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Pe3yabTaThl 0OCBOCHHMA Kypca BHEYPOYHOI 1esITeIbHOCTH

JIMuHOCTHBIE:

®I10JIOJKUTEIBLHOE OTHOIIEHHE K CHCTEMATHYECKUM 3aHATHIM BOJIEHO0IOM;
®TIOHMMAaHHUE POJIH BOJICHO0IIa B YKPETIJICHUH 3I0POBbSL.

o TeXHUYECKU MPABUIBLHO BHITIOIHATH IBUTATEIILHBIC IEHCTBHUS B BoJieiiOoIe.
elirpaTth B BOJICHOOI 1O YIIPOIIEHHBIM ITPABUIIAM.

MetanpeameTHblie:

o(Crie1oBaTh MIPH BBIMOJHEHUH 3aJIaHUSI HHCTPYKIIUASIM YIUTEIIS:

e]loHMMATE 11€J1h BBIIOIHIECMBIX JCHCTBHH;

ePa3uarh MOABUKHBIC U CIIOPTHBHBIC UTPHI,

e JloroBapuBaThCs U MPUXOIUTH K O0IIEMY pPEIIeHHI0, paboTas B Mape;
ePacckaspiBaTh 00 UCTOPUH pa3BUTUA Boseiibona B Poccuu;

ePacckaspIBaTh O MPaBWIAX JIMYHOU THTUEHBI, TPOPUITAKTHKH TPABMATU3MA:
¢CaMOCTOSTEIbHO OPTAaHU30BBIBATH UTPHI BO BHEYPOYHOE BPEMS.

Coaep:xaHue Kypca BHEYPOYHOI 1eITeJIbHOCTH
¢ yKa3aHueMm ¢GopM OpraHu3aluu U BUIAOB AeATe1bHOCTH

TexHuka 0€30MaCHOCTH HA 3aHATHX JBDKHON MoAroToBKU. ODII.
O®II. Kpocc. Urpet
O®II. Dcradersr. Urpbr
CrenuanpHas Gusndeckas moaroroska. QDI
CrneuunanbHas gusndeckas moaroroska. OdII
CriennanpHast pusnyeckast moAroToBKa
CrneunanbHas pu3ndeckas moJAroToBKa
CriennanpHast pusnyeckast moAroToBKa
Be10op nHBeHTaps, oaexbl, JTbDK. becena «cTopus IbDKHOTO CIOpTay
TexHuKa JbDKHBIX X010B. Pa3BuTHE BBIHOCIMBOCTH
becena «Xapakrepuctuka Maszeil u napapuHoOBY». TexHUKa JBDKHBIX XO0B.
OtpaboTKa TEXHUKH JIBDKHBIX X0J10B. CITYCKU U TTOIbEMBI
OTpaboTKa TEXHUKH JIBDKHBIX X010B. CIIYCKH M MOIBEMBbI
TexHuKa KOHBKOBBIX X0JI0B. DcTadera.
TexHuKa KOHBKOBBIX X0110B. becena «Brinaromuecs nbxkHuku Poccnny»
OTtpaboTKa TEXHUKH JIBDKHBIX X0/10B. Pa3BuTHE BBIHOCINBOCTH
PaBHOMEpHOE nepeaBmxeHne no asbkHE 3-4 kM. becena «Cmaszka JIbIxk»
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX Ka4€CTB IPY MTPEOIOJICHUH JIBKHOW TPACCHI
CriennanpHast pusznueckas noaroroska. becena «IIpaBuna copeBHOBaHUHN MO JIBDKHBIM TOHKaM»
KoHTpoisbHOE 3aHsTHE
TexHHKa JTbDKHBIX X0A0B. CIIyCKU U IOJbEMBI.
TexHuka xo10B. Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX KaYECTB.
I'opronsbxHas TexHuka. becena «IIpaBuna copeBHOBaHMI!
TexHuka xo010B. 'OpHOJIBIKHASI TOATOTOBKA
TexHuka xo10B. I OpHOJIBIKHAS IOATOTOBKA
TexHuka xo010B. ' OpHOJIBIKHASI MOATOTOBKA
TexHuka Xxo10B. I OpHOJIBIKHAS IOATOTOBKA
TexHuKa JbDKHBIX X0/10B. PaBHOMEpHOE NEpeIBU)KEHHE T10 JIbIKHE
becena «IIpaBuiia copeBHOBaHUH MO JBDKHBIM TOHKaM». ODI]
O®II. becena «IIpodpunaktuka TpaBMaTU3Ma»
O®II. CnennanpHas ¢puzndeckast TOArOTOBKa
O®II. CnenuanbHas puznyeckas moarotroska. Urpsi
O®II. CnennanpHas ¢puzndeckas moaroroska. Kpocc. Urpa



O®II. CnenuanbHas puszndeckas noaroroska. Mrpa
O®II. CnennanpHas ¢puznueckas MoAroTOBKA.
[IpaBuia nmoBeneHHs U TEXHUKA Oe30macHOCTH Ha 3aHATHAX. OO0mmas pu3nveckas moaroToBKa.

KonTponbuble ynpaskHeHus. Llukianueckne yrpaxHEHHsI, HAalIPaBJIECHHbIE HA pa3BUTHE
BBIHOCJIMBOCTH.

CriopTHBHBIE U TTOJIBU)KHBIE UTPBI, HAIIPABJICHHBIE HAa Pa3BUTHE JIOBKOCTH, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIMBOCTH.

CrermansHo ¢usnveckas noaroroska. Kpocc. Urpsi.

O6mas ¢uszndeckas moaroroka. Kpocc.

CrenmanpHast pusnyeckas moaroroska. Oomas pusnyeckas moAroToBKa.

ber B paHoMepHoM temmne. ber 1000m. OPY. UMmuTanust JIbI)KHBIX XO0B.

ber 15mun. CnioptuBHas urpa «Jlanra». OPY. CrnenuansHbie O€roBbIe yIIPaKHEHHS.
HmuTanus JIbDKHBIX X040B. CIIOPTUBHBIE UTPBI

Pa3BuTHe KOOpAMHAMOHHBIX clIOCOOHOCTEN. CIIOPTUBHBIE UTPHI.

Pabota pyk, HOT, UMHTALUS.

VYuebnas urpa «backer6om», «DyT6om».

[TonepemenHslii 1ByX1IakHbIN X01. Cxema aBuxeHus. Crolika jppkHUKa. ODIL.

KonbkoBsIit x0a. Cxema IBUKEHHUSL.

Pa3BuTHe BEIHOCIMBOCTH.

[ToBenenue Ha ynuIe BO BpeMsi ABIKEHHSI K MECTY 3aHATHS U Ha y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIM
3aHATHU. TeXHUKa KIIACCUYECKHUX XOO0B.

[TpaBuiia oOpaltlieHus C JIbKaMU U JIbDKHBIMH MTaJIKaMU Ha 3aHATUU. [[oBOpOTHI Ha MecTe
nepecTynaHueM. TexHuKa KIIaCCUYEeCKUX XOJ0B.

[TonepemMeHHBINM TBYXIIIaXKHBIN X0/, COTJIaCOBaHHUE IBMXXEHUH pyK 1 HOT. [lepeasuxenue 200-
300m 6e3 nmanok. Pa3Butre BEIHOCIHBOCTH

[lepenBuxenue no yueOHOM JIbDKHE MTONEPEMEHHBIM JABYXIIaXKHBIM X0/10M. [Ipeononenue
CIIyCKOB, NoxbeMoB. becena «Vcropus IbDKHOIO CriopTa.

[lepenBrrkeHne MONEPEMEHHBIM JIBYXIIAXHBIM X0J0M 0 Y4€OHOM! JBIKHE C IIaBHBIM
NIEPEXO0JIOM Ha CITyCK: CIICK B OCH. cTolKke. PazButue BeiHOCIMBOCTH. becena «JIbkHbBIE Mazny»
IIpeononenne nopéMa CTynarouMM marom u «Jlecenkoi», Ciyck B OCHOBHOM cTolike. becena
«JIBIKHBIM HHBEHTAPbY.

[Tpoxoxaenue qucranuuu 3000M nonepeMeHHbIM ABYXIIAXKHBIM XOJIOM B YMEPEHHOM TEMIIE.
becena «CaMOKOHTPOJIB»

OO0yuenue o01Iel cxeMe NepeBUKEHNI KOHBKOBBIM X0/10M. [lepeaBikeHre ABYXIIa>KHbIM
xonoM 3500m. becena «Onexa JIbDKHUKA

Kontponbnas ronka. {ucranuus 2000-3000m. [Togbém «mmosry€noukoii», «I1€CEeHKON»; CIIyCKU B
OCHOBHOM CTOMKE.

KonbkoBsriit xoa 0e3 nmanok. Hductanmus 3000m. Dcradera.

OCHOBHBIE KJIacCHYECKHE CIIOCOOBI MIepEeIBUKEHNS HAa paBHUHE, KPYTHIX MOJIBEMAX, CITyCKaX.
Hucrannusa 3000m.

Cnyck B Bbicoko# ctolike. [Tonpém «€noukoit». ucranuus 3000-4000m.

[{uknnueckue ynpaxHeHUs, HallpaBJI€HHbIE HA Pa3BUTHE BRIHOCIUBOCTH. Jnctannus 3000-
4000m.

PaBHOMEpHOE nepeaBIKEeHNE 10 5 KM.

O6mas pusznueckas noaroroska. Texnuueckas noaroroska. Jucranuus 3000m. Urpsr.
KoHTtpoinbHble copeBHOBaHMS. TexHHKa ciycka v noabéMa. KonpkoBslii xoa. uctanuus 3000m.
Benenue msua ¢ uamMeHeHneM ckopocTh. bpocok nBymst pykamu ot rpyau. OPY. Urpa «Mrpaii,
urpau, M4 He JaBaii».

Pa3Butne KoopaMHALMOHHBIX criocoOHOCTel. becena «IlomynspHOCTb JIBKHBIX TOHOK B
Poccun».

3HaueHUe U OpraHu3alusi CaMOKOHTPOJIS HAa TPEHUPOBOYHOM 3aHATHH U AoMa. JIazaHbe 1o
KaHaTy B TPHU IIpUEMA.



PasButne ckopoctHbix kadecTB. ber 1000Mm. Mrpa

YrpaxHeHus sl OIEHKH pa3HOCTOPOHHEH (U3MUECKON MOATOTOBICHHOCTH «O0IIeiH
BBIHOCJIMBOCTH, OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEI».

O6mas ¢usnueckas noaroroBka. CrnennanbHas pusndeckas moaroroska. [lpaBuia noseneHus u
TeXHHKa O6e30macHoCTH Ha 3aHATHsAX. O0mas (u3ndeckas moAroToBKa.

KoHTtposbHble ynipaxHeHus. [{uknnueckue yrnpaxHeHus, HallpaBJICHHbIE HA Pa3BUTHE
BBIHOCJIUBOCTH.

CnopTuBHBIE U MOABMKHBIE UTPbI, HATIPABJICHHbBIC HA PA3BUTHE JIOBKOCTH, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIUBOCTH.

CrnenuanpHo pusndeckas nmoaroroska. Kpocc. Urper.

O6mas ¢pusndeckas moaroroBka. Kpoce.

CrneuunanbHas gusndeckas noAarororka. OOmias Gpusndeckas moAroToBKa.

ber B paBuomepnom temmne. ber 2000m. OPY. Umutaius JbIKHBIX XO0B.

ber 15mun. Cnoprusnas urpa «backer6on». OPY. CnenuanbHbie OETOBBIC YIIPaKHECHHUS.
Nmutanus IbDKHBIX X00B. CIOPTUBHBIEC UTPHI

Pa3BuTHe KOOpAUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH. CIIOPTUBHBIC UTPHI.

Pabora pyk, HOor, UMHUTALIUS.

YueOnas urpa «backer6om», «DyT601».

[TonnepemenHbIl ABYX1IaKHBIA x01. Cxema aBuxenus. Croika abbxHuKa. ODII.

Konbkosbrii xon. CxemMa OBMKEHUS.

Pa3BuTHe BHIHOCIMBOCTH.

[ToBeneHue Ha ynuIle BO BpeMsl IBXKEHUS K MECTY 3aHATHUS U Ha y4eOHO-TPEHUPOBOUYHBIM
3aHATUU. TeXHHUKA KITACCUYECKUX XOJIOB.

[TpaBuiia oOpartiieHus ¢ IbDKaMU U JIBDKHBIMU MallkaMy Ha 3aHATUU. [[0BOpOTHI HA MecTe
nepecTynanreM. TexXHHKa KIaCCUYECKUX XOIO0B.

[TonepemeHHBIH IBYXIIAKHBIN X0/, COTJIaCOBaHUE IBM>KEHUH pyk U HOT. [lepeasuxenue 200-
300m 6e3 manok. Pa3BuTre BEIHOCIMBOCTH

[TepenBrxenue no y4eOHOHM JIBDKHE MOMEPEMEHHBIM ABYXIIAXKHBIM X0/10M. [Ipeogonenue
CITYCKOB, NoabeMOB. becena «cTopus JIBIKHOTO CLIOPTay.

[TepenBrrkeHne MONEPEMEHHBIM JIBYXIITAXXHBIM XOJ0M MO YUeOHOM! JBIKHE C TIIaBHBIM
MepPEX0JI0OM Ha CITYCK: CIYCK B OCH. cTolKe. PazButue BeiHocnBoCTH. becena «JIbpKHBIE Ma3ny
IIpeononenne nogbEMa CTyNarOIIMM AroM U «JIeceHkon», CIlyCK B OCHOBHOU cTOMKe. becena
«JIBDKHBIA HHBEHTAPbY.

[Ipoxoxnenne nucranuuud S000M nonepeMeHHbIM JBYXILIAKHBIM XOJIOM B YMEPEHHOM TEMIIE.
becena «CaMOKOHTPOJIBY

OO0yuenue o01Iel cxeMe NepeBUKEHUI KOHBKOBBIM X0/10M. [lepeaBikeHre ABYXIIaKHBIM
xoztoM 5000m. becena «Onexa JIbLKHUKA

KonTponsnas ronka. lucranuus 2000-3000m. I[Tonsém «11oiry€nouxoin», «JI€CEHKON»; CITyCKU B
OCHOBHOM CTOMKE.

KonbkoBblit xo7 6e3 nanok. Aucranius 3000Mm. Dcradera.

OCHOBHBIE KJTACCUYECKUE CITOCOOBI IEPEIBIKCHIS HA paBHUHE, KPYTHIX MOAbEMAX, CITyCKaX.
Hucrtanmus 3000m.

Cnyck B BeIcOKOM cTolke. [Togpém «€noukoity. uctanuus 3000-4000m.

[uknuueckue yrnpaxHeHUs, HallpaBJI€HHbIE HAa pa3BUTHE BRIHOCIUBOCTH. Juctanuus 3000-
4000m.

PaBHOMEpHOE nIEpeABMKEHHUE 10 5 KM.

O6mas ¢uszndeckas moarotoka. Texaudeckas noaroroska. Jucranmus 3000m. Urpsr.
KonTponbHble copeBHOBaHUA. TexHuKa ciiycka 1 nogbéMa. Konbkoselii xof. Juctanums 3000Mm.
Benenne ms4a ¢ usmeHenueM ckopocth. bpocok nByms pykamu ot rpyau. OPY. Urpa «Urpaii,
urpam, Ms4 He JaBaii».

Pa3zButre koopauHaMOHHBIX criocoOHOcTer. becena «[lomynsipHOCTD TBIKHBIX TOHOK B
Poccun».



3HaueHuEe U opranu3anus CaMOKOHTPOJIA Ha TPCHUPOBOYHOM 3aHATHU U AOMaA. JIazanne 110

KaHATy B TPU NpUEMA.
PasButne ckopoctHbix kauecTB. ber 2000m. HUrpa

YupakHeHUs 1715 OLIEHKH Pa3HOCTOPOHHEHN (PU3NUECKON MOATOTOBICHHOCTH «O0IIei

BBIHOCJIMBOCTH, OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEI».
O6mas ¢uszndeckas nmoaroropka. CrienpaibHasi pu3HdecKasi IoAroTOBKA.

(I)OpMBI NnpoBeACHUSA 3aHATUA U BUJABLI 1€ATCJILHOCTH

-Oecena;

-pocMoTp poTtorpaduii, pUCyHKOB U TaOIUII, y4eOHBIX BUACODUIEMOB
- CAMOCTOSITEIEHOE YTCHHE CIICIIHATBHON JINTEPATyPhI;
-[IPAKTUYECKUE 3aHATHS

-COOOIIIEHE HOBLIX 3HAHNM;

- 00OBSICHEHHE;

- paboTa ¢ yueOHO-METOANYECKOH TUTepaTypoit;
-paboTa o (oTorpapusam;

-paboTa Imo puCyHKaMm;

-paboTa o Tabiuuam;

-IPAKTUYECKUH MTOKAa3.

TeMaTnuyeckoe MJIAHNPOBaHUE
5 kaace

No 3apgaTus Tema 3angaTus

Koi-Bo yacos

1 TexHrka 0€30MaCHOCTH Ha 3aHATHSX JIBIKHON OJATOTOBKHU.
OIL

O®II. Kpocc. Urpst

O®II. Ocradetst. Urpsr

CrennanpHast pusznueckas noaroroska. Od@II

CrnenuanbHas ¢puszndeckas noaroropka. OPI1

CrenuanbHas pu3nvecKast ToAroTOBKa

CrenuanpHas pu3nvecKast IoAroToBKa

CrnernuanpHas pu3IecKasi TOArOTOBKa

O] O NI o] Oof ] W N

Br16op nHBeHTaps1, oaexkbl, JbIK. becena «cropus
JBLKHOTO CIIOPTay

R R R R R R Rk R

10 TexHMKa TEDKHBIX XO040B. Pa3BuTHE BEIHOCIUBOCTH

[EY

11 becena «XapakTtepuctuka maszel u napaduHoBy». TexHUKa
JBIKHBIX XO/10B.

12 OTpaboTKa TEXHUKHU JBDKHBIX X0/10B. CITYCKH U MOIBEMBI

13 OtpaboTKa TEXHUKH JIBLKHBIX X010B. CITYCKH 1 TTOTbEMBI




14 TexHuKa KOHBKOBBIX X0JI0B. DcTadera. 1

15 Texnuka KOHEKOBEBIX X0J0B. becena «Brlmarommuecs 1
JIBDKHUKHA Poccum»

16 OTpaboTKa TEXHUKH JIBDKHBIX X0/10B. PazBuTne 1
BBIHOCJIHBOCTH

17 PaBHOMepHOE niepeaBukeHue 1o JpbkHE 3-4 kM. becena 1
«CMaska JIpDK»

18 Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX KaueCTB MpH MpeogosicHnn | 1
JIBIKHOM TPacChl

19 CrnenuanpHas ¢puzndeckas noaroroka. becena «Ilpapuma | 1
COpPEBHOBAHUI 1O JIBLKHBIM TOHKaAM)

20 KonrtpomnbHoe 3ansTHE 1

21 TexHuKa JbDKHBIX X0A0B. CIyCKU U ObEMBI. 1

22 TexHuka xo0/10B. Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX KaYeCTB. 1

23 I'opuosbikHas Texauka. becena «IIpaBuna copeBHoBanmii! | 1

24 TexHuka xo10B. [ OpHOJIBDKHAS TOJATOTOBKA 1

25 TexHuka xo10B. ' OpHOJIBIKHAS TOJTOTOBKA 1

26 TexHuka xo10B. [ OpHOJIBDKHAS TOJATOTOBKA 1

27 TexHuka xo010B. 'OpHOJIBIKHASI TOATOTOBKA 1

28 TexHHKa TBDKHBIX X010B. PaBHOMEpHOE nepeaBrkenne mo | 1
JIBIKHE

29 becena «IlpaBuiia copeBHOBaHUI MO JBHKHBIM TOHKAM. 1
ODII

30 OOII. becena «IIpodrmrakTrka TpaBMaTU3Ma» 1

31 OO®II. CnenuansHas puznyecKas moJAroToBKa 1

32 O®II. CnenuanbHas puzndeckas moaroroska. Urps 1

33 OO®II. CnenuansHas ¢puznyeckas noaroroska. Kpocc. 1
Urpa

34 O®II. CnenuanbHas puszndeckas noaroroska. Urpa 1

35 O®II. CnenuanbHast puznyeckas MoAroToBKa. 1

TemaTnuyeckoe MIIAHNPOBaAHUE

6 KJacc




Ne Tema 3ansiTHA Koua-Bo
4acos

n/n

1 [TpaBuia moBeneHus U TeXHUKA O€30MacHOCTH Ha 3aHATUsAX. OOmas 1
¢u3nyeckas noJroToBKa.

2 KonTponbuble ynpaxkHeHus. Llukianueckue yrnpaxHeH!sI, HalIpaBJIE€HHbIE Ha 1
pa3BUTHE BHIHOCIUBOCTH.

3 CropTUBHBIE U MOABHKHBIE UTPhI, HAIIPABJICHHbIE HA Pa3BUTHUE JIOBKOCTH, 1
OBICTPOTHI, BEBIHOCITUBOCTH.

4 CrnenuansHo ¢usudeckas noaroroska. Kpocc. Urpsrl. 1

5 O6mas ¢pusnueckas moaroroska. Kpocc. 1

6 CrnenuanpHas ¢puzndeckas noaroroka. Oo0mas guznyueckas moaroToBka. 1

7 ber B paBHoMmepHoMm temre. ber 1000m. OPY. UMuTanus JbDKHBIX XOJI0B. 1

8 ber 15mun. CnoptusHas urpa «Jlanra». OPY. CneuunanbHbie 6eroBbie 1
YIPaKHEHHUS.

9 Nmuranust JIBDKHBIX X00B. CIIOPTHBHBIE UTPBI 1

10 Pa3BuTHe KOOpAUHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH. CIIOPTUBHBIE UTPHI. 1

11 PaGora pyk, HOT, UMHTALIUS. 1
VYuebnas urpa «backer00m», «PyT601».

12 [TonepemenHbli ABYX1IaxkHbIN x01. Cxema nBuxkeHus. CTOHKa JIbDKHUKA. 1
OOII.

13 KonbkoBbIil xoa. Cxema IBH>KEHHUS. 1
Pa3BuTHE BHIHOCIMBOCTH.

14 [ToBeneHue Ha yiuile BO BpeMsl IBUKEHUSI K MECTY 3aHATHS U Ha y4eOHO- 1
TPEHUPOBOYHBIM 3aHATHU. TEXHUKA KIIACCUUECKHUX XOJI0OB.

15 [IpaBuna oOpartiieHus ¢ IbDKaMU U JIBDKHBIMU TallkaMu Ha 3aHaTuu. [loBopoTsr | 1
Ha MecTe nepecTynaHieM. TexXxHHKa KIaCcCUYeCKUX XO0JI0B.

16 [TonepemeHHBIN IBYXIIAKHBIN XO/I, COTJIACOBAHUE JIBM>)KEHUM PYK U HOT. 1
[Tepensuxenue 200-300m Ge3 manok. Pa3BuTre BHIHOCIUBOCTH

17 [lepenBurkenue no yueOHOM JIBDKHE MONEPEMEHHBIM JBYXIIaKHBIM XOJI0M. 1
IIpeononenue crnyckoB, nogbeMoB. becena «/cTopus JIBDKHOTO ciopTay.

18 [TepenBukeHUE MOMEPEMEHHBIM IBYXIIIAXHBIM XOJIOM IO Y4€OHOU JTBDKHE C 1
IJIaBHBIM MIEPEXO0JIOM Ha CIYCK: CITYCK B OCH. cTolike. PazButue
BbIHOCIMBOCTH. becena «JIbKHBIE Ma3uy

19 [Ipeononenue nogbEMa CTyIarOIMM aroM U «JIeceHkoi», CIycK B 1
OCHOBHOM cTolKe. becena «JIbIKHBIA MHBEHTAPH.

20 [Ipoxoxnaenune nucranuuu 3000M monepeMeHHbIM JIBYXIIAKHBIM XOJI0OM B 1

YMCPCHHOM TCMIIC. becena «CaMOKOHTpOJ'IB»




21 OO6yueHue o01IeH cxeMe TepeIBIKEHIUH KOHBKOBBIM X0/10M. [lepenBkenmne 1
NByXIIaxXHbIM X070M 3500M. becena «Oaexna TbDKHUKA»

22 KonTposnbnas ronka. {ucranius 2000-3000m. TToabém «mmomyEnoukoit», 1
«JIECEHKOW»; CITyCKA B OCHOBHOM CTOMKE.

23 KonbkoBerii xox 6e3 nanok. Jucranius 3000M. Dctadera. 1

24 OCHOBHBIE KJTACCHYECKUE CTIOCOOBI MepeIBUKECHUS Ha paBHUHE, KPYTHIX 1
noabéMax, cryckax. Jucranuus 3000m.

25 Cnyck B Beicoko# cToiike. [lonbém «Enoukoiin. {ucraniusa 3000-4000m. 1

26 Huxnudeckue yrnpaxxHEHUs, HAIIPaBJICHHbBIC HA PA3BUTHE BHIHOCIUBOCTH. 1
Huctanmus 3000-4000m.

27 PaBHOMEpHOE TIepeIBIKEHHE 10 5 KM. 1

28 OO6mmas ¢uszndeckas moAroToBka. TexHUUECKas MOAroTOBKa. JlucTaHmus 1
3000Mm. Urpsr.

29 KonTposbabie copeBHOBaHus. TexHuka cnycka u noabéMa. KoHbKOBBII XO/I. 1
Huctanmus 3000M.

30 Benenune msiua ¢ ©3MEHEHHEM CKOPOCTH. BpoCcok AByMS pyKamu OT Tpy/Iu. 1
OPY. Urpa «Urpaii, urpaii, Msi4 He JaBai».

31 Pa3BuTHe koopauHaMoHHbIX criocobHocTel. becena «l[lomymnsipHOCTD 1
JIBDKHBIX TOHOK B Poccumy.

32 3HavYeHUE W OpPTaHU3allks CAMOKOHTPOJIS Ha TPEHUPOBOYHOM 3aHATUH U loma. | 1
Jlazanbe 110 KkaHaTy B TpU IpUEMA.

33 Pa3Butne ckopocTHbIX KadecTB. ber 1000m. Mrpa 1
34 VYupakHeHus A1 OLIEHKH pa3HOCTOPOHHEN (U3NYECKOM MOATOTOBIEHHOCTH 1
«00111e#i BEBIHOCIIMBOCTH, OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTE.

35 Obmas ¢pusnueckas nmoaroroBka. CrenuanbHas pusndeckas moAroTOBKa. 1

TemaTnueckoe NJaHMpPoOBaHUE
7 kaace
Ne Tema 3aHaATHA KoJ-Bo
n/n 4acoB
1 [IpaBuna moBeeHNS U TEXHUKA O€30MAaCHOCTH Ha 3aHATUAX. O01mas 1
dbuznyeckas moJroToBKa.
2 KonTponbubie ynpaknenus. Llukanueckue yrnpaxHeHHsI, HallpaBJIEHHbIE Ha 1
pa3BUTHE BEIHOCIHWBOCTH.
3 CriopTuBHBIE U TIOABMKHBIE UTPHI, HAPABJICHHBIE HA PA3BUTHE JIOBKOCTH, 1
OBICTPOTHI, BEIHOCIHUBOCTH.
4 CrenmansHo ¢usndeckas noaroroska. Kpocc. Urpsi. 1
5 O6mas ¢uszndeckas moaroroka. Kpocc. 1
6 CrnernuanpHas ¢puzndeckas moarotroska. Oo6mias ¢puzndeckast moAroTOBKa. 1




ber B paHoMepHoM temmne. ber 1500m. OPY. UMmuTanust JIBIKHBIX XOJ0B.

8 Ber 15mun. CnopruBHas urpa «®@yr6oma». OPY. Cnenuanbabie OeroBbie
yIpaXHEHHUS].

9 Nmurtanust 16bKHBIX X00B. CIOPTUBHBIC UTPHI

10 Pa3BuTHe KOOpAUHAIIMOHHBIX cI0cOOHOCTEH. CIIOPTUBHBIE UTPHI.

11 Pabota pyk, HOT, UMHTAIIHSL.
VYuebnas urpa «backet00i», «DyT6omI».

12 [TonnepemenHbIN ABYXIIAXHBIN X0, Cxema nBuxeHus. CToMKa JbDKHUKA.
OODII.

13 KonbkoBeiii xon. Cxema OBIKEHUS.
Pa3BuTHe BHIHOCIMBOCTH.

14 [ToBenenue Ha ynuile BO BpeMsl IBHKEHUS K MECTY 3aHSATHUS U Ha yueOHO-
TPEHUPOBOYHBIM 3aHATUU. TEXHUKA KIIACCUYECKHUX XOJIOB.

15 [IpaBuna oOpalieHus ¢ JbLKaMH U JIBDKHBIMU MTAJIKaMH Ha 3aHATHH.
[ToBopoThI Ha MecTe nepecTynanueM. TexHuKa KJIaCCHYECKUX XOI0B.

16 ITonepemMeHHBIN IBYXIIAKHBINA X0/, COTJIACOBAHUE IBMKECHUM PYK U HOT.
ITepensuxenue 200-300m 6e3 nanok. Pa3Butre BBIHOCIUBOCTH

17 [lepenBurkeHue no yueOHOM JIBDKHE TONEPEMEHHBIM JABYXIIAKHBIM XOJI0M.
[Tpeogonenue cryckoB, nogbeMoB. becena «cTopusi IBDKHOTO CIOPTay.

18 [lepeaBuxeHne NOMEPEMEHHBIM JBYXIIIAXKHBIM XOJIOM 10 Y4€OHOH JIBIKHE C
TUTABHBIM MIEPEXO0JIOM Ha CIYCK: CITYCK B OCH. CTOliKe. Pa3Butne
BEIHOCINBOCTHU. becena «JIpIKHBIE Ma3ny

19 [Ipeonosienne nogbEMa CTynarOUMM arom 1 «JIeceHkoii», CIycK B
OCHOBHOM cToiike. becena «JIbIKHbBI HHBEHTAPbY.

20 [Tpoxoxaenue qucranuuu 3000M nonepeMeHHbIM ABYXILIAXKHBIM XOJIOM B
ymepeHHoM Temrie. becena «CaMOKOHTPOIIb)»

21 OO6yuenue o01Iel cxeMe NepeBUKEHN KOHBKOBBIM X010M. [lepeaBuxenue
JIBYXIaKHbIM X0J10M 3500M. becena «Onexna TbbKHUKa»

22 Kontponbnas ronka. Juctaniusa 2000-3000m. [Togbém «mmomy&noukoii»,
JIECEHKOW; CIIyCKH B OCHOBHOM CTOMKE.

23 KonbkoBsriit xox 0e3 nmanok. uctanmus 3000m. Dcradera.

24 OCHOBHBIE KJTACCUYECKUE CITOCOOBI TIEPEIBIKEHHS HA paBHUHE, KPYThIX
noabémax, cnyckax. Jucranuus 3000m.

25 Cnyck B Bbicokol ctolike. [Tonsém «&noukoit». ucranuus 3000-4000m.

26 [{uknuyeckue ynpaxxHEHUs, HalIPaBICHHbBIE HA Pa3BUTHE BRIHOCIUBOCTH.
Huctantus 3000-4000m.

27 PaBHOMEpPHOE NEpEeABIKEHNE 10 5 KM.

28 O6mas ¢u3nueckas moAroToBka. TexHudyeckas moAroToBka. Jucranmus
3000Mm. Urpsr.

29 Koutpoinbnbie copeBHOBaHMs. TexHUKa ciycka v noibéMa. KOHbKOBBIN XO/I.
Hucranmusa 3000m.

30 Benenune msi4a ¢ n3MeHEHHEM CKOPOCTH. Bpocok IByMsi pykaMu OT Tpy/Iu.
OPY. Urpa «Mrpaii, urpaii, Msid He JaBai».

31 Pa3zBuTHe KoOpaMHAIIMOHHBIX criocoOHOocTel. becena «[lomynspHOCTh
JIBDKHBIX TOHOK B Poccumy.

32 3HavYeHHE U OpPTaHU3aIMs CAMOKOHTPOJIS Ha TPEHUPOBOYHOM 3aHSATHU U
noma. Jlazanbe mo kaHaTy B Tpu npuéma.

33 PasButne ckopoctHbix KadecTB. ber 1000m. Mrpa

34 YrpakHeHus AJis OLIEHKH Pa3HOCTOPOHHEH (hM3MYECKON MOATOTOBIEHHOCTH
«00MIe# BEBIHOCITUBOCTH, OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEI.

35 O6mas pusznueckas noaroroska. CriennaipHas pu3nyuecKas MoAroToBKa.




TemaTnuyeckoe MIIAHNPOBAHUE

8 knacc

Ne Tema 3ansaTHS Koa-Bo

n/n 4acoB

1 [IpaBuna moBeeHUS U TEXHUKA O€30MaCHOCTH Ha 3aHATUAX. OO1mas 1
¢du3nueckas MOAroTOBKA.

2 Konrtponbhble ynpaxuenus. L{lukianueckue ynpaxHeHus, HanpaBjieHHble Ha | 1
pa3BUTHE BBIHOCIMBOCTH.

3 CnopTuBHBIE U NOABM)KHBIE UT'PbI, HATIPABJICHHbBIE HA PA3BUTHE JIOBKOCTH, 1
OBICTPOTHI, BEIHOCIUBOCTH.

4 CrenmansHo ¢usnveckas noaroroska. Kpocc. Urpsi. 1

5 Ob6mas ¢usnueckas noaroroBka. Kpocc. 1

6 CrienmanpHast pusmueckast moaroroska. O6mas gpusmyeckas moAroToBKa. 1

7 ber B panomeprom temmne. ber 2000m. OPY. MimuTanust IbDKHBIX XOIOB. 1

8 ber 15mun. CnoptuBnas urpa «backer6om». OPY. CnenuanbHbie OeroBbie 1
yIpaKHEHHUSI.

9 Vmurtanus JIbDKHBIX X010B. CHOPTHBHBIE UIPHI 1

10 Pa3BuTHe KoopaMHAMOHHBIX criocoOHOCTEN. CLIOPTUBHBIE UTPHI. 1

11 Pabora pyk, Hor, UMHUTALIUS. 1
VYyeOnas urpa «backet6om», «@yT60m».

12 [TonepemenHsbIlt ABYXIIaKHBIA X01. Cxema aBuxeHust. CToNKa JIbDKHUKA. 1
OODII.

13 KonbkoBsIit x0a. Cxema IBUKEHHUSL. 1
Pa3BuTHE BHIHOCIHBOCTH.

14 [ToBeneHue Ha ynuile BO BpeMsl IBUKEHHUS K MECTY 3aHATHUS U Ha yueOHO- 1
TPEHUPOBOYHBIM 3aHATUU. TEeXHHUKA KIIACCHYECKUX XOJIOB.

15 [IpaBuna oOpaleHus C JbLKaMH U JIBDKHBIMU MTaJIKaMH Ha 3aHATHH. 1
IToBopoTHI Ha MecTe nepecTynaHueM. TeXHHUKa KJIaCCHYeCKUX XOJIOB.

16 ITonepeMeHHBIN IBYXILAXKHBINA X0/, COTJIACOBAHUE IBUKCHUHN PYK U HOT. 1
ITepensuxenue 200-300m Ge3 nanok. Pa3BuTie BBIHOCIMBOCTH

17 [TepenBurkeHne o yueOHOI JIbDKHE MONEPEMEHHBIM JIBYXIIAKHBIM XOJIOM. 1
IIpeononenue cnyckoB, noabeMoB. becena «VIcTopus IbIKHOTO CIIOPTAY.

18 [TepeaBurkeHre MoNepeMEHHBIM IBYXIIaKHBIM X0/10M I10 y4eOHOH nbbkHEe ¢ | 1
IJIaBHBIM IIEPEXOJ0M Ha CITYCK: CITYCK B OCH. CTOVMKe. Pa3Butue
BbIHOCIIMBOCTH. becena «JIbDKHBIE Ma3ny»

19 IIpeononienne nogbEMa CTyNarOIIUM arom u «JIeceHkoii», CIyck B 1
OCHOBHOM cTolKe. becena «JIbDKHBIN HHBEHTAPbY.

20 [Tpoxoxxaenne auctanuuu S000M mornepeMeHHbIM IBYXIIaKHBIM XO/I0M B 1
ymepeHHoM Ttemne. becena «CaMOKOHTPOIIbY»

21 OO6yuenue o011ei cxeme nepeIBUKEHU KOHBKOBBIM X0710M. [lepensuxenue | 1
JnByxmaxHbM xoa0M S000m. becena «Onexna IbDKHUKA»

22 Koutponbnas ronka. ductanuus 2000-3000m. [Togbém «mmonyEnoukoii», 1
«JIECEHKOI»; CITyCKH B OCHOBHOM CTOMKE.

23 KonwkoBsiii xon 6e3 nanok. Jucranmus 3000m. Dctadera. 1

24 OCHOBHBIE KJIaCCHYECKHE CIIOCOOBI MepEeIBUKEHHS HAa paBHUHE, KPYTHIX 1
noabeMax, cryckax. Jucranuums 3000m.

25 Cnyck B BbIcoko# cTolike. [Tonpém «€noukoit». Aucrannus 3000-4000m. 1




26

[{ukmuyeckue ynpaxHeHUs!, HalPaBJICHHBIC HA PA3BUTHE BEIHOCIHMBOCTH.
Hucrtanius 3000-4000m.

27 PaBHOMEpHOE TIEpeIBIKEHHE JI0 S KM.

28 OO6mas ¢u3nueckas moAroToBka. TexHudeckas moaroToBka. Jucranmms
3000Mm. Urpsol.

29 KoHTpoibHbIe cOpeBHOBaHMS. TeXHUKaA CiycKa U MobEéMa. KOHBKOBBIN XOI.
Hucranmus 3000Mm.

30 Benenue Ms4a ¢ u3aMEHEHHEM CKOPOCTH. Bpocok AByMS pykamu OT TpY/H.
OPY. Urpa «Urpaii, urpaii, M4 He qaBaii».

31 Pa3BuTre koopaMHAIIMOHHBIX criocoOHOcTel. becena «IlomynspHOCTh
JIBDKHBIX TOHOK B Poccumy.

32 3HavYeHHE U OPTaHU3aIMsI CAMOKOHTPOJIS Ha TPEHUPOBOYHOM 3aHITHH H
noMa. Jlazanpe 1o KaHaTy B TpU IpUEMA.

33 PazButune ckopoctHbix kauectB. ber 2000m. Urpa

34 YrpaxHeHus IS OLICHKU Pa3HOCTOPOHHEH (U3HUECKON MOATOTOBICHHOCTH
«0011ell BBIHOCIIMBOCTH, OBICTPOTHI, CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEI.

35 O6mras ¢uszndeckas nmoaroropka. CrieruanibHas Gu3HIecKas MoJAroTOBKA.




