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Conepxanue

[losicHuTenbHAs 3aMKcKa

Y4e0HO — TeMaTU4YecKoe MIaHUPOBAHHE
Copeprkanue mporpaMmbl

KanennapHo — remaTrueckoe MjaiaHupOBaHKE
[IporpamHo — MeToIMUYECKOE OOECTIEUeHHE

Cnucok UCTIOIb3yEMO JIUTEpaTyphI



IosicHUTEeNLHAA 3aNINCKA.

[Iporpamma kpykka co3maHa Ha OcHOBe (DenepaJlbHOrO  KOMIIOHEHTa
rOCyJJapCTBEHHOI'O CTaHAapTa HayalbHOro oOuiero odpas3oBanus u «KommiekcHoil
nporpammsel  (usudeckoro Bocnutanusy» B.M. Jlixa. HampaBieHHOCTh KpyXkKka
(GU3KYIBTYPHO — CIIOPTUBHAS.

[Iporpamma HampaBieHa Ha BCECTOPOHHEE pa3BUTUE JIMYHOCTH, OBJIAJICHUE
IIKOJIEHUKOM OCHOB (PU3UYECKOM KyNIbTyphl. JlOCTI)KEHHE 3TOM 1eNn 00ecTieunBaeTCs
pEeLIECHUEM CIIEYIOIUX 3a10a4:

1. YKpPETJICHUE 3710POBbsI; YIyUILIEHUE OCAHKU; MPO(UIaKTUKA

MJIOCKOCTOIHUS; COAEHCTBUE TAPMOHUYHOMY (PU3UUECKOMY Pa3BUTHH;

2. OBJIQJICHUE OCHOBAMH JIBUKEHU;
3. pa3BUTHE KOOPAUHAIIMOHHBIX U KOHJIUIIMOHHBIX CTIOCOOHOCTEH;
4. IPUOOIIEHUE K CAMOCTOSTENIbHBIM 3aHIATUIM (QU3UUECKIMU

yIPaXHEHUSAMU, OJIBUKHBIM UTPAMU;
5. BOCITUTaHNE JUCIHUIUIMHUPOBAHHOCTH, JOOPOKEIATEIBHOTO
OTHOILIEHUS K TOBApHILIAM;
6. COJICMCTBHE PAa3BUTHIO TICUXOJIOTHYECKHUX ITPOLECCOB B XOE
JBUTATEIbHOU JIESITEIbHOCTH.
Cpok peanizariui nporpaMmMbl OJIMH Tojl, pazpaboTaHa jyis yyamuxcs 4-3 kiacca.
[TeprnoAMYHOCTH KPY>KKOBBIX 3aHSITUM — OAWH Yac B HENEIIO, 0 45 MUHYT. 3aHATUS

MPOBOASTCSA BO BHEYpouHOE BpeMs. Beero 34 yaca.

B pesynbTate 3aHATUN 3aHUMAIONTUECS JOJIKHBI 3HATh (TIOHUMATB):

- 3HAYCHHUE PETYJSAPHBIX 3aHATHH (QU3HMUYCCKUMU YIPAKHEHUSIMH IS YKPETUICHUS
3JI0POBbSI UETIOBEKA;

- TpaBWIa M TIOCJICOBATEIBHOCTh BBITIOJHEHUS YIPAKHEHUH IMPOCTCHIINX
KOMILJIEKCOB JIJIT pa3BUTHS (DU3UYCCKUX KadyeCcTB W (OPMHUPOBAHUS MPABHIBLHOMN
OCaHKW;

Ymers:

- TIEPEABUTATHCS PA3IUYHBIMH criocobamu (Xoap0a, Oer, MPBDKKH) B PA3IUIHBIX

YCIOBUSX;



-BBITIOJHSATH aKpOOATUUECKUE U THMHACTUYECKUEC YIIPAKHCHHUS,

- BBIIOJHATH OONIEPAa3BUBAIOIINE YNPAXKHEHUS [JII PA3BUTHS OCHOBHBIX
(bU3UYECKUX KauyecTB (CUJIbI, OBICTPOTHI, TMOKOCTH, TJOBKOCTH, BHIHOCIUBOCTH);

-OCYIIECTBIISITh HHAUBUAYAJIbHBIC W TPYIIIIOBLIE ICUCTBHUS B TIOIBIKHBIX UTPaX;

- UCTIOJIb30BaTh MIPUOOPETCHHBIC 3HAHUS M YMCHHS B MPAKTHUYCCKOU JIEITCIIbHOCTH
Y TTIOBCEHEBHOM KHU3HH;

- CO6HHHRH$ I[IpaBujia 1 HOPMEI ITIOBCIACHHA B HHHHBHHy&HBHOﬁ:H KOJIJIEKTUBHOM

ACATCIIBHOCTU.
Y4eOHO-TeMaTHYeCKHIl IIaH.
KonnyecTBo yacos
Ne n/nn Hazpanue pa3znenos, TeM
Bcero Teopust IIpakTuka
1 Pa3nen «Jlerkas atneruka» 5
1.MHCTpyKTaX 110 TeXHUKe 6e3onmacHocTU. Urpsl Ha 1
BHHUMaHUE.
2. ber c¢ BbIcokoro crapra. [Ipsixok ¢ mecra. 1
3. MHorockoku. Meranue msua. 1
4. ITpbpKOK B 1IMHY ¢ pa3bera. Mertanue Msya. 1
5.ber 4-6 munyT.IIpbpI’KOK B AJIUHY. 1
2 Pazgen «IloaBuUXXHBIE UTPBHIY. 5
1. MHCTpyKTaX Mo TeXHUKe 0€30MaCHOCTH. 1
ITepenBuxenue. JIoBnsa Msua.
2.0cTtaHoBKka npbeikKkoM. JloBisg u nepenava 1
Ms4a.
3.Benenue Msiua mpaBoil U JIeBOM pyKOil. 1
4.JloBns u nmepegauva msida. Benenue msya. 1
OctadeTsl.
5.IIpaBuna urpsl B 6acket00n.YuebHas 1
urpa.
3 Pazgen «'umHacTUKa» 6
l.MHCTpYKTaX MO TeXHUKE 0€30MaCHOCTH. 1
Ilepexar. HaknoHn Bnepen.
2.KyBpipok Bnepen. [logaumanue 1
TYJOBHIIA.
3.Crolika Ha JI0OaTKax COTHYB HOTH. 1




OTxXUMaHHUE.

4.MocT U3 OJIOXKEHHUS JIexKa.
KyBbIpOoK,cTOMKa Ha JiomaTKax.

5.Akpobaruka. [IpeIKKH CO CKaKaJlKOM.
Buc.

6.PaboTa B mapax mo CTaHIHSIM.

Pasnen «JIpl)kHast MOATOTOBKA Y.

l.MHCTpYyKTaX MO TEXHUKE 0E30MacCHOCTH.
[Ton6op apixk. CkOAB3AMUN mar 6e3 manox.

2.CKoNp3dmni mar 0e3 majjok U ¢ majKkaMu

3.IToBopoTsl mepectynanueM. CKONb3SMUN
miar.

4.Cnyck B OCHOBHOH M BBICOKOM
cTtoike,moabeM «Ilonyenoukoin».
OnHOBpEeMEHHBIN OecmaXxHbIH XOJI.

5.Cnyck B HU3KOH CTOHKE, NOABEM
«Enoukoii».llonepeMeHHBI ABYXIIAXHBIN
Xon.

6.ITonmepeMeHHBIN NBYXIIAXXHBIH XO.
Topmoxenune «Ilmyrom».

7.I1poxoxaenue auctanuuu 1000 metpos.

Pasnmen «Jlerkas araeruka». ODII

11

1Yennounslif 6er.[IpbpkoK B JJIUHY ¢ MecTa

2bpocok mMsualkrllpbel’kok B 1JIMHY C MecTa

3.Ilonaumanue tynosuma.OTXKUMaHUE.

4 MHOTOCKOKHU. MeTaHUE B IE€Ib.

5.IIpBIKOK B BBICOTY CIIOCOOOM
«IlepemaruBanue».

6.I1pbIKOK B BBICOTY CIIOCOOOM
«IlepemaruBanuey.

7.1IpeIkOK B BBICOTY C pazfera.

8.ber ¢ BeICOKOTO cTapTa. MeTaHue Ms4a.




9.IlppkoKk B naMHY. MeTaHue Ms4a. 1

10.ber nmo aucranuuu 4-5 munyT. llppikKok 1
B JJIMHY C pas0era.

I1.ber mo aucrtanuuu 10 6 MUHYT. 1
[TongBUXKHBIE UTPBHI.

34

Conep:xkaHnue mporpaMmmbl
Tema Nel. Jlerkas ataeruka (54)

ber ¢ Bbicoko crapta Ha kopoTkue (30 u 60 M) nucranuuu u anuaHbe (1000 M 1
Oonee) auctaHuuM. MeTaHMe Majloro MsA4a ¢ MecTa W paszdera Ha OalbHOCTh M
MeTKOCTb [IpbDKKH B JyIMHY ¢ MecTa U crioco0oM «CoranyB HOrw». IIpbIKKHU B BBICOTY C
npsMoro paszoera u cnocodom «llepemaruBanuey.

duznueckas MoAroToBKa ¢ 00IIepa3BuBarolei HarpaBieHHOCThIO (ODIT).

Xonp0a, Oer, MPbIKKU U3 Pa3HbIX UCXOAHBIX MOJIOKEHUH U pa3HbIMU CIIOCOOAMH; €
Pa3IMYHOM aMIUINTYJOM, TPAeKTOPHEM W HampaBieHUEM JBHKeHUM. lIpeomoneHue
MaJbIX MPEMsITCTBUIA NPBDKKOM C MecTa, pa30era, onopoi Ha pyKd. 3alpbiITUBaHUEM U
CIIPBITUBaHUEM, Ilepene3anueM. [Ipeonosienre nosocel NpensiTCTBAN.

Tema Ne2. IToaBu:xnbIe UTPHI(5Y)

[TonBUXKHBIE UTPHI C 3JIEMEHTAMH TMMHACTHKH, JIETKOW aTJIETUKH, OackeTOona,
JBDKHBIX TOHOK, HallpaBJCHHbIE HA pa3BUTHE (PU3UUYECKUX KAueCTB (CUJIbI, OBICTPOTHI,
JIOBKOCTH, BBIHOCJIMBOCTH); MICUXUYECKUX KayecTB (BHUMAaHUS, aMSITH, ONIEPaTUBHOTO
MBIIUICHNSA) W COLMANbHBIX KayecTB (B3aUMOJACUCTBUS, CAECPKAHHOCTH, CMEJIOCTH,
YECTHOCTH U JP.)

Tema Ne3. I'mmHacTuka(64)

OcBoeHUE CTPOEBBIX YINPAXKHEHUH: pa3MbIKaHUE M CMBIKAHUE MPUCTAaBHBIMU
1araMH, NEpPECTPOECHUE M3 KOJIOHHBI IO OJAHOMY B KOJIOHHY IO JBa; NOBOPOTHI Ha
MeECTe.

AkpobaTnueckue KOMOWHAIMK, COCTOAILIME W3 KYBBIPKOB BIEpEN, CTOEK Ha

JIONIATKaX COrHYB HOI'Y, ICPCKATOB, ITPBIKKOBLIX ynpancHeHHﬁ.



VYrpakHeHUsT Ha CIOPTHBHBIX CHApsAax: MPOCTEHIMe KOMOWHAIUA Ha
TMMHACTHUYECKOW MEPEKIIAJNHE, HA THMHACTUYECKON CKaMeuKke. YIPaKHEHUs B BHUCE
CTOS U JIeKa Ha NEPEKIAUHE, TOAHUMAHNE HOT HA THMHACTUYECKON CTEHKE.

Tema Ne4. JIbxnas noaroroBka (74)

[lepeaBuxeHre CKOMB3SIIUM IIaroM 0e3 najiok u ¢ najkamu. [IoBopoTsl Ha MecTe
u B JBmwkeHuu crocooom «llepectymanue». Ilogbem «Ilomyenoukoity, «Emouxoit».
Cnycku B OCHOBHOM, BBICOKOHM, HU3KOU cTolike. TopMoXeHue maikamu, NajeHueM U
criocobom «Ilmyr». OgHOBpeMEHHBINH OecIaXHBIA X0Jl, TONEPEMEHHBIA JBYXIIIAXKHBIHI
xon. [Ipeongonenue nucranunu a0 1,5 km.

Tema NeS. «Jlerkas araeruxka». O®PII(114)

ber ¢ Bbicoko crapTa Ha kopoTkue (30 u 60 m) nuctanuuu u guHHBIE (1000 M U
Oonee) nuctaHuMM. MeTaHWe Majoro Ms4ya ¢ MecTa M pa3dera Ha JalbHOCTh U
MeTKOCTb [IpbDkKY B IITMHY ¢ MecTa U crioco0oM «Cornys Horm». [IpbIkKH B BBICOTY C
npsiMoro pazoera u criocooom «IlepermaruBanuey.

dusnyeckas MoJIr0TOBKA ¢ 00IIepa3BUBarolieil HarpaBieHHOCThIO (ODII).

Xonanba, Oer, MPbLKKU U3 Pa3HbIX UCXOAHBIX MOJIOKEHUM U Pa3HBIMU CITIOCOOAMU; C
pa3IMYHOM aMIUTMTYAOW, TPACKTOPHEN W HampaBlIeHHEM BWKEeHUU. [IpeomoneHue
MaJIbIX TPEMSITCTBUI MPBDKKOM C MeCTa, pa3bera, ornopoi Ha pyKd. 3anpbITMBaHUEM H

CIIpBITMBAaHUEM, nepene3anueM. [Ipeongosienue moaocel npensaTCTBUM.



KasenaapHo - TeMaTHYeCcKOe MJIAHHPOBAHHE.

J‘;{ Tema 3aHaATHH Yac ara
Jlerkasi aTjieTuka . S yacos
1 Texnuka 6ezonmacHoctu. rpbl Ha BHUMaHUE 1
2 ber ¢ Beicokoro crapra. [Ipbikok ¢ mecta 1
3 MHuorockoku. Meranue ms4ua 1
4 [IpboKoK B iMHY ¢ pa3bera. Meranue Msda 1
5 Ber 4-6 mun. IIpppKok B uMHY ¢ pasbera. 1
IHoaBU:KHBIE UTPBHI. S YACOB
6 Texnuka 6e3onacHoctu. [lepensmwxkenue. Jloist msda 1
7 OcTtanoBKa npebKKOM. JIoBIIsI 1 nepeada Ma4a 1
8 Benenue msua npaBoii u 1€BOM pyKoit 1
9 JloBns u mepenava msva. Benenue msva. DctadeThb 1
10 [IpaBuiia urpel B 6acker60s1. YueOHas urpa 1
I'umuacTHKa. 6 YacoB
11 Texnuka 6e3onacuoctu. [Tepexar. Hakion Briepen 1
12 KyBbIpok Briepen. [loqauManue TysoBuina 1
13 Croiika Ha Jjonarkax corHyB HOru. OTKUMaHUe 1
14 MocT u3 nonoxeHnus jaexa. KyBbIpok, CTOMKa HalonaTrkax 1
15 Axpobatuka. [IpepkKHu co ckakankoin. Buc 1
16 PaGoTa B mapax mo cTaHiusam 1
JIbIKHas IOATOTOBKA. 7 YacoB
17 Texnuka 6e3onacHocTy. [logoop apbK. CKONB3SUTUE Iar 63 MajJoK 1
18 CKoip3smmui mar 6e3 MmajioK U C MaJKaMH. 1
19 [ToBopoTs! mepectynanueM. CKOJIB3SIIUHN TIar 1
20 Cryck B OCHOBHOH U BBICOKOM CTOMKeE, mogbeM «llomyenoukoin». |
OHOBpEMEHHBIN OeCIIaX)HBIN X0/
21 Cnyck B HI/I3I§0171 croiike, noabeM «Enoukon».llonepeMeHnHsIi 1
JBYXIIaKHBIN X0
22 ITonepemeHHbIN ABYXIIaXHBIN X04. TopMmoxenue «Ilimyrom» 1
23 [Tpoxoxnenue qucranuuu 1000 meTpos. 1
Jlerkas atiaernka. O®@II . 11 yacos
24 UYennounslii Oer. [IpplxkoK B IIIMHY € MecTa 1
25 bpocok msya 1 kr. [IppKOK B 1IIMHY ¢ MecTa 1
26 [TonHnManue Tynosuma. OTXUMaHHE 1
27 MHorockoku. MeTtaHue B I1€JIb. 1
28 [Tpbokok B BeICOTY criocoOoMm «llepemaruBanuey 1
29 [TpboKoK B BeICOTY criocoboM «llepemaruBanuey 1
30 [IpeDKOK B BBICOTY € pasdera. 1
31 ber c Bricokoro crapra. Meranue msua 1
32 IIppoKoK B 1muHy. Meranue mMsda 1
33 ber no nqucranuuu 4-5 mus. [IppKok B MRy 1
34 ber no nucraniuu 10 6 MuH. [TogBUKHBIE UTPBI 1
Uroro: 34




IIporpamMmMHo-MeTOIUYECKOE OOecTIedeHHe.

OO0vbsicHeHue (pacckas), HOoKa3 ypaXKHEHUs (TEXHUYECKOT0 UM TAKTUYECKOIo Ipuéma),
pa3ydnBaHue (MOBTOPEHUS YIPaKHEHNUSI, aHAJTN3 BBITTIOJIHCHHBIX JIB)KCHH ).

MeTOI[I/IKa BBITIOJTHEHHU A yr[pa)KHCHI/Iﬁ JJI1 pa3BUTHA (1)I/ISI/I‘leCKI/IX Ka4deCTB: 6BICTpOTBI,
JIOBKOCTHU, I‘I/I6KOCTI/I, CHJIBI 1 BBIHOCJIIMBOCTH.

I. O6opynoBanue u naBeHTaph. CiopTUBHAs OpMa, KPOCCOBKH; MIUM OAaCKETOOIBHBIC, MIYH
JUISL METaHUs, MT9X HaOMBHBIE KT, M54 (yTOOJIBHBIN, BOPOTa HU3KUE, MAaThl THMHACTHYECKHE,
CKaMEMKN TMMHACTUYECKUE, CTCHKH IIBEICKHE, TIEPEKIaJiHa HaBECHAs, TAHTEIH J10 2KT,
CKaKaJIK, pyJIeTKa, 00pydYd T’MMHACTHYECKHE, ScTa(eTHBIC MAIIOYKH, CBUCTOK, CEKYHIOMED,
CTOMKH JJISl IPBDKKOB B BBICOTY, IJIAHKA JUISI IPBDKKOB B BBICOTY, JIBDKH, TTAJIKU JIBDKHBIE.

II. Tlcuxonornyeckas moAroTOBKA.

BocnuTanne BoJIeBbIX Ka4CeCTB, HCJICHAIIPABJICHHOCTH, HaCTOﬁqHBOCTH, pr,I[OJ'IIO6I/I$I.
C&MOKOHTpOJH) CBOCTO IMMOBCACHHA BO BpEMs NPOBCACHUA IMOJABUKHBIX W CIIOPTUBHBIX UTP,
B3aUMOYBAXXCHUA K CBOMM TOBApPUIIIAM. BepexcHoro OTHOIICHHUA K MHBCHTAPIO.

III. ITpaBuna urpel, COpEBHOBAHUSA U CUCTEMBI UX MPOBEICHUA.

JeranbHOe U3ydeHUE MTPaBUIl UTPHI U MOSACHEHUM K HUM. PykoBoacTBo urpoi. Ilonoxenns
0 copeBHOBaHUsAX. PaboTa cyneiickoil Koyuieruu, o0Ciy>KuBaroIiel COpeBHOBaHHE.

IV. Teopetnueckue cBeneHus.

dopma oK bl TSI POBEICHUS 3aHITUI B CHOPTUBHOM 3alie U Ha ynuie. [IpaBuna
MOBEJICHUS U TEXHUKA O€30MTaCHOCTH Ha 3aHATUAX B CIOPTUBHOM 3aJie U Ha ynuiie. [IpaBuna
BBITIOJTHEHHS TECTOBBIX YIPKHEHUH B Oere, MPhDKKAX U METAHUSX.

CHuCcoK HCIOJIb3yeMOii JJUTepaTyphl:

1. B.W. JIax, JI.b.Kodman, I'.b. Meitkcon «KomruiekcHast mporpamma
¢du3nueckoro Bocnutanus yyamuxes 1-11 kimaccos», Mocksa
«IIpocBemenue» , 2015r.

2. B.N. JIax «®Pusnyeckas kynbTypa 1-4 xmacce», Mocksa «IIpocBemenuey,
2015 r.

3. JILA.CmupnoBa «OO0111epa3BUBAIOIINE YITPAKHEHUS I MITAIIITNX
IIKOJBHUKOBY», MockBa «Bnamocy», 2002 r.

4. JLI1.®@areeBa «300 NOABUAKHBIX UT'P AJISI MIIAIIIUX IIKOJILHUKOBY,
SApocnasnb «Akagemus pa3BUTHs», 1998 T.

5. JI. b. Kopman «HactonpHast kHura yautens: GUu3n4ecKon KyJbTyphD»,

MockBa «@Pu3KyapTypa v criopm, 1998 r.



6. JLJ. I'ma3eipuna, T.A. Jlonatuk «MeTtoauka npenoaaBanusi pu3ndeckon
KyJnbTyphl 1-4 knacces», MockBa «Bnanocy, 2002 r.

7. 1O.A.SlHcon «Pusnyeckas KyiabTypa B 1ikose», PoctoB Ha Jlony, 2004 r.



