AOKYMEHT NOAMNUCAH
3JIEKTPOHHOM NOANUCHIO

A Xu6UHBI
S

s JOITOJIHUTEJIbHA S OBIIEPA3BUBAIOIIA S [TIPOTPAMMA

«OBIIAA PUSNYECKASA ITIOATI'OTOBKA»

1.3.1 YYEBHBI! IIJIAH (na Bech cpok o0y4enus)

Ne HasBanue pa3zjena, TeMbl KoaunuecTBo yacoB ®opma
Bcero | Teopus | IlpakTm | aTTecTaumuu/KOHTPOJIS
Ka
1 Bsognoe 3austue (Mcropus 1 1 0 Texymmii KOHTPOJIb
(U3KYIBTYPHI, TUTHEHA U BpaueOHBIH
KOHTPOJIb, TEXHHKA 0€301aCHOCTH)
2 I'mMHacTHKa 12 1 11 Texymuit KOHTPOJIb
3 Axkpobatuka 8 1 7 Texymuit KOHTPOJIb
4 JIérkas aTneTuxa 15 1 14 Texymuit KOHTPOJIb
5 Cunossle yIpaxHEHUs 9 1 8 Texymuit KOHTPOJIb
6 VYnpaxHeHUs Ha IPeoI0JIeHHe 10 1 9 Texymuit KOHTPOJIb
COOCTBEHHOTO Beca
7 OcradeThl, TOABWKHBIC U CIIOPTHBHBIE 17 1 16 Texkylmuil KOHTPOJIb
UTPBL.
Hroro yacon 72 7 65
132 COAEPKAHUE YUYEBHOI'O IIJIAHA
3anarus no nporpamme «O®II» BkioyaeT B ce0s TEOPETHUECKYIO M MPAKTUYECKYIO
qacCThb.

Teopernueckasi YacThb 3aHATHS BKIIOYAET B ce0st ”HPOPMALIMIO O TEXHUKE 0€3011aCHOCTH
Bo BpeMs 3aHaTuil O®II, TpebGoBaHus 0€30MACHOCTH K MecTaM 3aHATHUH, OOOpYAOBaHUIO U
MHBEHTapIO, OCHOBAX 370pOBOro 00pasa >kHU3HH, 0 pazinyHblXx Bugax O®II, urpax, ynpaxHeHusx
Ha TpeHaxepax.

CaHUTapHO — TUTHEHUYECKHEe TPeOOBaHUs K MECTaM 3aHATHUH, K 0/1€Xk/1€ 3aHUMAOLIIXCS.

[TokazaHus U IPOTUBOMOKA3aHUS K 3aHATHSIM.

IIpakTHyeckasi 4acTh 3aHATUH MpenanojaraeT oOy4deHHE JBUTATENIBHBIM JEHCTBUAM
OO®II, ruMHAcCTHKH, aKpOOATHKH, JIETKOM aTJIeTHKH, MOJABUKHBIX WIP, CHUJIOBBIE YIPaKHEHHUS,
yIpaXHEHUs Ha Peo0JI0JIeHHe COOCTBEHHOT'O Beca, 3CTa(eThl, HOJBMKHBIE U CIIOPTUBHBIE UTPHI.

IIpakTHyeckoe 3aHAATHE COCTOUT U3 TPeX YACTEH:

o IMoaroroBuTejbHast (CIOPTHBHBIE YINPAXHCHUS HA BHUMaHUE, XO0nbOa, Oer,
o01iepa3BUBarOIINE YIIPAKHEHHS 0€3 MPEIMETOB U ¢ IPEIMETaMH, Ha MECTE U B JBMIKCHHH);
o OCHOBHAs1 (yIpaKHEHUS B JIa3aHbE, PAaBHOBECHUH, MPEOJOJICHHE IMPETSTCTBHH,

YOpaXHEHUs U3 pa3/JesioB TMMHACTUKY M aKpOOATHKH, JIETKOM aTIeTHUKH, IPOBOASTCS 3cTadeThl,
CIIOPTHBHBIE U TTOJIBUKHBIC HTPBI).

. 3akiaunTenbHas (X01p0a, CIIOKOWHBIC WUIPHI, YIPAKHEHUS Ha pacciabieHue,
yIpaKHEHUS HA PacTsHKEHUE).

BBoaHoe 3ansTHE

IIpaBuna moBeneHMs Ha 3aHATUAX, B crnopr3ase W Ha ynune. MHcrpykrax mno Tb.
Unctpykrax no I1b. IlpaBuna copeBHOBaHMi, MecTa 3aHATUM, 000py/IOBaHHE, WHBEHTAph Ha
3aHATUSAX B Tpynmax oOmedu3nyeckoid MmoarotoBkd. MVctopust (U3KYyIbTyphbl, TUTHEHA H
BpaueOHbI KOHTPOJIb.



OBIASA PUBNYECKASA TIOAT'OTOBKA

I'MMHACTHKA.

[TocTpoenus u nepecTpoeHusl.

[lepenra, KonOHHA, pa3MbIKaHHE.

Pacuyer o nopsiaky.

Panopr.

Xonar0a B HOTY.

CtpoeBoii miar.

HNutepnadn.

Jucranumsi.

[ToBOpOTHI Ha MeCTE U B IBUXKEHUHU.

[IpenBaputenbHas ¥ UICIOJHUTEIbHAS KOMAHIBI.

[TocTpoenust u mepecTpoeHUs: U3 OAHOMN IIEPEHTH B ABE U 0OPATHO;

W3 KOJIOHHBI 110 OJTHOMY B KOJIOHHY I10 JIBA.

CMbIKaHue cTpos.

OO6miepa3BuBarOIIMe yIIpaKHEHHUS 0€3 MPEAMETOB, C MpeaIMeTaMu, MS4aMu, CKaKaJlKamH,
TUMHACTHYECKUMU MAIKaMH, C TapTHEPOM.

Bbpocku u 0By MA4ya, METaHUE M4 B LIEJIb U HA JAJIbHOCTbD.

[IpeononeHue MonoCk MPEensITCTBHA.

VYipaxHeHUsI Ha THMHAaCTUYECKOM CTEHKE, HA TUMHACTUYECKON CKaMeuKe.

[IpbDKOK Uepe3 NpenaTcTBUe, YIPaKHEHUs Ha OpeBHE.

PacrsaruBanue, ynpaxxHeHus Ha pacciadiieHue.

AKPOBATUYECKHUE YIIPAYJKHEHUSI.

I'pynnuposka.

[TepekaTsl.

KyBbIpok Briepen.

Croiika Ha onaTkax.

«Moct».

[ToBOpOT B CTOPOHY.

CUJIOBBIE YIIPAYKHEHMUSI.

Jla3aHue, BUCHI, YIIOPBI, pAaBHOBECHE, TIPEOJIOJICHHUE TIOJIOCHI TIPENSATCTBHUS, IEPETATHBAHNE
KaHaTa.

YIIPA’KHEHUS HA TIPEOJOJIEHUE COBCTBEHHOI'O BECA.

JUis MBI BEPXHEro IUIEYEBOIrO Mosica — OT)KUMAHHE U3 PA3IUYHBIX IOJIOKEHHH,
NPOJIBIKEHHE BIIEPE]] B YIIOpE JIeka 3-5 MeTpoB.

JUis MBI TYJOBHILA — YHPAKHEHUS A OpIOIIHOTO Mpecca W CHMHBI B BUCE Ha
TMMHACTUYECKON CTEHKE, Jie)ka Ha MaTax (B TOM YHMCIIE B Iapax);

JU1st MBI HUPKHUX KOHEYHOCTEH — MprceaHus Ha OAHOM U ABYX HOTax.

YnpaXHEeHHUs 111 MBI TOJIEHH — CTOSI Ha BO3BBIIIICHUN.

JIET'KAS ATJIETHKA.

Xonp0a 00bIYHAs U C Pa3IMYHBIMU MOJIOXKEHUSIMU PYK.

ber c u3meHeHneM temmna IBHKEeHHUs, OeT MPSIMOIMHEHHBIN, pABHOMEPHBIH, C YCKOPEHHEM,
C M3MECHEHUEM HaNpaBJICHHUS U TEMIIa IBUKCHUS, C TIPEOIOJICHUEM TTPETIITCTBHA.

Beicokuii crapr.

ber na kopotkue nmuctanimu 10 30 M. 1 B MmeiieHHOM Temre 10 300 m.

Kpocc 300 m, MeanieHHbIH Oer, GUHHUITUPOBAHUE.

[IppoKKHM Ha IBYX HOTAX, HAa OJHOM HOTE, C HOTH Ha HOTY, C MECTa, C pa3dera, B JUIMHY, B
BBICOTY, C BBICOTHI.

[IpbixKOK B IIMHY € pa3bera cnocoO0oM «COTHYB HOTH».



[IpbIXKOK B BBICOTY CIIOCOOOM « IepeliaruBaHueM».
ICTA®ETHI, TIOABUXKXHBIE U CIIOPTUBHBIE UI'PbI

[NHOABMXHBIE UI'PbI

C oOerom. «Jlopumkwm», «Yromkw», «llapHbii Oer», «MpimenoBka», «Mbl Becembie
pebsTa», «I'ycu-nedenu», «Cnenait purypy», «Kapacu u myka», «Ilepedexku», «XuTpas auca»,
«Bctpeunsie mepebexku», «Ilycroe mecro», «3areiiHukm», «be3momubii 3asm», «Canku»,
«bpICTpO IO MecTam», «/IeHb U HOUbY.

C npepkkamu. «He ocrtaBaiics Ha mony», «KTo myunie npeirHeT?», «Y nouka», «C KOUKH
Ha Kouky», «KTo caemaer MeHblne NpbDKKOB?», «Kiaccer», «Uepe3 KOUKM U TMEHEUKU».
«BepeBouka o Horamu», «[IpeDKOK 32 TPEHKKOMY.

C nazanbem u nomsanuem. «Kto ckopee nodepercs no draaxka?», «MenBenb U MYENb»,
«]lToxapHble Ha y4eHBE».

C meranueM. «OXOTHUKH U 3al1Ib», «bpock praxkok?», «[lonagu B 06pyu», «COeit Mstu»,
«Coeit kermo», «Msa BopsmeMy», «Ilkona msaa», «Cepco», «Mstd — cocemy».

Ocradetsl. «Ocradera mapamu», «IIpoHecu Ms4, He 3aleB Kermo», «3abpoch M4 B
KOJIBLIO», «JlOpOKKa IPETSTCTBUNY.

C snementamu copeBHoBaHusA. «KTo ckopee mpose3er yepe3 o0pyd Kk (raxky?», «Kro
obicTpee?», «KTo BhImIe?».

OCTA®ETHI

«ber xomangamm», «Bcerpednas scradera», «IcradeTsl ¢ mpeaMeTaMmu», «IcTadersl ¢
Oerowm, J1azaHueM H, 3ctadera ¢ BeeHHEM U OPOCKOM Ms4a B KOP3UHY, 3cTadeThl C MPEO010JICHUEM
MIOJIOCHI MPETSITCTBUM U T.J1.»

CIIOPTUBHBIE UI'PbI

I'oponku. bpocats 6uTHI COOKY, 3aHUMasI MIPABHILHOE UCXOTHOE MOJIOKEHUe. 3HaTh 3-4
¢urypsl. Beiousats ropoku ¢ mosykona (2-3 m) u kona (5-6 m).

DnemeHTH OackeTO0a. [lepedpackiBaTh MY IPYT IPYTY IBYMS PYKamu OT / TPYIH, BECTH
M4 IIPaBoii, 1eBOM pykoil. bpocaTk M4 B KOp3UHY ABYyMs pyKaMu OT IPY/IH.

bagmunTOoH. OTOMBaTh BOJNAH PAKETKOW, HAIpaBIsisi €r0 B ONPEIEICHHYIO CTOPOHY.
Urpatsb B mape ¢ BOCIUTATEIEM.

OnemeHThl (pyTOoIa. [IpoKkaThiBaTh MsI4 MPaBOM U JICBOU HOTOM B 3aJaHHOM HAIIPaBJICHUH.
OOBOIUTH MAY BOKPYT IIPEIMETOB; 3aKaThIBaTh B JIYHKH, BOPOTA; MepeiaBaTh HOTOM APYT IPYTy
B M1apax, OTOMBATh O CTEHKY HECKOJIBKO pa3 MOAPS/I.

DnemeHThl XoKKesl. [IpokaThiBaTh 1M1aii0y KIIOMIKOW B 3aJaHHOM HAIPaBJICHUH,

3aKaTeIBaTh ee B BopoTa. [IpokaTsiBaTh maii0y apyr Apyry B mapax.
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