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KanennapHo-TeMaTH4yecKkoe MIaHUPOBaHUeE 7 KJace

Ne Tema ypoka Hara
IIPOBE/ICHUS
Jlerkas aTyieruka 11 yacos

1 Beicokuii crapt (20-40 m). Craprossiii pasros. ber no aucranimu (50-60 m). Berpeunsie scradersl. CriennanbHbie OeroBbie
ynpaxkuenusi. OPY. Yennounstii Oer (3 x 10). Pazputrie CKOPOCTHBIX KauecTB. 1pebosarnus 6e30nacHocmu u nepeéas noMousb
npu mpasmax 60 6pems 3aHAMUL GuU3U1ecKou KyIbmypol u 1e2Kot am1emuKu: RPUYUHbL MPasMamusma, NOHAMue «mpasma,
8UObL MPABM.

2 Beicokuii crapt (20-40 m). ber o aucraniuu (50-60 m). Berpeunsie scrapersl. CriennanibHbie OeroBbie ynpaxHeHus. OPY.
Yennounstii 6er (3 x 10). PazButre ckOpoCTHBIX KauecTB. [IpaBuiia copeBHOBaHHMIA.

3 Beicokuii crapt (20-40 m). ber o aucraniuu (50-60 m). Jluneiinas scradera. Crerpanbhbie OeroBbie ynpaxHenus. OPY.
UYennounsrit Oer (3 x 10). PazButue ckopocTtHbIX KauecTB. BOCK «l omos k mpyoy u oboponexn(komnaexc I'TO u ezo
go3pacmmule CmyneHu)

4 Beicokuii crapt (20-40 m). ber no nucraniuu (50-60 m). Pununmposanue. Jluneitnas scradera. CriennanbHbie OETOBbIC
ynpaxuenusi. OPY. Uennounsiit 6er (3 x 10). Pazsutre ckopocTHbIX KauecTB. BOCK «l'omos k mpyody u 060poney:
O3HAKOMIEHUE C MEeXHUKOU GbINOJIHEHUS 6€208bIX UCNbIMAHUI.

5 ber Ha pe3ynbtar (60 m). Cnenmanbsibie OeroBbie ynpaxuenus. OPY. Pa3Butue ckopocTHBIX KadecTB. Onopro-osueamenbHbiil
annapam u MbluleyHas CUcmema, ux pofio 8 OCYyWecmeieHuu 08UamenbHblX aKmoe.

6 ITpbokok B 1uHy ¢ 9-11 6erosbix maroB. [Tog0op pazbera, oTTankuBaHue. MeTaHHe TEHHUCHOTO Msi4a Ha JaJIbHOCTh U Ha
3agaHHoe paccrosHue. OPY. CnenmanbHble OeroBble ynpaxHeHus. Pa3BuTre ckopocTHO-CUIIOBBIX KadecTB. [IpaBuia
COpPEBHOBaHMI MO NMpbLKKaM B iMHY. BOCK «I omos k mpyoy u 000poney»: npulicKu 8 ONTUHY.

7 [Ipsrxok B nuuHy ¢ 9-11 6erossix maros. OtrankuBanue. Metanue Ma4a (150 ¢) ¢ 3-5 maros Ha ganpHOCTE. OPY.
CrennanbHble OeroBble yrpakHeHHs. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KauecTB. [IpaBuiia copeBHOBaHUN HO METaHUIO.

8 [Ipsixok B nauHy ¢ 9-11 6eroBsix maros, npusemiienne. Meranue msua (150 2) ¢ 3-5 maroB Ha 1aabHOCTh Ha pe3ynbrar. OPY.

CreunanbHble OETOBBIE YIIPAKHEHHUS.




[TpeDKOK B IIMHY Ha pe3yibTaT. Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KaueCTB. JCHOBbL 00VUeHUs U CAMO0DYUeHUs 08USAMENbHBIM
0eticmeUsIM, UX poib 8 pa3GUMUU GHUMAHUS, NAMAMU U MbILUTEHUSL.

10

ber (1000 m). CioptuBHas urpa «Jlanta». OPY. Cnenuansubie OeroBeie yrpaxHeHus. [IpaBuia copeBHOBaHMiA B Oere Ha
cpennue nuctanuun. Camonabnooenue u camoxkoumpoan: YCC, camonabrodenue 3a uHOUBUOYAIbHLIMU NOKA3AMENIMU
@u3zuneckol n0020MoBIeHHOCMU, NPABULA 8e0eHUsT OHEBHUKACAMOKOHMPOJISL.

11

ber (1500 m). CrioptusHas urpa «Jlantay. OPY. Cnenmansasie Oerosie ynpaknenus. [IpaBuna copeBHOBaHMi B Oere Ha
CpeAHHE AUCTaHIIMH.

BoJeii0ooJ 18 yacos

12

Croiiku 1 nepeBKeHHUS UTpoka. Ilepenada Msada cBepxy ABYMs pyKaMH B Mapax yepe3 ceTKy. HypkHsis mpsiMast moiada Msida.
Ocradetsl. Mrpa 1o ynpoIieHHbIM npaBuiaM. 1peboganus 6e30nacHocmu u nepeas nomoub npu mpasmax 80 8pems 3aHAmull
@usuneckol Kyimypou u cnopmom (801ei60oi)

13

Croiiku u nepeaBmkeHus urpoka. [lepegaua msiua cBepxy IByMsi pyKaMH B Iapax 4epes ceTky. HikHsasa npsMas nmogada msya.
Octadersr. Urpa no ynpomeHHbIM npaBuiiaM. CogepuieHcmeo8anue U camoco8epuleHcmeo8anue Quauyeckux cnocoonocmel,
GNIUSAHUE DMUX NPOYECCO8 HA puzuueckoe pazeumue, nogvluleHue yYueOHO-mpyo0osol aKMUBHOCMU U POPMUPOSAHUE TUYHOCHIHO
SHAYUMBIX CBOUCME U KAYECM8.

14

Croliku u INCPCABUIXCHHA HUI'POKA. Hepez[aqa MA4Ya CBCPXY ABYMA PYKAMH B IIapax 4e€pe3 CCTKY. HpI/IeM MsYa CHHU3Y ABYMA
PYKaMHu MOCJIC Moaa4u. Hxwss npsamasd rmojgada Msa4a. I/Irpa 10 YOPOUICHHBIM IIpaBUJIaM.

15

Croiiku u nepeaBmkeHus urpoka. [lepegaua msua cBepXy AByMs pyKamH B mapax yepes ceTky. [Ipuem msua cHu3y 1Byms
pykamu nocne nogauv. Hrksss npsimas noxada msiya. Mrpa no ynpomeHHbBIM IpaBuiiaMm.

16

Croiiku u nepeaBmkeHns urpoka. Ilepegaua ms4a ceepxXy AByMs pyKaMmH B Iapax 4yepes ceTky. [Ipuem msa4a cHu3y nByms
pykamu nocse nojaaur. Huwxusis npsimast mogaya msiya. Vrpa no ynpouieHHbIM ITpaBHJIaM.

17

[lepenaya mMsua cBepxy AByMs pyKaMu B Iapax uepe3 ceTky. [Ipriem msiua cHu3y n1Byms pykamu dyepes ceTky. Couetanue
M3Y4YEHHBIX JIEMEHTOB B 3cTadere. Mrpa no ynpoiieHHbIM IpaBUiIaM.

18

Croiiku u nepeaBmkeHns urpoka. Ilepegaua ms4a ceepxXy AByMs pyKaMmH B Iapax 4yepes3 ceTky. [Ipuem ms4a cHu3y nByms
pykamu uepe3 ceTky. HiwkHss npsmas nogaya Maya. Mrpa mo ynpouieHHbIM ITpaBUiIaM.

19

[Ipuem Msua cHU3Y ABYMS pyKamu nocie nogadu. HikHss npsimas nogada Msya. Hamagaronuil yaap nocie nogopaceiBaHUs
naptHepoM. Mrpa 1o ynpomnieHHbsIM IpaBUIIaM.

20

[Tpuem Mstua cHU3Y IByMs pyKaMmu nocie nojaud. HwkHss npsmas nonava msva. Hanmagaromuil ynap nocie noaopacbiBaHUs
naptHepoM. Wrpa 1o ynpouieHHbIM paBuiiaM.




21

Croiiku u nepenBrxeHus: Urpoka. KoMOMHaMM 13 OCBOGHHBIX JIEMEHTOB (npuem - nepedaua -yoap). HwxHss npsimast mopava
Msa4a. Hanmaparomuii ynap. Mrpa 1o ynpoeHHbIM IIpaBuiaMm.

22

Croiiku u nepeaBMKeHUs UTpoka. KomMOWHaIMU W3 OCBOSHHBIX 3JIEMEHTOB (TIpUeM - iepeaada -yaap). HrkHss npsmas mogada
Msa4a. Hanmanaromuii ynap. Yrpa no ynpouieHHbIM TpaBujam.

23

Croiiku u nepeaBmkeHus urpoka. KomOuHaum u3 0CBOEHHBIX 3JIEMEHTOB (TIpuUeM - nepefaya -yaap). HiwkHsas npsmas nojgada
Msya. Hamagarommii ynap. WMrpa o ynpoIieHHbIM paBUjiam.

24

Croiiku u nepenBrxeHus Urpoka. KomOuHanmum u3 0OCBOCHHBIX 3J€MEHTOB (MpUeM - Iiepeada -yaap). Huwkasas npsimas nogada
Msa4a. Hanmaparomuii ynap. Mrpa 1o ynpoieHHbIM IIpaBuiaMm.

25

Croiiku u nepeaBkeHus urpoka. KomOuHanuu u3 0CBOEHHBIX 3JIEMEHTOB (npuem - nepedaya - yoap). HuxHss npsaMas rnonaya
Msya. Hamagarommii ynap nocie noaOpacsiBanus naptaepoM. TakTuka cBoO0OAHOro HanaeHus. Mrpa no ynpouieHHbIM
MIpaBHJIaM.

26

Croiiku u nepeaBkeHus urpoka. KomOuHaum u3 0CBOEHHBIX 3JIEMEHTOB (npuem - nepedada - yoap). HuxHss npsaMas rnopadya
Msya. Hamagarommii ynap nocie nogOpacsiBanus. TakTuka cBoO0AHOTO HamaneHus. Mrpa mo ynpoiieHHbIM TpaBriiaM.

27

Croiiku u epenBrxkeHNs: UTPoka. KoMOMHAIINM 13 OCBOCHHBIX 3JIEMEHTOB (npuem - nepedaya - yoap). Hwxkuss npsimast moiava
Msua. Hanmanaromuii ynap mocie noadopackiBanus nmapTHepoM. TakTrka cBOOOIHOTO HamaaeHus. Urpa no ynpomeHHbIM
MIPABUJIAM.

28

Croiiku U epeABIKeHUS UTpoka. KoMOWHAIMM W3 OCBOSHHBIX 3JIEMEHTOB (TIpUEM - repeada - yaap). HuwkHss npsmas mogada
Msua. Hanmanaromuii ynap mocie nogdopackiBanus nmapTHepoM. TakTrka cBOOOIHOTO HaraaeHus. Urpa no ynpomeHHbIM
MIpaBUJIaM.

29

KomOunHanmm 13 oCBOGHHBIX 3JIEMEHTOB (MpUeM - nepeaaya - ynap). Huwknasa npsmas nonada maya. Hanagaromuit ynap nocne
noi0pacsiBaHusl mapTHepoM. TakThka cB0O0AHOro HanaaeHus. Mirpa rno ynpouieHHbIM paBuiiaM.

I'mmuacTuka 18 yacoB

30

Tpebosanus 6e3onacHocmu u nepeas NOMOWb NPU MPABMAX 60 BPEMs 3AHAMUL PUIULECKOU KYIbMYPbl U CNOPMOM
(cumHacmuka); nepeas NOMoOwb Npu PACMANCEHUAX U KANULIAPHOM KpogomeueHnuu. Beimonnenne koman «Ilon-obopora
HanpaBo!», «Ilon-o6opora HaneBo!». [logbem nepeBopoTOM B yIop, nepe/iBukeHne B Buce (M.). Maxom 01HOM HOTOM, TOITYKOM
Ipyroil noabem rnepeBopoToM (11.). OPY ¢ ruMHacTuueckol Nankon. 3nHauenue cuMHACMUYECKUX YAPAHCHEHUL 01 pa36UmMusL
2ubxocmu.

31

Brimonnenue komang «Ilonx-o6opota Hampaso!», «Ilonx-o6opota Hanero!». [logbeM repeBopoTOM B yrop, NEPEIBIKEHHE B
BHce (M.). Maxom oHON HOTOM, TOTYKOM JIpyroi norbem nepeBopoToM (1.). OPY ¢ rumHacTuyeckoil najakoi. YnpakHeHus Ha
TUMHAcTUYECKOM ckamelike. Dcrtadersl. Pa3BuTre CHIIOBBIX CHOCOOHOCTEH.

32

Bremmonuenue komann «Ilom-ob6opota Hampaso!», «I[lom-o60poTa HaneBo!». [Togbem mepeBOpoTOM B YIIOp, MEPEABUKECHHE B
Brce (M.). Maxom oHON HOTOM, TOTYKOM JIPYroi morbeM nepeBopoToM (11.). OPY ¢ rumHacTHdeckoil najakoi. YnpaKkHEeHUs Ha




TUMHACTHYECKOU ckameiike. Dctadersl. PazButue cunossix ciocobHocteir. BOCK «I'omos k mpydy u 060poHe». HOpMamussl
3 cmyneHu 8 CUn08bIX UCIBIMAHUAX U 2UOKOCU

33 | Bemonnenue koman: «Ilomamara!y, «Iloaneii mar!». IlogbeM epeBopoTOM B yIOP, EPEABUKEHUE B BUCE (M.). Maxom 0HOM
HOTOM, TOJTYKOM JPYroii moabeM repesoporom (1.). Bemmoanenue OPY ¢ rumuactuueckoii nmankoii (5-6 ynpascnenuii).
[ToararuBanus B Buce. Dctadersl. PazBuTne CHIIOBBIX CLIOCOOHOCTEH.

34 | Bemonnenue koman: «[lommara!y, «[lonasiii mar!». Ilogsem nepeBopoToM B yrop, nepeasukenue B Buce (M.). Maxom
OJTHOM HOTOM, TOJYKOM APYIrOi MoabeM mepeBopotoM (11.). Bemmonnenue OPY ¢ rumuactuueckoit nankoii (5-6 ynpasicnenuit).
[loararuBanus B Buce. Dctadersl. PazBuTne CHIIOBBIX CIOCOOHOCTEH.

35 | Bemonnenue komann: «Ilommara!y, «[lonasiii mar!». Ilogsem nepeBopoToM B yIop, nepeasukenue B Buce (M.). Maxom
OJTHO# HOT'OM, TOJYKOM APYTO# Mo beM mnepeBopotoM (11.). Bemmonunenune OPY ¢ rumuactiueckoit nankoit (5-6 ynpascnenuii).
ITonrsruBanus B Buce. Dcradersl. Pa3BuTre CHIIOBBIX ClIOCOOHOCTEH.

36 | OnopHbIi TPBEHKOK CIIOCOOOM «COTHYB HOTH» (M.). [IpblKoK criocoOoM «HOTH Bpo3b» (11.). Beimonnenue kommiekca OPY ¢
o0pydem. Dcradersl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

37 | OnopHbIi OIPBLKOK CIOCOOOM «COTHYB HOTU» (M.). [Ipblxkok criocoOom «HOTU Bpo3b» (11.). Boinonnenue kommiekca OPY ¢
obpydem. Dcradersl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

38 | OnopHbIi IPBEHKOK CIIOCOOOM «COTHYB HOTH» (M.). [IpblKoK criocoOoM «HOTH Bpo3b» (11.). Beimonnenue kommiekca OPY ¢
o0pydem. Dcradersl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

39 | OnopHbIi IPBLKOK CIOCOOOM «COrHYB HOTU» (M.). [Ipbikok ciocoOoM «HOrH Bpo3b» (11.). Beimonnenue kommiekca OPY ¢
oOpyuem. Dctadetsl. PazButre ckopoCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

40 | OnmoOpHBIN NPBEHKOK CIIOCOOOM «COTHYB HOTHY (M.). IIpbDKOK ctoco6oM «HOTH Bpo3b» (j1.). Beimonnenne komruiekca OPY ¢
oOpyuem. DcradeTsl. PazButne cKkopoCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

41 | Bemonnenue onopHoro npeikka. OPY ¢ o6pydemM. Dcradetsl. Pa3zBuTHe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEN. BodHble
npoyedypul (oomupanue, 0yuL), Kynauwue ¢ OMKpPblmMblX 8000eMax.

42 | KyBbIpok Bnepes B CTOMKY Ha jjonatkax (M.). KyBelpok Ha3aj B nmomymmnaraT. «.MocT» u3 1nonoxeHus crost 0e3 nomMou (11.)..
OPY ¢ msuom. Dctadersl. Pa3zBuTne CUIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

43 | KyBbIpok Brepes B CTOMKY Ha jomnartkax (M.). KyBslpok Ha3ana B monymmnarar. «MocT» U3 MOJIOKEHUs cTos 0e3 OMOIIH (11.).
Jlazanue no kanary B Tpu npuema. OPY ¢ msiuom. Dcradersl. Pa3BuTne CHIIOBBIX CIOCOOHOCTEHM

44 | KyBbIpOK Briepes B CTOMKY Ha jomnaTtkax (M.). KyBeIpok Ha3aa B monymmnarar. «MocT» U3 MOJI0KEHUS CTOsI 0e3 MTOMOIITH (J1.).
Jlazanue no kanaty B Tpu npuema. OPY ¢ msiaom. Dcradersl. PazBuTie CHIOBBIX ClIOCOOHOCTEH

45 | KyBbIpok Brepes] B CTOMKY Ha jomnartkax (M.). KyBelpok Ha3an B monymmnarar. «MocT» U3 MOJIOKEHUs cTos 0e3 MOMOIIH (11.).

Jlazanue o kanary B Tpu npuema. OPY ¢ msiaom. Dcradersl. Pa3BuTre CHIIOBBIX CIOCOOHOCTEHM




46

KyBbIpok Briepes B CTOMKY Ha jonaTkax (M.). KyBeipok Hazas B mosymmmarar. «MocT» U3 MOJI0KEHUs cTost 6e3 oMot (11.).
Jlazanue o kanary B Tpu npuema. OPY ¢ msuom. Dcradersl. PazBuTne CHIIOBBIX CLIOCOOHOCTEH

47 | KyBpIpok Bepes B CTOMKY Ha jonatkax (M.). KyBeipok Ha3aj B nomymmnaraT. «MocT» U3 MOJI0XKEHHs cTosl 6e3 moMomu (11.).
Jlazanue o kanary B Tpu npuema. OPY ¢ msuom. Dcradersl. PasBuTne CHIIOBBIX CLIOCOOHOCTEH. SHAUEHUe cUMHACIMUYECKUX
VIpadscHeHull 0Jisl COXPAHeHUsl NPASUIbHOU OCAHKU.

JIbekHast moaAroroBka 18 yacos

48 | Tpebosanus b6ezonacnocmu u nepéas NOMOWb NPU Mpasmax 60 6pemsl 3aHAMuUU PU3ULECKOU KYIbmypou U CHOPMOM (TbIHCHble
2OHKU). nepeas nomowb npu 0omopodiceruu (ommopodicernuu). Ckonp3sinuii mar. Cxema asmxenus. Ctoiika. Pabora pyk u Hor .

49 | IlonepemenHbIi AByXImakHbIl X011, Cxema nBmwxkeHus. Ctoiika. Pabora pyk. Pabora Hor.

50 | OxgHoBpemenHslit OecmaxHblil xon. Cxema nemwkenus. Croiika. Pabora pyk. Pabora Hor.

51 | OnpHOBpeMeHHBIH NBYXIIaXHBIN X01. Cxema nBmxenus. Ctoiika. Pabora pyk. Pabora Hor.

52 | KonbkoBsiii X071 0e3 najok. Cxema aprkenus. Croiika. Pabota pyk. Pabora Hor .

53 | U3menenne croek ciycka. Cxema nemxenus. Ctoiika. Pabora pyk. Pabora Hor.

54 | Texnuka noabsema. [TogséMm cronb3smm marom. Cxema asmkenus. Croiika. Pabora pyk. Pabora Hor.

55 | IToBopot «miryrom». Cxema aBuxenus. Croiika. Pabora pyk. Pabora Hor.

56 | Urpsl Ha nepkax . Cxema asmkenus. Croiika. Pabota pyk. Paborta Hor.

57 | JIepkubie roHku 2 kM. Cxema nemxenus. Ctoiika. Pabora pyk. Pabora Hor.

58 | Ckonp3smmii mar. Cxema nemwxkenusi. Ctoiika. Pabora pyk. Pabora Hor.

59 | IlomepemenHslii nByxmakHabiid xoa. Cxema nemxenns. Ctoiika. Pabora pyk. Pabora Hor.

60 | OnHoBpemeHHbIH Oecriakublil xon. Cxema nemxkenus. Ctoiika. Pabora pyk. Pabora Hor.

61 | KonpkoBsiil X0 0e3 manok. Cxema japrkenus. Croiika. Pabota pyk. Pabora Hor.

62 | KonbkoBsiii X071 0e3 majok. Cxema aprokenus. Croiika. Pabota pyk. Pabora Hor.

63 | KonbkoBsiii xo7 6e3 manok. Cxema aprkenus. Croiika. Pabota pyk. PaGora Hor.

64 | CoBeplieHCTBOBaHHE MOTMIEPEMEHHBIX M OJHOBPEMEHHBIX X0/10B. Cxema nBmxenus. Croiika. Pabora pyk. Pabota Hor.

65 | JIenkHbIe ToHKH 2 KM. [TonBrkHBIC UTPHI HA JTbIkaxX BOCK «l'omoe k mpydy u 060poHey. nvlichvle 20HKU 8 komniexce I'TO

IInaBanme 4 yaca

66 | OcBoeHue TeXHUKH TuTaBaHUs. VICTOpHS BOZHUKHOBEHUS TUIaBaHUsL. [11asanue Kak cpedcmeo omovixa, YKpenieHus 300po8bsi,
saxanueanus. Tpebosanus bezonacnocmu u nepeas NOMowb Npu Mpasmax 60 epems sanamuil niasanuem. I1naBaHust BOJIbHBIHN
ctuib .(Teopus).

67 | OcBoeHHUE TEXHUKH TUTaBaHUs: KpoJib Ha rpynu. [lnaBanue Ha cnime. Kponb Ha criune. (Teopus). OcrosHbie smanwvt pazsumust

Quzuueckoti kyremypul 6 Poccuu




68

Nmuranus TexHuKa riaBaHusi. Y Ipa)KHEHUsSI IO COBEPILICHCTBOBAHUIO TEXHUKH JIBUKEHUM HOT. YTIPaKHEHUS C 3aACPKKON
JpIxaHus. Bxon B BoAy U3 pa3IMUHbBIX UCXOIHBIX MOJIOKEHUMN.

69

Nmurtanus TexHuKa TuiaBaHus. Y TpakKHEHHs TI0 COBEPIICHCTBOBAHUIO TEXHUKH JIBMXKEHHM HOT M PYK C Pa3HbIMHU CIIOCOOAMU.
B®CK «l'omos k mpydy u oboporney: niasanue 6 komniexce I'TO.

DJieMeHThI eTUHOO0pPCTB 4 yaca

70

Texnuxa 6esonacnocmu u npoguiakmuka mpagmamusma Ha 3auamusax 6opvoou. HanmonansHas Tatapckas 6opsoa. Heropust
BO3HUKHOBEHUS U pa3BUTHUA. DCTa(eThl ¢ NPUMEHEHNEM HAlMOHAIBHBIX UIP. YIIPaXXHEHUS 110 OBJIAJICHUIO IPHEMa CTPaXOBKH.
[Tpuémbl 60pHOBI 32 BBITOTHOE TOJIOKEHUS. 1I/1: «BBITaTKNBaHUE U3 Kpyray

71

HanmonaneHas Tatapckast 0opb0a. DcradeTsl ¢ IPUMEHEHHEM HAllMOHAIBHBIX UTP. YIPAKHEHUS 1O OBJIAJICHUIO TIpUeMa
cTpaxoBku. [Ipuémer 60pHOBI 32 BEITOHOE MOJIOXKEHUS. I1/1: «HacoBBIE M pa3BETIHKN)

72

CuiioBble yripaXHEHUS U YIIPAXXHEHUS B IMapax. 3axBat pyK U TynoBuina. OcBOO0XKICHHE OT 3aXBaTOB. Y IPAXKHEHUS 110
OBJIAJICHUIO TipreMa cTpaxoBkH. [Ipuémsl 60pHOBI 32 BBIrOAHOE MON0XKeHUS. /U «[lepeTsruBanue B mapax»

73

EnunoGopcTBa B mapax. 3axBar pyk u TyjaoBuia. OCBOOOXKIEHHE OT 3aXBaTOB. YTPAXKHEHUS 110 OBJIAJICHUIO ITpHEeMa
ctpaxoBku. [Ipuémbr 00pbOBI 3a BBITOIHOE TIONIOXKeHUs. T1/u: «[lepersruBanue B mapax» Opeanuzayus 00cyea cpeocmseamu
@uszuneckoul Kyivmypol: ousKyIbmypHO-0300p0BUMENbHOE HANPAasieHue (0300po8UMeNbHASA X00b0a, bee, Npo2yaKu)

Backer60J 12 yacos

74

Tb u npaBuna 6ackeroona. [Tepenprmkenus urpoka. [loBopoTsl ¢ MmsgoM. OcTaHOBKa MPeDKKOM. [lepenada Msda qByMs pyKaMu
OT ITPYAM Ha MECTE C MAaCCUBHBIM CONIPOTUBJICHUEM 3alUTHUKA. BeeHrne Msya Ha MECTE CO CPEIHEN BBICOTOM OTCKOKA.
[To3unroHHOE HanaJeHUe C K3MEHEHHEM MO3UIUH. Pa3BUTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.

75

[ToBopoTs! ¢ Msguom. CoueTaHue MPUEMOB MEPEIBUKEHUIN 1 OCTAaHOBOK Urpoka. [lepeaaun ms4a ogHOM pyKoil OT miiedya Ha
MECTE C TAaCCUBHBIM COIIPOTHBIICHUEM 3allIMTHUKA. BeeHne Msa4a B JBUKEHUH C HU3KOM BBICOTOM OTCKOKa. bpocok Ms4a B
JBY>KEHUH IByMsl PYKaMU OT roJIOBbI. OCHOBbI 00yUeHUs U CaMO0OYUeHUs O8UAMENbHBIM OeUCMEUAM, UX POTb 8 PA36UMUL
NAMAMU, 6HUMAHUS U MbIULTEHUS.

76

[lepenBukenus urpoka. Couetanue MpueMoB MepeIBUKEHUIN U OCTAaHOBOK UTpoka. [lepeaaun msua ogHOM pyKoil OT miieya Ha
MECTE C IAaCCUBHBIM COIPOTHBIICHUEM 3allIUTHUKA. BeeHne Msa4a B JIBUKEHUH C HU3KOM BBICOTOM OTCKOKa. bpocok Ms4a B
JBUKEHHMH IBYMsI pyKaMH OT Tos1oBbl. Pa3BuTHE KOOPIMHALMOHHBIX CIOCOOHOCTEN.

77

Coueranne IMpucMoOB Hepe)IBI/I)KeHI/Iﬁ 1 OCTaHOBOK HUI'pOKa. Hepenaqn Ms4a ¢ OTCKOKOM Ha MECTE C ITaCCUBHBIM
COIMPOTUBJICHHUEM 3allIUTHHUKA. BGI[GHI/IG Ms4a B IBUXKECHHUU CO CpGI[HCﬁ BBICOTOM OTCKOKa M N3MEHEHHUEM HaIlrpaBJICHUA. BpOCOK
MA4Ya B ABHUKCHUHW IBYMS pPYKaMH OT I'OJIOBBI. HO3I/IHI/IOHHOG HaIrmaacHue ¢ NSMCHCHUEM HO3I/IHHI7L Pa3Butue KOOpAWHAIUOHHBIX
cnocobnocteil. [IpaBuna 6ackerdona.

78

CoueTtanue npreMoOB NEPEIBUKEHUN U OCTAHOBOK UIpoka. Ilepenaun Msa4a oHOW PyKOM OT Iuieda B Iapax B ABUIKEHUU C
MIACCUBHBIM COIPOTHBIICHUEM UTPOKa. Bpocok Msua 0/IHOM PyKOH OT Iieda ¢ MecTa ¢ CONPOTUBICHUEM. BBICTpBIil popkiB (2 x
1).VYuebnas urpa. PazBuTre KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.




79

CoueraHnue nNpreMoB NEpeABUKEHUN 1 0cTaHOBOK. [lepenaua mMsiua B Tpoiikax co cMeHOW MecTa. bpocok Msua B IBMKEHUU
OJTHOM pyKOH OT 1uieda ¢ conpotusieHueM. [lITpaduoit Opocok. Urpossie 3amanus (2 x2, 3 x 3). Yuebnas urpa. Pa3Burue
KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEHA.

80 | Coueranue mpueMoB NepeaBHKEHHI M OCTAHOBOK. Ilepeaua Msa4a B TpOMKaAX CO CMEHOM MecTa. Bpocok Msua B IBUKEHUU
OJTHOM PYKO# OT 1ute4a ¢ conporuBicHueM. [lItpaduoit 6pocok. Urpossie 3amanust (2 x1, 3 x 1).Yuebuas urpa. Passurue
KOOPIUHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

81 | Coueranue mpueMoOB MePEABMKEHHIN 1 OCTaHOBOK. [lepenaua Msiua B TPOMKax co CMEHO# MecTa. Bpocok Msiya B IBIKCHUH
OJTHOM pyKOH OT 1uieua ¢ conpotuBieHueM. [lItpaduoit 6pocok. Urpossie 3amanus (3 x1, 3X2). Yuebuas urpa.

82 | Coueranue mpueMoOB MePEABMKECHHI 1 OCTAHOBOK. [lepeiada Ms4a B TPOHKAX CO CMEHOM MecTa. Bpocok Msiua B IBUKCHUU
OJTHOU pyKOH OT 1uie4a ¢ conpotusieHueM. [lItpaduoit Opocok. Urpossie 3amanus (3 x1, 3X2). Yuebnas urpa. Pa3purue
KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH

83 | Coueranue mpueMoB MIepPEABMKEHHI 1 OCTAHOBOK. [lepeiada Ms4a B TPOHKAX CO CMEHOM MecTa. Bpocok Msiua B IBHKCHUH
OJTHOM pyKOH OT Ijieda ¢ conporuBieHueM. CoueTaHne MPUEeMOB BeJeHUS, epeaayun, Opocka msua. [ltpadHoit 6pocok.
Hamnanenue 6bicTpbiM mpopbiBoM (2 X 1, 3 x 7). YueOHas urpa. PazBuTre KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEIA.

84 | Coueranue npreMoB IepeIBHKEHHI M OCTAHOBOK. Ilepeqada Msva B TPOMKaxX CO CMEHO# MecTa. Bpocok Msiua B JBIKCHUN
OJTHOM pYyKOH OT Ijieda ¢ conporuBieHrueM. CoueTaHne MPUEeMOB BeJeHUS, epeaayun, Opocka msua. [ltpadHoit 6pocok.
Hamnanenue 6p1cTpbiM mipopbiBoM (2 X 1, 3 x1). Yuebnas urpa. Pazsutre KOOpANHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

85 | Coueranune nmpueMoB MepeABMKEHHI 1 OCTaHOBOK. [lepemaya Msiua B TPOMKax co CMEHO# MecTa. Bpocok Msiya B IBIKCHUH
OJTHOM pyKOH OT 1uIe4a ¢ conpotusieHreM. CoueTanue NpueMoB BeleHus, nepeaauu, Opocka msua. Lltpaduoit 6pocok.
Hananenue O6bicTpbiM npopsiBoM (2 X 1, 3 x1). YueOHas urpa. Pa3Butue KoOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

BaamunToH 4 yaca

86 | UuctpykTax no Th. Ocnogwbl npogedenus 0300posumenbubix 3aHAMUL U peKPeamusHbIX 3aHAMUL O OAOMUHMOHY.
CoBepIiieHCTBOBaHUE YAapoOB U moAad. [IpuéMbl 1 CKUAKH.

87 | CoBepuieHCTBOBaHME yAapoOB U Nojad. Y aap « cmenny. IIpuémsl 1 CKuIKu.

88 | ComepuieHCcTBOBaHKE yAApOB U MOJa4d. Y KOPOUEeHHBIC yAaphl. [IpuEMBI 1 CKUIKH.

89 | ComepuieHcTBoBaHME yaapoB u nojad. [Inockue yaapel. [Ipuémel u CKUAKH.

®yT160J1 7 yacos
90 | Tpebosanus bezonachocmu u nepaas NOMOWb NPU MPABMAX 80 8PeMsl 3AHAMUL PUULECKOL KYTbmYpol U cnopmom (pymoéon)

VY apel 1o BOpoTaM Ha TOYHOCTh. Y Aap MO M4y cepeanHon noabema. OcTaHOBKM Msiua. OCTaHOBKA JIETSAIIETO Msiya CEPEAUHON
noasemMa. OctadeTsl ¢ aneMenTamu ¢Gyrooa.




91

Benenue msua. Y napsl o BOpoTaM Ha TOYHOCTB. Y 1ap M0 M4y cepeinHoM noabema. OctaHoBKHM Mstda. OCTaHOBKA JIETAIIETO
Ms4a CepeIMHON moabeMa. DcTtadeTsl ¢ anemenTaMu pyroona. Mrpa B pyrooi.

92 | Bexenue msua ¢ MacCHBHBIM CONPOTUBIICHHEM 3auTHHKA. OcTaHoBKa JieTsero Msya. Mrpa Bpataps. Mrpa B ¢yr6on .

93 | KomOuHaiuu u3 OCBOSHHBIX 2JIEMEHTOB: BEJICHUE, YIap, MPUEM Ms4a, OCTaHOBKA, yaap mo BoporaMm. Hrpa B ¢pyrdor.

94 | Texnudeckas moaAroToBka. Benenue msua. Yap nmo Boporam ¢ mecta. [lenanstu. Ayr. JKonrnupoBanue TakTuka cBOOOIHOTO
Hanaaenus. [lo3unmonHnoe HanajeHue. Y4yeOHas urpa B ¢gyrood.

95 | Texnuueckas moAaroroBka. Bemenue Mmsua. Yiaap mo Boporam ¢ mecta. Ilenambtu. Ayr. YKonrnuposanue. [lo3unmoHHOe
HanajeHue. TakThka cBOOOMHOTO HamaaeHus.  Y4eOHas urpa B GyTOOIL.

96 | Bemenue Ms4a. Yapel o BOpOTaM Ha TOYHOCTB. YJiap MO M4y cepeauHOi moabema. OcTtaHoBKU Mstya. OCTaHOBKA JIETAIIETO
Msi4a cepeIMHON norbema. JcradeTs ¢ aeMenTamu ¢yroona. Mrpa B pyrdon

Jlerkas atjieTuka 9 yacon

97 | Uncrpykrax o Th. Beicokuii crapt (0o 10-15 m), Ger ¢ yckopenuem (30-40 m). Berpeunast acradera. CTapThl U3 pa3iiMIHbIX
MCXOHBIX mosoxeHuil. ber B papnomepnom temmne (1000 m). OPY. CnennanbHbie OroBble YIPaKHEHUS.

98 | Beicokuii ctapt (0o 10-15 m), Ger ¢ yckopenuem (30-40 m). Berpeunas acradera. CTapThl U3 pa3IMyHbIX UCXOIHBIX
nosiokeHuid. ber Ha pesynbrar 1000 m. OPY. Ocrosbl ucmopuu 803HUKHOBEHUS U PA3BUMUSL OIUMNULICKO20 OBUNCEHUS.

99 | Beicokuii crapt (0o 10-15 m), 6er ¢ yckoperuem (30-40 m). Berpeunast acradera. CTapThl U3 pa3iiMIHBIX HCXOIHBIX
TIOJIOKEHUH.

100 | Ber na pesynbrar (30 Mm). CriennanpHble OETOBBIC YITpaKHEHUS. Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX Bo3MOXKHOCTeH. OPY B NBIKEHUU.
Ocradertsl o kpyry. [lepenaua namouku.

101 | Ber na pesynbrar (60 Mm). CriennanbHble OCTOBBIC yIIpaXKHEHHS. Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX Bo3MOkHOCTeH. OPY B IBHKEHUH.
OcTadeTsl 1o KpyTy.

102 | ITpeoxkok B BEICOTY ¢ 9-11 OeroBhIX mIaroB crocodoM «mepemaruBanue». Meranue msda (150 2) Ha ganbHOCTB ¢ 3-5 maros.
OPY. CrenanbHble OeroBble yrpakHeHHsl. Pa3BUTHe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KauecTB. [IpaBuiia copeBHOBaHUH.

103 | ITpeoKok B BHICOTY ¢ 9-11 OeroBhIX mIaroB crocodoM «mepemaruBanue». Meranue msda (150 2) Ha ganbHOCTB ¢ 3-5 maros.
OPY. Cnenmnanbasie 6erossie ynpaxkuenus. [Ipasuia copesHoBanuit. BOCK «l omos k mpydy u 06opone»: mematue.

104 | IIpbokok B BeicOTy € 9-11 OeroBbIX mIaroB cnocoOoM «iepemarnBanuey. Metanue msua (150 ) Ha ganbHOCTH ¢ 3-5 11aros.
OPY. Cuen. ber. Ymp. [IpaBuna copeBHOBaHUM.

105 | IIpboKok B BeIcOTY € 9-11 OGEroBbIX MIaroB cocoOoM «IepeniaruBanuey». Metanue msua (150 2) Ha 1anbHOCTH ¢ 3-5 11aroB B

KOopuaop. OPY. CHGHH&J’IBHHC OeroBnie YIIpA)KHCHUA. PazButue CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX Ka4Y€CTB. HpaBI/ma COpeBHOBaHHﬁ.




