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Kaneﬂnapﬂo-TeMaaneCKoe IIAaHUPOBaHUE 8 kiacc

Tema ypoka

Jlata
MIPOBEJICHUS

Jlerkas arieruka 11 yacos

1 Hucrpykrax no Th. Beicokwuii crapt (20-40 m). CrapToBslit pasros. ber nmo mucranuuu (50-60 m). Berpednsie sctadersi.
Yennounsrii 6er (3 x 10). Pa3BuTHEe CKOPOCTHBIX KA4eCTB.

2 Boicokuii crapt. ber mo aucraniuu (50-60 m). Betpeunsie sctadersl. Criernnanbhbie 0eroBbie ynpaxkaenus. OPY. YenHovHbIH
oer (3 x 10). IlpaBuiia COpEeBHOBaHHIA.

3 Bricokuii crapt. ber o qucranimu 60 m. Jlunerinas scradera. Cnennansuabie Oerosbie ynpaxaeHnus. OPY . Yennounsrii Oer.

4 Beicokwii crapt. ber no qucranuuu (50-60 m). GunuimmpoBanue. Jluneiinas scradera. OPY. Yennounstii 6er (3 x 10).
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX KAYECTB.

5 ber Ha pesynbrar (60 m ). Cienmanbabie 6eroBbie ynpaxueHus. OPY. Pa3BuTie CKOPOCTHBIX KayeCTB.

6 [Tpbxok B uiuHY ¢ 9-11 6erosbix maros. [lonbop pazbera, oTrankuBanue. Meranue TEHHUCHOTO Msi4a Ha JalbHOCTh U Ha
3aganHoe paccrosinue. OPY. CrnenunanbHble O€roBble YITPaKHEHUS.

7 [Tpeixkok B muHY ¢ 9-11 6erospix maros. OTtankuBanue. Metanue Ma4a ¢ 3-5 maroB Ha ganbHocTh. OPY. CnennanbHbie
Oeroble ynpaxHeHus. [IpaBuia copeBHOBaHUHN MO METAHUIO.

8 [Tpexkok B muHY ¢ 9-11 G6eroBeix maros, mpusemienue. Meranue msda (150 2) ¢ 3-5 maroB Ha JalnbHOCTh Ha Pe3yJbTar.
OPY.

9 [TpbIKOK B JUTMHY Ha pe3ysbTar. Pa3BuTre CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KaYeCTB.

10 | ber (1000 m). CnioptuHas urpa «Jlanta». OPY. Cnenuanbnbie 6erosbie ynpakHeHus. [IpaBusia copeBHOBaHuUM B Oere Ha
CpEHUE TUCTaHIIH.

11 | ber (1500 m). CnioptuHas urpa «Jlanta». OPY. Cnenuanbhble 6erosbie ynpakHeHus. [IpaBuia copeBHOBaHuUM B Oere Ha
CpeHHE TUCTAaHIMU. BooHwle npoyedypsi (00THpaHUe, AYII)

BouJeii6oa1 18 yacos

12 | Croiiku u nepeaBmkeHus urpoka. [lepegaua Msya cCBepxy JABYMSI PyKaMHu B MPbIKKE B Mapax. Hamamaromuii yaap
IpU BCTPEUHBIX nepenavyax. Huxusas npsamas nogaya. YuebHas urpa. PazButue KoopAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
Th Ha ypokax

13 | Croiiku u nepenBrxeHus urpoka. [lepemgava Msua cBepXy IByMsl pykaMu B IpbDKKe B napax. Hamagaromuii ynap

NpU BCTPEUHBIX nepenavdax. Huxuss npsamas noxaya. YuebHas urpa. PazButue KoopAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEI.




14

Croliku n nepeaBuxeHus urpoka. [lepenadya ms4a cBepxy AByMsS pyKaMHM B IIPBDKKE B Ilapax uepes 30Hy. Hana-
JNAONIMK yIap Ipu BCTPEUHBIX Nepenavyax. HuxHasa npsimas nmonada. YueOHas urpa.

15

Croiiku u nepeaBuxeHus urpoka. [lepenaya msiua cBepXy AByMsl pyKaMu B MpbIXKKE B apax yepe3 30Hy. Hana-
JMAroMUN yaap Mpu BCTPEYHBIX nepeaadax. HuxkHsAg npsimas mojada. YueOHas urpa

16

Croliku u nepeaBuxeHus urpoka. Ilepenaya Msiua cBepXy AByMSI pyKaMu B NMPbDKKE B Tpolkax. Hanmagaromuid yaap
NpU BCTPEUHBIX Nepeiayax.

17

Huxusis npsmas nojpaya, npueM Msda, OTpakKE€HHOTO ceTKoi. YuebHas urpa. rpa B HanajgeHue yepes3 3 -10 30HY.

18

Croiiku 1 nepenBrwkeHus urpoka. [lepegaua msua cBepxy ABYMs pyKaMH B IPBDKKE B Tpoiikax. Mrpa B HamajeHue
yepes 3-10 30HY.

19

Hanmanaromuit ynap npu BCTpeuHbIX nepenadax. HuxkHsas npsMas 1mopaya, mpueM Msda, OTPakKEHHOTO CETKOM.
YuebHas urpa.

20

Croliku u nepeaBuxkeHus urpoka. [lepenaya ma4a cBepxy AByMsl pyKaMu B MPBIKKE B TPOilKax 4epe3 CETKY.
Hananaromuii yaap npu BCTpeuHbIX nepenadax. HuxHsg npsmas nojaua, npueM Msda, OTPaKEHHOT'O CETKOM.
Yuebnas urpa. rpa B Hananenue uepes 3-10 30Hy. PazBuTue KoopAMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEII.

21

Croliku u nepeasuxeHus urpoka. [lepenadya msua cBepxy AByMs pyKaMH B IIPBIKKE B TPOMKaxX 4epe3 CETKY.
Hanagaromuii ynap npu BCTpeuHbIX nepenadax. HuxkHsag npsMas noaava, mpueM Msda, OTPaKeHHOTO CETKOM.
YueOnas urpa. Urpa B HanmageHnue yepe3 3-10 30Hy. PazButue KOOpAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

22

Croliku u nepeaBrxeHus urpoka. [lepenada msua cBepxy AByMs pyKaMH, CTOsI CIMHOM K nenu. Hanmanaromuii ynap
IpU BCTPEUHBIX nepenavyax. HuxHas npsmas nojgaya, npueM Msda, oOTpa)keHHOTo ceTkoi. [IpueM msiua cHU3Y B
rpynne. YueOHas urpa. Urpa B HanajgeHue yepe3 3-10 30HY. Pa3zBuTue KOOpAMHAIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH .

23

Ilepenaua Msi4ya cBepXy ABYMS pPyKaMu, CTOsS CIMHOM K 1Heau. Hanagaromui yaap npu BCTPEUYHBIX Iepeaadax.
HuxHag npsiMas mojavya, npueM Msda, OTpa)keHHOTo ceTkoi. [Ipuem msua cHu3zy B rpynmne. YueOHas urpa. Urpa B
HamajeHue yepe3 3-10 30Hy. Pa3BuTHe KOOpAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTE.

24

Ilepenaua Msi4ya cBepXy ABYMS pPyKaMu, CTOsS CIMHOM K 1eau. Hanagaromui yaap npu BCTPEUYHBIX Iepenadax.
HuxHag npsiMas mojavya, npueM Msda, OTpakeHHOTo ceTkoi. [Ipuem Ms4a cHu3y B rpynne. YueOHas urpa. Urpa B
HamajzeHue yepes3 3-10 30Hy. Pa3BuTHe KOOpAMHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH.

25

Croiikn u nepeaBuxeHns urpoka. [lepenava msiya cBepxy AByMs pyKamu, cTOs CIMHOW K nenu. Hananaromui yaap
IIpU BCTPEUHBIX Nepenayax. HuxHAS npsmas noxaya, mpueM Ms4da, OTPaXKEHHOTo ceTKou. Ilpuem ms4a cHU3y B
rpynme. YueOHas urpa. Urpa B HamajeHue uyepe3 3-10 30Hy. Pa3BuTue KOOpaAUHAIMOHHBIX criocoOHocTel. J[\3 mo
COBEPIUCHCTBOBAHUIO U 3aKPEIUICHUIO HABBIKOB I10 TEME YPOKA.




26

KoMmbOunanuu u3 nepeaBuwxkeHuid urpoka. Ilepemaua Msda cBepXxy AByMs pyKaMH, CTOsI CIHHOM K 1enu. Hamagaromui
yAap Ipu BCTPEUHBIX nepenavyax. HuxHas npsmas nojgada, npueM Msida, oTpakeHHOTo ceTkoi. [Ipuem msua cHuzy B
rpynne. YyeOHas urpa.

27

Komb6unanuu u3 nepeaBuxxeHuil urpoka. I[lepegaua msua cBepxy AByMs pyKaMH, CTOsI CIIMHON K II€JIH.
Hananaromuii ynap npu BCTpedHbIX nepenadax. HukHsasg npsiMas nogada, IpueM Msa4a, OTPaXEHHOTI'O CETKOM.
[Ipuem Msiya cHU3Y B rpynne. YueOHas urpa.

28

Komb6unamnuu u3 nepeasuxeHuit urpoka. [lepegaua msga cBepxy AByMs pyKamu, CTOS COUHOM K nenu. Hamagarommuit
yaap IIpu BCTPEUYHBIX nepenadax. HuxkHsAg npsaMas mopada, mpueM Msa4a, OTpaXEHHOTO ceTKoM. IIpuem msA4a cHu3y B
rpynne. YuyeOnas urpa. Mirpa B HannageHue yepes3 4-10 30HY.

29

Kom6unanuu u3 pazydyeHHslx nepeMmeunienuii. [lepenaua msua B Tpoiikax nocie nepemeinenus. [lepenaua msua Haj
co0oit BO BCTpEUYHBIX KOJIOHHAX. HuxkHss mpamas mojnava, npueM nojaun. Hanagamomuil yaap B Tpolikax uepes
ceTky. Mrpa no ynpomeHHbIM npaBmiaM. TakTuka CBOOOIHOTO HAMa eHHUS .

I'mmuacTuka 18 yacos

30

Texnuka 6e3onacHoctu. Beinonnenue komanasl «IIpsimo!». [loBopoTsl HanpaBo, HaneBO B ABMKeHUU. OPY Ha
Mmecte. [logbem nepeBopoTOM B yIOp TOAYKOM ABYMs pykaMH (M.). Maxom o HOW HOrOW TOJYKOM APYTrod MoabeM
nepeBopotoM (11.). [loaTsaruBanus B Buce. YnpaxkHeHHUsI HA THMHACTUYECKOM CKaMeMKe.

31

Ctpoessie ynpaxuenus. OPY ¢ rumuactuueckoit mankoi. [lonsem nepeBoporom. [loararuBanus B Buce. PazBurtue
CHUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH

32

Ctpoesbie ynpaxHenus. OPY ¢ rumHacTuueckoit nmankoi. [TogbremM mepeBOpOTOM B YIIOP TOJYKOM JABYMsSI PyKaMHu
(M.); MaxoM OJHOM HOTOM TOJTYKOM APYTo# moabem nepeBoporom (a.). [loaTsaruBanus B Buce. Pa3BUTHE CUITOBBIX
crrocoOHOCTE.

33

CtpoeBblie ynpaxxkHeHUsd. TeXHHUKa BBINOJIHEHUS Nogbema nnepeBopotoM. Iloararusanus B Buce. OPY ¢
THMHAacCTH4YeCKOU nankoi. Kpyrosas TpeHupoBKa.

34

TexHuKa BBIMOTHEHUS MogbeMa nepeBopoToM. [loararuBanus B Buce. Beimonnenue kommiiekca OPY B nBukeHuu.
Kpyrosas TpeHupoBxa.

35

Brinmonnenue komanasl «IIpsimo!». IloBopoTsl HanpaBo, HaseBO B ABukKeHUU. OPY B nBuxenuu. IIpprkok crocobom
«coruyB HOru» (M.). [Ipsikok 6okom ¢ moBopoToM Ha 90°. DcradeTsl. [Ipukniadnoe 3Hauenue SUMHACMUKU.

36

Brinmosnnenne komanasl «lIpsimo!». [ToBopoTsl HampaBo, HaneBo B ABMkeHUU. OPY B nBuxenuu. Ilpepkok criocobom
«corHyB HOTH» (M.). [IppiKOK 60KOM ¢ moBopoToM Ha 90°. Dctadersl. [IpukiagHoe 3HaUEHNE TMMHACTUKH.

37

Ctpoessie ynpaxuenus. OPY B nBumxenun. [Ippikok cmoco6om «corayB HOTU» (M.). [Ipekok OOKOM C TOBOPOTOM
Ha 90°. OPY ¢ msuamu. Ictadersl. Pa3BuTrHe CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

38

Ctpoessie ynpaxuenus. OPY B aeuwxxenuu. [Iperkok cmoco6om «corayB HOTu» (M.). [Ippkok O0KOM C TOBOPOTOM
Ha 90°. OPY ¢ msuamu. Dctadersl. PazBuTrHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CITOCOOHOCTEH.




39

[Ipexok 60koM ¢ moBopoToM Ha 90°. OPY ¢ mssuamu. DctadeTsl. Quszuueckas Kyibmypa u ee 3HaveHue 8 opmuposarie
300p06020 00PA3A HCUZHU COBPEMEHHO20 YETI08EKA.

40 | KyBbIpok Ha3an, CTOWKa HOTH BpO3b (M.). MOCT ¥ MOBOPOT B ynop Ha ogHoM KosieHe. OPY B aBmxenun. Jlazanue no
KaHaTy B JBa npuema. Pa3BuTue cUIoBBIX CIOCOOHOCTEH.

41 | KyBblpkHu Ha3aj U BOepea, JJIMHHBIN KyBBIPOK (M.). MOCT ¥ IOBOPOT B ynop Ha oJHOM KojieHe. OPY B nBu keHuUH.
Jlazanue mo kaHaty B JBa-Tpu npuema. Pa3Butue CUIOBBIX CIOCOOHOCTEH.

42 | KyBbIpku Ha3aja W BIepeld, JIMHHBIN KyBBIPOK (M.). MOCT ¥ MOBOpPOT B ymop Ha ogHOM KosieHe. OPY ¢ msuomM.
Jlazanue mo kaHaTy B ABa-Tpu npuema. Pa3Butue CUIOBBIX CIOCOOHOCTEH.

43 | KyBbIpKH Ha3aJa W BUepe., JJIUHHBIA KyBBIPOK (M.). MoCT U TOBOPOT B ynop Ha ogHOM KojieHe. OPY ¢ Msdom.
Jlazanue o kaHaTy B JBa-TpH npuema. Pa3BuTue CUIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

44 | KyBbIpKHU Ha3aJ U BIepe.l, JIUHHBIA KYyBBIPOK (M.). MoCT U mOBOPOT B yrnop Ha ogHOM kKojieHe. OPY ¢ Msyom..
PazBuTHe cHI0BBIX CTOCOOHOCTEH.

DJieMeHThI eAUHOO0pPCTB 3 yaca

45 | [IpaBuna noBeaeHus Ha 3aHATUAX. [‘uruena 6opua. [lonroroska mect. CTOHKM U MEpeBUKEHUS B CTOMKE. 3aXBaT PyK U
TynoBuiia. OCBOOOXIEHUE OT 3aXBaTOB. YIPAXKHEHHS 10 OBJIAZICHUIO IPUEMa CTPAXOBKH.

46 | HammonanpHas Tatapckas 6opb0a. DcradeTsl ¢ MpUMEHEHHEM HallMOHATBHBIX Urp. CTOWKM M NepeABIKEHHS B CTOWKE. 3aXBar
pyk u TynoBuina. OcBoO0kIeHNE OT 3aXBaTOB. Y IPaKHEHUS 10 OBJIAJICHUIO TpreMa CTpaxoBKU. [Ipuémel 60prOBI 32 BEITOHOE
MIOJIOJKCHUS. T1/U: «BBITAIKMBAaHUE U3 KPYTay

47 | CunoBsle yIIpaXHEHUS U yIIPaXXKHEHU B Mapax. 3axBaT pykK U TynoBuina. OcBOOOKIACHHUE OT 3aXBaTOB. Y IPAKHEHHUSI 110
OBJIQJICHHIO TIpreMa CTpaxoBKH. [Ipuémbl 60pHOBI 32 BRITOAHOE MON0KeHus. 1/u: «[lepeTsruBanue B mapax»

JIbikHast moaroroBka 18 yacos

48 | Thb Ha nppKHBIX 3aHATHSX. CKONB3AMIMN mar. Pa3BUTHS BEIHOCIMBOCTH.

49 | Ckonp3sniuii mar. Pa3BUTHS BEIHOCITUBOCTH.

50 | [NomepeMeHHBIH NBYXIIaXKHBINA X0/. Pa3BUTHS BEIHOCITUBOCTH.

51 | IlomepemeHHbIH ABYXIIAXKHBINA X0, Pa3BUTHS BHIHOCTUBOCTH.

52 | OMHOBpEeMEHHBIN OeCIIaKHBIA X0/1. Pa3BUTHS BEIHOCIIMBOCTH.

53 | OHOBpEeMEHHBIH OeCIIaKHBIA X0/1. Pa3BUTHS BEIHOCITHBOCTH.

54 | OHOBpEMEHHBIN NBYXIIAXXHBIN X0A. Pa3BUTHS BEIHOCIHBOCTH.




55

Koubk0BBII X041 0€3 najiok. Pa3BuTHA BEIHOCIMBOCTH.

56 | M3meHeHue CTOEK cycKka. Pa3BUTHS BEIHOCIMBOCTH.

57 | IlogbéM CKONB3AIIMM IIaroM. Pa3BHTHS BHIHOCIMBOCTH.

58 | [ToBopoT «mryromy». Pa3BUTHS BEIHOCIHUBOCTH.

59 | Urpsl Ha ipbkax. Pa3BUTHS BEIHOCIUBOCTH.

60 | HempepsiBHOE niepeiBMKEHUE. Pa3BUTHS BEIHOCIUBOCTH.

61 | Conycku u moabEMBL. Pa3BuTHS BEIHOCTUBOCTH. M cmopuueckue céedenusi o pazeumuu OpesHux Onumnutickux uep (6uobsi
COCMA3AHUL, NPABUILA UX NPOBEOeHUs, U3BeCHble YUACMHUKY U nobedumenu

62 | KoubkoBslil X0 0e3 manok. Pa3BUTHSA BEIHOCIHBOCTH.

63 | KonbkoBeIil X014 0e3 manok. Pa3BUTHS BEIHOCIUBOCTH.

64 | KoHbKOBBIN X0/1 0€3 majioK. Pa3BUTHS BBIHOCIMBOCTH. DcTadeTa.

65 | CopeBHOBaHMS HA TUCTAHIIHIO 2 KM. — JIEB., 3 KM. —MaJl. [logBeiIeHre UTOTOB MPOBEICHHUS YPOKa JIBDKHOHN MO OTOBKH.
Bcepoccuiickuii ¢huskynomypro-cnopmuensiti komniexc «I omoe k mpyoy u 06opore: avidicHble conku 6 komnaexce I'TO.

IInaBanue 4 yaca

66 | OcBoeHue TeXHUKH TuTaBaHWs. VcTOpUs BOZHUKHOBEHUS TuTaBanus. [[maBaHne Kak CpeACTBO OTIbIXA, YKPEIUICHHS 3I0POBbSI,
3aKanuBaHus. 1pebosarus 6e30nacHoCcmu u nepeas NOMowb NPU Mpasmax 80 8pems 3aHAMull NiaeaHuem

67 | Umuranus TexHrka riaBaHus. CrieluaibHbIC UIaBaTeIbHBIC YIPAKHEHUS I U3YUCHUS KPOJIS Ha TPY/IU, CIIMHE; CTapPTHI;
noBopoThl. CornacoBaHue paboOThI PyK, HOT ¢ AbixaHueM. [IpaBuna copeBHOBaHMI U omnpesenenue nodeaurens. Bausnue
3AHAMUL NIABAHUEM HA PA3BUMUEe 8bIHOCIUBOCTU .

68 | Umuranus TexHuka niuaBaHus. CrienyaibHbIe MIaBaTelbHbIC YIPaXXHEHUS A7 U3Y4eHHUs Opacca; CTapThl; IOBOPOTHI; HBIPSHUE
HOTaMH U 10JIOBON.OCHO8Hble amansl paszsumust uzuuecko Kyabmypul 8 Poccuu

69 | Umuranus TexHUKa MIaBaHUs. YTIPAKHEHUS 110 COBEPIICHCTBOBAHHUIO TEXHUKU JBUKEHUI HOT U PYK C PA3HBIMH CIIOCO0aMHU.
Bcepoccutickuii pusxkynomypro-cnopmuseublil Komniexc «I omoe k mpyoy u obopowe: niasanue ¢ komniaexce I TO

Backer6o. 12 yacos

70 | Coueranue npueMoB mepeaBMKEeHUH 1 ocTaHOBOK. CoYeTaHHe MPUEMOB Nepe/ay, BeJeHUs 1 6PocKkoB. YueOHas
urpa. [IpaBuna 6acker6omna. TepmuHonoruss urpbl. Jlemuue u 3umuue Onumnuiickue uepbl COBPEMeHHOCU

71 | Coueranue npueMoB mepeaBMKeHUH 1 ocTaHOBOK. CoueTaHUe MPUEMOB Nepead, BeJeHus U 6pockos. bpocok

ABYMA pPyYKaMHU OT I'OJIOBBI B IIPBIJKKC. Ilo3unmonHoe HaHaI[CHI/IC.YLIC6Ha}I urpa.




72

Coueranue nmpueMoB nepeaad, BeaeHus 1 OpockoB. bpocok ogHOM pyKoit oT nimeda B npbikke. lllTpaduoit Opocok.
[lo3unumonHOe HamaJeHNe U JIMYHAs 3allUTa B UTPOBBIX B3auMoJeucTBUAX (2 x2). YuebHas urpa.

73 | CoueraHue NpueMoOB Iepeaad, BeJeHNs U OPOCKOB. Bpocok oHO# pykoii oT mieua B npsikke. llITpadHOit 6pocok.
[To3uumonHOe HamaJeHUe U JIMYHAS 3alUTa B UTPOBBIX B3auMoeicTBUsAX (3x3)

74 | Coueranue npueMoB nepeaBHkKeHU 1 ocTanoBok. CoueTaHMe NPUEMOB Hepeaay, BeJeHus U OpockoB. Bpocok
JBYMSI pyKaM# OT rojoBsl B npsiKkke. lllTpaduoii 6pocok. [lo3unmonHoe HamajgeHne co CMEHOM MecT. YueOHas urpa.

75 | Bpocoxk oxHoii pyko#t ot mieda B npbikke. [lITpaduoit 6pocok. [To3nnmonHoe HaageHUE U INYHAS 3aIIUTA B
UTPOBBIX B3aumoaeicTBusax (3 x 3). YuebHas urpa.

76 | CoueraHue NpueMOB nepenad, BeAeHuss 1 OpockoB. Bpocok oqHOM pykoi OT miieya B MPBIKKE C COMPOTUBICHUEM.
HItpaduoit 6pocok. [To3UIMOHHOE HANAJEHUE U JUYHAs 3aIUTa B HTPOBBIX B3auMoacicTBUAX (4 X 4). YueOHas
urpa.

77 | Bpocok ogHOM pyKo# OT 1uieua B pbbKKe ¢ conpotuBieHueM. Lltpaduoit 6pocok. [lo3unmonHoe HanajeHne U JIMYHAs 3aIIUTa
B UT'POBBIX B3aUMOJAEUCTBUAX (4 X 4). YueOHas urpa.

78 | Coueranue mpueMoB MepeaBUKEHUN U ocTaHOBOK. CoyeTaHue mpueMoB nepenay, BeaeHuss u OpockoB. bpocok
OJTHOM pYKOH OT mJjeda B IPbIKKE C CONPOTUBIIEHUEM. B3aumonelicTBUe IBYX UTPOKOB B HalaJeHUU U 3aLIUTE
«3acnony». YueOHas urpa. [IpaBuna 6acker6ona.

79 | Bbpocok ogHOM pyKOi#l OT mieda B MPBIKKE ¢ CONPOTUBIEHUEM. B3anMoielicTBUue ABYX UTPOKOB B HaMaJeHUH U
3alIuTe «3aciaoH». YuebHas urpa. [IpaBuna 6ackerboua.

80 | Bpocok 0JHOM pyKO# OT IJjie4a B MPBIKKE C CONMPOTHBIEHHEM. B3auMoaeiicTBHE IBYX HTPOKOB B HAlaJAeHUU U
3aluTe «3aciIoHy. YueOHas urpa. [IpaBuna 6acker6orna.

81 | Coueranue nmpueMoB MepeaBHKEHHM 1 ocTaHOBOK. CodyeTaHne MPUEMOB Mepeaay, BeJIeHus U OpockoB. bpocok
OJHOM PYKOU OT Mmiiedya B MPBDKKE C COMPOTUBICHUEM MOCIe OCTaHOBKU. Hamanenue ObICTPHIM IPOPHIBOM.

Baagmunron 9 yacos

82 | Ucropus Bo3zHukHOBeHHs OagqmuHTOHA. Th mpu urpe B 6aamunToH. CTOHKHM M epeMerenus. HaganpHoe 1oI0KeHne urpoka
Ha muiomaake. HabuBanue (;KOHTIMpOBaHKE) BOJIAHA, TONIEPEMEHHO, OTKPBITOM U 3aKPBITON CTOPOHOM pPaKETKH.

83 | Cnocobamu nepeMerieHust Briepe] U Ha3a/l 1o riomiaake. [{eHTpanpHoe MookeHne UTpoKa Ha MIIOMAIKe.

84 | [lomaya Bo Bpems Urpbl. BEIOTHEHNE KOPOTKON TIOJIaYH OTKPBITOM CTOPOHON PAKETKU

85 | [lomaya Bo Bpems UTpbl. BhIMOTHEHNE BRICOKO-AAIEKON TI0/Ia4H Ha 33 THIO0 JTMHHIO.

86 | ITpuém nomaun. Biusuue 3anatuii @K Ha popMupoBaHue MOTOKUTEIBHBIX KAUECTB.

87 | BeimosHeHUE BBICOKO-IAJICKOT0 yaapa MO MPSIMON JIMHUH Ha TIPOTHBOITOJIOKHYIO 33 THIOI0 30HY IUIOIIAKN
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TexHuKa BBIIOJHEHUS YIapOB B 3alIUTE HA 33 {HEH JIMHUU: CBEPXY, COOKY OTKPBITON U 3aKPBITOI CTOPOHON PaKeTKH.

89 | Ymaps! B 3a7Hel 30HE IUIOMIAIKH, 3alIUTHBIE ACWCTBUS UTPOKA, IIPUEM U BBIIIOJIHEHUE aTaKyIOIIUX YAapOB.

90 | BrimosiHEHHE aTaKYIOIIETO yIapa «CMAII» CO CPETHEN 30HBI MIIOMIAKU MO MPSIMON JTUHUU B IPOTUBOMOJIOKHYIO CPEAHIO0
30HY.

Munu ¢yro0a 5 yacon

91 | Ucropus pazsutusa pyroona Th na n/u. Croliku u nepemenienre Gyrooaucra, 6erom JIMIIOM U CIIMHOKN BIIepe]], MPUCTaBHBIMU
U C KpECTHBIMHU IIaraMy B CTOPOHY. Y Iapbl O KaTAMIEMYCS MUY pa3IMYHBIMU YaCTsIMH CTOIIBI U TIOAbEMa. MUHU- (pyTOOII.

92 | Benenue ms4a. BeneHue ¢ M3MEHEHHEM CKOPOCTH BeJICHUsI O3 COMPOTUBIICHHS 3aIIUTHUKA BEIYIIEH 1 HE BeIyIICH HOTOM.
OcTaHOBKH Msi4a CTOIIOM, MOAOIIBOM, OCTAaHOBKA OITyCKarolerocs msiya. Benenue msua, or6op msua (3akpervienue). Urpa B
MUHU- QyTOOI.

93 | Bexenue msiua ¢ M3MEHEHHEM HampaBieHus. TexHuka ynapa (3akperuienue). [lepenaga msiaa ¢ mecta. OOMaHHBIE ABHKEHUS,
¢bunTHL Y 1apsl ocne ocraHoBkU. Mrpa munu- ¢pytooI. .

94 | Benenue ms4a ¢ u3MeHeHUEM HanpaBieHus. TexHuka yaapa (3akpemienue) [lepenaua msua ¢ mecta. OOMaHHbBIC TBUKCHHS,
¢unTHL.. Urpa MuHu- pyrodo.

95 | Ilepenaum B ABMKEHHH, UTPA «CTEHKay. YueOHas urpa. TakTuka HananeHus U 3ammThl. Urpa MuHH- (QyTOOMT.

Jlerkas atyieruka 10 yacos

96 | CraproBsrii pasron ber mo gucranmuu (70-80 m). DcraderHbrii Oer (nepenava nanodku). CrernuanbHble OeTOBbIC
ynpaxHeHus. Pa3Butre ckopocTHbIX KauecTB. MHcTpykTaxk T\O.

97 | Huskuii ctapt (mo 30m ) CtapToBBIii pa3ron ber mo nucrannuu (70-80 m). DcradeTHbli Oer (epenavya maloukn).
CriennanpHble OeroBble ynpakHeHMsl. Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX Ka4eCTB.

98 | ber Ha pe3ynbrat (30 m). CtapToBsiit pasros. ber mo mucrannuu (70-80 m). DcraderHblit Oer (mepeaava MaaouKH).
CrennanpHble OeroBble ynpakHeHHsl. Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX Ka4eCTB.

99 | ber Ha pe3ynbrat (60 M). CienmanbHble OeToBBIE yIpaXHeHUs. DcTadeTHbI Oer. Pa3zBuTHE CKOPOCTHBIX Ka4eCTB.

100 | Ber 1000 m. OPY. CnenuanbHubie OeTOBbIC yIpakHeHUs. Pa3BUTHE BEIHOCIHBOCTH.

101 | Ber (2000mM-m u 1500M- 11.). OPY. CnenuanbsHabie OeroBbie ynpaxHeHus. CmopTuBHas urpa «Jlanra». Pazsutue

BBIHOCIHUBOCTH. Hpaeuﬂa KynaHue 6 omkKpuviniblx 68000eMax.
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[IppDKOK B BBICOTY CcIIOCOOOM «nepemaruBanue» ¢ 11-13 6eropeix maros. OTrankuBanue. MeTanue Ms4a Ha JalbHOCTh B
Kopuope paszbera. Pa3BuTre cKOPOCTHO-CHIIOBBIX KA4eCTB.

103

[TpbIKOK B BBICOTY criocoOoM «repemaruanue» ¢ 11-13 6eroseix maros. OTrankuBanue. Metanue Ms4a Ha JalbHOCTh B
Kopuzope paszbera. Pa3BuTre CKOpOCTHO-CUIIOBBIX KauecTB.

104

[TpboKOK B BEICOTY criocoOoMm «repemaruanue» ¢ 11-13 Oeroeix maros. [lepexon mnanku. Metanue Ms4a Ha 1adbHOCTD B
Kopuzope pasbera. CnenuanbHble OeroBble yIpakHeHHs. Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KauecCTB.

105

[TpboKOK B BBICOTY criocoOoMm «rmepemaruanue» ¢ 11-13 Geroseix maros. [lepexon muanku. Metanue Ms4a Ha 1adbHOCTD B
Kopuzope pasdera. AnantuBHas (puznyecKas KyJlbTypa Kak cucTeMa 3aHATUH (pU3MUECKUMH YIPaXKHEHUSAMHU 10 YKPEIUICHUIO U
COXPaHEHHIO 3/I0POBbsI, KOPPEKIIMH OCAHKU U TEJIOCIOKEHUS, MPODUIAKTUKYA YTOMIICHHS




