TemaTnueckoe NJIAHKPOBAHUE M0 PU3HMUYECKOU KYJIbTYpe
aJi 7 - ro KJjacca
(2 4. B Hexes110 68 yacoB)
(aBTOp mporpammsel B.W. JIax)
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Jlerkasi aTjieTmka,
pa3BUTHE ABUTaTeJIbHbLIX KadecTB /10 yacos/

1. CnenuanbHble OEroBbIe 1
YIPaXXHEHHUS; Pa3BUTEE [ToBTOpUTH
ckopocTHbIX KayecTB. MHCcTpyKkTax | IITh.
no IITh. TeopeTnueckue cBeAeHUA. Komruieke

No 1

2 Tect — 30 meTpoB. O0yueHue Kommnekc | 1

TEXHUKE METaHHS MAJIOro Msda Ne 1

(150 r) ¢ 3 — 5 maroB Ha
nanpHOCTh. Kpoce 250 M. 6e3
yueTa BpeMeHH. Vrpbl ¢ MsyaMu.

3. Tect — 60 meTpoB. TexHuka Kommexc | 1
MeTanus Manoro msua (150 r) Ha No 1
nansHOCTE. OPY. Kpocc 300
MeTpoB 0/y Bpemenu. Urpel ¢
MSTYaMH.

4. OOyueHne TeXHUKE MPbDKKA B 1
JUITMHY C pa3bera Kommnekc
CIocO0OM «COTHYB HOTW», IPbDKOK | Ne 1

¢ 9 - 11 maroB pazbera. Meranue
masoro msiga (150 1) ¢ 3 — 5 maros
Ha nansHOCTh. Kpocc 500 meTpoB
6e3 yuera BpemeHH. Urpsl ¢

MSTYaMH.
5. Meranue manoro msiya (1501) ¢ 3 Kommuexe | /
— 5 maros Ha IaJLHOCTD - HA Ne 1

pesynbrar. [IpbpkKy B JUIMHY €
pasbera cnocoOOM «COTHYB HOTHY
¢ 9 —11 maros pa3bera. Kpocc
600 meTpoB 0€3 yueTa BpeMEHH.

6. [TpeikKky B AnMHY ¢ pa3odera Kommniexe | /
crocobom «corHyB Horm» ¢ 9-11 | Nel
mraroB pazbera. Kpocc 800
MeTpoB 0e3 Bpemenu. Urpel ¢
MSTYaMH.




7. Pa3BuTHe BRIHOCIUBOCTH, Kommeke
crenuajibHble OeTOBBIE Ne 1
ynpaxHenus. Kpocc 1000 metpos
Ha pe3yJIbTar.

CHOpPTUBHBIE UTPHI.

8. [Ipeononenue mosochl Komruieke
pensaTCTBUM U3 5 —7 Ne 1
MPETSITCTBUIA.

Kpoce 1000, 1500 m. 6e3 yuera
BPEMEHH.

9. Tect — vennounslit 6er 3 x10 M. Kommiexc
BCTPEUHbIE 3CTa(ETHI ¢ Nel
JIIEMEHTaMu OackeTOora

10. TecT — IPBDKKU B JUIMHY C MECTA; Kommeke

BCTPEYHBIE sctadeTsl c [ Nel

3JIEMEHTAMU 0acKeTOoIa.

pa3BHUTHE IBUTaTEeJIbHBIX Ka4ecTB / 8 yacoB/

CnopruBHBbIe UTPBI, 0acKeT0OI,

11. Benenne ms4a ¢ n3smMeHeHueEM IToBTOpPHTH
CKOPOCTH U HallpaBJICHUS IITh.
nerokeHus. [lepenada msitua AByMst Kommnexc
pyKaMmu OT Ipy[d Ha MecTe B mapax, | Ne 2
B JIBIDKEHUU.

WMucrpykrax no I1Th.

12. [Tepenava msiua ot rpynu Ha Mecte | Kommiekc
B [1apax — Ha CKopocTh. Mrpa B Ne2
MHUHHU — OackeTOoJI.

13. OO6yuenne TexHuke nepeaayn msga | Kommexce
JByMsl pyKaMu cBepXy. Bctpeunbie | Ne 2
acTadeThl.

Hrpa B Munu — 0ackeT00II.

14. Ilepenaun ms4a nByMs pyKamu Kommuieke
cBepxy. O0yueHue TexHuke o6pocka | Ne 2
nocyie Oera | JIOBJIH MsT4a.

Bcerpeunsie acradersr. Urpa B
MUHH — 0acKeTO0

15. Bbpocok nocie 6era u toBnu msya. | Kommuiexe
OO0yuenue Texuuke Opocka omHont | Ne 2
PYKOH OT Ij1e4a ¢ IMPBIKKOM.

Bcerpeunsie acradersl. Urpa B Munu
— OackeT0o1.

16. Bpocok Ms4a ogHoi pykoit ot miieya | Kommiiekc
¢ npsbKKOM. Berpeunsie sctaderst. | Ne 2
Wrpa B MuHu — 6ackeTOOoII.

17. IIepenauun ms1ya B TpOMKax co Komrmuieke
cMeHoi mecta. bpocok Msiua B No 2

JBIKEHUN OJHOM pyKOM OT IuIeya C
conpotuBieHueM. O0y4yeHne
TexHUKe mrpagHoro Opocka. rpa B
MUHU — OackeT00




18. BripeiBanue u BbIOMBaHHE MSTA. Komrmuieke 1
CoueraHnne NPUEMOB BEICHUS, Ne 2
nepenada, Opocka msaa. [Itpaduoit
OpPOCOK — Ha PE3YIILTAT.

I'mMmuacTHKa ¢ dJlIeMeHTaMu aKp06aTl/IKH, pa3sBuTHE

JABHUTaTeJbHbIX KA4€CTB. / 14 gac/
19. Buc nexa, Buc c3aau (1), BUC [ToBTOpUTH 1
COTHYBILIKCH, BUC CTOS C3a1H (M). IITh.
Bamu nelicTBus 1Mo 0Ka3aHUIO Kommnekc
IIEpBOM IOMOIIY NPH TPAaBMax, Ne 3

paHeHHUsX. 3aKaauBaroIIne
npouenypbl. MucTpykrax no IITH.

20. | OOyyeHHe TEeXHUKE CTOWKH Ha Kommuieke 1
JonaTKax, KyBbIpKa Ha3aJl; MOCT U3 Ne 3
[OJIOKEHUS CTOS C TIOMOIIBIO (11);
MocCT OoprioBckuii (M). PaBHOBecHe,
KyBBIpOK Briepen (1). KyBbipox
BIICpE] M3 CTOMKH IUIOBIA (M).

21. OOyueHne TexHHKE KyBbIpKa Hazaq | Kommiekc 1
B mosymmnarar (1), CTOMKA Ha No 3
TOJIOBE U3 yIOpa MPUCEB (M).

Crolika Ha Jionarkax, KyBbIPOK

Hazaj.
22.  |KyBbIpoK Ha3zaj B MOJyIINarar, Kommneke 1
MOCT TUMHACTUYECKHI cTOs (J1). Neo 3
Crolika Ha TOJI0BE U3 yIopa MpPUCeB,
MOCT (M).
PazyunBaHue 3a4€THOM
KOMOMHAIINH.

23. Brinmonuenue 3aueTHOM | Komruieke 1
koMOuHanuu. Passurme ruOkoctr, | Ne 3
CHJIBL.

24. Tect — wnaxinon Brepea. OO®II. | Kommiekce 1
PazButue cuinoBbix | Ne 3
CIIOCOOHOCTEM, MPBITYYECTH.

25. Tect — npecc (moxHUMaHuE Kommuieke 1
tynoBuia). O®II. Pazpurtue Ne 3
CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH,

MIPBITYYECTH.

26. TecT — NpbDKKY HA CKaKallKe. Kommieke 1
PasButne critoBeIX criocoOHocTel, | Ne 3
MPBITYYECTH.

27.  |Tect — GpOCOK HAOMBHOTO Ms4a. Kommneke 1

O®II. Ne 3

Pa3BuTHE CHIIOBBEIX CITOCOOHOCTEH,
MPBITYYECTH.




28. [Tect — orxxumanue u3 ynopa jexa. | Kommuekc
Pa3yunBanne KoMOMHAITUH B No 3
paBHOBECHU Ha OpeBHE (1).

YrpaxHenue Ha cwry (M). OOyueHue
TEXHUKE JIa3aHUs M0 KaHaTy B TPU
npuema (1), B 1Ba (M).

29. |BrinonHeHre KOMOUHALINY B Komrnieke
paBHOBECHU Ha OpeBHE (1). Ne 3
YrpaxHeHue Ha cuty (Mm). Jlazanue
10 KaHaTy B TpH Npuema (1), B 1Ba
npuema (M).

30. |la3zaHue mo KaHaTy B TpU IIpHeEMa Kommnnekc
(m), B 1Ba (M) - Ha TEXHUKY No 3
vcronHeHus. OOy4yeHre TEXHUKE
OTOPHOTO MPBLKKA Yepe3 Ko3Ja: HOTH
BPO3b (11); COTHYB HOTH (M). BBICOTA —

110 cMm.

31. BelnosiHEHNE OITOPHOTO MPBIKKA Kommuieke
4yepes3 Ko3Ja: HOTH Bpo3b (1eBoukn); [ Ne 3
COTHYB HOTH (Mapauku). ODII.

32. |BblnosiHEHUE ONOPHOTO MPBIKKA Kommnekc
yepes3 Ko3j1a: Horu Bpo3b (aeBoukn); | Ne 3
COTHYB HOTH (MaJIB9UKH).

Tect — moaTsArMBaHue U3 BHCA.
JIbI2KHAsI MOATOTOBKA,
pa3BUTHE IBUTaTEJbHBIX Ka4ecTB / 8 yacop/.

33. Wcropusi, neBus, CHMBOJIHKA. [ToBTOpUTH
3UMHME OJIMMITUNCKHE UTPBL. IITh.
Onumnuiickux urp. JIbDKHBIE Kommneke
scradersl. MacTpyKTaxk mo Th. No 4

34. Cxonb3smuii mar. [lonepemennsiii | Kommiekc
JAByXIaxHbIM xoa. [IoBopoTel HA Ne 4
MecTe. DcTadeThl.

35. [TonnepemenHbIi AByXIIakHbIA X04. | KoMmiekc
OO0yueHne TeXHUKe Ne 4
OJTHOBPEMEHHOTO JIBYXIIIaKHOTO
xoj1a. JIbnKHbIe dcTadeThl.

36. OnHoBpeMeHHBIN ABYXIIAaKHBIA X01.| KoMmiekc
OOy4eHne TeXHUKE TobeMa Ne 4
«EJIOYKOI», CITyCKa B BBICOKOH,

CpeJIHEH CTOMKE.

37. IlonbeM «emouKoii», Kominieke
«TI0JIY€JI0YKO»; TOPMOKEHHSI; Ne 4
moBopoThl. O0yUueHHnEe TEXHUKE
CITyCKa B BBICOKOM, CPEIHEMN, HU3KOU
crolike. JIbDKHBIE DcTadEeThL.

38. |OOyueHue TeXHUKE TPEOAOIECHUS Kommnekc

OyrpoB U BIAJUH. CIIyCKHU, TOAbEMEI. | No 4

Dcradersl.




39. [Ipoxoxaenue nucranmuu 10 2 — 3 | Kommiekc 1
KM. 0e3 yueTa BpeMeHH. No 4
TopmoxeHus, CITyCKH, MOTBEMBI.

JIbDKHBIE DcTadETEL.

40. [Ipoxoxnenue nucranuu 2 kM — | Kommiekc 1

Ha pe3ynbrar. [loBopoThl No 4

«TepecTyrnaHuem», CITyCKH,
noabeMbl. Jctadersl. rper Ha
JIbDKAX.

CnoprusHsie urpsl. Ilnonepoo.. Boseindolr.
Pa3BuTHe 1BHrareJbHbLIX KauecTB. /12 ypokoB/

41. |OOyueHnue TexHuke nepenauu msya | [ToBroputs 1
CBEpXY ABYMSI CTOS HaJ COOOM. IITh.
[Iepenaun ms1ya cBEpXy IByMs B Kommuieke
napax. [IpaBuiia urpel B Bosienoo. Ne 5
Muctpykrax IITh.
42. |l[lepenaun Ms4a cBepxy AByms crost | Kommekc 1
HaJ coboil. TexHuka mpuema Maya Ne 5
CBEpXy JIByMs B Mapax. YueOHas
urpa .
43. Ilepenauun ms4ya cBepXy AByMs Kommnekc 1
ctost HaJl coboi. OOyueHne No 5
TEXHUKE IPUEMY MsS4a CHU3Y
JIBYMsI CTOs1 Haf coOoil. [Ipuem
Msua CHU3Y AByMs B Ilapax.
Y4eOHast urpa.
44. |llepemaum ms4a CBEPXY ABYMs. Kommnnekc 1
TexHuka rnpuem msiya CHU3y IByMs B | Ne 5
napax. [IpueM ms4a cHU3Y AByMs
cTost HaJ co0O0M. YueOHast urpa.
45. IIepenaun ms1ya CBEpXy ABYyMSI. Kommuieke 1
TexHuka npuema msiua cHU3y aByMms | No 5
ctost Haj co0oit. OOyueHne TEXHHUKE
HIDKHEH TIpsAMO# mojaue. YdeOHas
urpa.
46. [Ipuem Msua CHU3Y ABYMS. Kommieke 1
TexHnuka HHKHEH npsAaMon nogadn. | Ne 5
OO0yueHune TeXHUKE HIDKHEN
00KOBOI1 Moja4e. YueOHas urpa B
BOJICHOO.
47. [Ipuem MsA4a CHU3Y ABYMS. Kommuieke 1
Texuuka HrxkHel 00KOBOM momau. | Ne 5
Y4yeOnas urpa B BOJIEH00.
48. |llepenaun Msiya CBEpXY JIBYMs. Kommnekc 1
[Ipuem Msa4a cHu3y aByMms. TexHuka | Ne 5
HIKHEH 1ojadM B 30HBL 1, 3, 5
YyeOHas urpa B BOJIEHOOI.
49. Ilepenaun ms1ya CBEpXY ABYyMS. Kommnekc 1
[Ipuem mMs4a CHU3Y ABYMS. Ne 5

TexHuka HIKHEN TOJIA4YU B 30HBI:

2.4, 6 YueOHas urpa B BOJIEH00.




50. |l[lepenaun Msiua cBEpXy JABYMs. Komrmuieke
[Tpuem mstua cHuzy napyms. Ooydenue| Ne 5
TEXHUKE MIPSIMOTO Hamalarolero
yriapa. YueOHas urpa B BOJIEH00.

51. IIepenauun msiya CBEpXy IABYyMSI. Kommuieke
[Ipuem msua cauzy nBymsi. Texnuka | No 5
IIPSIMOTO HAMaJAaroUIero yaapa.

YueOHas urpa B BOJIEHOOII.

52.  |TecTt — moATATHBaHUE U3 BUCA. Komrnieke

[Iepenaun Ms4ya CBEpXY AByMS. Ne 5

[Tprem Msigua CHU3Y JBYMSI.
YueOHast urpa B BoJIei001.

Jlerkass amieruka, pa3sBUTHE IBUIaATEJbHBIX Ka4ecTB. / 11 yacos/

53. IIpsixok B BeicOTy ¢ 9 - 11 IToBTOpUTH
OEroBbIX 11ar0B [1Th.
CIOCOOOM «IIepEIIaruBaHUEH Kommnekc
(moxbop pazbdera, OTTAIKUBAHUA). No 1
Teopernueckue CBECHUS O JIETKON
amietuke. Macrpykrax no IITH.

54. [Tpbokok B BeicOTy € 9 - 11 G6eroBeix | Kommekc
1aroB crnocobom «mnepemarupanuey | Ne 1
(oTTankuBaHus, NEPEXo] INIAHKN).
CrneunanbHble 6erOBbIE
YIPaXKHCHHS.

OPY co ckakajkaMu.
55.  |lIpepkok B BeicoTy ¢ 9 — 11 GeroBrix | Kommuekc
1aroB crocoOoM «mepemarupanuey -| No 1
Ha pesyabpTar. CnenuanbHble OeroBbIe
yrpaxkaeHus. OPY co ckakankamu.

56. TexHHKa MeTaHUE MAJIOTO Ms4a Kommneke
(150 r) Ha mampHOCTH € 3 — 5 No 1
maroB. OPY. Cnennanbabie
OeroBble yrpaxkHeHus. Tect —

YeJTHOYHBINA Oer
3 x 10 meTpos. Urpel ¢ Msguammu.
57.  [Tect — 6er 30 metpoB. Kpocc 250 Kommneke
METPOB No 1
0e3 yuera BpemeHu. Urpsi ¢
MsYaMHu.
58.  |Tect — 6er 60 metpoB. Kpocc 300 m. | Kommutekc
6e3 yuera BpemeHu. Urpsl ¢ Mmsgamu. | Ne 1

59. OOyueHne TeXHUKE MPBDKKA B Kommnnekc

JUTHHY ¢ pa3dera No 1

CIIOCOOOM «COTHYB HOTWY, IIPBIKOK
¢ 9 - 11 maroB pasbera. Kpocc
500 MeTpoB.




60.

Metanus mstua (150 1) Ha 1anbHOCTH

Kommieke

¢ 3 — 5 maros - Ha pe3ynsTar. OPY B No 1
IBUKCHUU. TeXHHKa MPBDKKA B

JUTHHY ¢ pa30era crmocoOoM «COTHYB
HOTW», IPBIKOK ¢ 9 — 11 mmaros

pazoera. Kpocc 600 meTpoB.

61. Texnuka npepKKa B JUIHY ¢ pa3bera| Kommiekce
CIIOCOOOM «COTHYB HOTH», TIPbIKOK | No 1
¢ 9 - 11 maroB pa36era. Kpocc 800
MeTpoB. UIrpbl ¢ Mayamu.

62. | IlpsoKoK B MHY ¢ pa30era Kommutexc
CHOCOOOM «COTHYB HOTH» — Ne 1
pesynbrat. Kpocc 800 meTpoB.

UrpsL.

63. Kpocc 1000 meTpoB - pe3yinbrar. Kommneke

Urpel ¢ msuamu No 1
Typucruyeckasi HOAr0TOBKA,
Aa3BUTHEC IBUI'aTCJIbHBbIX KadecTB/ 5 gacos/

64. [ToaroroBka K MIKOJIBHOMY [ToBTOpUTH
Typuctuueckomy ciery. O6yuenune | I1TB.
BSA3KU TYPUCTHUYECKHX Y3JIOB. Kommnekc
OPY co ckakankamu. MHcTpykrax | Ne 6
IITB.

TecT — OpoCcOK HAOMBHOTO MsYa.

65. [TonroToBka K MIKOJILHOMY Kommnekc
TypUCTHYECKOMY cieTy: Bs3ka Ne 6
TypucTHYECKUX y370B. CTpoeBas
MOATOTOBKA.

Tect — npecc (monHUMaHue
Tya0BuIIAa). rpel.

66. [ToaroroBka K HIKOJIBHOMY Kommnexkc
TYpUCTUYECKOMY CJIETY: Ne 6
Onpenenenne azuMyTa.

Tonorpaguyeckue 31aku. Tect —
MPBDKKY Ha CKaKayke 3a 1 MUHYTY.
Urpsr.

67. [ToaroroBka K NIKOJIBHOMY Komrneke
TYPUCTUYECKOMY cJIeTy: YcTaHoBKa [ Ne 6
MaJIaTKU. YKJIaJIKa proK3aka.

Tect — noaTsAruBaHue U3 BUCA.

68. [IIKONbHBINA TYPUCTUYECKUI CIIET: Kommneke

IIpeononenue noaocsl Ne 6

npenstcTeuii. KTM.
Typuctudeckue scTadersl.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO — CHIIOBBIX

KadyCCTB.
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