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[osicHuTebHASL 3amMCKA

PaGouast mporpamMmma ydueOHOTO npeameta « Guzndeckast KyabTypay Ijs yqamuxcs 5-9
KJIACCOB COCTaBJIeHA Ha ocHOBe PDeiepaibHOr0 KOMIIOHEHTa ['ocy1apcTBEHHOI O CTaH1apTa
o0uiero oopa3oBanus 1Mo GU3NYECcKoi KynbType (yTBepakAeH MpruKa3oM MHUHHUCTEpPCTBA
obpazoBanus Poccuiickoit @eaepannn ot 05.03.2004r.Ne1089) ¢ uzmenenusimu (Ilpukas
Muno6puayku Poccun ot 23.06.20151 Ne609), ¢ yuerom mporpammbl - «KomriekcHas
nporpamMMa pU3N4IecKoro BocnuTanus yqyammxcs 1-11 kiaccoB» nmon penaxmueii B.1. Jlsxa,
A.A. 3naneBuya. — M.: IIpocsemenune, 2009.

[lenb: oBNageHUE MIKOJLHUKAMH OCHOBaMHU (PH3UYECKON KyIbTYphl U BCECTOPOHHEE Pa3BUTHE
JUYHOCTH: KpEIMKOe 3[0pOBbE, Xopoiee (U3NYECKOE pa3BUTUE, ONTUMAIbHBIA YPOBEHb
JBUTATEILHBIX CIIOCOOHOCTEH, 3HAHUS U HABBIKK B 001acTU (PU3MYECKON KYIbTYpPbl, MOTHBBI U
yMeHHsI (OCHOBHBIE CIIOCOOBI) OCYIIECTBIATh (QU3KYIBTYPHO-03I0POBUTEIBHYIO U CIIOPTUBHYIO
JIeSATEIbHOCTD.

OcHoBHbIE 32124 (U3HUECKOTO BOCIUTAHUS 5-9 KIIacCOB:

® COJICHCTBHE  TapMOHMUYHOMY  (U3WYECKOMY  Pa3BUTHIO, 3aKPCIJICHHEC HABBIKOB
MPaBWIBHON OCAaHKH, pPa3BUTHE YCTOMYMBOCTH OpraHu3Ma K HeOJarompusTHBIM YCIOBHSIM
BHEIITHEH CpeJibl, BOCITUTAaHUE [ICHHOCTHBIX OPUEHTAIIUI HA 3I0POBBI 00pa3 KU3HU U TIPUBBIYKU
COOIOCHHS TUYHON TUTHECHBL;

e 00yueHue 0CHOBaM 0a30BBIX BHJIOB JIBUTATEIbHBIX JCHCTBUH ;

e TajbHEHIIIEE pa3BUTHUE KOOPAWHAIMOHHBIX (OpPUEHTUPOBAHWE B  IPOCTPAHCTBE,
MEePECTPOCHUE JBUTATEIbHBIX NEUCTBHM, OBICTPOTA W TOYHOCTh PEArdpPOBAHHUS HA CUTHAJIbI,
COrlacoBaHWE  JIBIDKEHUH,  pUTM,  paBHOBECHE, TOYHOCTh,  BOCIPOU3BEACHHUE U
muddepeHIMPOBAaHUS OCHOBHBIX MapaMeTPOB JBWKCHHM) M KOHIUIIMOHHBIX (CKOPOCTHO-
CUJIOBBIX, CKOPOCTHBIX, BHIHOCIMBOCTHU, CHJIBI M THOKOCTH) CIIOCOOHOCTEH;

¢ (hopmupoBaHHE OCHOB 3HAHUM O JTUYHOW TUTHUEHE, O BIMSHUU 3aHATHH (HU3UYECKUMU
VOPOKHEHUSIMH Ha OCHOBHBIE CHCTEMBI OpPraHHW3Ma, Pa3BUTHUE BOJIEBBIX W HPABCTBEHHBIX
KauyecTB;

® BBEIPaOOTKY NPEACTABICHUN O (QU3NUECKOW KyJIbType JHUYHOCTH U TPUEMOM
CaMOKOHTPOJIS;

e yriIyOJieHHe MpeACTaBleHUs 00 OCHOBHBIX BHJAX CIIOPTa, COPEBHOBAHUSX, CHApSAIAX U
WHBEHTape, COOMI0IeHHe MPaBUJl TEXHUKE 0€30MacHOCTH BO BpeMsl 3aHSATUMN, OKa3aHUE MEpBOMH
MTOMOIIIU MPU TPaBMax;

® BOCMIHTAHUE MPHUBBIYKA CAMOCTOSITENILHBIM 3aHATUSAM (DU3MUYECKUMH YIPaKHEHUSIMH,
n30paHHBIMU BUIAMHU CIIOPTa B CBOOOIHOE BpEMS;

® BEIPA0OTKY OpPraHMU3aTOPCKUX HABBIKOB TMPOBEICHHS 3aHSITHI B KauyeCTBE KOMaHAHMPa
OTJIeNIeHUs, KalluTaHa KOMaH Ibl, CY/IbH,

¢ (hopMUpOBaHHE aJIEKBATHOM OIIEHKU COOCTBEHHBIX (PM3NUECKUX BO3ZMOXKHOCTE;

® BOCITUTAHUE WHUIIUATUBHOCTH, CaMOCTOSITEIIbHOCTH, B3aUMOTIOMOIITH,
JTUCIUATITHHUPOBAHHOCTH, YyBCTBO OTBETCTBEHHOCTH;

® COJICHCTBUE DPA3BUTHUIO TCUXHUYECKUX MPOIECCOB M OOyYEHHE OCHOBAM ICHXUYECKOU
CaMOpETyJISIIIUEH.

B BapuaTtuBHOW YacTH YYUTHIBAIOTCS PETHMOHAIBHBIE W HallMOHAJIbHBIE OCOOCHHOCTH
paboTsl mkoinbi(19% BpeMeHu conepikanus yueOHOM MPorpaMMbl OTBOAMTCS Ha pa3iel JbIKHON
MOATOTOBKH).

Baxneiimme TtpeboBaHus K ypoKy: oOecmedeHue auddepeHIpoBaHHOTO MOAXOAa K
YYalUMCsl, C YYE€TOM WX 370pOBbs, (U3MUECKOTO0 PAa3BUTHs, T0JIa W JABUTATEIILHOU
MOATOTOBJIEHHOCTH,  JOCTHXKEHHUSI  BBICOKOM  MOTOPHOMW  IUJIOTHOCTH, JAUHAMUYHOCTH,
o0pa3oBaTeNbHON HanpaBICHHOCTH Y4YEOHBIX 3aHATHH, QOPMHUpPOBAaHUS y4aIIMXCS HABBIKOB U
YMEHHH CaMOCTOSATEIbHBIX 3aHATUN (PU3UYECKOW KYNbTYphl. 3aJaHUs IJiI CaMOCTOSTEIHHOTO
BBITMIOJTHEHUS YIPaKHEHUH MIKOJIBHUKY MOJIY4YaroT Ha YPOKe.

MeTtonamu u popmMamul IPOBENECHUST YPOKOB SIBJISTFOTCSI:

- CIIOBECHBIE (paccka3, oObsICHEeHHE, pa30op, 3a1aHne, yKa3aHue, OeceIbl, MOJICYET);



- HarIAIHbIE (TI0Ka3, IEMOHCTPAIlUsl, CBETOBBIC CUTHAJIHI);

- TpaKTU4YeCcKue (METOJ PaCWICHHOTO O0ydYeHHsI, H30MPATEIbHOTO 00y4YeHHs, 1IeTOCTHOTO
00y4eHus1, CTPOT0 PEriiaMEHTUPOBAHHOIO YIIPAaXXHEHUS, UTPOBOI, COPEBHOBATENbHbIN )

OcHoBHbIE GOPMBI U CITOCOOBI TPOBEPKHU:

-3a4€T;

-KOHTPOJIbHBIE YIIPAXKHEHUS;

- IPOBEPKA TEOPETUUECKUX 3HAHUM;

- UTOTOBBIM KOHTPOJIb.

VY4eOHUKH, peanu3yrolne JaHHYIO [IPOrpaMMy:

JIax B. U. ®usnueckas kynbTypa. 8-9 knaccel. M., [Ipocsemenune, 2007.

dusnueckas KyiabTypa 5-7 knacesl./moa pen. M. 5. Bunenckoro. M., IIpocsemenue, 2010.

Y4yeOHUKH TaHHOM JIMHUM PEKOMEHI0BaHbl MUHHCTEPCTBOM 00pa3oBaHus U Hayku PD u
BKIIIOUCHBI B (De/IepalbHbIi TepeueHb.



TemaTnyecKuu mJaaH
dusuyeckas KyJabTypa S Kiace

105 yacoB B roa/ 3 yaca B HeeJII0

IIpomexyTouHas arrecTanus -1 yac

Ne HaumenoBanue pasnenos, Tem Komm OcuoBnl | KonnuecTBo
/1 YeCTBO 3HAHUI. | YaCOB Ha
4acoB MPaKTUYECKHE
BHUIBI
sansaTuii(HPK)
1 Jlerkas aTneruka. 24 2
2 Backet0Ooi. 17 1
3 I'mmuacTHKa. 18 1
4 Boueiibo. 26 3
5 JIpDKHAS ITIOATOTOBKA 20 1 20
HUTOTI'O: 105 20




TEMATUYECKHWH IJIAH
dusnyeckas KyJabTypa 6 Kiacc
105 yacoB B roa/ 3 yaca B He/1eJ 110
IIpomeskyTounas arrecrauus -1 yac

Ne HaumenoBanue pasnenos, Tem Komm OcHoBel | KonnaecTBo
/1 YeCTBO 3HaHUI 4acoB Ha
4acoB MPaKTUYECKHE
BHUIBI
sansTuii(HPK)
1. | Jlerkas atieTuka 24 2
2. | Backerbon 17 1
3. | 'mmuacTuka 18 1
4. | Boaeiibon 26 3
5. | JIbpkHaAg IOArOTOBKA 20 1 20
HUTOI'O: 105 8 20




TEMATHUYECKUM IJIAH

duznyeckas KyJabTypa 7 Kjaace
105 gyacoB B roa/ 3 yaca B HeJeJII0

IIpomeskyTounas arrecrauus -1 yac

Ne HaumenoBanue pasnenos, Tem Komm Ocuosrl | KonnaecTBo
/1 YeCTBO 3HaHWH | YacoB Ha
4acoB MPaKTUYECKHE
BHUIBI
saasTuii(HPK)
1. | Jlerkas atieTuka 24 2
2. | Backerbon 17 1
3. | 'mmuacTtuka 18 1
4. | Boaeiibon 26 3
5. | JIbpkHaAg IOArOTOBKA 20 1 20
HUTOI'O: 105 8 20




TEMATUYECKHWH IJIAH
dusnyeckas KyJabTypa 8 kiacc

105 yacoB B roa/ 3 yaca B HeaeJI0

IIpomeskyTounas arrecrauus -1 yac

Ne HanmenoBanue pazzienos, TeM Komm OcuoBnl | KonuuecTBo
/1 YeCTBO 3HAHUI. | YacoB HA
4acoB MPaKTUYECKHE
BHUIBI
sansatuii(HPK)
1 Jlerkas aTneruka. 24 2
2 Backet0Ooi. 17 1
3 I'mmuacTHKa. 18 1
4 Boneii6comn. 26 3
5 JIBDKHAs MOATrOTOBKA 20 1 20
HUTOTI'O: 105 20




TEMATHUYECKUM IJIAH

dusnyeckas KyJabTypa 9 Kiaace
1024aca B roa/ 3 yaca B He/1eJI10

IIpome:kyTounas arrecranus -1 yac

Ne HaumenoBanue pasnenos, Tem Komm Ocuosrl | KonnaecTBo
/1 YeCTBO 3HAHUH. | 4acoB Ha
4acoB MPaKTUYECKHE
BHUIBI
saasTuii(HPK)
1 Jlerkas aTneruka. 24 2
2 Backet0Ooi. 14 1
3 I'mmuacTHKa. 18 1
4 Boneii6comn. 26 3
5 JIBDKHAs OATrOTOBKA 20 1 20
HUTOTI'O: 102 20




Conep:xanue yueOHOro MaTepuaJia
dusnyeckas KyJabTypa
S kiace
OCHOBBI 3HAHUIA.
Jlerkas arJjieTuka.
OBnaseHre TEXHUKOW CIPUHTEPCKOTro Oera.
Bericokwuii crapt ot 10 1o 15 m. ber ¢ yckopenuem ot 30 no 40 m. CkopoctHoii 6er 10 40 M.
ber na pesynbrar 60M.
OBnajieHue TEXHUKOU JJTUTEIBHOTO Oera.
ber B paHoMepHoM Temiie oT 10 10 12 muH. ber na 1000M.
OBnazieHre TEXHUKON MPBIXKKA B JITTUHY.
[TpeoKKH B yuHY ¢ 7- 9 maroB pasoera.
OBinajieHue TEXHUKON METaHUsl MaJoro Msi4a B II€JIb M Ha JTaJIbHOCTD.
MeTtaHue TEHHUCHOTO MA4a C MECTa Ha JAIbHOCTh OTCKOKA OT CTEHBI, HA 33JJaHHOE PACCTOSHUE,
Ha J1aJIbHOCTb, B KOPUJOP 5-6 M, B TOPU30HTAIIBHYIO U BEpTHKaIbHYIO Lieib (1*1M) ¢ paccTosHus
6-8 M, ¢ 4-5 OPOCKOBBIX IIarOB HA JAIILHOCTH U 3aJlaHHOE paccTosiHue. bpocok HaOWBHOTO Ms4Ya
(2Kr) AByMSt pyKamu U3- 3a TOJIOBBI, OT TPYAH, CHU3Y BIEPEI- BBEPX, U3 MOJOKEHUS CTOS
IpyAbio 1 OOKOM B HaIllpaBJICHUU OPOCKa C MECTa; TO e C I1ara; CHU3y BBEpX Ha 3aJaHHYIO U
MaKCUMaJIbHYIO BbICOTY. JIOBIs HAOMBHOTO Msua (2Kr) IByMsi pyKaMu mociie Opocka mapTHepa,
nocie Opocka BBEpPX; C XJIOMKAMHU JaJI0HSIMU MOCIE PUCEIaHus.
Pa3BuTuHe BHIHOCIMBOCTH.
Kpocc 10 15 muH, Oer ¢ nmpensTCTBUSIMA U HA MECTHOCTH, MUHYTHBIH Oer, actadeTsl. Kpyrosas
TPEHUPOBKA.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO- CHUIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.
BceBo3aMoxkHBIE TPEHKKKA 1 MHOTOCKOKH. MeTaHus B 1IeJIb M Ha TaJIbHOCTh Pa3HBIX CHAPSIOB U3
pa3HBIX U. II., TOTYKH U OPOCKM HAOUBHBIX MA4Yeil BECOM 10 3 KT C Y4ETOM BO3PACTHBIX U
MOJIOBBIX OCOOEHHOCTEH.
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.
OcradeTsl, CTapThl U3 PA3IUYHbIX U. II.. OET C YCKOPEHHEM, C MaKCUMAJIBHON CKOPOCTHIO.
Pa3BuTHe KOOpAUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.
Bapuantsl yennouHoro Oera, 6era ¢ uameHeHrem HanpasieHus. Ckopoctu. Criocoba
nepeMenieHus:, 0er ¢ Ipeo0JIeHHEM MPEMATCTBUA U HA MECTHOCTH, TIPBIKKU Yepe3
npensTcTBust. Ha TOYHOCTD NMpu3eMIIeHHs ¥ B 30HBI, METAHUS PA3IMYHBIX CHAPSIOB U3
pa3IMYHBIX U. II. B IIeJIb U Ha IaJbHOCTh (00EMMH pyKaMH )
3HaHusA 0 PU3NUECKON KYIbTYpE.
BnusHue nerkoaTieTHueckux ynpaKHeHUN Ha YKPEIJIEHUE 310POBbsi 1 OCHOBHBIE CUCTEMBI
OpraHu3Ma; Ha3BaHHUE Pa3yuyMBAEMbIX YIIPAKHEHUN U OCHOBBI MPABWIILHON TEXHUKHU UX
BBITIOJTHEHMSI; IPaBUJIa COPEBHOBAaHUH B Oere, MPhDKKAX M METAHUAX; pa3MHUHKA IS
BBITIOJTHEHHS JIETKOATICTHYECCKUX YITPAXKHEHUH; TIPEICTABIICHUS O TEMIIE, CKOPOCTU U 00beMe
JIETKOATJIETUYECKUX YIpaKHEHUI. HarpaBieHHBIX Ha pa3BUTHE BEHIHOCIUBOCTHU, OBICTPOTHI,
CHJIBI, KOOPIMHAIIMOHHBIX crIocoOHOCTe. [IpaBria TeXHUKH 6€30TaCHOCTH TP 3aHSITHIX
JIETKOW aTJIETUKOM.
OBnazieHne OPraHU3aTOPCKUMH YMEHUSMH.
N3mepenne pe3yapTaToB; MoJadya KOMaHI; IEMOHCTPALIMS YIIPaXXKHEHUI; TOMOILb B OLIEHKE
PE3yNbTATOB M MPOBEICHUS COPEBHOBAHUH, B TTOJATOTOBKE MECTA MMPOBEACHUS 3aHATHH.
CamocTosiTeIbHbIE 3aHATHUS.
VrpaxHeHus 1 MPOCTEHIINEe TPOTrpaMMBbl Pa3BUTHS BBIHOCIIMBOCTH, CKOPOCTHO- CUJIOBBIX,
CKOPOCTHBIX M KOOPJIUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEHN Ha OCHOBE OCBOEHHBIX JIETKOATIETHIECKHIX
ynpaxHeHnuil. [TpaBuiia cCaMOKOHTPOJISI M TUTHEHBI.
Backer00.1.
OBnazieHuEe TEXHUKON NEPEBUKEHUM, OCTAHOBOK, TOBOPOTOB U CTOEK.




Croiika urpoka. [lepemernieHust B cTOWKe IPUCTaBHBIME LIaraMu OOKOM, JIMIIOM M CITUHOM
Briepen. OcTaHoBKa JByMS IIaraMu U MpblKKOM. [IoBOpoTHI 6€3 Msua U ¢ MSIUOM.
KoMOuHanmu W3 OCBOCHHBIX 3JIEMEHTOB TEXHUKHU MEepeABUKEHUHN (TIEpeMeIlleHHs] B CTOMKE,
OCTaHOBKa, TOBOPOT, YCKOPEHHE)

OcBoenue 10BIM U niepeaay Msva. JIoBis u nepegaya Msiya JByMsl pyKaMu OT I'PyZH U OJTHOM
PYKOH OT Ijleya Ha MECTE U B JIBIJKEHUU 0€3 CONPOTUBIICHHUS 3alllMTHUKA ( B Mapax, Tpoikax,
KBaJipare, Kpyre)

OcBoeHMe TEeXHUKHU BEACHUS Msya.

Benenune mMs4ya B HU3KOM, CpETHEN U BBICOKOM CTOMKE HA MECTE, B JIBUKEHHUH 110 MPSIMOM, C

M3MEHEHHEM HampaBlIeHUs IBHXKEHUS U CKOpocTu. Beaenue 6e3 conpoTuBIeHUS 3allIUTHUKA
BEIyILlleW U HEBEAYLIEH PyKOU
OBnazneHre TeXHUKONH OpPOCKOB Msiua. bpocku 0HOM M IByMSI pyKaMu C MECTa U B ABHKEHUU (
10CJIe BEACHUS, TIOCIIE JIOBJIM) 0€3 COMPOTHBIICHHS 3alIUTHUKA. MaKCUMaIbHOE PACCTOSHUE JI0
Kop3uHbI 3,60 M.

OcBoeHHEe MHIMBUIYAIbHOW TEXHUKH 3alIUTHL. BhIphiBaHNe 1 BRIOWBAHHUE MsTYa.
3akperieHue TEXHUKHU BIIaJICHUSI MSYOM U Pa3BUTHE KOOPAUHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEMH
Kom0OuHauust U3 0CBOEHHBIX 3JIEMEHTOB: JIOBJIS, IIepeiaya, BeleHne, OpOCoK.
3akperyieHue TEXHUKU MepEeMEIICHU, BIaIeHUs MSIYOM U Pa3BUTHE KOOPIUHAIIMOHHBIX
cniocoOHocTel. KomMOnHamm n3 0CBOCHHBIX 3JIEMEHTOB TEXHUKH NEPEMEILICHUH U BIIAJCHUS
MSTYOM.

OcBoeHMe TaKTUKU UTPbl. TakTHKa CBOOOIHOTO HaNaIeHUS
[To3unmonnoe nanangenue (5:0) 6e3 usmeHeHus mo3uLuii urpokoB. Hamanenue 6picTpbIM
npopsiBoM (1:0). B3aumopeiictBue 1Byx urpokoB «OTaai M4 U BBIAAN.

OBnazseHre Urpoil 1 KOMIUIEKCHOE Pa3BUTHE IICUXOMOTOPHBIX criocobHocTeit. Urpa mo
YIPOILEHHBIM IpaBUIaM MUHHU- 6ackeTOousa. Urpel u urposslie 3aganus 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
I'mmHacTuka.

OcBoeHMEe CTPOEBbIX YIPaXKHEHHI.

[TepecTpoenue U3 KOJOHHBI IO OJTHOMY B KOJIOHHY I10 YeThIpe APOOIEHUEM U CBEICHUEM; U3
KOJIOHHBI I10 JIBa U TI0 YETHIPE B KOJIOHHY 10 OJJHOMY pa3BEI€HUEM U CIUSHUEM, 10 BOCEMb B
JBUKEHUH.

OcBoeHnue 001Iepa3BUBAIOIINX YIIPAXKHEHUN 0€3 MPeIMETOB HAa MECTE U B IBUKCHUH.
CoueTranue pa3IM4HbIX MOJO0KEHHUH pyK, HOT, TyJoBuIa. CoueTaHue IBHKEHHUN pyKaMu ¢
X0JIb0OM Ha MECTE U B IBMDKEHUH, C MAXOBBIMHU JABM)KEHUSMU HOTOM, C IOJICKOKaMH, C
npuceaHusMy, ¢ moBoporamu. IIpocteie cBa3ku. OOIEpa3BUBAIONINE YIPAKHEHUS B Iapax.
OcBoeHue 001epa3BUBAIOIINX YIIPAKHEHUN € TpeaMeTamMu. Malbuuku: ¢ HAOUBHBIM U
OonbIIMM MAYOM, TaHTesIMU (1-3KT.).

JeBouku: ¢ 0Opyuem, OynaBaMu, OONBIIUM MSYOM, AJIKAMH.

OcBocHME 1 COBEPIICHCTBOBAHNE BHCOB U yIOPOB.

Manb4uKy: BUCHI COTHYBIIMCH U MTPOTHYBIINCH; TOATSITUBAHUE B BUCE; MMOJHUMAHUE TIPSMBIX
HOT B BHUCE.

JleBoukH: cMelIaHHbIE BUCHI; MOATATUBAHUE U3 BHCA JIEXKA.

OcBo€HNE ONIOPHBIX MPBLKKOB.

Bckok B ynop npuceB; COCKOK IPOTHYBIIMCH ( K03€d B IIUPUHY, BbicoTa 80- 100 cMm.)
OcBoeHue akpoOaTHUECKUX YIPaKHEHHH.

KyBbIpok Biepen u Ha3ajd; cToiiKa Ha JiomaTkax.

Pa3BuTne KOOpAMHAMOHHBIX criocoOHOCTel. O0Iepa3BUBaOIIMe YIpaXHEHUs 6€3 TpeIMeTOB
U C IPEIMETaMH; TO K€ C PA3JIMYHBIMU CIIOCO0AMHU X0IbOBI, Oera, MPbHKKOB, BPAIICHUH.
YrpakHeHus: ¢ TMHMHACTHYECKON CKaMeikoi, Ha THMHACTUYeCKOM OpeBHE, Ha THMHACTHYECKON
CTEHKe, OpYChsX, MepeKIauHe, THMHACTUYECKOM Ko3Jie. AKpoOaTHuyecKue yrnpaKkHEHUsI.
[TpBIKKHM C MPY>KUHHOTO TMMHACTHYECKOTO MOCTHKA B MIIyOUHY. DcTadeThl U UTPHI C
UCIOJIb30BaHNEM THMHACTHUYECKUX YIIPAKHEHUN U MHBEHTApS.



Pa3BuTHE CUIOBBIX CITIOCOOHOCTEH M CHIIOBOW BHIHOCIMBOCTHU. JIa3aHbe MO KaHATY.
[ToaTsiruBanus, ynpaxHeHHUs B BUCAX U YIOPax, ¢ TAHTENIAMHU, HAOMBHBIMHU MsTYaMH.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO- CUIIOBBIX cIIOCOOHOCTEN. ONOPHBIE NPHLKKH, IPBIKKH CO CKAKAJIKOMU,
Opocky HAOMBHOTO Ms4a.

PasButue rubkoct. O01IEepa3BUBAIOIIIE YIIPAKHEHUS ¢ IOBBIIIEHHON aMIUTUTYIOM JUIst

IUIEYEBbIX, JIOKTEBBIX, TA300€/IPEHHBIX, KOJECHHBIX CYCTaBOB U IT03BOHOYHHUKA. Y IPaKHEHUS C
napTHEPOM, aKpoOaTHiyecKre, Ha TUMHACTUYECKON CTEHKE. YIPaKHEHHS C TIPEIMETaMH.
3HaHusA 0 PU3NUECKON KYJIbTYype.
3HaueHUE TMMHACTUYECKUX YITPa)KHEHUH AJI1 COXPAHEHUs IPaBUIIBHOM OCaHKHU, Pa3BUTHS
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH U TMOKOCTH; CTPaXOBKa M IIOMOILb BO BpeMsl 3aHATUH; o0ecrieueHne
TEXHUKU 0€30MaCHOCTH; YIPAKHEHUS ISl Pa30TPEBAHUS; OCHOBBI BBIITOJIHEHHS
TMMHACTHYECKUX YIPAKHEHUH.

OBnazeHne OpraHu3aTOPCKUMHU YMEHUSIMHU.

ITomo1b 1 cTpaxoBKa; IEMOHCTpALMs YIIPa)KHEHH; BBINOIHEHUE 003aHHOCTEN KOMaHAupa
OTJICJICHUS; YCTaHOBKA U yOOpKa CHapsiIOB; COCTABJIEHUE C TOMOIIBIO YUUTEINS IPOCTEHIINX
KOMOUHAIMH yITpa>KHEHUH.

CaMocTosiTenbHbIE 3aHATHUS.

VYipakHeHus ¥ pOoCTENIINE TPOrPaMMBI 110 Pa3BUTHIO CUIIOBBIX. KoOpAMHALIMOHHBIX
CIOCOOHOCTEH ¥ THOKOCTH C MpeaMeTaMu U 0e3 MPeIMETOB, aKpoOaTHIECKHUE, C
UCIOJIb30BAaHUEM I'MMHACTHUECKUX cHapsAa0B. [IpaBuiia camokoHTposist. CriocoObl
perynupoBaHus (PU3HMUECKON HArpy3KH.

BoJeii0o.1.

OBnazneHne TEXHUKON NePEBUKEHHNM, OCTAaHOBOK, [IOBOPOTOB U CTOEK.

Croiika urpoka. [lepemerienus B cTolike NpUCTaBHBIMU LIaraMu OOKOM, JIULIOM M CITUHOM
BIiepen. Xop0a, 0T 1 BHIMOTHCHHUE 33JaHUH (CECTh Ha I0JI, BCTATh, MOANPBITHYTH U JIp.)
KomOuHamu u3 0CBOEHHBIX 3JIEMEHTOB TEXHUKHU MEepeIBUKEHUHN ( IepeMelleHus B CTOMKeE,
OCTaHOBKH, YCKOPEHHUS).

OcBocHME TEXHUMKH NpUeMa U nepenad mMs4a. llepenada Msaya cBepxy AByMsl pyKaMHU Ha MECTE U
nocJie nepemenienus Brnepen. [lepenaun msua Hag coboit. To sxe uepes ceTky.

OgnazieHne Urpoi ¥ KOMIUIEKCHOE PAa3BUTHE IICUXOMOTOPHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Urpsl 1o ynpouieHHbIM IpaBuiiaM MUHH- Bosieii0oa. VIrpsl 1 UrpoBble 3aaHusl C
OTPaHUYEHHBIM YHUCIOM MTPOKOB (2:2, 3:2, 3:3 ) M Ha YKOPOUEHHBIX IJIOLIAIKaX.

Pa3BuTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.
VYIpakHEHUs 110 OBJIAJICHUIO U COBEPIIEHCTBOBAHUIO B TEXHUKE IEPEMEILEHUN U BIIaJICHUS

MSYOM, THMa 0era ¢ ”3MEHEHUEM HalpaBJIeHHs, CKOPOCTH, YUETHOUYHBIN O€r ¢ BelieHneM u 0e3
BEJICHUS MsI4a U JIp.; METAHUs B LIENb Pa3IMYHbIMU MSI4aMU, )KOHTJIMPOBAaHUE. Y IPa)KHEHUS Ha
OBICTPOTY U TOYHOCTb PEAKIIUI, PBIKKU B 3aJaHHOM PUTME; BCEBO3MOXKHbBIE YITPAKHEHUS C
MSYOM, BBINOJIHAEMBIE TAK)XKE B COYETAaHUH ¢ OETOM, MPBDKKAMH, aKpOOaTUIECKUMU
ynpaxxHeHussMu U ap. Urposele y3npaxxknenus tuna 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.

Pa3BuTHE BBIHOCIMBOCTH.

OcradeTsl, KpyroBasi TPEHUPOBKA, MOABUKHBIE UTPbI C MIYOM, ABYCTOPOHHUE UTPbHI
UIUTEIBHOCTHIO OT 20¢ mo 12 MuH.

Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX M CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.
ber ¢ yckopeHneM, N3MEHEHNEM HalpaBIEHUs, TEMIIA, pUTMA, U3 Pa3JINYHbIX U. 1. Benenue
Ms4a B BBICOKOH, CpEIHEN U HU3KOM CTOMKE C MAKCUMAaJIbHOM 4acTOTOM B TeueHuu 7-10 c.
[ToaBuxHBIE UTPBIL, ScTadETHI ¢ MIYOM U O6e3 Mstua. rpoBble yIpaXXHEHUsI C HAOMBHBIM MSUYOM,
B COUETaHHUHM C MPBbDKKAMHU, METAaHUAMHU U OpOCKaMH Msiuell pa3HOro Beca B €JIb U Ha 1aJIbHOCTb.
OcBoeHME TEXHUKU HWKHEN NPSAMON MOJauu.

HrxHsas npsmas nogava ¢ paccTosiHus 3- 6 M OT CETKHU.

OcBocHME TEXHUKH NPSAMOI0 HalaJarolero yaapa.

[TpsiMoit Hanagaronuii yiap nociie moa0packiBaHUs Msua TapTHEPOM.
3akperuieHNe TeXHUKU BIAJICHUS MSYOM U Pa3BUTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.



KoMmOuHammmu u3 0OCBOCHHBIX JIEMEHTOB: TIPUEM, Tepeaad, yaap.
3akperyieHrue TEXHUKHU NepeMelieHnid. Bianenus Ms4oM u pa3BUTHE KOOPAUHALMOHHBIX
crocoOHoCTEN.
Kom0OuHanmu n3 0CBOCHHBIX 3JIEMEHTOB TEXHUKU NIEPEMEIICHUH U BIaJCHUS MAYOM.
OcBocHHE TaKTUKHU UTPbl. TakTHKa CBOOOIHOTO HAIAICHUS.
[TosunmoHnHoe HanazeHue 6€3 U3MEHEHUS 03U UTPOKOB (6:0)
3HaHus 0 PUINICCKOU KYIIbTYpE.
TepmuHonorust U30paHHON CIOPTUBHOM UTPbI; TEXHUKA JIOBIH, IEPEIayl, BEICHUS Ms4a WU
Opocka; TakTuka HanaaeHus ( OBICTPBINA MTPOPBIB, PACCTAHOBKA UTPOKOB, MO3UIIMOHHOE
HanaJeHue ) U 3aiuThl ( 30HHAs W uyHas 3amura ). [IpaBuna u opranusaiyst U30paHHONM UTPhI
( IeJIb ¥ CMBICI UTPBI, UTPOBOE T10JIE, KOJIMYECTBO YYaCTHUKOB, ITOBEJCHUE UTPOKOB B
HanajeHuu u 3ammre ). [IpaBuna TexHuku 0e30MacHOCTH MPU 3aHATUAX CIIOPTUBHBIMU UTPaMHU.
OBrnazieHue OpraHu3aTopcKUMu yMeHussMu. OpraHuzaius U MpoBECHUs MTOJABMXHBIX UTP U
UTPOBBIX 33JaHUM, TPUOIMKEHHBIX K COIEPKAHUIO Pa3yunBaeMOil UTPbl, TOMOILb B Cy/ICHCTBE,
KOMILIEKTOBAaHUE KOMaH/IbI, TOATOTOBKA MECTa MTPOBEACHUS UTPHI.
CamMocTosTenbHbIC 3aHATUS. Y TIPAKHEHUS 110 COBEPILICHCTBOBAHUIO KOOPAMHALIMOHHBIX.
CKOpPOCTHO- CHJIOBBIX, CUJIOBBIX CITOCOOHOCTEHN M BBIHOCIUBOCTH. VIrpoBBIe yIpaskHEHUS 110
COBEPIICHCTBOBAHUIO TEXHUYECKHUX IIpreMoB ( J1oBis. [lepenada. bpocku unu yaapsl B 1ieTb,
BeJIeHUE, coueTanue npueMoB ). [[oBMKHbBIE UTPHI M UTPOBBIC 3aJaHus, TPUOTUKEHHBIE K
COJIEP’KaHUIO Pa3yuynBaeMbIX CIOPTUBHBIX UTp. [IpaBuia caMOKOHTPOIIS.
JIblkHAS IOATOTOBKA.
OcBoeHME TEXHHUKH JIBDKHBIX XOJI0B.
[TotepeMeHHBIN ABYXIIAXKHBIA U OJTHOBPEMEHHBIN OeCIIaXHbIH X056l [Tobem «
nonyenoukoi». Topmoskenue « rryrom». [ToBopoTsl nepectymanueM. [lpoxoxaenue
ITUCTAHIIUA 3 KM.
3HaHus 0 GU3NYECKOH KyJIbType.
[IpaBuna caMOCTOATENHEHOTO BHITIOJIHEHHS YIIPAXKHEHUN U JJOMAIIIHUX 33JIaHUi. 3HAUCHHE
3aHITHIA JBDKHBIM CIIOPTOM JUIS TTO/IepKaHusl paboTOCIOCOOHOCTH. Bubl IbIKHOTO ciopTa.
[TpumeHeHue NbIKHBIX Ma3el. TpeboBaHMs K 0Jiexk/1e U 00YBH 3aHMMAIOIIETO JbKHUKA.
TexHuKa 0€30MaCHOCTH MPU 3aHATUAX JIBDKHBIM criopToM. OKa3aHue MOMOIIU TTPH
00MOpOKEHUSX U TPaBMax.
HanmMeHnoBaHue npakTH4YecKuX padoT:

1. Ber 30m. ¢ BBICOKOTO cTapTa
ber 60M.
ber 1000m.
Bber 2000m.
ber 1500m (xpocc)
ber 6 muH.
Yennounsrii 6er 3*10m.
Meranue Msiua Ha JalbHOCTb.
[IpeDKKYM B IJIMHY C pa3bera «COTHYB HOTHY.
0. I[IppikKHU B AIMHY C MECTA.
11. Iloarsrusanue.
12. Croiika 6ackeTbonmcTa.
13. OcTaHOBKa MPBIKKOM.
14. JloBns u mepeaayda Msi9a IByMsI pyKaMu OT TPY/IH.
15. Bengenue Ma4a Ha MECTE U HIATOM.
16. Bpocku Ms4a ¢ MecTa OTHON PyKOit
17. lIpaBuna urpsl
18. JIazaHue no xaHary
19. KyBsIpku Briepen
20. KyBbIpKku Ha3an

B©OooNOoO O RWDN



21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.

CoenuHeHue 371€MEHTOB

VYnpaxHeHus Ha THOKOCTh

VYipaxHeHus: B paBHOBECHU

Bucel u ynopst

[TogHuMaHue IPSIMBIX HOT B BUCE HA THMHACTUYECKOM CTEHKE
[Tognumanue TynoBuma 3a 30 cek

[Ipucenanue Ha OJJHOM HOTE- «ITUCTOJIETY

OnopHbIN NPBIKOK

ITonoca npensaTcTBui

Crubanue pyk B ynope Jiexa

[Tpeoxku Ha ckakaiike 3a 30 cek.; B mapax, Mo/1 Bpalaouyrocs
ITonnepemMeHHBIN 2-X MIAKHBIA X0

OnHOBpeMEHHBIN OeCIIaXHBIN X0/

OHOBpEMEHHBIN OeCIIaKHBIM X011

ITogbeM HaMCKOCH «I10JTY€EII0OUKOW», B CPEAHEN CTOMKE, TOPMOKEHHE IIIYTOM
[ToBopoOT nepectynanuem

JIbKHBIE TOHKH 1 KM

Urpsl Ha TOpKe

JloBns u mepenava mMsi4a

ITomaua mg4a

[Ipe3nneHTckue cocTa3anus



Conep:xanue yueOHOro MaTepuaJia
dusnyeckas KyJabTypa 6 Kiacc

OcHOBBI 3HAHUI
(yMeHHMsI 1 HaBBIKH, IPHEMbI 3aKATUBAHUS, CIOCOOBI CAMOPETYJISIIIUU U CAMOKOHTPOJIS)
EcTecTBeHHbBIE OCHOBBI, COIIMAIBHO-TICUXOJIOTMYECKUE OCHOBBI, KYJIbTYPHO-UCTOPUUYECKHE
OCHOBBI, IIPUEMbI 3aKaJIMBAaHUs, CIOCOOBI CAMOPETYIISALNHU, CIIOCOOBI CAMOKOHTPOJISL.
Jlerkas atTjieTHKa.
OBnaseHre TEXHUKOW CIPUHTEPCKOTro Oera.
Ot 15 10 30 M; ot 30 10 50 m.; 10 50 m.
OBnazieHye TEXHUKOM [UIMTEIRHOI0 Oera.
ber B paBHOMepHOM Temne 10 15 MuH
ber na 1200 m.
OBnazieHue TEXHUKON NPbDKKA B JUIHHY.
[Ipeokku B 1yiHy ¢ 7—9 maroB pasOera.
OBnajieHre TEXHUKOW METaHUs MaJIOTO Msiya B 11€JIb M Ha 1aJIbHOCTh.
Meranue  TEHHHUCHOIO Msf4a C MECTa Ha JalbHOCTh OTCKOKA OT CTEHBI, HA 33JJaHHOE
paccrosinue, Ha TalbHOCTh, B KOPUAOP S—6 M, B TOPU30HTAIbHYIO U BEPTUKAIBHYIO
nenb (IXI M) ¢ paccrosaus 8—10 M, ¢ 4—5 OPOCKOBBIX IIAr0B Ha AaJbHOCTh M 33aHHOE
paccTosiHue
Pa3Butre BBIHOCIUBOCTH.
Kpocc 1o 15 muH, 6er ¢ mpensaTcTBUsIMHA U HA MECTHOCTH, MUHYTHBIN O€rT, 3cTadeTsl, Kpyropas
TPEHUPOBKA.
Pa3ButHe CKOpOCTHO-CUIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.
BceBo3MoxkHBIE IPBIKKU M1 MHOTOCKOKH, METAHUS B LI€Jb U HA TaJIbHOCTh Pa3HbIX CHAPSAOB U3
Pa3HBIX U.I1., TOTYKU ¥ OPOCKH HAOMBHBIX MSYEH BECOM JI0 3 KT C YI€TOM BO3PACTHBIX U
MIOJIOBBIX CLIOCOOHOCTEH.
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.
OcradeTsl, CTapThl U3 PA3TUYHBIX . II., 0T C YCKOPEHHEM, C MAKCUMAIIbHOM CKOPOCTHIO.
Pa3ButHe KOOpPIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEM.
BapuanTtsl uenHouHOTO Oera, 6era ¢ U3MEHEHHEM HaIlpaBJIeHUsI, CKOPOCTH, Crlocoba
nepeMeInieHus1, 0er ¢ MPeoI0JICHHEM MPETSITCTBUN U HA MECTHOCTH, TIPHDKKH Yepes mpe-
MATCTBUS, HA TOYHOCTh MPU3EMIICHHS U B 30HbI, METAHUS PA3JIMYHBIX CHAPSAA0B U3 Pa3IMUYHbIX
U. TI. B IIeJIb U HA JJAJTBHOCTH (0OCUMU pyKaMH).
3HaHus 0 GUBNYECKOU KYIbTYpE.
BrusiHue nerkoaTiaeTH4ecKuX ynpakKHEHUH Ha YKPEIUICHUE 3/I0POBbSI U OCHOBHBIE CHCTEMBI
OpraHu3Ma; Ha3BaHHUE pPa3yyMBAEMbIX YIIPAKHEHUN U OCHOBBI IPABUIIbHON TEXHUKHU UX
BBITIOJIHEHHUS; TIPaBUJIa COPEBHOBAHUM B Oere, MPbDKKAaX U METaHUSX; pa3MUHKA JIJIs
BBITIOJTHEHUS JIETKOATIETHUECKUX YITPAXKHEHU; IPECTABICHUS O TEMIIe, CKOPOCTH U 00bemMe
JIETKOATJICTUUECKUX YIIPKHEHHH, HAPABJICHHBIX Ha Pa3BUTHE BEIHOCIUBOCTH, OBICTPOTHI,
CHJIBI, KOOPIMHAIIMOHHBIX criocoOHocTei. [IpaBuia TeXHUKN 0€30MaCHOCTH MPU 3aHATHUSIX
JIETKOM aTJIETUKOM.
OBnazieHue OpraHu3aTOPCKUMU YMEHUSIMH.
N3mepenne pe3ynpTaToB; MOjada KOMAaHJ;, JACMOHCTpAllds YIPKHEHHWH; IOMOIIh B
OILICHKE PE3YJIbTATOB U MPOBEACHUU COPEBHOBAHMI, B OJITOTOBKE MECTAa MPOBEJICHUS 3aHATUH.
CamocTosiTeNTbHBIE 3aHATHS.
VYrpaxHeHus: 1 TpoCTeNllIne TPorpaMMbl Pa3BUTHUSI BHIHOCIMBOCTH, CKOPOCTHO-CUJIOBBIX,
CKOPOCTHBIX M KOOPJAMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH Ha OCHOBE OCBOCHHBIX JIETKOATIETUICCKUX
ynpaxkaueHuil. [IpaBuiia CaMOKOHTPOJISL U TUTHEHBI.
Backer00.1.
OBnazeHue TEXHUKOU MEpPEeABUKEHUN, OCTAHOBOK, IOBOPOTOB U CTOEK.
Croiiku wurpoka. IlepemerieHusi B CTOWKE MPHCTABHBIMH IIaraMu OOKOM, JTUIIOM U CITMHOM
Briepea. OCcTaHOBKa JIByMs IIaraMu U MPBDKKOM. [1oBOpoThI 6e3 Mstya u ¢ MsiuoM. KomOuHaimm




13 OCBOCHHBIX JIEMEHTOB TEXHUKHU NIEPEIBUKEHU (IIEPEMEILIEHUS B CTOMKE, OCTAaHOBKA,
MMOBOPOT, YCKOPEHHUE).

OcBoeHuUE JIOBIM U Ilepeaay Msya.

JloBns u mepenava Msiua 1ByMs pyKaMu OT TPYAH U OJHOM PYKOM OT Ijleya Ha MECTE U B
JBM>KEHUH 0€3 CONPOTHBIICHHS 3allIUTHUKA (B Mapax, TPOHKax, KBajpaTe, Kpyre).
OcBoeHuEe TEXHUKHU BEJICHUS Ms4a.

Benenune msya B HU3KOM, CpETHEN M BBICOKOW CTOMKE HAa MECTE, B ABUYKEHUU T10 NIPSIMOU, C
M3MEHEHHEM HampaBlIeHUs JBH)KEHUS U CKOpoCcTU. Begenue 6e3 conpoTuBIeHUs 3alIUTHUKA
BEIYLIEH U HEBEAYIIEH PYKOM.

OBnazieHNEe TEXHUKON OPOCKOB MsUa.

Bpocku o1HOM M IByMs pyKaMu C MeCTa U B IBIKEHHH (TIOCIIE BEICHUS, ITOCTIe JIOBIH) O3
CONPOTHUBIICHUS 3aIIUTHUKA. MaKkCUMallbHOE PACCTOSIHUE 10 KOp3UHBI 3,60 M.

OcBoeHME NHANBUAYATbHOW TEXHUKH 3aIIUTHI.

BripbiBanue 1 BoIOMBaHUE MsUa.

3akperieHue TEXHUKH BJIAJICHUS MSIYOM U pa3BUTHE KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEM.
KoMmOuHanus 13 0CBOCHHBIX 3JIEMEHTOB: JIOBIIA, lepeaya, BeIeHue, OpOCOK.
3akperyieHue TEXHUKH [IEPEMEIIECHUH, BIaIeHUs] MIYOM U Pa3BUTUE KOOPAUHALMOHHBIX
CIOCOOHOCTEH.

Kom0uHanust U3 0CBOEHHBIX 3JIEMEHTOB TEXHUKH [IEPEMELLIEHUI U BIIAZICHUS MSIUYOM.
OcBOEHUU TaKTHKU UTPHI.

TakTrka cBOOOIHOTO HaTIAICHHS

[To3unmonnoe nHananaenue (5:0) 63 U3MEHEHUS MO3UIIUNA UTPOKOB

Hananenue 6picTpbiM nipopbiBoMm (1:0)

B3aunmopeiicTBue AByX UrpokoB «OTaaidl MU U BBIAIN.

OBnazneHue Urpoil 1 KOMIUIEKCHOE Pa3BUTHE IICUXOMOTOPHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Urpa no ynpoiieHHbIM npaBuiaMm MUHH-0ackeTo0ma Urpel u urposeie 3aganus 2:1. 3:1. 3:2,3:3.
I'mmHacTHKa

OcBo€HME CTPOEBBIX YIPAXKHEHUI.

CrpoeBoii mar, pa3MblKaHHE U CMBIKaHHE Ha MECTE.

OcBoeHnue 00111epa3BUBAIOLINX YIIPAKHEHUH 0€3 MpeIMETOB Ha MECTE U B JIBUKEHHUH.
CoueraHue pa3InYHbIX MOJ0KEHUH pyK, HOT, TyjoBHIa. CoueTaHue IBUKEHUN pyKaMH C
X0JIb0OM HA MeCTe U B IBIDKEHUH, C MAXOBBIMU JABIKEHUSMU HOTOM, C IOJICKOKAMH, C
npucegaHusIMu, ¢ moBopotramu. IIpocTsie cBs3ku. OO1Iepa3BUBAIONINE YIIPAXKHEHHUS B ITapax.
OcBoeHnue 0011epa3BUBAIOLINX YIPAXHEHUN C IpeIMETaMU.

Manburku: ¢ HAOMBHBIM U OOJBIIUM MSYOM, ranTesnsMu (1-3 kr)

JleBouku: ¢ 0OpydamMu, GOJIBIINM MSIUOM, HATKaMHU.

OcBoeHME OMOPHBIX MPBIKKOB.

ITpbpKOK HOTM BpO3b (KO3€l B IMpUHY, BeicoTa 100— 110 cm).

OcBoeHne akpoOaTHUECKUX YIPaKHEHUH.

JIBa KyBBIpKa BIIEPE]l CIUTHO; MOCT W3 IOJOKEHUS CTOSL C IIOMOIIBIO.

Pa3BuTHe KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

OO1m1epa3BuBaronIye yrpakHEeHHs 0e3 MPeAMETOB U C MPEIMETaMU; TO K€ C pa3IMYHBIMU
criocobaMu Xop0bl, Oera, MPHIKKOB, BpalleHUH. Y IpakHEHUs ¢ THMHACTHYEeCKON CKaMeNKOoH,
Ha TMMHACTUYECKOM OpeBHE, Ha THMHACTUYECKON CTEHKE, OpYChsX, MepeKiIauHe, THM-
HAacCTHUYECKOM KO03JI€ U KoHe. AKkpobaTnueckue yrnpaxHeHus. [Ippkky ¢ npy>KHHHOTO
TMMHACTHYECKOTO0 MOCTHKA B IITyOUHY. DcTadeTbl U UTPHI C UCIIOIB30BaHUEM TMMHACTUYECKUX
YIOPa>XHEHUN 1 UTHBEHTapsI.

Pa3BuTue cUI0BBIX CIIOCOOHOCTEH U CHIIOBOM BHIHOCIMBOCTH.

JlazaHbe Mo KaHaTy, THMHAacTUYeCcKoi jecTHulle. [loaTsaruBanus, ynpaxxHeHHs B BUCAX U
yImopax, ¢ TaHTEJIIMU, HAOMBHBIMU MSYaMH.

Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

OmnopHble MPBIKKH, TPBDKKK CO CKAKaIKOW, OpOCKHM HAOMBHOTO MsTya.



Pa3BuTHe rubkocTH.

Oo61epa3BuBaroIIMe YIPaXKHEHUS C TIOBBIIIEHHON aMIUTUTYIOM JUISl IIJICYEBbIX, TOKTEBBIX,
Ta300€IPEHHBIX, KOJICHHBIX CYCTaBOB M TO3BOHOYHMKA. YTIPAKHEHHS C IMapTHEPOM,
aKpoOaTHYecKHe, Ha THMHACTUYECKON CTeHKE. YTIPaXKHEHUS C IPeIMETaMH.

3HaHus 0 GUBNYECKON KYIbTYpE.

3HavyeHNe TMMHACTHYECKUX YIPAKHEHHH 111 COXpaHEHUs MTPAaBUIIbHOM OCAHKH, Pa3BUTHUSA
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH 1 THOKOCTH; CTPaXOBKa M MMOMOIIb BO BpeMsI 3aHATHH; oOecrieueHne
TEXHHUKHU 0€30M1aCHOCTH; YIPAXKHEHHUS JIJIsl pa30rPEeBaHusl; OCHOBBI BHIITOJIHEHUS
TMMHACTUYECKUX YIPaXXHEHUI.

OBnazieHue OpraHu3aTOPCKUMU YMEHUSIMH.

[Tomourp 1 cTpaxoBKa; JIEMOHCTpALMSl YIPAaXXHEHUI; BBIIIOJIHEHUE 0053aHHOCTEW KOMaHI1pa
OTJICJICHUS; YCTAaHOBKA U yOOpKa CHaps10B; COCTABIICHUE C MIOMOIIBIO YUUTENS MPOCTEUIITNX
KoMOuHaIwmii yrnpaxnenuid. [IpaBuna copeBHOBaHUIA.

CamocrosiTenbHbIE 3aHATUS.

VYupakHeHus: ¥ IpoCTENUIINE IPOrpaMMBbl 10 Pa3BUTUIO CHIIOBBIX, KOOPJAWHALIMOHHBIX
CHOCOOHOCTEH U THOKOCTH C MpeAMeTaMu U 0e3 MPeAMETOB, aKpoOaTUYECKHUE, C
HCI0JIb30BAaHNEM TMMHACTUYECKUX cHapsioB. [IpaBuna camokoHTposid. CriocoOsl
perynupoBanusi pU3NYECKON HATPY3KHU.

BouJeii®oa

OBnazieHHe TEXHUKON NEPEIBUKEHNH, OCTAHOBOK, TIOBOPOTOB U CTOEK.

Crotiku urpoka. Ilepemenienus B CTOMKE MPUCTABHBIMHU IIaraMu OOKOM, JIUIIOM U CITUHOM
BIiepen. Xoap0a, Oer 1 BHIMOJIHEHHE 3a/JaHUH (CeCTh Ha MOJ, BCTaTh, MOANPHITHYTH U Ap.)
Kom0OuHanuu u3 0CBOEHHBIX JIEMEHTOB TEXHUKU NIEPEIBUKEHU (IIepeMEILEHUs B CTOMKE,
OCTaHOBKH, YCKOPEHHUS).

OcBoeHMe TEXHUKH [IpHeMa U Nepeiad Maya.

[lepenaua Msaua cBepxy AByMsl pyKaMu Ha MeCTe U noclie nepemenienus snepen. [lepenaun
Msua Haj coboil. To ke uepes ceTky.

OgnageHue urpoi 1 KOMIUIEKCHOE pPa3BUTHE IICUXOMOTOPHBIX CITIOCOOHOCTEH.

Wrpa no ynpoieHHbIM NpaBujiaM MUHH-BOsIEH00a

Wrpsl 1 UrpOBBIE 33/1aHUS C OTPAHUYEHHBIM YMCIIOM UTPOKOB (2:2, 3:2, 3:3) u Ha yKOPOUYEHHBIX
IIoUIaIKax.

Pa3BuTHe KOOPAMHAIIMOHHBIX CHOCOOHOCTEH (OpMEHTHPOBAHKE B IPOCTPAHCTBE, OBICTPOTA pe-
aKLIM{ U TIepecTPOEHUE IBUTATENIbHBIX JeHCTBUH, MU depeHIMpoBaHNEe CHIIOBBIX, POCT-
PAHCTBEHHBIX U BPEMEHHBIX MTapaMETPOB JBM)KEHUH, CHOCOOHOCTEH K COTJIACOBAHUIO JIBUXKE-
HUHN U pUTMY).

VYpakHEHUs 10 OBJIAJIEHUIO U COBEPIIEHCTBOBAHUIO B TEXHUKE IEPEMEILIEHUN U BIIaJCHUS
MSYOM, THMa Oera ¢ ”3MEHEHUEM HalpaBJIEHUs, CKOPOCTH, YEITHOUHBIN O€r ¢ BeleHueM U 0e3
BEJICHUS Ms4a U Jp.; METAHUS B LEJb PA3IMUYHBIMU MSYaMU, KOHTJIMPOBAHUE, YIPAXKHEHUS Ha
OBICTPOTY M TOYHOCTb PEAKIUH, MIPBDKKU B 3aJAaHHOM PUTME; BCEBO3MOXHbBIE YIIPAXKHEHUS C
MSYOM, BBINOJIHAEMBIE TaK)Ke B COUeTaHUH ¢ OeroM. . BeaeHue msua B BICOKOH, cpestHel u
HU3KOM CTOMKE ¢ MAKCUMaJIbHOM YacToTOM B TeueHue 7—10 c.

Urpossle ynpaxuenus tuna 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.

Pa3BuTne BHIHOCTUBOCTH.

OcTadeTsl, Kpyropasi TPEHUPOBKA, ITOIBUKHBIE UTPBI C MSTYOM, ABYCTOPOHHUE UIPHI
JIIUTENBHOCTHIO OT 20 ¢ 10 12 MuH.

Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX M CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

ber ¢ yckopeHnueM, H3MeHEHNEM HalpaBJeHUs], TEMIIa, pUTMa, U3 pa3auuHbiX u.m.IloaBmxHbIE
UTPBI, 3cTadeTsl ¢ MI4OM U 6e3 Maya. VrpoBble ynpaXHEHUs! C HAOMBHBIM MSYOM, B COUETaHUU
C MPbDKKaMH, METaHUSIMU M OpOCKaMM Ms4ell pa3HOro Beca B 1€ U Ha JAIbHOCTb.

OcBocHME TEXHUKU HWKHEN MPSAMON MOJauH.

HwxHsig npsmas mogaya Ms4a ¢ pacCToIHus 3—6 M OT CETKH.

OcBoeHME TEXHUKH NPSAMOI0 HalaJarollero yaapa.



[Tpsamoii HananaomMii yaap nocie noa0packIBaHUs MA4ya MapTHEPOM.

3akperyieHue TEXHUKHU BIIaJICHUS] MSIUOM U Pa3BUTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX CLIOCOOHOCTEH.
KomMOuHaims u3 0CBOCHHBIX 3JIEMEHTOB: MPUEM, Tiepeaaya, yaap.

3akperieHne TEXHUKHU NIEPEMEIICHH, BIaICHUs MAYOM U Pa3BUTUE KOOPIAMHALMOHHBIX CIIO-
COOHOCTEH.

KoMmOuHanuu u3 OCBOEHHBIX 3JIEMEHTOB TEXHHUKH IEPEMEIICHUIN U BIaICHUS MSIUYOM.
OcBoeHME TAaKTUKH UTPBHI.

TakTuka cBOOOAHOTO HANaACHUS

[To3urmoHHOE HamaaeHue 0e3 U3MEHEHHSI TO3UIUI UTPOKOB (6:0).

3HaHusA 0 PU3NUECKON KYJIbTYype.

TepMuHoIOTHS M30PAaHHOW CIIOPTHUBHOW WMTPHI; TEXHHUKA JIOBIH, NIEpeIadd, BEICHUS Ms4a WIH
Opocka; TakTHKa HamafeHuil (ObICTPBIM MpPOPHIB, PACCTAHOBKA HWIPOKOB, MO3UIMOHHOE
HamaJICHWe) W 3aIIUTHl (30HHAS W JW4YHAs 3amuTa). [IpaBuna u opranusamnusi n30paHHOU UTPHI
(Iemb M CMBICH WIPbI, UTPOBOE IIOJIE, KOJUYECTBO YYACTHHKOB, IOBEJACHHE WIPOKOB B
HanaJICHUU U 3ammre). [IpaBuia TeXHUKH O€30MMaCHOCTH MPH 3aHATHSIX CIOPTUBHBIMH UTPaAMHU.
OBinageHre OpraHu3aTOPCKUMH YMEHHUSIMH.

Opranuzanuss U TNPOBEACHUE TOJBHKHBIX HIP W WTPOBBIX 3aJIaHUN, TPUOIMIKEHHBIX K
COJICPKAHUIO PA3yuyuBae€MOl Wrpbl, IOMOLIIb B CYAEWCTBE, KOMIUIEKTOBAHHUE KOMAHJBI,
MOATOTOBKA MECTa MPOBEACHUS UTPHI.

CamocTrosiTeNnbHbIE 3aHATHS.

VYrpaxHeHus M0 COBEPUICHCTBOBAHUIO KOOPIWHAIMOHHBIX, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX, CHJIOBBIX
CIIOCOOHOCTEN M BBIHOCIUBOCTH. MrpoBble yIpa)KHEHHS M0 COBEPIICHCTBOBAHUIO TEXHUYECKUX
npueMoB (JIOBJS, Tepeaada, OpOCKH WIJIM yAapbl B 1€Jb, BEACHUE, COUYETAHUE IPUEMOB).
[TonBu>KHBIE WIPHI M WrPOBbIE 3a/laHus, NPHUOIMKEHHBIE K COACPNKAHHUIO pPa3ydHBACMbIX
CroOpTUBHBIX UTp. [IpaBuia caMOKOHTPOIISL.

JIbI’)KHAs NOATOTOBKA.

OcBoeHre TeXHUKH JIBDKHBIX  XOJIOB.

OnHOBpeMEHHBIN ABYXIIAXHBIA U OecimaxHbii  xoabl. [logbem «emoukoii». TopMokeHue u
noBopoT  ynopoM. [Tpoxoxaenne qucranuuu 3,5 kM. Urpei: «OcTaHoBKa peIBKOMY,
«dcradera ¢ nepegaueit nanok», «C TOPKU HA TOPKY» U AP.

3HaHusA 0 (U3UYECKOUN KYJIbTYpE.

[IpaBuna caMOCTOATENBHOIO BBIITOJIHEHUS YIIPAXXHEHUN U JOMAILIHUX 3aJJaHui. 3HaUE€HUE
3aHATHH JBDKHBIM CIOPTOM JUISl ITOAIEpKaHus paboTocrocoOHOCTH. Bubl TbKHOTO criopTa.
[TpumeHeHue TbIKHBIX Maszeil. TpeGoBaHUS K oJ1exk/1e U 0O0YBH 3aHUMAIOIIETOCS JTbDKAMHU.
TexHuka 6€30MaCHOCTH MPH 3aHATHUAX JBDKHBIM criopToM. OKa3aHue OMOIIH TPU
00MOPOKEHUSX U TPaBMax.

HaumeHoBaHHe NMPaKTHYECKUX PaldoOT.
Huskuii ctapt

ber 30 m. ¢ BbICOKOTO cTapra

ber 60 M. ¢ HU3KOTO CTapTa

Mertanue Msiua Ha 1aTbHOCTh

[TpbIKKHY B JJIMHY ¢ pa3dera «COTHYBIIHCHY
ber 6 muH.

ber 1000 m.

ber 1500 m.

Ber 100 M., 200 m.

0. YenHounsrii 6er 3x10 M.

11. [IpeDKKH B JUIMHY C MeCTa

12. IloarsaruBanue

13. JloBns u mepenaya msiya

14. Ilepenaya co cMEHOM MECT B Iapax U TpoiKax

BOoo~NoOGRWDNE



15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,

Beneune msaua mmaroMm u 0erom

bpocku Msiua B IBUKEHHUH 11OCTIE BEACHUS
IIpaBuna urpel

Jlazanbe no kaHaTy

Axpobatuka: 2-3 KyBbIpKa BIIEpel, Ha3a/1; CTOWKA Ha JIOMaTKax
YnpaxxHeHue Ha rHOKOCTh

VYipaxHeHue B paBHOBECUH

Bucel u ynopst

OnopHBIi NPBIKOK

Buc Ha COrHYTBIX pykax

[Tonunmanue Tynosuia 3a 30 cek.
ITogHMaHue IPsAMBIX HOT B BUCE HA CTEHKE
[Ipucenanue Ha OJJHOI HOTE «ITUCTOJIET
Crubanue pyk B ynope Jiexa

[TpblKKHM Ha CKakajike: B apax,lio Bpalarolryocs, 3a 30 cek.
[TonepemMeHHBIN IBYXIIAKHBINA X0
OHOBpPEMEHHBIN ABYXIIAXXHBIA X011
OHOBpPEMEHHBIN OeCIIaKHBIM X011
OIHOBPEMEHHO OTHOIIAXKHBIN XO]]

Cryck ¢ ropbl B pa3HbIX CTOMKaxX
Topmoxkenue mIyrom

[ToBOpOT «IiTyrom»

JIpDKHBIE TOHKH 1 KM; 2 KM.

Urpsl Ha TOpKke

[Tepemerienus B BoJieiibose

[lepenaua Ms4a cBepxy ABYyMs pyKaMu
[Ipuem Msiua CHU3Y ABYMSI pyKaMu

Hwxusas npsamas nonaya

Hamanarommii ygap B nmuonepoosie
[Ipe3unenTckue cocTsizanus



Conep:xanue yueOHOro MarepuaJa.
dusnyeckas KyJabTypa
7 Kiaace.
OCHOBBI 3HAHUI
Jlerkas arJjieTuka.
OBnaseHre TEXHUKOW CIPUHTEPCKOTro Oera.
Bricokuii crapt ot 30 10 40Mm. ber ¢ yckopenuem ot 40 1o 60 M. CxopoctHoit 6er 10 60 m. ber
Ha pe3yabTar 60M.
OBnazeHne TEXHUKON AJIUTENBHOTO Oera.
ber B paBHoMepHOM Temne- 10 20MuH, 1eBouku- 10 15 muH. ber Ha 1500M™.
OBnazeHne TEXHUKOMN IPbDKKA B JUITMHY.
[Ipeokku B ymmHY ¢ 9-11 maroB pazoera.
OBnazeHne TEXHUKON METaHMsI MaJIoro MA4a B 1I€JIb U Ha JaIbHOCTb.
MeraHne TEHHUCHOTO MsA4a Ha JAJIbHOCTh OTCKOKA OT CTEHBI ¢ MECTa, C 11ara, ¢ AByX 1maros. C
TpEX 1IaroB; B TOPU3OHTAIBHYIO U BEpTUKaAIbHYIO 11eib (1*1M) ¢ paccTosanus 10-12 m.
Metanue Msaua BecoM 150r ¢ Mecta Ha JanbHOCTH U € 4-5 OPOCKOBBIX IIaroB ¢ pazdera B
kopuzop 10 M Ha 1anbHOCTH U 33JAHHOE PACCTOSHUE.
Pa3BuTrEe BBIHOCIMBOCTH.
Kpocc 10 15 muH, Oer ¢ npensTcTBUSIMA U HA MECTHOCTH, MUHYTHBIH Oer, acTaeTsl, Kpyropas
TPEHUPOBKA.
Pa3BuTHEe CKOPOCTHO- CHIIOBBIX CITOCOOHOCTEH.
BceBo3MokHbBIE TPBHKKH B MHOTOCKOKH, METaHUS U3 Pa3HBIX U. I1., TOTYKH U OPOCKU HAOUBHBIX
MsTYei BECOM JI0 3 KI' ¢ Y4ETOM BO3PACTHBIX H MTOJIOBBIX 0COOCHHOCTEH.
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.
OcTadeThl, CTapThl U3 PA3INYHBIX U. 11., OET ¢ YCKOPEHUEM, C MAKCUMAJIBHOM CKOPOCTBIO.
Pa3BuTHe KOOpAUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.
BapuanTs! yenHouHOro Oera, 6era ¢ ”3MEHEHUEM HaIpaBJIeHUsI, CKOPOCTH, criocoba
nepeMeleHus, 6er ¢ Mpeo0IEHUEM MPENATCTBUN U Ha MECTHOCTH, MIPBIKKU Yepes3
MPENSTCTBUS, HA TOYHOCTD MTPU3EMJICHUS U B 30HBI, METAHUS PA3TUYHBIX CHAPSIIOB U3
pa3JIMYHBIX U. II. B IIEJIb U HA JTATBHOCTH (00EMMH PyKaMH).
3HaHusA 0 PU3NUECKON KYIbTYpE.
BnusHue erkoaTieTuueckux ynpaKHeHUH Ha YKPEIJIEHUE 310POBbsl 1 OCHOBHBIE CUCTEMBI
OpraHu3Ma; Ha3BaHUE Pa3yYHBAEMbIX YIIPA)KHEHUN U OCHOBBI TPaBHIIBHON TEXHUKU UX
BBITIOJTHEHMS; IPaBUJIa COPEBHOBAHUH B Oere, MPhDKKAX U METAHUAX ; pA3MUHKA IS
BBITNIOJTHEHM S JIETKOATIETUUECKUX YIPA)KHEHUH; PEACTAaBIEHUS O TEMIIE, CKOPOCTU U 00beMe
JIETKOATJIETUYECKUX YIPaKHEHUH, HAlIPaBJICHHBIX HA Pa3BUTHE BBIHOCIUBOCTH, OBICTPOTHI,
CHUJIBI, KOOPJIMHAIIMOHHBIX criocoOHocTel . [IpaBuiia TeXHUKHM 0€301aCHOCTH MPU 3aHATUSAX
JIETKOW aTJIETUKOM.
OBnazneHne OpraHu3aTOPCKUMHU YMEHUSIMU.
N3mepenne pe3yapTaToB; MoJadya KOMaHI; IEMOHCTPALMS YIIPaXXHEHUI; TOMOILb B OLIEHKE
Pe3yJIbTaTOB U MIPOBEJIEHUU COPEBHOBAHMIM, B TOJATOTOBKE MECTa MPOBEIECHUS 3aHITUH.
CamocTosiTeIbHbIE 3aHATHUS.
VrpakHeHus: ¥ NPOCTEHUIINE MPOTrpaMMbl Pa3BUTHUS BBIHOCIUBOCTH, CKOPOCTHO- CUJIOBBIX,
CKOPOCTHBIX U KOOPJAWHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEM HA OCHOBE OCBOCHHBIX JIETKOATIETHYECKUX
ynpaxHeHnuil. [IpaBuiia cCaMOKOHTPOJISI M TUTUEHBI.
Backer00.J1.
OBnaieHuEe TEXHUKON NEPEABUKEHUH, OCTAHOBOK, IOBOPOTOB U CTOEK.
Croiiku urpoka. [lepemenienus B CTOWKE MPUCTABHBIMU [IaraMyd OOKOM, JIUIIOM H CITMHOM
Briepes. OcTaHoBKa JByMS IIaraMu U MpbKKOM. [IoBOpoTHI 6€3 Msua U ¢ MSIUOM.
KoMmOuHammu n3 0CBOCHHBIX JIEMEHTOB TEXHUKHU NEPEIBUKCHIMI( TIEpEeMEIICHHsI B CTOMKE,
OCTaHOBKa, IOBOPOT, ycKopeHue).OCcBOeHHe JIOBIIU U Tiepeiad Msya.




JloBns 1 mepeaaya Ma4a IByMs pyKaMu OT TPYAM U OJJHOM OT IJieua Ha MECTE U B IBUKECHUU C
[IACCUBHBIM COIPOTHBIIEHUEM 3ALUTHUKA

OcBoeHME TEXHUKHU BEACHUS MsUa.

Benenue Msiua B HU3KOM, Cpe/IHEN U BLICOKOM CTOMKE Ha MECTE, B IBUYKECHHUH 110 MPSIMOH, C
M3MEHEHUEM HalpaBJIEHUs IBUJKEHUS U CKOPOCTU. BesieHne ¢ nacCUBHBIM CONPOTUBIIEHUEM
3alIUTHUKA.

OgageHre TEXHUKOM OPOCKOB MsTya.

Bbpocku ogHOM 1 1ByMsl ¢ MecTa U B ABUKEHUHU( 11OCIIE BEJIEHHs], [10CTIE JIOBJIH) C TACCUBHBIM
IIPOTUBOAEHCTBUEM. MaKkCUMaJIbHOE pacCTOSHUE 10 KOp3uHbI 4.80M B IpPBIKKE.

OcBoeHue HHAMBUIyaIbHON TEXHUKH 3aLUTHI.

IlepexBat ms4a.

3aKperuieHNue TeXHUKU BIaJICHUs MSYOM U Pa3BUTHE KOOPIMHAILIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
KomOuHamu u3 0CBOCHHBIX 3JIEMEHTOB: JIOBJIIS, II€peayda, BeJIeHHe, OPOCOK.

3akperuieHNe TeXHUKU IIepEeMELICHUH, BIaJIeHUs MSIYOM U Pa3BUTHE KOOPIUHALMOHHBIX
CIOCOOHOCTEH.

KomOuHamu u3 0CBOEHHBIX 3JIEMEHTOB TEXHUKU MEPEMELICHUN U BIAJCHUS MSIUYOM.
OcBoeHME TaKTUKH UTPBHI.

TaxTuka cBoboaHoro HanajneHus. [losunronnoe Hanagenue (5:0) ¢ U3BMEHEHUEM MO3ULHUI.
Hamanenue OvicTpbiM ipopsiBoM (2:1) BzaumopeiictBue nByx UrpokoB «OTaail M9 v BBIAIN.
OgnaieHne Urpoi 1 KOMIUIEKCHOE Pa3BUTHE IICUXOMOTOPHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Urpa no npasuinam muHu- 6ackeroona. Urper u urpossie 3aganus 2:1, 3:1, 3:2, 3:3.
I'mmMHacTHKa .

OcBoeHME CTPOEBbIX YIPAXKHEHUI.

Beimonnenune komann «Ilos o6opora Hampaso!», «Ilox o6opota HaneBo!», «Ilox maraly,
«ITonubli mwar!»

OcBoeHnue 0011epa3BUBAIOLINX YIPAXHEHUN 0€3 IIpeIMeTa Ha MEeCTe U B IBUKCHUH.
CoueraHue pa3InYHbIX MOJ0KEHUH pyK, HOT, TyjoBHIa. CoueTaHue IBUKEHUN pyKaMH C
X071b00 Ha MecTe U B ABM)KEHHH, C MAaXOBBIMU JABM)KEHUSIMU HOTOH, C MOJICKOKaMH, C
MOJICKOKAMH, C MPUCEAAHNUSIMHU, C TTOBOPOTaMH.

OcBoenue 0011epa3BUBAIOLINX YIPAXHEHUH C IpeIMEeTaMu.

Manburky: ¢ HAOMBHBIM MSYOM U O0JBIINM MsUOM, ranTensMu(1-3kr) JleBouku: ¢ obpyuamu,
OOJIBIIUM MSYOM, MATIKAMHU.

OcBoeHMe 1 COBEpLICHCTBOBAHNUE BUCOB U YIIOPOB.

Masnbuuky: MoabeM NEPEBOPOTOM B YIIOP TOIUKOM ABYMS; IEPEIBUKEHUE B BUCE; MAXOM Ha3ajl
COCKOK. /IeBOUKM: MaxoM OJIHOHM M TOJTYKOM JIpYrod MOJBEM IEPEBOPOTOM B YIIOP HAa HUKHIOIO
Kepab.

OcBoeHMEe ONOPHBIX MPHLHKKOB.

Manpuuku: NpbDKOK COTHYB HOTH(KO03€l B IKpHHY, BeicoTa 100- 115¢Mm) JleBouku: mpbIKOK
HOTHU BpO3b(K03€el B HpUHY, BeicoTa 105-110cm)

OcBoeHne akpoOaTUYECKUX YIPAKHEHUH.

Manbuuku: KyBbIpOK BIIEpe]l B CTOWKY Ha JIOMaTKax; CTOMKa Ha rOJIOBE C COTHYTHIMU HOTaMH.
JleBOUKH: KYBBIPOK Ha3aj B MOJyIINarar.

Pa3BuTHe KOOpAUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

OO61epa3BuBalolIye yIpaKHEHUsT 0e3 MPEIMETOB U C MIPEIMETaMU; TO K€ C Pa3InYHBIMU
crocobamu xo1b0bI, 6era, MPHIKKOB, BpallleHUu. YIpakKHEHNs ¢ TUMHACTHYECKON CKaMeNKOoH,
Ha TUMHACTHYECKOM OpeBHE, Ha THMHACTUYECKON CTEHKE, OpYChsX, MepeKIauHe,
TUMHACTHUYECKOM KO3J1€ U KOHE. AKpobaTnyeckue ynpaxkHeHus. [[pbDkKu ¢ MpyKUHHOTO
TMMHACTHYECKOTO MOCTHKA B IITyOUHY. DcTa(eTbl U UTPBI C UCIIOIB30BAHUEM TMMHACTUYECKUX
YIPA)KHEHU 1 HTHBEHTapSL.

Pa3BuTne cUI0BBIX CIOCOOHOCTEN U CUIIOBOM BHIHOCIHBOCTH.

Jla3zaHue 1o KaHaTy, FTMMHAcTHYeCKOU ecTHule. [loaTaruBanusi, ynpaxxHeHUs B BUCAX U
yIopax, ¢ TaHTENSIMH, HAOUBHBIMU MSYaMHU.




Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CLIOCOOHOCTEHA.

OnopHble NPBIKKH, TPBDKKK CO CKAKaIKOH, OpOCKM HAOMBHOIO Msya.

Pa3Butue rudbkocTH.

OO1epa3BrBaroLIKe YIPa>KHEHHs! ¢ IOBBIIIEHHON aMILJIUTYI0M Ul IJI€YEBbIX, TOKTEBBIX,
Ta300€IpEHHBIX, KOJIEHHBIX CYCTaBOB U IIO3BOHOYHMKA. YIIPa)KHEHHUS C IIAPTHEPOM,
akpobaTuyeckue, Ha THMHAaCTUYECKON CTEHKE. YIIPaKHEHUS C IPeIMETaMHU.

3HaHus 0 PUINIECKON KYIBTYpE.

3HaYeHUE TMMHACTUYECKHUX YIIPa)KHEHUN JJI COXPAHECHHUS TPaBUIBHON OCAaHKH, PaA3BUTHUS
CHJIOBBIX CITIOCOOHOCTEH M THOKOCTH; CTPAaXOBKa M IMOMOIIIb BO BpEMsI 3aHATUI; 0OecriedeHne
TEeXHUKU 0€30IIaCHOCTH; YIPAKHEHUS Il Pa30IPEBaHUs; OCHOBBI BBIITOJIHEHMS
TMMHACTUYECKUX YIPAKHEHUH.

OBnazneHne OpraHu3aTOPCKUMHU YMEHUSIMHU.

[ToMomis M CTpaxoBKa; AEMOHCTPALIUS YIPAXKHEHNU; BBIOJHEHHE 0053aHHOCTEH KOMaHIupa
OTJIeJICHHs]; YCTaHOBKA U yOOpKa CHApsI10B; COCTABIIEHHE C IIOMOLIBI0 YUUTEIS IPOCTEHIIINX
KOoMOMHauMi ynpaxHeHuil. [IpaBuia copeBHOBaHMIA.

CaMocTosATeIbHBIE 3aHATHUS.

VYipakHeHus: ¥ NpOCTENUIINE IPOrpaMMbl IO Pa3BUTHIO CUIIOBBIX, KOOPAUHALIMOHHBIX
CHOCOOHOCTEH U THOKOCTH € IpeMeTaMu U Oe3 peIMeTOB, akpobaTHIecKue, ¢
MCII0JIb30BaHNEM THMHACTUYECKUX cHaps1oB. [IpaBuia camokoHTposia. CriocoOsl
peryaupoBaHus GU3NYECKON HArpy3KU.

Bo.1eii60.1.

OBnaneHne TEXHUKOU NIEPEIBUKEHHUM, OCTAHOBOK, IIOBOPOTOB U CTOEK.

Kom0OuHanuu n3 0CBOEHHBIX 2JIEMEHTOB TEXHUKHU NEPEIBUKEHUN (IIEpeMEeleH sl B CTOMKE,
OCTAQHOBKH, YCKOPEHHUS).

OcBoeHMe TEXHUKH MpUeMa U repeiad Msya.

ITepenava MsAua cBEpXy ABYMs pyKaMu Ha MECTE U MocJe nepemelenus snepel. [lepegaun msaua
Haj co0oit. To ke uepes ceTky.

OgnazieHne Urpoit ¥ KOMIUIEKCHOE Pa3BUTHE IICUXOMOTOPHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Urpsl o ynpouieHHbIM IpaBuiiaM MUHH-BoJIe001a. Irpel u urpoBbie 3a1aHus C
OTPaHUYEHHBIM YHCIIOM UIPOKOB (2:2,3:2,3:3) 1 Ha YKOPOUYEHHBIX IUIOIIAAKAX.

Pa3BuTHE KOOPIHHBIX CLIOCOOHOCTEM.

VYIpakHEHUs 110 OBJIAJICHUIO U COBEPIIECHCTBOBAHUIO B TEXHUKE IEPEMEILIEHUN U BIIaJICHUS
MSYOM, THMa Oera ¢ ”3MEHEHUEM HarpaBJIeHHs, CKOPOCTH, YETHOUYHBIN Oer ¢ BelleHneM u 0e3
BEJICHUS MsI4a U JIp.; METaHUs B LENb Pa3IMYHBIMU MsYaMU, )KOHTJIMPOBAHUE, YIPAKHEHUS Ha
OBICTPOTY U TOYHOCTb PEAKIINI, PBIKKU B 3aJaHHOM PUTME; BCEBO3MOXKHbBIE YITPAKHEHUS C
MSYOM, BBINOJIHAEMbBIE TAK)XKE B COYETAaHUH C OETOM, MPBDKKAMH, aKpOOaTHIECKUMU
ynpaxHeHussMu 1 1p. Urposeie ynpaxHenus tuna2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3

Pa3BuTHE BEIHOCIMBOCTH.

OcradeTsl, KpyroBasi TPEHUPOBKA, MOABHKHBIE UTPHI C MAYOM, ABYCTOPOHHUE UTPbHI
UIUTEIBHOCTHIO OT 20¢ mo 12 MuH.

Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX M CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

ber ¢ yckopeHneM, n3MEHEHUEM HalpaBJIEHMs, TEMIIA, pUTMa, U3 pa3INYHbIX U. II. Benenue
Ms4a B BBICOKOH, CpETHEN N HU3KOM CTOWKE C MAaKCHUMAJIbHOM 4acTOTOM B TeueHue 7-10c.
[ToaBuxHBIE UTPBL, cTadEThI ¢ MIYOM U O0e3 Msauya. IrpoBble yIpaKHEHUs! C HAOMBHBIM MSUOM,
B COYETaHHUH C MPbDKKaMU, METAHUAMHU U OpOCKaMH Msiuel pa3HOTo Beca B LIeNIb U Ha AAJIbHOCTb.
OcBoeHME TEXHUKU HWKHEN NPSAMON MOJauu.

Hwxnssa npsamas mogaya yepes CeTKy.

OcBoeHME TEXHUKH NPSMOT0 HaMaJAoLIEro yaapa.

[Tpstmoit HanagaomuUl yaap rnocie noI0packlBaHUs Msiua HapTHEPOM.

3akperuieHre TeXHUKU BIAJICHUS MSYOM U Pa3BUTHE KOOPIUHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
KomOuHanmu u3 oCBOEHHBIX 3JIEMEHTOB: IIPUEM, Ilepesiada, yaap.



3akperneHne TEXHUKHU NepeMellleHni. Bianenns Ma4oM U pa3BUTHE KOOPINHALIMOHHBIX
CHOCOOHOCTEH.

Kom0OuHanmu u3 0CBOEHHBIX JIEMEHTOB TEXHUKU NIEPEMELICHUN U BIaJECHUS MAUOM.
OcBocHME TAaKTUKH UIPBHIL.

TaxTrka cBo6oaHOr0 HananeHus. [103UIMOHHOE HaMaIeHUuE C U3MEHEHUEM TTO3UIIUIA.
3HaHusA 0 PU3NUECKON KYJIbTYype.

TepMuHOIIOTHSI CIOPTUBHOM UI'PBl; TEXHUKA JIOBJIU, IIEpEauu, BEACHNUs Ma4ya WK OpOCKa;
TaKTUKa HaraaeHusA(ObICTpbII NPOPBIB, pACCTAHOBKA UI'POKOB, NO3ULIMOHHOE HaMaIeHHUE) U
3aIuThl( 30HHAs U JU4Has 3ammTa). [IpaBuna u opranuzanus Urpbl «1eiib U CMBICIT UIPBI,
UTPOBOE 110JI€, KOJMUYECTBO YYACTHUKOB, [TOBEJICHHE UTPOKOB B HalaJeHuu U 3amuTe). [IpaBuia
TEXHUKU 0€30MaCHOCTH MPHU 3aHATHIX UTPAM.

OBnazneHne OpraHu3aTOPCKUMHU YMEHUSIMHU.

Opranuzanys ¥ NpoBeJCHUE TOBIKHBIX UT'P U UTPOBBIX 3alaHUH, TPUOIMKEHHBIX K
COJIEP’KaHUIO UTPHI, IOMOLIb B CYACHCTBE, KOMIUIEKTOBAHUE KOMaH/bl, IIOATOTOBKA MECTa
IIPOBEJCHUS UTPBI.

CaMocTosATeIbHBIE 3aHATHUS.

VYipakHeHus: 10 COBEPIIEHCTBOBAHUIO KOOPANHAIIMOHHBIX, CKOPOCTHO-CUIIOBBIX. CHIIOBBIX
CHOCOOHOCTEH U BEIHOCIMBOCTH. VIrpoBble yIpaKHEHUS 110 COBEPLIEHCTBOBAHUIO TEXHUYECKUX
pueMoB(JIOBJIS, Nepeaayda, OpOCKH UM YAaphl B 11€JIb, BEIEHUE, COUYETAHUE IPUEMOB).
[TonBuKHBIE UTPBI U UTPOBBIE 3a1aHus. [IpaBuna caMOKOHTPOIIS.

JIbIZKHASA OATOTOBKA.

OcBocHME TEXHUKH JIBDKHBIX XOJ0B.

OpnHoBpemMeHHbIN oiHOIAXHBIN X0. [logbeM B ropy ckosb3simum marom. [Ipeogonenue
OyrpoB U BHaJiuH Mpu cirycke ¢ ropel. [loBopot Ha Mecte MaxoM. [IpoxoxkaeHue nuctanuuu 4
kM. Urpsl: «'oHKH ¢ nipecnenoBaHuem», «['oHkH ¢ BbIObIBaHUEMY, «Kapenbckas roHKa» U JIp.
3HaHus 0 GU3NYECKOI KyJIbType.

[TpaBuiia caMOCTOSITEILHOTO BBIIOJIHEHUS YIIPAXKHEHUN U JOMAIIHUX 3aJaHui. 3HaueHue
3aHATHUH JBDKHBIM CIIOPTOM JJIS MOAJIEpKaHUs paboTOCIOCOOHOCTH. Buab! IbKHOrO criopra.
[TpumeneHue IbKHBIX Maszeil. TpeOoBaHUs K OJeX]1€ M1 00YBU 3aHMMAIOILETO JbIKAMH.
TexHuka 0€30MacHOCTH MPH 3aHATUAX JIBDKHBIM criopToM. OKa3aHKe MOMOIM PU
00MOpOKEHUSX U TPaBMax.

HaumeHoBaHHe MPaKTHYECKUX PaldoT.

1.ber 30m.

2.ber 60m.

3.ber 6muH.

4.ber1000m.

5.ber1500m.

6.MetaHue Ha NaIbHOCTb.

7.Ilpo6eranue orpeskos 100,200,400m.

8.Uennounslit Oer 3*10m.

9.IlpbixKHU B AJIMHY € pa3oera.

10.IIpbDKKKH B JUIMHY C MECTA.

11.ITonrsaruBaHme.

12.Benenne Ma4ya ¢ U3MEHEHMEM HAIIPABJICHUS U CKOPOCTH.

13.Ilepenaya ogHOM PyKOH OT Muieya.

14.bpocku MA4a B IBUKEHUU TIOCIIE JIOBJIH.

15.KyBBIpOK BIIEpe B CTOMKY Ha JIOMATKaX.

16.Croiika Ha roJI0BE C COTHYTHIMU HOT'aMH.

17.KyBBIpOK Ha3aJ B Moyninarar.

18. «MOCT» U3 TIOJIOKEHUS CTOSI.

19.YnpaxHeHust Ha THOKOCTb.

20.YnpaxHeHUs! B paBHOBECHUH.




21.IToxbemM epeBOPOTOM TOTYKOM 2X. HOT.
22.YupaxHeHus Ha OPYChSX.
23.0n0pHBIi NPBIKOK.

24.Buc Ha COTHYTBIX pyKax.

25 Ilogaumanue TynoBuia 3a 30cexk.
26.1Ipucenanve Ha OJTHOM HOTE.

27. IlogHuMaHue TPSIMBIX HOT B BHUCE.
28.Crubanue pyk B yrope.

29I1pblKKHY Ha CKakKajike 3al MUH.
30.ITonepemMeHHbIN IBYXIIAXKHBINA XOI.
31.01H0BpEeMEHHBIN IBYXIITAXKHBIA XO/I.
32.O1HOBpPEMEHHBINA OJHOIIAXHBIN XO/I.
33. TopMOXKEHUE ILTYTOM.

34.CnyCck B pa3HbIX CTOMKAX.
35.11oabeM «eI0UYKOM».

36.IToBOpOT Ha MeCTE MaxoM.
37.JIppKHBIC TOHKH 1 KM.

38.JIbIKHBIE TOHKHU2KM.

39.Ilepenaua cBepxy IBYMS pyKaMH 4€pe3 CETKY.
40.IIpuem Msua cHU3Y.

41 .Huxuss npsaMas nojaayva.

42. IIpe3uiIeHTCKUE COCTA3aHus.



Conep:xanue yueOHOro MaTepuaJia
dusnyeckas KyJabTypa
8 kiacc.
OCHOBBI 3HAHUIA.
Jlerkas atTjieTHKa.
OBnazseHre TeXHUKOW CIPUHTEPCKOro Oera.
Husknii crapt 1o 30 m .Ber ¢ yckopenuem ot 70 no 80 M Ckopoctroii 6er g0 70 M. ber Ha
pesyabtar 100 m.
OBnaeHre TEXHUKOM JUTUTENFHOTO Oera.
ber na 2000 M (Manpunku) 1 Ha 1500 M (7eBOYKM).
OBnazeHne TEXHUKOMN IPbDKKA B JUITMHY.
[Tpeokku B ;yuHy ¢ 11-13 maros pasbera.
OBnazeHne TEXHUKON METaHMsI MaJIoro MA4a B 1I€JIb U Ha JaIbHOCTb.
MertaHue B rOpU30HTAIbHYIO U BEPTUKAIBHYIO 1I€JIb ICBYIIKU- C paccTOAHUsA 12-14M, roHOIIH-
1o 16M. Meranue msiua BecoM 150r ¢ mecta Ha nanbHOCTh. bpocok HabuBHOrO Ms4a(2kr)
JBYMsI pyKaMU U3 pa3JIMYHbIX U. II. C MECTa, C 11ara, ¢ AByX LIaroBs, C TPEX LIAroB, C YEThIPEX
11aroB BIEpPE/- BBEPX.
Pa3BuTrE BBIHOCIMBOCTH.
Kpocc 10 15 muH, Oer ¢ npensTcTBUSIMA U HA MECTHOCTH, MUHYTHBIH Oer, acTaeTsl, Kpyropas
TPEHUPOBKA.
Pa3BuTHEe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEHA.
BceBo3MokHbBIE IPBIKKU U1 MHOTOCKOKH, METAHHE B 1I€JIb U HA JAIbHOCTh PAa3HBIX CHApPSII0B U3
Pa3HbIX W. 1.
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.
OcradeTsl, CTapThl U3 PA3IUYHbIX U. II., C YCKOPEHHEM, C MAKCUMAJIbHON CKOPOCTHIO.
Pa3BuTHe KOOpAUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.
BapuanTs! yenHouHOro Oera, 6era ¢ ”3AMEHEHUEM HAIpaBJIEHUsI, CKOPOCTH, O€r ¢ IPEOA0IECHUEM
MPENATCTBUMN.
3HaHusA 0 PU3NUECKON KYIbTYpE.
BnusHue nerkoaTieTHueckux ynpaxKHEeHUH Ha YKpeIJIeHUue 3/10pOBbs, PABUIIa COPEBHOBAHUH B
Oere, NpbIKKaX U METAHUAX; PA3MHUHKA JJIS1 BBIMOJIHEHUS JIETKOATIETUYECKUX YIPaXKHEHUII;
MpaBHJia TEXHUKHU 0€30MacCHOCTH MPH 3aHSATUU JIETKOW aTIETUKOM.
OBnazeHne OpraHu3aTOPCKUMHU YMEHUSIMHU.
M3mepeHue pe3ysbTaToB; ojJjaya KOMaHMd; IEMOHCTpALHs YIPa)KHEHUH; TIOMOILb B OLICHKE
Pe3yNbTaToB U MPOBEIEHUS COPEBHOBAHUI, B MOATOTOBKE MECTA MPOBEACHUS 3aHATHII.
CaMocTosATeIbHBIE 3aHATHUS.
VYrpakHeHus: ¥ NPOCTENUIINE POrpaMMbl Pa3BUTHUS BBIHOCIMBOCTH, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX,
CKOPOCTHBIX U KOOP/AMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH, MpaBuiIa CAMOKOHTPOJISI U TUTHEHBI.
Backer0o.1.
OBnazneHne TEXHUKH NIEPEIBUKEHUI, OCTAHOBOK, TIOBOPOTOB U CTOEK.
Crotiku urpoka. [lepememenns. KomOuHaImm n3 OCBOCHHBIX AJIEMEHTOB TEXHUKHU
nepeABKeHN(IepeMeIeH s B CTOWKe, OCTaHOBKA, IIOBOPOT, YCKOPEHHE).
OcBoeHue JIOBIU U MepeAadu Msya.
JloBns u mepenaya Msiua IByMsl pyKaMu OT TPYJIA U OJAHOMU OT MJieya Ha MECTE U B JIBUKEHUU C
MACCUBHBIM CONPOTHUBIIEHUEM 3alIUTHUKA.
OcBocHME TEXHUKH BEACHUS MsYa.
Benenue Msiua B HU3KOM, CpeIHEN U BBICOKOM CTOMKE Ha MECTE, B IBUKEHHUH IO MPSIMOH, C
W3MEHEHUEM HalpaBJIeHUs IBUKEHUS U CKOpOCTU. BefieHne ¢ macCUBHBIM CONPOTHUBIIEHUEM
3alUTHHUKA.
OBaieHne TEXHUKOM OpPOCKOB Msya.
Bbpocku oHOM U ABYMSI pyKaMU ¢ MeCTa U B JBMKEHUH (I1OCIJI€ BEACHMUSI, ITOCIIE JIOBJIH)
MakcumManbHOE paccTOsiHUE 10 KOp3UHbI 4,80M B IIPBIKKE.




OcBoeHUE WHIMBUAYATbHON TEXHUKH 3aLTUTHI.

BripbiBanue 1 BHIOMBaHUE Msiua, MepexBar Msaya.

OcBoeHME TAaKTUKH UTPBHI.

[To3unmoHHOE HamaAeHUE U JUYHAs 3alUTa B UTPOBBIX B3auMoAencTBusAx2:2, 3:3, 4:4, 5:5 Ha
oaHy Kop3uny. Hanagenue obicTpbiM npopbiBoM (3:2). B3aumojeiicTBre 1ByX UTPOKOB B
HaIlaJICHUU U 3aLUTE Yepe3 «3aCIOH».

OBnazieHre UTpoil U KOMIUIEKCHOE Pa3BUTHE IICUXOMOTOPHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Urpa no ynpoiieHHbIM NpaBuiaM 6ackeTdona.

I'mmHacTHKa .

OcBoO€HUE CTPOEBBIX YIPAKHEHUN.

Komanna «lIpsmo!», ToBOpOTHI B IBUKEHUU HANIPaBO, HAJIEBO.

OcBoeHue 00111epa3BUBAIOLINX YIPAXKHEHHH ¢ TpeIMeTaMHu.

Manpuuky: ¢ HAOMBHBIM M OOJIBIINM MSTUOM, TAaHTEISIMU(3-5KT), TPEHAKEPAMH.

JleBouku: ¢ 0Opy4yamu, GOJIBIINM MSUOM, MaJIKaMH, TPEHaKepaMu.

OcBoeHUE 1 COBEPIICHCTBOBAHNE BUCOB U YIIOPOB.

Manpuuku: U3 BUCa Ha MOJIKOJIEHKAaX Yepe3 CTOMKY Ha pyKaxX OIyCKaHHE B YIIOp IPHUCEB;
MOJbEM MaXOM Ha3aJl B CeJl HOTU BPO3b; IMOIHEM 3aBECOM BHE.

JleBOYKH: BUC MPOTHYBIIUCH , BUC JIe)Ka BUC IIPUCEB U T [I.

OcBoeHNE ONOPHBIX TMPBIKKOB.

Manbuuku: NpBKOK COTHYB HOTH (KO3€eJ B JUIMHY, BbicoTa 110-115 cm)

J1eBOYKH: IPBIKOK OOKOM C IOBOPOTOM Ha 90° (xoHb B IMpPHUHY, BbicoTa 110 cm)

OcBoeHne akpoOaTHYECKUX YIPaKHEHHH

Manpuuku: KyBBIPOK Ha3a/ B YIIOP CTOSI HOTH BpO3b; KYBBIPOK BIEPE/ U HA3a/T;, ITTUHHBIN
KYBBIPOK; CTOMKA Ha TOJIOBE U pyKax.

JIeBOYKHM; MOCT ¥ TIOBOPOT B YIIOP CTOsI HA OJIHOM KOJIEHE; KYBBIPKHU BIEpe]] U Ha3a/l.
Pa3BuTHe KOOpAUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

O61epa3BuBaoIKe yIIpaXHEHNs 0€3 MPEeIMETOB U ¢ IpeAMeTaMu; Y IpaKHEHHUSI C
TUMHACTHUYECKOM cKaMeiKoi, Ha THMHACTUYeCKOM OpeBHEe, Ha THMHACTHYECKOM CTEHKeE,
OpychaX, IEpEeKIaNHE, THMHACTUYECKOM KO3Jie. DCTadeThl U UTPHI C UCTIOJIb30BAHUEM
TUMHACTUYECKUX YIPAKHEHUW U UHBEHTApPA.

PazButHe cumoBbIX criocCOOHOCTEN U CUIIOBOW BHIHOCIIMBOCTH.

Jlazanue Mo KaHaTy, MOATATUBAHUS, YIPaXXHEHHUS B BUCAX U YIIOpPaX, C TAHTEISIMHU, HAOUBHBIMH
MSTYaMU.

Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

OnopHbIe MPBIKKH, TPBLKKH CO CKAaKaJIKOM, OpOCKM HAOMBHOIO Msya.

Pa3Butne rudkoctu.

OO011epa3BUBarONINE YIIPAXKHEHUS C TTOBBIIICHHONW aMILTUTY/I0M /IS TJICYeBBIX, TOKTEBbIX,
Ta300e/IpEeHHBIX, KOJICHHBIX CYCTaBOB U MTO3BOHOYHHKA. YTIPAXKHEHHUS C TTAPTHEPOM,
aKkpoOaTHYecKue, Ha TMMHACTUYECKOW CTeHKE. YTIPaXHEHUS C TIPEAMETaMHU.

3HaHus 0 GUINIECKON KYIbTYpeE.

3HavYeHHEe TMMHACTUYECKUX YIPAKHCHUH JIJIS1 PA3BUTHSI KOOPAMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH;
CTpaxOBKa M MOMOIIb BO BpeMs 3aHSITHIA; 00ecliedeHIe TEXHUKU 0€30MaCHOCTH; YIIPAKHEHUS
JUISL CAMOCTOSITETTLHON TPEHUPOBKH. VICTOpHUS BOSHUKHOBEHUS U 3a0BEHHS aHTHYHBIX
OnuMIUKACKUX UTpP, BO3poxkAeHUE ONMMIUNCKUX UTP COBPEMEHHOCTH. cTOJeTHE ONMMIUNCKUX
cTtapToB. ONMMMNUKCKUE IPUHIIUIBI, TPAIUIINH, TPaBUJIa, CAMBOJIMKA. OJIUMIUNACKOE ABUKECHHUE
MOJJIMHHO oOIieuenoBeueckoe aBmkeHne. CopT, KaKUM OH HYXKEH MHpY.

OBnazieHne OPraHU3aTOPCKUMH YMEHHUSMH.

CaMocTosATeIbHOE COCTABIICHUE MPOCTEUIITNX KOMOMHAIINIA YIIPAKHEHU, HATIPaBIICHHBIX HA
pa3BUTHE KOOPIMHAIMOHHBIX U KOHIUITMOHHBIX CIOCOOHOCTEH. J[03npoBKa ympaKHEHHI.
CamocrosiTebHbIe YIIPaKHEHUSI.

VYnpaxHeHus 1 IpoCTEeNUIe MPOrpaMMBl 110 Pa3BUTHIO CUIIOBBIX, KOOPAUHAIIMOHHBIX
CIOCOOHOCTEH 1 THOKOCTH C MpeAMETaMHU U 0€3 MPEAMETOB, aKpOOATHIECKUE, C




UCIIOJIb30BaHUEM THMHACTHYECKHX cHapsaoB. [IpaBmia camokoHTpossi. CriocoObl
perynupoBaHus (pU3NUECKON HArpy3KHU.

BouJeii®oa

OBnageHne TEXHUKOM NEpeIBUXKEHU, OCTAaHOBOK, TOBOPOTOB U CTOEK.CTOMKA UTPOKa.
[Tepememnienust B CTOWKE MPUCTAaBHBIMH IIaraMu OOKOM, JIUIIOM M CITUHOM Briepen. Xoan0a, Oer u
BBITNIOJTHEHHE 3a/1aHUi(CecTh Ha MOJI, BCTaTh, HOANPBITHYTh U JIp.)

Kom0OuHanmuy u3 0CBOEHHBIX JIEMEHTOB TEXHUKHU NEPEIBUKEHUM(IIEpEMEILIEHUS B CTOMKE,
OCTaHOBKH, YCKOPEHUS)

OcBoeHUE TEXHUKH MPUEMa U Tiepeiay Msiva.

[Tepenauya Maua Hazx co00il, BO BCTpeUHBIX KOJIOHHAX. OTOMBaHKE MsS4a KYJIaKOM Yepe3 CETKY.
OBnazieHre UTpoil U KOMIUIEKCHOE Pa3BUTHE IICUXOMOTOPHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Wrpa no ynpoiieHHbIM IpaBuiiaM Bosieii0osna. VIrpsl u urpoBble 3ajaHus ¢ OTPaHUYEHHBIM
YUCJIOM UTPOKOB(2:2,3:2,3:3) 1 Ha YKOPOUECHHBIX TIIOMIATKAX.

Pa3BuTHe KOOpAUHAIIMOHHBIX CLIOCOOHOCTEH.

VYrpaxHeHus 1o OBJIAJICHUIO U COBEPIIICHCTBOBAHUIO B TEXHUKE NIEPEMEIICHHI U BJIaJICHUS
MSYOM, THIa 0era ¢ ”3MEHEHUEM HalpaBJIeHHs, CKOPOCTH, YEITHOYHBIN Oer ¢ BeleHueM u 0e3
BEJICHUS MsIUa U JIp.; YIPKHEHUS HA OBICTPOTY ¥ TOYHOCTh PEAKIIHA, IPBDKKHU B 33 JaHHOM
pUTME, BCEBO3MOKHBIE YIIPAXKHEHUS C MIYOM.

Pa3BuTHe BIHOCIMBOCTH.

OcradeTsl, KpyroBasi TPEHUPOBKA, UTPHI C MAYOM, ABYCTOPOHHHE UTPHI ATUTENLHOCTHIO OT 20
1o 12 muH.

Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX M CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

ber ¢ yckopenueM, BeieHUE MA4a B BBICOKOM, CPEHEN U HU3KOM CTOMKE C MAKCUMaJIbHON
yactoToil B TeueHuu7-10c. irpoBbie ynpakxHeHus ¢ HAOUBHBIM MSYOM, B COYETAHUU C
MPBDKKaMU, METAaHUSIMU U OpOCKaMH MsTYel pa3HOTO Beca B 1€JIb U Ha TaJTbHOCTb.

OcBO€HUE TEXHUKH HI)KHEW MPSMOM NO/1auu.

Hwxnsa npsimas nonava msva. [Ipuem nogaum.

OcBO€HHE TEXHUKH MPSMOI0 HAIAIAI0IIEro yaapa.

[Tpstmoit HanagaomuKi yaap rnocie no0packlBaHUs Msiua HapTHEPOM.

3akperieHre TEXHUKHU BIaICHUS MSYOM U Pa3BUTHE KOOPIUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.
KomMOuHaimu 3 0CBOCHHBIX 2JIEMEHTOB: MIPUEM, Tiepeiaya, yaap.

3akpernyieHue TEXHUKU NIEPEMEILICHUM, BIIaJIEHUs MIUYOM U pa3BUTHE KOOPAUHALIMOHHBIX
crocoOHoCTEH.

KoMmOuHammu u3 0CBOCHHBIX JIEMEHTOB TEXHUKU NIEPEMEIICHHUI U BIAJCHUS MIYOM.
OcBoeHME TaKTUKH UTPBHI.

[To3urmoHHOE HamaaeHNe ¢ U3MEHEHHEM MO3UIHi. TakThka CBOOOIHOTO HAMaACHHUS.

3HaHusA 0 PU3NUECKON KYIbTYpe.

TepMuHOIOTHS CIIOPTUBHOM UTPBI; TEXHUKA JIOBIIH, TIEpeauu, BEACHUS Ma4ya WM OpOCKa;
TaKTHKa HaraeHu(OBICTPBIA MPOPHIB, PACCTAHOBKA UTPOKOB, MO3UIITMOHHOE HATAJIEHUE) 1
3amuThI( 30HHAs 1 Tu4Has 3amuTa)llpaBuina TeXHUKN 0€30MaCHOCTH TPU 3aHATUAX
CIIOPTUBHBIMH HTPAMHU.

OBnajieHue OpraHu3aTOPCKUMHU YMEHUSMH.

Opraau3zanus 1 MpoBEJCHUE UTP U UTPOBBIX 3aIaHUH, ITOMOIIb B Cy/IeCTBE, KOMIUIEKTOBAaHUE
KOMaH/IbI.

CamocTosiTeIbHbIE 3aHATHS.

VYrpaxHeHus 1o COBEPIIEHCTBOBAHUIO KOOPIMHALMOHHBIX, CKOPOCTHO- CUJIOBBIX, CUJIOBBIX
CIOCOOHOCTEN M BEIHOCIUBOCTH. rpoBbIe yIIpa)kHEHUS TTO COBEPIIEHCTBOBAHUIO TEXHHUECKUX
npreMoB(JIOBJIS, epeaaya, OpOCKH WU YAApHI B 11€Th, BeneHue). [IpaBuina caMOKOHTPOIIS.
JIblkHAS IOATOTOBKA.

OcBoeHHE TEXHUKH JIBIKHBIX XOJIOB.




OpnHOBpeMEHHBIN OTHOIIAXHBIN X0/ (cTapTOBbINM BapuaHT).KoHBKOBBIN X01. TopMOkeHUE U
MOBOPOT «IuTyroM». [Ipoxoxaenue auctanimu 4,5km. Urper: «['oHKHU ¢ BRIObIBaHUEMY, «Kak 1Mo
gacamy, «buaTtiaony.

3HaHusA 0 PU3NUECKOU KYJIbTYpE.

[TpaBuiia caMOCTOSITEILHOTO BBIIIOJIHEHUS YIIPAXKHEHUN U JOMAIIHUX 3aJaHui. 3HaueHUe
3aHATUHN JIBKHBIM CIIOPTOM JJIS OJAJEPKaHUS pab0oTOCIOCOOHOCTH. BHbI TBKHOTO criopTa.
[Tpumenenue IbDKHBIX Mazel. TpeOoBaHus K o1ex/1e 1 00YBH 3aHUMAIOMIETOCS JIBDKAMH.
TexHuka 0€30MaCHOCTHU MPU 3aHATUAX JIBDKHBIM criopToM. OKka3zaHue MOMOIIHU MTPH
00MOpOKEHUSX U TPAaBMax.

HaumeHoBaHue mpakTH4ecKUX padoT:

2.ber30m.

3.ber60m.

4.ber100m.

5.ber1000m.

6.bero6muH.

7.ber2000m.

8IIpbIXKKHU B JJIMHY C MECTA.

9.IlpbixkKHU B ANIMHY € pa3oera.

10.Yennounslit 6er3*10m.

11.IrpadubIe OpOCKH.

12. Bpocku nocine BeAEHHUS.

13.Ilepenava ms4a B JBH)KCHUU.

14.KyBbIpoK Ha3aj B MOJIyILIIArar.

15.C MocTa niepexo Ha OJTHO KOJICHO.

16.Cockok ¢ OpeBHa U3 yropa Ha KoJICHE.

17.CoenuHeHne DJIIEMEHTOB.

18.ITMHHBINA KYBBIPOK.

19.Croiika Ha roJ0Be U pyKax.

20.JIa3aHue 110 KaHATYy.

21.IToxpem nepeBOpOTOM C2X HOT.

22TToasem MaxoM Haszajd B CeJl HOTH BPO3b, COCKOK.

23.0On0pHBIi NPBHKOK: MAJIBUUKU COTHYB HOTH, J€BOYKU HOTH BPO3b.

24 Tlonrarusanue.

25.Buc Ha COrHYTBIX pyKax.

26.YpaxHeHus: Ha THOKOCTb.

27.0T)KUMaHHUE.

28 »Ilucroner».

29.IlogHuMaHue TyJIOBHUILA.

30.TexHuKa nepeaadn CBEpxy.

31.TexHuka npueMa CHU3Y.

32.BepxHsd npsiMas ojava.

33.01HOBpEMEHHBIN OJHOIIAYKHBIN XOJI.

34. OnqHOBpPEMEHHBIN IBYXIIAKHBIN XO/I.

35.I1lonepeMeHHBIN IBYXIIaKHBINA XO/I.

36.KoHBKOBEIH X0/,

37. TOpMOXKEHHUE ILTYTOM.

38.IToBOpOT «ITyrom».

39.Ciycku ¢ MOBOpOTaMH.

40.JTprxHBIC TOHKH: | KM,2KM,3KM.

411Ipuem msiua CHU3Y.

42.1TpueM Msi4a CBEpXY.

43.Ilepenaya Msg4a 4epe3 CETKY.



44 TlpblXkKH Ha CKakajike 3a | MUH
45. TIpe3uIeHTCKUE COCTSA3aHUs.



Conep:xanue yueOHOro MaTepuaJia
dusnyeckas KyJabTypa
9 kaacc.
OCcHOBBI 3HAHMIA.
Jlerkasi aTjjeTHKA
OBnajieHre TEXHUKON CIIPUHTEPCKOTO Oera.
Huskuii crapt no 30m. ber ¢ yckopenuewm ot 70 1o 80m. CrkopocTroit Oer 10 70 M. ber Ha
pesyabtar 100 m.
OBnaieHHe TEXHUKOH IJINTENBHOTO Oera.
ber B paBHOMepHOM Temmne- 1030MUH,I€BOYKHU- 10 15 MUH.
ber na 2000m(manbuuku) v Ha 1500M (1€BOYKH).
OByaiecHuEe TEXHUKOM MPbIKKA B JIJTUHY.
[Tpsixku B anuny ¢ 11-13 maros pazoera.
OBnageHne TEXHUKON METaHUS MaJIoro Msida B LIeJIb U Ha JaJIbHOCTD.
MeTanue TEeHHUCHOTO Ms4a B Ms4a BecoM 150 r ¢ MecTa Ha JalIbHOCTD,
¢ 4-5 OpPOCKOBBIX IIATOB C YCKOPEHHOTO M MOJHOTO pa30era Ha AalbHOCTb,B Kopuaop 10 M 1 Ha
3a/laHHO€ PAcCTOSIHUE; B TOPU3OHTAIBHYIO U BEPTUKANIbHYIO 1esb(1+1M) ¢ paccTosHUs (FOHOIIN-
no18 m, geBymiku- 12-14m) bpocok HabuBHOTO MsYa (FOHOUIHN-3 KT, IEBYIIKH-2 KT') IBYMS
pyKaMu U3 pa3IMYHbIX M. I1.C MECTa U C IByX YETHIPEX IIAroB BIEpPE/l- BBEPX.
Pa3Butne BRIHOCIMBOCTH.
Kpocc 1o 15 mun ber B napax, kpocc 10 3 KM.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CITOCOOHOCTEH.
BceBo3MOKHBIC TPBIKKHA ¥ MHOT'OCKOKH METaHUS B II€JTb U Ha TATbHOCTh, OPOCKH HAOMBHBIX
Msueit 0o 3 Kr.
Pa3zBuTHE CKOPOCTHBIX CLIOCOOHOCTEH.
OcradeTsl, CTApThI U3 PA3TUYHBIX U. II.,0€T ¢ YCKOPEHHUEM.
PazBuTHe KOOpAMHAIIMOHHBIX CTIOCOOHOCTEH.
BapuanTtsl uenHOuHOTO Oera, 6era ¢ U3MEHEHHEM HaIlpaBJIeHUs, CKOPOCTH, CII0co0a
nepemMenieHus1, 0er ¢ MpeoI0JICHUEM MPENIATCTBUH, MPBDKKU Yepe3 MPETSITCTBUS, METaHUS
Pa3IMYHBIX CHAPSIOB B 1I€JIb U HA JAbHOCTbD.
3HaHusA 0 PU3NUECKON KYIbTYpE.
BnusHue erkoaTieTuueckux ynpaKHeHUH Ha YKPEIJIEHUE 310POBbsl 1 OCHOBHBIE CUCTEMBI
OpraHu3Ma; Ha3BaHUS Pa3yunBACMbIX YIIPAXKHEHUM U OCHOBBI MPABMIIBHOW TEXHUKU UX
BBITIOJTHEHMSI; IPaBUJIa COPEBHOBAaHUM B Oere, MPhDKKAX M METAHUAX; pa3MHUHKA IS
BBITIOJIHEHHS JIETKOATIICTHUYECKUX YITPAXKHEHUH; TTpaBUiIa TEXHUKU O€30MacCHOCTH NP 3aHITHIX
JIETKOH aTJICTUKHU.
OBnazieHne OpraHu3aTOPCKUMH YMEHUSIMH.
W3meHeHune pe3ynbTaToB; nojaya KOMaHd, IEMOHCTPALUs YIIPAaXXHEHU; IPOBEACHUE
COPEBHOBAHUM, B MOJITOTOBKE MECTA MTPOBEICHUS 3aHSATHMA.
CaMOCTOSTCIIbHBIC 3aHITH.
VrpaxHeHus 1 MPOCTEHIINEe TPOrpaMMbl  Pa3BUTHST BEIHOCIUBOCTH,CKOPOCTHO- CUJIOBBIX,
CKOPOCTHBIX M KOOPJIUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH Ha OCHOBE OCBOCHHBIX JIETKOATIETUYECKUX
ynpaxHeHnuil. [TpaBuiia cCaMOKOHTPOJISI M TUTUEHBI.
backer60.J1.
OBnazieHuEe TEXHUKOU MEPEeIBUKEHHI, OCTAHOBOK, IOBOPOTOB U CTOEK.
KoMmOuHammu u3 0OCBOCHHBIX JIEMEHTOB TEXHUKHU NEpeIBUKCHHI(TIEPEeMEIIEHUS B CTOHKE,
OCTaHOBKa, IOBOPOT, YCKOPEHHUE).
OcBocHHE TEXHUKHU BEACHHS Ms4a.
Benenne Msiua ¢ macCHBHBIM CONTPOTUBIICHHEM 3alIUTHUKA. Beenne mo mpsimMoii , ¢ i3MeHEHUEM
HaIlpaBJIE€HUs JBUKEHUS U CKOPOCTH.
OcBoeHUE JIOBJIM U TIepeay Maya.




JloBns v nepenaya Msi4a I1ByMs pyKaMH OT TPYAH U OAHOU PYKOU OT IUleda Ha MECTE U B
JBUKCHUH C TACCUBHBIM CONPOTHUBIICHUEM 3alUTHHUKA.

OgtageHre TEXHUKOM OPOCKOB MsTya.

bpocku ogHOM U 1ByMS pPyKaMH B IIPbDKKE. BpOCKK OHOM U IByMsI pyKaMU C MECTa U B
JBUKEHUH(ITOCIIE BEACHHUSL, ITOCIIE JIOBJIH)

OcBocHME NHOUBUYaIbHOW TEXHUKH 3aAILUTHI.

[TepexBar msiua. BeippiBaHue 1 BEIOMBaHHE MSTA.

3aKperuieHNue TeXHUKU BIaJICHUs MSYOM U Pa3BUTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
KomOuHamu u3 0CBOCHHBIX 3JIEMEHTOB: JIOBIIS, IIepejayda, BeJeHHEe. OPOCOK..

3aKperIeHue TEXHUKHU MEPEMEILICHNN, BIaIeHU MIYOM U pa3BUTHE KOOPAUHALIMOHHBIX
CIOCOOHOCTEH.

KomOuHanus n3 0CBOCHHBIX 3JIEMEHTOB TEXHUKH NIEPEMEILICHUH U BIAZICHUs MSUYOM.
OcBoeHME TaKTUKH UTPBHI.

[To3unmoHHOE HamaAeHUE U JIUYHAs 3al[UTa B UTPOBBIX B3auMoaencTBusx 2:2,3:3, 4:4,5:5 Ha
0JIHy Kop3uHy. B3zaumoselictBue Tpex UrpokoB ( Tpoiika v Majasi BOCbMEpKa)

OgnajieHne Urpoi 1 KOMIUIEKCHOE Pa3BUTHE IICUXOMOTOPHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Urpa no ynpoieHHbIM npaBuiiaM 6ackeroona. Urpel u urpossie 3ananus 2:1, 3:1,3:2,3:3.
I'mmHacTHKA.

OcBoeHME CTPOEBbIX YIPAXKHEHUI.

[Tepexon c mara Ha MecTe Ha X0/1b0Yy B KOJIOHHE U B LIIEPEHTe; IEPECTPOEHUS U3 KOJIOHHBI IO
OJIHOMY B KOJIOHHBI I10 /1B, TI0 YETHIPE B JBUIKCHHH.

OcBoeHnue 0011epa3BUBAIOLINX YIPAXHEHUN 0€3 MPeIMEeTOB Ha MECTE U B JIBUKECHUU.
CoueraHune pa3IMYHbIX MOJI0XKEHUH pyK, HOT, TyJaoBHIa. O01Iepa3BuBarolIne YIIPa)KHEHUS B
napax.

OcBoeHue 0011epa3BUBAIOLINX YIPAXHEHUH ¢ TpeIMeTaMHu.

Manpuuku: ¢ HAOUBHBIM M OOJIBIIUM MSYOM, FaHTEIAMU(3-5KT), TpeHaXKepaMHU.

JeBouku: ¢ 00pydamu, OOIBIINM MSYOM, TTAJTKaMH, TPEHAKEPAMH.

OcBocHME 1 COBEPLIEHCTBOBAHNUE BUCOB U YIIOPOB.

ManburKy: MoAbEM IEPEBOPOTOM B YIIOP MaXOM M CHJIOH; MOABbEM MaxoM BIIEpe]l B CE/l HOTU
BPO3b.

JleBOUYKM: BUC MPOTrHYBIIKNCH HA HUYKHEH KEPJIH C OMOPOM HOT O BEPXHIOIO; MEPEXO/I B YIIOP Ha
HWKHIOIO XKEpb.

OcBoeHMEe ONOPHBIX MPHLHKKOB.

Manpuuku: NpbDKOK COTHYB HOTH( K03el B JUIMHY. BeicoTa 115¢m)

JleBOouKH: MPBIKOK HOTH BPO3b.

OcBoeHune akpoOaTHUECKUX YIPaKHEHHH.

MaburKy: U3 ynopa NpuceB CHUIION CTOMKA Ha TOJIOBE U pyKaX; JUIMHHBIN KyBBIPOK BIEpE] C
TpeX LIaroB pazoera.

JleBouku: paBHOBECHE Ha OJIHOM; BBINAJ] BIEpe; KyBbIPOK BIIEpE.

Pa3BuTne KOOPIMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

O61epa3BuBaroIIKe yIIpaXHEHUsI 0€3 MPEeIMETOB U C IpeIMeTaMH; YIPaKHEHUS C
TMMHACTHUYECKOW CKaMeMKOoW, Ha THMHACTUYeCKOM OpeBHE, Ha THMHACTHUECKON CTEHKeE,
Opychbsix, nepexiaguHe. [ MMHacTHYECKOM Ko3Jie. DcTaeTsl U UTPhI C UCIOIb30BaHUEM
TMMHACTHYECKUX YIPAKHEHUH.

Pa3BuTHe CHIOBBIX CITOCOOHOCTEN M CUIIOBOW BBIHOCIHBOCTH.

Jla3aHbe 1O KaHATy, MOATATUBAHUS, YIPAKHEHUS B BUCAX U yIopax, C FaHTEIIMU, HAOUBHBIMHU
MSYaMH.

Pa3BuTHEe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CLIOCOOHOCTEHA.

OnopHBIH NPBIKKU, TPBDKKU CO CKAKaJIKOH, OpOCKM HAOMBHOTO MsYa.

Pa3Butue rubkocTH.



OO01epa3BrBalOIIe YIPAKHEHHUS ¢ MOBBIIIEHHON aMITUTYIOM U1 TJIEYEBBIX, TOKTEBBIX,
Ta300eIpeHHBIX, KOJICHHBIX CYCTaBOB U NO3BOHOYHHKA. YIPAKHEHUS C TAPTHEPOM.
VYipaxHeHus ¢ IpeIMETaMH.

3HaHusA 0 PU3NUECKON KYIbTYype.

3HaYeHre THMHACTUYECKUX YIPAKHEHUH TSl pa3BUTHSI KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH;
CTpaxoBKa U MOMOIIb BO BpeMs 3aHSITHIL; 0OecriedeHre TEXHUKU 0€30MaCHOCTH; YIIPAKHEHUS
JUISL CAMOCTOSITENIbHON TPEHUPOBKH. VICTOPHS BOSHUKHOBEHHUS M 3a0BEHUST aHTUYHBIX
OnUMOUNUCKUX UTP, BO3POKIeHUE OIUMIMNCKUX UTP COBPEMEHHOCTH, CTOJIeTHE OIUMITMIUCKUX
ctapToB. OIUMIUNCKNE IPUHLIMIIBL, TPAJAULIUY, IPaBUIa, CUMBOJIMKA. OJIUMINICKOE JBUKEHHE
MOJJIMHHO oO1eyenoBeyeckoe IBrxkeHne. CopT, KAKUM OH HYXKEH MHpY.

OBnazieHne OpraHu3aTOPCKUMHU YMEHUSMHU.

CamMocTosATeIbHOE COCTaBIEHUE MPOCTEUITNX KOMOMHALIMN YIIPaKHEHUI, HAIIPaBJICHHBIX Ha
pa3BUTHE KOOPAMHALMOHHBIX U KOHJUIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEN. Jl03MpOBKa yIIpa>KHEHUH.
CamocrosiTenbHbIE YIIPaKHEHUS.

VYipaxkHeHus: ¥ NpOoCTeUIINE MPOrpaMMbl IO Pa3BUTHUIO CUIIOBBIX, KOOPAMHALMOHHBIX
CIOCOOHOCTEN 1 THOKOCTH C MpeAMeTaMu U 06€3 MpeaAMETOB, aKkpoOaTHUECKHE, C
HCII0JIb30BaHNEM THMHACTUYECKUX cHapsiioB. [IpaBuia camokoHTposid. CriocoOsl
perynupoBaHus pU3NYECKON HATPY3KU.

BouJeii0o.1.

OBnaeHue TEXHUKOM NepeIBU)KEHHI, OCTAaHOBOK, TIOBOPOTOB U CTOEK.

Croiiku urpoka. [lepemernienus B CToMKe MPUCTaBHBIMU IIaraMu OOKOM, JIUIIOM U CITUHOM
Briepe. KomOuHaum u3 0CBOGHHBIX 3JIEMEHTOB TEXHHUKH MepeABIKEHUM(IIEpeMEeICHHs B
CTOIKE, OCTAHOBKH, YCKOPEHHUS).

OcBoeHUE TEXHUKH IIpUEMa U NIepeiayd Msya.

Ilepenada MsA4a y CETKHU U B IIPBIKKE depes3 ceTKy. Ilepenada Msa4ya cBepxy, CTOSI CHIMHOM K LENH.
OBnazneHue Urpoit 1 KOMIUIEKCHOE Pa3BUTUE IICUXOMOTOPHBIX CLIOCOOHOCTEHH.

Urpa no ynpoIeHHbIM NpaBuiiaM BoJsielbora.

Pa3BuTHe KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

VYrpaxxHeHus 110 OBJIAJICHUIO U COBEPIICHCTBOBAHUIO B TEXHUKE NIEPEMEIICHHI U BJIAJICHUS
MSYOM, YeJTHOUYHBIHN Oer ¢ BeleHHeM U 0e3 BeJCHUs MsS4a U JIp.; METaHUs B 1IeIb. Y IPaXKHEHUS
Ha OBICTPOTY ¥ TOYHOCTh PEAKIIN, BCEBO3MOXKHbIE YIPAKHEHUS C MSIUOM.

Pa3BuTHE BEIHOCIMBOCTH.

DcrtadeTsl, KpyroBasi TPEHUPOBKA, UTPHI C MSTYOM, IBYCTOPOHHHUE UTPHI JUNIUTETLHOCTHIO OT 20
10 12 muH.

Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX U CKOPOCTHO- CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

ber ¢ yckopeHneM, N3MEHEHUEM HAIPaBJICHMs, TEMIIA, pUTMa, U3 Pa3IUYHbIX U. I1. Benenue
Msi4a B BBICOKOM, cpe/lHel 1 HU3KOH cToiike. MirpoBble ynpakHeHus: ¢ HaOWBHBIM MSYOM, B
COYETaHUM C NPbDKKAMHU, METAaHUSIMU U OpOCKaMU MsS4el pa3HOro Beca B IeJIb U Ha AaJIbHOCTb.
OcBOEHHE TEXHUKH HIDKHEN ITOIaYH.

ITpuem MsAua, oTpakeHHOro ceTkoM. HkHAA mpsimas mogada Ms4a B 3alaHHYIO 4acTh
TIJIOIIAKH.

OcBoeHME TEXHUKH NPSMOT0 HaMaJAoLIEro yaapa.

IIpssMo#t HanagaroOUMi y1ap NPy BCTPEUYHBIX MTepeaaydax.

3akperuieHNe TeXHUKU BIaJICHUS MSIYOM U pa3BUTHE KOOPAWHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.
Kom0OuHanmu u3 0CBOCHHBIX JIEMEHTOB: MpUeEM, epeaaya, yaap.

3aKkpeneHue TEXHUKU NEPEMEIICHNHN, BIaIeHU MSYOM U pa3BUTHE KOOPAUHAIIMOHHBIX
crocoOHoCTEH.

KomOuHamu u3 0CBOCHHBIX 3JIEMEHTOB TEXHUKU MEPEMEIICHUN U BIIAJCHUS MSIUOM.
OcCBO€HHE TaKTUKH WUTPBI.

Wrpa B HanazeHuu B 30He3. Urpa B 3amure.

3HaHusA 0 PU3NUECKON KYIbTYype.



[TpaBuna TexHuku 6e3onacHoctu. [IpaBuiia u opranu3anust Urpbl( LEIb U CMBICT UTPhI, UTPOBOE
0JIe, KOJIMYECTBO YYACTHUKOB, TIOBEJICHNE UTPOKOB B HAMAICHUH U 3aIlMTE.

OBnazeHne OpraHu3aTOPCKUMU YMEHUSIMHU.

OBnazneHve U NpoBeACHNUE MOIBUKHBIX UTP U UTPOBBIX 33JJaHU, TPUOIUKEHHBIE K
COJIEp’KaHUIO pa3yuynBaeMOM UIPbl, IOMOIIb B CYI€HCTBE, IOArOTOBKA MECTA IIPOBEICHUS UTPHI.
CamocTosiTebHbIE 3aHATHUSA.

VYipakHeHus: 0 COBEPLIEHCTBOBAHNUIO KOOPANHAIIMOHHBIX, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX, CHJIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH U BHIHOCTUBOCTU. IrpoBbIe yIpaskHEHUs MO COBEPILICHCTBOBAHUIO TEXHUYECKHIX
npreMoB(JIOBJISL, Iepeaaya, OPOCKH UM yIaphl B Liejb, BEACHUE, coueTanue npuemoB).IIpasua
CaMOKOHTPOJIS.

JIbIZKHAS OATOTOBKA.

OCBOEHHE TEXHUKH JIBDKHBIX XOJ0B.

ITonepemMeHHBIN YeThIpexaXHbId X01. [lepexos ¢ monepeMeHHbIX X010B Ha OJHOBPEMEHHBIE.
[Ipeononenne koHTpyKIIOHA. [IpoxoxkaeHne qucTaHuu 10 5 KM.

3HaHUs 0 PUINICCKOU KYIIBTYpE.

[IpaBuna caMOCTOATENBHOIO BBIITOJIHEHUS YIIPAKHEHUN U JOMAIIHUX 3aJaHui. 3HAUECHUE
3aHSTHN JBDKHBIM CIOPTOM JUISl ITOAJIEpKaHusl pab0TOCIIOCOOHOCTH. Bubl IbbKHOTO criopTa.
[TpumeneHue TbIKHBIX Ma3el. TexHnka 0e30MacHOCTH MPU 3aHATUAX JIBKHBIM CIIOPTOM.
OxkazaHue oMoIy Npu 0OMOPOKEHUSAX U TpaBMax.

.HanmenoBanue npaktuyeckux pador.

1.Ber ¢ Hu3KOrO CTapTa.

2.ber 30m.

3.ber60m.

4 ber 100m.

5.ber 1000Mm.

6.ber6muH.

7.6er2000Mm.

8IIpoberanue orpeskos 100, 200.400m.

OllpbnkKHU B UTMHY € pa3dera.

10 IIpbpKKYM B IIUHY € MECTA.

11.Yennounslii Oer.

12IToarsaruBanme.

13.MeTanue Ms4a Ha JAJIbHOCTb.

14.Ilepenaua Msiua B IBU>)KEHHH.

15 Benenne Ms4a paBoy U JIEBOU PyKOA.

16 Bpocok B KOJBILIO B IPBLKKE

1 7TIepconasibHas 3amuTa.

18. LlTpadubie 6pockHu.

19. InuHHBINA KYBBIPOK BIIEPE.

20.Croiika Ha roJIOBE U pyKax.

21. Ilogbem nepeBOpOTOM CHIION HA HU3KOU MEpPEKIaNHE.

22. KomOuHaIus 2JIeMEHTOB Ha HU3KOW MEePeKIauHE.

23. KomOuHaIus 3JIeMEHTOB Ha OPYChsX.

24. JlazaHue 1o KaHary.

25. PaBHOBECHE Ha OJHOM, BBITIA]l U KYBBIPOK BIIEPE].

26 MocT U3 NOJI0KEHUS CTOS.

27. KomOuHaIus 3J1eMEHTOB.

28. COoCKOK C KOJIeHa MaxoM Ha3ai(OpeBHO).

29. Bucsl 1 ynOpHl.

30. OnopHbIN MPBIKOK YEpe3 KO3a.

31. Buc Ha COrHYTBIX pyKax.

32. YopaxHeHus Ha THOKOCTb.




33. OTxuMaHue.

34. ITuctouner.

35. IlonHrMaHue OpSIMBIX HOT B BHCE HA THMHACTUYECKON CTEHKE.
36 OmxumManue OoT OpyCcheB(FOHOIIIM).

37. llonHuMaHue TYJIOBHIIIA.

38. [lepenaua cBepXy ¢ MEPEMEHOM MECT.
39. To xe uepe3 CeTKy.

40. Huxuss npsiMast mojiava.

41. [IpueM nogauu CHU3Y JBYMS PyKaMHu.
42 ITonepeMeHHBIN NBYXIIAKHBIA XOJ.

43. OTHOBpEMEHHBIN JABYXIIAXHBIA XOI.
44. Ilepexo1 ¢ OAHOTO X0/a Ha APYTOM.
45.01HOBpEMEHHBIN OJTHOMIAXKHBINA XO/I.
46. OTHOBpEMEHHBIN OeCIIa)KHBIN X0,

47. IlonepeMeHHbIN YEThIPEXIIaXHbIA X0/,
48. JIppKHBIE TOHKU: | KM,2KM,3KM.

49. BepxHss npsiMasi ojiaya.

50. [Ipe3uneHTcKre CoCTI3anusl.



IToypouHo- TeMaTHYeCKOE IVIAHUPOBaHUE S Kjacc

105 yacoB B roja, 3 yaca B HeJeJI0

Tema

[IpakTnueckas
4acTh

HPK

Jlérkas atjieruka — 12 yacos.

T/b- Ha ypokax yerkoi atiaeTuku. OCHOBBI 3HAHHIA.
Brnusinue Bo3pacTHBIX O0COOCHHOCTEH OpraHU3Ma U €ro
JBUTATEIbHONU QYHKIIMU Ha (PU3NUECKOE Pa3BUTHE U
(M3HYECKYIO TIOJTOTOBJIIEHHOCTH ITKOJIbHUKA.

Kommiekc ynpaxHeHu# B ABMKeHUU. TexHUKa Oera ¢
BbICOKOIO cTapta. ber 30 M ¢ BbICOKOTO CcTapTa.
PaBHOMEpHBIH Oer.

Kommiekc ynpaknenuii B ipukeHuu. TexHuka Oera ¢
BbIcOKOTO cTapta. ber 30 M. ber60 m. P.- Mmetanue msaua Ha
JTanbHOCTh. PaBHOMEpPHBIN Oer.

K/Y- 6er 30m. C.- Ger 60 M. 3.- MeTaHue Ms14ya Ha
JTanbHOCTh. PaBHOMEpPHBIN O€r.

K/YNel

K/Y- 0er 60 m. C.- MeTanne Ms4a Ha JAJbHOCTD. P.-
IPBDKKHU B JUIMHY ¢ pa3dera. PaBHoMepHsblii Oer.

K/Y Ne2

K/Y- meTanue Ms4a Ha JaJbHOCTb. 3.- IPBDKKU B JUIUHY
c paz0era. PaBHOMepHBIi1 Oer.

K/Y Ne3

K/Y- 6er 1000m. C.- npbpkku B AMUHY ¢ pazOera. P.-
4eITHOYHBIHN Oer 3*10 M.

K/Y Ne4

K/Y- 6er 6 mun. C.- mppDKKHU B JJIMHY ¢ pa3oera. 3.-
yeTHOUHBIN Oer 3*10 M.

K/Y NeS

C.- mpbDKKH B JUIMHY ¢ pa3bera. C.- yenHouHsbli Oer. P.-
MPBDKKU B JUIMHY C MECTA.

10.

K/Y- npbikku B uinHy ¢ pa3oera. C.- yeHOYHBIH Oer.
3.- IPBDKKYU B JJIMHY C MECTA.

K/Y Ne6

11.

K/Y- 6er 2000m. C.- yenHouHbI# Oer. C.- IPBIKKU B AJIUHY
C MecTa.

K/Y Ne7

12

K/Y- yeanounslii 6er 3*10m. C.- npbDKKU B JUIMHY C
MecTa.

K/Y Ne8

Backer0o0.1- 17 yacos.

13

T/b- na ypokax 6acker6osia. OCHOBbI 3HAHMIA.
dusznyeckas KyapTypa 1 OJIUMIUNCKOE IBUKEHHE.
Hcropus 3apoxieHns coBpeMeHHbIX OJIIMMIMICKUX UTP.

14

K/Y- npbikkn B 1ummny ¢ mecra. C.- noararuBasue. P.-
cToika OackerOonucTa, nepeamkerne. OcTaHOBKa
IpbDKKOM. BeneHne Msiua Ha MecTe U IIaroM.

K/Y Ne9

15

C.- noaTaruBanue. 3.- cToliKa 0ackeTOOJIHCTA,
nepenBiKkeHue. Benenne Ms4a Ha MECTe U I1aroM.

16

K/¥- cToiika 6ackerdosiucra, nepeaBuKeHue.
OctanoBka npepKkoM. C.- BeleHHE Ms4a Ha MECTE U
maroM. P.- JIoBs m nepenada msya AByMsl pyKamH OT
TPYJH.

K/YNel0

17

K/Y- octanoBka npbikkoM. C.- BeleHHE Ms4a Ha MECTe U
marom. 3.- JIOBJIS M Tepeaada Msda IByMsI pyKaMu OT
rpyau. IctadeThl ¢ 3JIeMeHTaMu 0ackeTOoa.

K/YNell




18

C.- Benenue Mg4a Ha Mecte U maroMm. C.- JJOBJII U
nepenavya Ms4ya IByMsl pyKamu OT Tpyau. DcTadeTsl ¢
3JIEMEHTaMu OackerOoIIa.

19

K/Y- Benenue Mmsgua Ha Mecte v miarom. C.- JOBJIS U
nepeaada Msda ABYMS PyKamMu OT Ipyau. IcradeTsl ¢
sJIEMEHTAMHU OackeTOoa.

K/YNel2

20

K/Y- sioBa1s1 1 mepeaya Mmsiya IByMsl PyKaMHu OT TPy/IH.
P.- 6pocku Msa4a ¢ Mmecta 0 JHON pyKol. DcTtadeTsl ¢
anemeHnTamu 6ackerbona. «llepenan- cagucoy.

K/YNel3

21

3.- 6pocku Msiya ¢ MecTa ofHOM pykoil. Urpsl: «iepena-
CallUChy, «MSY KaITUTAHY».

22

C.- 6pocku Ma4a ¢ MecTa o HOU pykoi. [IpaBuiia urpsl.
VYuebnas urpa 3*3.

23

bpocku Ms4a ¢ Mecta onHOU pykoi. [IpaBuiia urpst.
YyeOHnas urpa.

24

K/Y- 0pockn Msua ¢ mecta oxHoO# pykoii. [IpaBuna
urpsl. OctadeTsl ¢ 37eMeHTaMu OacketOomna. YueOHas
urpa.

K/Y Nel4

25

[IpaBuna urpel. Urpsl: «mepenain- caguchy, «mMsd
KaluTaHy».

26

C.- pa3y4eHHBIX J1EMEHTOB. YueOHas urpa. [Ipasuna
UTPBI.

27

[IpaBuna urper. CoBepIIeHCTBOBAaHUE PA3yUCHHBIX
AJIEMEHTOB. YueOHas urpa.

28

K/Y- npaBuna urpsl. C.- pa3y4eHHbIX 3JIEMEHTOB.
YuebHas urpa.

K/Y Nel5

29

C.- pa3ydeHHBIX 2JIEMEHTOB. Y 4eOHast Urpa.

I'mmuacTuka- 18 yacos

30

T/b- Ha ypokax ruMHacTUKU. OCHOBBI 3HAHMI. 3HaUYeHUE
TMMHACTUYECKUX YIPAXXKHEHUH IS COXpaHEHUs
IIPAaBUJILHON OCAHKHU.

31

VYnpaxuenus 6e3 npeameros. P.- 2-3 kyBbIpka Brepen, 2-3
KyBBIPKa Ha3aJl, CTOWKa Ha Jiornatkax. C.- mogHuMaHue
TYJIOBHIIA.

32

3.- 2-3 xyBBIpKa Briepen, 2-3 KyBbIpka Hazaj. Croiika Ha
nonarkax. K/Y- nognumanne tynosuma 3a 30 cek. P.-
BHC HA COTHYTBIX pYyKax.

K/YNel6

33

K/Y.- 2-3 kyBbIpka Bnepen. C.- 2-3 KyBbIpKa Ha3as,
CTOMKa Ha jonarkax. C.- BUC Ha COTHYTBIX pyKax.

K/YNel7

34

. C.- 2-3 kyBBIpKa Ha3aJ, CTOWKa Ha jomnatkax. C.- BUC Ha
COTHYTHIX pykax. C.- MOJHUMaHUE MPSAMBIX HOT' B BHCE Ha
TUMHACTUYECKOW CTEHKE.

35

C.- 2-3 xyBbIpKa Ha3aj, cToiika Ha jonartkax. K/Y- Buc Ha
CcOrHyThIX pykax. C.- crubanue pyk B ymope jexa. P.-
IIOBOPOTHI HA HOCKAaX, IPUCEIaHNs, IOBOPOTHI B IIPUCEIE.

K/YNel8

36

C- croiika Ha nonatkax. K/¥Y- 2-3 kyBsipka Ha3an. C.-
MOJTHUMAaHUE MPSIMBIX HOT Ha CTEHKE, CTUOaHUE PYK B
ynope snexa. C.- MIOBOPOThI Ha HOCKaX, IPUCEIaHus,
IIOBOPOTHI B IIPUCEE.

K/YNel9

37

K/Y- ynpa:xkHeHusi B paBHOBeCHH: IOBOPOTHI HA
HOCKAaX, NpHceJaHusi, IOBOPOTHI B nmpucene. P.-

K/Y Ne20




COEIMHEHUE JIEMEHTOB Ha OpeBHe. P.- coenunenue
9JIEMEHTOB Ha akpoOartuke. /l.- mazaHue no kaHaty. M.-
BHC COTHYBILINCH U IPOTHYBUIKUCH. C.- OJHUMaHue
IPSIMBIX HOT HA CTEHKE. P.- ynopsl Ha niepeknainue u
OpyChsIX.

38

K/Y- nogHumManue npsiMpIX Hor Ha cteHke. C.- xonp0a
1o OpeBHY IpucTaBHbIMH maramu. C.- BUC COTHYBUINCH U
MPOTHYBIIUCH(M).3.- YIIOPHI HAa IEpEKIIaIuHE U OPYChAX.
3.- coequHEHNE 3JIEMEHTOB Ha OpeBHE. 3.- COeIMHEHNE
9JIEMEHTOB Ha akpobaruke. C.- 1azanue mo kaHary(J).

K/YNe21

39

C.- xoan0a o 6peBHyY npucTaBHbIMH maramu. C.-
COeIMHEHUE JIeMEHTOB Ha OpeBHe. C- coeJMHEeHne
akpobarndeckux 31eMeHTOB. K/Y.- BUC COTHYBIIMCH H
NPOrHyBIINCH, JIa3aHue 1o kaHaty(x). [Ipucenanue Ha
OJTHOM HOTe-«ITHCTOJIETY.

K/Y Ne22

40

K/Y- coennnenue 31eMeHTOB Ha OpeBHe(J1). yOpbI Ha
nepexJaguHe u opycbsax(m). C.- coenuHenue
aKpoOaTHUUeCKUX yIpakHeHHH. . P.- cMermanubie
BUchI().P.- mazanue no xanaty (m).Ilpucenanue Ha ogHOM-
«ITACTOJIETY.

K/¥Y Ne23

41

C.- coequnenue akpobarndyeckux ynpaxuenuit. K/Y-
NnpuceaaHus HA OJHOM Hore. 3.- cmenanHbie BUCHI(1). C.-
na3zanue no kaHaty (m).C.- moATAruBaHue.

K/Y Ne24

42

K/Y- coenunenue akpodaTnueckux ynpaxxHeHui. P.-
ynpaxHeHust Ha THOKocTh. C.- cMemanHbie BUCHI(1). C.-
noarsruBanue. C.- 1azanue no kaHaty(m).

K/Y Ne25

43

K/Y- noarsaruBanue. C.- cMelaHHbIe BUCHI(]T). 3.-
ynpaxkHeHus Ha TuOkocTh. C.- Ja3anue no kaHary (m). P.-
OTIOPHBIN MPBIKOK: BCKOK B YIIOP MPHUCEB, COCKOK
MIPOTHYBIIIHCH.

K/YNe26

44

K/Y- cmemanHnble BUCBI(). 1a3aHue MO0 KaHATY(M). 3.-
OTOpHBIN NPBIKOK. C.- ympakHEHUs! Ha THOKOCTh. P.-
niosioca npensTcTBuid.C.- crubaHue pyk B yrope jexa.

K/Y Ne27

45

K/Y- ynpa:xxHenusi Ha ruOKoCTb. 3.- 11o0ca
npenstcTBuid. C.- onopHbIil npebkok. C.- crudanue pyk B
yIOpe JIeXKa.

K/Y Ne28

46

K/Y- onopuslii npsixok. C.- nonoca npenstctauil. C.-
crubaHue pyK B yHope Jexa.

K/Y Ne29

47

K/Y- nonoca npensitcrBuii. C.- crubanue pyk B yrope
Jexa.

K/YNe30

BoJeii001-4 yaca

48

T/b- na ypokax nmuonep6oia. OCHOBBI 3HAHMIA.
VYKpernseHue 370pOBbs, MOBBILIEHUE YMCTBEHHOM U
¢bu3nueckoil paboTocrnocoOHOCTH cpeicTBaMu (HU3HUECKOI
KYJIBTYpBI.

49

VYrpaxHeHus: ¢ HAOMBHBIMHU Msi9amu. P.- TOBJs U mepenaya
Msua. C.- Hanagarouwmi yjaap ojHoi u asyms pykamu. C.-
nojaya Msa4a. P.- npaBuia urpel. Urpa: «Ilepectpenkay.

50

Yopaxkuenus: ¢ HaOuBHbIMH Mstuamu. C.- JIOBIIS U Tiepeada
Mstga. C.- HamaJanmi yaap OJHOM U IBYMsI pyKaMu. 3.-
npaBuiia urpsel. «llepectpenkay.




o1

K/Y- noBas u nepexaya msaya. C.- Hanagaromu yaap
OJIHOM U AByMs pykamu. C.- IpaBUJIa UTPHI.
«[lepectpenkay.

K/Y Ne31

JIbIKHA" moAroToBKa- 20 4acos.

52

T/b- Ha ypoKax JIbDKHON MOArOTOBKU. OCHOBBI 3HAHMIA.
Bnusinue xoap0b1 Ha JIbDKaX Ha 3J0POBBE UEIOBEKA.
Opnexna, 00yBb JIBDKHHKA.

53

IToctpoenue B mepeHry ¢ JbpkaMu. Komanasr:
«PaBnsiics», «CmupHO». [T0BOpPOTHI € JbIXKAMMU.
MenyieHHOE NTepeIBUKEHUE T10 JIBDKHE.

54

C.- KOMaH]1 Ha ypOKe JbDKHOM MOATrOTOBKU. MeieHHoe
MEepEABUIKEHUE IO JIBDKHE.

55

C.- xoMaH[ Ha ypoke. P.- monepeMeHHbIN 2X.- MIaKHBIN
X0J1. MeIJICHHOE TIEPE/IBIIKEHUE T10 JIBDKHE.

56

3.- nonepeMeHHbIN 2X.- MaXHbIN XoA. P.- moBopoT
nepecrynanveM. K/Y- ablxHble roHKH 1 KM.

K/¥Y Ne32

57

C.- monepeMeHHbIH 2X.- MaXHbIH X0/ P.- 0lHOBpeMEeHHBII
2X.- IaXXHbIH XO/I. 3.- HOBOPOT MEPECTYNAaHUEM.
MenyieHHOE epeIBUKEHUE 110 JIbDKHE.

58

C.- nonepeMeHHbIH 2X.- MaKHBIH X0/, 3.- OJHOBPEMEHHBII
2x.- maxHslid xo11. C.- HIOBOPOT MepecTynaHUueEM.
MenyieHHOE epeIBUKEHUE 110 JIbLKHE.

59

K/Y- nonepemeHHbIi 2X.- maskHbii xo1. C.-
OJIHOBPEMEHHBIN 2X.- MaXXHbINH X0/. P.- 0IHOBpEMEHHBIH
OecraxHblit Xo1. C.- HIOBOPOT NEPECTYHaHUEM.
MeyieHHOe NTepeBUKEHNE 110 JIBDKHE.

K/Y Ne33

60

K/Y- noBopor nepecrynannem. C.- OTHOBPEMEHHBIN 2X.-
MIAKHBIA X0/1. 3.- OHOBPEMEHHBINA OECIIaAXKHBIN XO/I.
[IpoxoxaeHne oTpe3KoB Ha CKOPOCTb.

K/Y Ne34

61

K/Y- onnoBpemenHblii 2X.- maxkubii xoa. C.-
OJTHOBPEMEHHBIH OeciiakHbIit xo1. [Ipoxoxkaenue
OTPE3KOB Ha CKOPOCTh. BeTpeunsle acradersl.

K/Y Ne35

62

C.- oqHOBpeMeHHbIH OecmaxHbIi xo. [IpoxoxaeHue
OTPE3KOB Ha CKOPOCTh. BeTpeunsle 3cradeTsl.

63

K/Y- onnoBpemenHblii Oectiaskublii xoa. [Tpoxoxnenue
OTPE3KOB Ha CKOPOCTh. BeTpeunsle 3cradeTsl.

K/YNe36

64

P.- mogpeM Hauckoch «monyenoukoi». P.- ciiyck B
cpenHei crorike. rpsl Ha ropke.

65

3.- IOABEM HAMCKOCH II0JYEIIOUKOM». 3.- CITYCK B
cpenHei crorike. rpel Ha ropke.

66

C.- noxpeM HauCKOCh «I10Iyenouko». C.- cnyck B
cpenHeil croiike. P.- TopmoxkeHne mryrom. Mrpsl Ha ropke
MenyieHHOE epeIBUKEHUE 110 JIBDKHE.

67

C.- nogbeM HauCKOCh «Ioayenoukoity. C.- cnyck B
cpenHei croiike. 3.- TopMokeHue miyrom. K/Y- JablkHble
TOHKM 1 KM.

K/Y Ne37

68

K/Y- nonbem Hauckoch «mosyesoukoin». C.- cryck B
cpenneit croiike. C.- TOpMOXKeHUE TIyroM. MenneHHoe
NEPEABUIKCHUEC 1O NUCTAHIN.

K/Y Ne38

69

K/Y- cnyck B cpenneii croiike. C.- TOpPMOKEHHUE ILTYTOM.
Kpyrossie actadersr. rpe Ha ropke.

K/Y Ne39




70 K/Y- Topmoskenne niayrom. Kpyrossie actadersi. Urpbl K/Y Ned(
Ha TOPKE.
71 Kpyrossie sctadersl. Urpst Ha ropke. K/Y- JiblkHbIE K/Y Ned1
roHku 1 km.
BoJeiidoa- 22 yaca
T/b- Ha ypokax criopTUBHBIX UTP. OCHOBBI 3HAHMIA.
72 | ®U3HOIOTUYECKHE OCHOBBI BOCIIUTAHUS (PH3UIECKUX
KauyecTB.
73 C.- noBins u nepenada Maya. C.- Hanmagaomun yaap oJHOU
u n1Byms pykamu. C.- nogauy. Urpa: «Ilepectpenkay.
74 C.- nons u nepeaada maya. C.- nanagatouuit ynap. C.-
nojauy. Urpa: «llepectpenka.
75 K/Y- nanaparommii ynap oaHoi u aisymsi pykamu. C.- K/Y Ne42
nonauy. Mrpa: «llepectpenkay.
76 | C.- nogauy. IIpaBuna urpsl. Urpa: «Ilepectpenxay.
K/Y- nonaua msiua. [IpaBuna urpsl. YueOHas urpa. K/Y Ned3
77
78 | IlpaBuna urpsl. C.- noarsruBanue. Y4eOHas urpa.
79 | IlpaBuna urpsl. C.- noarsruBanue. Y4eOHas urpa.
80 IIpaBuia urpsl. K/Y- noarsiruBanme. [IpaBumna urpsl. K/Y Ne44
VYuebnas urpa. C.- IpbDKKU Ha CKaKaJKe.
81 | IlpaBuna urpsl. C.- NppDKKY HA CKakKajike. Y4eOHas urpa.
82 T/b- Ha ypokax criopTHUBHBIX UTP. OCHOBBI 3HAHUIA.
Jluunas rurueHa, 3aKajavBaHue, BOJHBIC MPOLIETYPHI.
83 C.- nons u niepenayda msaua. C.- nanagatoutuit ynap. C.-
IPBDKKH Ha CKaKaJike. YuyeOHas urpa.
84 K/Y- npbikkn Ha ckakaiike 3a 30 cek. C.- Hanagaomun K/Y Ne45
ynap. C — noBis u nepeaya Msigya. YueOHas urpa.
85 C.- nepenaua Ms4a oHOM U ByMs pykami. C.-
Harnaaromui yaap. [lpasuna urpel. YueOHas urpa.
86 K/Y- nepenauya msiua onHoi u AByms pykamm. C.- K/Y Ned6
Harajgamui yaap. P.- nonaya msya. [IpaBuiia urpsl.
87 | 3.- nogaua msy4a. [Ipasuna urpsl. C.- HanagarOMKK yaap.
88 K/Y- nanaparommii ynap. C.- nogava msua. [IpaBuina K/Y Ne47
UTPHI.
89 | K/Y- nopaua msiua. [IpaBuna urpel. YueOHas urpa. K/Y Ne48
90 K/Y- npaBuna urpbl. YueOHas urpa. YenHouHsli Oer. K/Y Ne49
ITonrsaruBanme.
91 YyeOHast urpa c 3aanueM. YenHOUHEIH Oer.
ITonrsaruBanme.
92 | K/Y- 4yenHouHblii Oer. YueOHas urpa ¢ 3ailaHueM. K/¥Y NeS0
93 | YueOHas urpa c 3ananuem. K/Y- nogrsirusanne. K/¥Y NeS1
Jlerkas atTsieruka- 12 yacos
94 T/b- na ypoxka sierkoii atneTuk. OCHOBbI 3HAHUI.
[Intanne, NBUTATENBHBIA PEXKUM YETOBEKA.
95 | K/Y- npesnaenrckue cocrsizanus. K/¥Y NeS2
96 | K/Y-npesungenrckue cocrsizanns. UTOroBolii KOHTPOJIb. K/Y NeS3




97 P.- crapT ¢ onopoii Ha ogHy pyKy. C.- Ger 30 M, 6er 60 m. K/Y Ne54
PaBnomepuslii 6er. K/Y- 6er 1000m.

98 C.- crapt ¢ onopoit Ha oxHy pyKy. C.- 6er 30 M, 6er 60m.
PaBHOMepHBIi1 Oer.

99 | K/¥Y- cTapr c onopoii Ha ogHY pyKY. K/Y NeS5

100 K/Y- 6er 30m. C.- 6er 60m. P.- MmeTanue mMs4a Ha K/Y Ne56
JanbHOCTh. PaBHOMEpPHBIN Oer.

101 K/Y- 6er 60m. C.- meTanue Msya Ha 1albHOCTB. P.- K/Y NeS7
IPBDKKH B JUIMHY C pa3dera. PaBHomepHsbIii Oer.

102 C.- MeTaHue Ms4a Ha JabHOCTh. C.- IPBIKKU B JUIMHY C K/Y NeS8
pa3bera. K/Y- Ger 6 mun.

103 K/Y- meTanue Ms4a Ha JaJbHOCTBb. C.- IPBIKKYU B JJIUHY K/Y NeS59
¢ pazoera. ber 100m, 200m.

104 K/Y- npbixkku B Anuny ¢ pasdera. ber 100Mm, 200Mm. K/Y Ne60
[TonBH>KHBIE UTPHI.

105 K/Y- 6er 1500m. DcradeTsi ¢ atannamu 30m. Urpa: K/Y61

«Canakny.




Hoypoqﬂo-TeMaaneCRoe IJIAHUPOBAHHE 6 KRJacc,

105 yacoB B roja, B HeJeJ 10 3 yaca

Tema

[IpakTrueckas
4acTh

HPK

JIérkass atjeruka- 12 yacos

T/6 Ha ypokax n/a. OCHOBBI 3HAHUIA.
dusznyeckas KyapTypa 1 OJIMMIUNCKOE IBUKEHHE.
Korna u rae 3apoaunuch ONUMIIUICKUE UTPHI?

T/6 na ypoxkax i/a. C- ctapt ¢ onopoi Ha onHy pyKy. Huzkmii
crapt. P-6er 60 m. ¢ HU3KOTO cTapTa. P-MeTanue ms4a Ha
nanbHoCTh. PaBHOMEpHBIN Oer 10 2000 M.

K/Y- 0er 30 M. ¢ BBICOKOIO cTapTa.

K/Y Nel

P- npbpkok B JuinHy ¢ pa3zdera «corunyBumch». C- 6er 60 m. ¢
HU3KOTO CTapTa; 3-METaHUe MsS4a Ha JaTbHOCTh. PaBHOMEpHBIit
6er 10 2000 m.

K/Y - Hu3kmii crapr.

K/Y Ne2

C- MeTanue Msa4a Ha JAJIBHOCTD. 3- MPBLKOK B JJIMHY C pa3bera
«corHyBIIKCHY. PaBHOMepHBIit Oer 10 2000M.
K/Y- 6er 60 M. ¢ HU3KOrO0 cTapTa.

K/Y Ne3

C- IpbDKOK B JUIMHY € pa30era «COrHyBIINCHY. PaBHOMEpHHBIi
oer 10 2000 m.
K/Y- MeTanune Msiua Ha JaJIbHOCTbD.

K/Y Ne4

P- nmpeoxku B mnHy ¢ Mecta. C- yenmHouHbIH Oer 3x10 M.
paBHOMepHBIi 6er 10 2000 M.
K/Y- npbIKOK B JUIMHY € pa3dera «COrHyBUINCHY

K/Y NeS

3- IpbDKKU B ANUHY ¢ MecTa. C- yennouHsli Oer 3x10 m.;
npoberanue otpe3koB 100;200 m. JIuneitasie scTadeTsl ¢
sranamu 50 M. K/¥- Ger 6 muH.

K/Y Ne6

C- npbDKKH B JUIMHY ¢ MecTa; mpoberanue otpe3koB 1005200 m.

JIuneiinsle 3ctadetsl ¢ aTanamu 50 M.
K/Y- yeanounsrii Oer 3x10 m.

K/Y Ne7

[TpoGeranue otpeskoB 100;200 M. JIuneitHbie scTadeTh C
sranamu 50 M. K/Y- npblkKH B JJIMHY € MeCTa.

K/Y Ne8

10.

[TpoGeranue otpeskoB 100;200 M. JIuHeitHbie ScTadeTh C
stanamu 50 m.; moarsaruBanue. K/Y- 6er 1000 m.

K/Y Ne9

11.

[Ipo6eranue otpeskos 100;200 M. JIuHeitHbIe dcTadeTh C
stanamu 50 m.; moararuBanue. K/Y- 6er 1500 m.

K/Y Ne10

12.

K/Y- noararusanue.

K/Y Nell

Backer60. -17 yacos

13.

T/b Ha ypokax 6acker6ona. OCHOBBI 3HAHUIA.
TexHUKa TOBIH, TIepeaaun,BEACHIS U OPOCKH MsIa.
TepMUHOIIOTHS TAKTUKH HAMIAJCHUSI U 3aIUTHL.

14.

T/b Ha ypokax 6ackerOoina. P- moBns u nepenava Msya;
mepeiaya co CMEHOH MeCT B Iapax M TPOMKax; BeJICHUE Ms4a
marom u 6erom. [/ «Ilepenan- cagucoy.

15.

C- JIoBJIA W IepeIada Ms9a; repeaya co CMEHOH MeCT B Imapax
U TPOWKAX; BeIEHUE Ms4a [1aroM U Oerom.
IT/u «Ilepeman- caguch.




16.

C- nmepenada co CMEHOM MECT B Mmapax U TPOMKax; BEJCHHUE Msiya
mraroM 1 0erom; OpOCKH Ms4a B JIBMKEHUH 1tociie BeneHus. [1/u
«Ilepenan- caguce», sctadersl ¢ 3neMeHTaMu 6ackeTboIa.
K/Y- noBasi m nepegaya msiua.

K/Y Nel2

17.

C- BeneHue Ms4a 1aroM U 6erom; OpOCKU Msya B JBUOKEHUHU
nocye Beaenus. [1/u «Ilepenan- canucey, sctadersl ¢
aneMeHTamMu 6ackerdora.

K/Y- nepenaya co cMeHOi#i MeCT B mapax M TPoiiKax.

K/Y Nel3

18.

C- Opocku MsYa B JBHYKCHHH ITOCIIC BEJACHMS; MPABUIa UTPHI.
[T/n «Canku ¢ BegeHuem»; sctadeTsl C IeMEHTaMU
OackerOoia. K/Y- Benenue Msa4a miaroM u 0erom.

K/Y Nel4

19.

C' 6pOCKI/I MA4Ya B IBHMOKCHHUMU ITIOCJIC BEACHUA, HpaBI/IJIa I/IFpBI.
IT/u «Canku ¢ BegeHuem»; 3ctadeThl C dIeMEHTaAMU
OackerOoia.

20.

C- Opocku Mstua B ABMIKCHUH I1OCTIEC BEACHHS; IPABUIIA UTPBI.
[T/ «Canku ¢ BegeHnem»; 3ctadeTsl C IeMEHTaMU
Oackerboa.

21.

C- npaBuna urpsl. [1/m «Canku ¢ BeaeHrnem»; 3ctaderst ¢
ajeMeHTaMu OackeTOoIa.
K/Y- 6pocku Msiua B IBH:KEHUH MOCJIe BeEeHHS.

K/Y Nel5

22.

VYueOnas urpa 3x3; 4x4. . [1/u «Canku ¢ BeieHHEM»; dcTadeThl
C 3JIeMeHTaMHu OackeTboa.

23.

VYyeOnas urpa 3x3; 4x4.; acradeTsl ¢ aeMeHTamMu 6ackeroora.

24.

VYueOnas urpa 3x3; 4x4.; acradeTsl ¢ aneMmenTamu 0ackeroona.
I1/u «Ilepectpenka». K/Y- npaBuia urpsl.

K/Y Nelé6

25.

YueOunas urpa 3x3; 4x4.; acradeTsl ¢ anemenTamu O6ackeroona.
I1/u «Ilepectpenkay.

26.

Octadetsl ¢ anementamu 6ackerbona.ll/u «Ilepectpenkay.

27.

K/Y- yueOnas urpa 3x3; 4x4.

K/Y Nel7

28.

C-paHee U3y4eHHBIX JIEMEHTOB. YueOHas urpa.

29.

C-paHee N3YUCHHBIX 3JICMCHTOB. YueOHas urpa.

I'mmHacTuka -18 yacon

30.

T/6 Ha ypokax rumHacTuk. OCHOBBI 3HAHHIA.
Pa3Butue cumoBbIX CIIOCOOHOCTEN U THOKOCTH.
CTpaxoBKa ¥ TOMOIIIb BO BpeMsl 3aHATHI.

31.

P- 2-3 xyBbIpKka Briepen (Hazaj) CIMTHO; CTOMKA Ha JIONaTKax;
«MOCT» U3 MOJIOKEHUSI CTOA (I€BOUKH);JIexka (Mabuukh); C-
BHUC Ha COTHYTBIX pYyKax; HIOJHHUMAHUEC IPAMBIX HOI' B BUCC HA
CTEHKE; CrubaHue pyK B yHope Jexa.

K/Y- nongnumanue tyaoBumia 3a 30 cek.

K/Y Nel8

32.

P- nazanbe 1o kaHaTy U3y4EHHBIM CIIOCOOOM; YIIP.B PaBH.- MOB.
Ha Hockax B n/mpucsie; U3 CTOMKH NMONEPEK COCKOK
MPOTHYBILKUCH; BUCHI U YIIOPHI-MaXOM OJHOM U TOJTYKOM JIPYToif
nmoaseM nepeBopotoM. C-2-3 KyBbIpKa BIiepe (Ha3aj) CIUTHO;
CTOIKa Ha JIONaTKax; «MOCT» U3 MOJOXKEHUS CTOs
(neBouKm);s1exka (MaJIbUMKH ); BUC HA COTHYTBHIX pyKax;
MOJTHUMAHUE MPSAMBIX HOT' B BHCE Ha CTEHKE.

K/¥Y- 2-3 kyBbIpKa BHiepeja CJIMTHO.

K/Y Nel9

33.

P- maxom Hazazn cockok. C- na3aHbe M0 KaHATY U3YYEHHBIM
croco0oMm; 2-3 KyBbIpKa Ha3aJl CJIMTHO; CTOMKA Ha JIOTIAaTKaX;
«MOCT» U3 MOJIOKEHUS CTOS (IEBOYKH );JIexkKa (MaIbUUKH); TIOB.
Ha HOCKaxX B I/IIpUCAJIE; U3 CTOWKH MOMEPEK COCKOK




IIPOTHYBILUCH; BUC JI€XkKa, BUC IPUCEB; MAXOM OJJHOM M TOJTYKOM
Jpyroil NobeM NIEPEBOPOTOM; BUC HA COTHYTBIX pyKax;
II0JIHUMAHUE MPSIMBIX HOT B BHCE Ha CTEHKE.

34.

P- 6pychs- cen HOTM BpO3b, cen Ha Oeape. 3- MaxoM Ha3aa Ha
cockok. C-na3zanbe 10 KaHaTy U3y4eHHBIM CIIOCOOOM; CTOMKA Ha
JIOTIaTKAaX; «MOCT» U3 MOJIOKEHUS CTOS (JIEBOYKH );IexkKa
(Manp4MKM); MOB. HA HOCKAX B I/IPUCAE; U3 CTOMKU MOTEepeK
COCKOK MPOTHYBIIKCH; BUC JIEKa, BUC MPUCEB; MAXOM OJTHOU U
TOJIYKOM JIPYTOii MOABEM IIEPEBOPOTOM; BIC Ha COTHYTHIX
pyKax; MOJHUMaHUE TPSMBIX HOT B BUCE Ha CTEHKE.

K/Y- 2-3 kyBbIpKa Ha3aj CJIUTHO.

K/Y Ne20

35.

P- Op.- u3 cena Ha Oeape COCKOK ¢ moBOpoToM. C- Ja3aHbe Mo
KaHaTy U3yYeHHBIM CIIOCOOOM; CTOMKA Ha JIOMATKaX; «MOCT» U3
MIOJIOXKEHUS CTOS (JICBOUKH );JiexKa (MaJIbUUKH ); TIOB. HA HOCKaX B
T/TIPUCSIZIE; U3 CTOMKU MOMEPEK COCKOK MPOTHYBIIUCH; BUC
JIeXka, BUC IIPUCEB; MAXOM OJHOM M TOIYKOM JIPYroM MOIbEM
MEePeBOPOTOM; MaxOM Ha3aJ Ha COCKOK; OpYyChsi- Cell HOTH
BpO3b, cell Ha Oenpe; MoJHUMaHKE TPSMBIX HOT B BUCE Ha
CTEHKE.

K/Y- Buc Ha COTHYTBIX pyKax.

K/Y Ne21

36.

P- akpo6.coequnenue u3 3-4 3n1€MEHTOB;yIp. B PaBH.-
coeuHEeHHE 3-4 JIeMEHTOB; Op.- coenmuHeHue 2 deMeHToB. C-
Ja3aHbe M0 KaHATY;CTOMKA Ha JIONATKaX; «MOCT» U3 MOJIO0KEHUS
CTOS (JIEBOYKH );JIeKa (MATBYHKH ); IOB. HA HOCKAaX B I/TIPUCS/IC;
BHC JIeKa, BUC MPUCEB; MaXOM Ha3aj COCKOK; OpyChsi- cell HOTH
BpO3b, cell Ha Oenpe; u3 cena Ha Oelpe COCKOK C TIOBOPOTOM;
MOIHUMaHue MPSIMBIX HOT B Buce Ha cTeHke. K/Y- u3 croiikn
nonepeK COCKOK MPOrHYBIIMCH; MAaXOM OJJHOH U TOJTYKOM
APYroi noabeM IepesopoToM.

K/Y Ne22

37.

C- ma3aHbe 10 KaHATy U3YYEHHBIM CIIOCOOOM; «MOCT» U3
MOJIOXKEHHUS CTOsI (IIeBOYKH );JIeka (MabYHKH );aKp.-coen.3-4
3JIeM.; YIIp. B paBH.- coefl.3-4 a5ieM.; MaxoM Ha3aJ] COCKOK;BHCHI-
coen.2-3; Op.- ce HOTU BpO3b, ceJl Ha Oelpe; u3 cena Ha Oenpe
COCKOK C ITOBOPOTOM; COE.2 DJIEM.

K/Y- nonHuMaHue nNpsiMbIX HOT B BHCE HA CTEHKe.

K/Y Ne23

38.

P- mpucenanue Ha ogHo# HoOre «aucroner». C- akp-coen.3-4
3JIEMEHTOB; YIIP.B PaBH.- coell.3-4 aeMeHTOB; Op- coen.2
3JIEMEHTOB.

K/Y- Buchbl 1 ynopbi- coequHeHHe U3 2-3 3J1IeMEHTOB;
Jla3aHbe M0 KaHaTy(1nes.)

K/Y Ne24

39.

P- 6pychbs-Buc nexa, BUC MPUCEB; HACKOK B yIIOpP HA H.OKEP/b,
COCKOK C TIOBOPOTOM, pa3MaxuBaHue m3rudamu. C- 1a3aHbe 1o
KaHaTy;aKp.-coe.3-4 3IeMEeHTOB; pUCelaHne Ha OAHON HOTe
«mmctonet». K/Y- ynp. B pas. coea. 3-4 3jieMeHTOB; Op.-
CcOAMHEeHHue 2 3J1eMEeHTOB.

K/Y Ne25

40.

C- na3aHbe 10 KaHATy; akp. — coefl.3-4 37IeMeHTOB; Op.- BHC
Jiexa, BUC MIPHUCEB; HACKOK B YIIOP HA H.XKEPJib, COCKOK C
MMOBOPOTOM, pa3MaxuBaHUE N3THOaMU; coell.2-3 3JIEMEHTOB;
MOATSTUBAHUE.

K/Y- npucenanue Ha 0JHOM HOr'e KITHCTOJIET».

K/Y Ne26

41.

P- ynpakxuenust Ha ruOkocTh. C-a3aHbe MO KaHATY; ; HACKOK B
yIop Ha H.)KepJlb, COCKOK C TOBOPOTOM, pa3MaxUBaHUE

K/Y No27




n3rudamMu;0p.- coen.2-3 3JIeMEHTOB; MMOATATHBAHNE.
K/Y- akpo0.-coen. 3-4 371eMeHTOB.

42.

P- onopHbIii IPBIKOK «HOTH BPO3b»- «KO3eI» B MIHPHUHY. C-
Ja3aHbe 10 KaHATy; YIPaKHEHUsI Ha THOKOCTH; Op.- coen.2-3
ynemMenToB. K/Y- noararusanue.

K/Y No28

43.

C- ynpaxkHeHUs Ha TUOKOCTbh; OMOPHBIA MPBDKOK «HOTH BPO3b»-
«KO3eJ» B IIUPUHY; CTHOAHKE PYK B YIOpE JIeKa.
K/Y- 0p.coen.2-3 3jieMeHTOB; Jia3aHbe N0 KaHATY (MaJl.)

K/Y Ne29

44,

C- onopHbI NPBIKOK «HOTH BPO3b»- «KO3€» B IIHUPUHY;
crubanue pyk B ynope jexa.K/Y- ynpa:kaeHusi Ha rHOKoOCTb.

K/Y Ne30

45.

C- crubanue pyk B ynope jexa. K/Y- onopHblii NpbIKOK
«HOTH BPO3b»- «K03€J1» B IIUPUHY.

K/Y Ne31

46.

[Tonoca nmpensATCTBUM.

47.

[Tonoca nmpensaTcTBUM.

BoJeii0oJ1- 4 yaca

48.

T/6 na ypokax Boseiibosa. OCHOBBI 3HAHUIA.
UYro Takoe qBurarenabHas cnocodHocTh? Kakoe 3HaueHue numeer
JBHTATENbHAsi CHOCOOHOCTH B KU3HH YEJIOBEKa.

49.

P- nepenaua Ms14a cBepXy AByMsS pyKaMHU Ha MECTE U C BBIXOJ0M
BIIEpE] B I1apax; lepegada Ms4a CBEpXy ABYMs pyKaMH 4epes
CETKY.

50.

P- npueM Ms4a CHHU3Y Ha MeCTe; HYKHSIA psMasi 110/1a4a;
npaswia urpel. C- nepegaya Msya CBEpXy ABYyMsI pyKaMu Ha
MECTE U € BBIXOJIOM BIIEPE]l B IIapax; Mepeaayda Msda CBEpXy
JIByMsI pyKaMH uepe3 CeTKy. YueOHas urpa.

51.

3- mpyeM MsA4Ya CHU3Y Ha MECTE; HIKHSAS IpsiMasi 1oava;
npaBwia urpel. YuebHas urpa. K/Y- nepenaya msaua csepxy
ABYMSl PyKaMH Ha MeCTe M ¢ BbIXOJI0M BIepe/ B Mapax;
nepegaya Msa4a cBepxy ABYMs PYKAMH 4Yepe3 CeTKY.

K/Y Ne32

JIpkHag moaroroBka — 20 yacos

52.

T/6 Ha ypokax JpDKHON MOATOTOBKUA. (OCHOBBI 3HAHM.
Kakne neurarenbHble KauecTBa pa3BUBAIOTCS B IIpoOLiECCe
3aHATHN JBDKHON NOAroTOBKOM? [lepeHocka JIbIK.

53.

T/6 Ha ypokax JbDKHOM MOATroTOBKH. [lepenocka bk,
PaBHOMEpHast TpeHUPOBKA.

54.

P- TexHuka morepeMeHHO-2-X MIaKHOTO X0aa. PaBHOMepHas
TPEHUPOBKA.

55.

P- TexHHKa OTHOBPEMEHHO-2-X IAYKHOTO X0/1a. 3- TEXHUKA
MOTIEPEMEHHO-2-X MIaKHOTO X0Aa. BeTpeunsie actadeTsl.
K/Y- ablxHble roHKH 1 KM.

K/Y Ne33

56.

3- TeXHHKa OJJHOBPEMEHHO-2-X MIaXKHOTO xo1a. C- TeXHUKa
MOTIEPEMEHHO-2-X IIAKHOTO X0J1a; BCTPEYHBIC ICTA(PETHI.
K/Y- JbIKHBIE TOHKH 2 KM.

K/Y Ne34

57.

P- onHOBpeMeHHO oHOMmAaXHOTO X01a. C-0THOBPEMEHHO-2X-
IIKHOTO X0/a; BcTpeuHble actadersl. [lepemennas
TpeHnpoBka.K/Y- TexHuka nonepeMeHHo-2-X MAKHOT0 X0/1a.

K/Y Ne35

58.

3- TEXHMKAa OJJHOBPEMEHHO OJHOIIAXKHOTO X0/1a. C- TEXHUKa
OJTHOBPEMEHHO-2-X MIKHOTO XO/1a; BCTPEYHbIEC ACTa(ETHI.
IlepeMeHHas TPEHUPOBKA.

59.

P- TexHuka omHOBpeMEeHHO OeciiakHOTO XoAa. C-TeXHHUKa
OJTHOBPEMEHHO OJIHOIIAXKHOTO XO0a; BCTPEUHBIE ICTA(PETHI.

K/Y Ne36




[TepemenHast TpeHUPOBKA.
K/Y- TexHMKa 0THOBpPeMEHHO-2X IIAKHOI0 X01a.

60.

3- TeXHHMKa OJJHOBPEMEHHO OeciaxHoro xoaa. C- TeXxHuKa
OJIHOBPEMEHHO OJHOLIAKHOT'O X0a; IPOXO0KJIECHUE OTPE3KOB HA
cKopocTh. PaBHOMepHasi TpeHUPOBKA.

61.

C- TexHHMKa OTHOBPEMEHHO OecmakHoro xona. [IpoxoxaeHue
OTPE3KOB Ha CKOPOCTh. PaBHOMEpHas TPEHUPOBKA.
K/Y- TexHHKa 0IHOBpPEMEHHO OJJHOLIAKHOIO X0/A.

K/Y Ne37

62.

P- cyck ¢ ropsl B pa3HbIx cToiikax. C- TeXHHKa OJHOBPEMEHHO
OecIIaXHOTO X0/1a; MTOJhEM Ha TOPKY CKOJIB3SIIUM IIaroM.
[IpoxosxaeHne oTpe3KoB Ha CKOPOCTh. MIrpsl Ha ropke.

63.

P- TopMOXxkeHue «1yroM» ¥ ynopom; IoBOpPOT «IUTYTOM» Ha
CIIyCKe. 3- CILyCK C I'OpBI B pa3HbIX cToMKax. C- moabpeM Ha
TOPKY CKOJB3SIIMM wmarom. [IpoxoxaeHue oTpe3koB Ha
cKkopocTb. MIrpsl Ha ropke.

K/Y- TexHuKa 0lHOBpeMeHHO (eCIIasKHOr0 X0a.

K/Y Ne38

64.

3- TOPMOKEHUE «TUTYTOM» U YIIOPOM; MOBOPOT «ILIYTOM» Ha
ciycke. C- HoJIbeéM Ha FOPKY CKOJIB3SIILIUM I1aroM; CITyCK C
rophbl B pa3HbIX cToikax. [lepemenHas tpeHupoBka. Urpel Ha
TOpKE.

65.

C- noabeM Ha TOPKY CKOJIB3SIIMM I1aroM; CITyCK C FOpbI B
Pa3HbIX CTOWKaX; TOPMOKEHUE «IUTYTOM» U YIOPOM; IIOBOPOT
«utyrom» Ha ciiycke. Ilepemennas tpenupoBka. Urpel Ha
TOpKE.

66.

C- TOpMOKEHUE «TULYTOM» U YIIOPOM; ITOBOPOT «ILUIYTOM» Ha
crycke. [lepemennas TpeHnpoBka. Urpsl Ha ropke.
K/Y- cnyck ¢ ropsl B pa3HbIX CTOHKAX.

K/Y Ne39

67.

C- nmoBopot «u1yrom» Ha ciycke. IlepemenHas TpeHupoBKa.
Hrpsl Ha Topke.
K/Y- TopMoKeHHe «IUIyTOM» H YIIOPOM.

K/Y Ned(

68.

PaBHOMepHas TpeHUPOBKA; KPYroBbI€ ACTA(ETHI; UTPHl HA
TOpKE.
K/Y- noBopor miiyrom Ha cinycke.

K/Y Ned41

69.

PaBHOMepHas TpenupoBka. Kpyrossie actadersl. Urpsl Ha
TOpKE.

70.

Kpyrossie sctadersi. Irpsl Ha ropke.
K/Y- abknbie roHka 1 Km.

K/Y Neq2

71.

Kpyrossie sctaderst. Irpsl Ha ropke.
K/Y- ablikHBIe TOHKH 2 KM.

K/Y Ne43

BoJaeiioou - 22 yaca

72.

T/6 na ypokax 1/6; B/6. OCHOBBI 3HAHHIA.
TexHMKa BBIIOJIHEHNS BEpXHEH MPsIMOM 1o1auu 1o 30Ham 6,5,1.

73.

P- nepemertienust B Boseiibosie; nmepenaya Msua CBEpXy IBYMs
pyKaMu; HaImaIalolIui yaap B MHOHEepOoJie; yaeOHas urpa B
nuoHep6on. C- nmpaBuiia UTPHL.

74.

T/6 Ha ypokax 1/6; B/6. 3- nepemelnieHus B Bosiei6ore;
nepeaaya Ms4ya cBepXy AByMs pykKaMu; ydeOHasi Urpa B
nroHepOoi. C- Hamaalomui yap; mpaBuiIa UTPpsl

75.

P- mpuem msiua cHuzy aByms pykamu. C- mepeMelieHus B
BoJIeli0oIe; mepeaya Msya cBepxy ABYyMsI pyKaMH; IpaBuiia
UTpBI; yueOHas Urpa B THOHEPOOIT.

K/Y- nanagaroumuii ynap B nuonepoouie.

K/Y Ne44




76.

P- HmxH:s npsiMas nojayda. 3- MpueM Ms4a CHU3Y JBYMs
pykamu. C- mepefaua Ms4a CBepXy IByMs pyKaMu; yueOHast
urpa B muoHepOoJI.

K/Y- nepemeiienusi B BoJieiifo.ie.

K/Y NedS

77.

3- HUKHAS npaMas noaada. C-nmpuem Msiua CHU3Y JIByMsI
pykamu; yyeOHas UTpa B THOHEPOOI.
K/Y- nepenaua Msiua cBepxy IByMsi pyKaMH.

K/Y Ned6

78.

C- HKHSAS psiMast ojjava; yuyeOHas urpa.
K/Y- npuem msiua CHU3y ABYMSsI pyKaMHu.

K/Y Ne47

79.

C- yueOHas urpa B muoHEepOOIT; MOATITUBAHNE.
[T/u «Ilepectpenkay. K/Y- Hu:kHss npsiMasi mojayva.

K/Y Ne48

80.

C- yueOHas urpa B muoHEepOOIT; MOATITUBAHNE.
IT/u «IlepecTpenkay.

81.

C- yuebnas urpa B nuonepoor; I1/u «Ilepectpenka»; MpbDKKH
Ha ckakaike 3a 30 cek.
K/Y- noarsairuBanme.

K/Y Ne49

82.

C- yuebOnas urpa B uonep6o:m; [1/u «Ilepecrpenkay;
K/Y- npbixkkn Ha ckakaJike 3a 30 cek.

K/Y NeS0

83.

T/b Ha ypokax 1/0; B/6. OCHOBBI 3HAHUIA.
[Tpu3Haku, XxapakTepHbIe IS PABHIBHON U HEMIPABUILHON
ocanku. Kommiexc OPY Ha ocaHky.

84.

T/b Ha ypokax 1/0; B/6. P- nmepenaua msiga cBepxy AByMs
pPYKaMu Ha MECTE€ U C BBIXOJIOM BIIEpE]] B Iapax; mepenava Msda
CBepXy 2-Ms pyKamu yepe3 ceTky. [IpaBuia urpel. YueOHas
urpa B nuoHep6o0:1. C- OBTOpEHNE NepeEMENIEHUN B BoJIeH00I€.

85.

P- npuem msiua cHu3y Ha MecTe. C- OBTOPEHHE TIEpEMEIIICHHI
B BOJIeHOOIIE; TTepeiaya Msida CBepXy JBYMsI PyKaMH Ha MeCTe U
C BBIXOJIOM BIIEpE]l B Mapax; nepeaaya Msdya CBepxy 2-Ms
pyKamu yepe3 CeTKy; paBuiia Urpbl. YueOHas urpa B
MMOHEPOOII.

86.

P- HokHsIs npsiMas mojada. 3- mpueM Msda cHu3y Ha mecrte. C-
MOBTOPEHHE MEepeMEIIeHUI B BoNIei0oe; mepeaada Msda
CBEpPXY ABYMs PYKaMu Ha MECTE U C BBIXOJIOM BIIEpE] B Iapax;
nepenavya Msa4ya CBEpXy 2-Msl pyKaMu uepe3 CeTKYy; MpaBuia
urpbl. YueOHast urpa B THOHEPOOJI.

87.

3- HIKHSAA OpsMas noaada. C- MOBTOpeHHE NIepeMeNIeHU B
BoJIeli0oIe; Iepeaua Msiua CBepXy 2-Ms pyKaMH 4epe3 CEeTKY;
IIpUEM Msua CHHU3Y Ha MECTe; IpaBUia Urpbl. YueOHas Urpa B
nnoHep6oi.K/Y- nepenaua msiua cBepxy AByMsi pyKaMH Ha
MecTe U ¢ BHIX0JI0M BIepe/l B mapax.

K/Y NeS1

88.

C- npueM Msiya CHU3Y Ha MECTe.; HIKHSIS MpsMasi 1oj1ava;
yueOHas urpa B nuonep6oi. K/Y- nepenaua msiua cBepxy 2-
Msl pYKaMH Yepe3 CeTKY.

K/Y NeS2

89.

C- HIKHA IpsiMas nojlaua; ydyeOHas Urpa B THOHEpOOI.
K/Y- npuem Msiua cHH3y Ha MecTe.

K/Y NeS3

90.

VYyeOnas urpa B nuonepOo. I1psokku Ha ckakanke 3a 30 cek.
K/Y- Hu:kusisi npsiMmasi mogava.

K/Y Ne54

91.

VYuebnas urpa B muoHep0Oo1; yenHounbii oer 3x10 wm;
MOJITATUBAHUE.
K/Y- npbixkkn Ha ckakaJike 3a 30 cek.

K/Y NeS5

92.

VYyeOunast urpa. C-mpbDKKH MO BPAITAIOIIYIOCS CKAKAJIKY.
Ocrtadersl. [1/u «Ilepectpenkay. K/Y- yeanounbiii 6er 3x10 m.

K/Y Ne56




93.

VYuebnas urpa; C- NpbDKKU Ha CKaKaJIKe B TIapax; Mo
BpAIAOIIYIOCS CKaKamKy.; moArsruBanue.ll/u «llepectpenkay.
K/Y- yueOHasi urpa B nmonep00.1.

K/Y NoS7

JIérkas artjaeruxka — 12 yacoB

94.

T/6 Ha ypokax nérkoi amieTukd. OCHOBBI 3HAHUIA.
OnopHO-ABUTraTENbHBIN alllapaT U MbIILIEYHAs! CUCTEMA, X
POJIb B OCYIIECTBICHUH JIBUTATENIbHBIX HABBIKOB.

95.

T/6 Ha ypokax JI€rkoi aTIEeTHKH.
K/Y- Ilpe3unentckue cocrsizanus. ber 1000 m.
I[1/u o BBIOODY.

96.

P- Hu3Kuii ctapT B cTapTOBHIA pasroH; 6er 30 M. ¢ BEICOKOTO
crapra; o6er 60 M. ¢ HU3KOIO cTapTa.
K/Y- llpe3unentckue cocrsizanusi. UToroBbiii KOHTPOJIb.

K/Y NoS8

97.

3- HU3KUH CTapT U CTapTOBBIN pa3roH; Oer 30 M. ¢ BBICOKOTO
crapta; 6er 60 M. ¢ Hu3Koro crapra. C- MeTaHue Ms4a B rop.
uenb 1x1 ¢ 8 m.

98.

C- 6er 30 m. ¢ BbicOKOTO cTapta; Oer 60 M. ¢ Hu3Koro crapra. C-
MeTaHue Msua B rop. 1enb 1x1 ¢ 8 m.; acraders! ¢ aTanamu 10
50 m.

K/Y- Hu3KHii CTApT M CTAPTOBBII Pa3roH.

K/Y NeS9

99.

P- meranue msua Ha ganbHOCTh. C- Oer 60 M. ¢ HU3KOTO CTapTa;
MeTaHHe Ms4a B rop. uenb 1x1 ¢ 8 m.; acradeTs! ¢ aTanamu 110
50 m. K/Y-0er 30 m. ¢ BBICOKOTO cTapTa

K/Y Ne60

100.

P- npepkku B nnuHy ¢ pa3bera. 3- MeTaHuE Ms4a Ha JalbHOCTD.
C- meranue Ms4a B rop. 1enp 1x1 ¢ 8 M.; mpoberanue oTpe3koB
100M.;200M.

K/Y- 6er 60 m ¢ HU3KOrO cTapra.

K/Y Ne61

101.

3- IpBDKKU B ANUHY ¢ pa3odera. C- MeTaHUe Ms4a Ha 1albHOCTb;
npoOeranue orpe3koB 100m.;200Mm.
K/Y- meranune msiua B rop. ueuasb 1x1 ¢ 8 m.

K/Y Ne62

102.

C- meranue Ms4a Ha TabHOCTH; IPBDKKH B JJIMHY C pa3oera;
npoberanue orpe3kos 100m.;200Mm.
K/Y-6er 6 muH.

K/Y Ne63

103.

C- pbDKKH B ITHHY ¢ pa3bera; mpobOeranue 0Tpe3KoB
100Mm.;200M.
K/Y- Mmeranue Ma4a HAa JaJIbHOCTbD.

K/Y Ne64

104.

C- pBDKKH B JJIMHY C pa3oera; nmpoberanue oTpe3KoB
100Mm.;200 M. K/¥Y- 6er 1500 m.

K/Y Ne65

105.

K/Y- npbikku B 1amny ¢ paszoera. [1/urpsl no Beibopy.

K/Y Ne66




IHoypouHo-TeMaTHYeCcKOe IVIAHUPOBaHUeE 7 KJacc,

105 yacoB B roja, B HeeJ 10 3 yaca

Tema

[IpakTnueckas
4acTh

HPK

Jlérkas atjaeruka- 12 yacos

T/6 Ha ypokax j1/a. OCHOBBI 3HAHUIA.
CtpaHu1bl HCTOPHH.

T/6 Ha ypokax ji/a. P- MeTanue Ms4a Ha JajibHOCTB. P- 6er 60 M.
C HU3KOTO cTapTa. [IOBTOPUTH TeXHUKY Oera ¢ HU3KOIO CTapTa;
CTapTOBBIN pa3roH; Oer 30 M. C BRICOKOTO CTapTa.
PaBnomepuslii 6er 10 2000 M.

P- npbpkku B 1iuHY ¢ pas0era (TeXHMKA, pe3yJIbTaT);3- METaHUE
Ms4a Ha JaIbHOCTh; C- Oer 60 M. C HU3KOTO CTapTa;
paBHOMepHBIii O6er 10 2000 M.

K/Y-0er 30 M ¢ BBICOKOIO cTapTa

K/Y Nel

3- IpBIKKHU B JUIMHY € pa3odera (TexHuKa, pe3ynprar); C-
METaHHE Ms4a Ha JaIbHOCTH; paBHOMEpHBIH Oer 10 2000 M.
K/Y- 6er 60 M. ¢ HU3KOrO0 cTapTA.

K/Y Ne2

C- npbDKKH B ITHHY ¢ pa30era (TeXHHKA, PE3yIbTaT);
paBHOMepHBIiA O6er 10 2000 M.
K/¥Y- MeTanHe Ms14a HA JAJTbHOCTbD.

K/Y Ne3

C- npbpKKH B IMHY ¢ paz0era ( pe3yibTar); paBHOMEpHbIN Oer
10 2000 m.; muHEHHBIE dcTadeThl ¢ 3tamamu 60 M.; mpoOeranue
oTpe3koB Ha ckopocTb 100;200;400 m.

K/Y- npblKKH B JJIMHY ¢ pa30era (TeXHHKA).

K/Y Ne4

PaBnomepnsIit Oer 10 2000 M; nuHEHBIE 3cTadeThl ¢ ATanamMu
60 M.; mpoberanue orpe3koB Ha ckopocTs 100;200;400 m.
K/Y- npbiskku B 1JMHY ¢ pa3dera ( pe3yJabTar).

K/Y Ne5

P-uennounslii 6er 3x10 M; uHeiHbIe 3cTadeTs! ¢ 3Tanamu 60
M.; ipoOeranue oTpe3koB Ha ckopocTh 100;200;400 M.; MPBLKKU
B JUIMHY C MECTa.

K/Y-6er 6 muH.

K/Y Ne6

3- yenHouHbIH Oer 3x10 M; nuHelHbIe 3cTadeTsl ¢ aTanamu 60
M.; ipoOeranue oTpe3koB Ha ckopocTh 100;200;400 M.; MpbDKKU
B JUIMHY C MECTa.

K/Y- 6er 1000 m.

K/Y Ne7

10.

C- yenHouHbIH Oer 3x10 M.; IPBIKKY B JUIMHY C MECTA;
MOATATUBAHUE.

K/Y- oer 1500 m.

K/Y Ne8

11.

C- IpBDKKY B JJIMHY C MECTA ; MOJATATUBAHUE.
K/Y- yeanounsrii 6er 3x10 m.

K/Y Ne9

12.

K/Y- noarsaruBanue. ScradeTs

K/Y Nel0

Backer60a - 17 yacos

13.

T/6 Ha ypokax 6acker601a. OCHOBBI 3HAHMIA.
ITo3Haii ce0s (pPOCTO-BECOBBIE MTOKA3ATEIN ).

14.

T/6 na ypokax 6acker6ona. P- moBOpoThl Ha MecCTe; BeJIeHHUE
MsT9a C I3MEHEHUEM HAPaBJICHUS U CKOPOCTH; Tiepeaada Mada
OJHOH pyKo# 0T 1uieya; C-MOBTOpEHUE paHHEE U3yYEHHBIX
npueMoB. JcradeTsl ¢ JIeMeHTaMu 0ackeTOoIa.

15.

C- IMMOBOPOTHI HA MECTC; BEACHUC MA4a C UBMCHCHUCM




HAaMpaBJIEHUS U CKOPOCTH; Tlepeaya Msada OJHON PYKOMl OT
ieya; MTOBTOPSHHE PaHHEE N3YYCHHBIX MMPUEMOB. DcTadeThl ¢
ajIeMeHTaMu 6ackeTOoIa.

16.

P- 6pocku msua B ABMOKEHHH TTOCIIe JIOBIH. C- BeleHUE Ms4a ¢
M3MEHEHHEM HalpaBJICHUS U CKOPOCTH; TIepeiaya Msa OTHOU
PYKOI OT IJIe4a; MOBTOPCHHE paHHEE U3yYCHHBIX PUEMOB.
OcradeTsl ¢ amemerTamu 6ackeroona. [1/u « Canku ¢
BEJICHUEM.

K/Y- noBopotsl Ha mecTe.

K/Y Nell

17.

3- Opocku Ms4a B ABIKEHHUH Tocie JoBiu; C-niepegaya mMsua
OJTHOM PYKOH OT IuIe4a; IOBTOPEHUE paHHEE U3yUEHHBIX
MIPUEMOB; MPaBHJIa UTPbI. DcTadeThl ¢ aeMeHTaMu 0ackeTOoa.
IT/u « Canku ¢ BeaeHuem».

K/Y- Beenne Msiua ¢ n3MeHeHHEeM HANPaBJIeHUS U
CKOPOCTH.

K/Y Nel2

18.

C- nmepenada Ms9a OHOW PYKOH OT Tuie4a; OpOCKH Msua B
JBHKCHUH T10OCTIE JIOBJIM; IOBTOPEHHUE PaHHEE H3Y4YECHHBIX
[IPUEMOB; ITpaBUJIa UrPbl. DcTadeThl ¢ AIeMEHTaMu OackeTOoIa.
I1/n « Casiku ¢ BeileHuEeM».

19.

C- Opocku Ms4a B ABMXKEHUHU I1OCIIE JIOBJIM; [IOBTOPEHUE paHHEE
W3YYEHHBIX [IPUEMOB; MPaBUIa UTPBIL. DcTaeThl ¢ AIeMEeHTaMu
0acket0Ooma. I1/u « Canku ¢ BeJeHUEM.

K/Y-nepegaua msiua oAHOM PyKoii OT 1ieya.

K/Y Nel3

20.

C- Opocku Ms4a B ABMXKEHUH I1OCIIE JIOBJIM; [IOBTOPEHUE paHHEE
M3YyUYEHHBIX IPUEMOB; MIpaBUJIa UTPbl; yueOHas urpa 4x4.
Octadetsl ¢ anemMenTamu 0ackeToOoa.

I1/n « Casiku ¢ BeleHUEeM».

21.

C- OBTOpEHHE PaHHEE N3YYCHHBIX ITPHEMOB; ITPABHIIA UTPHI,
yuebHas urpa 4x4. Jctadetsl ¢ anemeHTamu 6ackeroona. [1/u «
CaJky ¢ BEJeHUEM.

K/Y- Opockn Msiua B IBMKEHUH MOCJI€ JIOBJIH.

K/Y Nel4

22.

C- nmoBTOpEHNE paHHEE N3YUEHHBIX [IPUEMOB; ITPABUJIIA UTPHI;
yueOHas urpa 4x4. Jcradets ¢ anemenTamu 0ackeroona. [1/m «
Canku ¢ BeIeHUEM.

23.

[IpaBuna urpser; yueoHas urpa 4x4. ctadeTsl ¢ IEeMEeHTaMU
O0ackerOoma. [1/u « Canku ¢ BegeHHEMY.

24,

VYuebnas urpa 4x4. Ocradetsl ¢ aneMenTamu 0acketoomna. [1/m «
Canku ¢ BeieHueM».
K/Y-noBTopeHnne panHee H3y4eHHbIX IPHEMOB.

K/Y Nel5

25.

Ocradetsl ¢ anementamu 6ackeroona. [1/u « Canku ¢
BeJieHueM». YuebHas urpa 4x4. K/Y- npaBsuJa urpsoi.

K/Y Nel6

26.

Ocradetsl ¢ anementamu 6ackerbona. [1/u « Canku ¢
BeJICHUEMY. Y4eOHasi urpa 4x4.

K/Y Nel7

217.

C-paHee N3YUCHHBIX 3JIEMEHTOB. YueOHas urpa.

28.

C-paHee M3y4eHHBIX JIEMEHTOB. YueOHas urpa.

29.

C-paHee N3y4eHHBIX JIEMEHTOB. YueOHas urpa.

I'mmuacTuka -18 yacos

30.

T/6 na ypokax ruMHacTUKH. OCHOBBI 3HAHUIA.
du3nueckoe CaMOBOCITUTAHUE.

31.

P-(mai1.) KyBBIpOK BIIEpe B CTOMKY Ha JIONATKaX; CTOMKa Ha
TOJIOBE C COTHYTBIMH HOTaMHU; (JI€B.) KYBBIPOK Ha3aJl B

K/Y Nel8




MOJTYIIIATaT; «MOCT» M3 IMOJIOKEHUs cTosl. C- MOATATUBAHHE;
BUC Ha COTHYTBIX pYKax; HOAHHUMAHUC NPSAMBIX HOI' B BUCC;
crubaHue pyK B yIope Jexa.

K/Y- nonnumanmue TyjaoBuma 3a 30 cek.

32.

P- nazanbe no kanary-aeB-3 npuemMa, Majl.-2 mpueMa; yIp.B
PaB.-pacxX0XkJACHUE MPU BCTPEUE;BUCHI U YIIOPBI-TIOAHEM
MEPEeBOPOTOM TOTYKOM 2-X HOT; MaXOM Ha3aJl COCKOK; Op.-
pa3MaxuBaHUE B YIIOPE; CEJl HOTU BPO3b, COCKOK Ha Maxe
Hazaj. C- -(Mall.) KyBBIPOK BIEpe]] B CTOMKY Ha JIOMAaTKaXx;
CTOMKa Ha TOJIOBE C COTHYTHIMU HOTaMH; (JI€B.) KYBBIPOK Ha3a]l
B IOJIYILITIATraT; «MOCT» U3 MOJOXKEHHS CTOS; TPoOeKKa(yIp. B
PaBH.-MTIOBTOPEHHUE); BIC HA COTHYTHIX pyKax.

33.

C- na3aHbe 10 KaHATY-/€B-3 NMpueMa, Ma.-2 nmprema; -(Mail.)
KYBBIPOK BII€pPE/ B CTOMKY Ha JIOMATKaX; CTOWKA Ha rOJIOBE C
COTHYTBIMH HOTaMu; (A€B.) KYBBIPOK Ha3aJ B MOJyIINArar;
«MOCT» U3 TOJIOKEHUS CTOS; YIIP.B PaB.-PACXOKACHUE TIPU
BCTpeue; MPOoOeKKa; BUCH M YIOPBI-NIOABEM MIEPEBOPOTOM
TOJIYKOM 2-X HOT;, MaxOM Ha3aJ] COCKOK; Op.-pa3MaxHBaHHE B
yIope; ceJl HOTH BpO3b, COCKOK Ha Maxe Ha3a/l.

K/Y- Buc Ha COrHYTBIX pyKax.

K/Y Nel9

34.

C- na3zanbe 1o KaHaTy-AeB-3 MpueMa, Mail.-2 nmpuema; (Mai.)
KYBBIPOK BII€pEJ] B CTOMKY Ha JIOTMaTKaX; (JI€B.) KyBBIPOK Ha3a/l
B [IOJIyLUIIAraT; yIp.B paB.-pacxXx0XkJAeHHUE IPU BCTPEYUE;
MPOOEKKA; BUCHI U YIIOPHI-TIOBEM ITEPEBOPOTOM TOTIKOM 2-X
HOT; MaXxOM Ha3aJ] COCKOK; Op.-pa3MaxvBaHue B yIIOPE; Cel
HOTH BPO3b, COCKOK Ha Maxe Ha3aJI; MOJHUMAaHUE MPSMBIX HOT
B Buce. K/Y- cToiika Ha roj10Be ¢ COTHYTHIMHM HOTAaMH
(MaJ.); «<MOCT» U3 MOJIOKEeHHUS CTOs (JIeB.)

K/Y Ne20

35.

P- (akp.;ynp. B paBH.; BUCBI U YIIOPBI;0p.)- coeAuHeHue u3 3-4
ymp.(Man.;neB); C- a3aHbe 10 KaHaTy-[eB-3 mpuema, Mai.-2
IpHUeMa; yIp.B paB.-pacXokJICHHE IPU BCTpede; IpoOexkKa;
BHUCHI U YIIOPBI-TIOABEM TIEPEBOPOTOM TOTYKOM 2-X HOT; MaXOM
Ha3aJl COCKOK; Op.-pa3MaxMBaHUE B YIIOPE; CeJl HOTH BPO3b,
COCKOK Ha Maxe Ha3aJl; MoJHUMaHue MPsIMBIX HOT B BHce. K/Y-
KYBBIPOK BIlepe/l B CTOHKY Ha JIONATKaX(M);KyBbIPOK
Ha3aJl B noJjymmnarar(x).

K/Y Ne21

36.

C- nmazaHbe 10 KaHaTy-/1€B-3 NpueMa, Majl.-2 IPUEMa;
(axkp.;ynp. B paBH.; BUCHI U YIIOPBL;0p.)- coeAnHEeHue u3 3-4
yIip.(MaJl.;IeB); yIp. B paBH.-IIPOOEkKKa; MAXOM Ha3a/l COCKOK;
pa3MaxuBaHHE B yIIOpe; CeJl HOT'H BPO3b,COCKOK HA Maxe
Ha3aJl; IOJJHUMaHUE NpsAMBIX Hor B Buce. K/Y-pacxoxnenue
NP BCTpeye; MoIbeM MepeBOPOTOM TOJIYKOM 2-X HOT.

K/Y Ne22

37.

C- - naszaHbe 1o KaHaTy-AeB-3 NpUeMa, MaJl.-2 IPUEMA;
(axkp.;ynp. B paBH.; BUCHI U YIIOPBL;0p.)- coeArHeHue u3 3-4
ymp.(Man.;nes); K/¥Y- noniHuManue npsiMmbIX HOT B BHCe.

K/Y Ne23

38.

C-(akp.;ynp. B paBH.;0p.)- coenuHeHue u3 3-4 ymp.(Ma.;1eB);
MpUCEaHNE HAa OJTHON HOT€ «ITHUCTOJETY.

K/Y- na3anbe no kanaty B 3 npuema (1); BUChI H YIIOPbI-
coe/IMHeHHE 3J1eMEeHTOB.

K/Y Ne24

39.

P- Maxom oJTHO¥ ¥ TOTYKOM JAPYrou MoabEM MEPEBOPOTOM B
ynop. C- 1a3aHbe 0 KaHaTy B 2 IpUEMa; COEAUHEHHE

K/Y Ne25




AJIEMEHTOB (aKp.); IpUCEaHNE HA OJTHON HOTE «ITUCTOJIETY.
K/Y- ynp.B paBH., 0p.(M)- coequHeHHEe 3JICMEHTOB.

40.

P- coen 7:1. Ha Op.(1n); C- nazanbe Mo KaHaTy B 2 IpHeMa; akp.-
COEI. YIIp.; MaXxOM OJIHOM M TOTYKOM JIPYTOd MOIBEM
MIEPEBOPOTOM B YIIOP; COCKOK MaXOM Ha3aJ] C TOBOPOTOM;
MOATATUBAHUE.

K/Y- npucenanue Ha 0{HOM HOTe KIHUCTOJIETY.

K/Y Ne26

41.

P- ynmpaxkxaenus Ha THOKOCTh. C-Jla3aHbe MO KaHATY; MaXOM
OJIHOM U TOTYKOM JIPYroi MOIBEM MEPEBOPOTOM B YIIOD;
COCKOK MaxOM Ha3aJl C TOBOPOTOM; cOeJI . Ha Op.(1);
MOATATUBAHUE.

K/Y- akp. (MaJ., 1eB)- coequHEHNE YJIEMEHTOB.

K/Y Ne27

42.

C- na3aHbe 10 KaHATY; yIPaXKHEHHs HA THOKOCTh; COEJT 3JI. Ha
Op.(1); OTIOPHBIH MPBIKOK: M-COTHYB HOTH Yepe3 Ko3Jia B
muny (110 cm); n1-HOTH BpO3b Yepes kosna B mupuHy (105
cm). K/Y- nonrarusaunme.

K/Y Ne28

43.

C- ynpaxkHeHus Ha THOKOCTb; OMOPHBIN MPBDKOK: M-COTHYB
HOTHY 4epe3 Kozna B Anuny (110 cM); n-Horu Bpo3b uepes
ko3na B mupuny (105 cm); crubanue pyk B ynope sexa. K/Y-
Jla3aHbe 10 KaHaTy B 2 npueMa (M); Op-coeqnHeHHe
3JIEMEHTOB (J1).

K/Y Ne29

44,

C- onopHbIi MPBIKOK: M-COTHYB HOTH 4epe3 KO3J1a B ITHHY
(110 cm); n-HoTHM BpO3b uepe3 ko3na B mupuny (105 cm);
crubaHue pykK B yIope Jexa.

K/Y- ynpa:xxHenusi Ha TrHOKOCTb.

K/Y Ne30

45.

C- crubanue pyK B yIope Jiexa.

K/Y- onopHbIii NPBIZKOK: M-COTHYB HOTH 4epe3 K03J1a B
aamHy(110 cm);n-HorH Bpo3b 4Yepe3 Ko3Ja B mmpuny(105
cM).

K/Y Ne31

46.

ITosioca npensTCTBUi.

47.

[Tonoca nmpensATCTBUM.

BoJieii6oJ1- 4 yaca

48.

T/6 Ha ypokax BoJyeii6osna. OCHOBBI 3HAHUIA.
Bnusinue ¢pusnyeckux ynpaxxHeHH Ha OCHOBHBIE CUCTEMBI
OpraHuzMa.

49.

P- nepenBuxeHus B Bojeii0oe; mpem u nepeaaya cBEpxy
( cHH3Y) IBYMS pYKaMHU.

50.

P- HuxHsg mpsamad 1nmogayda, rmpaBujia I/IrpBI.C' NEpCABUKCHU A

C- anemenToB Bosieitbona. [IpaBuiia urpsl. YueOHas urpa.

B BOJIEI0OJIE; TIpEM U Tiepeiada CBepXy(CHU3Y) ABYMS pPyKaMH.

51.

C- HKHSIS IpsiMast ojjaua; mpaBuiia urpel. C- 21eMEeHTOB
Bosieitbouna. [IpaBuna urpsl. YueGHast urpa.

K/Y- nepenBu:kenus B BoJieiidosie; mpeM M nepeaaya
cBepPXY(CHH3Y) IBYMS pyKaMH.

K/Y Ne32

JIpkHag moaroroBka- 20 yacos

52.

T/6 Ha ypokax JbDKHOU MOATOTOBKH. OCHOBBI 3HAHMA.
310pOBbE U 37TOPOBBIN 00pa3 KU3HH.

53.

T/6 Ha ypokax JbDKHOU MOATOTOBKH.
PaBHOMepHAst TpEHHPOBKA.

54.

P- monepemMeHHBI 2-X MaXHBIH X0 (TOBTOPEHHUE).
C- ogHOOMOpHOE CKOMIBXEHUE 0e3 nanok. PaBHOMepHas

TPEHUPOBKA.




55.

P- onHoBpeMeHHBIH 2-X maxHbIi xo4. C- TonepeMeHHbIN 2-X
ITKHBIA XOJI; OTHOOMIOPHOE CKOJIBhKEHUE 0€3 MaJoK.
K/Y- ablikHbBIE TOHKH 1 KM.

K/Y Ne33

56.

3- OHOBpPEMEHHBIH 2-X maxHbIi x01; C- 0IHOONMOpHOE
CKoJIBXkeHue 0e3 nanok. [lepeMeHHast TpeHUPOBKA.
K/Y- nonepemeHHbIH 2-X MIAKHBIH XO/1.

K/Y Ne34

57.

P- onnoBpeMeHHBIN oHOMIAXHBIA X01. C- 0AHOOIIOpHOE
CKOJIbKeHHUE 0e3 MaJIOK; OAHOBPEMEHHBIN 2-X MIaXKHBIN XO/I.
[TepemenHas TpeHUPOBKA.

58.

P- noBopot Ha MecTe MaxoMm. 3- OAHOBPEMEHHBIN
OJIHOIIAXXHBIN Xx0/1. [TepemMeHHas TpeHUPOBKa.
K/Y- onHoBpeMeHHBIH 2-X HIAKHBIH XO/1.

K/Y Ne35

59.

3- moBOpOT Ha MecTe MaxoM. C- OJTHOBPEMEHHBIN OJHOIIAKHBII
xoJ. [lepemenHasi TpeHUPOBKa.

60.

C- moBopoT Ha MecTe MaxoM. [lepeMeHHass TpEeHUPOBKA.
K/Y-onnoBpeMeHHBII 0JHOMIAKHBIN X0/,

K/Y Ne36

61.

C- moBOPOT HA MECTE MaXOM
K/Y- JAbLKHBIE TOHKH 2 KM.

K/Y Ne37

62.

P- TopMOXxkeHue «1yromM», yropom; CIiyCKu B Pa3HbIX CTOMKAX.
C- noabeMm B ropy CKOJIb3IIUM I1aroM. PaBHOMepHas
TPEHUPOBKA.

K/Y- noBopor Ha mecTe MaxoM.

K/Y Ne38

63.

P- noabem «enouxoit». 3- TOPMOKEHHUE «IUTYTOM», YIIOPOM;
CIIyCKH B pa3HbIX cTOMKax. C- MOAbEM B ropy CKOJIb3SALIUM
maroM. PaBHOMepHast TpeHUPOBKA.

64.

3- IIOABEM «enoukoiy. C- TOPMOKCHUC «ILIYTOM», YIIOPOM;
CITYCKH B pa3HbIX CTOfIKaX; IIOABEM B I'OpYy CKOJIB3AIIHUM IIarom.
HpOXO)KI[eHI/Ie OTPEC3KOB HA CKOPOCTh. I/IFpLI Ha I'OpKe.

65.

C- IMOoABEM B IOpYy CKOJIb3SAIIUM IIaromM,; TOPpMOKCHUC
«IUTYTOMY, YIIOPOM; OJIbeM «elouKkoi». [TpoxoxneHue
OTPE3KOB Ha CKOpOCTh. MIrpsl Ha ropke.

K/Y- cnycku B pa3HbIX CTOMKAaX.

K/Y Ne39

66.

C- mogbeMm «enoukoiy. [IpoxoxieHrne oTpe3KoB Ha CKOPOCTh.
PaBHOMepHas TpeHupoBKa. Mrpsl Ha ropke.
K/Y- TopMoskeHHe «IIyTOM», YIIOPOM.

K/Y Ne40

67.

C- noapem «enoukoi». PaBHoMepHas TpenupoBka. Ciycku B
pa3HbIX cToMKax. Mrpsl Ha ropke.

68.

PaBHOMepHas TpeHupoBka. Mrpsl Ha ropke.
K/Y- nonbeM «eJ104Koii».

K/Y Ned41

69.

Bcerpeunsie acradetsl. Urpel Ha ropke.
K/Y- ablxHble TOHKH 1 KM.

K/Y Ne42

70.

Bcerpeunsie acradetsl. Urpel Ha ropke.
K/Y- ablxHbBIC TOHKH 2 KM.

K/Y Ned43

71.

Bcerpeunsie acradetsl. Urpel Ha ropke.

BoJeii0oa -22 yaca

72.

T/6 Ha ypokax n/m, B/6. OcHOBBI 3HaHMii. JInyHAas TUTHEHA.

73.

P- npuem Ms4a cHU3Y; Iepeaaya cBepXy ABYMs pyKaMH yepes
ceTky. C- npuemsl B/6. YyeOHas urpa B TMOHEPOOII.

74.

P- HuxHsas npsimast nogava ¢ 4-6 M. 3- npueM Msa4a cHuzy. C-
nepeaayda CBepxy IABYMs pPyKaMH 4epe3 CETKY; MPHEMbI B/0.
VYuebHas urpa B muoHepOoI1.




75. 3- HIKHSIA npsimast nogava ¢ 4-6 m. C- npueM Ms4a CHU3Y; K/Y Ne44
npueMsl B/6. YueOHast urpa B MIOHEPOOII.
K/Y- nepenaua cBepxy JABYMsI pyKaMu 4epe3 CeTKY.

76. C- npueM Ms4a CHU3Y; HYKHSIS NpsMas nojada ¢ 4-6 m.;
npueMbl B/0. YueOHast urpa B MHOHEPOOJL.

77. C- HkHsIs IpsiMas ojayva ¢ 4-6 M.; moATAruBaHue. YueOHas K/Y NedS
urpa B nmuonep6oi. K/Y- npuem Msiya cHu3Y.

78. C- HkHsIs IpsiMas ojava ¢ 4-6 M.; moATAruBaHue. YueOHas
urpa B THOHEpOOI.

79. [MonTsiruBanue. YueOHas Urpa B THOHEPOOII. K/Y Ne46
K/Y- nmxkusis npsamasi nogayda ¢ 4-6 m.

80. [Tpbokku Ha ckakanke 3a 1| MuH. YueOHas urpa. K/Y Ne47
K/Y- nonrsarusanue.

81. C- noBTOopenue mnojaay ( 1o 30HaM); IpueMbl( CHU3Y, CBEPXY, K/Y Ne48
HarajawIuii). YueOHas urpa.
K/Y- npblkkn Ha ckakaJjke 3a 1 MuH.

82. T/6 Ha ypokax Bosneiibona. OCHOBBI 3HAHM.
CaMOKOHTPOJIb.

83. P- mpuem n nepenava cHU3y ABYMs pykamHu. P- mepenBrmxenus
B BoJIeli0oIe; mpUeM U Tiepeiaua CBEpXY JIBYMS pyKaMu;
npaBwiia urpel. C- aneMeHThl nuoHepOosa. YuebHas urpa B
MMUOHEPOOJI.

84. P- HixHss npsimast mosiava. 3- mpueM U repeavya CHU3Yy IByMs
pykamu. C- nepeB>KEHUS B BOJIeHOO0IE; MprUeM U rnepeaaya
CBEpXY ABYMs pyKaMH; MIPaBUJIa UTPBI; AIIEMEHTHI MHOHEpOOIIa.
YyeOHast urpa B noHepOOJL.

85. C- mepeaBuKeHUs B BOJIEHOOIE; TPUEM U TIepeiada CBEPXY K/Y Ne49
IBYMsI pyKaMu; TIpUEM U Tepefada CHU3Y IBYMS pyKaMu;
HWDKHSS TIpsMast TIof1ava; MpaBuiia Urpbl. Y4eOHas urpa B
nuoHepOoi. K/Y- 3jieMeHTHI NHOHEPOO1a.

86. C- nepeBuKeHUs B BOJICIOOIE; TPUEM U Tepeiada CHU3Y K/Y Ne50
IBYMsI pyKaMU; HIDKHSS TIpsiMast mojjada. YueOHas urpa B
MUOHEPOOIT.
K/Y- npuem u nepenaya cBepxy AByMsl pyYKaMH.

87. C- nepeaBuKeHUs B BOJICHOOIE; TPUEM U TIepeiada CBEPXY K/Y Ne51
JIBYMsI pyKaMU; HIDKHSS TIpsiMast mojjada. YueOHas urpa B
MUOHEPOOIT.
K/Y- npuem u nepenaya CHu3y AByMsl pyKaMH.

88. C- nepeBMKCHHSI B BOJICHOOIIE; TPUEM U TIepeiada CBepXy K/Y Ne52
JIBYMsI pyKaMU; TIpUEM U Tepeaada CHU3Y IBYMS pyKaMHu.
VYyeOHast urpa B moHEpOOJI.
K/Y- Hu:kusisi npsiMmasi mogava.

89. C- nmepenBuxeHus B BoJeiOoie; MpreM U mepeadya CBepxXy K/Y Ne53
TIBYMSI pyKaMH; TIPHEM U TIepeiavya CHU3Y ABYMS pyKaMH;
HWOKHSS TIpsSMast TI0/1ava; MPBDKKY Ha CKakalke 3a 1 MUH.
VYyeOHast urpa B mMOHEpOOJI.
K/Y- yyeOnas urpa B nuonep0o.1.

90. VYdeOHas urpa B mnoHepOOIT; MPHDKKY HA CKaKajKe 3a | MuH.;
yeTHOUHBIN Oer 3x10 M.; MOATITMBAHUE.

91. VYyeOHast urpa B nuonep001; yenHouHbIi Oer 3x10 m.; K/Y Ne54
noarsruBanue. K/Y-npplkkn Ha ckakaJjke 3a 1 MHH.

92. YyeOHast urpa B noHepO0JI; MOATATUBAHUE. K/Y NeSS




K/Y- yeanounnrii 6er 3x10 m.

93.

VYyeOuast urpa. C-mpbDKKH MO BPAITAIOIIYIOCS CKAKAJIKY.
Ocrtadertsl. Urpel o Beioopy. K/Y- noarsaruBanue.

K/Y NeS6

Jlérkas ariaeruxka — 12 yacoB

94.

T/6 Ha ypokax s1i/a. OCHOBBI 3HAHHIA.
IlepBas nmoMouis Npu TpaBMax.

95.

T/6 na ypokax j/a.
K/Y- Ilpesugentckue cocrsizanus. ber 1000 m.

96.

P- Hu3kuii ctapT u crapToBeIi pa3roH. C- 6er 30 M. ¢ BBICOKOTO
crapta; 6er 60 M. ¢ HU3KOTO CTapTa; paBHOMEpHBIH Oer 10 2000
M. K/¥- Ilpe3unentckue cocrsizanusi. UTOroBbiii KOHTPOJIb.
Ber 1000 m.

K/Y NeS7

97.

C- HM3KHI1 cTapT U CTapTOBBIN pa3roH; Oer 30 M. ¢ BHICOKOTO
crapra;oer 60 M.c HU3KOTo cTapTa;paBHOMEpHBIN Oer 102000 M.

98.

C- 6er 30 M. ¢ BeIcOKOTO cTapTa; Oer 60 M. C HU3KOTO CTapTa;
paBHOMepHBIH Oer 10 2000 M.
K/Y- Hu3KHii CTApT M CTAPTOBBII Pa3roH.

K/Y NeS8

99.

C- 6er 60 M. ¢ HU3KOTO cTapTa; paBHOMepHBIH Oer 10 2000 M.
OcradeTs ¢ 3Tanamu 10 60 M.
K/Y- 0er 30 M. ¢ BBICOKOIO cTapTa.

K/Y NeS9

100.

P- meranue Msua Ha gasibHOCTH. C- MPBDKKHU B JUTMHY C pa3oera;
pasButue ckopocTHoi BeiHOCIUBOCTHU: 100; 200M. DcTadeTs ¢
stanamu 710 60 M. K/¥- 6er 60 M. ¢ HU3KOr0 cTapTa.

K/Y Ne60

101.

C- meTaHue Ms4a Ha JAbHOCTh; MPBLKKH B ITMHY C paz0era;
pa3BuTHe CKOpocTHOU BhIHOCTHBOCTH:200; 400M. DcTadeTs ¢
sranamu 70 60 M.K/¥Y- 6er 6 muH.

K/Y Ne61

102.

C- MeTaHue Ms4a Ha JAJIbHOCTD; MMPBDKKHU B JUTMHY C pa3oera.
Ocraderts ¢ atanamu 10 60 M. K/Y- 6er 1500 m.

K/Y Ne62

103.

C- IpBDKKH B JJIMHY C pa3dera; pa3BUTHE CKOPOCTHOM
BbiHOCTMBOCTH:200; 400M. Dcradets! ¢ aTamamu 10 60 M.
K/Y- MeTanue MA4a HA JAJTbHOCTb.

K/Y Ne63

104.

Ocrtadetsl ¢ aTanamu 10 60 M. Urpsl o BEIOODY.
K/Y- npsixkku B IJIHHY ¢ pa3dera.

K/Y Ne64

105.

Urpsl o BEIOODY.




IMoypouHo- TeMaTHYecKOe JIAHMPOBaHHE § Kiacc

105 yacoB B roja, 3 yaca B HejeJIIo.

Tema

[IpakTnueckas
4acTh

HPK

Jlérkas atiaeruxka — 12 yacos.

T/b- Ha ypokax jnerkoi arjaeTuku. OCHOBBI 3HAHMIA.
Bnusinue Bo3pacTHBIX OCOOEHHOCTEN OpraHu3Ma Ha
¢dbusnueckoe pa3BuTHE U GU3NYECKYIO MOJTOTOBIEHHOCTbD.

CrieninanbHbIE TPBIKKOBBIE YIIPAKHEHUS, OETOBBIE
ynpaxHenusi. P.- Huzkuii ctapt. C.- CTapTOBBIN pa3roH.
ber 30 m. PaBHOMepHBIii Oer.

C.- 6er 30 M. C.- HU3KHUH CTapT, CTApTOBBIN pasroH. Crielr.
OeroBbIC U MPBDKKOBBIE yIIpakHeHUs. PaBHOMEpHEIiT Oer.

K/Y- nu3kmii craprt. C.- 6er 30 m. P.- 6er 60m. P.-
METaHHUE Msua Ha JAIbHOCTh. PaBHOMEpHBIH Oer.

K/YNel

K/Y- oer 30m. C.- 6er 60M. 3.- MeTanue Msa4a Ha
JabHOCT. P.- MpBIKKYU B [UIMHY C pa3dera. PaBHOMepHbIi
oer.

K/Y Ne2

K/Y- 0er 60m. C.- MeTanue Mg4a Ha TadbHOCTD. 3.-
IIPBDKKHU B JUIMHY ¢ pa3dera. PaBHoMepHbIi Oer.

K/Y Ne3

K/Y- meTanue Ms4a Ha JaJbHOCTb. C.- IPBDKKYU B JJIUHY
¢ pazbera. PaBHomepHsrit Oer. [IpobGeranue orpeskon 100M.

K/Y Ne4

K/Y- npbixkku B 1JuHy ¢ pa3oera. [Ipo6eranue orpe3kos
100Mm. 200m. PaBHOMEpHBIIT Oer.

K/Y NeS

K/Y- 6er 1000m. [TpobGeranue orpeskon 100- 200m.
CrienimanbHble OETOBBIC M MIPBIKKOBBIE YIIpakHEeHUs. P.-
IPBDKKH B JUIMHY C MECTAa.

K/Y Ne6

10

K/Y- 6er 6 mun. I[IpoGeranue orpe3xon 400M.
CrenanbHble OEroBbIE M MPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS. 3.-
MPBDKKU B JUIMHY ¢ MecTa. P.- yenHouHbIl 6er3*10Mm.

K/Y Ne7

11

K/Y- 6er 2000m. C.- mpbDKKHU B JUIMHY € MECTa. 3.-
YeJIHOYHBIN Oer. P.- moaTsarusanue.

K/Y Ne8

12

K/Y- npbikku B 1imny ¢ Mecra. C.- 4eTHOUHBIN Oer
3*10m. C.- moaTsirMBaHue.

K/YNe9

Backer6os — 17 yacos.

13

T/b- Ha ypokax 6acker6ona OCHOBBI 3HAHMHA. .
CaMOKOHTPOJIb MIPH 3aHATHUSIX (PU3HMUECKUMU
yIpasKkHEHUSIMH.

14

K/Y- yeanounsblii 6er 3*10m. C.- moarsarusanue. C.-
JIOBJIS M iepeiaya Msiua OJJHOM 1 1ByMs pykamu. C.-
BEIIEHHE MsI4Ya Ha MECTE U B ABIKECHUU.

K/YNel0

15

K/Y- noararusanme. C.- 10BIS U iepeaayda Ms4a Ha
MecTe U B JBrkeHHH. C.- BeZleHre Ms4ya Ha MECTe U B
JBUKECHHM.

K/YNell

16

C.- noBns ¥ niepesava Ms4a Ha Mecte B BmkeHnd. C.-
BeJICHUE MsTua Ha MECTe U B JIBIKEHUU. P.- mTpadHbie
OpOCKH.

17

K/Y- noBasi u nepenaya msiua B ABus:keHuu. C.- BefeHUE
Ms14a Ha MECTE U B IBMKEHUHU. 3.- mTpadHbie Opocku. P.-
OpOCKH TOCTIE BEACHUSI.

K/YNel2




18

C.- mrrpadusie 6pocku. 3.- 6pocku nocne BeaeHus. K/Y-
BeJleHHe MsiYa B IBMKEHHHU. YdeOHas urpa.

K/YNel3

19

K/Y- mrpagmusbie 6pocku. C.- 6pocku nocie BeaeHus. P.-
repejayda Ms4a B IBIDKCHUH. YuyeOHas urpa.

K/Y Nel4

20

C- 6pocku mocie BeaeHus. 3.- epeaada Msada B IBHKCHUH.

VYyebnas urpa.

21

C.- nepenaua Ms4a B ABMKEHUHU. Y4eOHas urpa. K/Y-
OPOCKH 1ocJie BeJIeHUsl.

K/Y Nel5

22

C- mepenava Ms4a B JIBIKCHUH. Y4ueOHas urpa.

23

C.- paHee U3y4eHHBIX 3JIEMEHTOB. Y4eOHas urpa. C.-
nepegayda Msiua B IBHIKCHHH.

24

C.- paHee U3y4CHHBIX 2JIEMEHTOB. Y4eOHas urpa. K/Y-
nepeaaya Ma4a B IBUKEHHUH.

K/YNel6

25

K/Y- y4yeOnas urpa c 3aganuem. C.- paHee H3y4eHHBIX
9JIEMEHTOB.

K/Y Nel7

26

K/Y- y4yeOnas urpa c 3aganuem. C.- paHee H3y4eHHBIX
9JIEMEHTOB.

K/YNel8

27

C.- paHEeC N3YUCHHBIX JJICMCHTOB. VYuebnas urpa.

28

C.- HU3YUYCHHBIX 3JICMCHTOB. Vuebnas urpa.

29

C.- U3y4eHHBIX 3JIEMEHTOB. YueOHas urpa.

I'mmuacTuka- 18 yacos

30

T/b- Ha ypokax rumMHacTUKU. OCHOBBI 3HaHMIi. JInunas
TMTUEHA B IIpoliecce 3aHsATUH (PU3NYECKUMU
YIPaKHECHUSIMU.

31

VYnupaxkuenus 6e3 npeameToB. AKpoOaTHKa: KyBbIPOK
BIIepea U Ha3aj cnuTHO(A) U (M). Buc Ha COTHYTBIX pyKax.
ITonHMMaHue TyIOBHUIIA.

32

C.- KyBBIPOK BI€pe] U Ha3aJl CIUTHO. P.- cToliKka Ha ronose
U pyKkax(m), (1) c MOCTa repexoj Ha OJIHO KoJieHo. Buc Ha
COTHYThIX pykKax. [logHumanue TysoBuma.

33

K/Y- nonnumanue tyjaosuma 3a 30 cek. C.- KyBbIpOK
BIIepen U Ha3aj cauTHO. C.- CTOMKa Ha TOJIOBE, C MOCTa
Hepexo] Ha OJJHO KOJIEHO, KyBBIPOK Ha3aJl B
noJymnarar(x), JJIMHHBIA KyBbIpOK(M). Buc Ha corHyThIX
pykax. [lonHnmanue tynosuma. P.- ynpaxxHenus B
PaBHOBECHM: IIaTU B3MaXOM PYyK M XJONKaMmH. P.- azanue
1o KaHaTty. P.- mepexnaguHa: BUC Ha NOJKOJIEHKAX,
OITyCKaHHE B YIIOP.

K/YNel9

34

K/Y- Buc Ha cornyrtbix pykax. C.- ynpaxxHeHUs B
akpo6aruke. C.- ypaKHeHHs B PABHOBECHUU: 1Al
B3MaxoM pPYyK M XJIONKaMH, I1aru nojbku. P.- cockok ¢
OpeBHa U3 ynopa Ha kosnene. C.- 1a3aHue 1o kaHary(x).
M.- c.- INIMHHBIA KYBBIPOK, CTOWKA Ha TOJIOBE U pyKax. P.-
KYBBIPOK Ha3aJ] B CTOMKY HOT'M Bpo3b. Ilepeknanuna: 3.-
BHC Ha MOJKOJIEHKAX, OIlycKaHue B ynop. C.- mogbem
1epeBopoToM c 2x. Hor. C.- MOJJHUMaHHUE HOT Ha CTEHKE.

K/YNe20

35

K/Y- xkyBbIpoK Ha3aJ B NOJIyIINAraT, CTOHKA Ha roJioBe
u pykax. C.- ¢ MoCTa 1epexos Ha OJTHO KOJIEHO, JJIUHHBIN
KYBBIPOK, KYBBIPOK Ha3aJ B CTOMKY HOTY Bpo3b. C.-
ylpakHeHHe Ha OpeBHE: COCKOK ¢ OpeBHa U3 yropa Ha
KOJIEHE, C MOCTa Iepexo]] Ha 0HO KosieHo. C.- na3aHue 1o

K/Y Ne21




kanary. C.- ynpa)kHeHHe Ha niepekiaaune. P.- coennHenue
3JIEMEHTOB Ha nepekianuHe. P.- 6pychst (M)- mogbeM
MaxoM Ha3zaJl B ceJl HOTU BpO3b, COCKOK. [loHIMMaHue HOT
B BHce Ha cTeHKe. C.- OT)KUMaHue OT OpycheB(M).

36

K/¥- ¢ MocTa nmepexoa Ha 0IHO KOJI€HO, JJIMHHBII
KYBBIPOK. C.- KyBBIPOK Ha3aJ] B CTOIKY HOT'H BPO3b(M).

P.- coequnenue snemMenToB Ha akpobatuke. C.- COCKOK ¢
OpeBHa U3 yrmopa Ha KoJieHe. P.- coelMHeHne 2IeMEHTOB Ha
OpesHe. C.- nazanue no kaHary. C.- HoJbeM epeBOPOTOM
¢ 2x Hor. C.- coeiMHEHUE 3JIEMEHTOB Ha nepeknaguue. C.-
MOIbEM MaxoM Ha3aJ B Cell HOTH BPO3b, COCKOK (Opychsi-
M). C.- nolHUMaHKE NPSIMBIX HOT B BHCE Ha cTeHke. C.-
OT)KUMaHUE OT OPYChEB.

K/Y Ne22

37

K/Y- cockok ¢ 6peBHa. [logbem nepeBopoTom ¢ 2X. HOT.
C. coennHeHME JIEMEHTOB Ha aKkpoOaTuke. 3.- COeTMHEHHE
snemeHTOB Ha OpeBHe. C.- na3zanue no kanary. C.-
COeIMHEHHE JIEMEHTOB Ha nepekiaaune. C.- moJHuMaHue
HOT Ha cTeHke. OT)KUMaHue OT OPYChEB.

K/¥Y Ne23

38

C.- coearHEeHNE AIIEMEHTOB Ha aKpoOaTHKe, COETUHEHUE
snemeHToB Ha OpeBHe. C.- na3zanue no kanary.( M. ). C.-
AJIEMEHTOB Ha aKkpoOaTHKe, COeTUHEHUE SJIEMEHTOB Ha
nepeknaguue. C.- yrnpaxHeHnus Ha Opychax (m).K/Y-
NO/IHUMAHHUE NPSIMBIX HOT HA CTEHKe.

K/Y Ne24

39

C.- 2neMeHTOB Ha aKpoOaTHKe, YIpaKHEHUsI Ha OpeBHE.
K/Y- nazanue no kanary.(n). K/Y- coennnenne
ynpaxxHeHHi Ha nepexjaaguHe. C.- akpodatnyeckoe
COeIMHEHUe, yIpakHEeHHe Ha Opychsx (M). C.- oTKUMaHue
oT OpycheB. C.- «IIHCTONETY.

K/Y Ne25

40

K/Y- coenunenue 3ieMenTOB Ha OpeBHe. K/Y- noabem
MaxoM Ha3aj B ce/l HOTH BPO3b, COCKOK. C.-
akpobaruueckoe coequHeHue. P.- Bucel u ynopsi(1). P.-
nazanue no kaHaty(m). C.- oTKUMaHue OT OpYCheB,
«TITUCTOJIET.

K/YNe26

41

K/Y- «aiucrosier». C.- akpobaTrueckoe cCoeJMHEHHE. 3.-
BHCBHI U YIIOPBI. 3.- J1a3aHKe N0 KaHaTy 0e3 MOMOIIU HOT.
C.- noarsruanue. C.- OTKUMaHUE OT OPYCHEB.

K/Y Ne27

42

K/Y- akpobaTnueckoe coenunenne. C.- BUCHI U
ynopsl(/l). C.- nazanue no kanary. C.- noararusanue. C.-
OTXKHMaHHUE OT OPYChEB, OTKUMAHUE OT Moa(x).

K/Y Ne28

43

K/Y- noarsaruBanme. C.- coequHeHNE YIPKHEHUN HA
opycesax(m). C.- nazanue no ka"aty. C.- OT)KUMaHUE OT
10J1a, OT)KUMaHKe OT OpycheB. P.- omopHBI NPBIKOK.

K/Y Ne29

44

K/Y- na3anue no kanary, BUC IpuceB, BUC
NporuyBmMch. C.- onopHbIi NpbLKOK. C.- OTXKUMaHUE OT
nona. C.- ynpaXHeHHs Ha THOKOCTb.

K/YNe30

45

K/Y- orxumanne. C.- onopHbIil npekok. C.- ynpaxxHEHHE
Ha THOKOCTb.

K/¥ Ne31

46

K/Y- ynpa:xxnenune Ha ru0kocTb. C.- ONOPHBII NPBIKOK.

K/¥Y Ne32

47

K/Y- onopublii npsixkok. Kpyrosas TpeHHpOBKa.

K/Y Ne33

BoJeii60J1- 4 yaca

48

T/b- Ha ypokax Boneiibona. OcHOBbI 3HaHUIl. OCHOBBI




0o0y4eHHsI U1 CaMOOOYUCHHUSI IBUTATEILHBIM JICHCTBHUSIM.

49

C.- rexHuka nepenauu Ma4a csepxy. C.- TEXHUKa ITpUeMa
cHu3y. P.- npuem ms4a cHu3y nociue nogauu. Urpsr:
«Kapromkay, «Ms4 B BO3gyXe».

50

C.- rexnuka nepenauu Ma4a csepxy. C.- TexHuKa npruema
CHM3Y. 3.- IPUEM CHU3Y Hocie noaauu. YUrps:
«Kapromkay, «Ms4 B BO311yXe».

51

C.- rexHuka nepegauu Ma4a csepxy. C.- TEXHUKaA ITpuemMa
cHu3y. C.- npueM Ms4a CHU3Y nocie nogauu. Urpsr:
«Kapromkay, «Ms4 B BO3gyXe».

JIpkHag nmoaroroBka- 20 yacos

52

T/b- Ha ypokax JbDKHOM MOoAr0TOBKH. OCHOBBI 3HAHUIA.
[Ncuxudaeckue mporeccsl B 00y4eHNUN ABUTATEIHHBIM
IEUCTBUSIM.

53

PaBHOMEpHAs TpEHHUPOBKA.

54

P.- nonepemenusbIit 2X. maxHbiid xo1. PaBHOMepHas
TPEHUPOBKA.

55

3.- HONepeMEeHHbIN 2X. IaXXHbIA X0/1. PaBHOMepHas
TPEHUPOBKA.

56

K/Y- abixuble ronku 1kMm. C.- monepeMeHHbIN 2X.
LIaKHBIN X011 P.- oqHOBpEeMEHHBIN 2X. IaXHBINA XO/.
IlonepemeHHasi TPEHUPOBKA.

K/Y Ne34

57

K/Y- nonepeMeHHbI| 2X. IIAKHBIA X01. 3.-
OJIHOBPEMEHHBIN 2X. Ia)KHBIN X0/1. P.- 01HOBpeMeHHbII
oJlHOIIAXHBIN X01. [lonepeMenHas TpeHUpOBKa.

K/Y Ne35

58

C.- 0IHOBpEMEHHBIH 2X. MIAKHBIN XO/I. 3.-
OJIHOBPEMEHHBIN OJHOIIAXHbIN X01. [TonnepemenHas
TPEHUPOBKA.

59

K/Y- onnoBpemeHHBbI# 2X. ma:kHbI# X01. C-
OJIHOBPEMEHHBIN OJTHOIIAXHBIN X0/1. P.- KOHbKOBBIN XO/I.
[ToniepemenHas TPEHUPOBKA.

K/YNe36

60

K/Y- onHoBpeMeHHBbII 0IHOMIAKHBIH X01. 3.-
KOHBKOBBIN X07. [lonnepeMeHHas TpeHUPOBKaA.

K/Y Ne37

61

C.- xoHBbKOBBIN X04. K/Y- JBIKHBIE TOHKH 2KM.

K/Y Ne38

62

C.- KOHBKOBBIN X07. P.- TOpMOXKEHHNE «TUTYTOM»
PaBHOMepHas TpeHupoBka. IIpoxoxaeHne oTpe3KoB Ha
CKOPOCTb.

63

K/Y- koHbKOBBI# X0A. 3.- TOPMOKEHUE «ILITyroM». P.-
MIOBOPOT «ITyroM». PaBHOMEpHas TPEHUPOBKA.
IIpoxokaeHne OTpEe3KOB Ha CKOPOCTb.

K/Y Ne39

64

C.- TOPMOKEHUE «TUTYTOM». 3.- MOBOPOT «ILITYrOM». P.-
CIyCKH C TOBOpOTamMu. PaBHOMepHasi TpeHUPOBKa.
[TpoxoxxneHue 0Tpe3KoB Ha CKOPOCTb.

65

K/Y- Topmokenne «aayrom». C.- moBopoT «Iu1yrom». 3.-
CIIyCKH C TOBOpOTaMu. PaBHOMepHasi TPEHHUPOBKa.
OcTadersl.

K/¥Y Ned0

66

K/Y- noBoport niayrom. C.- criycku ¢ MOBOPOTaMH.
OcTadersl.

K/Y Ned41

67

K/Y- enycku ¢ noBoporamu. PaBHOMepHas TpeHUPOBKaA.
OcTadersl.

K/Y Ne42




68

K/Y- abikHbIe TOHKH 3KM. DcTadeThl.

K/Y Ne43

69

Urpsl Ha ropke. DcradeTsl.

70

Hrpsl Ha TOpke. DcTadeTsl.

71

Hrpsl Ha TOpKe. DcTadeTsl.

I

BoJeii0ooJ1- 22 yaca

72

T/b Ha ypokax BoJjeiibona. OCHOBBI 3HAHMIA.
[IpenynpexaeHne TpaBMaTu3Ma U OKa3aHue epBOn
MIOMOIIIY TIPU TPaBMax M yIInoOax.

73

C.- rexnuky npuema cHusy. C.- nmpuem CHU3Y Iociie
nonayn. Urpa: nuonep6oi.

74

K/Y- Texuuka npuema cBepxy. C.- npueM CHU3Y C
nogauu. C.- TeXHUKY npuema cuuzy. Urpa: nuonepOour.

K/Y Ne44

75

C.- Texauky npuema cHuzy. C.- mpuem CHU3Y Iocie
nonayu. Mrpa: nuonep6oi.

76

K/Y- npuem msa4a causy. C.- npuem mMs4a CHU3Y 1OCIE
nojgauu. C.- mepenady cBepxy uepes ceTky. Mrpa B
B0JICH00JI IO YIPOIIEHHBIM IPABUJIAM.

K/Y Ne45

77

C.- mpueM Mms4a cHU3Y nocie nojauu. C.- nepepauy
CBepXY uepe3 ceTKy. rpa 1o ynpoueHHbIM NpaBuiIaMm.

78

C.- npuem ms4a cHu3y nocne noxayu. C.- nepenaqy
CBEpXy uepe3 ceTky. Mrpa B Bosneitbon.

79

K/Y- npuem msiua can3y mocJe nogaum. C.- nepenauy
Msua cBepXy 4yepes ceTky. Mrpa B Boseitoomn. C.- mpblKKH
Ha CKakallke.

K/Y Ne46

80

C.- nepenauy cBepxy uepes ceTky. C.- MPbDKKU Ha
ckakanke. P.- HikHss npsmas nogava. C.- MOATATUBAHUE.
Urpa.

81

K/Y- nepenaua cBepxy uepe3 cerky. C.- NIpbDKKU Ha
CKakKajke. 3.- HWKHsA npsiMas nogada. C.- MOATATUBAHUE.
Urpa.

K/Y Ned7

82

T/b- Ha ypokax Boneitbona. OcHOBBI 3HaAHUI. 3HAUCHUE
HEPBHOU CUCTEMBI B YIIPABJICHUU JBHKECHUAMH U
pEryJISIlMU CUCTEM OpraHu3Ma.

83

VYupaxuenus 6e3 nmpeameToB C.- MOBOPOTHI B IBUKEHUH.
C.-nepemerienus B Bojieiibone. P.- mepenaya msiua Han
co00if BO BcTpeuHbIX KosIoHHaxX. C.- mepeaaya mMsida CBEpXy
yepe3 ceTky. K/Y npblkkn Ha ckakajike 3a 1MuH.

K/Y Ned8

84

K/Y- noarsasruBanue. C.- TOBOPOTHI B ABUKEHUU. 3.-
nepenavdy Msga HaJ co0oii BO BCTpEUYHBIX KoMoHHAX. C.-
nepenayy msidua ceepxy. C.- mepemaya Msiua CBEpXy uepes
cetky. C.- HIDKHSS psiMasi ojaya.

K/Y Ned9

85

C.- nepememnienne B BoJseitbosne. C.- nmepegada Msiga HaJl
co00if BO BCTpeuHBIX KoIoHHaX. C.- mepeaaya mMsida CBEpXy
yepes ceTKy. C.- HIKHSA npsiMas mojaqa.

86

[lepectpoenue B 2,4 kosioHHBI B ABMkeHUU. C.- mepenaya
Msiya HaJl co00ii BO BCTpeuHbIX KosloHHax. K/Y- nepexaua
Msi4a cBepxy 4epe3 ceTky. C.- HIKHSA NpsAMas ojaayqa.
VYyebnas urpa.

K/¥Y NeS0

87

P.- ynpaxxnenus: ¢ HabuBHbIMH Mstuamu. C.- epegaya mMsiaa




HaJ| coO00# BO BCTPEUHBIX KOJIOHHAX. P.- mpuemM Ms4a cCHU3y
nocye nojxaun. C.- HIKHSAS npsMas nojada. YueOHas urpa.

3.- ynpaxkueHnus ¢ HabuBHbIMU Msiuamu. K/Y- nepenaua K/¥Y NeS1
gg | MAva Haj c000i#i BO BCTPEYHBIX KOJOHHAX. 3.- IpUeM
Msya cHU3y nociie nojgauu. C.- HIDKHAS psiMasi ojaya.
VYyebnas urpa.
C.- ynpaxxnenusi ¢ HaOuBHbIMH MsiuaMu. C.- mpuem msua
89 | cuusy nocne noxayn. C.- HIKHSSA NpsAMast o1ayva.
VYyebnas urpa.
90 K/Y- amxusas npsamas nogayva. C.- npueM Ms4a CHU3Y K/Y Ne52
rocJie nojauyn. YueOHasi urpa.
K/Y- npuem Msiua cHuU3y nocJjie nogaqu. YuyeOHas urpa. K/YNeS3
91 .
C.- uennoynslii Oer 3*10m. C.- moaATITrMBaHUE.
92 C.- yenHouHbI# Oer3*10m. C.- noaTsiruBanue. YueOHas
Urpa B BOJIEHOOII.
93 K/Y- yennounptii 6er 3*10m. C.- noararuBanue. YuebHas K/Y Ne54
urpa.
Jlerkas atsieruka- 12 yacos
94 T/b- Ha ypokax jerkoi arieTuku. OCHOBBI 3HAHUIA.
CoBepiieHCTBOBaHHE (PU3NUECKUX CIOCOOHOCTEH.
95 | C.- nuskuii ctaprt. C.- Oer 30m, 6er 60M. PaBHOMEpHBIii Oer
96 | K/¥Y-6er 30m. C.- 6er 60m. PaBHOMEpHBIH Oer. K/Y Ne55
97 | K/¥Y- 6er 60m. P.- meTanue msua. PaBHOMepHBIii Oer. K/Y Ne56
98 | 3.- meranue msiya. PaBnomepusiii 6er. K/Y- 6er 6 mun. K/Y Ne57
99 K/Y- meranmne msiua. C.- MeTanue ms4a. P.- IpeIKKH B K/Y NeS8
JUIMHY ¢ pa3bera. PaBHoMepHBIii Oer.
100 | K/¥Y- npe3uaeHTcKkue cOCTSI3aHUSA. K/Y Ne59
101 | K/Y-npe3naentckue coctazanus. UTOroBbiii KOHTPOJIb. K/Y Ne60
102 K/Y- 6er 1000 meTpoB. 3.- IpBIKKU B ITTUHY ¢ pa3z0era. K/YNe61
PaBHOMepHBIi1 Oer.
103 K/Y- npbixkku B 1juny ¢ pazdera. C.- IpbDKKY B JUTMHY K/Y Ne62
c pa3bera. PaBHoMepHbIii Oer.
104 K/Y- 6er 2090 meTpoB. PaBHomepHsbIit Oer. [Tonoca K/YNe63
TIPETISI TCTBHIA.
105 | Ilonoca npensarcTBuii. PaBHOMepHBIii Oer.




Hoypoqﬂo- TEMATHIECCKOEC IIJIAHUPOBAHUE 9 Kaacc

102 yaca B roa, 3 yaca B HeJeJlo.

Tema

[IpakTnueckas
4acTh

HPK

Jlérkas ariaernka — 12 yacos.

T/b Ha ypokax jerkoit atietuku. OCHOBbBI 3HAHUIA.
HcTopusi. OCHOBHBIE NTpaBUIIa IPOBEIEHUS COPEBHOBAHUM
T10 JIETKOW aTJIETHKE.

CrnenuanbHble O€roBbIe, MPHDKKOBBIC yHpaxHeHus. C.- 6er
C HU3KOTO CTapTa, CTAPTOBBIN pa3roH. MejIeHHBIH Oer.

C.- GeroBble U MPBDKKOBBIE yripaskHeHHs. P.- 6er 30Mm.
MenneHusblii Oer.

C.- 6er 30m. P.- 6er 60M. P.- MmeTanne Ms4ya Ha JAJIBHOCTb.
MeneHusblii Oer.

K/Y- o6er 30Mm. C.- 6er 60m. 3.- MeTaHue Ma4a Ha
JAbHOCTb. P.- IPBDKKY B UTHHY ¢ paz0era. MenneHHbIN
oOer.

K/Y Nel

C.- OeroBble 1 PBDKKOBBIE ynpaxkHeHus. K/Y- oer 60m.
C.- MeTanue Ms4a Ha JAJbHOCTD. 3.- IPBIKKHU B JJIUHY C
paszbera. MemieHHBIH Oer.

K/Y Ne2

C.- GeroBble U PBDKKOBBIC yIIpaKHEHHS. P.- TexHuKa
nepenauu actadetsl. C.- NIppDKKYU B JUIMHY ¢ pasdera. C.-
Metanue Mms4a. [Ipoberanue orpeskon 100m. K/Y-
MeTaHHe MSIYa HA JAJIbHOCTb.

K/Y Ne3

3.- TexHuKa nepegauu 3cragersl. K/Y- NpbIKKH B JVIMHY
¢ pasoera. [Ipo6eranue orpe3xkoB 200M.

K/Y Ne4

C.- rexnuka nepenaun scradersl. K/Y- 1000m.

IIpoGeranue orpe3koB 400m. P.- npbIKKHM B AJIMHY € MecTa.

K/Y NeS

10

C.- 6eroBble U MPBDKKOBBIE yrpakHeHUs. C.- TEXHUKa
nepenayu dctageTsl. 3.- IPbDKKHU B AIUHY ¢ MecTa. K/Y-
0er 6MuH. P.- yenHouHsIit 6er 3*10Mm.

K/Y Ne6

11

C.- OeroBble 1 MPBDKKOBEIC yrpakHeHUs . C.- MPBDKKA B
JUITUHY ¢ MecTa. 3.- yenHo4HbIH Oer 3*10m. K/Y- Oer
2000m C.- moararuBaHue.

K/Y Ne7

12

C.- OeroBble 1 MPBDKKOBBIE yrpakHeHUs. C.- YSITHOYHBIN
oer 3*10m. C.- moarsaruBanue. K/Y- npblKKM B JUIHHY €
MecTa.

K/Y Ne8

Backer00J1- 14 yacos

13

T/b- Ha ypokax ciopTuBHbIX UTp. OCHOBBI 3HAHUIA.
OcHoBHBbIE NpaBUJIa POBEACHUS COPEBHOBAHUH T10
CHOPTHBHBIM HT'PaM.

14

K/Y- yeanounslii 0er 3*10m. C.- noararusauue. P.-
nepeaayda Ms4ua B IBIKCHUH. DCTadeThl ¢ dJIeMEHTaMHU
OackerOoia.

K/Y Ne9

15

K/Y- noarsaruBanue. 3.- nepegava Msiua B IBWKCHHH. P.-
BEJICHUE MsTua NpaBoi U JIeBoH pykoil. DcTadeTs ¢
JIeMEHTaMu 0ackeTOoa.

K/YNel0

16

C.- nepenaua mMs4a B JBMKEHUHU. 3.- BEJICHUE MsA4a IPaBOil




1 JIEBOM pyKO#. P.- GpPOCOK B KOJIBIIO B MPBIKKE.
Octadetsl ¢ anemMenTamMu 0ackeTOoa.

17

K/Y- nepenaua msiua B aiBu:keHuu. C.- BeJICHUE Ms4a
JIEBOM U TIPaBoOil pyKoi. 3.- OPOCOK B KOJBIIO B IPBIKKE.
P.- mrpadubie 6pocku. DcTadeTsl ¢ deMeHTaMu
OackerOoua.

K/YNell

18

K/Y- Benenue msiua jieBoii 1 NpaBoii pykoii. 3.-
mrpadusie Opocku. P.- mepconanpHas 3amuTta. C.- 6pocok
B KOJIBLIO B ITPbDKKE. YueOHas urpa.

K/Y Nel2

19

C.- mrrpadubie 6pocku. 3.- nepcoHanbpHas 3ammura. C.-
OpOCOK B KOJIBIIO B IPBDKKE. YueOHas urpa.

20

C.- nepconanpHas 3amuTa. C.- OpoCOK B KOJIBIIO B
npepkke. K/Y- mrpadubie Opocku. YueOHas urpa.

K/Y Nel3

21

K/Y- 6pocok B k016110 B nipbIkKKe. C.- IepcoHaIbHAs
3amuTa. Y4yeOHast urpa.

K/Y Nel4

22

C.- mepconanpHas 3amuTa. YueOHas urpa.

23

K/Y- nepconanbnas 3amura. YueOHas urpa.

K/Y Nel5

24

VYyeOHas urpa ¢ 3aJlaHueM.

25

VYyeOHas urpa ¢ 3aJlaHueM.

26

VYyebHas urpa ¢ 3aJlaHueM.

I'mmuacTuka- 18 yacos

27

T/b- Ha ypokax ruMHacTUKH. OCHOBBI 3HAHUIHA.
dusnueckas KyJIbTypa U OJUMIINKACKOE IBUKECHHE B
Poccun.

28

Manpuuku: P.- nuHHBIN KyBBIpOK Briepen. /leBouku: P.-
pPaBHOBECHE HA OJHOWM, BBINIAJ M KyBBIPOK Brepel. P.- Buc
Ha COTHYTHIX pyKax. C.- IoAHNMAaHKE TYJIOBHIIA.

29

Manbuuku: 3.- JUIMHHBIA KYBBIPOK BIiepen. P.- cToiika Ha
rojioBe u pykax. JleBouku: 3.- paBHOBECHE Ha OJTHOH,
BBINAJl U KyBBIPOK Bepel. P.- MOCT U3 MOJIOKEHUS CTOS.
3.- BUC Ha COTHYTHIX pyKax. C.- MoJIHUMaHue TYJIOBHIIA.

30

M. C.- IMHHBII KyBBIPOK BIIEpea. 3.- CTOWKA Ha TOJI0BE U
pykax. [I.C.- paBHOBecue Ha OHOM, BBINAJ U KYBBIPOK
BIIEpEN. 3.- MOCT U3 NoJIoKeHuA cTost. C.- BUC Ha
COTHYTBIX pyKax. [lepexiiaguna: moabem nepeBopoToM
cunoit. /. P.- cen yrnom Ha Opesne. K/Y- noniaumanue
TyJoBHIIA 32 30cek.

K/YNel6

31

M. C.- 1IMHHBIN KyBBIPOK, CTOMKA Ha rOJIOBE U pyKax. /l.
C.- paBHOBecHE Ha OJIHOH, BBITNIAJ U KYBBIPOK BIIEpEl, MOCT
u3 nosioxkeHus cros. [lepexnannya: noIbeM EpEBOPOTOM
cunoit. J1.- C.- cen yrinom Ha OpeBue. K/Y- Buc Ha
COTHYTBIX pyKax. P.- koMOuHaIus ynpaxHeHui Ha
aKpoOaTHKe.

K/YNel7

32

K/Y- ninHHbIi KyBBIPOK, pABHOBECHE HA O/IHOI ,
BBINA/A H KYBBIPOK BHepen. C.- cToliKa Ha TOJI0BE, MOCT
U3 NoJIoXeHus cTos. [lepexiaguna: noapeM nepeBOpoTOM
cunoit. Cen yrimom Ha O6peBHe. C.- KoMOUHAIIHS
yIpaXHEeHU Ha akpoOaTHKe. P.- COCKOK ¢ KoJieHa MaxoM
Hazax (). P.- mogbem MaxoM BIiepes B el HOTH BPO3b-
Opychs (M).

K/YNel8




33

K/Y- cToiika Ha roJ10Be U pyKax, MOCT U3 MOJI0KEHUS
cTos1. C.- KOMOMHAIIMIO 3JIEMEHTOB Ha akpobaruke. C.-
MepeKIauHa: OJbeM IIEPEeBOPOTOM CHIIOM. P.-
KOMOHMHAIIMIO 3JIEMEHTOB Ha HU3KOH nepeknaaune. C.- cen
yIjioM Ha OpeBHE, COCKOK C KOJeHa MaxoM Ha3zaj. P.-
KOMOMHAIIHMIO 3JIEMEHTOB Ha OpeBHe. [logHrManne PsIMBIX
HOT Ha CTEHKe. 3.- MOJIbEM MaXxOM BIEpe]] B CEeJl HOTU
BpO3b- Opychs (M)

K/YNel9

34

Manpuuku: C.- komOuHanus Ha akpobaruke. C.-
koMOuHarwms Ha niepexiaaune. C.- Opychs, p.-
KoMOuHanuio yrnpaxHeHui. Jlepouku: C.- kKoMOWHAIIHS HA
akpoOatuke, Ha OpeHe. K/Y- noabem nepeBopoTomM
CHJIOM HA HU3KOH nepekJiajinHe(M), Ha OpeBHe: COCKOK €
KOJIeHa MaxoM Ha3aj. C.- MoJJHUMaHue MPSMBIX HOT Ha
cTeHke. M.- oTKrMaHue 0T OpYCheB.

K/Y Ne20

35

Manpuuku: C.- komOuHanus Ha akpoOaruke. C.-
KOMOMHAIMs Ha MepeKIaanne, Ha Opychsax. JleBouku:
KoMOMHaIMs Ha akpobaTuke, Ha OpeBHe. P.- na3anue no
KaHaTy. M.- oT)kumaHue ot OpycheB, oT nosua(n).K/Y-
NMOJHMMAHHUE HOT HA CTEHKe.

K/YNe21

36

Manbuuku: C.- KOMOMHAILIMIO HAa aKpoOaTUKe, Ha OPYChsX.
K/Y- xomOunanus Ha nepexyaaune. /[eBouku:
koMOuHanus Ha akpobatuke. K/Y- komOuHanmus Ha
opeBHe. C.- nazanue no kanary.(xn) C.- omKUMaHue OT
OpycbeB OT nona. P.- «amcronery.

K/Y Ne22

37

Manbuuku: K/Y- koMOMHanusi ynpaKHeHU Ha
opychsx. C.- koMOuHanuio Ha akpoOaTuke. P.- nazanue no
kaHaty 0e3 nmomouu Hor. JleBouku: K/Y- nazanue no
kaHary. C.- komOuHanuio Ha akpobaruke. C.-
«mmctoneT».C.- OTKUMaHue OT OpyCheB, OT moa(n).

K/¥Y Ne23

38

Manpuuku: C.- koMOMHaIMIO Ha akpoOaTHKe. 3.- J1a3aHue
1o kaHary. /[eBouku: P.- 3 Buca Ha NOJKOJIEHKAaX COCKOK B
ynop npuces. C.- noararusanue. K/Y-
«IHCTOJIeTH(IpHUCceIaHie HA OTHOM HOre)

K/Y Ne24

39

Manbunku: K/Y- komOnnanus Ha akpodaruke. C.-
nazanue no kaHary. Jlesouku: K/Y- komOnnanusi Ha
aKkpoOaTuke. 3.- U3 BICa Ha IOJIKOJIEHKaX COCKOK B YIIOp
npuces. C.- noarsaruBanue. P.- ynpaxHeHus: Ha THOKOCTb.

K/Y Ne25

40

Manpbuuku: C.- 1a3aHue 10 KaHaTy. P.- OOpHBIN MPBIKOK
COTHYB HOTH 4yepe3 Ko3Ja B JuHy. /leBoukn: C.- U3 Buca
Ha [TOJKOJICHKAX COCKOK B YyIOp npuces. P.- onopHsli
MPBIKOK HOTH B po3b. C.- ynpaxkHeHust Ha TiOkocTh. K/Y-
NOATATHBAHME.

K/YNe26

41

Manbuuku: K/Y- 1a3anue no kanary. 3.- OOpHBIN
npblkoK. [leBouku: K/Y- u3 Buca Ha mogkoIeHKax
COCKOK B yNOP NpHCEeB. 3.- ONOPHBII NpeIKOK. C.-
yIpaXHEHHUs] Ha THOKOCTb.

K/Y Ne27

42

Manbuuku: C.- onopHsiii npbpkok. K/Y- ynpakHenue Ha
rudkocthb. JleBouku: C.- onopusii mpeikok. K/Y-
yHpaxHeHHe Ha THOKOCTh. C.- OT)KUMaHUE.

K/Y Ne28

43

K/Y- onopublii npbixkok. C.- OT)KUMaHHE.

K/Y Ne29




44

K/Y- or:kumanue. Pa3Butue ABUTraTeIbHBIX KaueCTB.

K/Y Ne30

BoJieii0oJ1-4 yaca

45

T/b- na ypokax Boseiibona. OCHOBBI 3HAHMIA.
OnuMnuasl COBPEMEHHOCTH: CTPAHUIIBI HICTOPHH.

46

P.- mepenaua cBepxy c nmepemeHoi MecT. YueOHas urpa.

47

3.- mepeaayda cBepxy ¢ nepemeHomn mect. P.- To ke uepes
ceTKy. YueOHas urpa.

48

K/Y- nepenaua cBepxy ¢ nmepemMeHoi MecT. 3.- TO ke
yepes CeTKy. P.- HWKHA npsmas nojayva.

K/YNe31

JIpkHag moaroroBka- 20 yacos

49

T/b- Ha ypoKkax JIbDKHON MOArOTOBKU. OCHOBBI 3HAHMIA.
OcHOBHbIE NPaBUIIA IPOBEACHUSI COPEBHOBAHUH 110
JIBDKHOM TTOATOTOBKE.

50

[IpoxoxxaeHue JUCTaHIUU A0 3KM.

51

IIpoxoxaeHne TUCTAHIUHU IO SKM.

52

C.- nonepeMeHHbIH 2X.11aKHbIN X0/, OJTHOBPEMEHHBIH 2X.
HIKHBIN X0/1. [IpoxokaeHue 1o JTUCTaHIUH.

53

C.- nonepeMeHHbIH 2X. IaKHbIN X0J1, 0THOBPEMEHHBIN 2X.

maxXHeld xon. K/Y- JbIKHBIE TOHKH 1KM.

K/¥Y Ne32

54

C.- monepeMeHHbIN 2X. MaXHbIA X0, OJTHOBPEMEHHBIN
2x.maxHbIi xo1. [IpoxoxieHne no JUCTaHINN.

55

K/Y- nonepemeHHbIii 2X. maskubii xo1. C.-
OJIHOBPEMEHHBIN 2X. IaKHBIM X01. P.- 01HOBpeMEHHBbII
oJHOIAXHBIN X01. [IpoxokaeHue o AUCTaHIH.

K/Y Ne33

56

C.- 0IHOBpEMEHHBIN OJTHOMIAKHBIN X0/]1, OJTHOBPEMEHHBII
2X. maxHelid xoa. [IpoxoxieHne no AUCTaHIUH.

57

K/Y- onnoBpemenHblIii 2X. makubii xoa. C.-
OJIHOBPEMEHHBIN OJJHOLIAXHBIN X01. P.- 0HOBpeMEHHBIN
OecmiaxxHbiil xoa. [TpoxoxkaeHne no TMCTaHIMH.

K/Y Ne34

58

K/Y- onnHoBpemeHHBbIH 0HOIIAKHBIN X01. C.-
OJIHOBPEMEHHBIH OecriakHbli xo1. [Ipoxoxnenue no
JUCTAHLINN.

K/¥Y Ne35

59

K/Y- abixnble roHkH 2kM. C.- 0THOBPEMEHHBIN
Oecraxublil Xo/1. [IpoxoxieHue 1Mo JTUCTaHIUH.

K/YNe36

60

P.- mepexon ¢ monepeMEeHHOro X0Ja Ha OJHOBPEMEHHBIE.
C.- omHOBpeMeHHbII OecmaxHbii Xo. [IpoxoxaeHue mno
JIUCTAHIINH.

61

K/Y- onnoBpeMeHHBbII Oeciia:kHbIi X04. 3.- Iepexos ¢
MOMEPEMEHHOTO X0/1a Ha OJTHOBPEMEHHBIE. P.-
MornepeMeHHbIN 4X.maxHblid xo4. [IpoxoxaeHue mo
JACTAHITHH.

K/Y Ne37

62

C.- mepexoj ¢ TONEPEMEHHOT0 X0/1a Ha OJJTHOBPEMEHHBIE.
3.- monepeMeHHbIN 4x. maxHblil xo1. P.- npeononenune
KOHTpYKJIOHA. [IpoxokaeHue 1mo AUCTaHIIH.

63

C.- mepexoJ ¢ MonepeMeHHOro0 X0/1a Ha 0JIHOBPEMEHHBIE
xo#pl. C.- monepeMeHHbIN 4X. MaXHBIA X0, 3.-
MIPEOJI0NICHIE KOHTPYKIIOHA. DcTadeThl.

64

K/Y- nepexoa ¢ nonepeMeHHOro xojia Ha
oaHOBpeMeHHbIe. C.- monepeMeHHbIN 4X. MIaKHBIA X0/,
C.- mpeo1oJIeHre KOHTPYKIIOHA. DCcTadeThI.

K/Y Ne38




65

K/Y- nonepemennblii 4x.makublil xo1. C.- mpeoiojeHne
KOHTPYKJIOHA. DCTa()EeTHI.

K/Y Ne39

66

K/Y- npeonoJjieHue KOHTPYKJIOHA. DCTa(EThI.

K/Y Ne40

67

[TpoxoxkaeHue mo AUCTaHIMU. ICTa(EeThI.

68

K/Y- abIKHBIE TOHKH 3KM.

K/Y Ned41

BoJeii0ooJ1- 22 yaca

69

T/b- Ha ypokax Bosneit6ona. OCHOBBI 3HAHUIA.
[penynpesxaeHne TpaBMaTu3Ma U OKa3aHHe TIePBOi
MOMOIIIY TIPU TPaBMax M yIInoOax.

70

OPY Texnuka nepeaBUKeHUI, OCTAHOBOK, MOBOPOTOB. C.-
nepeaayda CBepxy AByMs pykaMmu. P.- mpuem msiua CHU3Y
rocJie nojauyn. YueOHas urpa.

71

OPY Texunuka nepeaBuxeHui, 0CTAaHOBOK, MOBOPOTOB. C.-
repeaayda CBepxy JABYMs pyKaMu. 3.- IPUEM MsA4a [0CIIe
nojayn. Dcradera.

72

OPYVY C.- nepenaua msiua cBepxy 1AByMs pykamu. C.- npueM
Ms4a rocje nojayu. P.- HIDKHSS npsiMast mogava.
Ocradera.

73

OPY K/Y- nepexaua cepxy AByms pykamu. C.- npueM
Ms4a ToCJie MoAayuu. 3.- HIKHSIS mpsMasi rmojiayqa.
Ocradera.

K/Y Ne42

74

OPY K/Y- npuem msiua cHu3y nocJe nogayu. C.-
HWDKHAA OpsAMas nogava. P.- BepxHss npsmas 1nojaya.
VYyebnas urpa.

K/¥Y Ned43

75

OPY C.- HuxHs4 npsMas nojayva. 3.- BEpXHssl npsamast
nogada. Y4yeOHas urpa.

76

OPVY K/Y- nuknsasa npsimasi noaava. C.- BepxHss npsmas
nogada. Y4yeOHas urpa.

K/Y Ne44

77

OPVY C.- BepxHss npsMas nogaya. YueOHas urpa.

78

OPVY K/Y- BepxHsist npsiMas moga4a. Y4yeOHas urpa.

K/¥Y NedS

79

T/b- na ypokax Boseiioona. OcHoBbI 3HaHUM. Pa3zBuTne
JBUTATEIBHBIX criocoOHOcTel. [Ipsamoit Hamanarommit

ynap.

80

OPYV IlepemenieHust B CTOMKE MPUCTAaBHBIMM IIaraMu
OOKOM, JINLIOM U CIIMHOM Briepen. P.- mepenaya msiua
CBEpXY B TPOHKax ¢ mepemenieHneM. YdyeOHas urpa.

81

OPY IlepeMenienust B CTOMKE MPUCTABHBIMU IIaraMu
OOKOM, JIMLIOM U CIIMHOM BIiepe. 3.- mepenaya Msua
CBEpXY B TPOMKax C nepeMenieHueM. P.- HuxkHAA noaaya.

82

OPYVY C.- nepememienus. C.- nepeaaya Ms4a CBEpXy B
TPOMKAX C MepEeMENIEHNEM. 3.- HIKHSS NpsmMasi 1ojayqa.

83

K/Y- amxusas npsimas nogayva. C.- nepegada msda
CBEpXY B TPOMKax ¢ nepeMmenieHueM. P.- BepxHsis npsamas
nojada. YyeOHas Urpa.

K/Y Ned6

84

K/Y- nepenaya msiua cBepxy B TPOHMKax ¢
nepemMenieHreM. 3.- BEpXHsA npsmas nojaada. P.-
nepeaya Mg4a y CeTKU U B IIPBDKKE Uepe3 CeTKy. P.-
MIPSIMOM HamaJaonui ynap. YueOHas urpa.

K/Y Ned7

85

C.- BepxHss npsiMast oaava. 3.- eperada Msua 'y CeTKU U
B MPBDKKE Yepe3 CETKY. 3.- NPSIMOM HanmaJaromui yaap.




P.- mpuem msya cHM3Y mociie mogaun. YueOHas urpa.

86

K/Y- Bepxuss npsimasi nogava. C.- nepenaya mMsiua y
CETKH U B IPBDKKE Yepe3 CeTKy. 3.- IPHUEM MsS4a CHU3Y
nocye noxauu. C.- mpsiMoil Hanagaromwii yaap. Y4yeOHas
urpa.

K/¥Y Ned8

87

C.- nepenaua Msiya y CETKHU U B IIpbIXKKe yepe3 ceTky. C.-
MpueM cHu3y nocie nogayu. C.- npsamMoil HanaJ aronmn
ynap. YueOHas urpa.

88

K/Y- npuem msiua can3y nocJjie nogaqu. C.- nepegaya
Msiya y CETKH U B IPBIKKE yepes ceTky. C.- nmpsmoit
Haraamui yaap. YaeOHas urpa.

K/Y Ne49

89

K/Y- npsamoii nanaparommii ynap. C.- nepegaya msya y
CETKH U B NIPBDKKE Uepe3 CeTKy. YueOHas urpa.

K/¥Y NeS0

90

VYyeOHas urpa ¢ 3aJlaHueM.

Jlerkas atieruka- 12 yacos

91

T/b- Ha ypoxkax jerkoi atiieTuku. OCHOBBI 3HAHUIA.
OCHOBHBIE TIOHATHSI, IPUMEHSIEMbIE B TEOPHH (PU3NIECKON
KYJIBTYpBI U criopTa. TpeHUPOBKY HAUHHAEM C Pa3MUHKH.

92

K/Y- npe3naentckue cocrazanusa. OPY. Crpoesas
noaroroska. CrnenuaibHple OErOBbIe YIPaKHEHHS.

K/Y NeS1

93

OPY Crtpoesas noaroroska. CrieruaibHbie OETrOBbIC
ynpaxHenus. C.- 6er 30m, actadeTs ¢ aTanamu 10 60M.
C.- Hu3Kuil cTapt. P.- mpbDKKU B AJIMHY ¢ pas3oera.

K/¥Y NeS2

94

CrnennanbHble OETOBBIE U IPHIKKOBBIE yripaxHeHus. C.-
6er30mM, acradetst ¢ rTanamu 10 60m. C.- HU3KHIA CTapT.
P.- Ger 60Mm. 3.- IpbDKKYU B ANUHY ¢ pa3dera. MeyieHHbIH
oer.

95

CrnennanbHble OETOBBIE U IPBIKKOBBIE yripaxHeHus. C.-
6er 60mM. Octadets! ¢ 3Tanamu 10 60M. C.- IPBIKKU B
uiny ¢ pasoera. K/Y- oer 30m. Ilpesuaenrckue
COCTH3AHHUS.

K/¥Y NeS3

96

K/Y- npe3unenrckue cocrsizanusi. UTorosnli
KOHTPOJIb.

K/Y Ne54

97

CrnennanbHble OETOBBIE U TPHKKOBBIE yripaxHeHus. C.-
MIPBDKKY B JNIMHY ¢ pa3bera. P.- meTanue Maua Ha
nanbHOCTH U B 11e7b. K/Y- 6er 60m. Menenusiii Oer.

K/Y NeS55

98

CrennanbHble 6€TOBBIE U MPBIKKOBBIE yIpakHeHus . K/Y-
NPBIKKH B JUIMHY ¢ pa30era. C.- MmeTaHue Ms14a B LIEb U
Ha JAILHOCTH. MeUIEHHBIH O€r.

K/¥Y Ne56

99

CrnenmanpHae 0eroBbIe U MIPHDKKOBBIC yrpakHeHus. C.-
MeETaHHe Ms4a B IIeJIb U Ha JanbHOCTE. K/Y- 0er 6 MuH.

K/Y NeS57

100

CrneunanbHble OeroBble U MPBIKKOBBIE yIpakHeHus. K/Y-
MeTaHHMe MsiYa Ha JaJbHOCTh. MeUIeHHBIN Oer.

K/Y NeS58

101

OPY CrneunanbHo 6eroBble U MPBLKKOBBIE YITPaKHEHHUS.
K/Y- 6er 1000m. 1rpsl o BeIOOPY pedST.

K/¥Y Ne59

102

OPY Crneuunansno 6erosbie ynpaxHenusi. K/Y- éer
2000m(m) 1 15000Mm(x). Nrper o BeIOOPY peodsIT.

K/Y Ne60




5 kiaacc

Ne Masnbunku JleBouku
n/n Hopmatusbt
5 4 3 5 4 3

1 | Ber 30m(cek) 5,2 5,6 6,1 53 5,8 6,3

2 | .ber 60m(cex) 10,0 10,6 11,2 10,4 10,8 11,4

3 | ber 1000m(MuH) 4,28 4,48 5,08 451 511 531

4 | ber 6MuH.(M) 1200 1100 1000 1000 900 800

5 | Yennounsi Oer 3*10Mm 8,5 8,8 9,3 8,9 9,3 9,7

6 | Meranue msga(m) 34 27 20 21 17 14

7 [IpbiKKY B JUIHHY € 170 163 140 160 152 140
MecTta(cMm)

8 [IpbiXKKY B JUIHHY € 340 300 260 300 260 220
pazbera(cm)

9 Ioararusanue 6 4 3 15 10 8

10 | IIppDKKHM HA CKaKaIKe 84 80 76 88 84 80
3a 30cek.

11 | Ilpucenanue Ha OAHOM 18 17 16 12 11 10
HOT€ C MOJICPIKKOM.

12 | Buc Ha cOrHyThIX 24 22 20 21 19 17
pykax(cek)

13 | YopaxxHeHue Ha +9 +8 +7 +11 +10 +9
r'HOKOCTh

14 | [logunmanue 19 17 15 18 16 14
tynoBuma3(cex.

15 | IlomHuMaHUE MPSIMBIX 5 3 2 5 3 2
HOT B BHCE Ha CTEHKE

16 | JIbDKHBIE TOHKH 1KM. 6,30 7,00 7,30 7,00 7,30 8,10

17 | OTxumanue 23 21 19 14 12 10




6 KJacc

Ne Mabunku JeBouku
/T Hopmatussr
5 4 3 5 4 3

1 | Ber 30m. (cek) 51 55 58 5,2 55 6,0
ber 60 M (cek) 9,8 10,4 11,1 10,3 10,6 11,2

2 | ber 1000Mm. (MuH) 3,56 4,16 4,36 4,38 4,58 5,18

3 | ber 6muH. (M) 1250 1150 1000 1100 1000 900

4 | Yennoyuslil 0er 3*10m 8,3 8,6 9,0 8,8 9,1 9,6

5 | Meranne Msaua 36 29 21 23 18 15

6 [IpbiXKKY B JUIHHY € 182 174 160 168 160 150
MecTa (Cm)

7 [IpbiXKKY B JUIHHY € 360 330 270 330 280 230
pazbera (cm)

8 Ioararusanue 7 5 4 17 14 9

9 | [Ipucenanue Ha OqHOU 8 7 6 7 6 5
HOT€ «IIHCTOIETY

10 | [loganmanue 20 18 16 19 17 15
Tynosuia3(cex.

11 | INomHUMaHUE MPSIMBIX 10 8 6 8 6 4
HOT B BHICE Ha CTEHKE

12 | JIeDKHBIE TOHKH 1KM. 6,00 6,30 7,00 6,15 6,45 7,30

13 | JIbDKHBIE TOHKH 2 KM 14,00 14,30 15,00 14,30 15,00 15,30

14 | OTKuMaHMA OT I10J1a 25 23 21 15 13 11

15 | Buc Ha COrHyThIX 28 26 24 25 23 21
pyKax

16 | ber 1500Mm 7,30 7,50 8,10 8,00 8,20 8,40

17 | TIpbIXKKHM Ha CKaKalIKe 88 84 80 92 88 84
3a 30 cek

18 | YmpaxkHeHue Ha +10 +9 +8 +12 +11 +10
r'HOKOCTh

19 | Meranue msua B rop. 4 3 2 3 2 1
uenb 1x1c8m (5
TIOTIBITOK)




7 kj1acc

Ne Masnbunku JleBouku
n/n Hopmatusbt
5 4 3 5 4 3

1 | Ber 30m. (cek) 5,0 5,2 5,6 53 5,6 6,0
Ber 60 M (cex) 9,4 10,2 11,0 9,8 10,4 11,2

2 | Ber 1000m. (MuH) 3,43 4,03 4,23 4,28 4,48 5,08

3 | ber 6muH. (M) 1350 1250 1100 1150 1100 900

4 | YenrouHsi Oer 3*10Mm 8,3 8,6 9,0 8,7 9,0 9,5

5 | Meranue Ms4a 39 31 23 26 19 16

6 [IpbiXKKY B JUIHHY € 195 185 170 185 170 155
MecTa (Cm)

7 [IpbiKKY B JUIHHY € 380 350 290 350 300 240
pazbera (cm)

8 | IlogTarusanue 8 5 4 19 15 11

9 [Ipucenanue Ha oHOM 10 8 6 9 7 5
HOT'€ «ITUCTOJIETY

10 | I[logaumanue 21 19 17 20 18 16
tysnoBuma3(cex.

11 | TlogHuMaHUE MPSAMBIX 11 9 7 9 7 5
HOT B BHCE Ha CTEHKE

12 | JIbDKHBIE TOHKH 1KM. 6,00 6,30 7,30 6,30 7,00 8,00

13 | JIbDKHBIE TOHKH 2 KM 13,00 14,00 14,30 14,00 14,30 15,00

14 | OTKuMaHMA OT I10J1a 28 25 18 16 14 10

15 | Buc Ha corHyThIX 32 30 28 29 27 25
pyKax

16 | Ber 1500Mm 7,00 7,30 8,00 7,30 8,00 8,30

17 | TIppDKKHM HA CKaKaIKe 140 135 125 145 140 130
3a 30 cek

18 | YmpaxHeHnue Ha +10 +9 +8 +13 +12 +10
T'HOKOCTh




8 kiacc

Ne Masnbunku JleBouku
n/n Hopmatusbt
5 4 3 5 4 3
1 | Ber 30m(cek) 4,9 51 55 51 54 58
2 | .ber 60m(cex) 8,8 9,7 10,5 9,7 10,5 10,7
3 | ber 1000m(MuH) 3,53 4,13 4,33 4,39 4,59 519
4 | ber 6MuH.(M) 1400 1300 1200 1300 1200 1100
5 | Yennounsi Oer 3*10Mm 8,0 8,3 8,7 8,6 9,0 9,4
6 | Meranue msga(m) 42 37 28 27 21 17
7 [IpbiKKY B JUIHHY € 200 190 180 190 175 160
MecTta(cMm)
8 [IpbiXKKY B JUIHHY € 410 370 310 360 310 260
pazbera(cm)
9 Ioararusanue 9 7 5 15 10 6
10 | IIppDKKHM HA CKaKaIKe 150 140 130 155 145 135
3a 1MmuH.
11 | Ilpucenanue Ha OAHOM 17 15 13 15 13 11
HOT€ C MOJICPIKKOM.
12 | Buc Ha cOrHyThIX 35 33 30 31 29 26
pykax(cek)
13 | YopaxxHeHue Ha +10 +8 +6 +12 +10 +8
r'HOKOCTh
14 | [logunmanue 20 18 16 19 17 15
tynoBuma3(cex.
15 | IlomHuMaHUE MPSIMBIX 12 10 8 10 8 6
HOT B BHCE Ha CTEHKE
16 | JIbDKHBIE TOHKH 1KM. 5,30 6,0 7,0 6,0 6,30 7,30
17 | Omxumanus 28 25 18 14 10 8
18 | OmxuMaHuA OT 6 4 2
OpycheB
19 | JIpDKHBIE TOHKH 2KM 12,0 12,30 13,30 13,0 13,30 14,30
20 | JIpDKHBIE TOHKH 3KM 16,0 17,0 18,0 18,0 19,0 20,0
21 | Ber 2000m 10,0 10,40 11,40 11,0 12,40 13,50




9 kjacc

Ne
/I HopMmaruBsl Maibunku JeBouku
5 4 3 5 4 3
1 | Ber 30m(cek) 4,8 50 53 51 53 57
2 | .ber 60m(cek) 8,4 9,2 10,0 9,4 10,0 10,5
3 | ber 1000m(MuH) 3,44 4,04 4,24 4,31 4,51 511
4 | Ber 6MuH.(M) 1500 1350 1250 1300 1200 1000
5 | YenHounsbli Oer 3*10M 7,7 8,0 8,4 8,5 8,8 9,3
6 | MeTtanue ms4a(m) 45 40 31 28 23 18
7 [IpbiXKKY B JUIHHY € 215 200 190 190 180 170
Mecra(cMm)
8 [IpbiXKKY B JUIHHY € 430 380 330 370 330 320
pazbera(cm)
9 Ioararusanue 10 8 7 19 17 10
10 | IIpucenanue Ha OAHOI 10 8 6 10 8 6
HOI'E «ITMCTOJIETY.
11 | Buc Ha cOTHYTHIX 40 35 30 35 30 25
pykax(cek)
12 | YopaxxHenue Ha +10 +8 +6 +13 +11 +9
r'HOKOCTh
13 | [loganMmanue 21 19 17 20 18 16
TysnoBua3(cexk.
14 | IlomHuMaHUE TPSIMBIX 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 | Omxumanus 32 29 26 15 12 9
17 | OTKuMaHHUA OT 6 4 2
OpycheB
18 | JIbDKHBIE TOHKH 2KM 11,30 12,00 13,00 12,00 12,30 14,00
19 | JIpDKHBIE TOHKH 3KM 17,30 18,00 19,00 19,30 20,00 21,30
20 | ber 2000m, 1500(1) 9,20 10,00 11,00




TpeOoBaHNs K YPOBHIO NOATOTOBKH y4AIIUXCS

B pesynbrare u3ydenus: GuU3N4eCKOil KyIbTyphl YUCHHUK JOJIKEH:

3HATH/IIOHUMATh:

- ponb (U3NYECKOH KYJIbTYphl M cIopTa B (DOPMUPOBAHMM 370POBOTO 00pasa >KU3HH,
OpraHu3allii aKTUBHOT'O OT/JbIXA U MPO(PUIAKTHKE BPEJAHBIX IPUBBIYCK;

- OCHOBBI ()OPMHUPOBAHHUS ABUTATEIbHBIX JEHCTBUH U pa3BUTHA (PU3NUECKUX KAUeCTB;

- c110coOBbl 3aKaJTMBaHMsI OPraHW3Ma U OCHOBHBIE IIPUEMbI CAMOMACCAXKA;

yMeThb:

- COCTaBJIAATh W BBINOJHATH KOMIUIEKCHl YIPA)KHEHUH YTpEeHHEH M KOppUTHpYIOLIeH
TUMHACTHKH C yYETOM MHIUBUAYaJIbHBIX OCOOCHHOCTEH Oprann3ma;

- BBIIOJIHATh aKpoOaTHUYECKUE, THMHACTUYECKHE, JIETKOATJIETHUECKUE YIpaKHEHUs,
TEXHUUYECKUE JEHCTBUSI B CIIOPTUBHBIX UIPAX;

- BBINOJHATh KOMIUIEKCH OOLIEpa3BUBAIOIIMX YIPAKHEHUM Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX
¢u3nUecKuX KayecTB, aJalTHBHOW (JIe4eOHON) (PM3NYECKOH KYIBTYphl C YY4E€TOM COCTOSHUS
310pOBbs U (PU3UYECKOM MO OTOBICHHOCTH;

- OCYIIECTBIISITh HAOMIOACHUS 32 CBOMM (DU3UUECKUM DPAa3BUTHEM M HHIUBUAYaIbHOU
(Gu3M4ecKoil MOArOTOBICHHOCTbIO, KOHTPOJb 3a TEXHUKOW BBINOJHEHHS] JBUIATEJIbHBIX
JeHCTBUH M PEKUMOM (PU3UIECKON HATPY3KH;

- coOmoaTh 0€30MacHOCTh IPU BBINOJHEHUHM (DU3MYECKUX YHNPaXXHEHUH U MPOBEJCHUU
TYPUCTHYECKHUX MTOXOJI0B;

- OCYIIECTBJIATH CYJEHCTBO ILIKOJIBHBIX COPEBHOBAHMN IO OJHOMY U3 0a30BBIX BUIOB
CIOPTA;

UCIOJb30BaTh IMPUOOPETEHHBbIE 3HAHWS M YMEHMsSI B IPAKTUYECKOH JESITEIbHOCTH MU
MIOBCEIHEBHOM JKU3HU JUISL:

- IIPOBE/ICHUSI CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATHH 10 (HOPMUPOBAHUIO TEIOCIOKEHUS, KOPPEKIIMU
OCaHKH, pa3BUTHIO (PU3MUECKUX KaUECTB, COBEPLUICHCTBOBAHUIO TEXHUKHU JABH)KEHUN;

- BKJIFOYEHHUS 3aHATHH (PU3nYecKoi KyIbTypOil U CHOPTOM B aKTUBHBINA OTABIX U JTOCYT.



Kpurtepuu u HOpMbI OLleHKH 3HAHUI yYalmxcs.

Texymiasi oleHKa BBICTABISICTCS 3a JIFOOBIE cllaraeMble MPOrPaMMHOTO MarepHala: 3a
YCBOCHHE 3HAHMA M OBJIAJICHUE KOHTPOJIBHBIM JIBUTATEIbHBIM YMEHHSM, 3a JOCTHUTHYTBIN
YpOBEHb B  Pa3BUTUU  JBUTATEIBHBIX CIOCOOHOCTEH, 3a  BBIIOJHEHHWE JOMAITHHX
CaMOCTOSITCIIbHBIX 3aJlaHUM, 32 YMEHHE (DU3KYJIBTYPHO- O3JI0POBUTCIIBHYIO JIESTEIbHOCTh. B
OTJICNBHBIX CIy4asX CYMMHPYIOTCS BCE IMOJYYCHHBIC 3a 3aHSATHS OLEHKA B OJUH TOYPOYHBII
Oa.

HNToroBasi o1leHKa BBICTABIIACTCS 32 YCBOCHHE TEMBI, pa3jielia 3a YeTBEPTh, yUCOHBIN TO/I.
Ona BKIIOYaeT B ceOs TEKYIME OICHKH, ITOJYUYCHHBIC YYalUMHUCS, 3a YCBOCHHE BCEX
COCTaBIISIFOLIUX YCIIEBAEMOCTH: 3HAHUS, JBUTATEIbHBIC YMEHUS U HABBIKU, CIIBUTH B Pa3BUTUU
¢bu3. crocoOHOCTEH, YMEHUE OCYIIECTBIATh (DU3KYIBTYPHO- O3JOPOBUTEIBLHYIO U CIIOPTHBHYIO
JESTEIbHOCTh, CUCTEMATHUYHOCTh 3HAHUN (PU3MYECKMMH YNPaKHCHUSMH W BHJIAMH CIIOPTA,
BEJICHUE 3J0pOBOro oOpa3a >KM3HH. 3a o0lajJaHue KOHKPETHOH TEMOH WM pa3jeiioM
POrpaMMBbI. 32 CHCTEMAaTUYHOCTh 3HAHUH, 32 UHTEPEC, IPOSBISEMBIH K PU3NIECCKON KYJIBTYpE.

Kpurtepuu oneHok ycneBaeMocTu
10 pa3aesaM NPorpaMMbl PH OlleHKe 3HAHMIA:

Onenka «5» BBICTABISETCS 32 OTBET, B KOTOPOM YyYalllMics JIEMOHCTPUPYHT IiTyOOKO€
IIOHMMAHHE CYIIIHOCTH MaTepuasa, JJOTHYHO €r0 M3JlaraeT, IPUBOJAs IPUMEPBI U3 ITPAKTUKU WU
CBOETO OIBITA.

OuneHka «4» CTaBUTCA 3a OTBET, B KOTOPOM COJEP)KaTcsi HEOOJbIIME HETOYHOCTH U
HE3HAYUTENbHbIE OLIMOKU.

Onenka «3» mnomy4aroT 3a OTBET, B KOTOPOM  OTCYICTBYET  JIOTMYECKas
MOCJIEI0BATEIBHOCTD, UMEIOTCS TIPOOJIEMbI B MaTepralie, HET JOJDKHON apryMEeHTAIlui U yMEHUS
[IPUHUMATh 3HAHUS B CBOEM OIIBITE.

OueHka»2y» BBICTABIISETCS 3a HEBBIIIOJHEHUE U HE3HAHUE MaTepuasa MporpaMMsl.

I1o TexHUKe BBINOJHEHHS IBUTATEIbHBIMH JeHCTBUSMU
( yYMEeHMSIMH U HABBIKAMM)

Ounenka «5»: - IBUTaTENbHOE JIEHCTBHE BBINOIHEHO MPAaBUIBHO (331aHHBIM CIIOCOOOM),
TOYHO B HAJUIEKAILEM TEMIIE, JIETKO U YETKO.

Ounenka «4»: - IBUTaTEIbHOE AEUCTBUE BBIITOJIHEHO NIPABUIIBHO, HO HEJOCTATOYHO JIETKO
U 4ETKO, HaOII0aeTcs HEeKOTopasi CKOBaHHOCTh JABM)KEHUH.

Onenka «3»: - [BUTAaTE€IbHOE [EHCTBUE BBIIOJIHEHO B OCHOBHOM IPaBUJIBHO, HO
JIOTIyIIIEHa OJIHa Ipy0as WM HECKOJIbKO MEJKUX OLIMOOK, MPUBEIIIMX K HEYBEPEHHOMY HIIU
HaIPSHKEHHOMY BBITIOJTHEHUIO.

Ouenka «2»: - JBUTaTelbHOE JEWCTBHUE BBIMOJIHEHO HENPaBUWIbHO, C TPyObIMH
olmbKaMu, HEYBEpEeHHO, HEYETKO.

ITo cnocodam (yMeHHUsIM) OCYHIECTBJIATH PU3KYJIbLTYPHO- 0310POBUTEIbHYIO
AeITeJIbHOCTD:

Onenka «5»: - ydyamuiics JIeMOHCTPUPYET IMOJHBIA W pa3HOOOpa3HbIM KOMILIEKC
yNpaXKHEHUH, HalpaBlIeHHbII Ha pa3BUTHE KOHKPETHOM (U3MYEeCKOl (IBUTATENbHOI)
CITOCOOHOCTH MJIM KOMIUICKC YIPa)KHEHHH, aTIIETHISCKON THMHACTUKHA. MOXKET CaMOCTOSATETHLHO
OpraHu30BaTh MECTO 3aHATHUS, M0J00PAaTh MHBEHTaph M MPUMEHHTh B KOHKPETHBIX YCJIOBUSX,
IIPOKOHTPOJIMPOBATH XOJ1 BBIITOJIHEHUS 3aJaHUI U OLIEHUTH €TO0.

Onenka «4»: - UMEIOTCSI HE3HAYUTENIbHbBIE OIIMOKN WJIM HETOYHOCTH B OCYILECTBICHHUU
CaMOCTOSITENIbHON (PM3KYJIBTYPHO- 03I0POBUTENBHOM NEATETBHOCTH.




Ounenka «3»: - nomyckaeT rpyoble OMMOKH B MOJOOPE M JIEMOHCTPALMH YIPasKHEHHH,
HalpaBJICHHBIX Ha pa3BUTHE KOHKPETHOW (U3MUECKOM (JABUTATEIBHON) CIIOCOOHOCTH.
WcnpIThIBaCT 3aTpylHEHHs B OpraHu3allMd MECT 3aHATUH, noA0Ope U HHBEHTape.
VY IOBJIETBOPUTEITHLHO KOHTPOIMPYET XOJ M UTOTH 3aHSTHS.

OneHka «2»: - ydamuiics HE BJIaJEeT YMEHHEM OCYIIECTBIIATH pa3IM4YHbIC BUIBI
(GU3KYIBTYPHO- 03JOPOBUTEIILHON JCSITEITHHOCTH.

Kpurepun oueHkH ycneBaeMoCTH
10 YPOBHIO (pU3HYECKOM MOATOTOBJICHHOCTH.

Ounenka «5»: - COOTBETCTBYET BBICOKUN YPOBEHD ITOATOTOBIEHHOCTH.

OueHka «4»: - CpeIHHIl.
Ounenka «3»: - HU3KUH YPOBEHD.



Cnucok JiuTepartypsl VISl YYALHUXCS.

. Yuebnuk «@usznueckas Kyiabrypa» 5-7 k1. M: «lIpocsemenue» 2010r.
M. . Bunenckuii, 1. M. Typesckuii, T. FO. TopoukoBa

. YueOHuk «Pusmndeckas KynbTypa» 8-9 k. M: «IIpocsemienue» 2007 r.
B. U. JIax, A. A. 3naneBuy.



