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IosicHuTeILHAS 3aNIHCKA.

JlonosmHUTEbHAS o0meobpasoBaTenbHas o01mepa3BUBAOIIAs nporpamMma
(U3KyJIBTYPHO-0310POBUTEIBHOMN HanpaBieHHOCTH «CIOPTHUBHBIC TOIBHXKHBIE HUTPBD)
pa3paborana B cooTBerTcTBUU C Tpebomanusimu DenepanpHoro 3akoHa «O6 obpazoBaHUU B
Poccutickoit @enepaunn» Ne 273 -@3 ot 29.12.2012r., Ilpuxkazom Munnpocsemenust Poccuu ot
09.11.2018 Ne 196 «OO6 yrBepkmenuu llopsinka oOpraHM3alid M OCYIIECTBJICHUS
00pa3oBaTEeNIbHON AEATENbHOCTH IO OMOJIHUTEIbHBIM 00Ieo0pa3oBaTeIbHbIM POrpaMMam»,
YcraBom Cpennedi mxomer Ne 34, OOpa3oBaTenpbHOH NPOrpaMMO  IOIMOJHUTEIBHOTO
00pa3oBaHUsl MyHHLIMIMIAJIBHOTO aBTOHOMHOTO 00meo0pa3zoBaTenbHOro yupexneHust «CpenHsis
obmeoOpaszoBarenbpHast mkoja Ne 34y,

IIpu paspaborke mnporpamMmbl « CIOPTHBHBIE MMOABHMKHBIE UTPBD» ObLIa MCIIONB30BAHA
«KommnekcHast mporpamMma ¢puzudeckoro socnuranus», M., [Ipocsemenue, 2011 r.

Hanpaesnennocms npozpammst GU3KyJIbTYPHO-CIIOPTUBHAS.

OOpaszoBarenbHasi  ESTENPHOCTh IO JOMOJHHUTENBHOH  00rmeoOpa3oBaTenbHOM
nporpamme « CIOPpTUBHBIE HTPbD» HANpaBlieHa HA!

o ¢dbopmupoBanme U pa3BuTHE PU3NMUECKUX CIIOCOOHOCTEH 00YHarOIUXCS;
o dbopMupoBaHUE KyJbTYPbl 3I0POBOr0 M Oe30macHOro obpasa KHU3HH,

YKpPEIUICHHE 3A0POBbsl O0YHarOIINXCS;

o co3manne U obecreyeHHe HEOOXOMUMBIX YCJIOBHU JJIsl JIMYHOCTHOTO

Pa3BUTHSA, YKPEIUICHHE 3[JOPOBbS;

o COLMAIM3ALMI0 M afanTanuio OOydaroIMXxcsl K JKU3HH B OOIIECTBE;
¢dopmupoBanue o0Imel KyIbTypbl 00yUaIOIIIXCS

Axmyaipnocms TIPOrpaMMbl 3aKJIOYAETCS B TOM, YTO Y B3POCIOTO U JETCKOTO
HaceneHuss Poccuum B TMoOcCienHee MAECATHIIETHE 3HAYUTEIBHO TIIOHIDKAOTCS IOKA3aTeNn
KPUTEPHEB 370POBbs, MOTHBALMHM 3I0POBOrO o0pasza >KU3HHM, NPUCTPACTHE K BPEOHBIM
NPUBbIUKAM U HAPKOTHUYECKUM BelecTBaM. 1103TOMy BOBI€UE€HHE M NMPUBUTHE MOTHUBALUH K
310poBOoMy 00pa3y JKM3HM HEOOXOAMMO Ha4YMHATP C  MIIQAIIErO INKOJBHOTO BO3pACTA.
[Iporpamma axTyanbHa Ha CETOAHSIIHHUI I€Hb, TAK KaK €€ peaiu3alisi BOCIIOIHSAET HEIOCTATOK
IBUTATEJIbHOW aKTUBHOCTH, UMEIOIIUINCS Y IETeH B CBSI3U C BBICOKOW y4eOHOU HArpy3Kkoi, Hecs
o3nopoBuTeNbHBI  3(dexr. B pesynpraTe meATENbHOCTH IO TPOTpaMMe MPOUCXOAUT
BOCITUTAHME BOJIEBBIX UYEPT Xapakrepa, HaOmomaercs OJaroTBOPHOE BO3ACHCTBHE HAa BCE
CHCTEMBI IETCKOTO OPTaHH3Ma, MPOUCXOIUT Pa3BUBAs TAKUX (PU3MUECKHX KA4eCTB, KaK CHJIA,
OBICTPOTA, BBIHOCJIUBOCTD, JIOBKOCTb.

Hogu3na nporpaMmbl B TOM, YTO OHA YYWTBIBAET CHEUU(UKY MOMOJHUTEIBHOTO

O6pa30BaHI/I$I U OXBaThIBAET 3HAYHUTEIHHO OOJbIIE KEJTAOMUX  3aHUMATBCA  CIIOPTOM,



NPEbsBISS MOCHIbHBIE TpeboBaHMs B mporecce oOyderns. OHa JaeT BO3MOXKHOCTH 3aHATHCS
CTIIOPTHBHBIMU MIPAMH C «HYJISD» TE€M JAETSM, KOTOpbIE €llle He HAYMHAIU MPOXOIUTh pasjael
«BONIEHO0Y, WIANTY» B LIKOJIE, & TAK)KE YACIUTh BHUMAHUE BONPOCY HOPMHUPOBAHHSI TPUBBIYKH
K 37I0POBOMY 00pa3y >KU3HHU, BCECTOPOHHEMY TOAXOY K BOCIIUTAHHIO TAPMOHUYHOTO YEJIOBEKA.

Omauuumensusie ocobennocmu npozpammel Ilporpamma paccuutaHa Ha Oosee
NOJIHOE HW3yUYeHHE, 3aKPEIUIeHHE, COBEPIISHCTBOBAHHME MOJYYECHHBIX IIKOJBHBIX HABBIKOB U
pacuImpeHHoe OCBOeHHE (B OTJIMYME OT MIKOJBHOTO Kypca) Oonee TiayOOKHX TpPUEMOB
n30paHHOTO BU/IA CIIOPTA B TEYEHUE 3 JIET, MO CIEAYIOLINM pa3leiaM:

Dopmbl opeanu3auuu 0opazoeameibHoZ0 npoyecca

Obyuarommecs: cOpMHUPOBAHBI B TPYIIIbI Pa3HBbIX BO3PACTHBIX KATETOPHHN SIBIISTFOIIIUECS
OCHOBHBIM COCTaBOM 00bennHeH!s. @opma 00yUeHHs — OYHAs.

Henr nonmosHUTENBLHOH 00meo0pa3oBaTebHOl mnporpammbl:  CrnocoOCTBOBaHUE
BCECTOPOHHEMY (DPU3MUYECKOMY PA3BUTHIO OOYYAIOIIMXCSI IyTEM BOBJICUCHHs OOYYArOIIHUXCS B
IBUTATENBHYIO AEATEIbHOCTD.

3agauu nonoNHUTEILHON 001€00pPa30BATEILHOM NPOrPaAMMBI:

Obpazoseamenviivie

e ®opMmHpOBaHUE CIIELUANBHBIX 3HAHUH, YMEHUH TP UTPe B BOJIEHOOJ, JanTy;

e Pa3BuTHe MO3HABATENLHOIO MHTEpPECa K CIOOPTHBHBIM HUrpaM, BKJIKYEHHOCTb B
MIO3HABATENIbHYIO JESTEIbHOCTD;

e @dopMHUpPOBaHHE MHTEpECa K HAPOTHBIM MOABIKHBIM HUIPAM M PACIpOCTPAHEHHE HIPOBOIO
OTIbITA.

Pazsusarwue

e PasBurne JNUYHOCTHOTO CaMOOOpA30BAHMS. AKTUBHOCTH, CAMOCTOSITEIBHOCTH, OOIIeHHS,
UHTEJJIEKTYaJbHBIX CIIOCOOHOCTEI;

o Cosznanne koMpopTHOH OOCTAaHOBKH, arMochepbl TOOPOKENATEIbHOCTH, COTPYIHUYECTBA,
BKJIFOYEHUS B AKTHBHYIO IE€ATENIbHOCTD, CUTYALHH yCIeXa.

Bocnumamenvnvie

e @opMHpPOBaHHWE HPABCTBEHHOTO CO3HAHUS JIMYHOCTH, BOCIHTAHHE KAdecTB, B3IJIS/IOB,
yboexxnenuit; popmupoBanue criocoOOB MOBEEHUsT B OOIIECTBE,; CIOCOOOB CAMOKOHTPOJIS,
e BocnuThiBaTh 4yBCTBO KOJJIEKTUBU3MA, B3AMOIOMOIIN 1 B3aUMOBBIPYUKH;

o CoxpaHeHHe U YKpeIuleHHe 30pOBbsi, (OPMHUPOBAHKE 3A0POBOro 00pasa JKU3HU



VueOHO-TeMaTUIeCKUll IJ1aH.

KonnuecTso yacos Dopmsbl
Ne Hassanue pasnena, Tembl BCETO TeOpust | IpaKTHUKA KOHTPOJISt
n/n (HOpMaTHBBI)
1 OCHOBBI 3HAHUM 2 2 3a4eT
2 Obwmedusnueckas 6 - 6 3auer
MOJITOTOBKA
3 ITonBukHBIE UTPHI 9 - 9 3a4eTr
4 Jlanra 4 - 4 KouTtponbHbie
COpPEBHOBAaHUs
5 CnenuanbHasi IOJrOTOBKA 7 - 7 3a4€eT
6 Boneiibon 5 - 5 KonTtponbHbie
COpPEBHOBAaHUsI
7 KoHTpOsIbHBIE HCBbITAHUS 4 4 3a4€T
Bcero yacos: 37 2 35
CoaepxaHue nporpaMmmbl
OCHOBBI 3HAHUH.
Teopus:
. OCHOBBI HCTOPUH pPa3BUTHS CIOPTHBHBIX HIrp B Poccum, KpaTkue HUCTOPUUECKHE

CBEIEHHH 51 O BO3HUKHOBEHUH UIPbL, TOJl POXKAECHUS U BO3HUKHOBEHUs UTpbl. OCHOBATENb UIPHI.
Ponuna cnoptusHbIX urp. Ilepsble maru, CHOPTUBHBIE UTPHI Y HAC B CTPAHE.

. Ceenenust 0 CTpOeHHHU M (PYHKLHUSAX OpraHu3Ma yeyoBeka. PaboTa MBI U CBS30K BO
BpeMsl UIPbl. 3aBUCUMOCTD TMOSIBJIEHHUS] TPaBM OT HEMPAaBUJIBHOTO OTHOLIEHUs] K TUTHEHUYECKUM
TpeOOBaHUSM.

. I'mruena, BpaueOHBIN KOHTPOJb, CaMOKOHTponb. OOmmit pexum nHs. ['urueHa cHa,
nutaHus. ' urunena onexael, o0ysu. ['urneHnueckue TpeOOBAHUS K MHBEHTApPI) M CIIOPTHUBHOMN
dopme.

. IlpaBuna urpel. Pasmepsl Mow@agku M BBICOTA CETKU. B3auMonencTsue UIrpoOKOB Ha
IJIOIIAJIKE.

Obmedu3ndeckast MOATOTOBKA

IlpakTuka:
o Ctpoesble ynpaxkHeHus. [loBopoTsl, nepecTpoeHue, ClusHue.
. I'mMBacTHyeckue ynpakHEHHs. Y IPAKHEHMsI Ha TMMHACTHYECKOW CTeHKHU. Jlazanue mo

T'MMHACTUYECKOH CTeHKH. Xonb0a mo OpeBHy. YNpaXHEHHs C MpeaMeTaMH, ¢ HaOMBHBIMHU
msiaamu (1-2 Kr.) U3 pasauyHBbIX MOJOXEHUH. UepenoBaHue yNpaKHEHUH pyKaMd W HOTAMH —
OpOCKH, BBINPHITMBAHHUS, B BEPX C MSUOM, 3aKaThIMH TOJICHOCTONHBIMH CYCTaBaMH, B

IMOJIOKCHUU CHUAA, JIEKA — TIOJHUMAaHHUE HOI' C MAYOM.




o Axpobarnueckue ynpaxHerus. KyBeIpku Briepen, Ha3an, CTOWKH Ha JonaTkax. COCKOKH
B IIyOHHBI cO cHapsiaa (Bbicota 50-60 cm.).

. Jlerxkoatnernueckue ynpaxHeHus. ber ¢ yckopenuem no 30m. Ilpepkku: ¢ mecra B
muHy, BBepx. IIpppKku ¢ pasdera B JUIMHY U BBICOTY. MeTaHHE TEHHHUCHOTO Msiua B LieNb, HA
JANbHOCTD.

IMoaBuKHBIE UTPHI.

IIpakTuka:

Bocnumanue 6vicmpomui; «Bp13oB HOMepoBy, «llepedexku ¢ BbIpyukoit», « OXOTHUKH U
yTkm», «boprbda 3a Msau», « CkakyHbD», «Msd 0BLY», «/IBa KanuTaHa», «Bcnen 3a Maaomy.

Bocnumanue cunvi:  «Beprymka», «llepersruBanue B mnapax», «boii meryxosy,
«cradera ¢ npeikkamm», «ber pakos», «Bcagankm», «CTeHka Ha CTEHKY», «BTSHU B Kpyr»,
«COpPOKOHOKKNY.

Bocnumanue evinociueocmu: «Cymeir norHathy, «[OHKHM ¢ BbIObIBaHHEM», «Ms4
noBLy», «JloBns mapammu», «bopbba 3a Msau», «Canku ¢ mauom», «Kpyrosas nanray», «BonbHas
nmanTa», «IIIkonbpHas jJanTay.

Bocnumanue noskocmu: «JIpa narepst», «llomaam B Msu», «3amura yKpeIeHUs,
«Beptynb», «ber komanmamuy, «Pazpenuuku u 4acoBbiey, «JIBa Msaua yepes ceTky», «Camkmy,
«Ilepectpenkay, «I'opox — 3a roponom», «He nasaii Mstu Bozmsmemy», «OXoTHUKNY, «DcTadera
y CTeHbD», «Y 1oukay. MeTraHnne Majloro TEHHUCHOTO Msi4a B L€b, HAa JAJbHOCTD.

JlanTa.

IlpakTuka:

Y napel o msiay

Croiiku ObIOIIIEr0 UTPOKA, BEIOOP MecTa Il yaapa rmo msiay. CriocoObl aep:kaHust OUThI OMHOHN U
IOBYMsI pyKaMu.
Yoapur 6umoit ¢ 3amaxa: cepxy, cHU3y, COOKy, OTHOH U ABYMs pYKaMH.
Yoapur no aesxcamemy u noobpowtennomy mauy: TO J[HATOHAIN, HALEJEHHBIE, MEXIY
UTPOKaMH, BIOJb OOKOBOH JIMHHMH, 32 UIPOKOB; MO CHJIE. 32 CPENHIOK JIMHHUIO, K YIIOBOMY
(braaxky, kK OOKOBOI JIMHWY, 33 JIMHUIO KOHA. Y Aapbl HU3KOJIETSIINE, MO BRICOKOHN WJIM OTBECHOM
TPAEKTOPHUH, CBEUKHU, CPE3KH.
Cpeocmea obyuenusn. TlonBonsimme M UMHUTALUOHHBIC YIPAXHEHUS. YAaphl JIAJOHBIO, MaJOH
OWTON B IIKOJNBHOH, BONBHOH U Oeropoii nanTe. [lonOpackiBaHue Ms4ya MOAAIOIIUM UTPOKOM Ha
pa3Hyl0 BBICOTY, C BpameHueM U 0Oe3 Hero. Yaap OuToii 1o TOAOPOIIEHHOMY HIIH
OTCKOUYHMBLIEMY OT 3€MJIM Ms4y, OT CTE€HBI, C MMox0poca JPYruM HIrPOKOM. YIapsl MO M4y
pa3HbIMU YacTssMu OuThl. TexHuKa ocTaBieHus: OUTHI mocye yaapa mo msaay. CopeBHOBaHHS Ha

MPAaBUJIBHOC BbLIMIOJIHCHUEC YA4pPOB IO MAYY. pra)KHeHI/Iﬂ Mo COBCPUICHCTBOBAHUI) TCXHUKU



ylapa Ha CUJIy ¥ TOYHOCTb. Y Iaphl IO MsUy IOCJIe OLIEHKH TAKTUYEeCKOH pacCTaHOBKH BOJSLICH
KOMAaHJIbI B Y4€OHO-TPEHUPOBOYHBIX UTPaX.
JloBas mstua
Croiiku 1 mepeMeIneHHs! JIOBSIIEro urpoka. Beibop mecra st JIOBIKM MsiYa OJHOW U ABYMS
pykamu. I[lonokeHue pyk Ha MOWMaHHOM Ms4e, aMOpTHU3auus pykamu. JIOBNS Ha rpyap HU3KO U
BBICOKO JIETSIIIUX MSYeH, KaTALIMXCS M OTCKOYHMBINMX OT 3€MJIH, CO CpenHel W BBICOKOH
cKopocThio. JIOBJISI MsA4a CTOSI, CHAS, JIeKa, B JIBIDKEHHH C Pa3BOPOTA, B MAJCHUU CIpaBa U
cleBa.
Cpeocmea obyuenus. llopBopsimue W UMHUTALMOHHBIC yIpakHeHUs. JIOBJsS Ms4a CO CBOEro
nonOpachIBaHMs, yBEJIWYHMBAs, YMEHbINAs WM 4Yepenysl BBICOTY MOAOpoca; C akKLEHTOM Ha
aMOPTHU3ALIMIO; JIETSIIEro HaBCTPEUy MapajulelIbHO UTPOKY; mociie Opocka o cTeHy. bpocanue u
JIOBJISI MST4Ya B Mapax M MPOTHBOCTOSIINX KOJIOHHAX, B ABIDKEHUH: CIPaBa, CIeBa NMPU Xoabde u
nocie octaHOBOK. COBEPIIEHCTBOBAHHE JIOBIHM MS4a C PAa3IMYHBIX PACCTOSIHUN M B y4eOHBIX
urpax. bpocanue u 0B MsT4a B mapax U MPOTUBOCTOSIIINX KOJIOHHAX.
Ilepenaua msiua
Croiiku u mepemernieHus mnepenaromero urpoka. CrocoObsl aep:kaHus Msiua TPU Tepenavax
MapTHEPY: C 3aMaxOM U H3-3a TOJIOBBI, CIIpaBa, CHU3Y. CKPBITHIE Mepeaayn.
Cpeocmea obyuenusn. llonBonsuiyie W HMMUTALIMOHHBIE YOPAXXHEHUS B Mapax, TPOHWKax u
yeTBepkax, ¢ onHUM u Oonee msuamu. [lepememenus: xonp0oit, 6erom, ckaukom. CTOHKH Ha
MOJIyCOTHYTBIX B KOJICHSIX HOTaX, C MapaJuleNIbHBIM MOJIOKEHHEM CTOII, C ONMOPOH Ha BIEpPEend
crosimyro Hory. Ilepenaun Ms4a mapTHEpy: CTOS HA MeCTe, TIOCIe MEePEMELIeHUI BIiepes, Ha3as,
BIIPABO, BJIEBO, MO CHJie. ciabble, CpeAHUE, CWIbHBIC, HA JUIMHHBIE, KOPOTKHE H CpEIHUE
PACCTOSIHUS, TIO HANpPABJICHUIO TEpeNavyd: MpsMble, AMArOHAJIbHbIE, MOMEPEYHbIE, OTBETHBIE,
BBITTOJIHSIEMbIE TIOCTIE TIEPEMEILEHHI B TTaICHUH, JIeXKa, CUmsl, COOKY, C Pa3BOPOTA, U3-3a TOJIOBBI
CBEpXY, CHU3Y C KOJIEHA.
[Tepebexku
ITepebesxku ¢ pa3HOM CKOPOCTBIO, CO CTAPTOBBIM YCKOPEHUEM, ¢ (PMHHIITHBIM PHIBKOM U Ha
KOPOTKHE AMCTAHIINH, OMWHOYHBIE U TPYIIION; CBOEBPEMEHHbIC U HECBOCBPEMEHHBIE, B
YepeOBAHNH C MAJCHUSMH, IPBIKKAMH, YBEPTHIBAHUSAMHM, KYBBIPKAMU U OCTAHOBKAMH.
ManespupoBaHue.
Cpeocmea oobyuenusn. llepebexxxkn na 10-30 M C U3MEHEHHEM CKOPOCTH M HAIPAaBJICHUS.
JlokHbIE TBUKEHUSI UTPOKA MPH MepeOeskKax: MOCiIe HEOKUTAHHONW OCTAHOBKH C MOCIENYIOIIUM
PBIBKOM B JpyroMm HampasyieHHH. OOMaHHOE ABIDKEHHE KOPITYyCOM C ILIaroM B OHY CTOPOHY —
yXOI B IPYTYIO.

OcanuBanue



bpockn MsYa N0 HENMOABMXKHOM M ABWXKYINEHWCS MHUINEHH WIM [0 WUIPOKY, M3 Pa3IMYHBIX
VCXOJHBIX MOJIOKEHUN: CTOsI HA MECTe, MOCJIe MEPEMEILECHHNs], B IPbDKKE, B MAJCHUH, C KOJICHA,
MO HAIMpPABJICHUIO. MO XOAy mepederarwinero, HaBcTpeuy Oerymemy, BO cien yOeraromemy,
BAOJb OOKOBOW JIMHUM, NPHU IMOAXOAE K JMHUM ropoaa wmin koHa. (OcaquBaHHE HIPOKOB,
Oerymux rpymnmou mo npsiMoi, BPacChIHYIO, 3UT3araMu, ¢ BHE3AITHOW OCTAHOBKOH, MafeHUEM,
HAKJIOHOM HJTH POrHOaHNeM TYJIOBHUIIA.
Cpeocmea obyuenusn. YnpaXHEHHUS B METAHUU Ms4a W3 TIOJIOKEHHH CTOS, C KOJIEHA, C
Pa3NUYHBIX pacCTOSIHUA — 4—15 M; B UIPOKOB, COBEPINAIOLINX YCJIOBHBIE MEPEOSKKU: IO
MPsIMOM, 3Ur3aramu, C BHE3aIMHbIMU OCTAHOBKAMH, C MAACHUSMH U T.1.

CrneuunanbHasi MOATOTOBKA
IIpakTuka:
. YnpaXHeHUs AJ1s1 IPUBUTHSI HABBIKOB OBICTPOTHI OTBETHBIX AEHCTBUHA. ber ¢ yckopeHnem
no 30m. Ilpbokku: ¢ Mecta B miuHY, BBepX. [IppiKKHM ¢ pasdera B [UIMHY U BBICOTY. MetaHue
TEHHHCHOI'O Ms14a B L1€JIb, HA JAJIBHOCTb.
. ITonBuskHBIE UTPBI C 3JIEMEHTAMU TEXHUKU UTPbl B MUHHU-JIANTY
Hepvr ¢ npoxamuvisanuem menHucno2o maua: «Jloronn msay», «lloiiMail OTCKOUMBIIMN MUY,
«MeTko B Lenby.
Hepur ¢ nepeoaueii mennucnoeo msaua: «Msta BIOTOHKY», «Ilepenait Msu», «Crnmpansbomy.
Hepur ¢ noobpacwisanuem u noéneii mennucno2o msua: «Ilepedbpoch Msaw», «Vcnei nmoimarey,
«Msta 00 momm», «Msta B kKop3uHy», «[lomagu B oxomko», «Msa o creny», «Ilomagu B kpyr»,
«ITomanu u noiimMaii», «IToguebecku», « CBEUKMY.
Hepovr ¢ ombusanuem mennucno2o maua aanmoti: «C nanToil Ha TOYHOCTBY, «B nanTty B mapax».
. VYnpaxuenus ays pasBuths npeirydectu. [Ipepkku: ¢ mecta B nnuny, BBepx. IIpbokku ¢
paszbera B IJIMHY H BBICOTY.
. YropaxxHeHusT ISl Pa3BUTHA KAa4eCTB, HEOOXOAMMBIX NPH MpHEMax M IMeperadax Msua.
Cepxy nByMsl pyKaMu, Mepemadd Msi4a IOJIBEIICHHOTO Ha pPAacTsHKKaX, ¢ COOCTBEHHOTO
nonOpaceiBaHusA, ¢ HaOpacbIBaHHWs MAPTHEPA B PA3IMYHBIX HAMPABIEHHMSIX Ha MECTE M IOCIHe
nepeMeIleHys], nepeaadu B napax.
. YOpaXHeHUsT A1 Pa3BUTHS KQ4eCTB, HEOOXOAMMBIX MPU BBIOIHEHUH noaay
Msya. Huxnsas npsMas nopava, nojada Msida HEMNOABMXKHOIO Ha pyKe, depe3 CeTKy C
paccTostHust 6-9 M., momada 4depe3 CeTKy M3-3a JMLEBON JIMHUU IUIOLIANKH, MOAAa4a HUXHSIA
GokoBasi.
. YopaxxHeHusT A pa3BUTUSL  KAuecTB,  HEOOXOAMMBIX  TPU  BBINIOJHEHUH

Hananaromux ynapos. [IpsMoii Hamamaromuid yaap CHJIbHEHINeH pykoil (OBIaJACHHE PEeKUMOM



pa3bera, MpbIKKAa BBEPX, TOJNYKOM JIBYX HOT, ¢ Mecta 1,23 maroB paszOera, ynap KUCTBIO TO
MUY ).

Bozeiiton.
IIpakTuka:
Texnuxa nanaoenusi
. IMepememenuss u croiiku. [lelficTBusi Oe3 Ms4a. CTapTOBasl CTOWMKA, OCHOBHAs CTOWKA,
xonb0a, Oer nepememasich TUIOM Briepen, Ookom Brepen. OCTaHOBKA IIIArOM.
° Hetictusa ¢ msuoM. Ilepenaun Msiua cBepXy IByMsi pPyKaMU, OTCKOYMBIIETO OT CTEHBI
Mst9a, Tocsie Opocka uepes CETKy; OT HIDKHEH Mojayuu, CHU3Y ABYMsI pPyKaMH: OTOMBaHHE Ms4a,
MOJBEIIEHHOTO Ha IIHype, HAOPOIIEHHOTO TAPTHEPOM — HA MECTE M TIOCTIE MePEMEIEHIS.
. Hamanarommue ymaper. [IpsiMoii Hamamaroluii ynap CHUIbHEHINeH pykoil (OBiangeHue
peskuMoM paszdera, MpbDKKAa BBEPX, TOJYKOM IBYX HOr: ¢ mecra 1,2,3 maroB pasbera, yaap
KHUCTBIO IO MUy ).
Texnuxa sawume:
. HeiictBust 0e3 MsA4a: CKadeKk BIEpEA, OCTAHOBKA IPBDKKOM, COYETaHHE CIIOCOOOB
nepeMeneHnii U OCTaHOBOK, CTapTOBasl CTOWKA, xoabda, Oer mepeMernasch JIMLOM, BIIEpern,
6okoMm Briepen. OCTaHOBKA IIATOM.
° JleficTBUsA C MSYOM: IIPUEM Ms4a CHHM3Y ABYMsI PyKaMmu, MPUEM Msda CHU3Y C MOAA4H,
onuHO4YHOE OnokupoBanue. [Iprem Ms4a cBepxy IByMs pyKaMH: OTCKOYHMBIIETO OT CTEHBI Ms4a,
nociae Opocka depe3 CeTKy;, OT HWKHEH Nojaydu, CHU3y IOBYMs pPyKaMmH: OTOMBaHHE MS4a,
MOJBEIIEHHOTO Ha IIHype, HAOPOIIEHHOTO TAPTHEPOM - HA MECTE H ITOCIIE ITEPEMEIICHUSI.
Taxmuueckas noocomoska. Taxmuxa nanadeHus:
. WUnnuBunyanpHble NEHCTBHS BBIOOP MeCTa Uil BBINOJHEHUS HIDKHEH MOxa4u: BBIOOD
MeCTa AJI BTOPOM Nepenadu U B 30He 3.
. I'pynmnosble nelicteus. B3aumonelcTsue UrPOKOB MEPEIHEN JIMHUU. UIPOKA 30HBI 4 C
UTPOKOM 30HBI 3, UTPOKA 30HBI 2 C UTPOKOM 30HBI 3 (IIpu mepBoii nepenayn). BzanmonencTsus
WUTPOKOB 30H 6, 5 1 1 ¢ urpokamu 30HsI 3.
. Komannneie neiictBus. [IpueM HukHEN momauum W mepBas mepenada B 30Hy 3, BTOpas
nepesaya UrpokKy, K KOTOpOMY MepeNaroInii OOpaIieH JTULIOM.

Taxmuxa 3augumol.

° WunuBunyanpHbie naeiicTBusi. BbuiOOp MecTa Uil BBINOJIHEHHWS HUXKHEH MMOMAYH.
Pacnonoxxenue UrpokoB pu NpuémMe NMoAadn, KOraa BTOPYHO Mepenady BhINOJIHAET UTPOK 30HBI
. I'pynnosele aeiicTeus. B3anmoneicTeue UrpOKOB NMEPEAHEN JMHUM. UIPOKa 30HBI 4 C
UTPOKOM 30HBI 3, UTPOKA 30HBI 2 C UTPOKOM 30HBI 3 (IIpu mepBoii nepenayn). BzanmonencTsust

WUTPOKOB 30H 6,5 U 1 ¢ UrpokaMu 30HsI 3.



. Komannneie neiictsus. IIpuem HukHel nmomadu W nepsas nepeaada B 30HY 3, BTOpas

nepenaya UrPOKy, K KOTOPOMY Mepenaroinii oOparieH JTHULIOM.

B xonue o0yyeHusi o0yyaroniue 102KHbI 3HATD:

. OCHOBBI UCTOPUM PA3BUTHUsI CIOPTUBHBIX Urp B Poccuu;
. O crpoeHnn U PyHKUUAX OpPraHU3Ma YEJIOBEKa,
. [IpaBuna TUYHOM rUTHEHB], MPOPUIAKTUKYA TPABMATH3MAa U OKa3aHUs TOBpadeOHON

MOMOIIH IMPU 3AHATUAX (I)I/ISI/ILIGCKI/IMI/I YHOPAKHCHUAMMU,

. IIpaBuna urpsl;, MecTa 3aHSITUN, HTHBEHTAPb.

YMETB!

. TexHn4eCcky NPaBUIIBHO BBINTOIHATE ABUTATENbHBIE ACUCTBUSA B CIIOPTUBHBIX UIPaXx;
. Hrpats B CHOPTUBHBIE UI'PBI IO YIPOILEHHBIM IPABUIIAM.

OprannzaunoHHoO-NeAAroruyecKue ycJoBHUsl peaju3alui NporpaMmasl.

Kanenpapuslii yueOHbIH rpaduxk.

INo Koa- |Tema 3ansatus ®opma 3anatusa  [Popma Mecto
BO KOHTPOJsI NpoBeAeHUs
4acoB 3aHATHA
1 1 |Th na 3aHATHIX YuebHoe 3ansiTHe  |HabmoneHUe CnopTuBHBIH 3a51
CHIOPTUBHBIMH UI'PAMU.
Beoonoe 3ansamue.
3HAKOMCTBO C IPYIIIOH.
2. 1 Ctpoesbie YuebHoe 3ansTHe | HabmoneHne CriopTuBHBII
YIPaKHEHUS. 3al
IlonBusxHBIE UTPBI
«Bcnen 3a Mmayomy.
«Beprywmkay,
«IIepersiruBaHue B
napax»
3. 1 PasyuuBanue nepenaun | YueOHoe HaboieHne CnopTuBHBIT
BEPXHEN U HIDKHEH. 3aHsATHE. becena 3a
Urpst «Icradera y
CTEHBI, «Y MOoUKa»
OcHoBaresnb Urpol.
Ponuna cnopTUBHBIX
urp
4. 1 HWmuranus nepenad B YuebHoe 3ansTHe | HabmoneHne CropTuBHBII
napax IlonsuxHbIe 3a51
urpbl «Cankmy,
«IIepectpenka»
5. 1 [IpbrKok B nyiuHY C YueOHoe HaboeHne CnopTuBHBIT




Mecta. ber 30m.
[MoaTtsiruBanue (BUC).
IIpecc. CBeaenus o
CTPOCHUH U PYHKIHIX
OpraHH3Ma YejioBeKa

3aHsITHE, Oecena

3all

PasyuuBanue HI>xHEN
npsimoii nogauu. Mrpa
«ber xomaHIaMny,
«PazBenuuku u
YaCOBBIE»

Vuebuoe 3aHsTHE

Ha0IroIeHUe

CropTuBHBII
3an

ITonBusKHBIE UTPHI C
3JIEMEHTAMHU BOJIEHOOJIA.
«/IBa nareps», «Ilonagu
B MsIU»

VuebHoe 3aHsTHE

Ha0roeHHue

CriopTuBHBII
3an

ITonBu>KHBIE UTPEI C
3JIEMEHTAMH JIAIThI
«Kpyrosas nanrtay,
«BonbHast nanrtay,
«IIIxonbHasI gamTay.

VuebuHoe 3aHsTHE

Ha0roIeHue

CropTuBHBII
3an

Crotiku u
nepeMEIIEHHS.
OcHOBHas1, HU3Kasl,
xonb0a, Oer. Urpsr.
I'nruena, BpaueOHbIN
KOHTPOJIb,
CaMOKOHTPOJTb

YuebHoe
3aHsITHE, Oecena

HalOroeHue

CropTuBHBII
3an

10.

Ilepemerenus u
croiiku. IIpuem ceepxy
IBYMsI pyKamu.

Vuebuoe 3aHsTHE

HalOroeHue

CriopTuBHBII
3an

I1.

Hrper ns passurus
JOBKOCTH JIBa Msua
yepe3 ceTky», «Camkmy

Vuebuoe 3aHsTHE

HalOroeHue

CriopTuBHBII
3an

12.

Croiiku c
nepemMerueHussMu. «boit
NeTyxXoBY, «Jcradera ¢
NpbpEKKamMuy, «ber
paKoBy,

VYuebHoe 3aHsTHE

HaOIroIeHHUE

CropTuBHBII
3an

13.

YnpaxxHeHus as
Pa3BUTHS IPBITYYECTH.
«ber xomaHIaMNY,
«PazBenuuku u
YaCOBBIE»

VYuebuoe 3aHsTHE

Ha0roIeHHue

CropTuBHBIT
3an

14.

CoBepleHCTBOBaHUE
HaBbIKOB BBbINOJIHEHUS
CTPOEBBIX YIPaXKHEHUH,
OPY nns MbIL pyk,

VuebHoe 3aHsTHE

Ha0IroIeHHue

CrnopTuBHBII
3an




IJICYCBOI'O I1051CAa.

15. PasButue ckopocTHo- YuebHoe 3ansTHe | HabmoneHne CropTuBHBII
CUJIOBOU BBIHOCJIUBOCTH. 3a
«JIoBna mapamm»,

«bopsda 3a M5,

16. CosepliieHCTBOBaHUE YuebHoe 3ansTHe | HabmoneHne CropTuBHBII
npuemMa CBepxy IByMs 3a1
pykamu IIpuem msua
1ocJjie OTCKOKa Msida OT
IIIUTa, OT CTEHbI
(paccrosiaue 1-2 m).

17. CosepiieHCTBOBaHUE YuebHOe HabroneHne CriopTuBHBII
MIPUEM CHHU3Y ByMs 3aHATHE, 3a1
pykamu, OpOCKOB U KapTOYKU
yapoB MO M4y B JanTe
IIpaBuna urpst

18. [Ipuem msua cBepxy YueOHoe HaboeHne CnopTuBHBIT
IBYMsI pyKamHu C 3aHATHE, 3al1
BBIMA/IOM B CTOPOHY. KapTOYKHU
Urpa Boneitdo.

IIpaBuna urpst

19. I'pynnoseie neicTaus: YueOHoe 3anstTue | HabmoaeHHE CnopTuBHBIT
B3aUMOJEHUCTBUE NPH 3a51
NepBOH nepenayn
UTPOKOB 30H 3,4

20. PasBuTHe ckopocTHO- YuebHoe 3ansTHe | HabmoneHne CriopTuBHBII
CUJIOBBIX KauecTB. «ber 3a11
pakoBy, «BcagHuKn,

21. CosepiueHCTBOBaHUE YuebHoe 3ansTHe | HabmoneHne CriopTuBHBII
CTOCK, NEPEMEILECHU 3an
BOJIEHOONINCTA.

«OXOTHUKHU U YTKW»,
«bopsbda 3a Mstu»

22. CosepiueHCTBOBaHUE YuebHoe 3ansTHe | HabmoneHne CropTuBHBII
CTOEK U NEePEMEILEeHNN 3an
IIPU UTPE B JANTy
«IIepenaii Msu»,

«Cnmpanbbom».

23. ITonBonsmue YuebHoe 3ansTHe | HabmoneHne CropTuBHBIT
yIpaKHEHUs 1S 3a1
npuemMa U nepezad,
nonad.

24. IIpuem cHu3y nByMms YueOHoe 3ansTue | HabmoaeHNE CnopTuBHBIT
pykamu. [Ipuem 3a51

HaOPOIIEHHOTO MsTua
MapTHEPOM — Ha MECTE U




3AIIUTHI IOCJIE
NepeMeLIeHus, B apax,
HaIpasJsisd M4 Bepea
BBEPX.

25. Jlanra, nByxcropoHHsis | CopeBHOBaHue HabroneHne CriopTuBHBII
urpa 3an

26. Kpyrosas TpenupoBka YueOHoe 3ansTue | HabmoaeHUE CnopTuBHBIT
HA Pa3BUTHE CHJIOBBIX 3an
Ka4ecCTB.

27. ber ¢ ocranoBkamy, YuebHoe 3ansTHe | HabmoneHne CriopTuBHBII
U3MEHEHHEM 3an
HATIPaBJICHUS.

28. [IpaBuna urpsl. YueOHoe HaboIeHne CnopTuBHBIT
Pazmeps! uomanku u 3aHATHE, Oecena 3a1
BBICOTA CETKH.

Bzaumopericteue
UTPOKOB Ha TUIOIIAIKE.

29. KysBbIpok Bepen, YueOHoe 3anstTue | HabmoaeHHE CnopTuBHBIT
Ha3a/l, B CTOPOHY. 3an
PaszButue rubkocTy.

30. ber Bnons rpanung YuebHoe 3ansTHe | HabmoneHne CropTuBHBII
TUTOINAAKH, BBITOJIHSS 3ain
pa3IuYHbIE
YIPaKHEHUS.

31 ITonBonsuiue YuebHoe 3ansTHe | HabmoneHne CriopTuBHBII
YIPAKHEHUS JJISI 3ain
npueMa U nepenad,
noja4

32. IMepenauu msiua cBepxy | YueOHoe 3aHsiTie | HabmoaeHue CnopTuBHBIT
OBYMsI pyKamu, HaJ 3ain
coboii. [Togaun ms4a:

HUKHSIS] TPSIMast

33. IMepenauu msiua cBepxy | YueOHoe 3ansTie | HabmoaeHue CnopTuBHBIT
OBYMsI pyKamu, HaJ 3ain
co0oii — Ha MecTe U
NOCJIE TIePEMEIeHUs
HAMaIeHHs Pa3InIHBIMU
criocodam.

34. IIpuem cBepxy HUKHEN YueOHoe 3ansTie | HabmoaeHNE CnopTuBHBIT
npsiMoii nonauu. [lpuem 3a11
CHH3Y.

35. CrnopruBHas urpa janta | YueOHoe 3aHsTHE | HAOMIONEHUE CnopTuBHBIT
IO YIPOIIEHHBIM 3ain

MpaBUJIaM.




36. 1 JByXCTOpPOHHSIS CopesHoBaHue HabroneHne CropTuBHBII
yaeOHast urpa BoJjieido 3an
37. 1 JByXCTOpPOHHSIS CopesHoBaHue HabroneHne CropTuBHBII
yueOHast urpa Boneiioon 3a1
Crnucok uCnoap3yeMoi IUTepaTyphl:
1. JIax B.U. ®usuueckas kynprypa. Meroauyeckue pekomeHaauuu. 1-4 knaccesl. MockBsa.
«IIpocsewmenney, 2014 r.
2. ®énoposa H.A. ®usnueckas kyaptypa. [logsiknsie urpel. 1-4 kiaaccsl. Mocksa.
«Jx3ameny», 2016r.
3. Kucenes I1. A. KapToTeka NOABIKHBIX UIP U UTPOBBIX 3aJaHUH yUUTEINS (PU3NIECKOM
KynbTypbl. OT urpsl k cnopty. ®I'OC. Yuutens, 2018r.
4. JleBuenko A H., Mateicon B.®. Urpel, koTopbix He 6bu10. COOPHUK CIIOPTUBHO-
nonBKHBIX urp. Mocksa. [lenarorudeckoe odmectso Poccun, 2007r.
5. Tlarpukee A.IO. ITonsukHble urpsl. 1-4 xnaccel. Mocksa. «BAKO», 2007r.
6. Jlanuukas E.M. nog penakumein bespykux M.M. ®@uskynsrypa nis gerei. Mocksa.
«IKcMon, 2000r.
7. Xaiipytnunos P.P. DnekrponHoe nocodue .@usndeckas KyapTypa. 1-4 KiaccoL

Opranuzauus padotel o npeamery. YMK «IlIkona Poccum». @I'OC.
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