MMHUCTEPCTBO ITPOCBEIIEHU S POCCUNCKOM ®EJIEPAITN
MuHUCTEPCTBO MPOCBEUIEHUS U BOCIUTAHUS Y IbIHOBCKON 00J1aCTH

AJQMUHHECTpAIUS MyHUIUTIANBHOTO oOpa3oBanus "L{unbHUHCKHI paiioH"
VY nbstHOBCKOW 001aCTH

MynununaibHoe 0011e00pa3oBaTeIbHOE YUPEIKICHHUE
ManoHaraTKMHCKasi CpeIHss IKOJIa
MYHULUIAIBHOTO 00pa3oBanus « | [unbHUHCKUI paioH»
VYabsiHOBCKOM 0051acTH

MynuiunanbHoe 00111e00pa30BaTeIbHOE YUPEKACHUE
MastoHaraTkMHCKasi CpeJIHsIs IKOJIA
MyHUIIUTIATHHOTO 00pa3oBanus «| [mibHUHCKUI pailoH» Y IbTHOBCKON 00JacTH

PACCMOTPEHO COI'NTACOBAHO YTBEPXIAIO
Ha 3acelaHuu MO | 3am. gupekTopa no YBP JIupeKTop MIKOIIbI
yuyuTenen €CTECTBEHHO- Tumenxo I'.H. Bpaxkuna 1.H.
MaTeMaTUYECKOro UKIa ITpuxa3 Nel75
ITporoxom Nel 22 aBrycra 2023 1. ot 22 aBrycra 2023 r.
or 22 asrycra 2023 r.
PykoBogurens
Scromnc A K.

PABOYAA ITPOIT'PAMMA

HaumeHoBanue yueOHOro (puzmyeckasi KyJabTypa
npeaMerTa:

Kiacc: 4

VYpoBeHb 00111eT0 00pa30BaHUS: HavYaJbHOE 00111ee

YPpoBeHb RS RANM P onmcaH \6a30Bbrii
Y RuUTENb 3NEKTPOHHOM MOANUCHIO Mepaymkud Hukounai BacuiabeBuy

Cpoxk peanusanuu MporpaMmBbl: 2022-2023 y4eOHbIH 1o
Kongieerd aitciE 0. S ue0Hio¥y |Bcero 102 yaca B roa, 3 uaca B He/1eJI10

BereuteneH: ¢ 10.08.2023 o 02.11.2024
mwjagy’ A

J

PaGouyto nporpammy cocraBuii(a): Mepaymkud H.B.
c. Masnoe Hararkuno2023 rox




1. [lmanupyemMblie pe3yabTaTbl H3y4YeHUs NIpeMeTa

NIAHUPYEMBbIE PE3Y/IbTATblI OCBOEHMA MPOTPAMMbI MO ®U3NYECKOM KY/IbTYPE HA
YPOBHE HAYA/IbHOTIO OBLLEIO OBPA3OBAHNA NMYHOCTHbIE PE3Y/IbTATbI JIN4HOCTHbIE
pe3ybTaTbl OCBOEHMA NPOrpaMmMbl NO GU3NYECKON KyNbType Ha YPOBHE HavyaibHOro obuero

06pa3oBaHMA AOCTUrAOTCA B e4MHCTBE y4ebHOM 1 BOCNUTATENIbHON AeATEIbHOCTU B
COOTBETCTBMM C TPAAULMNOHHBIMU POCCUNCKMMMU COLMOKYNbTYPHLIMU U AYXOBHO-
HPaBCTBEHHbIMU LLEHHOCTAMM, NPUHATLIMU B 06LLLECTBE NPaBUAAMM U HOPMaMK NOBeAEHMUA U
CNocobCTBYOT NpoL,EeccamM CaMOMNO3HAHWUA, CAMOBOCMUTAHUA U CAMOpPa3BUTUA, GOPMUPOBAHUA
BHYTPEHHEeM No3nLMN NNYHOCTU. B pesynbTtaTte n3ydeHUa GrU3nyecKkor KybTypbl HA YPOBHE
HavanbHOro obuiero o6pasoBaHuA y obyyatowerocsa 6yayt cbopmmpoBaHbl cnegytowme
JINYHOCTHbIE pe3ynbTaTbl: 1) naTpnoTUyecKkoe BOCNMUTaHME: LLEHHOCTHOE OTHOLWEHME K
oTeYyecTBEHHOMY CNOPTUBHOMY, KYy/IbTYPHOMY, UCTOPUYECKOMY WU Hay4YHOMY Hacneauto,
NOHUMaHME 3HaYeHMA PU3NYECKOM KYbTypbl B }KU3HN COBPEMEHHOro 0bLecTsa, CnocobHOCTb
B/lafleTb A0CTOBEPHON MHPOPMALMEN O CMOPTUBHBIX AOCTUMKEHMAX COOPHbIX KOMaHA No BUAam
CnopTa Ha MeXKAyHapoAHOW CMOPTUBHOM apeHe, OCHOBHbIX MUPOBbIX N OTEYECTBEHHbIX
TEHAEHUMAX Pa3BUTUA GU3MUYECKON KyNbTypbl A5 6nara YenoBeKa, 3aMHTEPECOBaHHOCTb B

Hay4YHbIX 3HAHMAX O YENIOBEKE; 2) rpaKAaHCKOe BOCNMTaHMe: NpeAcTaB/leHNe O CouManbHbIX
HOPMax W NPaBUNaX MEKINYHOCTHbIX OTHOLIEHMI B KONINIEKTMBE, FOTOBHOCTb K pa3Hoobpa3Hom

COBMECTHOW AeATe/IbHOCTM NPU BbINONHEHMW Y4ebHbIX, MO3HaBaTe/IbHbIX 33434, OCBOEHUE U

BbINONHEHNE PUINYECKUX YNPAXKHEHUI, CO34aHME y4ebHbIX MPOEKTOB, CTPEMIEHME K
B3aMMOMNOHUMAHMIO U B3aMMOMNOMOLLM B NpoLiecce 3Tol yyebHON AeaTeNbHOCTU, TOTOBHOCTb
OL,eHMBATb CBOE NoBeAeHMe M NOCTYNKM CBOMX TOBAPULLLEN C MO3ULMM HPABCTBEHHbIX U
NpPaBOBbIX HOPM C Y4ETOM OCO3HaAHMA NOC/NeACTBMUIA NOCTYNKOB, OKa3aHMe NOCUIbHOM NOMOLLM
N MOpPaNbHOM NOAAEPKKM CBEPCTHMKAM MPU BbINOJHEHUWN y4ebHbIX 3a4aHUN,
006porkenaTenbHOE N yBaXKUTENbHOE OTHOLWEeHMe Npu ob6bAcHeHUN owmnbok n cnocobos nx
yCcTpaHeHus; 3) LEeHHOCTN Hay4YHOro NO3HAHMA: 3HAHWE UCTOPUM PA3BUTUA NPEACTaBAEHUM O
dU3NYECKOM Pa3BUTUMN N BOCMIMTAHMM YE/IOBEKA B POCCMIMCKOM KYNbTYpPHO-Neaarornyeckomn
TpPaguUMK; NO3HaBaTeIbHble MOTMBbI, HaNpaBAEHHble Ha NOJly4eHUe HOBbIX 3HAHMI MO
du3nYecKkoi KynbType, Heobxoanmblx ana GopMUPOBAHMA 340P0BbA U 340POBbIX NMPUBbIYEK,
dun3nyeckoro pa3BuTnA U GU3nM4eCcKoro cosepLleHcTBoBaHMA; PeaepanvHasa paboyas
nporpamma | ®usmnyeckas KynbTypa. 1-4 knaccol 14 nosHaBaTelbHaA MU UHGOPMaALMOHHAnA

KY/1IbTypa, B TOM YMCNE HaBblKM CAaMOCTOATENBbHOM PaboTbl C y4eOHbIMM TEKCTAMM, CNPABOYHOM

NMTepaTypom, 4OCTYNHbIMU TEXHUYECKUMU CpeacTBaMN MHDOPMALMOHHbIX TEXHONOTUI;
NHTepec K 06y4yeHMo 1 NO3HaHUIO, Nt0603HATENIbHOCTb, FOTOBHOCTb M CNMOCOOHOCTbL K
camoobpa3oBaHuio, UCCNeA0BATENBCKOM AeATeNbHOCTU, K OCO3HAaHHOMY Bblbopy

HanpaB/NIEHHOCTU N YPOBHA 0by4eHna B ganbHelwem; 4) bopmmMpoBaHUe KyabTypbl 340P0OBbA:

0CO3HaHWe LLeHHOCTM CBOEro 340p0BbA ANA cebs, obLecTsa, rocy4apcTsa, OTBETCTBEHHOE
OTHOLLEHME K PerynapHbIM 3aHATUAM GU3UYECKOM KY/IbTYPOM, B TOM YMC/IE OCBOEHUIO
TMMHACTUYECKUX YNPaXKHEHUIM M NNaBaHWUA KaK BaXKHbIX XM3HeobecneumBatowmx yMmeHUn,
YyCTaHOBKa Ha 340p0Bbli 06pa3 KM3HU, HeobxoAMMocTb cobaoaeHMA NpaBma bezonacHocTH
npu 3aHATUAX PU3NYECKOWN KyNbTypOI M CNOPTOM; 5) sKonornyeckoe BocnmuTaHue:
3KO/IOMMYeCKM LLenecoobpasHoe OTHOLEHME K NPUpoae, BHUMATE/IbHOE OTHOLLEHME K



4yenoBeky, ero NoTpebHOCTAM B KM3HeobecneumBatoLLNX ABUTATENbHbIX AENCTBUAX,
OTBETCTBEHHOE OTHOLWEHUE K cObCcTBEHHOMY GU3NYECKOMY U MCUXUYECKOMY 340PO0BbIO,
OCO3HaHWe LeHHOCTM cobatoaeHnA npasmn 6e3onacHOro NoBeAeHUA B CUTyaumsx,
YIPOXKatoLWMX 340P0BbI0 U KU3HWU NOAEN; IKONOTMYECKOE MbIWWNEHUE, YMEHME
PYKOBOZACTBOBATLCA MM B NO3HABATE/IbHON, KOMMYHUKATUBHOM M COLMANbHOWN MPaKTUKE.
METAMNPEAMETHbBIE PE3Y/IbTATbI B pe3ynbTate usydyeHua GpuUanUYecKom KynbTypbl Ha YPOBHE
HavyanbHoro obuwero o6pasosaHnA y obyyatoweroca byayt cdopmmpoBaHbl NO3HaBaTENbHbIE
YHUBepcanbHble y4ebHble AeCTBUA, KOMMYHUKATUBHbIE YHMUBEPCAabHbIE y4ebHble AecTBuUA,
perynaTusHble yHMBEpPCa/bHble y4ebHble AeACTBUA, COBMECTHAA AEeATENbHOCTb.
MNMo3HaBaTeNbHble YHUBEpPCanbHble y4ebHble aelictBma ba3oBble noruyeckme u
uccnepoBaTenbckme aenctema, pabota c MHGOpMaLMelt: OPUEHTUPOBATLCA B TEPMUHAX U
NMOHATUAX, UCNONb3yeMbIX B GMU3MUYECKOM KyNbType (B Npeaenax N3y4eHHoro), NpUMMeHATb
N3y4YEeHHYH TEPMUHONOTUIO B CBOMX YCTHbIX M MUCbMEHHbIX BbICKA3blBaHMAX; BbIABNATb
NPWU3HAKW NONOXKUTENbHOTO BANAHUA 3aHATUIN PU3MUYECKON KyNbTypol Ha paboTy opraHmM3ma,
COXpaHeHMe ero 340p0BbA M IMOLMOHANbHOTO 61arononyyYnsa; MoAenMpoBaTb Npasmaa
6e30nacHOro NoBeAeHUA NP OCBOEHUN PUINYECKUX YNPAXKHEHUN, NNAaBAHUK; YCTaHABAMBATD
CBA3b MeXKAy PU3MUYECKMMM YNPAXKHEHUAMU N UX BANAHNEM HA Pa3BUTUE PUINYECKUX KaueCTs;
depepanbHan paboyaa nporpamma | Pmsmyeckas KynbTypa. 1-4 Knaccbl 15 Knaccudumumposatb
BMAbl GU3NYECKMX YNPANKHEHWUI B COOTBETCTBMM C ONpeaenEHHbIM KNacCuPUKauMOHHbIM
NPWU3HAKOM: MO NPU3HAKY UCTOPUYECKN CNOXKMBLLMXCA CUCTEM GU3NYECKOTO BOCMUTAHUA, NO
NPenMmyLLEeCTBEHHOM LeneBo HanpaBAeHHOCTU UX UCNONb30BaHUSA, NPENUMYLLLECTBEHHOMY
BO34,eMCTBMIO HA Pa3BUTME OTAE/IbHbIX KauecTB (cnocobHoCTeN) YenoBeKa; NPUBOAUTL
NPUMepbl U OCYLLLECTBAATL AEMOHCTPALLMIO TMMHACTUYECKMX YNPAXKHEHWI, HABbIKOB M/1aBaHMUA,
X0AbObl HAa NIbIXKAX (MPY YCNOBUM HANUYMA CHEXHOIO NOKPOBA), YNpParKHEHU HayaibHOM
NnoAroToBKK Mo BMAY cnopTa (no BbI6opy), TypUCTUYECKMX PUINYECKUX YIIPAXKHEHUN;
CaMOCTOATE/IbHO (M1 B COBMECTHOM A,eATENbHOCTMN) COCTAaBAATb KOMBUHALMIO YyNpParKHEHW
ONA yTPEeHHEN TMMHACTUKKN C UHAMBUAYA/IbHBIM A03MPOBaHNEM GUINYECKUX YIPAKHEHUI;
bopmmMpoBaTb yMEHME MOHMMATb NPUYKNHBI ycrexa/Heycnexa y4ebHoMN fesaTeNbHOCTH, B TOM
yncne gna uenen aPpPeKTMBHOro pa3BuUTUA PU3IMYECKMX KaYecTB U CNOCOBHOCTEN B
COOTBETCTBMW C CEHCUTUBHLIMW NEPMOSAMM PA3BUTUA, CNOCOOHOCTU KOHCTPYKTUBHO HAaXOANTb
peleHne N AencTBOBaTb AaXKe B CUTYaLMAX Heycnexa; oBaagesaTtb 6a30BbiMM NPegMeTHbIMU U
MeXMnpeaMeTHbIMU NOHATUAMM, OTPANKAOLWMMM CYLLECTBEHHbIE CBA3W U OTHOLLIEHMA MeXAay
06beKTaMM M NpoLLeccamm, UCNONb30BaTb 3HAHWUA U YMeHUA B 061aCTU KyNbTypbl ABUNKEHUA,
3CTEeTUYECKOro BOCNPUATUA B y4ebHOM AeATEeNbHOCTU NHbIX Y4ebHbIX NpeamMeToB; MCNOAb30BaTb
MHbOPMALMIO, NONYYEHHYIO NOCPEACTBOM HabatoaeHUIA, NPOCMOTPA BUAEOMATEPMANOB,
nnACTpaumn, ana spdeKkTMBHOro GUanMYeCcKoro pasBmUTUA, B TOM YUCIE C UCNOIb30BAHMEM
TMMHACTUYECKUX, UTPOBbIX, CMOPTUBHbIX, TYPUCTUHECKMX PU3MUYECKUX YNIPAXKHEHWN;
MCcNonb3oBaTb CpeacTBa MHGOPMALMOHHO-KOMMYHUKALLMOHHbIX TEXHONOMUIM ANA peLleHnA
y4ebHbIX M NPAaKTUYECKMX 33434 (B TOM Yncie MHTepHET C KOHTPOIMPYEMbBIM BbIXOAOM),
OL,eHMBATb O6BEKTUBHOCTb MHPOPMALUM U BOZMOXKHOCTU €€ NCNO/b30BaHMA ANA peLleHmnA
KOHKPETHbIX y4ebHbIX 3aga4. KOMMyHMKaTUBHbIE YHMBEPCAbHbIE y4ebHble AeNCTBUA
ObuweHue: BCTynaTb B Ananor, 3agaBaTb cobeceHNKY BONPOCHI, UCMONb30BaTb PENINKK-
YTOYHEHUA U JoNoAHEeHMA, GOPMYINPOBaTb COBCTBEHHOE MHEHWE U UAEN, APTYMEHTUPOBAHHO



MX U3NaraTtb, BbICNYLUIMBATb Pa3Hble MHEHUA, YYNTbIBATbL UX B ANAN0Ore; ONUCbIBaTb BAUAHME
dM3MYeCcKol KynbTypbl HA 340POBbE U IMOLMOHANbHOE 6Aarononyyme YeNoBeKa; CTPOUTb
rMNoTe3bl 0 BO3MOHbIX OTPULATENBbHbIX MOCNEACTBUAX HAPYLIEHMA NPaBWUA NPU BbINOSHEHUN
bU3MYECKMX ABUKEHWUI, B UTPAX U UTPOBbLIX 334aHUAX, CNOPTUBHbIX 3CTadeTax; OpraHM30BbIBATbL
(npu copencTBMM B3POCOro MAN CAMOCTOATENbHO) UTPbl, CNOPTUBHbIE 3cTadeTbl, BbINONHEHME

bU3nYeCcKMX ynpaXKHEHUI B KONINEKTUBE, BKAtoYaa PegepanbHan paboyas nporpamma
®usnyeckan Kynbtypa. 1-4 knaccol 16 obcyRaeHne Lenn obLien AeaTenbHOCTH,
pacnpeaeneHune ponem, BbinosHeHe GYHKLMOHANbHbIX 0683aHHOCTEN, OCYLLECTBNIEHNE
AENCTBUIN oA AOCTUXKEHUA pe3ybTaTa; NPOABAATb MHTepeC K paboTe ToBapuLLel, B
AobpoxkenaTenbHOM popme KOMMEHTUPOBATL M OLLEHNBATb UX AOCTUKEHMUA, BbICKA3blBaTb CBOM
NpeaNoXKeHUA U NOXKeNaHUA, OKa3blBaTb NPU HEOBXOAMMOCTM NOMOLLb; NPOAYKTUBHO
COTPYyAHMYaTb (06LLEHME, B3aMMOLENCTBME) CO CBEPCTHUKAMM NPU peLleHnn 33434
BbINOJIHEHMA GU3NYECKUX YNPAXKHEHWUI, UTPOBbIX 33aHUI U UFP HA YPOKAX, BO BHEYPOUHOM U
BHELKONbHOWN GU3KYNbTYPHON AEATENbHOCTU; KOHCTPYKTUBHO pa3pellaTb KOHGAMKTDI
nocpeacTBOM YYETA MHTEPECOB CTOPOH M COTPYAHMYECTBaA. PerynatneHble yHUBEpPCanbHble
yyebHble gerictBna CamoopraHM3auma U CAMOKOHTPO/b: OLEHNBATb BAUAHME 3aHATUI
¢dM13MyecKoit NoAroTOBKOM Ha COCTOAHME CBOEro OpraHU3ma (CHATUE YTOMAAEMOCTH,
yNyylweHNe HaCTPOEHMUA, YMeEHbLLEHWE YaCcTOTbl MPOCTYAHbIX 3a60neBaHM); KOHTPONMPOBATb
COCTOAHME OpraHM3mMa Ha ypoKax pU3nM4YeCcKon KynbTypbl U B CAMOCTOATENbHOM NOBCEAHEBHOM
dun3nyecKom feATenbHOCTU NO NOKa3aTeNAM YacTOTbl NMy/bCa U CAMOYYBCTBUSA;
npeaycmaTpuBaTb BO3HMKHOBEHWE BO3SMOMKHbIX CUTYaLLMI, ONACHbIX A5 340P0BbA U KU3HW;
NPOABNATL BONEBYH CaMOPEryAALMIO NPU NAAHUPOBAHUM U BbIMONHEHUN HaMeYeHHbIX MNN1aHOB
OpraHM3aLunn CBOEM KU3HEeAEeATENbHOCTU, MPOABAATL CTPEMAEHME K YCMELIHOM
o6pasoBaTenbHOM, B TOM Yncie GU3KyAbTypPHO-CNOPTUBHOM, AEeATENbHOCTU, aHANN3NPOBaATb
CBOW OLWNBKM; OCYLLECTBAATL MHOOPMALMOHHYHO, MO3HABATE/IbHYIO M MPAKTUYECKYHO
OEATeNIbHOCTb C UCNO/Ib30BaHWEM PA3/IMYHbIX CPeACTB MHOOPMALMM U KOMMYHUKALUMMN.

K xonIty 00yuenus B 4 kiracce 00y4Jaronuics JOCTUTHET CISAYIOIMMNX MPEAMETHBIX PE3yJIbTaTOB
10 OTJIEIBHBIM TEMaM IPOTPAMMBI 10 (GU3UYECKON KYJIbType: 3HaHUS O (PU3NIECKON KYIbType:
OTIPEIeNIATh U KPaTKO XapaKTepU30BaTh GUBNUYECKYIO KYJIbTYpY, €€ pojib B 00IIeH KyIbType
YeloBeKa, IepecKa3blBaTh TEKCTHI 10 HCTOPUU (DPU3HUECKOMN KYIbTYPhI, OJIUMIIU3MA, TOHUMATh U
PacKpbIBaTh CBSA3h PUINIECCKOU KYJIBTYPHI C TPYIOBOUM U BOCHHOU AESITENLHOCTHIO; HA3bIBATh
HamnpaBlieHUs] (PU3HUECKOM KYJIbTYpHI B KiIacCU(UKAINK (GU3HUSCKUX YIIPAXKHEHUH TI0 TIPU3HAKY
HMCTOPUYECKH CIIOKHUBIITUXCS CUCTEM (PU3UUECKOTO BOCTIUTAHUS; TIOHUMATh U TIEPEUUCIIATD
dusnyecKre yrpaXHCHHS B KIIACCU(PUKAIINN TI0 TPEHMYIIICCTBCHHOH IICJIEBOI HAIPABICHHOCTH;
(dhopmyIHpoBaTH OCHOBHBIC 33/1aul (PU3UIECKOM KYIbTYPhI, OOBSICHATH OTIUYHS 3a/1a4
(bU3MIEeCKOl KyIbTYPHI OT 33J1a4 CIIOPTA; XapaKTEPU30BaATh TYPUCTHUUECKYIO IESITEIBHOCTD, €&
MeCTO B Kiaccupukanuu GU3NIecKux yrnpakHEHUH M0 MPU3HAKY UCTOPUUYECKHU CIIOKUBILIUXCS
CUCTEM (PU3UYECKOTO BOCITUTAHMS U OTMEUATh POJIb TYPUCTUUYECKON AeSITEILHOCTH B
OpPUEHTUPOBAHUYU HA MECTHOCTHU U )KM3HEOOECIICUCHUH B TPYAHBIX CUTYAIIHUSX; JaBaTh OCHOBHBIE
OTIpeIeTICHUS TI0 OPTaHU3AIMH CTPOEBBIX YIPAKHEHUI: CTPOid, (hiaHT, GPOHT, HHTEPBAI,
JTUCTAHIIMSI, HATTPABIISIOMININ, 3aMBIKAIOIIHH, IIepeHTa, KoioHHa; DenepaiibHas pabodas
nporpamma | dusndeckas Kyyibrypa. 1—4 Kitaccel 23 3HaTh CTPOEBBIC KOMAH/IbI; 3HATH U
MIPUMEHSITh METOJIUKY OTIPEICIICHUS PE3YJIbTAaTOB Pa3BUTHS (PU3HUSCKHUX KAYECTB U
CMOCOOHOCTEH: THOKOCTH, KOOPAMHAIIMOHHO-CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH; ONPEACIISTh



CUTYyalluH, TpeOyrolne NPUMEHEHUS IPaBUII IPEAYIPEKICHUS TPAaBMATU3MA; ONIPEEIIATh
COCTaB CLIOPTUBHOM OJICK/IbI B 3aBUCUMOCTH OT MOTOJIHBIX YCJIOBUM U YCIOBUN 3aHATHIA;
pa3nuyaTh TMMHACTHUYECKUE YIPAXKHEHUS 110 BO3JICHCTBUIO HA pa3BUTHE (PU3MUECKUX KaUeCTB
(cuna, 6pICTpOTA, KOOPAMHALMS, THOKOCTD). CIOCOOB! (DPM3KYIBTYpHOU AEATENbHOCTH:
COCTABJIATh MHAUBUAYAILHBINA PEXKHUM JHsI, BECTH JTHEBHUK HAOIIOACHUN 32 CBOUM (PH3HUECKUM
pa3BUTHEM, B TOM YHCJIE OLIEHUBAsA CBOE COCTOSIHUE MOCIIE 3aKAJTUBAIOLIUX [TPOLENYP; U3MEPSThH
MOKa3aTesy Pa3BUTHA (PU3NIECKIX KA4eCTB M CIIOCOOHOCTEH 110 METOIMKAM IPOTPAMMBI TIO
¢busnveckoit KyabType (THOKOCTh, KOOPAUHAITMOHHOCKOPOCTHBIE CIIOCOOHOCTH); OOBSICHSTD
TEXHUKY pa3yuyeHHbIX THMHACTHUECKUX YIPAKHEHUH U CIIEUAIbHBIX (PU3HUECKUX YIIPAKHEHUN
o BUAY criopTa (110 BEIOOPY); 00IIaThCsl M B3aUMOJICHCTBOBATh B UTPOBOM JIEATEITLHOCTH;
MO/JIeIMPOBATh KOMIUIEKCHI YIPaXXHEHUH 110 3a/1aHHOM 1IeJTU: Ha pa3BUTHE THOKOCTH,
KOOpJAMHAIMH, OBICTPOTHI, MOTOPHKH, YJTyUIIEHUE MTOJABUKHOCTH CyCTaBOB, yBEINUCHUE
AIIACTHYHOCTH MBI, (OPMUPOBAHUE CTOIBI U OCAHKH, Pa3BUTHE METKOCTHU U JPYyTHUE;
COCTAaBJISATh, OPTAaHU30BBIBATH U MPOBOANTH MOABMKHBIE UTPHI C 3JIEMEHTAMU COPEBHOBATENLHON
JesTeNIbHOCTH. PU3NYecKoe COBEpLIEHCTBOBaHHE PU3KYIBbTYpPHO-03J0POBUTEIbHAS
JeSITENIbHOCTh: OCBaUBaTh YHUBEPCAIbHBIE YMEHHUS IO CAMOCTOSATEILHOMY BBIITOJIHEHHUIO
YIPaXXHEHUH B 0340pOBUTENBHBIX (pOpMax 3aHATUH (TMMHAaCTHUYECKHE MUHYTKHU, YTPEHHSSA
I'MMHACTHKA, y4eOHO-TPEHUPOBOUHBIN IPOLIECC); MOAETNPOBATE GU3NUECKHUE HATPY3KH IJIs
Pa3BUTHsI OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KaYECTB U CIIOCOOHOCTEN B 3aBUCMOCTH OT YPOBHS
¢du3nueckoil moAroToBICHHOCTH U 3()(PEKTUBHOCTH AUHAMUKY Pa3BUTHS (PU3MUECKUX Ka4eCTB U
CIOCOOHOCTEH; OCBaMBaTh YHUBEPCAIbHbBIE YMEHHUS IO KOHTPOJIIO 32 BETUUYNHON (PU3NIECKOI
Harpy3KH [pH BHITOJIHEHUH YIIPAKHEHUH HA pa3BUTHE (PU3MUYECKUX KAYECTB 0 YaCTOTE
CEpIICYHBIX COKPAILIEHNI; OCBaBaTh HABBIKU [0 CAMOCTOSATEILHOMY BBIITOJIHEHUIO
TMMHACTHYECKUX YIIPAKHEHUH TPU Pa3IMUHBIX BHJIAX PAa3MHUHKH: OOIIEH, TapTepHOH, pa3MUHKH
y OTIOPBI — B IETSAX 00ECTICYeHHST HarPy3KH Ha TPYIIIBI MBIIIIL B PA3JTUYHBIX TTOJI0KEHUSIX (B
JBYDKEHUM, J1E€XkKa, CUAS, CTOs); IPUHUMATh Ha ce0s1 OTBETCTBEHHOCTbD 3a PE3yJIbTaThl
3¢ PeKTUBHOTO pa3BUTHS COOCTBEHHBIX (hU3MYeCKUX KauecTB. DeepanbHas padboyas
nporpamma | @usnueckas KyiabTypa. 1—4 kinaccel 24 CnopTUBHO-03JOPOBUTEIIbHAS
JesITebHOCTh: OCBAMBATh M MMOKAa3bIBATh YHUBEPCAIbHbBIE YMEHHUS IIPU BBIIIOJTHEHUN
OpPraHU3YIOIUX YIPAXKHEHUH; OCBaMBATh TEXHUKY BBHIMOJIHEHUS CIIOPTUBHBIX YIPAKHEHUI;
OCBavBaTh YHUBEPCAIbHBIC YMEHUS 110 B3aUMOCHCTBUIO B IMapax U rpymIax MpHu pa3yuyuBaHUU
CHEIHATbHBIX (U3NIECKUX YIPAKHEHUH; IPOSBIATH (PU3HUECKUE KauecTBa THOKOCTH,
KOOPAWHAIMH U OBICTPOTHI TIPH BBHIMOJHEHUN CTIEIUANBHBIX (U3UYECKUX YIPAKHEHUH 1
yIpaXHEHUI OCHOBHOW TMMHACTHUKH; BBISIBIIATh XapAKTEPHbIE OIINOKY MPH BBIITIOTHEHUN
IMMHACTHYECKUX YNPAKHEHUH U TEXHUKH IUIaBaHUS; Pa3IMyaTh, BBINOJIHATh U O3ByUUBaTh
CTPOEBbIE KOMaH/1bl; OCBalBaTh YHUBEPCAIbHbIE YMEHHUS IO B3aUMOJICHCTBHIO B TpyMIax Mpu
pa3yuyuBaHUU U BBIOJIHEHUU (PU3UUECKUX YIPAKHEHUH; OCBaUBaTh U IEMOHCTPUPOBATH
TEXHUKY pa3IMYHBIX CTHJICH MIaBaHus (Ha BEIOOP), BBIMOJIHATH IJIaBaHUE HA CKOPOCTD;
OTMCBIBATH M IEMOHCTPUPOBATH MIPAaBUJIa COPEBHOBATEIBLHOM JAESITEIBHOCTH IO BUAY CIIopTa (Ha
BBIOOD); COOMIOATh MpaBUiIa TEXHUKU 0€30MaCHOCTH NPU 3aHIATUIX (PU3HUYECKOM KYJIbTYpOH 1
CIIOPTOM; IEMOHCTPUPOBATh TEXHUKY YACPKaHUS THMHACTUYECKUX MPEIMETOB (MsTd, CKaKaJlka)
npu nepepaye, Opocke, JOBIE, BPALICHNH, IepeKaTax; 1eMOHCTPUPOBATh TEXHUKY BBIIOJIHEHUS
PaBHOBECHI{, TOBOPOTOB, MPBIKKOB TOJTYKOM C OHOI HOTH (IIONEPEMEHHO), HA MECTE U C
pa3bera; ocBaBaTh TEXHUKY BBIMOJIHEHUS aKpOOATHUECKUX yIpakKHEHUH (KyBBIPOK, KOJIECO,
LIrarat/moJrymnaraT, MocT U3 pa3IMuHbIX MTOJIOKEHUH 10 BEIOOPY, CTOMKA Ha PyKax); OCBaUBaTh
TEXHUKY TAHIEBAJIbHBIX L1aroB, BHIMOJIHAEMbIX HHAUBHUYaJIbHO, TApaMH, B IPyIIaXx;



MOJIETTUPOBATh KOMILUIEKCHI YIIPa)KHEHUN 00Iei TMMHACTHKY 110 BUJaM pa3MHHKH (00111as,
napTepHasi, y OIopbl); OCBauBaTh YHUBEPCAIbHBIE YMEHHUS B CAMOCTOSITENIbHOM OpraHu3alnu u
MPOBEJICHUH MOABMKHBIX UTP, UTPOBBIX 33/IaHUM, CIOPTUBHBIX 3cTa(eT; OCBauBaTh
yHHUBEpCaIbHbIe YMEHHS YIPABISATH IMOLUSIMHU B TIpoIiecce y4eOHOM U UTPOBOIA 1eATEIHLHOCTH;
O0CBAUBATh TeXHUYeCKHeE AeliCTBUS U3 CIIOPTUBHBIX UTP
2.Conepskanue y4eOHOI0 mpeaMeTa.

Pa3nen 1.Jlerkas ataeruka.(11 yacoB)

Xonpba ¢ 3MEHEHHEM JUTHHBI U 4aCTOTHI IIaroB. ber ¢ 3a1aHHbIM TEMIIOM U CKOpPOCThIO. ber Ha
CKOpOCTh B 3amaHHOM kopupaope. Urpa «Cmena cropon». Berpeunas scradera». Paszpurue
CKOPOCTHBIX CIOCOOHOCTEH. KoMmrekcel ymnpakHeHW Ha pa3BUTHE (PH3MUECKUX KadecTB.
Nuctpykrax mo Th. Xonp0a ¢ n3aMeHEeHHEM JITMHBI M YaCTOTHI IIAroB. ber ¢ 3ajaHHBIM TEMITOM
U CKOpocThio. ber Ha ckopocTh B 3amaHHOM Kopuaope. Urpa «Cmena ctopon». Bcerpeunas
sctaperay. Pa3Burue CKOpOCTHBIX crocoOHocTel. Kommiekcel ympakHeHMH Ha pa3BUTHE
¢uznueckux kadectB. MHctpykTaxk mo Th .ber na ckopocts 30, 60 M. Berpeunas scradera.
Urpa «Kot u Mmbimm». Pa3BuTHe CKOpOCTHBIX crocoOHocTeil. Komruiekchl ynpakHeHUil Ha
pa3BuTHe pu3nueckux kadects . ber Ha ckopocts 30, 60 M. Berpeunas scragera. Urpa «Kot u
MbIII». Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX crnocoOHOcTel. KOMIUIEKCh yIpakKHEHWM Ha pa3BUTHE
(bU3HYECKUX KAaYeCTB

ber na pesynsrar 30, 60 M. Kpyromas scradera. Urpa «HeBom». Pa3Butne CKOpOCTHBIX
crocoOHoCTeH

[TpbIKKHM B JUIMHY 1O 33JaHHBIM OpPUEHTUpPaM. TpOHHON NpBDKOK ¢ MecTa. [IpblKOK B AMHY ¢
pasbera Ha TOYHOCTh Hpu3emieHus. Mrpa «3aiiisl B oropone». Pa3Butue cKopoCTHO-CHIIOBBIX
crocoOHocTel. Kommiekcsl yrpa)kHeHUI Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KaUeCTB

. IIpbpKOK B IIMHY c1IOCOOOM COTHYB HOTU. TpoiiHoi mpbbkoK ¢ MecTta. Urpa «Bonk Bo pBy».
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEN

[IpbpKOK B UIMHY CIIOCOOOM COTHYB HOTH. TpoifHOW MpbDKOK ¢ Mecta. Urpa «Bosk Bo pBy».
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH

. BpocOK TEHHHCHOro Ms4a Ha NaJbHOCTH HAa TOYHOCTh M HA 3aJaHHOE PACCTOSHUE. bpocok B
1einb ¢ paccrostuus 4-5 metpoB. Urpa «HeBoay. PazBuTre CKOpOCTHO-CHIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

Pasznea 2. KpoccoBasi moaroroska (11 yacos)

PaBHomepnsblit Oer 5 muH. UepenoBanue Oera u xoas0nl (80 m Ger, 100 M xoms6a). Urpa
«Canku ©Ha Mapuie». Pa3Butue BBIHOCIMBOCTH. KoOMIIIEKCH yhpakKHEHUN Ha pa3BHUTHE
BhIHOCITMBOCTH PaBHOMepHBIN Oer 6 muH. YepenoBanue Oera u xoapObl (80 M Ger, 100 M
xonp0a). Urpa «Canku Ha mapmie». Pa3Butue BbiHOCIHMBOCcTH PaBHOMepHBI Oer 6 MuH.
UYepenoBanne O6era u xoap0s! (80 M Oer, 100 m xoanba). Urpa «Canku Ha Mapmie». Pazsutue
BbIHOCIIMBOCTH PaBHOMepHbIN Oer 7 muH. YepenoBanue Oera u xomapOwr (90 M Ger, 90 M
xonpba). Urpa «Jlenp m Houb». Pa3Burme BbIHOCIMBOCTH  PaBHOMEpHBIM Oer 7 MwuH.
Yepenosanue Oera u xomap0el (90 m Oer, 90 m xonpba). Urpa «Jlenr u Houb». Pa3Burne
BBIHOCIMBOCTU . PaBHOMepHBIl Oer 8 muH. UepemoBanue Oera u xoas0nl (90 m Ger, 90 m
xonp0a). Urpa «J/lenp u Houb». PaszButue BbIHOCAMBOCTH . PaBHOMepHBIM Oer 8 MHH.
UepenoBanue Oera u xomap0bl (90 M Oer, 90 M xoxnba). Urpa «Jlenr u HOYB». Pa3Buthe



BBIHOCIIMBOCTH . PaBHOMepHBIN Oer 9muH. YUepenoBanue Oera u xomp0Ob1 (100 m Ger, 80 ™
xonpba). Urpa «Ha Oykcupe». PasButue BbIHOCIHMBOCTH . PaBHOMepHBIM Oer 9wmwuH.
YepenoBanue Oera u xoap0nl (100 m Ger, 80 m xomwnba). Urpa «Ha Oykcupe». Pazputue
BBIHOCIMBOCTU . PaBHOMepHBIl Oer 9muH. UepenoBanue Oera u xoapOwl (100 m Ger, 80 M
xonn0a). Urpa «Ha Oykcupe». PaszButme BeiHOCTuBoctH . Kpocc 1 kM mo mepecedeHHOM
MecTtHOCTH. Mrpa «OXOoTHUKH U 3ailb» 1 4

Pa3znea 3 I'mmuacTuka (18 yacos)

OPY. KyBbIpok BHepen, KyBbIpoK Ha3al. Beimonnenune komann «CTaHOBUCH!», «PaBHSNCH!»,
«Cwmupno!», «BoapHo!». Xonpba nmo OpeBHy OOJBIIMMU IIaraMHu U BbIMagaMu. MHCTPYKTax MO
Tb 1 . OPY. Moct ¢ nomouipio U camocTosiTeabHo KyBBIpOK Hazal M Iepekar, CToWKa Ha
nonatkax. Beimonnenne komanna: «CraHoBuch!», «PaBusiice!», «CmupHo!», «BomapHo!».
Xonp0a mo OpeBHy Ha Hockax. Pa3BuTue KOOpAMHALMOHHBIX cnocoOHocteil. Urpa «Urto
n3MeHmwiocb?» . OPY. Moct ¢ momoiibio U camocTosTenbHO KyBBIpOK Ha3aa v EpeKaT, CToKa
Ha Jsonatkax. BemonHenue komanxa: «CtaHoBUCH!», «PaBHsich!», «CmupHo!», «BoabHO!».
Xonapba 1o OpeBHY Ha HOCKax. Pa3BuTHEe KOOpIMHAIMOHHBIX crocoOHocTeil. Urpa «Uto
n3MeHw10ch?» . OPY. MocT ¢ momoiipio 1 camoctosTebHO KyBbIpOK Ha3aa U mepekar, CToika
Ha Jonatkax. Beimonnenue komanna: «CrtaHoBuUCH!», «PaBHsiich!», «CmupHO!», «BoibHO!».
Xonpba mo OpeBHy Ha Hockax. Pa3BuTHe KOOpAMHAIIMOHHBIX crocoOHocTeil. Urpa «Uto
u3MeHunocb?» . OPY ¢ mpenMeramu. Buc 3aBecom, BHC Ha COTHYTBIX pyKaX, COTHYB HOTH.
Ocradetsl. Urpa «Ilocangka kaptodens». Pazsutne cunossix kauects . OPY ¢ npeameramu. Ha
TUMHACTUYECKOW CTEHKE BHUC MPOTHYBIIKMCH, MOJHUMAHUE HOT B BHCE, MOJTATHBAHUE B BHCE.
Ocragersr. Urpa «llocamka kaprodens». Pa3zsutue cmioBeix kadectB . OPY B aBMKCHHU.
Jlazanme o xaHaty B Tpu npuema. [lepenesanue uepes npensrcrue. Urpa «IIpokatu ObicTpee
Msd». PazBuTue CKOpoCTHO-CWIIOBBIX KadecTB. OPY B nBuxenuu. JlazaHue mo KaHaty B TpH
npuema. Ilepenesanue uepe3 mnpenstcrBue. Mrpa «IIpokatu ObicTpee Msu». Paspurtue
CKOpPOCTHO-CHJIOBBIX KadecTB. OPY B nBmwxkenun. Jlazanue 1o kaHaTy B TpU IpUEMA.
[lepene3anne uepe3 mnpemstctBue. Mrpa «IIpoxatu Obictpee Msiu». PasButne CKOpOCTHO-
cuioBbix kauecTB. OPY B nBmwxkenun. Jlazanue no xaHaty B Tpu npuema. llepenesanue uepes
npensrcreue. Urpa «IIpokaTtu ObicTpee msiu». PazButue ckopocTHO-cHIOBBIX KadecTB . OPY B
nBrkeHuM. Jlazanwe mo kaHaty B Tpu mnpuema. llepenezanue uepe3 npensarctue. Urpa
«IIpokatu O6sIcTpee Ms4». PazBuTre cKOpoCTHO-CHUIOBBIX KadecTB . OPY B nBmwxkennn. Jlazanue
Mo KaHaTy B Tpu mpuema. Ilepenesanue depes npemnstctBue. Urpa «IIpokatu OwicTpee M.
Pa3ButHe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KAUY€ECTB .

Pasznen 4. lloaBuaxnbie UTPbI (8 YacoB)

OPY. WUrper: «llycroe wmecto», «bensie wmeaBenu». Pa3BuTue CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX
cnocobHocteil. Urpsl: «benble mensenn», «KocmonaBTh»y. Ocradersl ¢ oOpyuamu. PaszBurtue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KadecTB. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX KadecTB .JcTa(eTsl ¢ 00pydamH.
PazButne cxopoctHO-cmioBbiX kKadecTB. OPY. Urper: «Ymoukay, «Bonk Bo pBy». Ocradera
«BepeBouka o Horamu». Pa3BuTie CKOpOoCTHO-CUIIOBBIX KauecTB . DcTadera «BepeBouka 1noa
Horamm». Pa3BuTue CKOpOCTHO-CHIIOBBIX KauecTB . OPY. Urpsl: «Ynouka», «Boik BO pBy».
Ocradera «BepeBouka noa Horamm». Pa3BuTrne CKOpOCTHO-CHIIOBBIX KAYECTB .

Paznen S. JIbxnas noaroroBka (21 yac)



HNuctpykrax Thb mo apDKHOW MOATOTOBKE. TE€XHHMKAa MOABEMOB M CIIYCKOB Ha CKJIOHax C
najnkamMu U 0e3 HMX. TeXHHKa TOPMOMKEHHUS «IUIyTOM» U IPEeoJo-JeHHE BOPOT B HAKJIOHE B
KOHIIE cIycka. DcTadeTa (B Havaie ¢ majkaMi, a MOTOM 0e3 HUX) C MCIOJIb30BAHUEM CITYCKOB U
HOJBbEMOB C MOBOpoTaMH BOKpYT manku (nuctanuuss 30 — 40 m). OcHOBHBbIE TpeOOBaHUIX K
onexe u 00yBu, . OIICHUTh YMEHHUE CITyCKa CO CKJIOHA B CpeqHEH cToiike ¢ mankamu. TexHuka
MOIBEMOB U CITYCKOB Ha CKJIOHAX C MaJkamMu U 0e3 HUX. TeXHHKa TOPMOXKCHHS «ILTyTOM» U
MPEOAO0JICHUE BOPOT B HAKIIOHE B KOHLE crmycka. [Ipoxoxkaenue auctaHuuu 1,5 kM co cpenHeit
CKOpOCThIO. . OIIEHUTh TEXHUKY TOPMOXEHHUS «IUIyromM». TeXHHKa MONEePEMEHHOTO
JBYXIIAKHOIO XOJa C NajkaMH. TeXHHKa MOBOPOTOB IMEPECTyNaHUEM U MPEOAOJEHUE BOPOT
nocie cnycka co ckioHa 40 — 50°. Urpa: «He 3anesn!». OUEHUTh HECKOJBKHX YEIOBEK B
YyMEHHH TMpeojonieBaTh BopoTa. KoopauHamuss paboThl pPyK M HOT MpPH  MEPEMEHHOM
JBYXIIIA)KHOM XOJI€ C MajkaMH. TeXHHKa OJHOBPEMEHHOIO JABYXILIAKHOTO XOJa: KOOPJIWHALIMS
paboTel pyk (omHOBpeMeHHas) Ha nBa mara. [loBropute urpy «He 3amenn!». TexHuka
MONEPEMEHHOT0 JIBYXIIaXKHOTO X0/1a. TeXHHKa OJIHOBPEMEHHOIO ABYXIIAXHOTO XoAa. TexXHuKa
CIIyCKa C TOPKH B Pa3HbIX CTOMKAaX C MOBOPOTAMM NEPECTyNaHUEM B KOHIIE ciycka. Jluctanuus
10 2 KM B MeJICHHOM Temrie. OIeHUTh TEXHUKY TOTIEPEMEHHOTO JABYXIIAXHOTO X0/1a. TexHuKa
OJIHOBPEMEHHOI'O JIBYXIIAKHOIO XO0Ja. TeXHHMKAa MOJbEMa Ha CKIIOH «IOJyenouykoi». Mrpa:
«Kto manpmie?y». OUEHUTh TEXHUKY OJHOBPEMEHHOTO JIBYXIIAXKHOrO Xona. JluctaHuus 2 KM B
MeJUIeHHOM Temne. TexHHkKa MmoabeMa Ha CKIOH «moiyenoukoiy. Mrpa: «Kro nanbmie?»
OueHuTh yMEHUS J1e7aTh OBOPOTHI MEPECTYNAaHUEM B JIBHXKEHHUH. JlUCcTaHIUs 2 KM CO CpelHen
CKOpOCTBIO. TeXHMKa MOJbEMA Ha CKIIOH «I101yenoukoil». Urpa. OLeHUTh TEXHUKY MOABEMA
«mmonyenouykoi». Jlucranmuio 10 2,5 kM B MeyieHHOM Temrie. rpa-acradera Mexay ¢ aTamom
10 50 M Oe3 manok. TexHUKa MONEPEMEHHOr0 U OJJHOBPEMEHHOTO JILDKHBIX X0A0B. JcTadera ¢
stanom 110 50 M (2 — 3 pasa, 3aTem oTabIX). JucTanmus 2,5 KM cO CpeIHEeH CKOpOCThI0. TexHuKa
MOTIEPEMEHHOTO M OJTHOBPEMEHHOTO JIBDKHBIX X0/10B. Dctadera ¢ stanmom a0 50 M (2 — 3 pa3a,
3ateM oTnbIX). Jlucranuus 2,5 kM co cpeaHeit ckopocthio. CTymaromuii mar ¢ nankamu« rpait,
urpai-ma4 He Tepsai». Crynatomuii mar ¢ nankamu«lrpail, urpail-msd  He Tepsiiy.
Cxonp3suuit mar ¢ naiakamu Urpa «1llkona msga». Cronb3simumil mwar ¢ nankamu Urpa «komna
MsAYa». MepeABMKEHUE CcKonb3amuM maroM Ao 500 merpos.llogbeM CTymaromuM IIarom .
[lepenBuxenue ckoap3amumM maroM 10 500 merpos.. Ilepensuxenne Ha apbkax 10 1 kM. Urpa
«IIIkona msya. [lepenBrkeHne Ha JpDKax 10 1 KM.

Pa3znen 6. n/u Ha ocHOBe OackeT00./1a (22 YacoB )

OPY. JloBns u mepegavya Ms4a B JBM)KEHUU. BelneHue Msiua Ha MECTE ¢ M3MEHEHHUEM BBICOTHI
otckoka. Urpa «["oHka msueit mo kpyry». PazButue koopauHaimoHHbIX criocoOHocTel . OPY.
JloBns u nepenava mMsiya B IBM>KEHUH. BelleHne Msiua Ha MecTe C U3BMEHEHUEM BBICOTBI OTCKOKA.
Urpa «'onka msueit o kpyry». Pa3Burue koopanHanMoHHbIX criocoOHoctelt . OPY. JloBnsa u
nepegavya Ms4a B JBWKEHUHU. BeneHue Msua Ha MecTe ¢ M3MEHEHUEM BBICOTHI OTCKOKa. Mrpa
«['onka msueit mo kpyry». dcradersl. Urpa «Mstu nosuy». Mrpa B Munu-6ackerdosn. Passutue
KOOpAMHAIIMOHHBIX criocoOHocTel . OPY. JloBns u mepenada msiua B Kpyry Benenue msua
NpaBoil M JIeBON pyKo# B aBmkeHHH. Dctadersl. Urpa «Msta noBiy». Urpa B MUHH-0acKeTOO.
Pa3zBuTne xoopauHannoHHbIX criocoOHocteit . OPY. JloBns u nepegava Msua B Kpyry Benenue
Ms4Ya TpaBOW M JIEBOM pykKod B aBwkeHuu. Icrtadervl. Urpa «Msa noBiy». Mrpa B MuHH-
Oacketbon. PasButue KoopAMHALMOHHBIX criocoOHocTed . OPY. JloBns u mepemgaua msda B



Kpyry Benenne msva nmpaBoi 1 1eBOM pykoi B IBKeHUH. Dctadetsl. Urpa « Msa nosiy». Urpa
B MUHH-OacketOos. Pa3BuThe koopauHanmMoHHBIX criocoOHoctedr . OPY. JloBns m mepemaua
Ms4a B Kpyry Benenue msua mpaBoit u jeBoM pykoil B aBwkeHuM. ODcrtadersl. Urpa «Msu
noBiy». Urpa B munm-6ackeT601. PazButre koopanHamoHHbIX ciocoOHocteii . OPY. JloBns u
nepeaaya msya B Kpyry bpocku Msda B KOJBIO ABYMS pyKamMu OT Ipyau. ODcradersl. Mrpa
«Cuaiinieps». Urpa B MuHH-Oacket0oi. Pa3BuTHe KOOpAMHALMOHHBIX crocoOHocteil . OPY.
JloBns m nepenada Ma4ya B Kpyry bpocku msda B KOJBIO JBYMSI pyKaMu OT IpyAH. DcTa(eTsl.
Urpa B muHH-OackerOon. PasBurne KoopAMHAIMOHHBIX crocoOHoctedt . OPY. JloBnsa wu
nepeaaya ms4ya B Kpyry bpocku Ms4a B KOJbLIO ABYMS pyKamMu OT Ipyau. Ocradersl. Urpa
«CHaiiniepel». Urpa B MuHH-0ackeTO0n. PasBuTne koopAauHAIMOHHBIX criocobHocTer . OPY.
JloBns u mepeaaya Ms4a B Kpyry bpocku Msda B KOJIBLO JBYMsI pyKaMu OT TpyAu. DcTadeTsl.
Urpa «Cuaiineps». Urpa B MuHHM-0ackeT00i1. Pa3zBuTHe KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH .
OPYVY. JloBna u nepepaya msua B Kpyry bpocku Msuya B KOJBIO ABYMS PyKaMH OT TpYJH.
Ocradersl. Urpa B Munu-6acket6oi. PasButne koopauHanmoHHbIX criocooHoctelt . OPY. JloBns
U nepenaya Ms4ya B Kpyry bpocku Msua B KoJblLO ABYMs pykaMu OT rpyau. Octadersl. Urpa
«Cuaiiniepbr». rpa B MuaH-0ackeT00:1. Pa3BuTiEe KOOPAMHAIIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH .

Pa3znea 7. nerkas atjeruka (12 yacon)

ber na cxopocts 30, 60 M. Bctpeunas scradera. Urpa «Kot u mpimmy. PazButrue cKkOpoCTHBIX
CHocOOHOCTEH. DOMOLMHM M PEryJupOBaHME HMX B IPOLECCE BBHIMOJIHEHUS (PHU3HUECKUX
ynpaxseHnuit . ber Ha ckopocts 30, 60 M. Berpeunas scradera. Urpa «be3gomHblil 3as1p».
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTENH. DMOIMHU U PETYJIUPOBAHUE UX B MPOILIECCE BBHITOJIHEHUS
busndeckux ynpaxuenuii . ber na ckopocts 30, 60 M. Berpeunas scradera. Urpa «be3gomublii
3as1». Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH. OMOIMKM W PETYJIMPOBAHHE HX B TIPOIECCce
BBITIOJIHEHMsI (pr3ndeckux yrpaxkHeHud . ber Ha pesynbsrar 30, 60 M. Kpyrosas scradera. Urpa
«HeBony. PazButue ckopocTHbIX criocoOHOCTEH . IIppKOK B JUIMHY CIOCOOOM «COTHYB HOTW.
TpoitHoli mpeikok ¢ MecTa. Urpa «Bonk Bo pBy». Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.
TectupoBanue (U3NYECKUX KauecTB . MeTaHHE MaJoro Ms4ya C MecTa Ha JajJbHOCTh M Ha
3aJaHHOE paccTosiHhe. MeTaHue HaOMBHOTO Msua, BIIEpe] BBEPX Ha JAJIbHOCTh M Ha 33aJJaHHOE
paccrosinue. Urpa «3aifipl B oropojie». Pa3BuTie CKOpOCTHO-CHIIOBBIX KAYECTB .

3.TemaTuyeckoe MJIIAHUPOBAHUE

Nerr/n HaumenoBaHue pa3jaeiioB, TeM KoanuyecTBO
4acoB
Pa3nea 1.Jlerkast aTjieTuka 11
1-2 Xonapba ¢ U3MEHEHNEM JIMHBI U YaCTOTHI IIAroBs. ber ¢ 2

3aJJaHHBIM TEMIIOM B CKOPOCThIO. ber Ha cKOpoCTh B
3amaHHoOM Kopumope. Urpa «CmeHa ctopon». Berpeunas
scradeTa». PazBuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEIA.
Kommutekcr! yrpakHeHH Ha pa3BUTHE (PUINIECKIX
kauecTB. MHcTpyKkTaxk no Th

3-4 ber na cxopocts 30, 60 M. Betpeunas acradera. Urpa 2
«KoT 1 MpImy. PazBuTre CKOPOCTHBIX CITOCOOHOCTEHH.
Kommutekcr! yrpakHeHHid Ha pa3BUTHE (PU3NIECKIX
Ka4yecTB




ber na pesynsrat 30, 60 M. Kpyrosast acradera. Urpa
«HeBony. Pa3Butre cKOpocTHBIX criocoOHOCTEH | u

IIppDKKM B IIIUHY 110 3aJaHHBIM OpHEHTHpaM. TpoiHOU
NPBDKOK ¢ MecTa. [IpbrKkok B AnuHy ¢ pa30era Ha
TOYHOCTH TIpu3eMiIcHUs. Mrpa «3ai1sr B oropoey.
Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CLIOCOOHOCTEH.
Kommuiekces! ynpakHeHui Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX Ka4€eCTB

IIpeDKOK B IMHY CITOCOOOM COTHYB HOTH. TpOiHO
IpbKOK ¢ MecTa. Urpa «Boink Bo pBy». Pazsutue
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX CLIOCOOHOCTEH

bpocok TeHHHCHOTO Msi4a Ha JAIbHOCTh HA TOYHOCTb U
HAa 33J]aHHOE paccTosiHUE. bpOCOK B 1€k C pacCTOSTHUS
4-5 metpos. Urpa «Hesoay. PazButue ckopoctHo-
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH

10-11

Bbpocok TeHHHCHOTO Ms4a Ha JaTbHOCTH HA TOYHOCTH U
Ha 3aJjlaHHoe paccTostHue. bpocok HabuBHOTO Mstua. Urpa
«HeBoay. Pa3zBuTie CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH

Pasnen 2. KpoccoBasi noaroropka

12-14

PaBHOMepHBIiT Oer 5 MuH. UepenoBaHue Oera U X0Ib0bI
(80 M ber, 100 M xomp06a). Urpa «Canku Ha Mapiiey.
PasButue BeiHOCIMBOCTH. KOMILIEKCHI ypaXkHEHUH Ha
pa3BUTHUE BHIHOCIUBOCTH

15-18

PaBHOMepHBIii Oer 7 MuH. UepenoBaHue Oera U X0Ib0bI
(90 m Ger, 90 M xoab0a). Urpa «Jleub 1 HOub». PazBuTue
BBIHOCJIUBOCTH

19-21

PaBHOMepHBIiT Oer 9MuH. UepenoBanue Oera u Xoap0bI
(100 m Ger, 80 M xomp0a). Urpa «Ha 6ykcupe».
Pa3ButHe BEIHOCIMBOCTH

22

Kpocc 1 km no nepeceuennoit mectuoctu. Mrpa
«OXOTHHUKH U 3alLBI»

Pa3nen 3 I'mmHacTHKa

18

23

OPYVY. KyBbIpok Bnepes, KyBbIpoK Ha3aj. Beimonnenue
koMaH[ «CtaHoBHUCH!», «PaBHsHCH!», «CMupHO!»,
«BonbHO!». Xonp0a 1o OpeBHY OOJBITUMY TIIaraMu 1
Bblagamu. Mucrpykrax no Th

24

OPYVY. Moct ¢ noMOIIBI0 U caMOCTOATENbHO KyBbIpoK
Ha3aJ U MepeKar, CToiKa Ha JonaTkax. BeimoaHenne
koMaH[: «CTaHOBUCK!», «PaBHsCE!», «CMupHO!»,
«BoapHO!».

25

Xonpba o OpeBHY Ha HOCKax. Pazurue
KOOPIWHAIIMOHHBIX criocoOHocTei. Urpa «Uto
M3MEHIIOCH?»

26

OPYVY. Mocrt ¢ noMoIIbI0 U caMocTOATENBbHO KyBbIpoK
Ha3aJ U MepeKar, CToiKa Ha JonaTkax. BeimoiaHenne
koMaHI: «CTaHOBUCK!», «PaBHsACEH!», «CMHpHO!»,
«BoapHO!».

27

XonpOa o OpeBHY Ha HOCKax. PasBurtue
KOOpIWHAIMOHHEIX criocoOHocTel. Urpa «Uto
N3MEHUIOCH?»

28

OPY. MocT ¢ TOMOIIBI0 U cCaMOCTOATENbHO KyBBIpoK
Ha3aj ¥ NepeKart, CTONHKa Ha JIonaTkax. BeimomHenne
koMaHI: «CTaHOBUCK!», «PaBHsAlCE!», «CMHpHO!»,
«BonpHo!». Xonpba o OpeBHY Ha HOockax. Pa3Butue




KOOPIWHAIIMOHHBIX criocoOHocTei. rpa «Uto
M3MEHIIOCH?»

29

OPYVY c mpenmeramu. Buc 3aBecoM, BUC Ha COTHYTBIX
pykax, corayB Horu. Dcradetsl. Urpa «Ilocamka
KapTodens». Pa3Butue cuioBbIX KayecTB

30-33

OPY ¢ npenmeramu. Ha ruMHAacTUYECKON CTEHKE BUC
MIPOTHYBUINCH, TOJHUMAaHNUE HOT B BHCE, IOATSATHBAHUE B
Buce. Ocradetsl. Urpa «I[locagka kaprodens». Pazsutue
CHJIOBBIX KauecTB

34-39

OPY B nBwxkenunu. Jlazanue mo kaHaty B TpH IIpUEMa.
[Iepenesanue uepes npensitctue. Urpa «IIpokatu
ObicTpee Mstu». Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KAUECTB

Paznen 4. moaBu:KHbIE UTPBI

40-41

OPY. Urpsr: «Ilyctoe mecto», «benbie MeaBeIn.
Pa3BuTie cCKOpocTHO

42-44

OPY. Urpsr: «benbie MmenaBenn», «KOCMOHABTEI».
OcradeTsl ¢ 00pyuamu. Pa3BuTre CKOPOCTHO

45-47

OPY. Urpsr: «Y nouka», «Bonk Bo pBy». Dcradera
«BepeBouka noj1 HoraMuy». Pa3BUTHE CKOPOCTHO

Pa3zgen 5. JIbIKHAs MOATOTOBKA

21

48

HNuctpykrax Th no nbpkHON noAroToBke. TexHuka
MOIFEMOB U CITYCKOB Ha CKIIOHAX C MaJIKaMH U 0e3 HUX.
TexHnKa TOPMOXKECHHSI KIUIYTOMY» U IIPEOJ0-ICHUE BOPOT
B HAKJIOHE B KOHIIE CIycka. DcTadera (B Havaie ¢
MaJKaMH, a TIOTOM 0€3 HHUX) C UCIIOIb30BAHNEM CITYCKOB
¥ TTIOABEMOB C TIOBOPOTAMH BOKPYT Maiku (aucTanmus 30
— 40 m). OcHOBHBIE TpeOOBaHUSX K 01K U 00YBH,

49

OueHuTh yMEHHE CITyCKa CO CKJIOHA B CPEAHEH CTONKE ¢
nankamu. TeXHUKa OheMOB U CITyCKOB Ha CKJIOHAaX C
najgkaMu 1 0e3 HuX. TeXHUKa TOPMOXKCHHSI «ILTYTOM» U
MIPEOJI0JICHUE BOPOT B HAKIIOHE B KOHIIE CITyCKA.
[Ipoxoxnenue auctanuuu 1,5 KM co cpenHen
CKOPOCTBIO.

50-51

OneHuTh TEXHUKY TOPMOXKEHHUS «ITyToM». TexHHuKa
MOTIEPEMEHHOTO JIBYXIIAYKHOTO X0/1a C IMajJKaMHu.
TexHMKa TOBOPOTOB MEepPeCcTyIaHUEM U MPEOI0TICHIE
BOPOT Mociie cimycka co ckiioHa 40 — 50°. Urpa: «He
3aJICHb!».

52

TexHUKa NONEPEMEHHOT0 ABYXIIAXXHOTO X01a. TexHuka
OJIHOBPEMEHHOTO JIBYXIIIAXKHOTO X0J1a. TeXHUKa CIycKa
C TOPKH B Pa3HBIX CTOMKAX C TOBOPOTaAMHU
MepEeCTyMaHueM B KOHIIE CITycKa. JlucTanuus 10 2 KM B
MEJIJICHHOM TEMITE.

53

OIeHUTH TEXHHUKY MTOMIEPEMEHHOTO IBYXIIIAXXHOTO XOa.
TexHnKa 0THOBPEMEHHOTO IBYXIIAKHOTO X014,
TexHuKa noIbeMa Ha CKJIIOH «IoJyenoukoi». Urpa:
«Kto maneme?». 1

54

OILIeHUTH TEXHUKY OJHOBPEMEHHOTO ABYXIIAXKHOTO
xonaa. Jluctanius 2 KM B MeJICHHOM TemIie. TexHuka
MOABEMA Ha CKIIOH «roiyenoukoi». Urpa: «Kto
manbIe?y»

55

O1eHUTh YMEHHUS 1eJIaTh TOBOPOTHI TIEPECTyIaHUEM B
JIBYDKCHUU. J{ucTaHius 2 KM CO CPeAHEH CKOPOCTHIO.
TexHuKa nopeMa Ha CKJIIOH «HoJyenoukoil». Mrpa.

56

OIIeHUTh TEXHHUKY TTOABEMA IOy EIIOTKOM.




Hucrannuto 70 2,5 kM B MejuieHHOM Temiie. Urpa-
actadera Mexay ¢ 3TanoM A0 50 M 6e3 maJioK.

57-58

TexHMKa TOTIEPEMEHHOTO U OJJHOBPEMEHHOTO JIBIKHBIX
x0J10B. DcradeTa ¢ atarmom 110 50 M (2 — 3 pasa, 3ateMm
oTABIX). JlucTanmms 2,5 KM CO CpeTHel CKOPOCTHIO.

59-60

Crynaromuii mar ¢ nankamu«Mrpaii, urpaii--ms4 He
Tepsiiy.

61-62

Crxonp3simuit mwar ¢ naakamu Urpa «lllkona msuay.

[\

63-64

[TepeaBmxenne cKoIB3sMMM marom 10 500
MeTpoB.I1orbeM CTYMAIOUUM [IATOM

65-67

[Iepeasuxenue Ha npikax 10 1 km. Urpa «llkona msya

Pa3znea 6. I1/u Ha ocHOBe Gacker6oJ1a

22

68-72

OPYVY. JloBns u nepenaya mMsiva B IBIKeHUU. Benenue
Ms4a Ha MECTE C U3MEHEHUEM BBICOTHI OTCKOKa. rpa
«I"oHka Ms1yelt o Kpyry». PasButue KoopAuHaMOHHBIX
CITOCOOHOCTEN

73-80

OPYVY. JloBns u nepenaya mMsiua B IBHKeHUU. Benenue
Ms9a TIPaBOH U JICBOM PYKOW B IBMKCHUH. DcTadeThl.
Urpa «OBnazaeit msiaomy». PazBuTre KoopIuHAITMOHHBIX
CITOCOOHOCTEN

81-88

OPY. Jlosns u nepenava mMsiua B Kpyry bpocku msiga B
KOJIBITO IBYMS pyKamH OT Tpyan. Dcradersl. Urpa
«Cnaiiniepsl». Urpa B Munu-6acker6oin. Pazsutue
KOOPJAMHALMOHHBIX COCOOHOCTEH

88

OPY. Jlons u nepenava mMs4a B Kpyry bpocku msiya B
KOJIBLIO IBYMS pyKaMu OT rpyau. Dcradersl. Mrpa
«CHaitnieps». Urpa B Munu-6acket6o:1. Pazsutue
KOOPJIMHALMOHHBIX COCOOHOCTEH

89

Opy. JloBns u nepenada mada.bpocok msaa

Pa3zpgen 7. Jlerkas atiieTuka

13

90

Ber na ckopocts 30, 60 M. Berpeunas acradera. Urpa
«Kot n MpImmy». Pa3BuTre CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.
OMOIMH U PEryJIHpOBaHKUE UX B MIPOIECCE BHIMOIHEHUS
(U3NYECKUX YIIPAKHEHUH

91

Ber na ckopocts 30, 60 M. Berpeunas acragera. Urpa
«be3noMHbI 3ad11». PazBuTre CKOPOCTHBIX
CIOCOOHOCTEH. DMOLIMY U PEryINpOBaHHE UX B
IPOIIecCce BHIIOIHCHNS (PU3UUECKUX YIPAKHEHUH

92

ber na ckopocts 30, 60 M. Bctpeunas sctadera. Urpa
«be3noMHbI 3ad11». PazBuTHe CKOPOCTHBIX
CHocoOHOCTEH. DMOIIMU U PETyJIMPOBAHUE UX B
Mpollecce BRINOTHEHUs (DM3HYECKUX YIPAKHEHUH

93

ber na pesymerat 30, 60 M. Kpyrosas scradera. Urpa
«HeBoay». Pa3BuTHe CKOPOCTHBIX CITOCOOHOCTEH

94

[TpbDKOK B IJIMHY CIOCOOOM «COTHYB HOTH». TpOiHOM
npeBKOK ¢ MecTa. Urpa «Bonk Bo pBy». Pazputue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIocOOHOCTeH. TecTupoBanue
(U3NUECKUX KAUYeCTB

95-
102

MeraHue Manoro Ms4a ¢ MeCTa Ha JalnbHOCTb U Ha
3aJJaHHOE PacCTOsIHME. MeTaHue HabUBHOTO Ms4a,
BIIEpE]l BBEPX Ha JAIBHOCTh U Ha 3alaHHOE PACCTOSIHHE.
HUrpa «3aiiup! B oropozae». Passutue ckopocTHO-
CHJIOBBIX Ka4eCTB




Kanennapno-TeMaaneCRoe NJIAaHUPOBAHHUEC

Neni/nm

HaumenoBaHue pa3jaeiioB, TeM

KoanuyecTBO
4JacoB

JlaTta mpoBeeHust

ITo nuiany | ITo ¢akrty

Pa3pen 1.Jlerkas aTjieTuKa

11

Xonp0a ¢ M3MEHEHUEM UIMHBI M 4aCTOTEI
maroB. ber ¢ 3a1laHHBIM TEMITOM ¥ CKOPOCTBIO.
Ber na ckopocTh B 3amanHOM Kopugope. Urpa
«Cwmena cropon». Berpeunast acraderay.
Pa3BuTHe CKOPOCTHBIX CIOCOOHOCTEH.
KomMrutekcs! yrpakHeHH Ha pa3BUTHE
(dbmudecknx kadects. MacTtpykTaxk mo Th

2

ber na ckopocts 30, 60 M. Berpeunas
scragera. Urpa «KoT u mpiumny. Pa3sutne
CKOPOCTHBIX criocoOHocTel. Komriekcs
yIpaXHEHUH HA pa3BUTHE HU3HIECKUX
KayecTB

ber na pesynstar 30, 60 M. Kpyrosas
acradera. Urpa «HeBomy». Pazsurne
CKOPOCTHBIX CITOCOOHOCTEH 1 1

VYpok 6. [IpbIKKH B JUTMHY 110 33AaHHBIM
opueHTupaM. TpoilHO! MPBIKOK C MeCTa.
IIpbpKok B uinHY ¢ pa3dera Ha TOYHOCTD
npusemiieHus. Urpa «3ai1sl B oropoae».
PasBuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CITOCOOHOCTEH.
Kommekcesl ynpakHeHUN Ha pa3BUTHE
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaYeCTB

7-8

[TpbDKOK B ANTMHY CITOCOOOM COTHYB HOTH.
TpoliHoil npepkok ¢ MecTa. Mrpa «Bosk Bo
pBY». PazBuTHe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX
CrIocoOHocCTEel

Bpocok TeHHHCHOTO Ms4Ya Ha AaTBbHOCTH Ha
TOYHOCTH U Ha 33JJaHHOE paccTosiHue. bpocok B
1esnb ¢ paccrosinus 4—5 metpoB. Urpa
«HeBony. PazButne cKOpOCTHO-CHIIOBBIX
CITOCOOHOCTEH

10-11

Bpocok TeHHHCHOTO Ms4Ya Ha JAIBHOCTH Ha
TOYHOCTB U Ha 3aJJaHHOE paccTosiHuE. bpocok
HabuBHoro msua. Urpa «HeBony. Pazsutue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CLIOCOOHOCTEH

Pasnen 2. KpoccoBasi moaroroBka

12-14

PaBHOMepHBIH Oer 5 MuH. UepenoBaHnue Oera u
x016081 (80 M Oer, 100 M xon60a). Urpa
«Cayiku Ha Mapiie». Pa3BUTHe BEIHOCIUBOCTH.
Kommekcs! ynpakHEHHI Ha pa3BUTHE
BBIHOCITUBOCTH

15-18

PaBHOMepHBIH Oer 7 muH. UepenoBanue Oera u
x016061 (90 M Oer, 90 M xonb0a). Urpa «/lenb
Y HOYbY. Pa3BUTHE BRIHOCIMBOCTH

19-21

PaBrOMepHBIH Oer O9MuH. UepenoBanue Oera u
x071061 (100 M Oer, 80 M x0160a). Urpa «Ha




Oykcupey. Pa3BuTie BEBIHOCIHBOCTH

22

Kpocc 1 kM mo nepeceueHHOi MECTHOCTH.
Urpa «OXOTHUKH U 3alLIb»

Pa3zgen 3 'mMHacTHKA

18

23

OPY. KyBbIpoKk Briepen, KyBBIPOK Ha3aI.
Brinonnenne koman «CTaHOBUCH!»,
«Paswsiice!», «CmupHO!», «BombHO!». Xoap0a
110 OpeBHY OOJIBIIMMH ITATaMH U BBITIAJIaMH.
MNucrpykrax no Th

24

OPY. MocCT ¢ IOMOIIBIO B CAaMOCTOSTCILHO
KyBbIpok Ha3ax u mepekar, cToika Ha
JIonaTkax. BeIloTHeHre KOMaH]I:
«CtanoBucs!», «PaBusiice!», «CMupHo!»,
«BoasHO!».

25

Xonn0a 1mo OpeBHY Ha HOCcKaX. Pa3BuTtune
KOOPJMHAIMOHHBIX criocoOHocTel. Mrpa «HUto
U3MEHUIOCH?»

26

OPVY. MocCT ¢ DOMOIIIBIO U CAMOCTOSITEIILHO
KyBbIpok Ha3an v nepekar, CToMKa Ha
JIonaTkax. BeIoJHeHne KOMaHI;
«CtanoBucs!», «PaBusiice!», «CMupHo!»,
«BonbHo!».

27

Xonarba 1mo OpeBHY Ha HOCKax. Pa3BuTue
KOOPJIMHAIMOHHEIX criocoOHocTel. Urpa «Uto
U3MEHUIIOCH?»

28

OPY. MocT ¢ TOMOIIBIO U CAMOCTOSITEIEHO
KyBbIpok Ha3aj u nepekar, CTolka Ha
nomatkax. BelmonHeHne KOMaH/;
«CranoBucs!», «PaBHsiice!», «CMupHO!»,
«BombHO!». Xoap0a 1mo OpeBHY Ha HOCKax.
Pa3ButHe KOOpAMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
Urpa «Yto uzMeHunocb?»

29

OPY ¢ npenmeramu. Buc 3aBecom, BHC Ha
COTHYTBIX PYKax, COTHYB HOTH. DCTa(eTHlI.
Urpa «ITocangka xaptodens». Pazsutue
CUJIOBBIX KQU€CTB

30-33

OPY ¢ mpenmeramu. Ha ruMHacTHIeCKOM
CTCHKE BUC NIPOTHYBIINCH, IOAHUMAaHHEC HOT B
BHCE, MMOATIATUBAHUE B Buce. DcTadersl. Urpa
«ITocamka kaprodemns». Pa3BuTue CHIIOBBIX
KauecTB

34-39

OPYVY B nBuxenuu. JIazanue no kaHaTy B Tpu
npueMa. [lepenesanne uepes npensaTCTBHE.
Hrpa «IIpoxatu ObicTpee Msta». Pa3zBuTne
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaU€CTB

Pa3nesn 4. moaBuKHBIE HTPBI

40-41

OPY. Urpsr: «Ilycroe mecto», «bemsie
MmenBean». Pa3BuTue CKOpoCTHO

42-44

OPY. Urpsr: «benbie Mmeaseamn»,
«KocMoHaBTEY. DcTadeTsl ¢ 00pydamu.
PazBuTne CKOpoCTHO

45

OPY. Urpsr: «Y nouka», «Boik Bo pBy».
Ocradera «BepeBouka nmox Horamu». Pa3sutue
CKOPOCTHO




46

OPY. Urpsr: «Y moukay, «Boik Bo pBy».
Ocradera «BepeBouka o HoramMmuy». Pazputue
CKOPOCTHO

47

OPY. Urpsr: «Y noukay, «Bosk BO pBY».
Ocradera «BepeBouka o HoraMmn». PazButne
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaYeCTB

Paszgen 5. JIbIZKHAS MOATOTOBKA

21

48

Huctpykrax Th 1o JbDKHON MOATOTOBKE.
TexHuKa HOJHEMOB U CITyCKOB Ha CKJIOHAX C
najgkamu u 0e3 Hux. TeXHUKa TOPMOKEHUS
«ILTYTOM» | TIPEO0-JICHUE BOPOT B HAKJIOHE B
KOHIIe citycka. Dcradera (B Hayale ¢ MajaKaMH,
a MOTOM 0€3 HHX) C UCTIOIH30BAHUEM CITYCKOB
Y TIOJTh€MOB C IIOBOPOTAMHU BOKPYT MAJIKH
(macrannms 30 — 40 m). OCHOBHEIE
TpeOOBaHUSIX K OACKIEC M O0YBH,

49

OLeHUTh YMEHHE CITyCKa CO CKJIOHA B CPEeIHEH
CTOHKe ¢ mankaMu. TeXHHuKa MOABEMOB U
CIIyCKOB Ha CKJIOHAX C MaJKaMH 1 0e3 HHX.
TexHHUKa TOPMOXKEHUS «ILUTYTOM» U
MIPEeOI0JICHNE BOPOT B HAKJIOHE B KOHIIE
ciycka. [Ipoxoxxnenue auctanuuu 1,5 kM co
CpeaHeN CKOPOCTHIO.

51

OLeHUTHh HECKOJIBKHX YEJIOBEK B YMEHUH
mpeonosieBath Bopota. KoopauHaius paboThl
PYK Y HOT TIPH IMEPEMEHHOM JIBYXIIAXKHOM
X07i€ ¢ mankaMu. TeXHUKa OTHOBPEMEHHOTO
JBYXIIKHOTO X0/1a: KOOPAWHAIMS PabOThI PyK
(omHOoBpeMeHHas ) Ha 1aBa mrara. [loBTOpuTh
urpy «He 3anens!».

52

TexHMKa TONEPEMEHHOT0 ABYXIIAXKHOTO X0/1a.
TexHUKa OTHOBPEMEHHOTO JBYXIIAKHOTO
xona. TexHrKa cIrycka ¢ TOPKH B pa3HBIX
CTOMKaX C MOBOPOTaAMH MEePeCTyaHUEM B
KOHIIE ciycKa. JluctaHuus 10 2 KM B
MEJJIEHHOM TEMIIE.

53

Ypok 6. O1ieHUTh TEXHUKY TOMEPEMEHHOTO
JBYXIIaKHOTO Xo/a. TeXHuKa
OJHOBPEMEHHOTO JBYXIIAKHOTO XOJa.
TexHMKa OgbEMa Ha CKIIOH «IIOTYEI0YKOW».
Urpa: «Kto magpme?». 1 g

54

OLEHUTH TEXHUKY OJHOBPEMEHHOTO
JIBYXIIQXKHOTO Xo/a. Jluctanius 2 kM B
MeIUIEHHOM Temire. TexXHuKa moabeMa Ha
CKJIOH «moJryenoukoity. Urpa: «Kto mampiie?»

55

OueHuTh yMEHUS AeTaTh TOBOPOTHI
nepecTynanueM B JBWKEeHUH. JJucTanius 2 Km
CO CpeIHeHl CKOpOCThI0. TeXHMKa oAbeMa Ha
CKIIOH «I0JIyeNno4ykoi». Mrpa.

56

OneHnTh TEXHUKY TObEeMa «ITOITyeIIOUKO».
Juctanmuio 10 2,5 KM B MEAJICHHOM TEMIIE.
Urpa-scradera mexxay c starnom a0 50 m 6e3
TTaJIOK.

58

TexHHKa TONEPEMEHHOTO M OJTHOBPEMEHHOT'O
JBDKHBIX X0JI0B. DctadeTa ¢ atanoM 10 50 M (2
— 3 pa3sa, 3arem oTabIx). Jluctanims 2,5 KM co




CpeJHeN CKOPOCTHIO.

59-60

Crynaromuii mar ¢ nankamu«rpaii, urpaii-
M4 HE Tepsii».

61-62

Crxonp3simuii war ¢ nankamu Urpa «kona
MsTaay.

63-64

[Tepeasmxerne CKOIB3AMMM marom 10 500
MeTpoB.I1o/TbeM CTYMaoNMM MaromM

65-67

[Tepeasuxenue Ha apikax 10 1 km. Urpa
«Ixoma Ms9a

Pa3zngen 6. I1/u Ha ocHoBe 6acker6oJ1a

22

68-72

OPY. JloBna u nepenaya Msi4ya B IBHXKCHUU.
Benenne Ms4ya Ha MecTe ¢ H3MCHEHHEM
BBICOTHI OTCKOKA. Mrpa «I'oHka Msuelt 1o
Kpyry». Pa3Butre KoopaIuHAIIMOHHBIX
CII0COOHOCTEH

73-80

OPY. JloBns u mepenadya Ms9a B TBHKCHU.
Benenue Msua npaBoii U J1€BOU pyKoil B
nerkeHnu. Ocraderst. Urpa «OBnaneit
Msi9oM». Pa3BuTHE KOOPIUHAITMOHHBIX
CIocoOHOCTEM

81-88

OPYV. JloBns u nepenavya Ma4a B Kpyry bpocku
MsS4a B KOJIBLIO IBYMS PyKaMH OT TPYAH.
Ocradersl. Urpa «CHaitnepe». Urpa B MUHA-
6acket0o1. Pa3BuTHE KOOPAMHAIMOHHBIX
CIOCOOHOCTEH

89

Opy. JloBns u nepenaya mada.bpocok mstua

Pa3nea 7. Jlerkas ariieruka

13

90

ber na ckopocts 30, 60 M. Betpeunas
actadera. Urpa «Kot u mbimmy». Pazsutie
CKOPOCTHBIX CITOCOOHOCTEH. DMOIUH U
peryIMpoBaHue X B MPOIECCE BHITOIHEHUS
(U3NUECKUX YIIPAKHEHUH

91

Bber na cxopocts 30, 60 M. Bctpeunast
acradera. Urpa «be3momuslii 3asmy». Pazsutue
CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH. OMOLNH U
PEryJIUpPOBAHUE UX B IPOLECCE BHIMOIHEHUS
(u3nYecKuX ynpaxHeHUH

92

ber na ckopocts 30, 60 M. Berpeunas
actadera. Urpa «be3momHslii 3asmy. Pazsutie
CKOPOCTHBIX CITOCOOHOCTEH. DMOIIMH U
PEeryIUPOBAHNE UX B TIPOIECCE BHIMTOTHEHUS
(hm3MYECKUX yIpaKHEHUH

93

ber na pesynbrat 30, 60 M. Kpyrosas
acradera. Urpa «Heomy». Pazsurne
CKOPOCTHBIX CITOCOOHOCTEH

94

[IpbDKOK B IUIMHY CIIOCOOOM «COTHYB HOTH.
Tpolinoil npepkok ¢ Mecta. Mrpa «Bosk Bo
pBY». Pa3zBuTHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
cnocobHocTel. TectupoBanue Gpu3ndeckux
Ka4yecTB

95-
102

MeTtaHne Majoro Ms4a ¢ MecTa Ha JaJbHOCTh
1 Ha 3aJIaHHOC paCCTOsIHHUEC. Meranue
HaOHMBHOT'O Ms4a, BOCPE BBEPX HA AAaJIbHOCTDH




1 Ha 3a7aHHoe paccrostHue. Mrpa «3aims! B
oropojie». Pa3zBuTre CKOpOCTHO-CHUIIOBBIX
KauecTB
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