IMosicHUuTeIbHAA 3aMUCKA
Pabouass mporpamma «®duznueckas KynbTypa» 9-9 Kimaccel pazpaboTaHa Jyisl pean3aiiuu

conepxanus OOIT OO0 MBOVY «CIII Ne4 r. Huwxuuii JIomoB» ¢ yderoM ydeOHoro miana MbOY
«CIHI Ne4 r. Huxnauit JTlomoB».

B yue6HOM mmane MBOY «CIHI Ne4 r. Hwxnuuii JlomoB» Ha mpeamer «Puznueckas

KyJIbTypa» B 5-9 kiaccax BeigenseTcs 1mo 3 yueOHbIX yaca B Henemo. O01ee 4nucio 4acoB 3a 5 JeT

o0OyueHus cocrasiseT 507 gacos.

Heab nporpammel:
(GopMHpOBaHHE PA3HOCTOPOHHE (U3NYECKM DPA3BUTON JIMYHOCTH, CIIOCOOHON AaKTHBHO
UCTIOJIb30BaTh HEHHOCTH (PU3MUECKON KYJIBTYpPBI IJIsi YKPEIUICHUS W JUIUTEILHOTO COXPaHEHUS
COOCTBEHHOI'0 370pOBbs, ONTUMM3ALMU TPYJOBOW NEATEIBHOCTH U OpraHU3aluyd aKTUBHOTO
OTJIbIXA.

3agaum nporpamMmsi:

COJCMCTBOBaTh TAPMOHUYHOMY (DHU3MUECKOMY DPa3BUTHIO, 3aKPEIUIATh HABBIKM IPAaBHIbHON
OCaHKH, Pa3BUBaTh YCTOWYMBOCTH OpraHU3Ma K HEOJaronpUsTHHIM YCIOBUSM BHEILIHEHN Cpelibl,
BOCIIUTHIBATH IICHHOCTHBIC OPUEHTAIIUN Ha 3[J0POBBI 00pa3 JKW3HU M MPHUBBIYKH COOIIOICHUS
JUYHOU TUTHEHBI;
00y4yaTh OCHOBaM 0a30BBIX BHJIOB JIBUTATEIIbHBIX JICHCTBUN;
pa3BUBaTh Jajibllle KOOPJIMHAIMOHHbIE (OPHUEHTUPOBAHHE B IMPOCTPAHCTBE, NEPECTPOCHUE
JIBUTATENIbHBIX JEHCTBUH, OBICTPOTa M TOYHOCTh PEardpOBaHMS HAa CUTHANBI, COTJIACOBAHUE
JBW)KEHUH, pUTM, PaBHOBECHE, TOYHOCTh BOCIIpOHM3BeAeHUST U MU HepeHInpOBaHISI OCHOBHBIX
[IapaMeTpOB JABM)KEHUN) U KOHAULUOHHbBIE (CKOPOCTHO-CUJIOBBIX, CKOPOCTHBIX, BBIHOCIUBOCTH,
CUJIBI M TUOKOCTH) CLIOCOOHOCTH;
dopMHpOBaTE OCHOBBI 3HAHWK O JIMYHOW THUTHEHE, O BIMSHUU 3aHATHHA (DU3UYECKUMU
YIOPaXHEHUSIMM Ha OCHOBE CHCTEMbl OpraHM3Ma, pa3BUBaTb BOJIEBbIE M HPABCTBEHHBIE
Ka4yecTBa,
BbIpabaThIBaTh MpeACTaBICHUE O GU3NIECKOM KYIbType JIMYHOCTH U MPUEMAX CAMOKOHTPOJIS;
yrIyonsTh TPEACTaBIE€HUS 00 OCHOBHBIX BMJAX CIHOPTA, COPEBHOBAHMSX, CHapsgax H
UHBEHTape, COOJI0CHNE MTPaBUI TEXHUKU 0€30IIaCHOCTU BO BpeMs 3aHATUH, OKa3aHHE MepBOH
MOMOIIH NPU TPaBMax;
BOCIIUTBHIBATh TPUBBIYKM K CAMOCTOSITEIbHBIM 3aHATHAM (U3NYECKUMHU YIPAKHEHUSAMU,
U30paHHBIMU BHJIAMH CIIOPTa B CBOOOTHOE BPEMS;
BbIpa0aThIBaTh OPraHU3aTOPCKUE HAaBBIKM IPOBEJIEHUS 3aHATHII B KauyecTBE KOMaHJUpa
OTJeNICHHs, KalluTaHa KOMaH/Ibl, CY/IbU;
(dbopMHUpPOBAThH aJIEKBaTHYIO OLIEHKY COOCTBEHHBIX (PU3NYECKUX BO3ZMOKHOCTEH;
BOCIIUTHIBATh MHHUILIMATUBHOCTb, CaMOCTOSITENIBHOCTb, B3aMMOIIOMOUIb,
JUCIUIIMHUPOBAHHOCTD, YYBCTBO OTBETCTBEHHOCTH;
COJICMCTBOBATh PA3BUTHIO TICHUXHMYECKUX TIPOLECCOB W OOydyeHHE OCHOBaM IICHXHYECKOM
CaMOPETYJISILHH.

IlinannpyemMsble pe3yibTaThl OCBOCHUS NpeAMeTa

3HaHus 0 PU3HYECKOil KyJabType

YdeHuK HAy4YuTCH:

® paccMaTpuBaTh (PU3UYECKYIO KYIbTYPY Kak SIBJIIEHUE KYJbTYphl, BBIIEISATh HCTOPHYECKHE
OTaIlbl €€ paSBHTI/ISI, XapaKTepI/ISOBaTB OCHOBHBIC HaHpaBJ’IeHHH nu (bOpMI)I cc opraHnsaum/I B
COBPEMEHHOM OOIIECTBE;



® XapaKTepHU30BaTh COJEpXKaTelIbHbIe OCHOBBI 3J0pPOBOTO oOOpa3a >KHM3HH, PacCKpbIBATH €ro
B3aUMOCBSI3b CO 3J0POBbEM, TapMOHMYHBIM (DU3UYECKHM pa3BUTHEM M (U3UUECKOM
MOJATrOTOBJICHHOCTBIO, (OPMHUPOBAHMEM KAa4yeCTB JIMYHOCTH U TPOPHUIAKTUKOW BPETHBIX
[IPUBBIYEK;

e omnpeaensaTh 0a30BbIC MOHATHS U TEPMUHBI (PU3UUECKOIN KYIbTYphl, IPUMEHATh UX B MpoIiecce
COBMECTHBIX 3aHSITUN q)HSI/I‘IeCKI/IMI/I YIIPpa)KHCHUAMHA CO CBOUMH CBCPCTHUKAMU, HU3JIaraTb C UX
IIOMOIIIBIO OCO6CHHOCTI/I BBIIIOJIHCHUS TCEXHUKHU ABUTaTCIIBHBIX [[ef/'ICTBI/Iﬁ )41 (1)I/I3I/I‘ICCKI/IX
yIpaKHEHUH, Pa3BUTUS (PU3NIECKUX KAUECTB;

e paspabaTbiBaTh COACP)KAHUE CAMOCTOSTENBHBIX 3aHATHH (DU3NYECKHMMHU YIPaKHEHHUSMH,
ONpCAC/IAATL MX HAIIPABJICHHOCTH U q)OpMYJII/IpOBaTB 3aaa4yu, panuoOHaJIbHO IIJIAaHUPOBATH B
pexXuMe JHS U y9eOHOM HeJeNu;

® DPYKOBOJICTBOBAThCS IMpaBWJIAMU MPOQPHIAKTUKN TpaBMaTU3Ma M TOJITOTOBKM MECT 3aHATHUH,
MPABUIILHOTO BBIOOpa 00YBU U ()OPMBI OJICXK/IBI B 3aBUCUMOCTH OT BPEMEHHU T'0/1a ¥ TTOTOIHBIX
YCIIOBHI;

® DPYKOBOJCTBOBAThCS IMpaBUJIAMHM OKa3aHUS IEPBOM JOBpaueOHOW MOMOIIM IMPH TpaBMax M
ymubax BO BpeMsi CAMOCTOSITEIIbHBIX 3aHATUH (PU3UUECKUMH YIIPAKHEHUSMH.

Yuyenuk MOJIYIUT BO3MOKHOCTb HAYUYUTHLCH:

e XapakTepHu3oBaTh IIeJib BO3poXkIeHus Onumnuiickux urp u ponb IIbepa ne Kybeprena B
CTAHOBJICHUU COBPEMEHHOr0 OIUMIIMICKOTO JBM)KCHHS, OOBSICHATH CMBICI CHUMBOJUKHA U
putyanoB OJUMIMICKUX UTD;

® XapakTEepU30BaTh HCTOPUYECKUE BEXU PA3BUTUS OTEUECTBEHHOI'O CIOPTHUBHOIO JBUYKEHUS,
BEJIMKUX CIIOPTCMEHOB, MPUHECIIUX ClIaBy POCCHIICKOMY CIIOPTY;

® OMNpeAeNsTh MPU3HAKU TOJOKUTEIbHOIO BIUSHUS 3aHATUN (U3MYECKOM MOATOTOBKOW Ha
VKpeIJIEHUE 3/I0POBbS, yCTAHABIMBATh CBS3b MEXKIY pa3BUTHEM (PU3NYECKUX KadyecTB U
OCHOBHBIX CUCTEM OpraHu3Ma

Crnoco0bl 1BUTaTEbHOM (PU3KYIBTYPHOI) 1eATEIHLHOCTH

Yuyenuk HAYYUTCH:

UCIIONIb30BAaTh 3aHATHUA (PU3MYECKOW KYNbTYpOH, CHOPTHBHBIE UIPhl M  CIIOPTHUBHBIE
COPCBHOBAHUA [JId OpraHu3allviid HWHAWBHAYAJIBHOIO OTAbIXa MW J0CYyra, YKpPCIIJICHHUA
COOCTBEHHOTO 3/10POBbsI, TOBBILIECHUS YPOBHS (PU3NUECKUX KOHAULINNI;

COCTaBISITh KOMIUIEKCHl (DU3MUECKUX YIPaKHEHUH O3I0POBUTENBHOM, TpPEHUPYIOUIEH Hu
KOPPUTHPYIOIIEH HAaMpaBI€HHOCTH, MOAOUPAaTh WHIUBUAYAIbHYIO HAarpy3Ky ¢ Yy4eTOM
(G YHKIIMOHATBLHBIX 0COOCHHOCTEN U BO3MOXKHOCTEH COOCTBEHHOTO OpTraHU3Ma;
KIacCU(pUIUPOBaTh (pU3MUecKHe YIpakHEeHUS MO0 HX (PYHKIHMOHAIBHON HaNpaBlIEeHHOCTH,
MJIAHUPOBATh MX TMOCIIEIOBATEIHFHOCTh U IO3UPOBKY B MPOIIECCE CAMOCTOSITEIBHBIX 3aHATUM T10
YKPEIJICHUIO 3/I0POBBS U PA3BUTHIO (PU3HUUECKUX KAYECTB;

CaMOCTOSITENILHO MPOBOJIUTH 3aHATHS MO OOYYCHHUIO JBUTATEIHHBIM JCWCTBUAM, aHATU3UPOBATH
0COOEHHOCTH UX BBIITIOJIHEHUA, BBISABIIATH OILIINOKH U CBOCBPCMCHHO YCTPAHATH UX;

TECTUPOBATH MOKa3aTeNn (PU3HUECKOTO Pa3BUTHS U OCHOBHBIX (PM3MYECKHX KayecTB, CPAaBHUBATH
UX C BO3PACTHBIMH CTaHAApTaMH, KOHTPOJIHMPOBATh OCOOCHHOCTHM WX JWHAMUKH B TIPOIECCE
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHIATUN (PU3HUECKOI MOATrOTOBKOIA;

B3aMMOJICHICTBOBATh CO CBEPCTHUKAMU B YCIOBUSIX CAMOCTOSTETLHOW y4yeOHOW NeATelbHOCTH,
OKa3bIBaTh MOMOIIb B OPraHU3allMd W MPOBEICHUM 3aHSATUM, OCBOCHHUM HOBBIX JBUTATEIbHBIX
JNEUCTBUS, pa3BUTHH (PU3NYECKUX KAYeCTB, TECTHPOBAHUU (UIUYECKOTO pPAa3BUTUSA U
(U3UYECKON MMOATOTOBIEHHOCTH,



CaMOCTOATEJIbHO TOTOBUTHCSA MO OTAEIBHBIM BHIAM YNPAKHEHUN 7151 caaun HopMatuBoB ['TO.

Yuyenuk MOJYYUT BO3MOKHOCTDb HAYIUTHCH:

BECTH JTHEBHHK 10 (DU3KYJIBTYpHOW NESITEIBHOCTH, BKIIOYATh B HEro O(QOPMIICHHE ILIAHOB
MPOBEICHUS  CAMOCTOSTENBHBIX  3aHITHA  (PU3NYCCKUMHU  YIPOKHEHUSMH  pa3HOU
(GYHKIIMOHATBHOW  HAIMPABIICHHOCTH, JaHHBIE KOHTPOJSl JUHAMUKH  HWHIUBUIYaTbHOTO
(bU3HYECKOTO pa3BUTHS U (PU3HUYECKOM MOATOTOBICHHOCTH;
NPOBOJUTH 3aHATUS (PU3MUECKOW KYJIbTYpPOH C HCIOJIH30BAHUEM O3JOPOBUTEIILHONW XOABOBI U
Oera, JBDKHBIX MPOTYJIOK W TYPUCTHUYECKHX IMOXOJOB, OOECIEUMBATH HX O03JOPOBUTEIHHYIO
HAIPaBICHHOCTb;
IIPOBOJIUTh BOCCTAHOBUTEIIHHBIE MEPOIIPHSTHS C UCIIOJIB30BAHUEM OAHHBIX TPOIIETYP M CEAaHCOB
03/I0POBUTEIHLHOIO MACCaXKa;
BBINOJIHATh (DU3MYECKHE YIPAXHEHUs, CIHOCOOCTBYIONIME MOJArOTOBKE K clade HOPMAaTHBOB
I'TO.

du3nyeckoe COBEPIIEHCTBOBaAHNE

Yuyenuk HAY4YMUTCsH:

BBINOJIHATh KOMIUIEKCHl YIPaXHEHUH MO Npo(UIAKTUKE YTOMJIEHHS U IEpEeHANpPSKEHHS
OpraHu3Ma, IOBBIIICHUIO €ro paboTOCIIOCOOHOCTH B IpoLecce TPYAOBOW U ydueOHOM
JeSITEIIbHOCTH;

BBINOJIHATh  OOLEPAa3BUBAIOLINE YIPAKHEHMs, IIEJICHANPABICHHO BO3JEHCTBYIOIIME Ha
pa3sBUTHE OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KayecTB (CHJIbI, OBICTPOTBI, BBHIHOCIMBOCTH, TMOKOCTH H
KOOPIMHAIIHH);

BBINOJIHATH aKpOOaTHUECKUEe KOMOMHAIIMY U3 YKCIla XOPOLIO OCBOCHHBIX YIPaXXHEHUH;
BBIMOJHATh T'MMHACTUYECKHME KOMOMHALIMM HA CIOPTHUBHBIX CHapsAlax M3 4YHCIa XOPOLIO
OCBOEHHBIX yIIPa>KHEHU;

BBITNOJIHATH JIETKOATIETHUECKNE YIIPAXKHEHUS B O€re U NpbDKKax (B BBICOTY U JAJIUHY);
BBITOJIHATh NEPEIBMKEHUSI HA JIBDKAX CKOJB3SALIMMHU CIIOCO0aMU XO/bOBI, TEMOHCTPUPOBAThH
UX TEXHUKY YMEHUS MOCJIEI0BATEIbHO YEPEI0BaTh B MPOIIECCE MTPOXOKICHHSI TPEHUPOBOYHBIX
JUCTaHIMN (AJ11 CHEXXHBIX pernoHoB Poccun);

BBITOJHATh CIIYCKM M TOPMOJKEHHUS Ha JIBDKAaX C IIOJIOTOro CKJIOHA OJHUM M3 pa3y4yeHHBIX
CII0CO00B;

BBINOJIHATh OCHOBHbBIE TEXHWYECKHE [JEeMCTBHUS M Tpuembl Urpsl B (yrboi, Boieitdou,
6ackeT00I1 B yCIOBUAX Y4eOHON M UTPOBOM 1E€ATEIbHOCTH;

BBITOJIHATh TECTOBBIE YIPAXHEHNS HA OLICHKY YPOBHS MHIUBUAYAJIBHOIO PAa3BUTHUSI OCHOBHBIX
(U3NYECKUX KauecTB;

BBITNOJHAT KaK OT/IEbHbIE YITPAXKHEHUS TaK U KOMIUIEKC YIPpa)KHEHUH JJI MOATOTOBKHU K cllaue
HopMaTuBOB KomIuiekca ['TO.

Y4yenuk IOJIYYHUT BO3MOKHOCTh HAYYUTHCH !

BBITMOJHATH KOMIUIEKCHI YIIPaXXHEHHH J1eueOHON (PHU3HUECKO KyIbTYphl C YU€TOM UMEIOIINXCS
WHANBUAYAIbHBIX HAPYIICHUH B MOKA3aTENsIX 3I0POBBS;

HPGOJIOJ'IGBaTB C€CTCCTBCHHBIC N I/ICKYCCTBeHHI)Ie HperITCTBI/ISI C IIOMOIIBIO paSHOO6pa3HBIX
Croco00B J1a3aHus, MPHDKKOB U Oera;

OCYIIECTBIIATE CYJICHCTBO IO OJJHOMY M3 OCBAaWBAEMBIX BHJIOB CIIOPTA;

BBITIOJHATH TECTOBBIC HOPMATHUBHI 110 (PU3NYECKOM MOATOTOBKE;



® BLIINIOJHATE YHOPAXKHCHHA IO OTACIIBHBIM BHAaM CIIOpTa AJIA CAa4YW HOPMAaTHBOB KOMILJICKCA
I'TO.

Conep:xanue yueOHoro npeamera (5074.)
5 kaace (102 4.)
OcHoBbI 3HAHMI (BO BpeMsl YPOKa)
3HaHus 0 PU3HYECKOll KyJIbTYpe.
Crpanuiipl uctopuu: 3apokaeHue OIMMIUNACKUX WIP JPEBHOCTU; HCTOPUYECKHE CBEICHUS O

pa3BuTHU ApeBHUX OIMMOMMCKUX Urp (BHIBI COCTA3aHUM, IIpaBUIA UX IPOBEAEHUS, U3BECTHHIC
YYaCTHUKH U TIOOCTUTEIIH).

®Duznyeckas KyJabTypa (OCHOBHBIE IIOHATHS).

[To3Haii ce0si: pOCTO-BECOBBIC MIOKA3ATENN; TPABUIIbHAS U HETIPABHIIbHASI OCAHKA.

dusnyeckas KyJabTypa 4eJoBeKa.

3/10pOBbE U 3/I0POBBIM 00pa3 KU3HU: CllaraeMble 310pOBOI0 00pa3a KU3HH; PEKUM JHs; YTPEHHSA

TUMHACTHKA.
Ouenka 3()peKTUBHOCTH 3aHATHH (PU3MYECKOH KYJIbTYPOId.
CaMOKOHTpPOJIb M TepBas MOMOUIb MPH TpPaBMax: CYObEKTHBHBIE U OOBEKTHUBHBIE MOKa3aTelu

CaMOYyBCTBHS; COOJTFOICHHAE TIPABHIT OE30MMACHOCTH, CTPAXOBKU M PA3MHUHKH.
JIBUraTe/ibHble YMEHUSI U HABBIKH

Jlerkas atiaernka (304.)

Cupunrepckuii Oer: Beicokuid ctapT oT 10 10 15 M.; Oer Ha pe3yasTat 60 M.

JnutenbHbli Oer: Oer B paHOMepHOM Temite 10 10 muH.; 6er 1000 m.
[TpblKKY B AJIMHY: NIPBDKKY B JUTMHY ¢ 7-9 maros pasOera.
[TpbIXKKHK B BBICOTY: MPBIKKH B BBHICOTY € 3-5 m1aros pasdera.

MeTtaHue MaJloro Msya B IIelb W Ha JAIbHOCTh: METaHHE TEHHHCHOTO MsAYa C MeECTa B

TOPU30HTAIBHYIO M BEpTUKANIBHYIO 1enb (1x1M) ¢ paccrosiHuS 6-8 M.; Ha AaNbHOCTH ¢ 4-5 1I1aros
pasbera.
Pa3BuTHE BHIHOCIMBOCTH: KPOCCOBBIN O€T C MPENATCTBUSAMHU U Ha MECTHOCTH /10 15 MUH.

PazButne CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH: BCEBO3MOIKHEIC IMPBIKKKW U MHOTOCKOKH, MCTAaHHA B

0eJIb 1 Ha JaJIbHOCTH PAa3HbIX CHAPAAO0B U3 PA3JIMYHBIX H.II.
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CITOCOOHOCTEH: BCTa(l)eTBI; CTapThl U3 PA3JIMYHBIX H.II.

3HaHUg 0 d)H3quCKOﬁ KYJIBTYPEC. BIHUAHUC JICTKOATICTHYCCKUX ynpaxcHeHI/Iﬁ Ha YKPCIJICHUC

3/I0pOBbS U OCHOBHBIX CHCTEM OpraHW3Ma; MpaBUiia TEXHUKU 0€30MaCHOCTH MPH 3aHATUSX JETKON
aTJIETUKOM.
OBiajieHue OPraHu3aTOPCKUMH YMEHUSIMH: U3MEPEHUE PE3YNIHTATOB; 110/1a4a KOMaH]I.

I'mvmuactuka (144.)
CrtpoeBble YIIpa)KHEHUs: IEPECTPOCHNE U3 KOJIOHHBI IO OJJHOMY B KOJIOHHY IO Y€ThIpE APOOICHUEM

H CBCACHUCEM, N3 KOJIOHHEI I10 JIBa U IO YETBIPE B KOJIOHHY 110 OJHOMY pa3BCACHUCM U CIIMAHUEM.
O6H.[CD&3BI/IB8.IOH_II/IC YIOPAXXHCHUSA 0e3 MpeaAMCTOB Ha MECTC U B ABUIKCHUHN: COYCTAHUC PA3TIUYHBIX

MOJIO’KEHUE PYK, HOT, TYJIOBHUIIIA.
OO01epa3BUBaKOIIKE YIPAKHEHUS C MpeJMeTaMu: ¢ HAaOMBHBIMU MSYaMHU, MalKaMu, OO0pydamu,
ranTensimu (1-3xkr.).

Bucsa n YIOOPEI: MAJIbYWKHW — BHCBl COTHYBIINCH W IIPOrHYBIIMCH, IOATATHMBAHUC B BHCC;

MOJIHUMaHUE TMPSAMBIX HOT B BHCE; AEBOYKH — CMEIIAHHbIE BUCHI; MOATATUBAHUE W3 BHCA JIEXKAN;
KOMOHMHAIMS yIPaKHEHHH.
OnopHbIe MPBLKKU: BCKOK B YITOP TPUCEB; COCKOK MPOTHYBIIXCH (KOJEN B mUpuHYy, BeicoTa 80-100

cM.)
5



AkpobaTnyeckue ynpakKHEHHs: KYBBIPOK BIEpEN M Ha3all; CTOWKA Ha JIOMATKaX; KOMOWHAIUS
YIOpaXHEHHI.
Jlazanue Mo kaHaty: B TpU NpuéMa.

YopaxkHeH!s] B pABHOBECHH KOM6I/IHaHI/I5[ ynpa>1<HeHI/H71.

Pa3zBuTHe KOOpAMHAIIMOHHEIX CIIOCOOHOCTEN: O6H_[ep8,3BI/IBaI-OH_II/IC YHpAa)KHCHUA oe3 npeaMETOB U C

peMETaMu; TO XK€ C Pa3INYHBIMH CII0CO0aMU X0Ib0bI, Oera, MPHIKKOB, BPALICHUH.
Pa3BuTre CHJIOBOW BBIHOCIHMBOCTH: JIA3aHUE 10 KaHATY, LIECTY, JIECEHKE.

Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH: OMOPHBIE MPBDKKH, MPBIKKU CO CKAKaIKOM, Opocku
HAaOMBHOIO MAYA.

PasButne ruOGKocTH: 001Iepa3BUBAOIINE YIIPAKHEHHUS C TOBBIIIEHHON aMITJTUTYIOM.

3HaHHA O d)HBH‘ICCKOﬁ KYJIBTYPEC. 3HAUCHUEC TI'MMHACTHYCCKUX ynpa;xHeHI/Iﬁ IJIs1 COXpaHCHUA

IPaBUIbHOIN OCaHKH; pa3BUTHE CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH U I'MOKOCTH.

OBnajieHHe OPraHu3aTOPCKUMH YMEHUSAMU: TIOMOLIb U CTPAXOBKA; AEMOHCTPALIUS YIPAXKHEHUH.
Backer60.1 (144.)

Kparkas xapakTepucTHKa BUAA cHOpTa: HUCTOpUs Oacker0oja; OCHOBHBIE IpaBHia HIPHI B
OackeT00I1; OCHOBHBIE IIPUEMBI UTPBI.

TexHuKa NnepeaBUKEHUN, OCTAHOBOK, IOBOPOTOB, CTOEK: CTOMKH MI'POKA; IIEPEMEIICHUS B CTOMKE

IPUCTAaBHBIMU IIaraMu OOKOM, JMIIOM M CIIMHON BHEpE]; MOBOPOTHI 0€3 MsAya U C MSYOM;
KOMOMHAIMM M3 OCHOBHBIX 3JIEMEHTOB TEXHUKU IEPEIBIKEHUI (TepeMelleHnss B CTOMKe,
OCTaHOBKa, IOBOPOT, YCKOPEHUE).

Ilepenaya ¥ OBASA Ms4Ya: Iepenada M JIOBIA MsA4a JBYMs pyKaMu OT IPyId M OJHOU PYKOH OT

rieya Ha MeCTe U B IBIKEHUU (B Mapax, Tpoilkax, KBajapaTe, Kpyre).
Benenue ms4a: BeieHME MA4a B HU3KOM, CPEAHEN M BBICOKOW CTOMKE HA MECTE U B JIBUKEHHH T10

IPSAMOM.
Bpockn msga: Opocku OIHOW W JBYMsI pyKaMy C MECTa M B JBMDKEHUH (IIOCJE BEICHUS, TOCIHE
JIOBJIH).

TexHuKa nmepeMenieHnii: KOMOWHAIIMU U3 OCHOBHBIX 3JIEMEHTOB TEXHUKHU TIEPEMEIIICHH.
TexHuka BiaJcHUS MSYOM: KOMOWHAIIMU W3 OCHOBHBIX 3JICMEHTOB- Iepeada, JIOBJS, BEJCHHE,
OpocCoK.

TexHUKA 3aIUTHI: BBIPBIBAHUC U BLIOMBaHUE MAYA.

TakTnka Urpel: TaKTHKa CBO6OI[H01"0 HalmaJCHHUA, ITIO3UIIMOHHOC HaAIlaACHHUC 0e3 HM3MCHEHHUS
MMO3UIMH UTPOKOB.

OBiiajieHre UTPOK: Urpa Mo yNpoIEHHBIM MTpaBUiiaM MUHHU-0acKeTOO0a.

Boueii6oa (22u.)

KpaTkas xapakTepuCcTHKa BHJIa CLIOPTA: UCTOPHS BOJICHO0Ia; OCHOBHBIE TIPaBUJIa HTPHI B BOJICHOOI;
OCHOBHBIE MPUEMBI UTPHI B BOJICHOOIT.

TexHuKa MepeaABMKEHNN, OCTAHOBOK, HOBOPOTOB, CTOEK: CTOMKHU HUI'pOKa; MEpCMCIICHUA B CTOIKe
MMPUCTAaBHBIMU HIaraMunu 60KOM, JIMIIOM Y CIIMHOM BHCpéI[.
[lepenaun U IpuEMBI Ms4a: nepcaaiu u HpI/IéMBI Msi4Ya CBECPXY JABYMA PYKaMH Ha MCECTC U IOCJIC

nepeMenieHus Buepé; nepeaadn u NpuéMbl Msiua CBEpXY U CHU3Y HaJl co00il; TO ke uepes CEeTKY.
Ilogaya: HWXKHSSA OpsiMast o/1ada Ms4ya C pacCTOsTHUA 3-6 M. OT CETKHU.

Hananaromuii ynap: npsiMoi Hama aromyi yaap mociie mog0packiBaHUs Msda MapTHEPOM.
TexHuka BIageHUs MAYOM: KOMOWHAIIUK U3 OCHOBHBIX 3JIEMEHTOB — Tepeiauu, mpuéma, yaapa.

OBajieHe Urpoi: Urpa Mo yrnpoueéHHbIM IpaBUiIaM MUHH-BOJIEHO0A.
Opranuzaropckye yMEHMsI: TIOMOIIb B CyI€HCTBE; KOMIUIEKTOBAHUE KOMaH/,.

JIbIkHAs OATrOTOBKA (224.)



XapaKTepuCcTUKa BUJIA CIIOPTA: UCTOPUS JIBKHOTO CIIOPTa; OJEKa, 00YBb, TbDKHBIM HHBEHTAPD.

TexHWKa JBDKHBIX XOJOB: MOMEPEMEHHBIA JIBYXIIAXHBIM M OJTHOBPEMEHHBIN OCCIIaXKHBIN XOJIbI,
MOABEM «IOTYENOYKOI»; TOPMOKEHHE «ILTYTOM»; TIOBOPOTHI TIEPECTYIIAHUEM; TEPEIBIKCHUE Ha
JIBDKAX 3 KM.

3HaHUs: 3HAYCHUE 3aHATUI JIBDKHBIM CIIOPTOM JUIS TOMJIEPXKAHHUS PaOdOTOCIIOCOOHOCTH; BHIIBI
JBDKHOTO CIIOPTA.

6 xkaacc (102 4.)
OcHoBbI 3HaHUI (BO BpeMsl ypoKa)
3HaHus 0 PU3NUYECKOii KYJbTYpeE.
Crpanuisl ucropuu: poib [Ibepa ne Kybeprena B craHoBieHMH W pa3BUTHM OJUMIMICKUX UTP
COBPEMEHHOCTH; L€JIb U 331a4 COBPEMEHHOTO OJIMMITUIICKOTO JBUKEHUS.

dusnyeckas KyJabTypa (OCHOBHbIE TOHATHS).
[To3Haii cebs: TNCHXOJIOTHUYECKHE OCOOCHHOCTH BO3PACTHOTO PAa3BUTHS; YHPaXKHEHUS s

YKPEIUICHUS MBIIIIL CTOIIBL; 3PEHUE; TUMHACTUKA IS I71a3.
PDu3nyeckas KyJbTypa 4ea0BeKa.
3/10pOBbE U 370pOBbI 00pa3 >KU3HU: OCHOBHBIE IpaBWJIa JUISl IPOBEACHHUS CaMOCTOSITENbHBIX

3aHATUH; ananThBHAs (u3MYecKas KyJlbTypa; IMOAOOp CIIOPTUBHOTO WHBEHTApS IS 3aHSATHH
bu3HYECKUMU YIIPAKHEHUSAMHU B JOMALTHUX YCIOBUSX.

Ouenka 3()peKTUBHOCTH 3aHATHH (PU3MYECKOH KYJIbTYPOii.

CaMOKOHTpOJIb U IIepBas MOMOIIb OPU TPaBMax: U3MEPEHHUE PE3EPBOB OpraHU3Ma U COCTOSHHE
3JI0POBBSL C TOMOIIbIO (PYHKIIMOHATBHBIX MPOO; MPUYUHBI BOSHUKHOBEHHSI TPAaBM U MOBPEXKICHUN

NPU 3aHATHIX QU3NUECKON KYJIBTYpOH M CIIOPTOM.
JIBUraTe/ibHble YMEHUSI U HABBIKH
Jlerkas ataeruka (304.)
Cupunrepckuit Oer: BbICOKHI ctapT oT 15 mo 30 m.; crapT ¢ omopod Ha OAHY PyKy; Oer Ha

pesyabraT 60 M.

JUtntenbHbli Ger: Oer B paBHOMEpPHOM TeMie 10 12 muH.; 6er 1500 m.

ITpbDKKM B ATUHY: TPBDKKU B IMHY ¢ 7-9 maros paszoera.

ITpbDKKM B BBICOTY: MPBIKKU B BBICOTY ¢ 3-5 11aros pasoera.

Meranye Majgoro Ms4Ya B IENb M HA JANBHOCTH: METaHWE TEHHMCHOIO Ms4a C MecTa B

TOPU30HTAIIBHYIO U BEpTUKaNIbHYIO 11enb (1x1M) ¢ paccrosiHus 8-10 M.; Ha JaJbHOCTH ¢ 4-5 11aros
pasbera.
Pa3BuTHE BHIHOCIMBOCTH: KPOCCOBBIN O€T C MPENATCTBUSAMHU U Ha MECTHOCTH /10 15 MHH; 3cTadeTsl.

PazButne CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH: BCEBO3MOKHEIC IMPBIKKKW 1 MHOTOCKOKH, MCTAaHHA B

[eJIb 1 Ha JaJIbHOCTH PA3HBIX CHAPAAO0B U3 PA3JIMYHBIX H.II.

Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CITOCOOHOCTEH: BCTa(l)eTBI; CTapThI U3 PA3JIUYHBIX H.II., oer ¢ YCKOPCHUCM.
3HaHUA O d)I/I3I/I‘-ICCKOI71 KYJIBTYPC: HA3BAHUC PA3ZJINYHBIX pra)KHeHI/Iﬁ N OCHOBBI HpaBI/IJ'IBHOI\/'I
TCXHUKHW HX BBINIOJHCHUA; IIpaBUJIa COpCBHOBaHI/Iﬁ B 6CFC, IIPBDKKAaX W MCTAaHUAX; IIpaBUJId

TEXHHUKHU 0€30M1aCHOCTHU NPHU 3aHATUAX JIETKOH aTJIeTUKOM.
OBJlajieHue OPraHNu3aTOPCKUMH YMEHUSAMHU: JIEMOHCTpAlUs yIPaKHEHNUN.

I'umuactuka (144.)
CTpoeBbI€ YIIPAKHEHUS: CTPOEBOM IIIar; pa3MbIKaHUE U CMBIKAHHUE Ha MECTE.

O6H.[CD&3BI/IB8.IOH_II/IC YIHPpaXHCHUA 0e3 IIPEAMETOB Ha MECTE€ U B JIBM)KEHHH: COUYETAHHE IBHKECHUIM
pyKamu € XO,Z[B6OI>1 Ha MECTC U B JIBMKCHHWHU, C MaXOBBIMU ABHXXCHUAMU HOFOﬁ, C NOACKOKaMu, C

npuceaaHnusamMu, ¢ IOBOPOTaAMHU.



OO01epa3BUBAOIKE YIPAKHEHUS C MpeJIMeTaMu: ¢ HAOMBHBIMU MSYaMH, MallKaMH, OO0pydamu,

raatensimu (1-3xr.).

Bucs v ynopel: MalTb4uKH — MaXxOM OJJHOH M TOJTYKOM JAPYrOd MOIBbEM TIEPEBOPOTOM B YIIOpP; MaXaM
Ha3aJl COCKOK; CeJl HOTH BpO3b; W3 cela Ha Oe/ipe COCKOK C TIOBOPOTOM KPYT'OM; JICBOYKH — HACKOK
NPBDKKOM B YIIOp Ha HIDKHIOIO JKEPJb; COCKOK C IIOBOPOTOM; pa3MaxMBaHUE MU3rHOaMU; BUC JIEKa;

BUC TIPUCEB; KOMOWHAIMS YIIPAKHEHUH.
OrnopHbI€ NPBDKKHU: TPBIKOK HOTU BpO3b (K03€E1 B miupuHy, Beicota 100-110 cMm.)

AkpobaThyeckre YNOpPa)XKHEHHUs: J1Ba KyBBIPKA BIEPEI CIUTHO; «MOCT» W3 TOJOXKEHUS CTOS C

MOMOIIbI0; KOMOMHAIINS YIIPAKHCHU.
Jlazanue mo kaHary: B 1Ba puéma.

YopaxkHeH!s] B paBHOBECHM KOM6I/IHaHI/I5[ yr[pa)l(HGHHﬁ.
Pa3zButne KOOpPIMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH: YIIpAXXHCHUSA C TMMHACTHYSCKOU CKaMeﬁKOﬁ, Ha
THUMHaACTHYCCKOM 6peBHe, Ha TUMHACTHYECKOU CTCHKEC, 6py0£~5IX, MNEPEKIaJUHE, THMHACTUYCCKOM

KO3JIC 1 KOHC.
PazButHe cHI0BOM BRIHOCIMBOCTH MNOATATUBAHUC, YIIPAKHCHUA B BUCAX U YIIOpaAX.

Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH: OMOPHBIC MPBDKKU; MPBIKKU CO CKAKaJIKOM; OpoCKH

HAOMBHOTO MAYa.
Pa3BuTHe rHOKOCTH: yIIpaKHEHUSI C MAPTHEPOM; aKPOOATUUYECKHE; HA THMHACTUYECKOU CTEHKE.

3HaHusg 0 HU3UYECKON KYIbTYpe: CTPaXOBKa M ITOMOIIb BO BPEMS 3aHATHH; 00€CIICUCHHE TEXHUKH
0€30I1aCHOCTH.

OByageHUEe OpPraHu3aTOPCKUMU YMCHHUSIMH: BBIITOJHEHHUE 00s13aHHOCTEH KOMaHIaupa OTACJIICHUA,
YCTaHOBKA U y60p1<a CHapsa0B.

backer6o. (144.)
KpaTkas xapakTepucTvka BUAa cIOpTa: HCTOpus OackerOoja; OCHOBHBIE IIpaBWJIa WIPHI B

OackeT00I1; OCHOBHbBIE PUEMBI UIPbI; IIPABUJIA TEXHUKU O€30MIaCHOCTH.
TexHuKa mepeBUKEHUN, OCTAaHOBOK, IOBOPOTOB, CTOEK: IOBOPOTHI 0€3 Ms4a U C MSUYOM;

OCTAQHOBKAa JBYMS IIaraMd M TPBDKKOM; KOMOMHAIMM W3 OCHOBHBIX JJIEMEHTOB TEXHUKHU
nepeABMKEHHH (epeMelieHns B CTOMKE, OCTaHOBKaA, TIOBOPOT, YCKOPEHHE).

Ilepenaya u 0B MsYa: mepefaya M JIOBIS MsS4a ABYMS pyKamMH OT TPyOH U OJHOM pyKOH OT
Iieya Ha MECTe U B JABMKEHHH (B Mapax, TpOHWKax, KBaJpare, Kpyre).

Benenue Mms4a: BefieHHE MsA4Ya B HU3KOM, CPEHEN M BBICOKOM CTOMKE Ha MECTE M B JIBUKEHUH I10

npsIMOM ¢ W3MEHEHHWEM HaNpaBIICHUS W CKOPOCTH; BEJCHHWE 03 CONMPOTHBIICHUS 3alUTHHKA
BEIYLIEH U HE BEAYIIECH PYKOI.

Bpocku msda: OpockH OJHON W JBYMS pyKaMd C MeCTa W B JBHKCHHH (TIOCTIC BEICHWS, IOCIIE
JIOBJIH ); MAKCUMAJIbLHOE PACCTOSIHUE JI0 KOP3UHBI — 3,60 M.

TexHuKa nepeMenieHuii: KOMOMHAIIUY U3 OCHOBHBIX AJIEMEHTOB TEXHUKU MEPEMEIICHHH.

TexHuKka BIaJIieHUs MAYOM: KOMOHMHAIIMM W3 OCHOBHBIX DJIEMEHTOB- Iepenaya, JOBIS, BEACHHUE,
OpocCoK.

TexHHKa 3aIUTH: BRIPHIBAHUE U BBIOMBAHUE MsUa.

TakTuka Urpel: HamajaeHue OBICTPHIM MPOPHIBOM; B3aUMOJECHCTBUE ABYX MrpokoB «OTHail M4 u

BBIAII.

OBnazieHre UTPoii: Urpa Mo YNPOIIEHHBIM MpaBUiIaM MUHHU-0ackeTOo0Ma.

BoJeiiooa (224.)

Kparkass xapakTepucTHKa BHJIa CHOpTa: HCTOpHUsS BOJE0ONa;  OCHOBHBIE NpaBWiIa HIPHI B
BOJIEI100JI; OCHOBHBIE MPUEMBI UTPHI B BOJICHOOJI.

TexHuka nepeIBUKEHUN, OCTAaHOBOK, IOBOPOTOB, CTOEK: X0Jb0a; Oer M BBINOJIHEHHE 3aJaHUN
(cecTb Ha MOJ, BCTaTh, MOANPBITHYTH U JP.).
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Ilepenaun ¥ npuémel MAYa: IepeAadd U NPUEMBI MsA4Ya CBEPXY IBYMs PyKaMU Ha MECTE U IIOCIIE

nepeMenieHus Buepé; nepeaadn u npuéMel Msua Haja co0oil; TO ke yepes CeTKY.

[Tonaya: HUXKHSS IpAMast ojaya Msida ¢ pacCTosHUs 4-6 M. OT CETKH.

Hanapjaromuii yaap: npsiMoil Harmagaronui yaap nocie noadpacbiBaHus Msda MapTHEPOM.
TexHuKka BlIaJeHUs] MSYOM: KOMOWHAIIMU U3 OCHOBHBIX 3JIEMEHTOB — Iepeauun, npuéma, yaapa.

OBajieHre Urpoi: Urpa Mo yrnpouEHHbIM IPaBUIaM MUHH-BOJIEHO0A.

ODI‘&HI/I?;&TODCKHG YMCHHA: IIOMOIIb B CYZ[ef/'ICTBe; KOMIIJICKTOBAHHUC KOMaH/A, IOAIrOTOBKa MCCT

MIPOBEICHUS UTP.
JIbekHas moaAroroBka (224.)
XapakTepucTUKa BUAA CHOPTA: MCTOPUS JIBDKHOTO CIIOPTa; OJeXk/]1a, 00YBb, JILDKHBI WHBEHTAPh;

MpaBHJia TEXHUKH 0€30MacHOCTH.

TexHUKa JIBDKHBIX XOJIOB: OJHOBPEMEHHBIM JIBYXIIAXHBIH M OECHIAKHBIM XOABI; MOABEM
«ETOYKON», TOPMOKEHHE M TOBOPOTHI YIOPOM; IMPOXOXKJIEHUE ITUCTAHLIUU 3,5 KM.; HTPBIL:
«OcTtaHoBKa pbIBKOMY, «IDcTadeTsl ¢ nepenaveii naiok», «C ropkd Ha TOPKY» U JIp.

3uaHus: TpeOOBaHME K OJeK1e M 00YBU 3aHMMAOIICTOCS JIBDKHUKA; TPUMEHEHHE JIBDKHBIX Ma3e;
TEXHHMKA 0€3011aCHOCTHU IPHU 3aHATUSAX JIBDKHBIM CIIOPTOM.
7 kaacce (102 4.)
OcHoBbI 3HaHUI (BO BpeMsl YPOKa)
3HaHuA 0 PU3NYECKOI KYJIbTYpE.
CrpaHuLIbl UCTOPUHU: HAILM COOTEYECTBEHHUKHU — OJUMITUNACKUE YEMITHOHBI,
¢buskynbpTypa u copt B Poccuiickoii @enepanyivi HA COBPEMEHHOM JTarie.

dDu3nyeckas KyJbTypa (OCHOBHbIE IIOHATHS).

[To3Haii cebs: (pu3MYeckoe CaMOBOCHUTAHWE; BIMSHUE (PU3MUECKUX YIMPAKHEHUH HAa OCHOBHBIC
CHCTEMBI OpTaHU3Ma.

du3nyecKkas KyJbTypa yejioBeKa.

3110pOBBE U 3A0POBBIN 00pa3 KUIHU: JINYHAS TUTHEHA; OaHHBIEC MPOLEAYPHI;

palMOHAIBHOE TIUTAHUE; PEXKUM TPYAA U OTAbIXA; BPEAHBIC IPUBBIYKH; JOIHHT.
Onenka 3pQeKTHBHOCTH 3aHATHH PU3NYECKOH KYJIbTYPOIl.

CaMOKOHTpOJIb M Te€pBas MOMOIIb IPU TpaBMax: CyOBEKTHBHbIE M OOBEKTHBHBIE MOKa3aTeIH
CaMOYYBCTBHS; XapaKTEPUCTHKA THUIIOBBIX TpaBM, MPOCTEHIINE NPUEMBI U IIpaBUIa OKa3aHUs
CaMOIIOMOIIY U NIEPBOM MIOMOLIY IIPA TPaBMax.

JIBUTaTeibHbIe YMEHUSI 1 HABBIKH
Jlerkas atiaeruka (304.)
CrnpunTepckuii 6er: Boicokuii crapT oT 30 10 40 M.; Oer Ha pe3ynbTaT 60 M.

JlnurenbHbld Oer: 6er B paBHOMEpHOM Temrie 10 15 - 20 muH.; 6er 1500 m.

ITpbDKKM B ANTMHY: TIPBDKKY B ATUHY ¢ 9-11 maroB pasoera.

ITpbDKKM B BBICOTY: MPBIKKU B BBICOTY ¢ 3-5 11aroB pasoera.

Meranue manoro Msuya B Iieldb M Ha JAJbHOCTb: METAHME TEHHUCHOIO MfA4Ya C MecTa B
TOPU30HTANIBHYIO U BEpTUKANbHYIO 1eib (1x1M) ¢ pacctosnus 10-12 m.;

Ha JalbHOCTH C¢ 4-5 maroB paszbera B xopugop 10 m.; Opocku HaOMBHOTO Msiya (2 Kr.) IByMs
pYKaMH U3 pa3Iu4HbIX U.11.

Pa3BuTHE BHIHOCIUBOCTH: KPOCCOBBIN O€T C MPEMATCTBUSAMU U HA MECTHOCTH 110 15 MUH; 3cTadeTsl;
KpyToBasi TPEHUPOBKA.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEN: BCEBO3MOXKHBIE MPHIKKA U MHOTOCKOKH; METaHUs B

1IeJTb ¥ Ha JIAJIbHOCTh Pa3HbIX CHAPSAIOB U3 Pa3IMYHBIX H.II.;
TOMYKKM M OpPOCKM HAOMBHBIX Ms4Yed BECOM JIO 3 KI. C Y4éTOM BO3PACTHBIX W TMOJOBBIX
0COOEHHOCTEN.
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Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CHOCOOHOCTEH: AcTadeThl; CTAPTHI U3 PA3TUYHBIX H.II.; OCT C YCKOPCHHEM,

C MaKCUMaJIbHON CKOPOCTBIO.
3HaHus 0 GuU3MYECKON KyJIbType: pa3MHUHKA JJISl BBITOJIHEHHUS JIETKOATIETUYECKUX YIPaKHEHUH;

MIPEACTABJICHHE O TEMIIE, CKOPOCTH B 00BEME JIETKOATIECTUICCKHUX YIPAKHECHHM, HalpaBJICHHBIX HA
pPa3BUTHE BBIHOCIWBOCTH, OBICTPOTHI, CHUJIbI, KOOPJAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH; IpaBuia TEXHUKU
0€30MacCHOCTH MPHU 3aHATUAX JIETKON aTIETUKOM.

OBiaJicHue OPraHu3aTOPCKUMHU YMEHUSMU: I[IOMOIIb B OIEHKE pE3yJbTaTOB M MPOBEICHUU
COPEBHOBAHUM, B OJAITOTOBKE MECTA MPOBEICHUS 3aHATHIA.

I'mmuacTuka (144.)
CrpoeBble yrpaxkHeHHs: BeIoidHeHne koman «Ilom-o6opora Hampaso!», «Ilom-o6opoTa Haneso!»,

«ITommara!», «IloaHbmi mar!».
OO0r111epa3BUBAOIINE YIIPAKHEHHUsI 0€3 MPeAMETOB HAa MECTe M B JBWIKEHHUH: IPOCTHIE CBSI3KH;

oO11epa3BUBAIOLINE YIIPAKHEHUS B Tapax.
OO01iepa3BUBaOIIE YOPAKHEHUS C MpeJMeTaMu: ¢ HAaOMBHBIMU MSYaMH, MallKaMH, OOpydamu,

raarensaMu (1-3kr.), ¢ 0Opydamu, OOJIBITUM MSIYOM, MTATKAMHU.
Bucel 1 ynopsl: MalbYuKH — MOIBEM MIEPEBOPOTOM B YIIOP TOJTUKOM JIBYMs; IEPEABUKECHUE B BHCE,

MaxoM Ha3aJ COCKOK; KOMOMHALMSI YIPaXXHEHU.

JIeBO4YKM — MaxoM OJHOM M TOIYKOM JPYrOW MOJBEM IEPEBOPOTOM B YIIOP Ha HHUIKHIOIO JKEpIb;
KOMOUHAIMS yIIPaKHEHUH.

AkpobaTuyeckue yOpaxxHeHHs: MaJbUMKHU — KYBBIPOK BIEpEA B CTOWKY Ha JOHaTKax; CTOWKa Ha

roJI0BE€ C COTHYTHIMU HOT'aMU; KOMOMHAIMS YIIPaKHEHUH.
J1eBOUKH — KYBBIPOK Ha3aJl B «IOJYyLINAraT»; KOMOMHALUS YIPAKHEHUH.
OnopHble NPBKKU: MaJIbUUKH — IPBLKOK COTHYB HOTH (KOJIEN B IKMpHUHY, BeicoTa 100 — 115 cm.).

JleBOUKM — NPBIKOK HOTH BPO3b (KO3€M1 B IIKMPHUHY, BeicoTa 105 — 110 cm.).
JlazaHue 1O KaHATy: B TPH U B JIBa IpuéMa.

YnupaxHeHUs B paBHOBECHUHU: KOMOUHANINS YITPAXKHEHHA.

Pa3BuTre KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH: aKp06aTI/IquKI/Ie VIIpa’)KHCHUS; TMPBOKKU C

NPYKUHHOTO TMMHACTHYECKOT0 MOCTHKA; 3CTaeThl U UTPhl C UCHOJIb30BAHUEM T'MMHACTHYECKHX
yNpaKHEHUH U UHBEHTaps.
Pa3BuTHE CHUIIOBOM BEIHOCIMBOCTU: YIPAXHEHUS C TAHTEISIMH, HAOMBHBIMU MsYaMH.

Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CUIOBBIX CITOCOOHOCTEH: OIIOPHBIC MPBIXKKU, IIPBIKKHU CO CK&K&J’IKOI’I, 6pOCKI/I

HAOMBHOTO MAYa.
Pa3BuTHE THOKOCTHU: YIIPAKHEHUS C IPEMETAMHU.

3HaHUsS O (QU3MYECKOW KYyJIbTYpe: YHPaXHEHUS [UIsl Pa30rpEBAaHUS; OCHOBBI BBITOJIHEHUS

TMMHACTUYECKHUX YIPAKHEHUM.
OBnajicHUE OPraHU3aTOPCKUMHU YMEHUSMH: COCTaBJICHHME C IIOMOILBIO YUHUTENsl INPOCTEHIINX

KOMOUMHAIMN yIpa)KHEHUH; TpaBUiIa COPEBHOBAHUIA.
backerooa (144.)
Kparkas xapakTepucTHKa BHJIa CIIOpTa: HCTOpUsi 0Oacker0oia; OCHOBHBbIC IIpaBMJIa HUIPHl B

0ackeT00JI; OCHOBHBIE MPUEMBI UTPHI; TTPaBUJIAa TEXHUKU O€30TTaCHOCTH.
TexHuka nepeiBMKCHU, OCTAaHOBOK, IIOBOPOTOB, CTOEK: JalibHEWIIee OOy4YeHHE TEXHUKE

}IBI/I)KGHI/II\/’I; ITOBOPOTEI 0e3 Msj4a U ¢ MAYOM; OCTAHOBKA JABYMs IIaraMuv WU IMPBIKKOM; KOM6I/IHaHI/II/I
N3 OCHOBHBIX 3JICMCHTOB TCXHHUKHU Hepe,Z[BI/I)KeHI/Iﬁ (HepeMeHIeHI/ISI B CTOI\/'IKG, OCTaHOBKa, IOBOPOT,
YCKOPEHHE).

[lepenavya u JIOBIsL Ms4a: JAanbHEilIee oOydeHHE TEXHUKE IBUKCHHIA, TMepefada W JIOBIS Msda

ABYMS pyKaMu OT TpyaAu H OJHOM pyKOfI OT 1jI€4a Ha MCCTC M B JBHWXCHHHM C IIAaCCHMBHBIM

COIIPOTUBJICHHUEM 3allIUTHUKA.
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Benenue Msya: nanpHelinee oOydeHUe TEXHHUKE ABIKCHHIA; BeleHHE Msua B HU3KOH, CpeaHed u

BBICOKOM CTOMKE Ha MECTE M B JABWKEHUHU MO NPSIMON ¢ U3MEHEHHEM HAIIPABJICHUS U CKOPOCTH;
BEJICHNE C TACCUBHBIM CONIPOTHUBIICHUEM 3aLIUTHUKA.

bpocku msua: nanpHeiiee o0yueHne TeXHUKE IBXKEHUH; OpOCKU OHOM U IByMSI pyKaMH ¢ MecTa
U B JBW)KEHHMU (TIOCTE BEIEHHUS, IOCIE JIOBIM, B IMPBDKKE) C MAacCCUBHBIM IPOTUBOACHUCTBUEM;
MaKCHMalIbHOE PACCTOSIHUE 10 KOP3UHBI — 4,60 M.

TexHHKa TepeMeICHHH: NalibHelIee 00ydeHne TeXHUKE JIBIKCHUH; KOMOWHAIIUM U3 OCHOBHBIX

9JICMCHTOB TCXHUKH HepeMeH_[eHI/IfI.
Texnuka BJIAaJACHHUA MAYOM! ,uanLHeﬁmee OGy‘ICHHC TCXHHUKEC [[BI/I)KCHI/II;'I; KOM6I/IHaL[I/II/I U3 OCHOBHBIX

DJIEMEHTOB - TIepeayva, JIOBIIs, BeIeHNE, OPOCOK.

TexHuKa 3aIUTHL: IEPeXBaT MsI4a.

TakTvka Wrpbl: JajibHEWIee OOydyeHHWE TEXHUKE IBWIKEHUW; Mo3uimoHHoe HamazeHue (5:0) c
M3MEHEHUEM TTO3UIINI; HamaIeHHe ObICTPBIM TPOPBIBOM (2:1).

OBilazieHHe UTPOK: UTpa Mo IpaBUIaM MUHHU-O0ACKeTOOJIa.

Boueii6ou (224.)

KpaTkas xapakTepuCcTHKa BHJIa CIOPTA: UCTOPHS BOJICHO0Ia; OCHOBHBIC TIPABHUJIA UTPHI B BOJICHOOIT;

OCHOBHBIE MPUEMBI UTPHI B BOJICHO0IT; TpaBUiIa TEXHUKN O€30IMaCHOCTH.
TexHuKa nepeABM>KEHUN, OCTaHOBOK, MOBOPOTOB, CTOEK: KOMOMHAIIMM M3 OCHOBHBIX 3JEMEHTOB

TEXHHUKH TepeABIKEHUN (TIepeMEIIeHUs B CTOMKE, OCTAHOBKH, YCKOPEHUS).
[lepenaun ¥ npuéMbl Ms4a: AanpHelee oOydueHHe TEXHUKE ABMKCHMI; mepelrada Msdya CBEpXY
JIBYMsI pyKaMHU Ha MECTE M IOcIie TIepeMelIeHusl BIepEn; nmepeiayn Mada HaJl co0oif; TO ke depes

CETKY.
[logaya: nanpHelee 00ydyeHUe TEXHUKE IBIKCHHM; HIDKHSS TpsiMasi 1oj1ada Msida C pacCTOSHUS
5-7 M. uepes CeTKy.

Hamapmarommii yaap: panpHeiniee oOydeHHUE TEXHUKE JIBIXKCHHMM; MPAMOW Hamafarouui ynap

1ocJyie noJ0paceIBaHUs MA4a MapTHEPOM.

TexHuka BiajieHus MA4OM: AajbHelIee 00yueHe TeXHUKE JBI)KEHUH; KOMOMHALIMU 13 OCHOBHBIX
AJIEMEHTOB — NIEpeaun, Ipuéma, yaapa.

OBnajieHue Wrpoil: gajnbHellee oOydyeHHE TEXHUKE JABMKEHHMM M MPOJOJDKEHHE pa3BUTHH
HCUXOMOTOPHBIX CIIOCOOHOCTEH.

OpranuzaTtopckye yMEHUs: OpPraHU3allds M NPOBEACHHE MOJABUKHBIX UIP U WMIPOBBIX 3aJaHHM,

NpUOTMKEHHBIX K COJIEPIKaHUIO Pa3yuyuBaeMOM UrpHI.
KpoccoBass nmoaroroBka (224.)
Pa3BuTHE BBIHOCIMBOCTH: TIPEACTABICHHE O TEMIIe, CKOPOCTM MW 00BbEMe mnpu Oere 1O

HGPGCGIIéHHOI\/’I MCCTHOCTH, HAIIPABJICHHBIX Ha Pa3BUTUC BBIHOCIIMBOCTH.

3HaHUSA: TEXHUK CMEIIAaHHOTO NEpCABUKCHU A (6er C MEepexXo0M Ha XOI[I;6Y); OBJIAJICHUE TEXHUKOU
MNEpCABUIKCHUS 10 KpOCCOBOﬁ AUCTaHIIMH,; OBJIaJJCHHUC TEXHUKOMH MpeoaO0JICHUC HpeH}ITCTBI/Iﬁ
OBaJcHNE OPraHu3aTOPCKUMM YMCHUSIMU: npaBujia U1 OpraHu3danud MpPpOBCACHUSA COpeBHOBaHI/Iﬁ
Mo KpoOCCy, TCXHHUKa 0e30ImacHOCTH npru MIPOBCACHUN 3aHATHH U COpCBHOBaHHﬁ; nomMomb B

CyJIEMCTBE; TOMOIIb B OIIEHKE PE3YyIbTATOB M MPOBEICHNN COPEBHOBAHUH.

8 kuacce (102 4.)
OcHoBbI 3HaHUI (BO BpeMsi YPOKa)
3HaHus 0 PU3NUYECKOil KyJbTYpeE.
CTpaHuUIIbl MCTOPUH: MOSBICHHUE NMEPBBIX TPUMUTHUBHBIX UIP U GU3UUECKUX YIPAKHEHUN; MUDBI U
JgereHasl o 3apokaeHun  OumMnuickux urp JapeBHoctd; OnMMIMNCKOE JABM)KEHHE B

nopeBostoniMoHHOM Pocecun, posnbs A. JI. ByTOBCKOro B €ro CTaHOBJIEHUM M DPAa3BUTHH; IEPBBIC
11




YCIIEXU POCCUICKUX CIOPTCMEHOB HAa ONMMIMMCKUX UIpax; JIEeTHUE U 3uMHUE ONMMINICKUE UTPbI
COBPEMEHHOCTH.

dusnyeckas KyJabTypa (OCHOBHbIE IOHATHS).

[To3Hail ce0s: XxapaKTepHCTUKa BO3PACTHBIX M IMOJIOBBIX OCOOCHHOCTEH OpraHM3Ma M HX CBSI3b C
MoKa3aTesiMU (PU3UYECKOrO Pa3BUTHUSL; OTIOPHO - IBUTATENIbHBIN anmapaT U MbIILIEYHAst CUCTEMA, UX
POJib B OCYHICCTBJIICHUU OBUIAaTCIIbHBIX AKTOB; 3HAUCHUC HepBHOﬁ CUCTCMblI B YIIPABJIICHUHU
ABVKCHUAMU U PETyJIINUN CUCTEM JIbIXaHUS, KpOBOO6paIJ_IeHI/I$I u 3HepI‘006eCHe‘-ICHI/IH.
du3znyeckas KyJbTypa Yeja0BeKa.

3/10pOBbE U 3[0POBBIA 00pa3 KHU3HH: OOLIME TMTHEHWYECKHE NpPaBWIa, PEXHUM JHSA, yTPEHHSS
3apsaka W e€ BIMAHHME Ha pabOTOCHOCOOHOCTH YENOBEKA; 3aKaJMBaHUE OpPraHM3Ma, IpaBHIIA

0€30MacHOCTH U TMTMeHUYecKre TpeOOBaHUS BO BPEMs 3aKAIMBAIOIIMUX MPOIENyp; IpaBUIbHAS
OCaHKa KaK OJIMH U3 OCHOBHBIX IOKa3aTesnel (U3NYECKOro pa3BUTHSI YEIOBEKA.

Ouenka 3()(peKTUBHOCTH 3aHATHH (PU3UYECKON KYJIbTYPOM.

CaMOKOHTPOJIb U IepBasi MOMOIIb OPU TPABMAaX: PErysipHOE HAOIIOJIEHUE 32 COCTOSIHUEM CBOETO

3I0pOBbs, (PU3UYECKOTO PA3BUTHS M CAMOUYYBCTBHS MPH 3aHATHAX (PU3UYECKOW KyIbTypoul H
CIIOPTOM; IPUYUHBI BOSHUKHOBEHHSI TPABM U MOBPEIKIACHHS TIPH 3aHATUSAX (QU3HUECKON KYJIBTYpOit
U CIIOPTOM.

J{BUrarejibHble yMEHHSI U HABBIKH
Jlerkas atieruka (304.)
CnpunTepckuii 6er: Hu3kuit crapt 10 30 M.; ckopocTHoi 6er 10 70 M.; Oer Ha pe3ynbTaT 60 M.
JnutenbHbld Oer: Oer B paBHOMEpHOM Temite 0 18 muH.; 6er 2000 m.
[TpblKKK B ANIMHY: NPBLKKK B JuinHY ¢ 11-13 mraros pasbera.

[TpbIXKKHU B BBICOTY: NMPBDKKH B BBICOTY ¢ 7-9 1mraros pasbera.

Mertanpe Majgoro mMs4a B LCJIb U Ha AAJIbHOCTh: MCTAHUC TCHHUCHOI'O MA4Ya B I'OPU3OHTAJIBHYIO U

BepTUKAIBbHYIO 11eTb (1x1M) ¢ paccrostaus 12-16 M.,

Ha JalbHOCTH C¢ 4-5 maroB paszbera B xkopugop 10 m.; Opocku HaOuMBHOrO Msida (2 Kr.) IByMs
pYKaMH U3 pa3iIuydHbIX U.II.

Pa3BuTHE BHIHOCIMBOCTH: KPOCCOBBIN O€T C MPEMATCTBUAMM U HA MECTHOCTH J10 15 MUH, 3cTadeTsl,

KpyroBsas TPpCHUPOBKA, JalbHEHIIIee Pa3BUTHEC BBIHOCINBOCTHU.
Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH: BCEBO3MOXKHBIE IMPBDKKHA 1 MHOT'OCKOKHU, METAaHHUS B

LeJIb ¥ Ha 1aJIbHOCTh PA3HBIX CHAPSAJ0B U3 Pa3IN4HbIX H.11.;

TOJIMKM M OpOCKM HAOMBHBIX Ms4Yel BecoM 40 3 KIr. ¢ Yy4€TOM BO3PACTHBIX M TOJOBBIX
0COOEHHOCTEH; JaJIbHEHIIee Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEMN: ACTadeThl, CTAPTHI U3 PA3TUYHBIX H.II.; OET C YCKOPEHHUEM, C

MaKCHMaJIbHOW CKOPOCTHIO; JalIbHENIIee pa3BUTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.
3HaHus 0 QuU3MYECKOW KyNbType: BIUSHUE JIETKOATIETHUYECKUX YIMPAKHEHUH Ha YKperieHue

300POBbSI U OCHOBHBIC CHCTCMBI OpPraHuM3Ma, HA3BAHWUC PA3y4YHMBACMBIX pra)KHeHI/Iﬁ 1 OCHOBBI
HpaBHHLHOﬁ TCXHUKH UX BBINIOJIHCHUS; TpABUJIA COpCBHOBaHI/Iﬁ B 661"6, MMPBDKKAaX U MCTAaHUAX.
OBnajgcHNE OPraHU3aTOPCKUMU _ YMCHUSMHU: HU3MCPCHUC PC3YJIbTATOB, IIOAa4Ya KOMAaH/I;

JIEMOHCTPALUS YIIPaKHEHHI.
I'umuactuka (144.)
CtpoeBsie ynipaxkHeHus: koMana «[Ipsmo!»; moBOpOTHI B ABUKEHUHU HAIIPABO, HAJIEBO.

O6HI€D33BI/IB3IOHII/I6 YIIPaAXHCHUA 0e3 npeaMETOB Ha MCCTC M B ABHIXKCHHUHU:. COBCPIICHCTBOBAHUC
JABUTATCIbHBIX CIIOCOOHOCTEHA.

O6H.[CD&3BI/IB8.IOH_II/I€ YOPpAKHCHUA C TOpCAMETAMHU: COBCPHICHCTBOBAHWC IOBHUIATCIIb-  HBIX

crocoOHOCTEH ¢ moMoIIbI0 TaHTenei (3-5 Kr.), TpeHaxkEPOB, SCHaHJIEPOB.
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Bucd v ynopel: MajgpUMKM — HNOABEM MaxoM Ha3zaJ B CEJ HOTH BPO3b; MOJBEM 3aBECOM BHE;
KOMOWHAINS YITPOKHCHHH.

JleBoukn — W3 BHCa MPUCEB HA HIKHEHW >KEpAM MaxXOM OJHOW W TOJYKOM JpPYyrod B BHUC
MIPOTHYBUINCH C OMOPOM Ha BEPXHIOKO Kep/ib; BUC JIEkKa HA HUKHEH Kepau; ceJ O0KOM Ha HIDKHEH
KEPJU, COCKOK; KOMOMHAIIMS YIPaKHEHUH.

AkpobaThyeckue YnpaXHeHHs: MaJbYMKH — KYBBIPOK Ha3aJ B YIOp CTOS HOTH BPO3b; JJIMHHBIH

KYBBIPOK; CTOMKAa Ha T'OJIOBE U pyKax; KOMOMHALUS yIIpa>KHEHUH.

JleBOUKM — «MOCT» U IIOBOPOT B YIOp CTOSI HA OJHOM KOJIEHE; KyBBIPDOK BIEpEA W Ha3an,
KOMOMHAIMS YIPaXKHEHUH.

OnopHble OPDKKU: MaJIbYUKU — MIPBIKOK HOTU BpO3b (KO3€EN B JUIMHY, BbicoTa 110 cM., MOCTHK Ha
pacctostauu 60-80-100 cm.)

JleBOYKH — IIPBLKOK OOKOM ¢ 1oBopoToM Ha 90° (KOHb B mmpuHy, BeicoTa 110 cMm.).
Jlazanue 1Mo kaHaTy: Ha CKOPOCTb.

YopaxkHeH!s] B paBHOBECHM KOM6I/IHaHI/I${ ynan(HeHHﬁ.

PazButne KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH: COBCPHICHCTBOBAHUC KOOpAWHAIIUOH-HBIX

CIIOCOOHOCTEM.
Pa3BuTre CHIIOBOW BBIHOCIHWBOCTH: COBEPIICHCTBOBAHUE CUIIOBOM BBIHOCIMBOCTH.

Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHJIOBEIX CIIOCOOHOCTEH: COBCPHICHCTBOBAHUC CKOPOCTHO — CHIIOBBIX

CIIOCOOHOCTEMN.
Pa3BuTHe rHOKOCTH: COBEPIIICHCTBOBAHUE JABUTATEIbHBIX CIIOCOOHOCTEH.

3HaHHUSA O d)I/I3I/I‘ICCKOI7I KVJIBTYPEC:. 3HAYCHUC T'HMHACTHYCCKHUX ynpaxcHeHI/Iﬁ I pa3sBUTHA

KOOPJMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH; CTpaXxOBKa M TMOMOIIb BO BpEMS 3aHATUIA; MpaBUIa TEXHUKU
0€30MacHOCTH MPHU 3aHATHUAX JIETKOW aTICTHKOM.
OBnajieHHE OPraHU3aTOPCKUMH _YMEHUSMHU: CaMOCTOSITEIbHOE COCTaBJICHUE MPOCTEUIINX

KOMOMHAIMN yIpa)XXHEHU; 103UpOBKa YIPaKHEHUH.
backer6o. (144.)

TexHuka nepeABMKEHHNM, OCTaHOBOK, ITOBOPOTOB, CTOEK: JajIbHEMIlIee 3aKpPCIUICHUC TCEXHUKU
HepeI[BH)KeHHﬁ, OCTAaHOBOK, ITOBOPOTOB U CTOCK.

Ilepenauu v TOBIM Ms4a: JaJbHEUIIIEE 3aKPCIVICHUEC TCXHUKU IEpCAavun U JIOBJIU MAYaA.

Benenne Msa4a: gajapHeIee 3aKPCIVICHUC TCXHUKHN BECACHUA MsYa.

Bbpocku ms4a: nanpHelnee 3akpernyieHue TEXHUKA OPOCKOB Msiua; OpOCKH OJTHOW U IByMs pyKaMHU B
IIPBIKKE.
TexHuka nepeMenieHui: JaJbHENIIee 3aKpEeIIeHUE TEXHUKE IEPEMEILICHHMN.

Texnnka BJIAACHUA MIAYOM: I[aJIBHCi/JIIHGG 3aKpPCIUICHUC TEXHUKC BJIAJCHHA MAYOM H PA3BUTUC

KOOPJMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
TexHuKa 3alUThI: AajdbHENIIEe 3aKpeIICHHE TAKTUKU UIPBbI.

TakTvka Wrpbl: JajnbHeHIee 3aKperyieHne TaKTHUKU UTPhI; MO3UIMOHHOE HamaJeHHe | JINYHas
3alIUTa B WIPOBBIX B3aUMOAEUCTBUAX 2:2, 3:3, 5:5 Ha OgHY KOp3UHY; HamajeHue OBICTPHIM
npopsiBoM (3:2).

OBnajieHre UTPoii: Urpa Mo YHPOIIEHHBIM MpaBuiIaM Oackerdora.

BoJeiiooa (224.)

TexHuKa TepeNBMKEHUN, OCTAHOBOK, IOBOPOTOB, CTOEK: COBEPIICHCTBOBAHHE TEXHUKHU
NepeABIKEHH, OCTAHOBOK, IIOBOPOTOB, U CTOCK.

Ilepenaun U IpuEMBI Ms4a: nepcaaun Msa4a Hall C06OI71, BO BCTPCYHBIX KOJIOHHAX; OTOMBAaHHE MsS4a
KYJIaKOM 4Y€PE3 CCTKY, HpI/ICM nogaydu.

[logaya: HUXKHSS OpsMas ojlaya Msidya ¢ 6-8 M. yepe3 CeTKy.
Hanagarommii ynap: nanpHeiiee oOydueHrne TEXHUKE MPSIMOTO HAMadaroIIero yuapa.
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TexHuka BiIaJeHUs MAYOM: COBEPIICHCTBOBAHUE KOOPIMHAIMOHHBIX crocoOHocTeil. OcBoeHMe

TaKTUKW WTPBI: JaJbHEHIIee 00ydeHHe TaKTUKE UTPHI; COBEPIICHCTBO-BAHUE TAKTUKH OCBOCHHBIX
WUTPOBBIX JIEUCTBUMA.

Opranmu3aTopcKkue YMEHWs: OpraHU3alMs W TMPOBEACHHE IMOJBIKHBIX WUIP W UTPOBBIX 3a/JaHHM,
NPUOJIMKEHHBIX K COJACPKAHUIO Pa3ydydBaeMOM WIPBI, IMOMOIIb B CYACHCTBE, KOMILJICKTOBAaHHE

KOMaH/1, MOIFOTOBKA MECT MPOBEICHUS UTPBI.
KpoccoBass nmoaroroBka (224.)
Pa3BuTHE BBIHOCIWMBOCTH: MPEACTABICHHE O TEMIle, CKOpPOCTH u 00BéMe mpu Oere 1O

HGpGCG‘IéHHOﬁ MCCTHOCTH, HAIIPABJICHHBIX Ha Pa3BUTUC BLIHOCIIMBOCTHU.

3HaHus: OBJIQJICHUE TEXHHUKOM NEPpCABUIKCHHUA 110 KpOCCOBOfI JUCTaHLIMH, OBJIAJACHUC TEXHHUKOM
IMpEOoaO0JICHUC HpeHHTCTBI/Iﬁ

OBajcHUE OPraHU3aTOPCKUMM YMCEHUSIMH: [mpaBujia 1 OpraHu3anuvsa IIpPOBCACHUA COpeBHOBaHI/Iﬁ
II0 KpOCCy, TCXHHKa 0€e301acHOCTH Ipu IIPOBCACHUU 3aHATUH U COpeBHOBaHHﬁ; nmoMomb B
Cy,Z[GfICTBG; IIOMOIIb B OLICHKE PE3YJIbTAaTOB U IIPOBCACHUU COpeBHOBaHHﬁ.

9 kaacc (99 u.)
OcHoBbI 3HaHUI (BO BpeMsl YPOKa)
3HaHuA 0 PU3NYECKOI KYJIbTYpE.
CrTpaHHUIIBl WCTOPUHU: OCHOBHBIC 3Talbl pa3BUTHsA oJauMmImiickoro apwxkenus B Poccun (CCCP);
BBIJIAIONIMECS JOCTHKEHHUSI OTEYECTBEHHBIX CIIOPTCMEHOB Ha OIMMMOUNUCKUX WUrpax; CBEIACHUS O
MockoBckoii Onummmuane 1980 r. n o 3umuelrt Onumnuane B Coun B 2014 1; JONWHT; KOHICITIAS

YECTHOI'O CIOPTA.

PDu3nyeckas KyJbTypa (OCHOBHBIE IIOHATHS).

[lo3Haii cebsi: OCHOBHBIE cpeacTBa (HOPMUPOBAHUS M TPOPHIAKTHKH HAPYIICHHS OCAaHKU U
KOPPEKLHUs TEJIOCIOKEHUSA; Y4acTHE B JBUTATCIBbHOM JEATEIBHOCTH IICUXMYECKUX IIPOLIECCOB
(BHMMaHMe, BOCIIPUSTHE, MBIIIUIEHUE, BOOOPAKEHHUS, TAMSTB)

Pusnyeckas KyJabTypa YeJ0BeKa.

3/10pOBbE M 3JIOPOBBIM 00pa3 >KM3HU: BOCCTAHOBUTENBHBIH MaccaxX, €ro pojib B YKPEIICHUH
3/I0pOBbsI YEJIOBEKAa; TEXHMKAa M MpPaBUJa BBIMOJIHEHUS MpOCTEHIIMX MpUEMOB Maccaka; OaHHBIE
HpoLeyphl M UX 3aJ]aud, CBSA3b C YKPEIJICHUEM 3/10pOBbs; TUTHEHUYECKUE TpeOOBaHUS K OaHHBIM
IpOLEAYPaM.

Ouenka 3 peKTHBHOCTH 3aHATHH (PU3MYECKON KYJILTYPOil.

CaMOKOHTpOJIb M TepBas IMOMOIb MpU TpaBMax: Y4YET AAHHBIX CAMOKOHTPOJISI B JTHEBHUKE

CaAMOKOHTPOJIA; XapaKTCpUCTUKA THUIIOBBIX TpPAaBM, HpOCTCfIIHHG HpI/IéMBI U TIpaBuJia OKa3aHUA
NEepBOil MOMOIIM IPU TpaBMax.
JIBUrateibHble YMEHUS] 1 HABBIKH
Jlerkas atiaeruka (304.)
Cropunrepckuit 6er: Hu3kuit crtapt 10 30 M.; ckopocTHO# 6er 10 70 M.; Oer Ha pe3ynbTat 60 M.

JnutenbHbii 6er: 6er B paBHOMepHOM Temre 10 20 muH.; 6er 2000 m.

[TpblKKY B AJIMHY: MPBLKKY B JuIMHY ¢ 11-13 mraros pasOera.

[IpbDKKH B BBICOTY: IPBIKKH B BBICOTY C 7-9 m1aroB paszoera.
Meranye Manoro Ms4a B 11€7b U Ha JAITbHOCTh: METAaHWE TEHHHUCHOTO MsSYa B TOPU3OHTAIBHYIO U

BepTUKaJIbHYIO 11eTb (1x1M) ¢ paccrostaus 14-18 M.,
Ha aJbHOCTH ¢ 4-5 maroB pazbera B kopugop 10 m.;
OpockH HAOMBHOTO Ms4a (FOHOILIM - 3 KT., IEBYIIKH - 2 KI.) IByMs pyKaMH ¢ MECTa, C I1ara, ¢ IByX

U TPEX 1I1AaroB BIEPEL-BBEPX.
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Pa3BuTHE BBIHOCAMBOCTH: KPOCCOBBIN O€T C MPENsATCTBUSAMHU M Ha MECTHOCTHU 10 15 MuH, 3cTadeTsl,

KpyroBasi TPEHUPOBKA; COBEPILIEHCTBOBAHNE BHIHOCIUBOCTH.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH: BCEBO3MOXKHBIE MPBKKA M MHOTOCKOKH, METaHUS B
1eNb U Ha 1aJIbHOCTh Pa3HbIX CHAPSAOB U3 PA3IMYHbIX U.I1.;
TOJIMKA U OpOCKM HAOMBHBIX Ms4ell BecoM A0 3 KIr. C Yy4€TOM BO3PACTHBIX M TOJOBBIX

0COOEHHOCTEH; COBEPILIEHCTBOBAHUE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEM.
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH: AcTadeThl, CTAPTHI U3 PA3IUYHBIX H.IL.; OCT C YCKOPEHUEM, C

MaKCUMaJIbHOM CKOPOCTHIO; COBEPIICHCTBOBAHUE CKOPOCTHBIX CITIOCOOHOCTEH.
3uanus 0 GU3MYECKON KyIbType: pa3MHUHKA JIJIS BBIOJHEHUS JIETKOATIECTHYCCKUX YIPaKHEHUH;

IPEJCTaBICHNUE O TEMIIE, CKOPOCTH U 00BbEME JIETKOATIETHYECKUX YIIPaKHEHHH, HallPaBJICHHbBIX HA
pa3sBUTHE BBIHOCIMBOCTHU, OBICTPOTHI, CUJIbI, KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN; IpaBUila TEXHUKU
0€30I1aCHOCTH IIPU 3aHATHSIX JIETKON aTJIeTUKOM.

OBnajieHUe OpPraHMU3aTOPCKUMM YMEHHUSMH: IIOMOIIb B OLEHKE pe3yJbTaToOB M IPOBEICHUU
COpPEBHOBAHM, B IOJrOTOBKE MeCTa MPOBEICHUS 3aHATUH.

I'mvuactuka (144.)
CrpoeBble yOpaKHEHHs: IMEPEeXoJ] C Iara Ha MecTe Ha Xoab0y B KOJIOHHE U B IIEPEHTE;

NepecTPOCHUE U3 KOJIOHHBI IO OJHOMY B KOJIOHHEI I10 JIBa, ITO YETHIPE B JIBHOKCHUH.
OO011epa3BUBaONINE YIPKHEHUsT 0€3 MPeIMETOB Ha MECTE M B JBMYKEHHH: COBEPIICHCTBOBAHUE

JBUTATEILHBIX CIIOCOOHOCTEH.

OO01iepa3BUBAOIIME YIPAKHEHUS C TMpeAMETaMU: COBEPUICHCTBOBAHME JBUTATEIb- HBIX
CIOCOOHOCTEH C MOMOIIBIO TaHTeeH (3-5 Kr.), TpeHaKEPOB, ICIAHICPOB.

Bucs 1 ynopbl: MaJIbUUKH — OABEM NIEPEBOPOTOM B YIIOP MaXOM M CHUJION; MOABEM MaxOM BIEPEN

B CEJ/l HOTU BPO3b; KOMOMHALIUS YIIPAXKHEHUH.
JIeBOUKM — BHC MPOTHYBIIMCh HAa HUYKHEW >KEPAU C ONMOPOM HOT O BEPXHIOK); MEPEXOJ B yIOp HA
HUKHIOIO Kep/ib; KOMOUHAIUS yIIPaKHEHUH.
AkpobaThyeckue yrnpakHCHHs: MAJIbYUKHA — U3 yIIOpa MPUCEB CHUJIOW CTOMKA Ha TOJIOBE U PYyKax;

JUIMHHBIN KYBBIPOK C TPEX IIAroB paz0era; KOMOMHALINS YIIPAXKHEHUH.

JleBOUKM — paBHOBECHE HA OJTHOM, BBINAJ BIIEpE]], KYBBIPOK BIEpE; KOMOMHAIINS YITPAKHEHUH.
OnopHble OPbDKKU: MAJTbUUKU — MPBIKOK HOTU BPO3b (KO3EN B ATHMHY, BbIcOTa 115 cM., MOCTHK Ha
paccrosnuu 80-100-120 cm.).

JleBoUKH — MPBDKOK O0KOM (KOHB B LIMPHUHY, BbicoTa 110 cM.).

Jlaszanue 1o kaHary: 0€3 IMOMOIIA HOT.

YnupakHeHus: B pABHOBECUU: KOMOMHALINS YIIPAKHEHUH.

PazButne KOOPAMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH: COBCPUICHCTBOBAHUC KOOpAWHAIINOH-HBIX

CIIOCOOHOCTEH.

Pa3BuTHE CHIIOBOI BEIHOCIUBOCTH: COBEPIICHCTBOBAHKE CUIIOBOW BHIHOCIUBOCTH.

Pa3BuTHE CKOpPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH: COBEPIICHCTBOBAHUE CKOPOCTHO — CHJIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

Pa3BuTHEe rHOKOCTH: COBEPIIICHCTBOBAHUE JIBUTATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEH.

3HaHus 0 Gu3MYECKOM KynbType: oOecrnedeHHe TEXHUKU O€30MacHOCTH; YIPaKHEHUs Ul

CaMOCTOSITEIIBHON TPEHUPOBKH.

OBylajilcHUE OpPraHu3aTOPCKUMH YMEHUSIMH: CaMOCTOSITEIBHOE COCTABJICHUE MIPOCTEUIINX
KOMOMHAIUN yIpa)XHEHU; T03UPOBKa YIPaXKHEHHI.

Bbackerooa (104.)

TexHuka NEpeABHKEHUN, OCTAaHOBOK, IIOBOPOTOB, CTOEK: JAJbHEWINEE COBEPLICHCTBOBAHUE

TCXHUKU Hepe,[[BI/DKGHI/II\/'I, OCTAaHOBOK, ITOBOPOTOB U CTOCK.
Ilepenauu 1 TOBIM Ms4a: JaJIbHEUIIIEEe COBCPHICHCTBOBAHUC TCXHUKU IICPEAAYN U JIOBJIA MAYaA.
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Benenue Ms4a: nanpHeliee COBEPIIEHCTBOBAHUE TEXHUKU BEJICHUS MsUa.
bpocku ms4a: nanbHelinee cOBEPIICHCTBOBAHHE TEXHUKU OPOCKOB Msda; OpPOCKM OIHOM U JBYMs
pYKaMH B MPBIKKE.

TexHuKka IepeMeNICHUM: I[aJ'IbHCfIH.Iee COBCPUHICHCTBOBAHUC TEXHUKE HepeMeH.[CHHfI.

TexHrka BIaJCHHUS MSIYOM: ,Z[aJ'IBHCfIIHee COBCPHICHCTBOBAHUE TCXHUKE BJIaJACHUA MAYOM U

pa3sBUTHE KOOPAWHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.
TexHuKa 3aIUThl: COBEPIICHCTBOBAHHE TEXHUKU BHIPHIBAHHS U BEIOMBAHMS Ms4a, TIEPEXBaT.

TakTuka Wrpbl: JanbHEWIIEE COBEPLIEHCTBOBAHHWE TAKTUKM WUIPBI; B3aMMOAECHCTBHE NIBYX (TpEX)
UTPOKOB B HaMaJCHUH U 3alIuTe (TPOiKa Maasi, 4epe3 «3acjaoH», BOCbMEPKA).

OBRajieHre UrPoi: Urpa mo mnpaBuiam dackerooa.

BoJeiiooa (234.)

TexHHUKAa TNEepeABM)KCHUN, OCTAHOBOK, IIOBOPOTOB, CTOEK: COBEPLICHCTBOBAHME TEXHUKU

HGpCI[BH)KeHPIfI, OCTaHOBOK, IIOBOPOTOB, U CTOCK.
Ilepemaun ¥ npuéMel Ms4a: nepeaada mMga4a y CETKH MW B IIPBDKKE 4Y€PE3 CETKY, IE€p€aada MsA4da

CBEpXY, CTOS CIIMHOM K LENH; IPUEM MsI4a, OTPAKEHHOIO CETKOM.
Ilogaya: HWKHAS NpsAMas 1101aya Ms4a B 33JJaHHYIO YacTh IUIOLIAIKH; BEPXHSA [10Ja4a.
Hanaparomwmii yap: npssMoil HaraJJarouui yaap npyu BCTPEYHBIX Mepeiadax.

TexHuKa BiIaJeHUS MSYOM: COBEPILIEHCTBOBAHUE KOOPAMHALIMOHHBIX crocoOHocTe. OcBoeHue

TAaKTHKHW MI'PbI: COBCPIICHCTBOBAHUEC TAKTUKHN OCBOCHHLIX UTI'POBBIX ﬂeﬁCTBHﬁ; Hurpa B HaltaICHUH B
30HC 3; Hrpa B 3alIUTEC.

Oprann3aTOpCKHE YMEHHS: opraHusanuda U IIPOBCACHUC IMOABUIKHBIX HI'PD H HI'POBBIX SaHaHHﬁ,

npUOMIKEHHBIX K COAEPKAHUIO Pa3ydMBaeMOW WUIPHI, MOMOIIb B CYyIEHCTBE, KOMILIEKTOBAHUE
KOMaH, NIOATrOTOBKAa MECT IPOBCACHU S UI'PLBIL.

KpoccoBas nmoaroroska (224.)

Pa3BuTHE BBIHOCIMBOCTH: TPEACTABICHHE O TEMIIe, CKOPOCTM M 00bEmMe mnpu Oere 1O

H€p€C€‘~IéHHOﬁ MCCTHOCTH, HAITPABJICHHBIX HAa PA3BUTHEC BBIHOCIIMBOCTH.

3HaHus: OBJIQJICHUE TE€XHHUKOM NEpCABUKCHHUA 110 KpOCCOBOﬁ AUCTAaHIIMH, OBJIAJCHHUC TEXHUKOM
MpeoaO0JICHUC HperITCTBI/Iﬁ

OBaajeHNe OpraHu3aTOPCKUMM YMEHUSIMU: paBujia U OpraHu3danusd MpPOBCACHUSA COpeBHOBaHI/Iﬁ
Mo KpOCCy, TCXHHUKa 0e30IMacHOCTH Ipu IMPOBCACHUU 3aHATHH U COpeBHOBaHHﬁ; nomMomib B
Cy,[[CfICTBG; IIOMOIIb B OLICHKE PE3YJIbTATOB U IIPOBCACHUU COpeBHOBaHHﬁ.

TemaTuueckoe IJIAHUPOBAHHUE

5 kJ1ace
Ne Kour-
n/n Pa3nesbl nporpammsl BO
4acoB
I yerBepTH
Jlérkas atieruka — 15 4.

1 Jl/a. Teopernueckue cBeneHusi. TexHuka 0Oe30macHOCTH Ha ypokax JErkoif | 1
aTJIETUKOM M CHOpPTHBHBIMU urpamu. ber ¢ yckopenueMm ot 30 no 40 m. ber B
pPaBHOMEPHOM TEMIIE 2 MHUH.

2 JI/a. [TogroroBka k caaue HopMm komruiekca ['TO. 1
Bbicokmii crapt, Oer Ha paccrostHue 15 M. ber B paBHOMepHOM TemIie 3MUH.

3 JI/a. [TogroroBka k caade HopMm komruiekca ['TO. 1
Bbicokuii crapr, 6er Ha paccrosiHue 15 M. CkopoctHoii Oer 1o 40 m. ber B
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PaBHOMEPHOM TeMITe 4 MUH.

4 JI/a. IToaroroBka k ciade HopM komruiekca ['TO.
Tectbl: yessHOUHBIH Oer 3x10m.; Oer 30M. ¢ BLICOKOI0 cTapra.
5 JI/a. [TogroroBka k caaue Hopm komruiekca ['TO.
TecThl: mOATATHBAHME; NPBIKKH B JJMHY C MecTa.
6 JI/a. IlogroroBka k caaue HopMm kommuiekca I'TO.
TecTpl: ynpa:kHeHue Ha rudkocTb; Oer Ha 1000 Mm.
7 JI/a. IToaroroBka k ciade HopM komiuiekca ['TO.
MeTanue MajbIX MsiYeil B TOPU30HTAJIbHYI0 U BEPTHKAJbHYIO LeJb ¢ 6-8 M.
CxopoctHoii 6er 10 40M. ber B paBHOMEpHOM TeMIle 8 MHH.
8 JI/a. Meranue MajabIX MsAYed Ha JajJbHOCTHL ¢ 4-5 maros pa3s0era.
Ckopoctroii 6er 10 40m. ber B paBHOMepHOM Temrie 9 MuH.
9 JI/a. [TogroroBka k caaue Hopm komruiekca I'TO.
Ipbikky B LMKy ¢ 7 — 9 maros pazdera. Metanue MajbiX MsYell Ha TaJIbHOCTh
¢ 4-5 maroB pazoera. CkopoctHoit 6er 10 40 M.
ber B paBHoMepHoM Temne 10 MuH.
10 JI/a. IToaroroBka k ciadye HopM komiuiekca ['TO.
Broicokumii crapt, Oer Ha pacctosiHue 15 M. — KOHTPOJIb. [IpsKKH B 1iuHy ¢ 7 —
9 maroB paz0era. MeraHue MaJIbIX MsiUeii Ha JaTbHOCTH ¢ 4-5 maros pasoera.
11 JI/a. [TogroroBka k caaue Hopm komruiekca ['TO.
Ber 60M. Ha pe3yJabTaT — KOHTPOJIb. [IppDKKM B UTMHY ¢ 7 — 9 miaroB pasoera.
12 JI/a. IToaroroBka k ciadye HopM komiuiekca ['TO.
Ber 1000m Ha pe3yabTaT — KOHTPOJIb. [IpbDKKH B IuinHYy ¢ 7 — 9 1maros paszbera.
MeTtanue MaibIx Msiueil B TOPU30HTAIBHYIO U BEPTHKAIBHYIO IENb € 6-8M.
13 JI/a. [TogroroBka k caaue Hopm komruiekca ['TO.
MeTtanue MaJIbIX Msi4eil B TOPU30HTAIBHYIO M BEPTHUKAJIbHYIO LieJb ¢ 6-8 M. —
KOHTPOJIb. DcTadeThl; CTapThl U3 PA3IUYHBIX UCXOIHBIX MTOJIOKEHUH.
14 JI/a. Dcradersl; cTapThl M3 PA3JIMYHBIX HCXOAHBIX MOJI0KEHHUI.
15 JI/a. dcTradersl; cTapThl M3 PA3JIMYHBIX HCXOAHBIX MOJIOKEHHUIA.
Backer6oa — 12 4.
16 b/6. IlpaBuna Th Ha 3ansaTusx 6ackerdonom. Ctoiika UTpoKa, nepeMenieHUs
(1) B CTOIKE NMPUCTaBHBIMU IIaraMu, OOKOM, JIUIIOM M CHMHOW BHepén. DcTadeTsl ¢
anemMeHTamMu 6ackeroona. [ToaBmxkHas urpa: «bpock u moiimaii».
17 b/6. Ilepememenusi B CTOiiKe NPHUCTABHBIMH IIaramMv, O0OKOM, JIMLIOM H
(2) cnuHoii Bmepén. Croiika wurpoka. Octadersl c 3IeMeHTamMH OackeTboia.
IToxsuxnas urpa: «bpocs 1 nonmaii».
18 b/6. OcranoBka AByMs IIaraMu W npblkkoM. IlepemerieHuss B CTOMKe
(3) MPUCTABHBIMHU IIaramM, OOKOM, JIMIIOM u cruHOoW Brepén. Croiika Hrpoka.
DcrtadeTsl ¢ anemeHTamu 6ackeroona. [ToasuxHas urpa: «bpock u moimaii».
19 b/6. IloBopoTtbl 6e3 Msiua M ¢ Msa4oM. OCTaHOBKa JByMs IIaraMy U NPBDKKOM.
4) OcradeTsl ¢ aneMeHTamMu 6ackeroona. YuebHast urpa B 6ackeTOoI.
20 b/6. Bpockn Ms4a OAHON W ABYMs PyYKaMH ¢ MeCTa W B JBHKEHHH (10cCJIe
(5) BeJleHusi, mocje JoBJu). [ToBOpoThl 0e3 Msya W ¢ MA4oM. YuecOHas urpa B
OackeT0o1.
21 b/6. JloBast u nepegaya mMsiua AByMsl pyKamMM oT rpyam. bpocku Msua aByms
(6) pyKamMH CTOSi Ha MecTe (M4 CHM3Yy, MY OT IPyAM, MAY C3aqu 3a TOJOBOH).
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YueOHas urpa B 6ackeTOoI.

22 b/6. Ilepenaua msiua (CHU3Y, OT IPyAHd, OT MJeya). JIOBIS Msya HA MECTE U B
(7) JBY)KCHUH: HU3KO JICTSINErO W JICTAIIET0 Ha YPOBHE TOJIOBBL. Y4eOHas wrpa B
OackeT0oI.
23 b/6. Benenune msua B HU3KOii, cpeaHeil U BBICOKOH cToiike. [lepenaua msua
(8) (cHM3y, OT Tpyau, ot 1ieya). [lonBukHas urpa. «I'oHKa MsAYel 110 KPyry».
24,25 | /6. Bpocku ms4ya B 0/0 KoabHO ¢ paccToAHUA-3,60 M. Benenue msua c
(9,10) | usmenenuemM HampapieHus. YueOHast urpa B 6ackeTOOII.
26 b/6. Icradernl ¢ emenTamu 6ackerdosa. Mrpa mo ynpomeEHHbIM IpaBUIIaM
(11) MHUHH-0acKeTOoIIa.
27 b/6. Urpa no ynpoméHHbIM NpaBujiaM MUHH-0ackeT001a.
(12)
Il yeTrBepTH
I'mmuacTuka — 14 4.
28 I'umu. Texnuka Oe3omacHoctu. CTpoeBOH 1Iar, pa3MblKaHUE U CMBIKaHHE Ha
(1) Mmecte. JIazaHUe M0 KaHATY B JIBa pHEMA.
29 I'mmu. M.- Huskas nepexiiainaa: KOMOMHAIMS YIIPAKHEHUH.
(2) J.- AkpobaTtuka: KyBbIPOK BIEpE U Ha3a/I.
30 I'umu. M.- AkpobarTrka: KyBBIPOK BIIEpE U Ha3al.
(3) J.- AkpobaTuKa: KyBbIPOK Ha3a/l.
31 I'mmH. M.- OnopHslif NPBDKOK: BCKOK B YIOpP IPHCEB, COCKOK HMPOTHYBIIUCH
4) (x03én B mupuHy BbicoTa 100cM.)
J.- OmopHBIi TPBDKOK: BCKOK B YIIOpP TMPHUCEB, COCKOK MPOTHYBIIUCH (KO3ENM B
HIMpuUHY BbicoTa 80cM.)
32 I'mmu. M.- AkpobaTrka: KOMOMHAIMS YIPa)KHEHUH.
(5) J.- AkpobOaTrka: KOMOMHAIINS YIIPAXKHEHU.
33 I'mmH. M.- AkpobaTuka: KyBBIpOK BIEpPEN M Hazal — KOHTPOJIb. bpychs: Maxu B
(6) y1mope, cell Horu Bpo3b. KomOuHanus yrnpaxHeHUi.
J1.- Bpychbst pa3HOBBICOKHE: KOMOMHALNS YITPAXKHEHUH.
34 I'mmu. M.- [lepeknanrna HU3Kas: KOMOMHAIUS YIIPa)KHEHUN — KOHTPOJIb.
(7) J.- Yip-s B paBHOBECHH: KOMOWHAIHSI YIIPasKHEHUH.
35 I'umn. [TepecTpoeHre U3 KOJOHHBI IO OJTHOMY B KOJIOHHY TIO JIBa U YETHIpE.
(8) J.- AkpobaTuka: KyBbIPOK Ha3a/l. — KOHTPOJIb.
36 I'mmu. M.- Jlazanue 110 KkaHaty B TpU NPUEMA — KOHTPOJIb.
9) J1.- AkpobaTuka: KyBbIpOK BIEPE U Ha3al — KOHTPOJIb.
37 I'umu. M.- AkpobaTrka: KOMOMHAIMS YIPa)KHEHUN — KOHTPOJIb.
(10) .- AkpobaTuka: KOMOUHANNS YITPAKHEHUN — KOHTPOJIb.
38 I'umu. M.- Bpycbs: komMOuHaIus yrnpaxHeHU — KOHTPOJIb.
(11) J.- Yrp-1 B paBHOBeCHH: KOMOWHAIMS YIIPAKHEHUH — KOHTPOJIb.
39. I'umH. M.- OnopHbIi NPBDKOK: BCKOK B YIOpP IPHCEB, COCKOK MPOTHYBIIUCH
(12) (xo03¢&n B mmpuny Bbicota 100cM.) — KOHTPOJIb.
J1.- Bpychst: KOMOMHAIUS YIPaXHEHUH — KOHTPOJb.
40. I'mvmu. M.- YpaxHeHus: Ha CHapsiIax.
(13) J1.- OnopHBIi MPBDKOK: BCKOK B YIOpP MPHCEB, COCKOK MPOTHYBHIMCH (KO3ET B
mpuHy Bbicota 100cM.) — KOHTPOJIb.
41 I'umH. M.- Yipa)xHeHus Ha CHapsiiax.
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(14)

.- Jlazanue o kaHaty B Tpu npuéma.

BoJeii6oa — 7 4.

42 B/6. KoMOuHanuu W3 OCHOBHBIX D3JIEMEHTOB (mpuéMma, Tepeaadd, I0/aqu).

1) Croiika urpoka; mepeMelleHHsi B CcToiike. YueOHas urpa B THOHEpPOON ¢
3JIEMEHTaMU BOJIei0oa.

43 B/6. Hu:xHass mpsiMasi mogava ¢ paccTOsIHUS

(2) 3-6 M. or cerku. IIpuém Ms4a CHH3Y ABYMS pyKamMH Ha MECTe M IOCHe
nepemeneHus Bnepén. Wrpa no ynpoméHHbIM paBuiiaM MUHU-BoJIE0o0Ia.

44 B/6. Ilepenauya msiua cBepxy ABYMSI PyKaMM HAa MecCTe U MocJje nepeMemeHnst

(3) Bnepén. Ilepemaua msya Hanx coboit. Mrpa mo ynmpoméHHBIM TpaBHUJIaM MUHH-
BoJIeiiOoa.

45 B/6. Ilpuém ms4Ya cHM3Y ABYMSl PyKaMH Ha MecTe M IOCJe NepeMelleHus:

4) Bnepén. Hwknas mpsimas monmava ¢ paccrosHust 3-6 M. or cerku. Mrpa mo
YIPOIIEHHBIM IIpaBUJIaM MUHU-BOJIEH0O0IIA.

46 B/6. Ilepenaua msiua cBepxy ABYMsl pykamMu Hajx co0oil. Hwxuas npsmas

(5) nojaya ¢ pacctosiHus 3-6 M. ot ceTku. Mrpa no ynpoméHHbIM ITpaBUjIaM MHHU-
BoJIeiOoma.

47 B/6. Ilepenauya Mmsa4a cBepXy AByMsl pyYKaMH B Iapax yepe3 CeTKY.

(6) Hrpa no ynpomeéHHbIM NpaBujiaM MUHU-BOJICHO0IA.

48 B/6. Urpa no ynpoméHHbIM IPpaBHJIaM MHHHM-BOJIei100.1a.

(7)
111 yerBepTH
JIbIKHAA MOATOTOBKA — 22 4.

49 JIbiku. Tex. 0e3onacHocTu. Cronb3simmii mar 0e3 najnok. Ilepensuxenue Ha

(1) abppKax 1 kM.

50 JIbiku. Ckoab3smmii mar 0e3 mnagok. Bcrpeunsle sctadersl 0e3 maok.

(2) [TepenBmwkeHne Ha TbDKaX 1 KM.

51 JIbxu. IlonepeMeHHbI ABYXINaKHBIA X01. BeTpeunslie sctadersl 6e3 maiok.

(3) [TepenBmwkeHne Ha JbDKaX 1 KM.

52 JIbku. OqHOBpEeMeHHbIN ABYXIIAKHbBINA X0,

4) [TepenBmxkenue Ha JTbDKaxX 1,5 kM.

53 JIbiku. IlomepeMeHHBIN ABYXINAXKHBIA X0J — KOHTPOJb. OJHOBpEMEHHBIN

(5) Oecmaxnbiit xoA. [lepenBmkenue Ha apbkax 1,5 kM.

54 JIbekn. OaQHOBpeMeHHbIN JABYXIIAKHBIA X0 — KOHTPOJIb. OIHOBPEMEHHBII

(6) Oecmaxnbiit xoA. IlepenBmkenue Ha apbkax 1,5 kM.

55 JIbku. OnHOBpeMeHHbIH OeclIaKHbIH X0/,

(7) [lepenBmkeHne Ha JTBDKAX 2 KM.

56 JIbiku. OnHOBpeMeHHbI OecIaKHbIA X0 — KOHTPOJIb.

8) [TepenBukeHne Ha JbDKaxX 2 KM.

57 JIbekn. Ilogbém Ha CKIIOH «é10YK0i».

9) [lepenBrxeHune Ha JTbIKAX 2 KM.

58 JIbiku. Cnyck co CKJI0HA B cpe/Hel cTolKe.

(10) [TepenBrxeHue Ha JIbIKaX 2,5 KM.

59 JIbku. TopmoskeHHre U MOBOPOTHI «ILIYTOM».

(11) [lepenBrxeHune Ha JbIKaX 2,5 KM.

60 JIbekn. Ilogbém Ha CKIOH «€10YK0i1» - KOHTPOJIb.
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(12)

[lepenBuxenue Ha JIbIKax 2,5 KM.

61 JIbpku. Cnyck co CKJI0HA B CpPeiHel cTolKe — KOHTPOJIb.
(13) [TepenBkeHre Ha JTBDKAX 3 KM.
62 JIbrxu. TopMoskeHHE U TOBOPOTHI «IJIYTOM» - KOHTPOJb.
(14) [lepenBrxeHune Ha TBIKAX 3 KM.
63 JIbrxu. IlonepeMeHHbINH M OJHOBPEMEHHbIH X014,
(15) [lepenBrxeHune Ha TBIKAX 3 KM.
64 JIbku. Ipoxoxkaenne qucranuuu 1 kM. Ha BpeMsi — KOHTPOJIb. (M)
(16)
65 JIbku. Ipoxoxkaenune nucrtanuuu 1 kM. Ha BpeMst — KOHTPOJIb. (/1)
(17)
66 JIbrku. IlonepeMeHHbINH M OJHOBPEMEHHbIH X014,
(18) Kpyroseie sctadersi ¢ atanom 10 150 M. [lepeapmkenne Ha JIbKax 3 KM.
67 JIbku. IlonepeMeHHBbIH M OTHOBpPeMEHHBIH X0aa.
(19) Kpyrossie actadetsi ¢ atanom 10 150 m. [lepenBrkenne Ha JbDKax 3 KM.
68 JIsiku. Kpyrossie acragersl ¢ 3Tanom a0 150 m.
(20) [TepenBmwkenue Ha TbDKAX 2,5 KM.
69 JIbku. Kpyrosbie acraderst ¢ 3Tanom 10 150 m.
(21) [lepenBmkeHne Ha JIbDKaX 2,5 KM.
70 JIbeku. IlepenBuskeHre HA JIbLKAX 2 KM.
(22)
BoJeii6on — 17 4.
71 B/6. Hu:xHsist npsAMas noga4ya Ms4a ¢ pacCTOSAHUA
(8) 4-6 M. ot cerku. [lepenaya Msya Haja coboit. YueOHas urpa.
72 B/6. Hu:xHsAs moxaya Ha TOYHOCTh — KOHTPOJIb.
9) VYueOHast urpa ¢ 3aJJaHHEM.
73 B/6. Ilepenaun Msiua cBepxy AByMs pyKaMmu Haj co0oi. [lepenaun msua cBepxy
(10) JBYMsl pyKaMH B napax. YueOHas urpa c 3aJjaHueM.
74 B/6. Ilepenaua msiua cBepxXy ABYMS PyKaMHu HaJ c000H — KOHTPOJIb. YueOHas
(11) uTpa ¢ 3aJaHueM.
75 B/6. Ilepenaum Msua cBepxy ABYMsl pykamu B napax. llepenaun msua cBepxy
(12) JBYMsI pyKaMH B napax. YueOHas urpa c 3aJJaHueM.
76 B/6. Ilepenaun Msiua cBepxy AByMsl pyKaMHM B Mapax — KOHTPOJb. YueOHas
(13) urpa ¢ 3aJaHueM.
77 B/6. Ilpném Msa4a cHU3Y ABYMSl pyKaMu HaJ co0oii.
(14) VY4eOHast urpa ¢ 3aJJaHHEM.
78 B/6. Ilpném Msa4a cHU3Y ABYMSI pyKaMH HaJl c000il — KOHTPOJIb.
(15) VYyeOHast urpa c 3aJaHHEM.
79 B/6. Ilepenaua m nmpuém Msiua CBepXy ABYMSI PYKaMHM Ha MecTe M IOCJIe
(16) nepeMenenus Bnepéa. Yuebnas urpa.
IV 4erBepTh
80 B/6. Ictadersl ¢ 3j1eMeHTaMH BoJIeiido1a.
17) VY4eOHast uTpa B BOJIEHOOT.
81 B/6. Hu:xHsst 60xoBasi mojaya.
(18) VY4eOHast urpa B BOJIEHOO.
82 B/6. Ilepenaya Msiua cBepxy AByMsl PpyKaMHu 00 CTEHY.
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(19)

VYueOHast urpa B BOJEHOOI.

83 B/6. Ilpuém Msua cHU3Y IBYMSI pyKaMH B mapax.
(20) VYueOHast urpa B BOJIEHOOT.
84 B/6. Ilpném Msa4a cHU3Y ABYMSI pyKaMH 00 CTeHY.
(21) Y4eOHast urpa B BOJICHOOI.
85 B/6. YueGnasi urpa B BoJ1eii00J1.
(22)
86 B/6. /IByXCTOPOHHSS HTPA B BOJI€i00JI.
(23)
87 B/6. /IByXCTOPOHHSS HTPA B BOJI€i00JI.
(24)

Jlérkas atieruka — 15 4.
88 JI/a. IIpbI:KKH B BBICOTY ¢ pa3dera.
(16) Metanue MajbIX MsiYel B TOPU3OHTAIBHYIO U BEPTUKAJIBHYIO 1EJb C 6-8 M.
89 JI/a. IIpbIsKKH B BBICOTY € pa3dera.
17 Metanue MaibIX MsYeld B TOPU30HTAIBHYIO H BEPTUKAIBHYIO 1IEITh C 6-8 M.
90 JI/a. IIpbIKKH B BBICOTY € pa30era — KOHTPOJIb.
(18) Metanue MajbIX MS9eld B TOPU3OHTAIBHYIO M BEPTHKAIBHYIO eIb C 6-8 M.
91 JI/a. Boicokwuii crapt. CxopoctHO# Oer 10 50 M.
(19) MeTanune MaJIbIX MsIYeil Ha JaJLHOCTD ¢ 4-5 maros pasoera.

ber B paBHoMepHoM Temmne 10 MuH.
92 Jl/a. Ber 1000 m.Ha pe3yJbTar - KOHTPOJb. MeraHue ManblXx MsA4Yed Ha
(20) JaIBHOCTH € 4-5 maroB paszoera.
93 Jl/a. C.iiy. Ber 60 M. Ha pe3yJbTaT - KOHTPOJb. [IpbDKKYU B [uIHHY ¢ 7-9 11aro
(21) pa3bera. Metanue MajibIX M€l Ha TAIBHOCTH C 4-5 maroB pasoera.
94 Jl/a. C.imy. Meranne MajabpIX MA4Yeld Ha AaJbHOCTH ¢ 4-5 maros paslera -
(22) KOHTPOJb. [Ippikku B anuHy ¢ 7-9 maroB pasoera.
95 Jl/a. Tectbl: ynp. Ha rudkocTh; Oer 1000 m.
(23)
96 JI/a. TecThl: mOATATHBaHUE; MPBLKKH B JUIMHY ¢ MECTA TOJTYKOM JBYX.
(24)
97 JI/a. Tectnl: yeaHounsblii 0er 3x10 m.; 6er 30 M. ¢ B/c.
(25)
98 Jl/a. C.n.y. Ilpbkkn B 1ummnHy ¢ 7-9 maros pasoera.
(26)
99 Jl/a. C.i.y. Ilpblkky B JuIHHY ¢ 7-9 maros pa3oera - KOHTPOJb.
(27)
100 JI/a. MeTanune MaJbIX MA4Yel Ha JaJbHOCTH ¢ 4-5 maros pasoera.
(28)
101 JI/a. DcTradersl; cTapThl M3 PA3JIMYHBIX HCXOAHBIX MOJIOKEHHUIA.
(29)
102 JI/a. C.n.y. CxopocTtHoii 6er 10 50 m.
(30) ber B paBHOMepHOM Temrie 12 MuH.

6 kiace
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Ne Kou-
n/n Pa3zgennbl nporpamMmmel BO
4acos
I yeTBepTH
JIérkas atieruka — 15 4.

1 Jl/a. Teopernuyeckue cBeieHus. TexHuka 0e30macHOCTH Ha ypokax Jérkoii | 1
aTJIeTUKOM U CIIOPTUBHBIMHU UTpaMu. ber B paBHOMepHOM TeMmIie.

2 Jl/a. TloarotoBka k cmaue HopM Komiuiekca ['TO. Bwicokmii craprt, 6er Ha | 1
paccrosinue ot 15 10 30 m. ber B paBHOMEepHOM TeMmIiie 6 MUH.

3 JI/a. IToaroroska k ciade HopMm komiuiekca I TO. CTapT ¢ onopoii Ha oaHy pyKy. | 1
Bricokuii crapt, 6er Ha pacctosiHue oT 15 10 30 M. ber B paBHOMEpPHOM TeMIIe.

4 JI/a. [TogroroBka k caaue Hopm komruiekca I'TO. 1
Tectbl: yeaHouHblil Oer 3x10m.; Ger 30M. ¢ BBICOKOIO cTapTa.

5 JI/a. IToaroroBka k ciade HopM komiuiekca ['TO. 1
TecThl: moATATHBaHME; NPBIKKU B JJIMHY C MECTA.

6 JI/a. IToaroroBka k ciade HopM komiuiekca ['TO. 1
TecThl: ynpa:xxHeHue Ha ru0kocTh; 6er Ha 1000 m.

7 JI/a. [logroroBka k cnaue HopMm Komiuiekca ['TO. Meranue manabix mMsueid B | 1
FOPU30HTAJIBbHYIO H BEPTHKAJIBHYIO 1eJib ¢ 8-10m. CxopocTtHoii 6er 10 S0M.
ber B paBHOMEPHOM TeMIle 8 MUH.

8 JI/a. TloaroroBka k cmaye HopMm komruiekca ['TO. MeraHue mMajbIx Msideid Ha | 1
AaJTbHOCTD ¢ 4-5 maros pa3zdera. CkopocTtHoit 6er 10 S0M.
ber B paBHoMepHoM Temmne 10 MuH.

9 JI/a. [TogroroBka k caaue Hopm komruiekca ['TO. 1
IIppekkn B AjauHy ¢ 7 — 9 marosB pasdera. MeraHnue ManbIx Ms4el B
TOPU30HTAJIbHYIO M BEPTUKAIBHYIO 11eJb ¢ 8-10M. CkopocTHOM Oer 10 S0M.
ber B paBHOMEpHOM Temnie 12 MUH.

10 JI/a. IlogroroBka k caaue HopMm komruiekca ['TO. 1
IIppekkn B pamHy ¢ 7 — 9 maros pasdera. Meranue Manbslx Msued Ha
JaNbHOCTH ¢ 4-5 maroB paszoera.

11 JI/a. [TogroroBka k caaue HopMm komruiekca ['TO. 1
Ber 60m. Ha pe3yabTaT — KOHTPOJIb. [IppDKKM B JuIMHY ¢ 7 — 9 maroB pasoera.

12 JI/a. [TogroroBka k caaue HopMm komruiekca ['TO. 1
Ber 1500m Ha pe3yabTaT — KOHTPOJb. [IpbDkKH B AHHY ¢ 7 — 9 maros pasoOera.
Metanne ManbIX MsiU€l B TOPU3OHTAIBHYIO U BEPTUKAIBHYIO 1ENb ¢ 8-10M.

13 Jl/a. TlogroroBka k cmaye HopMm komiuiekca ['TO. Meranue majibix msdeii B | 1
TOPU30HTAJIBHYIO M BEPTHKAJIBHYIO eJIb ¢ 8-10M — KOHTPOJIb.

14 JI/a. Jlunelinblie 3cTageThbl, CTAPTHI U3 PA3THYHBIX NOJI0KEHHUI. 1

15 JI/a. Jlunelinblie 3cTageThbl, CTAPTHI U3 PA3THYHBIX NOJI0KEHHUI. 1
Backer6oa —12 4.

16 b/6. Croiika urpoka; nepeMelieHusi B CTOiKe MPUCTABHBIMU Iaramu, Ookxom, | 1

(1) JIMIIOM U CIIMHOM Briepén. YyeOHas urpa B MMOHEpOOII ¢ 3JIeMEHTaM1 BoJieiiboa.

17 b/6. OcrtanoBka aBymMsi miaramMm M npbikkoMm. Croiika urpoka. Octadetst ¢ | 1

(2) aneMeHnTamu OackerOosna. [ToxBrmkHas urpa: «bpock u moiimMaiiy.

18 b/6. IloBopoThl 0e3 Msiua U ¢ MsA4oM. OCTaHOBKA JBYMs LIaramMH M MPBDKKOM. | 1

(3) OcradeTsl ¢ aeMeHTamMu 6ackeroomna. YuebHast urpa B 6ackeTOoI.
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19

b/6. bpockn Msiua OXHOM M JBYMSI PyKaMH B JBH:KeHUM (10cJie BeleHMSs,

4) nocJie JioBJin). [loBopoTsl 6€3 Msua 1 ¢ MssdoM. YueOHast urpa B 6acket0o.
20 b/6. Ilepenaua u JoBJAS Msiuya OJHOI PyKoH oT mieya. bpocku msiua nByMms
(5) pyKaMu CTOS Ha MecTe (MsS4 CHHM3Yy, MsS4 OT IpyAd, MsY C3aAU 3a TOJIOBOM).
IToneuxHast urpa. «I'oHKa MSYEH 10 KPYTy».
21 b/6. Benenne Msiua mo mpsiMoii ¢ M3MeHeHHeM ckopocTu. [lepenaua msua
(6) (cHHBY, OT TpyH, OT Tuieya). YdyeOHas urpa B 6ackeTOoII.
22 b/6. bpockn msiua B 0/0 koabumo ¢ paccrosinus-3,60 M. Benenue msua c
(7) W3MEHEHUEM CKOPOCTH. YueOHas urpa B 6acket0out.
23 b/6. Benenue Msi4ya nmo npsiMmo ¢ M3MEeHeHHEM HampaBJieHMsl. bpocku msua B
(8) 0/6 xob110 ¢ paccTosiHus-3,60 M. [TonBrkHas urpa. «['OHKa Msueii 0 KPyry».
24 b/6. Bpocku Msa4ya B 0/0 K0JbLO MOCJe BeleHus. bpocku Msiua OHON U JABYMsI
9) pyKaMmu B IBMKEHUHU (ITOCIIC BEACHMSI, ITOCIIE JIOBH). YdyeOHas urpa B 6ackeTOolr.
25 b/6. Icradernl ¢ emenTamu O6ackerdosa. Mrpa mo ynpomeEHHbIM IpaBUIIaM
(10) MHUHH-0ackeTOoIa.
26 b/6. Urpa no ynpoméHHbIM IpaBujiaM MUHH-0ackeT0o0J1a.
(11)
27 b/6. Urpa no ynpoméHHbIM NpaBujiaM MUHH-0acKkeT001a.
(12)
II yeTBEpTH
I'mmuacTuka — 14 4.
28 I'umu. Texnuka Ge3omacHoctu. CTpoeBOil I1ar, pa3MblKaHUE U CMBIKAaHHE Ha
1) Mmecte. JIazaHHe Mo KaHATY B IBa NpHéMa.
29 I'mmu. M.- Huskas nepexkiaaauna; MaxoM OJHOM M TOJYKOM APYroi MoabéM
(2) 1epeBopoOTOM B YHOp.
J1.- AkpobaTuka: 2 KyBbIpKa BIepé CJIUTHO.
30 I'umu. M.- Akpo0aTuka: 2 KyBbIpKa BIIepE CJIUTHO.
(3) .- AkpodaTtuka: «MocT» H3 NMOJIOKEHHUsI CTOSI ¢ TOMOIIBIO.
31 I'umu. M.- OnopHblii NPBIKOK: HOTH BPO3b, KO3E1 B IIMPUHY BbicoTa 110cMm.
4) J1.- OnopHbIii NPBIZKOK: HOTH BPO3b, KO3¢E/1 B IIUPHUHY BbicoTa 100cMm.
32 I'umu. M.- Bpycbsi: Mmaxu B ynope, cell HOTH BpPO3b, ce/l Ha OeJpe COCKOK C
(5) MoBOpPOTOM Kpyrom. KomouHamusi ynpasxkHeHHii.
J1.- AkpobaTnka: KOMOMHALMSA yIIPasKHEHU.
33 I'umH. M.- Akpo0aTuka: 2 KyBbIPKA BIIEPEN CIMTHO — KOHTPOJIb.
(6) J1.- Bpychsi pa3HOBBICOKHE: KOMOMHAIMSA YIPAKHEHUH.
34 I'umu. M.- [lepekyiaanHa HU3Kas: KOMOMHALMSA YNIPasKHEHUH — KOHTPOJIb.
(7) J1.- Yrp-s1 B paBHOBECHH: KOMOMHAIMS YIPAKHEHUI.
35 I'mmu. M.- Bpycbsi: Maxu B ymope, cell HOTH BpPO3b, cell Ha 0elpe COCKOK ¢
(8) noBopoToM Kpyrom. KomOuHamus ynpaxHeHui.
J1.- AkpobaTuka: 2 KyBbIPKa BIepé CJIMNTHO — KOHTPOJIb.
36 I'umu. M.- Jlazanue no kaHaty B 1Ba NpUéMa — KOHTPOJIb.
9) J1.- Akpobatuka: «MocT» U3 M0J10KeHHS CTOSA C IOMOIIBI0 — KOHTPOJb.
37 I'mmH. M.- AkpodaTuka: KOMOMHANUSA YIIPAKHEHUH — KOHTPOJIb.
(10) J1.- AkpodaTuka: KOMOMHAIUS YIPAKHEHUii — KOHTPOJIb.
38 I'umHu. M.- Bpychbsi: KoMOMHANMS YIPaKHEHUH — KOHTPOJIb.
(11) /.- Yrp-s1 B paBHOBeCcHH: KOMOMHANMS YIIPAKHEHHUI — KOHTPOJIb.
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39

I'mmu. M.- OnopHbIi NPBIEKOK: HOTH BPO3b, K036J B INMpUHY BbicoTa 110 cMm.)

(12) — KOHTPOJIb.
.- bpycbsi: KOMOMHAIMS YIIPAKHEHNUH — KOHTPOJIb.
40 I'mMH. M.- YnipaskHeHUs1 HA CHApsiiax.
(13) .- OnopHblii NPBIKOK: HOTHM BpPO3b, K03¢1 B mMpUHY Bbicota 100 cm.) -
KOHTPOJb.
41 I'mmu. M.- YnpakHeHus1 Ha cCHapsiaax.
(14) J1.- Jla3aHMe MO KAHATY B 1Ba NPHEMA — KOHTPOJIb.
BoJieiiooa — 7 4.
42 B/6. KomOMHanum u3 0CHOBHBIX 3JIEMEHTOB (I01a4yM, NPUEMA, epeaayun)
1)
43 B/6. Ilpuém ms4ya cHM3Y ABYMSI PyKaMH Ha MecTe M IOCJe IepeMelleHust
2 BHEPE.
44 B/6. HuxkHsisi mpsiMasi mojava ¢ paccrosinusi 4-6 M. OT CeTKH.
(3) Urpa no ynpoméHHbIM MpaBuiiaM MUHU-BOJIEHOOIA.
45 B/6. Huxkasisi nmpsiMasi mogava ¢ paccrossius 4-6 M. OT CeTKH.
4) Hrpa no ynpoméHHbIM MpaBuiIaM MUHU-BOJIEHOOIA.
46 B/6. Ilepenaun Msiya JByMsl pyKaMH cBepxXy M npuém msiua cHusy. UMrpa no
(5) YIPOLIEHHBIM MTPaBUJIaM MUHHU-BOJIEHOO0IA.
47 B/6. Ilepenaun msiua QIByMsl pyKamMu cBepxy M npuém msida camsy. Urpa mno
(6) VIPOIIEHHBIM MPaBUIaM MUHU-BOJIEHOOIA.
48 B/6. Urpa no ynpoméHHbIM NpaBujiaM MIUHHU-BOJIeii00.1a.
(7)
III yerBepTH
JIbKHAst moAroToBKA — 22 4.
49 JIbekn. Tex. 0e3onacHocTi. Croab3simuii mar 6e3 nanok. Ilepensuxenue Ha
(1) abpbKax 1 kM.
50 JIbku. Berpeunsle actagersl 0e3 najiok.
(2) [lepenBmwkenne Ha TbDKaxX | KM.
o1 JIbrku. IlonepeMeHHbIN ABYXIIAKHBINA XO/.
(3) [epenBwkeHue Ha JbDKaxX 1 KM.
52 JIbkn. OqHOBpEeMEeHHbI ABYXIIAKHbBIN XO/.
4) [TepenBrkeHue Ha JbDKaxX 1,5 KM.
53 JIbekn. IlonmepemMeHHBIH IBYXINAXKHBIA XO0J — KOHTPOJb. OIHOBPEMEHHBIN
(5) Oecmaxubiit xon.  [lepenBukeHue Ha abbDKax 1,5 kM.
54 JIbkn. OiHOBpEeMEHHBbIN ABYXIIAXKHBIM X04 — KOHTPOJb. llepenBuxenue Ha
(6) appkax 1,5 k.
55 JIbku. OnHOBpeMeHHbI OecIIaXHbINi X0/,
(7) [lepenBrxeHne Ha JTbIKAX 2 KM.
56 JIbekn. OnHOBpeMeHHbIN 0ecIIaKHbIA X014 — KOHTPOJIb.
8) [TepenBukeHne Ha JbDKaxX 2 KM.
57 JIblxu. [logbéM Ha CKIIOH «E€10YKO0».
9) [TepenBrkeHre Ha JTBDKAX 2 KM.
58 JIbeku. [oabéM Ha CKIIOH «€104ko0i». CIyCK CO CKIIOHA B CPEIHEHW CTOMKE.
(10) [TepenBmkeHue Ha JIbDKax 2,5 KM.
59 JIbku. TopMoiKkeHHe U MOBOPOTHI «ILJIYTOM».
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(11)

[lepenBuxenue Ha JIbIKax 2,5 KM.

60 JIbeku. IloabémM Ha CKIIOH «EJ10YK0i1» - KOHTPOJIb.
(12) [TepenBrkeHue Ha JIbDKaX 2,5 KM.
61 JIpiku. Cryck o CKJI0HA B CpeHel CToiKe — KOHTPOJIb.
(13) [TepenBrxeHune Ha TbIKAX 3 KM.
62 JIbxu. TopMoskeHHE U MOBOPOTHI «IJIYTOM» - KOHTPOJIb.
(14) [TepenBKeHMEe Ha JIbDKAX 3 KM.
63 JIbku. IlepeaBuikeHHe HA JIbIKAX 3 KM.
(15)
64 JIbxu. IIpoxo:kaeHue TMCTAHIIUM 2 KM. HA BpeMsl — KOHTPOJIb.
(16)
65 JIbxu. IIpoxo:kaeHue TMCTAHIIUM 2 KM. HA BpeMsl — KOHTPOJIb.
(7)
66 JIbiku. [epenBuikeHne Ha JbIKax 3,5 KM.
(18)
67 JIbku. Ilepensuxenue Ha Jblxkax 3,5 kM.
(19)
68 JIbrxu. [lepeaBuskenne Ha JbLKaX 3 KM.
(20)
69 JIbiku. [lepenBuikeHne Ha JbIKAX 2,5 KM.
(21)
70 JIbiku. IlepenBuikenne Ha JIbIKAX 2 KM.
(22)
Bouseii6oa —17 u.
71 B/6. Ilepenaya m nmpuém Msiuya CBepXy ABYMsSI PYKaMHM Ha MeCTe M II0CJIe
(8) nepeMenieHns Bepén. YdueOHas urpa.
72 B/6. Hwxusin npsMasi mojada MsA4a C paccrosHus 4-6 M. OT CeTKH.
9) JIBYXCTOPOHHSISI HTpa.
73 B/6. Hu:xHss nmogauya Msiua ¢ paccTossHus 4-6 M. Ha TOUHOCTh — KOHTPOJIb.
(10) VYueOHas urpa ¢ 3ajlaHleM.
74 B/6. Ilepenaym Msiua cBepxy AByMs pyKaMH HaJ c000ii.
(11) VYueOHas urpa ¢ 3alaHHeM.
75 B/6. Ilepenaya Msiua cBepxy AByMs PyKaMH HaJX C000# — KOHTPOJIb.
(12) VYueOHas urpa ¢ 3alaHHEM.
76 B/6. [lepenaun Mmsiua cBepxXy AByMsl pyKaMH yepe3 CeTKY B mapax.
(13) VYueOHas urpa ¢ 3alaHieM.
77 B/6. Ilepenaun Msiua cBepxXy AByMsl PyKaMH 4epe3 CeTKY B IapaxX — KOHTPOJIb.
(14) VYyeOHast urpa c 3aJaHHEM.
78 B/6. Ilpném Msa4a cHU3Y ABYMSI pyKaMH HaJ co0oil
(15) JIByXCTOpOHHSISI UTpa.
IV 4erBepTh
79 B/6. Ilpném Msa4a cHU3y ABYMSl pyKaMu HaJl co0oii.
(16) VYuebOHas urpa.
80 B/6. Ilpuém msiua CHuU3y JBYMSI pyKamMM Haj co00H — KOHTPOJb.
17) JIByXCTOpOHHSISI UTpa.
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81

B/6. Ilpuém msiua cHM3y ABYMS pyKaMH B mapax.

(18) Yuebnas urpa.
82 B/6. Ilpuém mMsiua cHU3Y ABYyMsl pyKaMHU B apax — KOHTPOJIb.
(19) JIByXCTOPOHHSISI UTPa.
83 B/6. Ilpsimoii HanajawWMi yaap nocje noa0pacbIBaHUs MSIYa NaPTHEPOM.
(20) Y4eOHast urpa B BOJIEHOOM.
84 B/6. Ilpsimoii HanagawWMi yaap nocjie noa0pacbiBaHusl MA4a NapTHEPOM.
(21) YuebHas urpa B BOJICHOOIL.
85 B/6. Ilpsimoii Hanagawmuii yaap mocjie noadpacbiBaHuss MA4a MapTHEPOM.
(22) YuebHas urpa B BOJICHOOIL.
86 B/6. YueOHasi urpa B BoJieii0oJ1.
(23)
87 B/6. YueOnasi urpa B BoJ1eii0oJ1.
(24)
Jlérkas aTiernka — 15 4.
88 JI/a. IIpbIsKKH B BBICOTY € 3-5 maros pasbera.
(16) MeTtanue MabIX MsYel B TOPU30HTAJIBHYIO U BEPTUKAIBHYIO Leib ¢ 8-10M.
89 JI/a. Ilppikku B BbICOTY € 3-5 maros pasoera.
17) MeTtanue MabIX MsYel B TOPU30HTAJIBHYIO U BEPTUKAIBHYIO Leib ¢ 8-10M.
90 JI/a. IIpbIsKKH B BBICOTY € 3-5 maroB pasoera — KOHTPOJIb.
(18) Metanue ManbIx Ms4Yel B TOPU3OHTAIBHYIO U BEPTUKAIBHYIO 1IeJb ¢ 8-10M.
91 JI/a. C.i.y. Ilpbpkku B uMHY ¢ 7-9 maroB pa3dera. MeTanue mMajbIX Msdeil B
(19) FOPU30HTAJIbHYIO H BEPTHKAJIBHYIO LeJIb ¢ 8-10M. - KOHTPOJIb.
ber B paBHOMEpHOM TeMIIe 8§ MUH.
92 JI/a. Beicokuii ctapt. CkopoctHoii 6er 1o 50 M. ber B paBHOMEpHOM TemIie
(20) 10 muH. MeTaHue MalbIX MSTYel Ha TaTbHOCTH C 4-5 1maroB pasoera.
93 Jl/a. ber 1500 m. Ha pe3yJbTar - KOHTPOJAb. MeraHue Manblx MsS4ed Ha
(21) JABHOCTH ¢ 4-5 maroB pa3zoera.
94 Jl/a. C.i.y. Ber 60 m. Ha pe3yJbTaT - KOHTPOJb. [Ipbpkku B aiuHy ¢ 7-9 maros
(22) pa3bera. Metanue MajbIX Ms9eld Ha TAIBHOCTH C 4-5 maroB pasoera.
95 JI/a. Tectsbl: ynp. Ha ruOKoCTb, 6er 1000 M.
(23)
96 JI/a. Tectol: yeanounbiid 0er 3x10 m., 6er 30 m. ¢ B/c.
(24)
97 JI/a. TecTbl: nOATATHBaHUE, IPBIKKH B VIHHY C MeCTA TOJTYKOM JIBYX.
(25)
98 JI/a. MeTranue MmajbIx Msideil Ha JaJbHOCTH ¢ 4-5 maros pa3dera.
(26) [TpboKkH B AnuHY ¢ 7-9 maroB pasoera.
99 JI/a. MeTtaHue MaJibIX MsiYeil HA JAJIbHOCTD € 4-5 maros pa3dera — KOHTPOJIb.
(27) [Tpeixku B AnuHYy ¢ 7-9 maroB pa3zoera.
100 JI/a. IIppiKKH B WIMHY ¢ 7-9 maros paszoera - KOHTPOJIb.
(28) Metanue MaibIX Ms9eld Ha JabHOCTH C 4-5 maroB pasoera.
101 Jl/a. C.0.y. Ber ¢ yckopenuem ot 30 10 50 m.
(29) ber B paBHOMEpHOM Temrie 9 MUH.
102 JI/a. Dctradersl; cTapThl M3 PA3JIMYHBIX HCXOAHBIX MOJIOKEHHUIA.
(30) C.6.y. ber B paBHOMEpHOM TeMII€ 8§ MUH.
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7 KJjace

Ne Kou-
n/n Pa3zaesnbl nporpamMmmbl BO
4yacos
I yerBepTH
Jlérkas aTiieruka — 15 4.

1 Jl/a. Teoperuueckue cBenenusi. TexHuka 0e30macHOCTM Ha ypokax JErkou | 1
aTJETUKON M CHOPTHUBHBIMU Urpamu. Bbicokmii craptr. ber B paBHOMEpHOM
TEMIIE 5 MUH.

2 JI/a. IloaroroBka k caaue HopMm komiuiekca I'TO. 1
Metanue MajbIx Msiyeil B TOPU3OHT. M BepT Hesau ¢ 10-12m. Bricokuii craprt.
ber B paBHOMepHOM TemIie 6 MUH.

3 JI/a. IToaroroBka k ciadye HopM komiuiekca ['TO. 1
MeTanue MaJIbIX MsiYeil B TOPU30HT. U BepT mejauc 10-12m.

ber ¢ yckopennem 1o 40 10 60 m. ber B paBHOMEpHOM TeMIie 7 MUH.
4 JI/a. [TogroroBka k caaue HopMm komruiekca ['TO. 1
Tectbi: yeaHouHbIi Oer 3x10m.; Oer 30M. ¢ BBICOKOIO cTApTA.

5 JI/a. [TogroroBka k ciaue HopMm komruiekca ['TO. 1
TecThl: NOATATHBaHME; NPBIKKH B JJMHY C MecTa.

6 JI/a. IToaroroBka k ciadye HopM komiuiekca ['TO. 1
TecTbl: ynpaxnHeHue Ha ruOkocTh; Oer Ha 1000 m.

7 JI/a. IToaroroBka k ciadye HopM komiuiekca ['TO. 1
MeTanne MaJIbIX MAYeH HA JaJBHOCTD ¢ 4-5 maroB pasoera.

ber B paBHoMepHOM Temmne 10 MuH.
8 JI/a. [TogroroBka k caaue HopMm komruiekca ['TO. 1
MeTtanue MaJbIX MA4Yel Ha JaJIBHOCTD ¢ 4-5 maros pasoera.
CkopoctHoii 6er 10 60 M. ber B paBHOMepHOM Temrie 11 MuH.
9 JI/a. IlogroroBka k caaue HopMm komruiekca ['TO. 1
Metanue MaJbIX MsYeH Ha JAJBHOCTH ¢ 4-5 maros pasdera.
CxopoctHoii Oer 10 60 M. ber B paBHOMepHOM Temrie 12 MuH.

10 JI/a. [TogroroBka k caaue HopMm komruiekca ['TO. 1
Ber 60 M. Ha pe3yJbTaT - KOHTPOJIb.
Metanue ManbIX MsYel Ha JalbHOCTH C 4-5 maroB pasoera.

11 JI/a. IlogroroBka k caaue HopMm komruiekca ['TO. 1

IIpbrxku B oiuny ¢ 9-11 maros pasdera. ber B paBHOMEpHOM TeMIie 15 MuH.
12 JI/a. [TogroroBka k caade HopMm komruiekca ['TO. 1
Ber 1500 M Ha pe3yabTaTt - KOHTPOJIb. [Ipbikky B uIHHY ¢ 9-11 maros pazbera.

Meranue MaabIx Msuel Ha JaJIbHOCTH ¢ 4-5 maroB pas0era.

13 Jl/a. IIpbikkn B auamHy ¢ 9-11 maroB pasbera. Meranue manbix msiueil B | 1
TOPHU30HT. U BepT 1enu ¢ 10-12m. Dcradets! ¢ s3tanom a0 40 M.

14 Jl/a. dcraders! ¢ 3Tanom 10 40 M. MetaHue MasbIX MA4Y€il B TOPU30HT. 1

u Bept uenu ¢ 10-12m. ber B paBHOMepHOM Temne 12 MuH.
15 JI/a. MeTranue majbIx Msiyeil B rOpM30HT. M BepT Heu ¢ 10-12m. 1

Ocraderts ¢ tanom a0 40 M. ber B paHoMepHOM Temnie 15 MuH.
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Backer6oa — 12 4.

16 b/6. IlpaBuna Th Ha 3ansaTUsAX 6acker6o0M. CToliKa HTPOKA, TIEPEMEIICHUS
(1) B CTOWKE NMPUCTABHBIMU IIaraMu, OOKOM, JUIIOM W CIHHOW Brepén. ctadeTsl ¢
ajeMeHTaMu OackerOosa. YdyeOHas urpa B 6ackeT0ol.
17 b/6. Bpocku Ms4Ya OAHON W ABYMsl PyKaMH ¢ MecTa U B JBHKeHHH (10cJIe
(2) Be/leHus1, mocjie JioBjau). [ToBopoTel 0e3 Msua U ¢ Ms4oM. YdeOHas Wrpa B
OackeT0ou1.
18 b/6. JloBas m nepegaya Msiua AByMs pyKaMu OT rpyau. bpocku msiya nBymst
(3) pykamMHu CTOS Ha MecTte (M4 CHHM3Yy, MA4Y OT TPYyAM, MAY C3aqd 32 TOJOBOH).
Yyebnas urpa B 6ackeT0oJI.
19 b/6. Ilepenaua msva (cHU3y, OT I'PyAH, OT mieda). JloBis Msua Ha MecTe U B
4) JBYDKEHUH: HU3KO JICTSINErO M JIETAIIET0 Ha YPOBHE TOJNIOBBL. YueOHas wrpa B
OackeTOou1.
20 b/6. Benenue Msiua B HU3KOM, cpeaHeil U BbICOKOH cToiike. [lepenaua msya
(5) (cHMBY, OT Tpyau, ot Tieya). [loaBmwxkHas urpa. «['oHKa Ms4ei 1o Kpyry».
21 b/6. bpocku msiya B 0/0 koabmo ¢ paccrosinusi-4,80 m. Benenue msiua ¢
(6) W3MCHEHHEM HarpaBlieHUs. Y4eOHas urpa B 6ackeTOouI.
22 b/6. bpockn msiua B 0/0 koJabIO ¢ pa3dera B NpbLKKe. Bexgenue msua c
(7) M3MEHEHHEM HalpaBlieHHs. Y4eOHas urpa B 6acket0oI.
23 b/6. Benenne msiua ¢ u3MeHeHueM HampasjeHus. [lepenaua msya (cHU3y, OT
(8) rpynu, ot twieva). [loaBmxknas urpa. «['oHKa MsS4ei 1o Kpyry».
24 b/6. JloB/si u mepenaya Msiua AByMsl pyKaMu B JBU:KeHMHU. Benenue msua c
9) M3MEHEHHEM HampaBlieHUs. YueOHas urpa B 6ackeTool.
25 b/6. Dcradernl ¢ 3emenTamu 6ackerdosia. Mrpa no ynpou€HHbIM MpaBuUiIam
(10) MUHH-0ackeT0oIa.
26 b/6. YueOnas urpa B 6acker00.1.
(11)
27 b/6. /IByxcTopoHHsist UTpa B 0ackeT0o0.1.
(12)
Il yeTrBepTH
I'mmuacTuka — 14 4.
28 I'umH. Texnnka 0e30macCHOCTH HAa THMH-UX CHapsiiax BrinoiHeHune KOMaHI:
(1) «[lon-moBopora Ha mpaBo!», «llon-moBopora Ha neBo!», «Kopoue mar!y,
«Ilonmara!y, «[lomHbIi mar!»
M.- Jlazanue no kanaty B 2 u 3 npuéma. [IppDKOK COrHYB HOTM 4epe3 Ko3Ja B
mpuny (Beicota 110 — 115 cm.)
. - IIpblkok HOrM BpO3b 4Yepe3 Ko3Jja B mMpUHY (BbicoTa 105 — 110 cm.).
Jlazanue no kanary B 3 npuéma.
29 I'umu. M.- Akpo6aTuka: KyBbIpok Biepéa B CTOHKY Ha JIONAaTKAaX.
(2) /.- AkpobaTtuka: KyBbIpok Ha3aja B mosyummarar.
30 I'umu. M.- AkpobaTnka: CToiika HA I0J10Be C COTHYThIMHM HOTaMH.
(3) .- Akpodatuka: KomOuHamus ynpaxHeHuii.
31 I'mmu. M.- OnopHsIil npeikOoK: IIPBIKOK COrHYB HOTH 4Yepe3 K03/1a B IIHPHHY
4) (BbicoTa 110 — 115 cM.) — KOHTPOJIb.

J1.- OnopHelii npbikok: [IpbIzkok HOrM BPO3b Yepe3 K03Ja B IIHPHUHY (BbICOTA
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105 - 110 cM.) — KOHTPOJIb.

32 I'mmu. M.- Akpobarrka: KyBbIpok Bnepéa B CTOHKY Ha JIONATKAX — KOHTPOJIb.
(5) .- Axkpobaruka: KyBbIpoK Ha3aa B MOJYLINAraT — KOHTPOJIb.
33 I'umu. M.- AxpobaTtuka: CTOHKa Ha roJioBe ¢ COTHYTBIMH — KOHTPOJIb.
(6) .- Akpobaruka: KoMOuHanusi ynpakHeHHii — KOHTPOJIb.
34 I'umu. M.- AxkpobaTtuka: KomOnHanus ynpaskHeHHil — KOHTPOJIb.
(7) .- bpyces: MaxoM OIHOH M TOTYKOM JPYroi NMOABLEM NEPEeBOPOTOM B YIOP
HA HH2KHIOIO Kep/ib
35 I'mvua M. — Ilepeknanuna (Hm3kas): [logpéM mepeBOpOTOM B YIOpP TOJYKOM
(8) nByMs. JlazaHHe 10 KAHATY B IBa H TPH NPHEMA — KOHTPOJIb.
.- JIazaHMe 110 KAaHATY B TPU NPUEMA — KOHTPOJIb.
Bpycss (pazHoBbicokue): KomOuHanus yrnpaxHEeHUH.
36 I'umu. M. — Ilepexnanuna (Hu3kas): KomOnnanus ynpaskHeHuii.
9 .- Yrp-s B paBHoBecun: KoMOMHAIMs ynpaKHeHUIA.
37 I'umu. M. — Bbpyces (nmapamiensHbie): Maxom Ha3zag cockok. KomOumnaums
(10) yHpaskHeHuid.
J. — bpyces (pa3HoBbicokue): MaxoM OQHOH H TOJYKOM JAPYroi MOABLEM
NepeBOPOTOM B YIIOP HA HUKHIOIO ’KepPAb — KOHTPOJb.
38 I'umu. M. — Ilepexknaauna (Hu3kas): Ilogbém nepeBopoToM B yIOp TOJTYKOM
(11) JABYMSI — KOHTPOJIb.
J.—bpycbs(paznoBeicokue): KomOunanus ynpa;kHeHuii— KOHTPOJIb.
39. I'umu. M. — [lepexnanuna (Hu3kas): KomOunanus ynpaskHeHuil — KOHTPOJIb.
(12) .- Yup-s B paBHOBecun: KomOnHanus ynpaxHeHuil — KOHTPOJIb.
40. I'umu. M. — Bpyces (mapamiensHbie): Maxom Ha3zag cockok. KomOumnaums
(13) yNpa:KHeHU i — KOHTPOJIb.
.- YipaskHeHHs HA CHApsAAAX.
41 I'mmu. M.- Ynpaxaenus: Ha cHapsaaax. OPII
(14) J.- Ynpaxuenus na cuapsgax. O®II
BoJeii6oa — 7 4.
42 B/6. KomOuHAamMm #3 OCHOBHBIX 3JIEMEHTOB TEeXHUKH IepeIBHKECHUH
(1) (nepememieHuii B CTOiiKe, OCTaHOBOK, YyckopeHmii) Wrpa: Iluonepbon c¢
3IIEeMEHTaMU BoJieibo1a
43 B/6. Ilepenaua Ms4ya cBepxXy JABYMS PyKaMM Ha MecTe U IocJie nepeMeieHns
(2) Brepén. IInonep6on ¢ anemenTamu Bosei6o0a.
44 B/6. Ilepenaya Msa4a cBepxy AByMs pyKaMm HajJ co00ii 1 00 cTeny.
(3) [TuonepOoI ¢ dyIeMeHTaMu BoJIei0oIa.
45 B/6. Ilpuém msuya cHM3Y ABYMSl PyKaMH Ha MecTe W IoOcje IepeMelieHus
4) BHepén. YueOHas Urpa ¢ 3aJaHueM.
46 B/6. [lepenaua msiua cBepXy AByMsl pyKaM B Iapax 4epe3 CeTKY.
(5) VYueOHast UTpa ¢ 3aJaHHEM.
47 B/6. HuxHas npsiMas moja4ya MsA4a ¢ PacCTOAHHA S5-7 M. 4epe3 CeTKy.
(6) VYyeOHast urpa c 3aJaHHEM.
48 B/6. YueOHasi urpa ¢ 3a/laHHeM.
(")

III yeTBepTH

KpoccoBas noaroroska — 22 u.
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Ha ka:xkaom ypoke nNpoBOAsSITCSI CHOPTUBHBIE UTPbl (MUHU—(YT00J1, BOJI€i100J1,
0ackeT00J1.)

B cayyae HM3KO0H TeMmepaTypbl YPOKH KPOCCOBOiIl MOATOTOBKH 3aMEHAKOTCH
CIIOPTHBHBIMHU UTPAMH B CIIOPTHUBHOM 3aJie.

49 Kpocc. Texnuka 6e30nmacHOCTH Ha ypokax KpoccoBoii moarorosku. M. — 1000
1) M. JI. — 800 m. Temn Gera — mesieH.

O®II na nneueBoii nosic. CiopTUrpsl.
50 Kpoce. M. — 1000 m. 1. — 800 m. Temm Gera — MejIeHHO.
(2) O®II na meuesoii mosc. CnOpTHTPHI.
51 Kpoce. M. — 1000 m. 1. — 800 m. Temm Gera — MejIeHHO.
(3) O®II na maeuesoii mosic. CnOpTHTPHI.
52 Kpoce. M. — 1250 m. 1. — 1000 m. Temm 6era — %2 cussl.
4) O®II ¢ cobcTBeHHBIM BecoM. CLIOPTUTPBHI.
53 Kpocc. M. — 1250 m. 1. — 1000 m. Temm Gera — %2 cubl.
(5) O®II ¢ cobcTBeHHBIM BecoM. CIOPTUTPHI.
54 Kpoce. M. — 1250 m. 1. — 1000 M. Temn Gera — Me1JICHHO.
(6) O®II ¢ cobcTBeHHBIM BecoM. CIOPTUTPHI.
55 Kpocc. M. — 1500 m. JI. — 1250 m. Temm Gera — %4 cuubl.
(7) O®II na conporuBnerne. CHOPTUTPHI.
56 Kpocc. M. — 1500 m. . — 1250 m. Temm Gera — %4 cuubl.
(8) O®II Ha conporuBnerune. CHOPTUTPHI.
57 Kpoce. M. — 1750 m. 1. — 1250 M. Temn Gera — Me1JICHHO.
9) O®II Ha conporuBnerune. CHOPTUTPHI.
58 Kpoce. M. — 1750 m. 1. — 1500 m. Temm Gera — %4 cuubl.
(10) O®II na npecc 1 pyku. ClIOPTHTPHI.
59 Kpocc. M. — 1750 m. 1. — 1500 m. Temm Gera — MeIICHHO.
(11) O®II na npecc u pyku. CIOPTHTPHI.
60 Kpoce. M. — 1750 m. 1. — 1500 m. Temn 6era — %2 cussl.
(12) O®II na npecc u pyku. CIOpTHTPHIL.
61 Kpoce. M. — 2000 m. . — 1750 m. Temn Gera — MesIeHHO.
(13) O®IT Ha meyeBoit mosic, HOru. CIOPTHUTPBIL.
62 Kpoce. M. — 2000 m. J.— 1750 m. Temn 6era — %2 cuibl.
(14) O®II na nneueBoii mosic, Horu. CIIOPTHUTPEI.
63 Kpoce. M. — 2250 m. 1. — 2000 m. Temn Gera — MeJIeHHO.
(15) O®II na nneyeBoy nosc, Horu. COPTUTPHL.
64 Kpoce. M. — 2500 m. . —2000 m. Temn 6era — %2 cuibl.
(16) O®II ¢ cobcTBeHHBIM BecoM. CHOPTUTPHI.
65 Kpocc. M. — 2250 m. 1. — 1500 m. Temm Gera — MeIJICHHO.
17) O®II ¢ cobcTBeHHBIM BecoM. CITOPTHUTPHI.
66 Kpoce. M. — 2000 m. 1. — 1500 m. Temn 6era — MakcCHMalbHBIH.
(18) CriopTHrpsl.
67 Kpoce. M. — 2000 m. [I. — 1500 m. Temn 6era — %2 cussl.
(19) O®II ¢ cobcTBeHHBIM BecOM. CIOPTHUTPBI.
68 Kpocc. M. —2000 m. 1. — 1500 M. — KOHTPOJIb.
(20) CropTurpsl.
69 Kpoce. M. — 1750 m.  JI. — 1250 m. Temn Gera — MeyIeHHO.
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(21)

O®II na npecc u pyku. CHOpPTUTPHI.

70 Kpoce. M. — 1500 m. 1. — 1000 M. Temn G6era — MmeJICHHO.
(22) O®II na npecc u pyku. CIIOpTUTPHI.
Boaseii6o —17 u.
71 B/6. HuxHsisi npaMas ujiM 00KoBasi 1mojada Msidya ¢ PpaccToOsHUA 5-7 M. OT
8) cerku. Ilepemaya m mpuém Msa4ya CBEpXy IBYyMs pyKaMH Ha MECT€ M IOCHe
nepeMenieHus Brepén. YueOHas urpa.
72 B/6. Hukusisi npsiMasi njim 00KoBasi Mo1a4ya Msi4a HA TOYHOCTh ¢ PACCTOSTHUS
9) 5-7 M. — KOHTpPOJb. [lepenaun msua cBepXy IByMs pyKaMu HaJl COOOH.
VYuebHas urpa c 3ajaHueM.
73 B/6. Ilepenaun Msiua cBepxy ABYMs PyKaMHu Ha/l cO00H — KOHTPOJIb.
(10) [Tepenaya Msua cBEpXy ABYMS pyKaMu 00 CTeHY. YueOHast Urpa ¢ 3aJaHHeM.
74 B/6. Ilepenaya Msa4ya cBepxXy AByMsl PyKaMHu 00 CTeHy — KOHTPOJIb.
(11) [Tepenaun Ma4a cBepXy ABYyMs PyKaMH uepe3 CeTKy. YueOHas Urpa c 3aJlaHueM.
75 B/6. Ilepenaym Msiua cBepxy ABYMs PyKaMH Yepe3 CeTKY — KOHTPOJIb.
(12) [Tpuém Msauya cHU3Y ABYMs pyKaM HaJl co0oil. YdueOHas urpa c 3ajlaHueM.
76 B/6. Ilpném Msa4a cHU3Y ABYMSl pyKaM Haj c000i — KOHTPOJIb.
(13) [Tpuém Mstua CHU3Y IBYMsI pyKaMu B apax. Yd4eOHasi urpa C 3aJlaHHEM.
77 B/6. Ilpném Msa4a cHU3Y ABYMSl pyKaMH B Iapax — KOHTPOJb.
(14) JIBYXCTOPOHHSISI HTpa.
78 B/6. IByxcTOpOHHSAA Urpa.
(15)
IV yerBepTH
79 B/6. Ilpném Msa4a cHU3Y IBYMSl pyKaMH 00 CTeHY.
(16) VY4eOHas urpa ¢ 3ajlaHieM.
80 B/6. Hu:xuss npsimasi muin 00KOBas M0Ja4a MAYA Yepe3 CeTKY ¢ PACCTOSTHUS
17 5-7 M. YueOHas urpa ¢ 3aJaHueM.
81 B/6. Ilepenaya u npuém mMsi4a cBepxy AByMsl pyKaMH B Iapax.
(18) VYuebOHas urpa.
82 B/6. [lepenaua msiua cBepXy ABYMsl PpyKaMH B apax 4epe3 CeTKY.
(19) VYuebOHas urpa.
83 B/6. Ilpném Msa4a nByMsl pyKaMH 110CJIe OAa4H.
(20) YueOHas urpa.
84 B/6. Ilpsimoii HanagawOWMi yaap nocjiae noa0pacbIBaHusl MA4a NapPTHEPOM.
(21) JIBYyXCTOPOHHSISI HITpa.
85 B/6. Ilpsimoii HanagawomMii yaap nocje noa0pacbiBaHusl MS4a MapTHEPOM.
(22) JIByXCTOpOHHSISI UTPA.
86 B/6. Ilpsimoii HanagawWMi yaap nocjiae noa0pacbIBaHusl MA4a NapTHEPOM.
(23) JIBYXCTOpOHHSISI UTpa.
87 B/6. /IByxcTOpOHHSISI UTPA.
(24)
Jlérkas atiieruka — 15 4.
88 JI/a. IIpbikky B BbICOTY ¢ 3-5 maros pasoera.
(16) MetaHue MajbIX Ms9eld B TOPU30HT. U BepT menu ¢ 10-12m.
89 JI/a. Ilppikkn B BBICOTY € 3-5 maros pasoera.
17) MeTtanue MabIX Ms4Y€l B TOPU30HT. U BepT Lenu ¢ 10-12m.
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90 JI/a. IIpbI:KKH B BBICOTY € 3-5 miaroB pa3oera — KOHTPOJIb. 1

(18) MeTtanue MajbIX MA9el B TOPU30HT. U BepT memiu ¢ 10-12m.

91 JI/a. MeTanue MajbIX Msiueii B rOpu30HT. U BepT Heu ¢ 10-12mM. — KOHTPOJIb. | 1

(19) [Tpeokku B pyuHy ¢ 9-11 maros pazbera. ber B paBHOMepHOM Temre 12 MuH.

92 JI/a. Boicokuii cTapt, Oer Ha paccrosiHue 10 30 M. 1

(20) Ber ¢ yckopenuem 110 60 m. ber B paBHOMEpHOM Temrie 15 MUH.

93 JI/a. MeTanue mManbIx Ms4Yel Ha TaIbHOCTD ¢ 4-5 1m1aroB pasoera. 1

(21) Ber 1500 M Ha pe3yJbTAT — KOHTPO.Ib.

94 JI/a. CxopoctHoit O6er no 60 m. Ilppikku B aiuHy ¢ 9-11 maros pa3sbera. | 1

(22) Meranue MajbIX Msuel Ha JaJIbHOCTH ¢ 4-5 maroB pasOera.

95 Jl/a. Ber 60 m. Ha pe3yabTaT — KOHTPOJab. IIpbpkku B anuny ¢ 9-11 maros | 1

(23) pa3bera. Metanue MaJbIX Msiueii Ha TATBHOCTH C 4-5 maroB pasbera.

96 JI/a. Metanue MaJIbIX Msideil Ha JAJBHOCTD ¢ 4-5 maros pazdera — KOHTpPOJb. | 1

(24) [Tpbokky B amuHy ¢ 9-11 1raros pastera.

97 Jl/a. Tectnl: ynpaskHenue Ha rudkocTs; Oer 1000 m. 1

(25)

98 Jl/a. TecThl: noATArNBaHUE; NPBIKKH B JJMHY C MECTa TOJYKOM /ABYX. 1

(26)

99 JI/a. Tectnl: yeanounbii 0er 3x10 m.; oer 30 m. B/c. 1

(27)

100 JI/a. lIpbikku B AJuHYy ¢ 9-11 maros pa3dera — KOHTPOJIb. 1

(28) Ocradetsl ¢ 3Tanom a0 40 M.

101 Jl/a. dcraders! ¢ 3Tanom 10 40 m. [Ipsokku B ymHy ¢ 9-11 maros paszbera. 1

(29) Metanue MajbIX Ms9el Ha JAIBHOCTH C 4-5 maroB pasoera.

102 JI/a. MeTranue MajbIX Msiyeil B TOPM30HT. M BepT uesu ¢ 10-12m. 1

(30)

8 ki1ace
Ne Kou-
n/n Pa3nesibl nporpammsl BO
4yacos
I yerBepTH
JIérkas aTiernka — 15 4.

1 JI/a. IlogroroBka k caaue HopMm komruiekca ['TO. 1
Teopernueckne cBeaeHusi. TexHHKa 0e30IaCHOCTH HAa YPOKax JErkom
aTJIeTUKON M cnopTuBHbIMM urpamMu. Huskmii crapr. ber B paBHOMepHOM
TeMIIE 5 MUH.

2 JI/a. ITogroroBka k caaue HopMm komruiekca ['TO. 1
MeTaHnune MaJIBIX MAY€H B TOPU30HT. H BePT LU

¢ 12-16m. Huskuii crapt. ber B paBHOMEepHOM TeMne 6 MUH.

3. JI/a. IlogroroBka x caaue HopMm kommiekca I'TO. 1
Meranue MaJjbIX Msi4eil B TOPU3OHT. U BepT ueau ¢ 12-16m. Huskwmii craprt.
CxopoctHoii Oer 10 70 M. ber B paBHOMEpHOM TeMIie 7 MUH.

4 JI/a. I[TogroroBka k caade HopMm komruiekca [ TO. 1

Tectbl: yesaHouHBbIH Oer 3x10M.; Ger 30M. ¢ BBICOKOIO CTapTA.
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JI/a. IToaroroBka k ciade HopM komruiekca ['TO.
TecTbl: MOATArMBaHME; MPbIKKHU B IVIHHY € MeCTa.

JI/a. IToaroroBka k ciade HopM komruiekca ['TO.
TecTbl: Ynpa:xxHenue Ha rudkocts; ber na 1000 m.

JI/a. [TogroroBka k caade HopMm komruiekca I'TO.
Metanne MajbIX MA4Yeil HA JaJbHOCTH ¢ 4-5 maros paszodera. Huskuii crapt.
CkopoctHoii 6er 10 60 M. ber B paBHomepHOM Temrie 10 MuH.

JI/a. IToaroroBka k ciade HopM komiuiekca ['TO.
MeTanue MaJIbIX MsiYeil Ha JaJILHOCTD ¢ 4-5 maros pasoera.
Cxopocthoii 6er 10 70 M. ber B paBHomepHOoM Temmne 11 muH.

JI/a. [TogroroBka k caaue HopMm komruiekca I'TO.
MeTtanue MaJIbIX MsiYeil Ha JaJIbHOCTH ¢ 4-5 maros pa3sodera.
Ckopoctroii 6er 10 70 M. ber B paBHOMepHOM Temrie 12 MuH.

10

JI/a. [TogroroBka k caaue Hopm komruiekca ['TO.
Ber 60 m. Ha pe3yabTaT - KOHTPOJIb.
MeTtanue MajbIX Msiuel Ha 1adbHOCTH ¢ 4-5 maroB paszoera.

11

JI/a. IToaroroBka k ciade HopM komiuiekca ['TO.
IIpbikku B uinny ¢ 11-13 maros pa3odera.

MeTtanue ManbIx MsiYel B TOPU30HT. U BepT Lenu ¢ 12-16Mm.
ber B paBHOMepHOM Temne 15 MuH.

12

JI/a. Ilogroroska k caaue HopMm komiuiekca ['TO.

Ber 2000 M Ha pe3yJbTaT - KOHTPOJIb.

[Tpbixku B anuny ¢ 11-13 maros pa3oera.

Metanue MasbIX Msiuel B TOPU30HT. U BEPT Leyu ¢ 12-16Mm.

13

JI/a. Ilogroroska k caaue HopM komiuiekca ['TO.
IIpbikku B 1unny ¢ 11-13 maros pa3dera. Dcradetsi ¢ sTanoM 10 40 M.
MertaHnue ManbIX MsUel Ha JaIbHOCTH ¢ 4-5 maros pasz0era

14

JI/a. Iloaroroska k caaue HopMm kommiekca ['TO.

MeTtanue MaJbIX MA4Yel Ha JaJIBHOCTD ¢ 4-5 maros pasoera.
[Tpsokku B anuny ¢ 11-13 maros pa36era. Dcraders! ¢ sTanom 10 40 M.
ber B paBHOMEpHOM Temnie 16 MuH.

15

JI/a. MeTranue MmajbIx Msiyeil B TOPM30HT. M BepT Heju ¢ 12-16m.
Ocragertsl ¢ atanoM 10 40 M. ber B paHoMepHOM Temne 18 MuH.

Backer6oa — 12 4.

16
(1)

b/6. IlpaBuiaa Th Ha 3anaTHAX 0ackeT00/0M. CTONHKA HIPOKA, TIEPEMEIICHHUS
B CTOIiKE MPUCTABHBIMHU IIaramMu, OOKOM, JIMIIOM U CIIUHON BHEPEN.
VYuyebnas urpa B 6acker0071.

17
(2)

b/6. bpocku MsA4a o1HOI M JIBYMSl pyKaMHM ¢ MecTa M B JBHM:KeHUM (TocJie
Be/leHHs1, MocJie JioBJM). [IoBOpoThl 6€3 Msa4Ya U C MSTIOM.
VYueOHas urpa B 6ackeT0oI.

18
(3)

b/6. JloBast u nepegaya msiua AByMsl pyKamMM oT rpyam. bpocku Msua aByms
pyKamMH CTOS Ha MecTe (M4 CHM3Yy, M4 OT TIPyAM, MAY C3aqu 3a TOJIOBON).
VYuyebHas urpa B 6acker0o7.

19
(4)

b/6. Ilepenaua Mmsaua (CHM3Y, OT I'PYAH, OT IJI€4Ya, C OTCKOKOM OT moJia). Jlosmis
Ms4a Ha MECTC W B ABMIKCHHUM: HU3KO JICTALICTO U JICTAIICTO HAa YPOBHEC I'OJIOBBI.
VYyeOHas urpa B 6ackeT0oII.
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20

b/6. Benenue Msiua B HU3KOM, cpeaHeil U BbICOKOH cToiike. [lepenaua msya

(5) (cHM3Y, OT TpyIH, OT TuIeya). YdyeOHas urpa B 06ackeTOolI.
21 b/6. bpockn msiua B 0/0 koabumo ¢ paccrosinus-4,60 M. Benenue msua c
(6) M3MEHEHUEM HarpaBjieHus. YueOHas urpa B 6ackeToo.
22 b/6. Bpockn Msiua B 0/0 koabIo u3 moAa mMTa ¢ pasdera. BeneHue Mmsua c
(7) M3MCHEHHEM HampaBlieHUs. Y4ueOHast urpa B 0acKeTOOI.
23 b/6. Benenne msiua ¢ u3MeHeHMeM HampaBJjeHus. [lepenaua msua (CHU3Y, OT
(8) IpyaM, OT Tuieua). YueOHas urpa B 6ackeToo.
24 b/6. Ilo3uuuonHoe HanajgeHue. BeneHue msiua ¢ U3MEHEHHEM HampaBJICHUS.
9) Yuebnas urpa B 6acket0o0I1.
25 b/6. JInunas 3ammTa B UTPOBBIX B3auMoaeicTBusax 2:2, 3:3, 5:5.
(10) HWrpa o ynpoméHHbIM MpaBuiiaM MUHU-0ackeTOoIa.
26 b/6. YueOHas urpa B 0acker0o.1.
(11)
27 b/6. /IByxcTopoHHsisi urpa B 6acker0o.1.
(12)
II yerBepTH
I'umuacTuka — 14 4.
28 I'umu. TexHuka 0e30mMacHOCTH Ha TUMH-UX cHapsagax. CTpaxoBKa U IOMOIb BO
(1) BpeMs 3aHATHH Ha cHapsax. Crpoesble ynp. Komanasbi: «Ilpsimo!»
M.- JIazaHue 110 KaHATY HA CKOPOCTh.
. - Jla3aHHMe M0 KaHATY B Ba NpUéMa.
[TpbIKOK HOTH BpO3b Yepe3 Ko3ia B mupHHY (BeicoTa 105 — 110 cMm.).
29 I'umu. CTpoeBble ynp. : HOBOPOTHI B IBH:KEHUH HANIPABO, HAJIEBO.
(2) M.- IlepekaauHa HHU3KasA: NOAbEM MEPEeBOPOTOM MAXOM M CHJIOM M3 BHCa
cTos. JIazaHue o kaHaTy Ha CKOPOCTb.
.- AkpobaTtuka: «MocT» 1 HOBOPOT B YIIOP CTOSI HA O/THOM KOJICHE.
Jlazanue no ka"ary B Ba IpuéMa.
30 I'umu. M.- AkpobaTnka: KyBBIPOK Ha3aJ B YNOP CTOs HOTH BpPO3b. [loabpeém
(3) NepEeBOPOTOM MaxoM M CHIIOH 13 Buca crost. KomOuHanums yrnpaxHeHUH.
JI.- AkpoOaTuka: KyBbIPOK BHepén u Hazaa. «MocT» U OBOPOT B yHOp CTOS
Ha OJJHOM KoJjieHe. JIazaHue 1o KkaHaTy B JBa Npuéma.
31 I'umu. M.- IIpbIskok HOTM BPO3b (K03€J1 B AJIMHY, BbicoTa 110 cM., MOCTHK Ha
4) paccrossnun 60-80-100 cm.) AxpobGaruka: KyBbIpOK Ha3aJg B yINOp CTOSI HOTH
Bpo3b. [lepexnanuna Huzkas: KomOuHanus ynpaxHeHui.
.- IIpbrkok 00kOM ¢ MOBOpoTOM Ha 90 rpagycoB (KOHb B IIMPHHY, BHICOTA
100 cm). Axpobatuka: KyBsIipok Briepén u Hazaa. «MocT» U MOBOPOT B YIOpP CTOS
Ha OJTHOM KOJICHE.
32 I'umu. M.- AkpobaTuka: AJIUHHBIA KYBBIPOK. [IppDKOK HOTM Bpo3b (KO3EN B
(5) uiHYy, BeicoTa 110 cMm., Moctuk Ha paccrossHuu 60-80-100 cMm.) AxkpobOaruka:
KyBbIpok Ha3aj B yrnop CTOsl HOTH BPO3b.
.- AkpobaTnka: KoMOMHaNMs ynpa:kHeHui. [Ipppkok G0KOM ¢ MOBOPOTOM Ha
90 rpagycoB(koHb B mHpHHY, BbicoTa 100 cM). AkpoOaThKa: KyBBIPOK BIEPEN U
Hazal.
33 I'umu. M.- AkpoOaTuka: KYBBIPOK Ha3aJl B YNOp CTO HOTM BpO3b -
(6) KOHTPOJIb. CToiiKka Ha roJioBe  pykax. /[TMHHBINA KyBBIPOK.
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.- bpychsi (mapajulejibHbI€): M3 BHCA NPHCEB HA HUKHEH Kepau MaxoM
OTHOM M TOJIYKOM JIPYroil B BUC NMPOTHYBIIUCH C ONIOPOH 0 BEPXHIOKO KeP/b.
KomOunanusi ynpaxuenuii. Axkpodaruka: Komounamus ynpaxkaeruit. [Ipppkok
60koM ¢ moBopotoM Ha 90 rpamycoB (KOHb B IIMPUHY, BbIcOoTa 100 cm).

34
(7)

I'umu. M.- AkpofGaruka: komMOMHauuMsa ynpakHeHuii. CTolika Ha roJjOBE U
pykax. /[IMHHBII KyBBIPOK.

Ilepexaannna (Hu3Kas): KOMOMHALUS YIIPAKHEHUH — KOHTPOJIb.

.- Ynp-s1 B paBHOBecHM: KOMOMHAIUs ynpaxkHeHMi. bpychsa(pasHoBbICOKUE):
MaxoM OZHOM M TOJYKOM JAPYrod IOXBEM IEPEBOPOTOM B YIOP HA HUKHIOKO
)Kepab. Akpobatuka: KomOuHaIus ynpaKxHeHUH.

35
(8)

I'mvu M. — AkpodaTuka: JJIMHHBIA KYBBIPOK -KOHTPOJIb.

Akpobatuka: KomOuHaIms yrnpaxHeHUM.

[Tepexnanuna (au3kas): KomOuHanus ynpaxxHeHu.

.- Axpobatuka: «MocT» M NOBOPOT B YNOpP CTOSI Ha OJAHOM KOJIeHe —
KOHTPOJIb. YTIp-51 B pABHOBECUH: KOMOMHAIUS YIIPAXKHEHUH.
Bpyces(paznoBricokue): KomOuHanus ynpaxHeHUH.

36
©)

I'umu. M. — JlazaHue mo KaHATYy Ha CKOPOCTh — KOHTPOJIb. AKpoOaTuka:
KomMOuHanms ynpakHeHUH.

bpychs (napamiensabie): KomOuHanus ynpaxHeHHH.

J.- AkpodaTHKa: KYBBIPOK BIepél W Ha3aJ — KOHTPOJb.  Axpodaruka:
Komb6unanust ynpaxHeHuil.

VY1p-1 B paBHOBECUM: KOMOUHAIUS YIIPA)KHEHUH.

37
(10)

I'mmu. M. — AkpodaTuka: cTOlKa Ha roJioBe M PyKax — KOHTPOJIb. bpychs
(mapannenshbie): KomOunanus ynpaxksHeHuid. [IppDKok corHyB Horu (Ko3Eénm B
JUIMHY, BicoTa 110 - 115 cm.).

. — AxpoOaruka: KOMOMHAIMSA YNPAaKHEHWH — KOHTPOJb. YIp-i B
paBHOBECHM: KOMOWHAIS YIIPAKHEHUH.

[Tpsxok 0oxoM ¢ moBopoToM Ha 90 rpagycoB (KOHb B IUPUHY, BbicoTa 100 cMm).

38
(11)

I'mvmu. M. — Bpycehs (mapajiesibHble): KOMOMHAIUA ynpaxHeHuil. [IpppKoK
COTHYB HOru (K03€n B uymMHY, BeicoTa 110 - 115 cm.). [lepeknaanna (BbICOKas):
IToxnrsarnBaHme B BHCE.

JA— VYnp-1 B paBHOBecHMH: KOMOMHAIHUS YNPA)KHEHHH — KOHTPOJb.
bpyces(paznosbicokue): KomOunanus ynpaxsaenuii. [Ippkok O0KOM ¢ TOBOPOTOM
Ha 90 rpasycoB(KOHb B IIMPHHY, BbicoTa 100 cm).

39.
(12)

I'umu. M. — IIpbIskok HOru Bpo3b (K03€J1 B AJIHHY, BbIcoTa 110 cM., MOCTHK Ha
paccrosnun 60-80-100 cm.) — KOHTpoOJb. AkpoOartmka: KomOmHarms
ynpaxHeHuil. [lepexknaauna (Huzkas): IlonbEmM nepeBOopoTOM MaxoMm U CUIION U3
BHCA CTOA.

J1.- Bpycbsi(pa3HOBBICOKHE): KOMOMHANMSA YNPAaKHEHHIl — KOHTPOJIb. [IppKoK
6okoM ¢ moBopoToM Ha 90 rpaaycoB(koHb B mupHUHY, BeicoTa 100 cm). JIazanue
10 KaHaTy B JiBa IpUEMa.

40.
(13)

I'mmu. M. — Axkpodarnka: KOMOMHAUMA YNPaKHEeHHH — KOHTPOJb.
[lepexnaguna (Huzkas): [lonbéM mepeBOpOTOM MaxoM M CHJIOW M3 BHUCA CTOS.
I'mmHacTryeckas 1monoca npensiTCTBUM.

.- IIpbiKOK 00KOM ¢ MOBOPOTOM Ha 90 rpaaycoB(KOHb B IIMPHHY, BBICOTA
100 cM) — KOHTPOJIb. Jla3aHue MO KaHATy B JBa MpHUEMA.
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41

I'mvmu. M.- [lepexknaanna (HU3Kas): NOAbEM MepeBOPOTOM MaXOM M CHJIOH U3

(14) BHCA CTOSl — KOHTPOJIb. | MMHAcCTHYECKas M0JI0Ca MPEIATCTBUI.
.- JIa3aHue 1m0 KaHATY B IBAa NPUéMa — KOHTPOJIb. ['mMHacTHyeckas mosioca
MPENSTCTBUM.
BoJeii6osa — 7 4.
42 B/0. Huknsasa npsavas u 0okoBasi MoJAa4u 4epe3 ceTkKy ¢ 6 — 8 M. u npuém
1) noaaun. YdeOHas urpa C 3a/1aHueM.
43 B/6. Ilepenaua Msiua cBepXxy ABYMsl pyKamMu 4epe3 ceTky. Huwxusas npsimas u
(2) 6okoBas nogayn. Mrpa: Bonel60:1 mo ynpouEéHHbIM ITpaBHiIaM.
44 B/6. Ilepenaua msiua cBepXy ABYMsl pyKkaMu Haja co0oii. [lepenaya msya cBepxy
(3) JIBYMsI pyKamu yepe3 ceTky. Mrpa: Boseit6os 1o yrnpomEHHbIM TpaBHIaM.
45 B/6. Ilepenaua msiua cBepxy AByMs pykamu 00 creHy. Ilepemaua msua Han
4) coboii. Hrpa: Boseit0o 1o yrpoIiéHHbIM IpaBUIaM.
46 B/6. Ilepenaua Msiua BO BCTPeYHbIX KOJOHHAX. [lepenaua msua cBepxy AByMs
(5) pykamu 00 cTeHy. YueOHas urpa c 3alaHueM.
47 B/6. Ilpném Msa4a cHU3y ABYMsI pyKaM Haj co0o0ii, 00 cTeHy, B mapax.
(6) VueOHas urpa ¢ 3aJaHueM.
48 B/6. YueOnas urpa c 3a1anuem.
(7)
IIT yeTBepTH
KpoccoBas noaroroska — 20 u.
Ha kaxaoM ypoke npoBoasiTCsl CHOPTHBHBIE HTPbl (MUHH—(YT00.1, BOJI€i100.1,
O0acker00/1.) B ciyyae HM3KOH TeMIepaTypbl YPOKH KPOCCOBOIl MOATrOTOBKHU
3aMEHSIIOTCS CIIOPTHBHBIMU HTPAMH B CHOPTHBHOM 3aJ1e.
49 Kpoce. M. — 1250 m. 1. — 800 m. Temn Gera — MeAsIeHHO.
(1) O®II na nneuesoii mosic. CnopTHUTPEI.
50 Kpoce. M. — 1250 m. 1. — 800 M. Temn Gera — MeAsIeHHO.
(2) O®II na nneueBoii mosic. CnopTHTPHI.
o1 Kpoce. M. — 1250 m. 1. — 800 m. Temn Oera — MeaJIEeHHO.
(3) O®II nHa meueBoit mosic. CHOPTUTPBI.
52 Kpoce. M. — 1500 m. . — 1000 m. Temn 6era — %2 cuibl.
4) O®II ¢ cobcTBeHHBIM BecoM. CIOPTUTPHI.
53 Kpoce. M. — 1500 m. 1. — 1000 m. Temn 6era — %2 cussl.
(5) O®II ¢ cobcTBeHHBIM BecoM. CIIOPTUTPHI.
54 Kpoce. M. — 1500 m. 1. — 1000 m. Temn Gera — MeyIeHHO.
(6) O®II ¢ cobcTBeHHBIM BecoM. CIOPTUTPHI.
55 Kpoce. M. — 1750 m. 1. — 1250 m. Temn 6era — %4 cuibl.
(7) O®II na conporuBnerne. CHOPTUTPHI.
56 Kpoce. M. — 1750 m. 1. — 1250 m. Temn 6era — %2 cusbl.
(8) O®II Ha conpoTuBieHre. CIOPTUTPHI.
57 Kpoce. M. — 1750 m. . — 1250 m. Temn Gera — MeyieHHO.
9) O®II na conporuBneare. CIOPTUTPHI.
58 Kpocc. M. — 2000 m. [I. — 1500 m. Temm Gera — %4 crutbl.
(10) O®II na npecc 1 pyku. CIOpTHTPHI.
59 Kpoce. M. — 2000 m. 1. — 1500 m. Temn 6era — MeyieHHO.
(11) O®II Ha mpecc u pyku. CIOPTUTPEI.
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60

Kpoce. M. —2000 m. 1. — 1500 m. Temn Gera — %2 cuibl.

(12) O®II na npecc u pyku. CIIOpTUTPBHI.
61 Kpoce. M. — 2250 m. 1. — 1750 m. Temn Gera — Mme1JICHHO.
(13) O®II na nieyeBoi nosic, Horu. COOPTUTPHI.
62 Kpocc. M. — 2250 m. . — 1750 m. Temm Gera — %2 cubl.
(14) O®II Ha nnedeBoi nosic, Horu. CIOPTUTPHL.
63 Kpocc. M. — 2500 m. 1. — 2000 m. Temm Gera — ¥4 CubI.
(15) O®II na nieyeBoi nosic, Horu. COOPTUTPHI.
64 Kpoce. M. — 2500 m. 1. — 2000 M. Temn Gera — MeJICHHO.
(16) O®II ¢ cobcTBeHHBIM BecOM. CITOPTHUIPBHI.
65 Kpocc. M. — 2000 m. 1. — 1500 m. Temm Gera — MakCUMAaJIbHBIH.
17) CriopTurpsl.
66 Kpocc. M. — 2500 m. 1. — 2000 m. Temm Gera — %2 cuibl.
(18) O®II na conporuicaue. CIIOPTHUTPHI.
67 Kpoce. M. — 2000 m. 1. — 1500 M. — KOHTPOJIb.
(19)
68 Kpocc. M. — 1500 m. 1. — 1000 m. Temm Gera — MeIIJICHHO.
(20) O®II ¢ cobcTBeHHBIM BecoM. CIIOPTUTPHI.
BoJeii60s1 —19 u.
69 B/6. Huxxnsas npsiMasi uuid 00KoBasi MOIa4M HA TOYHOCTh. [lepenava u npuém
(8) Ms4a IByMS pyKaMu. YdeOHas urpa ¢ 3alaHieM.
70 B/6. Ilepenauya u npuém mMsua AByMsi pykamu. [lepenaun Ms4a cBepXy AByMs
9) pykaMu HaJ coO0oi. YueOHast urpa C 3aJaHHEM.
71 B/6. Hu:xHsAs moxaya Ha TOYHOCTH € 6 — 8 M. — KOHTPOJIb.
(10) [lepenaun Msa4a cBepXy ABYyMs pyKaMu HaJ| COOOiA.
72 B/6. Ilepenaun Msiua cBepxy ABYMs PyKaMH HaJl CO00H — KOHTPOJIb.
(11) [Tepenaun Msaua cBepXy AByMs pykaMu o0 cTeHy. YueOHas urpa.
73 B/6. Ilepenaun Msa4a cBepxXy ABYMs PyKaMH 00 CTeHY — KOHTPOJIb.
(12) [lepenaun Ms4a cBepXy OBYMsI pyKaMH depe3 CEeTKy. YueOHas urpa.
74 B/6. [lepenaun Mmsiua cBepXy AByMsl pyKaMHu yepe3 CeTKY — KOHTPOJIb.
(13) [Tpuém Mstua CHU3Y IBYMsI pyKaM HaJl coOol. YueOHas urpa.
75 B/6. Ilpném Msa4a cHU3Y ABYMSI pyKaM Haj c000i — KOHTPOJIb.
(14) [Tpuém Mstua cHU3Y IByMs B napax. YueOHas urpa.
76 B/6. Ilpném Msa4a CHU3Y IBYMS B apax — KOHTPOJIb.
(15) VYueOHast urpa ¢ 3aJJaHHEM.
77 B/6. [lpsimoii nanagawouuii yaap.
(16) VYueOHas urpa ¢ 3ajaHieM.
78 B/6. OTOMBaHne Msi4a KyJ1aKoM 4epe3 ceTky. [IpsMoiil Hanagaromumii yaap.
17) JIByXCTOPOHHSA UTpa.
IV yeTBepTH
79 B/6. Huxknss npsivas win 00KoBasi MoJa4u Ha TOYHOCTh. [lepenaua u mpuém
(18) MsT9a IBYMS pyKaMu. YdeOHas urpa ¢ 3aJJaHueM.
80 B/6. Bepxusisi npsimasi nogaya.
(19) VY4eOHast urpa c 3aJaHHEM.
81 B/6. OTOMBaHue MAYa KYJAKOM Yepe3 CeTKY.
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(20)

VYueOHast urpa ¢ 3aJlaHUEM.

82 B/6. Ilpsimoii Hanagawoumii yaap.
(21) VYueOHast UTpa ¢ 3aJaHHEM.
83 B/6. BrokupoBanue onnHoO4YHOe U BAB0oéM. Hananaromuii yaap.
(22) Y4eOHast urpa C 3aJaHHEM.
84 B/6. CtpaxoBka. Hananaromuii yaap.
(23) VYueOHast urpa ¢ 3aJJaHHEM.
85 B/6. IByxcTopoHHss urpa.
(24)
86 B/6. iByxcTopoHHss urpa.
(25)
87 B/6. /IByxcTOpOHHSIS UTPa
(26)
Jlérkas atyieruka — 15 4.
88 JI/a. IIpbIsKKH B BBICOTY € 3-5 maros pa3bera.
(16) Metanue ManbIX Msiueld B TOPU30HT. U BEPT HEH ¢ 12-16Mm.
89 JI/a. Ilppikku B BbICOTY € 3-5 maros pasoera.
17) Metanue MajbIX MS9eld B TOPU30HT. ¥ BEpT Lenu ¢ 12-16Mm.
90 JI/a. IIpbI:KKH B BBICOTY € 3-5 miaroB pa3oera — KOHTPOJIb.
(18) Metanue ManbIX Msiueld B TOPU30HT. U BEPT HEH ¢ 12-16Mm.
91 JI/a. MeTanue MaJibIX Msi4eil HA TAJbHOCTD ¢ 4-5 maros pasoera.
(19) ber B paBHOMepHOM Temiie 14 MuH.
92 JI/a. MeTaHue MaJibIX MsiYeil HA JAJIbHOCTH € 5-6 maros pa3dera — KOHTPOJIb.
(20) [Tpeokku B anmuHy ¢ 9-11 maros pastera.
93 JI/a. Ber ¢ yckopenuem 10 80 m.
(21) ber B paBHOMepHOM Temrie 16 MUH.
94 Jl/a. Ber 2000 m Ha pe3yIbTaT — KOHTPOJIb.
(22) CkopocTtHoit 6er 10 70 M.
95 Jl/a. CxopoctHoii Oer no 70 m. Ilpspxku B jummHy c¢ 11-13 maroB paszbera.
(23) MeTtaHue MaJbIX MsTYel Ha TATBHOCTD ¢ 4-5 11aroB pasoera.
96 JI/a. Ber 60 M. Ha pe3yJbTaT — KOHTPOJIb.
(24) [Mpeoxku B 1umuHy ¢ 11-13 maros pasoera.
97 JlI/a. TecTnl: ynpakHenue Ha rudkocts; Oer 1000 m.
(25)
98 JI/a. TecThl: NOATATHBAHUE; MPHIKKH B UIMHY ¢ MECTA TOJTYKOM JBYX.
(26)
99 JI/a. Tecrnl: yennounsblii oer 3x10 m.; 6er 30 M. B/c.
(27)
100 JI/a. llpbikky B Auny ¢ 9-11 maroB pa3dera. Octadets! ¢ 3tanoM a0 40 M.
(28)
101 JI/a. Ilpbikku B aumny ¢ 11-13 maros pa3éera — KOHTPOJIb.
(29) Metanue MaibIX Ms9eld Ha JaTbHOCTH C 4-5 maroB pasoera.
102 JI/a. MeTanue MmajbIx Msiyeil B TOPM30HT. M BepT Heu ¢ 12-16m.
(30)

9 kjaacc
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n/n

Pa3zgennbl nporpamMmmbl

Ko.1-
BO
4acoB

I yerBepTH

JIérkas atiaeruka — 15 4.

JI/a. Teoperuueckue cBegenusi. TexHuka 0e30MaCHOCTH Ha YypoKax JETKOM
aTJETUKON M CHOPTHUBHBIMU Urpamu. Bbicokmii crapt. ber B paBHOMEpHOM
TEMIIE SMUH.

JI/a. IToaroroBka k ciade HopM komiuiekca ['TO.
MeTtanue MaJbIX MA4Yell B TOPU30HT. M BepT Hesu ¢ 12-14m.- neBymku
U ¢ 18M.- roHommm. Bricokuii ctapt. ber B paBHOMEpHOM TeMIle OMUH.

JI/a. IloaroroBka k caaue HopMm komiuiekca I'TO.
Metanue MaJbIX MA4Yell B TOPU30HT. M BepT Heju ¢ 12-14M. — 1eBylmiku M ¢
18M. - onomm. ber ¢ yckopenuem 10 80 M. ber B paBHOMEpHOM TemIie 7 MUH.

JI/a. IToaroroBka k ciadye HopM komiuiekca ['TO.
TecTbl: yesaHOUHBbIH Oer 3x10M.; Oer 30M. ¢ BLICOKOIO CTapTa.

JI/a. Iloaroroska k caaue HopMm komiuiekca ['TO.
TecThl: NOATATHBAHME; IPBIKKHU B VIMHY C MeCTA.

JI/a. Ilogroroska k caaue HopM komiuiekca ['TO.
TecTbl: ynpaxneHue Ha rHOKocTh; Oer Ha 1000 Mm.

JI/a. IToaroroBka k ciaadye HopM komiuiekca ['TO.
MeTanue MaJIbIX MsiYeil HAa JaJILHOCTD ¢ 4-5 maros pasoera.
ber B paBHOMepHOM Temrie 12 MuH.

JI/a. [TogroroBka k caaue HopMm komruiekca ['TO.
MeTanne MaJIbIX MAYeH HA JaJBHOCTD ¢ 4-5 maroB pasoera.
Ckopocthoii Oer 10 80 M. ber B paBHOMepHOM Temrie 14 MuH.

JI/a. IlogroroBka k caaue Hopm komiuiekca I'TO.
MeTtanue MaJbIX MA4Yel Ha JaJBHOCTD ¢ 4-5 maros pasoera.
CkopoctHoii 6er 10 80 M. ber B paBHOMepHOM Temrie 16 MuH.

10

JI/a. [TogroroBka k caaue HopMm komruiekca ['TO.
Ber 60 M. Ha pe3yJabTaT - KOHTPOJIb.
MertaHnue MabIX Msiuel Ha JaIbHOCTH C 4-5 maros paszoera.

11

JI/a. IlogroroBka k caaue HopMm komiuiekca I'TO.
IIpbikku B 1uinny ¢ 11-13 maros pasoera.
ber B paBHOMEpHOM Temnie 18 MuH.

12

JI/a TloaroroBka k caaue HopMm komiuiekca ['TO.
Ber 2000 M Ha pe3yabTaT - KOHTPOJIb. MeTaHue MajblX MA4ell B TOPU3OHT. U
BepT 1enu ¢ 12-14m — neBymkn u ¢ 18M -toHomm.

13

JI/a. [TogroroBka k caade HopMm komruiekca ['TO.
Ipbikku B unHy ¢ 11-13 maros pa3dera. Octadets! ¢ 3Tanom a0 50 m.
MetaHue MaJbIX MA4Yel Ha TanbHOCTD ¢ 4-5 1m1aroB pasoera.

14

JlI/a. Dcradersl ¢ 3Tanom 10 50 M. Metanue MalbIX Ms4eil Ha JalbHOCTH ¢ 4-5
nraroB pasbera. ber B papHoMepHOM Temre 20 MUH.

15

Jl/a. Dcraders! ¢ 3Tanom 10 50 M. Metanue ManbIX Ms4eil B TOPU30HT.
u BepT uenu ¢ 12-14m. u 18m. ber B paBHOMepHOM Temite 20 MUH.
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Backer6oa — 12 4.

16 b/6. IlpaBuna Th Ha 3ansaTusax 6ackerdos0M. CToiika HTpoOKa, IEpEeMEIICHUS
(1) B CTOIKE MPUCTABHBIMHU IIaraMu, OOKOM, JIMIIOM U CIIUHOW BHEPEN.
Yyebnas urpa B 6ackeTOoI.
17 b/6. Bpocku Ms4Ya OAHON W ABYMsl PyKaMH ¢ MecTa U B JBHKeHHH (10cJIe
(2) BeJleHHs, nocJie JIoBan). [IoBopoTsl 6€3 MsA4a U ¢ MIIOM.
VYueOnas urpa B 6ackeT0o0I1.
18 b/6. JloBasi m nepegaya Msiua AByMsl pyKaMu OT rpyau. bpocku msiya nBymst
(3) pyKaMu CTOS Ha MecTe (M4 CHHU3Yy, M4 OT IPyAH, Ms4Y C3aAM 3a TIOJOBOM).
Yyebnas urpa B 6ackeT0oJI.
19 b/6. Ilepenaua msiua (cHU3Y, OT I'PyAH, OT IJIeYa, ¢ OTCKOKOM OT 1oJia). JIoBis
4) Ms4a Ha MECTE M B JIBM)KEHUH: HU3KO JIETAIIECTO U JICTSIIErO Ha YPOBHE T'OJIOBHI.
VYuebnas urpa B 6acketr0o1.
20 b/6. Benenue msua B HU3KOI, cpeaHeil U BBICOKOH cToiike. [lepenaua msaua
(5) (cHUBY, OT TpyH, OT TuIeya). YuyeOHas urpa B 6acketOouI.
21 b/6. bpocku msiya B 0/0 koabwo ¢ paccrosinusi-4,60 m. Benenue msiua ¢
(6) M3MEHEHUEM HampaplieHUs. YueOHas urpa B 6ackeTool.
22 b/6. Bpockn Msiua B 0/0 koabIo W3 moJa mMTa ¢ pasdera. Benenue msua c
(7) W3MEHEHHEM HalpaBlieHHs. Y4eOHas urpa B 6acker0o.
23 b/6. Benenune msiua ¢ u3sMeHeHMeM HampaBJjeHus. [lepenaua msua (CHU3Y, OT
(8) rpynu, oT rieya). YdyeOHas urpa B 6ackeTOouI.
24 b/6. Ilo3uunonHoe HamajgeHue. BereHue Ms4a ¢ U3MEHEHHEM HalpaBIICHUS.
9) VYuebnas urpa B 6acker60I1.
25 b/6. JIuunas 3ammTa B UTPOBBIX B3auMoaeicTBusax 2:2, 3:3, 5:5.
(10) Urpa no ynpoméHHbIM npaBuiiaM MHUHU-0acKeTOo0Ia.
26 b/6. YueOnas urpa B 6acker00.1.
(11)
27 b/6. /IByxcTopoHHsist uTpa B 0ackeT0o0.1.
(12)
IT yerBepTH
I'umuacTuka — 14 4.
28 I'mmu. TexHuka 6€30MaCHOCTH Ha THMH-UX CHapsIax.
(1) M.- JlazaHue 10 KaHATy Ha CKOPOCTb.
. - Jlazanue no xaHary B 2 win 3 npuéma.
29 I'mmu. M.-Huskas nepexiajguHa: MOABEM IEPEBOPOTOM MaxoM M CHIJIOH.
(2) [TomHuMaHue TPSMBIX HOT B BHCE.
J.- AkpobaTuka: paBHOBECHE Ha OJTHOW HOTE, BHITIA]] BIIEPE/I, KyBBIPOK BIEpPE/.
30 I'mvu. M.- Hwuskas mnepeknaguHa: TMOABEM TEPEBOPOTOM MaxOM U CHIIOM.
(3) [TonuuManue npsimbix Hor B Buce.KomOuHnanus ynpaxsnenuid. [[.- Axpobartuka:
paBHOBECHE Ha OJHOI HOTe, BbINAJl BIEpe, KYBBIPOK BIIEpE/.
31 I'umH. M.- OnopHBIA MPBHDKOK: IPBDKOK COTHYB HOTHU (KO3€M B JUIMHY, BbicoTa 115
4) cM). [I.- OnopHbIil NPBIKOK: MPBHKOK OOKOM (KOHB B HIMPHHY, BbicoTa 110 cm).
32 I'umu. M.-AkpoOaTuka: JUIMHHBIN KYBBIPOK C 3-X IIaroB paszoera.
(5) .- AkpobaTrka: KOMOUHAIINS YIIPAXKHEHU.
33 I'mmu. M.- Bpyces (mapamienbHble): MOJBEM MaxOM BIIEped M CEI HOTH
(6) BpO3b.AKpOOaTHKa: CHIION CTOWKA Ha rOJIOBE U pyKax.
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.- Bpychbst (pa3HOBBICOKHE): BUC MPOTHYBIIUCH HAa HWKHEH KEPJIU C OTIOPOI HOT O
BEPXHIOI0, IEPEXO/ B YIIOP Ha HUXKHIOIO KEPIb.

34 I'mvu. M.- Huskas nepexiaanHa: KOMOMHAIUS YIPAKHEHUH — KOHTPOJIb.
(7) .- KomOuHanus yrpaxHeHHIH B PaBHOBECHH.
35 I'umH. M.- AkpobaTuka: JTMHHBIN KYBBIPOK C 3-X HIaroB pa30dera - KOHTPOJIb.
(8) JI.- AkpobaTuka: paBHOBECUE Ha OJHOW HOTIe, BbINAJ BIEpPEA, KYBBIPOK BIEpE] -
KOHTPOJIb.
36 I'mmu M. — Jlazanue o KaHaTy Ha CKOPOCTh — KOHTPOJIb.
9) .- Yrp-s B paBHOBECHU: KOMOMHAITUS YIIPAKHEHUH.
37 I'mmu. M. — AkpoOaTuka: CHJION CTOIMKA Ha TOJIOBE M pyKax — KOHTPOJIb.
(10) .- Akpobarrka: KOMOUHAIIHS YIPAKHEHUHN - KOHTPOJb.
38 I'umu. M. — Bpychs (mapaiienbHble): KOMOMHAIMSA YIPAKHEHUH - KOHTPOJIb .
(11) . — Yrp-s B paBHOBECUHU: KOMOMHALIUS YIPAXXKHEHUN — KOHTPOJIb.
39. I'mma. M. — OnopHbIil IPBDKOK: MPBDKOK COTHYB HOTM (KO3€J B JUIMHY, BBICOTA
(12) 115 cM) — KOHTPOJIb.
J.—bpychs(pa3HOBBICOKHE): KOMOMHALIUS YIPAXKHEHUH— KOHTPOJIb.
40. I'umu. M. — Akpobatuka: KoMOUHAIUS YyIIPAKHEHUH— KOHTPOJIb.
(13) .- OnopHBIi TPBDKOK: MPBDKOK O0KOM (KOHB B HIMPHUHY, BbicoTa 110 cm) —
KOHTPOJb.
41 I'umu. M. —IlepexnaauHa (Hu3Kas): HNOJBEM MEPEBOPOT MaxOM U CHIIOH—
(14) KOHTPOJIb.
.- JIazanue no kanaty B 2 wiu 3 npuéma - KOHTPOJb.
BoJeii6oa — 7 4.
42 B/6. Huxknsasa npsMass U 00KOBasi MOJAa4M 4epe3 CeTKy ¢ 9 M. U npuém
1) noaavyu. YdeOHas Urpa C 3aJaHHEM.
43 B/6. Ilepenaua Msa4ya cBepXy AByMsl pyKaMu 4Yepe3 ceTKy. HikHsasa npsimast u
(2) 6okoBas nogaun. Urpa: Boneit6o:1 nmo ynpouéHHbIM paBUiIaMm.
44 B/6. Ilepenaua msiua cBepxy ABYMs pyKaMmu Haj co0oii. [lepenada msua cBepxy
(3) JIBYMs pyKamu uepes ceTky. Mrpa: Boneit6on o ynpouméHHbIM paBuiIaMm.
45 B/6. Ilepenaua msiua cBepxy aABymMsi pykamu 00 creny. [lepemaua msiua Han
4) coboii. Mrpa: Boseit6oi 1o yrmpoIréHHbIM IpaBUjIaM.
46 B/6. Ilepenaua Msya BO BCTpPe4YHbIX KoOJIOHHaX. [lepenaua ms4a cBepXy AByMs
(5) pykamu 00 cTeHy. YueOHas urpa ¢ 3aJaHueM.
47 B/6. Ilpném Msa4a cHU3y ABYMsI pyKaM Haj co0o0ii, 00 cTeHy, B mapax.
(6) VYueOHast urpa ¢ 3aJJaHHEM.
48 B/6. YueOnas urpa c 3ajaHuem.
(")
IIT yeTBepTH
KpoccoBas noaroroska — 20 4.
Ha xaxnoM ypoke npoBoasiTC CHOPTHBHBIE HTPbI (MUHH—(YT00J1, BOs1€i00.1,
0ackeT00.1.)
B cayyae HM3KO#l TeMIepaTypbl YPOKH KPOCCOBOH NOATOTOBKH 3aMEHAIOTCH
CIIOPTHBHBIMHU UTPAMH B CIIOPTHBHOM 3aJie.
49 KpoccoBas noaroroska. F0.-1500m. I.- 1000M. Temn 6era MmeieHHBIN.
(1) O®II — YnpaxaeHus Ha ruiedeBoi mosic. CIIopTUBHBIC UTPHI.
50 KpoccoBas noaroroka. 10.-1500m. /I.- 1000m. Temn Gera MeIeHHBIH.
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@)

O®II - YnpaxxkneHus Ha miedeBoit nosic. CiopTUBHBIE UTPHI.

51 KpoccoBas noaroroska. F0.-1750m. I.- 1250Mm. Temn O6era MeieHHBIN.
(3) OO®II — Yopaxkuenusi ¢ coOCTBEHHBIM BeCOM. CITIOPTUBHBIC UTPHI.
52 KpoccoBas noaroropka. F0.-1750m. [I.- 1250m. Temn Gera Y% cuibl.
4) O®II — YnpaxHaeHnus: ¢ cOOCTBEHHBIM BecoM. CITIOPTHUBHBIE UTPHI.
53 KpoccoBas noaroroska. FO.-1750m. .- 1250Mm. Temn O6era meieHHBIM.
(5) O®II — YupaxueHust ¢ cOOCTBEHHbIM BecoM. CITIOPTUBHBIC HIPBI.
54 KpoccoBas noaroroska. 10.-1750m. .- 1250m. Temn Gera %2 cuibl.
(6) O®II — Ynpaxknenust ¢ coOCTBEHHBIM BeCOM. CITIOPTUBHBIC UTPHI.
55 KpoccoBas noaroroska. F0.-2000m. .- 1500Mm. Temn O6era MeieHHBIM.
(7) O®II — YnpaxHaenus: Ha conpoTuBieHre. CIIOPTUBHBIE UTPHI.
56 KpoccoBas noaroroska. F0.-2000m. [I.- 1500m. Temm Gera Y5 cuibl.
(8) O®II — YnpaxueHuss Ha conpotuBieHre. CIIOpTHBHBIC UTPBHI.
57 KpoccoBas noaroroska. 10.-2000m. .- 1500Mm. Temn Oera % cuibl.
9) OOII — YnpaxueHus Ha conpoTuBieHrne. CIOPTUBHBIEC UTPHI.
58 KpoccoBas moaroroska. 10.-2250m. .- 1750Mm. Temn OGera MeiicHHBIMH.
(10) OO®II - YnpaxHenus Ha npecc, ciuHy. ClIOpTUBHBIE UTPBI.
59 KpoccoBas noaroroska. F0.-2250m. .- 1750m. Temn Gera 2 cumsl.
(11) O®II — Ynpaxuenus Ha npecc, ciuHy. CHOPTHBHBIEC UTPBI.
60 KpoccoBas moaroroska. 10.-2250m. .- 1750Mm. Temn Oera % cuibl.
(12) O®II — Ynpaxxuenus Ha npecc, pyku. CHOpPTUBHbBIE UTPBI.
61 KpoccoBas moaroroska. F0.-2500m. .- 2000Mm. Temn O6era MeiiCHHBIM.
(13) OO®II — YnpaxxneHus Ha Mae4eBou mosc, Horu. CHOPTUBHBIC UTPHI.
62 KpoccoBast noaroroka. F0.-2500m. /I.- 2000m. Temn Gera Y% cubl.
(14) O®II — Ynpaxuaenus Ha ruiedeBoi mosic. CllopTUBHBIC UTPHI.
63 KpoccoBas noaroroska. F0.-2500m. .- 2000m. Temm Gera ¥4 cuibl.
(15) O®II - Vnpaxunenus Ha redeBoi nosic. CIOpTUBHBIE UIPHI.
64 KpoccoBasi noaroroska. F0.-2750m. /I.- 2000m. Temn Gera MeaneHHBIN.
(16) OO®II — Yopaxknenust ¢ coOCTBEHHBIM BeCOM. CITIOPTUBHBIE UTPBHI.
65 KpoccoBas noaroroska. F0.-2500m. I.- 1500m. Temn 6era MakcuMabHBIM.
(17)
66 KpoccoBas noaroroska. FO.-2500Mm. [I.- 2000m. Temn 6era MeaneHHBIN.
(18) O®II — YnpaxHeHHs Ha CONPOTUBIICHHE.
67 KpoccoBas noaroroska. 10.-2000m. I.- 1500M. — KOHTPOJIb.
(19)
68 KpoccoBasi noaroroska. F0.-2000Mm. I.- 1500m. Temmt Gera MeIeHHBIN.
(20) O®II — YnpaxuaeHnus: Ha conpoTuBiieHHe. CIIOPTHBHBIE UTPHI.

BoJeii6os —19 u.
69 B/6. Husknss npsiMas win 00KoBasi IoJa4u HA TOYHOCTh. [lepenava u nmpuém
(8) Ms4a IByMS pyKaMmH. YueOHas urpa ¢ 3aJaHueM.
70 B/6. HuzkHsist mogaya Ha TOYHOCTh € 9 M. — KOHTPOJIb.
9) [Tepemaum Msga CBEpXy IBYMsI pyKaMH HaJl COOO.
71 B/6. Ilepenauu Msiua cBepxXy ABYMs PyKaMu Ha/l cO00i — KOHTPOJIb.
(10) [lepemaun Ms9a cBepXy IBYyMs pyKaMu 00 cTeHy. YdeOHas urpa.
72 B/6. Ilepenaun Msa4a cBepxXy ABYMsl PyYKAMH 00 CTeHY — KOHTPOJIb.
(11) [Tepenaun Ma4a cBepXy ABYMsl pyKaMH uepe3 CeTKy. YueOHas urpa.
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73

B/6. Ilepenaumn Msiua cBepxy ABYMS PyKaMH 4epe3 CeTKY — KOHTPOJIb.

(12) [Tpuém Mstya CHU3Y IBYMS pyKaMu HaJl co0oi. YdeOHas urpa.
74 B/6. [Ipuém msiua cHU3Y ABYMsI pyKaM Haj co00ii — KOHTPOJIb.
(13) [Tpuém mMsua cCHU3Y ABYMS pyKamu 00 CTeHy. YueOHas urpa.
75 B/6. Ilpném Msa4a cHU3Y ABYMA 00 CTEHY — KOHTPOJIb.
(14) [Tpuém Mstua cHU3Y IBYMs B mapax. YueOHas urpa.
76 B/6. Ilpném Msa4a cHU3Y ABYMS B IapaxX — KOHTPOJIb.
(15) YueOHas urpa ¢ 3aJaHueM.
77 B/6. Bepxusin npsimasi monauya. Ilepemaua u npuém msidya AByMSL pyKaMH.
(16) YueOHas urpa ¢ 3aJaHueM.
78 B/6. /IByxcTOpoHHSsIsI UTpAa.
(17)

IV yerBepTH
79 B/6. Ilepenaua Msiua y CeTKH M B IPbIKKeE Yepe3 CeTKY.
(18) Bepxusist npsimast mojiava. YueOHas Urpa ¢ 3aJJaHUeEM.
80 B/6. Ilepenaua msiua cBepxy, cTOs1 CIMHOM K Heau. [lepenaua msya y ceTku U B
(19) MPBIKKE Yepe3 CeTKy. YueOHas urpa c 3a/1aHueM.
81 B/6. IIpuém msiua, orpaxkénHoro cerkoil. Ilepenaua msua cBepxy, CTOsI CIMHOM
(20) K 1eTH. YueOHast urpa ¢ 3aJlaHieM.
82 B/6. llpsimoii Hanagaromuii yaap. [Ipuém msiua, oTpak€HHOroO CETKOM.
(21) YueOHas urpa ¢ 3aaHueM.
83 B/6. Brokuposanue. [Ipsmoit Hanagaroumii yaap.
(22) Urpa «Kapromrkay.
84 B/6. Urpa B Hanagenuu u 3ammre. biokupoBaHue.
(23) Urpa «Kapromkay.
85 B/6. Urpa B Hanagenuu B 30He 3. Mrpa B 3amure.
(24) JIBYyXCTOPOHHSISI Tpa.
86 B/6. Ilpsimoii Hanaparommii ynap. Urpa B 3amure.
(25) JIByXCTOpOHHSIS UTpa.
87 B/6. /IByxcTopoHHsIsl Urpa.
(26)

JIérkas aTiernka — 12 4.
88 JlI/a. Meranue MajbIX Msideil B TOPM30HT. M BepT neyn ¢ 14-18m.
(16) Octadetsl ¢ aTaniom A0 50 M. ber B paBHoMepHOM Temnie 10 MuH.
89 JI/a. Boicokuii cTapt, Oer Ha paccTosinue 10 30 M.
17) ber ¢ yckopenuem 10 90 M. ber B paBHOMepHOM Temrie 16 MuH.
90 JI/a. Ber 2000 M Ha pe3yJbTaT — KOHTPOJIb.
(18) MetaHue MaJbIX MA4Yel Ha TanbHOCTD ¢ 4-5 1m1aroB pasoera.
91 JI/a. Ilppikkn B qummny ¢ 11-13 maros pasoera.
(19) CxkopoctHoii 6er 10 80 M.
92 JI/a. Ber 60 M. Ha pe3yJbTaT — KOHTPOJIb.
(20) Metanue MaibIX Ms9eld Ha JaTbHOCTH C 4-5 maroB pasoera.
93 JI/a. MetaHnue MaJIbIX Msideil HA JaJBLHOCTD € 4-5 maroB pazdera — KOHTPOJIb.
(21) [Tpeokku B ammuHy ¢ 11-13 maros pasoera.
94 Jl/a. Ilppikkn B aummny ¢ 11 -13 maros pasdera — KOHTPOJIb.
(22) MetaHue MabIX MA4Yel Ha TanbHOCTD ¢ 4-5 1m1aroB pasoera.
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95

JI/a. Tectbl: yeaHounbIii 0er 3x10 M.; 6er 30 M. B/c.

(23)

96 JI/a. TecTbl: moaATArMBaHUE; NPLIKKHA B IVIMHY ¢ MECTA TOJYKOM JBYX.

(24)

97 JlI/a. TecTpl: ynpakuenue Ha rudkoctn; Oer 1000 m.

(25)

98 Jl/a. llppikkn B JumHy ¢ 11 -13 maroB pa3dera. Ocradets! ¢ 3tanom 10 50 M.
(26) Ber B paBHOMepHOM Temrie 12MuH.

99 JI/a. MeTanue MaJIbIX Msiueil B TOPU30HT. U BepT 1eju ¢ 14-18m.

(27) Ocrtadetsl ¢ aTaniom 10 S0 M. ber B paBHOMepHOM Temrie 14MuH.
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