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[TOACHUTEJIBHA A 3AITMCKA

B mporecce wu3ydeHUs HACTOJBHOTO TEHHHCA Y YydYalIuxcs (QopMHUpyeTcs
MOTPEOHOCTh B CUCTEMATHYECKUX 3aHATHUSIX (PUBMUECKUMH YIPAKHCHHUSIMHU, yda-
nyecs MNpHOOIIAIOTCS K 3I0POBOMY 00pa3y »KH3HH, MPHUOOPETAIOT IMPUBBIUKY
3aHUMAThCS (PU3UUECKUM TPYAOM, YMCTBEHHAs Harpy3ka KOMIICHCHUPYETCS Y HHUX
dbuznyeckoi. 3aHATHS CIOPTOM JUCHMIUIMHUPYIOT, BOCHHUTBHIBAIOT YYBCTBO
KOJUUICKTUBU3MA, BOJIIO, IEJICYyCTPEMIICHHOCTh, CIIOCOOCTBYIOT TOJJICP)KKE IpHU
H3yYeHHUH 00I1e00pa30BaTEIbHBIX MPEAMETOB, TaK KaK YKPEIUISIIOT 3JI0POBbE.

[IporpaMma OpraHUYHO BIIMCHIBACTCS B CIIOXKUBIIYIOCS CUCTEMY (PU3HUECKOTO
BOCIIMTaHUSI B 00Ic00pa30oBaTEIbHBIX YUPEKICHUIX. biaromaps s3ToMy y4eHUKH
CMOTYT 0OoJjiee IIIOJOTBOPHO YUMTHCS, MEHBIIE O0JIETh. YUYCHUKH, YCIICIIHO
OCBOMBIIIME MPOTPAMMYy, CMOT'YT y4acCTBOBAaTh B COPEBHOBAHHUAX IO OaJIMHUHTOHY
pa3IMYHOIO MaciiTaba.

ean n 3axaun

Hrpa B HaCcTOIBHBIN TCHHUC HAlIpaBjeHA HAa BCECTOPOHHEE (DU3NUECKOE Pa3BUTHE
U CHOCOOCTBYET COBEPIICHCTBOBAHHIO MHOTHMX HEOOXOJUMBIX B KH3HH
JIBUTATEJIbHBIX U MOPAJIbHO-BOJIEBBIX KAYECTB.

Heab nmporpammbl - yriayoJI€HHOE M3yYEHUE CIIOPTUBHOW WUTPhl HACTOJIHHBIN
TEHHHUC.

OCHOBHBIMH 33Ja4aMHU IPOTPAMMBbI SIBJISIIOTCS:

B YKPEIUIEHHUE 3]I0POBbBS;

B COJeiCTBUE MPaBUWIbHOMY (DU3UYECKOMY Pa3BUTHIO;

- IpUOOpeTEeHNE HEOOXOAUMBIX TEOPETUUECKUX 3HAHUH;

B OBJAJCHUE OCHOBHBIMHU IIPUEMaMH TEXHUKHU U TAKTUKU UTPHI;

B BOCIHMTaHHUE BOJIM, CMEJIOCTH, HACTOWYMBOCTH, JUCIUILIMHUPOBAHHOCTH,
KOJIJIEKTUBU3MA, YYBCTBA JIPY>KOBI;

B [PUBUTHUE YYCHHKAM OPraHU3aTOPCKUX HABBIKOB,;

B T[OBBIICHWE CHEUUATbHOM, (U3UYECKON, TAKTUYECKOM MOATOTOBKHU
IIKOJIbHUKOB T10 HACTOJIbHOMY TEHHUCY;

B [I0JIFOTOBKA y4alluXcs K COPEBHOBAHUSIM 10 HACTOJILHOMY TEHHUCY;

ConepskaHue nporpaMmmbl

Martepuan mporpamMmbl J1aeTcs B TpPEX pasjeiiaX: OCHOBBI 3HAHWMN; 00Imas u
cnieruanbHas pu3ndeckast MoJIr0OTOBKA; TEXHUKA U TAKTUKA UTPHI.

B paznene «OCHOBBI 3HaHMID» TMPEACTABICH MaTepHal 10 MUCTOPHUH PA3BUTHS
HACTOJILHOTO TEHHHMCA, TIPaBUJIa COPEBHOBAHUH,

B pasmene «OOmas u crnenmanbHas (Qu3ndeckas IOATOTOBKA» JIaHBI
YOPKHEHUs, KOTOpPbIE CIIOCOOCTBYIOT (opMupoBaHUIO OOIIEH KyJIbTYpPbI
JBIDKEHUHN, TTOATOTABIMBAIOT OPTraHu3M K (DU3UYECKOM JESITEIBHOCTH, Pa3BUBAIOT
OTIpe/ICICHHBIC IBUTATEIHHBIC KaueCTBa.

B pasmene «TexHuka © TakTHMKa WIPh» TMPEACTABICH Marepual,
CTIOCOOCTBYIONINI O0YUCHHIO TEXHUIECKIUM U TAKTUIECKUM TIPHEeMaM UTPHI.

B xonme o0y4yeHus mo mporpaMmme ydamuecs: JOJKHBI 3HATh MPABHUJIA UTPHI U
NPUHUMATH YYACTHE B COPCBHOBAHUSX.



CopnepkaHue CaMOCTOSITEIPHOW pabOThl BKIOYAaeT B Ce0s  BBIOTHEHHE
KOMITJIEKCOB YIPXKHEHHUM 711 TIOBBIICHUS OOIIEH W CIeNuaIbHON (U3nIecKon
MOATOTOBKHU.

MeTtoabl 1 GopMbl 00ydeHUs

Bonbiivie BO3MOXKHOCTU ISl y4€OHO-BOCIIMTATENBHON pPaOOThl 3aJI0KEHBI B
MPUHITUIIE COBMECTHOM NEATEIbHOCTH YUUTENS U yUYeHHUKaA. 3aHSATUS HEOOXOAUMO
CTPOUTH TakK, 4TOOBI y4alluecss caMu HaXOAWIU HYKHOE pPEIleHHE, OMHUPasiCh Ha
CBOM OIIBIT, IIOJIYYEHHbIC 3HAHHUS W YMEHHUS. 3aHATUA MO TEXHUYECKOH,
TAKTUYECKOM, OOIIePU3NIECKO MOATOTOBKE IMPOBOIATCS B PEXKUME Y4eOHO-
TPEHUPOBOYHBIX 110 | Yacy B HEZEIIO.

Teoputo mpoxoAsT B mpoiecce y4eOHO-TPEHUPOBOUYHBIX 3aHSATHH, Takxke
BBIJICIISIIOT WM OTHAEJbHBIE 3aHATUSA-CEMHUHAPHI IO CYIEHCTBY, I€ MOAPOOHO
pa3z0upaeTcs coJiep>KaHue MPAaBUII UTPbI, HTPOBBIE CUTYAIUH, )KECTHI CyJIEH.

/1151 IOBBILIEHNS] HHTEpPECA 3aHUMAIOIIMXCS K 3aHATUSAM HACTOJIbHBIM TEHHUCOM
u Oojee ycmemHoOro pemeHuss o0pa30oBaTeNIbHBIX, BOCHUTATEIBHBIX U
03/I0pOBUTENBHBIX 3aJa4 PEKOMEHIYETCs MPUMEHATh pa3HooOpa3Hble (OpPMBI U
METO/IbI IPOBEACHUS ITUX 3AHATUM.

CroBecHbIE METOJIbI: CO3/IAI0T Y YUaIllUXCs IIPeIBAPUTENIbHBIE IPEICTAaBICHUS 00
U3y4aeMOoM JBHKEHUH. JlJIs 3TOH L€ yUUTEb UCIIONIb3YET: OOBSICHEHHE, paccKas,
3aME4YaHue, KOMaH/Ibl, YKa3aHUS.

HarnsinHple MeTonbl: TPUMEHSIOTCS TJaBHBIM 00pa3oM B BHJIE IIOKasa
YOPAKHEHUSI, HAIJSIAHBIX IOCOOMM, BHIEO(UIBMOB. OTH METOJABl MOMOTaloT
CO37aTh Y YUEHUKOB KOHKPETHBIE MPEJCTABICHUS 00 U3y4aeMbIX JE€HCTBUSIX.

[IpakTrueckre METOIBI:

- METOJ YIPAKHEHU;

- UTPOBOW;

- COPEBHOBATEJIbHBIM,

- KpyrOBOM TPEHUPOBKH.

['MaBHBIM U3 HUX SIBIISIETCA METOJ YIPAKHEHUM, KOTOPBIA MPEIyCMAaTPUBAET
MHOTOKPaTHbIE IIOBTOPEHUS IBUKEHUM.

Pa3zyuuBaHue yrpa)xHEHUN OCYLIECTBIISIECTCS IBYMS METOIAMMU:

-B LIEJIOM;

- 10 YaCTSIM.

HNrpoBoli U COpPEBHOBATENIBLHBIA METOAbI IPUMEHSAIOTCS II0CJIE TOrO, KaK y
ydaiuxcsi 00pa3oBauCh HEKOTOPHIEC HABBIKU UTPHI.

Meton KpyroBoW TpPEHUPOBKM NPEAYCMAaTPUBACT BBINOJHEHUE 3aJaHUM Ha
CHEIUATBHO TIOJTOTOBJIEHHBIX MeCTaX (CTAHIUSX). YTPaXKHEHUS MOJOUPAIOTCS C
Y4E€TOM TEXHUYECKUX U (PU3NYECKUX CIOCOOHOCTEN 3aHUMAIOIIUXCS.

dopMmbl 00yUeHUs: UHANBUAYalbHAS, (PPOHTAIIbHASI, TPYITIOBAsI, TOTOYHAS.

MartepuaJIbHO-TeXHHYECKOe o0ecredeHne 3aHATH I



Jyst mpoBeIeHUS 3aHATHI B IIKOJIC JOJKEH OBITh 3aJ1: MUHUMAJILHEIE pa3Mephl
18 x 9 m.

Jlist mpoBeieHUs 3aHATHI B CEKIIMA HACTOJIBHBIM TEHHUCOM HEOOXOIMMO UMETh
cieayroliee o00py10BaHUE U HHBEHTAPh:

1. Habop a1t HacTOJIBHOIO TEHHUCA - 4 1IT.

2. CTOJbI 7151 HACTOJBHOTO TEHHHCA - 3 IIIT.

3. 'mMHacTHYECKUE CKAMEUKH - 3-4 IIT.

V4eOHO-TeMaTHYSCKUM TIJ1aH

I'pynna 1-20 200a obyuenus (34 uaca).

Ng  Copepxanue Kon-Bo
TI/T1 4yacoB
1| OcHOBBI 3HAHMIA. 1
2| ChneunanpHas nmoaroroBka| 13
TEXHHYECKAas
3| CroeumnansHas noxaroroska| 13
TaKTHYECKast
4] OODII 5
5| CopeBHOBaHUs 2
I'pynna 2-20 200a obyuenus (34 uaca).
No|  Conepxanune Koin-Bo
/11 4acoB
1 OCHOBBI 3HAaHUU 1
2 CrenuanpHas mojaroToska| 13
TEXHHYECKAas
3 CrenanpHast moaroroska| 13
TaKTU4YeCKas
ODII 3
5| CopeBHOBaHUs

I'pynna 3-20 200a obyuenus (34 uaca).

n| Conepxanue Kom-Bo
/n JacoB
1| OcHOBEI 3HAHUH 1
CnemmanbHas noaroroska| 11

TEXHUYECKAs

3| ChneuunanpHas noaroroska| 14
TaKTHYECKAs

4] O®DII 3

5| CopeBHOBaHUs 3)




I'pynna 4-20 200a obyuenus (34 uaca).

n| CopepxaHue Kon-Bo
/i 4acoB
1| OcHOBBI 3HAHUHI 1
CrnenuanbHas noaroroska| 11

TEXHUYECKas

3| CheunanpHas noaroroska| 14
TaKTUYECKas

4, OODII 3

5| CopeBHOBaHUs 3)

TeMaTuka 3aHATHHA:

I'pynna nepgoeo 2ooa obyuenus

Teopus (1 uac). VIcTopusi BOBHUKHOBEHUSI HACTOJBHOTO TEHHHUcA. Pa3Butue
HACTOJILHOTO TeHHHcCA. [IpaBuia urpel, COpEBHOBaHUS U CUCTEMbI UX MPOBEICHUS.
N3yueHne OCHOBHBIX IpPaBUJI UIPhI, BEACHUS CUYETA, MIPOBEACHUE WUIPHI U3 TPEX
NMapTui, Kpyropas CHUCTEMa COPEBHOBAHUM, CTBHIKOBBIE UIPbI, CHUCTEMA
COpPEBHOBAHMUI C BHIOBIBAHUEM.

Texnuueckas noocomosxa (13 uacos).

Osnadenue mexuurou nepeosudicenuti u cmoex. Croiika urpoka. IlepenBmxenue
niaramu, BblliaJilaMu, pbhbKKaMu. VIcxoiHas mpu nojjaye CTOMKU UTPOKa, OCHOBHBIC
MOJIOKEHUS TIPU MOJATOTOBKE U BBIMOJIHEHUU OCHOBHBIX MPUEMOB UIphbl. TexHUKa
nepeMeIeHnit 0JIM3KO y CToJIa U B cpeliHe 30He. [lepeMeliienust Urpoka npu cove-
TaHUU yIapOB CIIpaBa U ClieBa.

Osnadenue mexHukou Oeporcanus paxkemxu. CHOcOObl IEpKaHUS PAKETKH.
[IpaBunbpHast XBaTKa PAKETKH U CIOCOOBI UTPBHI.

Osnadenue mexnuxou yoapos u nooad. Y napsl no msay. [lomgauu. Y gap cnpasa,
cnesa. TpeHHpOBKa YIPAXKHEHUN C MSIYOM M PAKETKOM HA KOJMYECTBO MOBTOPEHUI
B OJIHOU cepun. TpeHUpOBKa y1apoB y TPEHUPOBOUYHOM CTeHKU. M3yyeHne noxauy.
TpenupoBka ynapoB «HakaT» crpaBa u cieBa. Coueranue ynapoB. Mmuranus
yIapoB CIlpaBa M CJIeBa, co4yeTaHWe yaapoB. HMmuranus nepemeleHuin ¢
BBINIOJIHEHUEM yAapoB. TpPEHUPOBKM YIAapOB CIOXKHBIX T0Jay, 3aHATHS C
OTSTOLIECHUSIMU Ha PYKY, TPEHUPOBKA COYETAHUN yAapOB, IPUMEHEHUE UMUTALINH B
TPEHUPOBKE.

Taxmuueckas noocomoska (13 uacos).

Bre16op mosuiuu. Wrpa B «kpyTuioBKy» BIpaBo U BieBO. CBOOOHAS UTpa y
crona. Wrpa Ha cuer W3 OAHOM, TpexX MapTUU. TakTHKa HWIpbl C pPa3HbIMU
npoTUBHUKAMHU. (OCHOBHBIE TaKTUYECKHE BapUaHThl Wrphl. Y4acThe B
COPEBHOBAHMSIX T10 BBHIMIOJTHEHUIO HANOOJIBIIET0 KOJUYECTBA Y/IaPOB B CEPUH.

Oowegusuueckasn noozomosxa (5 uacos).



YopakHeHus A5 pa3BUTHS PU3NUECKUX CIIOCOOHOCTEN: CKOPOCTHBIX, CUIIOBBIX,
BBIHOCJIMBOCTHU, KOOPJAUHALIMOHHBIX, CKOPOCTHO-CUJIOBBIX.

l'umnacmuueckue ynpasxcHenus. Y IpakHeHUs 0€3 TPEAMETOB: JIJIsl MBIIII] PYK U
riedeBoro mnosica. J{si MbIIII] HOT, OPIOIIHOTO Mpecca, Ta300eIPeHHOro CycTaBa,
TYJOBUIIA U IIEH. YIPaXHEHUs € MPEIMETaMHU - CO CKAKaJIKaMH, PE3MHOBBIMHU
MsyaMu, HaOWBHBIMU Msiyamu (1-2 kr). W3 pa3iauyHbIX MCXOJHBIX TOJIOKEHHM.
UepenoBanue ynpakxHEeHUN pykamMu, HOTaMU - pa3iIMYHble OPOCKH, BBIMPHITMBAHUE
BBEPX C MSAYOM, 325KaThIM T'OJIEHOCTOIHBIMU CYCTaBaMH; B MOJIOKEHUU CUJS, JekKa
- IOJHUMAHUE HOT C MSYOM.

Jleckoamnemuueckue ynpaxcuenus. ber ¢ yckopenneM no 30 m. IIpepkku: ¢
MecTa B JJIMHY, BBepX. [Ippikku ¢ pa30dera B JJIMHY U BBICOTY. MeTaHrne TEeHHHCHOTO
Ms4a B LEJb, HA TAJIbHOCTb.

Tloosuoicnvie uepwl: «enb u Houby, «Canku 6e3 msua», «Kapacu u urykay,
«Bonk BO pBYy», «Tpermii numHwmit», «Ygouka», «KpyroBas »scraderay,
KOMOMHUPOBaHHbIE 3CTA(ETHI.

Cneyuanvrasn ¢uszuueckas nodocomogxka. Pollb UMUTAllUU B TPEHUPOBKE MBIIIIL]
PYK, KOpIlyca ¥ HOT TeHHUCHUCTA. MIMuTanus yaapoB B IpOAODKEHUE 1 U 3 MUHYT.
WmuTanus ynapos B npojospkeHue 12 munyt. muTanus nepeMenieHuii ¢ yarapamu
- 3 u 5 MunyT. Urpa Ha cTose ¢ yTsSKeJIeHHBIMH MOBS3KaMH Ha PYKE U TIOSICOM.

Copesnosanus (2 wuaca). llpuHATH y4yacTH€ B OJHUX COPEBHOBAHUSX.
KoHTposbHBIE UTPBI U cOpeBHOBaHUs. OpraHu3anys U NPOBEIECHUE COPEBHOBAHUM.
Pa30op npoBeneHHbIX Urp. Y cTpaHeHHe OUINOOK.

I'pynna emopoco cooa 06yueHus

Teopus (I uac). llonstTre 06 0Oy4eHHH U TPEHUPOBKE B HACTOJILHOM TEHHHUCE.
Knaccudukanus ynpakHeHUH, IPUMEHSIEMBIX B Y4eOHO-TPEHUPOBOYHOM IPOIIECCEe
10 HaCTOJILHOMY T€HHHCY. POJIb COpEBHOBaHUI B CIOPTUBHOM MOATOTOBKE FOHBIX
TeHHUCUCTOB. Buabl copeBHoBaHuil. [loHsiTe 0 MeToauke cyneiictBa. Opranusa-
TSI COPEBHOBAHUH IO KPYTOBOW CHCTEME TTPOBEICHMS, TIO CUCTEME C BEIOBIBAHHEM
MOCJIe OJJHOTO (ABYX) MOpaXeHU, TUYHO-KOMaHIHbIX copeBHOBaHuUM. [IpoBenenHue
MIapHBIX COPEBHOBAHUM.

Texnuueckas noocomosxa (13 uacos).

Texnuka yoapos. Ynapel To Msady. Yjaap cmpaBa, clieBa. Yaap C HUKHUM
BpaIeHNEM («IOAPE3Kay), CIpaBa, cjaeBa. PA3HOBUIHOCTH y/IapoB: HAMa ArOIINE U
3aIUTHBIE; IO TIPSIMOM U KOCBIE; KOPOTKUE U CPEHUE, JUTHHHBIC; OBICTPHIE, CPETHEH
CWJIBI, MEJIJICHHBIE. Y]Iap CTpaBa «TOM-CIUH» MPOTHB «IOJAPE3KU», TO KE MPOTUB
JUTMHHOM TI0JTaY¥ «IIOIPE3KO0M». Y Maphl: CIeBa MPOTUB ITOACTABOKY, «TIOJIPE30K» U
KOHTPY/IapOB; CIpaBa MPOTHUB «IOJACTABOKY, «IIOJIPE30K» U KOHTPYAAPOB; CUIHHBIN
3aBEPIIAOIINN yaap crpaBa 0e3 BpallleH!s B COYCTAHHH ¢ YKOPOUCHHBIM BOJIAHOM,
TaJaroIUM B IIEHTPE TUIOIIAIKH, BOJIM3M CETKH, Ha Kpai IIIOIIaIKH.

Texnuxa nodau. Ilogaun: a) «MOaPE3KOI» Msiua BHU3 CIIpaBa U ClieBa pa3audHOM
JUTMHBI B COYETAaHWU C aTaKyIOIIMMHU yJapaMH CJeBa W crlpaBa; 0) ¢ OOKOBBIM
yIapoM CJIeBa U CIIpaBa B Pa3jIMYHOM HaIpaBJICHUH; B) UEPEIOBAHKE U BHITIOTHEHHUE
cepuil pazauuHbIX Mnogad. OTpakeHHE CIOXHBIX T0JIay yJapamMu «HakKary,
«IOAPE3KAY», KIMOJCTABKA» U «TOM-CITHH.



CodeTaHne CIOXHBIX TMOJa4 C AaTaKyIONUMWA W 3alUTHBIMH yJapamu.
[Toouyepennpie KOHTPYAApHl ClieBa W CIOpaBa MO AUArOHAIW MPOTUB aTaKYIOIIHX
yIapOB «BOCBMEPKOI» (110 MPSAMOM U TIO TUATOHAIIN),

Taxmuueckas noocomoska (13 uacos).

Br16op nozuniuu. [IpumeHnenne n3y4eHHbIX y1apoB NPOTUB YAapOB MPOTUBHUKA.
[lapHbie Wrpel ¢ NPUMEHEHHEM M3YYEHHBIX aTaKyIOIIUX YJIapoB. 3allura
«cBeukon». To ke BBepXx M B CTOpOHY. Mrpa ynmapamu «KOHTP-TON-CIIUH»
(mepexpyurBaHUE) COpaBa U CJI€BA MO JHUATOHAJSAM, MO MPSIMOM U3 OJNMKHEH U
CpeIHE 30H C BBIXOJIOM BIIEPE].

Tpenuposxa makmuuecKux 6apUAHmMos uspbi.

- aTaka Ha CBOEH rojaye;

- aTaka Ha 1mojjaye MPOTUBHUKA,;

- aTaka C repexBaToOM UHUIIUATUBEI,

- aTaka C CHJILHOTO y/apa MPOTUBHHKA. Mepul (Ha cuem-08yMs MAYaMU):

- «TOACTaBKOW» MPOTUB «IIOJICTABKW» TOJBKO yJapaMu «HAKaT» CJieBa MPOTUB
3aIUATHI KITOAPE3KaMI» TI0 YTJIaM;

-TO K€ CIIPaBa;

- ISTKUMHU «HaKaTaMWy» CJIeBa U CIIpaBa HE UTPOBOU PYKOM;

- B KKPYTHJIOBKY» CTPOEM.

Obweguszuueckas noocomoexa (3 uaca). [umnacmuueckue YNpascHeHus.
YrpakHeHUs IS MBI PYK U IUIEYEBOTO Mosica. YNpaKHEHUs 0e3 MpeaMeTOB
WHIWBUyaJIbHBIC W B JapaxX. YIPaKHEHUS ¢ HAOMBHBIMU MSYaMH - TTOJHUMAHUE,
OIyCKaHHe, nepeOpachiBaHUE C OJHOM PYKM Ha JPYryro mepen coboil, Opocku,
JIOBJISI; B TIapax JIEPXKach 3a MsI4 - YIPAKHEHUSI B COMPOTUBIICHUH. Y IPAKHEHUS JIJIs
MBI TYJIOBUIIA U 1IeU. YTpaKHEeHUs 03 TPeIMETOB UHIMBHUIyaJIbHBIC U B Tapax
(HaKJIOHBI BHEpEN, Ha3aa, BIIPaBO, BJEBO, HAKJIOHBI W TOBOPOTHI TOJIOBHI).
VYrpaxHeHus: ¢ HAOMBHBIMU MSYaMU - Jie)Ka Ha CIIMHE W JIMIIOM BHU3, CTUOaHUE U
MOJHUMAHUE HOT, MS4Y 3aKaT MEXKAY CTOMaMH HOT, MpOruOaHue, HAKJIOHHI,
YOPKHEHUs] B Tapax. YTPaKHEHHs [JI MBI HOT M Ta3a. YIpaxkHeHus 0e3
MPEIMETOB WHAMBUIAYyaJbHBIE W B mapax (MpUCEHaHUS B Pa3IUYHBIX HCXOJHBIX
MOJIOKEHUSX, TOJCKOKH, XO0Ap0a, Oer). YmpakHeHHs ¢ HAaOMBHBIMU MSYaMH -
MPUCEIAaHNs, BBITIAABI, TPBDKKU, TMOJCKOKH. YTPAXKHEHHS C TaHTeIsIMHU -Oer,
NPBDKKK, TpUCETaHUsA. YTpaKHCHHS Ha CcHapsgax (TMMHACTHYECKas CTCHKa,
CKamelka). YipaxkHeHus co cKkakaiakou. [Ipeikku B BBICOTY, € MpSIMOTO paszbera (¢
MOCTHKA) COTHYB HOTU 4epe3 IUIaHKy (BepeBOYKY). BbhICOKO-Ianekue MphLKKU C
paz0era depes MpEensTCTBUS 0€3 MOCTUKA i C MOCTUKOM.

Jleckoamnemuueckue ynpasxcnenus. ber ¢ yckopeanem 1o 20 M. Huzkuii ctapt u
ctaptoBbIit pazoer 10 60 m. [ToBropusrii 6er 3 x 20 M, 3 x 30 m. ber 60 M ¢ Hu3KOTO
crapta (100 m). Dcradernsiii 6er ¢ stamamu 10 40 m. ber 100 M. ber B uepenoBanuu
¢ xoawr0oi (10 300 m). ber umu xkpoce (o0 1000 m).

Toosuocnvie uepol: «I'orka mstueii», «Cankny («IIstHamkm), «HeBomy», «MeTko
B 1ienby, «llomBmkHas menb», «Ictadera ¢ 6erom», «Icradera ¢ MPBHKKAMN,
«Msta cpennemy», «OxoTHUKHM U yTKu», «Ilepectpenkay, «llepersruBanue yepes
4epTy», «BbI3bIBali cMeHy», «Octadera GyTOOIUCTOBY, «IcTtadera OackeTOOIH-
cTOB», «JcTtadera ¢ MpbLKKaMHU yexapaoi», «Bcrpednas scradera ¢ MsdOMY,



«JIoBupy», «boppba 3a Msau», «Msau goBiy», «lleperaruBanue KaHatay,
«Kararomasicst MUILLIEHBY.

Cneyuanvhas guzuyeckas noo2omoska.

JInst pa3BUTHS CIIEHUAIIBHBIX CKOPOCTHO-CHJIOBBIX M CKOPOCTHBIX KayecCTB, a
TaKXe CIEHHUAIBHON BBIHOCIMBOCTH IPUMEHSIOTC:

- AMUTALMS YJapOB CJIEBA U CIPaBa HA KOJIUYECTBO MOBTOPEHUM 32 1 MUHYTY, 3a
2 MUHYTHI, 32 3 MUHYTHI, 32 12 MUHYT;

- UIMUTALNs COYETAaHUM yIapOB CIIPaBa U CJIEBA HA KOJIMYECTBO IOBTOPEHUH 3a
1,2, 3 u 12 munyr;

- IMUTALMS [IEpEMEILIEHUI B 3-METPOBOM 30HE y CTOJIA IO CXEME «TPEYTOJIbHUK»
- Ha KOJM4yecTBO moBTOpeHwii 3a 30 ceKkyH/I;

- HAMUTaAUMs IEPEMENICHUI B 3-METPOBOM 30HE HA KOJIMYECTBO ITOBTOPEHUH 32
30 cexynn, 3a | MuHyTY, 32 3 MUHYTBHI;

- WAMUTAIUsl TepeMelIeHni B 3-METPOBOM 30HE Y CTOJa Ha KOJUYECTBO
noBropenui 3a 30 cekyH, | MuUHyTY, 3 MUHYTHI;

- MPBLKKU OOKOM € JIByX HOT Yepe3 THMHAcTHYecKyto ckameilky (30-40 cm) Ha
KOJIMYECTBO MoBTOpeHnH 3a 30 cekyHn, 3a 1| MUHYTY;

- MMUTALMS IepeMENICHUN B 3-METPOBOM KBaJIpaTe 10 CXEME «BOChMEpPKa» 3a 3
MUHYTBI;

- ATpa Ha JIByX CTOJIAX Ha CYET;

- UMUTAlMs YJAapOB CIIpaBa U CJI€Ba C OTATOIIECHUEM (YTSKEIEHHON PYKOSITKOM,
MaHKE€TOM Ha KHCTh PYKH) Ha KOJIMYECTBO MOBTOPEHHUI 32 | MUHYTY, 2 MUHYTHI, 3
MUHYTBHI.

Copesnosanus (4 wuaca). llpuHATH y4yacTH€ B OJHUX COPEBHOBAHUSX.
KoHTposbHbIE UTPEI U cOpeBHOBaHUs. OpraHu3anys 1 NPOBEAECHUE COPEBHOBAHM.
Paz6op npoBeneHHBIX UTP. Y CTpaHEHHE OITHOOK.

I’ pynna mpemuvezo 200a 06yuerus

Teopusa (I wuac). llpaBunma uWrpbl, COPEBHOBaHHS U WX OpraHMU3aIMsl.
O3HakOMIIEHHE C OCOOEHHOCTSIMU IPaBUJ WUIPbl, TPEOOBAHMS K OpraHU3alUUd U
IIPOBEJICHUIO COPEBHOBAHUH 10 0aAMUHTOHY. CucTeMa NpOBEAEHHUS] COPEBHOBAHUM,
dbopma U TpeOOBaHMS, TPEABABISIEMbIE K YYACTHUKAM, KOHTPOJIbHbIE TYPHHUPBI.
Cuer u pesynbrar urpsl. [lonoxenue o copeBHOBaHuAX. [loaroroBka mect s
copeBHOBaHMi. OOs3aHHOCTH cyaell. OOydeHHe M TPEHUPOBKA KaK €AUHBIN
npouecc (GOpPMHPOBAHHUS W COBEPUICHCTBOBAHWSA JIBUTATENbHBIX HABBIKOB,
(bu3nYECKUX U BOJIEBBIX KauecTB. BaXHOCTH COOMIOACHUS peKUMa IS JOCTHKESHUS
BBICOKHUX pe3yJbTaToB. [[puMeHeHre THIaKTHUYECKUX TPUHLIUIIOB.

Texuuueckas noocomosxa (11 uacos).

Texnuka yoapos. 11oBbllIEHNE TOYHOCTH YAApOB U KOHTPYJApOB CJIEBA U CIPABa,
W3MEHSS HAallpaBJICHUE U JUIMHY IT0JIETa Ms4a. BeIToIHEHHE CepuiHbIX yIapOB:

- yJapbl «OTKUAKa» cipasa (CieBa) Mo AUaroHaiu U Mo MPSIMON;

- yIaphl «HAKaT» cripaBa (CcleBa) Mo AMaroHaiu u no npsiMmoi. Coueranue yJapoB
«HAKaT» CIIpaBa U CJIEBA B JIEBBIN yroJI IJIOIAKH.

CoBeplIeHCTBOBAaHUE  3aBEpUIAIONIMX  yIapOB C  YKOPOUYEHHBIMH  3a-
TOPMOXKEHHBIMH BOJIaHaMH. TpEeHUPOBKA pPa3INYHbIX (PUHTOB KHUCTHIO PYKH.



CoOBepIlIEHCTBOBAHUE YJIapOB MO «CBEYE», YAAPOB «IOAPE3KOW» MPOTHUB
«IOACTABOK» U «IOJPE30K». Y Aaphl clIeBa B OPOCKE MO0 YKOPOUEHHOMY BOJIAHY.

Texnuka nooau. CoyeTaHue CIIOXHBIX TMOJAa4 C 3alUTHBIMH U aTaKyIOUIUMU
yaapamu. KouTpynapbl. CoOBEpIIEHCTBOBAaHHWE IMOJA4Y  Pa3IMYHOW  JJIMHBI,
HamnpaBiieHuil. [logaun- <«IBOMHUKW», MPHUEM CJIOXKHBIX IOJAa4Y aTaKyHOIIUMHU
yAapamu, «IOACTaBKOW», «moAape3koi». COBEpPIICHCTBOBAHUE M YCIIOKHEHHE
CEpHUU MOJ1a4 B COYETAHUHU C aTaKyIOIIMMHU U 3allIUTHBIMU yapamu. [lomaya cripaBa
U CJeBa pa3ydeHHBIMH yaapaMd C 3aBEepIICHUEM KOMOWHAIMHM aTaKyIOIUMU
yAapamu «TOM-CHUH» U «HAKATY.

Taxmuueckas noocomoesxa (14 uacos).

TakTtuka mapHoi urpsl. [lon6op nmap. BapuanTtsl TakTiku mapHou urpsl. [TapHbie
UTPBI C PA3IMYHBIMU MTAPTHEPAMU U IIPOTUBHUKAMH.

UepenoBanue u coueTaHue 2-3 pa3IuyHbIX IPUEMOB UTPHI B OBICTPOM TEMIIE 110
3aJlaHHBIM KBajpaTtam. M3ydeHue CoKHbIX IEPEABIKEHHII Ha KOChIE MY, OPOCKH
Ha OTpaXKCHUE YKOPOUCHHBIX MSYEHl MOCJE€ CHIBHBIX YJIAapOB, OTPAXKCHHBIX Ha
paccTosiHun 3-4 M OT CETKH.

OTtpakeHue yaapoB «TOI-CIIUH», IIOJACTABKON» U «IIOJPE3KOM» U yIapOB CIpaBa
U CJIEBA.

Urpa ynapamMu «KOHTP-TON-CIUH» O IUATOHAIW U MO MPSMOMU CIIpaBa M ClieBa
MPOTUB «HAKAaTa» U «TOM-CIUHA» (IEPEKPYINUBAHUE).

Opranuzanusi aTaku 4Yepe3 CIO0XKHYI IoJady, araka CcO CIOXHBIX MO0JAad
MPOTUBHUKA.

YrinyOnéHHoe u3ydeHne TakTuueckux KkomouHaruii. Couetanue u 4epeoBaHue
CUJIBHO TIOJIPE3aHHBIX MSYEH C yIapaMH «TOI-CITHH.

Urpsl AByMS MsiUaMu «HaKaTaMu» CJIEBA U CIIPABa, B «KPYTUIIOBKY» BTPOEM.

Obweghuzuueckas noocomoska (3 uaca).

l'umnacmuyeckue ynpasichenus. YTPaXHEHUS I MBI PYK W IUIEYEBOTO
nosica. YOpakHEHUWs C HAOMBHBIMU MsSYaMH - TIOJHUMaHHE, OITyCKaHHUE,
nepedpacblBaHUE C OAHOW PYKH Ha APYryro, Opocku, JoBis. B mapax, aepxack 3a
MS4, YIPaKHEHHUS! B COMTPOTUBJICHUU. Y TIPAKHEHUS C THMHACTUYECKUMHU TOSICaMH,
raHTeIsIMU, PE3UHOBBIMU aMOPTU3aTOPaMH, Ha THMHACTUYECKON CTEHKE MacCOBOTO
THUIIA.

Vnpaoicnenus Ona moiwy mynosuwa u weu. YTpaxHeHUuss 0e€3 NpeaMeToB
WHJMBUAYaJIbHbIC U B Mapax (HAKJIOHBI BIEpe, Ha3ajl, BIPaBO, BJIEBO, HAKIIOHBI U
MTOBOPOTHI TOJIOBBI). YTIPOXKHEHUS C HAOUBHBIMHA MSTUaMU - JIE)Ka HA CIIMHE U JIUIIOM
BHU3, CTHOAaHNE W TIOJJHUMAHUE HOT, MY 3a)KaT MEXKy CTOIIaMH HOT, IPOrudaHue,
HAKJIOHBI, yIPAXKHEHUS B Mapax.

Vnpasxcnenus ona  mvuuy Hoe, maza. YupaxkHeHuss 0e3 IMpPeAMETOB
WHJMBUAYaJIbHbIE U B Tapax (MpUcedaHusi B pa3IUYHBIX HUCXOJHBIX MOJIOKEHUSIX,
MOJICKOKH, X0ah0a, Oer). YmpakHeHUs ¢ HAOMBHBIMH MSYaMH: TPUCETAHUS,
BBITIAJIbI, TMPBIKKH, TMOJCKOKH. YTIpPaXHEHUS C TaHTEIsIMH - Oer, NpPbDKKH,
npUCeIaHusl.

Jleckoamaemuueckue ynpasxcnenus. ber. ber ¢ yckopenuem no 40 m, Huzkwuit
cTapT u ctapToBbiii pazoer 10 60 m. [ToBropHsIit Oer 3 x 20-30 M, 3 x 3«MO M, 4 X
50-60 m. ber 60 M ¢ Hu3KOTO cTapTa. ctadeTHbiit O6er ¢ stanamu 10 40 M u Jlo 50-



60 m. ber ¢ mpensrctBusimu ot 60 10 100 M (konmuecTBo npensTcTBuii ot 4 10 10),
B KayeCTBE NPEMATCTBUN HCIONB3YIOTCS HAOWBHBIE MsUM, y4eOHBIE Oapbepsl,
ycioBHBIE OKOTBI. ber B uepenoBanuu ¢ xoapo60i 10 400 M. Kpocc 10 7 kM.

Tloosusicnvle uepwi: «I'onka mstuein», «Cankuy («IIstHamkwny), «HeBoay, «MeTko
B 1enby», «[lonBmwkHas menb», «Icradera ¢ 6erom», «Ictadera ¢ MPHDKKAMN,
«Msta cpenemy», «OXOTHUKHM U yTKW», «Ilepectpenkay, «llepersruBanue yepes
yepTy», «BbI3biBail cmMeHy», «IcTtadeta GyrOomucToBy, «Icradera 6ackeTOOH-
CTOB», «Jcrtadera C MpbBDKKAMHU uexapioi», «BcTpeunas scradera ¢ msiuom»,
«JloBuby, «bopbOa 3a Msuy, «Msu J0BIY», «IlepeTsaruBanue kaHatay.

Cneyuanvnas @uauueckas nodzomoseka. Jns pa3BUTHS  CHEIUATbHBIX
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX M CKOPOCTHBIX KAU€CTB, a TAKKE CIIEUAIIbHON BBIHOCIUBOCTH
IIPUMEHSIFOTCS:

- IMUTAIMS yJapoB CJeBa U ClipaBa Ha KOJMYECTBO MOBTOpeHUH 3a 1 MunyTy, 3a
2 MUHYTBHI, 32 3 MUHYTBL, 32 12 MUHYT;

- MMUTALMA COYETAaHUM yIapoB CIIPaBa U CIEBa Ha KOJUYECTBO NOBTOPEHUN 32
1,2,3 u 12 MunyT;

- IMUTAIM [IEpEMEILIEHUI B 3-METPOBOM 30HE y CTOJIA IO CXEME «TPEYTOJIbHUK»
- Ha Koyn4yecTBO noBTopeHui 3a 30 ceKkyH;

- HAMUTAUMs IEPEMENICHUI B 3-METPOBOM 30HE HA KOJIMYECTBO ITOBTOPEHUH 32
30 cexynn, 3a | MuHyTY, 32 3 MUHYTBHI;

- WAMUTAIUsl TEepeMelIeHni B 3-METPOBOM 30HE Y CTOJa HA KOJUYECTBO
noBropeHuii 3a 30 cekyH1, | MUHYTY, 3 MUHYTHI;

- MPBDKKU OOKOM C JIBYX HOT uepe3 THMHACTHYECKyro ckameiky (30-40 cm) Ha
KOJIMYECTBO MOBTOpeHnH 3a 30 cekyHn, 3a 1| MUHYTY;

- MMUTALMS IepeMEIICHUN B 3-METPOBOM KBaJIpaTe 10 CXEME «BOChMEpPKa» 3a 3
MUHYTBHI,

- ATpa Ha JIByX CTOJIAX Ha CUET;

- UMUTALMs YJApOB CIIpaBa U CJieBa C OTATOIIEHUEM (YTSKEIEHHON PYKOSITKOM,
MaH)KE€TOM Ha KHCTh PYKH) Ha KOJIMYECTBO MOBTOPEHMI 32 | MUHYTY, 2 MUHYTHI, 3
MUHYTBHI.

Copesnosanus (5 uacos). 1lpuHsaTh ydacTue B COpeBHOBaHUSX. KOHTpOJIbHbBIC
Urpbl U copeBHOBaHMs. OpraHuzauus M MNPOBEJEHUE COpeBHOBaHUU. Paz0op
MIPOBEICHHBIX UTP. Y CcTpaHeHue omnbok. Texuuyeckuid an urpel. O01ias oneHka
WTPBI U IEMCTBUM OTAEIIBHBIX UTPOKOB.

I'pynna wemsepmoeo 2ooa 0b6yueHus

Teopus (1 wac). IlpaBuiia uWrpel, COPEBHOBAHMS M WX OpraHH3aIuA.
O3HaKOMIJIEHHE C OCOOEHHOCTSIMU TMPAaBHUJI UTPbl, TPEOOBAHUS K OpraHU3ALMH U
MIPOBEICHUIO COPEBHOBAHWM IO HACTOJIBHOMY TeHHHUCY. CHCTeMa NpOBEICHUS
COpeBHOBaHMH, ¢GopmMa U TpeOOBaHUS, TMPEABIBIICMbIC K yYaCTHHKAM,
KOHTPOJIbHBIC TypHUPBL. CUeT B pe3yabTaT urpbl. [lomoxeHne o COpeBHOBAHMSIX.
[TonroToBka wmecT s copeBHOBaHui. OOs3aHHOCTH cyned. OOydeHHe u
TPEHUPOBKA KaK EAWHBIA TMporecc (OPMHPOBAHUS M COBEPIICHCTBOBAHUS
JIBUTATEIHHBIX HABBIKOB, (PU3MUECKHUX U BOJIEBBIX Ka4eCTB. BaxHOCTH cOOMIOIeHUS



pekuMa Il TOCTHKEHHUSI BBICOKMX DPE3yJbTaToB. [IprMeHeHue MuIaKTHYeCKuX
MIPUHIIHIIOB.

Texnuueckas noocomosxa (11 uacos).

Texnuka yoapos. I1oBblllIEHNE TOYHOCTH YAApOB U KOHTPYAApOB CJIEBA U CIpPaBa,
M3MEHSISl HAaIlpaBJIeHUE U JUTMHY ToJieTa Msiueid. BolmonHeHne cepuiiHbIX yaapoB:

- yIapbl «OTKHIKa» CIipaBa (clieBa) 1Mo AUaroHaIu U Mo MpsMoii;

- yAaphbl «HaKaT» cipasa (clieBa) 1o IUaroHaiu u mo npsamoit. Coueranue yaapon
«HAaKaT» CIIpaBa U CJieBa B JIEBBIM yToJI MJIOMIAIKH.

COBepIIICHCTBOBAHWE  3aBEPIIAONIMX  yAAapOB C  YKOPOYEHHBIMU  3a-
TOPMOXXEHHBIMU MsS9aMHu. TpEeHUpPOBKAa pPa3IUYHBIX (UHTOB KHUCTHIO PYKH.
CoOBepIIICHCTBOBAHUE YJIapOB MO «CBEYE», YAApPOB «IOAPE3KOW» MPOTHUB
«TOJICTABOK» U «IOJPE30K». Y Iaphl clieBa B OPOCKE MO YKOPOUCHHOMY MSIY.

Texnuxa nooau. CodeTaHuE CJIOXKHBIX TMOJa4 C 3aU[UTHBIMU U aTaKYyIOIIMMU
yaapamu. Kontpynapel. COBEpHIEHCTBOBAHME TMOJa4  PA3JIMYHOM  JJIMHBI,
HarmpaBieHuil. [lomaun- <«JIBOWHHUKWY», TPUEM CIOXKHBIX TOJIad aTaKyIOIUMU
ylIapaMu, «IOJICTaBKOI», «mojape3koi». COBEpIIEHCTBOBAHUE U YCIOXKHEHHUE
CepHH I01a4 B COUETAHUU C aTaKYIOUMMU U 3alUTHRIMU yaapamu. [logada cripaBa
U CleBa pa3yyeHHBIMH yJIapaMd C 3aBEepUICHUEM KOMOWHAIIMM aTaKyIOUUMU
yIapaMu «TOTI-CITUH» U «HaKaT».

Taxmuueckas noocomoska (14 uacos).

Taktuka napuoit urpsel. [lon6op nap. BapuanTs! TakTHky napHoi urpsel. [lapHabie
UTPHI C PA3JIMYHBIMU MMAPTHEPAMU U MPOTUBHUKAMHU.

UepenoBanue u coueTanue 2-3 pa3IuyHbIX TPUEMOB UTPHI B OBICTPOM TEMIIE 110
3aJlaHHBIM KBajpaTtam. M3ydeHue CoKHbIX IEPEABIKCHIIN Ha KOChIE MY, OPOCKH
Ha OTPaXXEHUE YKOPOYCHHBIX MSYEH TOCIe CUIIBHBIX yIapOB, OTPAKEHHBIX Ha
paccTosiHUU 3-4 M OT CETKH.

OTpaskeHne yapoB «TOM-CIUHY, KIOJACTABKOW» U «IIOAPE3KOM» U YIapOB CIIpaBa
Y CJICBA.

Urpa ynapaMu «KOHTP-TOMN-CIUH» MO JUaroHaau U MO MPsSIMOM cIipaBa U cjeBa
MIPOTUB «HAKATa» U «TOM-CIUHAY (IEPEKPyUNBAHUE).

Opranuzaiusi aTakd 4Yepe3 CIOXKHYI0 I0Jlady, araka cO CJOXHBIX [oaad
MIPOTHUBHUKA.

YryOonénnoe u3ydeHne TakTuuecknx komouHarmii. Couetanue u 4epeoBaHue
CUJILHO TIOJIPE3aHHBIX MSUEH C yIapaMH «TOI-CITHHY.

Urpsl 1ByMs BOJIaHAMU «HAKaTaMu» CJIeBa U CTIPaBa, B «KKPYTUIOBKY» BTPOEM.

Obwegusuueckas noocomoska (3 uaca).

l'umnacmuueckue ynpasichenus. YTOPaXHEHUs IS MBI PyK U IJIEYEBOrO
nosica. YTHpaXHeHUs ¢ HAOMBHBIMH MsS4YaMUd - TIOJHMMaHHUE, OIyCKaHUE,
nepebpackiBaHuEe C OAHOW PYKH Ha APYTyro, Opocku, JoBis. B mapax, gepxacsk 3a
Ms4, YIPaKHEHUS B COTPOTHBIICHUH. Y TIPAKHEHUSI C THMHACTUYCCKUMH TIOSICAMH,
TaHTEJISIMH, PE3MHOBBIMU aMOPTHU3aTOPaMH, HA THMHACTUYECKON CTEHKE MaCCOBOTO
THUTIA.

Vnpaoicnenua ona moiwy mynosuwa u weu. YTpaxHeHuss 0e€3 NpeaMeToB
WHIMBUyaJIbHbIE U B Mapax (HAKJIOHBI BIIEpE]], Ha3aj, BIPaBO, BJIEBO, HAKIOHBI U
MOBOPOTHI TOJIOBBI). Y IPAKHEHUS C HAOMBHBIMU MSYaMH - JIE’Ka Ha CIIMHE U JIMLIOM



BHU3, CTUOaHNE U MMOJHUMaHUE HOT, MY 3aKaT MEXIy CTOIIaMU HOT, IPOrudaHue,
HAKJIOHBI, YIIPAKHEHUS B Mapax.

Vnpaosicnenus  ona mvuuy  Hoe, maza. YhpaxHeHus 0e3 MpeaIMeToB
WHUBUyalIbHbIE U B Mapax (MpuceJaHusl B Pa3IMYHBIX MCXOJIHBIX MOJOKEHUSX,
MOJICKOKH, X0/b0a, Oer). YmpakHeHUs ¢ HAOMBHBIMU MSYaMH: TpHUCEIAHUS,
BBINIAJbI, TPBIKKHA, TOJCKOKH. YTpPaXKHEHUSI C TaHTeIsIMU - O€r, MPBDKKH,
MIPUCEIAHMUS.

Jleckoamnemuueckue ynpasxcrenusi. ber. ber ¢ yckopenuem a0 40 M, Huzkuii
CTapT u cTapTOBBINA pazoder mo 60 M. [ToBTopHEIH Oer 3 x 20-30 M, 3 x 3«MO M, 4 X
50-60 m. ber 60 M ¢ Hu3koro crapta. IcraderHsrit 6er ¢ atamamu 10 40 m u [{o 50-
60 m. ber ¢ npensitcTBusimu ot 60 10 100 M (komudecTBo npensaTcTBuit ot 4 1o 10),
B KauyecTBE MPENSATCTBUN HUCHOJIb3YIOTCS HAOMBHBIE MA4YM, Y4eOHbIE Oapbephl,
yCJOBHBIE OKOTBI. ber B uepenoBanuu ¢ xonp00i 10 400 M. Kpocc 10 7 kM.

Tloosusicnvle uepoi: «I'onka mstuein», «Cankuy («IlstHamkwny), «HeBoay, «Metko
B 1enby, «lloaBmkHas menb», «Ictadera ¢ 0erom», «Icradera ¢ MPBHKKAMU,
«Msu cpegaeMy», «OXOTHUKM U YTKW», «Ilepectpenkay, «IlepeTsiruBanue depes
yepTy», «Bb3bpiBaii cMeHy», «Ictadera dyrdonucToBy, «Ictadera GackeTOOH-
cToB», «JcTtadera ¢ MpbIKKaMHU yexapaoi», «Bcrpednas scradera ¢ MIIOM»,
«JIoBup, «bopbda 3a My, «Ms4 n0BIY», «llepersaruBanve kaHaTay.

Cneyuanvnas ¢usuueckas noocomoska. Jljiga pa3BUTUS  CHEIUATBHBIX
CKOPOCTHO-CWJIOBBIX U CKOPOCTHBIX Ka4€CTB, & TAK)KE CIIEUATIbHONW BEIHOCIMBOCTH
IIPUMEHSIFOTCS:

- AIMHTAIIMS yJIapOB CJIeBa U CIIpaBa Ha KOJMYECTBO MOBTOPEHU 3a 1 MUHYTY, 3a
2 MUHYTBHI, 3a 3 MUHYTBL, 32 12 MUHYT;

- MMUTAIMS COYETaHUI yIapoB CIpaBa U CJIeBa Ha KOJUYECTBO MOBTOPEHUN 3a
1,2,3 u 12 MuHnyT;

- IMUTAIM [IepeMellleHui B 3-METPOBOM 30HE y CTOJIA IO CXEME «TPEYTOJIbHUK»
- Ha KOJIM4YEeCTBO MOBTOpeHuit 3a 30 CeKyH/I;

- HAMUTaAUMs EPEMENICHUI B 3-METPOBOM 30HE HA KOJIMYECTBO TOBTOPEHUH 32
30 cexynn, 3a | MuHyTY, 32 3 MUHYTBHI;

- WAMUTAIUsl TepeMelieHnid B 3-METPOBOM 30HE Y CTOJa Ha KOJUYECTBO
noBropeHuii 3a 30 cekyH1, | MUHYTY, 3 MUHYTHI;

- MPBDKKU OOKOM C JIByX HOT Yepe3 THMHACTHYECKYI0 ckaMenKy (30-40 cm) Ha
KOJIMYECTBO NMoBTOpeHni 3a 30 cekyHn, 3a 1| MUHYTY;

- UMUTAIMS epeMEIIeHU B 3-METPOBOM KBaIpaTe M0 CXEME «BOChbMEpPKa» 3a 3
MUHYTBHI,

- UTpa Ha ABYX CTOJAX HA CUET;

- UIMHTAIUS YJIapOB CIpaBa U CJIEBA C OTAronieHuEeM (YTSHKEJICHHON PYKOSTKOM,
MaH)KE€TOM Ha KHCTh PYKH) Ha KOJIMYECTBO MOBTOPEHMI 32 | MUHYTY, 2 MUHYTHI, 3
MUHYTBI.

Copesnosanus (5 uacos). llpuHsaTh ydyactue B copeBHOBaHMSIX. KOHTpoOJbHbBIE
Urpbl U copeBHOBaHMs. Opranuszanus M MpoBeACHUE copeBHOBaHUU. Pa3bop
MIPOBENICHHBIX UTP. Y CcTpaHeHue omunook. Texuuyeckuid rnan urpel. O61mias oneHka
UTPBbI U JEUCTBUI OTAEIBHBIX UTPOKOB.
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OxugaemMblil pe3ybTar

B KoHIE u3y4YeHMs MporpamMMbl 3aHMMAIOIIHMECS TOJydaT HEOOXOIUMBIMA
MUHUMYM 3HaHUW A (PU3NYECKOTO CaMOCOBEPIICHCTBOBAHUS, 3HAHHE IPaBHII
UI'PBI, HaBBIKM IIPOCTENIIEro cynercTsa. Haydarcs urpats B HaCTOJIBHBIN TECHHMUC.
BynyT cdopMupoBaHbl KOMMYHUKATUBHBIE CIIOCOOHOCTH, TO €CTh YMEHUE UTPaTh B
KOMAaHJIE.

Cucrema (popMbl KOHTPOJISI YPOBHS JOCTHKEHUM ydaluXcs U KPUTEPUU OLEHKU

YMeEHHUs U HaBBIKH IPOBEPSIIOTCS BO BPEMs YUACTHSl yHaIIMXCS B MEKIIKOJIBHBIX

COPEBHOBAHMSX, B OpPraHU3allid WU IMPOBEJAEHUU CYAEHCTBA BHYTPHILKOJIbHBIX
copeBHoBanuil. [lojBeneHne WTOroB MO TEXHUYECKOH U  00mEehU3NIECKON
MOJIFOTOBKE MPOBOJIUTCS 2 pa3za B roj (Aexabpb, Maif), ydamiuecs BBITOIHSIOT
KOHTPOJIbHBIE HOPMAaTHUBBI.

Cucrema TMarHOCTHKY - TECTUPOBaHUE (PU3HMUECKUX U TEXHUUYECKUX KAUECTB:

Koumponvhvie ucnvimanus.

Obweuszuueckas nod2omosxa.

bez 30 m 6 x 5 m. Ha paccrossHun 5 M 4epTaTcs ABE JIMHUU -CTApTOBas W
KOHTpOJibHasA. [10 3pUTeIbHOMY CUTHAITY y4alllHiics O€XHUT, MPEOA0IEBAs O M IIECTh
pa3. [Ipy u3MeHeHnn IBHKEHUsI B OOpaTHOM HAINpaBJIEHUN 00€ HOT'M HCIBITYEMOTO
JOJKHBI TIepeceyb JIMHUIO.

Ipviorcok 6 Onumy ¢ mecma. 3aMep JAelaercsa OT KOHTPOJIbHOW JIMHUU 10
OnmKaiilero Kk He cjefa UCHBITYeMOro Mmpu mpu3eMieHud. M3 Tpex mombIToK
OepeTcs JIydlnil pe3ybrar.

bez 30 m. Ilo curnany ydammuiicst mpoOeraeT pacCTOSHUE Ha BPEMsL.

CneyuanbHas no02omosxa.

Ipvioicox O6okom uepes eumnacmuyeckyro ckameuky 3a 1 mumn. IlpbDKoK
BBITIOJIHAETCS Yepe3 TMMHACTUYECKYI0 CKaMEeMKy IpaBbIM HIIM JIEBBIM OOKOM - B
Te4eHUE | MUHYTBI CUUTAETCS KOJIMYECTBO Pas.

Hmumayus nepemewjenuii 6neped-nasao. IlepemeriieHus: BHIOIHSAETCS B CTOMKE
B 3-METPOBOM 30HE - B TCUEHHE | MUHYTBI CYUTAETCSA KOJIMYECTBO Pa3.

Hmumayus yoapoe «naxamy» cnpasa (cresa). BelnonHseTcs UMUTAIUS yaapa- B
TeYeHUE | MUHYTBI CUUTAETCS KOJIMYECTBO Pas.

Texnuueckas noo2omosxa.

Urpa ypapamu «HakaT» crpaBa (cieBa) Mo AuaroHanu crtoja -1-s cepus.
BrimonHsercs Ha Bpems.

Urpa ynapamu «OTKHA» CpaBa U cjieBa 0e3 MmoTepu BoiaHa. BeimonHsercs Ha
BpeMs.

[Tomaua cnpaBa BepxHsisl (koJqmyecTBO nonaganuii u3 10 nonay).
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