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IMosicHuTe ILHASA 3aMIUCKA
K padoyeil mporpamMme 1o
(pusuveckoil KyJbType 1Jd o0yyaromuxess 9 kiacc

Pabouas mporpamma pazpaboTaHa Ha OCHOBE IIPOrpaMMbl 00111€00pPa30BaATEIbHBIX
yupexaennii @dusnueckas KyapTrypa. OcHOBHasg mkosa, 5 -11 xkmaccel. M.
ITpocemienne 2007r., aBropel B.M JIsx. A.A 3nmaneBud. IIporpamma coctaBiieHa
B COOTBETCTBUU C TpeOoBaHUsMU 3akoHa «O06 oOpa3zoBaHumn», OenepabHbIM 3aKOHOM
or 04.12.2007 r. Ne 329-®3 «O ¢usmnueckoit kynbType u crnopre B Poccuiickoi
Oenepanun», npukazamu MuHoOpa3zoBanusi Poccum u MunoOpnayku Poccun,
yrBepxkaaommm ['OC . JlanHas ydyeOHas mporpaMma KOHKPETHU3UPYET COJIEp KaHHe
OpeIMETHBIX TeM  l'ocyJapcTBEHHOro  oOpa30BaTENbHOrO  CTAaHAapTa, JaeT
pacrnpeziesieHne y4eOHbIX 4acoB O pa3jienaM Kypca U MOCJIe10BaTeIbHOCTh U3YUYEHHUS
paznenoB (GU3MYECKON KyIbTYphI B 5-9 Kiaccax ¢ y4eToM MeEX IMPEIMETHBIX CBS3EH,
JIOTUKK y4eOHOro TMpoliecca, BO3PACTHBIX OcOOeHHOocTel oOydarommuxcs. Pabouas
nporpaMMa 1Mo (U3MYECKOM KyJIbTYpe  COCTaBlieHAa HAa OCHOBE CJEIYIOIIMX
HOPMATUBHBIX JOKYMEHTOB:

1. PaGouas mnporpamma o001I€00pa30BATEIBHOTO YUpexaeHUs (yTBEpXKIACHHAS
npukazom aupekropa or 30.08.2019 r. Ne 79)

2. YuebOnbiit man OV (yrBepxkaeH npukazom aupekropa ot 30.08.2019r.Ne 78)

3. Kanennmapusiii yueOHblii rpadpux OV (yTBepkIeH MPUKAa30M IHUPEKTOpa OT

30.08.2019r. Ne 80)

Hacrosimass pabGowass mporpaMma uMeEeT TPH pas3jaena, KOTOPbIE OIUCHIBAIOT

conepkanue ¢popM ¢uznueckoit Kynptypbl B 5 — 9 k. Ilporpamma paccuntana Ha

102 gaca B rof, 3 yaca B HEACIIIO.

1. Ilnanupyemble NpeIMeTHbIE Pe3YJbTAThI

B pesynbrate ocBoeHus O0s13aTEIBHOIO MUHUMYMA COAEpXKaHUs yueOHOro rpeaMera
«(pusmueckass KyJIbTypa» ydaluecss MO OKOHYAHUU OCHOBHOM IIKOJIBI JOJDKHBI
JOCTUTHYTH CIIEAYIOLIEr0 YPOBHS Pa3BUTHsI GU3NUECKON KyIbTYPBHI.

Oo0yuaroumuecss HAyYaTCH MOHUMATD!

» OCHOBBI HCTOPUU Pa3BUTHUS GU3NIECKON KyIbTYpHl B Poccun ;

» 0cO00EHHOCTH pa3BUTHs U30PaHHOTO BHUJA CIIOPTA;

» Tenarorudyeckue, (pU3MONIOTMYECKHE U TICUXOJOTUYECKHE OCHOBBI OOYYEHUs
JBUTATEIbHBIM JEUCTBUSAM M BOCHHUTAHUS (PU3HUECKUX KAueCTB, COBPEMEHHbIE
(GbOpMBI TOCTPOEHUS 3aHATUN U CUCTEM 3aHATUN (U3MUYECKUMU YTPAKHEHUSIMH
C pa3HOM PYHKIIMOHAIBHON HANPaBIEHHOCTHIO;

» OnoaMHaMH4YecKne OCOOCHHOCTH M CcojepX)aHhe (U3NYECKUX YIPaKHEHUN
oOmiepa3BUBaONIE W KOPPUTHUPYIOIIEH  HANpaBJIE€HHOCTH, OCHOBBI UX
UCIOJIb30BaHUsl B PEIICHUWH 3a7ad (PU3MUECKOrO pPa3BUTUS U YKpEIJICHUS
310pPOBbS;

» (U3NOJOTUYECKUE OCHOBBI JIEATCILHOCTH CUCTEM JIbIXaHUs, KPOBOOOPAIICHUS U
HHEProoOeceueHs] IPYU MBIILIEYHBIX Harpy3kax, BO3MOXHOCTH UX Pa3BUTHS U



COBEPILICHCTBOBAHMS CPEACTBAMU (PU3NUECKON KYJIbTYPhI B pa3HbIE BO3PACTHbBIC
NIEPUOIBI,

» BO3pacTHbIE OCOOEHHOCTH pa3BUTHUSl BEAYIIMX IICHXHYECKUX IPOLECCOB H
(bu3MYECKUX KauecTB, BOBMOXXHOCTH (POPMHUPOBAHUS MHIUBUAYATBHBIX YEPT H
CBOMCTB JIMYHOCTH TOCPEICTBOM PETYIISIPHBIX 3aHATUH (PU3UUECKOU KYJIbTYpOU;

» TcUXO0(yHKIIMOHATFHBIE 0COOEHHOCTH COOCTBEHHOT'O OpraHU3Ma;

» WHAWBUAyAJIbHBIE CIIOCOOBI KOHTPOJS 32 Pa3BUTHEM aJalTHBHBIX CBOWCTB
OpraHM3Ma,  YKpEIUIeHHs  3/J0pOBbsi M TOBBILIEHUS  (PU3NUYECKOU
MIOATOTOBJICHHOCTH;

» CrocOOBl  OpraHu3allii  CaMOCTOSITENIBHBIX — 3aHATHH  (U3WYECKUMHU
VOPAKHEHUSIMU C  pa3HOM (YHKIMOHAJBLHOM HAmNpaBlIEHHOCTHIO, MpaBuia
UCIOJIb30BAaHUsl CHOPTUBHOIO HWHBEHTapss M 00OpYIOBaHUS, MPUHLIHUIIBI
CO3/1aHUS MPOCTEUIIMX CIIOPTUBHBIX COOPYKEHUH U IUIOIIAJIOK;

» TpaBWiIa JIMYHOHW THUTHUEHBI, MNPO(QUIAKTHKH TpaBMaTU3Ma W  OKa3aHUSA
JOBpaueOHOM MOMOIIIH MTPH 3aHATUAX QU3NICCKUMH YiIpaKHSHUSMHU.

ITosry4aT BO3MOKHOCTH HAYYHTHCH

» TEXHUYECKW MPABWIBHO OCYIIECTBISATH JBUTATEIbHBIC NEHCTBUS W30pPaHHOTO
BHJA CIOPTUBHOW  CHENUaIW3allid, MCHOJb30BaThb MX B  YCIOBHSX
COpPEBHOBATENIbHOM JIEATEIBHOCTH U OpraHU3alluu COOCTBEHHOIO JJOCYTa;

» TIPOBPIUTH CAMOCTOSTEIBHBIC 3aHATUS 10 PAa3BUTUIO OCHOBHBIX (DH3MUECKUX
CHOCOOHOCTEH, KOPPEKIIMHU OCAHKHU U TEJIOCTOKEHUS

» pa3pabaThiBaTh WHAWBHUIYaAJTbHBIA JBUTATENBHBIA pEXHUM, MOAOUpaTh U
MJIaHUPOBATh (PU3UYECKUE YIPAKHEHHUS, TOIJIEP)KUBATh ONTUMATBHBIN YPOBEHb
WHANBUAYAIBHON pabOTOCIIOCOOHOCTH;

» KOHTPOJHMPOBATH U PEryJIMPOBaTh (PYHKIIMOHAIHHOE COCTOSHHE OpraHU3Ma MpH
BBITIONTHEHUH  (PU3MYECKUX YIPaKHEHUU, JOOMBATHCS — O37OPOBUTEIHHOTO
s dexTa u COBEpIICHCTBOBAHUS (DU3NUECKUX KOHIUIUMN;

» yNpaBisaTh CBOMMH IMOIUAMH, d3P(HEKTUBHO B3aMMOICHCTBOBATH CO B3POCIBIMU
Y CBEPCTHUKAMM, BJIAJIETh KyJIbTYpPOU OOIICHUS;

» co0IoaaTh mpaBuiia 0€30MacHOCTH U NPOGMIAKTUKYA TPaBMaTU3Ma Ha 3aHSATHIX
bu3nuecCKUMHU yNpaXHEHUSIMHM, OKa3blBaTh MEPBYIO MOMOIb MPH TpaBMax H
HECYACTHBIX CIIyYasX;

» TIONIb30BaThCS COBPEMEHHBIM CIIOPTUBHBIM HMHBEHTApEM M 000PYIOBaHUEM,
CHEUAIbHBIMM  TEXHUYECKUMH  CpPEIACTBAMH C  LEIbI0  TOBBIILECHUS
3 (HEKTUBHOCTH CaMOCTOATEIBHBIX (POPM 3aHATHI PUINIECKON KYIHTYPOU.

JdeMoHCcTpHpOBATH
JIeMOHCTPUPOBATH:

duznveckue duznyeckue FOnomm

CITOCOOHOCTH YIPaKHEHUS Jlesymicu

CKopocTHbie ber 30 m 5,0c 5,4c¢
ber 100 m 14,3 ¢ 17,5¢

IHoararuBanue u3
CuiioBble BHCa Ha BBICOKOM 10 pas —
MIEPEKIIaIUHE




IloararuBanue B
BHCE JIE€Ka Ha

“ — 14 pa3
HU3KOU
nepeKIaanHe, pas
ITpbDKOK B JUIMHY C 215 cm 170 cm
MecTa, CM
KpoccoBslii Oer Ha 3 13 v 50 ¢ _
K KM
BbIHOCTUMBOCTU | KpoccoBrlii Oer Ha 2 L 10 mMun 00 ¢
KM
BCETI'O:
102 | 102 (102 |102 | 408
INEPEYEHDL IPAKTUYECKUX PABOT
Ne Koa-Bo
Tema
n/n JacoB
ber 60m. 1
TecTtupoBaHue Ha THOKOCT.
ber 1000M.

ber no 10 musn.

TexHuKa BBICOKOTO CTapTa.

TopMoKeHHE TUTYTOM.

OHOBPEMEHHO JBYXIIAXKHBIN XOJ.

JIpDKHBIE TOHKY HA 1-2 KM.

Xoap0a Ha JbDKax 10 3,5 KM.

IIpekku co ckakankoi 30 cek.

CTpOCBOﬁ mar, pa3MbIKaHHUC 1 CMBIKAHHC Ha MCCTC.

KyBpIpOK Briepén - Ha3zax

CroliKa Ha roJIOBE C COTHYTBIMH HOTAMH.

VYrpaxHeHus: Ha OpeBHe.

[Tepemernienus B Boseiboe.

HrpoBble 3a1aHus B BoJeH0o0JIE.

TexHuKa TpPOWHOTO MPBDKKA C MECTa.

Yemuounsblii 0er 3 mo 10M.

ber 500m.

ber 30m.

[IpeoKku B AnMHY C paszbera.

Metanne Ma4a Ha JaJIbHOCTD.

ber 800m. (11.), 1000M. (Mm.)

Crubanue u pa3rudaHre pyK B yrmope JIéxa.
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Hpr}KKI/I B JJIMHY C MECTAa, IIOATATMBAHUC.
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OO0mas xapakTepucTuka npeamera « @usuveckasi Kyabrtypa» 102 gaca B roa, 3
yaca B HeeqIo.

2. Conep:xkanme y4eOHOI0 nmpeamera

CtpykTypa W coJepkaHue y4eOHOTO TMpeAMeTa 3aJaloTcs B TMporpaMme B
KOHCTPYKIIMM JIBUTATENbHON ((DU3KYIBTypHOH) JCSATENHHOCTH C  BBIJICICHUEM
COOTBETCTBYIOIIMX Y4YE€OHBIX pa3leioB: «3HaHUA O (PUIUUYECKOH KyJIbType»
(uHbOpMAIIMOHHBIT  KOMIOHEHT), «CrnocoObl  (GUBKYJIBTYPHOU  JEATETLHOCTHY
(mopanuoHanbHeN KOMITIOHEHT) u «Dduznyeckoe COBEpIIICHCTBOBAHUEY
(MOTUBAIIMOHHBIA KOMITOHEHT).

Conepxxanue pasfena «3HaHus 0 GU3NUECKON KyIbType» OTpabOTaHO B COOTBETCTBUHU
C OCHOBHBIMHM HAMPABJICHUSIMH DPA3BUTHUS TMO3HABATEIHLHOM AaKTUBHOCTH 4YEJIOBEKa:
3HaHUSA O MpHUPoAE (MEIUKO-OMOJIIOTUYECKUE OCHOBBI JESTENbHOCTH); 3HAHHUS O
yenoBeKke (TICHUXO0JIOro-TielarorHueCKie OCHOBBI JESTEIbHOCTH); 3HaHUS 00 00IIecTBe
(MCTOPUKO-COIIMOTIOTMYECKHE OCHOBHI IEATEILHOCTH).

Paznen «CnocoObl ABUratenbHOW (PU3KYIBTYPHOW) NEATEABHOCTHY» COJIEPKHUT
NPEJCTaBICHUSI O CTPYKTYpHOH  OpraHu3allid  TMPEAMETHON  JeSTEIbHOCTH,
COJIEp’)KaHUE KOTOPOM OTpakaeTcsi B COOTBETCTBYIOUIMX CHOCO0AaX OpraHu3alluy,
WCITOJTHEHUS 1 KOHTPOJISL.

Copepxxanne paznena «PuU3MYECKOE COBEPUICHCTBOBAHME» OPHEHTHPOBAHO Ha
rapMOHUYHOE (PU3UYECKOE PA3BUTHE OOYUYAIOIIUXCS, UX BCECTOPOHHIOW (PU3UUECKYIO
MOJITOTOBKY W YKpETUIEHWE 3I0pOBbs. JlaHHBIN pa3zen BKIFOYAET KU3HEHHO Ba)KHBIC
HABBIKM M YMEHUS, MOJABUKHBIC UTPHl U JABUTATENIbHBIC JACHCTBUS U3 BUJOB CIOPTa, a
Takke  OoOIIepa3BUBAIONINE  YOPAKHEHUS C  pa3auyHoOM  (YHKIHOHAIHHOM
HAIPaBIEHHOCTHIO.

[Ipu coxpaHeHHWU OMpPENeICHHON TPAJAUIMOHHOCTH B M3JO0XKEHUH MPAKTHUYECKOTO
MaTepuajga MIKOJBHBIX MPOTpaMM TIO BHUAaM CIIOPTa B HACTOAIIEH MporpaMMe
’KU3HEHHO Ba)KHBIC HABBIKM W YMEHHS PACHPENESIOTCS 10 COOTBETCTBYIOIIUM
TEMAaTUYECKUM pa3jiesiaM TporpamMmbl: «['MMHAcTHKa C OCHOBaMH aKpOOATHUKW,
«Jlerkas arnetuka», « CHOPTUBHBIC UTPHI»,




Y4eOHO-TeMaTH4ecKoe MIIaHUPOBaHHE

Hanmenosanue pasnena KonngectBo yacos

Jlerkas atneTuka 15
dyroon 9
I'mmuacTuka 15
Bousneiibon 21
backer6on 21
OyT600 9

Jlerkas atneruka 12

Hroro 102




VYpoBeHb (pu3HUECcKOM MOATOTOBICHHOCTH ydanuxcs 11 — 15 mer

Ne dusnueckue KonTponbHOE YpoBeHb
/i CIoCOOHOCTH yIpaxxHeHUue | MaJbunuKu JIEBOYKH
(Tect) é Huszkuii Cpenuuit Bricokuii Huszkui Cpennuii Bricokuii
g 5
m =
CxopocTHBbIE ber 30 M, ¢ 11 6,3 u BhbIIIIE 6,1—5,5 5,0 u HIDKE 6,4 u BoIIIC 6,3—5,7 5,1 u HIKe
12 6,0 58—5,4 49 6,3 6,2—5,5 5,0
1 13 59 5,6—5,2 48 6,2 6,0—5,4 50
14 58 55—5,1 4,7 6,1 59—54 4,9
15 55 5,3—4,9 45 6,0 5,8—5,3 49
Koopannanuonnsie | Yennounsrit 6er | 11 9,7 u BBIIIIE 9,3—8,8 8,5 1 HUKe 10,1 u BEIIIIE 9,7—9,3 8,9 u HIXKe
2 3x10 M, C 12 9,3 9,0—8,6 8,3 10,0 9,6—9,1 8,8
13 9,3 9,0—8,6 8,3 10,0 9,5—9,0 8,7
14 9,0 8,7—8,3 8,0 9,9 9,4—9,0 8,6
15 8,6 8,4—8,0 7,7 9,7 9,3—8,8 8,5
CxopocTHo-cuiioBsie [IpbIkOK B 11 140 u HUXKE 160—180 195 u BbIIIC 130 u HUKE 150—175 185 u BhIIIE
IIWHYy ¢ Mecta, 12 145 165—180 200 135 155—175 190
3 cM 13 150 170—190 205 140 160—180 200
14 160 180—195 210 145 160—180 200
15 175 190—205 220 155 165—185 205
BrinocauBocTh 6-MUHYTHBIH 900 1 MeHee
oer, M 950
11 1000 1000—1100 1300 u BBIIIE 700 u amxke | 850—1000 1100 u BeIIIIE
12 1050 1100—1200 1350 750 900—1050 1150
4 13 1100 1150—1250 1400 800 950—1100 1200
14 1200—1300 1450 850 1000—1150 1250
15 1250—1350 1500 900 1050—1200 1300
['ubkocTh Haxaon 11 2 U HUXKE 6—8 10 u BoIIIE 4 ¥ HUXKE 8—10 15 u BBIIIE
5 BIIEpE] U3 12 2 6—38 10 5 9—11 16
IMOJI0KCHUS 13 2 5—7 9 6 10—12 18
cuns, cM 14 3 7—9 11 7 12—14 20

1




15 4 8—10 12 7 12—14 20
CumnoBsie [ToapTsaruBanme: | 11 1 4—5 6 U BHIIIE
Ha BBICOKOH 12 1 4—6 7
nepekianune u3 13 1 5—6 8
BHCAa, KOJI-BO 14 2 6—7 9
5 a3 (manpuuku) 15 3 7—8 10
Ha nusxoi 11 4 1 HUXKE 10—14 19 u BrIIIC
nepexkygaauue u3 12 4 11—15 20
BHCa jJexa, koia- 13 5 12—15 19
BO pa3 14 5. 13—15 17
(meBoYKH) 15 5 12—13 16
YpoBeHb (HU3NUECKOH MOATOTOBICHHOCTH ydyarmuxcs 16 — 17 net
No busznueckue KonTponbsHoe Bospac YpoBeHb
I /;1 CITOCOOHOCTH YIpaXHEHHE T FOnomm JeBymku \
(Tecr) JIeT Huszkwmit Cpennuit Bricokwuii Huszkuit Cpennuit Bricokuii
1 CxopocTHbIe Ber 30 16 5,2 -u HIKe 5148 4,4 u BoIIIE 6,1 1 HIKE 5,95,3 4,8 U BbIIIIE
erouMm, ¢ 17 5,1 5047 43 6,1 5953 4.8
2 KOOprI:HHOH YenmHouHEIH Oer 3 X 16 8,2 1 HIKe 8,0—7,7 7,3 ¥ BbIIIE 9,7 u HIOKE 9,3—38,7 8,4 u BhIIIE
10 M, ¢ 17 8,1 7,9—75 7,2 9,6 9,3—-8,7 8,4
3 CxopocTHO- [IpboKKU B JUIHHY C 16 180 u HIKE 195—210 230 u Beimie | 160 u Huxe 170—190 210w
CHIIOBEIE MecTa, oM 17 190 205—220 240 160 170—190 Bglllge
4 BriHociuBOCTE 6- 4 6o 16 1300 u Beime | 1050—1200 | 900 m Hmxe | 1500 m Beime | 1300—1400 ! IOOGH
MIHYTHBI BEE M| 97 1300 1050—1200 900 1500 1300—1400 | 709
5 I'ubkocTh Haxcon srieper u3 16 5 ¥ HIKE 9—12 15 u BoIIIE 7 ¥ HIDKE 12—14 20 u BrIIIIE
HOTOET TR 17 5 912 15 7 12—14 20




CuioBble

ITonTarusanue:
Ha BBICOKOH

HepeKaHE 3 16 4 u Hrxe 8—9 11 u BbIIIE
17 5 9—10 12
BHCa, KOJI-BO pa3
(roHommN),
Ha HU3KOU
TepeKIIaIuHe U3 16 6 U HIDKE 13—15 18 u BhILIIE
BHCa JIEKa, KOJI-BO 17 6 13—15 18

pa3 (AeByIIKN)




3. KasenpapHo-teMaTn4yecKoe MNJIAHUPOBAHUE

Ne Tema ypoka KoanuectBo Hara IIpumeyanue
n/n 4acoB mwian | (pakr
1. T/6 Ha ypokax JI/A. Pa3yunTh TeXHUKY (DMHUITUPOBAHUS U BHICOKOTO CTapTa. 1 02.09
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX KQYECTB.
2. CoBepI1IeHCTBOBATh TEXHUKY (PMHUIIUPOBAHUS U BBICOKOTO cTapTa. ber 30m. 1 03.09
Yennounslii 6er 3 mo 10m. Pa3zBurtue ckopoctHbIx criocoorocTeit. ODIT.
3. Urpa B «Jlanty», «@yt60m» ODII, CPII. 1 05.09
4. K.H. Texnuku ¢punummponanusi. CoBepIeHCTBOBATh TEXHUKY IPbLKKA B JJIMHY 1 09.09
¢ mecta. Pa3BuTtne ckopocTHO-cuitoBbIX KauecTB. ODII.
5. CoBepIieHCTBOBATh TEXHUKY NPBIXKKA B IITMHY ¢ MecTa. COBEpIIIEHCTBOBATH 1 10.09
TEXHUKY METaHUs MaJioro Msiya ¢ 7-8 maroB pasoera. Mrpa. ODII.
6. Urpa B «Jlantyy, «@yr60m» ODII, CPII. 1 12.09
7. K.H. npspxok B yinHy ¢ Mecta. COBEpIIEHCTBOBATh TEXHUKY METaHHs MaJIOTO 1 16.09
Mmsiua ¢ 7-8 maroB pasz0era. PazBuTre ckopocTHO-CHIIOBBIX KauecTB. Mrpa. O®II.
8. K.H. meranus manoro Msua ¢ 7-8 maros pasoera. ber no 80 merpos. Pazurue 1 17.09
cKopocTHBIX KauecTB. ODII.
9. Urpa B «Jlanty», «®@yT60m» ODIT, COII. 1 19.09
10. | K.H. 6er 60 m. [ToBTOpUTH TEXHUKY NPBDKKA B JUTHHY ¢ pa3dera. PazButue 1 23.09
CKOPOCTHBIX M CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KauecTB. ODII.
11. | K.H. 6er 2000m. CoBepiieHCTBOBaHHE PbIKKA B AJIMHY ¢ pa3odera. PazBurue 1 24.09
BbIHOCIMBOCTU. Urpa. ODII.
12. | Urpa B «Jlanty», «®@yt60m» ODII, COII. 1 26.09
13. | K.H. npepkok B ;umHy ¢ pa3zdera. Texnuka yennounoro oera 3 x 10m. 1 30.09
CoBepieHCTBOBATh TEXHUKY cTapTOBOro pasrona. Urpa. OPII.
14. | K.H. Yennounsrii Oer 3 x 10m. CoB. TexHuky craproBoro pasrosa. Urpa B 1 01.10
¢byr601. ODII.
15. | Urpa B «JlanTy», «®@yt60m» OPII, COII. 1 03.10
16. | T/6 na ypokax ¢yrOomna. Begenue mMsiua o npsiMor ¥ ¢ UI3SMEHEHUEM 1 07.10
HarnpasyieHus 1BWxeHus. IloBToputs npasuia gyrooa.
17. | Pa3yuuts yaap mo BopoTaM BHEUIHEH U BHYTPEHHEH 4acThIO CTOIBI. 1 08.10
CoBepI1IeHCTBOBATh BeJIEHUE Ms4a IO MPSIMOM U ¢ I3MEHEHUEM HalpaBJICHHUS
nBwkenus. [loBroputs npasuia ¢yroona.




18.

Urpa B «Jlanty», «®@yt60m1» ODII, COII.

14.10

19.

K.H. Benenue ms4ya 1o npsIMOW U ¢ U3MEHEHUEM HANPABJICHUS IBUKCHHUS.
CoBepIIeHCTBOBATh yAap MO BOPOTaM BHEITHEH U BHYTPEHHEH 4aCcThIO CTOIIBI.
Urpa. OPII.

15.10

20.

K.H. ynap o BopoTam BHEIIHEN U BHYTPEHHEN YacThIO CTOIBI. Pazyunts ynap
10 JIETAIEMY Msi9y cpefHel yacTpio moabéma. Urpa. ODII.

17.10

21.

Urpa B «Jlantyy, «Dy160m» ODII, COII.

21.10

22,

CoBepieHCTBOBATh yAap IO JETALEMY MUy CPEIHEN YaCThIO MOABEMA.
[ToBTOpUTH NPHEM U Mepeady Msya BHELUIHEW U BHYTPEHHEH 4acThIO CTONHI (B
napax, Tpolkax u T.J. )

22.10

23.

K.H. ynap no nersmeMy M4y cpeqHeil yacTbio noabéma. CoBEpIIEHCTBOBATh
IpUEM U Iiepefady Msi4a BHEIIHEN U BHYTPEHHEH 4acThIO CTOIHI (B Mapax,
Tpoiikax u T.1. ) OPIIL.

24.10

24,

Urpa B «Jlanty», «®y1601» ODII, CPII.

28.10

25.

T/6 Ha ypokax ruMHacTUKH. Pa3yuuTs cTpoeBble yripakHEeHUs (IIepecTpoeHus,
IIOBOPOTHI B IBUKEHUU U HA MECTE, IBM)KEHUE 110 TUarOHaIH, 3MEHKON U T1.)
Urpa.

29.10

26.

K.H. cTpoeBbie ynpaxHenus (epecTpoeHusi, TOBOPOTHI B IBUKEHUU U HA MECTE,
JIBIDKEHHE T10 UaroHaIH, 3Meikoi 1 T1.) Pazyunts M) [Tonsém nepeBoporom u3
BHCa U MEJIJICHHOE oIlycKaHue B BUC. 1) KyBbIpok B mepén, KyBbIpOK Ha3aj B
ynop npuces. OPII.

31.10

27.

Pazyuuts M) CTolika Ha rojoBe U3 ynopa npuces cuiioil. 1) [Ipbpkok 4/3 ko3na
HOTHY BpO3b (k03¢ B mupuHy). CoB. M) [logpéM mepeBopoTOM U3 BUCA U
MeJIeHHOe oImycKaHue B BUC. 1) KyBbIpok B mepéz, KyBbIPOK Ha3aj B yIIOp
npuces. OPII.

05.11

28.

Paszyunts M) Croiika Ha ToJI0BE U3 yIiopa npuceB cuitoi. ) [Ipeikok u/3 ko3na
HOTY BpO3b (K03€1 B mnpuHy). Co. M) IlogbéM nepeBopoTom U3 Buca u
MEJUICHHOE OITyCKaHue B BUC. 11). KyBbIpOK B nepén, KyBbIPOK Ha3aj B YIIOp
npuces. OPII.

07.11

29.

Pa3yunth. M)IpbIKOK 4/3 KO371a COTHYB HOTHY (K03€1 B JuiMHY). 1) CTOlKa Ha
TOJIOBE U3 yropa npuceB TordkoM aBymsi. CoBeprieHCTBOBaTh. M) CTolika Ha
TOJIOBE U3 yrmopa mpuceB cuioi. 1) IpbKoK 4/3 K0371a HOTH BpO3b (KO3EM B
mupuny). OODI.

11.11

30.

Urpa B «Dyr60n», «Boneitbon», ODII, COII.

12.11




31.

Cog. M) [TonbéM nepeBopoTOM U3 BHCA U MEJIJIEHHOE OITyCKaHHUE B BUC.

1) KyBeipok B epén, KyBeIpOK Ha3aj B yrop npucesB. CoB. M)IIPBIKOK 4/3 KO3JIa
COTHYB HOT'M (K03€1 B 1iuHY). 1) CTolika Ha rojoBe U3 yIopa IPUCEB TOJTYKOM
aBymst. ODII

14.11

32.

K.H. m)I[Togpém nepeBopoTOM U3 BUCA U MEJUIEHHOE OITyCKaHHUE B BHC.

1) KyBbIpok B epén, KyBbIpOK Ha3aj B yrop npuceB. COB. M)IIPBIKOK 4/3 KO3J1a
COTHYB HOT'H (K03€1 B 1iuHY). 1) CToliKa Ha rojoBe U3 yHopa MpUceB TOIYKOM
nByms. ODII.

25.11

33.

Urpa B «®Dyt60n», «Boneitdon», ODII, COII.

26.11

CoB. M)IIPBIXKOK 4/3 KO3J1a COTHYB HOTH (K03€1 B AnuHYy). 1) CTolika Ha ToJ0Be U3
yropa npuceB TordkoM aByMsi. Co. M) CToiiKa Ha TOJIOBE U3 yIIOpa MPUCEB
cuioif. 1)ITpbDKOK 4/3 KO371a HOTH BpO3b (K03€1 B mnpuHy). OPII.

28.11

34,

K.H. m)npeikok 4/3 K0371a COrHyB HOTH (K03€N B AnuHy). ) IpeibKOK 4/3 KO311a
HOTH BpO3b (K03€n B mupuHy).CoB. 1) CTolika Ha rojloBe U3 yrnopa Impuces
TOJYKOM J1ByMs. M) CTOlKa Ha rojioBe U3 ynopa npuces cuioi. OPII.

02.12

35.

Urpa B «Dyt60m», «Bonerbony, OPII, CDII.

03.12

36.

Pazyuuts M)[Togbpém pa3rudom B cejl HOTH Bpo3b Ha Opychsix. 1)MocT u3
TIOJIOXKEHHUSI CTOS, IIEPEBOPOT B YIIOP HA OAHO KoJeHO. COBEPIIEHCTBOBATH:

1) Croiika Ha rojloBe U3 yropa MpuceB TOIYKOM JIByMs. M) CTolka Ha roJIoBE U3
ynopa npuces criion. ODIT.

05.12

37.

K.H. 1) Croiika Ha roigose U3 yrnopa npuceB ToIT4koMm 1Byms. M) CToiika Ha
rojioBe u3 ynopa npuces cuinoid. Co. M)[Togpém pa3rubom B ceq HOTH BpO3b Ha
Opychsax. I)MOCT U3 TOJIOKEHUS CTOsI, TIEPEBOPOT B YIIOP HA OHO KoJieHo. Mrpa.
OOII.

09.12

38.

Urpa B «Dyt60m», «Boneibona», OPII, CPII.

10.12

39.

T/6 Ha ypokax Boneiibona. [IoBTOpUTE CTOIKY UTPOKA U MIEpEMEICHUE B CTOMKE.
Pa3yuuts npuém u nepenady Msda IByMs pyKaMu ¢ HU3Y B (Iapax, Tpoikax).
Hrpa no ynpoieéHHsIM IIpaBUIIaM.

12.12

40.

K.H. croiiky urpoka u nepemenienue B ctoiike. CoBepIIeHCTBOBATh
npuéM U nepeqady Msda JByMsl pyKaMu ¢ HU3Y B (mapax, Tpoiikax). rpa mo
yrnpoiéHHbIM npasuiam. ODII.

16.12

41.

Urpa B «Boneitbony, «®yrdony, ODII, COII.

17.12

42.

CoBepieHCTBOBATH MPUEM U TIepeiady Msida IByMs pyKaMu ¢ HU3Y B (mapax,
Tpoiikax). Pasyunts npuém u nepenauy Msda IByMsl pyKaMu ¢ Bepxy(mapax,
Tpoiikax). [IoBTropuTh OCHOBHBIE MpaBmiIa Bojehooma. ODII.

19.12




43. | 3akpenuTh NpUEM U TIepeaady Ms4a IBYMs pyKaMH ¢ HU3Y B (Tapax, TpohKax). 23.12
Cos. mpuém 1 nepegavy Msda IByMs pykKamu ¢ Bepxy(mapax, Tpoikax). OPIIL.

44. | Urpa B «Bomeitbony, «Dyrdom», ODII, CDII. 24.12

45. | K.H. npuém u nepenauy msiua JByMsl pyKaMu ¢ HU3Y B (Tlapax, Tpoukax). 26.12
Pa3yunts HUXkHIOI0 1 60KOBYI0 ogaqy msiua. ODII.

46. | Cos. mpuéMm u miepenady Ms4a IByMs pyKaMu ¢ Bepxy(mapax, TpohKax). 09.01
CoBepIIeHCTBOBATh HIKHIOI U O0KOBYIO nojauyy msaa. ODII.

47. | Urpa B «Boneitbony, «dyr6om», ODII, CODII. 13.01

48. | 3akpenuTh NpUEM U Iiepeaavy Msua ABYMs pyKaMH ¢ Bepxy(mapax, TpOWKax). 14.01
Pazyuuts Hananatomuii ynap. O®II. Urpa.

49. | K.H. mpuém u nepegauy Ms4a IByMs pyKaMu ¢ Bepxy (mapax). 16.01
CoBepuIeHCTBOBATh HIDKHIOI M 00KOBYIO noaady msaa. ODII. Urpa.

50. | Urpa B «Boneitbon», «@yrcom», ODII, COII. 20.01

51. | 3akpenuTh HIKHIOI U OOKOBYIO IToAady Ms4a. PazydnTs BEpXHIOO Mo1aqy 21.01
Msga. CoBepuieHcTBoBaTh Hanagarommii yaap. O®II. Urpa.

52. K.H. amxuelt mogauu msya. PazyuuTs 610KMpOBaHUE HAMAJAIONIETO YAapa. 23.01
3akpenuTh OpuéM M nepeaavy Msida IByMsl pyKaMH ¢ Bepxy U cHuzy. Urpa.

53. | Urpa B «Boneitbon», «®@yr6om», ODII, COII. 27.01

54. | CoBepiieHCTBOBATh BEPXHIOO mojavdy Msada. COBEpIIIEHCTBOBATH OJIOKUPOBAHHUE 28.01
Hanazgatomero yaapa. O®II. Urpa.

55. | K.H. Bepx#neit mogaun msqa. becena «Uto moHumaercs moa puandeckum 30.01
pa3BUTHEM YEJIOBEKA, OT YEr0 OHO 3aBUCUT U KaK €ro onpeaenstor(cTp. 22)

56. | Urpa B «Bomneitbony, «®yro6om», ODII, COIIT 03.02

57. | CoBepiieHCTBOBATh OJIOKMpOBaHKE Hamaarolero yaapa. CoBepiieHCTBOBATh 04.02
Hanazaomui yaap. O®II. Urpa.

58. | K.H. 6okoBo#i monmauyu Ms4a. Y COBEPIICHCTBOBATD . HIXKHIOIO M BEPXHIOIO 06.02
nojiauy Ms4a. Pa3yunTh BEpXHIOIO Mojauy Ma4a. 3aKpenuTh Hamagaromui yaap.
OOII. Urpa.

59. | Urpa B «Boneitbon», «@yr6om», ODII, COII. 10.02

60. | T\O Ha ypokax 6acker0Ooia. [IoBTOpHUTB CTOMKY UTPOKa, TICPEIBHIKCHHE B CTOMKE. 11.02
[ToBTOpUTH NpaBmia 6ackerdona. Urpa.

61. | CoBepiieHCTBOBATh CTOMKY UTPOKA, NIEPEABHKEHUE B CTOMKE. [IoBTOPUTH 13.02
BapHaHTHI BeleHus Msay4a. Mrpa.

62. | Urpa B «backer6ony, «Boneibomn», ODII, COII. 25.02




63. | CoBepuieHcTBOBaTH BeaeHHe Msua (Ypok Ne2). [ToBTOpUTH OCTaHOBKY MPBIKKOM 27.02
U JIByMs LIIaraM#, OBOPOTHI C MAYOM. YueOHas urpa.

64. | K.H. BapuanTsl BeneHust Mssya. COBEpIICHCTBOBATH OCTAHOBKY MPBDKKOM U 02.03
JIBYMsI IIaraMH, TIOBOPOTHI ¢ MSTYOM. Y4yeOHas urpa.

65. | Urpa B«backer6om», «Bomeitbom», ODII, CDII. 03.03

66. | CoBepuIeHCTBOBATh OCTAHOBKY MPBDKKOM M IBYMSI IIaraMu, TIOBOPOTHI C MSTYOM. 05.03
[ToBTOpHUTH OPOCOK B KOJIBIIO OJHOW PYKOM OT Tuieua «imrpadroi» (3 u3z 5 )
Urpa.

67. | K.H. ocTaHOBKY NPBIXKOM U IBYMs ILIaraMu, TOBOPOTHI C MSYOM. 3aKpPENUTh 10.03
BezieHne Msua. COBEpIISHCTBOBATh OPOCOK B KOJIBIIO OJJHON PYKOMH OT Iuieya
«atpaduoi» (3 uz 5 ). Urpa.

68. | Urpa B«backer6on», «Boneitbony, ODII, CDIIL. 12.03

69. | IloBTop. mpuéM U nepenady Ms4a IByMs pyKaMu OT TPyAX Ha MECTe U B 16.03
JIBIKEHHH (B mapax, TpoMkax u T.1.) Urpa.

70. | CoBepuieHCTBOBATh NMPHEM U MEepeaady Ms4a IByMs pyKaMu OT TPYAH Ha MECTE U 17.03
B JIBIDKCHUH (B Mapax, Tpokax u T.1.) COBepIIeHCTBOBATh OPOCOK Ms4a B
KOJIBIIO OJTHOM pyKO# oT myeda «mrpadHoit» ( 3 u3z 5 ) Urpa.

71. | Urpa B«backer6om», «Bomneitbony, ODII, COII. 19.03

72. | K.H. npuém u nepenady mMsda AByMs pyKaMH OT I'PYJIU Ha MECTE U B IBUOKCHUH. 23.03
CoBepI11eHCTBOBAaTh OPOCOK MsAYa B KOJIBLIO OJHOM PYKOH OT miieya «tpagpHoii»
(3 u35) Urpa.

73. | akpenuTh OPOCOK B KOJBIIO OJHOU PYKOM OT 1uieda «utpaduoin» (3 u3 5). 24.03
[ToBTOPUTH OPOCOK MSTYA B KOJIBITO MOCTIE BEJICHHS.

74. | Urpa B«backer6om», «Bomneitbomn», ODII, CODII. 26.03

75. | K.H. 6pocok B KoOJbI10 OHOM pyKOH OT mieda «mTpadHoi» ( 3 u3z 5 30.03
).CoBepiIeHCTBOBATh OPOCOK Msiua B KOJIBIIO IMOCTIE BEACHU. YueOHas urpa.

76. | CoBepiieHCTBOBaTh OPOCOK Msiua B KOJIBIIO MMOcie BeAeHus. [loBTopuTh 31.03
BBIPbIBAHUE, BEIOMBAHUE U HAKPbIBAaHUE Msda. YuyeOHas urpa.

77. | Urpa B «backer6ony, «Boneibomn», ODII, COII. 02.04

78. | K.H. 6pocok Ms4a B KOJIBIIO MOCTe BeeHus. Pa3ydnTs nmpocTeiime TakThIeckue 06.04
JIEUCTBUS B 3a1UTe. YueOHas urpa.

79. | CoBepiieHCTBOBATh BHIPHIBAaHHE, BHIOMBAHNE M HAKPHIBAHHUE MsT4a. 3aKpeIuieHue 07.04
M3Y4YEHHOr 0 MaTepuasia B yueOHOMU urpe.

80. | Urpa B«backer6om», «Bomeitbom», ODII, CDII. 13.04




81. | T/6 na ypokax ¢yroona. O.®.I1. IloBTopuTth npaBuia ¢pyrodoIar. 14.04
CoBepI11eHCTBOBATh BapUaHThI BeJIeHHU Msi4a (110 IPSMOM U C U3MEHEHHEM
HanpaBJICHUS IBWXKEHHUS U T.1.). Urpa.

82. | K.H. BapuanTsl BeieHUs Msa4a (110 MPSIMOM U C ©I3MEHEHUEM JBIKEHUS U T.JI.). 16.04
CoBepuIeHCTBOBATH TIepeayn Msiya Ha MecTe (POIOJIbHBIC, TIONIEPEYHEIE,
JIMaroHajbHbIe, HU3KKUE, BhICOKKE); B ABMkeHuu. Urpa. O.D.I1.

83. | Urpa B «®yT60m», «Boneibony, ODII, COII. 20.04

84. | 3akpenuth nepenaun Msua. CoBepIIEHCTBOBATH KOHIVIMPOBAHUE MAYOM (HOTOH, 21.04
rojoBoii). O.®.I1. Urpa.

85. K.H. nepenaun Msiua Ha Mecte (IIpOI0JIbHBIE, IOTIEPEYHBIE, TUArOHAIIbHBIE, 23.04
HU3KHE, BHICOKHE); B IBUKCHUU. 3aKPEIUTh KOHITIMPOBaHUE MSYOM (HOTOH,
rosioBoit). [ToBTOpUTE OTOMpaHME MsUa y CONEPHUKA (TOIYKOM IUIeYa B IIIEYO;
BbIOMBaHHEM; HAJIO)KEHHEM CTOIBI Ha MY M T.1.) Urpa.

86. | Urpa B «Jlanty», «®yt6om» ODII, COII. 27.04

87. | K.H. xoHrnupoBanue MsiuoM (HOTO#, roioBoif). CoBepieHCTBOBATh OTOUpaHUe 28.04
MsT9a y COTIEpPHUKA (TOIYKOM IUIeda B IUIEY0; BEHIOMBAaHHEM; HAJIOKEHHEM CTOITBI
Ha Ms4 ¥ T.71.) O.D.I1. Urpa.

88. | 3akpenuTh OTOMpaHKE Ms4Ya Y CONEPHUKA (TOIYKOM IUIeYa B TUICYO; 30.04
BBHIOMBaHNEM; HaJIO)KeHHEeM cTorbl Ha Msid U T.71.) O.D.I1. Urpa.

89. | Urpa B Jlanty», «®@yt60m» OPII, CPII. 07.05

90. | T/6 na ypokax JI/A. IIoBTOpUTB TEXHHUKY IIepeaayn SCTa(GeTHON NaTOUKH. 12.05
Octadera 4 x 100M. PazBuTie CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.

91 | CoBepuieHCTBOBATh MPBIKOK B UTHHY € MecTa. ber B paBHOMEpPHOM U 14.05
nepemMeHHoM Temie §8-10 mun. PazBurue BeiHocauBocTu. Jctadera 4 X 100Mm.

92. | Urpa B «Jlanty», «®yt60om» ODII, COII. 18.05

93. | K.H. npepkok B [uiHHY ¢ MecTa. [[OBTOpHUTH TEXHUKY METaHHUs TpaHATHI ¢ 5-6 19.05
maroB pasoera (1.500rp. 10.700rp.) Urpa.

94. | K.H. meranue rpanatsl ¢ 5-6 maroB pa3zoera. CoBepiiieHCTBOBaTh TEXHUKY 21.05
yenrHoyHoro 6era 3 x10m. Dcradera 4 x 100Mm. Urpa.

95. | Urpa B «Jlanty», «®yt60om» OPII, COII. 25.05

96. | K.H. yennounoro 6era 3 x10mM. IIoBTOpUTH TEXHUKY MPBDKKA B JUIMHY C pa3zdera. 26.05
Ocragera 4 x 100m.

97. | K.H. 6er 100m. ber B paBHOMepHOM 1 iepemeHHOoM Temre 10 muH. Pa3zBuTne 28.05

BBIHOCJINBOCTH




98.

Urpa B «Jlanty», «®@yt60m1» ODII, COII.

99. | K.H. 6er n.1000Mm. 10.2000m. CoBepIIeHCTBOBATh TEXHUKY IPBDKKA B IJIHHY C
pa3zbera. Ocradera 4 x 100m. Urpa.

100. | CoBeprmieHCTBOBATH NOAHUMaHHUE TyJoBHIIA 32 30 ceK. 3aKpenuTh TEXHUKY
MpbIKKA B AJIMHY ¢ pa3dera. Dcradera 4 x 100m.

101. | Urpa B «Jlantyy, «®yr6om» ODIT, COII.

102. | Urpa B «Jlanty», «@yt60m1» ODII, CPII.

B 2019-2020 yue6HOM TOy YpOKHU BbIMaatoT Ha npazaaudnabie aau 04.11.2019r., 24.02.2020r., 09.03.2020r., 04.05.2020r., 11.05.2020r., mosTomy 1o (akty
KOJIM4eCTBO yacoB 97.
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