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1. IloBCHHTCJihHaB 33DHCKa 

1.1. Pa6oqM rrporpaMMa no cpmaqecKo:H Kyn1>Type .n:mr 5-8 KnaccoB pa3pa6ornHa B 

COOTBeTCTBHH c yqe6HbIM rrnaHOM fBOY IIIKOJihl N~d 13 Ha OCHOBe cpe.n:epanbHOro rocy.n:apcTBeHHOro 
o6pa30BaTeJibHOro CTaH.n;aprn OCHOBHOro o6mero o6pa30BaHif5I. 

Pa6oqM rrporpaMMa no cpmHqecKo:H Kyn1>Type rrpe.n;Ha3HaqeHa .D:JI5I yqamHxcSI 5-8 KnaccoB 
o6pa30BaTeJ1bHOro yqpe)l():(eHHSI If COCTaBJieHa Ha OCHOBe: 

- nporpaMMhI <«l>H3IfqecKa5I KYJihTypa», aBTop1>1: M.51. BHneHCKHH, B.H. JTu:x, ITpocBemeHHe, 2016. 
1.2. Ha H3yqeHHe npe.n;MeTa <«l>H3IfqecKM KYJihTypa» B Ka)l():(OM Knacce OTBO):(HTC5I no 3 qaca B 

He.n;emo. ITporpaMMa paccqifrnHa Ha 408 qacoB: 

- 5 Knacc - 102 qaca (34 yqe6H1>1e He.n;enH); 

- 6 Knacc - 102 qaca (34 yqe6H1>1e He.n;enH); 

- 7 Knacc - 102 qaca (34 yqe6H1>1e He.n;enH) 

- 8 Knacc - 102 qaca (34 yqe6H1>1e He.n;enH) 

1.3. Pa6oqaSI nporpaMMa coxpaHSieT aBrnpcKyio KoHu;enu;mo. B Hett rrpHcyTCTBYJOT Bee 
pa.3.n;eJibl If TeMbl, rrop5I.D:OK HX cne.n:oBaHHSI He H3MeHeH. 

B CBSI3H c OTCYTCTBHeM Heo6xo.n;HMoro o6opy.n;oBaHHSI H HHBeHTapSI, a TaK )l(e noro.n;HhIMH 
ycnOBH5IMH Jlbl)l(HM no.n:roTOBKa 3aMeHeHa .n:onoJIHHTeJibHhlMH 3aH5ITHSIMH no nerKOH aTneTHKe 
cnopTHBHhIM HrpaM If I'HMHaCTHKe. 

Pa.3.n;en «3neMeHThI e.n;HHo6opcTB» BKJI10qeH B pa3.n;en1>1 «JlerKM aTneTHKa», «cnopTHBHhie 

HrpbI» If HCnOJih3YJOTC5I B ypoKax KaK o6mepa3BHBaIOmHe yrrpa)I<HeHHSI. 

1.4. Pa6oqM rrporpaMMa no cpH3IfqecKo:H Kyn1>Type cocrnBneHa c yqeToM cne.n:yiomHx 
yqe6HhIX noco6H:H:: 

1. <l>H3IfqecKM Kyn1>Typa. 5 - 8 Knacc1>1: yqe6. .D:JI5I 06meo6pa30BaTeJI1>Ho:H opraHH3au;HH:/[M.51. 

BHneHCKHH, H.M. TypeBCKHH, T.IO. TopoqKoBa H .n:p.]; no.n: pe.n:. M.51. BHneHcKoro.-4-e H3.n;.-M.: 
ITpoCBemeHHe, 2015. 

1.5. TeKymH:H KOHTponh H npoMe)l(yTOqHM arrecrnu;H5I no yqe6HoMy rrpe.n;MeTy rrpoBO.D:SITCSI B 

cooTBeTCTBHH c «ITono)l(eHHeM o cpopMax, rrepHo.D:HqHOCTH, nopSI.n;Ke TeKymero KOHTPOJ15I 
ycrreBaeMOCTH If npoMe)l(yToqHOH arrecTaIJ;HH yqamHXCSI». 

1.6. ITpe.n;MeTHhie, MeTanpe.n;MeTH1>1e, JIIfqHoCTH1>1e, pe3yn1>TaT1>1 ocBoeHHSI Kypca: 

IIpe,ll.MeTHhie peJyJihTaThl: 

- nOHHMaHHe ponH H 3HaqeHH5I cpH3IfqecKoli KYJihTYPhI B cpopMHpoBaHHH JIIfqHoCTHhIX KaqecTB, B 

aKTHBHOM BKJIIOqeHHH B 3.D:OpOBhIH o6pa3 )l(If3HH, yKperrneHHH If coxpaHemrn HH):(HBH.D:YaJihHOro 
3):(0p0Bh5I; 

- OBna.n;eHHe CHCTeMOH 3HaHHH 0 cpH3IfqecKOM COBepIIIeHCTBOBaHHH qenoBeKa, OCBOeHHe YMeHHH 

OT6HpaTh cpH3IfqecKHe ynpa)l<HeHHSI If perynHpOBaTb cpmHqecKHe Harpy3KH ):(JISI CaMOCT05ITeJibHhIX 

CHCTeMaTifqecKHX 3aH5ITifH c pa3JIIfqHOH cpyHKIJ;HOHaJihHOH HarrpaBneHHOCThIO ( 03.D:OpOBHTeJibHOH, 

TpeHHpOBoqHoH, KOppeKIJ;HOHHOH, peKpeaTHBHOH If neqe6HoH:) c yqeTOM IfH):(HBH.D:YaJihHhlX 

B03MO)KHOCTeH If oco6eHHOCTeH opraHH3Ma, nnaHHpOBaTh co.n:ep)l(aHHe 3THX 3aHSITHH, BKJIIOqaTb HX B 
pe)KHM yqe6Horo ):(HSI If yqe6HOH He.n;enH; 

- npHo6peTeHHe OnhITa opraHa3aIJ;HH caMOCTOSITeJibHhIX CHCTeMaTifqeCKHX 3aH5ITHH cpH3IfqecKOH 

KYJihTypoH: c co6mo.n;eHHeM npaBHJI TeXHHKH 6e3onacHOCTH If npocpHJiaKTHKH TpaBMaTH3Ma; OCBOeHHe 

YMeHHSI OKa3bIBaTb nepByIO noMomh npH nerKHX TpaBMax; o6orameHae onhITa COBMeCTHOH 

.n:esrTeJihHOCTa B opraHmau;Ha H rrpoBe.n;eHHH 3aH5ITHH cpmHqecKoH: Kyn1>TypoH:, cpopM aKTifBHoro 

0T.n;1>1xa H .n:ocyra; 

- paCIIIHpeHHe onhITa opraHH3aIJ;HH If MOHHTOpHHra cpH3IfqecKoro pa3BHTHSI If cpH3HqecKOH 

no.n:roToBneHHOCTH; cpopMHpOBaHHe YMeHHSI BeCTH Ha6n10.n;eHHe 3a .D:HHaMHKOH pa3BHTH5I CBOHX 

OCHOBHhIX cpH3IfqecKHX KaqecTB: ou;eHHBaTb TeKymee COCT05IHHe opraHH3Ma If orrpe.n:enSITh 

TpeHHpyiomee B03):(eHCTBHe Ha Hero 3aHSITHH cpH3IfqecKOH KYJihTypo:H rrocpe.n;CTBOM HCnOJih30Bamrn 

CTaH.n;apTHhIX cpH3IfqecKHX Harpy30K If cpyttKIJ;HOHaJihHhIX npo6, orrpe.n:en5ITh HH):(HBH.D:YaJihHbie 

pe)l<HMhl cpH3IfqecKOH Harpy3Klf, KOHTpOnHpOBaTh HarrpaBJieHHOCTh ee B03):(eHCTBH5I Ha opraHH3M BO 

BpeM5I caMOCT05ITeJ1hHhIX 3aHSITHH cpmttqecKHMH yrrpa)l(HeHHSIMH c pa3HOH u;eneBOH optteHTaIJ;HeH:; 
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- ¢opMHpOBam1e j'MeHHM BbIIIOJIHSITb KOMIIJieKCbl 06ll(epa3BHBaIOll(HX, 03.ll:OpOBHTeJibHbIX H 

KOppHrHpYJOll(HX yrrpa)l(HeHHH, )'1IHTbIBaIOll(HX HHLJ:HBHLJ:YaJibHbie crroco6HOCTH H oco6eHHOCTH, 

COCTOSIHHe 3LJ:Op0Bb5I H pe:>KHM )'1Ie6HOM .n:esi:TeJibHOCTH; OBJia,ll;eHHe OCHOBaMH TeXHHqecKHX ,ll;eMCTBHM, 

rrpHeMaMH H <jlH3HqecKHMH ynpa:>KHeHH5IMH H3 6a30BbIX BH,ll;OB crropTa, yMeHHeM HCIIOJib30BaTb HX B 

pa3H006pa3HbIX <jlopMax HrpOBOM H copeBHOBaTeJibHOH .n:esi:TeJibHOCTH; pacurnpeHHe LJ:BHraTeJibHOfO 

OIIbITa 3a cqeT yrrpa:>KHeHHM, opHeHTHpoBaHHbIX Ha pa3BHTHe OCHOBHbIX <jlmHqecKHX KaqecTB, 

IIOBbIIIIeHHe <jlyHKIIHOHaJibHbIX B03MO)KHOCTeH OCHOBHblX CHCTeM opraHH3Ma. 

MeTanpeJJ:MCTHhle pe1yJI1>TaThl: 
- yMeHHe CaMOCTOSITeJibHO orrpe,ll;eJISITb 1IeJIH CBOero o6yqeHH5I, CTaBHTb H <jlopMyJIHpoBaTb LJ:JISI ce65I 

HOBbie 3a.n:aqH B yqe6e H II03HaBaTeJibHOM .n:esi:TeJibHOCTH, pa3BHBaTb MOTHBbI H HHTepeCbI CBOeM 

II03HaBaTeJibHOM ,ll;e5ITeJibHOCTH; 

- yMeHHe caMOCT05ITeJibHO IIJiaHHpOBaTb rryTH ,ll;OCTH)KeHH5I 1IeJieM, B TOM qlfcJie aJibTepHaTHBHhie, 

OC03HaHHO BbI6HpaTb HaH6onee 3<j_)<jleKTHBHbie crroco6hI perneHH5I yqe6HbIX H II03HaBaTeJibHblX 3a,ll;aq; 

- yMeHHe COOTHOCHTb CBOH .n:eliCTBH5I c ITJiaHHpyeMbIMH pe3yJioTaTaMH, ocyll(eCTBJISITb KOHTpOJib 

CBOeM ,ll;e5ITeJibHOCTH B rrpOI1ecce LJ:OCTH)KeHHSI pe3yJibTaTa, orrpe.n:eJISITb crroco6hI ,ll;eMCTBHM B paMKax 

rrpe,ll;JIO)KeHHblX ycJIOBHM H Tpe6oBaHHM, KoppeKTHpOBaTb CBOH .n:eliCTBH5I B COOTBeTCTBHH c 

H3MeH5IIOll(eMC5I CHTyaI1HeM; 

- yMeHHe OileHHBaTb rrpaBHJibHOCTb BbIIIOJIHeHH5I yqe6HOM 3ai:i;aqH, C06CTBeHHbie B03MO)KHOCTH ee 

perneHm1; 

- BJia.n:eHHe OCHOBaMH caMOKOHTpOAA, caMOOI1eHKH, rrpHH5ITH5I perneHHM H ocyll(eCTBJieHH5I 

OC03HaHHOfO BbI6opa B yqe6HOM H II03HaBaTeJibHOM ,ll;e5ITeJibHOCTH; 

- yMeHHe opraHH30BhIBaTb yqe6Hoe COTPY.Ll:HifqecTBO H COBMeCTHyIO .n:esi:TeJibHOCTb c yqHTeJieM H 

CBepCTHHKaMH; 

- yMeHHe pa6oTaTb HHLJ:HBH.Ll:YaJibHO H B rpyrrrre: HaXO,ll;HTb o6ll(ee perneHHe H pa3pernaTb KOH<jlJIHKTbI 

Ha OCHOBe cornacoBaHHSI IT03HIIHM If )'1IeTa HHTepecoB; 

- yMeHHe <jlopMyJIHpOBaTb, aprj'MeHTHpOBaTb H OTCTaHBaTb CBOe MHeHHe; 

- j'MeHHe OC03HaHHO HCIIOJib30BaTb pe-cieBbie cpei:i;CTBa B COOTBeTCTBHH c 3ai:i;aqeli KOMMYHHK31IHH, ,ll;JISI 

Bbipa:>KeHHSI CBOHX qyBCTB, MbICJieM H ITOTpe6HOCTeM, ITJiaHHpOBaHHSI H peryJISIIIHH CBOeM 

.n:esi:TeJibHOCTH. 

JluquocTHhle pe1y Jih TaTi.1: 
- BOCIIHTaHHe pocCHMCKOM rpa)Ki:i;aHCKOM HLJ:eHTifqHOCTH: rraTpHOTH3Ma, JII06BH H yBa)KeHHSI K 

0TeqecTBy, qyBCTBa rop.n:ocTH 3a CBOIO Po,ll;HHy, rrpornnoe H HaCTOSill(ee MHOroHa1IHOHaJibHoro Hapoi:i;a 

PoccHH; 

- 3HaHHe HCTOpHH <jlH3H':IeCKOM KYJihTYPbl CBoero Hapo.n:a, CBoero Kpasi: KaK qacTH HacJie,ll;HSI HapO,ll;OB 

PoccHH H qenoBeqecTBa; 

- ycBOeHHe ryMaHHCTH':IeCKHX, .n:eMOKpaTHqeCKHX H Tpa.n:HIIHOHHbIX 1IeHHOCTeM MHOfOHa1IHOHaJibHOro 

pOCCHMCKOfO o6ll(eCTBa; 

- BOCITHTaHHe qyBCTBa OTBeTCTBeHHOCTH H i:i;onra rrepe.n: Poi:i;HHoli; 

- <jlopMHpoBaHHe OTBeTCTBeHHOfO OTHOIIIeHH5I K yqeHHIO, fOTOBHOCTH H crroco6HOCTH 06)'1IaIOll(HXCSI 

K CaMOpa3BHTHIO H caMoo6pa30BaHHIO Ha OCHOBe MOTHB31IHH K o6)'1IeHHIO H IT03HaHHIO, OC03HaHHOMY 

BbI6opy H IIOCTpoeHHIO ,ll;aJibHelirneli HH,ll;HBH.Ll:YaJibHOM TpaeKTOpHH o6pa30BaHHSI Ha 6a3e 

opHeHTHpOBKH B MHpe rrpo<jleccHM H rrpo<jleccHOHaJibHbIX rrpe.n:rroqTeHHM, c yqeTOM ycToliqlfBbIX 

IT03HaBaTeJibHbIX HHTepecoB; 

- <jlopMHpoBaHHe 1IeJIOCTHOfO MHpOB033peHHSI, COOTBeTCTBYIOll(ero COBpeMeHHOMY ypOBHIO pa3BHTHSI 

HaYKH H o6ll(eCTBeHHOM rrpaKTHKH, yqHTbIBaIOIIIero cou;HaJibHOe, KYJII>Typttoe, SI3bIKOBoe, .n:yxoBHoe 

MHoroo6pa3He COBpeMeHHOfO MHpa; 

- <jlopMHpOBaHHe OC03H3HHOfO, yB3)KHTeJibHOfO H .n:o6po)KeJiaTeJibHOfO OTHOIIIeHHSI K .n:pyroMy 

qeJIOBeKy, ero MHeHHIO, MHpOB033peHHIO, KYJibType, 5I3bIKy, Bepe, rpa)KL(aHCKOM II03HU:HH, K HCTOpHH, 

KYJioType, penHrHH, TPa.Ll:HU:HSIM, SI3hIKaM, u;eHHOCTSIM Hapo.n:oB PoccHH H Hapo.n:oB MHpa; 

fOTOBHOCTH H crroco6HOCTH BeCTH ,ll;HaJIOf c .n:pyrHMH JIIOL(bMH H LJ:OCTHfaTb B HeM 

B3aHMOIIOHHMaHH5I; 

- OCBOeHHe COIIHaJibHbIX HOpM, rrpaBHJI IIOBe.n:eHH5I, poneli H <jlopM COIIHaJibHOH )1(113HH B rpyrrrrax H 

coo6ll(eCTBaX, BKJIIOqasi: B3pOCJibie H COU:HaJibHbie coo6ll(eCTBa; 
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- y-qacn1e B IIIKOJibHOM caMoyrrpaBJiemrn H o6mecTBeHHOH )KH3HH B rrpe,[(eJiax B03paCTHbIX 

KOMIIeTeHI.J;HH c y-qeTOM perHOHaJibHbIX, 3THOKYJibTYPHbIX, COI.J;HaJibHbIX H 3KOHOMHqecKHX 

oco6eHHOCTeif; 

- pa3BHTHe MOpaJibHOro C03HaHmI H KOMIIeTeHTHOCTH B pememrn MOpaJibHbIX rrpo6neM Ha OCHOBe 

JIH"lfHOCTHOro BbI6opa, cpopMHpoBaHHe HpaBCTBeHHbIX qyBCTB H HpaBCTBeHHOro IIOBe,[(eHmr, 

OC03HaHHOro H OTBeTCTBeHHOro OTHOIIIemrn K co6CTBeHHbIM IIOCTyrrKaM; 

cpopMHpOBaHHe KOMMYHHKaTHBHOH KOMIIeTeHTHOCTH B o6meHHH H COTPYLl:HH"CfeCTBe co 

CBepCTHHKaMH, CTapIIIHMH H MJia,[(IIIHMH B rrpou;ecce o6pa30BaTeJibHOH, o6meCTBeHHO IIOJie3HOH, 

y-qe6HO-HCCJie,[(OBaTeJibCKOH, TBopqecKOH H ):(pyrHX BH,[(OB ,[(e51TeJibHOCTH; 

cpopMHpOBaHHe u;eHHOCTH 3.L(OpOBOro H 6e3orracHoro o6pa3a )KH3HH; ycBOeHHe rrpaBHJI 

HH,[(HBH):(YaJibHOro H KOJIJieKTHBHOro 6e3orracHoro IIOBe,[(eHH51 B qpe3Bb!"lfaHHbIX CHTyau;H5IX, 

yrpO)KaIOmMx )KH3HH H 3.L(OpOBbIO JIIO,[(eH, rrpaBHJI IIOBe;::i;eHH51 Ha TpaHc! rropTe H Ha .z:i;oporax; 

- OC03HaHHe 3Ha"lfeHH51 ceMbH B )KH3HH qeJIOBeKa H o6mecTBa, rrpHH51THe u;eHHOCTH ceMeHHOH )KH3HH, 

yBa)KHTeJibHOe H 3a6oTJIHBOe OTHOIIIeHHe K "lJJieHaM CBOeH ceMbH. 

2. TeMaTn'lecKoe rniauupoBauue 

KoJIH'tecTBO qacos B TOM '-IHCJle: 

KOHTP 
.M! 

HaJsauue paJ)J.eJia, TeMhI 
IlpHMepHaSI 

Pa6o'-!ast 
IT paKTH'-lec1rne, OJlbHbl 

n/n , aBTOpcKaSI Jia6opaTopHhie e 
nporpaMMhI 

nporpaMMa 
pa60Tbl pa60T 

bl 

5 KJiacc 
1. 3uauuH o cl>nJH'-lecKoil KYJihTVPe B npou,ecce ypoKa 

2. Cnoco6hl JJ:BHraTeJibuoil 
B npou,ecce ypoKa 

( d>H3KVJlhTypuou) Ll,eHTeJibHOCTH 

3. <l>u3uqecKoe cosepmeucTBosauue 102 

3.1. <l>H3KYJ1hTYPH0-03AOpOBHTeJ1bHaH 
B npou,ecce ypoKa 

AeHTeJ1bHOCTh 

CnopTHBH0-03AOpOBHTeJ1hHaH 

3.2 AeJ1bHOCTb c o6I.LI,epa3BHBaIOI.LJ,ei1 B npou,ecce ypoKa 

ttanpasneHHOCTblO 

3.2.1 rttMHaCTHKa C OCHOBaMH 
23 

aKpo6antKH 

3.2.2 JierKOaTJ1eTH'-leCKHe ynp(l)lrneHHH 45 

3.2.3 
CnopTHBHhie ttrpb1 6acKeT6on, 

29 
sonei16on 

6acKeT6on 15 
sonei16on 14 
3J1eMeHTbieAHH06opcTB B npou,ecce ypoKa 

nptteM HOpMaTHBOB 5 
6 KJiacc 

1. 3uaum1 0 d>H3H'-leCKOH KYJlhTVPe B npou,ecce ypoKa 

2. 
Cnoco6b1 JJ:BHraTeJihHOil 

s npou,ecce ypoKa 
(cl>HJKYJihTYPHOH)JJ:eHTeJibHOCTH 

3. <l>u3uqecKoe cosepmeucTBOBauue 102 

3.1. <l>H3KYJ1bTYPH0-03AOPOBHTeJ1hHaH 
B npou,ecce ypoKa 

AeHTenbHOCTb 

CnopTHBH0-03AOpOBHTeJ1hHaH 

3.2 AeJ1hHOCTh c o6I.LI,epa3BHBaIOI.LJ,ei1 B npou,ecce ypoKa 

HanpasneHHOCTbIO 

3.2.1 
rttMHaCTHKa C OCHOBaMH 

23 
aKpo6aTHKH 

3.2.2 JiernoaTneTw1ecKHe ynpIDKHemrn 45 
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3.2.3 CnopnrnHhie 11rph1 6acKeT6on, 
29 Bonei16on 

6acKeT6on 15 
Bonei16on 14 
3J1eMeHTh1en11tto6opcTB B npol.(ecce ypoKa 

npHeM HOpMaTHBOB 5 
7 KJiacc 

1. 3uaum1 o cl>nJH'lecKon KYJihType B npol.(ecce ypoKa 

2. Cnoco6h1 tJ.BHraTeJihHOH 

(cl>HlKYJihTYPHOH),11.eHTeJibHOCTH 
B npol.(ecce ypoKa 

3. <l>nJH'lecKoe coeepwencTeoeauue 102 

3.1. <l>H3KYJJhTYPHO-o3nopOBHTeJJbHaH 
B npol.(ecce ypoKa 

neHTeJJbHOCTb 
CnopTHBHo-03nopoBHTeJ1hHaH 

3.2 neJJhHOCTb c 06ll\epa3BHBalOllJ,eM B npou,ecce ypoKa 
HanpaBJJeHHOCTblO 

3.2.1 fHMHaCTHKa c OCHOBaMH 
23 

aKpo6aTHKH 

3.2.2 JJerKoaTJ1eTw-1ecK11e ynpm1rnemui 45 

3.2.3 CnopTHBHhie 11rph1 6acKeT6on, 
29 

BOJJdi6on 
6acKeT6on 15 
BOJJeH60JJ 14 
3J1eMeHTb1en11tto6opcTB B npol.(ecce ypoKa 

npHeM HOpMaTHBOB 5 
8 KJiacc 

1. 3naHHH 0 cl>HJH'leCKOH KYJlbType B npol.(ecce ypoKa 

2. 
Cnoco6b1 tJ.BHraTeJihHOH 

B npol.(ecce ypoKa 
(cl>HlKYJihTYPHOH),11.eHTeJibHOCTH 

3. <l>H3H'leCKOe COBepwencTBOBaHHe 102 

3.1. 
<l>H3KYJJhTYPH0-03AOPOBHTeJJbHaH 

B npol.(ecce ypoKa 
AeHTeJJhHOCTh 
CnopTHBH0-03AOpOBHTeJJhHaH 

3.2 AeJJhHOCTh c 06w:epa3BHBa10llJ,e:i1 B npol.(ecce ypoKa 

HanpaBJJeHHOCThlO 

3.2.1 
fHMHaCTHKa c OCHOBaMH 23 
aKpo6aTHKH 

3.2.2 JJerKoaTJJeTHI.JeCKHe ynpmKttemrn 45 

3.2.3 
CnopTHBHhie 11rpb1 6acKeT6on, 29 
Bone:i16on 
6acKeT6on 15 
Bonei16on 14 
3JleMeHTbleAHH06opcTB B npol.(ecce ypoKa 

npHeM HOpMaTHBOB 5 
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3. CoJJ;ep:tKaHHe r1e6uoro Kypca 
5 Knacc 

1. 3HaHUR o </Ju3ui1ec«ou «Yllbmype 
1.1. HcmopUR </Ju3Ul/,ec«ou KYJlbmypbt 

(102 qaca) 

Om1M1n1ifcKHe HrphI .n:peBHOCTH. B03pO)K,n:eHHe 0JIHMIIHHCKHX nrp H OJIHM11Hif c1<oro 
.ll:BIDKeHmL 

1.2. <l>U3Ul/,ec«aa «Yllbmypa (ocH06Hbte noHamUR) 
<l>H3HqecKoe pa3BHTHe qeJIOBeKa. <l>H3HqecKM 110,n:rOTOBKa H ee CBH3h c j'Kpe11JieHHeM 

3.ll:OpOBhH. 

1.3. <l>u3Ul/,ec«aa «Yllbmypa l/,elloae«a 
Pe)KHM .ll:HH H ero OCHOBHOe co,n:ep)KaHHe. 3aKaJIHBaHHe opraHH3Ma. Ilpasmrn 6e3ol1aCHOCTH H 

rHrHeHnqecKHe Tpe6osaHHH. 

2. Cnoco6bt oau2amellb1wu (</Ju3«YllbmypHou) oeamellbHocmu 
2.1. Op2a11U3at1,UJ1 u npoaeoenue caMocmoamellbllbtX 3anamuu </Ju3ul/,eC«ou «Yllbmypou 

ITo,n:roTOBKa K 3aHHTHHM cpH3nqecKoif KYJinTypoH:. 

2.2. Ou,en«a 1</J</Je«muaHocmu 3a11amuu </Ju3ul/,ec«ou «yllhmypou 
CaMoHa6mo,n:eHHe H caMOKOHTponh 

3. <l>U3Ul/,eC«oe coaepmencmaoaanue 
3.2. Cnopmua110-03oopoaumellbllaa oeame.nbnocmb c 06ut,ep03auaa10ut,eu 11anpaalle11Hocmb10. 

I'UM1-1acmuKa c OCT-106CIMU aKpo6amUKU. 
CTpoesn1e y11pa)KHeHHH: pa3MhIKaHHe H CMhIKaHHe Ha MecTe, 11epecTpoeHne 110 .n:sa H qeTnipe, 

110 BOCeMb B ,n:BmKeHHH. 

OPY 6e3 11pe,n:MeTOB, c rrpe,n:MeTaMH, y rHMHacTnqec1<0H: CTeHKH, Ha rHMHacTnqecKHX 
cKaMeifKax. CoqeTaHHe ,n:BH)KeHHH p)'KaMH c xo.n:n6oH:, c 110,n:cKoKaMH, c 11pnce,n:aHHHMH. 
Yrrpa)KHeHHH c rHMHaCTHqecKoif CKaKanKoif, 11anKaMH. ITo,n:THrHBaHHe. 

AKpo6aTnqecKHe yrrpa)lrneHHH: KYBnipKH s11epe.n:, Ha3a,n:, CTOHKa Ha 11011aTKax rrepeKaTOM 
Ha3a,n:. AKpo6aTnqecKHe yrrpa)KHeHHH B KOM6HHa1{HH. 3crncpeTbI c 3JieMeHTaMH aKpo6aTHKH. 
CTpaXOBKa H IIOMOI[{h BO BpeMH 3aHHTHH. 

JlezKaR amJLemuKa. 
Ber: B pasHoMepHOM TeM11e, c HH3Koro cTapTa, c BhICOKoro cTapTa OT 10 .n:o 15 M., qenHoqHhIH 

6er 3x10 M., CKOpOCTHOH 6er .n:o 40 M., 30 M., 60 M., 1000 M., 6er 1200 MeTpOB (6e3 yqern BpeMeHH). 

CMernaHHOe rrepe,n:BH)KeHHe (6er B qepe.n:osaHHH c xo,n:n6oH:) .n:o 5 MHHyT., Kpocc .n:o 15 MHffYT, 
crrpHHTepcKHH 6er, 110 rrepeceqeHHOii MeCTHOCTH, c H3MeHeHHeM cKopocTH, HarrpasneHHH. Ilpasnna 

copeBHOBaHHH B 6ere. ITo,n:roTOBKa K 3aHHTHHM cpH3HqecKoii KYJinTypoH:. 
flHHeHHM 3crncpern, KpyrosaH 3crncpern. ITo,n:BH)KHhie nrpnI. ITo,n:BH)KHhie Hrphl c MHqaMH. 

ITpnDKOK B ,n:JIHHY c Mecrn. ITpnDKOK B ,n:JIHHY c11oco60M «corHyB Horn» c 7-9 rnaros pa36era. 
MeTaHHe Manoro MHqa, MeTaHHe MHqa Ha 3a,n:aHHoe paccTOHHHe, Ha ,n:anhHOCTh. ITo,n:THrHBaHHe. 
CaMoHa6mo,n:eHHe H caMOKOHTpOJih 

EpocoK Ha6nsHoro MHqa .ll:BYMH pyKaMH. EpocoK Ha6nsHoro MHqa H3-3a ronoBhI. Y11pa)l(HeHHH 
c Ha6HBHhIMH MHqaMH B 11apax. 

Cnopmue1-1bze uzpbz. 
EacKem6oJL. 

CToifKa HrpoKa. OcrnHOBKa. ITosopoThI. ITepeMemeHHH, ocrnHOBKH .ll:BYMH rnaraMH H 

rrphI)KKOM, rrosopoThI c MHqoM H 6e3 MHqa. TepMHHonorHH H 11pasn11a nrpn1. B3aHMo,n:eifcTBHe .n:syx 
HrpOKOB: rrepe,n:aqa MHqa Ha MeCTe B 11apax, JIOBJIH H rrepe,n:aqa MHqa B rrapax H TpOHKax. KoM6HHa1{HH 



M3 OCHOBHblX :meMeHTOB TeXHMKM rrepe.nBM)l(eHMH. 

Be.[{eHMe M51qa Ha MecTe M B JJ:BM)l(eHMM, c mMeHeHMeM HarrpaBJ1emrn, rrpaBoli M neBoli p)'Koli. 

JloBJI51 M rrepe.z:i:aqa M51qa Ha MecTe M B JJ:BM)l(eHMM. EpocoK M5Jqa rrocne JIOBJIM, o.nHoli pyKoH: c MecTa tt 

B L{BM)l(eHMM, L{BJ'M51 pYJ<aMM rrocne Be.neHM51 M rrocne JIOBJIM M5Jqa. BI>IpI>IBaHMe M BI>I6MBaHMe M51qa. 

Yrrpa)l(HeHM51 Ha 6blcTpoTy M rnqHoCTI> peaKUMM. 

EacKeT6on no yrrpomettHI>IM rrpamrnaM. IIo.nT51fMBaHMe. CoqeTaHtte pa3yqettHI>Ix 3JieMeHTOB 

6acKeT6ona. 

Bo!leu6o!l. 
TepMHHOJIOrM51 M rrpaBMJia HrpI>I. CToiiKa HrpoKa. IIepeMern;eHMe Brrepe.n, B cToiiKe 

rrpHcTaBHI>IMM rnaraMM 6oKoM, JIMUOM M crrMHoii Brrepe.n. CoqeTaHM51 CTOeK, rrepeMemeHM51, npHeM 

M51qa B napax. OPY c TeHHMCHI>IMM M5£qaMM. PaccTaHOBKa HrpoKoB. 

IIepe.z:i:aqa M5Jqa cBepxy JJ:BYM51 pyKaMH Ha MecTe, CBepxy B napax, Ha.n co6oli M CBepxy, CHM3y, 

cHmy y ceTKM. IlpHeM M5£qa rrocne no.naqlf B HrpoBI>IX CMTyaUM51X. IIo.z:i:aqa M5£qa. KoM6MHaUHH M3 

ocBoeHHI>IX 3JieMeHTOB TeXHMKM rrepeMemeHMii M Bna.neHM51 M5£qOM. MrpoBI>Ie yrrpa)KHeHM51 no 

coBeprneHCTBOBaHHIO TexHMqecKMX rrpHeMOB (noBJI51, nepe.[{aqa, npHeM). MrpoBI>Ie yrrpa)l(tteHM51 c 

M51qoM, coqeTaHM51 c IIpbDKKaMM. 3a.naHM51 c orpaHMqeHHbIM qlfCJIOM HrpoKOB Ha )'KOpoqeHHblX 

nnoma.nKax. 

B3aMMo.neiicrnMe JJ:Byx HrpoKoB. Mrpa «oT.nali M5Jq H BI>IHJJ:M». Mrpa no yrrpomeHHI>IM 

rrpaBMJiaM . IlOL{T51fMBaHMe. 

<Pym6o!l. 
MrpI>I Ha CTaJJ:HOHe. <l>yT6on 

3.3. YnpaJ1CneHUR 06m.epa1auaa10w.eu nanpaa;iennocmu 
I'uM1-tacmw<a c OCH06aMU aKpo6amUKU. 
Pa3BMTHe rM6KoCTH, 1<oop.nHHaa;MM JJ:BH)l(eHMH, CMJII>I, BI>IHOCJIMBOCTH. 

Jle2KaJl am!lemuKa. 
Pa3BMTMe BI>IHOCJIMBOCTH, CMJII>I, 6I>ICTpOTI>I, KOOpJJ:HHaa;HM JJ:BmKeHMH. 

EacKem6o!l. 
Pa3BMTHe 6I>1cTpOTI>I, cMJII>I, BI>IHOCJIMBOCTM, Koop.nHttau;MM JJ:BM)l(eHMH. 

<Pym6o!l. 
Pa3BMTMe 6I>ICTpOTI>I, CMJII>I, BI>IHOCJIMBOCTM. 

1. 3naHUR o cjJu1ur-1ecKou KYllbmype 
1.1. HcmopUR cjJUJu11ecKou KYllbmypbt 

6 KJiacc 
(102 qaca) 

I1cTopH51 3apO)l(JJ:eHM5I oJIMMIIMHCKoro JJ:BM)l(eHM51 B PoccMM. OnMMITMHCKoe .nBmKeHMe B 

PoccMM. <l>mMqecKM KYJII>Typa B coBpeMeHHOM o6mecrne. 

1.2. <J>u1u11ecKaR KYllbmypa (ocnoanbte nonamua) 
BcecTopoHttee M rapMOHMqHoe cpH3MqecKoe pa3BMTMe. OpraHM3aUM51 H rrnattHpOBattMe 

caMOCT051TeJibHbIX 3aH51TMH no pa3BHTHIO cpH3MqecKHX KaqecTB. 

1.3. <J>u1u11ecKaR KYllbmypa 11ell06eKa 
IIpoBe.neHHe caMOCT051TeJII>HI>IX 3aH51THH no KoppeKUMM ocaHKM M TenocJIO)l(eHM51. 

2. Cnoco6bt i>auzameJlbHOU (cjJuJKYllbmypnou) i>eameJtbnocmu 
2.1. OpzaHu3alJU5l u npo6eOeHue caMocmoJLme!lbHblX 3aH5lmuu pu3ui1ecKoi1 KY!lbmypou. 

Bn16op yrrpa)l<HeHMll Ii COCTaBJieHMe llHJJ:llBHL{YaJibHblX KOMITJieKCOB J:{JI51 yTpeHHeH 3ap51JJ:Kll, 

cpH3KYJihTMHHYTOK ll cpH3KYJibTIIay3. 
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2. 2. 071eHKa 3cjHjJeKmu6Hocmu 3aHRmuu rjJU3u'-lecKoit KYJLbmypou. 

Ou;eHKa 3cpcpeKTHBHOCTH 3amITHii cpH3Kym,TypHo-03.z:i:opoBHTeJibHOii .z:i:e11TeJibHOCTbIO. 
3. </Ju3u'lec1<oe coBepmencmBoBanue 

3.2. CnopmuBno-01oopoaumenbnaa oeamenbnocmb c 06r.u,epa1auBa1or.u,eii nanpaBnennocmb10. 
I'UMHacmuKa c OCH06a.MU aKpo6amUKU. 
CTpoeBI>Ie ynpa:11rnemrn:: pa3MbIKaHne H CMbIKanne Ha Mecre, nepecrpoenne no J(Ba n qeTbipe, 

no BOCeMb B )J;BH)l{eHHH. 

OPY 6e3 npeJJ:MeTOB, c npeJJ:MeTaMH, y rHMHacrnqecKoM creHKH, Ha r11Mnacr11qecKH:X 

CKaMeliKax. CoqeraHHe JJ:BH)l{eHHM pyKaMH c XOJJ:I>6o:H, c nOJJ:CKOKaMH, c np11ce)J;aHIDIMH. 
Ynpa)l{HeHmr c rHMHacr11qecKOM CKaKanKoli, naJIKaMH. I1o)J;nrr11BaH11e. 

AKpo6an1qecKHe ynpa)l{HeHm1: KYBI>IpKH Bnepe)J;, Ha3a.ri:, croliKa Ha nonaTKax nepeKaToM 

Ha3aJJ:. AKpo6ar11qecK11e ynpa)J<HeHmr B KOM611Hau1111. 3cracpeTbI c :meMeHTaMH aKpo6aTHKH. 
CrpaxoBKa H noMOJ:Ub BO BpeM5I 3aH5ITHM. 

Jle2Ka.Jl amJLemw<.a. 

Eer: B paBHOMepHOM TeMne, c HH3Koro CTapra, c BblCOKoro CTapra OT 10 )J;O 15 M., qeJIHOqHbIM 

6er 3x10 M., CKOpOCTHOH 6er )J;O 40 M., 30 M., 60 M., 1000 M., 6er 1200 MeTpOB (6e3 yqera BpeMeHH). 

CMernaHHOe nepe.ri:BH)l{eHHe (6er B qepe.ri:oBaHHH c XO)J;b6o:H) )J;O 5 MHHyT., Kpocc )J;O 15 MHHyT, 

cnpHHTepcKHH 6er, no nepeceqeHHoH: MeCTHOCTH, c H3MeHeHHeM cKopocTH, HanpaBJieHH5I. ITpaBHJia 
copeBHOBaHHM B 6ere. I1o)J;roTOBKa K 3alijfTHj{M cp11311qecKoH: KYJII>TypoH:. 

JIHHeHHM 3CTacpera, KpyroBM 3CTacpera. I10)J;BH)l{Hble Hrpbl. I10)J;BH)l{Hble Hrpbl c M5J:qaMH. 

ITpnDKOK B JJ:JIHHY c Mecra. ITpbI)l{OK B JJ:JIHHY cnoco6oM «corHyB Horm> c 7-9 rnaroB pa36era. 

MeraHHe Manoro M5J:qa. MeraHHe M5Iqa Ha 3a)J;aHHOe paccT05IHHe, Ha )J;aJibHOCTb. I1oJJ:T5IrHBaHHe. 
CaMoHa6JIIOJJ:eHHe 11 caMOKOHTpOJib 

EpocoK Ha6HBHoro M5J:qa Ji:BYM5I pyKaMH. EpocoK Ha6HBHoro M5Iqa H3-3a roJIOBbI. Ynpa)J<HeHH5I 
c Ha6HBHbIMH M5J:qaMH B napax. 

CnopmueHbze u2pbl. 
EacKem6oJL. 
CroH:Ka 11rp0Ka. OcraHOBKa. IToBopoTbI. I1epeMerueHH5I, ocTaHOBKH JJ:BYM5I rnaraMH H 

npbI)l{KOM, noBopoTbI c M5IqoM H 6e3 M5Iqa. TepMHHOJIOrH5I H npaBHJia 11rpb1. B3aHMOJJ:elicTBHe JJ:Byx 

11rpoKoB: nepeJJ:aqa M5Iqa Ha MecTe B napax, JIOBJI5I H nepeJJ:aqa M5Iqa B napax H rpoH:Kax. KoM6HHa:I.{HH 

H3 OCHOBHbIX 3JieMeHTOB TeXHHKH nepe.ri:BmKeHHH. 

BeJJ:eHHe M5J:qa Ha Mecre H B JJ:BH)l{eHHH, c H3MeHeHHeM HanpaBJieHH5I, npaBoli H neBoli PYKOH. 

floBJI5I H nepeJJ:aqa M5J:qa Ha Mecre H B JJ:BmKeHHH. EpocoK M5Iqa nocne JIOBJIH, OJJ:HOH pyKoli c Mecra H 

B J(BH)l{eHHH, JJ:BYM5I pyKaMH nocne Be)J;eHH5I H nocne JIOBJIH Mjfqa. BnlpbIBaHHe H BbI6HBaHHe M5J:qa. 

Ynpa)l{HeHH5I Ha 6blcrpory H roqHoCTb peaKUHH. 

EacKer6on no yrrporueHHbIM npaBHJiaM. I10JJ:T5IrHBaHHe. CoqeraHHe pa3yqeHHbIX 3JieMeHTOB 

6acKeT6ona. 

BoJLeu6oJL. 
TepMHHonorH5I 11 npaBHJia 11rpb1. CroH:Ka 11rp0Ka. ITepeMerueHHe BnepeJJ:, B croH:Ke 

np11craBHbIMH rnaraMH 6oKoM, JIHUOM H cnHHOM BnepeJJ:. CoqeraHH5I croeK, nepeMerueHH5I, npHeM 

M5J:qa B napax. OPY c reHHHCHhIMH MjfqaMH. PaccTaHOBKa 11rpoKoB. 

ITepeJJ:aqa M5Iqa cBepxy JJ:BYM5I pyKaMH Ha Mecre, cBepxy B napax, HaJJ: co6oH: H cBepxy, CHH3y, 

CHH3Y y ceTKH. ITpHeM M5J:qa nocne no)J;aq11 B 11rpoBhIX c11ryaUH5IX. IToJJ:aqa M5J:qa. KoM6HHaUHH H3 
ocBoeHHhIX 3JieMeHTOB rexHHKH nepeMerueHHH H BJia)J;eHH5I M5J:qoM. MrpoBbie ynpa)J<HeHH5I no 

coBeprneHCTBOBaHHIO rexHnqecKHX npHeMOB (noBJI5I, nepeJJ:aqa, npHeM). MrpoBbie ynpa)KHeHH5I c 

M5J:qOM, coqeramrn c npbl)l{KaMH. 3a)J;aHH5I c orpaHHqeHHbIM q11cJIOM HrpOKOB Ha yKopoqeHHbIX 

nnorua.ri:Kax. 

B3aHMOJJ:eH:crn11e JJ:Byx 11rpoKoB. Mrpa «OTJJ:ali M5Iq H BhIHJJ:H». Mrpa no ynporueHHhIM 

npaBHJiaM. I1o.ri:rnrHBaHHe. 
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<l>ym6o!l. 
HrpbI Ha crn;urnHe. ct>yT6on 

3.3. YnpaJ1C11e11UJl 06m,epa1BuBa10m,eu 11anpaBlle1111ocmu. 
I'w.macmww c ooweaMu aKpo6amuKu. 
Pa3BHTHe rM6KocTH, KoopnHHaUHH namI<eHHii, CHJILI, BbIHOCJIHBOcTH. 

Jle2KaJL am!lemuKa. 
Pa3BHTHe BLrnocnHaocTH, cHnLI, 6blcTpoTLI, KoopnHHaUHH namKeHHii. 
EacKem6o!l. 
Pa3BHTHe 6LICTpoTLI, CHJILI, BLIHOCJIHBOCTH, KoopnHHaIJ;MH namKeHMii. 
<l>ym6o!l. 
Pa3BHTHe 601cTpOTLI, CHJILI, BbIHOCJIHBOCTH. 

1. 311a11uR o <f>mu'lecKou KYllbmype 
1.1. Hcmopllll <f>u1u'lec«ou KYllbmypbt 

7 KJiacc 
(102 ~rnca) 

XapaKTepHCTHKa BHnoa crroprn, axonamHx a rrporpaMMY 0JIHMIIHHCKHX Hrp. BomaromHeca 
nocTmKeHHX OTeqeCTBeHHbIX crropTCMeHOB Ha 0JIHMITHHCKHX Hrpax. 

1.2. <l>mu'lecKaR KYllbmypa (oc11oa11b1e no11RmUJl). 
BcecTopoHHee H rapMOHHqHoe ¢H3Hqec1<oe pa3BHTHe. 

1.3.<l>mu'lecKaR KYllbmypa 'lelloBeKa 
ITepaaa rroMOIUb ao apeMa 3aHaTHH ¢H3HqecKoii KYJILTypoii H crropTOM. 3aKaJIHBaHHe 

opraHH3Ma. ITpaBHJia 6e3orracHOCTH H rHrHeHHqecKHe Tpe6oaaHHa. 

2. Cnoco6b1 i>auzamellbHOU (<f>u1Kyllhmyp11ou) i>eRmellbHocmu 
2.1. Op2m-tu3aiJlm u npoeeoe11ue caMocmoflme!lbHblX 3a11Rmuii cjJu1ul/ecKoii KY!lbmypoii. 

HHnHaHnyaJibHbie KOMIIJieKCbI anarrTHBHOH (Jieqe6Hoii) H KoppHrnpyromeii ¢H3HqecKOH 

KYJILTYPLI. 

2.2. OIJeHKa 3cjJcjJeKmue11ocmu 3a115lmuii </Ju3Ul/ecKoii KY!lbmypoii. 
OueHKa TeXHHKH namKeHHH, crroco601 BhrnBJieHHa H ycTpaHeHHa onm601< a TeXHHKe 

BbIIIOJIHeHHX yrrpa:>1rneHHH. 

3. <l>u1u'1ecKoe coaepme11cmB0Ba11ue 
3.1. CnopmuB110-01oopo6umellbHaR i>eRmellbHocmb c 06iu.epa1BU6a10w.eu 11anpa6Jle1111ocmb10 

I'UMHacmuKa c OCH06aMU aKpo6amUKU. 
HcTopHa rHMHaCTHKH. OPY 6e3 rrpenMeToB, Ha MecTe H B namKeHHH, c Ha6HBHLIM MaqoM H 

rHMHaCTHqecKHMH IlaJIKaMH, o6pyqaMH, c rrpenMeTaMH H 6e3, TO )Ke B nBH)l(eHHH, B rrapax. 
BLIIIOJIHeHHe KOMaHn: «I1oJI-o6opoTa Harrpaao», «I1oJI-o6opoTa HaJieBo», «I1omnara», 

«I1oJIHbIH rnar». 
AKpo6aTHqecKHe yrrpa)l(HeHHa: KYBLipoK arrepen, 1<yao1po1< Ha3an, cToiiKa Ha JionaTKax, 

CTOHKa Ha roJioBe c corHyTLIMH HoraMH. A1<po6aTHqec1<aa KOM6HHau;Ha. 
BHCbI H yrropLI Ha nepeKJianMHe, nonneM rrepeaopoTOM. Ynpa)l(HeHHa B BHcax H yrropax. 

KoM6HHau;Ha yrrpa)l(HeHHH Ha rrepeKJianHHe. ITonrnrHBaHHe a BHce. 
OnopHLiii npLI)l(OK. Hac1<0K H cocKOK. HrpLI c HCIIOJib30BaHHeM rHMHaCTHqecKoro HHBeHTapa. 

I1oJioca rrpenaTCTBHii. 3crn¢eTLI c 3JieMeHTaMH a1<po6aTHKH. 

Jle2Kafl am!lemuKa. 
Ber: c BbICOKOro CTapTa OT 10 no 30 M., c nperraTCTBHaMH, c ycKopeHHeM no 20 M., Ha 

9 



MaKCHMaJibHOH CKOpOCTH .uo 30 M., 3CTa<l>eTHbIH 6er, c ycKopeHHeM OT 40 .uo 60 M., c MaKCHMaJibHOH 

CKOpOCTbIO .uo 60 M., c HH3KOro CTapTa .uo 30-40 M., IIO ,UHCTaHJ:.{HH 70 - 80 M., B paBHOMepHOM 

TeMrre, 6er .uo 15 MHH., rrepeMeHHbIH 6er Ha 0Tpe3Kax 200-400 MeTpOB, 600 - 800 MeTpOB: 2 - 3 

cepHH (200+ 1 OOM); 1 - 2 cepHH ( 400 + lOOM)., B paBHOMepHoM TeMne .uo 15 MHH. - .n;eBoqKH, .uo 20 

MHH. - MaJibqHKH., 1000 M., B paBHOMepHOM TeMIIe .uo 10 MHH., c MaJibIMH npemITCTBIDIMH, 

ycKopeHmI .uo 200 M. 

CrnpTbI H3 pa:mHqHbIX HCXO.UHbIX rrono)l(eHHli. KpyroBM 3crn<Pern. <l>HHHIImposaHHe. 

ITpbI)l(KH: qepe3 npemITCTBmI, Ha .UaJibHOCTb, no 3a,n;aHHbIM optteHTHpaM, B .n;nHHY c MecTa, c 

pa36era cnoco6oM «corHyB HOrH», Ha MecTe, Ha o.n;Holi, Ha .usyx Horax, Pa36er, OTTaJIKirnaHHe, 

nptt3eMneHHe. ITpbDKKOBbie ynpa)l(HeHH51, BbIIIOJIH51eMbie cepH51MH (c HOrH Ha Hory, TonKaSICb BBepx; 

TO )Ke HO qepe3 paccTaBneHHbie HH3KHe 6apbepb1; TO )Ke, HO Ha CKaMbIO ). 3cTa<PeTbI c IIpbI)l(KaMH. 

ITpbDKKH - MHorocKOKH. JierKoaTneTHqecKHe ynpa)l(HeHH51 no cTaHI1H5IM. CneI1HaJibHbie 6eroBbie 

ynpa)l(HeHHSI. ITo.urnrHBaHHe B BHce. 

CnopmuBHbze u2pbz. 
EacKem60J1. 
CmliKa HrpoKa. I1epeMerr.i:eHH51 B cToliKe. 

Be,n;eHHe M5J:qa B HH3KOH, cpe,n;Heli H BbICOKoli cToliKe Ha MecTe H B .UBH)l(eHHH, c H3MeHeHHeM 

HanpaBneHH51 H CKOpOCTH .UBH)l(eHHSI. 

EpocoK MSJ:qa .UBYM51 pyKaMH OT rpy.n;H, B KOJibIIO B .UBH)l(eHHH, c MeCTa IIOCJie Be,UeHHSI H 

nepe,n;aqH, IIOCJie JIOBJIH H nepe,n;aqH MSJ:qa, HH.UHBH.UYaJibHM o6opoHa. 

Bn1xo.u 2 B 1 Ha KOJibIIO. Be,n;eHHe, 2 rnara, 6pocoK. KoMIIJieKc OPY c M5J:qaMH. ITepe,n;aqa M5J:qa 

OT rpy.n;H B napax B .UBH)l(eHHH. ITepe,n;aqH M5J:qa B napax B .UBH)l(eHHH c conpoTHBJieHHeM. CoqeTaHHe 

IIpHeMOB Be,UeHHSI, rrepe,n;aqH, 6pocKa M51qa, 

HrpoBbie 3a,n;aHH5I (2x 1, 3x2) . JioBJI51 H rrepe,n;aqa M5J:qa Ha MecTe H B .UBH)l(eHHH, c naccHBHbIM 

COIIpOTHBJieHHeM 3aIIJ:HTHHKa. 3cTa<PeTbI c M51qaMH. 

OpraHH3aUH51 H npose,n;eHHe ttrpbI. Cy.uelicrno. KoM6HHa1IHH H3 ocsoeHHbIX 3JieMeHTOB 

TexHHKH nepe.n;BH)l(eHHli. Yqe6HM Hrpa. Hrpa 3x3 . 4x4. 

BoJ1eit60J1. 
CToliKa H nepe.n;BH)l(eHHe ttrpoKa. Yrrpa)l(HeHH51 Ha coseprneHCTBOBaHHe TexHHKH 

nepeMerr.i:eHHSI. Htt)l(HSISI np51MM rro,n;aqa, ITpHeM no,n;aqH, Yqe6HM ttrpa. Hrpa no ynporr.i:eHHbIM 

rrpaBHJiaM. 
ITptteM-nepe,n:aqa M5J:qa cBepxy, Ha MecTe H rrocne rrepe,n:BH)l(eHH51 srrepe,n:, cBepxy Ha,n: co6oli H 

B napax qepe3 ceTKy, CHH3y. KoM6HHaUH51 H3 ocsoeHHbIX 3JieMeHTOB (rro,n;aqa, nptteM, nepe,n:aqa, 

y,n:ap). 
CBo6o,n:Hoe Harra,n:eHHe. ArnKyrorr.i:ttH: y,n:ap. ITo,n:rnrHBaHHe B Blice. ITo,n:BmKHbie ttrpbI Ha 

OCHOBe BOJieli6011a. 

<!>ym6ofl. 
HrpbI Ha crn,n:HoHe. <l>yT6011 

3.2. Ynpa:m:11e11uR 06U(epa3auaa10U(eu 11anpaa/le11nocmu 
I'w1macmuKa c ocHOBGMU aKpo6amuKu. 
Pa3BHTHe rtt6KOCTH, 1<oop,n:HHa1IHH ,n:BmKeHHli, CHJibI, BbIHOCJIHBOCTH. 

JJe2Ka5l amflemuKa. 
Pa3BHTHe BbIHOCJIHBOCTH, CHJibI, 6bICTpOTbI, Koop,n:HHaIIHH J(BH)l(eHHH. 

EacKem6ofl. 
Pa3BHTHe 6bICTpOTbI, CHJibI, BbIHOCJIHBOCTH, KoopJJ:HHaUHH .n;BmKeHHli. 

<!>ym6ofl. 
Pa3BHTHe 6bICTpOTbI, CHJibI, BbIHOCJIHBOCTH. 
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1. 3Halllut 0 </JU3U'leCKOU KJJlbmype 

1.1. HcmopUR </Ju:JU'lec«oii: KJJ1bmypb1 

8 KJiacc 
(102 qaca) 

XapaKTepttCTHKa Btt.z:i;os cnoprn, sxo.z:i;11mttx B nporpaMMY OnttMnttticKHx ttrp. Bn1.z:i;aromttec11 
)lOCTmKeHmI OTeqecTBeHHbIX cnopTCMeHOB Ha 0JJHMnHHCKHX nrpax. 

1.2. <PU3U'lec«aa KJAbmypa (ocnoanb1e nonamua) 
BcecTopoHHee H rapMOHH~oe cptt3HqecKoe pa3BHTHe. 

1.3. <l>U3U'leCKllR KJJlbmypa 'leJIOBeKa 

ITepsM noMomn so speM11 3aH11Tnti cpn3ttqecKoti KYJinTypoti H cnopTOM. 3aKanttBaHne 
opraHtt3Ma. ITpasmrn 6e3onacHOCTH n rnrtteHttqecKtte Tpe6osaHn11. 

2. Cnoco6bl oauzameJlbHOU (</JU3KJJlbmypnoii:) oeameJlblWCmU 

2.1 . Opw1-1U3atfUfl u npoeeiJe1-1ue caMocmoflmeJtbl-lblX 3a1-1flmuu cjJU3ui-tecKou KYJtbmypou. 
HH)lHBH)lYaJJbHbie KOMnJJeKCbI a.z:i;anTHBHOH (neqe6Hoti) H KOppttrnpyrometi cpH3HqecKOH 

KYJJhTYPhI. 

2. 2. OlfeHKa ::>cjJ(jJeKmue1-1ocmu 3a1-1flmuu cjJu3u1.JecKou KYJtbmypou. 
Ou;eHKa TeXHHKH )lBH)KeHttti, cnoco6nr BhNBJJeHHH H ycTpaHeHHH 01ntt60K B TeXHHKe 

BbIIlOJ1HeHH5I ynpa)KHeHHH. 

3. <Pu3u'lec«oe coaepme11cmaoaa11ue 

3.1. CnopmUBH0-0300poaumeJlbHQR oeameJlbHOCfflb c 06ut,epa36U6a10ut,eii: 11anpa6J1e1111ocmbl0 
I'UMHacmuKa c OCH06aMU mpo6amUKU 
HcToptt11 rHMHaCTHKH. OPY 6e3 npe)lMeTOB, Ha MecTe H B )lBfDKeHHH, c Ha6ttBHhIM M11qoM H 

rHMHaCTHqeCKHMH nanKaMH, o6pyqaMH, c npe)lMeTaMH H 6e3, TO )Ke B )lBH)KeHHH, B napax. 

BnmonHeHne KOMaH)l: «I1on-o6opoTa Hanpaso», «I1on-o6opoTa Haneso», «I1onrnara», 
«I1oJJHhIH rnarn. 

AKpo6aTttqecKHe ynpa)KHeHtt11: KysnrpoK snepe)l, KYBnrpoK Ha3a,[(, CTOliKa Ha nonaTKax, 
CTOH:Ka Ha ronose c cornyThIMH HOraMH. AKpo6aTttqecKM KOM6ttHau;n11. 

Bnch1 H ynopnr Ha nepeKna.z:i;ttHe, no)l'heM nepesopoTOM. Ynpa)KHeHHH B Bttcax H ynopax. 
KoM6HHau;1rn ynpa)KHeHttli Ha nepeKJJa)lHHe. I1o)lTHrHBaHtte B Bttce. 

OnopHnrH: npnDKOK. HacKOK H cocKOK. HrphI c ttcnonh30BaHtteM rHMHaCTHqecKoro HHBeHTap11. 
ITonoca npem1TCTBttli. 3crncpeTbI c 3JJeMeHTaMH aKpo6aTHKH. 

Jle2Kafl amJtemuKa. 
Ber: c BhICOKoro CTapTa OT 10 )lO 30 M., c npen11TCTBHHMH, c ycKopeHHeM )lO 20 M., Ha 

MaKCHMaJJbHOH CKOpOCTH )lO 30 M., 3CTacpeTHbIH 6er, c ycKopeHHeM OT 40 )lO 60 M., c MaKCHMaJJbHOH 
CKOpOCTbIO )lO 60 M., c Hll3Koro crnprn )lO 30-40 M., no )lHCTaHIJ;HH 70 - 80 M., B paBHOMepHOM 

TeMne, 6er )lO 15 MHH., nepeMeHHbIH 6er Ha 0Tpe3Kax 200-400 MeTpOB, 600 - 800 MeTpOB: 2 - 3 
cepHH (200+ 1 OOM); 1 - 2 cepHH ( 400 + 1 OOM)., B paBHOMepHOM TeMne )lO 15 MHH. - )lesoqKH, )lO 20 
MHH. - MaJJbqHKH., 1000 M., B paBHOMepHOM TeMne )lO 10 MHH., c MaJJbIMH npen5ITCTBH5IMH, 

ycKopeHH5I )lO 200 M. 
CrapTbI m pa3nHqHhIX HCXO)lHhIX noJIO)KeHHli. Kpyrosa51 3crncpera. <l>HHHIIIMposaHtte. 
ITpbI)KKH: qepe3 npen11TCTBH5I, Ha )laJJhHOCTh, no 3a)laHHhIM optteHTttpaM, B )lJJHHY c Mecra, c 

pa36era cnoco6oM «corHyB Hortt», Ha Mecre, Ha O)lHoH:, Ha )lByx Horax, Pa36er, OTTaJJKHBaHtte, 
nptt3eMJieHtte. ITpbI)KKOBhre ynpa)KHeHHH, BhITIOJIHHeMhie cepHHMH ( c Hortt Ha Hory, TOJIKMCh ssepx; 
TO )Ke HO qepe3 paCCTaBJieHHbie HH3KHe 6apnepnr; TO )Ke, HO Ha CKaMbIO ). 3crncpeTbI c npbl)KKaMH. 

ITpnDKKH - MHorocKOKH. JiernoarneTttqecKHe ynpa)I<HeHHH no craHU:H5IM. Cneu;ttanhHbie 6erosn1e 

ynpa)l(HeHHH. I1o)lrnrnBaHne B Bnce. 
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Cnopmue11b1e u2pbl. 
EacKem6o!l. 
CToH:Ka wrpoKa. ITepeMemeHmI B cToH:Ke. 

Be.n:eHHe M5Jqa B Hl13KOH, cpe.n:Hefi H BbICOKOM CTOMKe Ha MecTe H B ,n;BFDKeHHH, c M3MeHeHHeM 

HarrpaBJ1e1-rn5I H cKopocnJ .UBH)l(eHH5I. 

EpocoK M5Jqa Jl:B)'M5I pyKaMH OT rpy.n;H, B KOJibUO B ,l(Blf)l(eHHH, c MecTa IIOCJie Be,n:eHH5I lf 

rrepe;::i:aqu, IIOCJie JIOBJIH Ii rrepe;::i:aqH M5Jqa. I1H,l(HBH.UYaJibHM o6opoHa. 

Bb1xo;::i: 2 B 1 Ha KOJibUO. Be,n:eHHe, 2 rnara, 6pocoK. KoMrrJieKc OPY c M5JqaMu. ITepe,n:aqa M5Jqa 

OT rpy,n:H: B rrapax B ,n:BmKeHHH. ITepe.z:i:aqif M5Jqa B rrapax B .UBH)l(eHHli c corrpoTHBJieHH:eM. CoqeTaHHe 

rrpHeMoB Be;::i:eHH5I, rrepe;::i:aqH:, 6pocKa M5Jqa. 

HrpoBbie 3a,n:aHH5I (2xl, 3x2). JioBJI5I H rrepe;::i:aqa M5Jqa Ha MecTe H B .UBM)l(eHMli, c rraccH:BHbIM 

corrpOTHBJieHHeM 3amHTHHKa. 3cTa¢eTbl c M5JqaMH. 

OpraHH:3aUH5I H rrpoBe;::i:eHue HrpbI. Cy;::i:eH:crno. KoM6HHaUHli M3 ocBoeHHbIX 3JieMeHTOB 

TeXHH:Kli rrepe;::i:BmKeHHH. Yqe6Ha5I H:rpa. Hrpa 3x3. 4x4. 

Bo!leu6o!l. 
CToH:Ka H rrepe;::i:BmKeHHe HrpoKa. Yrrpa)l(HeHH5I Ha coBeprneHCTBOBam1e TeXHliKH 

rrepeMemeHH5I. Htt)l(HAA rrp5IMM rro;::i:aqa. ITpHeM rro.z:i:aqw. Yqe6HM wrpa. Hrpa rro yrrpomeHHbIM 

rrpaBHJiaM. 

ITptteM-rrepe,n:aqa M5Jqa CBepxy, Ha MecTe H rrocne rrepe,n:BH)l(eHH5I Brrepe;::i:, cBepxy Ha;::i: co6oH: H 

B rrapax qepe3 ceTKy, CHH3y. KoM6HHaUH5I H3 ocBoeHHbIX 3JieMeHTOB (rro.z:i:aqa, rrpweM, rrepe,n:aqa, 

y;::i:ap). 

CBo6o,n:Hoe Harra.n;eHwe. ArnKyiomuH: y.n:ap. ITo.n:rnrwBaHwe B BHce. ITo,n:BmKHbie wrpbI Ha 

OCHOBe BOJiei1:6oJia. 

CJ>ym6o!l. 
HrpbI Ha crn;::i:woHe. <DyT6on 

3.3. Ynpa;m:nenUR 06m.epa16U6a10m.eu nanpa6nennocmu 
I'UMHacmuKa c OCHoeaMU aKpo6amUKU. 
Pa3BHTHe rw6KOCTH, Koop,n:HHaUH:H Jl:BH)l(eHH:H, CHJibI, BbIHOCJIHBOCTli. 

Jle2Ka5l am!lemuKa. 
Pa3BHTH:e BbIHOCJIHBOCTH, CHJibI, 6bICTpOTbI, Koop;::i:wHauww .UBH)l(eHHH:. 

EacKem6ofl. 
Pa3BHTHe 6bICTpOTbI, CHJibI, BbIHOCJIHBOCTH, Koop;::i:wHaUHH .UBH)l(eHHH. 

CJ>ym6o!l. 
Pa3BHTHe 6bICTpoTbI, cHJibI, BbrnocnwsocTH. 

4. IlJiauupyeMble pelyJibTaTbI no npe)J.MCTY 

5 1rnacc 

B pe3ynornTe myqeHH5I yqamwec5I HayqaTc5I: 

- pa3JIHqaTb ;::i:peBHlie H COBpeMeHHbie 0JIHMIIHHCKHe lirpbI; 

- COCTaBJI5ITb pe)KHM .LJ:H5I; 

- rrpaBHJibHO BhIIIOJIH5ITh 3aKaJiliBaJOIIlHe rrpoue.n:ypol, 

- pa3JrnqaTb ,l(HCTaHUliH, CTapTbI B nerKOH aTJieTHKe 

- BhIIIOJIH5ITh CTpOeBbie yrrpa)l(HeHH5I H KOMaH,l(Hbie ;::i:e:H:CTBH5I, 

- pa3MbIKaHHe H CMbIKaHHe Ha MeCTe 

- rrepecTpaHBaTbC5I H3 0,l(HOH rnepeHrli B ,n:Be, 

- BhIIIOJIH5ITb CTpaxOBKY yqamHXC5I. 
- BhIIIOJIH5ITh o6mepa3BMBaJOIIlHe yrrpa)l(HeHH5I Ha MecTe, B ,l(BmKeHHH, c rrpe;::i:MeTaMH, 6e3 rrpe;::i:MeTOB 

- pa3n11qaTo BMCbI 11 yrropbI 

- rrpaBH:JiaM crropTHBHbIX H:rp 
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- B3aHMo;::i:eiicTBoBaTb B rrapax, B Tpo:0xax, rpyrrrrax 

- BbIIIOJIH5ITb rrepe;::i:a1IB, 6pOCKH, Benemrn, ynapbl MH':la B pa3JIHqHbIX crropTHBHbIX Hrp 

Yqam;Hec51 rronyqaT B03MO)J{HOCTh HayqHTbc.sr: 

- cne;::i:HTb 3a CBOeM qnI3HqecKOM IIO):(fOTOBKOH H yKpeIIAATb 3.ll:OpOBhe. 

- BbIIIOJIH5ITb CaHHTapHo-rn:rHeHHqecKHe Tpe6oBaHH5I. 

- BbIIIOJIIDITb TeXHHqecKH rrpaBHJlbHO IIpbl)J{KH H rrpH3eMnem1e 

- BbIIIOJIIDITb pa3JIHqHbie aKpo6aTHqecKHe yrrpa)J{HeHH5I 

- BbIIIOJIIDITb CHJIOBbie, crre:QHaJibHhie, IIpbl)J{KOBbie, 6erOBbie yrrpa)J{HeHH5I 

- BbIIIOJIIDITb pa3rrHqHhie KOM6HHa:QHH B crropTHBHbIX Hrpax 

- rrpaBHJihHO pacrrpe;::i:eAAn cKopocTb rrpH 6ere Ha cpenmre .ll:HCTaH:U:HH 

- rrpaBHJlbHO MeTaTb M5Iq B :u:errb H Ha ):(aJibHOCTb 

- BbIIIOJIHeHHe 6era c rrperr5ITCTBH5IMH H qeJIHO"l!HbIM 6er 

6 KJiacc 

B pe3yrrhTaTe H3yqeHH5I yqaIIIHec5I HayqaTc5I: 

- pa3forpaTbc.sr B HCTOpHH 3apo)J{neHH5I OrrHMIIHMCKoro .ll:BH)J{eHH5I B PoccHH 

- pa3JIHqaTb ):(HCTaH:QHH, CTapTbI B rrerKOM aTJieTHKe 

- pa3MbIKaHHe H CMbIKaHHe Ha MeCTe 

- BbIIIOJIH5ITb CTpaxOBKY yqam;HXC5I. 

- rrepecTpaHBaTbC5I H3 O):(HOM mepeHrH B ):(Be, 

- pa3JIHqaTb BHCbl H yrropbl 

- BbIIIOJIH5ITb rrepe;::i:aqH, 6pOCKH, Be;::i:eHHH, ynapbl M.srqa B pa3JIH"lJHbIX crropTHBHbIX Hrp 

- pa3MbIKaHHe H CMbIKaHHe Ha MeCTe 

- BbIIIOJIH5ITb paBHOMepHbIM 6er 6e3 yqeTa BpeMeHH 

- BbIIIOJIHeHHe 6era c rrpeII5ITCTBH5IMH H qeJIHOqHbIM 6er 

Yqam;HeC5I rronyqaT B03MO)J{HOCTh Hay"CJHThC5I: 

- cne;::i:HTb 3a CBOeM ¢H3HqecKOM IIO):(fOTOBKOM H yKpeIIJI5ITb 3.ll:OpOBbe. 

- BbIIIOJIH5ITb IIpbl)J{KH - pa3JIHqHbIMH crroco6aMH 

- rrpaBHJibHO pacrrpe;::i:eJI5ITb CKOpOCTb rrpH 6ere Ha cpe):(HHe ):(HCTaH:QHH 

- BbIIIOJIH5ITb TeXHlfqecKH rrpaBHJibHO rrpbl)J{KH H rrpH3eMJieHHe 

- BbIIIOJIH5ITb pa3JIHqHbie aKpo6aTHqecKHe yrrpa)KHeHH5I 

- BbIIIOJIH5ITb CHJIOBhie, crre:QHaJibHbie, rrpbDKKOBbie, 6erOBbie yrrpa)J{HeHH5I 

- BbIIIOJIH5ITb caHHTapHO-rHrHeHHqecKHe Tpe6oBaHH5I 

- BbIIIOJIH5ITb pa3JIHqHbie KOM6HHa:QHH B crropTHBHbIX Hrpax 

- rrpaBHJibHO MeTaTb M51q B :u:enb H Ha ):(aJibHOCTb 

- caMOCT05ITeJibHO rrpoBO):(HTb 3aH5ITH5I no KOppeK:QHH ocaHKH H TeJIOCJIO)KeHH5I 

- o:u;eHHBaTb 3¢¢eKTHBHOCTh 3aH5ITH5I ¢H3HqecKofi KYJihTYPhI 

7 KJiacc 

B pe3yJihTaTe H3yqeHH5I yqaIIIHeC5I HayqaTc5I: 

- pa36HpaTbC5I B BH,D:ax crropTa BX0):(5IIIIHX B rrporpaMMY 0JIHMIIHHCKHX Hrp, nocTmKeHH5IX 

OTeqecTBeHHbIX crropTCMeHOB Ha 0JIHMIIHMCKHX Hrpax 

- pa3MbIKaHHe H CMbIKaHHe Ha MeCTe 

- BbIIIOJIH5ITb CTpaxOBKY yqam;HXC5I. 

- BbIIIOJIH5ITb rrepe;::i:aqH, 6poCKH, Be):(eHHH, ynapbl M.srqa B pa3JIHqHbIX crropTHBHbIX Hrp 

- pa3MbIKaHHe H CMbIKaHIIe Ha MeCTe 

- BbIIIOJIHeHIIe 6era c rrpeII5ITCTBH5IMH H qeJIHOqHbIM 6er 

- BbIIIOJIH5ITb ):(HCTaH:QHH, CTapTbl B nerKOM aTJieTHKe 

- BbIIIOJIH5ITb BHCbI H yrropbl 

- BbIIIOJ1H5ITb KOMaH):(bl: «IIOJ1-o6opoTa HarrpaBO», «IIOJI-o6opoTa HaJieBO», <<IIOJilliara», ((IIOJIHbIM man> 

- BbIIIOJ1H5ITb paBHOMepHbIM 6er 6e3 yqeTa BpeMeHH 
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YqamHecH rroJiyqaT B03MO)l(HOCTh HayqJfTbcH: 

- CJie,l(HTb 3a CBOeii cpH3HqecKOH IlO,l(I'OTOBKOH If yKperrJIHTb 3,D;OpOBhe 

- BbIIIOJIH51Tb rrpbl)l(Klf pa3JIIfqHhIMif crroco6aMH 

- rrpaBHJihHO pacrrpe.n;eJIHTh CKOpOCTb rrpH 6ere Ha cpe,D;Hlfe ,l(HCTaHl:.llfH 

- BbIITOJIH51Tb TeXHifqecKH rrpaBHJibHO rrpbI)l(KH If rrpH3eMJieHHe 

- BbIITOJIHHTb pa3JIHqHbie aKpo6aTifqecKHe yrrpa)l<HeHI'.151 

- BbIITOJIH51Tb CHJIOBhie, crreuHaJihHhie, rrpbl)l(KOBbie, 6eroBbie yrrpa)l(HeHI'.151 

- BbIITOJIH51Tb CaHHTapHO-rHrHeHifqecKHe Tpe6oBaHHH 

- BbIITOJIH51Tb rrepeMeHHhIB, paBHOMepHbIH, BOCCTaHOBHTeJibHhIH 6er 

- BbIITOJIH51Tb pa3JIHqHbie KOM6HHaQHif B crropTHBHhIX Hrpax 

- rrpaBHJihHO MeTaTb MHq B ueJib If Ha ,l(aJibHOCTb 

- CaMOCT051TeJibHO rrpOBO,l(HTh 3aHHTif51 no KoppeKUHH ocaHKif H TeJIOCJIO)l(eHH51 

- oQeHHBaTb 3cpcpeKTHBHOCTh 3aH51TH51 .<l>H3HqecKoli KYJihTYPhI 

8 KJiacc 

B pe3yJihTaTe myqeHHH yqamHec51 HayqaTc51: 

- pa36HpaTbCH B BH,l(ax crroprn BXOMmHx B rrporpaMMY OrrHMilHHCKHX Hrp, ,l(OCTH)l(eHHHX 

OTeqeCTBeHHhIX crropTCMeHOB Ha 0JIHMI1HHCKHX Hrpax 

- pa3MbIKaHHe If CMhIKaHHe Ha MeCTe 

- BbIITOJIH51Tb CTpaxOBKY yqamHXC51. 

- BbIITOJIHHTb rrepe,l(aqH, 6pOCKH, Be,l(eHHH, y.l(apbl M51qa B pa3JIHqHhIX crropTHBHhIX Hrp 

- pa3MhIKaHHe H CMhIKaHHe Ha MeCTe 

- BhIITOJIHeHHe 6era c rrperr51TCTBH51Mlf H qeJIHOqHhIH 6er 

- BbIITOJIH51Tb ,l(HCTaHQHH, CTapTbl B rrerKOH aTJieTHKe 

- BbIITOJIH51Tb BHCbl H yrrOpbI 

- BbIITOJIHHTb KOMaH,l(hI: ((I10JI-o6opoTa HarrpaBO», «ITOJI-o6opoTa HaJieBO», «rromnara», «IlOJIHhIH mar» 

- BbIITOJIH51Tb paBHOMepHbIB 6er 6e3 yqern BpeMeHH 

YqamHec51 rroJiyqaT B03MO)l(HOCTh HayqHThc51: 

- CJie,l(HTb 3a CBOeH cpH3JfqecKOH ITO,l(I'OTOBKOH H yKperrJIHTh 3.l(OpOBhe 

- BbIITOJIH51Tb rrphDKKif pa3JIIfqHhIMH crroco6aMH 

- rrpaBHJlbHO pacrrpe.l(eJIHTh CKOpOCTb rrpH 6ere Ha cpe,l(Hlfe ,l(HCTaHUiflf 

- BbIITOJIH51Tb TeXHifqecKH rrpaBHJibHO rrpbDKKH H rrpH3eMJieHHe 

- BbIITOJIHHTb pa3JIHqJfble aKpo6aTHqeCKHe yrrpa)l(HeHH51 

- BbIIIOJIH51Tb CHJIOBbie, crreuHaJibHhie, rrpbl)l(KOBbie, 6erOBbie yrrpa)l(HeHHH 

- BbIITOJIH51Tb caHHTapHO-rHrHeHHqecKHe Tpe6oBaHH51 

- BbIITOJIH51Tb rrepeMeHHhIB, paBHOMepHbIH, BOCCTaHOBHTeJibHbIH 6er 

- BbIITOJIH51Tb pa3JIIfqHbie KOM6HHaUHif B crropTHBHhlX Hrpax 

- rrpaBHJihHO MeTaTb M51q B uerrb H Ha ,l(aJibHOCTb 

- caMOCTOHTeJibHO rrpOBO,l(IfTh 3aHHTHH no KoppeKUHH ocaHKH H TeJIOCJIO)l(eHH51 

- oueHHBaTh 3cpcpeKTHBHOCTh 3aHHTHH cpH3HqecKoli KYJihTYPhI 

5. CucTeMa ou,eHKH nJiauupyeMbIX pe3yJibTaToB 

3uaHHH 

0TMeTKa «5» 0TMeTKa «4» 0TMeTKa «3» 0TMeTKa «2» 
3a OTBeT' B KOTOpOM 3a OTBeT' ecm1 B HeM 3a OTBeT, B KOTOpOM 3a HeITOHHMaHHe If 

yqamHHCH CO,l(ep)l(aTCH OTCYTCTByeT He3HaHHe MaTepHaJia 

,l(eMOHCTpHpyeT He6orrhrnHe JIOrHqecKM rrporpaMMhL 

rJiy6oKoe ITOHHMaHHe HeTOqHOCTH H He3Ha- ITOCJie,l(OBaTeJibHOCTh, 

cymHOCTH MaTepHana; qHTeJibHbie OIIIH6KH. HMeIOTCH rrpo6eJihl B 

JIOrifqHo ero H3rraraeT, 3HaHHH MaTepHaJia, HeT 

14 



HCIIOJib3Y51 B .[(OmKHOH 
,n:eHTeJibHOCTH. apryMeHrnrurn H 

yMeHH51 HCIIOJib30BaTb 

3HaHH51 Ha rrpaKTHKe. 

,ll;mI ou.eHHBaHHH ypoBHH 3HaHHH HcrrorrI>3YJOTC51: orrpoc, rrpoBepoqHI>Ie 6ece.n:I>1, Tecn1poBaHHe 

TexHnKa BJia,IJ,eHHH JJ.BnraTeJihHhIMH yMeHHHMH u HaBhIKaMu 

0TMCTKa «5» 0TMCTKa «4» 0TMCTKa «3» 0TMCTKa «2» 
,ll;BmKeHHe HJIH OT,[(eJibHbie ITpH BI>morrHeHHH ,ll;BHraTeJibHOe ,ll;BIUKeHHe HJIH 
ero 3JieMeHTbI BbIIIOJIHeHbI yqeHHK ,n:eii:crnyeT .n:eHCTBHe B OCHOBHOM oT,n:errI>HI>Ie ero 
rrpaBHJlbHO,C TaK )Ke, KaK H B BbIIIOJIHeHo 3JieMeHTbI BbIIIOJIHeHbl 
co6mo.n:eHHeM scex rrpe,n:I>my111eM rrpaBHJibHO,HO HerrpaBHJlbHO, 
Tpe6oBaHHH, 6e3 onm6oK, crryqae, HO .n:orryrn:eHa o.n:Ha .n:orry111eHo 6orree ,n:Byx 
rrerKO,CB060,n:Ho, qeTKO, .n:orrycnrn He 6orre~ rpy6M HJIH HeCKOJlbKO 3HaqHTeJibHbIXHJIH 
ysepeHHO,CJIHTHO,C .[(Byx MerrKHx onm6oK, 0.[(Ha rpy6M OIIIH6Ka 
OTJIHqHoH ocaHKOH, B He3HaqHTeJibHbIX rrpHBe.[{IIIHX K 

Ha,n:ne)!(a111eM pHTMe; OIIIH60K CKOBaHHOCTH 

YqeHHK rroHHMaeT .[(BmKeHHH, 

cy111HOCTI> .[{BH)!(eHHH, ero HeyBepeHHOCTH. 

Ha3HaqeHHe, MQ)KeT 

pa3o6paTbC51 B .[{BH)!(eHHH, 

o6'b51CHHTb, KaK OHO 

BbIIIOJIH51eTC51, H 

rrpo.n:eMOHCTpHpOBaTb B 

HeCTaH.n:apTHbIX ycrrOBHHX; 

MO)I<eT orrpe,n:errHTbCH 

HCIIpaBHTb OIIIH6KH, 

.n:orry111eHHI>Ie ,n:pyrnM 

yqeHHKOM;yBepeHHO 

BbITIOJIHHeT yqe6HbIH 

HOpMaTHB 

,ll;mI ou.eHHBaHHH TeXHHKH Bna,n:eHHH .IJ:BHraTeJII>HbIMH YMeHHHMH H HaBI>IKaMH HCIIOJII>3YJOTC51: 

Ha6mo.n:eHHe, BbI30B H3 CTp051 .[(JUI IIOKa3a, BbIIIOJIHeHHe ynpa)!(HeHHH H KOM6HHHpoBaHHbIB MeTO.[{. 

BJia,IJ,eHue cnoco6aMu u yMettue ocy~ecTBJIHTh cI>n3KYJihTYPH0-03JJ.OpOBHTeJihHYID 

,IJ,CHTCJihHOCTh 

0TMCTKa «5» 0TMCTKa «4» 0TMCTKa «3» 0TMCTKa «2» 

Yqarn;Hifc51 yMeeT: Y 'IaillHH C51: Barree rrorroBHHI>I Yqa111Hifc51 He 

- CaMOCT051TeJibHO - opraHH3yeT MeCTO 3aH51THH B BH.[(OB MO)!(eT 

opraHH30BaTb MeCTO 3aH51THH; OCHOBHOM CaMOCT051TeJibHO, CaMOCT051TeJibHOH BbIIIOJIHHTb 

- rro.n:6ttpaTI> cpe.n:crna H JlHIIIb c He3HaqHTeJibHOH .n:e51TeJibHOCTH caMOCT051TeJibHO 

HHBeHTapb H rrpHMeH51Tb HX IIOMOillI>IO; BbIIIOJIHeHbl C HH 0.[{HH H3 

B KOHKpeTHbIX ycrrOBHHX; - .n:orrycKaeT He3Ha'IHTeJII>HI>Ie IIOMOillblO IIyttKTOB 

- KOHTpOrrHpOBaTb XO.[{ OIIIH6KH B rro.n:6ope YlJHTeJ151 HJIH He 

BbIIIOJIHeHH51 .[{e51TeJibHOCTH H cpe.n:crn; BbIIIOJIH51eTC51 omrn H3 

ou.eHHBaTb HTOI'H - KOHTporrHpyeT XO.[( IIYHKTOB 

BbIIIOJIHeHH51 .[{e51TeJibHOCTH 

H ou.eHHBaeT HTOrH 
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YpoeeHh «j>H3H'lecKoH: rro)J.roToBJieHHOCTH yqa~HXCH • 
.[(mi: :noro 0,L{HH pa.3 B qernepn. 33.MepSieTCSI ypoBeHb cpH3HqecKOH IIO,L{rQTOBJieHHOCTH 

yqarn:HXCSI IIO cne.n:yiorn:HM IIOKa3aTeJISIM: 

<l>H3H'ICCKHC KottTpOJihHOe ynpa~HeHHe (TecT) 

cnoco6ttocTH 

CKopocTHbie 

Koop.n:HHaUHOHHbie qeJIHOqHbIH 6er 3x10 M,C 

CKopocTHO- CHJIOBbie ITpbDKKH B .D:JIHHY c MecTa, CM 

BbIHOCJIHBOCTb Eer 500 M (MHH,ceK) 

fH6KOCTb HaKJIOH Brrepe.n: H3 IIOJIO)l(eHHSI CH.D:SI, CM 

CHJIOBhie 
ITo.n:rnrHBaHHe Ha BbICOKOH rrepeKJia,L{HHe H3 BHCa (MaJibqHKH) KOJI.pa.3 

ITo.n:neM TYJIOBH:W:a (.n:eBO'IKH)3a 30 ceK KOJI.pa.3 

ITpH oueHKe cpH3HqecKoli rro.n:roTOBJieHHOCTH rrpHopHTeTHbIM rroKa3aTeneM SIBAAeTca 

HH,L{HBH.L{YaJibHOe H3MeHeHHe pe3yJibTaTOB IIO cpaBHeHmO c rrpe.L{bI.L{Y:W:HM 3a.MepoM Ka)l(,L{Oro 

yqarn:eroca. 

0TMCTKa «5» 0TMCTKa «4» 0TMCTKa «3» 
l1Me eTCSI pocT B IIOKa3aTeJISIX HeT pocTa rroKa3aTeneH: YMeHbIIIeHHe 

cpH3UlJ:eCKOH IIO.L{roTOBJieHHOCTH 3a cpmHqecKOH IIOKa3aTeJieH cpH3HqecKOH 

orrpe.n:eneHHbIH rrepHO,L{ BpeMeHH OT rro.n:roTOBJieHHOCTH 3a IIO,L{rOTOBJieHHOCTH 3a 

HCXO,L{HOro IIOKa3aTeAA. orrpe.n:eneHHbIH rrepHO.L{ orrpe.n:eneHHbIH rrepHO.L{ 

BpeMeHH OT HCXO,L{HOro BpeMeHH OT HCXO,L{Horo 

IIOKa3aTeAA. IIOKa3aTeAA. 

06rn:aa oueHKa ycrreBaeMOCTH (3a qernepTb, ro.n:oBaa) orrpe.n:eAAeTca rryTeM CJIO)l(eHHSI 

cpe.n:Hero 6anna IIO TeKy:W:HM oueHKaM H cpe.n:Hero 6anna IIOKa3aTeAA H3MeHeHHSI ypoBHSI cpH3HqecKOH 

rro.n:roTOBJieHHOCTH. ITpH :noM rrpeHMyrn:ecTBeHHoe 3HaqeHHe HMeIOT oueHKH 3a ypoBeHb pocTa 

cpH3HqeCKOH rro.n:roTOBJieHHOCTH. 
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KAHEH/(APHO - TEMATHqECKOE IIJIAHHPOBAHHE 
IIO IIPE/(METY <«l>HJHqECKAH KYJlhTYPA» 

5KJIACC 

.N'!! n/n TeMa ypoKa fiJiauupyeMaH 
)l3Ta 

Pa:JiJe.n 3. </JuJu<tecKoe coaepzue11cmaoaa11ue 
3.2. Cnopmua110-03iJopoaume.nb1um iJe11.me.nb1t0cmb c 06w,epaJauaa10w,eii 
11anoaa/le111wcmb10 
3.2.2. JlezKaa anv1emuKa 

I1HCTPYKTa)K no TE>. OmrMn11iicK11e 11rpb1 B t1.peBHOCT11. OPY J.J,JUI 

1. l. 
pa3Bl1Tl1JI KOOpt1,11Hau1111 tl,Bl1)KeHl1JI. CneL01aJ1bHh1e 6erosb1e 
ynpa)l{Hemrn. qepet1,0BaH11e 6er, XOtJ,b6a. ITot1.rnr11samrn. 
ITo)lBH)l{HaH 11rpa «3axsaT cj)J]ara». 
OPY B tl,Bl1)KeHl111. Cneu11aJ1bHb1e 6erosb1e ynpa)l{HeHHH. 

2. 2. qepet1.0BaH11e 6er, XOtJ,b6a. ITo)lrnr11BaH11». ITOJlBH)KHaH 11rpa 
«TpeTHH JJ11WHl1H». 

,., 
3. 

OPY Ha MeCTe. Cneu11aJ1bHh1e 6erosb1e ynpa)l{HeH11H. 
.). 

ITot1.rnr11samrn - Ha pe3yJJhTaT. ITo)lBH)l{HaH 11rpa «TIHTHawK11». 

4. 4. 
3JJeMeHTbl cnopT11BHblX et1.11Ho6opcrn Ha np11Mepe tl.3IOAO. 
ITp11eM HOpMaTl1BOB tJ.JJH onoet1.eJJeH11H ypoBHH. 

5. 5. OPY B tJ.Bl1)KeH1111. Cneu11aJ1bHh1e 6eroBhre ynpa)KtteH11J1. E>er Ha 
30 MeTpoB c BbICOKOro cTapTa. ITo)lBH)l{HaH 11roa «ITHTHawK11». 

6. 6. OPY Ha MecTe. Cneu11aJ1bHb1e 6eroBb1e ynpa)KtteH115I. E>er Ha 30 M 
c Hl13Koro crnprn. TI0J1,Bl1)1{Ha» 11roa «3axsaT d)J]ara». 

7. 7. 
OPY B t1.B11)KeH1111. Cneu11aJ1bHh1e 6eroBbie ynpa)l{HeH11J1. E>er Ha 
30 M - Ha pe3yJJhTaT. ITot1.BH)l{HaH 11rpa «ITHrnawK11». 

8. 8. 
OPY B t1.BH)KeH1111. Cneu11aJ1bHh1e 6eroBb1e ynpa)l{HeH11J1. E>er Ha 
60 MeTpOB c Hl13Koro crnprn. ITot1.BH)l{HaH 11rpa «3axsaT <j)J]ara». 

9. 9. 
OPY Ha Mecrn. Cneu11aJ1bHhie 6erosbre ynpa)KtteH11J1. E>er Ha 60 M 
c BbICOKoro crnprn. ITot1.Bl1)1{HaH 11roa «T1HTHawK11». 

10. 10. 
OPY B t1,B11)KeH1111. Cneu11aJ1bHh1e 6eroBbie ynpa)l{HeH115l. Eer Ha 
60 M - Ha pe3yJJhTaT. ITot1.Bl1)1{HaH 11rpa «OxoTH11K1111 yTKl1». 

11. 11. 
OPY Ha pa3BHT11e Cl1JlbI pyK. MernH11e MaJJOro MH4a 150rp. B 
rop1130HTaJJhHylO l.(eJJh. ITot1.Bl1)1{HaH Hrpa «MeTKO B ueJJh». 

12. 12. 
OPY Ha pa3BHT11e Cl1JlbI pyK. MernH11e MaJJoro MH'la 150 rp. B 
BepT11KaJ1bHY10 ueJJb. ITot1.BH)l{HaH 11roa «MeTKo B ueJJb». 

13. 13. 
OPY. MernH11e MaJJOro MH'la Ha AaJJhHOCTb - Ha pe3yJJhTaT. 
ITot1.Bl1)1{HaH 11rpa «Tionat1.11 B MH'l». 

14. 14. 
OPY B AB11)KeHl111. lleJJHO'IHblH 6er 3xl O.OnK11MaHHH. 
ITot1.BH)l{HaH 11rpa «Phr6aK 11 PhI6Ka». 
OPY c JJJeMeHTaMl1 et1.11Ho6opcTBa. lleJJHQqHbIH 6er 3x 10. 

15. 15 . ITot1.HHMaH11e Kopnyca 113 noJJo)KeHMH JJe)Ka. ITot1.Bl1)1{HaH 11rpa 
«f1HTHaWKl1». 
OPY Ha MeCTe. qeJJH04HblH 6er 3xl0 - Ha pe3yJJbTaT. 

16. 16. 
ITot1.Bl1)1{HaH 11rpa «3axBaT d)J]ara». 
OPY co cKaKaJJKaM.11. ITpbl)KKl1 Ha OL\HOH Hore, Ha tJ.Byx, Ha 

17. 17. MecTe. BbmoJJHeH11e npbl)l{Ka B MI1HY c Mecrn TOJJ4KOM tJ.Byx 
Hor. ITot1.BI1)1{HaH 11rpa «ITPbI)KKl1 no K04KaM». 
OPY co CKaKaJJKaMl1. IToJ1,roTOBKa K 3aH5ITl15IM cp11311'leCKOH 

18. 
KYJJhTypoii. ITpbl)KKl1 Ha MeCTe, npbl)KKH c npot1.B11)KeH11eM 

18. 
Bnepet1,, Ha3atJ., Bnpaso, BJJeBO. TeXHHKa BbinOJJHeHl15I npbl)l{Ka B 
MHHY c MeCTa. Tiot1.Bl1)1{HaH 11rpa «flpb1ramm11e BOpo6yIIIKl1». 
OPY Ha cpopM11posaH11e npaBl1JlbHOH ocaHKH. HaBhIK 

19. 19. 
BbinOJJHeHl15I npbl)KKOB (npbl)KKl1 Ha npen5ITCTBl1JI, HM 11TaU115I 
npbl)KKOB nT11U 11 )1{11BOTHblX). TioABH)l{HaH 11rpa «CaJJKl1 c 
npb!)l{KaM.11 Ha Otl,HOH Hore». 

20. 20. 
OPY co cKaKaJ1KaM11. ITpbt)KKH B MI1Hy c Mecrn - Ha pe3yJJbTaT. 
Tiot1.Bl1)1{Ha5I 11rpa «flOblfalOll.(11e Booo6ywKl1». 

21. 
3JJeMeHTbl cnopT11BHblX et1.11Ho6opcrn Ha np11Mepe tJ,3!0,ll,O. 

21. 
flp11eM ttopMaTHBOB AJJH onpet1,eJJeH11J1 ypoBHH. 
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22. 22. OPY B ll.Bl1)1(emm. TexH11Ka Bbmo1rnemm nphl)l(Ka e ,nirney c 3-5 
waroe Pa36era. f10,ns11)1(Ha» l1rpa «fIPhira10m11e eopo6ylllK11». 

23. 23. OPY Ha MecTe. BhmonHeH11e npbl)l(Ka e .nn11ey c pa36era c 5-T11 
waroe. flo.ne11)1(Ha» l1rpa «M11H11-<byT6om>. 

24. 24. Ylrnroeoe 3aH»rne. f1pbl)l(Kl1 e ,nn11ey c pa36era. Tio,nBI1)1(HaH 
11.rpa « M11H11-<bvT6on». 

Pll3oeJl 3. </Ju1u'lec1<oe coaemueHcmaoaaHue 
3.2. CnopmuaHo-01oopoaumeJlb1tan oenmeJZbHOCmb c 06w.epa1auaa1ow.eu 
11anoaa11eH11ocmb10 

3.2.1. I'u.JJ111acmu1<a c :JlleMeHma.JJtu a1<006amu1<u 
11HCTpyKTa)I( no TI>. 803pO)l()J.eH11e Ofll1Mnl1HCK11X Hrp 11 

25. I. on11Mn11l1cKoro ,ns11)1(ett11.J1. CTpoeeb1e ynpa)l(HeH11J1. Tio.ne11)1(HaJ1 
l1rpa «lJel1 ronoc?». 
OPY c MH1-JaMI1 . CTpoeeb1e ynpa)l(HeH11J1. ITepecTpoeH11e 113 

26. 2. Oil.HOH KOnOHHbI e 2, cnoco6oM ,npo6neH11J1. Hrpb1 «flepeTJIHH 3a 
Kpyr», «DOH neTyxOB». 

27. 3. 
OPY Ha MeCTe. l1epecTpoeH11e no opHeHT11paM. CTpoeeb1e 
ynpa)l(HeH11J1 - Ha pe3YnhTaT. Hroa «CnvwaH c11.rHan». 

28. 4. OPY c rnMHaCTl1'lecK11M11 nanKaM11. Kysh1poK enepe,n e CTOHKY 
Ha nonaTKax. Hrpa «Hal1,n11 noe,nMeT». 

OPY B napax. Kyeb1poK enepe,n B CTOHKY Ha nonaTKax (M.) 
29. 5. nonywnaraT (.n). Ynpa)l(HeH11J1 Ha Marnx .nJIJI pa3Bl1Tl1JI rn6KOCT11. 

11rpa «KOCMOHaBTbl». 

30. 6. 
OPY Ha MaTax. MocT 113 nono)l(eH11J1, CTOH. 3crn<PeTbI c 
Ky611KaM11. 
OPY B napax. KyBblpOK enepell. B CTOHKY Ha nonaTKax ( 

31. 7. Manb411K11), nonywnaraT ( )l.eB04K11) - Ha pe3ynhTaT. Tioll.BH)l(HaJI 
11rpa (( KOCMOHaBTbl». 
OPY Ha MaTax. Cneu11.anhHb1e npb!)l(KOBble ynpa)l(HeH11J1. 

32. 8. OnopHhIH npbl)l(OK. ITpbl)l(Kl1 co CKaKanKOH )J.0 30 ceK. 
flO)l.811)1(HaJI 11.r pa «Y )l.04Ka». 

33. 9. 
OPY B napax. OnopHblH npbl)l(OK c ropbl fl1MHaCTl14eCKl1X 
MaTOB. TIOll.BH)l(HaJI 11rpa «lliTHaWKI1 Ha Oil.HOH Hore». 

34. 10. 
OPY e napax. OnopHb1H npbl)l(OK c ropb1 f11MHacT11'.JecK11X Marne 
- Ha pe3ynbTaT. TIOAB11)1(Ha» 11roa « Y ll.04Ka». 

35. 11. 
OPY e ll.Bl1)1(eH1111. ITpbI)l(Kl1 B e&1c0Ty cnoco6oM nepemarneaH11J1 
(HO)KH11UbI). Tio,ns11)1(HaJ1 l1rpa «3al1~1 e oropo)l.e». 
OPY e ll.Bl1)1(eH1111. TipbI)l(Kl1 c pa36era 5-7 waroe cnoco6oM 

36. 12. nepewarneaHl1JI (HO)l(Hl1Ubl). floABm1rnaJ1 11rpa «TIJITHalllKl1 Ha 
epeM»». 
OPY e ll.Bl1)1(eH1111. Tipbl)l(Kl1 c pa36era 5-7 waroe cnoco6oM 

37. 13. nepewarneaH11J1 (HO)l(Hl1Ubl) - Ha pe3ynhTaT. Tioll.Bl1)1(HaJI 11rpa 
«KOCMOHaBTbl». 

38. 14. 
OPY B napax. B11cb1 Ha fl1MHaCTl1'1eCKOH cTeHKe. Ynopb1 Ha 
rHMHaCT11'IeCKOi1 cKaMeHKe. Hrpa «Mocrn. 
OPY B )J,Bl1)1(eHI111. CaM0Ha6mo)l.eH11e 11 KOHTpOnb, oueHKa 

39. 15. 
3<P<PeKTl1BHOCTl1 3aHJITl1H. B11c Ha nepeKnall.HHe pa3fll14HblMl1 
cnoco6aM11. TI0Arnr11BaH11J1 113 nono)l(eH11J1, CTOJI 11 ne)i(a. 
TIOll.Bl1)1(HaJI 11rpa «flJ1THawK11 Ha eoeM»». 

40. 16. OPY Ha MecTe. fla3aH11e no KaHaTv noo113eonbHbIM cnoco6oM 

41. 17. 
OPY c rHMHacT114eCKOH nanKOH. Tionoca npen»TCTBI1JI. Pa6orn , 
no cTaHU11JIM. Hrpa «TPl1 ll.BmKeHmrn. 
OPY Ha <PopM11poeaH11e npae11nbHOi1 ocaHKl1. OPY e ll.Bl1)1(eH1111. 

42. 18. Tiepene3aH11e 4epe3 npenHTcrn11e. Hrpa «flpoKaT11 6b1cTpee 
MJl4». 
OPY B )l.BJ1)1(eHl111. Y npa)l(HeHl1JI Ha paBHOBeCl1JI no 

43. 19. 
fl1MHaCTl1'IeCKOH CKaMel1Ke. 

44. 20. 
OPY Ha MecTe. Yrrpa)l(HeH11» Ha paeHoeec11J1 no fl1MHacT11'.JecKol1 
cKaMeHKe - Ha pe3yn&TaT. floll.Bl1)1(HaJI l1rpa «To11 Mell.Bell.JI». 

45. 21. 
3neMeHTbI cnopT11BHblX e)l.11Ho6opcrn Ha np11Mepe )J.3IO)l.0. 
Tip11eM HOpMaTHBOB ll.flJI onpe)l.eneH!UI YPOBHJI . 

22. 
OPY c fl1MHaCT11'1eCKI1M 11 nanKaM11. fl JI Tb aKpo6aTl14eCKl1X 

46. 
3neMeHTOB B CBJl3Ke (HaKnOH 113 nono)l(eHl1JI CTOJI, BbinPblfHYTb 
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nporH)'BWHCh, ynop ne)l(a, MaXOM pyK11 nono)!(ettm1 ynop ne)!(a 
c3a.UH, vronoK 113 nono)!(emrn CH.IJ:JI .) 

47. 23. OPY c rHMHaCTH4eCKHMH nanKaMH. TIJITh aKpo6aTHl.!eCKHX 
3JieMeHTOB B CBJl3Ke. TIO.!lBH)!(HaJI Hrpa «TIJ1THaII1KH Ha speMH». 

48. 24. 11TOrosoe 3attnTHe. Tio.UBH)!(Hhie Hrph1 «TIJITHaWKH Ha speMn», 
«3axsaT d>nara», «TiepecTpenKa». 

PU30e.rt 3. t/Ju1u 11ec«oe coaepmencmaoaanue 
3.2. Cnopmua110-01oopoaumeJ1bllOR oeameJlbHocmb c 06w,epll3auaa1ow,eu 
11anoaaJZe1111ocmb10 
3.2.3. Cnopmuanbte UWbl: 6ac«em60JZ, aoJZeu6oJZ 

11HcrpyKTa)!( no TE. <D113Hl.!ecKoe pa3BHTHe 4enoseKa. OPY s 
49. 1. .!lBH)!(eHHH. CTOHKa H nepeMeIUeHHH 6acKeT6onHCTa. Tio.aBH)!(HM 

Hrpa «OXOTHHKH H YTKH». 

OPY. TiepeMeIUeHHJI 6acKeT6onHcTa npaBhlM H neBhlM 6oKOM. 
50. 2. Be.ueHHe M~a B .!lBH)!(eHHH. Tio.UBH)!(HaJI Hrpa «OxornHKH H 

YTKH». 
OPY. Be.ueHHe M~a Ha MeCTe nesoti H npaBOH pyKaMH 

51. 3. nonepeMeHHO - Ha pe3ynhTaT. Tio.uBH)!(Han Hrpa «OxoTHHKH H 
YTKH». 

52. 4. OPY B .!lBH)!(eHHH. TiepeMemeHHH s CTOHKe, OCTaHOBKa, nosopoT, 
ycKopeHJrn. Tio.aBH)!(HaH 11rpa «TIJ1Th nepe.n:a4». 

OPY. Be.ueHHe MH4a. TiosopOThl Ha MecTe c MJl'IOM B pyKax. 
53. 5. Hrpa «He .uasatl MH4 BOAAIUeMy». EpocKH M~a B KOJ!hl.l,0. 

PaJBHTHe KOOP.UHHauHOHHhlX cnoco6ttocTetl. 

OPY c 3JJeMeHTaMl1 e.n:HHo6opcTBa. Be.ueH11e MH4a B BhlCOKOH 11 
54. 6. cpe.nHett CTOHKe B )l.BH)!(eHHH. TIO.!lBl1)!(HM 11rpa B MHHH-

6acKeT6oJJ. 
OPY . f1epe.ua4a M~a B nap ax ABYMJI pyKaMH OT rpy)l.11 B 

55. 7. il.Bl1)!(eH1111 waroM. EpocoK M~a B KOJihUO. '.:kracJ>eThI c MH4aM11. 
Tio.n:BH)!(HaJI 11rpa B MHHH-6acKeT60JJ. 

OPY c 3JieMeHTaMH emrno6opcTBa. Tiepe.aa'Ia MJ!l.!a s napax 
56. 8. .IJ:BYMJI pyKaMH OT rpyil.H B )l.BH)!(eHJrn. EpoCOK MH4a B KOJ!hl.l,O. 

3 cTacJ>eThl c MH4aMH. TIO.IJ:BH)!(HaJI 11rpa B MHHH-6acKeT60JJ. 

9. 
OPY. Tiepe)l.a4a M~a B napax .IJ:BYMH pyKaMH OT rpyil.H B 57. 
)l.Bl1)!(eHHH - Ha peJYJJhTaT. f10)l.BH)!(HaJI 11roa B MHHH-6acKeT60JI. 

58. 10. 
OPY c 6acKeT60JJhHhlMH MHl:faMH. EpocK11 no KOJlhUy. 
TIOABH)!(HaJI 11roa «TIHTh nepe)l.a4». 

OPY c 6acKeT60JJhHblMH MH4aMH. bpOCKH MH4a B KOJlhUO. 
59. 11. 

f10)l.BH)!(HaH 11rpa «3Be3)l.04Ka». 

60. 12. 
OPY B )l.Bl1)!(eHHH. bpOCKH MH'Ia B KOJlhUO - Ha pe3yJJhTaT. 
IIo.us11)!(HaJ1 11rpa «3Be3)l.04Ka», «f1epe)l.an H cem>. 

61. 13. 
OPY Ha MecTe c 6acKeT60JJhHhIMH Mn4aM11. 06BO)l.Ka cJ>11weK 11 
conepH11Ka. Tioti:BH)!(Han 11rpa «3Met!Ka c MH40M». 

62. 14. 
OPY B .!lBH)!(eHHH. 06BO)l.Ka conepHHKa pa3JIHl.!HhlMH 
cnoco6aMH. f10ABH)!(HaJ1 11rpa «3Be3)l.Ol.!Ka». 

63 . 15. 
OPY c 6acKeT60J1hHh1M11 MH4aM11. 06so.uKa cJ> 11111eK (socbMepKa) 
- Ha pe3yJJhTaT. TIOAB11)!(HM 11rpa «3Be3)l.04Ka». 

64. 16. 
OPY c soJJetl6onhHhIM M~OM. ITepeAa'Ia Mn•ia csepxy il.BYMJI 
PYKaM11. TIOil.Bl1)!(HaJ1 11rpa «3attUhI B oropo.ue». 

OPY B ABH)!(eHJm. I1epe.ua11a MH4a csepxy il.BYMH pyKaMl1. 
65 . 17. 

Tio.n:Bl1)!(Han Hrpa «0xoTHHKl1 11 YTKH». 

OPY Ha MeCTe c BOJJett60JJhHhlMl1 MH4aMH. Tiepe)l.al.!a MH4a 

66. 18. csepxy il.BYMH pyKaMH B napax - Ha pe3yJihTaT. TIOABH)!(Han 11rpa 
«3se3.U04Ka». 

67. 19. 
OPY c soJ1etl60J1hHhIM11 MH4aM11. TipHeM .usyMn pyKaMH cH113y. 
Tio.us11)!(HaJ1 11rpa «0xoTHHKl1 11 YTKl1». 

68. 20. 
OPY Ha MecTe. f1p11eM ABYMH pyKaM11 s .us11)!(eH1111. TIOAB11)!(Han 
Hrpa «3se3.U04Ka>>. 

OPY C BOJlett60JJhHhlMl1 MH4aMl1 . 3)1.0pOBhe 11 30)£{. Tip11eM 
69. 21. .!lBYMH py KaMl1 CHl13Y B )l.Bl1)!(eHHl1 - Ha pe3yJihTaT. TIO.!lBl1)KHaJI 

11 rpa «3MeHKa c MJl40M». 

OPY B )l.Bl1)!{eHHl1. Tip11eM 11 nepe)l.a4a MJ!l.!a B napax. 
70. 22. 

IlO)l.Bl1)!(HaJI 11rpa «ITHTHaWKH Ha BpeMJI». 
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71. 23. OPY c sonei160J1hHbJM11 M»qaM11. flp11eM 11 nepe,z:w-rn Mll'-!a s 
napax B ,ABl1)1(em111. flO,ABl1)1(HM 11roa «8opo6hl1 - sopo6ylllK11». 

72. 24. 
OPY Ha MeCTe. H11*~» nplIMM no.na'Ia. flo_nsl1)J<Ha» 11rpa 
«3Be3,no'1Ka». 

73. 25. OPY c sonei16onbHhIMH MWiaM11. 
napax. J1rpa «fl110Hep6on». 

H11*~» np}[Ma» no,na'la B 

74. 26. OPY B ,nB11*eH1111. H11*H»» np»Ma» no.na'la - Ha pe3yJJhTaT. Hrpa 
«fll10Hep60JJ». 

75. 27. 
3JJeMeHTbl cnopT11BHhlX e,n11Ho6opcrn Ha np11Mepe ,A31-0,AO. 
flp11eM HOpMaTlfBOB M» onoe.nenett11» ypoBHJI. 

76. 28. OPY Ha Q>opM11poBaH11e ocaHKl1. JloBJJ» 11 nepe,na'la M»'-la B napax 
11 B TPOHKax. no,nBl1)1(Hall 11rpa «TpeyroJJbIDIK». 

77. 29. OPY c :meMeHTaMl1 e,n11Ho6opcrna. no,nBl1)1(HM 11rpa «0XOTHl1K11 
11 YTKl1)) 11 «fl110Hep6om>. 

78. 30. HTOroBoe 3a~T11e. no.nBH)l(Hall 11rpa «D110Hep60J1». 
Pa30e.n 3. <J>u3u11ec1<oe coaepiuencmaooanue 
3.2. Cnopmua1t0-030opoaume.nbHa11 OeameJLbHocmb c 06w,epa3auaa10w,eii 
uanpaaJLenuocmbto 
3.2.2. Jlez«aa amJLemu1<a 

HHCTPYKTa)I( no TI>. <l>l13ITTecKa» no.nroTOBKa, ee CBll3h c 

79. l. yKpenneH11eM 3,AOpOBbll, pa3Bl1T11eM Q>113ITTeCKl1X Ka'leCTB. 
Cneu11anhHh1e 6eroBb1e ynpa*HeH11». 1leJJHO'lHbJH 6er 3x 10. 
flOJ:(Bl1)1(Ha» 11rpa «3axBaT dmara». 

80. 2. 
OPY B ,ABl1)1(eHl111. Cneu11anhHD1e 6eroBbie ynpa*HeH11». 
YeJJHO'lHhIH 6er 3x 10. llo,nBl1)1(Ha 11rpa «fl»THalllKl1 Ha BpeM»». 

81. 3. 
OPY Ha MeCTe. Cneu11anbHb1e 6eroBhie ynpm1rneH11». 
YenHO'lHbIH 6er 3x10- Ha peJYJJbTaT. 3crncbeThI. 

82. 4. 
OPY B ,ABH)l(eHHH. Cneu11anhHh1e 6erOBh1e ynpa)l(HeH11». 
8bICOKl1H CTapT. Ilo,nBH)l(Hall 11roa «BOJJK BO pBy». 

83. 5. 
OPY Ha MecTe. Cneu11aJJhHh1e 6eroBhJe ynpa)(<HeHHH. H113KHH 
CTapT C 3a,naHl1lIM11 B napax. 00,ABH)l(Hall 11rpa «80JJK BO pBy». 
OPY c 3JleMeHTaMl1 e,n11Ho6opcrna. Cneu11aJJbHO 6eroBhie 

84. 6. ynpa*HeH11». H113Kl1H cTapT - Ha pe3yJJbTaT. Ilo,nB11)1(Ha» 11rpa 
«Yaii-1rnii- BhlpY'-Jail.». 

85. 7. 
OPY B Kpyry. Cneu11anbHh1e nphDKKOBbie ynpa*HeHHH. IlpbI)l(Kl1 
B M11HY c pa36era. 3crncbeThI. 
OPY B ,AB J1)1(e Hl111. Cneu11anhHh1e nphl)l(KOBbie ynpm1rneH11». 

86. 8. IlphI)l(Kl1 B .nn11tty c 5-6 lllaros. Ilo,nB11)1(Hall 11rpa «IlpbI)l(K11 Ha 
O,AHOH Hore». 
Opy Ha MeCTe. Cneu11anhHh1e npbl)l(KOBbie ynpm1rneH11». 

87. 9. IlpbI)l(Kl1 B .nn11ey c pa36era - Ha pe3yJJhTaT. Ilo,nBH)l(Hall 11rpa 
«IllITHalllKl1 Ha BpeMll». 

88. 10. 
OPY B ,ABJ1)KeH1111. MernH11e Mll'la Ha ,nanbHOCTb. Ilot1:Bl1)1(Hall 
11rpa «lliTHalllKH c MlllJOM no napaM». 

11. 
OPY c 3JleMeHTaMl1 e.n11tto6opcrna. MernH11e Mll'la B 

89. 
rop1130HTaJJbttyI-O uenb. Ilo,nBm1rnall 11rpa «IllITHalllKl1 c Mll'IOM». 

90. 12. 
OPY B ,ABl1)1(eHl111. MernH11e M}f'la B BepT11KaJJbttyI-0 uenh. 
Ilo,nBJ1)I<Hall 11rpa «MeTKO s uenb». 

91. 13. 
OPY. Merntt11e Mll'la B ueJJb - Ha pe3yJJbTaT. Ilo,nBJ1)I<Hall 11rpa 
«MeTKO B ueJJb)). 

92. 14. 
OPY Ha Koop,n11Hau111-0 ,nB11)1(eH11». IlepeMeHHDIH 6er (4 MHH). 
Ilo,nBl1)1(Hall 11rpa «ToeTl1H Jll11IIHl1H». 

93. 15. 
OPY co cKaKanKaM11. IlepeMeHHhIH 6er (6 MHH). Ilo.nBmKHM 
11rpa «lliTHalllKl1 Ha BpeMll». 

94. 16. 
OPY Ha Koop,n11Hau111-0 .ns11)1(eH11ll. IlepeMeHHhIH 6er .no 200 
MeTPOB. Ilo,nBl1)1(Hall 11rpa <<TpeTl1H Jl11lllHl1H)). 

95. 17. 
OPY Ha MecTe. 3crnQ>eTHhIH 6er .no 500 M. Ilo.ns«*Hall 11rpa 
«)]:eHh 11 HOlJb)). 

96. 18. 
OPY B .nB11)((eH1111. 3crnQ>ernhIH 6er Ha pe3yJJbTaT. Ilo,nBH)((Hall 
11rpa « Yaii-'lal1 - BbipY'-JaH». 

97. 19. 
OPY B ,nB11)((eH1111. I>er 60 MeTpoB c Hl13Koro crnprn. Ilo,nBl1)((Hall 
11rpa «AeHb HO'lb». 
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98. 20. 
OPY s .UBIDKeH1111. Eler 60 MeTJ'OB c HH3KOro CTapTa - Ha 
pe3yJlhTaT. Ilo,UBH)!(HM 11rpa «Il.HTHalllKH c M.H40M». 

99. 21. 
3JJeMeHThl cnopnrntthIX emrno6opcTs Ha npHMepe )J,3!0,UO. 
IlpHeM HOpMaTHBOB AJJ.H onpe.ueneHH.H ypOBH.H. 

100. 22. OPY s Kpyry. IlO.UBH)!(Ha» 11rpa « M11tt11-<bvT6om>. 

101. 23. 
OPY B ABM)!(eHMH. Cnel.(HaJJhHbie 6erosb1e ynpa)!(HeHH.H. 11rpa 
«MHH11-<J>yT6om>. 

102. 24. 
J.frorosoe 3att»THe. Cnel.(HaJJhHO 6erosh1e ynpa)!(HeHH». l1rpa 
«MHHH-IDVT6om>. 
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KAnEHJ.(APHO- TEMATHqECKOE llJIAHHPOBAHHE 
no llPEJ.(METY <«1>H3HqECKAH KYJibTYPA» 

6KJIACC 
.N'!!n/n TeMa ypoKa UJJaHupyeMaH 

)l.3T3 
Pll3i>e11 3. <J>u3u11ec«oe coaemuencmaoaanue 
3.2. Cnopmuauo-OJi>opoaume11bHaa i>e11me11bHOCmb c 06U1,epll3auaa10U1,eii 
nanoaa.nennocmb10 
3.2.2. Jlez«llll am.nemuKa 

11HcTpyKTa)!( no TE. 0nHMnwi1cKoe )l.BH)!(eH11e s Poccww. OPY Ha 
1. I. pa.3BHTHe 06111ei1 BbIHOCJlHBOCTH PasHoMepHhii1 6er Ha 600 

MeTOOB. 

OPY Ha pa.3BHT11e 06111ei1 BhIHOCJlHBOCT11. Cneu11anbHhie 6erosb1e 
2. 2. ynpa)!(HeHHH. Eer B paBHOMepHOM TeMne: 6er 500 MeTpOB 

Tio)l.BH)!(Ha» 11rpa «3axsaT dlJlara». 
OPY Ha MecTe. Cneu11anbHb1e 6eroBb1e ynpa)!(HeHH». Eer Ha 

3. 3. 1000 MeTpOB 6e3 j"IeTa speMeH11. TIO)l.Bl1)!(Ha» wrpa 
«flHTHaIIIKH». 

4. 4. 
3neMeHThI cnopTHBHbIX e)l.HH06opcrn Ha npHMepe )l.3!0)1.0. 
TipweM HOPMaTHBOB )l.JlH onpe)l.enemrn ypoBH51. 
OPY B ABH)!(eH1111. Eer 60 MeTpos c MaKCHM3JlhHOi1 cKopoCThlO, 

5. 5. y)l.ep)!(aH11e Tena B s11ce Ha nepeKJla)l.wHe ()!.), no)l.rnnrnaHHe Ha 
nepeKJlaAwHe (M). Tio)l.BH)!(Ha» 11rpa «TI»THall!KH Ha speM»». 
OPY c 3JleMeHTaMH e)l.11Ho6opcrna. CneuwanhHhie 6erosb1e 

6. 6. ynpa)!(HeHHH. Eer Ha 60 M c HH3KOro crnprn (2-3 nOBTOpeHHH). 
Tio)l.BH)!(Ha» 11roa «3axsaT <!lJlara». 

7. 7. 
OPY B )l.BH)!(eH1111. CneuwanhHbie 6erosb1e ynpa)!(HeHw». Eer Ha 
60 M - Ha pe3ynhTaT. Tio)l.BH)!(Ha» wrpa «TI»THawKw Ha speM»». 
OPY B ABH)!(eHMH. CneuwanhHbie 6erosh1e ynpa)!(HeHHH. Eer Ha 

8. 8. 30 MeTpOB c HH3KOro CTapTa (2-3 nosrnpeHHH). TIOABH)!(HM 11rpa 
«3axsaT dlJlara». 

OPY Ha MecTe. CneuwanhHbie 6eroshre ynpa)!(HeHHH. Eer Ha 30 M 
9. 9. c BblCOKOro crnprn (2-3 nOBTOpeHHH). TIO)l.BH)!(HaH wrpa 

«TIHTHaWKH Ha speMH». 
OPY s )l.BH)!(eHHH. CneuwanbHbie 6erosh1e ynpa)!(HeHHJI. Eer Ha 

10. 10. 30 M c J1106oro CTapTa - Ha pe3yJlhTaT. TIO)l.Bl1)!(HaH 11rpa 
«0XOTHHKH H YTKH». 
<l>yT60Jl. (113y1ieH11e). CTOHKI1 H nepeMe111eH11e <f>yT6om1crn, 

11. 11. 6eroM JlHUOM H cnHHOH snepe)l., npwcTaBHblMH H c KpeCTHblMl1 
1I1araM11 B CTOOOHY. TIO)l.Bl1)!(Ha» 11rpa «M11H11-d>yT6om>. 
<l>yT60Jl. OPY c 3JleMeHTaMH e)l.11Ho6opcrna. Y)l.apb1 no 

12. 12. Heno)J,Bl1)!(HOMY MHCfY pa3Jll1"1Hb1Ml1 4aCTHMI1 CTOilbl H nO)l.beMa. 
Tio)l.BH)!(Ha» 11rpa «M11H11-d>vT6om>. 

13. 13. 
<l>yT6on. Y)l.apb1 no KaT»meMy M»ciy, ocrnHOBKl1 M»4a. BeAeH11e 
M»Ya, OT6op MHYa. TioABH)!(Ha» 11rpa «MHHH d>yT6om>. 

14. 14. 
OPY. CneuwanhHO 6eroso1e ynpa)!(HeHHH. ,n;syxcrnpoHHHH 11rpa 
B d>yT60Jl. 
OPY Ha <f>opM11posaH11e npaswnhHOi1 ocaHKH. TipbI)!(KH s )l.Jl11Hy c 

15. 15. pa36era (co mys Horn), 7-9 waros p336era. Tio)l.BH)!(Ha» 11rpa 
«TIHTHalllKl1 Ha 0)1,HOH Hore». 

16. 16. 
OPY. BhmOnHeH11e npbI)!(Ka B )l.JlHtty c MecTa TOJ14KOM )l.Byx Hor. 
Tio®H)!(Ha» 11rpa «TipbI)!(KH no K04KaM». 

17. 17. 
OPY co cKaKanKaM11. TipbI)!(KH B )l.Jll1HY c Mecrn - Ha pe3yJlhTaT. 
Tio)l.BH)!(Ha» wrpa «Tipb1raio11111e sopo6yll!Kl1». 

18. 18. 
OPY Ha pa.3B11T11e c11Jlb1 pyK. MernH11e Manoro M»Ya (150 r.) s 
uenh c 10 - 12 MeTpos. Tio)l.BH)!(Ha» 11rpa «MeTKO s uenh». 

19. 
MeTaH11e Manoro MH4a l 50rp. B rop1130HT3JlbHYJO uenh. 

19. 
TIOABH)!(HaH wrpa «Tiona)l.H B MH4». 

20. 20. 
OPY. MernHwe Manoro M»cia Ha )l.aJlbHOCTb - Ha pe3yJlhTaT. 
Tio)l.BH)!(Ha» wrpa «Tiona)l.11 B M»4». 

21. 21. OPY B ABl1)!(eHl1H. qeJlH04HbIH 6er 3xl0. 0T)!(HMaHHH. 
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no.uBIDKHaJI 11rpa «Pb16aK 11 PhI6Ka». 

22 . 22. 
OPY Ha MeCTe. lleJIHO'lHbIM 6er 3x10 - Ha pe3yJihTaT. 
flOL(Bl1)1<HaH Hrpa «3aXBaT d)Jlara». 

23. 23. 
3JieMeHTbl cnopTHBHbIX ea1rno6opcrn Ha npHMepe L\310.UO. 
flpHeM HOpManmoB .UJIH onpeaeJieHHR YPOBHJI. 

24. 24. JfroroBoe 3aHJITHe. flphDKKH B ,[(JIHHY C pa36era. flO.llBl·rn<HaJI 
11rpa «M11H11-cpyT6om>. 

Ptl3i>e.n 3. <J>u3u11ec«.oe coaepmeucmaoaauue 
3.2. Cnopmuauo-03i)opoaume.nbHllR i>eRmeJlbHOCmb c 06U1,epa3auaa10U1,eii 
uanpaaJ1euuocmb10 

3.2. J. I'U.lltHllCmU«.a C JJleMeHmllMU lll<.006amU«.U 
l1HCTPYKTa)I{ no TE. Tpe60Bam1e TeXHl1Kl1 6e3onaCHOCTl1 11 

25. I. 6epe)l{HOro OTHoweHHR K np11po.ue. CTPoeBoi1 war, pa3Mb1KaH11e 
l1 CMbIKaHHe Ha MeCTe. BbmOJ1HeH11e CTpOeBblX KOMaH.U 
flO.UBH)l{HaH 11rpa «3axBaT cbJiara». 
OPY c MJ1'laM11. MaxoM O.UHOM 11 TOJl'IKOM .upyroi1 nO)lbeM 

26. 2. nepeBopornM B ynop, MaXOM Ha3a)l COCKOK (MaJI .). 
Pa3Max11BaH11» mrn6aMH, s11c Jie)l{a, np11ceB (aeB.) 

27. 3. OPY Ha MecTe. KyBblpOK Bnepe.u - Ha3a.ll B CTOMKY Ha JionaTKax 
(Man.), Ha3a.U B noJiy-wnaraT (aes.). l1rpa «Cnywai1 c11rnan». 

28. 4. OPY c nrMHacTn'lecK11M11 nanKaMH. KyBb1poK Bnepea - Ha3aLI., 
CTOMKa Ha JIOnaTKaX. l1rpa «HattLI,11 npeLI,MeT». 

29. 5. OPY c rHMHaCTl1'leCKHMl1 naJ1KaM11. KyBb1poK Bnepea - Ha3aLI,, 
CTOMKa Ha JIOnaTKax Ha oe3VJlbTaT. l1rpa «flHTHaWKl1 Ha speMH». 
OPY B napax. Crni1Ka Ha roJiose c coreyTbIMH HOraM11 (Man.), 

30. 6. MOCT 113 nOJIO)l{eHHR, CTOJI c nOMOUJ,blO (aeB.) Hrpa «flJITHaWKl1 
Ha BpeMJI». 
OPY Ha MaTax. BOJibHblX ynpa)l{HeHHR c l1CflOJlb30BaHneM 

31. 7. TaHI.J.eBaJibHhIX 3JieMeHTOB (nma 3apH.llKH). Eopb6a 3a npeaMeT 
(no.z:i;BH)l{HM 11rpa Ha 6a3e ea11Ho6oocrn). 
OPY B napax. KysbipOK Bnepea B CTOMKY Ha nonaTKax 

32. 8. (MaJib'lHKH), noJiywnaraT (aeBO'lKH) - Ha pe3yJibTaT. flO.llBl1)1{Hal! 
11rpa «KOCMOHaBTb[)). 

33 . 9. 
OPY B napax. OnopHbIM npb!)l{OK c ropbI fl1MHaCTl1'leCKl1X 
MaTOB. flO,UBH)l{HaH Hrpa «lliTHaWKH Ha OLI,HOM Hore». 

34. 10. 
OPY B napax. OnopHbIM npbl)l{OK c ropb1 rnMHaCTH'lecKux MaToB 
- Ha pe3yJibTaT. flOLI,Bl1)1{Hal! Hroa «Y L(Ol.J.Ka». 
OPY B LI,BH)l{eHHH. TipbI)l{KH c pa36era 5-7 waroB cnoco6oM 

35 . 11. nepewarn BaH Hll (HO)l{Hl1L.1,bl). Tioas11)1{Hal! 11rpa «3ai1Ubl B 
oropoae». 

36. 12. 
OPY B .llBH)l{eHHH. flpbl)l{Kl1 B BhICoTy cnoco6oM nepewarnBaHHR 
(HO)l{HHLl,bI). TIO.llBl1)1{Hal! wrpa «flllTHawK11 Ha speM»». 
OPY Ha MeCTe. flpbl)l{KH c pa36era 5-7 waroB cnoco6oM 

37. 13. nepewarnBaHHll (HO)l{HHLl,bl) - Ha pe3yJI&TaT. flO,[{Bl1)1{Hall Hrpa 
«3axsaT cbJiara». 
Ynpa)l{HeHHe Ha rn6KOCTb. noa6op ynpa)l{HeHHM l1 COCTaBJieHHR 
lfHLl,HBH.llYaJibHblX KOMIIJieKCOB .llJlll YTPeHHei1 3apll.llKl1, 

38 . 14. cpI13KYJibTMl1HYTOK, cp113KYJI bT-rJay3, KOppeKU,!111 ocaHKH H 
TeJiocJio)l{eHHJJ. HaKJioH TYJIOB11w,a Bnepe.u H3 noJIO)l{eHHR CHL\ll. 
I1rpa «IlllTHaWKl1 Ha BPeMJI)) 
OPY B napax. B11c&1 Ha rHMHacnrlJeCKOM cTeHKe. Ynopbl Ha 

39. 15 . 
rHMHaCTHl.J.eCKOM CKaMeMKe. l1roa «MOCT>>. 
OPY B L(BJt)l{eHl111. Y npa)l{HeHHR Ha paBHOBeCHll no 

40. 16. 
flfMHaCTH'leCKOM CKaMei1Ke. 

41. 17. 
OPY Ha MecTe. Ynpa)l{HeHHR Ha paBHOBecHR no nrMHaCTl1'lecKoi1 
cKaMei1Ke - Ha pe3yJI&TaT. noaBtt)l{HM ttrpa « 3axsaT cbnara». 
OPY c fHMHaCTH"'leCKHMJf IlaJIKaMJt. Til!Tb aKpo6aTH'leCKl1X 

42. 18. 
3JleMeHTOB B CBll3Ke (HaKJIOH 113 noJIO)l{eHHJI CTOll, BbinpbirHYTb 
npornyBWHCh, ynop Jie)l{a, MaxoM pyKH noJIO)l{eHHll ynop Jie)l{a 
C3aLI,H, yroJIOK H3 flOJlO)l{eHHll CHLI,ll .) 

43. 19. 
OPY c rHMHaCTH'leCKHMl1 IlaJIKaMH. I1l!Tb aKpo6aTU'leCKHX 
3JleMeHTOB B CBll3Ke. flO.[{Bl1)1{Hal! Hrpa «lliTHaWKH Ha BpeMl!». 

44. 20. OPY B L(BH)l{eHHH. BHC Ha nepeKJ1aLI,11He Pa3Jll14Hb!MH 
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cnoco6aMH. DoarnrnsamUI H3 nOJJOJKeHH.s!, CTO.s! H neJKa. 
DoasHJKHa.si HIJ>a «D.siTHalllKH Ha speM.si». 
OPY B )lBHJKeHHH. 811c Ha nepeKJJa)l11He pa3JJ 11'fHbIMH 

45 . 21. cnoco6aMH. floarnrnsaHmr H3 nono1KeH11JI, cTo.si 11 neJKa - Ha 
pe3yJJbTaT. flO)lBIDKHa.si Hrpa «fl.sirnallIKl1 Ha BpeM.si». 

OPY Ha <f>opM11posatt11e ocaHKl1. HaKJJoH snepea 113 nono1KeH1rn, 
46. 22 . c11a.si, crn6aH11e H pa3r116aH11e Kopnyca m nonoJKeHM, neJKa 3a 

30 ceKyH)l. flo)lBHJKHa.si 11rpa «TiepecTpenKa». 

47. 23. 3neMeHTbI cnopnrnHbIX ea11Ho6opcrn Ha npHMepe )l3IO)l0. 
flp11eM HOpManrnos LlJl» onpeaeneH11.si yposH.si . 

48. 24. YITOrOBOe 3aHHTHe. flO)lBl1JKHbie Hrpbl «f1.s!THallIK11 Ha speM.si», 
«3axsaT <Pnara», «flepecTpenKa». 

PaJiJeJZ 3. tJ>u3u11ecKoe coaepmencmaoaanue 

3.2. Cnopmuano-oJiJopoaume.rtbHOJl iJeameJlbltocmb c 06w,ep03auaa101u,eii 
nanpaaJ1ennocmb10 

3.2.3. Cnopmuaubte uzpbt: aoJ1eii60J1, 6acKem60J1 

I1HCTpYKTaJK no TE. OpraHH3aI..\IUI 11 nnaH11posaH11e 
CaMOCTO.s!TeJlbHblX 3aH.s!Tl1H no pa3Bl1THIO <j>l13HtfeCKl1X Ka'feCTB. 

49. I. OPY B )lBl1JKeHl1H. TexH11Ka nepeas111KeH 1111, OCTaHOBOK, 
nosopOTOB, CTOeK B 6acKeT6one. fIO.U:BHJKHa.si 11rpa «0XOTHl1Kl1 11 
YTKH». 

50. 2. 
OPY c 3JJeMeHTaMl1 ea11tto6opcrna. Ocsoett11e nosn11 11 nepeaa411 
M.s!4a )lB)'M.s! pyKaM11 OT rpya11. Beaett11e M.s!l.fa B )lBHJKeHHH. 
flO)lBmJ<Ha.s! 11rpa «0XOTHl1K11 11 YTKl1)). 
OPY. BeaeH11e M.s!'fa Ha MeCTe JJeBOH H npasotl pyKaMH 

51. 
.., 

nonepeMeHHO - Ha pe3yJJbTaT. Tio.u:sIDKtta.si 11rpa «Ml1Hl1--' · 
6acKeT6on». 

OPY s as111KeH1111. BeaeH11e M.sil.fa c H3MeHeH11eM HanpasneH11.si, 
52. 4. 6pOCKl1 LlB)'M.s! pyKaMl1 c MeCTa. flO)lBl1JKHa.s! 11rpa «fl.s!Tb 

nepeaa'I». 

OPY c 3JJeMeHTaMl1 ea11Ho6opcrna. Be)leH11e M.sil.fa. EpocK11 M.sitfa 
53. 5. pyKotl OT nne4a c Mecrn 11 B as111KeH1111 Hrpa «He aasatl M.s!l.f 

BO)l.s!I.Il,eMy». 

54. 6. OPY. Bh1pbrnam1e, Bb1 611saH11.s1 M.s!l.fa. Tioas111KHa» 11rpa s M11H11-
6acKeT6on. 

55 . 7. 
OPY. EpocK11 M.sil.fa pyKotl OT nne4a c Mecrn B napax - Ha 
pe3yJJbTaT. fIO)lBl1JKHa.si 11rpa B Ml1H11-6acKeT60JJ. 

56. 8. OPY. EpocoK M.s!l.fa B KOJihUO. 3crn<j>eTbI c M.s!l.faM11. floas111KHa» 
11rpa B MHH11-6acKeT60JJ. 
OPY. Depeaa4a MR4a OT rpya11 .U:BYM.s! pyKaM11 B nap ax B 

57. 9. )lBHJKeHHl1 ('1epe3 ueHTp 3aJJa) - Ha pe3yJJbTaT. flO.U:B11JKHa» 11rpa 
B Ml1Hl1-6acKeT6on. 
OPY c 6acKeT60JibHblM 11 MRl.faMH. EpOCKl1 no KOJJbey. 58. 10. 
floasmKttaH 11rpa «lliTb nepeaa4». 

59. 11. 
OPY Ha MeCTe c 6acKeT60JJbHbJM11 MH1.faM11. 06soaKa <j>11llleK 11 
conepH11Ka. flO)lBmKHM 11rpa «3Mei!Ka c M.s!'IOM». 

60. 12. 
OPY Ha MeCTe. 06BO)lKa conepHHKa, <jll1IIIKl1 pa3JJl11.fHbIMl1 
cnoco6aM11. floas111KHM 11rpa «3Be3)l04Ka». 

61. 13 . 
OPY c 6acKeT60JJbHh1M11 M»4aM11. 06so)lKa <jl11weK( BOChMepKa) 
- Ha pe3yJJbTaT. IToas11JKHM 11rpa «3Be3)lO'fKa». 
OPY c 3JleMeHTaMl1 ea11Ho6opcrna. EpOCKl1 MH'fa B KOJlbl.(0. 

62 . 14. 
flO)lBl1JKHa.s! 11rpa «3Be3)lOYKa». 
OPY B )l811JKeHHl1. EpocK11 M»4a s KOJlhl.(0 - Ha pe3yJJhTaT. 

63 . 15. 
IToas111KHaH 11rpa «3Be3)l01.fKa», «flepeaan H cem>. 
OPY B )lBl1JKeHl111. 3JJeMeHTbl TeXHl1Kl1 nepeMememrtl B 

64. 16. sonetl6onbttotl cToiiKe, ocTaHOBK11, ycKopeHH.s!. IToas111KHaH Hrpa 
«MHl.f 4epe3 ceTKy». 
OPY c sonetl6onhHbIM MH'fOM. flepeaa'la MRI.fa csepxy LlBYMH 

65 . 17. pyKaM11, nepeaal.fa MRYa Ha)l co6oii IToas111KHM 11rpa « 3aii1U>1 s 
oropoae». 

66. 18. OPY s .u:s111KeH1111. Dp11eM MRI.fa CHH3Y LlBYMH pyKaM11, Ha MecTe 
11 nocne nepeMew,eH11.si IToas111KHaH 11rpa «0xoTHHKl1 11 yTK11». 

67. 19. OPY Ha MeCTe c BOJJetl6oJJbHblMl1 M.s!4aMl1. ITepe)la4a M»4a 
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CBepxy .ll.BYMH pyKaMl1 B rrapax - Ha pe3yJibTaT. Do)J.Bl1)1(HM 11rpa 
«0XOTHl1Kl1 11 YTKl1». 

68. 20. OPY c BOJiei160JlbHb1M11 MH4aM11. TexH11Ka H11)1(Hei1 rro.11.a411, 3-6 
MeTPOB OT CeTKl1. DO)J.Bl1)1(HaH 11rpa «3Be3)],04Ka». 

OPY c 3JieMeHTaMl1 emrno6opcrna. Dp»MOH Hana.11.ruom11i1 y.11.ap 
69. 21. ITOCJle rro.11.6paCb1BaH11» MH4a rraprnepoM. D0.11.811/KHaH 11rpa 

«3se3)].04Ka». 

70. 22. 
OPY c BOJleM60JlbHbIMl1 MH4aMl1. H111KHHH no.11.alfa - Ha 
pe3yJlbTaT. DO)J.811/KHaH 11rpa «3MeHKa C Mj[L[QM)), 

71. 23. 
OPY. KoM611Hau1111 113 OCBOeHHbIX 3JleMeHTOB (rrp11eMa, 
nepe.11.a411, v.11.apa). no.11.s11)1(Ha» 11roa «3ai1LU>I s oropo.11.e». 

72. 24. 
OPY c 3JleMeHTaMl1 e.11.11Ho6opcrna. np11eM 11 rrepe.11.a4a M»Lfa B 
napax B )J.Bl1/KeHl111. DO)J.811/KHaH 11rpa «80p06bl1 - BOP06ylIIKl1». 

73. 25. 
OPY Ha cpopM11posaH11e ocaHK11. H11 )l(H »» np»Ma» no.11.a4a. 
DO)J.811/KHaH 11rpa «3Be3)].04Ka». 

74. 26. 
OPY c soJlei160JlbHb1M11 M»4aM11. H11)1(tt»» np»MM rro.11.alfa s 
napax. l1rpa «D110Hep6om>. 

75. 27. 
OPY s .11.s111KeH1111. H111KHH» rrp»MM no.11.a11a - Ha pe3yllbTaT. Hrpa 
«D110Hep6om>. 

76. 28. 
3JieMeHTbl crropT11BHbIX e.11.11 Ho6opcrn Ha np11Mepe )J.310)].0 . 
Dp11eM HOpMaT11sos .11.Jl» onpe.11.eJleHHH ypostt». 

77 . 29. 
OPY Ha cjlopM11posaH11e ocaHKl1. JlosJI» 11 nepe.11.a4a MH4a s napax 
11 B TPOHKax. no)J.Bl1/KHaH 11rpa <ffpeyroJlbHl1K». 

78. 30. Hrnrosoe 3aH»T11e. flo)U3111KHM 11roa «f1110Heo6om>. 
PaJOeJl 3. <l>u1u11ec«oe coaepiueucmaoaauue 

3.2. Cnopmuauo-01oopooumeJ1bHaR OeRmeJlbHocmb c 06w,epa1auaa1ow,eu 

Hanpaa11eHHOCfflb/O 

3.2.2. JlezKaR amnemuKa 

l1HcrpyKTalK no TE. KoppeKu11» OCaHKl1 11 TeJlOCJlO/KeH11e. 

79. I. 
Crreu11aJibHb1e 6erosb1e ynpa1KHeH11». IlpbIIKKl1 co cKaKaJIKoi1: 30 
ceKyH.11. B MaKCl1MaJlbHOM TeMne, 3-4 noBTOpa. flO)U311)f{HaH 11rpa 
«3axsaT cjlJlara». 

80. 2. 
OPY B .UBl1/KeHHl1. 3crncjleTHbl i1 6er B cnopT11BHOM 3aJie 
(BCTpe4HaH 3CTacbern). flO)J.Bl1'lKHaH 11rpa «f1HTHalllKl1 Ha speMH». 

81. 
.., OPY Ha MecTe. 4eJlH04Hhii1 6er: 2xl0Merpos, 3x10 Merpos, 
.) , 

4x10 MeTPOB. flO.UBl1/KHaH 11rpa «MH4 c 4-x CTOpOH». 

82. 4. 
OPY B ,UB11)1(eHl111. 4eJlH04HblH 6er 3x10. flO)J.811/KHaH 11rpa 
«MHLf C 4-X CTOPOH». 

83 . 5. 
OPY c 3JleMeHTaMl1 e.11.11 Ho6opcrna. Cneu11aJibHbie 6erosb1e 
ynpa1KHeH11». 4eJlH0'1Hbl tt 6er 3x l 0 - Ha pe3yllbTaT. 3crncbeTbI. 

OPY B )J.Bl1X<eHHH. CneumuThHbie 6erosb1e ynpa)l(HettHH. 

84. 6. Kpoccosb1i1 6er 6e3 y4ern speMeH11 f10.us111KHaH 11rpa «BOllK so 

PBY». 
OPY tta MecTe. Cneu11aJibttb1e 6erosb1e ynpa1KHeHHH Eer 500 

85. 7. MeTpOB (.ues.), 800 MeTpOB (MaJI.) flo)J.BH)l(HM 11rpa «BOJlK BO 

psy». 
OPY c 3JleMeHTaMl1 e.u11Ho6opcrna. Crreu11aJibHO 6erosb1e 

86. 8. yrrpa1KHeH11H. Eer 100 Merpos - Ha pe3yllbTaT. floABHIKHM 11rpa « 
4atl-qai1-BbIPYLfaM». 

87. 9. 
OPY s Kpyry. TexHHKa npbI/KKa B .UJlHHY cnoco6oM «cornys 
HOrH». flpbJ)l(Kl1 B ,UJlHHY c pa36era. 3crncbeTbl. 

OPY Ha MeCTe. Cneu11aJibHbie rrpbl/KKOBble yrrpa1KHeH11H. 

88. 10. Tipb1/KKl1 s .!l.JlHtty c pa36era - Ha pe3yllbTaT. Tio.11.s111KHa» 11rpa 
«lliTHalllKH Ha speMH». 

89. 11. 
OPY c 3JleMeHTaMH e.u11Ho6opcrna. Eer 1500 Merpos 6e3 y4ern 
speMeHtt. Tio.us111KHa» ITTPa «3axsaT cjlJlara». 
OPY c 3JleMeHTaMH e.u11Ho6opcrna. MeTaHHH MaJioro MH4a (150 

90. 12. rp.) Ha )J.aJlbHOCTb. flO)J.BH/KHaH 11rpa «f1HTHaillKl1 c MHLfOM no 
napaM». 

91. 13 . 
OPY. MernH11e MaJIOro M»Lfa Ha .11.aJibHOCTb - Ha pe3yllbTaT. 
Tio.us111KHa» 11rpa «M eTKO s uellh». 

92. 14. OPY Ha pa3B11Tl1e CHJlbl. f10.11.rnr 11saH11e Ha nepeKJla.u11He. 
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ITo.nBmKttan wrpa «M11tt11-cbvT601rn. 

OPY Ha MhIWl..\hI 6pt0w ttoro npecca, crn6aH11e 11 pa3rn6aH11e 
93. 15. TYllOB11w,a 113 noJlO)!(eHMH, Jle)!(a 3a 30 ceKyH.n. ITo.nBtt)!(Han 11rpa 

«TpeT11i1 Jll1IllHl1H». 

94. 16. 
OPY Ha Mblill l..\bl nllelfeBoro non ca 11 pyK. Cr116aH11e 11 
pa3rn6aH11e pyK B ynope Jle)!(a. 3crnQiern 

95 . 17. 
OPY Ha MecTe. 3crn<J>ernhIH 6er .no 500 M. Tio.nB11)!(Han 11rpa 
«~eHh 11 HO'lb». 

96. 18. 
OPY B .ll,BH)!(eH1111. 3crn<J>ernhitt 6er Ha pe3yllhTaT. ITo.nB11)!(Han 
11rpa «Ml1H 11-cbvT60m>. 

97 . 19. 
OPY Ha Koop.n11tta1..11110 .nB11)!(eH11n. ITepeMeHHhIH 6er .no 400 
MeTpoB. ITo.nBtt)!(HM 11rpa «TpeT11i1 JlHillHMH». 

98. 20. 
OPY c 3JleMeHTaMM e.n11Ho6opcTBa. Eer 60 MeTPOB. ITepeMeHHhitt 
6er .no 400 M. ITo.nBM)!(HaH 11rpa «M11H11-<J>yT6om>. 

99. 21. 
OPY Ha MecTe. Eer 60 M. - Ha pe3yllhTaT. Tio.nBM)!(HaH 11rpa 
«M11H11-d>yT6om>. 

100. 22. 
3JleMeHTbl cnopT11BHblX e.n11tto6opcTB Ha np11Mepe .ll,3IO)J,0. 
ITp11eM HOPMaTMBOB .ll,JlH onpe.neJleHMn ypoBHH. 

101. 23 . 
OPY B .ll,BM)!(eH1111. Cne1..111MbHb1e 6eroBbie ynpa)!(HeH11n. Ylrpa 
«M l1H11-<!JyT60m>. 

102. 24. 
I1ToroBoe 3am1T11e. Cne1..111MbHO 6er0Bb1e ynpa)!(tteH11J1. I1rpa 
« M11H11-d>yT6om>. 
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KAJIEHJ(APHO - TEMATHqECKOE IIJIAHHPOBAHHE 
IIO IIPEJ(METY <«l>HJHqECKAJI KYJihTYPA» 

7 KJIA CC «A» 

IlJJauup 
.M! n/n TeMa ypo1<:a yeMb1e 

CPOICH 

Pa:Joe/l 3. </Ju1«w1bmVDHo-01oopooumeJ1bHllR oeRmeJlbHocmb 
3.2 Cnopmuono-01oopooumeJ1bHllR OeJ1b1t0cmb c 06w,epa:Jouoa10meu na11vao11ennocmb10 
2.2.2. Jlez«aa a/'Wlemu«a 

1. 1. I1HcTJlyKTa)!{ ua ypoKe nerna51 arnentKa. CospeMeHHbie Om1Mm1i1cK11e Hrphl. OPY 
ua pa3s11T11e o6w.ew Bh1nocn11socrn PasHOMepHb1i1 6er ua 600 MeTPOB. 

2. 2. OPY ua pa3B11T11e o6w.ew Bh1nocnttsocT11. CneuttanhHhie 6erosb1e ynpa)!{ueuHJ1. Iler 
s pasnoMepnoM TeMne: 6er 800 MeTpos ITOABl1)!{Ha51 11rpa «3axsaT d)J]ara». 

3. 3. OPY ua MeCTe. Cneu11anhHhie 6eroshie ynpa)!{HeHH51. Iler ua 1000 MeTJ'OB 6e3 )"leTa 
speMe1m. ITOABl1)!{Ha51 11rpa «IT51THaWKH». 

4. 4. 3neMeHThI cnopT11BHbIX eA11no6opcrn Ha npHMepe A3IOAO. ITp11eM uopManrnos .L\Il51 
onpe.n:eneu1151 YPOBH51 

5. 5. 
OPY B .n:s11)!{eH11H. Iler 60 MeTJ'OB c MaKCl1MaJJbHOi1 CKopocThlO, y.n:ep)!{au11e Tena B 
s11ce ua nepeKna.n:11ue (.n:), no.n:rnrnsalfl1e ua nepeKna.n:11ue (M). IT0.n:B11)!{ua51 11rpa 
«fl5iTHalI!Kl1 Ha BOeM51». 

6. 6. OPY c 3JJeMeHTaMl1 e.n:11uo6opcrna. Cneu11anhHh1e 6erosh1e ynpa)!{HeHH51. Iler ua 60 
M c H113Koro crnprn (3-4 nosTopeum1). IT0.n:Bl1)!{Ha5l 11rpa «3axsaT cbnara». 

7. 7. OPY B .n:smKeu1111. Cneu11anbHb1e 6erosh1e ynpa)!{HeHH51. Iler ua 60 M - ua pe3yJJhTaT. 
IT0.n:s11)!{Ha5l ttrpa «IT51THaIIIKH ua speM51». 

8. 8. 
OPY s .n:s11)!{eH11H. CneuttanhHhie 6erosh1e ynpa)!{HeHH51. Iler ua 30 MeTpos c 
HH3Koro crnorn (3-4 nosrnpeH115l). IT0.n:s11)!{Ha5l 11rpa «3axsaT cbnara». 

9. 9. OPY ua MecTe. Cneu11anhnh1e 6erosh1e ynpmKneH115l. Iler ua 30 M c BhICOKoro 
crnprn (3-4 nosrnoeHH51). ITo.n:stt)!{Ha51 11rpa «lliTuawK11 ua speMH». 

10. 10. 
OPY s .n:s11)!{eu1111. Cneu11anhnb1e 6erosh1e ynpa)!{HeHirn. Iler ua 30 M c mo6oro 
cTaprn - ua oe3VJJhTaT. ITo.n:s11)!{HaJ1 11rpa «0xoTHHKl1 11 YTKl1». 
<l>yT6on 113)"len11e. CrnifKH 11 nepeMew.elfl1e <l>yT6on11crn, 6eroM n11uoM H cn11uoi1 

11. 11. snepe.n:, np11cTaBHblMl1 H c KpeCTHhlMH waraM11 B crnpouy. IT o .n:s 11)!{ ua51 11rpa 
«MHHH-cbVT6om>. 

12. 12. 
<l>yT6on. OPY c 3JJeMeHTaM11 e.n:11uo6opcrna. Y.n:apb1 no ueno.n:s11)!{HOMY M51'1Y 
pa3JJ11'1HblM11 'laCT51MH CTOHbl H no.n:beMa. Ilo.UB11)!{Ha51 11rpa 11 Ml1HH cbyr6on" 

13. 13. 
<l>yroon. Y.n:apb1 o Karnw.eMy M51'1, ocrnuosK11 M.sI'la. Be.n:eu11e M.sl'la, oT6op M.sl'la. 
II0.us11)!{Ha5l 11rpa «M11H11-cbyT6om>. 

14. 14. OPY. Cneu11anhno 6erosb1e vnpa)!{Hen11.sr. ,ZJ,svxcTooouHJ1J1 11rpa s d>YT6on. 

15. 15. 
OPY ua <PopM11posaH11e npas11nhnoi1 ocanK11. ITpbl)!{Kl1 s .n:n11Hy c pa36era, (coruys 
Horn). 7-9 waros pa36era. IT0.us11)!{HM ttrpa «fl5!TuawK11 ua o.n:uoli uore». 

16. 16. 
OPY. Bhrnonueu11e npbl)!{Ka B .L\Jll1Hy c Mecrn TOJJ'IKOM .usyx nor. IT0.n:s11)!{Ha5l 11rpa 
«Ilpbl)!{KH no KO'IKaM». 

17. 17. 
OPY co cKaKanKaM11. IlphI)!{Kl1 s .un11uy c Mecrn - ua pe3yJJhTaT. ITo.n:s11)!{HaJ1 11rpa 
«flpblfalOlll,He BOP06VWKl1». 

18. 18. 
OPY ua pa3B11T11e CHJJhI pyK. Mernu11e Manoro M51'1a (150 r.) s uenh c 10 - 12 
MeTJ'OB. ITo.UBH)!{Ha51 ttrpa «MeTKO s uenh». 

19. 19. 
Mernu11e Manoro M5l'la 150rp. B rop1130HTaJJhHYIO uenh. IT0.n:s11)!{Ha5l 11rpa «Ilona.n:11 
B M51'1». 

20. 20. 
OPY. MeTaHJ1e Manoro M51'-Ia ua .n:anhHOCTh - ua pe3yJJhTaT. IT0.n:s11)!{Ha5l 11rpa 
«Ilona.n:11 B M51'1». 

21. 21. 
OPY s .n:s11)!{eH1111. l.JeJJHO'IHhIM 6er 3x I 0. OT)!{l1MaH115l. IT0.n:s11)!{Ha5l 11rpa «Ph16aK 11 
pbI6Ka». 

22. 22. 
OPY ua MecTe. l.JeJJHO'IHhIH 6er 3xl0 - Ha pe3yJJhTaT. IT0.us11)!{HM 11rpa «3axsaT 
cbnara». 

23. 23. 
3neMeHThl cnopT11sHh1x e.n:11uo6opcrn ua np11Mepe .L\31-0.L\O. ITp11eM uopMaT11BOB .L\JJ51 
onpe.n:eneHH51 yposu51. 

24. 24. I1Torosoe 3au.srT11e. IlPbI)!{Kl1 s .L\Jll1HY c pa36era. IT0.n:s11)!{ua51 11roa «M11u11-cbvT6om>. 

Pa:JOe/l 3. <l>u1u11ec«oe cooeome11cmoooanue 
3.2. Cnopmuono-01oopooumeJ1bllllR OeRmeJ1blt0Cmb 
3.2.1. I'u.ht11acmu«a c 111e.MeHma.Mu a«oo6amu«u 
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HHCTPYKTa)I( no TEI Ha ypoKax rlfMHaCTlfKl1 c :meMeHTaM11 aKpo6aT11K11. TexH11Ka 
25. 1. .ns11)1(eH11i1 11 ee OCHOBHhre noKa3aTem1. C1'poesoi1 war, pa3MhIKaH11e 11 CMhIKaH11e Ha 

MecTe. BhITIOJ1HeH11e CTpOeBhIX KOMaH.n fIOJJ:Bl1)1(Ha51 11rpa «3axsaT cbnara» 

26. 2. OPY c M5llJaM11. MaxoM o.nHoi1 11 TOJJlJKOM .npyrotl no.nbeM nepesopoToM s ynop, 
MaXOM Ha3a.n COCKOK (Man.). Pa3Max11BaH1151113fl16aM11, Bl1C JJe)l(a, np11ceB (.nes.) 

27. 3. OPY Ha MecTe. KyBh1poK snepe.n - Ha3a.n s CTOHKY Ha nonaTKax (Man.), Ha3a.n s 
nony-wnaraT (.nes.) Hrpa «C.JIYwatl ClffHan». 

28. 4. OPY c fl1MHaCTl1lJeCK11M11 nanKaM11. Kysh1poK snepe.n - tta3a.n, CTOi1Ka Ha nonaTKax. 
11rpa «Hai1.n11 noe.nMern. 

29. 5. OPY c r11MHaCTl1lJecK11M11 nanKaM11. Kysh1poK Bnepe.n - Ha3a.n, CTOi1Ka Ha nonaTKax 
Ha pe3yJJhTaT. Hrna «fI5ITHawK11 Ha speM51». 

30. 6. OPY B napax. Crni1Ka Ha ronose c cornyThIM11 HOraM11 (Man.), MOCT 113 noJJo)l(eH1151, 
CT051 c nOMOlll,hlO (.neB.) 11rpa «fI51THalllKl1 Ha speM51)). 
OPY Ha MaTaX. BOJJhHhIX ynpa)l(HeHJ151 c 11cnOJ1h30BaH11eM TaHI.(eBanhHhIX 

31. 7. 3JJeMeHTOB (rnna 3ap51JJ:K11). 6oph6a 3a npe.nMeT (nO)lBl1)1(Ha51 11rpa Ha 6a3e 
e.n11Ho6opcrn ). 

32. 8. OPY B napax. Kysh1poK snepe.n B CTOHKY Ha nonaTKax (ManhlJ11K11), nonywnaraT 
(.neBOlJK11) - Ha Pe3VJJhTaT. fIOJJ:Bl1)1(Ha51 11rpa «KOCMOHaBThI». 

33. 9. OPY B napax. OnopHhIH nphDKOK c roph1 fl1MHaCTl1lJecKHX MaTOs. flo.ns11)1(Ha5I Hrpa 
(( IT51THalllKl1 Ha OJJ:HOH Hore». 

34. 10. OPY s napax. OnopHhIH nphDKOK c rophI rnMHacT11'!eCK11x MaTOB - Ha pe3yJJhTaT. 
fIOJJ:Bl1)1(Ha51 11rna «YJJ:OlJKa>>. 

35. 11. OPY s .ns11)1(eH1111. flphI)l(Kl1 c pa36era 5-7 warns cnoco6oM nepemarnsaH1151 
(HO)l(Hl11J,hl). fIOJJ:Bl1)1(Ha51 11rpa (( 3ai1U,hl B oropo.ne». 

36. 12. OPY B JJ:Bl1)1(eHlll1. fiphl)l(KH B BhICOTY cnoco6oM nepewarlfBaH115I (HO)l(H11U,hl). 
fIOJJ:Bl1)1(Ha51 11rpa «fI51THaWKl1 Ha speM51». 

37. 13. 
OPY Ha MecTe. flphl)l(Kl1 c pa36era 5-7 waroB cnoco6oM nepewar11saH115I 
(HO)J(HH.U.hI) - Ha oe3VJJhTaT. flo.nBm1rna51 11.rpa «3axsaT q)J]ara». 

38. 14. Y npa)l(HeH11.e Ha rn6KOCTh. HaKJJOH Tynos11lll,a snepe.n 113 nono)J(eH1151 Cl1JJ:51. 11rpa 
«fI51THalllK11 Ha BPeM51)). 

39. 15. OPY B napax. B11.ch1 Ha rlfMHaCTl1'1eCKOH CTeHKe. y nophl Ha rHMHaCTl1lJeCKOH 
cKaMeili<e. 11rpa «Mocrn. 

40. 16. OPY s .ns11)1(ett1111. Ynpa)J(tteHHH Ha pasHosec1151 no rHMHaCTHlJeCKOH cKaMei1Ke. 

41. 17. OPY Ha MecTe. Ynpa)J(HeH1151 Ha paBHOBecm1 no rnMHacT11.'!ecKoi1 cKaMei1Ke - Ha 
pe3ynhTaT. flo.ns11)J(Ha5I 11rpa «3aXBaT q)J]ara». 
OPY c fl1MHacT11tJecK11M11 nanKaM11. 5 aKpo6aTl1lJeCK11x 3JJeMeHTOB s CB513Ke (HaKJJott 

42. 18. 113 noJJO)J(eHHH CT051, Bhmph1rnyTh nporttyBrn11ch, ynop neJKa, MaxoM pyK11 
nOJJOlKeHH51 ynop JJe)J(a C3a.n11, yroJJOK 113 noJJO)J(eHl151 Cl1.[\51.) 
OPY c r11MHaCTl1'leCKl1Ml1. nanKaMl1. 5 aKpo6aTl1lJeCKl1X 3JJeMeHTOB B CB513Ke. 43 . 19. 
fIOJJ:Bl1)1(Ha51 11roa «fI51THalllKl1 Ha speM51». 

44. 20. 
OPY s .ns11)1(eH1111. B11c Ha nepeKJJa.n11He pa3JJl1lJHhIMl1 crroco6aM11. fio.nrnrnsaH11R 113 
nOJJO)l(eHl151, CT051 l1 JJeJKa. fIOJJ:Bl1)1(Ha51 11rpa «fI51THalllK11 Ha speM51». 

45. 21. OPY B JJ:B11JKeH1111. B11c Ha nepeKna.n11He pa3JJl1'IHhIM11 cnoco6aM11. flo.nrnrnsaH1151 113 
IIOJJO)J(eHl151, CT051 11 JJe)J(a - Ha pe3yJJhTaT. fIOJJ:Blf)J(Ha51 11rna «fI51THaWKl1 Ha speM51)). 
OPY Ha cpopM11posaH11e ocaHKl1. HaKJJOH srrepe.n 113 noJJo)l(eH1151, c11.n5I , crn6aH11e 11 

46. 22. pa3rn6att11e Kopnyca 113 noJJOlKeHl1R, JJe)J(a 3a 30 ceKyH.n. fIOJJ:Bl1)J(Ha51 11rpa 
«flepecrpenKa». 

47. 23. 
3JJeMeHThl cnopT11BHhlX e.n11Ho6opcrn Ha np11Mepe JJ:3IOJJ:O. flp11eM HOpMaTHBOB .[\JJ51 
onpe.neneHHH yposH51. 

48. 24. 
J.-fTorosoe 3aHHTl1e. flOD:Bl1lKHble 11rphl «fI51THaWKl1 Ha speM51» «3axsaT cpnara», 
«fI epecl'pen Ka». 

p03i)e.n 3. </>uJKV'JlbfflVP1to-01ooooaume.nb1um oenme.nb1tocmb 

3.2 Cnopmua1to-01oopoaume.nb1ta.R oe.nbuocmb c 06w,ep03auaa1ow,eu 1tanpaa/le1t1tocmb10 

3.2.3 Cnopmua11bte uzpbt 6acKem6o!l, ao/leu6o!l 

11HCTJ'YKTa)J( no TE Ha ypOK IIOJJ:Bl1lKHhlX 11 cnopT11BHhIX 11rp. KOH1'p0Jlh 11 

49. I. 
Ha6mo.neH11e 3a COCT051Hl1eM 3JJ:Op0Bh51, cp11311lJeCKl1.M pa3Bl1TH.eM 11 cp113HlJeCKOH 
rro.nroTOBJleHHOCTblO. OPY B JJ:Bl1)J(eHl111. TexH11Ka nepe.ns11JKeH11i1, OCTaHOBOK, 
IIOBOPOTOB, CTOeK B 6acKeT6one. flOJJ:Bl1lKHM 11rpa «0XOTHl1Kl1 11 YTKl1». 
OPY c 3JJeMeHTaMl1 e.n11Ho6opcrna. Ocsoett11e nosn11 11 nepe.nalJH M51lJa JJ:BYM51 

50. 2. pyKaM11 OT rpy.n11. Be.nett11.e M51lJa s .ns11)1(eH1111. f10.ns11)J(Ha5I 11rpa «0xoTHl1KH 11 
YTKl1». 

51. 3. OPY. Be.neH11e M51lJa Ha MecTe nesoi1 11. npasoi1 oyKaM11 nonepeMeHHO - Ha 
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pe3ym.TaT. CTo.[(BmKHM 11rpa «M11H11-6acKeT6om>. 

52. 4. OPY B ilBmKeH1111. 8e)leH11e M»qa c 113MeHeH11eM 
pyKaM11 c MeCTa. ilO)lBH)!<HaH 11rpa «TI»Tb nepe)lalf». 

HanpaBJleHH5!, 6pOCKl1 ilBYM» 

53. 5. OPY c 3JJeMeHTaMl1 e)l11Ho6opcrna. Be.ueH11e M»tia. EpocK11 M51lfa pyKo.H OT nJJelfa c 
Mecrn 11 B .UB11meH1111 Mrpa «He )laBai1 M»lf so.umueMy». 

54. 6. OPY. 8b1pb1sam1e, BbI611BaH11» M»tia. TI0.usm1rnan 11rpa s Ml1H11-6acKeT60JJ 

55. 7. OPY. EpOCK11 M5l"la PYKOH OT nJJelfa c MeCTa B napax - Ha pe3yJlbTaT. no.uBm1rnaH 
11rpa B M11Hl1-6acKeT60Jl. 

56. 8. OPY. EpocoK MHlfa B KOJlbUO. 3crn<jJeTbl c M»lfaM11. Tio.us11mHa» 11rpa s M11H11-
6acKeT6oJJ. 

57. 9. OPY. Tiepe)laqa M51lfa OT rpy.u11 .UBYM» pyKaM11 B napax s .us11meH1111 (lfepe3 ueHTp 
3aJJa) - Ha pe3yJlbTaT. CTO.llBl1)1{HaH 11rpa B Ml1Hl1-6acKeT60Jl. 

58. 10. OPY c 6acKeT60JJbHbIMl1 M»lfaM11. 6pocK11 no KOJlhUy. Tio.[(B11mHa» 11rpa «TI»Tb 
nepe.ualf». 

59. 11. 
OPY Ha MeCTe c 6acKeT60JlbHbIMl1 M5llfaMl1. 06BO)lKa <jJ11rneK 11 conepmn<a. 
Tio.us11mHa» 11rpa «3Mei1Ka c M»lfOM». 

60. 12. OPY Ha MecTe. 06BO.UKa conepH11Ka, <jJ11wK11 pa3JJITTHbIMl1 cnoco6aM11. CTo)ls11mHa» 
11rpa «3Be3.uoqKa>>. 

61. 13. OPY c 6acKeT60JJbHb1M11 MHlfaM11. 06so.uKa <jJmueK (sochMepKa) - Ha pe3yJJbTaT. 
TI0.usm1rna» 11rpa «3Be3.UOlfKa». 

62. 14. OPY c 3JleMeHTaMl1 e.u11Ho6opcrna. EpOCKl1 M51lfa B KOJlbUO. Tio.us11mHa» Hrpa 
«3Be3.uoqKa», 

63. 15. 
OPY B )lBl1)!{eH1111. 6pOCKl1 MHlfa B KOJlbUO - Ha pe3yJlbTaT. TI0.us11)!{Ha» 11rpa 
«3Be3.UOlfKa», «Tiepe.uaJJ 11 ceJJ». 
KoMnJJeKcbI ynpa)!{HeHH.H )lJl51 03.ll0pOBl1TeJlbHblX cpOpM 3aHHTl1H cp11311lfeCKOH 

64. 16. KYJJhTypoi1. OPY B .us11)!{eH1111. 3JJeMeHTbI TexH11K11 nepeMemeH11i1 s soJJei16oJJhHoi1 
CTOHKe, ocTaHOBKl1, ycKopeHm1. TI0.us11)!{Ha» arpa «M»q lfepe3 ceTKy». 

65. 17. OPY c BOJlei160JlbHb!M M5Jlf0M. nepe.ualfa M51lfa csepxy .llBYM» pyKaM11, nepe.ualfa 
MHlfa Hail co6oi1 CTo)lBl1)!{Ha» wrpa « 3ai1ub1 s oropo.ue». 

66. 18. OPY B )lBl1)!{eH1111. Tip11eM M»lfa CHH3Y ilBYM» pyKaM11, Ha MecTe 11 nocJJe 
nepeMeI.UeH11» TI0.us11)!{Hllil 11rpa «OxoTHHKH 11 VTKH». 

67. 19. OPY Ha MecTe c BOJJei16oJJhHbIMl1 M»"laM11. CTepe.ualfa MHlfa csepxy .usyM» pyKaM11 B 
napax - Ha pe3yJJhTaT. TI0.us11)!{Ha» 11rpa «0xoTHHKl1 11 yTKl1». 

68. 20. OPY c BOJJei160JJbHhIM11 M»lfaM11. TexH11Ka HmKHei1 no.ualfH, 3-6 MeTµoB OT ceTK11. 
Tio)lBH)!{Ha» 11rpa «3Be3.UOlfKa». 

69. 21. 
OPY c 3JleMeHTaMl1 e.u11Ho6opcrna. Tip51MOH Hana)la1-0m11i1 y.uap nocJJe 
no.u6pachIBaHH» M»lfa napTHePOM. Tio.UB11)!{HaH 11rpa «3Be3.UOlfKa». 

70. 22 . 
OPY c BOJJei16oJJbHblMl1 MHlfaMM. H11)!{HH» no.ualfa - Ha pe3yJJbTaT. Tio.uBH)!{HaH 11rpa 
«3Mei1Ka c M5llfOM». 

71. 23. 
OPY. KoM611Hau1111 113 OCBOeHHbIX 3JleMeHTOB (np11eMa, nepe.ualf11, y.uapa). 
Tio.us11)!{HaH 11rpa «3ai1uhI B oropo)le». 

72. 24. 
OPY c 3JleMeHTaM11 e.u11Ho6opcrna. CTp11eM 11 nepe.ualfa M51lfa B napax s .us11)!{eH1111. 
Tio)lBl1)!{HaH 11rpa « Bopo6b11 - sooo6vwKH». 

73. 25. 
OPY Ha <jJopM11posaHHe ocaHKH. H11)!{H5!5! np»Ma» no)lalfa. Tio.UB11)!{Ha» 11rpa 
«3Be3.UOlfKa» 
OPY c BOJleH60JlbHb!Ml1 MHlfaMl1. H11)!{H515! np»Ma» no.ualfa B napax. Hrpa 

74. 26. 
«TI110Hep60JJ lfepe3 ceTKy». 

75 . 27. OPY s )lBl1)!{eH1111. H11)!{HHH npHMaH no.ualfa - Ha pe3yJJhTaT. Hrpa «TI11ottep6om>. 

76. 28. 
3JleMeHTbl cnopT11BHbIX e.u11Ho6opcTB Ha np11Mepe )l3IO)l0. TipHeM HOpMaTHBOB )lJl5! 
onpe.ueJJeHH5! ypoBHH. 

77. 29. 
OPY Ha qiopM11posaH11e ocaHK11. JloBJJH 11 nepe.ualfa M5llf a B napax 11 B TpOHKaX. 
Tio)lBl1)!{HaH 11rpa «TpeyroJJbHl1K». 

78. 30. l1Torosoe 3aHHT11e. Tio)lBl1)!{Ha» 11roa «TI110Hep6om>. 
Pa3i>e.n 3. <J>u1«yJZbmvono-01oopoaume.nbHaJ1 i>e11me.nbHocmb 
3.2 Cnoomuano-01i>opoaume.nb1ta.J1 Oe.nb11ocmb c 06w,eoa3auaa10w,eu 11anpaaJZeHHocmb10 
3.2.2 Jlez«a11 amJZemu«a 

l1HcTpyKTa)!{ TE Ha ypoKax JJerno.H arneT11K11. OueHKa TexH11K11 ocsaHBaeMbIX 
ynpa)!{HeH11.H, cnoco6h1 Bbl5!BJleHl15! 11 ycTpaHeHH5! TeXHITTeCK11X ow1160K. 

79. I. 
Cneu11aJJbHb1e 6erosh1e ynpa)(rneH11H. flpbl)l{Kl1 co CKaKaJJKOH: 30 ceKyH.ll B 
MaKCl1MaJJbHOM TeMne, 3-4 nosrnpa. Tio)lBH)!{HaH 11rpa «3axBaT <!)Jlara». 

80. 2. 
OPY B .llBJ1)!{eH1111. 3crn<jJeTHblH 6er B cnopnaJJe (scTpelfHan 3CTa<jJern). CTo.usH)!{Ha» 
arpa «CT.Sl.THaWKl1 Ha BpeMH». 
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81. 3. 
OPY Ha MeCTe. lfeJJH04HbIH 6er: 2xl0MeTpOB, 3xl0 MeTpOB, 4xl0 MeTPOB. 
IlO.IUUOKHa.11 11rpa «Mll'l. c 4-x CTOPOH». 

82. 4. OPY s LlBl1)1{eH1111. 1-lenH04HbIH 6er 3x I 0. Ilo.!1,Bl1)1{Ha.11 11rpa «M.114 c 4-x CTOPOH». 

83 . 5. 
OPY c 3JJeMeHTaMl1 e.[(11Ho6opcTBa. Crreu11anbHb1e 6erosb1e yrrpa)l{HeH11.11. 
4eJIH04HbJH 6er 3x10- Ha pe3yJJbTaT. 3crncf>eTbI. 

84. 6. 
OPY s .!l,Bl1)1{eH11.11. Crreu11anhHb1e 6erosb1e yrrpa)l{HeH11.11. KpoccosbIH 6er 6e3 y4ern 
speMeHl1 Il0,UB11)1{Ha.ll 11rpa «BOJJK BO psy». 

85. 7. 
OPY Ha MecTe. Crreu11anhHb1e 6erosh1e yrrpa)l{HeH11.11 Eer 600 MeTPOB (.nes.), 1000 
MeTPOB (Man.) Ilo.!1,BH)l{Ha.11 11rpa «BOJJK BO psy». 

86. 8. 
OPY c 3JJeMeHTaMl1 e.!l,11Ho6opcTBa. Crreu11anbHO 6erosb1e yrrpa)l{HeH11.11. Eer 100 
MeTpOB - Ha pe3yJJbTaT. Ilo.!1,Bl1)1{Ha.ll 11rpa «4ai1-4aH- BhIPy4aH». 

87. 9. 
OPY s Kpyry. TexH11Ka rrpbI)l{Ka B .!l,JJl1HY crroco6oM «Cornys Horn». Ilpb1)1{Kl1 s 
AJil1HY c pa36era. 3crn<j>eThI. 

88. 10. 
Opy Ha MecTe. Crreu11anhHb1e rrpbDl<KOBbie yrrpa)l{HeH11J1. flpbl)l{Kl1 B .!l,JJl1HY c 
pa36era- Ha pe3yJJbTaT. Ilo.!1,Bl1)1{Ha.11 11rpa «Il.1ITHaJnK11 Ha speM.11». 

89. 11. 
OPY c 3JJeMeHTaMl1 e.u11Ho6opcTBa. Eer 2000 MeTPOB 6e3 y4eTa speMeH11. 
Ilo.!1,Bl1)1{Ha.11 11rpa «3axsaT cl>nara». 

90. 12. 
OPY c 3JJeMeHTaMl1 e.n11Ho6opcTBa. MernH.11.11 Manoro M.ll'la (150 rp.) Ha .!l,MbHOCTb. 
Il0.!1,811)1{Ha.ll 11rpa «Il.11THaWKl1 c M.llLIOM ITO rrapaM». 

91. 13 . 
OPY. Mernm1e Manoro M.ll'la Ha .nanbHOCTb - Ha pe3ynhTaT. flO.[(B11)1{Ha.ll 11rpa 
«MeTKO B uenb». 

92. 14. 
OPY Ha pa3s11T11e C11JJb1. Ilo.!1,rnr11BaH11e Ha nepeKna.!l,1rne. Ilo.us11)1{Ha.11 11rpa «M11H11-
<j>yT60JJ». 

93 . 15 . 
OPY Ha MbIWUbl 6piorrrnoro rrpecca, cr116aH11e 11 pa3rn6aH11e Tynos11ma 113 
I10JJO)l{eHl1.ll, JJe)l{a 3a 30 ceKyH.!l,. Ilo.!1,BH)l{Ha.11 11rpa «TpeTl1H JJl1IllHl1H». 

94. 16. 
OPY Ha MbIWLlbI nne4esoro no.11ca 11 pyK. Crn6aH11e 11 pa3rn6aH11e pyK s yrrope 
ne)l{a. 3crncl>ern. 

95. 17. OPY Ha MecTe. 3crn<j>eTHbIH 6er .!l,O 600 M. Ilo.!1,Bl1)1{Ha.11 11rpa «,[l;eHh 11 H04b». 

96. 18. 
OPY B .!l,Bl1)1{eHHl1. 3crn<j>eTHblH 6er Ha pe3yJJbTaT. Ilo.!1,Bl1)1{Ha.ll 11rpa «Ml1Hl1-
cf>yT60m>. 

97. 19. 
OPY Ha KOOp.!1,11HaU111-0 .us11)1{eH11.11. IlepeMeHHhIH 6er .!l,O 500 MeTPOB. Ilo.!1,BH)l{HM 
11rpa «TpeTHH JJl1WHl1H». 

98. 20. 
OPY c 3JJeMeHTaMl1 e.[(11Ho6opcTBa. Eer 60 MeTpos. IlepeMeHHhlH 6er .no 400 M. 
I10.ns11)1{Ha.11 11rpa «M11H11-<j>yT6om>. 

99. 21. OPY Ha MecTe. Eer 60 M. - Ha pe3ynbTaT. Ilo.!1,Bl1)1{Ha.11 11rpa «M11H11-d>vT6on». 

100. 22. 
3neMeHTbI crropT11BHhIX e.!l,11Ho6opcTB Ha rrpHMepe .!l,3JOJJ:O. I1p11eM HOpManrnos .!l,JJ.11 
orrpe.!1,eneH11J1 yposH.11 

101. 23. OPY s .!l,Bl1)1{eH1111. Crreu11anhHbie 6erosb1e yrrpa)l{HeH11.11. Ylrpa «M11H11-d>vT6om>. 

102. 24. YITOrosoe 3aH.11T11e. Cneu,HanbHO 6erosb1e yrrpa)l{HeH11.11. 11rpa «M11H11-<j>yT6om>. 
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KAJIEHJ(APHO- TEMATHqECKOE IIJIAHHPOBAHHE 
/IO IIPEJ(METY <«l>H3HqECKAH KYJlhTYPA» 

8 KJIA CC «A» 

.N"!! n/n TeMa ypoKa IlJiaHHpyeMaH 
.i.aTa 

Pa30en 3. <l>uJU'lecKoe cooepwe1tcmoooa1tue 

3.2. Cnop muouo-01oopooumenbHaJl i>eRmenbuocmb c o6w,epa3ouomow,eii 
uanpao!le1tuocmbm 

3.2.2. JlezKaJl affl!lemuKa 

l1HCTJJYKTa)!( no TI>. <1>1nwiecKan KYJJhTypa B coepeMeHHOM 
I. I. o6w,ecrne. Bh1CoK11i1 crapr. Eer .no 2 MHH. l1rph1 <«l>yr6om>, 05.09 

«Bonei16om>. 

~. 2. Eer e paeHoMepHOM TeMne: Manht.tl1KH 800M, .neeot.tKH .no 500 M. 
07.09 l1rph1 <«l>yr6om>, «Bonei16on». 

~ . 3. 
3neMeHThI cnopTHBHblX emrno6opcrn Ha np11Mepe ,[(3!0,[(0. 
Ilp11eM HOpManrnoe ,[(JJH onpe.neneHH» VPOBHH. 

4. 4. OPY e .[(Bl1)!(eH1111. I>er c ycKopeHHeM OT 30 .no 40 M, l1rph1 
«<l>yr6om>, «Bonei16om>. 
OPY e .ne11)!(eH1111. Cneu11anhHb1e 6eroeb1e ynpa)!(HeH11n. I>er Ha 

'.:>. 5. 30 M C HH3KOfO CTapTa (2-3 noeropeH11n). l1rpb1 <«l>yr6om>, 
«Bonei16om>. 

o. 6. OPY e .ne11)!(eH1111. Eer Ha 30 M - Ha pe3yJJhTaT. 11rpa «<l>yr6om>. 
OPY e .ne11)!(eu1111. Cneu11anbHb1e 6eroeb1e ynpa)!(HeH11n. I>er Ha 

t7 . 7. 60 M c BblCOKOro crapra (2-3 DOBTOpeHH»). 11rpbl <«l>yr6on», 
«Bonei16om>. 
OPY e .ne11)!(eH1111. Cneu11anhHb1e 6eroeb1e ynpa)!(HeH11n. Eer Ha 

~. 8. 60 M C HH3KOfO CTapTa (2-3 noeropeH11n). l1rp&1 <«l>yr6om>, 
«Bonei16om>. 

&. 9. OPY e .[(BH)!(eHHH. Eer Ha 60 M - Ha pe3yn&TaT. l1rpb1 «<l>yr6om>, 
«Bonei16om>. 
OPY Ha MeCTe. qeJJHOt.tHhIH 6er, 6er c H3MeHeHHeM 

10. 10. HanpaeneH11n, CKOpOCTH, cnoco6a nepeMew,eH11n. flO.[(BH)!(Ha»: 
11rpa «3axear <frnara». 

11. 11. 
OPY Ha MeCTe. lfoJJHOt.tHhIH 6er c 113MeHeHHeM CKOpOCTH. 
Tio.neH)!(Han Hrpa «3axear drnara». 

12. 12. 
OPY Ha Mecre. qenHot.tHhIH 6er - Ha pe3yn&TaT. Ilo.[(BH)!(Ha» ttrpa 
«3axear d>nara». 

13. 13. 
OPY Ha Mecre. MeTaHHe M»t.ta 150 r c Mecra Ha .nanhHOCT&. 
Ilo.nett)!(Han 11rpa «3axear d>nara» 

14. 14. 
OPY. «Bopo6btt-eopo6yw KH». MernHHe M»t.ta 150 rp. c pa36era 
Ha .nan&HOCT&. Tio.neH)!(Han ttrpa «3axear d>nara». 

15. 
OPY. «Bopo6bH-BOpo6yIIlKH». MernH11e MHt.ta c MeCTa Ha 

15. 
.nanhHOCTh - Ha pe3yJihTaT. TI0.ne11)!(Han 11rpa «3axear <!>nara». 

16. 16. 
OPY e .[(BH)!(eHHH. Ilpbl)!(OK e .[(JJHHY c pa36era. 3cra<!>eTHhii1 6er 
Ha 1000 M. 11rpa <«l>vr6om>. 

17. 17. 
OPY e .[(BH)!(eHHH. Tipbl)!(OK e MHHY c pa36era. C11noean. 11rpa 
<«l>vr6om>. 

18. 18. 
OPY Ha Mecre. TipbI)!(OK e .nntttty c 6-8 waroe - Ha pe3ynhTaT. 
11 rpa <«l>yr6om>. 
OPY. Eer 1500M (Man.), 1000M (.nee.) 3cra<1>erh1, CTapT 113 

19. 19. pa3JJW!HblX HCXO.[(HblX DOJJO)!(eHHH. TIO.[(BH)!(Ha» Hrpa «3axeaT 
<!>nara». 
OPY. Eer 1500M (Man.), IOOOM (.nee.) - Ha pe3yn&TaT. 

120. 20. 
Ilo.[(BH)!(Ha» ttrpa «3axear d>nara». 

~I. 21. OPY e .ne11)!(eH1111. I>er. 6eroeb1e vnpa)!(HeH11n. 3crad>eTHbIH 6er. 

~2. 22. 
3neMeHT&I cnopnrnHhIX e.n11Ho6opcrn Ha npttMepe ,[(3!0,[(0. 
TiptteM HOpMaTHBOB ,[(JJH onoe.neneHHH VPOBHH 

23. 23. OPY e .[(BH)!(emrn. I>er. I>eroeble ynpa)!(HeH11n. 3cra<!>eTHhlH 6er. 
N. 24. 11roroeoe 3aun:r11e. l1rpa <«l>yr6om>. 

PaJOen 3. <l>uJu'lecKoe cooepwe11cmoooauue 
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3.2. Cnopmuano-01oopoaumenbnan OenmenbHOCmb c 06w,epa1auaa1ow,eu 
HanpaB/leHHOCfflb/O 

3.2.1. I'u.11macmuKa c :JlleMeHmaMu aKpo6amuKu 

25. I. 
l1HCTpyKTa)f( no TE. CnopT 11 cnopnrnHM no.ll,rOTOBKa. 
CTpoesb1e ynpa)f(HeHIDI. Ilons11)f(HM 11rpa «3axsaT cjmara». 
OPY c rHMHacT1111ecK11M11 IIaJ1KaM11. Ilepe.l{B11)f(eillie Ha pyKax c 

26. 2. 
nOMOll(blO napTttepa, nepeHOCKa napTHepa, KOMnJleKC 
ynpa)f(HeH11i1 y rHMHacnrqecKoii CTeHKl1. Ilonrnr11saH11e. 
IlonBl1)f(Ha.!I 11rpa «Bopo6b11-sopo6yWKl1)) 
OPY B .ll.Bl1)f(emm. Ilpbl)f(Kl1 co CKaKaJIKOH: 1 Ml1H. B 

~7. 3. MaKCHMaJlbHOM TeMne, 3-4 IIOBTOpa. Il0.ll,Bl1)f(Ha.!1 11rpa «3axsaT 
cjmara». 

28. 4. 
OPY Ha MecTe. Kysb1poK snepen - Ha3a.ll. s CTOHKY Ha JJonaTKax 
(MaJJ.), Ha:Jan s noJJy-wnaraT (nes.) I1rpa «Il»rnaw1G1». 

29. 5. 
OPY B )lBl1)f(eHl111. KyBblpOK snepen - Ha3a.ll., CTOHKa Ha 
JJonaTKax. I1rpa «llirnawK11». 

30. 6. 
OPY c rHMHacT111.JeCK11M11 naJ1KaM11. Kysb1poK snepen - Ha3a.ll., 
CTOHKa Ha JJonaTKax Ha pe3yJibTaT. l1rpa «Il.!!THalllK11 Ha BpeM.!I)). 

31. 7. 
OPY B ns11)f(ett1111 «Bopo6b11-sopo6ywK11». Onopttb1i1 npbI)f(OK c 
ropbl r11MHaCTl11.JeCKHX MaTOB. f10.ll.Bl1)f(Ha.!I 11rpa «Y.ll.OlJKa». 

32. 8. 
OPY B napax. OnopHbii1 IIpbl)f(OK c ropb1 r11MHaCTl1lJeCK11X 
MaTOB. IlO.ll,Bl1)f(Ha.!I 11rpa «Il.!!THalllK11 Ha O.ll,HOH Hore». 

33. 9. 
OPY s napax. OnopHbIH npbI)f(OK c ropbI nrMHaCTwt.ecK11x MaTOB 
- Ha pe3yJJbTaT. IlO.l{Bl1)f(Ha.!I 11rpa «lliTHallllGI Ha 0.ll,HOH Hore». 
OPY B .ll,Bl1)f(eHl111 B 11rposoi1 cpopMe. AKpo6aT111.JecK11e 

34. 10. ynpa)f(HeH11». Jla:JaHbe no KaHaTy. Tions11)f(HM 11rpa «Il»THaWKl1 
Ha speMll». 
OPY B napax. Ilpbl)f(Kl1 c pa36era 6-9 waros cnoco6oM 

35. 11. nepewarnsaHIDI (HO)f(Hl1Ubl). Ilo.ll.Bl1)f(Hal! 11rpa «TpeT11i1 
JI 11 lllHl1 H)). 
OPY B )lBl1)f(eHl111 B 11rposoi1 cpopMe. Ilpbl)f(Kl1 B Bbl COTY 

36. 12. cnoco6oM nepewanrnaHIDI (HO)f(Hl1Ubl). flO.ll,Bl1)f(Ha51 11rpa 
«Il»THaWIGI Ha speM»». 
OPY Ha MecTe s napax. TipbI)f(Kl1 c pa36era 6-9 waros cnoco6oM 

37. 13 . nepernarnsaHIDI (HO)f(Hl1Ll.bI) - Ha pe3yJJbTaT. Ilo.ll.Bl1)f(Hall 11rpa 
«3axsaT cpJJara» 

38. 14. 
OPY Ha r116KOCTb. HaKJJOH TyJ1os11ma snepen 113 noJJo)f(eHIDI 
Cl1.ll,ll. l1rpa «IlllTHalllKl1». 

39. 15. 
OPY B napax. Y nopbl Ha r11MHaCT111.JecKoi1 cKaMei1Ke. 811cb1 Ha 
rHMHacnr'leCKOH CTeHKe. flonBl1)f(Hal! 11rpa «MOCT». 

tiO. 16. 
OPY B .ll,Bl1)f(eHl111 B 11rposoi1 cpopMe. Y npa)f(HeHIDI Ha 
paBHOBeCl1ll no fl1MHaCTl1lJeCKOH CKaMei1Ke. 
OPY Ha MeCTe B napax. Y npa)f(HeHIDI Ha paBHOBeCl1ll no 

ii 1. 17. fl1MHaCTl11IeCKOH CKaMei1Ke - Ha pe3yJJbTaT. flonBl1)f(Hal! 11rpa (( 
3axsaT cjmara». 
OPY co cKaKaJJKOi1. CeMb aKpo6aTwt.ecK11x 3JJeMeHTOB s CB.!13Ke 

~2. 18. 
(HaKJIOH 113 IIOJIO)f(eHIDI CTOll, BbinpblrHYTb npornyBWl1Cb, ynop 
JJe)f(a, MaxoM pyK11 noJJO)f(eH11l! ynop JJe)f(a c3an11, yroJJoK 113 
nOJIO)f(eHl1ll Cl1.ll.ll, rHMHaCTl11.JeCKl1H MOCTl1K, KYBblpOK Ha3a.ll,). 

OPY B napax. CocTasJ1ett11e nJJaHOB 11 caMOCTOl!TeJlbHOe 
nposeneH11e 3aH.!ITl1H cnopT11BHOH flO.ll,rOTOBKOH, np11KJ1a)lHOH 

~3. 19. cp113111.JeCKOH no.ll,rOTOBKOH c HH.ll,11B11.lJ:YaJI b HhIX f1 0Ka3aHl1H 
3.ll,OpOBbll 11 cp113111.JeCKOro pa3Bl1TIDI. CeMb aKpo6aTl11.JeCKl1X 
3JJeMeHTOB s CBll3Ke. Tions11)f(HM 11rpa «3axsaT cjmara». 
OPY s ns11)1(eH1111 B 11rposoi1 cpopMe. B11c Ha nepeKJ1an11He 

~4. 20. pa3J1111.JHb1M11 cnoco6aM11. Tionrnr11BaH11ll 113 noJ1o)f(eH11ll, ne)f(a 11 
CTOll. IlO.ll,Bl1)f(Hal! 11rpa «TpeTHH Jll1WHl1H». 
OPY B ,llBl1)f(eHl111. 811c Ha nepeKJ1an11He pa3JJl1lJHhlM 11 

~5. 21. cnoco6aM11. TionrnrHBaHIDI 113 noJJo)f(eHIDI, CTOll 11 JJe)f(a - Ha 
pe3yJ1bTaT. TIO.ll.Bl1)f(Hall 11 rpa «IlllTHarnKH Ha speMll». 

OPY Ha cpopM11posaH11e ocaHKH. Cr116aH11e 11 pa3rn6aH11e 

~6. 22. Kopnyca 113 noJJO)f(eHHll, JJe)f(a 3a 60 ceKyH.lJ.. Tionstt)f(Ha» 11rpa 
«IlepecTpeJJ Ka». 
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~7. 23. 
3JleMeHTbl cnopnrnHbIX e.L1,11tto6opcrn Ha rrpHMepe )l,310)],0. 
flp11eM HOPMaTl1BOB )J,Jljl onpe.L1,eJ1eH11n ypOBHH 

48. 24. 
11TOrosoe 3attnrne. OPY s 11rposoti cpopMe. fIO.llBiDKHbie 11rph1 
«ITepecTpeJlKa Wl1p0KJ1Ml1 flOJlnMH», «TpeTl1H mUIIHHH», «3mrnaT 
cpJlara». 

Pa1iJeJ1 3. '1Ju3u•1ecKoe coaemue11cmaoaauue 
3.2. Cnopmua110-01oopoaume.nb11aa OeRme.nb11ocmb c ofiw,epaJauaa10w,eu 
11anpaaJ1e1111ocmb10 
3.2.3. Cnopmua11b1e u2pb1: aoJ1eufioJZ, fiacKemooJZ 

11HcrpyKTa)I( no TE. Tpe6osatt11H 6e3onacHocT11 11 nepsaH 

fi9 . 1. noMOillh rrp11 TpasMax so speM.ll 3attnTIDi cp113114ecKoti KYJlbTypo.H. 
11 cnopTOM. OPY B napax. TexH11Ka nepe.ns11)1(eH11i1, rrosopoTOB, 
OCTaHOBOK, CTOeK B 6acKeT60J1e. I1o,nBl1)1(Ha.ll 11rpa «lliTHaWKl1». 
OPY B napax B 11rposoi1 cpopMe. Be.neH11e MH4a s .ns11)1(ett1111. 

lSO. 2. flOBJl.ll 11 nepe.Ll,a4a Mlll.fa .llBYM.ll pyKaMl1 OT rpy.Ll,11. I10.ll811)1(Han 
11rpa «TpeTHii Jll1WHl1H)). 

OPY B .llBl1)1(eH1111 s 11rposoi1 cj:>opMe. Be.L1,eH11e Mn<rn .llO cTOeK I 0 
lS 1. 3. MeTpOB JleBOH 11 npasoti pyKaM11 nonepeMeHHO - Ha pe3yJ1bTaT. 

11rpa «M11H11-6acKeT6om>. 
OPY B .llBl1)1(eH1111. Be.L1,eH11e M.ll'la c 113MeHeH11eM HanpasJlemui 

l52. 4. (BOCbMepKa, KBa.Ll,paT). 6pOCKl1 .llBYMH pyKaMl1 c MeCTa. 
I10.ns11)1(Ha.ll 11rpa «IlHTh nepe.Ll,al.f». 
OPY B .ns11)1(eH1111 s 11rposoi1 cj:>opMe. Be,neH11e MH4a pa3nl14HbIM11 

l53. 5. cnoco6aM11. 6pOCKl1 Mnl.fa pyKoi1 OT nne4a c MeCTa 11 B 
)J.811)1(eHJ111. I10)l,811)1(Han Hrpa «B KBa.Ll,paTe - J111WHl1H)). 

54. 6. 
OPY B nap ax c 6acKeT60JJbHbIMl1 MH1.faMl1. Bb1pbrnaH11e, 
Bb1611saHJ1}!, nepe,na'l11 MHl.fa. 11rpa s MHHH-6acKeT6on. 

[55. 7. 
OPY. EpocK11 MH4a pyKoti OT nJle'la c MecTa B napax - Ha 
pe3yJ1bTaT. 11rpa B Ml1H11-6acKeT6on. 

l56. 8. 
OPY. EpocoK MH'la B KOJlhUO c MeCTa. 3crncpeTbI c 
6acKeT60J1bHhIM11 MH'laM11. 11rpa B 6acKeT6on. 
OPY. Tiepe.ua4a Mlll.fa OT rpy.u11 .llBYMH pyKaMl1 B nap ax B 

l57. 9. .us11)1(eH1111 (4epe3 ueHTp 3ana) - Ha pe3yJ1bTaT. 11rpa B MHHl1-
6acKeT6oJ1. 

l58. 10. 
OPY B .us11)1(eH11e no cs11CTKy. 6pocK11 rro KOJJbcy s .usa wara. 
Ilo.llB11)1(HaH 11rpa «CeMb nepe.Ll,a4». 

l59. I I. 
OPY Ha MeCTe s 11rposoti cj:>opMe. 06so.uKa cTOeK 11 conepH11Ka. 
Tio.us11)1(HaH 11rpa «3Mei1Ka c M»40M». 

()O. 12. 
OPY B napax. 0680.Ll,Ka correpH11Ka, CTOeK pa3J111'lHbIMl1 
cnoco6aM11. Ilo.llBl1)1(HaH 11rpa «3se3.ll04.Ka», «KBa.Ll,paT». 
OPY c 6acKeT60J1bHbIMl1 MH4aM11. 06so.L1,Ka cTOeK (socbMepKa c 

()I. 13. 113MeHeH11eM ttanpasneHJ1}!) - Ha pe3ynhTaT. Tio.u:s11)1(HaH 11rpa 
«COJ1HbllllKO». 

()2. 14. 
OPY Ha MecTe B rrapax. EpocKM M.ll4a s KOJlbUO Ha MecTe 11 s 
.UBH)l(emrn (.llBa wara). Tio.UB11)1(Ha.ll 11rpa «TI.l!THarnK11 Ha BblJleT>>. 
OPY B .llBtt)l(eH1111 s 11rposoi1 cj:>opMe. EpocKH M.lll.fa s KOJlbUO B 

()3. 15. .[{Ba wara - Ha pe3ynbTaT. I10.UBJ1)1(Ha.ll 11rpa «COJ1HbllllKO», 
«II epe)l,an 11 cem>. 
OPY B .llBl1)1(eHl111 B napax . TexHHKa nepeMeweHHii B 

()4. 16. BOJ1ett60J1bHOH CTOHKe, OCTaHOBKH, ycKopemrn. I1o.[{BJ1)1(Ha.ll 11rpa 
«M.lll.f 1.fepe3 ceTKY». 
OPY c BOJ1eti6onhHhIM MH'lOM s napax. Ilepe.ua4a M.ll'la tta.ll 

(;s . 17. co6oi1, nepe.ua4a MH'la csepxy .usyMH pyKaM11. IlO.llBl1)1(HaH 11rpa 
« ITepe.uan " cem>. 
OPY s .llBl1)1(ett1111 s 11rposoi1 cj:>opMe B napax. Tip11eM Mn4a CHH3Y 

()6. I 8. .[{BYM.ll pyKaMl1 c Kacatt11eM ITOJla . TI0.us11)1(Ha.ll 11rpa «Mll'l B 
noneTe». 
OPY Ha MecTe c BOJ1eti60JlhHbIM11 M.lll.faM11 s napax. Tiepe.n:a4a 

(;1 . 19. Mlll.fa csepxy .UBYM.ll pyKaMl1 B napax B (12 rrepe.uall) - Ha 
pe3yJ1hTaT. I10.us11)1(HaH 11rpa «0xoTHl1Kl111 YTK11». 

OPY c BOJ1e.i1.60J1bHbIMl1 MH4aMl1 B napax. TeXHHKa Hl1)1(Heti 
()8. 20. no.ual.f11 5-7 MeTpOB OT ceTKl1. I1o.llBl1)1(Han Hrpa «Tpenrn 

JllillJHl1H». 
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OPY s .usm1<eH1111 s 11rposoti cj>opMe. Ilp»MOH Harra.ua10m11ti y.uap 
t59. 21. nocne no.u6pacbIBaHJ1jl M.sr4a naprnepoM. IlO,IJ,Bl1)1(HaH 11rpa 

«3aXBaT qlJJara». 

70. 22. 
OPY c BOJJeH60JJhHhlM 11 MH4aMl1. Hl1)1(HHH rro.uaqa - Ha 
pe3yJJbTaT. IlO.UB11)1(HaH 11rpa «TpeTl1H JJl1UIHl1H». 

71. 23. 
OPY B ,ll811)1(eHl111 B rrapax. KoM611Hal.(1111 113 OCBOeHHblX 
3JJeMeHTOB (np11eMa, rrepe.uaq11, y.uapa). I1rpa «Bonei16om>. 

r12. 24. 
OPY c soneti6oJJbHbIMl1 M5!1'laM11 s rrapax. Ilp11eM 11 rrepe.uaYa 
M»Ya s napax Ha MecTe 11 s .us11)1(eHJm. I1rpa «Boneti6om>. 

r73. 25. 
OPY Ha cj>opM11posaH11e ocaHKH. H11)1(H»H np»Ma» rro.ua9a B 
napax. I1rpa «Bonei16om>. 

174. 26. 
OPY c sonett6oJJbHhIMl1 MHYaM11. H11)1(tt»H npHMa» rro.uaqa. I1rpa 
«Boneti6om>. 

175. 27. 
OPY s .us11)1(eH1111 s 11rposoti cj>opMe. Htt)l(tt»» np»"Ma» no.uaYa -
Ha pe3yJJhTaT. I1rpa «Boneti6om>. 

176. 28. 
3JJeMeHTbl crropTIIBHbIX e.u11Ho6opcrn Ha rrp11Mepe ,ll3IO,ll0. 
IlptteM HOpMaTHBOB .llllil onpe.ueJJeH11» yposH». 

177. 29. 
OPY Ha cj>opM11posaH11e ocaHK11. J1osn» 11 rrepe.uaqa MH9a B 
TPOHKax. Ilo,IJ,B11)1(Ha» 11rpa «TpeyroJJhHl1K». 

8. 30. I1TOrosoe 3att»T11e. Hrpa «Boneil6om>. 
Pa3oe.n 3. '1>u3u'leCKoe coaepme11cmaoaa11ue 
3.2. Cnopmua110-moopoaume.nb11aR OeRmeJlbllOCfflb c o6tu,epll3auaawtu,eii. 
11anpaa11euuocmbw 
3.2.2. Jlez«aR a1W1emu«a 

I1HcTpyKTa)I( no TE. KoMrrJJeKCbI ynpa)l(HeHl1H .llJIH 
03.UOpOBHTeJJbHblX Cl1CTeM cj>113119ec1<oro BOCfll1TaHl1H, 
op11eHT11posaHHbIX Ha ITOBbIWeH11e cj>yHKL(l10HanbHblX 

79. I. B03M0)1(H0CTeH opraH113Ma, pa3Bl1Tl1e OCHOBHblX cj>l13119eCK11X 
Ka4eCTB. Cnel.(11anhHb1e 6erosb1e ynpa)l(HeHHH. Ilpb1)1(Kl1 co 
CKaKanKOH: 60 ceKyH.ll B MaKCHManbHOM TeMne, 4 rro.uxo.ua. 
Ilo.us11)1(Ha» 11rpa «3aXBaT q}Jlara». 

80. 2. 
OPY B .llB 11)1( e H 1111 B 11rpOBOH cj>opMe. 3crncj>eTHhIH 6er 
(BCTpe4HaH 3CTacbern). IlO.UB11)1(HaH 11rpa «TpeTl1H JJl1WHMH». 

$1. 3. 
OPY Ha MecTe s napax. qeJJHOYHhIH 6er: 3x10MeTpOB, 5x10 
MeTpOB, 6xl0 MeTpOB. IlO.UBH)l(HaH HI'pa «MH4 c 5-x CTOPOH». 

82. 4. 
OPY s .us11)1(eH1111 s napax. 4eJJH04HhIH 6er 3x 10. BcTpeYHa» 
3CTacbern. IlO.UB11)1(HaH 11rpa «IlHTHaWKl1 Ha speMH». 

~3. 5. 
OPY Ha MecTe s napax Ha rn6KOCTh. Crrel.(11anhHb1e 6erosb1e 
ynpa)l(HeHM». qeJJH04HblH 6er 3x 10 - Ha pe3yJJbTaT. 3crncbeThI. 

$4. 6. 
OPY B ,llBH)l(eHJ1jl. Cnel.(11anbHhie 6erosb1e ynpa)l(HeHHH. 
KpoccosbIH 6er 6e3 yqern speMeH11 I1rpa <«l>yT6om>. 
OPY Ha MeCTe B 11rpOBOH cj>opMe. Cnel.(11anbHhie 6erosb1e 

85. 7. ynpa)l(HeH11» Eer 1000 MeTpos (Man.), 500 MeTpos (.ues.) l1rpb1 
<«l>yT60JJ», «Bonei16oJJ». 
OPY B .llB J1)1(e Hl-111 B 11rpOBOH cj>opMe. Cnel.(ManhHO 6erosb1e 

86. 8. ynpa)l(HeH11»". Eer I 000 MeTpos - Ha pe3yJJhTaT. Ilo.us11)1(Ha» 11rpa 
«IlHTHaWK11 Ha speMH». 

87. 9. 
OPY s Kpyry. IlpbI)l(Kl1 s .llJll1tty c pa36era cnoco6oM «COrHYB 
Horn». 3crncbeThI. 
OPY Ha MeCTe. Cnel.(11anhHbie npbl)l(KOBbie yrrpa)l(HeHl1H. 

88 . 10. Ilpb1)1(Kl1 B .llJll1HY c pa36era - Ha pe3yJJbTaT. IlO.UB11)1(HaH 11rpa 
«IlHTHaWKl1 Ha speMH)) 

89. 11. 
OPY B .llB 11)1(e H 1111. Eer 1500 MeTpOB 6e3 yqern speMeH11. 
Ilo.UB11)1(Ha» 11rpa «3aXBaT cbnara». 
OPY B ,llBl1)1(eHl111. MernHH» Man Oro MH4a (150 rp.) Ha 

!)O. 12. 
.uanbHOCTb. I1rpa <«l>yT6om>. 

PL 13 . 
OPY. MernH11e M»Ya Ha .uanhHOCTb - Ha pe3yJJbTaT. Ilo.us11)1(Ha» 
Hrpa «KTO .uanhwe». 
OPY Ha pa3B11T11e c11nh1. Ilo.urnrnsaH11e Ha nepe1<na.u11He (Man.) 

P2. 14. IlO.UHl1MaH11e KOpnyca 113 ITOJJO)l(eHl1H JJe)l(a (.ues. ). I1rpa «Ml1Hl1-
IDVT60JJ>). 

P3 . 15. 
OPY Ha MbIWL\bI 6p10wHoro npecca, crn6aH11e 11 pa3r116am1e 
TYJJOBHIUa 113 flOJJO)l(eHml, JJe)l(a 3a 60 CeKYH.ll. IlO,llB11)1(HaH 11rpa 
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«TpernH fll1UIHHH». 

~4 . 16. 
OPY B .11,s11)f{eH1111 B napax. Cr116aH11e 11 pa3rn6aH11e pyK s ynope 
ne)f{a. 3crncj)ern 

95. 17. 
OPY Ha MecTe B napax. 3crncpeTHhJH 6er .11,0 800 M. ITons11)f{Ha.ir 
11rpa «fl.S1THaUIK11 Ha speMm>. 

96. 18. 
OPY s .11,s11)f{eH1111 B 11rposoif cpopMe. 3crncpeTHbIH 6er - Ha 
peJYnhTaT. Mrpa «M11H11-cbvT6on». 

97. 19. 
OPY Ha Koopn1.rnau,11IO .11,s11)f{eH11.S1. ITepeMeHHhIH 6er .11,0 500 
MeTpOB. l1rpa <«l>yT6om>. 

98. 20. 
OPY Ha MecTe B napax. Eer 60 Merpos. ITepeMeHHhIH 6er no 200 
M. Mrpa <«l>yT6om>. 

99. 21. 
OPY Ha MecTe B napax B 11rposoif cpopMe. Eer 60 M. - Ha 
peJYnhTaT. Mrpa «M11H11-cbvT6om>. 

100. 22. 
3neMeHThI cnopTHBHblX en11Ho6opcrn Ha np11Mepe .11,3IO!l0. 
ITp11eM HOpMaT11BOB nnir onpe.11,eneH11.S1 yposH.ir. 

101. 23 . 
OPY s llBH)f{emrn s 11rposoif cpopMe. Cneu,11anhHb1e 6erosb1e 
ynpa)f{Hemu1. Mrpa «M11H11-cj)yT6om>. 

102. 24. l1Torosoe JaH.S1T11e. Mrphr « <l>yT6om>, «Boneif6om>. 
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