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к рабочей программе по физической культуре для учащихся 7 классов
         Рабочая программа была составлена на основе «Комплексной программы физического воспитания учащихся I – XI классов», В. И. Ляха, А. А. Зданевича, (М.: «Просвещение», 2011г.)
        В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как обязательный предмет в средней школе, на его преподавание отводится 102 часа в год.
Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности школьника. Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.  
Реализация данных целей связана с решением следующих образовательных задач:
· укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику плоскостопия: содействие гармоническому физическому развитию, выработку устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;
· овладение школой движения;
· развитие двигательных способностей;
· выработку представлений об основных видах спорта, снарядах и инвентаре, о  соблюдении правил техники безопасности  во время занятий;
· приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;
· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, развитие психических процессов и свойств личности.
Оздоровительные задачи:
· формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей;
Воспитательные задачи:
· воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к товарищам, честности, отзывчивости, смелости во время выполнения физических упражнений;
· содействие развитию психических процессов (представления, памяти, мышления и др.) в ходе двигательной деятельности.






При составлении данной рабочей программы
были учтены требования официальных нормативных документов:
· Закона «Об образовании» (в редакции Федеральных законов от 05.03.2004 г. № 9-ФЗ);
· Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской федерации» от 04.12.2007 № 329-ФЗ;
· Национальная доктрина образования в Российской Федерации. Постановление Правительства РФ от 04.10.2000г.№751;
· Базисный учебный план общеобразовательных учреждений Российской Федерации. Приказ МО РФ от 09.03.2004 № 1322 (ред.от 30.08.2010г.);
· Обязательный минимум содержания среднего (полного) образования. Приказ МО РФ от 19.05.1998г. № 1235;
· Стратегии развития физической культуры и спорта на период до 2020г. Распоряжение Правительства РФ от 07.08.2009г. №1101-р;
· О проведении мониторинга физического развития обучающихся. Письмо Минобнауки РФ от 29.03.2010г. № 06-499;
· О Концепции Федеральной целевой программы развития образования на 2011-2015г.г. Распоряжение Правительства РФ от 07.02.2011г. №163-р.

Содержание программного материала состоит из двух основных частей:
Базовый компонент составляет основу общегосударственного стандарта общеобразовательной подготовки в сфере физической культуры и не зависит от региональных, национальных и индивидуальных особенностей ученика.
Вариативная (дифференцированная) часть физической культуры обусловлена необходимостью учёта индивидуальных способностей детей, региональных, национальных и местных особенностей работы  школ.
Темы раздела единоборства изучаются в разделе «Гимнастика», часы , отведенные на раздел единоборства переносятся на раздел «Легкая атлетика», «Гимнастика». Вариативная часть включает в себя программный материал по баскетболу, волейболу, гимнастике.
Для прохождения теоретических сведений можно выделять время , как в процессе уроков, так и один час урочного времени в каждой четверти.
Оценка успеваемости по физической культуре в 7 классах производится на общих основаниях и включает в себя качественные и количественные показатели: уровень соответствующих знаний, степень владения двигательными умениями и навыками, умение осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность, выполнение учебных нормативов.
1. [bookmark: h.gjdgxs]ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОГО КУРСА
[bookmark: h.30j0zll]           Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств.
МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

          Курс «Физическая культура» изучается в 7, классе из расчёта 3 ч в неделю. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введён приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г. № 889. В приказе было указано: «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания».  Курс обеспечивает необходимый и достаточный уровень развития основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья; формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью; воспитание устойчивых интересов и положительного эмоционально-ценностного отношения к физической культуре; освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли и формировании здорового образа жизни.


1. [bookmark: h.1fob9te] ЛИЧНОСТНЫЕ, МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ И ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО КУРСА
[bookmark: h.3znysh7]          В соответствии с требованиями к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования Федерального государственного образовательного стандарта данная рабочая программа для 7 классов направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных и предметных результатов по физической культуре.

Личностные результаты


освоение социальных норм, правил поведения, ролей социальной жизни в группах и сообществах, включая взрослые и социальные сообщества;
способах профилактики заболеваний, травматизма и оказания доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями;
способность управлять своими эмоциями, владеть культурой общения и взаимодействия в процессе занятий физическими упражнениями, во время игр и соревнований;
способность принимать активное участие в организации и проведении совместных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий;
умение длительно сохранять правильную осанку во время статичных поз и в процессе разнообразных видов двигательной деятельности;
владение умениями:
- в циклических и ациклических локомоциях: с максимальной скоростью пробегать 30 м из положения низкого старта; в равномерном темпе бегать до 10 мин (мальчики) и до 8 мин (девочки);
- в метаниях на дальность и на меткость: метать малый мяч с места и с разбега; метать малый мяч с места и с 3 шагов разбега в горизонтальную и вертикальную цели с 10- 15 м;
- в гимнастических и акробатических упражнениях: опорный прыжок через козла в длину (мальчики) и в ширину (девочки); комбинацию движений с одним из предметов (мяч, палка, скакалка, обруч), состоящих из шести элементов, комбинацию, состоящую из шести гимнастических элементов выполнять акробатическую комбинацию из двух элементов, включающую кувырки вперёд и назад, длинный кувырок (мальчики), кувырок вперёд и назад в полушпагат, «мост с помощью» (девочки);
- в спортивных играх: играть в одну из спортивных игр (по упрощённым правилам);
-владеть правилами поведения на занятиях физическими упражнениями: соблюдать нормы поведения в коллективе.
Метапредметные результаты

бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;

Предметные результаты

понимание роли и значения физической культуры в формировании личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, укреплении и сохранении индивидуального здоровья;
бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
проявление уважительного отношения к окружающим, товарищам по команде и соперникам, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;
профилактика нарушения осанки, улучшение физической подготовки;

                                               СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ В 7 КЛАССЕ

Тема 1.  Основы знаний о физической культуре (в процессе урока)
Естественные основы. Влияние возрастных особенностей организма и его двигательной функции на физической развитие и физическую подготовленность школьников. Защитные свойства организма и профилактика средствами физической культуры.
Социально-психологические основы. Решение задач игровой и соревновательной деятельности с помощью двигательных действий. Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.
Культурно-исторические основы. Основы истории возникновения и развития олимпийского движения, физической культуры и отечественного спорта.
Гигиенические основы организации самостоятельных занятий физическими упражнениями, обеспечение их общеукрепляющей и оздоровительной направленности, предупреждение травматизма и оказание посильной помощи при травмах и ушибах.
Солнечные ванны (правила, дозировка).
Тема 2.  Легкая атлетика  (27часов)
         Терминология легкой атлетики. Правила и организация проведения соревнований по легкой атлетике. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Низкий и высокий старт. Прыжки: на месте (на двух и на одной  ноге, с поворотами направо и налево), с продвижением вперед и назад, левым и правым боком; в длину с места и с разбега  способом «согнув ноги». Стартовый разгон. Бег на 30м., 60м. Челночный бег. Равномерный бег до 15 минут, контрольный бег 300-500 м, президентский тест – 1000м, бег без учета времени (контроль) – 2,5 км, эстафеты с ускорением от 60 до 150м.  Метание с места в стенку, в цель с 8-10 м, в парах на дальность. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Вис на перекладине. Наклон вперед из положения сидя.
Тема 3.  Лыжная подготовка (18 часов)
Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Передвижение на лыжах разными способами. Повороты, спуски, подъёмы, торможение. Развитие координационных способностей. Подвижные игры. Соревнования.
Тема 4.  Гимнастика с основами акробатики (21 час)       
Значение гимнастических упражнений для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости. Страховка во время занятий. Основы выполнения гимнастический упражнений.
Акробатические упражнения: упоры присев, лёжа, седы (на пятках, с наклоном, углом). Перекаты назад из седа с группировкой  и обратно (с помощью): лёжа на спине стойка на лопатках (согнув и выпрямив ноги); кувырок вперед в группировке; «мост» из положения, лёжа на спине; два кувырка вперед слитно, мост из положения стоя с помощью.
Прыжки со скакалкой с изменяющимся темпом её вращения; акробатические комбинации типа: кувырок вперед, «мост», стойка на лопатках; перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре. Размыкание и смыкание приставными шагами, передвижение в колоннах.  Строевой шаг.
 Висы и упоры: мальчики: махом одной и толчком другой ногой подъем переворот в упор, соскок махом назад, подтягивание в висе, девочки: наскок в упор прыжком, размахивание изгибами, вис лежа, вис присев, подтягивание в висе лежа, поднимание ног в висе.
Прыжок ноги врозь через козла шириной 100-110 см.
Лазание по канату, гимнастической лестнице. Подтягивание, отжимание, поднимание ног на гимнастической лестнице, поднимание туловища. Прыжки с места в глубину.
Теоретические знания.
1. Занятие гимнастикой и правильная осанка.
1. Развитие силовых способностей, гибкости и координации.
1. Разминка.
1. Техника безопасности при занятиях гимнастикой.
1. Олимпийские игры.
1. Правила страховки и самостраховки.
 
Тема 5.  Спортивные игры (баскетбол 23 часа)
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по баскетболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением. Введение мяча. Повороты без мяча и с мячом.Броски мяча в кольцо. Вырывание и выбивание мяча. Нападение быстрым прорывом. Учебная игра.
Тема 6.  Спортивные игры («волейбол» 13 часов)
Терминология избранной игры. Правила и организация проведения соревнований по волейболу. Техника безопасности при проведении соревнований и занятий. Подготовка места занятий. Помощь в судействе. Организация и проведение подвижных игр и игровых заданий. Техника приема верхних передач. Прием мяча снизу двумя руками. Прием и передача мяча сверху двумя руками. Тактика 2-х передач. 1-е и 2-е передачи. Прямой нападающий удар. Тактика свободного нападения. Игра по упрощенным правилам. 


7. Описание учебно-методического комплекса и материально –технического обеспечения  образовательного процесса

	[bookmark: ba8b8b2926bbec1719644e334a6e5e74958a22a8][bookmark: 5]Технические средства обучения

	Музыкальный центр

	Аудиозаписи

	Учебно-практическое оборудование

	Бревно гимнастическое напольное

	Козел гимнастический

	Перекладина гимнастическая (пристеночная)

	Стенка гимнастическая

	Скамейка гимнастическая жесткая (длиной  4 м)

	Комплект навесного оборудования (перекладина, мишени для метания, тренировочные баскетбольные щиты)

	Мячи:  набивные весом 1 кг, 

	Палки гимнастические

	



	Легкая атлетика
	
	
	
	

	Планка для прыжков в высоту
	8
	
	
	

	Стойки для прыжков в высоту
	2
	
	
	

	Барьеры л/а тренировочные
	5
	
	
	

	Рулетка измерительная (10м; 50м)
	1
	
	
	



	
	Спортивные игры
	
	
	
	

	1
	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
	2
	
	
	

	2
	Шиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
	8
	
	
	

	3
	Мячи баскетбольные
	15
	
	
	

	5
	Стойки волейбольные универсальные
	2
	
	
	

	6
	Сетка волейбольная
	2
	
	
	

	7
	Мячи волейбольные
	15
	
	
	

	8
	Мячи футбольные
	10
	
	
	

	
	ПРИШКОЛЬНЫЙ СТАДИОН (ПЛОЩАДКА)
	
	
	
	

	1
	Легкоатлетическая дорожка
	1
	200м.
	
	

	2
	Сектор для прыжков в длину
	1
	
	
	

	3
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)
	1
	32 * 73
	
	

	4
	Площадка игровая баскетбольная
	1
	
	
	

	5
	Площадка игровая волейбольная
	2
	
	
	

	6
	Гимнастический городок
	1
	
	
	

	7
	Полоса препятствий
	1
	
	
	



Для прохождения программы по физическому воспитанию в 7 классе в учебном процессе для обучения используется учебник: «Физическая культура 5-6-7 классы», под ред. М.Я. Виленского, издательство «Просвещение» 2012г

8.  Планируемые результаты
В результате освоения содержания программного материала учебного предмета «Физическая культура» обучающиеся должны достигнуть предусмотренного образовательным минимумом уровня развития физической культуры
Занимающийся научится:
1. рассматривать физическую культуру как явление культуры, выделять исторические этапы её развития, характеризовать основные направления и формы её организации в современном обществе;
1. определять базовые понятия и термины физической культуры, применять их в процессе совместных занятий физическими упражнениями со своими сверстниками, излагать с их помощью особенности выполнения техники двигательных действий и физических упражнений, развития физических качеств;
1. разрабатывать содержание самостоятельных занятий физическими упражнениями, определять их направленность и формулировать задачи, рационально планировать режим дня и учебной недели;
1. руководствоваться правилами профилактики травматизма и подготовки мест занятий, правильного выбора обуви и формы одежды в зависимости от времени года и погодных условий;
1. руководствоваться правилами оказания первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Получит возможность научиться:
1. характеризовать цель возрождения Олимпийских игр и роль Пьера де Кубертена в становлении современного олимпийского движения, объяснять смысл символики и ритуалов Олимпийских игр;
1. [bookmark: h.2et92p0]определять признаки положительного влияния занятий физической подготовкой на укрепление здоровья.
Способы двигательной (физкультурной) деятельности
Обучающийся  научится:
1. использовать занятия физической культурой, спортивные игры и спортивные соревнования для организации индивидуального отдыха и досуга, укрепления собственного здоровья, повышения уровня физических кондиций; подбирать индивидуальную нагрузку с учётом функциональных особенностей и возможностей собственного организма;
классифицировать физические упражнения по их функциональной направленности, планировать их последовательность и дозировку в процессе самостоятельных занятий по укреплению здоровья и развитию физических качеств;
1. взаимодействовать со сверстниками в условиях самостоятельной учебной деятельности, оказывать помощь в организации и  проведении занятий, освоении новых двигательных действий, развитии физических качеств, тестировании физического развития и физической подготовленности.
Обучающийся  получит возможность научиться:
1. [bookmark: h.tyjcwt]проводить занятия физической культурой с использованием оздоровительной ходьбы и бега, лыжных прогулок и туристских походов, обеспечивать их оздоровительную направленность;
Физическое совершенствование
Обучающийся  научится:
выполнять комплексы упражнений по профилактике утомления и перенапряжения организма, повышению его рано и способности в процессе трудовой и учебной деятельности;
выполнять общеразвивающие упражнения, целенаправленно воздействующие на развитие основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и координации);
выполнять акробатические комбинации из числа хорошо освоенных упражнений;
выполнять гимнастические комбинации на спортивных снарядах из числа хорошо освоенных упражнений;
выполнять легкоатлетические упражнения в беге и прыжках (в высоту и длину);
выполнять основные технические действия и приёмы игры в футбол, волейбол, баскетбол в условиях учебной и игровой деятельности;
выполнять тестовые упражнения на оценку уровня индивидуального развития основных физических качеств.
Обучающийся  получит возможность научиться:
1. преодолевать естественные и искусственные препятствия с помощью разнообразных способов лазанья, прыжков и бега;
1. выполнять тестовые нормативы по физической подготовке.
1. Демонстрировать
	[bookmark: 6][bookmark: 494373c564df0ca2f00ee41488a1460de39c0421]Физические способности

	Физические
упражнения
	мальчики
	девочки

	Скоростные

	Челночный бег 3х10 м с высокого старта с опорой на руку, с
	8,6
	8,9

	Силовые
	Прыжок в длину с места, см
Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-во раз
Подтягивание из виса на высокой перекладине (мал), 
из виса лёжа на низкой перекладине (дев)
	180
33


6                  
	165
30
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	 Вынослиность
	Кроссовый бег 1 км
	4 мин 30 с
	5 мин

	 координация
	Последовательное выполнение пяти кувырков, с
Бросок малого мяча в
стандартную мишень, м
	10,0


12,0
	14,0


10,0







Распределение учебного времени прохождения программного 
материала по физической культуре для 7 класса
	№
п/п

	
Вид программного материала
	
Количество часов ( уроков)

	
	Базовая часть
	         81

	1.
	Основы знаний            в процессе  уроков

	2.
	Спортивные игры
	         18

	3.
	Гимнастика с элементами акробатики
	         18

	4.
	Лёгкая атлетика
	         27

	5.
	Кроссовая подготовка
	         18

	
	Вариативная часть
	         21

	1.
	Волейбол
	         13 

	2.
	Баскетбол
	          5

	3
	Гимнастика
	           3

	
	Итого:
	         102



                        Распределение программного материала по четвертям     

	№ п/п
	Вид программного материала
	1 четверть
	2
четверть
	3 четверть
	4
четверть

	1
	Основы знаний о физической культуре
	
	
	
	

	2
	Легкая атлетика
	14
	
	
	13

	3
	Гимнастика с основами  акробатики
	
	21
	
	

	4
	Лыжная подготовка
	
	
	18
	

	5
	Баскетбол
	
	
	12
	11

	6
	Волейбол
	13
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	Всего
	27
	21
	30
	24
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1. TakTHueckue JeliCTBHA B 3alUTe BO BpeMsa

‘| yue6Hoit urps B GackerGon

-|-2:Pa3BHTHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaYECTB BO BpeMi
Hrpsl

1 nipHeMoB Gacker6oza B0 BpeMs yueGHOM HIPEY;
TaKTHYecKHe AeHCTRUA — TEPCOHANBHASA JAUIHTA

CoBepleHCTBORAHNE PaHee PasydeHHEIX EMEHTOB

Tloxrsrneanue

Ha BBICOXOH (Mans-
uHKH) ¥ HUKOK .
B BHCe Nexa (1esod-
KH) TIepeKNauHe

«COTHYB HOTH»

KOHS B LUMPHHY «COTHYB HOTH»
2. CoBEpIIIEHCTBOBATS OMOPHBIH PEDKOK «HOTH
| Bpo36» Hepes koA B [UTHHY

HOTH» Hepe3 KOs B MMPHHY; ONIOPHELH IPEDKOK

€O CTPaXOBKOH

«HOTH BPO3b» Yepe3 Ko3na B JUIMHY CaMOCTOATENBHO

40. ‘Vnpaxuenus 1. CoBepIIeHCTBOBATS YNPAXHEHNs B PABHOBECHH anmxneﬂnx Ha GpeBHe (NEBOYKH); JTa3aHKE MO Ka- VrpaxxeHus Ans
B PaBHOBECHHU (nesouxu) HaTy BBa TIpyieMa; 13 ynopa TOIYKOM HOT — YTIop Pa3BUTHS CHIEI
, 2. TIoBTOPHTS J1a3aHKe MO KaHATY B [iBa MpUEMa Tpuces 1 (6e3 3anepxKH) MPEDKOK NPOTHYBIIACE MBI PYK H TLIede-
— 3. O3HAKOMMTE C OTOPHBIM npumM «COTHYB BOFO NGsACa
HOTH»
41. OnopHE NpEDkoK | 1. PasyduTs ONOPHEIH NPEDKOK «COTHYB HOTH» VnpaxHeHua Ans
«COFHYB HOTH» 4epe3 KoHs B IMHPHHY pasBHTHS THOKOCTH
2. CoBepIIEHCTBOBATS Na3aHHe N0 KaHaTy. B B2 | C pyHKaMH, llep % Ko3n1a B [MPUHY C TIOMOMIBIO
npueMa = Hea (OCTOATE/LHO; NIOBTOPHTE OnOpHELH NPSDKOK.
3. TIOBTOPHTE ONOPHBIH NPEDKOK «HOTH BPO3bY
42. Virpa Bo drop6on | 1. PasyuuTs KoMIUIeKC YTIpaXKHEHHH JUISLYTPeH- Komnneke yTpenHei
Helt 3apSAKA 2 THMHACTHKH C 0TS~
2. PasBuTHe CKOPOCTHO-CHJIOBHIX KAYECTB TOMIEHUAME
B0 BpeMs yueGHON Hrpsl
43, OnopHsiit npepkok | 1. PasyuuTs onopHsif npsbkoK Hepes Ko3na VnpaxHeHus Ans
«HOTH BPO3b» B UHHY «HOT'H BpO3b» PasBHTHS TIPEITyde-
2. CoBepLICHCTBOBATH OTIOPHEIH NPEDKOK «COTHYB cTH (MPEDKKH Yepes
HOrM» KOPOTKYIO CKAKAJIKY)
3. [IoBTOpHTS JIa3aHKE M0 KAHATY B [BA NPHEMa
4. JIasanue no kanaty | 1. OueHKa BHINOMHEHMS JIa3aHHs 10 KAHATY B 1B BHI'IOJIHEHHE Ha ouem(ymxmnmmarmx TIO KaHATY VnpaxHeHHs Ans
B [IBa IpHeMa npuema B /132 TIpHeMa; ONIOPHEIH IPEDKOK «COTHYB HOTM» tepes | PASBHTHA CHIH
2. COBepIIEHCTBOBATL OTIOPHEI MPEDKOK «HOTH | KOHS B IUPHHY; ONOpHBIHf TIPEDKOK <@OTH BPO3E» YEPe3 | MBI 6promHoro
BpO3b» K0371a B /UIMHY € TIOMOIIEIO0 npecca
3. TIoBTOpHTS ONOPHEIi MPEDKOK «COTHYB HOTHY
45. Virpa s nonep6on | 1. Uto HeoGX0AUMO Aenath, UTO6H He CTpanars VunusugyansHeie IeHCTBHS HIPOKA B aTake Crubanwe-pasruba-
n36BITO4HOM Maccoit Tena HHe PYK B yrope Jie-
2. TakTHueCKHE AEHCTBUA — HHAMBUIYAEHOES na
HanafieHHe | :
46. OnopHpiii npsnkox | 1. OLEHUTL TEXHKHKY ONOPHOIO NPEDKKA Hepes Brinonnenne Ha OLeHKY OTIOPHOIO NMPEDKKA «COrHYB | II0ATArMBaHME HA

BEICOKOI (mumm)
M3KOH B BHCE Jie-
>a (7ieBoukH) fepe-

KnaguHe

47. Onopnsti npsnkoK | 1. OLEHNTS TeXHHUKY BEIMONHEHNA ONOPHOTO BHINONHEHKE HA OLEHKY OMOPHOTO MPEDKKA HOTH VipaKHeHUs s
«HOTY BPO3B» TIPEIKKA «HOTH BPO3E» BpO3b» Yepes K03/a B JUIMHY; NIPABHIA NIPEOTONCHHs. | PA3BHTHS NBIryue-
2. O3HaKOMHMTE € rumﬂac‘m'-lecmil Tosiocoit Mpe- | THMHACTHYECKOH MONOCH! TpenATCTBHH cTH (IPBDKKH Hepes
TATCTBHIH KOPOTKYIO CKaKaJIKy)
48. C 1. OcHoBHEIe crioco6Hl N1aBaHUA Tlpeononenue ) mMHacmqecmﬁ TI0JIOCH! MPENSATCT- 3ajaHue Ha KAHWKY-
TumuacTHueckas 2. PasBuTHe JBHTATETBHEIX Ka9€CTB M KOODAMHAIWN | Bui, BKITIOYAOMYIO B ce6 akpobaTHyecKue ympax- | b — NOANOTOBKA
TON0CA NPENsTCT- | NPH NPEORONIEHHH MMHACTHYECKO# TTOOCH npe— HeHus, YIP@KHEHNS Ha CHapA/IaX, OOPHBIE NPEUKKH | JBUKHOTO HHBEHTaps,
Bt TATCTBAR s 5 oo JIbIKHAs TIOKrOTOBKA
1II wersepts (30 uac.)

1. JIsnuas nogrotoska — 12 yac.

2. PervioHaNBHBIH KOMIOHEHT (JIBDKHES noziroToBKa) — B gac.

3. MirposEIe ypOKH — 10 gac.

49-50, | TC — HOT — 019 | 1. TexHnka Ge30NacHOCTH Ha YPOKax JIEDKHOH Ha no/loroM y4acTke OHOBpeMeHHoe OTTankuBanye | TIpoxoxaenue auc-
OpnHOBpeMEHHEI | MOArOTOBKH NAJKAMM C TIOCTENEHHBIM YBE/IMYCHUEM PACCTOARAA | TAHLMH B CPEIHEM
BectuaxHbIi XOA. 2. O3H2KOMHTB C TEXHUKOH onﬂonpeMeHHom MEXY OTTAJIKHBAHUAMY; IIPHOIHKAACH K 6yrpy. Temne 10 7 kM
TIpeofonenue Gyr- | GecmaxHoro xona JIBDKHHK TIPHTIOAHMMAETCS, B MOMEHT Hae3ia — -
pos 1 BnanuH npu | 3, PasyuuTs TEXHUKY npeonmleum Gyrpos u BOA- | IpyNMMpyeTcs, & IPOEXaB, BHOBE PACTIPAMIAETCE
crycke i1 bl A & 2 5 ""

51, TC 1. Haseiku 1 yMeHHs CAMOCTOATONEHEIX JAHATHH | PASBATHE CKOPOCTHO-CIJIOBEIX KAYECTB, B3aUMONO- | VIIpwxHEHHs Ha pas-
TlonswKHEIE HTPB! | JIBDKHOM NOATCTOBKOA HMMAHMA K B3aMMOTIOMOIIH YHALIHMXCA BO BpEMs BUTHC CHJIB MBI
o acTadeTsl 2. Pasyuuts urpy «Msuom B e TIOABIKHLIX HIP M 3cTader 6proWHOrO Mpecca
52-53. | Ilonepemennui 1. TIoBTOPHTE TEXHHKY. nonepemcl-mum BBYX- 'Ha papHuHe — NepeABIDKCHHC NIOTICPEMEHHEIM | Tloxpem B ropy «ie-
JBYXIUI@KHBIA X0l -| WAXHOMO X0a: MBYXIIAXHEIM XOZIOM; Ha, TIONIOTOM Y4aCTKe CKIORa | cenkoi»
TloxseMm B ropy ne- | 2. Pasy4uTs TeXHUKY OXHOBPEMEHHOIO Gecmax- | — NPOCKOMB3ATE C HAMMEHBIIMM KOJIMYECTBOM
CeHKOH . i| Horo xoza. OTTANKMBaHHI MankaMH paccTosius 40-50 M; cxema
Il 3. O3HaKOMUTS C nomeuuM B TOpY «IECEHKOM» JIBYDXEHMH TIPU NOABEME IECEHKOM» e
54, Ic 1. Texuuka 630 VHauBrmyansHEIE JEHCTBAA HIPOKA B aTaKe VnpaxHenus Ha pas-
Hirpa B Gacker6on | IOABEMOB B TOP, - . BHTHE TPHITY4eCTH
2. Tsmqecm . AeHCTB : (TIPEDKKH YEpes Ko-
|| nananenue - POTKYIO CKAKATKY)

55-56. | OnHoBpeMeHHbIC 1. IToBTOPHTE TEXHHKY. onﬂospemcm-xm ABYX-~ Ha paBHHHE — NeEpeBIKEHNHE OXHOBPEMEHHEIM Tosopot Ha MecTe
JSIBDKHBIE XOMIBL. IAXKHEIX. M OJHOMIAYKHOID JTEDKHEIX XOI0B. JIBYXINAXKHEIM ¥ OXHOMIAKHEIM JEDKHEIMH XOIAMH; | «MaXOM»

5 Hosopor Ka Mecte | 2. O3HAKOMHTS, XHUKOH, nosopm-a Ha MecTe TIOBOPOT Ha MECTE «MAXOM» Hepe3 JIEDKY Bnepes;

G «MaXOM» «MaXOM» " 1 NPOXOKEHUE AUCTAHIMH JI0 3KM B HEBLICOKOM

3. PasBuBaTh BEHOCIHBOCTE Temne
57. TC 1. Texuuka 6e30nacHOCTH MPH COYCKAX C MOPBI BHINoNHeHHe TAKTHUECKUX ACHCTBHI NpY KOMAHA- VnpaxxHeHUs Ha pas-
Hrpa so dbnopbon HOM HANAJEHHH BO-BpeMs yueGHOH Urpst B0 $rop- BHTHE CHTEI MBI

2. TakTUKa KOMaHHOIO HANIBCHUA IPH HUIPE -
80 dropGon -

Gon

PYK H ILIe4eBOro
nosaca
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ORHOBPCM:HHHE F

1. CoBepmIEHCTBOBATE TEXHHUKY OHOBPEMEHHOTO

TIpoxoxieHHe Auc-

T NONOTOM YHaCTKe CKIIOHA IPOCKONBE3NTS C Hau-
GecinaxHEIH X0 HeciaxHoro Xoaa MEHBIIMM KOJTHYECTBOM OTTANKMBAHHH TIANKAMY pac- | TAHLIMH N0 cnabone-
Tpeoponenue 6yr- | 2. Pasy9uTs TEXHUKY MPEOJONEHHAA Gyrpos u Bna- |.crosHME 40-50 m; MPHOMKALCE K AME, TBDKHNK NpH- peceyeHHON MeCTHO-
OB MBMAJAH "~ ~|JME .7 e |.cenaer, npoekas — BEIMPSMIIAET HOTH, B MOMEHT BEl- ctH 710 7 kM
‘ 3. Pa3BHBaTH KOOD/IMHALIMIO IBIKEHMHH — OTATS TPYIIHMpYETCs; IPOXOXIEHNHE TUCTAN-
Tc 1. Tpebosanus K OFx/AE ¥ 00YBH NpH 3aHATHAX 2 ‘VnpaxHeHus Ha pas-
Vrpa B noHepGon | MDKHOR noAroToBKoH e pems yueGHO# MIPEL B IMOHED- | BUTHE rubxocTH
: 2. TaxTHecKue IeACTBAL — KOMAHIIHOC HANA/ICHHC
TlonepemeHHBIH 1, CoBEpIICHCTEOBATS TEXHHUKY MONEPEMCHIOND TIPOCKOMIB3UT onpefieNeHHEI OTpe- TloameMm B ropy «ie-
IBYXUWKHEI X0, | ABYXIIAXKHOIO X018 ’ KONMYECTBOM OTTA/IKMBAHHH CeHKOH»
TlogseM B ropy 2, ITIOBTOPHTS TEXHHKY OJHOBPEMEHHOTO 6Gec- io/ieHHe TIONBEMa IECEHKO» Npa-
«IECEHKOH» IAXHOTO XOfia Siome | BEIME] 6ol TpoXOkJIEHHE HeBONBLIMX OT-
3. PasyduTs TEXHUKY TIOABEMA. «ieceHKoi» | pe3KOB ¢ MAKCHMANIEHOH CKOPOCTEIO, MCIONB3YA No-
s 4. Pa3BHBATS CKOPOCTHEIE KAYECTBA ¥ | mepemenHbil IBYXmBskHEH XON
63. TC 1. JIsoku (napadus, Mazu) 0 "VipaKHeHHs Ha pas-
TMopewxasie urpst | 2. Pasywnts urpy «Jlanta» | BITHE CHUTE! MBI
1 acTaderst 6promioro npecca.
Kak npasuIsHO ro-
> - TOBHTE MPECC
64-65. | OnHoBpeMEHHEIE 1. CoBepIIEeHCTBOBATS TEXHHKY OJHOBPEMEHHEIX  TeXHMKM NOBOPOTA Ha MeC- TlpoxoxpeHue uc-

) JIEDKHBIE XOZIBI. JIBDKHBIX XOJIOB. e QUCTAHIMN 0 5 KM, aK- | TAHLAM N0 CPEeHE-
Tlosopor Ha Mecre | 2. OUEHNTS TEXHAKY NIOBOPOT HA MECTE «MaXoM» | LIeHTUpYA BHAMAHME Ha Tlepe/IBIXCEHNH O/THOBpE- TiepecedeHHol MecT-
«MBXOM» -3, Pa3sBuBaTh BEIHOCIMBOCTD . MGHHEIMH XONAMH | HOCTH 0 7 KM

66. IC . 1. TlepBas Me/MLMHCKAS TIOMOLS ITPH obMopokeHn- | B3aiMOJIeHiCTBHE HIPOKOB IIPH KOMaH[JHOM Hanafie- | YIpaXHeHHs Ld
Mrpa B 6acker6on | SX M TpaBMaX Ha SAHATHAX MBDKEOH MOArOTOBKOHK HuH BO BpeMst ydeGHol HrpEl B Backerbon Ppa3BHTHA NpEITYYe-
2. TaKTHHECKHe AeHCTBIA — KOMAH/HOE HANA/ICHHE CTH
67-68. | PK 1. OLleHHUTS TEXHUKY ONHOBpEMEHHOro Gecmiaxk- BLINOMHEHAE Ha OLEHKY TEXHHKH NEepe/BOKeHH TIpoxoxpeHue AUC-
OpHOBPEMEHHBIH HOro X018 O/IHOBPEMEHHEIM GeCIIaKHEIM XOROM; npeofioflenue | TAHIWMH 10 7 KM, HC-
Gecmaknmii xof. | 2. CoBepieHCTBOBATE TEXHHKY MPEoioNIeR s 6yrpoB 1 BIIAZAHH NPH IPIMOM CITYCKE U CIIYCKE Ha- noNe3ys pasiiHse
Tpeononenue npu | Gyrpos u pnagus HMCKOCH; OPOXOKTIEHHE JMCTAHIMH /10 5 KM, HOTIOE= JBDKHEIE XOAB!
¢nycke Gyrpos 3. Pa3spHBaTH KOOPAMHALMIO ABWKEHHH 3ys paHee pasyueHHEIE JIEDKHBIE XONB!
H:BHATUH
69. TC 1. TTonGop POCTOBKH JIBUK K I2JIOK TPH NEpe/iBy- VAHppBHyabHEIE AeHCTBHS HIPOKA NPH MIPe B Ha- VopaxseHus Ha pas-
Virpa 0 niop601 | JKEHMH KIACCHYECKHM U KOHBKOBEIMK XozaMu nanennn (sepenne, 06BOnKa, OOMaHHLIE JeficTBHsS) | BUTHE CHIIBI MBI
2. VInMBHIyansHEle AEACTBHA MPH HIDE B Hara- | BO BpEMS yueGHOH urpt Bo ropGon TUIEYEBOrO T0sCca
JieHUU 2 %

44

70-71. | PK 1. OLicHKa NMPOXOXKACHHA IACTAHIMH 2 KM Ha pé- | Tlpoxoxaerue AHCTaHUHH 7 kM Ha peaynsTar; nof- | Tlpoxoxaerue auc-
TIpoxoxkaesue 3ynLTaT BUOKHEIE MIDEI M OCTAQETH Ha NBDKAX; NPOXOX/ICHHE | TAHLIH moTxM .
pMcTaHUMH 2 KM 2. PasBHTHE CKOPOCTHO-CHNIOBEIX KAHECTB, JIOBKO- | RHCTAHLMH /10 5 kM ¢ HEGONBMIION HHTEHCHBHOCTHIO, | B CPEAHEM TeMIle

Ha pesyNTaT CTH BO BpeMsl TIOZIBHOKHEX MTP A aoTadeT HA - - | MCTIONE3yS panee pasyHeHHEC JEDKHES XOJIBI. .- . -
2 3. Pa3puBaTh BEIHOCIMBOCTE . . .. 4 G - I 5
72. TC- - e 1. TIpasHsia COPEBHOBAHMH 110 JILDKHEIM TORKAM KomaHaHEe AeHCTBUA UTPOKOB. B 3aLIHTE (83auMO- - . |- VHpaXHEHHAA JUIA..
Hirpa B nuonep6on | 2. Komanansie JnieiCTBAA B 3aLATE “Tiomons, ;aamqéypakbnk_ﬁ) BO BEMS yueGHOM Hrpsl | pasBuTHA rubroCTH
B fiMoHEpOON .

73-74. |PK . . 1. OueHUTb TEXHHKY NOXBEMA B TOPY «IECEHKOM» | BrinonHeHMue Ha OLCHKY TEXHHKK Hogsema propy [ Paree yayucHHEE
Tloawem B ropy 2. Pa3BuBaTE CKOPOCTHO-CHIIOBEIE KAHeCTBa Tpn | «ieceHKoli»; DOXoNKACHHE IWCTaHLHK 1O Txm 7 BEME
«recenKoii». [Ipo- | MPOXOKIEHMH JMCTAHIHM no-cpeaHeniepeceyen- | 1o cpejpenepeceueHHO MECTHOCTH © yCKOpEHHEM
XOXKJIEHMe MCTaH- | HOH MECTHOCTH . | Ha OTAENEHEIX OTpe3Kax o
1n 10 7 KM e . S ol o : i

-175. IC 1. YaacTHe POCCHHACKMX-CTIOPTCMEHOB B PAsBHTHH “PasBHTHE CKOPOCTHO-CHIOBEIX KAECTE BO Bpems . | Yp@KHEHMS Ha pas-.,
TIORBHXHEE MIpl | OMMMIMHCKOTO JBIKCHHA, . . .. - s TipoBejieAus IOABHKHEIX HEP 1 ScTader BHTHE CHJIBE MBI
1 scTadieTst 2. Pasyuuts urpy «LyceHuia» ] ’ ) 61 )

76-71. |PK . .’ 1. OLeHUTS TEXHHKY NIPEONONCHAL 6yrpoB .| Bamonsexue Ha OLEHKY TEXHUKHM Tipeopdnenus 6yr-

Tipeononenyie mpu | K BriafH TIPH, CITyCKE - i OB H-BRAJMH NPH CITyCKe CO CKJIOHE cpenueit Kpy- :
cnycke Gyrpos 2. Pa3BuBATH BHIHOCTHBOCTD NPH NPEOAONCHHK TH3HEL; MPOXOKEHHE MCTAHINH A0 7 KM, HCMOTE- | B «pBAHOM» TEMIE
 BriafuH. [Ipoxo- 3 3ys panee pasydeHHEE IEDKHBIE, XOIE!

. KJCHHE AUCTAHIMA H i i : :

i o 7 KM . : 3
78. IO Sebaiyihs KoManausie AeHCTEAA B 3aITe BO BpeMs yueGHOH 3ajaHHe Ha KAHUKYIE!

| Arpa B Gacketbon 2 prpsl B Gackerbon " i o
» : 2. TakTHueckHe AeHCTBHA IPH KOMaHZIHOR 3aimyTe . )
IV uersepts (24 uac.) B PR T SR T 7
1. Jerxas atnerika — 11 uac. & 3. Mrpossie ypoku — 8 uac. :
79. TC — HOT—018:|.1. [ TlocTaHOBKa TOIKOBO HOTH C MISTKY Ha BCIO CTOMY; . ‘VnpaxHeHus Ha pas-
OTrankuBaHye coyeTaHHE TOMIKOBOM HOFH C MAXOM cpoGoaHOM HO- | BATHE MpPHIrydecTH
TpU NPEDKKAX. roit; npsuKOK B BEICOTY ¢ HeGonbmoro pasbera, 06-
B BHICOTY. pallas (BHMMaHUE Ha OTTANKMBAHNE)

20.

| Texumxa npebkka

“| B BEICOTY B.LISJIOM ©

CrienHabHEIE TPEUKKOBHIE YIPaXKHEHHA (moacKokH,
TIPEDKKH Yepes 6Gapsephl, MPEDKKH Ha TOBHINEHHYIO0
OrIopy); MPEDKOK B BRICOTY ¢ HeGomsmono pastera,

Tipenixy yepes Ko-
POTKYIO CKAKATKY
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Hrpa 8o ¢nopbon

1. KomasgHble AeHCTBHA NPH UIpe B 3aIATe
2, Pa3BuBaTh CKOPOCTHO-CHJIOBEIC KAYECTBA

BsauMopeHCTBHA HIPOKOB NPH MIPE B 3allATE; BRI
TIONIHEHHE paHee M3Y4EeHHBIX 3JIEMEHTOB H NMPHEMOB
BO BpeMs y3eGHol urpsl Bo dmopbon. - -

CrienpansHeie
TPEUKKOBBIE YIPAXK-
HeHHs -

TIpeDKOK B BEICOTY
criocoBom «nepe-
INaruBaKMs>»

Ha pesynsTar

1.,OueHHTS TEXHHKY OTTAIKMBAHMA NIPH, MPEDKKAX.
B BEICOTY CTIOgO0OM «[IepEIIArHBAHH»

2. OueHKa BHNQIHEHNs NPEDKKA B BHICOTY Ha pe-
3YNBTAT . . ..

3. Pa3BuBarh NpRIy4ecTh

CrneupankHEE MPEDKKOBBIE, YIPAKHEHHS; BHIMONHE-
HHE Ha OLICHKY TEXHHKH PEOJONICHNS UIAHKH;
DIPEDKOK B BBICOTY CTIOCO60M «IepetaruBanys»

Ha pesymeTar

TIpeDicKy Yepes Ko-
POTKYIO CKaKaJIKy

7C— HOT —021
Texnuka BefeHHS
Msya

-1.-TexHuxa 6e30MacHOCTU Ha YPOKAX CTIOPTHB-
HBIX MTP :

2. CoBepIIeHCTBOBATS BEACHUE MY C HIMEHEHH-
€M HanpaBIeHHs H CKOPOCTH MepefBIKeHAA

3. PasyuuTs nepefiady opHoit pykolf OT mieua

B JIBHXKEHHH B Mapax

Benenne MA4a TPaBOH H JICBOH PYKOH C HSMEHERHEM
HANPABEHVA # CKOPOCTH MEPE/IBIKEHHA 110 CUIHATY
YHTeI; Nepesiaua MAYa B IBIKEHHH B Iapax IUaroM
1 TerxuM Gerom

‘VripaxxHeHHA Ha pas-
BUTHE CHJIBI MBIIIL]
ILIEYEBOrO N0SCa.

B KO/IBLO B ABMXKE-
HHH

2. CosepiuencTsopats wrpadHol 6pocox yao6-
HBIM CrIoco6oM

3. TIoBTOpHTE BEAEHHE Ms4a C UBMCHEHHEM Ha-~
NpaBJieHHs ¥ CKOPOCTH NEPEBIKEHHS

xeHuH (1ocIie BeICHUS M IBYX IIIArOB m—r!o)x XONBIIA)
OiHO# PYKOH; BeIEeHHe Msa Npasolk 1 NeBoH pyKoH

C M3MEHEeHHEM HATIPARIICHUS M CKOPOCTH NEPE/BIDKEHIS

o cHrHany; mrpadHoi 6pocok yro6HbM criocobom

TC 1. JIn 4ero Hy)eH AHEBHHK CAMOKOHTpOs (Ca- | MHAMBUAYaNBHEIE ISHCTBHA HIPOKDB B 3AIIMTS VipaKHEHHS Ha pas-
Vrpa B nioHepGon | MoHaGmoneHns) % Mrps! B IMOHepGoN BUTHE NPEITYUECTH

2. UHauBMAyansHEE NeHCTBHA B 38IIATE 1
Tlitpagro 6pocok | 1. llosropuTs wrpadHoit 6pocok ynobusm cno- Tlpadroi 6pocox yroOHEM criocobom; nepesaya VipaxseHus Ha paz- |
8 Gackerbone cobom i MsT4a OIHOM pyKo# OT TLIeYa B ABIXCHUM B TIapax; BUTHE THOXOCTH

2. CoBepIIEHCTROBATS NEPEAATY MA4a ONHOF py- | GPOCOK M98 B NBIDKEHHH (TIOCIE BENEHNR 1 ABYX

Koi oT Ieva AroB — W3-} )’ ORHOM pyKo#

3. CoBepluieHCTBOBATh GPOCOK MAYa B ABHKEHHA i s ity
Tepenaua maya 1. OneHuTS TeXHUKY NepeaatH onHoH pyxoi BHINONHEHHE Ha OLCHKY MepeAasy Ms4a OfHOM py- ‘VipakueHus Ha pas-
OpHOM pyxoit OT I7Ieua B ABIDKEHUH B Napax. Koif OT TNeYa. B ABIDKEHHU B Tapax; mTpadHoi 6po- | BUTHE CHIIS MEIIIL
‘oT Miieya 2. COBEpLIEHCTBOBATH GPOCOK MY B ABIKCHHH | COK YOGHEIM cnocooM; GPOCOK MAYa B IBKKCHHI TUIeYeBOro TIOsCa

3. osTopuTs mTpadHoK Gpocox onHoH pykol OT TIeya HIIH TONOBE!
c 1. DOPMEL MHAMBHIYANTEHOIO KOHTPOJIA NIpH 3aHs- | PasBHTHE KOOPIMHALIH, JIOBKOCTH, CKOPOCTHO-CHIIO- VipaxHeHus Ha pas-
TlopsiKHble MIPs! | THAX CTIOPTOM BEIX K8YECTB BO BPEMs IPOBE/ICHAS TIONBIDKHEIX UIp | BUTHE CHIEI MBI
‘wacradetsl 2. Pasyynms urpy «[oHKa MAuel B KOTOHHAX» u scraer 6prowuHoro mpecca
Bpocox Mria 1. OLeHHTS GPOCOK MAYA B KONBLO B ABIXEHWH | BRmOTHEHHE Ha OLEHKY Gpocka MAYA B KOMELO B J(BH- | YIIpaskHEHNS Ha pas-

BHTHE NIPHITY4ECTH

Vuebnas urpa

1. CoBepIIECHCTBOBATS PaHEE PasyHeHHETE EMEeHTS

BrinonHenue paHee pasydeHHEIX 3NIEMEHTOB H MpHe-

‘VnpaxHeHus Ha pas-

6narononyuns .
2. CoBEpLICHCTBOBATh TEXHWUKO-TAKTUYECKHE Ka-
yecTBa BO Bpems yueOHOH HIphl

KO IIO/ITOTOBKH BO BpeMs yde6Hoit Hrpst B Gacket-
Gon

B Gackerbon M TIpHeMEI BO BpeMsl ydeGHoM Mrpsi B GackerGon MOB, TAKTMHECKUX NeficTBUi BO Bpemst yyeGuolt ur- | BuTHE rHOKOCTH
2. Pa3suTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KaYECTB pHl B 6ackeTbon
46 : S
Cc 1. CpeacTBa H METOAIEI AOCTIKEHHA JYXOBHO- CoBepLICHCTBOBAHHE paHee PasydeHHBIX JIEMEHTOB VipaxHeHus Ha pas-
Virpa B Gacker6on | HPaBCTBEHHOTO, PU3UUECKOIO U IICHXHECKOrO H TIPHEMOR; CKOPOCTHO-CHJIOBBIX K2YECTB, TAKTHYE- | BUTME CHUIBI MEIIL

TNeYeBoro nosca

TC — HOT —018
Meranue Maua

C MATH-CEMH 1AroB

1. TexnuKa 6e30MaCHOCTH Ha YPOKAX JErkof ar-
STETHKH
2. TIoBTOpHTS TEXHHKY MeTaHHs Miya ¢ pasbera

‘Meranue Masoro Msa ¢ IIATH-CEMH IaroB (1esoy-
Kut) 1 rionHoro (MarsduKy) pasbera; ¢ HeGonbmoro
pasbera nociie BEUIETA «B IAre» BEIMOTHHTE IPYM-

Merauue Manoro
MsYa Ha JaNbHOCTE
¢ pasGera

B AIMHY B LIEIOM

€rocofoM «COTHYB HOMH» B LIENIOM
2. TIOBTOPUTS TEXHHKy MeTaHHs Msia ¢ pasbera
3. Pa3BrBaTh CKOPOCTHEIC KAYECTBA

C€110COGOM «COTHYB HOTH» B LIETIOM, (BHUMaHUE
Ha (asy nonera); npoberaHue KOPOTKHX OTPEIKOB
¢ MBKCHMAJIEHOH CKOPOCTEIO

pasGera 3. CoBeplieHCTBOBATS (basy NIO/ETA PH MPEDKKAX | MMPOBKY, MOATIHYB HOMM K IPYAH, & 3aTeM — Bbl~
E B JUIHHY CTI0COGOM «COTHYB HOTH» OpAMMTH HX BIEPE
TexHuKa NPBDKKA 1. CoBepiueHCTBOBATS TEXHHKY NPEDKKA B JUTHHY ‘MeTanue Manoro Ms9a ¢ pasbera; IPEDKOK B AMHHY | YHpaXHEHus Ha pas-

BHTHE CKOPOCTHBIX.
Ka4ecTs

Hrpa B byroon

1. TakTHueckue AEHCTBHA MTPOKOB B HANANCHHA
2. Pa3BATHE CKOPOCTHO-CHIIOBEIX KAYECTB
BO Bpems yueGuoil Hrpst B dyr6on

TaKTVueCKHE ACHCTBHA MTPOXOB B HANaJeHMH (k0
MAH/IHOE HANBAICHHE); PASBUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBEIX:
KauecTs BO BpeMs ydeOHOM urpsl B dyrbon

‘VnpakHeHus Ha paz-
BHTVE BEIHOCITHBOCTH

Meranue Manoro
msua ¢ pasbera

1. CoBepIICHCTBOBATE TEXHHKY METAHMA MAJIOTO
Maua c pasGera Beny it fla ‘
2. TIOBTOPHTS TEXHUKY NPEDKKA B JUIHHY B LIENOM

MeTaHHe MANOro MAYA C CEMH INaroB (ASBOYKH) K NOM-
HOTO (MATBAVKH) pastera; IPEDKOK B JUTMHY CrIocoGoM

VnpaxseHus Ha pas-
BHTHE CKOPOCTHBIX

Hrpa s nnoHei)Gor' i

i

TH€ CKOPOCTHO-CHIOBHIX K24ECTB
‘B0, BpeM3l. y4eOHOM Mrphi B IHoHepGon

H MPHEMHI, GKDPPCTHO—CHJIOBHB KayecTsa, TAKTHYE-
CKYIO HOATOTGBKY BO BpeMsl y4eGHOH HrpHt B MHO-
HepGon s

B 1eIOM «COTHYB HOTH» B LieIOM; NpoGeraHye KoPOTKHX OTpes- | Ka4ecTs

3, PasBuTHE CKOPOCTHBIX KaYCCTE ¥0B (110 50 M) ¢ MaKCHMANEHO# CKOPOCTBIO 3
Ber Ha 60 M 1. Ouenka Gera Ha 60 M Ha pesyisTaT Ber Ha 60 M Ha Pe3yETAT; METaHHe MAJIOro Msua CriepansHble APEDK-
Ha pesynbTarT 2. CoBepIeHCTBOBATS TEXHUKY NPEDKKA B UMHY | € CEMH 11aros (1eBOUKY) 1 MONHOTO (MANBYMKM) pas- | KOBbIE YTIPAKHEHHS

¢nocoBoM: «COTHYB-HOTH» 6era; IPEDKOK B JUTHHY CI0COGOM «COTHYB HOTH»

3. TToBTOPHTE TEXHUKY METAHHA MANIOTO M2 B LIENOM o

¢ pasbera 5 .

: CoBEpIICHCTBOBATE PaHee PajyueHHEIE SIeMEeHTs! CrieLanBHEIE YTi-

PROKHEHHA «METATEND>

TIpLUKOK BiATHHY
‘criocobom «corrys
| Horw Ha peayns- -
| Tar

| 1..0uenKa pEDKKa, B LIMHY criocoboM «COrHyB

3. Pa3ByBaTh BHIHOCIMBOCTE

TIpEDKOK B IHHY CIOCOGOM «COTHYB HOTH» Ha pe-
3Y/IBTAT; MeTaHHe MATIOro Msda ¢ pasbera B Lenom;
npoberanue AUCTAHLMH 110 1,5 KM B MEICHHOM
Temne :

Kpoccosas noaro-
TOBKa

[:Mectanyemanoro
Msvia Ha pesynsTar

11 OlieHKa METaHUS: omwmac.paaﬁem
=|na pesynerar;
2. Raseus

- {| SxurenpHpti Ger

MeraHue Maloro Ms9a ¢ pasbera Ha pe3yJIsTaT; Npo-
Geranne quctaHmpy o 1,5 XM B cpeHEM TeMIe

Kpoccosas noaro-
TOBKA

47
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TIonBHKHBIE HTPEL

1. CaMoKOHTPOJIb C TIPHMEHEHAEM ynkuuonans- | Paspurye CKOPOCTHO-CHJIOBEIX KAYECTB, JOBKOCTH,
| Ho¥ ripo6t - KOOPAHHALHH, BEIHOC/IMBOCTH, B3aMMONIOMONIH HA CBEXEM BO3JIyXe
2; TloBTopuTs paHee pasyHcHHEIC OGHMEE NIOf- | BO BPEMS NIPOBE/lenNs NOABIKHEIX HID 1 ascrader
4 MOKHEIE HEPHL YJaIIHXCH L = 5
Ber.Ha 1500M: 1. TIOBTOpHTR CreLMANEHEIE Geropuie ynpaxHenut | CnelmansHsie GeroBsle ynpaxHeHus; Ger Ha 1500 M | CriopTHBHEIE ¥ TIOZ-
 Ha pesynETaT -| 2. Oneuxa Gera Ha 1500 M Ha pesynsTaT Ha PesyBTAT; COBEPIIEHCTBOBAHUE parice pasyteH- | BIDKHEIC HIPHI
o 3. PaaBuTHE CKOPOCTHO-CHNOBBIX KAHECTB BO BPEMS | HBIX 3IeMEHTOB 1 NPHEMOB BO BpEMs yueGHOM Mrpsl | Ha cBeXKeM BOILYXE
ORI yueGHoi urps! B dyrbon 3 8 gyrbon
101. TC o 1. TexruKa 6€30NacHOCTH NpH 3aHATUS. usie- Becena o MpasuIlaX TIOBE/IEHHA HA BOTIE M D BBMON- | CHOPTHBHBIE H NOA-
BEIMONHEHHE KOH-  |-CKHMH YTIPBXHEHHAMH BO BPEM JETHHX KAHHKYIL. ‘HeHH U3HHECKVX YPRKHEHHH CBMOCTORTEIILHO Jie- BIDKHBIE MIPHL,
TponkHeik Tectos | 2. IIposeputs (M3AHECKYIO TIOTOTORNIEHHOCTS TOM; CAia4a HOPMATHBOB Npi PEDKKAX B ZUHHY C Mec- | Ha CBEXEM BO3IYXe
yuawuxes TA ¥ NPH NOATATMBAHHY HA BBICOKOM (MABHMKH)
A % - ¥ HU3KOH (JIeBOYKH) MepeKnaiHe
102. | Hrpa B dyrbon 1. Tlonseperue HTOroB 3a yaeOHBltrOL .- TloABECTH HTOH 3HATHIE yHaIMKeA 32 nipomeunit HnausuayansHee
523 2; JTath HEANBUAYAbHEIE 3ANAHHS U PEKOMCHIA- y4eGHE! 10[1; COBEPIIEHCTBOBATE PAHEE pasyueHHbIE | 3aMAHUS Ha JIETHHC
114M YHELHMCS Ha NeTHui flepHOn ‘A/IEMEHTH ¥ TIpHEMBI BO BDeMs y1eGHOH HTPHI B Gyron | KanuKyIEl
3, Wrpa B ¢pyrbon 5
Iaau-rpadux pacnpeseaeHyus yaéGirnix 3acoB B 7 Kaacce
Ypoku %
i b0 METSpAEE I uerseprs (1-27 ypoxu) | Il sersepts (2848 ypglul) TH uetneprs (49-78 ypoxx‘{)v l IV yeTBepTH (79—102..'}?om)

OcHOBH 3HaHHUi 0 (hraMyeckofi Ky~
ype (reopeTHuecKHe CBeNIeHHs)

B nporecce ypOKOB

Jlerga atnernxa (19 uac.)

Croptusnzie urps1 (15 uac.)

Twmuacruxa (14 yac.)

JlsoKkHas noaroroska (12 yac.)

-28,4aC/ )

Wrpossie ypoky (34 wac.)

9 uac,

PervonanbHEN KOMIOHEHT (NBLKHAA
noaroroska) — (8 uac.)
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.| 'Horu» Ha pesyib-
Tar

[PEDKOK:BIIUTHHY-
citoco6om «corHys

1. OneHKa MPDKKA B ATUHY crocofoM «COrHYB:
HOru» HA pesyNETaT

2. CoBEpIIEHCTROBATE TeXHHKY METaHMA
¢ pasbera

ma4a

TIpSDKOK B JUIUHY CTIocoGOM «COTHYB HOIM» Ha pe-
i TAT; METAHHE MAJIOrO MAYa C pasbera B LENOM;
raHie AUCTAHLMH A0 1 KM B MEICHHOM TeMME

Kpoccosast TIOATO-
TOBKA

3. PasBuTHe CKOPOCTHO-CHIIOB
yueGHo# urpsl B dyrbon !

3. Pa3puBarh BEIHOCTHBOCTE B :
Meranue Manoro 1. OueHKa MeTaHHs MaJoro Ma4a ¢ pasbera Ha Me Manoro Maua ¢ pasbera Ha pesy/sTar; Ipo- Kpoccosast OAro-
MsIYA Ha Pe3yNsTaT | pe3ynsTar e e mucTanLM 10 1,5 KM B CpefiHeM TeMne TOBKA
2. Pa3BuBaTH BEIHOCIHBOCTE, HCTIONE3YA MO/
KuTenbHBI Ger P
| 99. c 1. OCHOBHEIC (hOPMB! 3aHSTHH (H3UUECKOH KTk CTHO-CHJIOBBIX KA4ECTB, JIOBKOCTH, TlofBMKHEIE HIPEl
£ Tlogsmokuste UrpEl | TYPOH OCMBOCTH, B3aHMOTIOMOLIH Ha CBEXEM BO3XyXe
u acradeTs 2. TToBTOPHTE paHee pasydeHHEe mioGuMEre TIOA- HViA IOIBVDKHBIX HID 1 actader
BIDKHBIE HIPBI yJamuxcs il e _
100. | Berna 1500m 1. IoBTopHTS crelpansHsie Gerossie yrpase: Bhie ynpedKHeHus; ber Ha 1500 (| CriopTuBHEIe ¥ OA-
Ha pe3ynsTaT 2. Ougnka Gera Ha 1500 M Ha peayns || BrOKHBIE MTPHI

JBeIeM BO3JYXe

TC

1. Texnvxa 6e30MaCHOCTH NPHA 3AHATHAX tbn;me-

2 ‘»Buntmucnnemx-r—-Léxﬁ}hwyﬂpmeumn—aowx—nmm»mmym -

TIOPTHBHEIE K mon-

YDKHEIE-MFPBL.—--—

TPONEHEIX TECTOB | 2. TIpoBepHTE PUIMIECKYIO IOATOTOBICHHOCTE Ha CBEXEM BOIYXe
AT | yuamxes .
Hrpa B pyr6on 1. TToBe/ieHue UTOroB 38 YHeGHEIA IO TlopBecTit HTOTH 3AHATHH WsauBuiyanbHEe
2 2. JlaTs KHAMBHAYATEHEIE 3ABHHA 1 PEKOMCH/IA- yueGHELH TOJ; EOBEpIIIEHCT jBaTs patee pasydeHHEIE | 33/1aHHA HA JITHHE
’ : MM YHALAMCS Ba JICTHH NIepHOA lieMEHTEI i TIPUEMBT BO BpeMs “yue6HOI HIPEL KAHUKYB!
3. Urpa B ¢yr6on ‘B dyrbon :
Iaau-rpaduK pacnpeaeaeHus yaeGHBIX 9acoB B 6 kaacce
Yeown 1 uerseprs (1-27 ypoku) II yersepts (2848 ypoxu) TII werseprs (49-78 ypoxu) IV wetneprs (79-102 ypoxu)
Bl IPOTPAMMHOTO MATEpHAna .
OCHOBEI 3HaHHU# O (HU3HUECKOH KyITb~
e meootte i) B niporecce ypOKOB
‘[ Tlerkas atnernxka (19 yac.)
Croprusgte urpsl (15 uac.)
TumbacTrka (14 yac.)
Jlsnknas noproroska (12 yac.)
Wrpossie ypoku (34 uac.) 8 uac
PerroHaNbHEI KOMIOHEHT (IBDKHAA
moarotoBka) — (8 uac.)

TPONBHBIX TECTOB

BAINONHEHHUE KOH-

KyNETypEl
2. TIpoBepka QH3MuecKo MOArOTOBIEHHOCTH
yuampxes

U B NOJTATHBAHAM Ha BHICOKOH (MANEMMKH) U HH3KOH
B BHce Nexa (AeBOYKH) NEpeKnafuHe

7-¥& Kaacc
JMara, + .
Neypoka Tema ypoxa 3agaun OcHoBHBIE CPEACTBA Jlomamnee 3apande
Tuerseprs (27 uac.)
1. Jlerkas arneTnka — 8 yac. 2. Backerfon — 10 yac. 3. Urpossie ypokh — 9 uac.
1. TC — AOT — 065 | 1. Texnuxa 6e30macHOCTH Ha ypoKax @uswieckoll | Cliaua HOPMATHBOB NH NPEDKKAX B JUTHIY © MecTa | YHpaXHEHHS s

PAa3BHTHA CKOPOCTHO-
CHJIOBEIX KAYECTB

Vopaxuerus wﬂ

TAHHE MAJIOFO MAYa C TISTH maros pasbera; mpoGeranue
pCTAHINM 710 1,5 KM B MEUIEHHOM TemIe

2 TC — HOT— 078 | 1. TexHuka 6e30nacHOCTH Ha yPoKax Jerxoliar- | CTapT c onopoit Ha OfiHy PYKY; TIOABOASIIHE H Crie-
Texnuxa crapra NeTHKH 1uansHEie GerossIe ¥ IPEDKKOBEIE YIPMKHEHHS, Pa3BUTHA CHIOBEIX
¢ onopo#i Ha oy | 2. ITosropurs eTapr ¢ ornopoit Ha OfHY PYKY npoGeranue orpe3xos 40-50 MeTPOB ¢ MaKCHMAIL- KayecTs
DYKY 3. Pa3BHBATE CKOPOCTHEIC KAYECTBA HO#M CKOPOCTBIO * : i
3 Wrpa B gyr6on 1. Pa3BuBaTh CKOPOCTHO-CHJIOBEIE KAYECTBA "B3aiMOTIOHUMAHHE, B3aAHMOTIOMOLLE TIAPTHEPOB Kpoccoras noaro-
Bo BpeMs yde6Hol urpst B dyrbon B0’ BpeMA yebHON Hrpel 8 dyrbon - TOBKA
4. asa noneta Npu 1. OanaxomuTs ¢ $a3oii noseTa IpH NPEDKKAX: C HeGoBmoro, pasbera NocIe BEleTa «B mare» ' Virpossie yrpasiHe: |
MPBDKKAX B JUTAHY | B JUIHHY . BEIIONHATE TPYTIMPOBKY, IOATAHYB HOTM K IPYAM, | HUA HA CBEXEM BO3-
2. CoBEpIIICHCTBOBATS TEXHHUKY CTADTA Goropo#t | & 3aTeM BHINPAMMTE HX BIEDE/; npoGeranue oTpes- | Ayxe
Ha OfiHY PYKY - KoB 710 50 M ¢ MAKCHMANEHOH CKOPOCTEIO
- 3, Pa3auBaTh CKOPOCTHO-CHNIOBEIE KAYECTBA .
5. Meranue Majoro 1. TIOBTOPHTE TEXHAKY MANIOTD, ‘MeTanue MalIoro Miua ¢ TPeX Iaros pasbera; ¢ He- Meratue Msva ¢ pas-
¥ Ms9a C Tpex Imaros i Gonsmoro pasfera NOC/E BHLIETA «B IANe» BHITOMHHUTE 6Gera
pasbera IPYTITHPOBKY; [OATSHYB HOTH K TPYIH, & 3&TeM BEIpS-
st R MHTB MX Briepefl; e otpeskos 710 100-150 M
= © MAKCUMATBHOH CKOPOCTBIO .
6. Pasnuuske NoAa4H, NEpeAatH, Gpocky Msua Hepes ‘VnpaxHenus Ha pas-
CeTKy, IOBNS MA4a OJLHOM H IBYMA PYKAMH; BOCIH- | BHTHE CKOPOCTHO-
CHITO! TaHMe KOJUIEKTHBH3MA H B3aMMOIIOMOILM BO BPEMs. CHINOBHIX KAYECTB
(BH3MA B [IPOLIECCE MIPEL yueGHo# UrpH B muoHep6on K
BaTh (hasy NoneTa MPH NPEDKKAX TIpEDKOK B UIHY CTIOCOGOM «COTHYB HOTY» C nebons- | Kpoccoras moaro-
: ‘moro pasGera, obpaman BHIMAHKE Ha (asy noneTa; Me- | TOBKA

MeTakine MaNoro MiTHa C MIATH MaroB (IEBOKHY) H HOJ-
HOTO (ManEuKH) pasbera, MPEDKOK B AHHY cnocoGom
«CoTHyh HOTV», O6paips BHEManKe Ha dasy noneTa;
MHOTOKETHOE IPOBETaHHE KOPOTKHX OTPE3KOB

i CKopoCTBIO ="

Merannue Majioro
Ms4a ¢ pasbera





image3.jpeg
| Tlopesmizte rpet

1. OcHoBHEIE MPOGHIaKTHYECKHE MEPONPHATIA
0 npe}xynpemxeﬂn TPBBMBTHJMI BO BpeMA 3a-

“PasniyHEIe GErOBEIE; NPEDKKOBEIE YIIPEKHEHHA, MC-

TAHMe Ma/IOro MSTYa B [Ieb ¥ Ha JANBHOCTE; yNpaXx-

PasBUTHA CKOPOCTHO-

' 1 actaderst | vl rsiiie KN YITPaKHEHAAMH HieHis H'PasBHTHE BHUMAHWSA BO BPEMA MOJBIKHEIX | CHIIOBEIX Ka4yecTB
e 20 Pa3BifBaTs BHUMAHHE BO BPeMs IOBIKHEX | urpw 3crader
f s BRges * ‘u‘rpﬁ'ac-‘md)c'r gt “ g i 5 « £ i 4
Beérxa 60 M 1. Ouenxa Gera Ha 60'M Ha'peayJILTar co'cTapTa | Toneomsampue GeroBsie, MPEKKOBHIE YPAXHEHUS; Kpoccoas nofro-
Ha pe3y/nsTar Cc-Onopoit Ha OHY PYKY | Ger 1a 60 M Ha pesyETaT; METAHME MAHa C IATH Ma- | TOBKA -
2: CoBepitieHCTBOBATS METAHHE MAJIOTO MA ‘pas6era, TIPBDKOK B JUTHHY crocoBboM «COrHyB
¢ naTH waros pasbera” " : », 06pamas BHMMaHHe Ha (asy nonera
| 3. CosepuencTsoBaTE (asy noneTa MPH NPEPKKAX | a: -
B ANMHY 7 : SRR

11. TC 1. TakTvka NPEOONEHHS KpOCCOBOH AUCTARIMH Hrpoesie ynpaxe-
Ber na 1500 M 2. Ouenxa 6era Ha 1500 M Ha pesynETar yETAT, PA3BHTHE CKOPOCTHO-CHIOBBIX KAYECTB | HHMSI HA CBEXEM BO3-
Ha pesy/israr * *, " | 3. PasBUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KayecTs  BpeMA yie6Hol Hrpet B gyT6on . nyxe

BO Bpems yueGHOM Hrpsl B (yrhom -+ 2 4 i
12. TC 1. OCHOBHEIE XECTH! CybH TIpH MIpe B GyTOON Meranue Maioro
Wirpa B dyr6on 2. Takrnyeckue NeHCTBHA B3RUMOTIOHUMAHHA Msua ¢ pasbera
BO BpeMs yuebHo# urpsl B dyT6on
13, | 7€ — HOT — 021 [ 1. Texuuka Ge3onacHOCTH Ha YPOKAX CTIOPTHBHEIX 7'C uaMeHeHneM | YIpaxKHeHUs Ha pas-
. Befietine M C 3~ | TP epeaBIDke irnany (8 paylo | BHTHe CHITHL MBI -
McHenueM Hanpas- | 2. O3HAKOMHTE C BEJISHHEM MiTa C H3MEHEHHEM | M JICBYIO CTOpOHY); TIpaBHNA BEINONHEHMS WTpadHO- | PYK U TuTedeBore”
| neRus ABWKeHMA | HANpABNCHMA ro 6poci@ PR S mosica
3. TokasaTs MIPaBUNEHOE BEINONHEHME MTpadHO- .
& 1o Gpocka g B .
.14, IMItpaduoti Gpocok | 1. PasyuuTs TeXHHKY BENOTHEHHS mrrpadroro Bexeriie Maga paBo 1 JeBoii pykol nerxim Gerom ‘VripaxXHeHNA Ha pas-
B 6ackerGone 6pocxa C M3MCHEHUEM HANPABIeHNS TIEPEBIDKEHNMS TI0 CHT- | BUTHE NPHIrydecTH
. 2. CoBepiIeHCTBOBATE BEAICHHE M2 Hay (B NpaBYIO M JeBYIO CTOPOHY, KPYrom); wrpad-
C H3MEHEHHEM HANIPAB/EHHS TIePeBIKEHHS HO# 6pocok ynoBHEM criocobom; Gpocok Mia
3. [ToeTopuTs GpOCOK MAYA B ABHKEHHH B IBMKeHUM (IOCITe BEICHUA H ABYX 11aroB —
M3-TI0f1 1WTa)

15. Cc 1. OCHOBHEIE >XECTHI CyABH IpH Hrpe B GackeT6oN ‘VMeHMe IPUMEHATE paHee W3ydeHHBIE JIEMEHTE VipaHeHHs Ha pas-

Urpa B GackerGon | 2. Pa3susars CKOPOCTHO-CH/IOBBIE KaYECTRA GackerGona (Benexue, nepenady, GpoCKH B KOTBLO) BUTHE CHIBL
BO BpeMst yueOHOM HIphl BO BpeMs yyeGHOMH Hrphl )

16. Bepeuue ma4a 1. PasyuuTs BEICHHAE MAYa C H3MEHEHHEM CKOpO- Bezenue Msma NPaBoii H IEBOH PYKOH ¢ H3MEHEHHEM ‘VripaxxHeHHs Ha pas-
C M3MEHEHHEM CKO- | CTH MEpe/iBHKEHUS CKOPOCTH TepeABIKEHNS 110 CHrHANY (IIaroM —— BUTHE CKOPOCTHO-
poctu mepenBmwke- | 2. CoBEPIIEHCTBOBATE TEXHHKY BEIIONHEHAL JierkuM 6eroM — GEICTpEIM GeroM i HaoGopoT); BEI- | CHNIOBHIX Ka4ECTB

' HuS urrpacyHoro Gpocka . nonsenue mTpadHOro 6pocka BYMS PYKaMH OT Ipy-
3 3. CoBeplueHCTBOBATH GPOCOK MAYa B ABWKCHUH | AH; 6pocok Maua B IBWKEHUH (OC/E BEfICHHS
¥ [IBYX IIaroB M3-Noj KOJBLA)

17. Bpocok Maya 1. CoBepmeHcTBOBATE TeXHHKY Gpocka MAua Benerne Ma npasofl ¥ 7eBoit pyKoH ¢ H3MeHeHMeM | YNpawkHeHHs Ha pas-
B KO/BLO. B (BUXKE- | B KONIBLO B JABIKCHHH CKOPOCTH Tepe/BIKEHHs 1O CHrHaiTy (maroM — BUTHE CHIIBI MBI
HHH 2. ToeropuTs wrpadHoi Gpocox nerkum Gerom — GricTpEM Gerom 1 HA0G0POT); PYK ¥ TIEYEBOro

3. CoBepIIICHCTBOBATS BE/ICHHE M8 C HIMEHEHH- nitpadisoi 6pocox oo pykoif or rwieua; Gpocox | mosca
€M CKOPOCTH JABFDKEHHS Msua B BHDKEHHH (TioCe BEACHMS ¥ ABYX LIAMOB M3-
N0Z KO/IbLA) ' £

18. Tc 1. OcHOBHBIE >XECTEI CyAibH M HTpe Bo utopbon BEITIONHEHNE PasiuIHEIX SNIEMEHTOB M IPHEMOB VipaxHeHus Ha pas-

Hrpa o pnopGon | 2. PaseuTHe CKOPOCTHO-CHIOBEIX KaHECTB dnop6ona (sexesue, nepexaun, o6Boxka, Gpocku BUTHE MPEITYIECTH
BO BpeMst yueGHOM Mrpsl 1o BOpoTam) Bo BpeMs yueGHOH urpsl (TPBIKKH Yepes KO-
. 4 . ¥ 5 POTKYIO CKaKanky,

19. Tlepenaya Maya 1. TlosTopHTs Nepe/iady MsTa ABYMs PYKaMu Tlepenaua Ms4a IBYMS PYKAMH OT IPYIH B NBIDKCHHH VnpaxHeHus Ha pas-
B ABMKEHUH OT IPYAH B IBWKEHMH B Napax. $ Tiapax; WTpagHOM 6POCOK ABYMS PYKAMH OT TONIO- | BHTHE CHIIBI MBILLIL
B napax 2. CoBepllIEHCTBOBATE GPOCOK Ms4a B KONIBLO BbI; GPOCOK M B KOJBLO B JABIXEHHUHU (TIoCye Be- 6promioro npecca

B ABHKCHHH JieHNs M JIBYX IIATOB H3-TIOK KOJBIIa)
3, CoBepIIeHCTBOBATL MTpadHOi GPOCOK 2 .

20. Bepjenue ma4a 1. CoBeplIIeHCTBOBAT TEXHHKY BS/ICHHS MA4a Benienue Maya npaBoii ¥ IEBOH PYKO# € H3MCHEHHEM ‘VrpaxHeHHA Ha pas-
C M3MEeHEHHEM 2. TosropuTs mrrpadroit Gpocok 4 HanpaB/ieHNs i CKOPOCTH IEPEABIDKSHNS; mrpadHoii | BuTHE rHOKOCTH
HanpascHUA 3. CosepmeRcTBOBaTH GPOCOK MY B ABIKCHUH 6pocok onHoit pyKoi OT roNoBEI; Gpocok M

et B JIBIOKCHHN
2L Virpa B nronepGont | 1. OcHOBHEIE XKECTEL CyABH IIDH KIPE B nvonepbon ‘TaxTudeckue ACHCTBHA B HANaJlCHKH, IOMOILIE VnpaxkueHus Ha pas-
2. TIoMOIIE ¥ B3aHMOBKIPYUKa BO BpeMs HIPEL .. | M B3AHMOBHIPYHKa BO BpeMA yae6Hoi MIpH B ITHO- BHTHE CKOPOCTHO-
P ELE nepGon CHJIOBEIX KAYECTB
22. TrpadHoit 6pocok Bejtenue Msua npasoif i JIesol PYKOH C MameHenueM | YpaxHeHue Ha pas-
B 6ackerBone HANpABNEHYUS K CKOPOCTH NIEPEIBIDKEHNS I10 CHIHA- | BUTHE CHIIE PYK
e ny; urrpadHoi Gpocok ynoisiv enocoSom; Gpocok i
| Mada B ABvOKeHMM (MOC/E BEACHHUA H ABYX INArOB —
M3-10/] KOJIBLIR) <

23. BEINONHEHHE Ha OLIEHKy BOACHNS MA4a C M3MEHEHHEM | YNIPaXHEeHHs Ha pas-

POCTH 'HANDAB/IEHUS ¥ CKOPOCTH NIEPEHBIDKEHNS; mrrpadHoi BUTHE NPHITY4ECTH

HOM GPOCOK. . 6pocoK ynoGHEIM criocoGoM; GpOCOK MsMa B KOMIBLIO

BATH OPOCOK MAYA B ABWKCHUM | B ABWXEHHH 5
. 24, aCHOCTH BO BpeMs 3aHATHHA M1a- | PasBuTHE CKOPOCTHO-CHIOBEIX Kau€CTE, JTOBKOCTH, ‘VripaxHeHus Ha pas-
B3aMMOTIOMOIIIH BO BPEMs TIOJBIOKHEIX HIpP M 3CTa- BuTHe MBI Gprom-

| 1 scradersi: der HOro npecca

25, BpocoxMsa4a . .. /6pocka B ABUKEHUM BHIONHEHHE Ha OUEHKY 6pocKa MAYa B ABIKEHHM Vnpaxuenns Ha pas-

I aé'xonmlo ‘B IBIOKe- EHC a’n; rpaduol Gpocok . (TOCJTe [iBYX IMArOB H3-TION KON1a) OXHOI PyKOH BHTHE MHOKOCTH
B HID % Gackeroon OT fiNeda WM 1ooBEl; mTpadHol Gpocox yRoGHEM
—_— .| cmiocobom "

Sdgtl





image4.jpeg
1. Onenka BrmonHeRKA MTpaHOro 6pocka Ha KO-

‘VipaxHeHus Ha pas-

26. | LlrpadHoit 6pocok BrinonHeRMe WTpaPHONo 6pocKa YA06HEIM Croco-
B Gackerbone JIMYECTBO NoNafaHuit 6OM Ha KONMUECTBO NIONATAHMIA; COBEPIICHCTBOBATE | BHTHE CKOPOCTHO-
i | 2. VueGHan urpa B GackeTOOM. _ _ ... ... . panee pasydeHHEIE BNEMEHTHI U NPHEMI BackerGona | CHJIOBHX Ka4eCTB
! g BO'BpeMsi yueGHOR HIpel
c 1. CoBpeMeHHBIe CTIOPTHBHO-0310POBHTEIBHEIE - CoBEpHICHCTROBAHHE PaHEE HIYHEHHEIX AMEMCHIOB 3ajaHue HA KAHUKYIH
Virpa B 6acker6on | cucTeMs! dusHueckix ynpakHeHitit no bopmupo- | # npueMos GackerGona (penenue, nepenaH, 6Gpockn),
e B BAHHUIO TENIOCIONEHNT s TAKTHHGCKIX ZiSHCTBHi Bo Bpemst yeGHo# Mrprt
) 2. TaxTHyeckue JekCTBHA B HANANEHHH
ML uernepts (21 4ac.) o e
1. Timuacuka — 14 wac. . - 2. Mrpossie ypoxku — 7 gac. i . )
28, | TC— HOT— 017 | 1. Texsiuixa 6630NacHOCT! Ha YPOKAX THMHACTHKH [ paKHEHUH 1A YTpeHHeH 3apaaKy Bes | Komnuekc yTpeHHei
'Kybripok sniepen | 2. PasyunTs KOMIUIEKC YHip@XHEHHA ANd yTpeH- | IpeaMeta; H3'ynopa CTOS COTHYBIIMCH — HOTH THMHACTHKA
B CTOHKY Ha jlonat- | Hel 3apsaku | BPO3E, OMYCTUTECH B MONOXEHHE JIEXa Ha CIIMHE CO-
- 3. O3HAKOMMUTS ¢ KyBHIPXOM BIIEPEA B CTOHKY i 3k, HO 3AKOHUMTH BRINOJHEHHE CTOH-
Ha JIONaTKax X
29. TC 1. O3HAKOMHTS CO CTOMKDH Ha T0/I0BE (MAMBHKH) © - KYBEIPOK BIICpezl B croiiky | VopaxkueHus At
Croiika na roniose |2, TIOBTOPHTS KyBEIDOK Ha3a]{ (HEBOUKH) i a3am); IOKA3ATE pac-~ | pasBHTHS FMOKOCTH
B TPYNNHPOBKE 3. PasyunTs KyBIDOK BIIEPEJ] B CTOAKY Ha jionar- TONIOBE '
(Mansiinn); kyss: | kax (MaTsaMKw); KyBHIPOK HASATLC TIOMOTIBIO  CaMo="
POk Ha3aj (1eBotKM) CTOATENEHO (IEBOYKH) . B
30. Virpa Bo dnop6on | 1. PasenTue CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KaHECTB BO BPEMA BRINOHEAAE PA3NHAHBIX SEMEHTOB M IPHEMOB HI'- ‘VnpakHeHUs A
3 - " | yueBroit urpsr ps1 B0, Griop6OIT (Benetne, 66BOMKA, Nepepadn, 6po- | PASBHTIA CHIILL
2. PasyuuTh TAKTHKO-TEXHHYECKHUE NEACTBHA M- | CKH 1O BOpOTAM); TAKTHUECKHe JIEHCTBUA B Hanaje- | MBI 6GpromHoro
POKOB Ha IIOMAKe HUH BO BpeMs y4eOHOI Mrpsl npecca
31. Tloxsém moBopo- 1. TToBTOpHTS NOTEEM NIEPEBOPOTOM B YTIOp MaxoM | KyBBIpOK Briepea B CTOMKY Ha JIONaTKaX; CToiKa Tloarsrusanue
TOM B ylop OfHOM M TOTYKOM JpYroft Ha TofN0Be B TPYIINMPOBKE C IIOMOIILIO (MANBMHKM); | HA BHICOKO#H (MaTE- -
2. CoBepIIEHCTEOBATS KYBEIDOK BIiepe/ B CTOAKY | KyBEIPOK Ha3aj B nonylnarar (menneHHo, ¢ MOMo- YHKY) H HH3KOH
Ha JIONATKAX BI0) (AEBOYKH); IOXBEM NEDEBOPOTOM MAXOM O B BHCe Jexa (1eBog-
3. Pa3y4uTh CTOHKY Ha rOJIOBE B IPYMNMHPOBKE HO | TOITYKOM JPYTOH ¢ OMOIILIO H CAMOCTOS- KH) TepeKnajinHe
(ManBuMKH) TENBHO HA HU3KOH NepeKamuHe (MANENKN) U HYDKHEH s
4, PasyuuTs KyBBIPOK Ha3aj\ B IOYIINArAT (1eB0KH) | Kep/w Gpycees (aeBouKH) o YR
32. KyBrIpok Briepes, 1. OLeHATS KyBHIDOK BIIEPE B CTOHKY Ha iornar- | BEINONHEHHE HA OLICHKY TEXHUKH KYBEIDKA BIIEDEL Crubanne-pasrnba-
B CTOMKY Ha jlonar- | Kax B CTOMKY HA JIONATKAX; CTOMKA Ha rofioBe B IPYMIH- | HiE PYK B yriope Jie-
Kax . 2. CoBeplLIEHCTBOBATS TIOBEM [1EPEBOPOTOM B YTIOp | POBKE (MaB4MKH); KyBEIDOK Ha3aj, B MOJTyLITAraT xa o
3. [ToBTOPUTS CTOHKY HA TONOBE (MANEMMKY) 1 KYBEI- (neBouKH); Ha NepeKNajMHe: IOXEEM NIEPEBOPOTOM e
DOK Hasayi B NOJTyITIAraT (IeBOYKH) B YTIOP TOMYKOM JIBYMsl HOraMH C COCKOKOM C TIOBO-
4. O3HAKOMHTS C YNP@KHEHUAMH Ha Niepexaauie | porom ua 90° (manmsamky); Ha GpycEsx: nOxBEEM re-
(MaTESUKY) M PA3HOBHICOKHX 6pyChsX (IEBOYKM) | PEBOPOTOM B YTiOp, MepeMaxu npaBof, IeBOH HOraMu
. B ymope Ha HIKHeH xKepay (AeBoKy)

40

33. IC 1. TIpo(rnakTueckye Mepsl Aist npeaynpexze- | Komanmsie axrieckie ZIeHCTRHA B 3AITUTE BO BpeMsi | YNpaXHEHHA Ha pas-

Urpa B nvonepGon | HUS Pa3sBHTHSA ILIOCKOCTOMHS yue6Hoii UrpEl B HOHepGOI BHTHe THOKOCTH
2. PaspuTHe CKOPOCTHO-CHIIOBEIX KaYECTB BO BPE-
E M3 yueGHo# Hrpsl i 3

34, Cro#ika Ha ronoBe | 1. OLIEHHTE TEXHHKY CTOMKH Ha [0JI0BE B IPYTIH- BHINO/THEHHE HA ONEHKY CTOMKM Ha T0JIOBE B IPYNNu- | YIpakHeHHs st
(ManzuKu); KyBsl- | poBke (MasiBduKu) i KyBBIpKA Hasa]l B TIONYmnarar | poBke (MaBUHKH) M KyBHIPKa Ha3aJl B TONTyLInarar PasBUTHA CHUTH
pox Hazaj (esou- | (meBouKH) o . (meBouKH); Ha MepeKIaIUHE ~— TIOXEEM IEPEBOPOTOM | MBIIIIIL GprommHore
KH) 2. CoBEpIIEHCTBOBATS TIO/HEM NIEPEROPOTOM B YTIOp | TOTKOM JBYMA HOTAMH; H3 YIOpa — TIepeMaXH Hora- | ;pecca 7

Ha nepexnapHe (MATEHKH) 1 GpychiX (IeBOKH) MH, C COCKOKOM C TIOBOPOTOM Ha 90° (Mamsiki); | :
3. PasyuuTs yNpaKHEH!s HA NepeKTajiiHe (Mank- | Ha GpyCEAX MOTHEM MEPEBOPOTOM B yTIOD, B yriope — |+ ™
HUKH) ' = | mepemMax¥ HOrAMH, BIIEBO — COCKOK C [IOBOPOTOM

4. Pasy4nTs yNpaXXHEHHs Ha PA3HOBEICOKIX Ha 90° (neBouKm); Ha GpychIX — pasMaxuBaHue

6pychsx (TEBOYKH) - : ¥ Byrope .

35. TloaseM nepesopo- | 1. OueHKa BRNOMHEHHA NIOALEMA IEPEBOPOTOM BrInonHenye Ha OLEHKY MOABEMA NEPeBOPOTOM Vopaxwsenus ans

TOM B ynop B ynop Ha nepexsianyHe (MANEHMKH) 1 Gpyceax | B yrop TotuxoM AByMs HA'iepEivTanMHe (MANEHKY). - | PASBHTHS CHITEL
(nmeBouKH) M MBXOM OZHOM ' HOTOM M TOTKOM Apyrof Ha HIDKHeH | MBILIL PYK H IUIeHe-
2. TIOBTOpHTS yTpaskHEe s Ha HA3KOH nepexdra- [ epau Gpycren (HEBOUKH); Ha nepekajiHe: M3 yrio- | BOro mosica
IMHe (MaNEIUKH) i | pa fepeMaxy HOraMH ¢ COCKOKOM (MAIBHIH);
| 3. ConepluencTroBars ynpaxsenua na Gpycesx. | a 6pycesx: H3 pasMaxMBaHus B ynope — COCKOK
y ot . H R R ++u | MaxXoM Hasan (MaNEdRKK); KoMEUHALKS Ha Gpychax
| e ol i . (méBoukm) : * : .

36. TIonBroKHbIC MIpsi | 1. Pasy<HTh KOMIUIEKC yNpaxHeHuA Ak yipen- [ Komnnexe ynpaxnesnit AT yTpeHHel 3apAAKH Kowmmneke yrpenHeit

HacTaderst Heli 3apamKH ¢ - € TIPEAMETaMH; Pa3BHTHE CKOPOCTHO-CHITOBEIX Ka- THMHACTHKH C Tpeft- |
2. Pasyuurs urpy «WJIo YeCTB-C TIOMOIIBIO TOABIDKHEIX MIP & MeToM
3. PasBHBATH CKOPOCTHO-CHJIOBBIE KAYECTBA o nh v - -, . .

37. Vnpaxsenus' 1, Ouenxka 8 MOMHALWH Ha Nepekna- | BEINOJIHEHUE Ha OLEHKY KOMGHHAIMH Ha Nepera- VnpaxseHus ins
HA NepeKNauHe bsX (IEBOYKH) nuse (MABYHKR) 1 TIEPEMAXOB Ha BpychaX (1€BOY- | passuTHA THEKOCTH
(MansamKM) 1 Gpy- YpRXHEHH HA 6pycnsx KH); Ha GpyCLAX: COCKOK MAXOM Ha3ayl (MAIEIHKY),

CBAX (,ne_aou}m) ' erHst Ha Gpére (1eBouKH) KOMOHHAIMS B HENoM (AeBOYKH); MOKA3ATE JEBOUKAM
o Lt yripaxxHeHus Ha GpeBHe; NOBTOPUTH Na3aHKe 110 Ka-
L HaTy B TPU IPHEMa H 03HAKOMHTE C JIa3aHHeM B figa
ot M Szl oo

38. Jlazanue no xauaty HUH YpEKHCHMH Ha OPYchAX | BEITONHEHUE HA'OLEHKY ynpakHenuH Ha Gpycsax: VopakaeHus anis

B [iBa NpHemMa m ‘YIpaXHEHHS B PABHOBECHM | COCKOK MaxoM Hazan (manzauxy), KoMGUHALKS B Le- | PA3BHTHS CHIIBL *
JioM (E€BOUKH); ynpaxHeHUs Ha Gpesre (neBouxy); | M GpromHOro
Jia%aHue vno\ggmm-yln ZiBa mpyeMa, obparnas OCHOB- npecca
HOe BHUMaHHe Ha KPENoCTh M NPaBUNBHOCTS 34XBaTa
KaHaTa HOraMH





