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IHosicuuTeanLHAS 3aIUCKA

Hacrosmas mporpamMma momnonHuTensHOr0 o0pazoBanus «I TO» paspaboraHa B COOTBETCTBUU C
@enepaibHbIM  00pa30BaTENIbHBIM  CTAaHAAPTOM OCHOBHOTO 00IIero o0pa30BaHUs, YTBEPKIECHHBIN
npukazoM MOuH P® Ne 1897 or 17.12.2010 rom, ¢ HW3MEHEHHAMH U [JONOJHEHUAMH, ITUCHBMOM
nenaprameHTa oomero odspazoBanusi MunucTepcTBa oOpazoBanus U Hayku Poccutickoii deneparnun «O
IPUMEPHOI OCHOBHOI 00pa30BaTeNbHON MporpaMmMe OCHOBHOTO obmiero oopazoBanusi» ot 01.11.2011 r.
No 03-766, mnpuxaza MunucrepctBa npocpemenus PO mpukas ot 9 Hos0ps 2018 roma Nel96 «O6
YTBEp)KICHUH TIOpsiIKA OpraHu3allid M OCYILECTBICHUS 00pa3oBaTENbHON AEATENBHOCTH TI0
JOTIOJTHUTEIBHBIM 0011e00pa3oBaTebHBIM MporpamMmMam» (¢ u3meHeHusMu Ha 30 centsops 2020 roxa),
noJjioxkeHneM o BcepoccuiickoM (HU3KyIbTYpHO-CIIOPTUBHOM KOMIUIeKce «['0TOB K Tpyay M 0OOpoHE»
(I'TO).

OO0masi XapakTepUCTHKA CHOPTUBHOI0 KPYKKa
Ieaun u 3apaun

Bceepoccuiickuii pu3KynbTypHO-CIOPTHBHBIN KoMIieke «['0ToB k Tpyny u obopone» (I'TO) —
IOJTHOLICHHAsl TPOrpaMMHAas M HOPMAaTHBHAsg OCHOBA (PM3MYECKOTO BOCIIMTAHUS HACEIEHUs CTpPaHbl,
HalleJICHHAsl Ha pa3BUTHE MAacCOBOro cropta u o3xoposieHue Hauuu. Kommuiexke ['TO mpexycmarpuBaer
MOArOTOBKY K BBIIIOJIHEHHIO U HENOCPEICTBEHHOE BBINOJHEHHE HACEJIECHUEM DPA3IMUHBIX BO3PACTHBIX
rpymn (ot 6 1o 70 ner W cTapiie) yCTaHOBJICHHBIX HOPMATHUBHBIX TPEOOBAHWUN IO TPEM YPOBHSIM
TPYAHOCTH, COOTBETCTBYIOIIUM 30JI0TOMY, CepeOpssHOMY U OpOH30BOMY 3HaKaMm oTinuus «['0TOB K Tpyay
u o6opone» (I'TO). Ilporpamma pomonHUTENBHOW 0O0mIeOOpa3zoBaTenbHO mporpammbl  «I'TO»
peaycMaTpuBaeT MOANOTOBKY K BBIITOJHEHHIO O0YYalOLIMXCsl YCTAaHOBJICHHBIX HOPMATUBHBIX TPEOOBaHUI
110 TPEM YPOBHSMTPYIHOCTH.

B ocHoBe «urpoBoii panronanuzanun» ['TO — urpoBoit meron, kak Haubosee NPUBIIEKATEIbHBIA U
€CTEeCTBEHHBIN Ui JIETeH M MOJPOCTKOB, KOTOPHI B HENPUHYKACHHOW (pOpME TMOBBIMIACT (HUZNIECKYIO
NOJrOTOBJICHHOCTh IIKOJIBHUKOB M KOTOPBI OKa3blBA€T 3HAUMTENIBHOE BIMSHHME Ha HUX JIMYHOCTHOE
pa3BUTHE U COLUATHU3AIMIO.

Jlnis MOBBILIEHUST MHTEpeca IIKOJIBHUKOB K KoMmIuiekcy I'TO, ynoBieTBopeHHsI UX Pa3HOOOpPA3HBIX
NOTpeOHOCTEH 1aHHask MporpaMMa OpUEHTHpPOBaHa Ha:

1) coBepiICHCTBOBaHKE Ipoliecca MOArOTOBKH u caaun HOpM ['TO Ha OCHOBE €ro «UrpoBoit
palMOHaIN3aLUNY;

2) ouenky I'TO kak BaKHOTO dJIEMEHTa CHCTEMBbI (PM3UYECKOT0 BOCITHUTAHMUS IIKOJILHUKOB;

Heabr xypca BHeypouHoil gestenbHOocTH «MrpoBoe I'TO» - dopmupoBaHue pazHOCTOPOHHE
¢bu3uUecKn pa3BUTOHN JIMYHOCTH, CHOCOOHON aKTUBHO HCIOJIBb30BATh IEHHOCTH (PU3UUECKON KYIbTYpHI JUIs
YKpEIJIEHUS. U IJUTENIbHOTO COXPaHEHHsI COOCTBEHHOTO 3/J0POBbS, ONTUMHU3AIMH TPYIOBOU AESITENTbHOCTH
U OpraHM3aliy aKTHUBHOTO OT/AbIXa. A TaKKe YCTOMYMBBIX MOTHMBOB M HOTPEOHOCTEH HIKOJIHHHUKOB B
OepeKHOM OTHOIIEHUH K CBOEMY 3/I0pOBBIO, LIEJIOCTHOM Pa3BUTUU (PU3HUECKUX U MCUXMUYECKUX KAa4YeCTB,
TBOPYECKOM HCIOJIB30BAHUU CPEACTB (PU3NUECKOM KyJIbTYphl B OpraHU3alMK 3J0POBOr0 00pa3a KU3HU.

B nporuecce peanuzanuu nporpaMMbl MPeANoIaraeTcs pelieHne CiIeIyomnx 3a1a4:

* CO3JIaHUE MOJIOKUTEIBHOIO OTHOILIEHUS MIKOJIbHUKOB K KoMIUiekcy I'TO, MOTUBHpPOBaHHUE K YHaCTHIO
B CIIOPTUBHO-03/I0POBUTEIHHON NEATEIIHOCTH;

« yriayOyieHue 3HaHUHM, paclIMpeHHe W 3aKperyIieHHe apceHana JABUraTelbHBIX YMEHHUNH M HaBBIKOB,
NpUOOPETEHHBIX HA YPOKaxX GU3NYECKON KYIbTYPHI;

« pa3BUTHE OCHOBHBIX (PHM3MUECKUX CIIOCOOHOCTEH (KayecTB) M TOBBIICHHE (PYHKIMOHAIBHBIX
BO3MOKHOCTEN OpPraHU3Ma;

« oboraieHue JABUraTeJIbHOIr0 OMBITA YYAIIUXCs (PU3NYECKUMHU YIPAXHEHUSIMHU C 00IIepa3BUBaloIIeH
U TPUKIAJHON HANpPaBICHHOCTHIO, TEXHUYECKUMHU ACHCTBUSIMH BHJIOB HCIBITAHUN (TECTOB) KOMILIEKCA
I'TO;

« (popMUpOBaHUE YMEHUN MaKCHUMAaJbHO MPOSABIATH (U3NYECKHE CIIOCOOHOCTH TPU BBITOJIHEHUU
BUJIOB UCTbITaHUH (TecToB) kKoMmiuiekca ['TO;

« (hopmupoBaHue y 0OyYAIOMIUXCS OCO3HAHHBIX TOTPEOHOCTEH B CHCTEMATHYECKHX 3aHATHSIX



(GU3NIECKON KyIbTYPOIl U CIIOPTOM, (PH3HMUECKOM CAMOCOBEPIICHCTBOBAHUH M BEIICHUH 370pOBOTO 00pasza
KHU3HH.

MecTo Kypca BHEYPOUHOIi 1eATeJIbHOCTH

JlanHasi mporpamMma MpeaHa3HadeHa g oOydarommxcs 5-9 kmaccoB B oobeme 70 4. Pexum
3aHsTUi 1 pa3 B Henmelnio 110 2 4. OCHOBHOE COJIEpKAaHUE MPOrPaMMbl OCBAUBACTCS YUAIUMKCS HA Y4eOHO-
TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATHUAX, KOTOPBIE IPOBOJSTCS BO BHEYUEOHOE BpEMSL.

KomuuectBo 00ydaembix — 20 yenoBek. B cocTaB mpUHUMAIOTCS OOy4aroluecs OTHOCSIIHECS K
OCHOBHOM TPYIINE 3J0POBbsI, HA OCHOBAHHH PE3yJIbTATOB MEAMIIMHCKOTO OCMOTpA.

dopma opraHuzalMy JCTed Ha 3aHATHU: TPYIIOBas C OpraHU3alMedl WHIAMBUAYaJIbHBIX (OpM
paboThl BHYTPU I'PYIIIbI, B Iapax, MOATPYIIIOBAsL.

dopma NPOBECHHUS 3aHATHIA: PAKTUIECKOE, KOMOMHHUPOBAHHOE, COPEBHOBATEIIBHOE.

Cucrema YMK
«Dusnueckas KyapTypa. 5-9 kiacc», YueOHHK isi 00IieoOpa3oBaTelbHbIX yupexaeHuit, aBTopbl T.I1.
[Terpona, FO.A. Komnsutos, H.B Tlonsinckas, C.C. Iletpos.

Pe3ybTaThbl 0CBOCHHMA Kypca BHEYPOUYHOIl 1eATeJbHOCTH

JInyHOCTHBIE Ppe3yJbTAaThbl OTPAKAIOTCA B TOTOBHOCTM OOY4YalOIIMXCS K CaMOpa3BUTHUIO
UH/IMBUYAJIbHBIX CBONCTB JIMYHOCTH, KOTOpble NPUOOpETAIOTCS B IpoLecce MOJAroTOBKa K ciaue
HOpMaTUBOB Bcepoccuiickoro (pu3KyJabTypHO-CIIOPTUBHOTO KoMmiuiekca «['0TOB K Tpyay U 00OpoHE»
(I'TO). Onm BritOYArOT B ce0si OCHOBBI I'PAXKJTAHCKOW HAEHTHYHOCTH, COPMHUPOBAHHYIO MOTHUBALUIO K
00y4YEeHHIO U TMO3HAHMIO B chepe (PU3NIECKOl KyJIbTyphl, YMEHHUS MCIOJIB30BATh HEHHOCTH (HU3NIECKOM
KYJBTYpPBI JUI YAOBJIETBOPEHUS MHAWBUAYAJIBHBIX MHTEPECOB U MOTPEOHOCTEH, TOCTUXKEHUS JTMYHOCTHO
3HAUYUMBIX PE3YyJIbTaTOB B (PU3HMUECKOM COBEPIIECHCTBE.

MeTanpeamMerHblie pe3yJabTaThl OTPAKAIOTCA B YMEHUHU CAMOCTOSATEIBHO ONPEACIIATH LEIU U
3aJa4u CBOEro OoOy4YeHHs M MOATOTOBKU K C/laye HOPMATHBOB, IJIAHUPOBATh IMYTH JOCTMXKEHUS LEJei,
COOTHOCUTH CBOM JICHCTBHS C IUIAHUPYEMBIMH DPE3YJIbTATAMH, Pa3BUBATh MOTHBBI M HHTEPECHl CBOEH
MI03HABATEJbHOM JeSITENbHOCTH, pabOTaTh UHANBUAYAIBHO U B IPYIIE, pa3peiaTb KOH(QIUKTEHI.

IIpenmeTrHble pe3yabTaThl OTPAXKAIOTCS B IOHUMAHUU POJIU U 3HaUEHUS (PU3HUECKON KYIbTYpPbI B
(GOpMHpOBAHUN JIMYHOCTHBIX KauecTB, B AaKTHMBHOM BKJIIOYEHUH B 3JI0pOBbII 00pa3 >KU3HU, B
OpUOOPETEHUN ONbITa OpraHU3allMd CaMOCTOSTENbHBIX CUCTEMATHUYECKUX 3aHITUH  (U3NYECKOU
KyJIbTYpOH, pOpPM aKTUBHOTO OT/JbIXA U JI0CYTA.

Coaep:xaHue Kypca BHEYPOYHOM AeSITeIbHOCTH

1. OcHoBbI 3HAHM

Kommnexkc I'TO B ob6meo0pa3oBaTenbHONM OpraHM3alldu: MOHATHE, IIeNd, 33Ja4H, CTPYKTYypa,
3HaueHue B (PU3MUECKOM BOCIIUTAHUM JI€TeH HIKOJBbHOTO Bo3pacTa. Buael ucnsitanuii (trecton) 3-i, 4-it
cryneneit kommiekca ['TO, HopmaTtuBHbIe TpeOoBaHMsI. AHOHC OyyIIUX 3aHATHI, (JOpM U HaNpaBICHUN
y4eOHO-TPEHUPOBOYHON AESITENLHOCTH BO BHEYPOUHOE BpEMSI.

[Tonsatue «pusuueckas NoAroToBkay. GuU3nuecKue KayecTBa, CPEICTBA U METO/ABI UX Pa3BUTHSL.

XapakTepucTrKa TUIIOBBIX TPaBM, IPUYUHBI UX BOZHUKHOBEHHS, IIEpBasi IOMOIIb [P TPaBMax BO
BpeMs 3aHATHH PU3NUECKUMH YIPAKHEHUSIMH.

2. IBuraTejibHble YMEHHS U HABbIKH. Pa3BuTHE ABUTaTe/ILHBIX CIIOCOOHOCTEIH
[lonBukHbIE WTpPBHl AJI Pa3BUTHSA MBI PYK, OPIONIHOIO Mpecca, CHUHBI U TMOJATOTOBKH K
BBINIOJIHEHNIO HOpMaTtuBa «lloarsaruBanue u3 BHca Ha BBICOKOW IEPEKIIaIUHE UM MOATATMBAHUE U3 BHCA
Je’Ka Ha HU3KOM MepeKnaguHe Wik crubanue u pasrubaHue pyk B yrope Jiexa Ha noiny»: «TssHu B Kpyr»,
«Y nepxuces B Kpyrey, «boi neryxos», «ber Ha pykax», «BelTankuBanue u3 kpyra», «llepersrusanue B
napax», «IleperaruBanue kanata», «KTo cunpHee», «9cTadera c HAOUBHBIMU MS4aMU» U Ap. 110 BEIOODY.



[ToaBrKHBIC UTPHI JUIsl Pa3BUTHS MBIIIIBI CIIMHBI, HOT, OPIOIITHOTO TIpecca, Pa3BUTHSI CKOPOCTHO-
CWIOBBIX KAaueCTB U IMOATOTOBKHM INKoJIbHUKaMu 13-15 ner BeimmonHeHnuss HopmartuBa «llomHuManue
TYJIOBHUIIA U3 MOJIOKEHUS Jiexka Ha criuHe»: «Ha mpopsiB», «Kpemue kpyr», «BaHbka-BcTaHbKay,
«Kumxxka», «Ctpaycy, «Yronok», «OceMuHor», «l'opkay, «Hepenaiikay, «BoardoHok», «Exuk», «Ciony,
U Jp. UTPBI IO BEIOODY.

[TonBW>XKHBIE WTPBI HA Pa3BUTHE OBICTPOTHI JJIsI MOATOTOBKHM K BBIITOJIHEHUIO HOPMATHUBOB Oer Ha
60M: «Bbp130B HOMepoB», «UepHble U Oenbie», «Bonku u oBub», «IIpocThle MATHAMIKMY, Pa3IUYHBIC
sctadeThl ¢ MSUYOM Ha BEACHHUE, Tepefadn M Jp. TEXHUYECKHX IpHeMoB U3 (Qyrbdosa, OGackerbona,
BOJICI00Ia U.T.]1.);

[TogBuHBIE UTPHl HA Pa3BUTHE BBIHOCIMUBOCTU JIJIsi MOATOTOBKH K BBIMOJTHEHHUIO HOPMATHBOB
mrojgbHuKamMu 11-12 ner - «ber Ha 1,5 kM uan Ha 2 KMy, IIKoJbHUKaMH 13-15 et - «ber Ha 2kM nim Ha 3
km». «Cmena nuaepoBy», «Cnenyil 3a MHOM», «KpyroBopor», «He naBaii Msaua Boxsdmemy», «Caiku
npoctheiey», «Canku 1o Kpyry», «Bcrpeunas scradera», «KoMmanaa ObICTpOHOTHX», «Ms4 JIOBIY», «I OHKa
C BBIOBIBAaHHMEM», CKA4YKH Ha Ms4aX, pa3lU4HbIe dCTadeThl ¢ MPBDKKAMH 4Yepe3 CKaKalKy, ¢ O0eroMm mo
BEIOODY.

[TogBuHBIE WIPHl HAa Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KAadye€CTB M PA3BUTHUS MBI HOT s
MOJTOTOBKU K BBIONHEHUIO HOpMatuBa «lIppbkok B mnuHy ¢ pa3zbera win ¢ mecta». «Ha mpopsiBy,
«Pp10aku u peiOkn», «KTO OBICTpEl», «Ymoukay, «[laTHamkuy», «Bamnupey, «Co3nait kpyr», « OTHUMH
neHty», «Kto 6ombie ocunuty, «Jlabupunt», «boprda 3a Mau», «3anuMai Mecto», «['oHKa MsUel» U Ap.
UTPHI 110 BBIOOPY.

[TogBuKHBIE UTPHI HA Pa3BUTHE TMOKOCTU /IS MOJTOTOBKH K BBINOJIHEHHIO HOpMaTuBa «Haxnon
BIIEpE]] U3 MOJOKEHHUS CTOS C IPSIMBIMU HOTaMH Ha 1MOay». «[IpeiryHbl 1 mon3yHbl», «KyBBIPOK ¢ MSUOMY,
«Ha BcTpeuy ymouke», «IOctadersl ¢ a3aHueM U mepene3aHuem», «ber muHrBuHoBY, «KTO OBICTpee
nepenacT», «cradera ¢ MpeoJ0JICHUEM MPEMSATCTBUI U JIP. TI0 BBIOOPY.

[TonBwxHBIE UTPHI HA Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KAuye€CTB JJISI MOJTOTOBKH K BBITOJHEHHUIO
HopmatuBa «Mertanue wmsya Becom 150 r1: «Tomkanme simpa» (¢ HaOuUBHBIM MsiuoMm), «llepemaun
BousielibonucToBy, «Tonpko cHU3y», «boMOapaupsl», «Tounas nmomaua», «Kto manemie?» (¢ HaOMBHBIMU
MsYaMM: CBEPXY H3-3a T'OJIOBBI JIByMSI pyKaMH, OJIHOM PYKOH CBEpXY), pa3iHuHble dCcTadeTsl ¢ nojadei
BOJICHOOIFHOTO Msua CBEPXY U JIp. 110 BBIOOPY.

[TonBroKHBIE WrpBl HA METKOCTH JIJIi TIOJTOTOBKM K BBIOJIHGHWIO MIKOMbHMKamu 13-15 mer
HopMaTuBa «CTpenbba U3 MHEBMATUYECKOW BUHTOBKHU U3 TOJIOKEHUS CUAS UM CTOSI C OMOPOM JOKTEH o
CTON WM CTOMKY, muctanmus — 10 m»: «3opkuii Tiasy, «[lamaromas nankay, «[lo Ha3eMHONW MHUIIICHWY,
«Tounas monava», «Bo3aymHas uenb», «TouHblil Opocok», «MeTko B 1enb», «bpocku B MUIIEHUY,
«Cxony B ienby, «llomaay B KOP3UHY», U Ip. UTPHI HA METKOCTH TI0 BEIOODY.

3. CniopTUBHbBIE MEPONIPUATHSA

CnoptuBHabie copeBHoBaHus 1o urpam ['TO. CopeBHOBaTEIbHBIE MOABMKHBIE UTPHI. BUKTOpHHA 0O

koMmiuiekce I'TO. IlpoBenenue copeBHoBanuii mo sugam I'TO.

Y4eOHbIi IJIaH

No Kommaecto
pasnena HasBanue Temsl pasznena 4acoB,
o 1/m OTBOJMMBIX
Ha UX
U3y4eHue
1. OcHOBBI 3HAHUH 3
Kommeke I'TO B 061ieo6pazoBaTenbHON OpraHU3alMH. 1




®uznyeckas MOAr0OTOBKA — OCHOBA YCHEIIHOTO BBIMOIHEHUS
HOpMaTuBOB KoMiuiekca ['TO

[TepBast momo1s BO BpeMsi 3aHATUN (PU3UIECKUMHU
YIPaXHECHUSMU

JlBurarejibHble YMEeHUsI U HABBIKU. Pa3BuTHe IBUraTeIbHBIX
CIIOCOOHOCTEI

[TogBu>kHBIE UTPHI HAa Pa3BUTHE OBICTPOTHI JJIS MOJATOTOBKU K
BBINOJIHEHUIO HOPMATHBOB Oer Ha 60M

[ToaBuKHBIE UTPHI HA PA3BUTHE BHIHOCIMBOCTH JUISI TOATOTOBKU
K BBINIOJIHEHNIO HopMaTuBOB «ber Ha 1,5 kM unu Ha 2 km», «ber
Ha 2KM WIH Ha 3 KM,

[ToaBuKHBIE UTPHI AJI MOATOTOBKU K BBITOJHEHUIO HOpMaTHBa
«lToaTsaruBanue w©3 BUCAa HA BBICOKOM IMEPEKIAAUHE WU
MOATSTUBAaHUE M3 BHCA JIeKa HAa HU3KOW MEpPEKJIaIuHE WIH
crubaHue 1 pa3rudaHue pyK B yIope Jiexa Ha IOy

[TonBW>XKHBIE WIrPBI IS PAa3BUTUS MBIIMIILI  CIIUHBI, HOT,
OpIOIIHOTO TIpecca, Pa3BUTHS CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX KayeCTB W
MOATOTOBKU MIKOJIbHUKaMH 13-15 JeT BBIMOIHEHUS HOPMATHBA
«[TogHMMaHKE TYJOBUINA U3 TTOJIOKECHHUS JICKa HA CITUHE

[TonBU>KHBIE UTPBI HA Pa3BUTUE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KauyeCTB U
pPa3BUTHUSL MBI HOT JUIsl MOJATOTOBKM K  BBIIOJHEHUIO
HopMaTuBa «[IppKOK B AJIMHY C paz0era uiu ¢ MecTa»

[ToBHIKHBIE UTPBI HA PA3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KA4eCTB
JUTSI TIOJATOTOBKH K BBIITOJHEHUIO HOpMaTHBa «MeTaHHe Msdya
BecoM 150 r

[TonBWXKHBIE WIPHl HA BBIHOCIWUBOCTH JUISI TOATOTOBKH K
BBITIOJTHEHHIO MIKObHUKamMu 13-15 nmet HopmatuBa «CTpenbba
U3 ITHEBMATUYCCKOW BUHTOBKH W3 ITOJIOKCHUS CHJISI WJIH CTOS C
OTIOPOM JIOKTEH O CTOJ WIIM CTOUKY, auctanius — 10 m»

ITogBuxHBIE HI'PBI HA Pa3BUTUC THOKOCTH 11 IIOATOTOBKH K
BBITIOJITHCHUIO HOpMATHBa «Haxknon BIICPCI M3 MMOJIOKCHUA CTOA C
MMpAMBIMH HOT'aMH Ha IIOJIY»

CnopTuBHbBIC MEPONIPUATHSA

((CI/IJ'IBHBIG, CMCIJIBIC, JIOBKUC, YMCIIBIC»

«OT urpsl K criopty» (COpeBHOBaHUS IO MOABHKHBIM UTPaM)

Buxropuna «4rto takoe ['TO»

«MpI rotoBel kK [ TO!»

NI NN

Bcero

TeMaTnuyeckoe IJIAHUPOBAHUE

Tema 3aHaTHA KomnuuectBo yacos

BCETO | TEOPH | MpakK
o THKa

Hara
MpOBEJL
eHHS

Koppekr
UpOBKa

BBoaHoe 3ansaTHe. AHOHC Oynymux 3aHstuil. ber
60 M. IToaBrkHBIE UTPBI U 3CTadeThl ¢ Oerom ¢
MaKCUMAaJIbHOU CKOPOCTBIO: «BBI30B HOMEPOBY,
«IIpocTble nATHALIKMY.

0,5

1,5

4.09

Komvmnexkc I'TO: momsTtue, nenu, 3agauu. Buapl

0,5

1,5

11.09




ucnbiTanuit  3-, 4-it cryneneir. ber 60 wm.
Octaderst ¢ Oerom u mpbbkKamu. [l/mrpa:
«Boiku 1 oBIIBI», «BBI30B HOMEPOBY.

ber 60 m. [ToaBmxHBIE UTPHI U cTadETHI ¢ OErOM
C  MakcuMaJIbHOM  ckopoctbro:  «lIpocteie
naTHAKWY, «Yepuoie u O6envie». Berpeunsle
sctaeThl ¢ 6ETOM U IPBDKKAMHU.

18.09

ber 60 M. DcradeTsl ¢ BeneHneM Ms4a, nepeaadcii
Msya.  Berpeunsie  acraderel ¢ Oerom U
npbebkkaMu. Il/urpa: «[IaTHANIKK C MIYOMY.

25.09

bBer ma 15 xM wm Ha 2 M. PasBurue
BBIHOCTIMBOCTH B T/urpax: «CMeHa ITUACPOBY,
«["oHKH 110 Kpyry». Munu-¢dyro601.

2.10

[lonsatne «dpusmveckas moaroroska». ber na 1,5
KM WIM Ha 2 KM. Pa3BuTHE BBIHOCIMBOCTH B
n/urpax: «He naait Msiua BozsmemMy», «I'OHKH C
BbIOBbIBaHUEMY. MUHU-QyTOOI.

0,2

1,8

9.10

@u3nyYecKrue KadecTBa, CPEICTBA M METOABbl HX
pasButus. ber Ha 1,5 kM wiu Ha 2 kM. Pa3Butue
BBIHOCIIMBOCTH B TI/Urpax: «Bcrpeunas
sctaderan, «Komanaa 6bICTPOHOTHXY.

0,3

1,7

16.10

Ber ma 15 kM wmu Ha 2 kM. Passurue
BBIHOCTIMBOCTHU B m/urpax: «Crnenyit 3a MHOI»,
«Kpyrosopor». Munu-¢pyrbon.

23.10

CHOpTI/IBHHe COPCBHOBAHUA ((CI/IJ'ILHLIG, CMCIIBIC,
JIOBKHUC, YMCIIBIC)).

30.10

10

@U3nYecKUe KauvecTBa, CPEICTBA U METOABI MX
paszButud. IloarsruBaHue Ha BBICOKOW (HU3KON)
nepekianuHe. Pa3sutue cuisl B /urpax: «TsHu B
Kpyr», «KTo cunbHeey.

0,2

1,8

13.11

11

[loaTsaruBanue Ha BBICOKOM (HM3KOI)
nepexnanuHe. Pa3sute cunbl B /urpax: «ber Ha
pykax», «Jcradera ¢ HAOUBHBIMU MSYaMU.
[lepersarnBanue KaHara.

20.11

12

XapakTepUCTUKa THUIIOBBIX TpPaBM, IMPUYMHBI UX
BO3HUKHOBeHHUS. [loATaruBanue Ha mepekyaguHe.
PazButue cunbl B n/urpax: «YaAepxuch B Kpyrey,
«boii neryxoBy, IlepeTsaruBanue kaHara.

0,2

1,8

27.11

13

[ToararuBanue Ha BBICOKOM (HU3KOM)
nepeknaauHe. Pazsurue cuibl B m/urpax: «Kto
cuibHeey, «llepersruBanue B mapax».

412

14

[IepBasg nmomomp Ipu TpaBMax BO BpeMs 3aHITHI.
[TogHuMaHue TyJIOBUINA U3 IOJIOKEHUS JieXkKa Ha
crnuHe. [1/urpel nis pa3BuUTUS CKOPOCTHO-

cwioBbIX KadecTB: «Ha npopeiBy, «Kpenue kpyr».

0,3

1,8

11.12

15

[TogHrMaHue TynOBUINA K3 IOJIOKEHHS JEXa Ha
cnuHe. [I/urpel st pa3BUTHS MBI Ipecca U
CKOpPOCTHO-CUJIOBBIX KaYeCTB: «YTOJOKY,
«Banbpka-BcTaHBKAY.

18.12

16

[logHuMaHue TynoBUIA U3 NOJIOKEHUS JIEKa Ha
ciiuHe. [1/urpsl Ui pa3BUTHS MBI TIpecca U
CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX KaueCTB: «YT0I0K»,

25.12




«Kamxkay.

17

[lonHuMaHue TyJOBHILA U3 IOJOKEHUS JIeXKa Ha
cnuHe. [l/urpsl s pa3BUTHS MBI Ipecca U
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KadecTB: «Kpemue Kpyr»,
«Banbka-BcTaHbKaY.

15.01

18

Buktopuna «4ro takoe I'TO». [Ippikok B n1muny
¢ pa3bera unu ¢ mecra. [1/urpsl 11 pa3BuTus
CKOpPOCTHO-CHJIOBBIX KadecTB: «KTo ObIcTpeii,
«Y mouka.

22.01

19

dusnueckue KadyecTBa, CpPEACTBA M METOIbl UX
pazButus. lIppDKOK B muMHY ¢ paszbera WiId C
MecTa. [1/urpbl 171s pa3BUTHS CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
kadecTB: «bopnba 3a Ms4», «3aHUMA MECTOY.

0,3

1,7

29.01

20

[IpepKoK B MHY ¢ pa3zdera wim ¢ Mecta. [1/urpsr
Ul Pa3BUTHUS  CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX  KayecTB:
«Jcradersl ¢ Oerom, NpbDKKaMu», «Jlanbme
BCEX).

5.02

21

[IpeoKoK B mMHY ¢ pa3zdera wim ¢ Mecta. [1/urper
JUI.  Pa3BUTHSL CKOPOCTHO-CHJIOBBIX  KaydecTB:
«Pp10aku 1 peIOKNY, «IIpBITYHBI».

12.02

22

[IpbpKOK B JUIMHY ¢ pa3zdera wim ¢ Mecta. [1/urpser
JUISS  Pa3BUTHS CKOPOCTHO-CHJIOBBIX  KadeCTB:
«JIabupuHTY, MUHH-0aCKETOOJI.

19.02

23

[TepBast moMols MPU TpaBMax BO BPeMs 3aHSATHH.
Metanne wmsga Becom 150 r. Il/mrper s
Pa3BUTUSA CKOPOCTHO-CUJIOBBIX Ka4YeCTB:
«Ilepenaum BoneitbonucToBy, «TOIBKO CHU3YY.

0,3

1,7

26.02

24

Metanne wmsua Becom 150 1. Il/mrper ms
pPa3BUTHUSI CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KauecTB: «TouHas
10J1a4ay, MUHH-BOJICHOOI.

5.03

25

Metanne wmsua Becom 150 1. [l/urper ans
pa3BUTHS CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KadecTB: «Kto
Jablie?), MUHH-BOJIEHOOII.

12.03

26

Metanne wmsua Becom 150 1. Il/mrper ms
pa3BUTHUS CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4yeCTB:
«3IctadeTbl ¢ METaHUEM Ms4a HA TOYHOCTb, Ha

JaIbHOCTHY, MUHHU-BOJICHOOIL.

19.03

27

«OT wurpel K CHOPTY» (COpPEBHOBaHUS IO
MOJIBUKHBIM UTPaM).

26.03

28

Mertanne wmsga Becom 150 r. IT/urper s
pa3BUTHSA CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX KA4ECTB:
«Octadersl ¢ MeTaHWe MsA4Ya Ha TOYHOCThb, Ha
nanbHOCTHY, «Tonkanue sAapa» (¢ HaOUBHBIM
MSTUOM).

2.04

29

Crpennba U3 MHEBMAaTU4YECKOH BUHTOBKH. 11/
UTPbl Ha METKOCTh: «TouHbI Opocok», «MeTko B
LETIbY.

9.04

30

Crpennba U3 MHEBMATUYECKON BUHTOBKH. [1/
urpel Ha MeTkocTh: «llomamu B KoOp3uHYY,
«30pKui TI1a3», TapTII.

16.04

31

Crpenbba w3 THEBMAaTUYECKOW BUHTOBKH. [/
Urpel Ha MeTKOCTh: «llo HazeMHON MuUIIEHWY,

23.04




«Cxony B 1eJIbY, TapTIL.

32 [lepBast moMoOIIb PU TPaBMaxX BO BPEMS 3aHSATHI. 2 0,2 1,8 | 30.04
Hakion Buepen u3 nojoxxeHust ctosi. [1/ urper Ha
pa3BUTHE THOKOCTH: «ICTaeThl C JIa3aHueM U
nepene3annemM», «ber MMHrBHHOBY.

33 HaxsioH Bmiepe U3 IMOJIOKEHUS CTOS C MPSMBIMU 2 - 2 7.05
Horamu. II/ wurpsl Ha pa3BuUTHE TUOKOCTH:
«[IpbITYHBI ¥ TON3YHBI, «MOCTHKI.

34 HaxsioH Bmiepes U3 MOJIOKEHUS CTOS C MPSMBIMU 2 - 2 14.05
Horamu. II/ wurpsl Ha pa3BUTHE TUOKOCTH:
«KyBbIpoK ¢ Mauom», «Ilog ckakamoukoi.

35 CopeBHOBaHHUS 10 UCIIBITAHUSAM: «MBI TOTOBBI K 2 - 2 21.05
I'TO!»

Tema 1. OcHOBBI 3HAHMIT

Teopusi: UHCTpyKTaX 10 TeXHUKE 0€30M1aCHOCTU. 3HAKOMCTBO ¢ rpynnoi. Kommieke
I'TO B o6meoOpa3oBaTenbHoil opranuszauuu. 3HakoMcTBO ¢ Hopmamu ['TO. Ilonstue -
¢busnveckas moaAroroBka. @U3MUECKre KauecTBa, CPEACTBA U METOMABI UX pa3Butus. [lonsTue,
LIeJIM, 3aJ]a4d CTPYKTYypa, 3HaueHUe B (PU3MUECKOM BOCHUTAHUU ydalluxcs. Buabl ucnsitanuit
(tecroB) mo crynenaMm kommiekca ['TO, HopmatuBHble TpeOoBanus. [IMII nmpu 3ansTHSIMU
(bU3N4YEeCKUMHU YIPaKHEHUSIMHU.

Tema 2. JIBuratenbHble yMeHMs W HaBblku Pa3BuTHe [BHrarejbHBIX
Croco0HocTell K moaAroToBKe Kk caavye nopm I'TO

Teopus:

IIpakTuka:

1.bez na 60 (100) m. ber Ha MecTe C PHEPTUYHBIMHU JIBIKCHUSIMU PYK U HOT 5-7 ¢ ¢
nepexoaoM Ha Oer ¢ MakcUMaiabHOM ckopocThio 20-30 M 5 mpucenaHuii B OBICTPOM TeMIIE €
MOCJIEAYIOLUM CTapTOBBIM PhIBKOM. CTapT U3 UCXOAHBIX MOJIOKEHUH. BriOeranue ¢ BbICOKOTo
Y HU3KOT'O CTapTa MO CUTHally C ABUraTeIbHON YCTaHOBKOW Ha ObICTPOE BBIMOJIHEHUE MEPBHIX
natu maros. ber Ha pesynbsTaT 60 (100 M)

2.ber na 1, 2 (3) km . IloBropHEIi Oer Ha 200 M (Bpems npoberanus aucraHuuu 50-
55c). IloBTopHsiit 6er Ha 500M ¢ yMeHbLIEHHMEM HMHTEPBAJIOB OTAbIXa. ber B paBHOMEpHOM
temne 1 km ¢ yckopenuem 100-150 m B koHue aucranuuu. ber Ha 2 kM mo packiajake (o
CHEMAIbHO PAcCUUTAaHHOMY TpaduKy TMPEOJOTCHUS OTAEIbHBIX OTPE3KOB JAMCTaHIUM)
COIJIACHO HOPMATUBHBIM TpeboBaHMsIM KomIuiekca I TO.

3.IloaTArnBanne U3 BHCAa HA BHICOKOH NMepeKJaJnHe(MaJIbLYuKH).

Buc Ha nepeknanune (5 ¢ u Oosee) Ha COTHYTBIX MO/ pa3HBIMU yIJIaMu pykax. Buc Ha
NepeKIaJuHe Ha OJTHOM COTHYTOM pyke, BTopas omyiieHa (Ha Bpems). [loaTsaruBanue u3 Buca
Ha BBICOKOH NEPEKIAJINHE: XBATOM CHU3Y, XBaTOM CBEPXY. YPAXKHEHMSI C TAHTEISIMA BECOM 2
-3 KT 17151 pa3BUTHUS CUJIbI MBIIIILI.

4 TloaTAriBaHHe U3 BHCA JIEKa HA HU3KOM MepeKkJaanHe (1eBOYKH).

Buc na mepexmanune (5 ¢ m Oosiee) Ha COTHYTHIX TOJ pPa3HBIMH yriaMH pYyKax.
[lontarnBanue w3 BHCa Ha HU3KOW NEPEKIAJUHE: XBAaTOM CHHU3Y, XBaTOM CBEpXY.
[ToararuBanue B OBICTPOM TEMIIE.

5.Crubanue u pasrudanue pyk B ynope Jié;ka Ha 1oy (1eBOYKH).

VYnop néxa Ha COTHYTBIX MOJT pa3HbIMU yriamu pykax. CrubaHue u pa3zruOaHue pyk B
yrope Jéxka Ha IOy C BapbHpPOBAHHWEM BBICOTHI OMOpPHI JUIsi pyk W Hor. Crubanue u
pasrubaHue pyk B yrmope Jéxa C OTSArOIIEHHEM Ha IuleyaX, CIIHHE. YTpaKHEeHHE C FaHTeIsIMU
JUISL pa3BUTHS CUJIBI MBILIL] PYK.

6.HaxJioH Briepén U3 M0J10KeHNs CTOSI ¢ NPAMBIMH HOTaMH HAa IOJIY.

[IpyxuHsmMe HAKIOHBI BHEPEN W3 IOJOKEHUS CTOS C MPSAMBIMM HOTaMH Ha IOJYy,
NapTHEP YCWIMBACT JBMKCHUE MIATKMM HaJaBIMBAHMEM pyKaMu Ha jomnartku. lIpyxuHamue
HAKJIOHBI BIEPEN U3 MOJIOKEHUS CUJIA, HOTH NpsAMBIE, TApTHEP YCWINBAET ABM)KEHUE MATKUM
Ha/IaBJIMBaHUEM pyKaMHM Ha JIonaTku. Xoabp0a ¢ HaKJIOHaMM BIIEpE]] U KacaHUEM I10J1a PYKH



7.1IpbIKOK B IJIMHY B pa3dera.

Wmutanust OTTaIKuBaHUS Yepe3 OAMH mar B xoas0e u Oere. Ilpsoxku B anmuHy ¢ 6 — 8
11aroB pasoera crocoboM «COTHYB HOTH» uepe3 mpensTcTBue BoicoTo 50 -60 cMm(HaTsHyTas
pE3MHOBAs JIEHTA), YCTAHOBJIEHHOE HAa PAacCTOSHUU , IPUMEPHO PAaBHOM I1OJIOBUHE JAJBHOCTU
npepkka. [Ipeokku ¢ 10 — 12 mraroB pa3zoera Ha TEXHUKY U Ha pe3yJIbTar .

IIpucenanus M mnoaynpucenaHus Ha TOJNYKOBOM HOIE C OINOPOM PYKOH O pPEHKy
TMMHACTUYECKOM CTEHKH

8.IIpbIKOK B UIMHY € MeCTAa TOJTYKOM ABYMSI HOTaAMHU.

ITpbpkkM Ha 0Oenx Horax (B IPHUCEAE) C MOJIHBIM pa3srHOaHMeM HOI' U MaKCHMaJIbHbIM
npoaswkeHreM Brepén Ha 15 — 20 M. IIppDKOK B [UIMHY MeCTa 4epe3 MpensTcTBrUe BeicoToi 50
cM ( HaTsHyTas pEe3WHOBas JIEHTA) , YCTAHOBJIEHHOE Ha pacCTOSsHMM 1 M OT Mecra
ortaikuBanus. [IpbDKKM B JIMHY C MecTa 4epe3 JIeHTY( BEpEBOYKY), PACHOJIOKEHHYIO Ha
MECTE MPU3EMIIEHHS corllacHO HopMatuBaM Komiutiekca ['TO.

[Ipucenanuss W mnoJgynpucelaHWss Ha OIHOW HOIe C ONOpOM pPYKOH O peuKy
TMMHAaCTUYECKOM CTEHKH.

9.IlogHuMAaHMe TYJIOBHIIA U3 MOJI0KeHHs JIéKa HA criuHe 1 MUH.

[lonHrMaHue TyNOBHINA C KaCAHMEM IPYABIO KOJIEH M3 IOJIOXKEHHS JI€kKa Ha CIIUHE,
COTHYTbI€ HOTM Ha BO3BbIlIEHUHU( CTyJ, cKkameiika). [logHuMaHue TyJOBUINA U3 IMOJIOKEHUS
néxa CIUHOM Ha HAKJIOHHOHM cKameiike, HOru 3akperuieHbl \. [logHuMaHue TynoBHINA U3
II0JIO’KEHHUS JIEKa Ha CIIMHE, PYKH C TAaHTEJISIMU HA TPYZIH , HOTH COTHYTBI B KOJICHSIX.

VYpakHeHus BBIIOJHAT C YCTAHOBKOM HAa MaKCHMaJbHOE KOJMYECTBO MOBTOPEHUHM (110
npena.)

Meranue Msiua (CHapsiia) Ha JaJbHOCTB. bpocku Msya (CHapsza) B 3emito(nepen
co00i) XJIECTKUM JBI)KEHUEM KUCTU. MeTaHue Ms4ya CliocoOOM «H3-3a CIIMHBI Yepe3 MU0 ¢
MeCTa M3 HCXOJHOTO TOJIOKEHMsI CTOSi OOKOM K HampaBieHuio Opocka. OTBeneHus Msya
«IpsIMO-Ha3aa» (MU Ipyroil «BHepéa-BHM3-HA3a/1») Ha JIBa IlIara: Ha MecTe,B Xo/b0e,B Oere.
WMuTanus MeTaHus U METaHHE Msda C YEThIPEX OPOCKOBBIX IIArOB C OTBEIACHHEM MsA4a Ha 2
mara  crocobom  «IpsAMo-Hazamy  (MIM  JIpyroi»Bhepén-BHM3-Hazany). To ke ¢
MIPEIBAPUTENILHOTO MOAX0/1a 10 KOHTPOJIbHON oTMeTkH. Mmuranus pasdera B xoanbe. ber ¢
MSYOM B pyKe (Haj ruiedoM). Metanue Msda ¢ mpsiMoro pasz0era Ha TEXHHKY. MeTaHue msua
Ha 33JJaHHOE PAcCTOSHUE U Ha Pe3y/bTaT ¢ COOJI0IEHUEM MPaBUJl COPEBHOBaHMUI. MeTaHue Ha
JaTbHOCTh MsUeH, pa3IMuHBIX Ha Becy. bpocku HaOuBHOro Msua(l Kr) IByMs pykamH M3-3a
TOJIOBBI: C MECTA, C IIara.

Tema 3: CiopTuBHBIC MEPONIPUATHS

Teopusi: 3auét mo Teopernueckoir yactu caaun Hopm BDCK, moaseneHue WTOroB
roja

IIpaktuka: Crnagya HopMm BOCK I'TO B COOTBETCTBHM ¢ M3Y4EHHBIMH HOPMAaTHBaMHU,
4yepe3 CIIOPTUBHBIE MEPOTIPUSATHUS
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MeTtoanueckoe odecreuenue

MarepuajibHO-TeXHHYECKOe o0ecriedeHue
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