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MnaHupyemble pe3ynbTaTbl OCBOEHWUA NPOrPamMmbl NO PUINYECKON KyNbType

JINYHOCTHbIE pe3ynbTaTbl

JIN4HOCTHbIEe pe3ynbTaTbl OCBOEHMA NPOrpaMmbl MO PU3MYECKOW Ky/NbType Ha YpOBHEe
HayasbHOro obuiero obpas3oBaHWMA [OCTUFAOTCA B eAMHCTBE y4yebHOM W BOCMUTATENIbHOM
[EeATEeNbHOCTM B COOTBETCTBUM C TPAAMULMOHHBIMU POCCUACKUMMU  COLMOKYNbTYPHBIMU U
OYXOBHO-HPABCTBEHHbIMU LEHHOCTAMW, MNPUHATBIMWM B O0OLWLECTBE MpaBuMIaMM M HOPMaMMU
noseseHMa M CNOCOBCTBYIOT MPOLECCAaM CaMOMO3HAHWA, CAMOBOCMUTAHMA M CaMOPA3BUTUS,
bGOpMMPOBAHMNA BHYTPEHHEN MO3MUMWU JIMYHOCTU. B pesynbTate wu3yyeHUa ¢uU3NYECKOM
KynbTypbl Ha YpOBHe HayanbHoro obuwero o6bpasoBaHuMAa Yy obyvawoweroca 6yayTt
chopmmpoBaHbl cneayrolme TMYHOCTHbIE PE3YbTaTbI:
® CTaHOBJ/IEHWE LLEHHOCTHOrO OTHOLWEHUA K WUCTOPUM WU PasBUTUIO (GU3MYECKOM KynbTypbl
HapoaoB Poccumn, 0co3HaHMeE ee CBA3U C TPYA0BOM AEATENbHOCTbIO U YKPEnAeHNneM 340P0OBbA
4yenoBeKa;
e dOpMMpPOBaAHME HPABCTBEHHO-3TUYECKMX HOPM MNOBEAEHMA W NPaBUA MEX/INYHOCTHOIO
0o6LeHNA BO BpeMA NOABUMMKHbBIX UFP U CMOPTUBHbBIX COPEBHOBAHWM, BbINOJIHEHUA COBMECTHbIX
y4ebHbIX 3aaHNA;
® MNpoABNEHME YBaAXKMTE/NIbHOTO OTHOLWEHMA K COMepHUKaM BO BpPemsA COPEBHOBATE/bHOWM
AeATEeNbHOCTU, CTPEM/IEHME OKA3bIBATb NMEPBYIO MOMOLLb NPY TpaBMax M ywmnbax;
® YBAa)XXUTENbHOE OTHOWEHWE K COAEP)KAHMIO  HAUMOHANbHbIX  MOABWMKHbBIX  WUIp,
3THOKY/IbTYPHbIM GOPMamM 1 BUAAM COPEBHOBATENbHOW AEATENIbHOCTY;
e cTpemneHne K GOPMUPOBAHUIO KYNbTypbl 340pOBbA, COBNOAEHWMIO MPaBuMA 340POBOrO
06pasa }KU3Hu;
® MNposAB/EeHME MHTepeca K MCCAef0BaHMI0 WHAMBMAYANbHbIX OCOOEHHOCTel ¢uanyeckoro
pasBuTMA U (OU3NYECKOM NOArOTOBAEHHOCTU, BAUAHUA 3aHATUN U3UYECKOM KyNnbTypon W
CMOPTOM Ha MX MOKa3aTeNu.

MeTanpeameTHble pe3yibTaThbl
B pe3ynbTaTe n3yyeHnA GU3nYeCcKom KynbTypbl HA YPOBHE HavyanbHOro obuiero obpasoBaHuma y
obyyatoweroca 6yayt cdopmmnpoBaHbl NO3HaBaTe/IbHble YHUBEpPCANbHble yYebHble AeNCTBUS,
KOMMYHUKaTUBHbIE YHUBEpPCasbHble Yy4ebHble AEWCTBUA, PErynaTUBHbIE YHMBEPCA/IbHbIE
yyebHble AENCTBMA, COBMECTHAA AEATENbHOCTb. K KOHLY 0byyeHns B 4 knacce y obyyatowerocs
6yayT cdopmmupoBaHbl creaytolme yHUBepcaabHble yyebHble aencTeuma.
Mo3HaBaTeNbHble YHUBEpPCa/bHble yYebHble feNcTBUA:
® CpaBHMBaTb MNOKas3aTenu MWHAMBMAYANbHOIO GU3NMYECKOro pasBUTMA U PU3MYECKOMN
NOATrOTOB/NIEHHOCTM C BO3PACTHbIMM CTAHAAPTAMW, Haxo4uTb oObWMEe U  OTAIMYUTENbHbIE
ocobeHHoOCTY;
® BbIABNATb OTCTaBaHME B Pa3BUTUM OM3MYECKMX KAYeCTB OT BO3PACTHbIX CTaHOAPTOB,
NPUBOAUTL NPUMEPDBI GU3NYECKMX YNPAKHEHUI NO UX YCTPAHEHMIO;
e 06beaMHATL GU3MYECKME YNPAKHEHMA MO UX LLeNeBOMY NpeHa3HaYeHUIO: Ha NPOPUNAKTUKY
HapyLeHMA 0CaHKK, Pa3BUTHE CUJIbI, BbICTPOTbI U BbIHOCAMBOCTM.
KoMMmyHMKaTUBHbIE YHUBEpPCANbHblE Y4eOHble AeNCTBUA:



® B3aMMOZENCTBOBATb C yyuTenem u obyvatowmmuca, BOCNPOM3BOAUTL PaHEe M3YYeHHbIN
MaTepuran u oTBeYaTb HAa BOMNPOCHI B Npouecce y4ebHOro guanora;

® 1ICNONb30BaATb CMeLMaibHble TEPMUHbBI U MOHATUA B OBLLEHUN C yunTENEM N 0OYYAIOLLMMMUCS,
NPUMEHATb TEPMWHbI NPU  O0OYYEHUM HOBbIM  OU3UYECKMM  YNPAXKHEHUAM, Pa3BUTUU
bM3MYECKNX KayecTs;

® OKa3bIBaTb NOCU/IbHYIO MEPBYIO NOMOLLb BO BPeMA 3aHATUN GU3NYECKOWN KyNbTypPON.
PerynatneHble yHMBepcanbHble y4ebHble AencTBuA:

® BbIMNO/MIHATb YKa3aHWA yuyuTena, NpPoABAATb AKTUBHOCTb W CaMOCTOATENbHOCTb MNpw
BbINONHEHMM Y4ebHbIX 3a4aHNI;

® CaMOCTOATE/IbHO MPOBOAMTb 3aHATUA Ha OCHOBE WM3YYEHHOrO0 MaTepuana M C Y4ETOM
COOCTBEHHbIX WHTEPECOB; OLLEHWMBATb CBOW YCMEXW B 3aHATUAX OU3NYECKOW Ky/IbTYpow,
NpoABAATb CTPeM/IeHUe K pPasBUTUIO (U3MYECKMX KayecTB, BbIMOJIHEHUIO HOPMATUBHbIX
TpeboBaHM Komnnekca [TO. MpegmeTHble pe3ynbTaTbl K KOHUy obyyeHus B 4 Knacce
00y4YaloWMNCA [OCTUTHET CAeayrLWNX NPeaMETHbIX pPe3ynbTaToB MO OTAE/IbHbIM Temam
nporpammbl No GU3NYECKOM KYbType:

® 0OBACHATL Ha3HayeHne komnaekca MO M BbIABNATbL €ro CBA3b C NOATOTOBKOM K Tpyay M
3awmute PoaunHel;

® 0CO3HaBaTb NONOXKMUTENbHOE BAUAHME 3aHATUM PU3MYECKON NOArOTOBKOM Ha yKpensaeHwue
3[10pOBbS, Pa3BUTUE CEPAEYHO-COCYANCTOM U AbIXaTENbHOM CUCTEM;

® NPUBOAUTL NPUMEPbLI PEerynampoBaHna GU3MYECKOM HarpyskuM no nyabCy Npu pasBUTUK
dM3MYECKMX KAYeCTB: CUIbl, ObICTPOTbI, BBIHOCIMBOCTU U TMOKOCTY;

® NPUBOAMUTL NPUMEPbLI OKA3aHMA NepPBOM NOMOLLM NPU TPAaBMax BO BPEMA CAMOCTOATE/IbHbIX
3aHATUN PU3NYECKON KY/NbTYpOM U CMOPTOM, XapaKTepu3oBaTb MPUUMHbLI UX MOABJAEHUA Ha
3aHATUAX TMMHACTUKOM U NIETKOM aTNeTUKOM;

® NPOABAATb TOTOBHOCTb OKA3aTb NEPBY NOMOLLb B C/ly4ae HeobxoanMmocTu;

® 16MOHCTPMPOBATb aKpobaTuyeckme KOMBMHaLMKN U3 5—7 XOPOLIO OCBOEHHbIX YNpaXKHeHUM (c
NMOMOLLLbIO y4ynTens);

® 1eMOHCTPMPOBATb OMOPHbLIA MPbIXKOK Yepe3 MMMHACTUYEeCKOro Kosna ¢ pasbera cnocobom
HanNpbIrMBaHUA;

® [EeMOHCTPUPOBATb ABWMMKEHUA TaHua «JleTKa-eHKa» B TPYynnoBOM WCMNOAHEHUM NoA,
My3blKa/ibHOE COMPOBOXAEHMUE;

® BbINO/IHATb MPbIXKOK B BbICOTY € pa3bera nepelsarnBaHmem;

® BbINO/HATb METAHWE MaNoro (TEHHUCHOrO) MAYa Ha 4a/IbHOCTb;

® BbINONHATb OCBOEHHblE TEXHUYECKME AEUCTBUA CMOPTUBHbLIX Urp Hacketbon, Bonenbon u
¢yTbON B YCNOBUAX UTPOBOM AEATENbHOCTH;

® BbINONHATbL YNPAXKHEHMA Ha pa3BuTne GM3nYecKnx KayecTs, A4eMOHCTPUPOBATb NPUPOCTbI B UX
nokasaTensx.

CopeprkaHue yuebHoro npegmera.
JNerkaa atnetunka. Xoabba ¢ 13MeHEeHNEM A/IMHbI U YacTOTbl Waros. ber ¢ 3agaHHbIM TEMMNOM U
CKopocCTbilo. ber Ha ckopocTb B 3afaHHOM Kopugope. Urpa «CmeHa cTOpoH». BcTpeyHas
actadeTa». Pa3BuMTME CKOPOCTHbIX cnocobHocTel. KomnaeKkcbl ynpaKHeHUMM Ha pasBuUTUe



dun3nMyecknx Kauect. MHCTpyKTaxK no Tb. Xoabba ¢ U3ameHeHMeM AMHbI U YacTOTbl Waros. ber ¢
3343aHHbIM TEMMOM M CKOpPOCTbo. ber Ha ckopocTb B 3agaHHOM Kopugope. Urpa «CmeHa
CTOPOH». BcTpeuHasa actadeta». PasBuTME CKOPOCTHbIX cnocobHocten. Komnnekcol
yNpa*KHEHMN Ha pa3BuTUe PU3MYecKMxX Kavects. MHCTpyKTaxK no Tb .ber Ha ckopocTb 30, 60 m.
BcTpeuHas actadeta. Urpa «KoT M mbiwmn». PazBuTne CKOPOCTHbIX cnocobHocTen. KomnaeKcesl
YNpPa*KHEHUN Ha pas3BuTMe OM3NYECKUX KadvecTB . ber Ha ckopoctb 30, 60 m. BcTpeyHas
actadeta. Urpa «KoT 1 Mmbiwmn». PasBuTHE CKOPOCTHbIX CNOCOOHOCTEN. KOMNneKcbl ynparkKHeHU
Ha pa3BuTMe Pusnyeckmnx Kauyects ber Ha pesynbtat 30, 60 m. Kpyrosas actadeta. Urpa
«HeBoa». Pa3BuTHE CKOPOCTHbIX cnocobHocTel MpbIXKKKM B AAMHY MO 3a43aHHbIM OPUEHTUPAM.
TpoliHOM NpbIXKOK € mecTa. [pbIXKOK B ANWHY C pa3bera Ha TOYHOCTb npu3emneHua. Urpa
«3anubl B oropoae». Pa3Butne cCKOPOCTHO-CUNOBLIX cnocobHocTel. KomnneKcebl ynpaxKHeHuM
Ha pPa3BUTUE CKOPOCTHO-CUIOBbLIX KayecTs . [TpbIXKOK B A/IMHY CNOcob0oM COrHYyB HOMU. TPOHOM
NPbLI)KOK € mecTa. Urpa «Bonk Bo pBy». PazBntne CKOpPOCTHO-CMNOBbLIX cnocobHocTen MpbIXKOK B
AnHY cnocobom corHyB Horu. TPOMHOWM NpPbIXKOK C mecTa. Urpa «Bonk Bo pBy». Passutue
CKOPOCTHO-CUNOBbIX CNOCOBHOCTEN BPOCOK TEHHUCHOrO MAYa Ha AaNbHOCTb HA TOYHOCTb M Ha
3afaHHOe paccToAHue. bpocok B uenb ¢ pacctoaHma 4-5 meTtpos. Urpa «Hesoa». Passutue
CKOPOCTHO-CMNOBbIX cnocobHocTel. Kpoccosas noprotoska PaBHomepHbit 6er 5 MUH.
YepegosaHue b6era u xoabbbl (80 m 6er, 100 m xoabba). Urpa «Cankn Ha mapwe». Passutue
BbIHOCAMBOCTU. KOoMnaeKcbl ynpasKHeHW Ha pa3BUTUE BbIHOCAMBOCTM PaBHOMepHbit bBer 6
MWH. YepepoBaHue bHera n xoapbbl (80 m ber, 100 m xoabba). Urpa «Cankm Ha maplue».
Pa3BuTME BbIHOCAIMBOCTU PaBHOMepHbIN ber 6 muH. YepeaoBaHue b6era n xoabbbl (80 m ber,
100 m xoabba). Urpa «Cankm Ha maplue». PasBuTue BbIHOCAMBOCTU PaBHOMEpPHbI 6er 7 MuH.
YepeposaHue bera n xopbbbl (90 m ber, 90 m xoapba). Urpa «[eHb n Houb». PassuTune
BbIHOC/IMBOCTU PaBHOMepHbIN Ber 7 muH. YepegosaHue bera n xoapbbl (90 m 6er, 90 m
xoabba). Urpa «[eHb M Houb». PasBuUTME BbLIHOCAMBOCTM . PaBHOMepHbIN 6er 8 MWH.
YepepoBaHue bera n xogbbbl (90 m 6er, 90 m xoapba). Urpa «[eHb M Houb». PassuTue
BbIHOCNMBOCTU. PaBHOMepHbIN ber 8 muH. YepeposaHune bGera u xoabbbl (90 m 6er, 90 m
xoabba). Urpa «eHb M Houyb». PasBuTMe BbIHOCAMBOCTM . PaBHOMepHbIM 6er 9MuH.
YepeposaHue bHera u xoabbbl (100 m 6er, 80 m xoapbba). Urpa «Ha 6ykcupe». Passutue
BbIHOCNMBOCTU. PaBHOMepHbIN b6er 9muH. YepeposaHue bera u xoabbbl (100 m 6er, 80 m
xoabba). WUrpa «Ha 6ykcupe». PasBuTME BbIHOCAMBOCTM . PaBHOMepHbIM 6er 9MuH.
YepepoBaHue 6era u xoabbbl (100 m 6er, 80 m xoapba). Urpa «Ha 6yKcupe». Passutue
BblIHOCAMBOCTU.Kpocc 1 KM no nepeceyeHHoM mecTHoCcTU. WMrpa «OXOTHUMKM M 3alubl»
f’mMmHactka OPY. KyBbIpOK Bnepen, KyBblpOK HasaAd. BbinonHeHne KomaHg «CTaHOBUCH!»,
«PaBHsancb!», «CmupHo!», «BonbHo!». Xoabba no 6peBHy H6ONAbWIMMKM LWAramu M BbiNagamu.
UHcTpyKTaxK no Tb 1 . OPY. MocT ¢ nomouwbio U camoctoAaTeNibHO KyBbIpOK Hasag W nepekar,
CTOMKa Ha snonatkax. BbinosnHeHne KomaHa: «CTaHoBUCb!», «PaBHAMCb!», «CmupHO!»,
«BonbHo!». . Xoabba no 6peBHY Ha HOCKax. Pa3BuTne KOOpAMHALMOHHbIX cnocobHocTel. Urpa
«410 M3meHumnocb?» . OPY. MocT ¢ nomoulbio U camocToATeNlbHO KyBbIPOK Ha3ad U nepekar,
CTOMKa Ha nonaTkax. BbinonHeHne KomaHAa: «CrtaHoBucb!», «PaBHalcb!», «CMuUpHO!Y,
«BonbHO!». Xogbba no 6peBHY Ha HOCKax. Pa3BuTMe KOOpPAMHAUMOHHbBIX cnocobHocTen. Urpa
«Y10 nameHunnocb?» . OPY. MocT ¢ nomolblo U camocTosTenbHO KyBblpOK Hasag v nepekar,
CTOMKa Ha sonaTkax. BbinosnHeHne KomaHa: «CTaHoBUCb!», «PaBHAMCb!», «CmupHO!»,



«BonbHo!». Xoabba no 6peBHy Ha HOCKax. Pa3BuTMe KOOPAMHALMOHHbIX cnocobHocTen. Urpa
«YT10 n3meHmnocb?» . OPY ¢ npegmetamun. Buc 3aBecom, BMC Ha COrHYTbIX PyKax, COrHYB HOTW.
3ctadetbl. Urpa «MocagKka Kaptodena». Passutme cmaoBbix Kadects . OPY ¢ npegmetamu. Ha
TMMHACTUYECKOW CTEeHKEe BMC MPOrHyBLIMCb, NOAHMMAHWE HOT B BUCe, NOATATMBaAHME B BUCeE.
dctadetbl. Urpa «lMocagka Kaptodena». PasButMe cunoBbix KadectB . OPY B ABUMKeEHUM.
NaszaHune no KaHaTy B Tpu npuema. MepenesaHue yepes npenatcteme. Urpa «MpokaTtu boicTpee
mAY». Pa3BUTME CKOPOCTHO-CUNOBLIX KadectB. OPY B ABuKeHuW. JlazaHMe NO KaHaTy B Tpwu
npuema. [lepenesaHne uyepe3 npenatcTeue. WUrpa «lMpokatn ObicTpee mAY». Passutme
CKOPOCTHO-CMNOBbIX KayvecTB. OPY B asuKeHuu. JlazaHMe no KaHaTy B Tpu npuema.
MNepenesaHne 4Yepe3 npenstctBne. Wrpa  «lpokatn  GbicTpee  maAY».  Passutue
CKOPOCTHOCKNOBLIX Kayects. OPY B aBuMKeHWU. JlazaHve nO KaHaTy B TpW npuema.
MNepenesaHune uyepes npenatcTeue. Urpa «lpokatu ObicTpee mau». PasBuTME CKOPOCTHO-
cmnoBbIxX Kadvects . OPY B asuKeHuun. JlazaHne no KaHaTy B Tpu npuema. lNepenesaHune yepes
npenatcteme. Urpa «lMpoKatn 6bicTpee mau». PazBuTne CKOPOCTHO-CUOBbLIX Kadects . OPY B
ABWXXeHun. JlazaHne no KaHaTy B Tpu npuema. [lepenesaHne depe3 npenatcteue. Urpa
«MpoKaTn 6bicTpee mAY». Pa3BUTME CKOPOCTHO-CMNOBbLIX KayecTB . lNoasuKHble urpbl OPY.
Urpbl: «lyctoe mecto», «benble measegu». Pa3BuTME CKOPOCTHO-CMIOBbLIX CNOCOBHOCTEN.
Urpbl: «benble measean», «KocmoHaBTbi». IctadeTbl ¢ obpyyamn. PasBuTME CKOPOCTHO-
CUNOBbIX KayecTB. Pa3BuMTME CKOPOCTHO-CMNOBbLIX KayecTB .IOcTtadeTbl ¢ 0bpydyamn. Passutue
CKOPOCTHO-CMNOBbIX KayecTB. OPY. Urpbl: «Ypouka», «Bonk Bo py». IcTadeTa «BepeBoyka nog
Horamm». Pa3BUTME CKOPOCTHO-CMNOBbLIX KayecTB . IcTtadetra «BepeBouyka nog Horamm».
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CMNOBLIX KayecTB . OPY. Urpbl: «YgouKka», «Bonk Bo pBy». dcTadeTa
«BepeBoyKka nopg Horamu». PasBUTME CKOPOCTHO-CMAOBbLIX KayecTB . JlbIXKHaa NoAroTtoBKa
NHcTpyKTaxK T No /ibIXKHOW NoArotoBKe. TeXHMKA NOABEMOB M CMYCKOB Ha CKAOHAX C Nasikamu
n 6e3 HMX. TeXHUKa TOPMOKEHUA «NAYrOM» U NPeono/ieHNe BOPOT B HAaK/NOHE B KOHLLE CNYCKa.
dctadeTa (B Hayane c nasikamu, a NOTOM 6€3 HUX) C UCMONb30BAaHMEM CMYCKOB U MOABEMOB C
NoBOPOTaMM BOKPYT Nanku (auctaHuma 30 — 40 m). OcHOBHble TpeboBaHUAX K oaexae n obysu,
. OUeHNTb yMeHMe CMyCcKa CO CK/AOHa B cpegHel CToMKe € nankamu. TeXHUKa NoAbemoB U
CMYCKOB HA CKNAOHAxX C NasikamMu un 6e3 HUX. TeXHUKA TOPMOKEHMA KNAYromM» U NpeoaoseHune
BOPOT B HaK/JOHe B KoHUe cnycka. [poxoxaeHne auctaHuum 1,5 Km co cpegHen
CKOPOCTbH.OUEHNTD TEXHUKY TOPMOXKEHMA «NAYTrOM». TEXHUKA NOMNEPEMEHHONO ABYXLWAXKHOIO
Xo4a ¢ naskamu. TexHMKa NOBOPOTOB MepecTynaHMem u npeogoneHne BOpoT NOCNe Cnycka co
cknoHa 40 — 50°. Urpa: «He 3apeHb!». OUeHUTb HECKOJIBKMX YeJIOBEK B YMEHMN NPeos0/ieBaTb
BopoTa. KoopauHauma paboTbl pyK M HOT MPWU NEepPeMEHHOM [ABYXLUAXKHOM Xo4e C MasKamMu.
TexHWKa OAHOBPEMEHHOrO ABYXLIAXKHOIO Xo04a: KoopauHauma paboTbl pyk (oaHOBpemeHHasn)
Ha ABa wara. MNosToputb urpy «He 3ageHb!». TexHMKa NonepeMeHHOro ABYXLWAXKHOIo XoA4a.
TexHMKa OAHOBPEMEHHOr0 ABYXLAXKHOIO X0A4a. TEXHUKA CNyCKA C TOPKM B PasHbIX CTOMKax C
NnoBOPOTaMWU nepecTynaHnem B KoHUe chnycKa. AucTtaHuma o 2 Km B MeasiIeHHOM Temre.
OueHnTb TeXHWKY MonepemeHHOro AByXWaxKHOro Xxoda. TexHWKa OAHOBPeMeHHOro
OBYXWAXKHOro Xo4a. TexHuKa nogbema Ha CKNOH «nonyenodkom». Urpa: «Krto panbwe?».
OueHuTb TeXHWUKY OAHOBPEMEHHOrO ABYXLWAMXHOro xoda. AucrtaHuua 2 KM B MeAJIEHHOM
Temne. TeXHWKa NoabeMa Ha CKIOH «noayenoykom». Urpa: «Kto ganvwe?» . OueHUTb ymeHuA
AenaTb NOBOPOTbI NepecTynaHnem B ABUMKEHUU. [UCTaHUMA 2 KM CO CpeAHEen CKOPOCTbiO.



TexHMKa noabema Ha CKNOH «noayenoykom». MWrpa. OueHUTb TexHWMKy noabema
«nonyénoykoi». AuncraHumio ao 2,5 km B meaneHHom temne. Urpa-actadpeta mexkayc sTanom
A0 50 m 6e3 nanok. TexHWKa nonepemMeHHOro 1 04HOBPEMEHHOTO /IbIXKHbIX X040B. cTadeTa C
sTanom 8o 50 m (2 — 3 pasa, 3aTem oTAbIX). AncTaHumA 2,5 KM co cpeaHel CKOpOCTbto. TeXHMKA
nonepemMeHHOro 1 04HOBPEMEHHOIO /IbIXKHbIX X040B. IcTadeTa ¢ aTanom Ao 50 m (2 — 3 pasa,
3atem oTAbIx). AnctaHuma 2,5 KM co cpegHein ckopocTbto. CTynmarowmi Wwar ¢ nankamu«Urpai,
urpan-may He Tepan». CtTynatowmn war ¢ nankamm«Mrpan, urpan-may He tepan». CKonb3awmm
war ¢ nankamu Urpa «lWkona maua». Ckonb3awmin war ¢ nankamu Urpa «Lkona maAva».
nepeasu}KeHne ckonb3AawMm warom Ao 500 meTpos.llogbem CcTynawoWwmMm LWArom

MNepensurkeHne ckonb3AwmMm warom go 500 meTpos.. [NepegsukeHme Ha Abikax 4o 1 km. Urpa
«WKkona mava. MNepeasuskeHne Ha nbixKax Ao 1 Km. M/u Ha ocHoBe 6acketb6ona OPY. JloBna u
nepefadva madva B AgumeHuU. BegeHne maya Ha mecTe C M3MEHEeHUEeM BbICOTbl OTCKOKa. Urpa
«[OHKa MsAYen no Kpyry». Pa3BuTME KOOPAMHALMOHHbLIX cnocobHocTen . OPY. Jlosna u
nepefayva madva B ABumKeHUU. BegeHne maya Ha mecTe C M3MeHeHUeM BbICOTbl OTCKOKa. Urpa
«foHKa MsYelt no Kpyry». PasBuTME KOOPAWMHALMOHHbLIX crnocobHoctel . OPY. JloBnsa wu
nepegaya maya B ABUMKeHUU. BegeHne maya Ha mecte € M3MEHEHMEM BbICOTbl OTCKOKa. Urpa
«OHKa Mmauen no Kpyry». Ictadetbl. Urpa «Msu nosuy». Urpa B mnHu-6acketbon. Passutune
KOOPAMHALMOHHbIX criocobHocTet . OPY. JloBia n nepepada mava B Kpyry BegeHue msua
npaBoi U NeBON pyKol B ABUxKeHUU. IcTadeTbl. Urpa «Msau nosuy». Urpa B muHm-6acketbon.
Pa3suTne KOOpAMHAUMOHHbBIX cnocobHocTel . OPY. JloBns 1 nepepada maya B Kpyry BegeHue
MAYa NpaBoOM M NEeBON pPyKoM B ABMMKeHMU. IcTadetbl. Urpa «Msau nosuy». Urpa B
MWHMbacKeTboN. Pa3BuUTHE KOOPANHALMOHHBIX cnocobHocTel . OPY. /loBnAa n nepeaaya msya B
Kpyry BegeHne maya npasoi n neBoit pykon B auxkeHun. IctadeTbl. Urpa «Msay nosuy». Urpa
B MWHU-DackeTb60N. Pa3BuUTME KOOPAMHALMOHHbIX cnocobHocten . OPY. JloBnAa v nepeaaya
MAYa B Kpyry BeaeHue maya npaBon M NeBOM pyKon B ABuxeHUW. IctadeTbl. Urpa «Msay
nosuy». Urpa B MrmHMN-6acketbon. Pa3Bntne KoopanHaLMOHHbIX cnocobHocTen . OPY. Jlons u
nepefaya mAd4a B Kpyry BpockM mava B KOAbLO ABYMA pyKamu OT rpyau. Ictadetbl. Urpa
«CHalinepbl». Urpa B MmunHu-backetb6os. PasButne KoopAuHaALMOHHBLIX criocobHocTten . OPY.
Nlosna 1 nepegaya mada B Kpyry bpockm mava B KOJIbLO ABYMA pPyKamu OT rpyan. IctadeTobl.
Urpa B MnHU-6ackeTbon. PazBuTne KoopaMHaUMOHHbIX cnocobHocTel . OPY. Jlosnaa u nepegaya
MAYa B Kpyry BpoCcKn mavya B KOMbLO ABYMA pyKamu OT rpyau. dctadetol. Urpa «CHamnepobi».
Urpa B MmHKU-6ackeTbon. PazBuTne KoopaMHaUMOHHbIX cnocobHocTel . OPY. /loBas 1 nepegaya
MsiYa B Kpyry BpocKn msaya B KO/bLO ABYMA pyKamu OT rpyaun. dctadetol. Urpa «CHannepobl».
Urpa B MMHKN-6acketTbon. Pa3Butne KoopaMHaLUMOHHbIX cnocobHocTel . OPY. JloBna u nepeaaya
MAYa B Kpyry Bpocku maua B KONbLO ABYMA pyKamu OT rpyau. dctadeTbl. rpa B MUHU-
b6ackeT60.. Pa3BnuTME KOOPANHALMOHHbIX cnocobHocTer . OPY. JloBna n nepepadva mada B Kpyry
Bpockn msya B KONbLO ABYMA pyKamu OT rpyaun. Ictadetbl. Urpa «CHalinepbi». Urpa B MUHU-
6acketbon. Pa3BuTHeE KOOPANHALMOHHBIX cnocobHocTel . Jlerkas atneTuka ber Ha ckopocTb 30,
60 m. BcTpeyHan actadeta. Urpa «KoT 1 mbiwm». PazBntme CKOPOCTHbIX CNocobHOoCTEN. IMoummn
N perynMpoBaHue ux B npolecce BbINONHeHUA GU3nyecknx ynpaxkHeHuin . ber Ha ckopocTb 30,
60 m. BctpeyHaa actadeta. Urpa «be3gomHbIn 3aau». Pa3BuTUME CKOPOCTHbIX CNOCOHBHOCTEN.
3MounMn 1 perynnpoBaHMe MX B Mpouecce BbIMONHEHUA GUINMYECKUX ynparKHeHW . ber Ha
ckopocTb 30, 60 m. BcTtpeyHas actadeta. Urpa «be3gomHbin 3aau». Pa3BUTUE CKOPOCTHbIX



CNOCOOHOCTEN. DMOUMM UM pPEeryiMpoBaHMe WX B NpoLecce BbINOAHEHUs (U3NYECKMX
ynpaxkHeHun . ber Ha pe3synbtat 30, 60 m. Kpyrosaa actadeta. Urpa «Hesoa». Passutue
CKOPOCTHbIX cnocobHocTen . MpbIXKOK B ANMHY CNOCOOOM «COTHYB HOMM». TPOMHOM MPbLIXKOK C
mecta. Urpa «Bonk BO pBy». Pa3BMTME CKOPOCTHO-CMNOBbLIX CNOcobHoOcTel. TecTMpoBaHUe
dM3nYeCcKMX KavectB . MeTaHMe Manoro msvya C MeCTa Ha LanbHOCTb M Ha 3agaHHoe
paccTtoaHMe. MeTaHMe HabuBHOro MmAYa, Bnepes BBEpPX Ha AaNbHOCTb M Ha 3a4aHHoe
pacctosHue. Urpa «3ainubl B oropoae». PasButve CKOPOCTHO-CU/TOBbIX KA4ecTs .

3.TemaTuueckoe NJIaHUPOBAHHE

Neq/ HaumeHoBaHue pa3ieioB, TeM KouunyecTBo
n 4acoB
Pasznea 1.JIerkas aTjieTuKa 11
1-2 Xoap0a ¢ ”3BMEHEHUEM UIMHBI U YaCTOTHI 111aroB. ber ¢ 2

3aJaHHBIM TEMIIOM M CKOpPOCThI0. ber Ha ckopocTh B
3agaHHoM kopuzpope. Urpa «CMena ctopon». Berpeunas
scradeTta». PazBuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.
Kommnekcs! ynpakHeHHiH Ha pa3BUTHE PU3MUSCKUX
kauecTB. UHcTpykTax no Th

3-4 Ber na ckopocts 30, 60 M. Berpeunas acradera. Urpa 2
«Kort 1 MbImy». Pa3BuTre CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.
Kommiekcs! ynpakxHeHHH Ha pa3BUTHE PU3UUECKUX

Ka4yecTB
5 Ber na pesyabtar 30, 60 M. Kpyrosas acradera. rpa 1
«HeBoay». Pa3BuTre CKOPOCTHBIX CITIOCOOHOCTEH 1 4
6 [IppKKYU B IIMHY 10 3aJaHHBIM OpUEHTHpaM. TpoiiHoi 1

NPBDKOK ¢ MecTa. [IpbpKoK B IutMHY ¢ pa30era Ha
TOYHOCTH Tipu3eMieHus. rpa «3aifisr B oropoiey.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.
Kommnekcs! ynpakxHeHHH Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX Ka4eCTB

7-8 IIpbIKOK B JUIMHY CITOCOOOM COTHYB HOTH. TpoitHON 1
npslkOK ¢ MecTa. Urpa «Boink Bo pBy». Pazutne
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CLIOCOOHOCTEH

9 Bbpocok TeHHHCHOTO Ms4Ya Ha JabHOCTh HA TOYHOCTh U | 1
Ha 33JlaHHOE paccTosiHue. Bpocok B 1eNb ¢ pacCTOSHUS
4-5 metpos. Urpa «HeBoay. PazButne ckopoctHo-
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH

10-11 | Bpocok TeHHHUCHOrO Ms4a Ha aTbHOCTh Ha TOYHOCTb U | 2
Ha 3a/laHHOe paccTosiHue. bpocok HaOuBHOTO Mstua. Urpa
«HeBoay. Pa3Butne cKOpoCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEN

Paspnen 2. KpoccoBasi moaAroroBka
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12-14 | PaBHoMmepHBIi Oer 5 muH. YepenoBanue Oera u xoap0er | 3




(80 M Ger, 100 m xoap6a). Urpa «Canku Ha Mapiie».
PazButune BeiHOCIMBOCTU. KOMILIEKCHI yIpa)kHEHUHN Ha
pa3BUTHE BBIHOCIUBOCTH

15-18

PaBHoMepHBIi Oer 7 MuH. UepenoBaHue O6era u Xoas0bl
(90 M Ger, 90 M xoap0a). Urpa «Jlens u HOUbY». Pa3zBuTHe
BBIHOCJIHBOCTH

19-21

PaBHoMepHBIi Oer 9muH. UepenoBanue Oera u X0ab0bl
(100 ™ Ger, 80 M xonp0a). Urpa «Ha Gykcupey.
Pa3BuTHE BEIHOCINBOCTH

22

Kpocc 1 xm o mepecedenHoit mectHocTh. Mrpa
«OXOTHUKYU U 3aULIBI»

Pa3pen 3 'mmuacTuka

18

23

OPY. KyBbIpok Bniepen, KyBbIpOK Ha3aa. BeimonaeHne
koman «CtaHoBHUCH!», «PaBHsich!», «CMupHO!»,
«BonbHo!». Xoanba mo OpeBHY OOMBIIMMY IIaraMH 1
Bolnagamu. Muctpykrax no Th

24

OPY. MocT ¢ nomMouipto U caMocToarensHo KyBbipok
HazaJ U MepeKart, CTOMKa Ha jonaTtkax. Beimonnenue
koMaH: «CTaHOBUCK!», «PaBHsAMCH!», «CMHUpPHO!»,
«BompHO!».

25

Xonapba 1o OpeBHY Ha HOCKax. Pasputue
KOOPJIMHAIIMOHHBIX criocoOHocTel. Mrpa «Uto
H3MEHUIIOCH?»

26

OPY. MocT ¢ momMo1ipto U caMocToarensHo KyBbipok
Ha3aJ U MepeKart, CTOMKa Ha jonaTtkax. Beimonnenue
komaH T «CTaHOBUCK!», «PaBHsMCH!», «CMHPHO!»,
«BoabHO!».

27

Xonpba o OpeBHy Ha HOCKax. Pasputne
KOOPJIMHAIIMOHHBIX criocoOHocTel. Mrpa «Uto
U3MEHUIIOCH?»

28

OPVY. MocT ¢ NOMOIIBIO U CaMOCTOATENBHO KyBBIpOK
HazaJ 1 Iepekar, CTOMKa Ha jionaTkax. BeimoaHenue
komaHT: «CTaHOBUCHK!», «PaBHslCH!», «CMupHO!»,
«BomwHO!». Xonp0a mo OpeBHY Ha Hockax. Pa3zBuTue
KOOPJMHAIIMOHHEIX criocobHocTel. Urpa «Uto
W3MEHUJIOCH?»

29

OPY c nmpenmeramu. Buc 3aBecoM, BIC Ha COTHYTBIX
pykax, cornyB Horu. Ocradetsl. Urpa «[locagka
kapTodessy. Pa3BuTHe CHIIOBBIX KauecTB

30-33

OPY ¢ mpeameramu. Ha ruMHACTHYECKON CTEHKE BHC
MPOTHYBIIKCH, [IOAHUMAHNE HOT B BHCE, IOATSATUBAHKE B
Buce. Jcradersl. Urpa «llocanka kaprodemns». Pazsutue
CHJIOBBIX Ka4eCTB

34-39

OPY B newxenun. Jlazanue mo kaHaTy B TpH IIpHEMa.
[lepenesanue uepes npenstcreue. Urpa «lIpokxatu
ObicTpee Msiu». Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX Ka4eCTB

Pa3znen 4. mogBHKHBIE UTPbI

40-41

OPY. Urpsr: «IlycToe mecto», «benbie MeaBean.
Pa3BuTHe ckopocTHO

42-44

OPY. Urpsr: «bensie menBenn», «KocMOHaBTHD.
Ocradetsl ¢ 00pydamu. PazButre CKOpOCTHO

45-47

OPY. Urpsr: «Y nouka», «Bonk Bo pBy». Dcradera
«BepeBouka nox Horamm». PazButie ckopocTHO

Pasznen 5. JILIZKHAS MOATOTOBKA
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48

WNuctpykrax Th no nepxHON moarotoBke. TexHuka
MMOIFEMOB U CIIYCKOB Ha CKJIOHAX C MaJKaMH U 0e3 HHX.
TexHUKa TOPMOKEHUS «IUTYTOM» U MPEOJI0-JICHUE BOPOT
B HAKJIOHE B KOHIIE CITycKa. DcTtadera (B Havaie ¢
MajKaMu, a TOTOM 0e3 HHX) C UCTIOJIb30BaHIEM CITYCKOB
Y TIOJTEMOB C TIOBOPOTaMHU BOKPYT Maiku (auctanius 30
— 40 m). OCHOBHBIC TPEOOBAHUAX K OJICKIC U 00YBH,

49

OlLeHUTh YMEHHE CITyCKa CO CKJIOHA B CPEIHEH CTOMKE ¢
nankamu. TexXHWKa ToIheMOB U CITyCKOB Ha CKJIOHAX C
najgKamu u 6e3 Hux. TeXHUKa TOPMOKEHUS «IUTYTOM» U
MIPEOI0JICHUE BOPOT B HAKJIOHE B KOHIIE CITyCKa.
IIpoxoxnenue nuctaHuu 1,5 KM co cpeHei
CKOPOCTBIO.

50-51

OneHUTh TEXHUKY TOPMOXKEHHS «ILITyroM». TeXHHUKa
MOTNIEPEMEHHOT'0 IBYXIIAXKHOTO X0/1a C MaJIKaMHU.
TexHuka MOBOPOTOB MEPECTYAaHUEM U IIPEOI0JICHHUE
BOPOT Mociie ciycka co ckinoHa 40 — 50°. Urpa: «He
3aJIeHb!».

52

TexHuka MONepeMEHHOr0 ABYXIIaXKHOr0 Xo1a. TexHuka
OJTHOBPEMEHHOI'0 ABYXIIAXHOT0 XoAa. TexHuka ciycka
C TOPKH B Pa3HbIX CTOMKAX ¢ IOBOPOTaMHU
MepecTymnaHueM B KOHIIE CIycKka. Jluctanums 10 2 KM B
MEJUICHHOM TEMIIE.

53

OneHNTh TEXHUKY TIOMIEPEMEHHOTO JBYXIIAXKHOTO XO/a.
TexHuKa OMHOBPEMEHHOT0 IBYXIIIa>KHOTO XO/1a.
TexHuka nmoabemMa Ha CKIIOH «HoJiyenoukoiy». Urpa:
«KTo manpmie?». 1

54

OLEHUTh TEXHUKY OJHOBPEMEHHOI'O ABYXIIAKHOIO
xona. Jlucranius 2 KM B MeJUICHHOM TeMIte. TexXHHKa
NoABbEMA Ha CKIIOH «Ionyenoukoi». Urpa: «Kto
naeIe?y

55

O1eHUTh YMEHHS 1eTIaTh TIOBOPOTHI TIEpEeCTyIaHNuEeM B
JIBIDKEHUH. J{ucTaHusg 2 KM CO cpefHeil CKOPOCTBIO.
TexHuKa nmoabeMa Ha CKJIIOH «IoJryesioukoiiy. Urpa.

56

OULEHUTH TEXHUKY MOABEMA «IIOIYEIOUKO.
Hucranmuio 10 2,5 KM B MeajieHHOM Temre. Urpa-
acTadera Mexty ¢ 3Tarnom J1o 50 M 6e3 majok.

57-58

TexHWKa TOTIEPEMEHHOTO W OJTHOBPEMEHHOTO JIBIKHBIX
x0J10B. Dcradeta ¢ atanom 110 50 M (2 — 3 pasa, 3aTeM
oTnbIX). Jluctannus 2,5 KM cO CpelHel CKOPOCTHIO.

59-60

Crynaromui mar ¢ nankamu«lrpai, urpaii-ms4 He
Tepsi».

61-62

Cxomnp3smuii mar ¢ mamkamu Urpa «lllkoma msgay.

63-64

[Tepeasuxenne CKOIB3SIIM marom 10 500
MeTpoB.llorbeM CTymaronmm marom

65-67

[lepenBuxenne Ha mpbkax g0 1 km. Urpa «lllkona mMsga

Pa3gen 6. I1/u Ha ocHoBe GackeT60J1a

68-72

OPYVY. JloBns u nepenaya Ma4a B IBUKEHUH. Benenne
Ms4a Ha MECTE C M3MEHEHHEM BhICOTHI OTCKOKa. Mrpa
«I"oHKa MsAYel 10 Kpyry». Pa3BuTHe KOOPIMHAIIMOHHBIX
cocoOHoCTEH

73-80

OPYVY. JloBns u nepenaya Ma4a B IBUKEHUH. Benenne
MsT4a TIPaBOW M JIEBOH PYKOH B ABMXKEHHUHU. DcTadeThl.
Urpa «OBnazgeit mssuom». PazButue KoopauHAMOHHBIX
cnocoOHoCTel




81-88

OPYV. JloBns n nepenavya Msi4a B Kpyry bpocku msua B
KOJIBITO IBYMSI pyKamH OT Tpyau. DctadeTsl. Urpa
«CHaiineps». rpa B MuHu-0acketr00:1. Pazsutne
KOOPAWHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH

88

OPY. JloBns u mepenava Ms4a B Kpyry bpocku msaa B
KOJIBIIO ABYMS pyKaMH OT rpyau. Dcradetsl. Urpa
«CHaiineps». rpa B MuHu-6acker60:1. Pazsutne
KOOPAWHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH

89

Opy. JloBns u mepenaya maga. bpocok Msaa

Paznen 7. Jlerkas arTjieTuka

13

90

Ber na ckopocts 30, 60 M. Berpeunas acragera. Urpa
«Kot n MpImmy». Pa3BuTre CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.
OMOIHH 1 PETYINPOBAHHE UX B TIPOIECCE BHITIOTHEHUS
(PM3UYECKUX yIIPAXKHEHUHN

91

Ber na ckopocts 30, 60 M. Berpeunas acradera. Urpa
«be3nomMHbIN 3as1y. Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX
CIOCOOHOCTEW. DMOLIMHU U PETYJIMPOBAaHNE UX B
mpoliecce BBINONTHEHMsI (PU3NYECKUX YIIPaKHEHUH

92

Ber na ckopocts 30, 60 M. Berpeunas acragera. Urpa
«be3nomMHbIiN 3as1y. Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX
CIOCOOHOCTEN. DMOLIMHU U PETYJIHPOBAHNE UX B
mpoliecce BBIIONHEHMsI (PU3NYECKUX YIPaKHEHUH

93

Ber na pesynsrar 30, 60 M. Kpyrosas scradera. Urpa
«HeBoay. Pa3zBuTie cKOPOCTHBIX cITOCOOHOCTEH

94

[IpbDKOK B JUIMHY CIOCOOOM «COTHYB HOTHY. TpOiHOM
HpBDKOK ¢ MecTa. Mrpa «Bonk Bo pBy». Pazsurue
CKOPOCTHO-CHJIOBEIX criocobHocTei. TectupoBanue
(PM3UYECKUX KAYESCTB

95-
102

Meranne Manoro Msg4a ¢ MecTa Ha JaJIbHOCTh U Ha
3aJJaHHOE PaccTOosiHUE. MeTanne HaOMBHOTO Ms4a,
BIIEpE]] BBEPX Ha AAJBHOCTh M HA 3a/laHHOE PACCTOSHUE.
HUrpa «3aitup! B oropoze». Pazsutre ckopocTHO-
CHJIOBBIX Ka4YC€CTB

KanenuapHO-TeMaanecxoe INJIAHUPOBAHHE

Neni/m

HaumenoBanue pa3aesioB, TEM KoauuecTBo

yacoB

JarTa npoBenenust

Ilo naany | Ilo ¢gakrty

Pa3znen 1.JIerkast aTjieTHKAa 11

1-2

Xonp0a ¢ U3BMEHEHUEM JUINHBI U YaCTOTHI 2

maroB. ber ¢ 3a1aHHBIM TEMITIOM M CKOPOCTBIO.
ber Ha ckopocTs B 3a1aHHOM Kopugope. Urpa
«CmeHa cropon». Berpeunast acragerar.
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.
Kommiekcsl ynpaXxHEeHU Ha pa3BUTHE
¢uznueckux kauectB. MHcTpykTaxk no Th

ber na ckopocts 30, 60 M. Bcrpeunas 1

actadera. Urpa «Kot u Moy, Pazsutue
CKOPOCTHBIX criocoOHOcTel. KoMImiekcsl
YIPaXHEHUH Ha Pa3BUTHE PUINICSCKHUX
Ka4yecTB




ber na pesynsrat 30, 60 M. Kpyrosas
actadera. Urpa «Hepoay. PazBurtue
CKOPOCTHBIX cIocOOHOCTEH 1 4

Ypoxk 6. [IppDKKH B IIUMHY 1O 33 aHHBIM
opueHTupaM. TpoifHOM MPBHKOK C MecTa.
[Ipeixok B ummHY ¢ pa3bera Ha TOYHOCTh
npusemiieHus. Urpa «3aiisl B oropoae».
PazBuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.
Kommiekcsl ynpaxxHEeHU Ha pa3BUTHE
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB

7-8

[IpbDKOK B IJIMHY CITIOCOOOM COTHYB HOTH.
Tpoiinoit mpsbKOK ¢ MecTa. Mrpa «Boik Bo
pBy». Pa3zBuTie cKOpOCTHO-CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH

Bpocok TeHHHCHOTO Msua Ha JalbHOCTDH Ha
TOYHOCTb U Ha 3aJaHHOE PACCTOSIHHAE. bpOCOK B
Lenb ¢ paccrosiHus 4—5 metpos. Urpa
«HeBony». PazBuTHe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX
Croco0HOCTEN

10-11

Bpocok TeHHUCHOrO Msiua Ha JAJIbHOCTh Ha
TOYHOCTb U Ha 3aJaHHOE paccTosiHue. bpocok
HabuBHOTO Ms4a. Mrpa «Heromy. Pa3Burue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CITOCOOHOCTEH

Pasnen 2. KpoccoBasi moaroroBka
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12-14

PaBHOMepHBIiT Oer 5 MuH. UepenoBanue Oera u
x016061 (80 M Oer, 100 M xon0a). Mrpa
«Canku Ha Mapiie». Pa3BuTre BBIHOCIMBOCTH.
Kommekcsl ynpaxxHEeHUN Ha pa3BUTHE
BBIHOCJIMBOCTH

15-18

PaBHOMepHBIii Oer 7 MuH. UepenoBanue Oera u
x0a605!1 (90 M Ger, 90 M xoa0a). Urpa «/lenp
Y HOYbY». Pa3BuTHE BRIHOCIMBOCTH

19-21

PaBrOMepHEI Oer 9muH. UepenoBanue Oera u
x016061 (100 M Ger, 80 M xoa10a). Mrpa «Ha
Oykcupe». Pa3sutue BIHOCIMBOCTH

22

Kpocc 1 kM no nepeceueHHOl MECTHOCTH.
Hrpa «OXOTHUKH U 3aHITBD»

Pa3gen 3 'mmuacTuka

18

23

OPYV. KyBbIpok Briepen, KyBbIpOK Ha3as.
Brinonnenue komana «CTaHOBUCH!»,
«PaBustiich!», «CmupHO!», «BonbHo!». Xoap0a
1o OpeBHY OOJIBIIMMY LIaraMH U BBIIAaJaMH.
Wnctpykrax o Th

24

OPY. MocCT ¢ TOMOIIBIO H CAMOCTOSITEILHO
KyBbIpoKk Ha3aj U nepekar, CTolka Ha
JIonaTkax. BeImoHeHe KOMaHT:
«CranoBHCH!», «PaBHsHCE!», «CMHUpHO!»,
«BoJibHO!».

25

Xonpba o OpeBHY Ha HOCKax. Pasputue
KOOPJIMHAIIMOHHEIX criocoOHocTel. Mrpa «Uto
W3MEHHUIIOCH?)

26

OPYVY. MocT ¢ ITOMOILIBIO ¥ CAMOCTOSATEIIHHO
KyBbIpok Ha3ajg u nmepekar, cCToika Ha
JonaTkax. BelmonHeHne KOMaHI:




«CtanoBucs!», «PaBHsich!», «CMupHO!»,
«BoasHO!».

27

Xonp0a o OpeBHy Ha HOCKax. Pa3Butne
KOOPJIMHAIIMOHHEIX criocoOHocTel. Mrpa «Uto
W3MEHUIIOCH?)

28

OPY. MocT ¢ TOMOIIIBIO0 U CAMOCTOATENHHO
KyBbIpok Ha3an u nepekar, cToiika Ha
JIomaTkax. BelmoiHeHe KOMaH:
«CranoBHCH!», «PaBHsHCEH!», «CMHpHO!»,
«BompHO!». Xomp0a o OpeBHY Ha HOCKaX.
PasButHe KOOpAMHAIMOHHBIX CLIOCOOHOCTEH.
Hrpa «YTo n3MeHnI0ch?»

29

OPY ¢ npenmeramu. Buc 3aBecom, BHC Ha
COTHYTBIX pyKaX, COTHYB HOTH. DcTa(eThl.
Urpa «Ilocanka xaprodens». PazButue
CIJIOBBIX Ka4€eCTB

30-33

OPY c npenmeramu. Ha rumHacTuyeckon
CTCHKEC BUC IPOTHYBIINCH, IOAHUMAaHHUEC HOT B
BHUCE, IOATSTUBaHKE B BHCe. Dcraderhl. Urpa
«Ilocanka xaprodensy. PazButne CHIIOBBIX
KauecTB

34-39

OPYVY B nBwxenuu. Jlazanue no kaHaTy B TpU
npuemMa. llepenesanne depe3 NpensaTCTBHE.
Urpa «lIpokatu OpicTpee Msta». Pasputne
CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX Ka4eCTB

Pa3nen 4. mogBHKHBIE HTPBI

40-41

OPY. Urpsr: «IlycToe mectoy, «bemnbie
MeaBeau». Pa3BuTue CKOpocTHO

42-44

OPY. Urpsr: «benbie measean»,
«KocMoHaBTEI). DcTadeTsl ¢ 00pydamu.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO

45

OPY. Urpsr: «Y moukay, «Boyk BO pBY».
Ocradera «BepeBouka 1moj HoramMmny. Pa3Burue
CKOPOCTHO

46

OPYV. Urpsr: «Y nouka», «Bonk Bo pBy».
Ocradera «BepeBouka nmox Horammuy. Pa3surtue
CKOPOCTHO

47

OPY. Urpsr: «Y nouka», «Boak Bo pBy».
Ocradera «BepeBouka nmox Horamu». Pazpurtue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB

Paznen 5. JIbIXKHAS MOATOTOBKA
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48

Nuctpykrax Th no AbKHOM MOATOTOBKE.
TexHHKa MOTLEMOB U CITYCKOB Ha CKJIOHAX C
najkaMu 1 6e3 HuX. TexHuKa TOpMOKEHHS
«IIIIYTOM» M MIPEOA0-JIEHUE BOPOT B HAKJIOHE B
KOHIIe ciycka. Dcradera (B Havyalie C MajgKamH,
a MOToM 0e3 HHX) C UCTIOIb30BaHHEM CITYyCKOB
1 IOJBEMOB C IOBOPOTAMH BOKPYT MaJIKH
(muacrarmmst 30 — 40 m). OcHOBHEIE
TpeOOBaHUIX K OJIeXk I 1 00YBH,

49

OneHnuTh yMEHHE CIyCKa CO CKIIOHA B CpeHeEr
CTOMKE ¢ majKkaMu. TexHHKa TOABEMOB U
CITyCKOB Ha CKJIOHAX C NMAJIKaMH U 0e3 HUX.
TexHuKa TOPMOXKEHHSI «IUTYTOM» U
IIPEOI0JICHHE BOPOT B HAKIIOHE B KOHIIE




ciycka. [Ipoxoxaenue nucranuuu 1,5 kM co
CpeJHEN CKOPOCTHIO.

o1

O1EeHUTh HECKOJIBKHX YEIIOBEK B YMECHHUH
npeononeBars Boporta. Koopaunamus paboTel
PYK U HOT TIPH TIEPEMEHHOM JIBYXIIAXKHOM
X07Ie ¢ majkaMu. TeXHUKa OJTHOBPEMEHHOTO
JBYXIIQKHOTO X0/1a: KOOPAMHAIHS PaOOThI pyK
(omHOBpeMeHHas ) Ha fBa mara. [loproputs
urpy «He 3amens!».

52

TexHrKa MOTIEPEMEHHOTO IBYXIIAKHOTO XO0/1a.
TexHuKa OMHOBPEMEHHOT0 IBYXIIIa>KHOTO
xo1a. TexHrKa CcIycka ¢ TOPKH B Pa3HBIX
CTOWKAaX C IOBOPOTAMH MEPECTYIAaHUEM B
KOHIIE cItycKa. J[uctanuus 10 2 KM B
MEJIJICHHOM TEMIIE.

53

Ypok 6. OLleHUTh TEXHUKY TIOIIEPEMEHHOTO
JIBYXIIAKHOTO X0/a. TexHnKa
OJTHOBPEMEHHOI'0 ABYXIIIAXXHOTO X0O/a.
TexHuKa MoIbeMa Ha CKIIOH «ITOJTyEI0YKON.
Urpa: «Kto gampme?». 1 u

54

OneHuTh TEXHUKY OJJHOBPEMEHHOTO
JIBYXIIAXHOTO X0aa. JlucTanims 2 KM B
MEAJICHHOM TeMIle. TexHuKa nmoapeMa Ha
CKJIOH «nostyenouykoi». Urpa: «Kto nanpme?»

55

OHCHI/ITL YMCHHA A€JIaTh TIOBOPOTHI
MEePECTYMaHUEM B IBIDKCHUU. JIUCTaHIIHS 2 KM
€O cpeaHell cKopocThio. TexHuKa noabpemMa Ha
CKJIOH «110J1yeno4ykoi». Urpa.

56

OneHuTh TEXHUKY MOAbEMA «II0JTYEeTOUKOM.
Jucranmuio 1o 2,5 KM B MEAJICHHOM TEMIIE.
Urpa-acradera mexay c stanom a0 50 M 6e3
TaJIOK.

58

TexHuKa MONEPEMEHHOTO U OJTHOBPEMEHHOTO
JMBDKHBIX XOMIOB. Dctadera ¢ atarmom 10 50 M (2
— 3 paza, 3ateM oTapIX). Juctanmms 2,5 kM co
CpeJHEN CKOPOCTHIO.

59-60

Crymnaromuit mar ¢ nankamu«Mrpait, urpaii-
MsI4 HE TEPsIi».

61-62

Cronp3siuii war ¢ nankamu Urpa «kona
Ms4ay.

63-64

[Tepeasuxenne CKOIB3SIIM marom 10 500
MeTpoB.ITo/TheM CTymaronMM Marom

65-67

[TepeaBuxenue Ha apkax 10 1 km. Urpa
«Ixoma Maua

Pa3zgen 6. I1/u Ha ocHOBe 6ackeT00.J1a
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68-72

OPYVY. JloBns u nepepaya Ma4a B IBUKCHHH.
Benenue Msiua Ha MecTe ¢ U3MEHEHHEM
BBICOTHI OTCKOKA. Mrpa «['oHka mMsueit mo
Kpyry». Pa3Butue KoopIuHAIIMOHHBIX
CIocoOHOCTEMH

73-80

OPY. JloBns u mepenaya Msi9a B IBIYKESHU.
Benenue Mmsua npaBoii 1 J1eBOi pykoi B
nBwkeHnn. Dcradetsl. Urpa «OBnaneit
Ma40M». Pa3BuTre KOOpAMHAIIMOHHBIX
crnocoOHocTel




81-88

OPYV. JloBns n nepenaya Ms4a B Kpyry bpocku
Ms4a B KOJIbLIO IByMs pyKaMH OT IPYAH.
Octadetsl. Urpa «Chaiineps». Urpa B MuHH-
OackerOoi1. Pa3BuTHe KOOpAMHAIIMOHHBIX
crocoOHOCTEH

89

Opy. JloBns u mepenaya maga. bpocok Msaa

Pazpen 7. Jlerkas atriieruxka

13

90

ber nHa ckopocts 30, 60 M. BecTpeunas
acradera. Urpa «Kot u Mmermm». Pazsutne
CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH. DMOLIUU U
PETYJIMPOBAHUE UX B MIPOIIECCE BHITIOTHCHUS
(hM3HYeCKuX yrpakHEHUH

91

ber na ckopocts 30, 60 M. BecTpeunas
actadera. Urpa «be3momHslii 3as11y. Pazsutue
CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH. DMONINU 1
PETryJIUPOBAHKE UX B IPOLIECCE BBIOIHEHUS
(u3NUeCKuX yIpaKHEHUH

92

ber na ckopocts 30, 60 M. Berpeunas
actadera. Urpa «be3momustii 3as11». Pazsutie
CKOPOCTHBIX CITOCOOHOCTEH. DMOIINU 1
PEryjInpoBaHUC UX B IIPOLECCE BLIITOJIHCHUA
(hM3HYeCKUX yrpakHEHUH

93

ber Ha pesynbrat 30, 60 M. Kpyrosas
acradera. Urpa «HeBoay. PazBurue
CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH

94

[IpbpKOK B IUIMHY CIOCOOOM «COTHYB HOTH».
Tpoitnoit npeokok ¢ Mecta. Urpa «Bojik Bo
pBY». PazBuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
cniocobHocTelt. TectupoBanue Gpu3MIECKUX
KayecTB

102

MeTaHue MaJIoro Ms4a ¢ MecTa Ha JaJIbHOCTD
Y Ha 3aJJaHHOE paccTosiHue. MeTaHne
HaOWBHOTO Ms4a, BIIEpe]] BBEPX HA JATbHOCTh
U Ha 3aJjaHHoe paccTosiHue. Urpa «3aiibl B
oropojie». Pa3BuTre CKOpPOCTHO-CHIIOBBIX
Ka4decTB
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