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1.Ilnanupyembie pe3yabTaThl 0CBOCHHA Y4eOHOI0 NpeaMera
«Pusnyeckasi KyJbTypa»

@enepalibHbIl  TOCYIAapCTBEHHBIH  0Opa3oBaTEeNbHBI  CTAaHAAPT HAYAJIBHOTO  OOIIETro
00pa3oBaHUs YCTaHABIMBAET TPEOOBAaHHUS K pPE3yJbTaTaM OCBOCHHS OOYYaIOIIMMHUCS OCHOBHOM
00pa3oBaTeNbHOI MpOorpaMMbl HauaIbHOTO 001ero 00pa3oBaHMUs:

1. nuunocmmublM, BKIIOYAIOUIMM TOTOBHOCTH W CIOCOOHOCTh  OOydYarOUIMXCS K
caMOpa3BUTHIO, C(HOPMUPOBAHHOCTH HMX MOTHUBAllMM K OOYYEHHIO M IO3HAHUIO, IIEHHOCTHO-
CMBICJIOBBIE YCTAHOBKM OOYYAIOLINXCS, OTPAKAIOIINE UX WHAMBUIYAIbHO-JIMYHOCTHBIC TTO3UIUH,
COLIMAJIbHBIE KOMIIETEHIIMH, JIMYHOCTHBIE KayecTBa; C(MOPMHUPOBAHHOCTH OCHOB TIpa)KJIaHCKON
UJEHTUYHOCTH;

2. memanpeomemuvim, BKIOYAIOIIUM OCBOCHHBIE 00YYarOIIUMHUCS YHUBEpCaIbHbIe yueOHbIE
JecTBusl (perynsiTUBHBIC, MMO3HABATEIbHBIC, KOMMYHHKATHBHBIC), 00ECIIEUMBAIONINE OBJIA/ICHUE
KIIFOYEBBIMH KOMIETEHIIMSIMH, COCTABJISIONIMMH OCHOBY YMEHHS YUUTHCSA, U MEXKIPEAMETHBIMU
MOHSTUSIMU,

3. npeomemmHvlM, BKIIOYAIOIIUM OCBOEHHBIE OOYYAIOLIUMUCS B XOJI€ M3y4eHUs y4yeOHOro
npeaMeTa «pu3nueckass KyJbTypay» OINbIT CHeu(UUECKOr Jisd JaHHOW NpPEeIMETHOW o01acTw,
JESTENIbHOCTH M0 TMOJYYEHUIO HOBOTO 3HAHUS, €ro MpeoOpa3oBaHUIO M MPUMEHEHHUIO, a TaKKe
CUCTEMY OCHOBOIOJArarluX 3JIEMEHTOB HAyYHOTO 3HAHMs, JIEKallel B OCHOBE COBPEMEHHOM
HAyYHOU KapTUHBI MUpA.

Ilnanupyemoie nuunocmmusle pe3yiomamal

OcBoenne yuebHOro mpeamera «®dusmueckas KylnbTypa» BHOCUT CYIIECTBEHHBIN BKJIall B
JOCTI)KEHUE JIMYHOCTHBIX Pe3yJIbTATOB HaYaJIbHOTO 001Iero 00pa3oBaHusi, a UMEHHO:

1) bopMupyeT OCHOBBI POCCHICKOM IPayKIAaHCKOM UICHTHYHOCTH, YYBCTBO TOPJIOCTH 32 CBOIO
Ponuny, poccuiickuii Hapoa u ucropuro Poccuu, oco3HaHuE CBOEH 3THUYECKOM M HAIMOHAIBHOMN
MPUHAUISKHOCTH;, (OPMUPYET IIEHHOCTH MHOTOHAIIMOHATIBHOTO POCCHUHCKOTO  0OIecTBa;
Y4acTBYET B CTAHOBJIEHUU I'YMaHUCTHUECKUX U IEMOKPATUYECKUX LIEHHOCTHBIX OPUEHTALUII;

2) GpopMuUpYET LENOCTHBIN, COIIMATIEHO OPUEHTUPOBAHHBIN B3Il HA MUP B €T0 OPraHUuYHOM
€MHCTBE U Pa3HOOOpa3UU MPUPO/IbI, HAPOJOB, KYJIbTYP U PENIUTHIL;

3) dbopmupyeT yBaXHMTEIbHOE OTHOLIEHHE K MHOMY MHEHUIO, UCTOPUU U KYJIbType APYTux
HapoJIOB;

4) cmocoOCTByeT OBIAIEHUIO HadYalbHBIMH HaBBIKAMU aJalTallud B JUHAMHUYHO
M3MEHSIOIIEMCS U Pa3BUBAIOLLEMCS] MUPE;

5) cnocoOcTBYeT MPHUHATHIO M OCBOCHHMIO COLMAIBHOM pOJIM 00ydarolerocs, pa3BUTHIO
MOTHBOB y4€OHO! JNEATENBHOCTH U (POPMUPOBAHUIO IMYHOCTHOTO CMBICIIA YUCHHUS;

6) pa3BUBaEeT CaMOCTOSITEIbHOCTh U JIMYHYIO OTBETCTBEHHOCTh 332 CBOM IOCTYIKH, B TOM
yyclie B MTHPOPMAIIMOHHOMN N1eATeNbHOCTH, HA OCHOBE INPEACTAaBIEHUN O HPAaBCTBEHHBIX HOpMaXx,
COLIMAJIBHOM CIIPaBEeJIMBOCTU U CBOOOIE;

7) bopMupyeT 3cTeTH4YeCKUe MOTPEOHOCTH, IIEHHOCTH U YyBCTBA;

8) pa3BUBaeT STHUYECKUE UYYBCTBA, JOOPOKENATENbHOCTh M 3MOLMOHAIbHO-HPABCTBEHHYIO
OT3BIBUMBOCTbH, IOHUMAHKE U COTIEPEKUBAHUE YYBCTBAM JPYTUX JIIOJIEH;

9) pa3BuUBaeT HaBBIKK COTPYAHHMYECTBA CO B3POCIHBIMH M CBEPCTHUKAMU B Pa3HBIX
COLIMAJIbHBIX CUTYallUsX, YMEHUE HE CO3[aBaTh KOH(DIUKTOB W HAXOJIUTh BBIXOJAbI W3 CHOPHBIX
CUTYaLHi1;

10) ¢popmupyeT ycTaHOBKY Ha 0€30IMMaCHBIN, 3JOPOBBIN 00pa3 KU3HM, HAJTMIHE MOTHUBAIIMH K
TBOPYECKOMY TPYy1y, paboTe Ha pe3yabTar, 0epeKHOMY OTHOILEHHUIO K MaT€PUATbHBIM U JYXOBHBIM
LIEHHOCTSIM.

Ilhanupyemoie memanpedmemmuoie pe3yibmamaol

Uzyuenue yuebHoro npeamera «Dusmueckas KyJabTypa» HWIpaeT 3HAYUTENbHYIO pPOJIb B
JIOCTH>KEHUH MeTanpeIMeTHbIX Pe3yJIbTATOB HaYaJlbHOIO 00pa30BaHMs, TAKUX KaK:

1) oBnameHue CHOCOOHOCTHIO TPUHUMATh M COXPaHATh LEIM M 3a7adyd  y4eOHOM
JESATENIBHOCTH, ITIOMCKA CPEACTB €€ OCYIIECTBICHUS;

2) ocBOEHHUE CITOCOOOB PEIICHHSI POOJIEM TBOPUYECKOTO U TTOMCKOBOTO XapaKTepa;



3) dopmupoBaHUE yMEHHS IIAHUPOBAThH, KOHTPOJIMPOBATH U OILICHUBATh y4eOHbIC AEHCTBUS B
COOTBETCTBUHM C IOCTABJICHHOM 3ajjauell M YCIOBUSAMH €€ pealu3aluy; ONpeAeNaTh Hauboiee
3 PEeKTUBHBIE CITOCOOBI TOCTHKEHUS Pe3yNbTaTa;

4) dbopMHupOBaHKE YMEHHS MMOHUMATh MPUYUHBI yCIIeXa/HeycIexa y9eOHON NeATeTbHOCTH 1
CIIOCOOHOCTH KOHCTPYKTHBHO JI€HCTBOBATH JJa’K€ B CUTYaLUsAX HEYCIIEXA;

5) ocBoeHue HaYaNbHBIX (POPM MMO3HABATEIHLHON U JINYHOCTHOU peduiekcui;

6) HCHOJB30BAHHWE 3HAKOBO-CHMBOJIMYECKHUX CPEIACTB NPEACTABICHUA HHPOPMALUHU IS
CO3aHUs MOJIeTIeH U3y4aeMbIX OOBEKTOB U MPOLECCOB, CXEM PElIeHUs] YYEOHBIX U MPAKTHUECKUX
3a/1ay;

7) aKTUBHOE WCIIOJIb30BAHUE PEYEBBIX CPEICTB U CPEACTB HMHPOPMAIMOHHBIX H
KOMMYHUKAIIMOHHBIX TexHojorui (manee - WKT) pana pemeHuss KOMMYHUKATHUBHBIX U
MO03HABATEJIbHBIX 33]1a4;

8) HCII0JIb30BAaHHME PA3JIMYHBIX CIIOCOOOB MOMUCKA (B CIPABOYHBIX MCTOUYHUKAX M OTKPHITOM
yaeOHOM HWH(MOPMAIMOHHOM TIpocTpaHcTBe cetu HMuTepHer), cOopa, 00pabOTKH, aHaIM3a,
OpraHu3aliy, epeJadn U HHTepIpeTanuy nHHOPMAIMKA B COOTBETCTBHHM ¢ KOMMYHUKATUBHBIMU U
MO3HABATEJILHBIMH 3a/la4aMH ¥ TEXHOJOTUSMHU Y4eOHOTO MpeaAMEeTa; B TOM YHCIIe YMEHUE BBOJIUTH
TEKCT C TOMOIIbIO KJIABUATYPbI, (PUKCUPOBATh (3alMChIBaTh) B HUPPOBOU (GopMe HU3MEpseMble
BEJIMUMHBI U aHAIM3UPOBATh M300pakKeHUs, 3BYKHU, TOTOBUTH CBOE BBICTYIJIEHUE M BBICTYNATh C
ayauo-, BHJEO- U TpapUuecKuM COMPOBOKICHHEM; COONIONATh HOPMBI HH(DOPMAITMOHHON
n30UpPaTeIbHOCTH, STUKH U ITUKETA;

9) oBnazeHue HaBbIKAMU CMBICIOBOI'O YTEHHUS TEKCTOB pA3JIMYHBIX CTHJIEH U KaHPOB B
COOTBETCTBUHU C IIENISIMU U 33J]a4aMi; OCO3HAHHO CTPOHUTH PEUEBOE BHICKA3BIBAHUE B COOTBETCTBUU
C 3a/1a4aMi KOMMYHHKAIIH U COCTABIISATh TEKCTHI B YCTHON M MHCbMEHHOH (hopMmax;

10) oBnaseHue JOTMYECKUMHU JCHCTBHSIMH CpaBHEHHS, aHajiu3a, CHHTEe3a, 0000IeHus,
KJaccu(UKaMyu 1O POJOBHIOBBIM TPU3HAKAM, YCTAHOBICHHS AaHAJOTHMH W NPUYUHHO-
CJIEICTBEHHBIX CBSI3€H, OCTPOCHUS PACCYXK/ICHUHN, OTHECEHHS K U3BECTHBIM MOHATHSIM;

11) roroBHOCTh chymaTh coOeceqHHMKAa W BECTH JAMAJOr; TOTOBHOCTH IIPU3HABaTh
BO3MOXXHOCTh CYIIIECTBOBAHUS Pa3IMYHBIX TOUEK 3PEHUs U MpaBa KaXJI0r0 UMETh CBOIO; M3JaraTh
CBOE MHEHHE U apIr'yMEHTUPOBATh CBOIO TOUKY 3PEHHUS U OLIEHKY COOBITUI;

12) ompenenenue oOmied menu W MyTed ee JOCTHUKEHHs; YMEHHE JOrOBapuBaThCA O
pacripenenieHu (PyHKIIUH W pOJeil B COBMECTHOM JNE€ATENBHOCTH; OCYIIECTBISATh B3aUMHBIN
KOHTPOJIb B COBMECTHOW JESTEIbHOCTH, aJeKBAaTHO OIICHWBAaTh COOCTBEHHOE IIOBEIEHUE U
MOBE/ICHNE OKPYKAIOIINX;

13) TOTOBHOCTH KOHCTPYKTHBHO pa3peuiarb KOH(IUKTHI MOCPEACTBOM ydyeTa HHTEPECOB
CTOPOH U COTPYJHUYECTBA;

14) oBnafieHre HaYaJIbHBIMU CBEIEHUSIMH O CYIIIHOCTU M OCOOEHHOCTAX 0OBEKTOB, ITPOLIECCOB
U SIBJICHUN NEeWCTBUTENBHOCTH (IPUPOJHBIX, COLMANIbHBIX, KYJIbTYpPHBIX, TEXHHUUYECKUX U Jp.) B
COOTBETCTBHUM C COJIEpKaHNEM yueOHoro npeamera «Dusnueckas KyiabTypay;

15) oBnageHue 0a30BBIMH MPEAMETHBIMU U MEXKIPEIMETHBIMHU MOHATUSIMH, OTPAXKAIOIIUMU
CYIIECTBEHHBIE CBSI3U M OTHOILIEHHS MEXy 00BEKTaMM U MPOLIECCAMU;

16) ymenue pabGoTtarb B MaTepuaibHOW M HH(OPMALKMOHHOW cpele HayaJIbHOIO OOIIEro
o0Opa3oBaHus (B TOM yHcie ¢ Y4eOHBIMH MOJEISIMHU) B COOTBETCTBUHU C COZAEP)KaHUEM YUeOHOTO
npeaMera «®dusnueckas KyJabTypa»; GOpMHUPOBAHME HAYAIBHOIO YPOBHS KYJIbTYPHI MOJIb30BaHUS
CJIOBapsIMU B CUCTEME YHUBEPCAJIbHBIX YUEOHBIX JEHCTBHA.

Ilpeomemnuie pezyrovmameul yueonoz2o npeomema « PDuzuueckan Kyaomypay:

[Tnanupyemble MpeaMeTHbIE pe3yibTaThl, MPUBOJATCS B ABYX OJIOKAaX K KaXAOMY pasJery
yueOHOI mporpaMMbl. OHU OPHEHTHUPYIOT B TOM, KaKOH YpPOBEHb OCBOEHHS OIOPHOI0 y4eOHOTo
MaTepuaia 0)XKMJIaeTCs OT BBIITYCKHUKOB.

[lepBbiii 650k «BpImyckHuK HayuuTcs». KpurepusmMu oTOOpa IaHHBIX Ppe3ylbTaTOB
CIIy’)KaT: WX 3HAYMMOCTh [UIS pEIIeHUS OCHOBHBIX 3a7ay oOpa3oBaHUS HA JaHHOM YpPOBHE,
HEOOXOIUMOCTh JJIsi TOCJIEAYIOIEro OOy4YeHHus, a TakKe MOTEHIHalbHAs BO3MOXHOCTh UX
JOCTHXKEHUSI OOJBIIMHCTBOM O0yYaloImuxcs, Kak MHUHUMYM, Ha YPOBHE, XapaKTepHU3YIOIIeM
UCIIOJTHUTENIbCKYI0O  KOMIIETEHTHOCTh oOOydaromuxcsi. WHpIMH  cioBaMu, B 3Ty Tpymniy
BKJIIOYAETCS TaKas CUCTeMa 3HAHWM U Y4eOHBIX AeHCTBUH, KOTOpPas, BO-NEPBbIX, MPUHLUIINAIBHO
HeoOxoIuMa JJisl yCIEUIHOro OOy4YeHMs] B HayaJbHOM M OCHOBHOM WIKOJIE M, BO-BTOPBIX, MpHU
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HAJIMYUU CTICHUAILHON 1IeJICHANIPABICHHON pabOoThl yYUTENsI MOKET OBITh OCBOEHA MOJIABIISIONIUM
OOJIBLIIIMHCTBOM JIETEM.

JlocTnkeHne IUIaHUPYEMBIX PE3YJIbTaTOB ATOW I'PYNIbI BBIHOCUTCS Ha UTOTOBYIO OLIEHKY,
KOTOpasi MOJXKET OCYIIECTBIATBCS KakK B XOJE OCBOCHHUSA JAHHOM INPOrpamMMbl IIOCPEACTBOM
HAKOIMUTEJIbHOW CHUCTEMBbl OLIEHKH (Hampumep, MOpTdens AOCTIKEHHId), TaK U IO HUTOraM ee
OCBOEHUS (C MOMOIIBI0 UTOrOBOH paboThl). OLleHKa OCBOCHMsI OIIOPHOrO0 MaTepHala Ha YpOBHE,
XapaKTePU3YIOIIEM HCIIOJHUTEIBCKYI0O KOMIETEHTHOCTh OOYYaromMXCs, BEAETCA C IOMOIIBIO
3aJaHuil 0a30BOro ypoBHS, a Ha YpPOBHE JEHCTBUH, COOTBETCTBYIOLIUX 30HE OiMKaiIIero
pa3BUTHS, — C IIOMOIIbIO 33JaHMI  IOBBIIIEHHOTO YPOBHA. YCHEIIHOE BBINOJIHEHHE
oOyyaromiuMucsl  3aJaHuil  0a30BOro ypOBHS CIYXHUT €JUHCTBEHHBIM OCHOBAHUEM IS
MOJIOKHUTEIHHOTO PEIIEHHUS BOIIPOCA O BOZMOXKHOCTH TIepexo0/ia Ha CIEAYIOUIH YPOBEHb 00yUYEeHHUS.

Ilenn, XxapakTepU3ymOIIMe CUCTEMY y4eOHBIX JCHCTBHU B OTHOIICHUW 3HAHWH, YMCHHH,
HABBIKOB, pACHIMPAIOMIMX ¢ YDIYOJSIOIIMX OMOPHYK CHCTEMY WM BBICTYMAIOUIMX —Kak
IPONEIEBTUKA JUId JAJbHEHMINEr0 W3Yy4eHUs JaHHOro npexaMera. llmaHupyemble pesynbTathl,
OIMCBHIBAIOLME YKA3aHHYIO TpYIIy LEeJaed, NpuBOAiITCS B Ol0KaX «BBIMYCKHMK TOJYYUT
BO3MOKHOCTh HAYYHMTBCS» K KaXJIOMY paszeiay MporpaMMbl y4eOHOro mpeamera «pusnueckas
KYJIbTYPa» U BBIIEISIOTCS KYpCUBOM. YPOBEHb JOCTUKEHHM, COOTBETCTBYIOLIUN MIAHUPYEMBIM
pe3ynbTaTam 3TOU I'PYIIIbI, MOTYT HPOJEMOHCTPUPOBATh TOJBKO OTAENIbHbIE OO0yuarouuecs,
uMerone 0Oosiee BBICOKHI ypOBEHb MOTHBALIMM M CIIOCOOHOCTEH. B mMmoBceaHEBHOW mpakTHKe
o0y4eHus 3Ta Ipynmna 1eneil He oTpadaThiBaeTCs CO BCEMHU 0€3 MCKIIOUEHHs O0YYaroIIMMUCS KaK B
CHJTY TIOBBIIIEHHOW CJIOKHOCTH Y4eOHBIX IEUCTBHU IJIsI 00YJaIOUIMXCsl, TAK U B CHJTY TIOBBIIICHHON
CJIO)KHOCTH Y4eOHOro Marepuajia /Wi ero MporeJeBTHYECKOro XapakTepa Ha JaHHOM YpPOBHE
oOyuenus. OmeHKa MOCTIKEHHUS JTHUX IIeJiel BeAeTCs INPEUMYIIECTBEHHO B XOJ€ MPOIEIyp,
JIONYCKAIOIIMX TPEIOCTaBICHUEe U MCHOJIb30BAaHUE MHCKIIOUUTENBHO HENepCOHUPHUIMPOBAHHON
uHpopmanuy. YacTUYHO 3alaHMs, OPUEHTHUPOBAHHBIE HAa OLEHKY JOCTHXKEHHS 3TOW TIPYIIIbI
IIJIAHUPYEMBIX PE3YyJIbTAaTOB, MOTYT BKJIIOUAThCs B MAaTEPUAIIbl UTOTOBOTO KOHTPOJIS.

OCHOBHBIE LE€IM TaKOro BKJIIOUEHHUS — IPENOCTABUTh BO3MOXKHOCTH OOy4YarOLUIUMCS
IPOJIEMOHCTPUPOBATh OBJaJeHHE Oosiee BBICOKUMH (IO CpaBHEHHIO € 0a30BbIM) YPOBHSAMHU
JOCTHKEHUI W BBIABUTH JUHAMHMKY POCTAa YUCJICHHOCTH TPYIIbl HauboJiee IMOArOTOBIEHHBIX
oOyyaromuxcs. [Ipu 3TOM HeBBIOJHEHHE OOYUAIOIIMMHUCS 3alaHUM, C IOMOIIBIO KOTOPBIX
BEJIETCSl OIIEHKa JIOCTWKEHHUS IUIAHHPYEMBIX pe3yJbTaTOB 3TOM TpyNIbl, HE SBIsAETCA
OpensATCTBUEM Ul Tepexoja Ha CIeAyIoUMi ypoBeHb oOydeHus. B psange cioyuaeB yder
JOCTUKEHUS TUIAaHUPYEMBIX PE3yJbTaTOB 3TOM TPYIIBI EeCO00pa3HO BECTU B XOJI€ TEKYILEro U
IPOMEXYTOUHOTO OLIEHUBAHMs, a TIOJyYeHHbIE pe3yJbTaThl (PUKCHUPOBATH IOCPEICTBOM
HAKOIUTEJIbHON CUCTEMBI OLIEHKHU (Harpumep, B GopMe nopTdesnis JOCTHKEHUN) U YUUTHIBATh NPU
OIPEEIIEHUN UTOIOBOM OLIEHKH.

[TonoGHast CTpyKTypa IpeACTaBICHUS IIJIAHUPYEMBIX PE3yJIbTaTOB MOIYEpPKUBAET TOT (PakKT,
4YTO MpH OpraHu3anuu o0pa3oBaTeNbHON JEATENbHOCTH, HANpaBICHHOW Ha pealu3aluio U
JOCTHKEHUE TJIAHUPYEMBIX Ppe3yJbTaTOB, TPeOyeTcs HCIOJIb30BAaHUWE TAaKUX I€Jaroru4ecKux
TEXHOJIOTHM, KOTOpble OCHOBaHbI Ha Au(depeHHUanuu TPeOOBAHMHA K IMOATOTOBKE
o0ydJaronuxcs.

ITpu wm3ydenunn kypca «Pusmdeckas KylabTypa» IOCTHTAKOTCA CIEAYIOUIME INpeIMeTHbIe
pe3yJbTaThl:

1) chopMHPOBaHHOCTD MEPBOHAYANBHBIX MPEJICTABICHUN O 3HAaUeHUN (U3NUECKOMN KYIbTYpPbI
JUISL YKpeIUIEHUsl 37J0pOBbsl ueloBeKa ((U3MYECKOTo, COIHAIbHOTO M ICUXOJOTHMYECKOro), O ee
MO3UTHBHOM BIIMSHUM Ha pa3BUTHE YeJoBeKa ((hu3nyeckoe, MHTEIUIEKTyaJbHOE, IMOIMOHAILHOE,
COLIMATIbHOE), O (U3NYECKOW KyIbType U 3/I0pOBb€ Kak (haKTopax yCIemHOW y4eObl U
COLIMAIN3aluy;

2) BIaJeHHE YMEHHUSIMU OpPraHU30BBIBATH 3J0POBbECOEPEraroIyl0 JKHU3HEIEATEIbHOCTh
(pexuM JIHS, YTPEHHSIS 3aps/Ka, 03J0POBUTENIbHBIE MEPOIIPHUSTHS, TIOJABHKHBIE UTPHI U T. [1.);

3) dopmupoBaHue HaBBIKA CHCTEMAaTHYECKOTO HAOMIOJACHUSA 3a CBOUM (DU3UYECKUM
COCTOSIHUEM, BEJIMYMHON (U3NYECKUX HArpy3oK, JaHHBIX MOHHUTOpPUHIA 370pOBBs (POCT, Macca
Tela W JAp.), IOKa3aTeledl pa3BUTUS OCHOBHBIX (U3WYECKUX KadyecTB (CUJbl, OBICTPOTHI,
BBIHOCIIUBOCTH, KOOPJIUHALIMU, THOKOCTH), B TOM YHCJI€ IMOATOTOBKA K BBHIMOJIHEHUIO HOPMAaTHUBOB
Bcepoccutickoro Gpu3KkyabTypHO-CIIOPTUBHOTO KoMmIuIekca «"oToB k Tpyay u obopone» (I'TO).



B pesynbrare oOyueHuss oOydaromiuecs Ha YpPOBHE HadalbHOro O0IIero oOpazoBaHUs
HAYHYT MOHMMATh 3HA4YCHHE 3aHATUNH (QU3NYECKOW KYIbTYpOHl Ui YKpEeIUICHUs 310pOBbS,
bu3nuecKoro pa3BuTHs, (PU3MUECKON OATOTOBICHHOCTH U TPYIOBOU EATEIHHOCTH.

3HaHus 0 PU3HYeCKOll KyJIbTYype

BbINnyCKHUK HAYYHMTCS:

— OPHUEHTHPOBATHCS B MOHATUIX «(U3HUECKAs KYJIbTYpa», «PEKUM IHS»; XapaKTepU30BaTh
Ha3HAYCHHE YTPEHHEH 3apsaku, (QU3KYIbTMUHYTOK W (U3KYJIbTHAY3, YPOKOB (U3UUYECKOU
KYJIbTYpPBI, 3aKaJIUBAHUSI, IPOTYJIOK HA CBEXKEM BO3IyXE, MOJBUKHBIX UTP, 3aHATUN CHOPTOM IS
YKPETUICHUS 3/IOPOBBSI, PA3BUTHS OCHOBHBIX (PH3UYECCKUX KAYECTB;

— PpacKpbIBaTh Ha MpPUMeEpax MOJIOKUTEIbHOE BIUSHUE 3aHATHH (U3MUECKOM KyIbTypol Ha
YCIIEIIHOE BBIMOJHEHHE YU4eOHON M TPYAOBOH AEATENBbHOCTH, YKPEIJICHUE 3J0OPOBBS U Pa3BUTHE
bu3NYECKUX KauecTB;

— OPHUCHTHPOBATHCS B TMOHATHH «(DU3MUECKasl MOJITOTOBKA»: XapaKTepPH30BaTh OCHOBHBIC
¢duzmveckue KadectBa (Cuiry, OBICTpPOTY, BBIHOCIMBOCTh, paBHOBECHE, THOKOCTh) U
JEMOHCTPHUPOBATh PU3NYCCKUE YIPAKHEHUS, HAPABICHHBIE HA UX PA3BUTHE;

— XapakTepHu30BaTh CIOCOOBI OE€30MaCHOTO MOBEACHHS Ha ypoKax (PU3UYECKOU KYIbTYphI U
OpPraHU30BBIBATh MECTA 3aHATUH (PU3NUYECKUMH YNPAXKHEHUSIMH U MOJBMKHBIMH UTpaMu (Kak B
MOMEILEHUSX, TAK U Ha OTKPBITOM BO3]1yXe).

BbINyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTH HAYYUTHCS:

— BLIABNAMb  CBA3b  3AHAMUL  (Qu3UuecKou KyIbmypou ¢ mpyoosou U 0OOPOHHOU
0esmenbHOCMbIO;

— Xapaxkmepu3o6ams poJib U 3HAUEHUEe PeHCUMA OHSL 8 COXPAHEHUU U YKPenjieHUuu 300p08bsl;
NIAHUPOBAMb U KOPPEKMUPOBAMb DEHCUM OHA C Y4emom ceoeu Y4eOHOU U BHEeUKOIbHOU
OdesimenbHOCMU, NoOKA3amesell c8oe2o0 300p08bs, (uU3UYecKo2o pazeumus U Quauueckou
NnO020MOBIEHHOCTU.

Cnoco0b! pu3KyIbTYPHOM AEATEJIBLHOCTH

BbINnyCKHUK HAYYHTCS:

— OoTOMpaTh YHpPaXHEHHUS i1 KOMIUIEKCOB YTpEHHEH 3apaaku u (U3KYIbTMHHYTOK U
BBITIOJHSATH UX B COOTBETCTBUH C U3YYCHHBIMU TPABHUIIAMH;

— OpraHM30BBIBATh U MPOBOAUTH MOJBUKHBIC UTPBI H MIPOCTEHIINE COPEBHOBAHUS BO BpeMs
OTIBIXa Ha OTKPHITOM BO3JyXe M B IOMEIIEHHH (CIIOPTHBHOM 3alie M MeCTaxX peKpeary),
coOroaaTh MpaBuiia B3aUMOJICHCTBHS C UTPOKAMU;

— U3MEpATHh TMOKa3zaTenu (PU3MUECKOro pa3BUTHS (POCT M Macca Tena) U (PU3MYECKOU
MOATOTOBIICHHOCTH (CWia, OBICTPOTA, BBHIHOCIWBOCTH, paBHOBECHE, THOKOCTh) C TOMOIIBIO
TECTOBBIX YINPAXKHEHMI; BECTU CUCTEMaTUYECKHE HAOI0IeHUs 3a JMHAMUKON NTOKa3aTeNen.

BbINyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTH HAYYUTHCSH:

— gecmu mempaodvb no Quauueckou Kyibmype C 3anUcCIMU pPedCUMa OHs, KOMNIEKCO8
VMpeHHell  2UMHACMUKY,  (QUSKYIbMMUHYMOK,  00Wepa3eusarnwux  YAPajscHeHuti 0
UHOUBUOYANILHLIX 3AHAMULL, Pe3yIbmamos HAON00eHUll 3a OUHAMUKOU OCHOBHBIX NOKazameel
Qusuueckoeo pazgumus u QuzuLecKol N0O20MoGIeHHOCHU;

— yYeneHanpasieHHo omoupams uaudecKue YnpaicHeHus Oas UHOUBUOYATbHBIX 3aAHAMUL NO
pazeumuro usuUuecKux Kauecms,

— BLINOIHAMb NpOCMeliue Npuemvl OKA3aHUs 008pAYEOHOl NOMOWU NpU Mpasmax u
yuubax.

Du3nyecKoe COBEPIICHCTBOBAHUE

BbInyCKHUK HAYYMTCS:

— BBINOJHATH YIPAXKHEHUS 110 KOPPEKIHMH U MPOQHUIAKTHKE HAPYIICHHS 3PCHHS U OCAHKH,
VOpaKHEHUsS] Ha pa3BUTHE (PU3UYECKUX KAueCTB (CHUIIBI, OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTH, TMOKOCTH,
paBHOBECHS); OIICHUBATh BEIMYMHY HArpy3Kd IO YacTOTE IMyjihca (C TMOMOIIBIO CHEIHATHHOU
TaOJIHIIBI);

— BBINOJIHIATH OPTraHU3YIOIIAE CTPOCBBIC KOMAH/Ibl U TIPUEMBI,

— BBINOJIHATH aKpoOAaTHYECKUE YIpaKHEHUS (KyBBIPKH, CTOWKHU, TIEPEKaTh);

— BBINOJHAT, TUMHACTHYCCKHE YIPAXKHCHHS Ha CIOPTUBHBIX CHapsjmax (MepeKiiaauHa,
TUMHACTHYECKOe OPEBHO);



— BBINOJIHATH JIETKOATIETHUECKUE YIpaKHeHUsS (Oer, MPbDKKH, METaHUS U OpPOCKH Msuei
pa3HOro Beca 1 00beMa);

— BBIIOJIHATH WTPOBBIE JCWCTBUS W YIOPAKHEHUS W3 TOABHKHBIX WTP Pa3sHOU
(GYHKIMOHATHHOIN HAIIPABICHHOCTH.

BbINyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTH HAYYHUTHCH:

—  COXpausAms NPABUILHYIO OCAHKY, ONMUMATbHOE MENOCI0NCEHUE,

—  BBINOIHAMb ICMEMUYECKU KPACUBO SUMHACIUYECKUe U aKpobamuyeckue KoMOUHayuu,

— uepams 6 backemoo, hymoon u 601etb01 no YynpouweHHbIM NPABULAM;

—  GbINOJIHAMb MECMO8ble HOPMAMUBLL NO PUULECKOU NOO20MOBKe,

— NOJYYUm npeocmasieHue 0 cnocooax niaeaHus;

—  BbINOIHAMb NEPEOBUNCEHUSL HA TILIHCAX.

2. Conep:xanme yueOHOro npeamera «@usnuyeckas KyJbTypa»
3HaHus 0 PU3HYECKOl KyJIbTYype
Ouznyeckass KyiabTypa. Dusnmdeckas KyabTypa Kak cCHUCTEMa pa3sHOOOpasHbIX (GopM 3aHITHIA
(GU3NYECKUMU YIPAXKHEHUAMH 110 YKPEIJICHUIO 3/10pOBbs YelloBeka. Xo/b0a, Oer,
NpPBDKKH, J1a3aHbe, MOJI3aHue, Xonap0a Ha JybDKax. [IpaBuna mpenynpexiaeHus TpaBMaTH3Ma BO
BpeMs 3aHATUH (PU3NYECKMMM YIPAXKHEHUSMHU: OpPraHu3als MeCT 3aHATUH, Moadop OAEXkIbl,
o0yBu W wuHBeHTaps. W3 wucropuu ¢usmyeckoil KynbTypel. VMcropusi pa3BuTHs (U3HIECKOH
KYJBTYpbl M NEpPBbIX cOopeBHOBaHMH. OcobeHHOCTH (pu3HuecKol KyabTypbl pa3HbIX HapoaoB. Ee
CBSI3b C TMPHPOJIHBIMHU, TeOrpadUIEeCKUMU OCOOCHHOCTSAMH, TPAAMLIUSAMH M OOBIYasiMHA HapoOa.
CBs13b (pU3HUECKON KYJIBTYPBI C TPYAOBOM U BOGHHOU J€STEIbHOCTBIO.
Ousnueckue ynpakHeHus. Puzndeckue ynpakHEHUs, UX BIMSHHE HAa (U3UUECKOE PA3BUTHE U
pasBuTHe (uznyeckux KadecTB. dusnyeckas MOATOTOBKA M €€ CBSI3b C PAa3BUTHEM OCHOBHBIX
¢u3nUeCKUX KadyecTB. XapaKTEPUCTHKA OCHOBHBIX (DU3UYECKHUX KA4eCTB: CHIIBI, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIMBOCTH, TMOKOCTH U paBHOBecus. PuU3MuecKas Harpyska M ee BIUSHHE Ha IOBBILICHHUE
Cnoco0b1 pu3KyIbTYPHOM AeATEJIbHOCTH
CamocrositeibHble  3aHsaATHs. CocTaBicHME peXuma JHA. BbIlIOJIHEHHME  IPOCTEHIINX
3aKaMBAIOIINX TPOIETYP, KOMILIEKCOB YIPAXHEHUN Ui (OPMHUPOBAHUS MPABUIBHON OCAaHKU M
pasBUTHSL  MBILIL  TYJIOBHUINA, pPa3BUTHS OCHOBHBIX (DM3MUECKUX KAyecTB; IPOBEICHUE
03/I0POBUTEIIBHBIX 3aHATHI B pe:KUMe THS (YTPEHHSS 3apsiika, GU3KYIbTMHHYTKH).
CaMocrosiTeibHbIe  Ha0awoaeHuss 33 (QU3MYECKMM  pa3BUTHeM U (u3nyeckon
MOJrOTOBJICHHOCThIO. V3MepeHne MJIMHBI U Macchl Teja, MoKa3aTesled OCaHKU M (PU3MUYECKUX
KadyecTB. M3MepeHue 4acTOTBI CEpJEUHBIX COKpAlleHHH BO BpeMs BBINOJIHEHUS (U3NYECKUX
YIPa)KHEHUH.
CamocrosTenbHble Urpbl M pa3BieueHHs. OpraHuzalus M IpOBEACHUE NOJBIKHBIX UIp (Ha
CHOPTUBHBIX IUIOMIAJIKAaX U B CIIOPTUBHBIX 3aj1aX).
Pusnyeckoe CoBepIIeHCTBOBaHNEe OU3KYIBTYPHOO3J0POBUTEIbHAS AEATEIBHOCTD.
Kommuiekcsl Qu3ndeckux yrpakHEHUW JUIsl yTpeHHeW 3apsaku, (QU3KyJIbTMUHYTOK, 3aHATHH IO
npopWIakTUKE M KOPPEKIMH HapylleHud ocaHku. KoMIekcwl ymnpakHeHUHl Ha pa3BUTHE
(bu3NYECKUX KAUYECTB.
KoMmmuiekcsl IbIXaTeNbHBIX YyHNpaKHEHHH. I'mMHacTuka misa ria3. CHOpTUBHOO3I0POBUTENIBHAS
JeSITENIbHOCTD
I'mmHacTnka ¢ ocHoBamu akpoOarmku. OpraHusyroommue KomaHabl M npuemsl. CTpoeBble
JEICTBUS B ILIEPEHre M KOJIOHHE; BBHIIOJHEHUE CTPOEBBIX KOMaH. AKpOOaTHUECKHUE YIPaKHEHHUS.
Y1opsl; cenbl; ypaXHEHHsI B TPYIIIMPOBKE; NEPEKAThl; CTOMKA Ha JIONATKaX; KyBBIPKU BIIEPEA U
Ha3aJl; THUMHACTUYECKHI MOCT.
Axpobatnueckne komOuHanmu. [Ipumep: 1) MocT U3 MOJOXKEHMS JieXkKa Ha CIHUHE, OMYCTUTHCS B
HCXOJIHOE TIOJIOKEHHE, MEPEBOPOT B MOJOKEHHE JIEKA HA KUBOTE, NMPBDKOK C OMOPOM HAa PYKH B
YIOp NPHUCEB; 2) KYBBIPOK BIIEPE] B YIIOp IIPUCEB, KYBBIPOK Ha3aJl B YIOp MPUCEB, U3 YIIOpa IIPUCEB
KYBBIPOK Ha3aJl O yHopa Ha KOJIEHSX C OMOpPOW Ha pPYyKH, NMPBDKKOM IEpeXoJ]] B yIOp IPUCEB,
KYBBIPOK BIIEPE.
OnopHBIi NPBDKOK: € pazdera yepe3 rHMHACTUYECKOT0 Ko3Ja.
['mMHacTHYECKUE yNpaKHEHUs pUKJIagHOro Xapakrtepa. IIpsbkkn co ckakankoi. Ilepensuxenue
[0 TUMHACTUYECKOM cTeHKe. IIpeomoneHue mmosockl NMPEnsTCTBHM C JJEMEHTAaMH JIa3aHbsi M
nepese3anus, IePenoI3aHns, NEPEeIBUKEHUE 110 HAKIIOHHOW TMMHACTHYECKOM CKaMeMKe.



Jlerkasi arneruka. beroBble yHmpaXHEHHs: C BBICOKMM IIOJHMMaHUEM Oelpa, MPBDKKaMU H C
YCKOPEHHEM, C H3MEHSIOIIMMCSA HAIPABJICHUEM JBW)KCHUSA, U3 PAa3HBIX HMCXONHBIX IIOJIOXKCHHM;
[TpbIKKOBBIE YIIpa)KHEHUS: HA OJHOM HOTE M ABYX HOTaX HAa MECTE U C NPOJABIKEHUEM; B JUIMHY U
BBICOTY; CIIPBITUBAHUE U 3aIPBITHBAHHUE.

Bpocku: 6ompmoro msya (1 Kr) Ha JaIBHOCTH Pa3HBIMH CIIOCOOAMH.

Metanue: Maaoro Ma4a B BEpTUKAIBHYIO LI€JIb U HA JAJIBHOCTD.

JIbpxHbIE TOHKU. [lepenBrkeHNE HA JIbIXKaX; IOBOPOTHI; CIIYCKH; ITOJEMBI; TOPMOXKEHHE.
OJeMeHThl BHJIOB CIIOpTa MOTYT OBITh 3aMEHEHbl Ha JPyrue ¢ Y4eTOM HalIU4yMs MaTepHalbHO
TEXHUYECKOH 0a3bl B 0011e00pa30BaTeIbHON OpraHU3alri, a Tak e KIMMaTo-reorpaduieckux u
PETrMOHANIBHBIX 0COOEHHOCTEH.

IMonBu:KHBIE W CHOPTHBHbIe MIrpbl. Ha Mmarepmane THMHAacCTUKM C OCHOBaMH aKpOOATHKH:
UTPOBBIC 33JaHMs C UCIIOJIB30BAHMEM CTPOCBBIX YIPAXXHEHWH, yNPa)KHCHUH Ha BHUMAHHE, CHILY,
JIOBKOCTh M KoOopauHanuio. Ha maTepumane Jerkoil aTieTUKd: HPbDKKU, Oer, METaHUs U OpOCKH;
YIPaXHEHUS Ha

KOOP/MHAIINIO, BBIHOCIUBOCTh U ObIcTpoTy. Ha marepuarne nbDKHOM MOATOTOBKH: 3cTadeThl B
NIEPEBIKECHUH Ha JIbDKAX, YIIPA)KHEHUS HA BBIHOCIMBOCTh M KOOPANHALUIO.

Ha wmarepuane crnoptuBHbix urp: ®yr0oi: ynap mo HEMOABIKHOMY M KaTSAMIEMYCS MS4Y;
OCTaHOBKa Ms4a; BEJICHUE Ms14a; IIOJBI)KHBIE UTPBI HA MaTepuaiie Gpyroona.

backer0oi: cnenuanbHble NEpeABIKEHUsS 0e€3 Msva; BEACHHME MA4Ya; OpPOCKM MsS4a B KOP3HUHY;
IOJIBM)KHBIE UTPBI HA MaTepuane 6ackerdona.

Bozeiibon: noadpaceiBaHre Ms4a; Mojada Ms4a; IpUeM M Iepejada Msua; MOJBUKHBIE UIPbl Ha
marepuaie Bosnei6ona. IlogBrkHbIe UTPBI Pa3HBIX HAPOJOB.

Oo0wmepa3zsuBaomue ynpaxuenusi Ha matepuasie rHtMHACTHKH ¢ OCHOBAMH aKPOOaTHKH
Pa3zButue ruOKOCTH: IIMPOKHE CTOMKM Ha HOrax; XoJp0a ¢ BKJIIOUYEHHEM IIUPOKOro Iara,
IyOOKHMX BBINAJOB, B IPHUCENE, CO B3MaXxOM HOraMH; HAKJIOHBI BIIEpell, Ha3ad, B CTOPOHY B
CTOMKax Ha HOTax, B C€Aax; BBIIAAbI U IOJIyILIIAraTbl HA MECTE; «BBIKPYTBI» C TMMHACTUYECKOU
IIAJIKOM, CKaKaJIKOM; BBICOKHE B3MaxH II00YEPEIHO U MONEPEMEHHO IIPAaBOM U JIEBOW HOT'OM, CTOS Y
IMMHACTHUYECKOW CTEHKH U IPU MEPEBIKEHUSAX; KOMIUIEKChl YIPaXHEHUH, BKJIIoYarolye B cels
MaKCHUMajbHOE CTHOaHWe W TpornOaHue TyJIOBUINA (B CTOWKAX M celax); WHIWBUAYaJIbHBIC
KOMILJIEKCBI IO Pa3BUTHIO THOKOCTH.

Pa3utre KOOpAMHALMM: MPOU3BOJIBHOE IMPEOJOJIEHUE IMPOCTBIX IMPEMATCTBUM; NEPEIBHKEHHUE C
pPE3KO HM3MEHSIOUIMMCS HalpaBlIeHMEM UM OCTaHOBKaMHM B 3aJaHHOM 1mo3e; Xoapba 1o
TUMHACTUYECKON CKaMelKe, HM3KOMY TMMHAcCTHYE€CKOMY OpEBHY C MEHSIOIIMMCA TEMIIOM H
JUIMHOM 111ara, [IOBOPOTaMH U NPUCENAHNUAMHU; BOCIIPOM3BEICHUE 3aJaHHON UTPOBOW TO3BI; UTPHI HA
NEepeKIIoUeHNEe BHUMAHUA, Ha pacciaabieHue MBI pyK, HOT, TYJOBUINA (B MOJOXEHHUSIX CTOS U
Jexa, Cuzsd); SJKOHINIMPOBAaHWME MaJbIMU IIpEIMETaMH; IPEOJOJEHUE TOJO0C MPENsATCTBUM,
BKJIfOUarolee B ce0s BUCHI, YIOPBL, IPOCTbIE MPBDKKHU, IMepene3aHhe uepe3 TOpKy MaroB;
KOMIUIEKCBHI YNPaXHEHUM HAa KOOPAMHALMIO C ACUMMETPUYECKMMH U IOCJIEN0BATEIbHBIMU
JIBUKEHUSIMH pyKaMU U HOTaMU; PaBHOBECHE THUIIA «JIaCTOYKa» Ha LIMPOKOH ormope ¢ (puxcarueit
paBHOBECHSI;, YNPa)KHEHHs Ha IEPEKIIOYEHHE BHUMAHUS W KOHTPOJSA C OJHMX 3BEHBEB TEJla HA
Jpyrue; yrnpakKHEHHs Ha pacciiablieHue OTAEIbHBIX MBIIIEYHBIX TPYII; MEPEIBUKEHHUE IIaroM,
6eroM, MpeDKKaMH B pa3HbIX HAIPABJICHUAX 110 HAMEUEHHBIM OPHEHTUPAM U 110 CUTHATY.
®opmMupoBaHUE OCaHKHU: X0/1b0a Ha HOCKax, C MPeIMETaMH Ha roJIOBE, C 3a/IaHHON OCaHKO; BUJIbI
CTHJIM30BAaHHOM XOJBOBI MOJ MY3BIKY; KOMIUJIEKCHl KOPPUTHUPYIOIIMX YIPAKHEHUH Ha KOHTPOJIb
OIyIIEHUN (B IOCTAaHOBKE TOJIOBBI, IIJI€Y, IMO3BOHOYHOIO CTOJ0A), HA KOHTPOJb OCAHKU B
JBUKEHUM, TOJIOKEHUW Tela U €ro 3BEHbEB CTOS, CUAS, JIEKa; KOMIUIEKCHl YHNPa)KHEHUH Ui
YKPEIUJIEHUS MBIIIEYHOTO KOpPCETa.

Pa3BuTue CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH: TUHAMUYECKHE YIPAXXHEHUS C MEPEMEHON OMOpbl HAa PYKU U
HOTH, Ha JIOKAJbHOE Pa3BUTHE MBIIII] TYJIOBUIIA C UCIIOJIB30BAHUEM BECA TENA U JOMOJIHUTEIBHBIX
oTArouieHnil (HabuBHble MAuM 10 1 kr, rantenu a0 100 r, ruMHacTUYeCKUE MANKH U OYNaBbl),
KOMIUIEKCHI YIIPaXHEHUH C MOCTENEHHBIM BKJIIOYEHHEM B pabOTy OCHOBHBIX MBIIIEUHBIX T'PYII U
YBEJIUYMBAIOLINMCS OTATOIICHUEM; Jla3aHbe C JIOTOJHUTENBHBIM OTATOLICHHEM Ha mosice (1o
TMMHACTUYECKON CTEHKE M HAKJIOHHOW T'MMHACTUYECKOW CKaMEWKE B yIOpE HA KOJICHSX U B yIOpE
IPUCEB); TIepesie3aHue U NepenpbiruBaHie Yyepe3 MPEMsITCTBUS ¢ ONOPON HA PYKH; MOJATATUBAHUE B
BHCE CTOS M JIEkKA; OT)KMMaHUE JieKa C OMOpPOM Ha TMMHACTHYECKYH0 CKaMEHKy; NPBIKKOBBIE
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YIOPaXHEHUs] ¢ IPEIMETOM B PyKax (C IPOABMIKEHHMEM BIIEpE] ITOOUYEPETHO HA MPaBOM U JIEBOU
HOTEe, HA MECTE BBEPX U BBEpX C MOBOPOTAMHU BIIPABO M BJIEBO), MPBIKKU BBEPX-BIEPE] TOTUKOM
OJIHOW HOTOM U ABYMsI HOTaMU O TMMHACTUYECKUI MOCTHK; IIEPEHOCKA ITapTHEPA B I1apax.
Ha martepuaJie j1erkoi aTjieTHKH
PazButne koopauHanuu: Oer ¢ W3MEHSIOMMMCS HampaBJICHHEM [0 OTPAaHMYCHHOH OImope;
npoberanue KOPOTKUX OTPE3KOB M3 Pa3HBIX MCXOIHBIX MOJIOKEHUMN; MPBDKKH Yepe3 CKaKalKy Ha
MECTE Ha OJIHOM HOT'€ U JABYX HOr'aX OOYEPEIHO.
Pa3BuTre OBICTPOTHI: MOBTOPHOE BBHIMOJHEHHE OETOBBIX YIPAXKHEHHUH C MAKCUMAaJIbHOM CKOPOCTHIO
C BBICOKOTO CTapTa, M3 pa3HBIX MCXOAHBIX IIOJOKEHUH; YENHOUHBIA Oer; Oer ¢ TOpKH B
MaKCUMaJIbHOM TEMIIE; YCKOPEHUE U3 Pa3HbIX UCXOJHBIX UCXOJHBIX MOJ0KEHHI, C TOBOPOTAMH.
Pa3BuTue BBIHOCIMBOCTH: pAaBHOMEPHBI Oer B pEeXUME YMEPEHHOH HWHTEHCHUBHOCTH,
yepeayoIuics ¢ Xoap0oi, ¢ 0eroM B pexuMe OOJbIION WHTEHCUBHOCTH, C YCKOPEHUSMU;
MOBTOPHBIA O€r ¢ MaKCHMMalbHOH CKOPOCThIO Ha JucTaHiuio 30 M (C COXpaHAIOIUMCS WU
M3MEHSIOIMMMCS MHTEPBAJIOM OTIbIXa); Oer Ha nuctaHiuio 10 400 M; paBHOMEPHBIN 6-MUHYTHBII
oer.
Pa3BuTHe CHJIOBBIX CHOCOOHOCTEH: TOBTOPHOE BBIIOJHEHHE MHOTOCKOKOB; IOBTOPHOE
npeoponeHue npensatcteuii (15—20 cM);nepenavya HaOuBHOTO Ms4a (1 Kr') B MAKCHMAIIbHOM TEMIIE,
0 KPYTY, U3 Pa3HbIX UCXOIHBIX MOJOKEHUI; MeTaHHe HAOUBHBIX Mstuelt (1—2 Kr) oJHOI pyKoH U
JBYMsI pyKaMH M3 pa3HbIX MCXOAHBIX IOJIOKEHHH M pa3IU4HbIMHM criocobamu (cBepxy, COOKY,
CHU3Y, OT IPY/AH); MOBTOPHOE BBHIMOJIHEHHE OErOBBIX HArpy30K B TOPKY; MPBDKKA B BBICOTY Ha
MECTE C KACAaHUEM PYKOM IMOJIBEIICHHBIX OPUEHTUPOB; NMPBIKKH C MPOJBUKEHUEM BIEpe] (IIPaBbIM
U JIEBBIM OOKOM), C JOCTaBaHUEM OPUEHTUPOB, PACIOJOKEHHBIX Ha PA3HOM BBICOTE; MPBIKKH IO
pa3MeTKaM B MOJIYIIPUCE]E U NIPUCE/IE; 3alPhITMBaHUE C ITOCIEIYIOIIUM CIPHIITMBAaHUEM.
Ha maTtepuaJie JbIKHBIX TOHOK
Pa3BuTHe KOOpAMHALMU: MEPEHOC TSKECTH Tejla € JbDKU Ha JbDKY (Ha MecTe, B JIBUYKEHHH,
MPBIKKOM C OMOPOM Ha MajKu); KOMIUIEKCH OOIIepa3BUBAIOIIMX YIIPAKHEHUN ¢ U3MEHEHHEM 1103
TeNa, CTOSl Ha JIbDKAX; CKOJIbKEHUE Ha MPaBOM (JI€BOM) HOTE MOCIIE IBYXTPEX LIaroB; CIYCK C FOpBI
C U3MEHSIONIMMHUCA CTOMKaMU Ha JIbDKax; MOJAOMpaHHE MPEAMETOB BO BpEeMs CIIyCKa B HHU3KOU
CTOMKE.
Pa3BuTre BBIHOCIMBOCTU: MEPEIBUKEHHE HA JIbDKAaX B PEXKMME YMEPEHHONW HMHTEHCUBHOCTH, B
YepeOBaHUM C MPOXOXKIEHUEM OTPE3KOB B peXUME OOJIbIIOW MHTEHCUBHOCTU, C YCKOPEHUSMU;
IIPOXOKIACHUE TPEHUPOBOYHBIX IUCTaHIMI.
Ha marepuaJjie miiapanust

Ponp u 3HaueHWe yMeHus IIaBaThb B JKM3HM KaXIoro denoseka. [IpaBuna moseneHus u
TEXHUKU 0e30macHOCTH Ha Bojae. OCHOBHBIE CNOCOOBI IUIaBAHMS, B TOM YHCJE CHOPTHBHOTO.
[TonBopsmue ynpaxHeHUs! JUIsl OCBOCHMSI TEXHUKH TUIABAHUS CTUIJIEM KPOJIb

Copepxanue Kypca
1 kaace

3nanus o pusnveckoit kKyiabtype 1 BOCK I'TO.

duznyeckas KyJlbTypa Kak CUCTEMa pa3HOOOpa3HbIX (HOpM 3aHATHN PU3NYECKUMH YIPa)KHEHUSIMU.
Bo3nukHOBeHHE (QHU3MUECKONW KyIbTYpHl Y ApEBHUX Jroaed. Xonapba, Oer, MpbDKKH, Jla3aHbe U
MoJI3aHKE, X0/Ib0a Ha JbDKaX Kak JKM3HEHHO Ba)KHbIE CIOCOOBI Mepe/BHKEHHUS yesloBeka. Pexxum
IHA ¥ IndHas rurnesa. Mcropus coznanus I'TO.

Cnoco0b! pu3KyIbTYPHOM AeATEJIBLHOCTH

O3110pOBUTENIbHBIE 3aHATUSL B PEXHUME JHSA: KOMIUIEKCH yTpeHHEH 3apsiaku, QU3KYIbTMHUHYTKH.
[ToaBu>kHBIE UTPHI BO BpEeMs MPOTYJIOK: MpaBUila OpraHU3alMy U MPOBEICHUS U, BBIOOP OEKIbI
u uHBeHTaps. Komiekcel ynpakHeHU# ans (GopMHUpOBaHMSI MPABUIBHOW OCAaHKU U PAa3BUTHS
MBIIII] TYJOBHIIIA.

PusnyecKoe COBEPIICHCTBOBAHUE
T'umnacmuka c ocnoéamu akpodbamuku



Opeanusyrowue KOManovl U npuemsl. TOCTPOCHUE B LIEPEHTY U KOJIOHHY; BBIIIOJHEHHE OCHOBHOM
cToMKu 1o KomaHae «CwmupHO!»; BbeImoNHEeHHWE KoMaHna «BonbHO!», «PaBHsiice!», «lllarom
mapi!», «Ha mecre croii!»; pasmbikaHue B LIEPEHTe W KOJOHHE Ha MECTE; MOCTPOEHUE B KPYT
KOJIOHHOM M WIEPEHTO0#; MOBOPOTHI HA MECTE€ HAJIeBO M HampaBo No kKomaHigaM «HaneBo!» u
«Hamnpago!»; pa3MbIkaHH€ U CMBIKAHUE MPUCTABHBIMU 1lIaraMU B IIEPEHTE.
Axpobamuyeckue ynpasicHenus: ynopbl (IpUcCeB, Jiexka, COTHYBIIWCH, JieKa C3a7H); ceabl (Ha
ITKAX, YIJIOM); TPYNIMPOBKA U3 IOJIOKEHHUS JIe)Ka U pacKauMBaHME B IUIOTHOM IpyNIUpPOBKE (C
MOMOIIIBIO); TIEpEeKaThl Ha3aJ U3 cela B IPYNIHUPOBKE U 0OpaTHO (C MOMOIIBIO); IEPEKAThl U3 yropa
IpUCEB Ha3al U OOKOM.
lumnacmuueckue ynpasxcneHus NpPUKIaAOHO20 Xapakmepd. TEpelBUKEHUE M0 TUMHACTHUECKOM
CTEHKE BBEPX M BHU3, TOPU30HTAJIBHO JIULIOM U CIMHON K OIOPE; MOJI3aHUE U IEPEIOI3aHue I0-
IUIACTYHCKH; IPEOJOJEHUE IIOJIOCHl NPENSTCTBUA C SJIEMEHTaMM JIa3aHbs, IE€pee3aHus
[OOYEPEHO IMEepeMaxoM IpaBoOil M JIEBOM HOrOH, NEpernoi3aHusl; TAaHLEBAJIbHBIE YIPAXKHEHUS
(ctunu3oBaHHBIE XOJb0a W Oe€r); XoXkJeHHWE 10 HaKJIOHHONW THMHACTHYECKOW CKaMeHKe;
yIpaXHEHUs] Ha HU3KOM NEepeKJIaJuHe: BUC CTOS CIIEPENH, C3a/11, 3aBUCOM OJIHOM U IBYMsI HOraMu
(c moMoIpBIO).
Jezkasa amnemuxa
bec: ¢ BBICOKMM MOJHUMaHHEeM Oelpa, NPbDKKAMH U YCKOPEHUEM, C H3MEHSIOMIMMCS
HaIpaBJICHUEM JIBI)KEHUS (3MEUKOH, IO KPYTy, CIIMHOM BIEPEN), U3 Pa3HbIX UCXOJHBIX MOJIOXKEHHUM
U C Pa3HBIM MOJ0KEHHEM PYK.
Ipviorcku.: Ha MecTe (Ha OJJHOM HoOre, ¢ IOBOPOTaMU BIPABO U BJIEBO), C IPOABMKEHUEM BIEPE U
Ha3aJ, JEBbIM U MPaBbIM OOKOM, B JJIMHY U BBICOTY C MECTA; 3alPhITMBAaHUE HA TOPKY M3 MAaTOB U
CIpPBITMBaHUE C HEE.
bpocku: Gonpioro Msya (1 Kr) Ha JaNbHOCTH IBYMSI pyKaMU M3-3a TOJIOBBI, OT TPY/IH.
Memanue: manoro Ms4a NmpaBoil M JIEBOM PYKOM M3-3a TOJIOBBI, CTOS HA MECTE, B BEPTHUKAIBHYIO
1EeJb, B CTEHY.

Jvidrcnvie conku
Opeanuzytowgue komanowvl u npuemsvl: «JIbbku Ha maedo!», «JIbbku mog pyky!», «JIbpku K HOre!»,
«Ha npDKu cTaHOBHCB!»; MepeHOCKa JIbDK Ha IUIeYe W I0J PYKOH; MepeABH)KEHHE B KOJOHHE C
JIBDKAMH.
Ilepeosuoicenus na nvidcax CTYNAIOUUM U CKOJIB3SIIUM IIarOM.
Iloeopomul iepecTylnaHNEM Ha MECTE.
Cnycku B OCHOBHOM CTOMKE.
Tlo0vempbl CTYNAIONMUM U CKOJB3SIIIIAM IIarOM.
Topmoorcenue naaeHUEM.

Iloogusicnvie uzpol
Ha mamepuane pazoena «l umnacmuxa ¢ ocnogamu akpooamuxuy.: «Y Menseast Bo 0opy», «Pakn»,
«Tpoiika», «boi meryxoB», «CoByuika», «Canku-AOTOHSIKNY», «AJBIUHUCTBDY, «3Melkay, «He
ypoHu Memodeky, «Iletpymika Ha ckametikey, «[Ipoitan 6ecurymuo», «Hepes X0noaHbINA pyden» 2;
UTPOBBIE 33/IaHUSI C MCIOJIB30BAaHUEM CTPOEBBIX yHNpakHEHHH Tuma: «CTaHOBUCh — pPa30UIUChHY,
«CmeHa mecT».
Ha mamepuane pasoena «Jleckaa amnemuxay: «He octynucey, «llatHamkn», «Boik BO pBy»,
«KTo OpicTpeen, «l'openku», «Pbiokny», «Canku Ha 60m0Te», «[ITMHTBUHBI ¢ MsdOM», «BBICTpO 1O
MecTamy, «K cBouM ¢akkam», «TouHo B MUIIIEHBY, « TpETHIl TUIITHUI.
Ha mamepuane pazoena «Jlviocnas noocomoskar»: «OXOTHUKH U oJeHN», «Bcerpeunas scraderay,
«/lenn u HOUBY, «[lonaau B BopoTay, «KTo gombiie npokatutcs», «Ha Oykcupey.
Ha mamepuane pasoena « CnopmusHule uzpbi».:
@ym6oa: ynap BHYTPEHHEH CTOPOHOI CTOIBI («IIEYKOI») MO HEMOJABMKHOMY M4y C MecTa, C
OJIHOTO-JIBYX IIIaroB; IO Ms4y, KaTSIIEeMYyCS HaBCTpedy; IOJBIKHBIE HUTpbl Tuma «TouHas
nepeaayar.
backembon: noBns Msya Ha MECTE U B ABM)KEHUU: HU3KO JIETSIIETO U JIETSILIEro Ha YPOBHE I'OJIOBBI;
OpoCKM MsiYa JABYMS pyKaMHU CTOSl Ha MecTe (MS4 CHU3Y, M4 y TPYAH, MSY C33ad 3a TOJOBOW);
nepegava mMsda (CHU3Y, OT TpyIH, OT IUleya); oJABUXKHBIE UTphl: «bpoch — moliMait», «BeicTpen B
He00», KOXOTHHUKHU U YTKU».
Oobwepaszeusaroujue uzuyeckue ynpaxcHenus Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KAaueCTB.



2 KJjacc

3nanus o pusuveckoii kyabType 1 BCK I'TO.

Bo3HukHOBEHHE TNEpBBIX CHOPTUBHBIX cOpeBHOBaHUU. [losiBIeHMe Ms4a, yHnpaXXHEHUH M UIp C
mstaoM. Mictopust 3aposkaenus apeBHuX OnuMnuiickux urp. @usndeckue yrnpaxHeHUs], UX OTJINYHE
OT €CTECTBEHHBIX ABMKE€HHH. OCHOBHbIE (M3MUECKUE KadecTBa: CUJa, OBICTPOTA, BEIHOCIUBOCTD,
ruOKOCTh, paBHOBecHE. 3akanuBanue opranusma (ootupanue). Mcropus pazsutus ['TO.

Cnoco0b! pU3KyIbTYPHOH AeATEJIbLHOCTH

BeimonHenue yTrpeHHeW 3apsOKd M THMMHACTHKH I10JI MY3bIKY; IPOBEICHHE 3aKalMBaIOIIUX
OpoIenyp;  BBIIOJHEHHE  YNPAXKHEHWH,  pPa3BUBAIOLIMX  OBICTPOTY W paBHOBECHE,
COBEPIICHCTBYIOIINX TOYHOCTh Opocka Manoro msua. IloaBrkHbIE UTPHI U 3aHATHS GU3HUCCKIMHI
yIpaKHEHUSIMHA BO BpeMsl POTYIIOK. M3MepeHue JUIMHBI U MacChl Tela.

®u3nyeckKoe COBEPIICHCTBOBAHUE

T'umnacmuka c ocnosamu akpoodamuku
Opeanusyiowjue KOManovl U npuemvl: TTIOBOPOThI KPYroM c pasjeneHueM no komasae «Kpyrow!
Pa3-nBay»; mepecTtpoeHue Mo JBOE B ILIEPEHIe U KOJOHHE; MEepeABM)KCHHE B KOJOHHE C pazHOM
JUCTaHLIMEN U TEMIIOM, 110 «IUarOHAIN» U «IIPOTUBOXOIOM.
Axpobamuyeckue ynpaxcHeHus W3 TIOJOXKEHUS JieKa Ha CIHMHE, CTOMKAa Ha JiomaTkax (COTHYB U
BBIIPSAMUB HOTH); KYBBIPOK BIIEpE] B IPYNIIUPOBKE; U3 CTOMKHU Ha JIONATKAX MOJIYIIEPEBOPOT Ha3a[]
B CTOWKY Ha KOJICHSX.
lumnacmuueckue  ynpasxcHenus  NpukiaoHo20 — Xapakmepa:  TaHIEBAJIbHBIE  YIPaKHEHUS,
yIpaXHEeHUs] Ha HHU3KOW TMepeKjaJiiHe — BHUC Ha COTHYTBHIX pyKaX, BUC CTOSl CIIEPEAM, C3alH,
3aBHUCOM OJTHOM, IByMsI HOTaMHU.

Jleckaa amnemuka
bee: paBHOMEpHBIH O€T C MOCIIEIYIOIINM YCKOpEHUEM, YeTHOYHBIN Oer 3 X 10 M, 6er ¢ u3MeHeHHEeM
YacTOTHI I1aroB.
bpocku 005p1IOT0 Msiua CHU3Y U3 MOJOKEHUS CTOSI U CUJS M3-3a TOJIOBBHI.
Memanue Manoro msiya Ha 1aJlbHOCTh U3-3a TOJIOBBI.
Ipvioicku: Ha Mecte U ¢ moBopoTroM Ha 90° u 100°, mo pazmeTkaM, yepe3 NpPEensTCTBUSA; B BBICOTY C
psSMOTo pa3bera; co CKaKaJKo.

Jviorcnvie conku
Ilepeosusicenus Ha nvloicax: TTONEPEMEHHBIN IBYXIIAXHBIN X0,
Cnycku B OCHOBHOM CTOMKE.
Iloovem «IeceHKOon».
Topmoosicenue «TyTOM».

Iloogusicnvie uzpol
Ha wmamepuane pazdena «lumnacmuxa c¢ ocnoeamu axkpooamukuy: «BomHay, «HeymoOHbIN
Opocok», «KoHHHKH-COPTCMeHbI», «OTramaif, 4eil romoc», «Uro wusmeHwmnocsy», «llocagka
kapTodens», «IIpokatu ObicTpee Msu», scTadersl TUNa: «BepeBouka moa HoraMmy», «IcTaeTsl ¢
o0pydaMu».
Ha mamepuane pasoena «Jleckas amnemuxay: «TouHO B MUILIEHbY», «Bb130B HOMepoB», «nmrku —
xKenmyau — opexmn», «HeBony, «3asn 6e3 qomay, «Ilyctoe mecto», «Msu coceny», «KocMOHaBTBI»,
«MBIIENOBKAY.
Ha mamepuane pazoena «Jlvicuvie conkuy: «IIpoexarp uepe3 BopoTa», «CialoM Ha caHKaxy,
«Cnryck ¢ moBopotomy, «llogaumu mpeamet» (Ha cankax), «KTo OpicTpee B30MIeT HA TOPKY»,
«KT0 manblie ckaTUTCs ¢ TOPKW» (Ha JIBDKAX).
Ha mamepuane pasoena « CnopmusHule uepbi».:
@ym60o/1: OCTAaHOBKA KaTAIIETOCs MsS4a; BEJACHHE Msua BHYTPEHHEW M BHEIIHEH YacThiO MOJbeMa
0 MPSAMOM, O JIyre, C OCTAaHOBKAMU 110 CUTHAJTY, MEXAY CTOMKaMu, C 0OBOAKOM CTOEK; OCTaHOBKA
KaTsIIerocss mMsiya BHYTPEHHEW YacThlO CTONBI; MOJBUXKHBIE UIphl: «l'OHKa Msueit», «MeTko B
ey, «Cnanom ¢ Maaom», «OyTOonpHBIN OUITBApY», «BpOCOK HOTOY.
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backembon: cneunanbHble TepeiBIXKEHHS Oe3 Ms4a B CTOHWKe OackerOonMcTa, MPUCTaBHBIMU
IIaraMy MpaBbIM U JIEBBIM OOKOM; O€r CIMHOM BIEpEeZ; OCTAHOBKA B IIare M MpPbDKKOM; BEJCHHE
MsS4a Ha MecTe, 1O NPSMOH, MO JAyre, ¢ OCTAHOBKAMH IO CUTHAIY; IMOJABMXKHBIC WIPBI: «Msy
cpeaHeMy», «Mstu coceny», «bpocok Msiua B KOJIOHHEY.
Bonetibon: moaBopsmue yrnpaxXHeHUs Ui oOydeHHsl NpsMONl HMKHEW M OOKOBOH mmonade;
CHelManbHble JBUXEHHS — I0A0pachblBaHME Ms4a Ha 3aJaHHYIO0 BBICOTY U PACCTOSHUE OT
TYJIOBHIIIA; TOJIBUKHBIE UTPhL: «BomHay, «HeymnoOHbIi 6pocoKk».

Oobwepazeusaroujue @usuueckue ynparcHeHus Ha PA3BUTHE OCHOBHBIX (PU3MUECKUX
Ka4yecTB.

3 kJacc
3nanus o pusudeckoii KyabtType 1 BOCK I'TO.
dusnueckas KyiabTypa y HapoaoB JlpeBHeil Pycu. CBsizp (u3MUecKUX yHpaXHEHUH ¢ TPYyI0BOMH
NEeSTeNIbHOCThIO.  Buael  gusmyeckux  ynpaxkHeHu#d  (mojBoxsinue,  oOIIepa3BUBAOIINE,
copeBHOBaTenbHbIe). CriopTUBHEBIE UTPBI: (yTOOI, BoNei00d, OackeTO01. Duznyueckas Harpyska u
ee BIMAHHE Ha 4acToTy cepaeuHbix cokpamenuii (HCC). 3akanuBanue opranu3ma (0OJIMBaHUE,
aym). Kommiexke BOCK I'TO.
Cnoco0b! pu3KyIbTYPHOH AEATEIBLHOCTH
OcBoeHNEe KOMILIEKCOB OOIIEPa3BUBAOMNX (PU3MUECKUX YIPAKHEHUH IS Pa3BUTHS OCHOBHBIX
busnueckux  kadecTB. OcCBOeHHE  MOABOASIIMX  YOPXHEHUH  JUIg  3aKperuleHus U
COBEPILICHCTBOBAHUS JIBUTATENIBHBIX JNEHCTBHIA UTPHl B QyTOOI, BOJeiibon, GackerOon. Pazpurne
BBIHOCJIMBOCTH BO BPEMS JBDKHBIX NPOryJoK. M3mMepeHne 4acToThl CEplIEeYHBbIX COKpAILEHUN BO
BpeMsi U T1IOCJI€ BBINOJHEHUS (U3NYECKUX yhnpakHeHud. [lpoBeneHue sreMEHTapHBIX
COpPEBHOBAaHU.
du3nyeckoe COBepPIICHCTBOBAHUE

T'umnacmuka c ocHogamu aKkpodamuxu
Axpobamuyeckue ynpadxcueHus: KyBbIPOK Ha3aj 10 yIIOpa Ha KOJEHSX U J0 yropa MpUceB; MOCT U3
MOJIOKEHUS JIeKa HA CIIMHE; MPBLKKU CO CKAKAJIKOW ¢ U3MEHSIOIIMMCS TEMIIOM €€ BpalleHUsI.
lumnacmuueckue ynpasxx chenus npukiaono2o xapakmepa: la3aHbe 1Mo KaHaTy (3 M) B J1Ba U TpH
pHreMa; epeIBI>KEHUsS U TOBOPOTHI HA THMHACTUYECKOM OpeBHE.

Jezkasa amnemuxa
Ipwioicku B IIMHY U BBICOTY C IIPSIMOTO pa3zdera, COrHyB HOTH.

Jviorcnvie conku
Ilepeosusicenusa na nvixcax: OIHOBPEMEHHBIM ABYXIIAXXKHBIH XOJ, Ye€peJOBaHUE OJHOBPEMEHHOI'O
JBYXIIQKHOT'O C MIONEPEMEHHBIM JIBYXIIAXKHbBIM.
Ilosopom niepecTynaHueM.

Hoosuosicnvie uzpui
Ha mamepuane pasoena «l umnacmuxa ¢ ocnosamu akpobamuxuy: «IlapamtoTuctsiy, «JloroHsuku
Ha Mapiie», «YBEPThIBANCS OT MsA4Ya».
Ha mamepuane pasoena «Jleckas amaremuxay.: «3amuta yKpereHus», «Ctpenku», «Kto manbiie
Opocuty, «JloBuiika, momaii JIeHTy», «MeTtaTenu.
Ha mamepuane pazoena «J/lviocnas noocomoskay: «BbICTPbII JTBDKHUKY, «3a MHOWY.
Ha mamepuane cnopmugnuix uep:
@ymbon: ynap HOro c paszbera Mo HEMOJBMXKHOMY M KaTSIIEMYCS M4y B TOPHU3OHTAJIbHYIO
(monoca mupuHoi 1,5 M, IMHON 10 7 — 8 M) U BEepTUKaJIbHYIO (110JI0Ca IUPUHON 2 M, JUIMHOHN 7 —
8 M) MUILIEHb; BEJCHUE MA4Ya MEXKIY MpeIMETaMU U C OOBOJKOM MpEAMETOB; MOJBM)KHBIE UIPBI:
«lTepenan — canuch», «Ilepenait Msi4 roJI0BON».
backembon: cnenuaibHble NMEepeBUKECHNS, OCTAHOBKA MPBDKKOM C JBYX ILIAroB, BEJACHUE MsSYa B
JBUKEHUH BOKPYT CTOEK («3MEHKOI»), JIOBJS U Mepeaaya Msda JByMsl pyKaMu OT Ipyau; Opocok
Msi9a ¢ MeCTa; MOoABMXKHbBIE UTPHL: «[lomaan B Konb110», «I'OHKa 0aCKETOOTBHBIX MSIYCH)».
Boneiibon: npueMm Msiua CHM3y JIBYMSl pyKaMmu; Iepejiadya Msda CBEpXy JABYMs pyKaMu BIrepea-
BBEpX; HIXKHASA NIpsMas Nojaya; MoABMKHblE Urpbl: «He maBail Maua Bomsamemy», «Kpyrosas
JanTa.

Oobwepaszsusaroujue @Qusuyeckue ynpa)cHeHuss Ha Pa3BUTHE OCHOBHBIX (U3MUYECKUX
KayecTB.
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4 kaacce
3Hanus o pusnyeckoii kyiabtype 1 BOCK I'TO.
Ucropust pa3sutus pusznueckoir kKyapTypbl B Poccun B XVII — XIX BB., €e posib ¥ 3HAYCHUE IS
HOJATOTOBKU COJIJAT pycckoi apmuu. Pusnueckas MOATOTOBKA U €€ CBSA3b C Pa3BUTUEM CUCTEM
JBIXaHUS U KPOBOOOpaIIeHHs. XapaKTepUCTHKAa OCHOBHBIX CIIOCOOOB PEryIUpOBaHUs (PU3NUECKOM
Harpy3Ku: 10 CKOPOCTH U MPOJOJIKUTEIbHOCTH BBIIIOJIHEHUS YIIPA)KHEHUS, U3MEHEHUIO BEJTMYMHbI
orsromenus. IlpaBunma mnpenynpexaeHuss TpaBMaTU3Ma BO BpeMsl 3aHATUH  (U3NYECKUMU
yOpaXHEHUSAMHU. 3aKaJliBaHWE OpraHu3Ma (BO3JYLIHBIE M COJHEYHbIE BaHHBI, KYyINaHHE B
€CTECTBEHHBIX BojoeMax). CamononroroBka k caade BOCK I'TO.
Cnoco0b! pu3KyIbTYPHOM AeATEJIbLHOCTH
[Ipocreiiiue HaOMOAEHUS 32 CBOMM (PU3UYECKHM pa3BUTHEM U (U3MYECKOH IMOATOTOBKOM.
Onpenenenne Harpy3ku BO BPEMsl BBINOJIHEHUS] YTPEHHEH T'MMHACTHKHU 110 MOKA3aTENsIM YacTOThI
cepleuHbIX cokpamieHuid. CocTaBieHne akpoOaTHYECKMX W THMMHACTUYECKUX KOMOWHAIMI u3
pasydeHHbIX ynpakHeHuid. [IpoBenenue urp B ¢pyr6on u 0ackeTOO0N MO YHPOIIEHHBIM IPaBUIAM.
Oxkazanue 1oBpayeOHOM MOMOIIHY MTPH JIETKUX yIIuOax, [apanuHax U ccaJiiHax, MOTePTOCTAX.
®u3nyecKoe COBEPIICHCTBOBAHUE

T'umnacmuka c ocnosamu aKpoodamuku
Axpobamuueckue ynpaxcheHnus: akpoOaTHYecKrue KOMOMHALMHU, HAIPUMEpP: MOCT W3 TIOJIOKECHUS
JieKa Ha CIIUHE, OMYCTUTHCS B UCXOJHOE MOJIOKEHUE, IEPEBOPOT B MOJOKEHUE JIXKa Ha KUBOTE C
OIOpOH Ha PYKH, MPBDKKOM B YIOp NPHUCEB; KYBBIPOK BIIEPE] B YHNOp NPHUCEB, KYBBIPOK Ha3aja B
yIOp MPHUCEB, U3 YIOpa MPUCEB KYBBIPOK BIIEPE] 10 MCXOTHOTO TOJOKEHUS, KYBBIPOK Ha3aja A0
yIopa Ha KOJIEHSIX C OIOpOi Ha PYKH, IPBIKKOM IEPEXOJ] B YIIOP IPUCEB, KYBBIPOK BIEPE.
lumnacmuueckue  ynpasicHemuss — NPUKIAOHO20 — Xapakmepa:  ONOPHBIA  TMPBDKOK — uepe3
TUMHACTHYECKOTO KO3JIa — C HEOOJIBIIOro pa3dera TOIYKOM O THMHACTUYECKHI MOCTHK MTPBIKOK B
YIIOp CTOSI Ha KOJIEHSIX, IEPEX0] B YIOP MPUCEB U COCKOK BIIEPEM; U3 BHCA CTOS MPUCEB TOTUYKOM
JIByMsI HOTaMU [€pEMax, COTHYB HOTM B BUC C3aJy COTHYBIIHCH, OIIyCKAaHUE HA3aJ B BUC CTOA U
o0paTHOE JBIKEHHE Yepe3 BUC €331 COTHYBIINCH CO CXOJ0M «BIIEPE] HOTH.

Jezkan amnemuka
IIpvioicku B BBICOTY € pazbera crnocoOoM «IepeniaruBaHue).
Husxuii cmapm.
Cmapmogoe yckopeHue.
Qunuwuposarue.

Jvidrcnvie 2onku
Ilepeosuoicenus na avixcax: OJHOBPEMEHHBIN OAHOIIAXKHBIM X0JI; YepeAOBaHNE U3YUYEHHBIX XOJI0B
BO BpeMs IIEPEIBUKEHUS 110 JUCTAHIINN.

Hoosuosicnvie uzpoi
Ha mamepuane paszoena «lumnacmuxa ¢ ocHosamu axkpobamukuy: 3aJaHUS HA KOOPIAMHAIIUIO
nBwkeHn Tuna: «Becemble 3amaunm», «3amnpelieHHOE JIBIDKEHHE» (C  HAmpsDKEHHEM U
paccialiieHueM MBIIII 3BEHbEB TeNa).
Ha mamepuane pasoena «Jleckas amaemuxa»: «[loaBrKHas LEby.
Ha mamepuane pasoena «Jlvioicnvle conkuy: «Kyna ykaTuibcs 3a ABa 1ara.
Ha mamepuane pazoena «llnasanuey: «Topnens», «['oHka nomok», «['onka msueit», «I[lapoBas
MaimHay, «Bogonasen», «I'oHKa KaTepoBy.
Ha mamepuane cnopmugnuix uep:
@ymobon: scradeTbl ¢ BEIGHUEM Ms4a, C Iepefadeil Ms4a MmapTHepy, urpa B ¢(yrboa 1o
yIpoIeHHbIM TpaBmiaM («MuHu-QyTOO0I»).
backemb6on: 6pocok Ms4a AByMsI pyKaMH OT TPYJH TOCIE BEIECHHUS U OCTAHOBKHU; MPBDKOK C ABYX
miaroB; scraderbl ¢ BeJEHHMEM Ms4ya M OpocKaMHM €ro B KOp3MHY, Hrpa B 0acker0oa 1o
YIPOIIEHHBIM MpaBuiaM («MUHH-0acKeT00I»).
Bonetibon: mepenaya msda depe3 ceTKy (mepemada IBYMS PyKaMU CBEpXy, KYJIaKOM CHHU3Y);
nepefaya Ms4a ¢ COOCTBEHHBIM MOJOpachblBAHMEM Ha MeCTe IOcCie HeOONbIINX MepeMelieHun
BIIPaBoO, BIIEpe/l, B Iapax Ha MECTE U B IBUKEHUH MPaBbIM (J1€BbIM) O0KOM, Urpa B «IInonepoom».
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InaBanme. Ponp M 3HAaYeHHWE yMEHUS IUIaBaTh B JKU3HM KaXJOro dernoBeka. llpaBumia
NOBEJCHUS M TEXHMKHM Oe3omacHOCTH Ha Bojae. OCHOBHBIE CIIOCOOBI IUIaBaHUS, B TOM YHUCIIE
cnoptuBHoro. [loaBoasiye ynpaxHeHus 11 OCBOCHHUS TEXHUKHU IUIABAHUSI CTUIIEM KPOJIb.

3. TemaTuueckoe IVIAHUPOBAHME C YKAa3aHUEM KOJIHYIECTBA YaC0B, OTBOAUMbBIX

Ha 0CBOEHME KaKI10H TeMbI
1 kiIacc

TeMa, pa3ae TEMbI

Yacobl

Jlérkasa arieruxka 11 yacos

NOT -01V -
15

Xonwba u Ger

(59)

TeopeTnueckas 4yacTb. TexHuka 6€30MaCHOCTH Ha YpOKax (PU3HUECKON KyIbTYpHI
(uuctpykuus UOT.) Uctopus passutus ' TO. Xoapba mox cuér. Xoap0a Ha HOCKaX,
Ha nisaTkax. OObruHbI Oer. ber ¢ yckopenuem. [loasmxknas urpa «JlBa Mmoposay.
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX KaYECTB.

Xoarba mox cuér. Xompba Ha HOCKax, Ha narkax. OObuyHbll Oer. ber c¢
yckopenueM. ber 30m. IlonBuxHas urpa «BbI30B HOMEPOBY. NOHATHE «KOPOTKast
JTUCTaHIMs». Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX KAYECTB.

Xonpba mox cuér. Xoapba Ha HOckax, Ha mgTkax. OObluHBIM Oer. ber c
yckopenueMm. ber 30m.,60m IlomBmxnas wurpa «['ycu-nebenu». Ilonstue
«KOPOTKasi TUCTAHITHSL.

PasnoBugHoctu X060l ber ¢ yckopenuem. ber 60m. OPY. Xoan0a ¢ BbICOKUM
noxHuManueM oenpa. [lonBuxkHas urpa «Bb130B HOMEPOBY.

[IpbixKH

(39)

Teopernueckas yacth. [loaroroBka k cmade ['TO. Ilpbbkku Ha OJHOM HOTe, Ha
nByx Ha Mmecte. llpppkku ¢ npoaswxkenueMm Brnepén. OPY. IlomBwxknas urpa
«3ai1Ibl B OTOPOJIEY.

[TpsDKKM Ha OIHON HOre, HAa ABYX Ha MecTe. IIpbDKKM ¢ MPOABUIKEHUEM BIIEPEN.
OPY. IlomBuxHas urpa «3aiilibl B oropojae». Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
KauyeCTB

[TpbikKK Ha OAHOM Hore, Ha JIBYX Ha mecrte. [Ipsbkok B qummHYy ¢ Mecta. OPY.
ITonBurkHas urpa «JIucsl U KypeD».

bpocku
MaJloro Ms4a

(3)

Teopernueckas vactb. [logroroska k cmadue I'TO. Meranue manmoro Msaya u3
MIOJIO’KEHHUS CTOS TPYABIO 110 HarpasiieHHuIo MeTanusl. [loasnxnas urpa «K cBoum
dnaxkam». OPY. Pa3BuTue CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

MeraHne Manoro Ms4a M3 IOJIOKEHUS CTOS TPYJAbIO 10 HANPABICHUIO METAHMS.
ITonBwxknas wurpa «llomagm B Msau». OPY. PaszBurue CKOpPOCTHO-CHIIOBBIX
CIOCOOHOCTEH.

MetaHue Maoro Ms4a M3 MOJIOKEHHS CTOSI TPY/ABIO TI0 HAPABJICHUIO METaHUS Ha
3agaHHoe paccrosiHue. [loasmknas urpa «Kto gansie 6pocut». OPY. Pazputue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

HoaBuxnbie urpsi 20 yacos

ITonBuxxHrie
UTPBI
20 yacoB

Teopernueckas yactb. MHCcTpykTax nmo T.b. OPY. Urpsl «K cBoum duaxkam»,
«/IBa Mopo3ay. Dctadersl. PazBuTHEe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

OPY. Urper «K cBoum ¢naxkam», «/IBa mopoza». Octadersl. PaszButue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEHA.

OPY. Urpnr «Knacc, cmuphno!», «OkTts0psaTa». Dctadersl. Pa3Butre ckopocTHO-
CUJIOBBIX CITOCOOHOCTEH.

OPY. Urpnr «Knacc, cmuphno!», «OkTts0psaTa». Dcrtadersl. PazButne cKopocTHO-
CUJIOBBIX CITOCOOHOCTEH.

OPY. Urpa «Metko B 1menb», «llorpyska apOy3oB». Ocrtadersl. Pa3Burtue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CITOCOOHOCTEH
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OPY. HUrpa «Metko B uenb», «llorpyska apOy3oB». Ocrtadersl. Pa3Butme | 1
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CITOCOOHOCTEH

OPVY. Urpa «Yepe3 xouku u mneHéukm», «Kto mampme Opocut». Dcradersl. | 1
Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH

OPVY. Urpa «Yepe3 xouku u mnenHéukm», «Kto mampme Opocut». Dcradersl. | 1
Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEN

OPY. Urpa «Bonk Bo pBy», «llocagka xkaptomku». Octadersl. Pazsutme | 1
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CITOCOOHOCTEH

OPY. Urpa «Bonk Bo pBy», «llocagka kapromku». Ocradersl. Paszputme | 1
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CITOCOOHOCTEH

OPYVY. Urpa «Kanuraus», «llonpeirynunkun BopoOymkny». Dcradersl. Pazsutue | 1
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CITOCOOHOCTEH

OPYVY. Urpa «Kanuraus», «llonpeirynunkun BopoOymkny». Dcradersl. Pazsutue | 1
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CITIOCOOHOCTEH

OPY. Urpa «llarnamku», «/IBa moposza». Ocradersl. Pa3zutue ckxopocTtHO- | 1
CHJIOBBIX CITIOCOOHOCTEH

OPY. Urpa «IIatnamkuy», «JIBa Mopoza». Ocradersl. Pa3zButue ckopoctHo- | 1
CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEHN

OPY B nBumxenun. Urpsr «lIpeiratoniye BopoOymikuy, «3aifiiel B oropoae». | 1
Ocradetsl. Pa3zBuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH

OPY B nBmxenuu. Urpel «lIpbiratomme BopoOymkn», «3aifmbpl B oropoae». | 1
Octadetsl. Pa3zBuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

OPY B nBwxenuun. Urpa «Jlucet u xypwi», «Tounsli pacuer». Ocrtaders. | 1
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

OPY B aBuxenuun. Urpa «Ygoukay, «Kommnacy. Dcradersl. PazButne ckopoctHo- | 2
CHJIOBBIX CITOCOOHOCTEH.

I'mmuacTuka 17 yacos

Axpobaruka. | Teopernueckass 4acte. WHcTpykTtax nmo T.b. OcnoBnas croiika. Iloctpoenue B | 2

CtpoeBblie KOJIOHHY 110 ogHOoMY. ['pynmnupoBka. Ilepekarsl B rpynnupoBke, Jéxa Ha )KUBOTE.

ynpaxknenust | Urpa «[Ipoiiau 6ecurymHO». Pa3BuTre KOOpIMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

6 1acos. OcHoBHas cToiika. [TocTpoeHue B KOIOHHY 110 oaHoMy. ['pynnuposka. Ilepekatsl | 1
B rpynnupoBke, né&xa Ha xuBore. Urpa «lIpoitnn OGecurymHo». Pa3Butue
KOOpJMHAIIMOHHBIX  crocoOHocTell. Ha3BaHue OCHOBHBIX TMMHACTUYECKUX
CHapsJ10B.

OcHoBHas croiika. Iloctpoenme B mmepenry. I'pynmupoBka. Ilepekatsr B | 1
rpynnupoBke, néxa Ha okuBore. OPY. Hrpa «Cosymka». Pa3utue
KOOPJMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

OcHoBHas croiika. [Toctpoenne B kpyr. I'pynnupoBka. Ilepekars! B rpynnupoBke | 2
u3 ynopa ctos Ha kosieHssx. OPY. Urpa «KocMOHaBTEHI.

Pa3BuTHe KOOpAUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

PaBnoBecue. | Teopernueckas yactb. [lepecTpoeHne 1O 3BEHBSAM, IO 3apaHEE YCTAHOBIIEHHBIM | 2

CrpoeBbie MecTaM. Pa3MbIkaHue Ha BBITAHYTbIE B cTOpOHBI pyku. OPY ¢ o6pydamu. Croiika

ylpakHEeHUs] | HA HOCKaX, Ha THMMHACTHYecKod ckamelke. Xoap0a IO T'MMHACTHYECKOU

6 yacos. ckameiike. [lepemarmBanue uyepe3 wsuu. MUrpa «3melika». Pa3Butne

KOOPIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.
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Pa3mbikaHue Ha BBITSHYTHIE B CTOPOHBI pykH. [ToBopoThl Ha npaBo, HaneBo. OPY
¢ oopyuamu. CTolika Ha HOCKax Ha OJHOW HOTE€ HAa TMMHACTHYECKOW CKaMeHKe.
Urpa «He ommbuce!». PazBuTie KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

[ToBopoTsl Ha mpaBo, HaleBO. Brimonnenue komanja «Kiacc, marom Mapii!»,
«Kmnacc, croii!». OPY ¢ obOpydamu. Xoap0a 1Mo TMMHACTHUECKOH CKaMenke.
[TepemaruBanue uepes msaun. Mrpa «He ommbucs!». Pa3BuTre Koop IMHAIIMOHHBIX
CIOCOOHOCTEN.

[ToBopoTsl Ha mpaBo, HajeBo. Brimomnenne xomanpg «Kiacc, marom mapmi!y,
«Kmacc, croii!». OPY ¢ oOpysamu. Xoap0a NO TMMHACTHYECKOW CKaMEHKe.
[lepemaruBanne wepe3 msuu. Urpa «3amomns». PasBuTHe KOOpAMHAIMOHHBIX
CIOCOOHOCTEN.

[ToBopoTsl Ha mpaBo, HaneBo. Brimonnenue komanja «Kiacc, maroMm Mapii!»,
«Kmnacc, croii!». OPY ¢ oOpysamu. Xoap0a 1O THMHACTHYECKOW CKaMEHKe.
IlepemaruBanue uepe3 Msum. Urpa «3amonss». Pazéumue KOOPAMHAIMOHHBIX
CIOCOOHOCTEN.

OnopHbIi
MPBDKOK,
Ja3aHue
4acoB.

Teopernueckas yacth. Jlazanue mo rumHacTudeckod crteHke. OPY B ABMKEHHH.
Ilepene3anue yepe3 koHs. Mrpa «Hurouka u wuronouka». Pa3zBuTue CUIOBBIX
CO0COOHOCTEH

Jlazanne mno kanaty. OPY B nBuwxenuu. Ilepenezanune uyepe3 kons. HUrpa
«Duryps». Pa3Butne CHIIOBBIX ClIOCOOHOCTEH

Jlazanue 1Mo ruMHACTHYECKON CTeHKe B ymope mpuces. [loararuBanue, néxa Ha
JKMBOTE Ha TUMHAacTHYecKoi ckameiike. [lepene3anue yepes3 ropky maros. OPY B
neuxeHun. [lepenesanue uepe3 koHs. Urpa «Cdetodop». PasBute cumoBbix
cnocobHocteit s cnaun Hopm ['TO.

[ToarsruBanue, J€xa Ha >KMBOT€ HAa TMMHACTHYECKOW ckameiike. llepenesanue
yepe3 ropky martoB. OPY B nBwxkenuu. Ilepenezanue uepe3 konsa. Urpa «Tpu
JBIDKCHUs». Pa3BuTHE CHIIOBBIX criocoOHOCTeH st caaun HopMm ['TO.

JIeDKHAsA
OATOTOBKA
19 gacos.

JIbkHag moaroroska 19 yacos.

Teopernueckas vacte. MHcTpykTaxk o T.b. Iloaroroska k cpaue I'TO. Kpatko
paccka3aTh O 3HaYEHUH 3aHATHH Ha JIbDKaX. TeMIepaTypHBIi peXUM.

VYKI1aJKe JIBK Ha CHET U HaJICBaHUE KPEIJICHUN.

TexHuka crymnaromiero mara (6e3 mnaaok).

ITpoxoxkaenue crynaromuM marom 10 S00m.

[TocTpoenue ¢ npKaMu B pyKax M HaJeBaHWE KPEIUICHUM, MPOBEPUTH OACKIY U
00yBb.

Crynaromuii mar.

Crynaromuid, ckoap3simuii mar. Jucranuus 1000m.

[ToBTOPUTH MOCTPOEHHUE.
3akpenuTh 00ydyeHue CTynarouemMy mary.
[TpoxoxxaeHne crynaromum marom 10 S00M.

YuuTh OBOPOTAM Ha MECTE TMEPECTyIMaHWeM, UTPhl «Y Koro mydiiey», «Berepy,
«COIHBIIIKOY.

Y4uTh OAHOONOPHOMY CKOJIBKEHHIO 0€3 MajoK C Pa3MallliCThIM JBUKEHUEM PYK
Y TIONIEPEMEHHBIM CKOJIbKEHUEM.

IIporitn mucranumio 10 1000M B MemIeHHOM TeMIe C UEIbI0 3aKPEIICHUS
TEXHUKH CKOJIB3SIETO 1Iara u JBUKEHUS PYK.

COBCpHIeHCTBOBaTI) TEXHUKY NCPECABMIKCHUA Ha JIbDKAX CKOJB3AIIHWM IIaroM Ha
y4eOHOM Kpyre 0e3 maJok.

[ToBTOPHUTH MOBOPOTHI HA MeCTE (BIIPABO U BJICBO)

[Mpoiitn auctaniuo g0 1000M B MEUIEHHOM TEMITE C LENIbI0 OTPa0OTKU TEXHUKH
CKOJIB34ILEro 11ara ¥ JIBUKEHUsS PYK.
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Hayuuts kocomy moabsemy Ha ckiioH 15 — 20rp. (0e3 majiok) U CIyCKy B HHU3KOH
CTOMKE; IOJJbEM CTYMAIOIIUM [IarOM.

CoBeplICHCTBOBATh CKOJIBXKEHHE 0€3 MNaJloOK C PUTMHYHOW paboToil pyk
XOPOILEeH AMIUTUTYIOM.

CoBeplilIeHCTBOBaTh TEXHUKY CKOJIB3SIIIEro I1ara 0e3 Mmajiok.

3aKkpenuTh TEXHUKY BBIMOJHEHUS MTOABEMOB U CITyCKOB CO CKJIOHA.
CoBepllieHCTBOBaTh HU3KYIO CTOWKY B MOMEHT CITyCKa C TOPKHU.

B Mennennom temne npoitu aucraniuio 10 1000M, COBEpIIEHCTBYS CKOJIbKEHHE
C MaJIKaMH.

CoBepIIIeHCTBOBATh TEXHUKY CKOJIB3SIIIEro I1ara 0e3 Mmajiok.

[ToBTOpHUTH TEXHUKY BBITTOJIHEHHS TIOTEMOB U CITyCKOB CO CKJIOHA.
CoBeplIeHCTBOBATh HU3KYIO CTOMKY B MOMEHT CITyCKa C TOPKH.

B Mennennom temne npoiTu auctanuuio 10 1000M, COBEpILICHCTBYS CKOJIbKEHUE
C MMaJIKaMHU.

[ToBTOpHUTH TEXHUKY BBITTOJIHEHHS TIOTEMOB U CITyCKOB CO CKJIOHA.
CoBeplIeHCTBOBATh HU3KYIO CTOMKY B MOMEHT CITyCKa C TOPKH.

B Mennennom temne npoitu auctanuuio 10 1000M, COBEpILIEHCTBYS CKOJIbKEHHUE
C MaJIKaMHU.

CoBeplIeHCTBOBATh TEXHUKY IMOAbEMA M CIYCKa CO CKJIOHA C MaJKaMH
(TMoNOKEeHHE MAJIOK Ha MTOJABEME U CITYCKE).

[Ipoitu nuctanmuio 10 800 M ¢ maJIkaMH CO CPEHEN CKOPOCThIO.

Paznmunbie acTadeThl Ha COBEPIICHCTBOBAHMSI CKOJIB3SIIETO IIara.

CoBeplIeHCTBOBATh TEXHUKY MOJBEMOB U CITYCKOB.

[TpoBectu 3cradery ¢ 3TanoM a0 50M ¢ moBOpoTaMH U mepenauded Mook (Wiu
KacaHHeM Ilieya CJIEAYIOLIEro).

[Tpoiitn gucranumio a0 500M ¢ mankamu. 3ajaya: ONPENENIUTh IMEPBBIX HaA
buHHUIIe.

CoBepIICHCTBOBATH TEXHUKY MEPEABIKEHUS CKOJIB3SIINM IIaroM C TaJIKaMHU.
[ToBTOpHTH 3cTadheTy C moBOpoTAMH
ITpoiiTu B cpeanem temie aucradiuio 10 1000M ¢ nankamu.

CoBeplIEeHCTBOBATh TEXHUKY NEPEIBUKEHUS CKOIB3SIIUM IIArOM C MaJKaMH.
[TpoBecTn actadery CO CIYCKOM U TMOABEMOM (TMOBOPOT Yy TOAHOXKHUS CKJIOHA
BOKpPYT IAJIKH)

ITpoBectu urpy «Cmenee ¢ TOpKn».

Ypok urp —ascrader ¢ sranom 70 50 -80 M 63 ManoK; co CIyCKOM H MOAbEMOM.

Ypok urp —ascrader ¢ sranom 70 50 -80 M 63 Manok; co CIyCKOM M MOAHEMOM.

Pasmunka: scradera ¢ atanom 10 S0m (2 — 3 paza).
[TpoBectu copeBHOBaHuUs Ha nucTaHIuio S00M ¢ pa3aenbHBIM cTapToM depes 10 —
20 cex.

[TpoBecTn cBOOOHOE KaTaHUE C TOPKHU.
OpranuzoBath 3ctadery ¢ stanoM a0 100m; scradera Kpyropasi.

[TpoBecTu cBOOOHOE KaTaHUE C TOPKHU.
OpranuzoBath 3ctadery ¢ stanoM o 100m; scradera Kpyroas.

VYpoxk 3auet: cgaua HopmaTuBoB [ TO Mo JABIKHON MOATOTOBKE.

IHoaBu:KkHBbIE HTPHI HA OCHOBE DackeT0O0Ja 22 yaca.

ITonBuxHEBIE
UTPBI Ha
OCHOBE
Oackerboia
22 yaca.

Teopernueckas yacte. Th Ha Oackerbone. bpocok msua cHu3y Ha mecrte. JIoBns
Msiga Ha mecte. OPY. Urpa «bpocaili u noiimaii». Pa3Butre KOOpAMHAIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

bpocok Mmsua cHuzy Ha mecrte. JloBna msya Ha mecre. OPY. Urpa «llepenaua
MsiUell B KOJIOHHAX». Pa3BUTHE KOOPIMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Bbpocok Msua cHuzy Ha mecte. JloBns Msaua Ha mecte. OPY. [lepenaya msiua cHU3yY
Ha Mecre. Ocradersl ¢ Mayamu. HMrpa «Msu  coceny». Paspurtue
KOOPJMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
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Bpocok msua cHu3y Ha mecte. JloBna msiua Ha Mecte. OPY. Ilepenaua msua cHu3y | 2
Ha Mecte. Octadersl ¢ msdamu. Urpa «['oHka msdeil mo kpyry». PasBurtue
KOOPJAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.
Bpocok Msiua cHu3y Ha Mecte B IIKT. JIoBs Ms4a Ha Mecte. [lepenaua msua cHuzy | 2
Ha mecte. OPY. Ocraders ¢ msauamu. Urpa «llepenan-canuce». Urpa B MuUHH-
6ackeT0o01.
Pa3BuTHe KOOpAMHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
Bpocok msiua cHu3y Ha Mecte B IIUT. JIoBs mMsua Ha mecte. [lepenaya msiua cHU3y | 2
Ha mecte. OPY. Dcraderrsr ¢ msyamu. Urpa «Beictpen B HEOo». Mrpa B MuUHM-
6ackeT0o01.
Pa3BuTHe KOOPAMHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
Bpocok msiua cHu3y Ha mecte B muT. JIOBIs M mepeaaya Msdya CHU3Y Ha MecTe. | 2
OPY. DOcradetsl ¢ Mauamu. Urpa «OXOTHUKU U YTKH».
Pa3BuTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEN
bpocok MsAua cHM3y Ha MecTe B IIUT. JIOBiIA M mepenada Ms4a CHU3Y Ha MecTe. | 2
Benenue msua Ha Mecte. OPY. Dcradersl ¢ msuamu. Urpa «OXOTHUKHY U YTKIY.
Pa3BuTHe KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH
bpocok Msaua cHu3y Ha Mmecte B LUT. JIoBig M mepenaya msiua CHU3Y Ha MecTe. | 2
Benenue msua Ha mecte. OPY. Ocradersl ¢ Mauamu. Mrpa «Msa B 00pyu».
Pa3BuTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN
bpocok MsAua cHM3y Ha MecTe B LIUT. JIoBiIA M mepenaya Msiya CHU3Y Ha MecTe. | 2
Benenue msua nHa mecre. OPY. Dcraderst ¢ msuamu. Urpa «He paBait msau
BOJSLLEMY».
Pa3BuTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN
bpocok MsAua cHM3y Ha MecTe B LIUT. JIoBiIA M mepenadya Msiya CHU3Y Ha MecTe. | 2
Benenue msua na mecte. OPY. Dcradetst ¢ msuamu. Urpa «Ilepectpenkay.
Pa3BuTHe KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEHN
JIérkas atyeruka 10 yacos
Xonw0a u 6er | Teopernueckast yactb. Th Ha m\a. CoueTanue pa3nMYHBIX BHJIOB XOIbOBI. ber ¢ | 2
(4 gaca). U3MEHEHHEM HampaBieHus, putMa u Temna. ber 30m. OPY. IloaBuxHas wurpa
Cnaua HopMm | «BopoObu 1 BOpoHbI». IcTadersl. Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.
I'TO no Gery | ber ¢ u3mMeHeHueM HampapieHusi, putMa u temna. ber 60 M. OPY. [MogswxkHast | 2
urpa «Jlenp 1 Hou». DcradeTsl. Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEM.
[Mpeoxkkn (3 | Teopernueckast yactb. [Ipppkok B yMHy ¢ Mecta. Dcradersl. OPY. IToasuxuas | 2
yaca). urpa «llapamroTucTen
Cnaga HOpM
I'TO 1o | [Ipppkok B AnuHYy ¢ pa3bera ¢ OTTaJKMBAHWEM OJIHOM M IpU3EMIIEHHWEM Ha JBe | 2
IPBDKKAM. Horu. Dcradersl. OPY. [TonBuxHasg urpa «Ky3Heuukn.
[TpbIKOK B AJIMHY ¢ MecTa, ¢ pa3dera ¢ OTTAJIKMBAHUEM OJHOW U MPHU3EMJICHUEM | 2
Ha aBe Horu. Cnauya HopMm ['TO
Meranue Mertanue manoro msua B neib (2*2) ¢ 3-4 merpoB. OPY. Ilonsuxnas urpa | 1
Ms4a «[Tonaau B Msu». Dctadersl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX Ka4eCTB.
(3 gaca).
Cnaua nHOpMm | OPY. Meranne HaOMBHOTO Ms4a W3 pa3HBIX mnosokeHuil. [lomBmxnas wrpa | 1
I'TO 1o | «3amuTa yKpemjaeHus». DcradeTsl. Pa3BuTrHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KaYeCTB.
METaHHUIO. Metanue manoro msiua B uensb (2*2) ¢ 3-4 metpoB. Cnaua Hopm I'TO. Tlogsuxnast | 1
urpa «CHaiineps». Octadersl. Pa3zBUTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX Ka4eCTB.
Hroro: 929
4acoB
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2 KJjacce

Tema Inemenmol cooepicanus
YPOKa
Jlérkas atieruka 11 yacos
NOoT — Teopernueckas yactb. MHcTpykTak mo T.b. Kommiexke BOCK I'TO. Xoarba ¢
01Y - 15 | u3MeHeHMeM JUIMHBI W YacTOTHl mara. Xoapba yepe3 mnpenarcTBus. ber c
BBICOKUM NOAHMMaHuUA Oeznpa. ber B kopumope ¢ MakCHUMalbHOH CKOPOCTBIO.
Xonpba u | OPY. Urpa «Ilyctoe mecto». Pa3BuTre CKOPOCTHBIX CITIOCOOHOCTEH.
oer Xonab0a uepe3 HeCKONIbKO NpenarcTBUid. ber ¢ MmakcumanbHON ckopocThio (60M).
5 gacos. urpa «benbie MenBenu». Pa3BuTHe CKOPOCTHBIX criocoOHOcTed. OIuMITUKCKUE
UTPbI: HICTOPHSI BOSHUKHOBEHHS.
Xoapba yepe3 HeCKOJbKO MPEMsATCTBUN. ber ¢ MakcuManbHON CKOpOCThIO (60M).
urpa «Komanma ObIcTpoHOTHX». Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX CHOCOOHOCTEH.
OnuMmnuiickue Urpbl: UICTOpUsl BOSHUKHOBEHMUSL.
ber na pesynbrar (30,60M) pazButre CKOpOCTHBIX criocoOHocTel. Urpa «Cmena
cropon». [ToHsTHS «acTaderay, «cTapT», «PUHUALIY.
[Ipeokku | Teoperuueckas yactb. [loaroroska k I'TO. IIpsiKok B 1uHy ¢ MecTa, ¢ pa3oera.
3 yaca. IIpbokok ¢ BeicoThl 60cM. Urpa «I'ycu nebenu». PazButue cKOpoCTHO-CHIIOBBIX
KadecTB. Biusinue 6era Ha 3710pOBbeE.
[IpsixoK B 1iiMHY ¢ MecTa, ¢ pa3dera. IIpppkok ¢ BeicoTsl 60cM. Urpa «JIucel u
Kypbl». Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KAYECTB.
IIpeokok B JuiMHY ¢ pasbera (¢ 30HBI OTTaJKMBaHUA). MHorockoku. Hrpa
«[Ipeiratonye BOpoOyImKu». Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KadecTB. lIpaBumia
COpPEBHOBaHMI B Oere MpbIkKKax.
Meranue | Teopernueckas yacTb. MeTaHue Majnoro Ms4a ¢ MecTa Ha allbHOCTb. MeTaHue B
Ms4a uenb ¢ 4-5m. urpa «llomagu B MsAu». Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KadeCTB.
3 yaca. [IpaBuiia copeBHOBaHUI B METaHUHU.
Mertanue maiioro Ms4ya ¢ Mecta Ha 3aaaHHoe paccrosiHue. [loaroroska k I'TO.
Mertanue HabuBHOro Msiya. Urpa «Krto nanemie Opocut». Pa3Butne ckopocTHO-
ci10BbIX KauecTB. CoBpemeHHoe ONMMIUNICKOE IBHKEHUE.
HoaBuxknbie uTpbI 18 yacoB
[Tonsuxn | Teoperuueckas yacts. MHcTpykTaxk o T.b. OPY ¢ o6pyuyamu. Urpa «3as 6e3
bI€ UTPBI | JOroBay, «Ypoukay. Dcradersl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CHOCOOHOCTEM.
18 gacos. | OPY B aBmxenuu. Urpa «Kto o6ronnT», «Uepes KOUKM U MEHEUKH». DCTAPETHI

¢ MA4aMH. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

OPY ¢ msuamu. Urpa «Hacrynnenue», «MeTko B 1efb». IcTadeTsl ¢ MIYaMH.
Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CLIOCOOHOCTEH.

OPY. Urpa «Kto nanbme O6pocut», «Kto obronut». Dcradersl ¢ oOpydamu.
PasBuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

OPY. MHrpa «Bbi3oB HOMEpOB», «3amuTa YKpemieHus». OIctadersl ¢
IMMHACTUYECKUMU NaJIKaMU. Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

OPY. Urpa «Krto manpie O6pocut», «Boiak Bo pBy». Octadersl. PasButne
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CHOCOOHOCTEH.

OPY. Urpa «llycroe mecto», «K cBoum dQuakkam». Ocradersl. Pazputne
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CHOCOOHOCTEH.

OPYVY. Urpa «Ky3neuukn», «[lonaau B mMsu». Dcradersl. PazButue cKOpocTHO-
CHUJIOBBIX CHOCOOHOCTEH.
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OPYVY. Urpa «IlapoBo3uku», «Hacrymnenue». Jctadersl. PazButie cKopocTHO-
CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEHA.

I'mmuacTuka 18 yacos

Axpobatu
Ka.
CrtpoeBbie
yIpaxHe
HUS

6 yacos.

Teopernueckas yacte. MucTpykraxk no T.b. Bemmonnenue komanpa «Illupe
war!y, «Yame mar!y», «Pexe!», «Ha nepBeiii-Bropoii paccuutaiics!». [lepexarsl
U TPYNIMPOBKA C IOCIEAYIOIIEH ONOpOM pyKaMu 3a ToJIOBOM. 2-3 KyBBIpKa
Bnepén. OPY. HUrpa «Urto wusmeHunocs?». Pa3BuThe KOOpAMHAIIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

Brimonnenue komann «lllupe mar!», «Yame mar!», «Pexe!», «Ha mnepBblii-
BTOpOil paccuutaiics!». IlepekaTsl W TPyNHUPOBKA C MOCIEAYIOLIEH OMOpOit
pykamu 3a rosioBoil. 2-3 kyBbIpka Broepén. Croiika Ha Jsomarkax. MocT u3
nosioxkeHus néxa Ha cnuHe. OPY. Urpa «Yrto wusmenunocs?». Pa3Butue
KOOPIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

Boimonnenune komann «llupe mar!», «Yame mar!y, «Pexe!», «Ha mnepsbrii-
BTOpOM paccumTaics!». IlepekaTel M rpynmupoBKa € MOCIEAYIOLIEH ONMOpOi
pykamu 3a rojoBoi. 2-3 kyBblpka Boepén. Croiika Ha jomarkax. Moct u3
noyiokeHus, né&xka Ha crnuHe. OPY. Urpa «Cosymka». Passutue
KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

Brimmonuenue komann «lllupe mar!y», «Yame mar!», «Pexe!», «Ha mnepsblii-
BTOpOll paccuutaiics!». KomOuHauus n3 pa3zydeHHbIX 3yieMeHToB. [lepekaTsl u
TPYIIIMPOBKA € MOCIEAYIOIIEH OIOPOM PyKamMH 3a roJIOBOM. 2-3 KyBbIpKa BIIEPEN.
Croiika Ha jomatkax. MocT u3 mnojoxenus, jnéxa Ha cnuhe. OPY. HUrpa
«3amnagHsy. Pa3BuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH.

Buchl.
CrpoeBbie
yIpakHe
HUS

6 yacoB

Teopernueckas wactb. [loaroroBka k I'TO. Iloctpoenue B JBe IIE€pPEHIH.
[lepecTtpoenne u3 1ByX wIiepeHr B JABa Kpyra. Buc cros u néxa. OPY c
obpydamu. IlogsmxkHas urpa «MacKMpoBKa B KOJIOHHAaX». Pa3BHTHE CHIIOBBIX
CHOCOOHOCTEH.

ITocTpoenne B aBe mepeHru. IlepecTtpoeHne U3 AByX LIEpEHT B JBa Kpyra. Buc
CTOS U JI€kKa. YIpaKHEeHUsl B yHope Ji€ka Ha TUMHAcTU4Yeckoil ckameiike. OPY ¢
oOpyuyamu. IlogBuxHas urpa «MackupoBka B KOJIOHHax». Pa3BuTue CHUIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

ITocTpoenne B aBe mepeHru. IlepecTtpoeHne U3 AByX LIEpEHT B JBa Kpyra. Buc
Ha COrHyThIX pykax. [loarsaruBaHue B BHce. YIpa)kHEHHs B ylope J€xa Ha
ruMHacTuyeckon  ckameirike. OPY ¢ oOpyuamu. IlomBmknast  wurpa
«KocmoHaBThI». Pa3BuTHE CHIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

ITocTpoenne B aBe mepeHru. IlepecTtpoeHne U3 AByX LIEpEHT B JBa Kpyra. Buc
cTos u néxa. Buc Ha cornyTteix pykax. IlogrsaruBanue B Buce. YIIpaXKHEHUs B
yrope Jéxa U CTOsI Ha KOJIEHSIX U B yIIOpe Ha THMHacTu4eckoi ckamerike. OPY ¢
npenMeramu. [loxBwxknas urpa «Otragaii, 4e roiocok». PazBuTHe CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

OnopHeIii
MPBDKOK,
Ja3aHue,
yIpakHe
HUSI B
paBHOBEC
1707

6 yacoB

Teopernueckass 4yacte. IlepenBmkeHue 10 JIUaroHand, IPOTUBOXOAOM,
«3meiikoity. OPY. Xonpba npucTaBHBIMU IIaraMu Mo OpeBHY (BbIcOoTa 10 1M).
Urpa «Ilocanka kapTodens». Pa3purne KoOpIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

[lepenBmxenue MO aUAroHald, MPOTHBOXOAOM, <3Meikoi». OPY. Xoawnba
NpUCTaBHBIMU IIaramMu 1o OpeBHy (Bbicota 10 Im). Urpa «He ommGucs!».
Pa3BuTHe KOOPIMHAIIMOHHBIX CHOCOOHOCTEH.

[lepenBurkenue no guaroHaau, IPOTHUBOXOIOM, «3Merkoi». OPY. Ilepenesanue
yepe3 TMMHACTUYECKOr0 KOHSA. JIa3aHue Mo HaKJIOHHON CKaMeKe B yrope Jiexa,
noararuBasice pykamu. HWrpa «Pe3nHouka». Pa3BurHe KOOpIMHAIIMOHHBIX
CIOCOOHOCTEH.

[lepenBurkenue o AuMaroHaau , MPOTUBOXOJOM, «3MelKkoi». OPVY. Ilepenezanue
yepe3 TMMHACTUYECKOr0 KOHSA. JIa3aHue Mo HaKJIOHHON CKaMeKe B yrope Jiexa,
noararusasck pykamu. Cnaya HopM I'TO no rumHacTHKe.
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JIpku 21 yac

JIbnKHAS
IMOATOTOB
Ka

21 ygac.

Teopernueckas yacte. T.b. Ha ypokax JBDKHOM IOATOTOBKH, O TEIJIOBOM
pexume (He HWKe 12 Tp. 06e3 BerTpa), O ABIXaHWU TIPU TEPEIBIKCHHUH T10
JUCTAHLINN.

Y4uTh MOBOPOTAM Ha MECTE BOKPYT HOCKOB JIBIXK.

[Tpoittu nucranumio 1000 M ¢ mepeMeHHON CKOPOCTHIO.

Ha yuebHOM Kpyre coBepIIeHCTBOBATh CKONB3AMIMIA mar 6e3 nanok. [IpoBeputsb
Ha OLEHKY (HECKOJBbKO 4YEJIOBEK) TEXHHUKY cTynaromero mara. IIpoiitu
muctaniyio 1000 M co cpeaHelt CKOpoCThio O3 yueTa BpEMEHH.

Ha yyeOHOM Kpyre MpOBECTH y4eT IO TEXHUKE BBIMOIHEHUS CKOJIB3SIIETO 1Iara
¢ nankaMu. COBEpIIEHCTBOBATh TEXHUKY CIyCKAa B HU3KOW cTOiKe. Pa3yunth
TEXHUKY NOAbEMA WIECEHKONW». IIpoNTH ¢ pa3fesbHBIM CTapTOM AUCTAHLUIO
1000m Ha Bpemsi (BBIOOPOYHO).

PazyunTh TEXHUKY TIONEPEMEHHO JBYXIIAXXHOTO Xoaa 0e3  majiokK.
CoBepIeHCTBOBAaTh TEXHUKY CITyCKa B HU3KOM CTOMKE.

3akpenuTh TEXHUKY MOIbeMa <«JieCeHKOW». IIpolTu ¢ pa3fenbHbIM CTapTOM
muctaniyio 1000M (BEIOOPOUYHO).

Ha yuebGHOM Kpyre mocMOTpeTh MPaBUIBHOCTD BBHIIIOJHEHUS CKOJIB3SILIEro Iara
U 3aKpEeNUTh TEXHUKY MONEPEMEHHO ABYXIIAXKHOTO xoja 6e3 manok. OILEeHUTh
TEXHUKY CIlycKa B HU3KOW croiike. CoOBEpIIEHCTBOBATh TEXHUKY IOJbEMA
«qiecerkoity. [IpoiiTu ¢ paBHOMEpPHON CKOPOCTHIO (cpeaneii) auctannuio 1,5 km.

Ha yyeGHOM Kpyre nocMOTpeTh IMPaBUIbHOCTb BBIMOJIHEHUS CKOJIB3SIIErO Ilara
1 COBEPIIIEHCTBOBATh TEXHUKY MONEPEMEHHO JABYXIIAXKHOTO X0/1a 0€3 MaJloK.
Pa3zyunTh TEXHHKY CITyCKa B BHICOKOH CTOMKe.

OueHUTbh TEXHUKY [TOAbEMA <JIECEHKOI» (BBIOOPOUYHO).

ITpoBectu urpy «lIpoiiau B BopoTay.

Ha y4yeOHOM Kpyre mOCMOTPETh NPABUIBHOCTH BBITIOJTHEHUS TEXHUKY
MIONIEPEMEHHO JIBYXIIaKHOTO X0/1a 0e3 najok (BbIOOPOYHO OLEHUTH). 3aKpEIUTh
TEXHHUKY CITyCKa B BBICOKOH cTOlike. COBEpIIEHCTBOBAaTh TEXHUKY U CKOPOCTh
M0JTbeMa Ha CKJIOH U CITYCKOB 0€3 MaJIOK U ¢ NajnkaMmu Bo Bpems urpsl «Ilpoiinau B
BOPOTa».

PagyunTh TEXHUKY IONEPEMEHHO  JIBYXIIAXXHOIO XOJa C  MaJKaMHU.
CoBepilIeHCTBOBaTh TEXHUKY CIyCKa B BBICOKON CTOMKE M MOIBEM «JIECEHKOM».
CoBepIlIeHCTBOBAaTh TEXHUKY W CKOPOCTb MOABEMa Ha CKJIOH U CHYCKOB 0e3
TAJIOK M C aJIKaMU BO Bpems urpsl «IIpoiau B BOpoTay.

3aKpenuTh TEXHUKY NONEPEMEHHO ABYXIIAKHOTO X0/a C MaJIKaMHu.
[Ipoiitn nucrannmio 1,5 KM B MEJJIEHHOM TeMIIE.

CoBeplIeHCTBOBATh TEXHUKY NONEPEMEHHO JIBYXIIAKHOTO X0/1a C AIKaMH.
[Iporitu nucranumio 1,5 KM co cpeHel CKOPOCThIO

OueHuTh TEXHUKY TONEPEMEHHO  JABYXIIAKHONO XOJa €  MaJKaMH.
Paznuunsie scradersl.
[Ipoittn nuctanumio 1,5 KM co cpeiHel CKOPOCThIO

CoBepHIEHCTBOBAaTh TEXHUKY CIIyCKa B BBICOKOW CTOMKE M MOABEM «JIECEHKON».
CoBepIlIeHCTBOBATh TEXHUKY W CKOPOCTb MOABEMa Ha CKJIOH M CIYCKOB 0e3
MTaJIOK M C MaJIKaMU BO Bpems urpsl «IIpoiau B BOpoTay.

CoBepHIEHCTBOBAaTh TEXHHUKY CIIyCKa B BBICOKOM CTOMKE M MOJIBEM WIECEHKOM.
CoBepIlIeHCTBOBATh TEXHUKY W CKOPOCTb MOABEMa Ha CKJIOH M CIYCKOB 0e3
NaJIOK U ¢ maJikaMH BO Bpemst urpsl «IIpoiiau B Bopora». Paznuunble sctadersl.

CoBeplIeHCTBOBaTh TEXHUKY CIyCKa B BBICOKON CTOMKE M MOIBEM JIECEHKON».
CoBepiIeHCTBOBaTh TEXHUKY U CKOPOCTh NMOABEMa Ha CKJIOH M CIIYCKOB 0€3
Najlok M ¢ 1nankamu Bo  Bpemss urpel  «llIpoiinim B BopoTay.
Paznuunsle sctadersl.
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Ha ydeOHOM Kpyre MoBTOpEHHE MOMEPEMEHHO ABYXIIAXHbIH xon. IIpoBectn
urpy «Bb130B HOMEpOBY ¢ MpobderanueM aucTaHiuu (Tyaa u oopatao) a0 S0m (1-
2 paza).

MensieHHO POWTH TUCTAHIUIO 10 2KM.

Ha y4yeOHOM Kpyre moBTOpeHHE MONepeMeHHO ABYXIaxXHbIH xoa.IIpoBectu urpy
«BbBI30B HOMEpPOB» ¢ TpoOeraHueM AMCTaHIUU (Tyaa u odparHo) mo S0m (1-2
pasa).

MeyieHHO PONTH TUCTAHLIUIO 10 2KM.

Ha y4eGHOM Kpyre NOBTOpEeHHE MONEPEMEHHO ABYyXUIaxHbIH Xxoxa. Ilpoectn
urpy «BbI130B HOMEpPOBY» ¢ poOeranneM IucTanuuu (Tyaa u ooparuo) 10 S0m (1-
2 paza).

MeyieHHO PONTH TUCTAHLIUIO 10 2KM.

[IpoBecTu kpyroByto sctadery ¢ 3ranoMm He MmeHee 1 00M.
[IponomKUTh pa3BUTHE CKOPOCTHON BBIHOCIMBOCTH — MPOUTH JUCTAHIIMIO 2KM
CO CpeJHEN CKOPOCTHIO.

[TpoBectu kpyroByio sctadery ¢ 3Tarnom He Mmeree 1 00m.
ITponomkuTh pa3BUTHE CKOPOCTHOH BBIHOCIMBOCTH — HPOMTHU JAUCTAHLHUIO 2KM
CO CPEIHEN CKOPOCTBIO.

[IpoBectu kpyrosyto sctadety ¢ atanom He Meneel 00m.
[IpoaomKuTh pa3BUTHE CKOPOCTHON BBIHOCIMBOCTH — MPOMTH JUCTAHLHUIO 2KM
CO CpeiHel CKOPOCTBIO.

[TpoBecTy pa3sMHUHKY Ha y4eOHOM KPYTe C IMaaKaMHu.
[TpoBecTn KOHTPOJBHBIHN 3a0er Ha quctaHuio 1000M.
Cnaya HopM ['TO mo JIpDKHOM TOATOTOBKE.

IToaBusKHBIE HTPBI HA OCHOBe OackeT00J1a 24 yaca

ITonsmxu
bIC HUTPBI
Ha OCHOBE
0ackeT00

Ia

24 ygaca.

Teopernueckas 4actb. MucTpykraxk mo T.b. JloBns u mnepenaya msya B
IBUKEHUH. BeneHue Ha MecTe mpaBoil (JI€BOi) pyKOW B JABM)KCHHUU IIAroM.
bpocku B wmenp (mwut). OPY. MUrpa «llepenan-cagucos». Pa3Burue
KOOPAMHAIIMOHHBIX COCOOHOCTEH.

JloBns 1 mepenayda Msiua B ABM)KEHUU. BeneHue Ha mecte npaBoil (JieBoi) pykoi
B JIBIKeHUHU maroMm. bpocku B mens (mmrt). OPY. Urpa «Msg - cpenHemy».
Pa3BuTHE KOOpIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

JloBns u mepenayda Ms4a B ABM)KCHUU. BeneHne Ha mecte mpaBoii (JieBoit) pykoit
B nBmkeHun 6erom. bpocku B menb. OPY. Urpa «bopnba 3a msau». Pazputue
KOOPJIUHAIIMOHHBIX CHOCOOHOCTEH.

JloBns 1 mepenada MA4a Ha MECTE B TPEyTroJIbHUKaxX. BeneHue Ha MecTe npaBoi
(;1eBoit) pykoi B ABMXKEHMM 1IaroM M Oerom. bpocok nBymMs pykamu OT rpyau.
OPY. HUrpa «l'onka wMsauyedl mno Kpyry». Pa3Butne KOOpAMHALMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

JloBns u mepenada Msya Ha MECTE B TPEyroJbHMKaX. BeneHue Ha MecTe npaBoi
(;1eBoit) pykoii B 1BrxkeHHH OeroM. bpocok aByms pykamu ot rpyau. OPY. Urpa
«I"oHka Mstuelt mo kpyry». Pa3BuTHe KOOpIMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

JloBns m mepepgada MsA4a Ha MeCTe B KBajpaTax. BeneHue Ha mMecre IpaBoil
(;eBoit) pykoit B aBrkeHHH 6eroM. bpocok n1Byms pykamu ot rpyau. OPY. Urpa
«O6ronm mstay, «Ilepectpenka». Pa3zButre KOOpAUHAIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH.

JloBns M mepepaya Ms4a Ha MecTe B Kpyre. BeiaeHue Ms4a ¢ M3MEHEHUEM
HarpaBieHus. bpocok nByms pykamum ot rpyan. OPY. HWrpa «llepectpenkar.
Pa3BuTHe KOOPAMHAIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.

JloBnst u mepenadya Ms4a Ha MecTe B Kpyre. BeneHume Msiya ¢ M3MEHEHHEM
HanpasiieHus. bpocok aBymsa pykamu ot rpyau. OPY. Hrpa «lllkona msuay.
Pa3BuTHe KOOpIMHAIIMOHHBIX CHOCOOHOCTE.
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JloBnst m mepepada ms4a B JBWJKCHMM B TpEyrojbHUKax. BeigeHue Msua c
W3MEHEHUEM HarpayieHusi. bpocok aByms pykamu ot rpyau. OPY. Hrpa «Msu
- goBIy». Wrpa B wMmHH — OackerOon. Pa3Butue KOOpIUHAIIMOHHBIX
CIOCOOHOCTEH.

JloBns u mnepemava Ms4a B JBIDKEHUM B KBajapaTax. BeneHume  msua ¢
U3MEHEHHEM HarpaBieHus. bpocok aByms pykamu ot rpyau. OPY. Hrpa «He
nail M4 BojsieMy». Mrpa B Munu — Gacker0oi1. PazBuTre KOOpAMHAIIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

Benenue msaua ¢ usMeHeHneM CKOpocTu. bpocok aByms pykamu oT rpyau. OPY.
Urpa «Msu coceny». Urpa B muan — Gacker0oi. Pa3Butne KOOpAMHAIIMOHHBIX
CHOCOOHOCTEH.

Benenne msiua ¢ uamenenuemM ckopoct. bpocok nByms pykamu ot rpyau. OPY.
Urpa «Msua coceny». rpa B munu — Oacker6oi. Pa3Butrue KOOpIWHAIIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

Benenue msaua ¢ usMeHeHrneM ckopocTu. bpocok aBymsa pykamu ot rpyau. OPY.
Urpa «Urpaii, urpaif, Mmsu He naBait». Urpa B munHum — OackerOon. Pa3Butue
KOOPIUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

Jlérkas atiaeruka 10 yacos

Xonwba u
oer
4 yaca.

Teopernueckass wactb. MHcTpykTaxk mno T.b. Xonpba depe3 HECKOJIbKO
npensaTcTBuid. Berpeunas scradera. ber ¢ makcumanbHOR ckopocTbio (60M).
urpa «benble MeaBean». Pa3BuTre CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Xoapba uyepe3 HECKOIbKO TNpensaTcTBUid. Bcerpeunas »scradera. ber c
MaKCUMallbHOH ckopocThio (60M). wurpa «Ocradera 3Bepeit». Passuthe
CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.

ber na pesynbsrar (30,60m). pa3BuTHE CKOPOCTHBIX criocobHocTedt. Craua HOpM
I'TO no Gery.

[TpeoKKH
3 qaca

Teopernueckas dactb. [Ipepkok B jumHY ¢ paszOera. [IppkoK B IJTMHY C MecTa.
Mpmuorockoku. Urpa «I'ycu — nebeany». Pa3Butue CKOpOCTHO — CHJIOBBIX Ka4ecTB.

[IppIKOK B BBICOTY C NpPSAMOro pasdera M3 30HbBI OTTAJIKUBaHHUS. MHOTOCKOKH.
Cpaua HOpM I'TO mo mpepkkam B anuHy Pa3BUTHE CKOPOCTHO — CHIIOBBIX
KayecTB.

Mertauue
Ms4da
3 yaca.

Teopernueckas vacte. MeTaHWe Majoro Ms4a C MeCTa Ha JAIbHOCTh U Ha
3alaHHOe paccTrosiHue. Meranue B nens ¢ 4-5 M. Urpa «3aiisl B oropome.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO — CHJIOBBIX KadecCTB.

Meranue manoro Msya ¢ MeCTa Ha JAJbHOCTh M Ha 3aJaHHOE PACCTOSIHUE.
Meranue nHabuBHOro msiua. Urpa «3aiiel B oropone». Pa3BuTue CKOpOCTHO —
CUJIOBBIX KA4ecTB.

MertaHue mManoro Ms4a ¢ MecTa Ha JaJbHOCTb U Ha 3aJlaHHOe paccTosiHue. Crada
HopM I'TO mno meranuto. MUrpa «/lanbHue Opocku». Pa3BuTue CKOpOCTHO —
CHJIOBBIX Ka4ecCTB.

UTOoro

102
yaca

3 kjaacce

Tema
YpPOKa

Dnemenmot cooeprcanus Koan.

Hacoe

JIérkasa atiaeruka 11 yacos

Xonpba u | Teopernueckas yactb. MHCTpyKTax no T.b. Kommiekc BOCK I'TO. Xoasba | 2

oer C U3MEHEHHMEM JIJTMHBI M YaCTOTHI mara. Xoap0a uepes npensarcTus. ber ¢
5 4acoB. | BBICOKMM NOAHMMAaHMs Oenpa. ber B kopuaope ¢ MakCUMalIbHOM CKOPOCTHIO.
OPY. Urpa «Ilyctoe MecTo». PazButre CKOPOCTHBIX CIOCOOHOCTEH.
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Xonpba yepe3 HECKOIBKO MPEMATCTBHMA. ber ¢ MakcuManbHON CKOPOCTHIO
(60Mm). urpa «benbie MenBenny». Pa3zBuTie CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.
OnuMNUACKUE UIPbl: UICTOPHSI BOSHUKHOBEHMSI.

Xonpba yepe3 HECKOIBKO MPEMATCTBHMA. ber ¢ MakcuManbHOI CKOPOCTHIO

(60M). urpa «Komanaa ObICTpOHOTHX». Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.

OnuMNUECKUE UTPbl: UICTOPHSI BOSHUKHOBEHMS.

ber na pesynbrart (30,60M) pa3sBuTHE CKOPOCTHBIX criocoOHOCTEH. Mrpa
«Cwmena cropon. [lonstus «acraderay, «crapty, «HuHHAIDY.

[Tpbrxku
3 yaca.

Teopetnyeckas yacth. [logroroka k ['TO. IIpeiKOK B JyIMHY C MecTa, €
pazbera. IIpepkok c BeicoTsl 60cM. Urpa «I'ycu nebenn». Pazutue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KauecTB. Brusinue Oera Ha 3710pOoBbe.

[IpeoKOK B IIIMHY ¢ MecTa, ¢ pa3zdera. [Ipwsbpkok ¢ BeicoThl 60cM. Urpa
«JIucel u KypbI». PazButre CKOPOCTHO-CUIIOBBIX Ka4eCTB.

[TpboKoK B 1MHY ¢ pa30era (¢ 30HbI oTTaKuBaHus ). MHorockoku. Urpa
«IIpsiraroniye BopoOymku». Pa3Burne ckOpoCTHO-CUIIOBBIX KaYeCTB.
[IpaBusna copeBHOBaHMI B 6ere MpbIKKaxX.

Meranue
Mg4a
3 yaca.

Teopernueckas yacts. MeTaHue Majoro Ms4a ¢ MecTa Ha JaJIbHOCTb.
Mertanue B 1enb ¢ 4-5M. urpa «llonagu B Mmsu». PazButue ckopocTHO-
CWIOBBIX KauecTB. [IpaBuia copeBHOBaHUI B METaHUH.

MeTtanue Majoro Ms4a ¢ Mecrta Ha 3ajaHHoe pacctosiaue. [loaroroska k I'TO.

Mertanue HabuBHoro msua. Urpa «Krto naneiie 6pocur». Pazpurue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KauecTB. CoBpemeHHoe OIMMIINNACKOE ABH)KEHUE.

[oaBuxknbie urpsl 18 yacos

TTonBmxH
bI€ UTPbI
18 yacos.

Teopernueckas yacts. Unctpykrax nmo T.b. OPY ¢ o6pyuamu. Urpa «3asm
6e3 oroBay, «Ygouka». Icradersl. Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

OPY B mBmxenuu. Urpa «Kto o6ronuT, «depes KOUKU U MEHEUKNY.
OcradeTsl ¢ MsyaMu. Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

OPY ¢ msuamu. Urpa «Hacrynnenue», «MeTKo B 11eb». IcTadeTsl C
Msiyamu. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

OPVY. Urpa «Kto nanbie 6pocut», «KTo 00roHuT». Sctaders ¢ 00pydamH.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

OPYVY. Urpa «BpI30B HOMEpOBY, «3aluTa YKperaeHus». IcTadeTsl ¢
IMMHACTUYECKUMU NaJIKaMU. Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

OPYVY. Urpa «Kto ganbiie 6pocut», «Bosk Bo pBy». Ocradersl. PazButue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CLIOCOOHOCTEH.

OPYVY. Urpa «Ilycroe mecton, «K cBoum ¢raxxkkam». Ictadetsl. Pazputue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

OPY. Urpa «Ky3neunkny, «[lonaau B msu». Dcradersl. PazButne
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CHOCOOHOCTEH.

OPY. Urpa «IlapoBo3ukny», «Hactymnenuey». Icradersl. Pazputue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CHOCOOHOCTEH.

T'umuacTuka 18 yacos

Axkpobatu
Ka.
CrtpoeBsbie
yIpakHeH
sl

Teopernueckas yacts. MHCTpyKTax no T.b. Beimonnenue komang «1llupe
mar!y, «Hame mar!y», «Pexe!», «Ha nepBoiii-BTOpoil paccunTancs!».
IlepexaTs! u TpyNIUpPOBKA C MOCIEAYIOMIEN OIOPON PyKaMH 3a roJ0BOM. 2-3
KyBbIpKka Briepén. OPY. Urpa «4ro uzmenmiiocs?». Pazputue
KOOPJAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEHA.
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6 4acos.

Boinonnenue komang «llupe mar!y, «Hame mar!y», «Pexe!», «Ha nepBblii-
BTOpOM paccumutaiics!y. [lepekatsl U rpynnupoBKa ¢ MOCIEAYIONIEH Omopoi
pyKamH 3a rojioBoil. 2-3 xKyBsIpka Briepén. Croiika Ha gonarkax. MocT u3
nojoxxeHus néxa Ha cnuHe. OPY. Urpa «Urto usmenmnocs?». Pazputue
KOOPJAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEHA.

Brimonnenue komany «llupe mar!y, «Yame mar!», «Pexe!», «Ha nepsbrii-
BTOpOM paccumuTaiics!y. [lepekarbl U rpynnupoBKa ¢ MOCIEAYIONICH Onmopoi
pyKamH 3a rojioBoil. 2-3 xyBsIpka Briepén. Croiika Ha jonarkax. Moct u3
nojoxxeHus, néxa Ha cnuHe. OPY. Urpa «Coymikay». Pazsutue
KOOPIUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

Brimonnenune komang «Illupe mar!», «Hame mar!», «Pexe!», «Ha nepsbiii-
BTOpO# paccunTaiics!». KomOunamms u3 pasy4eHHbIX 3JeMeHTOB. [lepexaTs
Y TPYNIUPOBKA C MOCIEAYIOIEH ONOPON pyKaMH 3a roJIOBOM. 2-3 KyBbIpKa
Briepén. Croiika Ha jonarkax. MocT U3 nojoxeHus, Jéxa Ha cuuHe. OPY.
Urpa «3anagasy. PazButre KoOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Bucsl. Teopernueckas yactb. [logroroska k I'TO. [locTtpoenue B 1Be MIEPEHTH.
Crpoessie | [lepecTpoenue U3 AByX II€peHT B JiBa Kpyra. Buc cros u néxa. OPY ¢
yrnpaxseH | oOpydamu. [TonBmxHas urpa «MackupoBKa B KOJIOHHAX». Pa3BuTHE CHIIOBBIX

us CHIOCOOHOCTEH.

6 yacoB | [locrpoeHue B aBe miepeHru. [lepecTpoeHue U3 AByX LICPEHT B JBa KPyra.

Buc cros u néxa. YrpaxHeHus B ynope jJéxa Ha THMHACTUYECKOU CKaMelKe.
OPY c obpyuamu. [lonsuxkHas urpa «MackupoBka B KoJIOHHax». PazBurue
CHJIOBBIX CLIOCOOHOCTEHA.
IToctpoenue B nBe mepeHru. Ilepectpoenue u3 AByX IEPEHT B 1Ba KpyTa.
Buc na cornyTteix pykax. [loararusanue B Buce. YIpaxHEHUs B yIIope JIEKa
Ha TUMHacTu4eckoi ckamerike. OPY ¢ o6pydamu. [TonBukHas urpa
«KocmoHaBThI». Pa3BuTHE CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.
IToctpoenue B nBe mwepeHru. Ilepectpoenue u3 AByX IIEPEHT B 1Ba KPyTa.
Buc cros n néxa. Buc Ha cornytsix pykax. I[loarsaruBanue B Buce.
VYipaxHeHus B yrope JI€Ka U CTOs Ha KOJICHSX U B yIIOpE Ha
rumMHacTuyeckoit ckameiike. OPY ¢ npenmeramu. [loaBukHas urpa
«OTtranaii, yeit ronocok». Pa3BUTHE CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEA.
Onopueiii | Teopernueckas yacte. [lepenBuxkeHue Mo AMaroHaiy , IpOTUBOXOA0M,
HOpPBDKOK, | «3Melikoit». OPY. Xoabs0a npucTaBHBIMU IIaraMu 1o OpeBHy (BbIcoTa 10 1M).
nazanue, | Urpa «Ilocanka kaproderns». Pa3Butne KoopIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
ynpaxseH | [lepenBuxeHue 1o AuaroHaiy , IPOTUBOXOA0M, «3Melikoit». OPY. Xonb6a
us B MIPUCTAaBHBIMU IlIaramu 1o OpeBHy (BbicoTa 10 1M). Urpa «He ommobuce!».
paBHOBecH | Pa3BuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.
Hu [lepeaBuxenue no 1UaroHalu , IPOTUBOXOJIOM, «3MelKoi». OPY.
6 yacoB | [lepene3anue yepe3 TAMHACTHYECKOTO KOHsI. JIa3aHue 110 HAKJIOHHOM
CKaMeWKe B yIope Jexa, NOATAruBasich pykamu. Mrpa «Pe3nHoukay.
Pa3BuTHe KOOPIMHAIIMOHHBIX CHOCOOHOCTEH.
IlepenBurkeHue Mo AMArOHAIN , IPOTUBOXOAOM, «3MeEHK0I». OPY.
[Iepenesanne yepe3 THMHACTHYECKOT0 KOHS. JIa3aHne 10 HAKJIOHHON
CKaMelKe B yrnope Jiexa, noararusasce pykamu. Cnaua HopMm I'TO 1o
TUMHACTHKE.
JIbiku 21 gac
JIepkHas | Teopernueckas yacte. T.b. Ha ypokax JbDKHOM NOATOTOBKH, O TEILIOBOM
HOJTrOTOBK | pexxuMe (He Hike 12rp. 6e3 BeTpa), 0 IbIXaHUH PU NepeIBKEHUN 1O
a JVCTaHIUU.
21 gac. | YuuTh IOBOpPOTaM Ha MECTE BOKPYT HOCKOB JIBK.

IIpotitn nuctanuuio 1000mM ¢ nepeMeHHO# CKOPOCTHIO.
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Ha y4ueGHOM Kpyre COBEpILIEHCTBOBATH CKOJIB3SIIMH mar 6e3 Majiok.
[TpoBepuTh Ha OLIEHKY (HECKOJIBKO YENIOBEK) TEXHUKY CTYIAIOIIETo [Iara.
[Tpotitu gucranimio 1000M co cpenHel CKOPOCThIO O€3 ydeTa BpeMeHH.

Ha y4ue6HOM Kpyre IpOoBECTH y4eT MO TEXHUKE BBIMOJIHEHUS CKOJIb3SIIEro
miara ¢ nankaMu. CoBEpIIEHCTBOBATH TEXHUKY CITyCKa B HU3KOHM CTOMKE.
Pa3yunTh TeXHUKY IOJBEMA «WIECEHKON». IIpolTH ¢ pa3aeiapHbIM CTapTOM
muctaniio 1000M Ha BpeMst (BBIOOPOYHO).

Pa3zyunTh TEXHHKY MONEPEMEHHO JIBYXIIAXKHOTO X0/1a €3 MajoK.
CoBepIeHCTBOBAaTh TEXHUKY CIIyCKa B HU3KOM CTOMKE.

3akpenuTh TEXHUKY NoJIbeMa «IeceHKoW». [IpoiiTu ¢ pa3nenbHbIM CTapTOM
muctaniyio 1000M (BEIOOPOUYHO).

Ha ydyeOHOM KpyTe MOCMOTPETh MPABUIIBHOCTD BBITTOJIHEHUS CKOJIB3SIIETO
1iara ¥ 3aKpenuTh TEXHUKY MMOMEPEMEHHO JBYXIIaXKHOTO X0/1a 0e3 Majok.
OleHUTh TEXHUKY CITyCKa B HU3KOM cTolKe. COBEpIICHCTBOBATh TEXHUKY
nogbema «ieceHKon». [IpoiiTu ¢ paBHOMEpPHOI CKOPOCTHIO (CpeaHE )
JUCTaHIMIO 1,5 KM.

Ha y4ye6HOM Kpyre HocMOTpeTh IPAaBUIBHOCTD BHIMOJIHEHHS CKOJIb3SILEro
1ara ¥ COBEpILEHCTBOBATh TEXHUKY ITONIEPEMEHHO JIBYXILAXHOI0 Xoa 0e3
aJIOK.

Pa3yunTh TEXHUKY CIIyCKa B BBICOKOM CTOMKE.

OLEeHUTh TEXHUKY NOABEMA «WIECEHKOI» (BBIOOPOUYHO).

IIposectu urpy «lIpoiinu B BopoTay.

Ha yuebHOM Kpyre mocMOTpeTh MPaBUILHOCTD BHITIOJHEHHUS TEXHHUKY
MOTICPEMEHHO JIBYXIIAXKHOTO X012 03 maJIoK (BEIOOPOYHO OIEHUTH ).
3aKpenuTh TEXHUKY CITyCKa B BBICOKOU cTOiKe. COBEpUIEHCTBOBATH TEXHUKY
Y CKOPOCTh MObEMA Ha CKJIOH M CITYCKOB 0€3 MaJIOK U ¢ MajJKaMHi BO BpeMs
urpsl «IIporn B BOpoTay.

Pa3yunTh TEXHUKY NONEPEMEHHO JBYXIIAKHOTO X0/1a C MAJIKAMH.
CoBeplIeHCTBOBaTh TEXHMKY CIIyCKa B BBICOKOM CTOMKE U MOJbEM
«jieceHkoi». CoBepLIEHCTBOBATh TEXHUKY M CKOPOCTb M0IbEMA Ha CKJIOH U
CITYCKOB 0€3 MaJIOK U ¢ majgkamu Bo BpeMs urpbl «IIpoiinu B BopoTay.

3akpenuTh TEXHUKY MOTIEPEMEHHO JIBYXIIAXXHOTO X0/1a C TTaJTKaMH.
[IpoittTn nuctanumio 1,5 KM B MEJJIEHHOM TeMIIE.

COBepHIGHCTBOBaTI) TEXHUKY IMONCPEMCHHO JIBYXIIAXKHOI'O X044 C IMaJIKaMU.
[IpoittTn nucranumio 1,5 KM co cpeliHel CKOPOCThIO

OueHUTh TEXHUKY MTONIEPEMEHHO JIBYXIIAXKHOTO XOJa € MaJIKaMH.
Paznuunsle sctadersl.
[IpoitTn nucranumio 1,5 KM co cpeliHel CKOPOCThIO

CoBepIIeHCTBOBATh TEXHHUKY CIyCKa B BHICOKOM CTOWKE M MOIBEM
«J1eceHkoit». CoBepIIEHCTBOBATh TEXHUKY M CKOPOCTh MOAbEMA HA CKJIOH U
CITyCKOB 0€3 MaJIoK U C majikamMu Bo Bpems urpsl «IIpoiian B BopoTay.

CoBeplIeHCTBOBaTh TEXHHKY CIIyCKa B BBICOKOM CTOMKE U MOJbEM
«JIECECHKOM.

CoBepI1IeHCTBOBATh TEXHUKY M CKOPOCTb IOJJbEMA Ha CKJIOH M CITYCKOB 0€3
TaJIOK M C HaJKkaMu BO Bpems urpsel «llpoitau B BopoTa». Pasnnunbie
scTaeThl.

CoBepHIEHCTBOBAaTh TEXHHUKY CIIyCKa B BBICOKOM CTOMKE M MOIBEM
«J1eceHKO0».COBEPILIEHCTBOBATh TEXHUKY U CKOPOCTH MOJbEMA HA CKJIOH U
CIIyCKOB 0€3 MaJIOK U C MajkaMu Bo BpeMs urpsl «IIpoiiau B BopoTay.
Paznuunbie sctageTsl.

Ha yyebHOM Kpyre nmoBTOpeHue NonepeMeHHo AByXIaxHbIi xo1. [IpoBectn
urpy «BbI30B HOMEpOB» ¢ MpoberaHueM TUCTaHIMH (Tyaa U 00paTHO) A0 S0M
(1-2 paza).

MejieHHO NPONTH TUCTAHLIUIO 10 2KM.
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Ha yueGHOM Kpyre nmoBTOpeHHE MONepeMEeHHO AByXIIakHbIxo1.IIpoBectn
urpy «Bb130B HOMEPOBY ¢ TpoOeraHueM AUCTaHIUH (Tyaa U o0paTHo) 10 S0M
(1-2 pasza).

MenyieHHO POUTH TUCTAHIUIO 10 2KM.

Ha y4ye6HOM Kpyre noBTOpeHHE MONEPEMEHHO ABYXIIaXKHbIH xo1. [TpoBectu
urpy «BbI130B HOMEpOB» ¢ poOeraHueM IUCTaHIMH (Tyaa U 00paTHo) 10 S0M
(1-2 paza).

MeyieHHO PONTH TUCTAHLIUIO 10 2KM.

[IpoBecTu kpyrosyto sctadery ¢ 3ranmoM He MeHee100M.
[IponomxuTs pa3BUTHE CKOPOCTHON BBIHOCIIMBOCTH — IIPOUTH JUCTAHIIUIO
2KM CO CPEJIHE CKOPOCTHIO.

[TpoBectu kpyroByro sctadery ¢ 3Tarnom He menee 1 00m.
ITponomkuTh pa3BUTHE CKOPOCTHOW BBIHOCIMBOCTH — IPOMTH AUCTAHILINIO
2KM CO CpeJIHEN CKOPOCTHIO.

[IpoBecTu kpyrosyto sctadery ¢ 3ranmoM He MeHee100M.
[IponomxuTs pa3BUTHE CKOPOCTHON BBIHOCIIMBOCTH — IIPOUTH JUCTAHIIUIO
2KM CO CPEJIHE CKOPOCTHIO.

[IpoBecTu pa3MuHKy Ha y4eOHOM KpyTe ¢ MaIKaMH.
[TpoBecTn KOHTpOJIBHBIHN 3a0er Ha nuctannuio 1000M .
Cnaya HopM ['TO 1o JpDKHOM TOATOTOBKE.

IloaBu:KHBIE HTPBHI HA OCHOBe DackeT00J1a 27 YacoB

TlonBmxH
BIC UTPBI
Ha OCHOBE
backet0o0II
a
27 4acos.

Teopernueckas yacts. UHCTpyKTax 1o T.b. JIons u nepenaya Ma4ya B
IBUKeHUH. BeneHne Ha MecTe npaBoii (J1eBoii) pyKoil B IBMYKEHUU I11arOM.
Bbpocku B nens (mut). OPY. Urpa «llepenan-cagucey». Pa3Butue
KOOPIUHAIIMOHHBIX CLIOCOOHOCTEHH.

JloBns u nepenaya Ms4a B IBKEHUH. BeneHue Ha MecTe npaBoii (J1€Boi)
pykoii B 1BuxkeHuu marom. bpocku B nens (mur). OPY. Urpa «Msu -
cpenHemy». Pa3BuTue KoOp/IMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

JloBns u nepenaya Ms4a B IBKEHUH. Benenue Ha MecTe npaBoii (J1€Boif)
pykoii B 1BmxxeHuu 6erom. bpocku B niens. OPY. Urpa «bopb0a 3a Mstu».
Pa3BuTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

JloBns ¥ mepenaya Ms4a Ha MECTE B TpEYrojbHUKax. Benenue Ha Mecte
npaBoii (JIeBOM) pyKoi B IBMKEHHUH 11aroM U 0eroM. bpocok aByms pykamu
or rpyau. OPY. Urpa «I'oHka ms4eit o kpyry». Pa3sutue
KOOPJMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEM.

JloBins M mepenaya Ms4a Ha MECTe B TPEYrojbHUKaxX. Benenne Ha mecte
MpaBoi (JIeBOi) pyKoH B BI>KeHHH O0eroMm. Bpocok nBymst pykamu OT rpy/Iu.
OPYVY. Urpa «I'oHka ms4eli o Kpyry». Pa3zBuTne KoopAMHAIIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

JloBins M mepenaya Ms4a Ha MECTE B KBajipaTax. Benenue Ha Mecte npaBoi
(;1eBoit) pykoit B ABM>keHHH OeroM. bpocok nByms pykamu ot rpyau. OPY.
Urpa «O6ronu mstu», «Ilepectpenkay. Pa3Butne KoopIuHaIIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

JloBns u mepenaya Ms4a Ha MeCTe B Kpyre. Benenue Msua ¢ N3MEHEHHEM
HarpaBieHus. bpocok aByms pykamu ot rpyau. OPY. Urpa «Ilepectpenkay.
Pa3BuTHe KOOPAMHAIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.

JloBnst u mepenava Msi9a Ha MecTe B Kpyre. Beenue ms4a ¢ U3MEHEHHEM
HanpasiieHus. bpocok aByms pykamu ot rpyau. OPY. Urpa «lllkona mstuay.
Pa3BuTHe KOOpIMHAIIMOHHBIX CHOCOOHOCTEH.

JloBnst v mepenava Msiua B IBMXKEHUH B TpEeyrojbHUKax. Benenue msua c
W3MEHEHuEeM HamnpasieHus. bpocok aByms pykamu ot rpyau. OPY. Urpa
«Msu - noBiy». Urpa B MuHu — 6ackeT60:1. Pa3BuTHe KOOpIMHAIIMOHHBIX
CIOCOOHOCTEH.
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JloBnst 1 mepenava Msiua B IBMXKCHUM B KBajipatax. Begenue msua c
W3MEHEeHueM HampasieHus. bpocok aByms pykamu ot rpyau. OPY. Urpa «He
nait Msta BoasiemMy». rpa B Munu — 6acker6on. Pazsutue
KOOPIUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

Beznenune msiua ¢ ©3MEHEHHEM CKOPOCTH. Bpocok AByMs pyKamu OT TpyIH.
OPY. Urpa «Msa coceny». Urpa B muam — 6acker6oit. Pazpurue
KOOPIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

Benenue msiua ¢ ©3MEHEHUEM CKOPOCTU. Bpocok AByMs pyKamu OT Ipy.u.
OPY. Urpa «Msu coceny». Urpa B MuHu — 6acket0o0:1. PazButne
KOOPJAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEHA.

Benenue mMs4a ¢ ©3MEHEHUEM CKOPOCTH. Bpocok AByMs pyKamu OT IpyIu.
OPYVY. Urpa «!rpaii, urpait, M4 He gaBait». rpa B MuHN — 6ackeTO0uI.
Pa3BuTue KOOpAMHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Jlérkas atiaeruxka 10 yacos

Xonpba u
Oer
4 yaca.

Teopernueckas yacts. MHCcTpyKTax mo T.b. Xoan0a uepe3 HeCKOJIbKO
npensaTcTBuid. BeTpeunas scradera. ber ¢ MakcuManbHOM cKOpocThio (60M).
urpa «benbie meaBeny. Pa3BuTre CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Xonp0a uepe3 HECKOJIbKO IpensTcTBUi. Berpeunas acradera. ber ¢
MaKCHUMaJIbHOM CKOpocThIo (60M). urpa «3ctadera 3Bepeii». Pazsutue
CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.

ber na pesynbrar (30,60M). pa3BuTHE CKOPOCTHBIX criocobHocTeil. Craua
HopM I'TO no Gery.

[Tpbrxku
3 yaca

Teopernueckas yactb. [Ippixkok B 1auHy ¢ paz0era. [Ipbixkok B 1IMHY €
Mmecta. MHorockoku. Urpa «I'ycu — nebenn». PazButue cKkOpocTHO — CHIIOBBIX
Ka4eCTB.

IIpbDKOK B BBICOTY € IPSMOTO pa3dera u3 30Hbl OTTAIKUBAHUSA. MHOTOCKOKH.
Cnaua HopM I'TO no npeikkam B JuIMHY Pa3zBuTre CKOPOCTHO — CUIIOBBIX
KAa4yecCTB.

Meranue
Ms4a
3 yaca.

Teopernueckas yactb. MeTanue Majaoro mMs4a ¢ MeCTa Ha JaIbHOCTh M Ha
3aJIaHHOE paccTossHUE. MeTanue B 11elb ¢ 4-5 M. Urpa «3aif1isl B oropojie».
Pa3BuTHE CKOPOCTHO — CUJIOBBIX KA4eCTB.

Meranue Masoro Ms4a ¢ MeCTa Ha JajlbHOCTh M Ha 3aIaHHOE PACCTOSIHUE.
Meranue HabuBHOTO Msiua. Wrpa «3aiiisl B oropose». Pa3Butre ckopocTHO
— CHJIOBBIX KayeCTB.

Meranne Manoro Ma4a ¢ MeCTa Ha JaJIbHOCTh U HA 3aJJaHHOE PaCCTOSHUE.
Cnaua HopM I'TO no meranuto. Urpa «/lansHue Opockny». PazBurue
CKOPOCTHO — CHJIOBBIX Ka4eCTB.

UTOro

102 yaca

4 kaacce

Tema ypoka Inemenmul cooepircanusn

Kon.uac
06

Jlérkasa atieruka 11 yacoB

Xonpba u Oer | Teopernueckas yacts. MHCTpyKTak o T.b. CamononroroBka k caue
5 gacos. I'TO. Xoas0a ¢ n3MeHEHUEM UIUHBI U YaCTOTHI Im1ara. ber ¢ 3agaHnHeM

TeMIIE€ U CKOPOCThIO. ber Ha ckopocTh B 3aiaHHOM Kopuaope. Mrpa
«CmeHa cropon». Berpeunas scradera. PazButie CKOpOCTHBIX
criocobHocTeil. KoMIiekcsl ynpaxxHeHU Ha pa3BUTHE PU3NIECKUX
KauyecCTB.
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X0m>6a C UIBMCHCHUEM MJIMHBI U 4aCTOTHI 111ara. ber ¢ 3alaHHbIM
TEMIIOM M CKOPOCTBhIO. ber Ha ckopocTh B 3a1laHHOM Kopuaope. Urpa
«Cwmena cropon». Berpeunas acradera. Pa3zButre CKOpOCTHBIX
crocoOHocTel. Kommiekces! yrpakHeHUH Ha pa3BUTHE (PU3NYECKUX
KAauyecTB.

ber na ckopocts (30,60m). Urpa «Kot u M. Berpeanas scragera.
PazButne ckopocTHBIX criocoOHOCTEH. KoMIUIeKehl yrpakHeHUH Ha
pa3BuTHE (HU3HUECKUX KAYCCTB.

ber na pesynbrart (30,60m). kpyropas acradera. Mrpa «HeBomy.
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CHOCOOHOCTEH.

[Tpbrxku
3 yaca

Teopernueckas yacts. [IppKKH B IJIMHY IO 3aJaHHBIM OPUEHTHPAM.
[TpbpKOK B 1IMHY ¢ pa30dera Ha TOUHOCTh Ipu3emMieHus. rpa «3aiisl B
oropojie». Pa3Burue ckopocTHO-CHIIOBBIX crtocoOHOcTel. KoMmIulekchl
YIPA)KHEHUH HA pa3BUTHE CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KaYEeCTB.

[IppDKOK B IITMHY CIIOCOOOM «COTHYB HOTHY». TpOWHOMN IIPBIKOK C
Mecrta. Urpa «Boiik Bo pBy». PazBuTre CKOPOCTHO-CUIIOBBIX
CHOCOOHOCTEH.

[IpbIXKOK B IIMHY CLIOCOOOM «COTHYB HOTU». TpOHHOM MPBIXKOK C
Mecra. Urpa «lumku, xxenyau, opexun». Pazsurue CKOpOCTHO-
CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEHA.

Meranue
3 yaca

Teopernueckas 4acTb. BpoCOK TEeHHUCHOTO Msiua Ha JIalbHOCTb, HA
TOYHOCTB M Ha 33J]aHHOE PacCcTOsIHUE. BpoCcoK B 1enb ¢ paccTosHus 4-5
meTpoB. Urpa «HeBoy. PazBuTre CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

Bpocok TEHHHCHOrO MA4a Ha aJbHOCTh, HA TOYHOCTh U Ha 3aIaHHOE
paccrosiHue. bpocok HabuBHOTO Msida. Mrpa «TpeTuit muImHen.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

Bpocok TEHHUCHOrO Msiua Ha JalbHOCTb, HA TOUHOCTh M Ha 331aHHOE
paccrosinue. bpocok HaOuBHOro msua. rpa «OXOTHUKH U YTKH.
Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CLIOCOOHOCTEH.

IHoaBu:xHbIe UTPbI 18 yacos

IMoaBuKHBIE
UTPBI
18 yacos

Teopernueckas yactb. MucTpykTax no T.b. OPY. Urps
«KocMoHaBTh», «PazBenunku u 4acoBele». Pa3BuTue CKOpOCTHO-
CHJIOBBIX CHOCOOHOCTEH.

OPY. Urpst «KocMoHaBThI», «bernbie MeaBean». IctadeTsl ¢
oOpydamu. Pa3zButre CKOpOCTHO-CHIIOBBIX KA4eCTB.

OPVY. Urps! «IIpbpkku 1o nosockam», «Boik Bo pBy». Dcradera
«Bepéouka nox Horamu». Pa3BuTre CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KA4€CTB.

OPYVY. Urps! «IpeIryHbI ¥ IATHAIKNY, «3asL, CTOPOXK, Kydkay.
Ocrtadera «BepéBouka o HoramMmu».Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CUITOBBIX
KA4yecCTB.

OPYVY. Urpsl «Y nouka», «3aiiibl B ropoae». Ictadera «BepéBouka moa
Horamu». Pa3BuTne CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB.

OPY. Urpsl «Y noukay, «MsiienoBkay, «HeBoay». Pa3Butue
CKOPOCTHBIX KQ4eCTB.

OPY. Urpsl «Dcradera 3Bepeit», «MeTko B 1eiby, «Ky3Heunkn».
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX KaYECTB.

OPY. Urps! «Bb130B HOMepoB», «KTo mamnbiie 6pocuty, «3amnaaHs».
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX KaYECTB.

OPVY. Ocraderts! ¢ npeameramu. Urpa «llapamtoructsi». PazButue
CKOPOCTHBIX KQ4eCTB..

I'mmuacTuka 18 yacos
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AxpobaTuka.
CrtpoeBbie
YOPaKHEHHUS.
VYnpaxHeHus B
paBHOBECHUU
6 yacoB

Teopernueckas yactb. MHcTpyKkTax no T.b. OPY. KyBeipok Bnepén,
KYBBIPOK Ha3aj. BeimonHnenune komang «CTaHOBUCH!», «PaBHSCH!»,
«Cmupno!», «BonbHo!». X0ap0a 10 OpeBHY OONBIIMMH IIATaMU U
BBINAJJAMH.

OPY. KyBbIpok Brepén, KyBbIpoK Ha3aa. KyBbIpok Ha3al U nepekar,
CTOMKa Ha jonarkax. Bemonnenue komana «CTaHOBHCH!»,
«PaBHSANCE!»,

«CmupHno!», «BonbHo!». X0ap6a 10 OpeBHY OOJNBIINMH IaraMH,
BbITIa/IaMH, Ha HOCKax. Pa3BuTHe KOOpAMHAIIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.
Urpa «4YTo nuzmeHusnocr?»

OPY. MocTt (¢ nomowwto u camocmosmenvro). KyBeIpok Briepén,
KYBBIPOK Ha3aJl U NIepeKat, CTOMKA Ha JionaTkax. BelmonHeHne koman
«CranoBuch!», «PaBnsiice!», «CmupHo!», «BonbpHo!». Xonp0a mo
OpeBHY OOJIBIITUMU IIIaraMH, BBITIaJIaMU, Ha HOCKax. Pa3Burtue
KOOPJAMHAIIMOHHBIX criocoOHocTel. Urpa «TouHblit TOBOPOT

OPY. Mocrt (¢ nomowwto u camocmosimenvro). KyBoIpok Briepén,
KYBBIPOK Ha3aJ| U MepeKaT, CTOiKa Ha JionaTkax. BelnoigHeHrne KoMaH
«CtanoBucs!», «PaBusiice!», «Cmupao!», «BonbHo!». Xoas0a mo
OpeBHY OOJIBIIIMMU IlIaramMH, BbINIaJlaMU, Ha HOCKax. Pa3Burtue
KOOpAMHAIIMOHHBIX criocoOHocTel. Urpa «bpicTpo mo mectamy»

Bucer
6 JyacoB

Teopernueckas yacte. OPY ¢ rumHacTuueckoi naiakoi. Buc 3aBecom,
BHUC Ha COTHYTBIX pyKax, cOrHyB Horu. Jctadersl. Urpa «[locaaka
kapTodens». Pa3BuTie cUIOBBIX KauecTB.

OPYVY. Ha rumHacTUyecKoil CTeHKe BUC IPOTHYBIIUCH, [IOJHUMAHUE HOT
B BHUCE, NOATArMBaHus B BUce. Dcradersl. Urpa «He ommbucs!».
PasBuTHE CHIIOBBIX Ka4eCTB.

OPY ¢ mauamu. Ha ruMHacTU4eCKON CTEHKE BUC MPOTHYBIIUCh,
MOTHUMaHUe HOT B BUCE, MOATATUBaHUS B Buce. Dcradersl. Urpa «Tpu
IBIDKECHUD. Pa3sBUTHE CUIIOBBIX KAUECTB.

OPY ¢ msiuamu. Ha rumMHacTHuecKoOi CTEHKE BUC IIPOTHYBILIHUCH,
MOJTHUMaHUeE HOT B BUCE, MOATATUBaHUS B BUce. Dctadetsl. Urpa «Tpu
nBUKeHUs». PazButue cuiioBeix kayectB. Craya HopMm I'TO no
T'MMHACTHKE.

OnopHblii
MPBIKOK,
JIa3aHKE 110
KaHaTy
6 Jacos.

Teopernueckas yacts. OPY B nBuxenuu. Jlazanue o kaHaty B Tpu
npuéma. [lepenesanue uepes npensrcreue. Urpa «IIpokatu ObicTpee
MsA9». Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KA4ECTB.

OPY B nBmwxennn. Jlazanue nmo kanaty B Tpu npuéma. [lepeneszanue
yepe3 npenstcTBue. Urpa «JIucel u kyps». PazButie ckopocTHO-
CHJIOBBIX Ka4€CTB.

OPYVY B nBmwxeHnn. OnopHbIN OPEDKOK HA TOPKY MaToB. Bekok B ynop
Ha KOJIEHSIX, COCKOK CO B3MaxoM pyk. Mrpa «JIuce! u kypbe». Pazsutne
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KAYECTB.

OPY B nBmxennn. ONOpHBIN NPBHKOK HA TOPKY MaToB. BCKoOk B ymop
Ha KOJIEHSX, COCKOK CO B3MaxoM pykK. Hrpa «BepéBouka nmox Horamm.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX Ka4eCTB.

JInku 21 yac
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JIeDKHN
21 ygac.

Teopernueckas yacTtb. PacckazaTh 00 OCHOBHBIX TPEOOBAHUAX K
oJIeKIe U 00YBH, TIpAaBUIIaX MMOBEICHUS HA YPOKaX JIBDKHON
MOJITOTOBKH.

CoBepIIIEHCTBOBATH TEXHUKY TIOJJHEMOB H CITyCKOB Ha CKJIOHAX C
najkaMu U 0e3 HUX pa3ydeHHBIX B 3 KJiacce.

[IpoBecTu 3ctadery (BHaUaje ¢ majJkaMu, a IIOTOM 0€3 HUX) C
UCTIOJIb30BAHUEM CITYCKOB U MOABEMOB C TIOBOPOTAMH BOKPYT MAJIKH
(muctanmus 30-40m).

PazMuHka Ha yueOHOM Kpyre: MONEPEeMEHHO JIBYXIIAKHBIN X0,
CKOJIB3ALIMHA X0A. Pa3yd4uTh TEXHUKY TOPMOKEHUS «ILTYTOM.
CoBepllIeHCTBOBATh TEXHUKY CITYCKa CO CKJIOHA B CPEIHEN CTOMKE ¢
HaJIKaAMH.

[Ipoittu nucranumio 1,5kM co cpesiHel CKOPOCTHIO.

Pasmunka Ha yueOHOM Kpyre: MONepeMEHHO IBYXIIaKHBINA XOI.
3aKpenuTh TEXHUKY TOPMOKEHUS ILIIyTOM.

Pa3y4uuth TeXHUKY TIOBOPOTA NIEPECTYIIAHUEM C T'OPHI.

IIpoBectu urpy «He 3aneHnby.

CoBepIIeHCTBOBATh KOOPAMHAIINIO PAOOTHI PYK U HOT TIPU
MONEPEMEHHOM JIBYXIIA)KHOM XOJI€ C MAJIKaMH.
CoBepIIeHCTBOBATh TEXHUKY TOPMOKEHUS «ILTYTOM).
3aKpenuTh TEXHUKY IIOBOPOTA MEPECTYHaHUEM C TOPBI.
O1eHUTh HECKOJIBKUX YEJIOBEK B YMEHHUHU MPEO/I0JIeBaTh BOPOTA.
[ToBroputs urpy «He 3anenpy.

[lepenBurarbcest Ha Jablkax 10 1,5kM B MEUIEHHOM TEMIIE.

Ha yuebHOM Kpyre coBepIIeHCTBOBATh TEXHUKY ITOMIEPEMEHHOTO
JBYXIIa)KHOTO XOJa.

OueHUTh TEXHUKY TOPMOKEHUSI «TLTYTOM» (BEIOOPOYHO).
[IpoBecTu kaTaHue ¢ rOpkU B pa3HbIX CTOHKaX. COB-Th TEXHUKY
IIOBOPOTA MEPECTYNAHUEM B KOHIIE CITyCKa.

Ha yyebHOM Kpyre noBTOpUTH TEXHUKY IONEPEMEHHOIO ABYXIIAKHOTO
X0Jla ¥ IPUHATH HA OLICHKY.

Y4uTh N0ABEMY Ha CKJIIOH «EJIOYKON.

IIposectu urpy «Kto nansuey.

[Ipoiit aAucTaHIuUIO 0 2 KM B MEJIJIEHHOM TEMIIe — pPa3MUHKA.
3aKpenuTh TEXHUKY NIOBEMA HA CKIIOH «EJIOUYKON», COBE-Th TEXHUKY
IIOBOPOTA MEPECTYIIAHUEM B KOHIIE CITyCKA.

IIposectu urpy «KTto nansiie», KaTaHue ¢ rop ¢ NaJIKaMH.

[TpoiiTi TUCTaHIMIO A0 2KM CO CpeHEN CKOPOCTHIO.

OueHuTh YMEHHE J1E1aTh TOBOPOTHI IIEPECTYNIAHNEM B KOHIIE CKJIOHA.
CoBepilIeHCTBOBATh TEXHUKY MOABEMA EIOYKOM.

ITpoBecTu urpy mno BeIOOpPY JA€TEH.

[IpoiiTi nucTanmio A0 2,5kM B MEJICHHOM TE€MIIE, MOXKHO C
OCTaHOBKOM (JIEBOYKH UYT BIIEPEIN MAITBUYUKOB).

OLIeHUTh TEXHUKY MOIbEMA €JI0YKOM.

[IpoBectu urpy-scradery MexI1y KOMaHIaMu c dtanom 10 S0M 6e3
MaJI0K.

Ha yuebHOM Kpyre coBepIIeHCTBOBATh TEXHUKY MOMIEPEMEHHO
IBYXIIKHOTO X0Aa. Ha ckopocTh nmpoBecTH 3cTadeTy ¢ 3TarnoM 10
50M (2-3 paza). OTabIX.

[Ipoiitu nucTanuuio 2,5KM €O CpeTHEN CKOPOCTHIO.

Ha ydueOHOM KpyTe COBEpIICHCTBOBATH TEXHUKY TOTIEPEMEHHO
JIBYXIIQKHOTO X0Aa.  Ha ckopocThk mpoBecTH 3cTtaery ¢ 3Tarnom 10
50Mm (2-3 paza). OTapIx.

[IpoitTn nuctanumio 2,5kM co CpeIHed CKOPOCTBIO.
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Ha yuebHOM Kpyre cOBEepIICHCTBOBATH TEXHUKY MOMIEPEMEHHO
JIBYXIIAXHOTO Xo/a. Ha ckopocThk mpoBecTH 3cTtadeTy ¢ 3Tarnom 10
50Mm (2-3 paza). OTabIx.

[Ipo¥itu nuctanuuio 2,5kM CO CpeTHEN CKOPOCTHIO.

Ha yuebHOM Kpyre coBepIlIeHCTBOBAaTh TEXHUKY ITOMIEPEMEHHO
IBYXIIAXXHOTO Xo1a.  Ha ckopocTh mpoBecTH 3cTadery ¢ 3Tarnom 10
50M (2-3 paza). OTapIX.

[IpoiiTu nuctanimio 2,5kM co CpeJiHel CKOPOCTHIO.

Ha ckopocth npoBectu 3ctadersl ¢ 3tarmoM 10 S0m.
CoBepIIEHCTBOBATH CITYCKH U MOHEMBI (BHIOOPOYHO OIICHUTH).

Ha ckopocth npoBectu 3ctadersl ¢ 3TarmoM 10 S0m.
CoBepIIEHCTBOBATh CITYCKH U MOHEMBI.

Ha ckopocth mpoBectu 3ctadersl ¢ 3tarmoM 10 S0m.
CoBepIlIEHCTBOBATH CITYCKH, TOPMOXEHUE, TOBOPOTHI U MOABEMBI.

Ha ckopocth npoBectu 3ctadersl ¢ 3TarmoM 10 S0m.
CoBepIIeHCTBOBATh CITYCKH, TOPMOXEHHUE, TOBOPOTHI U MObEMbI
(BBIOOPOYHO OLICHHTH).

Ha ckopocts poBecty 3ctadersl ¢ aTarnoM a0 SOMm.
CoBepIIeHCTBOBATh CIIYCKH, TOPMOYKEHHUE, TOBOPOTHI M MO TbEMBI.

Ha ckopocts poBecty 3ctadersl ¢ atarnoM a0 SOMm.
CoBepIIeHCTBOBATh CIIYCKH, TOPMOYKEHHUE, TOBOPOTHI M MO TbEMBI.

Ha y4eOHOM Kpyre COBEpIICHCTBOBATh TEXHHUKY TIOMIEPEMEHHO
IBYXIIAQXXHOTO Xo/a.  Ha ckopocTh mpoBecTr 3cTadeTy C 3Tarom J10
50m (2-3 paza). OTabix (BBIOOPOYHO OLICHUTH ).

[TpoiiTu nuctanmio 2,5KM CO CpeIHE CKOPOCTBIO.

IIpoBepuTh TOTOBHOCTH KJlacca K COPEBHOBAHUSM: BbIJaTh HOMEpA,
MIOArOTOBUTH IIPOTOKOJIBI, pa3METKY, CeKyHiomep u ap. [Iposectu
COpPEBHOBAHMSI HA IUCTAHLIUIO 1KM € pa3JiesibHbIM CTapToM. [leBouku
cTaptytot nocie MabunkoB. Cnaya Hopm ['TO no nbikam.

OOBsABUTH pe3yabTaThl COpeBHOBaHUN. HanmoMHUTB IETSM 0 nepexojie
Ha 3aHSATHUS B CHOPTUBHBIN 3aJ1 (CIIOPTHUBHASI O€KIa U 00YBB).

IlnaBanue (TeopeTnyeckue 3aHaTus). (44)

IImaBanue
4 gyaca

Pose m 3HaueHne YMCHUS IJIaBATh B JKMU3HU KAXKI0TI'0 YCIIOBCKA.

HpaBI/ma IMOBCACHHUA U TCXHUKU 0C30ITaCHOCTH Ha BOJIC.

OcHOBHBIE CITOCOOBI IJIaBaHtsd, B TOM YUCJIC CIIOPTUBHBLIC CTUJIN.

[TonBoasmue ynpaxHEeHUs 111 OCBOECHUS TEXHUKHU IUIABAHUS CTUIIEM
KpOJIb.

[ et | e [

IToaBusKHBIE UTPBHI HA OCHOBe HackeTd0/1a 19 yacoB

ITonBrxHBIC
UTPbI HA OCHOBE
OackerboJiia
19 yacos

Teopernueckas yactb. UucTpykTax no T.b. OPY. JloBns u nepenaua
Msiya IByMsl pyKaMHy OT IpyAM Ha MecTe. BeneHne Mmsa4a Ha MecTe ¢
BBICOKMM OTCKOKOM. Urpa «I'oHKa mstuen o kpyry». Pazsutue
KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEHA.

OPYV. JloBns u nepegava msiya AByMs pyKaMu OT TPYJU Ha MECTE.
Benenue Msiua Ha Mecte co cpefHUM OTCKOKOM. Mrpa «l'oHka Ms4deit o
KpyTy». PazBuTne KOOpIuHAIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH.

OPY. JloBns u nepenava Msiua JByMsi pyKaMu OT TPYJId B IBUKEHUH.
Benenue msiua Ha Mecte co cpefHUM OTCKOKOM. Mrpa «I[loasmxHas
11e1b». Pa3BuTHe KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

OPY. JloBns u nepenava Msi4a IByMsI pyKaMHU OT TPYJIH B IBHOKCHHH.
Benenue msiua Ha Mecte ¢ HU3KUM oTcKOKOM. Urpa «IloaBmxHas
1enby». PazButre KoOpAMHAITMOHHBIX CTIOCOOHOCTEH.

OPYVY. JloBns u nepenavya Msa4ya OJHON PYKOH OT Ijieya Ha MECTE.
Benenne mstaa npaBoii (JieBoif) pykoit Ha mecte. Dctadersl. Urpa
«OBnaneit Mssuomy. Pa3BuTre KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
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OPYVY. JloBns u nepenavya Ma4ya OJHON PYKOH OT Ijieya Ha MECTE.
Benenne msiaa npaBoii (JieBoif) pykoit Ha Mmecte. Dctadersl. Urpa
«[ToxBmxkHas 11enby. Pa3BuTHe KOOPIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

OPYVY. JloBns u nepenava Ms4a B kpyre. Benenue msua npasoii (JieBoi)
pykoii. Octadersl. Urpa B Munu-6acker6ost. Pazsutue
KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEHA.

OPYV. Jlosns u nepegava msiua B Kpyre. bpocku Msiua B KOJIbLIO JABYMS
pykamu ot rpyau. Ictadersl. Urpa «Ilonaau B nensy». Urpa B MuHm-
6acket0o0J1. Pa3BuTHE KOOPIUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

OPYVY. JloBns u nepenavya Ma4a B Kpyre. bBpocku msiua B KOJIbIO ABYMsI
pykamu oT rpyau. Dcradetsl. Urpa «Craitnepsi». Mrpa B MuHu-
Oacket0Oo0J1. Pa3BuTHE KOOPIUHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEHH.

OPYV. Jlosns u nepegava msiua B KBajipate. bpocku Msiua B KOJIb1IO
IBYMsI pyKaMH OT Tpyau. IcTadeTsl ¢ MssdaMu. TakTHdecKue JeCTBHS
B 3alllMTE U HamaaeHuu. rpa B MuHU-0ackeT001. PazButne
KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEHA.

OPYV. Jlosns u nepengava msiua B kBajipare. bpocku Msiua B KOJIbIIO
IBYMS pyKamu oT rpyau. Dcraders! ¢ mauamu. Urpa «Ilepectpenkay.
Hrpa muHn-6ackeT00s1. Pa3BuTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH.

OPYVY. JloBns u nepenava Ms4a B KBajjpare. bpocku Msa4a B KOJIbLO
IBYMs pyKaMH OT rpyau. OcradeTsl ¢ MayamMu. TakTuueckue qeicTBus
B 3amuTe ¥ HanaaeHnu. Urpa B munun-6acker6on. Pa3sutue
KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

OPYVY. JloBns u nepenava Ms4a B KBajjpare. bpocku Msa4a B KOJIbLO
IBYMS pyKaMH OT rpyau. OcradeTsl ¢ MayamMu. TakTuueckue qecTBus
B 3amuTe ¥ HanaaeHnu. Urpa B munun-6acker6oi. Passutue
KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

OPYV. JloBns 1 mepeadya Msi9a B KBajpare. DctadeTsl C MIYaMu.
TakTHueckue AecTBUS B 3aIUTE U HamajeHuu. Mrpa B MHUHU-
Oacket0Oo0J1. Pa3BuTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.

Jlérkas atiaeruka 10 yacos

Ber u xonp0a
4 ygaca.

Teopernueckas yactb. MHcTpykTax no T.b. ber Ha ckopocts (30,60 m).
Bcerpeunas scradera. Urpa «KoTt u MbIIN».pa3BUTHE CKOPOCTHBIX
CIOCOOHOCTEH. DMOLIMHU U PETYIUPOBAHNE X B IPOLIECCE BHIMOIHEHUS
(U3MYECKUX YIPaKHEHUH.

ber na ckopocts (30,60 M). Berpeunas scradera. Urpa «be3nomHslit
3as111». Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CTOCOOHOCTEM.

ber Ha pesynbrat (30, 60 M). kpyrosas scradera urpa «Hesom».
PazButue ckopoctabix cnocodnocteit. Cnaya Hopm I'TO mo Gery.

[IpbrKku
3 gaca.

Teopernueckas yacTb. [IppbKOK B ATTMHY CIOCOOOM «COTHYB HOTH.
TporiHo# npsikoK ¢ MecTa. Urpa «Bonk Bo pBy». Pa3Butne CKopocTHO-
CHJIOBBIX criocoOHocTel. TecTupoBanue GrU3NYECKHX KauecTB.

[Ipsixkok B BBICOTY ¢ npsiMoro paszdera. Urpa «[Ipbpkok 3a MPBIKKOMY.
Pa3Butue ckopocTHO-cuI0BbIX ciocoOHocTei. Craua HopM ['TO.

Meranue mMsg4a
3 yaca.

TeopeTnyeckas 4acTb. bBpoCOK TEHHUCHOTO MA4a Ha TalIbHOCTb,
TOYHOCTb U 33/IaHHOE paccTostHue. bpocok B 11e11b ¢ paccTostHus 4-5
MeTpoB. Urpa «lIpepkok 3a mpblKKOMY. Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

Bbpocok TeHHUCHOTO MsAYa Ha JaIbHOCTh, TOYHOCTh U 3a/IaHHOE
paccrosHue. bpocok HabuBHOTO Msiua. Urpa «I'ycu - neGeam».
Pa3BuTue CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CLIOCOOHOCTEH.

Bpocok Msya B TOpU30HTAIBHYIO 1IENb. BpOCOK MsUa Ha TaIbHOCTD.
Cnaya HopM I'TO no meranuzo.

Hroro

102 yaca
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