттяяннууттьь  ввппеерреедд,,  ппааллььццыы  ссжжааттыы  вв  ккууллаакк,,  ббооллььшшоойй  ппааллеецц  

ввввееррхх..  

··««ООббррааттнныыйй  ссччеетт»»––  ррууккаа  вв  ссттооррооннуу,,  ппррееддппллееччььее  ввввееррхх,,  ппааллььццыы  ппооккааззыыввааюютт  ссччеетт::  

««44»»––  ччееттыыррее  ппааллььццаа  рраассккррыыттыы,,  ««33»»  ттррии,,  ««22»»––  ддвваа..  ССччеетт  ««11»»  ннее  ууккааззыыввааееттссяя..  

··««ППооввоорроотт»»––  ккрруугг  ррууккоойй  ннаадд  ггооллооввоойй..  

ООббыыччнноо  ввииззууааллььннооее  ууппррааввллееннииее  ссооппррооввоожжддааееттссяя  ссллооввеесснныыммии  ууккааззаанниияяммии::  

ннааппррииммеерр,,  ппооккааззыыввааееттссяя  ннааппррааввллееннииее  ддввиижжеенниияя  сс  ппоояяссннееннииеемм,,  ччттоо  ддееллааттьь..  

ККооммммееннттииррооввааттьь  ввыыппооллннееннииее  ууппрраажжннеенниийй,,  ддааввааттьь  ппоояяссннеенниияя  ии  ввииззууааллььнноо  

ууппррааввлляяттьь  ггррууппппоойй  ннееооббххооддииммоо  ччееттккоо  ии  ууввеерреенннноо..  ЧЧаассттоо  ппррииммеенняяююттссяя  

ррааззллииччнныыее  ффооррммыы  ффииккссааццииии,,  сс  ппооммоощщььюю  ккооттооррыыхх  уу  ззааннииммааюющщииххссяя  ннаа  ууррооввннее  
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оощщуущщеенниийй  ззааккрреепплляяееттссяя  ннааииббооллееее  ввееррннооее  ппооллоожжееннииее,,  ххааррааккттееррннооее  ддлляя  ттоойй  ииллии  

иинноойй  ффааззыы  ууппрраажжннеенниияя,,  ооссооббеенннноо  ппррии  ввыыппооллннееннииии  ссииллооввыыхх  ууппрраажжннеенниийй  вв  

ппааррттееррее  ии  сс  ииссппооллььззооввааннииеемм  ррааззллииччннооггоо  ррооддаа  ааммооррттииззааттоорроовв,,  ооттяяггоощщеенниийй,,  

ппррееддммееттоовв..  КК  ннееввееррббааллььнныымм  ммееттооддаамм  ууппррааввллеенниияя  ггррууппппоойй  ооттннооссяяттссяя  ттааккжжее  

ввыыррааззииттееллььнныыее  ддввиижжеенниияя  ттееллоомм..  ппееддааггоогг  ддооллжжеенн  ддввиижжеенниияяммии  ппооддччееррккииввааттьь  

ммооммееннттыы  рраассссллааббллеенниияя,,  ннааппрряяжжеенниияя,,  ххааррааккттеерр  ээллееммееннттоовв  ии  тт..пп..  ББооллььшшооее  

ззннааччееннииее  ииммеееетт  ммииммииккаа..  ННееллььззяя  ппррооввооддииттьь  ззаанняяттиияя  сс  ввыырраажжееннииеемм  ннееддооввооллььссттвваа,,  

ррааззддрраажжииттееллььннооссттии  ии  ууссттааллооссттии  ннаа  ллииццее..  
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ССППИИССООКК    ЛЛИИТТЕЕРРААТТУУРРЫЫ  

11..ЛЛииссииццккааяя  ТТ..СС..,,  ССииддннеевваа  ЛЛ..ВВ..  ААээррооббииккаа::  ТТееоорриияя  ии  ммееттооддииккаа..  ––  ТТ..  II..  ––  ММ..::  ФФААРР,,  

22001177..  

22..  ЛЛииссииццккааяя  ТТ..СС..,,  ССииддннеевваа  ЛЛ..ВВ..  ААээррооббииккаа::  ЧЧаассттнныыее  ммееттооддииккии..  ––  ТТ..  IIII..  ––  ММ..::  ФФААРР,,  

22001122..    

33..  ММееннххиинн  ЮЮ..ВВ..,,  ФФииззииччеессккооее  ввооссппииттааннииее::  ттееоорриияя,,  ммееттооддииккаа,,  ппррааккттииккаа..  ––  ММ..::  

ССппооррттааккааддееммппрреесссс,,  22000033..  

44..  РРииппаа  ММ..ДД..,,  РРаассууллоовв  ММ..ММ..,,  ККууллььттоовваа  ИИ..ВВ..  ППррааккттииччеессккииее  ии  ммееттооддииччеессккииее  

ооссннооввыы  ккииннееззооттееррааппииии  ::  УУччеебб..  ппооссооббииее..  ––  ММ..::  ТТВВТТ  ДДииввииззииоонн,,  22001188..  

55..  ФФууррммаанноовв  АА..ГГ..,,  ЮЮссппаа  ММ..ББ..  ООззддооррооввииттееллььннааяя  ффииззииччеессккааяя  ккууллььттуурраа  ::  ууччеебб..  ддлляя  

ввууззоовв  ––  ММииннсскк::  ТТеессеейй,,  22000033..  

66..  ХХооууллии  ЭЭ..ТТ..,,  ФФррееннкксс  ББ..ДД..  ООззддооррооввииттееллььнныыйй  ффииттннеесссс..  ––  ККииеевв::  ООллииммппииййссккааяя  

ллииттееррааттуурраа,,  22000000..    

77..  ЛЛииссииццккааяя  ТТ..СС..  ..  ССппоорртт  вв  шшккооллее::  ММееттооддииччеессккааяя  ггааззееттаа  ддлляя  ууччииттееллеейй  ии  

ттррееннеерроовв,,  ММ..::  ИИззддааттееллььссккиийй  ддоомм,,  22001177..
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УУЧЧЕЕББННЫЫЙЙ    ППЛЛААНН  

ннаа    11  ггоодд    ззаанняяттиийй  ппоо  ««ФФииттннеесс  --  ааээррооббииккее»»  

№№  

ППпп  РРааззддееллыы    ппооддггооттооввккии  
ННааччааллььннааяя  

ппооддггооттооввккаа  
УУччееббнноо--

ттррееннииррууюющщааяя  

ппооддггооттооввккаа    

                        ВВссееггоо    

            ккоолл--ввоо  ччаассоовв  

11  ТТееооррееттииччеессккааяя  ппооддггооттооввккаа  99  1100  1199  

22  
ООббщщааяя  ффииззииччеессккааяя  

ппооддггооттооввккаа  
2200  4400  6600  

33  ССппееццииааллььннааяя  ффииззииччеессккааяя  ппооддггооттооввккаа                6622  111188                                        118800  

44  ИИннссттррууккттооррссккааяя  ппооддггооттооввккаа    66  66  

55  УУччаассттииее  вв  ссооррееввнноовваанниияяхх  11  22  33  

66  ККооннттррооллььнныыее    ннооррммааттииввыы  44  44  88  

77  ООббщщееее  ккооллииччеессттввоо  ччаассоовв  9966  118800  227766  

  

ККааллееннддааррнноо--ттееммааттииччеессккиийй  ппллаанн  ууччееббнноо--ттррееннииррооввооччнныыхх  ззаанняяттиийй  ппоо  ««ФФииттннеесс  --  ааээррооббииккее»»  

ЭЭттаапп  ннааччааллььнноойй  ии  ууччееббнноо--ррааззввииввааюющщеейй    ппооддггооттооввккии    11    ггооддаа    ооббууччеенниияя  

№№  

нн//пп  
РРааззддееллыы    ппооддггооттооввккии  

ККооллииччеессттввоо  ууччееббнныыхх  ччаассоовв  ппоо  ммеессяяццаамм  
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11..  
  ТТееооррееттииччеессккааяя  ппооддггооттооввккаа  

  
33  22  22  22  22  22  22    22  22        1199  

22..    ССппееццииааллььннааяя    ффииззииччеессккааяя    ппооддггооттооввккаа::  1155  1155  1166  1166  1155  2255  2288  2255  2255        118800  

22..11    ККллаассссииччеессккааяя  ааээррооббииккаа  1122  1133  1144  1100  1100  2200  2211  1177  1177        113344  

22..22    ССттррееттччииннгг  33  22  22  22  22  22  22  22  22          2211  

22..33    ИИннттееррввааллььннааяя  ттррееннииррооввккаа        44  33  33  22  33  33        1188  

22..44  
ССттеепп  --  ааээррооббииккаа  

  
            33  33  33        99  

33..    ООббщщааяя  ффииззииччеессккааяя  ппооддггооттооввккаа;;  55  55  55  55  55  55  1100  1100  1100        6600  

44..  
  ССооррееввннооввааттееллььннааяя  ддееяяттееллььннооссттьь  

  
      11    11  11            33  

55..  ККооннттррооллььнныыее    ннооррммааттииввыы  11  11  11  11    11  11  11  11        88  

66  ИИннссттррууккттооррссккааяя  ппооддггооттооввккаа                33  33        66  

  ВВссееггоо  ччаассоовв::  2222  2222  2233  2244  2211  3333  4411  3377  3377        227766  

  


