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IHosicuuTenbLHAA 3aIHCKA

Pabouas nporpamma ydeOHoro npeamera « Ousndeckas KyabTypa» it ydammxces 10 -
11 xiaccoB cocraBieHa Ha ocHOoBe DenepaibHOrO0 KOMIIOHEHTa ['ocyqapcTBEHHOTO cTaHaapTa
obmiero oOpa3oBaHusl MO (UINUECKOH KynbType (YTBepKIeH TNpuKa3oM MuHHUCTEpPCTBA
obpazoBanusi Poccuiickoit ®enepanmu ot 05.03.20041.Ne1089) ¢ usmenenusimu (IIpuxazom
Muno6puayku Poccum ot 23.06.2015r Ne609), ¢ yderom mporpammbl «KommiekcHast
nporpamma (GuU3MYEeCKOoro BocmuTaHus ydammxcs 1-11 xkmaccoB» moxa pemakuuenn B.U. Jlsaxa,
A.A. 3naneBuya. — M.: IIpoceemenue, 2009.

llenp:  oBiaseHHE MIKOJbHUKAMHU OCHOBAMHU (PU3MUECKON KYJIbTYpbl U BCECTOPOHHEE
pasBUTHE JIMYHOCTH: KpPENKOE 370POBbE, Xopoliee (GHU3UUYECKOe Ppa3BUTHE, ONTUMAIbHBINA
YpOBEHb JBHUTaTEIbHBIX CHOCOOHOCTEH, 3HAHMSI W HABBIKU B 00JIACTH (PU3UYECKOM KYIBTYPHI,
MOTHUBBI U yMEHHsI ( OCHOBHBIE CHOCOOBI) OCYIIECTBIATh (PU3KYIBTYPHO-O3OPOBUTEIBHYIO U
CHOPTUBHYIO J1€ATEIbHOCTD.

OcHoBHbIE 3a1a4n Guznueckoro Bocruranus 10-11 kmaccax:

e cojeiicTBHE TapMOHUYHOMY buznueckomy pa3BUTHIO, BBIPAOOTKY yMEHHUU
UCIIONIb30BaTh (DM3MUECKUE VYIPAKHEHHs, TUTHEHUYECKHUE MPOLEAYpPhl U YCIOBHS
BHEIIHEH cpeibl 1Sl YKPEIUIEHUsI COCTOSIHUS 3/I0POBBS, IPOTUBOCTOSHUS CTPECCAM;

e (QopmupoBaHue OOIIECTBEHHBIX M JIMYHOCTHBIX MPEICTABICHUNA O MPECTUKHOCTU
BBICOKOT'O YPOBHS M Pa3HOCTOPOHHEH (DPHU3HOIOTHYECKOM MOArOTOBIEHHOCTH;

® pacIIMpEHHE ABUTATEIbHOI'O OIbITa IMOCPEACTBOM OBJIAJEHUS HOBBIMH JBUIATEIbHBIMU
JNEeUCTBUSIMU U (OPMHUPOBAHME YMEHUM NMPUMEHSTh MX B PA3IMYHBIX MO CIOKHOCTH
YCIIOBUSIX;

e JlanbHeMIee pa3sBUTUE KOHAUIIMOHHBIX (CUIIOBBIX, CKOPOCTHO- CHJIOBBIX, BHIHOCIMBOCTH,
CKOPOCTH U TUOKOCTH) M KOOPAUHAIIMOHHBIX( OBICTPOTHI MEPECTPOCHUS JBUTATEIHHBIX
NeMCTBUH, COTJIACOBAaHUS, CHOCOOHOCTEH K MPOHM3BOJIBLHOMY pAacClabICHHIO MBIIIII,
BECTHOYISIPHON YCTOWYMUBOCTH U JIp.) CIIOCOOHOCTEH;

e (dopMHpOBaHHE 3HAHUN O 3aKOHOMEPHOCTSAX JBUTATEIILHOW AaKTHUBHOCTH, CIIOPTHBHOM
TPEHUPOBKE, 3HAYCHUM 3aHATHH (QU3NUECKOW KylIbTypod g Oyayiied TpyAoBOH
JeSITEIbHOCTH, BHITIOTHEHUH OTI[OBCTBA U MaTEPUHCTBA, MOJATOTOBKY K CIy>K0€ B apMUu;

® 3aKpEIUICHHE MOTPEOHOCTU K PErYyJSPHBIM 3aHATHAM (DU3NYECKUMH YIPAXKHEHUSAMH
n30paHHBIM BHJIOM CIOPTA;

e (QopmupoBaHUE aJEKBATHOW CAMOOIICHKH JUYHOCTH, HPABCTBEHHOTO CaMOCO3HAHUS,
MHUPOBO33PEHUS, KOJUIEKTUBHU3MA, pPa3BUTUE ILEJICYCTPEMIIEHHOCTH, YBEPEHHOCTH,
BBIZICP’KKH, CAaMOO00JIaTaHuUS;

e JanpHeilee pa3BUTHE TMCUXMYECKHX MPOIECCOB M OOyue€HHE OCHOBAM IICHMXUYECKOM
peryisuuu.

B BapuaTHBHOI YacTH yUHUTHIBAIOTCS pETMOHAJIbHBIE U HAIIMOHAIbHBIE 0COOEHHOCTH PabOThI
mkonbl(19%  BpemMeHu conepikaHus y4eOHOW NTpPOrpaMMbl OTBOJUTCS HA pa3feNl JIbIKHOMN
MOATOTOBKH).

MeTtonamu u popMamu IPOBENECHUST YPOKOB SIBIISIFOTCSI:
- CIIOBeCHBIE (pacckas, oObsACHEeHHE, pa30op, 3a/1aHKe, yKa3aHue, 0ecebl, TI0ICUET);
- HarJsAHbIe (TIOKa3, IEMOHCTPAIs, CBETOBBIC CUTHAIIBI);
- IpakTHYecKue (METOJ pacuiIeHHOro oOy4yeHus, Uu30upareiabHOro OOy4YeHHSs, LEIOCTHOTO
00y4YeHus1, CTPOTO PeriaMeHTUPOBAHHOTO YIPaXXHEHUS, UTPOBOI, COPEBHOBATEIBHBIN).

Baxwneitime TpeboBaHus K ypoky: obecrneueHue auddepeHIMpoBaHHOTO MOAX0da K

yUalMmcsi, C Y4eTOM HX 3JI0pOBbs, (U3MUECKOTO pPAa3BUTHUS, TOoJla W JBUTATEIHHOU
MOJATOTOBICHHOCTH,  JOCTH)KEHMSI  BBICOKOW  MOTOPHOM  IJIOTHOCTH, JAMHAMUYHOCTH,
0o0pa3oBaTeNbHON HAMPaBICHHOCTH Y4YEOHBIX 3aHATHH, (QOpPMHpPOBAHUS y4dalIMXCS HABBHIKOB U
YMEHHMHM CaMOCTOATEIbHBIX 3aHATUN (DU3MUECKON KyNIbTypbl. 3aaHus A CaMOCTOSITEIIbHOTO
BBITIOJIHEHUS YITPAXKHEHU N HIKOJIBHUKHU MOIYYalOT Ha YPOKE.

OcHoBHbIE (OPMBI U CITOCOOBI TIPOBEPKH:
- 3a4eT;



- KOHTPOJIbHBIE YIIPAXKHEHHUS,
- POBEPKA TEOPETUUECKUX 3HAHUM.
- UTOTOBBIA KOHTPOJIb.
Y4eOHUKH, peau3yIolye JaHHYI0 YIeOHYIO TPOoTrpamMmy:
o Jlax B.1 «®usnueckas kynbTypa». 10-11kmaccer. M., IIpocsenienne,2005.
o «Dusmnyeckas kyiapTypa» 10-11 knaccel. M., IIpocsemenue, 2009. B.1.JIsx
e VY4yeOHMKM JAaHHOH JIMHUU PEKOMEHI0BaHbI MUHHCTEPCTBOM 0Opa3oBaHMs U HayKu PD
U BKIIIOUEHBI B (efiepaibHbIi NepeyeHb.



TEMATHUYECKUM IIAH

Pusnyeckas KyabTypa 10 kaace

102 yaca B roa/ 3 yaca B HeeJII0

IIpome:xxyTounasi arrectanus -1 yac

No HaumenoBanue pasnenos, Tem Konn OcHoBbl | KonnuectBo
3HAaHHUH. | 4acoB Ha
n/a 4eCTBO
MIPAKTUICCKHE
4acoB BU/IBI
sanstuii(HPK)
1 Jlerkas atneruka. 27 2
2 Backer6o0:1. 14 1
3 I'umuacTuka. 18 1
4 Boieitbon 28 3
5 JIbDKHAS TOATOTOBKA 21 1 20
HUTOI'O: 108 20




TEMATHUYECKUM IIAH

Pusunyeckas KyabTypa 11 kiaace

1024aca B roa/ 3 yaca B HeJeJII0

IIpome:xxyTounasi arrectanus -1 yac

Ne HanmenoBanue paznienos, TeM Komn OcHoBbl | KonnuectBo
3HAHWUM. | 9acoB Ha
/o 4EeCTBO
MIPAKTUICCKHE
4acoB BHJIBI
3anstuii(HPK)
1 Jlerkas arieruka. 24 2
2. | Backer6ou. 14 1
3 T'umuacTuka. 18 1
4 Boseit6our. 26 3
5 JIpDKHAg TTOArOTOBKA 20 1 20
HUTOTI'O: 102 20




Conep:xanue yueOHOTro MaTepuaJia
PDu3znyeckas KyJbTypa
10 kaacc.

OCHOBBI 3HAHUIA.

Jlerkas arJjieTuka.

CoBeplIeHCTBOBAHNE TEXHUKH CIIPUHTEPCKOTO Oera.

Boicokuii u Huzkuii ctapt 10 40M. CtapToBsiil pa3rod. ber Ha pe3yibsTar Ha 100 M
.DcradetHsrii Oer.

CoBepllieHCTBOBaHHE TEXHUKHU JITUTEIBHOTO Oera.

FOnomu: Oer B paBHOMepHOM U niepemeHHoM Temrie 20-25 mun. ber na 3000Mm.

JeBymiku: 6er B paBHOMEpHOM U TiepeMeHHOM Temre 15-20 muH. ber Ha 2000M.
CoBeplIeHCTBOBaHNE TEXHHUKH MPBIKKA B JUIMHY C pasoera.

[Tpeokku B ;ymHy ¢ 13-15 maros pasbera.

CoBeplilIeHCTBOBaHME TEXHUKU METAHUS B 1I€Ib U HA JAJIBHOCTb.

Mertanue ms4a 150r ¢ 4-5 OpOCKOBBIX IIaroB ¢ MOJIHOTO pa3dera Ha JaJIbHOCTh B Kopuaop 10 m
U 33JJaHHOE PacCTOSHUE; B TOPU3OHTAIbHYIO U BEpTUKAIbHYIO Leib(1*1M) ¢ paccrosHus no 20
M(toHomn), ¢ paccrosHus 12-14m (nmeBymku).. Metanue rpanarel 500-700r ¢ mecra Ha
JABHOCTh, C KOJIEHA, JIeKa, ¢ 4-5 OpOCKOBBIX IIaroB ¢ yKOPOYEHHOTO M TOJHOTO pa3bera Ha
JAIbHOCTh B Kopumop 10M M 3amaHHOE pacCTOSHHME, B TOPU3OHTAIbHYIO Lieib (2*2 M) ¢
paccrosiHusa 12-15 M, no aBmwxkymeica nenu(2*2m)c paccrosnusa 10-12 M. bpocok HabuBHOTO
Msi9a(3Kr)-FOHOIIN,(2KT)-AeBYIIKA OBYMS PYKaMH M3 Pa3IMYHBIX HCXOJHBIX IOJOKEHUH C
MECTa, ¢ OJTHOTO- YETHIPEX I1aroB BIEPEI-BBEPX Ha JAIbHOCTh U 33/1aHHOE PACCTOSHUE.
Pa3BuTrEe BBIHOCIMBOCTH.

JlmarenpHBIA Oer 10 25 MuH -toHOIH, 1020 MUH —ICBYIIKH, KPOCC, OET ¢ MPENsATCTBUSMHU, B
napax, rpymnmnoi, sctadersl, KpyroBas TPEHHUPOBKA.

Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

[TpbIKKM ¥ MHOTOCKOKHM, METaHMsI B LI€JIb M Ha JaJIbHOCTh Pa3HbIX CHApsJIOB U3 pa3HbIX H. II.,
TOJIKAHHE Apa, HAOMBHBIX MUYel, KpyroBasi TPEHUPOBKA.

Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CLIOCOOHOCTEH.

OctadeTsl, CTapThl U3 PA3IUYHBIX M. M., OEr C YCKOPEHHMEM, C MAaKCUMaJIbHOW CKOpPOCTHIO,
M3MEHEHHEM TeMIla U PUTMa 11aros.

Pa3BuTHe KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

BapuanTtel uyenHouHoro Oera, Oera ¢ W3MEHEHHWEM HallpaBJIEHHS, CKOPOCTH, crocoda
nepeMeleHus; 6er ¢ npeooJeHHeM MPENnsITCTBUI U Ha MECTHOCTH; OapbepHBIN Oer; MpBIKKU
yepe3 MpPEmsTCTBUS U Ha TOYHOCTh MPU3EMJICHHUS; METAaHUE pa3jIMYHbIX NPEIMETOB U3
pa3IMYHBIX U. II. B IIEJIb U Ha 1aJIbHOCTh OOEUMU PYKaMHU.

3HaHusA 0 PU3NUECKON KYIbTYpE.

buomexannyeckue OCHOBBI TEXHUKH Oera, MPBDKKOB M MeTaHW. OCHOBHBIE MEXaHU3MBbI
HHEpProoOecrneyeH sl  JIETKOATJIeTHUYEeCKUX yIpaHeHUH. Buupl copeBHOBaHMI MO Jerkoi
aTJIeTUKEe M peKop/bl. Jlo3upoBaHME HATrpYy3KH MPH 3aHATHIX OEroM, MPbDKKAMH U METaHUEM.
[TpuxnanHoe 3HaUEHHUE JIETKOATIETHUYECKUX yIpaKHEeHUH. TexHnka 6€30MacHOCTH MPY 3aHATUAX
Jerkoil atnerukoil. JloBpaueOHas momolpb npu TpaBMax. IlpaBuia copeBHOBaHUIA.
CoBepIlieHCTBOBaHNE OPTaHU3aTOPCKUX YMEHUH.

BoimmonHenune oO0s3aHHOCTEH CyapdM 1O  BHUJAAM  JIETKOAQTJIETHMYECKHMX COPEBHOBAaHUH U
MHCTPYKTOpA B 3aHATHUAX C MJIAJIIUMU IIKOJIbHUKAMHU.

CamMocTosTenbHbIE 3aHATUS

TpeHupoBka B O03I0pOBUTEIILHOM Oere [Uisi pa3BUTHS U COBEPUICHCTBOBAHHS OCHOBHBIX
JIBUTATENIbHBIX criocoOHOoCcTel. CaMOKOHTPOJIb MTPH 3aHATHUSX JIETKOW aTJICTHKOM.

Bbacker0o.1..

CoBepIIEHCTBOBAaHUE TEXHHUKH MEPEABUKEHUN, OCTAHOBOK, IOBOPOTOB, CTOEK.

Kom0OuHanuu n3 0CBOCHHBIX 2JIEMEHTOB TEXHUKHU MEPEIBUKECHUIM.

CoBepIlIeHCTBOBaHUE JIOBJIM U NIEPEJAUYH MAYa.




BapuanThl 70BAM M nepegadd Ms4a 0e€3 CONPOTUBIEHUS M C CONPOTHBICHHEM 3alUTHUKA(B
Pa3IMYHbIX IOCTPOCHHUSAX).

CoBepILIEHCTBOBAaHUE TEXHUKHU BEIACHUS MA4a.

BapuanTsl BeeHust Msia 6€3 CONPOTUBIICHUS M ¢ COPOTHBIICHUEM 3aIIUTHUKA.
CoBeplIeHCTBOBAHNE TEXHUKH OPOCKOB MAYa.

BapuanTtel 6pockoB Ms4a 6€3 CONMPOTUBIICHHUS U C CONTPOTUBICHUEM 3aLIUTHUKA.
CoBeplLIeHCTBOBAHUE TEXHUKH 3aLIUTHBIX JEHCTBU.

JleiicTBusi TNpOTHUB HWrpoka ©Oe3 Ms4a W ¢ MAYOM(BBIpHIBaHHE, BBHIOMBAHME, IIE€PEXBaT,
HaKpBIBaHHUE).

CoBepIlIeHCTBOBAaHUE TEXHUKH MEPEMEIIECHUMN, BIaJACHNUS MSIUYOM U Pa3BUTHE KOHIUIMOHHBIX U
KOOP/IMHAIIMOHHBIX CLIOCOOHOCTEH.

KoM0OuHanmu u3 0CBOEHHBIX JIEMEHTOB TEXHUKU NIEPEMELIEHUN U BIaJECHUS MAUOM.
CoBepIIEHCTBOBAaHUE TAKTUKHU UTPBI.

WuauBuayalibHbIE, IPYIIIOBBIE 1 KOMAHIHbIE TAKTUYECKUE ICHCTBUS B HAlaICHUU U 3aIIUTE.
OBnajgeHue Urpoi 1 KOMIUIEKCHOE Pa3BUTHE IICUXOMOTOPHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Wrpa o ynpoueHHbIM npaBuiam 6ackerbomna, Urpa mo npasuiam.

I'mmHacTHKA.

CoBepILIeHCTBOBAaHUE CTPOEBBIX YIPAXKHEHUI.

ITpolineHHslii B OpeaplIyliux Kiaccax Marepual. lIoBOpoTel KpyromM B JABH)KECHHHU.
[lepecTpoeHne U3 KOJIOHHBI [10 OJJHOMY B KOJIOHHY IO J[Ba, 110 YETHIPE, 10 BOCEMb B JIBUKEHUH.
CoBeplIeHCTBOBaHUE 00IEPa3BUBAIOIIUX YIIPa)KHEHHUH 0€3 peIMeTOB.

KomOuHaumy M3 pa3iuyHbIX IMOJOXKEHUM M JIBUKEHUH pPYyK, HOT, TYJIOBMIA Ha MECT€ U B
JBUKCHHH.

CoBeplilieHCTBOBaHHME 001IEPa3BUBAIOIINX YIPAXKHEHUH C IpeAMETaMu.

IOHomy: ¢ HaOMBHBIMU MsS4aMHU(BECOM JIO0 S5 Kr),TaHTeIAMH(IO8KT), TupsMu( 16 u 24 kr),
LITAHTOM, HA TPEHAXKEepax.

JleBymiKky: KOMOMHAIIUY YIIPaXKHEHUH ¢ 00pyUdeM, CKaKaJIKoM, O0IbIIMMH MSYaMHU.

OcBoeHMeE 1 COBEpLICHCTBOBAHNUE BUCOB U YIIOPOB.

IOHommM: npoiAeHHBII B NpeablAylmMX kinaccax Martepuan. llogsem B ynop cuioi; BUC
COTHYBILIKCH, TPOTHYBIINCH, C33aU; CrMOaHNue U pa3rubaHue pyK B yHnope Ha Opychsx, yroi B
ymope, CcToika Ha Ijedyax U3 ceJa HOru Bpo3b. IloabeM mepeBopoTOM, MOIABEM pazruOoM A0
ce/la HOTH BPO3b, COCKOK MaxoM Ha3aj.

JeBymiku: TolMKOM HOT TOABEM B YIIOP; TOJYKOM JIBYX HOT BUC YTJIOM.

OcBoeHMe 1 COBEPUICHCTBOBAHNUE OTMIOPHBIX MPBIKKOB.

IOHOmM: NPBIKOK COrHYB HOTH.

JleByIIKH: MPBIKOK HOTH BPO3b.

OcBoeHHe U COBEPIIEHCTBOBAHHE aKPOOATUYECKUX YIPAXKHEHUH.

HOHomm: AMMHHBIA KyBBIpOK uepe3 HpemsTcTBUEe Ha BbicoTe 10 90 cM; cTolika Ha pykKax C
MIOMOIIIBIO; KYBBIPOK Ha3aJ yepe3 CTOIMKY Ha pykax ¢ rnomouibo. IlepeBopor O0KOoM; IPbIKKU B
riyouny, Beicota 150-180 cm. KomOuHanuu u3 panee 0CBOEHHBIX 3JIEMEHTOB.

JleByIIKH: cel yriioM; CTOS Ha KOJICHSX HAKJIOH Ha3aj; cToiika Ha jonaTkax. KomOuHammu u3
paHee OCBOCHHBIX JIEMEHTOB

. Pa3BuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

KomOunanuu oOuiepa3BUBalOINX YyIpa)kHEHUH 0e3 MpeaMeTOB U C MpeIMeTaMH; TO Ke C
Pa3IMYHBIMH CII0cO0aMu X01b0bI, Oera, MPBIKKOB, BPALIEHUN. aKpOOATHUECKUX YIIPasKHEHHH.
VYrpakHeHus: ¢ THMHACTUYECKOM CKaMelKol, Ha THMHAaCTUYeCKOM OpeBHE, Ha TMHMHACTHYECKOM
CTEHKe, THMHACTUYEeCKHX CHapsaax. Akpobarudeckue ynpaxHeHHus. Jctadersl, urpsl. [lomocst
MPEMSITCTBUS C HCIOJb30BAaHHEM TMMHACTHYECKOIO MHBEHTaps U yhnpaxkHeHui. Purmuueckas
TMMHaCTHKa.

Pa3BuTHe CHIOBBIX CITIOCOOHOCTEN M CUIIOBOM BBIHOCIMBOCTH.

FOHomM :mazanue Mo KaHaTy C MOMOIIBIO HOT Ha CKOPOCTH .Jla3aHHE M0 CTEHKe 0e3 MOMOIIU
Hor. [loarsruBanus. YmnpakHeHHsT B BHCaX M yIopax, €O IITAHIOM, TUPEH. TaHTEISIMH,
HaOMBHBIMU MSTYaMHU.

JleByIIKH: YIpa)XHEHHUSI B BUCAX U YIIOpPax, 0OILIepa3BUBAIOIINE YIPAKHEHUS O€3 MPEAMETOB U €
IpeIMeTaMHu, B Iapax.



Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CITOCOOHOCTEH.

OnopHble MPBIKKH, TPBDKKK CO CKAKaIKOW, METaHUsI HAOMBHOTO MsYa.

Pa3Burtue rudbkocTH.

OO0mepa3BuBalONINe YIPAKHEHUST C TOBBIICHHONW aMIUTUTYAON s pPa3IUYHBIX CYCTaBOB.
VYrpaxHeHus ¢ NapTHEPOM, aKkpoOaTH4ecKre, Ha THMHACTUYECKOM CTEHKE, C IPEeMETaMH.
3HaHus 0 GU3NIECKOH KyIbType.

OcCHOBbl OMOMEXaHUKHM THUMHACTUYECKMX YHOpaXXKHEHUH. VIX BiIMAHUE Ha TeENOCIOKEHHUE,
BOCIIUTaHHE BOJIEBBIX KauecTB. OCOOCHHOCTH METOAMKH 3aHATUI ¢ MIIAIIUMH [ITKOJIbHUKAMH.
TexHuka 0€30MacHOCTH MPH 3aHATUAX TMMHACTHKON. OKa3zaHue IepBOil MOMOIIHU IpU TpaBMax.
OBnazeHne OpraHu3aTOPCKUMU YMEHUSMU.

Beinonnenne o00s3aHHOCTEM NOMOIIHUKA CyIbd M HMHCTpyKTopa. IlpoBeneHue 3aHsATHI c
MJIQIIIMMH [IKOJIbHUKAMHU.

CaMocTosATeIbHBIC 3aHATHUS.

[IporpaMMbl TPEHUPOBOK C MCIIOJIB30BAHUEM TI'MMHACTHMUYECKUX CHApSAOB U YIpPaKHEHUH.
CaMOKOHTPOJIb ITPY 3aHATHIX THMHACTUYECKUMH YIIPAKHEHUSMU.

BouJeii6o.1.

CoBeplIEeHCTBOBaHUE TEXHUKU NIEPEIBUKEHUM, OCTAaHOBOK, [IOBOPOTOB U CTOEK.

Kom0OuHanum u3 0OCBOEHHBIX JIEMEHTOB TEXHUKU NEPEIBUKEHUM.

CoBepleHCTBOBaHUE TEXHUKHU IIPUEMA U Iepeaad Ms4a

BapuaHTbl TEXHUKH ITpUEMa U nepead Msaya.

CoBeplIeHCTBOBaHUE TEXHUKH 110124 MsAYa.

Bapuantsl nonau msya.

CoBepIlIEeHCTBOBaHUE TEXHUKN HANaJAoIIEro Msaya.

BapuanTh! Hanajaoo1ero yapa yepes ceTky.

CoBepIIEeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU 3aLIUTHBIX JEHCTBHI.

BapuanTs! 6510KMpOBaHKS HAaaAAOIIKX YAApOB ( OAMHOYHOE U BJBOEM), CTPAXOBKA.
CoBepIIEHCTBOBAaHUE TAKTUKHU UTPBI.

WuauBuayalibHble, IPYIIIOBbIE M KOMAH/IHbIE TAKTUYECKUE IEUCTBUS B HAIQJICHUU U 3aIUTE.
OgnageHre Urpoi 1 KOMIUIEKCHOE Pa3BUTHE IICHXOMOTOPHBIX CIIOCOOHOCTEN

Urpa no ynpoiieHHbIM ITpaBuiiaM Boselbona. Mrpa no npasumnam..

JIbIKHAS MOArOTOBKA.

OcBoeHME TEXHUKH JIBDKHBIX XOJI0B

ITepexon ¢ 0THOBPEMEHHBIX XOJI0B Ha nonepeMeHHsble. [Ipeoonenne noapeMOB U MPETSITCTBUM.
[TpoxokaeHune qUCTaHIIMU A0 5 KM (JeBYLIKH) U 10 6 KM (TOHOIN).

3HaHus 0 GU3NYECKOH KyJIbType.

[IpaBuiia mpoBeleHUsT CaMOCTOATENbHBIX 3aHATUNH. OCOOEHHOCTH (U3NYECKONW MOATOTOBKHU
nabDKHUKA. OCHOBHBIE DJIEMEHTHI TAKTUKH B JIBDKHBIX TOHKax. IIpaBuna copeBHoBaHuil. TexHuKa
0€30MacHOCTH MpHU 3aHATUAX JIBDKHBIM crnoptoM. [lepBas momous mnpu TpaBMax U
00MOPOKEHHSIX.

BapuanTs! Hanaaoo1ero yapa yepes ceTky.

CoBeplIeHCTBOBaHUE TEXHUKH 3aLIUTHBIX JEHCTBHI.

BapuanTtsl 6510KkupOBaHus HAaAa0MKX YAapoB ( OAMHOYHOE U BIBOEM), CTPAXOBKA.
CoBepIIEHCTBOBAaHUE TAKTUKHU UTPBI.

WuauBuayanbHble, TPYIIOBbIE 1 KOMAaHIHbIE TAKTUYECKUE IEHCTBUS B HANaICHUHU U 3aIIUTE.
OgnageHue Urpoi 1 KOMIUIEKCHOE Pa3BUTHE IICUXOMOTOPHBIX CIIOCOOHOCTEN

Urpa no ynpoiieHHbIM ITpaBuiiaM Boseibona. Mrpa no npaBumnam..

HanmeHoBaHHE TTPAaKTUYECKHUX PA0OT.
1.ber 30 m.

2.ber 100 m.

3.ber 1000 M.

4.ber 6 MuH.

5.ber 2000 M, 3000 Mm.

6.MeTaHue rpaHarThbl.

7.JIoBJIg Msg4a OT HIUTA.



8.BeneHne Ms4a ¢ N3MEHEHUEM HaIlpaBJICHUS.
9.TakTH4eckue ACCTBUS B 3allIUTE.

10.bpocku.

11.KomOuHanus ynpaxHeHU| Ha MepeKIIaanHe.
12.1Tonbem nepeBOPOTOM CHIIOM.

13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

Brixon cuiton.

Yron B ynope Ha Opychsx.

Croiika Ha 11e4ax 13 cesia HOru BpPO3b.
CrubaHnue pyk B yrope Ha OpycChsiX.
KomOuHnanms ynpaxxneHuii Ha OpycChsiX.
JIMMHHBINA KYBBIPOK BIIEpE]] Ue€pe3 MPENATCTBUS.
Crolika Ha roJIOBE U pyKa CHIIOH.

KyBbIpOK Ha3aJ yepe3 CTOMKY Ha pyKax.
IlepeBOpOT B CTOPOHY.

KombOunanus akpobaTndeckux yrnpaxxHeHHH.
Jlazanue mo kaHaty 0e3 MOMOIIH HOT.
OnopHbIi NPBLKOK Yepe3 KO03J1a B YIMHY COTHYB HOTH.

25 JleBylIKuU: OIbEM MaxXOM OJHOU U TOTYKOM APYTOil.

26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

41

YpakHeHUs! B pABHOBECUU: COCKOK IMPOTHYBILIUCH HOTH BPO3b.
Komb6unanust Ha OpeBHe.

Crolika Ha JonaTKax.

N3 cToiiku Ha JomaTkax nepeBopoT Ha3aa B MOJIyLIIIarar.
KomOunanus ynpaxxHeHHH.

Jla3anue 1o kaHaty B JiBa puema.

OnopHbIii NPBHKOK.

[TogHuMaHue TynOBUIIA.

Buc Ha COrHYTBIX pyKax.

«ITucroner».

[logHMaHue HOT B BUCE HA TMHMHACTUYECKOW CTEHKE.
IToxnrsruBanme.

OTrxuMaHue.

VYnpaxxkHeHus: Ha THOKOCTb.

OTxuMaHue OT OpPYChEB.

. [IpueM cHU3y NByMS pyKaMu.
42.
43.
44.
45.
46.

[IpsAmoii HanagaroIMu yaap.
biiokupoBaHue Hanmagaromero yaapa.
IIpuem msua cHU3Y.

BepxHss npsmas nogayga.
ITorepeMeHHBIN ABYXIIaKHBIN X0/

47 OHOBpPEMEHHBIN OJTHOIIAKHBINA XO/I.
48 OTHOBPEMEHHBIN ABYXIIAXKHBIM X071,

49.
50.
51.
52.
53.
54.

ITonepeMeHHBIN YeThIpEXIIaXKHBIA XO/I.

IIepexo ¢ OTHOBPEMEHHBIX XO/10B Ha ITONIEPEMEHHBIE.
CnyCk €O CKJIOHOB C TIOBOPOTOM.

Cryck co CKJIOHOB ¢ TOPMOKEHUEM.

Hucranuuu: 1 kM, 2 kM. 3 KM. SKM.

IIpe3uneHTCcKuE COCTA3aHUs



Conep:kanue y4eOHOT0 MaTepHuaJa
dusnyeckas KyjabTypa 11 kiaace

OcHOBBI 3HAHUH

(yMeH¥MsI M HaBBIKH, IIPHEMBbI 3aKAJIMBAHMUS, CIOCOOBI CAMOPETYJISILIUU U CAMOKOHTPOJIS)
ConuanbHO-KyJIbTypHBIE OCHOBBI, ICUXOJIOTO-II€Aarorn4eckue OCHOBBI, MEIUKO-
OMOJIOTHYECKHE OCHOBBI, IPHUEMBbI 3aKaTMBAHUSI, CIIOCOOBI CAMOPETYIISIIIUHU, CTIOCOOBI
CaMOKOHTPOJISI.

Jlerkas arjieTuka.

OBnaseHre TEXHUKOW CIPUHTEPCKOTro Oera.

Bricokuit u mu3kuii crapt A0 40 M. CraptoBbiii pasros. ber na pesynbrar Ha 100 m.
OcradeTHsIii Oer.

CoBeplIeHCTBOBaHNE TEXHUKH JUTUTEIBHOTO Oera.

ber B paBHOMepHOM 1 nepeMeHHOM Temie 15—20 mun.(1eB); 20-25 (ton) ber Ha 2000 M.(1eB);
oer 3000 (ton).

CoBepIlIeHCTBOBAaHUE TEXHHKH MPBDKKA B UTMHY C pa3dera.

[Tpbokku B anmuHy ¢ 13—15 maroB pasoera.

CoBeplilleHCTBOBaHHE TEXHUKU METaHUS B 11€Jb U HA JANIbHOCTb.

Mertanue TeHHUCHOTO Msiua U Ms4a 150 r. ¢ MecTa Ha JAJIbHOCTD, € 4-5 OPOCKOBBIX II1ar0B C
YKOPOYEHHOTO U MOJHOTO pa3bera Ha JaIbHOCTh M 3a/IaHHOE paccTosiHue B kKopuaop 10 m.; B
TOPU30HTAIIBHYIO U BEPTUKAIbHYIO 11eb (1x1M) ¢ paccrosinus 12-14 m. Meranue rpanartst 300-
500 r. ¢ MecTa Ha JalbHOCTb, € 4-5 OPOCKOBBIX IIArOB C YKOPOYEHHOT'O U MOJHOro pa3zbera Ha
JanbHOCTH B Kopuaop 10 M. u 3aganHoe paccTosiHie. bpocok HaOMBHOTO Msua ( 2 Kr) AByMs
pPYKaMH U3 pa3ITUYHBIX UCXOTHBIX MOJIO0XKEHHUH ¢ MECTa, C OJIHOTO-YEThIpEX IIAaroB BIiepeI-BBEpX
Ha JIaJIbHOCTD U 33JJaHHOE pacCTOsIHUE.( IEBYILKH);

Mertanue Ms4a 150t ¢ 4-5 GpOCKOBBIX IIAaroB ¢ MOJIHOTO paz0era Ha TajbHOCTh B Kopuaop 10 m
Y 33JJaHHOE PACCTOSIHKME; B TOPU30HTAIIbHYIO M BEpTUKAIbHYIO Lieib (1x1 M) ¢ paccrostaus 1o 20
M. Metanue rpanatst 500-700 r. ¢ MecTa Ha TaTbHOCTh, C KOJIEHA, JIeKa; ¢ 4-5 OPOCKOBBIX
1aroB ¢ YKOPOUYEHHOT'O 1 MOJHOI0 pa3dera Ha JalnbHOCTH B Kopuaopo 10 M u 3a1aHHOE
paccTosiHue; B TOPU3OHTAIBHYIO 1eNb (2X2 M) ¢ paccTostHUS 12-15 M, TI0 ABMXKYIIEHCS 11eTn
(2x2 ™) ¢ paccrosiHus 10-12 M. Bpocok HabuBHOTO Mstua (3Kr) IByMSI pyKaMy U3 pa3iIMuHbIX
VCXOJHBIX IOJIOKEHUH ¢ MECTA, C OJHOT'O- YETHIPEX I11aroB BIIEPEA-BBEPX HA JAIBHOCTH U
3a/laHHO€ paccTOosHUE (FOHOIIN)

Pa3BuTHE BEIHOCIMBOCTH.

Jmurenbubiii 6er g0 20 MUH.

Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CLIOCOOHOCTEH.

[TpbIKKM 1 MHOTOCKOKH, METaHMsI B 11€b M HA JAJIbHOCTh Pa3HbIX CHApSJIOB U3 Pa3HbIX U. II.,
TOJIKaHUE A]pa, HaOMBHBIX MsYEH, KpyroBas TPEHUPOBKA.

Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CHOCOOHOCTEH.

OcTadeTsl, CTapThl U3 PA3IMUHBIX U. II., OET ¢ YCKOPEHUEM, ¢ MaKCUMaIbHOM CKOPOCTHIO,
M3MEHEHHEM TeMIla U PUTMa [I1aros.

Pa3BuTne KOOpAMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Bapuants! uenHOuHOTO Oera, 6era ¢ U3MEHEHHEM HallpaBJIeHUs, CKOPOCTH, CHoco0a
nepeMeneHus; Oer ¢ MPeoI0JICHUEM MPENATCTBUN U Ha MECTHOCTH; OapbepHbIi Oer; NPbIKKU
yepes3 MPEnsSTCTBUSA U Ha TOYHOCTD MPU3EMIICHUS; METaHUE PA3IMYHbBIX IIPEIMETOB U3
Pa3IMYHBIX U. II. B 11€J1b U Ha JAIbHOCTh O0EHMMHU PYKaMH.

3HaHUSA 0 PUBNUECKOUN KYJIBTYpE.

Bruomexannueckue OCHOBBI TEXHUKHU Oera, IpbDKKOB U MeTaHUH. OCHOBHbBIE MEXaHU3MBI
AHEproodecrneyeHus JIErkoaTIeTHIeCKUX yIpakHeHn!. Bubsl copeBHOBaHU MO JIETKOM
aTJIeTHKE U PeKop.bl. Jlo3upoBaHue HArpy3Ku MpU 3aHATHAX OETOM, IPBDKKAMH M METaHHEM.
[TpuxnanHoe 3HAYEHHUE JIETKOATIETUYECKUX yIpakHeHUU. TexHuka 0e30MacHOCTU MpH
3aHATUAX JIETKOM aTiIeTHKOU. JloBpaueOHast oMol mpu TpaBMax. [IpaBuia copeBHOBaHUIA.
CoBEpIIEHCTBOBAHWE  OPraHU3aTOPCKUX YMEHUH.




BrimotHeHME 0053aHHOCTEH CYyIbH TI0 BUAAM JIETKOATICTHIECKUX COPEBHOBAHUM U
MHCTPYKTOpA B 3aHATHUAX C MJIaJIIMMH IKOJIbHUKAMHU.

CaMOCTOATEIIBHBIC 3aHATHS.

TpeHupoBKa B 03J0POBUTEIILHOM O€re JUIs pa3BUTHS U COBEPIICHCTBOBAHHS OCHOBHBIX
JIBUTATENIbHBIX cr1ocoOHOCTENH. CaMOKOHTPOJIb NPH 3aHATHUSAX JIETKOM aTJIETUKOM.

Backer60J1.

CoBepIIEHCTBOBAaHUE TEXHUKHU NIEPEIBUKEHUM, OCTAHOBOK, IIOBOPOTOB, CTOCK.

Kom0OuHanum u3 0CBOEHHBIX JIEMEHTOB TEXHUKHU NEPEIBUKECHUM.

CoBepIIEeHCTBOBAaHUE JIOBJIM U IIEpead Msa4a.

BapuanTsl 10B1M 1 niepeiad Msiga 6e3 CONPOTHUBIICHHS U C COMPOTUBIICHUEM 3alllUTHUKA (B
Pas3INYHBIX OCTPOCHHUSAX ).

CoBepIlIeHCTBOBAaHUE TEXHUKU BEJCHUS MsIya.

BapuanTs! BeieHus Msiua 0e3 CONPOTHUBIIEHUS U C COMPOTHUBICHUEM 3aIUTHHKA.
CoBepIICHCTBOBAaHNE TEXHUKU OPOCKOB MsYa.

BapuanTsl 6pockoB Msua 6€3 CONPOTUBIIEHUS U ¢ COIPOTUBIICHUEM 3allIUTHUKA.
CoBeplIeHCTBOBAHNE TEXHUKH 3AIUTHBIX ACHCTBUMH.

JlelicTBus poTUB UTpoKa 6€3 MAYa U ¢ MA4OM (BBIpbIBaHUE, BEIOUBaHKE, IIEPEXBAT,
HaKpbIBaHUE).

CoBepIIEHCTBOBAaHUE TEXHUKHU NIEPEMEILIEHUM, BIAJACHNS MAYOM U Pa3BUTHE KOHIUIMOHHBIX U
KOOpPJMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

KomOuHanus n3 0CBOCHHBIX 3JIEMEHTOB TEXHUKH NEPEMEILICHUH U BIAJICHUs MSUYOM.
CoBepILIeHCTBOBAaHUE TAKTUKHU UTPBI.

WMuauBuayalbHbIE, TPYIIIOBBIE U KOMAHIHbIE TAKTUYECKUE NEUCTBHS B HAIAJICHUH U 3aLUTE.
OBnazeHre Urpol 1 KOMIUIEKCHOE pa3BUTHE ICUXOMOTOPHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Wrpa o ynpouieHHbIM npaBuiam 6ackerOona. Mrpa no npasuiiam.

I'mmHacTHKa

CoBepIIEHCTBOBAaHUE CTPOEBBIX YIPAKHEHUH.

IIpoiineHHsIl B IpeAbIIYIINX Ki1accax MaTepuail. [IoBOpoTel KpyroMm B IBHIKEHUH.
ITepecTpoeHune U3 KOJIOHHBI 10 OJHOMY B KOJIOHHY IO JBa, 110 YETHIPE, 110 BOCEMb B JIBUKEHHUHU.
CoBeplilieHCTBOBaHUE 00ILIEPa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUHN 0€3 MpeMETOB.

KomOuHamu u3 pa3nuuHbIX MOJOXKEHUH U ABUKEHUH PYK, HOT, TYJIOBHUIIIA HA MECTE U B
JIBUKECHHH.

CoBeplIeHCTBOBaHKE O0IEPa3BUBAIOIIUX YIIPAKHEHUH ¢ IpeAMETaMH.

C HaOMBHBIMU Ms4YaMH (BECOM JI0 5 KT), raHTensaMu (110 8 kr), rupamu (16 u 24 kr), mTaHrou, Ha
TpeHaxepax, ¢ dcnasjaepami (1oH); KomOuHanum ynpaxxuenuit ¢ oOpydyamu, OynaBamu,
JICHTaMHM, CKaKaJIKOH, OOJIbIIUMU MsiYaMU (JIEB);

OcBocHME 1 COBEPLICHCTBOBAHUE BUCOB U YIIOPOB.

IIpoiineHHsIl B MpeABIIYIINX Kilaccax MaTepuall. [logbeM B ynop CHIION; BHC COTHYBIIHKCH,
NPOTHYBIIUCH,  C3a]U; CTMOAHUE U pa3rubaHue pyK B ynope Ha OpychsiX, Yroi B yIope,
CTOMKa Ha IUleyax U3 ceJa Horu Bposb. [logbeM mepeBopoToM, MOaBEM pa3ruOoMm 1o cena
HOTHU BpO3b, COCKOK MaxoM Ha3aj (toH); ToIuKkoM HOT IOJBEM B YIIOP Ha  BEPXHIOIO XKEP/b;
TOJTYKOM JIBYX HOT BHUC yIJIoM. PaBHOBecHE Ha HUKHEH KEp/IH; YIIOp MPUCEB HA OTHOM  HOTE,
MaxoOM COCKOK (JI€B).

OcBoeHMe 1 COBEPUICHCTBOBAHNE OTIOPHBIX MPBIKKOB.

[TpboKOK HOrM BPO3b Yepe3 KOHs B AMHY BbIcoTOM 115-120 cm (10 ki1.) m 120-125 cm (11 ki)
(ron); IIpenKOK yTiioMm ¢ pa3dera Mo yriioM K CHaps Ty ¥ TOJTYKOM OJTHOM HOTOW (KOHB B ITUPUHY,
BbicoTa 110 cm) (1eB).

OcBoeHMe 1 COBEPLICHCTBOBAHNE aKpOOATUUECKUX YIIPAKHEHUM.

JUITMHHBI KYBBIPOK Yepe3 MPEnsATCTBUE Ha BbIicoTe 0 90 cM; CTOMKaA HA pyKax C MTOMOUIBIO;
KYBBIPOK Ha3aJ uepe3 CTOMKY Ha pykax ¢ momouisio. [lepeBopoT O0KOM; NPBIKKU B IITyOUHY,
Boicota 150—180 cm. KomOuHanmu u3 paHee OCBOCHHBIX IeMEHTOB (roHoIN); Cex yriaoMm;
CTOS Ha KOJICHSIX HAaKJIOH Ha3aJ]; CTOMKa Ha Jionarkax. KomOnHanum u3 panee 0CBOEHHBIX
3JIEMEHTOB (JIEB).

Pa3BuTHe KOOPIMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.



KomMOuHamu o61iepa3BUBaAONIMX YIPAKHEHUH 0€3 MPeIMETOB U C IPEIMETAMHU; TO XK€ C
Pa3IMYHBIMH CIIOCO0aMU X0/1b0BI, Oera, MPHIKKOB, BPALLICHUH, aKpOOATHUYECKUX YIIPaKHEHUH.
VYrpaxHeHus ¢ TAMHACTHYECKON CKaMEeWKOM, Ha THMHACTUYECKOM OpeBHe, Ha
TMMHACTHUYECKON CTEHKE, THMHACTUYECKHX CHapsiax. AKpoOaTudecKue yrpaKHEHHs.
YnpakHeHust Ha 0aTyTe, MOJKUIHOM MOCTHKE, IPBDKKU B MIYOUHY C BpalleHUsIMH. DcTadeTsl,
UT'PBI, [10JIOCHI IPENATCTBUN C UCIIOJIb30BAHUEM TI'MMHACTUYECKOTO HWHBEHTaps |
yOpaKHeHU. PUTMUYecKkas rMMHAcCTHKA.

Pa3ButHe cunoBbIX CrIOCOOHOCTEN U CUIIOBOM BHIHOCJIIMBOCTH.

Jlazanbe no AByM KaHaTaM 0e3 MOMOIIM HOT U IO OJHOMY KaHaTy C IOMOIIBIO HOT Ha
CKOpocTh. JIazaHbe 1o mecTy, THMHACTHYECKOW — JIECTHHIIE, CTEHKE 0€3 MOMOIIHX HOT.
[ToarsruBanus. YnpaXHeHUs B BUCaX U yIOpax, CO IMITAHTOM, TUpEH, raHTeIsIMU, HAOUBHBIMU
MsuaMu (10H); YTIpakHEeHUs B BUCAX U YIIOpax, OOIIEPa3BUBAIOIINE YIPAXKHEHHS 0€3 PEMETOB U
C mpeIMeTaMu, B rapax (1eB).

Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

OnopHbIe MPBIKKU, MPBDKKH CO CKAKaJIKOM, MeTaHUsl HAOUBHOTO MsYa.

Pa3zBuTHe rubkocTH.

OO61epa3BUBaOIIKE YIIPAKHEHUS C TIOBBIIIICHHON aMIUTUTY 0 JIsl pa3JIMYHBIX CyCTaBOB.
VYipaxkHeHus ¢ HapTHEPOM, aKpoOaTHUYECKUe, HA THMHACTUYECKOM CTEHKE, C MPEAMETAMHU.
3HaHus 0 PU3NUECKOMN KYIIBTYpE.

OcCHOBBI OMOMEXaHUKY TUMHACTUYECKUX YIPaKHEHUH. VX BIUSHHUE Ha TEIOCIOKEHHE,
BOCIIMTaHHE BOJIEBBIX KauecTB. OCOOCHHOCTH METOAMKH 3aHATUN C MIIAIIIUMHU HIKOJIbHUKAMU.
TexHuka 0€30MaCHOCTH MPH 3aHATUAX TUIMHACTHKONW. OKa3zaHHe MepBOil MOMOIIY PU TpPaBMaXx.
CaMocTosITeNnbHbIE 3aHITHS.

[IporpaMMbl TPEHUPOBOK C UCIIOJIH30BAaHMEM I'MMHACTHUECKUX CHAPSAJOB U YIIPAKHEHUH.
CaMOKOHTpOJIb MPU 3aHATUAX TMMHACTUYECKUMU YIIPAXKHEHUSIMHU.

BouJeii0o.1.

CoBeplIeHCTBOBAHNE TEXHUKH MEPEIBUKEHUM, OCTAHOBOK, IOBOPOTOB U CTOEK

Kom0OuHanuu u3 0CBOEHHBIX JIEMEHTOB TEXHUKHU NEPEIBUKEHUM.

CoBepIIEHCTBOBAaHUE TEXHHUKH IpUEMa U Iepeaad Msya.

BapuaHnThl TEXHUKH NTpUeMa U nepead Msya.

CoBepIIeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU 110J1a4 MAYa.

Bapuantsl nonau msya.

CoBepIIeHCTBOBAaHUE TEXHUKN HANaIA0ILEro yaapa.

BapuanTs! Hanaiaoo1ero yapa yepes ceTky.

CoBepIIEHCTBOBAaHUE TEXHUKHU 3aLIUTHBIX JIEHCTBUI.

BapuanTs! 6510KMpOBaHNS HAAAAOIIKX YAApOB (OJMHOYHOE U BABOEM), CTPaXOBKa.
CoBepILIEHCTBOBAaHUE TAKTUKHU UTPBI.

WuauBuayaibHble, FPYNIIOBbIE M KOMAaHIHbIE TAKTUYECKUE ICWCTBUS B HAllaJCHUH U 3alUTE.
OBnajeHye Urpod U KOMITJIEKCHOE pa3BUTHE ICUXOMOTOPHBIX CIOCOOHOCTEH.

Urpa no ynpolieHHbIM NpaBuiaM Boseioona. Mrpa no npasunam.

3HaHus 0 GU3NYECKOM KyNbType.

TepmuHosiorust U30paHHON CIOPTUBHOM UTPbI, TEXHUKA BIaJIEHUS MSTYOM, TEXHUKA
NepeMENIEHU M, NHAUBUAYaJIbHbIE, TPYIIIOBBIE U KOMAH/IHbIE aTaKyIOIME U 3alllUTHbIE
TaKTUYECKHUE AeUCTBUA. BiusiHuEe UTPOBBIX YIpa)XHEHHUM Ha Pa3BUTHE KOOPIMHALIMOHHBIX U
KOH/IMITMOHHBIX CITOCOOHOCTEH, ICUXUYECKHE POIIECChl, BOCITUTAHNE HPABCTBEHHBIX M BOJIEBBIX
kauecTB. [IpaBuia urpsl. TexHuka 6€30MacHOCTH MPH 3aHATUSIX CIOPTUBHBIMU UTPaMHU.
OBnazneHne OpraHu3aTOPCKUMHU YMEHUSIMHU.

Opranuzaiys 1 IpoBeJeHHE CIIOPTUBHOM UTPHI C YUAITUMUCS MIIQJIIINX KJIacCOB U
CBEPCTHHUKAMM, CyI€iCTBO U KOMIIJIEKTOBAaHHE KOMaH/bl, IOJrOTOBKA MECT /ISl IPOBEACHMUS
3aHATHI.

CamMocTosATeIbHBIE 3aHATHUS.

VYrpakHeHus: 10 COBEPLUICHCTBOBAHUIO KOOPIMHAIIMOHHBIX, CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX, CKOPOCTHBIX
CIIOCOOHOCTEN M BHIHOCIUBOCTH;, UTPOBBIE YIIPAXKHEHUS 110 COBEPUICHCTBOBAHUIO TEXHUYECKHUX
MIPUEMOB; MTOJIBUKHBIE UTPBI, UTPOBBIC 3aJaHUs, TPUOIMKEHHBIE K COACP)KaHUIO Pa3yunBAEMbIX



CHIOPTUBHBIX UTP; CIOPTUBHBIEC UTPBHL. CaMOKOHTPOJIb U 103UPOBAHHUE HATPY3KU MIPH 3aHIATHUSIIX
CIIOPTUBHBIMH UTPaAMHU.
JIbIKHAs OATOTOBKA.
OcCBOCHHE TEXHHUKH JIBDKHBIX XOJ0B.
[Tepexon ¢ Xxoaa Ha X0/ B 3aBUCUMOCTH OT YCIIOBUM JTUCTAHIIMA W COCTOSIHUS JIBIKHH.
DNEeMEeHTBl  TaKTHKH JIbDKHBIX TOHOK: paclpeaesieHue CHll, TUIUpOBaHuE, 0OToH, (puHU-
mUpoBaHue u Jp. [I[poxoxkaeHne IUCTAHIMK 10 5 KM (IE€BYIIKH) U 10 8 KM (FOHOIIIM).
3HaHus 0 PUINIECKOU KYIIbTYpE.
[TpaBuiia mpoBeeHNs CAMOCTOATEIbHBIX 3aHATHIL. OcoOeHHOCTH (PU3MUECKON OITOTOBKU
neDKHUKA. OCHOBHBIE 3JIEMEHTHI TAKTUKHU B JIBDKHBIX TOHKaX. [IpaBuna copeBHOBaHMA. TexHUKA
0€30MacHOCTH MPH 3aHATHAX JBDKHBIM criopToM. IlepBasi moMoIp mpu TpaBMax u
0OMOPOXKEHHSIX.
HaumeHoBaHMe MPpaKTHYECKHUX PadoT.
1. ber 30m,60 M, 100 M. ¢ HU3KOTO cTapTa
ber 1000 m.
ber 2000 m.
ber 3000 m.
ber 6 mun.
Metanue rpaHaThl Ha JaJbHOCTD
JloBiis MsT9a MOCJIE OTCKOKA OT IIIHUTA
[lepenavya Ma4ya OJJHOM PYKOU B JBUKECHUU
Bbpocku B 1BM>XEHUH
0. llITpadubie 6pocku
11. TakTHYecKkHe ABUIKEHUS B 3alIUTE; HATQACHUN
12. BepxHuss npsmast mojaava
13. ITomauu o 30HaM
14. Hanagarommii ynap
15. KyBbIpku Bnepes ( B nmapax), Ha3ajl, HOJyLInarat
16. Croiika Ha ToIOBE
17. YupaxxneHus B paBHOBECUU
18. Bucsl 1 ynopst
19. CoenuHeHHE PIIEMEHTOB
20. OnopHbIH NPBIKOK
21. lepexnanuHa
22. bpycbs
23. JlazaHbe 10 KaHATY
24. TlonepeMeHHBIH 2-X; 4-X MIaXHBIA X0
25. OJTHOBpPEMEHHEBIE X0/1a
26. Ilepexon ¢ 0IHOTO XO/a HA APYTOH
27. CIryck ¢ TOBOPOTOM C TOJTYKA; TOPMOKEHHEM
28. JIbnkHabie TOHKU: 1 KM, 2 KM, 3 KM, 5-10 kM.
29. TIpe3nuIeHTCKNE COCTA3aAHUS

HBOo~NoTRWDN



IHoypouHo- TemaTn4yeckoe miaanuposanme 10 kiaacc

108 gyacoB B roj, 3 yaca B HeJeJII0.

No Tema [IpakTrueckas HPK
4acTb
Jlérkas atieruka — 12 yacosB.
1 T/b- Ha ypokax nerkoii amietuku. OCHOBBI 3HAHUIA. 3HAUYCHUE
" | 3aHsaTHI QU3MYECKUMH ynpaxxHeHUsIMU. JInuHas ruruena.
3.- HU3KUI cTapT, cTapTOBBIN pa3roH. CrnenualibHble MPbIKKOBbIE
2. | yImpaXHEHHUsI, CTICHAIbHBIE OeTOBbIe yIp-s. ber 30M.
PaBHOMepHBIi1 Oer.
C.- HuU3KHMH cTapt, crapToBhIi pa3rod. ber 30m. 6er 100m.
8. PaBHOMepHBIi1 Oer.
4 C.- Hu3ku#t crapt, craptoBsiii pasrod. K/Y- 6er 30m. ber 100m. K/YNel
" | PaBHOMepHBIH Oer.
Ber 100m. [Tpob6eranue orpe3koB Ha ckopocTh 200M.P.- meTanue
5. IpaHaThl.
6 K/Y- 6er 100m. 3.- metanue rpanatsl. C.- mpoberanue oTpe3KoB K/Y Ne2
" | Ha ckopocTh200M.
7 C.- meranue rpanatsl. K/¥Y- 6er 1000m. [IpoGeranue orpe3koB Ha K/Y Ne3
CKOPOCTb.
8 C.- meranue rpanatsl. PaBHomepHblii Oer. [Ipoberanue orpe3kon
" | Ha ckopocTh 400M.
K/Y- meranue rpanarsbl. P.- npbDKKY B 1MHY ¢ paszOera. K/Y Ne4
9. [IpobGeranue oTpe3koB Ha cKOpocTh 400M.
10. | K/¥Y- 6er 6 muH. 3.- NppDKKU B JUIMHY ¢ pa3oera. K/Y NeS
C.- mpsDKKH B 1iuHY ¢ pazoera. K/Y- 6er 2000m.(neBymku), K/Y Ne6
11 3000m (MATBLYMKH).
12 C.- npepkkoBble ynpaxkHeHus. K/Y- npblakku B 1J1MHY ¢ pa3dera. K/Y Ne7
" | PaBHOMepHBIii Oer.
Backer60.1- 14 yacos.
T/b- Ha ypokax 6acker6ona. OcHoBbI 3HaAHMH. C.- TEXHUKU
13. | moBnu, mepenaun U OpockoB Mssya. OCHOBHBIE ()OPMBI U BHIBI
(GU3NYECKUX YIpaKHEHUH.
C.-TeXHUKHU NEpeBUKEHUI, OCTAHOBOK, TIOBOPOTOB, CTOEK.
14. | 3.- nepenBuxeHue B HanageHUu U 3amuTe. C.- BeJeHHE ¢
VU3MEHEHHUEM BBICOTHI OTCKOKA.
C.- TeXHUKH NTEpEABUKEHUIN, OCTAHOBOK, IIOBOPOTOB, CTOEK. C.-
15. | BeneHue ¢ U3MEHEHHUEM BBICOTHI OTCKOKA. C.- epeBIKEHHUE B
HanaJeHUH U 3aluTe.
16 K/Y- nepenBuskenne B Hanagenuu u 3ammre. C.- BeeHue ¢ K/Y Ne8
" | I3MEHeHneM BBICOTHI OTCKOKA. Y4ueOHas urpa.
K/Y- Benenue ¢ u3aMeHeHneM BBICOTHI OTCKOKA. 3.- OPOCKH 110 K/YNe9
17. KOJIbILY C pa3HbIX TOUYEK. 3.- mTpadHble OPOCKH.
C.- 6pocku 1o KoJjblly ¢ pa3HbIX Touek. C.- mrpadHbie OpoCcKH.
18. | YueOHnas urpa. C.- J0OBJIS BHICOKO JICTSIIUX MS4Yel B IPBIKKE U
I0CJIe OTCKOKA OT IIUTA.
C.- 6pocku 1o KoJIbIly ¢ pa3HbIX Touek. C.- mrpadHbie OPOCKH.
19. | C.- noBys BBICOKO JIETSIIMX MSYEH B MPBIKKE U MOCJIE OTCKOKA OT

mura. Y4yeOHas urpa.




20.

K/Y- ji0BJIs1 BBICOKO JIETAIIMX MsA4Yeil B MPbIKKE U MOCJIe
oTckoka ot mmTa. C.- GpOCKH IO KOJBITY ¢ pa3HbIX Touek. C.-
mrpadubie Opocku. Urpa.

K/YNel0

21.

K/Y- 6pocku no koabiy ¢ pa3Hbix Touek. C.- mrpadHbie
Opocku. 3.- 30Ha 3anmuThl. Urpa.

K/YNell

22.

K/Y- mrpagnbie 6pockn. C.- 30Ha 3auThl. P.- TakTuueckue
nercTBus B 3amure. Urpa.

K/YNel2

23.

K/Y- 30Ha 3aIMTEI. 3.- TAKTHYECKHE IEHCTBUS B 3aIUTE.
VYyebHas urpa.

K/Y Nel3

24

C.- TakTUUeCKHEe IeUCTBUS B 3alUTe. YueOHas urpa.

25.

K/Y- TakTnueckue neiicTBuA B 3ammTe. YueOHas Urpa.

K/YNel4

26.

K/Y- nByXCTOpOHHSISI y4e0HO- TPDEHUPOBOYHAS UI'PA.

K/Y Nel5

I'mmuacTuka-18uyacos.

217.

T/b- na ypokax rumHacTukr. OcHOBBI 3HaAHUH. CTIOCOOBI
pEeryaupoBaHus U KOHTPOJIS (PU3UUECKUX HArPy30K BO BpeMs
3aHATUN (PU3UUECKUMHU YIIPAKHEHUSIMH.

28.

AxkpoOatuka: 10.- JJIMHHBIA KYBBIPOK BIIEpE]l Yepe3 MPEHsTCTBUS;
1.- cen yriaoM. Ilonanmanne Tynosuma 3a 30 cek. P.- Buc Ha
COTHYTHIX pYKax.

29.

C.- 1TMHHBINA KYBBIPOK, CTOIKa Ha royioBe. P.- KyBbIpoK Ha3aj
yepes CTOMKY Ha pykax .Jl.- cell yriioM, cTos Ha KOJIEHSAX HAKIOH
Hazaa. K/Y- nonaumanmne tyjaoBuma 3a 30 cek. C.- omxkuMaHue.

K/YNel6

30.

K/Y- nnunnbiii KyBbIpoK. C.- CTONKY Ha rojioBe. 3.- KyBbIPOK
HazaJ dyepes CToiKy Ha pykax. .- K/¥Y- cex yraom. C.- croiika Ha
jonarkax. P.- U3 CTOMKM Ha JIonaTKax, IepeBOpOT HA3al B
nonyumnarar. FO: P. — Opyces: pazMaxuBaHue B yIope, yroi B
ynope. Omxumanue ot 6pycheB. JI.P.- mazanue no kanary B 2
IIpHeMa.

K/Y Nel7

31.

FO.K/Y- cToiika Ha rosioBe, cToiika Ha Jonatkax.(x) C.-
KYBBIPOK Ha3aJ] uepe3 CTOWKY Ha pykax(10), U3 CTOWKH Ha
JIOTIaTKaxX, IEPEBOPOT HA3a 1 B MoJTymmarar. P.- mepeBopoT B
ctopony (10). C.- ynpaxkHeHue Ha Opychsx. [1.- mazanue mo KaHaty
B 2 mpuema. C.- 10.- OT’KUMaHuE OT OPYChEB, JI.- OT)KUMAHHUE OT
ToJia.

K/YNel8

32.

K/Y- xkyBbIpoK Ha3aj yepe3 CTOHKY Ha pyKax(10), U3 CTOMKH
HA JIONATKAaX, NepeBopoT B cTopony(xa). C.- mepeBopoT B
ctopony. C.- ynpaxkHenue Ha Opychbsx. [1.- mazanue mo kaHary,
OTXKHMMaHHUE OT noJsia. M.- OT’)KUMaHue OoT OPYChEB.

K/YNel9

33.

P.- akpoGaTtuueckyto komOuHaiuio. P. Opychs- cTolika Ha miedax
U3 cela HOTH Bpo3b, KyBBIPOK.(M) [I- na3anue no kanary. C.-
OT)KMMaHHE OT OpYCheB, .- OT noiia. [lepexnagmnna HU3Kas (M).

34.

K/Y- yroa B ynope Ha 6pycbsx (M), I.- BUC HA COTHYTBIX
pPYyKax. 3.- akpobaruueckyro komOuHanuto. C.- 1a3aHue 1o
KaHaTy(n), ynpaxHeHus Ha 0pychax(10).C.- oTKuMaHHe.
IlepexnaguHa HU3Kas.

K/YNe20

35.

C.- akpobarnueckyro komOuHanuto. C.- na3aHue 1o kaHaty(n),
ynpaxkHeHust Ha Opychsax(Mm). C.- omxkumanue. [lepexnanuna
HU3Kasd.

36.

C.- akpobarnueckyto komOuHamo. K/Y- nazanue no kanarty(n),
CTOMKA HA IIJIeYaxX U3 cela HOI'M BPO3b, KYBBIPOK(M)- OpyChs.
P.- komOuHams 31eMeHTOB Ha Opychsix(M). P.- ynpakHenus Ha
OpeBHE(JT)- MPBIKKUA TOJTYKOM 2X HOT CO CMEHOU HOT. P.- mogbem
NIEPEBOPOTOM CHIION(M)- epexsiaanna. C.- OT)KUMaHHe.

K/Y Ne21




37.

K/Y- akpobaTnueckasi komouHauus. C.- KoMOMHAIUs
JJIEMEHTOB Ha OpyChsX. 3.- ynmpaxxHeHue Ha OpeBHe(1), P.- cockok
MPOTHYBIIUCH HOTH BPO3b. 3- MOIBEM NIEPEBOPOTOM crutoi(M). C.-
omxumanue. [lepexnannna HU3Kasl.

K/Y Ne22

38.

K/Y- oT:xkumanue ot 6pycbeB(M), ot moJa (i1). C.- komOuHaIms
AJIEMEHTOB Ha OpYChAX(M), yIipakHeHHEe Ha OpeBHE (11).3.- COCKOK
MIPOrHYBIIUCH HOTH Bpo3b(x). [lepeknaanna: nogpem
IIEPEBOPOTOM CHIION(M).

K/Y Ne23

39.

K/Y- xkomOuHanus 3J1eMeHTOB HA OpPychAX(M), COCKOK
NPOrHyBIIMCH HOTH BPo3b(1). C. YpaxxHeHuUs: HA IEpeKIaAnHE.
P.- nazanue no kanary 6e3 nomoiu Hor(m).ITonHuManue npsMbIX
Hor Ha cteHke. KomOunanus na Opesne. KomOunanus Ha
MepeKIaJuHe.

K/Y Ne24

40.

K/Y- nonbem nepeBoporom cuioii.(m) C.- koMOMHaIus Ha
nepekaaanHe(M). KoMOuHaIus Ha OpeBHe(1). 3.- Ta3aHUe 110
kaHaty 6e3 Hor(M). C.- moTHUMaHUE HOT Ha CTCHKE.

K/Y Ne25

41.

K/Y- xomOunanus Ha nepekJiajguHe, KOMOMHANUs Ha OpeBHe.
C.- na3anue 1o kaHaty 0e3 HOT, IOIHUMaHKUE HOT Ha CTEeHKe. P.-
ONOPHBIN NPBDKOK: M.~ COTHYB HOTH, JI.- HOTH B PO3b.

K/Y Ne26

42.

K/Y- nazanue 6e3 Hor (M), MOJHUMAaHUE HOT HA cTeHKe(n).3.-
OIIOPHBIN NPBLKOK.

K/Y Ne27

43.

K/Y- nonaumanue Hor Ha cTteHke(M). C.- ONTOPHBIN MTPBIKOK.

K/Y Ne28

44,

K/Y- onopublii npbixkok. C.- OATITMBaHUE.

K/YNe29

BoJieii0ooJ1 -4 gaca.

45

T/b Ha ypokax Bonei6ona. OcHoBbl 3HaHMI. TepmMuHOIOTHS
UTPHI B BOJICH00I. BriusiHue UTPOBBIX yIIPaKHEHH HA pa3BUTHE
KOOPIUHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

46

C.- nepenaua Msi4a CBEpXY BO BCTPEUHBIX KOJIOHHAX YEPE3 CETKY,
IIpUEM Msua CHU3Y JIByMsI pyKaMu. 3.- IpUeM mojad.
brokupoBaHue HaaAaLIEro yaapa.

47

C.- nepenaua mMs4a CBEpXY BO BCTPEUHBIX KOJIOHHAX YEPE3 CETKY.
[Ipuem Msua cHu3y nByms pykamu. C.- mpuem nojadu.
biiokupoBaHue HalaJaroLIEro yaapa.

48

K/Y- npuem can3y aByms pykamu. C.- mpsiMoi Hanaaaromui
yaap nocie noadopacsiBanus naptaepom. C.- mpuem mnojad,
0JIOKMpPOBAHUE HANAAAIOLIETO y1apa.

K/YNe30

JIpkHag moaroroeka-21yac.

49

T/b Ha ypokax JbbKHON oATr0TOBKU. QOCHOBBI 3HAHUI. DOPMEBI U
CpeICTBa KOHTPOJIS MHANBUAYAIBHON U (PU3KYIBTYPHOI
neaTeibHOCTH. OCHOBBI OPTaHU3AIMU JIBUTATEIILHOTO PEXKUMA.
OxkazaHue nepBoii MOMOITH P 0OMOPOKEHHUH.

50

C.- noBopoTs! Ha MecTe. C.- onepeMeHHbIN ABYXIIAXHBINA XOJI.
C.- mepexof ¢ OIHOBP. XOJI0B Ha ITONIEpeMeHHble. PaBHOMEpHas
TPEHHPOBKA.

51

C.- ypoxNe52.

52

C.- monepeMeHHbIN JBYXIIAXKHBIN XOI, TEPEXO0J1 C OJHOBP. XO/I0B
Ha nonepemMeHHsle. [lonepeMenHast TpeHUPOBKa.

53

C.- ypoxNe54.

54

C.- monepeMeHHbIN JBYXIIAXKHBIN XO/I, TEPEXO0J1 C OJHOBP. XO/I0B
Ha nonepemeHHsble. [Ipoxoxkaenne nuctaniuum 1km.

55

C.- 0THOBpEMEHHBIN OECIIaKHBIN X011, OTHOBPEMEHHBII
OJIHOLIAKHBIA XOJI, ONHOBPEMEHHBIHN JIBYXIIAKHBIA X0, IEPEXOL
C OJIHOTO XOJ1a Ha IPYTOM.




56 | K/Y- npoBeputb noBoporsl Ha MecTe. C.- ypokNeS7. K/¥YNe31
57 C.- nepxHbIe X01a. K/Y- nepexoa ¢ 0AHOBP. X010B Ha K/¥Y Ne32
nonepeMeHHsblil. [lonepeMeHHast TpeHUpPOBKA.
C.- monepemenHoro 2x. maxHoro xoza. Ilepexox ¢ K/Y Ne33
58 | omHOBpEMEHHBIX X0/10B Ha noniepeMeHHbIH. K/Y-npoxoxaenue
AUCTAaHIMM 10 S kM. CKOpOCTHasi TPEHUPOBKA.
59 C.- nppKHBIX X0A0B. C.- TOABEMBI U CITYCKH C TOPMOKEHHUEM. K/Y Ne34
K/Y- nonepemeHHasi TpeHHPOBKA.
K/Y- onHoBpeMeHHBIH 2X. IIAKHbIA X0/. C.- JIBDKHBIX XOJ0B U K/Y Ne35
60 | mepexo ¢ OJHOBP. XOAOB Ha MonepeMeHHbIe. C.- MOAbEMBI U
CIIYCKH C TOPMOKEHHUEM.
61 | C.- nogbeMsl U ciycku ¢ TopmoxkenueMm. K/Y- nucranums 1 km. K/Y Ne36
62 K/Y- onHoBpeMeHHBbIH 0QHOIIAKHBINA X01. C.- TObEMBI U K/Y Ne37
CIIyCKH C TOpMOKeHHUEM. [IpoxoKIeHne TucTaHIuu S5 KM.
63 K/Y- noabeMsl 1 ciycku ¢ TopmokeHueM. [Ipoxoxaenue K/YNe38
NUCTAHIIINS KM.
64 K/Y- onnoBpeMeHHbIi Oecmia:kHbIil X0, C.- TBDKHBIX XO/10B. K/Y Ne39
PaBHOMepHAs TpeHHPOBKA.
65 | K/Y- npoxoxaenue gucranuum S kM. C.- JbDKHBIX XO/I0B. K/Y Ne40
66 K/Y- nonepemeHHblIi 2X. maxkHbii xo1. C.- nepexoja ¢ 0JAHOTO K/Y Ned1
xoza Ha Apyroii. [lonepemeHnHas TpeHUpOBKa.
67 K/Y- nepexoa ¢ 0AHOBPeMEHHOI'0 X0/1a HA MONEePeMeHHbII. K/YNed42
CKOpoCTHasi TPEHUPOBKa.
68 | K/Y- npoxo:xaenue qucrannun 10 km. K/Y Ne43
69 | K/Y- npoxoxaeHue TucCTaHIUM 3 KM. K/Y Ne44
BouJieii6os1-24 yaca.
T/b- HanoMuuTh. OcHOBBI 3HaHMIA. C.- BepXHsis npsMas mojaaya.
70 | C.- npueM Ms9a CHU3Y Toche mogaun. YueOnas urpa. C.-
nepeaaya K CeTKe B 30HY3, BTOpas nepefaya B 30Hy2,4.
C.- BepxHss npsimast noaaya. C.- mprem Ms4ya CHU3Y JBYMs
71 | pykamu nocie nojgauu. Yuyeobnas urpa. C.- nepegaua K ceTke B
30HY 3, BTOpas nepenaya B 30Hy 2,4.
C.- BepxHss npsmas noaava. [Ipuem ¢ nmopaum 1Byms pykamu. K/Y Ne45
72 | K/Y- nepenaya Kk ceTke B 30HY 3, BTOpasi B 30HY 2,4. YueOHas
urpa.
C.- BepxHss npsimast noaaya. C.- mprem Ms4ya CHU3Yy JBYMsI K/Y Ne46
73 | pykamu. C.- mepenauy K ceTke B 30HY3, BTopas B 30HY2,4. K/Y-
ydyeOHasi urpa.
74 K/Y- nepenaua B 30ny 2,4.C.- Hanagarouuii yuap, K/Y Ned7
650KkMpoBaHue. Y4yeOHas urpa.
75 C.- managatouuii ynap, 6moxkupoanue. C.- BepXHsis mpsimast
nojaya. C.- npuemM Ms4a CHU3Y AByMs pyKaMu. YdeOHas urpa.
76 | K/Y- nanapawoumuii ynap, 6;iokupoBanue. Y4ueOHas urpa. K/Y Ne4§8
77 K/Y- Bepxusis npsimasi nogaya. C.- nmpuem mMs4a CHU3Y IBYMs K/Y Ne49
pykamu. YyeOHas urpa.
78 | K/Y- npuem Mmsiua cHM3Yy ABYMSI pyKaMu. YueOHas urpa. K/Y NeS0
79 | C.- nmonmay, mpueMoB. Y4eOHas urpa.
OcHoBbl 3HaHMI. Briusinue o6pasa )KU3HU HA COCTOSIHUE
80 | 3m0poBes. [ToHsATHE TENOCTOKEHUS U XapaKTEPUCTHKA €TO
OCHOBHBIX THIIOB.
C.- MOBOPOTHI B AIBWKEHUU KPYrOM. YIIPaXHEHUsI C HAOMBHBIMU
81 | msuyamu. C.- TeXHUKH NpuemMa U nepenadu Msua. C.- TEXHUKU
IIepeIBUKEHNI, OCTAHOBOK, IOBOPOTOB.
82 | C.- TexHuku npuema u nepenauu Msada. C.- TEXHUKU




MepeABMKEHUH, OCTAaHOBOK, TOBOPOTOB. Y4eOHast Urpa.

83 K/Y- TexHuka nepeaBuKeHnil, 0CTAHOBOK, IOBOPOTOB, CTOEK. K/YNeS51
C.- TeXHUKHU TIpUEMa U TIepeiau Msida. YueOHas urpa.
84 C,- TexHuku nmpuema u nepefauu Msda. C.- TEXHUKH MOJAa4u Ms4a,
npueM nogad. Y4yeOHas urpa.
85 K/Y- Texuuka npuema u nepeaaum Ms4a. C.- TEXHUKH M01a4u K/Y Ne52
Ms4a, IPUEM ojiad. YueOHas urpa.
86 | C.- TeXHHMKH II0JIaYu Ms4a, MPUEM Iojad. Y yeOHas urpa.
87 K/Y- Texnuka nogauu Msa4a, npueM noaay. Hamanarommit yaap, K/Y Ne53
0JIoKHpoBaHKE. YueOHas urpa.
88 | C.- nanmanmatomuit ynap, 6okupoBanue. YueOHas urpa.
89 | C.- nanmanmatomuit ynap, 6;okupoBanue. YueOHas urpa.
90 | C.- nananatouuii yaap, 6JokupoBanue. YueOHas urpa.
91 | K/Y- nanagaomuii ynap, 6;J1okupoBanue. YuyeOHas urpa. K/Y Ne54
92 | YueOHas urpa ¢ 3a1aHHEM.
93 | YueOHas urpa ¢ 3a1aHHEM.
Jlerkast atsiernka-15 yacos.
T/b- Ha ypokax nerkoii arineruku. OcHOBbI 3HaHUil. Bpeanbie
94 | npuBBIYKY U UX MPOPUITAKTHKA CPEACTBAMH (PU3HMUECKON
KYJIbTYpBHI.
95 | C.- craproBsiii pasros. C.- 6er 100m.C.- MeTaHue rpaHaThl.
96 | K/Y- npe3ngeHTCKHE COCTA3aHMSI. K/Y Ne55
97 | K/Y- npe3uaenTckue coctsazanusi. UTOroBblii KOHTPOJIb. K/Y Ne56
98 C.- craproBbiit pa3rod. C.- 6er 100m. C.- MeTaHue rpaHaThbl:
500r.- neBymku, 700r.- FOHOIIH.
99 | K/Y- craproBblii pa3ros. C.- 6er 100m, MeTaHue rpaHarsl. K/Y Ne57
100 | ber 100m, metanue rpanatel. K/Y- 6er 1000m. K/Y Ne58
101 | K/¥- 6er 100m. C.- meTaHue rpaHaThl. K/Y NeS9
102 | C.- meranue rpanatel. K/Y- 6er 6 MuH.. K/Y Ne60
103 | K/¥Y- meranne rpanarsl. ber 30m. C.- 6er 1000m. K/YNe61
104 K/Y- 6er 2000m. C.- mpsDKKH B NIMHY ¢ pa3bera. ber B K/YNe61
paBHOMEpPHOM TeMrie. DcTadeTHbIN Oer.
105 g/Y- oer 3000m. C.- npbiKKY B UTUHY ¢ pa3dera. DctadeTHbII K/Y Ne62
er.
106 | K/¥Y- acradernslii Oer. C.- IppDKKHU B JUIMHY C pasz0era. K/YNe63
107 | K/Y- npblkku B AJIUHY ¢ pa3dera. [lonoca nmpensTcTBUiA. K/Y Ne64
108 | ITonoca npenstctBuil. ber B paBHOMepHOM Temmne 20-25 MUH.




IHoypouHo- TemMaTn4eckoe mjianHuposanme 11kiacc
102 yaca B roa, 3 yaca B He/1eJIo.

NO Tema IIpakTrueckas HPK
° 4yacTb
JIérkas aTieruka — 12 yacosB.
T/b- Ha ypokax nerkoii aTietuku. OcHOBBI 3HaHuil. U3
1. | ucropun OIUMIHUICKUX UTP. 3aKOH, KOHKPETU3UP YOI
MIPABOBBIC OCHOBHI 3aHATUN (PU3UUECKOM KYJIbTYpHI U CIIOPTA.
Kommiekc ynpaxHeHnuit B asmxeHuu. P.- actadernsrii 6er. C.-
2. HU3KHUH cTapT U cTapToBbIid pa3roH. C.- 6er 30 u 60 m.
Kommieke ynpaxHeHuit B 1BHKeHUU. 3.- sctaderHsiit Oer. C.-
3| 6er 30 w 60 m. C.- Ger 100m.
4 K/Y- 6er 30m. C.- scradernsiit Oer. C.- 6er 60 u 100 m. P.- K/Y Nel
" | metanue rpanaThl. PaBHOMeEpHBIiT Oer.
K/Y- 6er 60 m. C.- 6er 100Mm. 3.- MmeTaHHe IpaHaTHI. K/Y Ne2
5 PaBHOMepHBII1 Oer.
6. | K/¥-0er 100m. C.- meTanue rpanatel. PaBHOMEpHBIH Oer. K/Y Ne3
v K/Y- 6er 1000m. C.- MmeTaHue rpaHartsl. P.- IpbDKKY B JUIMHY € K/Y Ne4
" | pas0Oera.
8. | K/¥Y- meTranue rpanarsl. 3.- IpbDKKHU B ATUHY C pa30era. K/Y NeS
0. K/Y- 6er 6 mun. C.- mppDKKU B JJIMHY € pa3oera. K/YNe6
10 C.- nmpbbKKkH B anuHy ¢ pazoera. K/Y- 6er 2000m(neBymkn), K/YNe7
" | 3000M (roHOIINM).
11. | C.- mpeokku B JunHy ¢ pasz6era. ber 200 m.
12 | K/Y- npeikku B gnuny ¢ pasoera. ber 200- 400 m. K/Y Ne8
Backer6o0.1- 14 yacos.
T/b- na ypokax 0acker6ona. OcHoBbI 3HAHMH. CriocoObI
13 | Mepemerenus B 6acker001e, OCHOBHbIE PA3HOBUHOCTH
OpockoB Msua B Kop3uHy. KomIiuiekc ynpakHeHul 17151 pa3BUTH
CKOPOCTHO- CHJIOBBIX Ka4€CTB.
14 C.- paHee M3y4YEHHBIX 3JIEMEHTOB. P.- 10BN Msya nocie
oTcKokKa oT muTa. C.- nepeaya OJHON pyKoH B IBUKEHHH.
15 C.- paHee U3y4eHHBIX 3JIEMEHTOB. 3.- JIOBJIS Ms4a [OCie OTCKOKa
ot muTa. C.- mepenaya oJJHOW PyKoH B ABHKEHHH.
16 C.- noBnst Ms4a nmocie 0Tckoka oT mmTa. C.- nepenaya oaHOM
pPYKOH B IBM)KEHUU. Y4eOHast urpa.
17 K/Y- nepenaua ognoii B ABu:keHnu. C.- OB Ms4a 1OCTe K/Y Ne9
OTCKOKa OT IuTa. Y4eOHas urpa.
18 K/Y- noBas msiua nocJje oTckoka ot mmTta. P.- 6pocku B K/YNel0
JBIDKEHUU. Y deOHas urpa.
19 | 3.- 6pocku B aBwxkeHHH. P.- mrpadubie Opocku. YuebHas urpa.
20 C.- 6pocku B IBMKEHUU. 3.- mITpadHble Opocku. YueOHas urpa.
P.- TakTnueckue neiicTBUS B 3alllUTE.
21 C.- 6pocku B nBmxenuu. C.- mrpadHbie Opocku. YueOHas Urpa.
3.- TaKTUYECKHUE IEUCTBUS B 3allUTE.
29 K/Y- 6pockn B aBm:kenuu. C.- mrpadusie Opocku. C.- K/YNell
TaKTUYECKHE JICHCTBUS B 3amuTe. Y 4yeOHas urpa.
23 K/Y- mrpagnbie Opockn. C.- TaKTUYECKUE NEHCTBUS B 3aLIUTE. K/Y Nel2

P.- TakTnueckue neicTBUS B HamajeHUU. Y4deOHas urpa.




24

K/Y- TakTH4eckHe JeiicTBHS B 3alUTe. 3.- TAKTUUECKHUE
JeCTBUS B HAaNlQJACHUHU. YyeOHast urpa.

K/YNel3

25

C.- TakTHUYeCKHE ICUCTBUS B HANaJCHUU. Y4eOHas urpa.

26

K/Y- TakTn4yeckue aeiicTBHs B HANaJAeHUU. YueOHas urpa.

K/Y Nel4

I'mmuacTuka-18 yacos.

27

T/b- na ypokax rumHacTuKi. OCHOBBI 3HAHMIA.
[Ipenynpexaenne u NpopUIaAKTHKA MIKOJILHOTO TPaBMaTH3MA.
3HaueHue CIIOPTUBHO- MAaCCOBBIX COPEBHOBAHUM IS
(U3MUECKOTO BOCTIUTAHUS. BUIBI CHOPTUBHO- MACCOBBIX
COpPEBHOBAHMI B IIIKOJIE.

28

VYnpaxuenus 6e3 npeameroB. [1.- KyBBIpOK Ha3aja B
noaymmnarar- ¢. FO.- IIMHHBIN KyBBIPOK- €. P.- BUC HA COTHYTBIX
pykax. [lonHumanue TynoBuia.

29

C.- KyBBIPOK Ha3aJ B NOJIyIINArar, JJIMHHbIA KYBBIPOK. 3.- BUC
Ha COTHYTHIX pyKax. P.- moJlHUMaHue HOT Ha CTEHKE.
[logHuManue TynoBUIIA.

30

C.- KyBBIpOK Ha3aj nosymmarar. P.- 1azanue no kanarty. P.-
ynpaxHeHue Ha opeBHe. FO.- IIIMHHBINA KyBBIPOK, KYBBIPOK B
nape. P.- mogbeM nepeBopoToM Ha NepeKiajinHe, BIX0] CHIIOHN.
C.- BUC Ha COTHYTBIX pyKax. C.- IOJHUMAHHUE HOT HA CTEHKE.
K/Y- nonHumanue TyJ10BHIIA.

K/Y Nel5

31

K/Y- Buc Ha cornyTtbix pykax. C.- KyBbIpOK Ha3aJ B
HOJTylInarar, ceJl yrjioM. 3.- Ja3aHue IO KaHaTy, yIpakKHEHUe
Ha OpeBHe. 0.- MHHBIN KyBBIPOK, KYBBIPOK B IIape. 3.- HOIbEM
IIEPEBOPOTOM, BBIXOJ CHJION Ha nepeksiaaune. C.- oJHUMaHue
HOT Ha cTeHke. F0.- okuMaHnue ot OpycCheB.

K/YNel6

32

K/Y- xkyBbIpOK Ha3a] B NOJIYIINATaT, JTUHHbIA KYBbIPOK.
C.- coenvHeHHE 2JIEMEHTOB Ha akpobartuke, cen yriom. C.-
Ja3aHue o KaHaty, ynpaxHeHue Ha OpeBHe. C.- CTOHKY Ha
rosioBe. C.- moiseM 1epeBopoTOM, BeIXo criioi. C.-
MOJIHMMaHue HoT Ha cTeHke. FO.- oTkuMaHue 0T OpycheB.

K/Y Nel7

33

K/Y- cen yraom, croiika Ha rosaose. C.- coeuHeHne
ylpaxHeHui Ha akpoOaTuke. C.- ma3aHue Mo KaHarty,
ynpaxkaeHue Ha OpesHe. 1O.- mogbpem nepeBopoToM, BBIXO/T
CHWJIOH, coelMHeHne Ha nepekiaaune. C.- MoJHUMaHue HOT Ha
CTEHKE, OT)KMMaHHE OT OpPYChEB.

K/YNel8

34

K/Y- nonbem nepeBoporom, ynpaxHenue Ha OpesHe. C.-
Jla3aHue 0 KaHaTy, IIOJAHUMaHue Hor Ha cTeHke. C.-
COeIMHEHHUE akpoOaTHUYecKux ynpaxHeHui. FO.- BeIxon cuioi
Ha MepeKIIafinHe, COSTNHEHHE DIIEMEHTOB. Bpychsi- KyBBIPOK
BIIEpEe]] U ce/l HOTH Bpo3b. C.- OT)KHUMaHUe OT OpYCheB.

K/YNel9

35

K/Y- Bbixoa cuiioii Ha nepekaaaune. C.- 1a3aHue 1Mo KaHATY,
MOIHMMaHue HoT Ha cTeHKe. C.- coeIMHeHNnEe aKpoOaTHUYECKUX
ynpaxHenuil. FO.- Hu3Kas nmepekyiaiiHa: COeJUHEHNE
3J€MEHTOB. bpychsi- KyBBIPOK BHiepe U cel HOTH Bpo3b. C.-
OT)KMMaHHUE OT OPYCHEB.

K/YNe20

36

K/Y- nazanue no kanarty(x), coelMHeHHe 3JIEMEHTOB Ha
nepekyaagute. C.- akpodbarnueckux ynpaxkuenui. C.-
MOJIHMMaHue HOT Ha cTeHKe. FO).- Opychsl KyBBIPOK BIIEpE U Cell
Horu Bpo3b. CTOMKa Ha myIe4yax B cell HOTH Bpo3b. CoeIMHEHNE
AJIEMEHTOB Ha OPYChSIX, OT)KMMaHUE OT OPYChEB.

K/Y Ne21

37

C.- akpobarnueckoe ynpaxxkHenue. [1.- pa3yuuTs nmoabeMm
MIEPEBOPOTOM, COCKOK, MPOrHYBIINCH MaxoM Hazaj. C.-




yIpaXHEHUs Ha OpPYChAX, COEIMHEHNE JIEMEHTOB Ha OPYChsX.
P.- nazanue no kanary 6e3 momomu Hor. C.- MOJHUMAaHKE HOT Ha
CTEHKE, YIPaXHEHHS Ha THOKOCTb.

38

K/Y- akpobaTnueckoe coequHenne. C.- 1oabeM MEPEBOPOTOM,
COCKOK, MPOTHYBIIMCh MaxoM Ha3zaj. C.- ynpaXHEeHUs Ha
OpychsiX, COeTUHEHHE YJIEeMEHTOB. 3.- M. Jlazanue 6e3 Hor. C.-
MOJTHUMAHUE HOT HA CTEHKE, YIPa)KHEHUE HA THOKOCTb.

K/Y Ne22

39

K/Y- nonnumanue Hor Ha cTeHKe. [l.- 10IbEM IEPEBOPOTOM
COCKOK, ITPOTHYBIIMCH MaxoM Haszal. C.- ylpa)kHEeHHs Ha
OpycChsiX, COSTUHEHHE AJIEMEHTOB. M.- na3anue 6e3 Hor. C.-
yIpaXHEHUs] Ha THOKOCTb. M.- OT)KHUMaHKe 0T OpyCheB.

K/¥Y Ne23

40

K/Y- coenunenue 31eMeHTOB Ha Opychsx. /.- mogbem
MEePEBOPOTOM COCKOK, TPOTHYBIIUCH MaXOM Hazaa. M.- na3anue
1o kaHary. P.- onopHusIii mpeiKoK. C.- yrpa)KHEHUs Ha THOKOCTb.
C.- omkuMaHue 0T OpycheB(M), OT mmosa(x).

K/Y Ne24

41

K/Y- ynpa:xnenust Ha ru0KocTh. C.- OIbEM NEPEBOPOTOM
COCKOK, TPOTHYBIIMCH MaxoM Hazai. C.- 1a3aHue no kaHary. 3.-
OMopHbIN NPbLKOK. C.- OTXKUMaHKUE OT OPYChEB, J1. OT MOJIA.

K/Y Ne25

42

K/Y- nonbem nepeBopoTroM COCKOK, NPOrHYBIIMCh MaXOM
HAa3aj, Ja3aHue o kaHaty 0e3 Hor. C.- onopHsii NpelKOK. C.-
OT)KMMaHHUE OT OpYyChEB, OT MOJIA.

K/YNe26

43

K/Y- or:xumanue ot OpycseB(M), ot moJia (). C.- onopHbIi
ITPBIKOK. HOI{T?IFI/IBaHI/Ie.

K/Y Ne27

44

K/Y- onopusbiii npbixkok. [loarsrusanue. C.- TpblKKH HA
CKaKaJIKe.

K/Y Ne28

Bo.1eii0ooJ1- 4 yaca.

45

T/b- Ha ypokax Boneitbona. OcHoBbI 3HaHUI. TepMUHOIOTHS
UTPHI B BoJIei0o01. BiausiHue UrpoBbIX ynpaxHEHU Ha pa3BUTHE
KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEHA.

46

K/Y- noararusanme. C.- npbokky Ha ckakanke. C.- nepenada
Ms4a cBepXy ABYyMs pykamu. C.- BEpXHsIsl IpsiMast 1oJava.
VYyebnas urpa.

K/YNe29

47

K/Y- npbikkn Ha ckakaJke 3a 1 muH. C.- BepxHss npsaMas
nojiaya, repejiaya Msiua CBEpXy IByMs pyKaMu. YueOHas urpa.

K/Y Ne30

48

C.- BepxHss npsiMas oaya, rnepegaya Msda cBepXy JIByM .
pykamu. Y4eOHas Urpa.

JIbkHag moaroroska- 20 4yacos.

49

T/b- na ypokax JapbKHOM moarotroBku. OcHoBbI 3HaHuil. Kakue
JIBUTATEJIbHBIE KaUeCTBa PAa3BUBAIOTCA B IIPOLIECCE 3aAHATUN
JIBDKHOM MTOATOTOBKOM, DJIEMEHTHI TAKTUKH JIBDKHBIX XOJ0B.

50

PaBHOMepHaﬂ TPCHUPOBKA.

51

PaBHOMepHaﬂ TPCHUPOBKA.

52

C.- monepeMeHHbIH 2X. MIaKHBIM X01. P.- monepeMeHHbIN
4x.1maxHbIil X011 PaBHOMEpHAs TPEHUPOBKA.

53

K/Y- nucrannus 1km. 3.- nonepemMeHHbIN 4xmaxubiii xo. C.-
MONEPEMEHHBIN 2XIIaKHBINA XOJ.

K/¥ Ne31

54

C.- nonepeMeHHbIN 2x1maxHbIi Xo. C.- monepeMeHHbIN
4x1maxHblil X011 PaBHOMEpHas TPEHUPOBKA.

55

K/Y- nonepemeHnHbIii 2xmaskHbiil xoa. C.- IoepeMeHHbIN
4xmaxHblil X0 P.- oqHOBpeMeHHbIE X01a. PaBHOMEpHas
TPEHUPOBKA.

K/¥Y Ne32

56

K/Y- nonepemeHHbIi 4X1IAKHBIA X0/. 3.- OTHOBPEMEHHBIE
xona. P.- mepexon ¢ ogHoro xoxa Ha apyroii. PaBHomepnas

K/Y Ne33




TPEHUPOBKA.

C.- omHOBpEMEHHBIE X0/1a. 3.- MEPEXO0/] C OJHOT0 X0/1a Ha

S apyroi. PaBHOMEpHast TPEHUPOBKA.

58 K/Y- onnoBpeMenHbie xoaa. C.- nepexoj; ¢ OHOr0 X0/1a Ha K/Y Ne34
npyroii. PaBHOMEpHast TpEHUPOBKA.

59 K/Y- nepexona ¢ oqHoro xoaa Ha apyroi. PaBHomepHas K/YNe35
TPEHUPOBKA.

60 P.- ciiyck ¢ noBopoTom co ckiioHa. K/Y- npoxoxnaenue K/Y Ne36
JTUCTAHIUH 2 KM.

61 3.- CIIyCK € ITIOBOPOTOM CO CKJIOHA. P.- CITyCK C TOPMOXKEHHUEM.
PaBHOMepHas TpeHHPOBKA.

62 C.- cI1yck ¢ IOBOPOTOM €O CKJIOHA. 3.- CIIyCK C TOPMOXKEHHUEM.
PaBHOMepHas TpeHHPOBKA.

63 C.- ciryck ¢ mOBOPOTOM €O CKJIOHA. C.- CITyCK C TOPMOKEHHUEM.
PaBHOMepHas TpeHHPOBKA.

64 K/Y- cniyck ¢ moBopoToM co ckj1oHa. C.- CITyCK C K/Y Ne37
TOpMOKeHHEeM. PaBHOMepHasi TPEHUPOBKaA.

65 K/Y- cnyck ¢ TopmoxenuneM. [Ipoxoxaenne oTpe3KoB Ha K/Y Ne38
cKopocTh. PaBHOMEpHast TpEHUPOBKA.

66 K/Y- npoxo:xkaenne nucranunu 3 km. [IpoxoxxaeHne oTpe3koB K/Y Ne39
Ha CKOpOCTh. PaBHOMEpHAst TPEHUPOBKA.

67 [IpoxosxkaeHue oTpe3KoB Ha CKOPOCTh. PaBHOMepHas
TPEHUPOBKA.

68 | K/Y- npoxoxnenue TUCTAHIIUM S KM. K/Y Ned(

Bouieii0o0s1-22 yaca

T/b- Ha ypokax Boseit6ona. OcHoBbI 3HAHMI. Du3nUecKoe

69 | coBeprieHCTBOBaHHE U (POPMUPOBAHHE 3IOPOBOTO 00Opasa
KHU3HH.

70 [Ipuem nomauum causy- p. C.- BepxHss npsmas nogaya. Y4yeOHas
urpa.

71 C.- npuem nogauu cHuzy. C.- BepXxHsis npsimMas nojgaya. P.-
nepBas nepejiaya B 30Hy 3.

72 C.- npuem nogauu cHuzy. C.- BepXHsis psiMasi mojgaya. 3.-
nepBas nepeiaya B 30Hy 3. YueOHas urpa.

73 K/Y- Bepxussa npsimasi nogava. C.- npuem nogauu cHuzy. C.- K/Y Ned1
nepBas nepeiaya B 30Hy 3. YueOHas urpa.

74 K\Y- npuem noxauu cuusy. C.- nepBas nepeaaya B 300y 3. P.- K/Y Ned2
BTOpasi rnepejaya B 30Hy 2, 4. YueOHas urpa.

75 C.- nmepBas nepenaya B 30Hy 3. 3.- BTOpas nepeaaya B 30Hy 2.,4.
YyeOunas urpa. P.- Hananatomuit ynap.

76 K/Y- nepBasi nepenaua B 30ny 3. C.- BTOpas nepejgava B 30Hy K/Y Ned3
2,4. 3.- Hanagaomui ynap. YaeOHas urpa.

77 K/Y- Bropas nepenaua B 30ny 2,4. C.- Hanagaronuii yaap. K/Y Ne44
VYyebnas urpa.

78 | K/Y- nanaparoumii ynap. Yuebnas urpa. K/Y Ne45
T/b- npaBuia TeXHUKH O€30MACHOCTH Ha ypoKax BoJieiiboa.

79 | OcHOBBI 3HAHMI1. BrusiHME UTPOBBIX YIPaXHEHUN Ha Pa3BUTHE
KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEHA.

80 [ToBTOpEeHUE N3yYEeHHBIX MPHUEMOB. BepXHsist mpsiMast mogayva.
VYnpaxHeHus 6e3 npeamMeToB. YueOHas urpa.

81 [ToBTOpEHME U3yUeHHBIX MpUeMOB. BepxHss npsmas noaaya.

VYuebHas urpa.




C.- IloBTOpEHME N3YyYEHHBIX TPUEMOB. BepxHss npsimas mojayva.

82 | P.- npuem nonauu B 30HY 3, BTOpas nepeaaya B 30Hy 2,4.
VYyebnas urpa.
83 K/Y- BepxHss npsimasi moga4a. 3.- IprUeM I0J1a4X B 30HY 3, K/Y Ne46
BTOpas nepenaya B 30Hy2,4. YueOHas urpa.
84 C.- npuem nojauu B 30Hy 3, BTOpasi nepeaaya B 30HY 2,4.
Hamanaromuii ynap. YueOnas urpa.
85 K/Y- npuem nogaum B 30ny 3. C.- BTOpas nepenaya B 30Hy 2.4. K/Y Ne47
Hanapmaromuii ynap. YueOHas urpa.
86 K/Y- Bropas nepexaua B 30ny 2,4. Hanagatomuii ynap. K/Y Ned48
VYyebnas urpa.
g7 | C.- Hanagaromuii yaap. YueOHas urpa.
88 | K/Y- nanaparommii ynap. Yue6nas urpa. [lonrsarusanue. K/Y Ne49
89 | K/Y-y4e0nas urpa. Ilograrusanue. K/Y NeS0
90 | YueOHas urpa B Bonei6on. K/Y- noararusanue. K/¥Y NeS1
Jlerkas aTsieruka- 12 yacos.
T/b- Ha ypokax Jierkoi arineTuku. OCHOBBI 3HAHMIA.
91 ®duznyeckasi MOArOTOBIEHHOCTh K BOCIIPOU3BOJICTBY U
BOCIUTAHMIO 3JJ0POBOI0 IOKOJIEHUS], K aKTUBHOM
KHU3HECATeNIbHOCTH, TpyAy | 3amuTe OTeuecTna.
92 C.- craptoBslii pasros. C.- 6er 30 m., 6er 100m. C- HU3KOTO
crapra. PaBHoMepHsbIii O6er 5-15 MuH.
93 3.- crapToBbIi pas3ro. 3.- 6er 30 m., 6er 100m. 3- HU3KOTO
crapra. PaBHoMepHsbIii O6er 5-15 MuH.
94 | K/¥-06er 30 m. C.- Ger 100m. PaBHOMepHBIi Oer. K/Y NeS2
95 K/Y- 6er 1000 m. C- 6er 100 M. ¢ HU3KOTO cTapra. P.- MeTanue K/Y Ne53
rpaHaThl. JcTadeThl.
96 K/Y- 0er 100 m. 3.- metanue rpaHaThl. P.- IpbIKKU B ITUHY € K/Y Ne54
paz6era. IlpesugenTckue cocrsizanus.
97 | K/Y- npe3naentckue cocrazanus. UTOroppiii KOHTPOJIb.
98 C.- MeTaHue TpaHaThl. 3.- MPBIKKY B JUIMHY C pa3bera.
PaBHOMepHBII1 Oer.
99 K/Y- meranue rpanatsl. C.- IpbDKKYU B JUIMHY ¢ paz0era. K/Y NeS5
PaBHOMepHBIII Oer.
K/Y- 6er 6 mun. C.- mpbDKKH B JUIMHY C pa3zdera. PaBHoMepHbIi K/Y NeS6
100 oer.
101 | K/Y- npbikku B unHy ¢ paséera. PaBHoMmepHbIit Oer. K/Y NeS7
102 | K/¥Y-6er 2000 m.(x), 3000m (m). K/Y NeS8




10 kaace

Ne
Manpunku JleBouku
/1 Hopmatussr
5 4 3 5 4 3
1 Ber 30m(cek) 47 49 5,2 51 53 55
2 .ber 60m(cek) 8,2 9,0 9,8 9,2 9,8 10,3
3 ber 1000m(MuH) 3,40 3,50 3,55 4,31 451 5,11
4 ber 6MuH.(M) 1530 1400 1200 1250 1100 1000
5 Yennoyunslil 0er 3*10m 7,3 7,6 8,0 8,4 8,7 9,3
6 MertaHue rpaHathbl 32 26 22 18 13 11
7 Hppoiic B wmHy ¢ 554 210 180 200 190 160
MecTa(cm)
Hppoiic B LRy €| 49 400 340 375 340 300
pazbera(cm)
9 IMoararusanue 11 9 8 14 11 6
10 [Ipucenanune Ha OAHOMN 14 13 12 11 10 9
HOTE «IIACTOJIET.
11 | IlogpeM nepeBopoTOM 3 2 1
12 YIIepKKA HOT B 5cek 4 cex 3 cek
TIOJIOKCHUH yTJIa
13 Honunmanme 24 19 17 22 17 13
tynoBuma3(cex.
14 ITogaMMaHue IPSAMBIX 5 3 1 15 12 10
HOT B BHCE Ha CTEHKE
15 JIBDKHBIE TOHKH 1KM. 5,0 5,30 6,0 5,30 6,0 7,0
16 OTXUMaHU OT IT0JIa 42 40 30 18 16 13
17 OTXXHUMaHUS OT 10 7 4
OpycheB
18 JIBDKHBIE TOHKH 2KM 10,00 11,00 12,30 12,00 12,30 13,30
19 JIBDKHBIE TOHKH 3KM 15,30 16,30 18,00 19,00 20,00 21,00
20 Ber 2000m 9,00 9,4 10,10 10,10 11,40 12,40
21 Ber 100m 14,5 14,9 15,5 16,5 17,0 17,8
9p | HPPUKKH CO CKAKATKOH | 1 pg 150 145 165 160 155
3a MUH.
23 Kpocc 800m 2,37 2,47 3,00
24 Hpoxoxnerne 2700 | 29,00 | 31,00
JUCTAHIIUHA SKM
o5 [Ipsimas BepxHsA 10 9 7 9 8 5
nonava(uz 10 pa3)
[Tpuem cHU3Y NBYMS
26 | pykamu y cTreHKH( KOJI- 35 30 20 30 25 15
BO pa3)
27 | Yennounsrii Oer 10*10 27 28 30




11 kiaace

Ne Mapuuku JleBouku
/T Hopmatussr
5 4 3 5 4 3
1 | Ber 30m(cek) 4,6 4,8 51 5,0 5,2 54
2 | .ber 60m(cek) 8,3 9,1 9,9 9,3 9,9 10,4
3 | Ber 1000M(MuH) 3,29 3,39 3,49 4,22 4,32 4,50
4 | ber 6mMuH.(M) 1500 1400 1200 1300 1200 1000
5 | YenHouHslii Oer 3*10Mm 7,3 7,6 8,0 8,4 8,7 9,3
6 | Meranue rpaHatbl 38 32 26 23 18 12
7 | IIppIKKH B ITTUHY C 225 215 205 180 170 160
Mecra(cMm)
8 | IlppDKKY B AIHHY C 460 420 370 380 340 310
pasbera(cm)
9 | [loaTaruBanue 12 10 8 16 10 8
10 | Ilpucenanue Ha OTHOM 15 12 9 12 9 6
HOI'€ «ITHCTOJIET.
11 | Tlogsem mepeBOpOTOM 4 3 2
12 | Beixox cuiiol Briepen 4 3 2
13 | I[loguumanue 27 22 18 25 20 15
tynoBuma3(cex.
14 | IlomHUMaHUE MPSIMBIX 15 12 9 12 9 6
HOT B BHICE Ha CTEHKE
15 | JIpDKHBIE TOHKH 1KM. 5,0 5,30 6,0 5,30 6,0 6,30
16 | OTKkuMaHMA OT I10J1a 40 36 32 16 12 8
17 | OTKuMaHHUA OT 12 10 8
OpycheB
18 | JIDKHBIE TOHKH 2KM 10,00 11,00 12,00 11,00 12,00 13,00
19 | JIbDKHBIE TOHKH 3KM 15,00 16,00 17,00 18,30 19,00 20,00
20 | Ber 2000m 9,00 9,4 10,10 10,10 11,40 12,40
21 | ber 100m 14,5 14,9 15,5 16,5 17,0 17,8
22 | IlpppkKu co ckakayikod | 155 150 145 165 160 155
3a MUH.
23 | Kpocc 800m 2,37 2,47 3,00
24 | TIpoxoxacHue 25,00 27,00 29,00
JUCTAHIIUU SKM
25 | Ilpsimast BepXHsist 10 9 7 9 8 6
nonava(us 10 pa3)
26 | Ilpuem cHU3Y ABYMS 35 30 20 30 25 15
pykamu y cTeHKu( KO-
BO pa3)
27 | Yennounsri 6er 10*10 27 28 30




TpeOoBaHMsI K YPOBHIO NOATOTOBKH Y4alIUXCH

B pesynbrare u3ydeHus: GuU3N4ecKoil KylnbTypbl Ha 0a30BOM YPOBHE YUCHHK JTOJKCH:

3HATH/IOHUMATD:

- BJIUSIHUE O3JIOPOBHUTEIBHBIX CUCTEM (DU3MUYECKOTO BOCIIMTAHUS HAa YKPEILJICHHE 3/I0POBbS,
npoQUIAKTUKY MPOPECCHOHATBHBIX 3a00JICBaHUN U BPEIHBIX TIPUBBIYCK;

- criocoObI KOHTPOJISL M OIICHKH (PU3MUYECKOTO pa3BUTHS M (PU3HUYECKON TOATOTOBICHHOCTH;

- TpaBUJia ¥ CIIOCOOBI TUTAHUPOBAHUS CUCTEMbl WHAMBUAYAIBHBIX 3aHATHH (PU3NICCKUMU
YIPaXXHEHUSIMH PA3JINYHON HAIIPABICHHOCTH;

yMeThb:

- BBIMIOJTHATH MHIUBUAYAIBHO ITOJ00paHHBIEC KOMILJICKCHI 03J0POBUTEILHON U aJalTUBHON
(;1eueOHOM) (QU3NYECKOW KYyIbTYphl, KOMIIO3UIIMA PUTMHYECKOH W a’dpOOHON TUMHACTHKH,
KOMIUIEKCHI YIPAKHEHUN aTJIeTHYECKOH THMHACTUKH;

- BBITIOJIHATH MIPOCTEHINNE TIPUEMbI CaMOMacCaXka U peJlaKcaliy;

- TIPEoJ0JIeBaTh HMCKYCCTBCHHBIE M CCTECTBCHHBIC NPENSATCTBUS C HCIIOJIb30BAaHHEM
pa3HOO0Pa3HBIX CIIOCOOOB MEPEABUKCHHUS,

- BBITOJIHATB TIPUEMBI 3AIIUTHI U CAMOOOOPOHBI, CTPAXOBKH M CAMOCTPAXOBKH;

- OCYIIECTBIISAITh TBOPYECKOE COTPYAHHYECTBO B KOJUICKTUBHBIX (QoOpMax 3aHATHH
(U3UYECKOI KYJIBTYpOi;

WCIIOJIb30BaTh TMPUOOPETCHHBIC 3HAHHWS W YMEHHUS B MPAKTHYCCKOH JEATEIHBHOCTH H
TIOBCEHEBHOM KU3HU IS

- MIOBBIMICHUST PAOOTOCTIOCOOHOCTH, YKPETUICHUS U COXPAHCHUS 3/I0POBBS;

- TOJATrOTOBKH K NMPO(ECCHOHAIBLHOW AEATENILHOCTH U ciayx0e B BoopyxkenHbix Cuiax
Poccuiickoit @enepanuu;

- OpraHu3aly ¥ MPOBEACHUS WHIAMBHUIYAIBHOTO, KOJUICKTUBHOTO U CEMEHHOIO OTIIbIXa,
y4acTHUsl B MACCOBBIX CITOPTUBHBIX COPEBHOBAHUSIX

- aKTUBHOW TBOPYECKOH JKU3HECITEIBHOCTH, BBIOOPA U (HOPMUPOBAHHS 3I0POBOTO 00pa3a
KU3HU;

- TOHUMAaHUS B3aMMOCBS3M Y4eOHOro MpeaMeTra C OCOOCHHOCTSAMH Tpodeccuii u
po(heCCHOHATTLHOM JEATEIILHOCTH, B OCHOBE KOTOPBIX JISKAT 3HAHUS 10 JAHHOMY y4eOHOMY
peIMeTy.



Kpurtepuu u HOpMbI OLleHKH 3HAHUI yYalmxcs.

Tekyiias oleHKAa BBICTABISICTCS 3a I100bIe cllaraeMbie MMporpaMMHOr0 Martcpuaja: 3a

YCBOCHHE 3HAHWA W OBJAJICHWE KOHTPOJIBHBIM JABUTATEIHHBIM YMEHHSIM, 32 JOCTUTHYTHIN
YpOBEHb B  Pa3BUTUM  JBUTATEIBHBIX CIOCOOHOCTEH, 3a  BBIIOJHEHHWE JOMAIIHHX
CaMOCTOSITCNILHBIX 3aJlaHUH, 32 yMEHHE (DU3KYIBTYPHO- O3IOPOBUTEIBHYIO IEATEIHHOCTh. B
OTJICIBHBIX CIy4asX CYMMHPYIOTCS BCE IOJIYYCHHBIC 3a 3aHATHS OLCHKHA B OJUH TOYPOYHBII
Oa.

HToroBasi olieHKAa BHEICTABIICTCS 3a YCBOCHHUEC TEMBbI, pa3jciia 3a 4CTBCPTh, y‘-IC6HBII>i roa.

Ona BritouyaeT B ce0d TEKyLIUE OLEHKH, IIOJy4YEHHbIE YYaIllUMUCS, 3a YCBOGHHE BCEX
COCTABJIAIOLIMX YCIIEBAEMOCTH: 3HAHMs, BUTAaTE/IbHbIE YMEHUS U HaBBIKU, CIABUI'M B Pa3BUTUU
¢Gu3. cnocoOHOCTEN, yMEHUE OCYIIECTBIATh (PU3KYIBTYPHO- O30POBUTEIIBHYIO U CHOPTUBHYIO
NEeSITeIbHOCTb, CUCTEMATUYHOCTh 3HAHUHM (U3UUECKUMH YNPAKHEHUSIMM M BUAAMHU CIIOPTA,
BEJICHHE 370poBOro oOpa3a XH3HH. 3a o0lagaHue KOHKPETHOW TEMOM WM pa3/ienoMm
IpOrpaMMel. 3a CHCTEMAaTUYHOCTh 3HAHUM, 32 HHTEpEC, NPOSBIsEMbIN K (PU3MUECKON KYJIbTYypE.

Kpurepnu oneHok ycnesaeMmocTu
10 pa3esjaM NPOrpaMMbl NPH OleHKe 3HAHMIA:

OEEHKa «5» BBICTABIACTCA 3a OTBCT, B KOTOpPOM y‘IaIJ_II/II‘/‘ICH ACMOHCTPUPYHT FJIy6OKOC
IMOHUMAaHHEC CYIHOCTH MaTcpHrajia, JOrMiuHO €ro usjaract, NpuBoAsA IMPUMCPBI U3 MMPAKTUKU HIIN
CBOCT'O OIIbITA.

OgeHKa «4» craBHUTCA 3a OTBCT, B KOTOPOM COACPIKATCA HEOOJIbIIINE HETOYHOCTH H
HE3HAYUTEIIbHBIE OIIUOKH

Onenka «3» monayyarloT 3a OTBET, B KOTOPOM  OTCYTCTBYET  JIOTMYECKas
MOCJIE0BATENbHOCTh, UMEIOTCS MPOOJIEMBI B MaTepUase, HET JOHKHON apryMeHTallui U YMEHUS
MPUHUMATDH 3HAHUS B CBOEM OIIBITE.

O!!eHKa»Z» BBICTABJIACTCA 3a HCBBIIIOJIHCHHUE U HE3HAHUEC MaTCpUalia IporpaMMabl.

ITo TexHMKe BBINOJIHEHHS IBUTaTeIbHBIMM 1eCTBUSIMU
( yMEeHHSIMH 1 HABBIKAMH)

Ounenka «5»: - 1BUraTesbHOE JEHCTBHE BBINOJIHEHO MPABUIBHO (3alaHHBIM CIIOCOOOM),
TOYHO B HAJUJIEKAILEM TEMIIE, JIETKO U YETKO.

OgeHKa «»: - JIBUraTelIbHOE JIEHCTBHE BBIIIOJIHEHO MMpaBUJIbBHO, HO HCAOCTATOYHO JICTKO
" 4€TKO, Ha6moz[aeTc;1 HCKOTOpPAasA CKOBAHHOCTDH JIBIDKCHHI.

Onenka «3»: - [BUTATEIbHOE [EHCTBUE BBINOJIHEHO B OCHOBHOM IPaBUJIBHO, HO
JIOTIYIIIEHa OJIHa Ipy0as WM HECKOJIbKO MEJKUX OLIMOOK, MPUBENUIMX K HEYBEPEHHOMY WIIU
HaIPSKEHHOMY BBITTOJTHEHUIO.

Ounenka «2»: - JBUTaTeNbHOE JEWUCTBUE BBINOJHEHO HENPAaBUIBHO, C TIpyOBIMHU
olnMOKaMu, HEYBEpEeHHO, HEUETKO.




IIo cnocodam (yMeHHUsIM) OCYHIECTBJIATH PU3KYJIBLTYPHO- 0310POBUTEIbHYIO
AesITeJIbHOCTh:

Ounenka «5»: - yyalmuiicss IEMOHCTPHPYET IOJHBIA W pa3HOOOpasHBI KOMILIEKC
yIpaXKHEHUH, HalpaBICHHbII HAa pa3BUTHE KOHKPETHOH (M3HYECKOH (ABHUTraTeIbHOIN)

CIIOCOOHOCTH MJIM KOMIUIEKC YIPA)KHEHHM, aTIeTUYECKON TMMHACTUKUA. MOXET caMOCTOSATEILHO
OpraHU30BaTh MECTO 3aHATHA, MOJ00paTh WHBEHTaph U MPUMEHUTh B KOHKPETHBIX YCJIOBUSX,
IIPOKOHTPOJIMPOBATH XOJ1 BHIITOJIHEHUS 3aJaHUN U OLICHUTH €TO.

OueHka «4»: - UMCIOTCS HE3HAUUTENbHBIC OMMOKUA WM HETOYHOCTH B OCYIIECTBICHHUH
CaMOCTOSITENIbHON (PU3KYIbTYPHO- 03/10POBUTEIBHOMN JAESITEIbHOCTH.

Ounenka «3»: - 7omycKaeT rpyoble OMMOKM B MOJOOpPE M JIEMOHCTPAIMH YIIPaKHEHHH,
HANpaBJICHHBIX Ha pa3BUTHE KOHKPETHOM (U3UYECKON (IBUTaTeNbHOW) CHOCOOHOCTH.
HcnbIThIBaCT 3aTpy[HEHUs B OpraHu3alMd MeECT 3aHATUH, NoJ0ope M HHBEHTape.
VY 10BIIETBOPUTEIHLHO KOHTPOIUPYET XOJL M UTOTH 3aHATHUS.

Onenka «@»: - y‘IB_HIPIfICSI HC BJIAACCT YMCHHUCM OCYHICCTBJIATH Pa3JINYHBIC BHUIbI
(bHSKy.]'ILTypHO- OSI[OpOBPITGJ'ILHOfI ACATCIIBHOCTH.

KpuTepnn OLCHKH YCIIEBAEMOCTH

I1o ypoBHI0 pu3n4ecKkoil MOArOTOBJIEHHOCTH.

OgeHKa «S»: - COOTBCTCTBYCT BBICOKHI YPOBCHBb MOATOTOBJIICHHOCTH.

OueHka «4»: - CpeTHUIA.

Ounenka «3»: - HU3KUN YPOBEHbD.
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