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HHOACHUTEJIBHAA 3AIIMCKA

JanHass pabodas mporpamMma IO TMpeaMeTy «pu3ndeckas KyJdbTypa» COCTaBlieHa Ha OCHOBE
TOCY/IapCTBEHHOW Yy4eOHOW MpOorpamMMbl CIENHUATBHBIX (KOPPEKIHOHHBIX) 00IIe00pa3oBaTeIbHBIX
yupexaenuit VIII Buna nox penakuuein Boponkosoii B.B., 2000 r.

Ili1anupyeMble pe3y/ibTaThl H3yYeHHUsS Y4eOHOI0 Kypca:

Yyamuecs, 10/JKHBI 3HATH/TIOHUMATh:

. Pone  ¢u3mueckoil KymbTypel W cropta B (OpMUPOBAaHHHM 30pOBOTO 00pasa >KW3HH,
OpraHu3ali aKTUBHOT'O OTJbIXa U MPO(PUIAKTHKE BPEIAHBIX IPUBBIYCK;
. OcHOBBI (OPMUPOBAHUS JBUTATEIBHBIX JICUCTBUN U pa3BUTHS (PH3NUIECKUX KAYECTB;
. Crioco0Opl 3aKanuBaHMs OpraHU3Ma.

Ymers:
o CocCTaBisATh U BBINOIHATh KOMIUICKCHI YIIPa)KHEHUH YTPEHHEN U KOPPUTHPYIOLIEH TMMHACTUKU
C Y4E€TOM MHAMBUIYalbHBIX OCOOEHHOCTEH OpraHn3Ma;
° BremoaHATE aKp06aTI/1qecxne, TUMHACTHYCCKUC, JICTKOATJICTUYCCKUEC YIIpa)KHCHUA,
TCXHUYCCKHUEC ﬂeﬁCTBHﬂ B CIIOPTUBHBIX UI'Ppax;
o BbINONHATE KOMIUIEKCH! O0IIEpPa3BUBAIOIINX YIPAXXHEHUH HA pa3BUTHE (PU3UYECKHX KAYECTB,
a/lalITUBHON (PM3UYECKOM KYJIBTYphI C Y4ETOM COCTOSIHUS 3/I0POBbsI U (PU3UUECKOM MO OTOBICHHOCTH;
° OcymiecTBiATh HAOMIOACHUS 32 CBOMM (DU3MUECKUM pa3BUTHEM U WHAWBUIYAIBHOU

bu3NYECKON MOATOTOBICHHOCTHIO, KOHTPOJIb 32 TEXHUKON BBIMIOJHEHUS IBUTATEIBHBIX NEHCTBUN U
pexxuMoM (PU3NIECKON HArpy3KH;
o CobmroiaTh 6€3011aCHOCTD MPH BBITTOJIHEHUU (PU3NYECKUX YIPAKHEHHH.

Hcnonp30BaTh MPUOOPETEHHBIE 3HAHUS W YMEHHS B TMPAKTHUYECKON JEATEIbHOCTH U
MIOBCEIHEBHOM JKU3HU JUISL:

o IIpoBeneHuss CaMOCTOSITENbHBIX 3aHATUH MO (HOPMUPOBAHUIO TEJIOCIOXKEHUS, KOPPEKLUU
OCaHKH, Pa3BUTHIO (PU3UUECKUX KAYECTB, COBEPLICHCTBOBAHUIO TEXHUKHU JABHKEHMS,
. Bxurouenus 3aHaTui pU3HUECKON KyJIbTypOi U CHOPTOM B aKTUBHBIN OTIBIX U TOCYT.

Copaeprxanue nporpaMmbl

OCHOBBI 3HAHUI
Yro Takoe nBUraTesbHbIN pexuM. CaMOKOHTPOJIb U €ro OCHOBHBIE IpueMbl. Kak BecTH

ce0s B Ipolecce UrPOBOM IEATENLHOCTH Ha YPOKE.

OTHolIeHHEe K CBOMM TOBapHIaM IO Kiaccy, rpymme, komanae. [IpaBuia Ge30macHOCTH MpU
BBIMOJTHEHUH (PU3UUECKUX YIPaKHEHUH.

I'MMHACTUKA

Cmpoesvie ynpascnenus.3aKperuieHHe BceX BHIOB mepectpoeHud. [loBopoTsl Ha MecTe H
B/IBIDKEHUH. PazMblkaHNe B JBMKEHNMU HA 33JaHHYIO IUCTAHIMIO U MHTepBajl. IlocTpoeHue B J1Be 1IEpEHTH;
pa3Mbikanue. Xoap0a B pa3InuHOM TeMIle, HanpapiieHusX. [I0BopoThI B ABMKEHUH HANIPaBO, HAJIEBO.

OBIIEPA3BUBAIOIIME U KOPPUT' MPYIOUIUE YIIPAYKHEHHMA BE3 IIPEAMETOB

Ynpaosrxcnenus na ocanxy. Jlazanue 1o ruMHacCTUYECKON CTEHKE BBEPX, BHU3, IEPEXO/IbI C OJTHOTO
IIpoJIeTa Ha APYroi; CTOsI HAa peliKke I'MMHACTHUUYECKON CTEHKH, B3SBIIMCH PyKaMH 3a PEWKy Ha ypOBHE
rpynu. Xoap0a MpruCTaBHBIMU IIaraMu 10 OPeBHY OOKOM C TPy30M Ha roJIOBE.

HvixamenvHoie ynpascrhenus. PerynmupoBKa IbIXaHHS MOCHE JUIUTENBbHBIX MPOOEKEK, IPU UIPE B
6acket0Oo0s. OO0y4yeHue NpaBUILHOMY JIbIXaHHUIO MTPU MEPEABHKEHNN Ha JIbDKaX.

Vnpascnenus 6 paccrabnenuu moiuy. [lpreMsl camopacciaOleHusi HalpsDKEHHBIX MBI HOT
IOoCliE  CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX ~ HAarpy3ok. PaccriabiieHne B TOJNOXKEHUM Jie)kKa Ha CIUHE C
MOCJIEI0BATENbHBIMU JBMXKEHUSIMH, PACCIa0IEHHBIMU KOHEYHOCTSIMH.

OcHosHble NONOJMCEHUs. O8UMNCEHUs. 201108bl, KOHeuHocmel, mynoguuja. CodeTaHue HaKJIOHOB,
IIOBOPOTOB, BPALLEHUH I'OJIOBBI C HAaKJIOHAMM, ITOBOPOTAMHM M BpAIECHUSMHU TYJOBUINA Ha MECTE U B



nBrkeHNH. COeqMHEHNE Pa3INYHbIX NCXOAHBIX MOJIOKEHUH U IBUKEHUI pyKaMu, HOTaMH, TYJIOBHILEM
B HECJIOXKHBIX KOMOMHAIMX. HakIOHBI TynoBUINA C TOOpaCcbIBAHHEM U JIOBJIEH NPEIMETOB.
OBIIEPA3BUBAIOIINE 1 KOPPUT'UPYIOIIME VITIPAXXHEHUA C ITPEJJMETAMMU, HA
CHAPAIAX

C eumnacmuueckumu nanrkamu. V3 MCXOTHOTO TOJOKEHUST — Majlka BEPTUKAIBHO Tepes coOoi
— BBIIOJHATh XJIONKH, IPUCEJaHUs U JPYrue JABMXKEHUs C BBITYCKAaHUEM MaJKU M 3aXBaTOM €€ /0
naseHus. [lonOpacsiBaHme U JIOBIIS NAIKU C TIEPEBOPAUYUBAHHEM.

Co ckakankamu. BplloHeHNE yIpa)KHEHUH CO CKaKaJlIKoW B pa3IMYHbIX IUIOCKOCTAX. Kpyrosbie
JBIDKCHUSI CO CKaKaJkoW (Ckakanka ciiokeHa BiaBoe). [IpbDKKM C MpOABHMKEHUEM BIEpe/a-Ha3a,
CKaKaJjlKa HaJl FOJIOBO.

C nabusHvimu mauamu. TT0ICKOKM HA MeCTe C MSYOM, 3aKaThIM TOJICHAMH, CTYITHSIMU; COUCTaHHE
PA3IMYHbIX ABMXKEHUH PYK € MS4YOM, C JBM)KEHUSIMH HOT U TynoBuila. Karanue HaOMBHOro Msa4ya HOTOM €
NPOJIBI)KEHHEM IpbDKKaMu Ha Jpyroii. [TonOpacsiBanue mMsiua 01HOM pyKOH BBEPX TONYKOM OT IUICYa U
JOBJIS pykaMmu. bpocku Msa4a AByMs pyKamu ApyT ApYry (CHU3Y, OT IpyH, U3-3a TOJIOBBI).

VYnpasgxcnenus na eummnacmuueckou ckametike. Xonpba U Oer 1o rMMHACTHYECKOM CKaMeike ¢
IPEO0JI0JICHUEM HEBBICOKHMX MPEMSTCTBUH.

Ynpaosxcnenus na eummnacmuueckou cmenxe. B3maxu HOroi (IpaBoii, JIEBOI) B CTOPOHY, CTOS
JIMIIOM K CTEHKE U Jiep)ach pyKamu 3a Hee oOeumu pykamiu. [Ipucenanue Ha oHO#M Hore (apyrast Hora
HOJHATA BIEpPEN), AepKach PyKOH 3a PEILeTKY.

Axpobamuueckue ynpadxcrenus (nemermol, céasku). KyBbIpok Hazal U3 MOJIOKEHUS culs (Malib-
YHMKH); CTOWKA Ha TOJIOBE C COTHYTHIMH HOTaMu (JIeTH ¢ ruaporedaineil K BBITOJHEHHIO HE JOMyCKa-
I0TCs) — MalibuuKH. [I0BOpOT HanpaBo U HaJIEBO U3 MOJIOXKEHUS "MOCT" (IEBOUKH).

Ilepenocka epy3a u nepeoaua npeomemos. llepenaua HaOMBHOTO Ms4a B KOJOHHE MEXAy HOT.
[lepeHocka HECKOJIBKUX CHapsAIO0B MO rpynmnaM (Ha Bpems). TexHuka 0e30HaCHOCTHU MpPU MEPEHOCKE
CHaps1J10B.

Jlazanue u nepenezanue. Jlazanue Ha CKOPOCTb PA3JIMYHBIMU CIOCOOAMU MO TMMHACTUYECKON
CTEHKE BBEpX-BHU3 M KaHaTy. [loaTsarnBanue B BUCE Ha TMMHACTUUECKOM CTEHKE IOCIIE NMepeIBUKECHUS
BIIPaBO-BJIEBO.

Pasnosecue. Bckok B ynop npuceB Ha OpeBHO (C MOMOLIbIO) C coxpaHeHHeM paBHoBecus. Cef,
cell HOTU BpO3b, CEJl YIJIOM C pa3jiMYHbIMM IOJOXKEHUSIMU PYK. bbicTpoe mepenBukeHue 1mo OpeBHY
maroM M 0erom c¢ mocienyromuM cockokoM (Bbicota 90-100 cm). IMomymmaraT ¢ pasau4HbIMU
MOJIOKEHUAMH PyK. XoJb0a MO0 THMMHACTUYECKOW CKaMeilke ¢ JOCTaBaHHEM C Ioja Ms4ei, Oynas,
IMMHACTMUYECKUX TMaJoK, oOpydel, coxpaHsas paBHoBecue. [Ipocreiimime KOMOMHAIMM JUIsl JI€BOYEK
(BbicoTa O6peBHa 80-100 cM), COCKOK MPOTHYBIIHKCH.

Onopubiii npwiowcox. CoBepLIEHCTBOBAHME OMIOPHOTO MPBIXKKA HOTU BPO3b Uepe3 Ko3ja B JUIMHY U
MIMPHUHY Ul I€BOYEK U JUISI MAIBYMKOB (CIa0bIX) ¢ MPSAMBIM NMPU3EMIIEHHEM U C TIOBOPOTOM HAIpPaBo,
HAJIEBO NpHU Ipu3eMiieHUuHu (CuiabHbBIM). [IpbKOK HOTH BpO3b 4epe3 Ko3ja B JUIMHY C TIOBOPOTOM Ha 90°
(meBoukm). ITpbDKOK «COTHYB HOTH» uepe3 Ko3jia B JUIMHY € TOBOPOTOM Ha 90° (ManbyuKn).

Pazeumue koopounayuonnvix cnocobrnocmeti, OpueHmuposka 6 npocmpancmee, Oblcmpoma
peakyuti, ouggepenyuayusi CUNOBLIX, NPOCMPAHCMEEHHLIX U BDEMEHHbIX NAPAMempo8 OBUIHCEHUL
[locTtpoenue B B€ KOJOHHBI C COOJIIOICHUEM 3a/laHHOTO MHTEpBaia U JucTaHIMHU. PUrypHas Mapiiu-
POBKa JI0 pa3INYHbIX OPUEHTUPOB U MEXAYy HUMH. [IpoxokIeHne ONpeaeeHHOro pacCTOsSHUS araMu
U BOCIPOU3BEJCHUE €ro OeroM 3a Takoe ’kKe€ KOJIMYECTBO LIaroB. BhIMoHEHNE MCXOIHBIX MOJOKEHUI:
yIIOp MPHCEB, YIIOp JIeXka, YIOp CTOS Ha KOJIEHSX, YIIOP CUJ c3a11 0€e3 KOHTPOJISI 3pEHUs MO CIOBECHOM
uHCTpyKuuu. llepenBukeHre B KOJIOHHE IPBDKKAMU C COOJIIOJIGHUEM ONPEEIEHHOW HCTaHIIUU.
[IpbpkkH B AMHY ¢ pa30era Ha 3aJjaHHOE PacCTOsTHUE 0e3 MpeABapUTEIbHON OTMETKH. MeTaHue B 11eJb
yepe0BaHUEM PE3KO KOHTPACTHBIX IO Becy Msuell. BrimonHeHne xoap0bl, Oera, o01e-pa3BUBaIOIINX
yIpaXHEHUH ¢ KOMaHJaMH O Hayane W KoHie pabotel (oT 5 g0 30 c). Ocradera mo 2 KOMaHIBI.
[lepenadya ms9ya B KOJIOHHE pa3iau4HbBIMU criocoO0amu. CooOUUTh BpeMsi BBHITIOJIHEHUS. BHOBH BBI-
NOJIHUTH Nepeaady Ma4a 3a 10,15,20 c.

OcHoBHbIe TPeOOBaHMS K 3HAHUSAM, YMEHHSIM U HABBIKAM yYallUXCH

3HaTh: 4YTO Takoe (urypHas MapUIMpPOBKa; TpeOOBaHMS K CTPOEBOMY IIary; Kak IEpeHecTH
OJIHOTO YYEHMKA JIBYMS Pa3IMUYHBIMU cIIocO0amMu; Ga3bl OIOPHOTO MPBIKKA.

YMerb: coOmofaTh HMHTEpPBAI W JUCTAHIMIO TPH BBHINOJHEHUU YIPAXHEHUH B XOIb0e€;
BBITMOJIHATH ABM)KEHUS U BOCIIPOM3BOJIUTH UX C 33/IaHHOM aMIUIUTY10i 0€3 KOHTPOJISI 3pEHUS; U3MEHSITh
HalpaBJICHUE JABIKEHHS 10 KOMaH/I€; BBIMOIHATH OMIOPHBIM MPBDKOK CIIOCOOOM "COrHyB HOTH" U "HOTH



BpO3p" C YCIOXKHEHHUAMHM (BBIILIE CHApsAl, Jajiblllé MOCTUK OT CHapsja); BBIIOJIHATH IpOCTEHIINE
KOMOMHAIIMU Ha OpeBHE; IPOBOIUTH aHAJIN3 BHIMOJIHEHHOT'O ABMKEHUS yYaIIUXCS.
JIETKASI ATJIETUKA

Xoovba. Xonpba Ha ckopocTh (10 15—20 muH). [Ipoxokaenne Ha ckopocTh oTpe3koB oT 50-100
M. Xozab0a rpymnmnamu HareperoHku. Xoap0a 1o nepeceueHHoi MectHocTu 10 1,5—2 kM. Xozan0a 1o 3aimy
CO CMEHO BUJIOB XO/IbOBI, B pa3IMYHOM TEMII€ C OCTAHOBKAMH Ha 0003HAYEHHBIX y4acTKax.

bee. ber B mennennom temne a0 8—12 mun. ber na 100 M ¢ pasnauunoro crapra. ber c
yckopeHueM; oer Ha 60 M — 4 pasa 3a ypok; 6er Ha 100 m — 2 pa3a 3a ypok. Kpoccossrii 6er Ha 500-1000
M 110 riepecedeHHoi MecTHOCTH. DcTadera 4 mo 100 M. Ber 100 M ¢ mpeooaenueM 5 npensTCTBU.

Ipvidicky. BBIIPHITMBaHUS U CHPBITMBAHUSA C MPEMSATCTBHS (MaThl) BbICOTOM /10 1 M. Boinpsi-
TMBaHUS BBEPX M3 HU3KOTO MpHceaa ¢ HAOMBHBIM Ms4OM. [IpbDKKM Ha OJHON HOTE Yepe3 MPEnsITCTBUS
(HaOMBHOM MsY, MOJIOCHI) C yCIOKHEHUsAMHU. [IpbIKKH CO CKaKalKoi Ha MECTe M C MEpeIBHKEHUEM B
MakcumanbHoM Temre (mo 10—15 c). [lpspkok B ummHYy crioco6oM '"corHyB HOru'; moa0dop HHIM-
BUIyanbHOro pasbera. Ilpbikok c pasbera crocobom '"mepemiaruBanue': moado0p HWHAMBUIYATHHOTO
paszbera.

Memanue. bpocku HaOMBHOTO Msi4a BecoM 3 KT JBYMsI pyKaMU CHM3Y, U3-3a TOJIOBBI, OT TPYIH,
yepes ToJIoBY Ha pe3ysbTrar. MeTtaHue B 1ieiab. MeTanue Majaoro Ms4a Ha JalbHOCTb C IIOJIHOTO pa3bera
B kopu0op 10 M. Tonkanne HAOMBHOTO Ms4a BECOM JI0 2—3 KI' CO CKavKa B CEKTOP.

OcHoBHbIe TPe0OBAHUS K 3HAHHMSIM, YMEHHMSIM U HABbIKAM

3HaTh: mpocTeiilye mnpaBwia cyAelcTBa Ho Oery, NpbDKKaM, METAHHUIO; IpaBUja IMepeladyu
acraeTHOM MaJouKH B dcTadeTax.

YMerh: O6exaTh ¢ IEPEMEHHOH CKOPOCTBIO B T€UeHUE O MHH, B Pa3IMYHOM TEMIIC; BBITOIHATD
IPBDKKU B ITMHY, BBICOTY, METaTh, TOJIKAaTh HAOMBHOM MsI4.

JIbBDKHASA TTOJA'OTOBKA

IIpaBuna copeBHOBaHMH IO JBDKHBIM TOHKaM. CoOBEpIIEHCTBOBAaHUE OHOBPEMEHHOIO
Oecia)XHOro M OJTHOIIAKHOTO X0/10B. OJJTHOBpEeMEHHBIN ABYyXIIaxHbIA XoA. IloBopoT Maxom Ha Mmecre.
KomOuHupoBaHHOe TOpMOKeHHE JbDKaMM M nankamu. OOydyeHue NpaBWIbHOMY MAJACHUIO IPH
NPOXOXKJIEHUN CIycKoB. [ToBTOpHOE TepenBrkeHre B ObicTpoM Temrie Ha oTpeskax 40—60 m (3—5
HOBTOPEHUH 33 YPOK — JEBOYKH, 5S—7 — Manbuuku), Ha Kpyry 150— 200 m (1—2 — neBouky, 2—3 —
Masburky). [lepenBrrkenne Ha JbbKax 70 2 KM (JI€BOYKH), 10 3 KM (Manbuuku). JIbDKHBIE ScTadeTs! (Ha
kpyry 300-400 m). Urpsr Ha nbpkax: "llepecraBp ¢uaxok", "I[lomagu B kpyr", "Kro OsicTpee". Ilpe-
0JI0JIEHUE Ha JIbDKaX J10 2 KM (I€BOYKH); 10 3 KM (MaJIbYUKN).

OcHoBHbIe TPeOOBaHUS K 3HAHUSAM, YMEHHSIM, HABbIKaM

3HaTh: Kak MPaBWIbHO IPOJIOKUTh YYEOHYIO JIBDKHIO; 3HaThb TeMIEepaTypHble HOPMBI IS
3aHATUH Ha JIbDKaX.

YMeThb: BBINOJHATH MOBOPOT "ymopoM'"; coderaTh MONepeMeHHbIE XOJbl ¢ OJHOBPEMEHHBIMU;
npoiitu B OsicTpom Temne 150— 200 m (neBymuiku), 200-300 M (roHOIIN); TPEOJOIEBATH HA JIBDKAX J10 2
KM (AE€BYLIKH), 10 3 KM (FOHOIIN).

CIHHOPTUBHBIE N 11O I B MUK H bl E UT'PbI

Boneiibon: TexHuka mpueMa M mepenauyd Msua W nojgayu. I[Ipuem u mepepaya msiua cBepxy U
CHU3Y B Mapax mnocie nepeMmenieHnii. BepxHsas npsmas nepenada B NpbDKKe. BepxHsas npsmMas nojpaya.
[Ipsimoit Hanagarommit ynap uepes cetky (o3HakomiieHue). biok (o3nakomienue). [IpbikKH BBEpX ¢ MecTa
U C 1I1ara, NpbDKKU Y ceTku (3—>5 cepuii mo 5—10 npeDKKOB B cepuu 3a YpoK). MHOTOCKOKH. YTIpaKHEHUS
¢ HaOMBHBIMHU MsuaMu. BepXHsis nepenada Ms4a mocie nepeMeleHns Brepe, BIpaso, BieBo. [lepenaua
Msya B 30HaX 6— 3-4 (2), 5-3-4 yepe3 cerku, 1—2—3 uepe3 ceTKy; TO ke, HO MOCIE MpUeMa Msda ¢
nozaun. [lojaum HIKHSASA U BEPXHSIS IPSIMBIE.

OcHoBHbIe TPeOOBAHMSA K 3HAHUSIM, YMEHUSIM, HABbIKaM

3HaTh: KakuM HakKa3aHUSAM I1OJBEPraloTCs MIPOKU NMPH HAPYIIEHUHU IMpaBHJ, MpaBUJa UIPhI B
BOJIEHOOII.

YMeTh: IpUHUMATH U NIepeaBaTh M4 CBEPXY, CHU3Y B Iapax MOCie MepeMeIeHnH.

backemobon: IlpaBuiibHOE BeeHWE Ms4a C mepenadeii, Opocok B KOJbIO. JIOBIS Msiya IABYMst
PYKaMH C TIOCJIEAYIONIMM BEeJICHUEM U OCTaHOBKOH. Ilepemaua mMsua 1Bymsi pykaMmu OT IpyIu B Mapax ¢



NpoJBIKEHHEM Briepel. Benenne msua ¢ 00BOIKOM mpensTCTBHM. Bpocku Ms4a 1o KOp3uHE B JIBHIXKE-
HUU CHU3Y, OT rpyau. [londupanre oTCKOUMBIIETO Ms4a OT IIUTA. Y4eOHas urpa rno yrnpolleHHbIM Ipa-
BuiIaM. Yckopenue 15-20 m (4-6 pa3). YnpaxHenus ¢ HaOUBHbIMU MsiuaMu (2—3 Kr). BeinpeiruBanue
BBEPX C JocTaBaHueM mnpenmera. [IppDKkM co ckakaiakol g0 2 MHH. Bpocok Ms4Ya OJHOW pyKOH C
OJIM3KOT0 PACCTOSIHUS TOCIIe JIOBIM Ms4a B JIBWDKCHHUU. BpOCKH B KOP3MHY C Pa3HBIX MO3ULUN U
paccTosTHUSI.
OcHoBHBbIE TPeOOBAHMSA K 3HAHNUAM, YMEHUSM, HABbIKAM

3HaTh: KaK NPaBUILHO BHIMOJIHATH MITPadHbIE OPOCKH.

YMeThb: BHINIOJIHATH JIOBJIIO M IEepeAady Msda B Mapax B JBIKEHUU IaroM. Begenue msiua B
Oere. BrinoiHeHne OpOCKOB B ABMXKEHUU U HA MECTE C Pa3IMYHbIX MOJIOXKEHUN U paCCTOSHHUS.

[HOABWXHBIE UT'PbI 1 UT'POBBIE YIIPAXKHEHU A

Koppexyuonnwvie. "Perymuposuuk" "Chaiinep"; "CnoBecnas kapycenb'; "[lpuciymaiics k curnamy"
"OOMaH4YMBEIE ABIKEHUS".
C onemenmamu  00Wepaz8uBaArOWUX  YAPAXCHEHUU, J1d3aHUeM, nepeie3aHuem, aKxpooamuxot,
pasnogecuem. "3anpemennsle qemwkenus'"; "Opuentup" "[Ituisr"; "Bei3oB mobeaurens".
C o6ecom ma ckopocmw. "COop kapromku'"; "JIoBkue, cmenble, BhIHOCHHBBIE'; "TouHo B pyku";
Octadersl.
C npwviockamu 6 evicomy, oauny. "'Jlotaauck 1o BepeBouku'; "Curnan"; "Coeit npeamer".
C memanuem maua Ha oanvHocms u 6 yeaw. '1lonaau B okomko"; "Cumsoin"; "CuHaiiniep".
C snemenmamu nuonepbona u eoneibona. "JloBkas nomaya"; "IlacoBka Bonei6onucToB"; DcradeTs
BOJIEHOOJINCTOB.
C anemenmamu 6ackemobona. «llovimait My, «Msu kanuTany», «KTo Goblie 1 TOUHEe».
HUzpvl na cnezy. «[latHamkny, «Pb10aku u peiOKnY, «B3auMHast JIOBIIS».

TemMaTH4ecKoe JIAHMPOBAHHE

Ne | Pasnen, Tema KoanuectBo yacos
1 | 'mmHuacrtuka, akpobaTuka 14
2 | JIérkas atiieTnka 26
3 | [onBuKHBIE U CTIOPTUBHBIE UTPHI 44
4 | JIpnku 18
Hroro yacos: 102




TEMATHYECKOE INTAHUPOBAHHME

Conep:xanue TeMbl

Koa-Bo
4acoB

Jdata npoBenenust

Ilnan \ dakT

Jlerkag arjieTuka

WNuctpykrax nmo Th. Huskuit crapt. DcradeTHblii
oer.

Huskwmii crapt. DcradeTHblii Oer.
JlerkoaTiieTUYECKUE YIPAKHECHUS TSI PA3BUTHS
CKOPOCTHBIX KaueCTB.

Husknii crapr. unuimmposanue. berossie
ynpakHeHus. JctadeTHbBIN Oer.

Bberossie actaders! ¢ atanom 10 60 M. Kpyrosas
scradera. ber o nepecedyeHHON MECTHOCTH.

ber na pesynbrar 60 M. Metanue manoro msiua Ha
JAJIbHOCTb.

Ber 100 M. MeTanue Majioro Msya Ha IajJbHOCTb.

[IpppKKOBBIE YIpaKHEHUA. MeTaHue Majioro Ms4a
Ha pe3yJsbTar.

OPYVY. Orrankusanue. [IppDKoK B IIMHY
CII0COOOM «COTHYB HOTHY.

OPYVY. IIppbKOK B AJIMHY CIIOCOOOM «COTHYB HOTH».

10

OPY IIpbIKOK B JUIMHY CIIOCOOOM «COT'HYB HOT'HD
Ha pe3yJsbTar.

11

ber 1500 m. (mzeB), 2000 M (Man) Ha pe3ysbTar.
[TonBH>KHBIE UTPHI.

Backer0o0.

12

[IpaBuna Th npu wurpe B Oackerbos. ber c
W3MCHECHHUEM HaIPaBJICHUH CKOPOCTH, C BHE3AITHOM
OCTaHOBKOM

13

OcnHoBnble npaswia urpsl. Lltpaduoit 6pocok.

14

ber ¢ Benennem mMsa4a ¢ U3MEHEHUEM HalpaBICHUM
CKOPOCTH, C BHe3amHoW ocraHoBKoOH. LllTpadnoit
OpOCOK.

15

OcranoBka mnpebKkoM, mmaroM. Wrpa «Coxpanu
CTOMKY». BelleHue mMsi4a ¢ COIpOTHUBIIEHUEM.

16

OcTaHOBKa TIPBDKKOM TIOCIIE BEACHHUS MsYa.
Benenne Ms4ya ¢ UW3MEHEHMEM HampaBJICHUS
JBIDKEHUS M cKopocTH BeneHus. Urpa «Coxpanu
cToiiky». Urpa B 0ackeT0oJ1.

17

[ToBOpOTEI Ha MecTe BIepéN, Hazaa. BeipeiBanne u
BbIOMBaHME Msya. 3amuTHbIe neicTBus. Urpa B
0OackeT0oII.

18

[ToBopoTs! Ha MecTe Briepén, Ha3aa. BripeiBanue u
BbIOMBaHMEe Ms4a. Bexenue MAuya. Urpa
«ITepebpocuts B Kpyr». Urpa B 6ackeTO0JI.

19

JloBns Ms4a JByMS pyKaMH B JIBIDKEHUHU.
CoderaHue  TPHUEMOB:  BEJACHHE  Msg4a  C
W3MEHEHHEM HampaBlieHUs — Tmepenada. Mrpa B
0ackeT0oII.

20

[lepenaua Msiua B JABMXKEHHM JIByMS PYKaMmu OT
rpyad.  CoyeTraHue TNpUEMOB: JIOBJIS Ms4ya B
JIBMDKEHUH — BeJIeHHE Ms4a — OCTAaHOBKA — IIOBOPOT
— nepegaya msiga. Urpa B 6ackeTodo1.

21

Ilepenava Ms4a B IBUKEHUU OJJHOM PYKOH OT
mieya B nmapax. Urpa «Msiu kanuTany»




22

Ilepenaua Ms4a B IBUKEHUH OJHOU PYKOH OT
TJIeva B mapax. YdeOHas urpa.

23 Ilepeqaua wmsya B mapax B JBIDKCHHH C
COIIPOTHBIICGHUEM 3alllUTHUKA. Benenwe wmsua c
M3MEHEHHEM BBICOTHI OTCKOKA U pUTMa Oera.

24 | Benenue msiua ¢ M3MEHEHHMEM BBICOTHI OTCKOKA M
puTMa Oera.
bpocku Ms4ya B KOpP3MHY OJHOM PYKOM OT Iuleda
110CJIE OCTAHOBKH U I1OCJI€ BEJICHHUS.

25 | Benenue msua mociie JIOBJIM C OCTAHOBKOM U B
JBY)KEHUH. YueOHas urpa.

26 | bpocku Ms4ya B KOp3MHY OJHOM PYKOH OT Iuieya
110CJI€ OCTAHOBKH M IIOCJIE BEJCHUs. YueOHas urpa.

27 | Bpocku 1o KOp3WHE ABYMS pyKaMH OT IPyJIH.
Benenne msiua. Yuebnas urpa.

28 Benenue msaa ¢ mepegadeii, 6pocok B KOJIBIIO

29 | JloBast MA4a IByMS PyKaMU C MOCTIETYIOIUM
BEJICHUEM M OCTaHOBKOW. YueOHas urpa.

30 | [lepenaua mstua 1ByMs pyKaMu OT TPYJIH B Mapax ¢
IpOABMKEHHEM Bepén. YuebHas urpa.

31 Benenue msua ¢ 06BoKOM NpensTCcTBUM. YueOHas
urpa.

32 Bbpocku Msiua o KOp3uHE B ABM)KEHUU CHU3Y, OT
rpynu. YueOHast urpa.

33 [lepenaun Msa4a B mapax, Tpoiikax. YueOHas urpa.

34 [TpboKKM cO CKakaiIkol 10 2 MUHYT. bpocok mMsya
OJIHOH pyKOM ¢ OJIM3KOr0 paccTOsHUS MOCIe
JIOBJIM MsYa B JBMKEHUH. YueOHas urpa.

BoJeii6oa

35 | IpaBuna Tb mpu urpe B Boseitbon. IlpaBuna u
00s13aHHOCTH UTpoKoB. Urpa «Msu B BO3TyXe».

36 | Bepxusis mepemada OByMsT pyKaMH Ms4a  Ha
Mecre.Mrpa «Ms4 B BO3yXey.

37 Texnuka urpsl B Bojeiibon. Bepxnss mepenaua
JIBYMsI pyKaMH Ms4a Ha MecTe.

38 | Ilpenympexaenue TpaBMaTHU3Ma. Bepxwasis
nepeaaya IByMsl pyKaMu Msiua Ha MecCTe.

39 | Bepxusis nepemadya AByMs pyKaMH Msda Ha MeECTe.
Hrpa «Ms14 B BO31yXe».

40 | BepxHsas nepemaya IByMs pyKaMHu Msda Ha MecCTe,
II0CJIE TIEPEMEIICHHSI BIIEPEN.

41 BepxHssa nepenava 1ByMs pyKaMH Msda Ha MECTe,
nocie nepemelnieHus Bnepea. llepenaun B cTeny.
Urpa «Ms14 B Bo3ayxe»

42 | BepxHsasa nepeaaya IByMs pyKaMHu Msda Ha MecTe,
nocje mepeMenieHus Boepea. BepxHsas mnpsmas
rnojayva.

43 | Ilpuem wmsya JABYMS pyKamMH CHU3Y. Bepxwss
npsiMasi mojada. YuebHas urpa.

44 | Tlpuem wMsya JABYMS pyKamMH CHU3Y. Bepxwss
npsiMasi mojada. YuebHas urpa.

45 | BepxHasa nepeaaya IByMs pyKaMH Ms4ya Ha MecCTe,
nocye nepemerieHus Brepen. [Ipuem msiua nBymst
pyKaMu CHHU3Y. YueOHas urpa.

46 Bepxuss nmepenava 1ByMs pykaMu Msda Ha MECTe,

II0CJIE IIepeMENeHUs Bliepe, B cTeHy. Ilpuem




JBYMsI pyKaMH CHU3Y B napax. Y4eOHas urpa.

47

IIpuém u nepenaya msaya. BepxHss npsmas
nojayva.

48

Bepxussa npsmas nogava. [lepenaya u npuem Msua
4yepes CeTKy.

JIBIZKHAs1 MOATOTOBKA

49

TexHuka 0e€30IaCHOCTM Ha 3aHATHSIX JIBDKHOM
IIOATOTOBKU. TeMmmeparypHbId peXUM, ONCKIA,
00yBb JIBDKHUKA, IOJArOHKA JBDKHBIX KPEIICHUH.
[Tepeasuxenus 10 1 k.

50

OnHOBpEeMEHHBIN O€CHIaXHBIA M OTHOIIAYKHBIH
xoJ. I[lepenBuxenust 1o 1, 5 km.

o1

OnHOBpEeMEHHBIN O€CHIaXHBIA M OTHOIIAYKHBIH
xoJ1. IToBopoT Maxom Ha Mecre.

52

OfHOBpPEeMEHHBIM  OCCIIaXXHBI W OJIHOMIAXKHBIN
xoJ. KoMOuHHMpOBaHHOE TOPMOXKEHUE JIbDKAMU U
nankamu. IlepenBuxenns 10 2 KM.

53

OnHOBpEeMEHHBIN  O€CIIaXHBIA W OJIHOIIAKHBIN
xo0J7. KoMOMHMpOBaHHOE TOPMOXKCHUE JIBDKAMU U
MMajaKaMH.

54

OpnHOBpeMEHHBIN ABYXIIaKHBINA XoA. Wrpa
«IlepectaBpb aaxkok». [lepensukenus 10 2 KM.

55

OnHOBpEMEHHBIN JBYXIIAKHBINA X0A. JIbDKHbIE
sctadersl Ha Kpyry 300-400 m.

56

OpnHoBpeMeHHbBIN ByXIaxHbI xoa. [IpaBuiibHOe
HaJicHAE IPU  HPOXOXKACHUU  CIIyCKOB.
[lepenBrxenue 10 2 KM.

57

OnHoBpeMeHHbIN NBYXIIaXHBIA XoA. IIpaBuibHOE
najieHue Opyd  TPOXOXKJIEHUU  CITYCKOB.
[lepeaBmxenue 10 2 KM.

58

[lepenBrxenue B ObICTPOM TeMIle Ha oTpe3kax 40-
60 M (5-7 noBTopenuii). Urpa «Kto OGbIcTpeey.

59

[lepeasuxenue B ObICTpOM TeMmIle Ha oTpe3kax 40-
60 M (5-7 noBTopenwmii). rpa «Kto GeicTpee»

60

[lepenBuxenne B ObICTpoM Temiie Ha Kpyry 150-
200 m (2-3 oBt.). Urpa «Ilomanu B Kpyr».

61

[ToBTOpHOE TEpeABHKEHUE B OBICTPOM TEMIIE Ha
kpyry 150-200 m (2-3 moBt.). Urpa «llomagu B

KpYI'».

62

[Mepensmwxennss 200-300 M (2-3 moBT.). JIBDKHBIC
scragers no kpyry 300-400 m.

63

[Mepensmxenus 200-300 m (2-3 moBT.). JIbDKHBIC
scragersl o kpyry 300-400 m.

64

[lepenBrxenne Ha JabbKax 2 KM (IeB.), 3 KM
(Manbu.) Ha Bpems. JIbDKHBIE 3cTadeThl M0 KPyry
300-400 m

65

JIspkuble actadersl Ha Kpyry 300-400 M. 3umHue
UTPHI 1 320aBbl.

66

[lepenBrxenne Ha JabbKax 2 KM (IeB.), 3 KM
(Marpy.) Ha BpeMmsl.

I'mMmHacTHKA

67

IIpaBmna Tb Ha ypokax ruMHactuku. CTpoeBble
YOPaKHEHUSI: TOBOPOTHI U IEPECTPOCHHUSL.

68

CrtpoeBble yrpaXHEHUs:: OBOPOTHI U
nepecTpoeHust. Y paxHeHHs Ha ocaHKy. KyBbIpok
BIIEpEL.




69

VYihpaxHeHuss Ha T'MMHACTHYECKOW CKaMEMKe.
Kysbipok Briepen. KyBbIpok Ha3zaa W3 MOJIOKECHUS
«CUIS».

70

I'mmuacTuueckuii «voct». KyBbIpok Hazan u3
TIOJIO’KCHHUS KCHISD».

71

Vnpaxsenus co ckakaikaMmu. CToHKa Ha TOJIOBE €
COTHYTBIMH HOTaMH.

72

YropaxkHeHus: co CKakalkamu. AKpoOaTtndeckas
KOMOUMHALUs U3 paHee BblyYEHHBIX 3JIEMEHTOB.

73

VYrpaxHeHus: ¢ TAMHACTUYECKUMU TMaJTKaAMH.
JlazaHue 1o rUMHACTUYECKON CTEHKE BBEpPX, BHU3.
CBsi3ka U3 TUMHACTUYECKUX HJIEMEHTOB.
YnpakHeHust Ha THOKOCTb.

74

YnpaxHeHUs! C TAMHACTHYECKUMH TMATKaMH.
JlazaHue 1o ruMHACTHYECKOM CTEHKE BBEPX,
BHU3.AKpoOaTuueckass KOMOMHALIUS U3 paHee
BBIYYCHHBIX JIEMEHTOB. YTIPaKHEHHsI Ha THOKOCTB.

75

Xonpba MO T'UMHACTHYECKOM  CKaMeWke ¢
JOCTaBaHUEM C T1I0JIa PA3JIMYHBIX IPEIMETOB,
coxpansisi paBHoBecue. OTMOPHBI TNPBDKOK HOTH
BPO3b Yepe3 KOo3ja B JUTHHY

76

Xonpba MO T'UMHACTHYECKOM  CKaMeWke ¢
JOCTaBaHHUEM C T[I0JIa PA3JIMYHBIX IPEAMETOB,
coxpaHnsis paBHOBecue. OIOPHBIM TPBDKOK HOTH
BPO3b Yepe3 Ko3Ja B JUTHHY

77

JpixatenpHbple ynpakHeHus. OINOPHBIA HPBLKOK
HOTY BpO3b Yepe3 K03/1a B JUIMHY

78

VYnpaxHeHus B paccaaOIeHUU MBIIILL.
[ToarsaruBanue Ha nepekinaauHe. Buc «cornys

PYKI».

79

Crubanue u pasrubaHue pyk B yrnope Jaéxa.
[Ipeoionenne nonockl NPensiTCTBUM.

80

Crubanue u pasrubaHue pyk B yrmope Jéxa.
[Ipeoionenne monockl NPensiTCTBUM.

Boueii6o.

81

IIpeokku BBepx ¢ Mecra U ¢ wmara. Ilpuem wu
repeaada Ms4a CBEpPXy M CHH3y B Iapax Iocie
MEPEMEIICHUN.

82

[Ipsixku y cetku (3-5 cepuii nmo 5-10 npeIKKOB B
cepun 3a ypok). [Ipuém n nepenaya msi4a cBepxy U
CHM3Y B Iapax IOCJIe NepEeMEILEHUI.

83

[Ipuém m nmepenaya Msiya CBEpXy M CHHU3Y B mapax
rocJie nepeMenieHnil. Bepxuss npsmas nepenava B
pbDKKE. YuebHast urpa.

84

Bepxusa npsamas nepenava. [Ipsamoi Hananaromumn
yaap uepe3 ceTKy (03HaKoOMJICHHUE). YueOHas urpa.

85

Bepxussa npsaimas nepenayva. [Ipsmont Hamagaromumn
yaap uepe3 ceTKy (03HaKoMJIeHHUE). YueOHas urpa.

86

[IpeixKy BBEpX ¢ MecTa U ¢ mara. biok
(o3HakoMieHue). YueOHas urpa.

87

[IpeixKy BBEpX ¢ MecTa U ¢ mmara. biok
(o3HakoMieHue). YueOHas urpa.

Jlerkag atjieTuka

88

Texnuka O€30MAaCHOCTH Ha 3aHATUAX JICTKOM
atnetukoi. [Ipebkok ¢ pazbera cmocoOom
«TepeniarnBaiie», Moa0op  MHAWBUIYAIBLHOTO




pasbera.

89

[IpbDKOK B BBICOTY € pa30era criocoOoM «IepeKar
WJTU «TTEPEKUIHON» (CXeMa TEXHUKH MPBIKKA).
Urpa «CO60p KapTOMIKKY.

90

[IpeKOK B BRICOTY € pazbera cmocoOoM «Iepekary
WJTU «TIEPEKUIHON» (CXeMa TeXHUKHU MPBIKKA).
Urpa «JloBkue, cMenbie, BRIHOCIUBBIEY.

91

[IpoGeranue Ha crkopocTh oTpe3koB ot 50 mo 100
M. Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIOCOOHOCTEHA.

92

IIppKKM €O  CKakankod Ha MeCcTe U C
NEPEIBUKEHUEM B MAKCHMaJbHOM Temie mo 10-
15 cek. [Ipbpkku B anuHy ¢ pasoera.

93

BoimnpeiruBanue BBepX M3 HHM3KOTO TIpHcena C
HAaOWBHBIM MsIYOM. MeTaHHE Majioro Ms4a B LEb
Ha JIAJIbHOCTH € TOJIHOTO pa3dera B kopuaop 10 m.

94

Meranue Manoro msiya B 11eJ1b Ha JAJIbHOCTD C
nostHOTOo paszbera B kopuaop 10 m. IIpsikok B
JUTMHY CIIOCOOOM «COTHYB HOTHY, IIOJI00D
WHIUBUAYAIBHOTO pazbera.

95

[TpBIKOK B ITMHY CIIOCOOOM «COTHYB HOTHY,
nmoa0op HMHIMBUIYyaJIbHOTO pa3zbera. Jctadera
«/1oTsIHUCH 10 BEPEBOUYKMY.

96

[TpomesxyTounas arrecranus B popme Caauu
CIIOPTHUBHBIX HOPMATHUBOB.

97

Mertanue B uenb. [IppKoK B AJIMHY CIIOCOOOM
«COTHYB HOTW».

98

Ber Ha 60 M ¢ paznuuHOrO cCTapTa. cTadeTh

99

KpoccoBeiii Oer mo mnepece4yeHHOM MECTHOCTH —
1000 m. Urpsl «JIoBKHUE, cMeIbie, BRIHOCIUBBIEY.

100

ber 100 M ¢ mpeomoneHUEM S5-TH HPEMSTCTBHM.
Urper «COop xkapromku», «JIoBkue, cMmensle,
BBIHOCJIBBIEY.

101

ber 100 M ¢ npeononenneM 5-Tu NpensaTCTBUM.
OcTadersl.

102

OcradeTs «CHuMBOII, «Curaany, «Coeit
npenaMeTy». 3aHsATHE GU3MUYECKUMU YIPaKHEHUSIMHU
Ha KaHUKYJIax.

Bcero

102




IMpuaoxenne

KoHTpo/IbHO-011eHOUHBIe MATEPHAJIbI 115 IPOBe/IeHUs IPOMEKYTOYHOMH aTTecTALMH 10

(pusuveckoi KyabTYpe B 8 Ki1acce

Ne KonTpoabubie HopMmaTtussbl (M) Hopmatussl (1)
yHnpaKHeHHud «5» «4» «3» «5» «b» «3»
1. | ber 60 m, c 9,6 10,2 11,0 10,1 10,4 11,1
2. | IIpppKOK B JJIMHY, CM 400 360 300 360 300 260
3. | Meranue ma4a 150, 36 33 30 27 23 20
M
4, IMoararusanue Ha 7 6 5 16 14 12

BBICOKOM
nepexyiaguHe (Koja-Bo
pas).

IloaTsiruBanue Ha
HU3KOH NEPEKIaJUHE
u3 Buca Jexa, (Koi-
BO pa3)




