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IHosicHuTEeILHASA 3aIIMCKA
Pabouas nporpamma Kypca BHEYpPOUHOU JEATENBHOCTH « J[BHKEHHE-ECTh )KU3HbY
pa3paboTaHa B cOOTBETCTBUU ¢ DenepaibHbIM roCyAapCTBEHHBIM 00pa30BaTEIbHBIM
CTaHJapTOM HA4yaJbHOTO OOLIEro 00pa3oBaHMsl, yTBEPKACHHOIO MPUKA30M
Munnpocsemennss Poccun ot 31.05.2021 Ne 286 ¢ yueTom npuMEPHON NpOrpaMMBbl
Moayns « @yTdon nist Bcex» U ¢ yuetoM Paboueil mporpammel Bociutanus Jluues.
®opma NpoBEICHUS 3aHATUHN - CIIOPTUBHAS CEKIIUS.

@®yTO0JI — 3TO OJHO W3 CaMbIX JIOCTYMHBIX, TOMYJISPHBIX U MAacCOBBIX CPEJICTB
(u3MUECKOro pa3BUTUA U YKPEIUICHHSI 310POBbsI LIUPOKHUX ClIOEB HaceleHus. Oyrdonom
B Poccum 3anumaercs 6onee 2 muH yenoBek. Mrpa 3aHumaer Bepyiee Mecto B oOIen
cuctemMe (U3HUECKOro BOCIMTAHMS MOJpAcTaroniero nokonenus. Komanaueiii xapakrep
urpel  «pyTtO0I» BOCHHUTHIBAET YYBCTBO JPYKOBI, TOBAPUIIECTBA, B3aWMOIOMOIIIH;
pa3BUBAET TaKHE€ ILEHHBIE MOpAJbHbIE KAayeCTBA, KaK YYBCTBO OTBETCTBEHHOCTH,
YBaXEHUE K IIApTHEPAM U COIEPHUKAM, TUCLHUILNIMHUPOBAHHOCTD, AKTUBHOCTh. KayKIbIi
oOyyarouuiicss MOXKeT NpPOSBUTh CBOM JIMYHBIE KayecTBa: CaMOCTOSTEIbHOCTD,
MHULIMATHUBY, TBOpYecTBO. BMmecte ¢ TeM wurpa TpeOyeT MOAYMHEHUS JIMYHBIX
CTpEMJICHUI MHTEpecaM KOJUIEKTHBa. B mpouecce UrpoBoil aesTeabHOCTH HEOOXOIUMO
OBJIQJICBAaTh CJIOKHOM TEXHUKOM M TaKTUKOW, pa3BHBaTh (HU3NUECKUE KauyecTBa;
IPEO0JIeBaTh YCTAJIOCTh, 0O0Jb; BbIpaOAaTHIBATh YCTOMUMBOCTH K HEOJIArONPHUATHBIM
YCJIOBHSIM BHEIITHEHW CPebl; CTPOro COOII0/IaTh OBITOBOM M CIOPTUBHBIM PEXUM M T.I.
Bce 310 cniocoOCTBYET BOCIIMTAHHMIO BOJIEBBIX YEPT XapaKTEPa: CMEJIOCTH, CTOWKOCTH,
PELINTEBbHOCTH, BBIACPIKKN, MYXKECTBA.

3aHAtus  (QyTOOIOM paCIIUPSIOT BO3MOXKHOCTH 3CTETHMUYECKOTO BO3JEHCTBUS
Ha 3aHUMAIOIIMXCS, pa3BUBas y CHOPTCMEHOB CTpeMJIeHHE K (U3MYECKOM Kpacore,
K TBOPYECKUM MPOSBIECHUSAM, K 3CTETUYECKM OIpaBAaHHOMY IoBeaeHuto. CerojaHs
KpacoTa (yrOOJa  OJIMUETBOPSETCS HE TOJBKO B  JIEMOHCTpalUUMW TEXHHUKH,
B HCIIOJHUTEIBCKOM MAaCTEPCTBE OTAEIBHBIX HIPOKOB, B 3(P(EKTHBHOM 3aBEPIICHUU
WUIPOBBIX 3MM3040B. YyBCTBO NPEKPACHOTO BBI3BIBAIOT M CaM MPOLECC WIPHI,

€ro KOMIIO3uM:A, KOJJICKTHUBU3M U BSaHMOHeﬁCTBHH HUI'POKOB.



Hear moayas—hopmMupoBaHUE€ YCTOWUYMBBIX MOTHBOB M MOTpeOHOCTEH

B OEpEeXHOM OTHOIICHUU K CBOEMY 3J0pPOBbIO, IIEJIOCTHOM pPa3BUTHU (PU3UUECKUX

U TICUXUYECKUX KAYECTB, TBOPUYECKOM HCIOJB30BAHUM CPEACTB (PU3NUYECKOU KYJIbTYpPHI

B OpraHu3aliyd 370pPOBOTO  00pa3a JKM3HM  IOAPACTAIOUICTO  MOKOJCHHS

HCIIOJIb30BaHUEM CPEJCTB UTPhI «DyTOOIY.

3agauu monyJis:

C

1. Ilpuobmienue oOydaronIUXcs K 3J0pOBOMY OOpa3y >KU3HU M TapMOHHMH Teja

cpeactBamu GpytooIa.

2. ®opMHpOBaHUE KYJIbTYpbl JIBIDKEHMH, OOOramieHue JABUTATEeIbHOTO OIbITA

Gu3MUEeCKUMHU  YOPAKHEHUSMH C  0OIlepa3BHBAIOLIEd U  KOPPUTHPYIOLIEH

HaNpaBJICHHOCTBIO C UCITOJIb30BAHUCM CPCACTB (1)YT6OJ'Ia.

3. YKPGHHGHI/IG N COXpAaHCHUA 3J0POBbA, PA3BUTUC OCHOBHBLIX (1)H31/I‘IGCKI/IX Kad€CTB

¥ TIOBBIIIIEHUE () YHKIIMOHATBHBIX CIOCOOHOCTEHN Opranusma.

4. BocrnuTaHue ITOJIOKUTCIBbHBIX Ka4dyCCTB JJNYHOCTH, CO6JIIOI[€HI/I€

HOpM

KOJIJICKTHUBHOI'O BSaHMOHGﬁCTBHH )41 COTPYAHUYICCTBA B HFpOBOfI

U COPEBHOBATEIIHLHON J1eATENLHOCTH B (pyTOOIIE.

5. Tonynspuzanus 1 yBeIuUYeHUE YHCIIa 3aHUMAIOTUXCs GyTOOIOM.

Monayns peanu3yercsi BO BHEYpPOUHOU JesiTeibHOCTH B 1-4 knaccax mo | yacy B

HEJIEIIO, B o0BeMe 135 4acoB (o 33 yaca B 1 KJ1acce

u 1o 34 vaca B 2—4 Kiaccax).

l. COAEP KXAHME MOAYJA «®@YTBOJI 1JIA BCEX»

PA3JIEJI 1. BHAHUS O ®YTBOJIE

Texnuka O6e3onacHocTH BO Bpems 3aHsaTHH (yTOoiom. [Ipasuna urpsr B ¢yTdOmI.

duznyeckas KynpTypa u cropt B Poccun. Passutue dhyrdona B Poccun u 3a pydexom.

OO6uiee nousarre o rurveHe. Jlnunas ruruena ¢yrOonucra. 3akanuBaHue. Pexum

1 nutanue cnoprcmena.CaMmoKOHTpoab. OKa3zaHue MepBO MEIUIIMHCKON TOMONIH.



KoMriiekebl  ympakHEHHH 11 pa3BUTHUA OCHOBHBIX (PU3WYECKHX KAYECTB
¢dyrbonucra.

[ToHsITHE O CIOPTHBHOW 3THKE W B3aWUMOOTHOIICHHUSIX MEXITY OOYJaroNTUMUCH.
Urpossie ammiya B pyroose. [lonbop obiiepa3BuBaIONUX YIPAKHEHUN JJIT Pa3MUHKH

¢yTOonKcTa pa3TUYHOro aMIuIya.

PA3JIEJI 2. CIHIOCOBBI ®M3KYJIbTYPHOM JEATEJILHOCTH
[lonroToBka mecTta 3aHSATUH, BBIOOP OAEKIBI U OOYBH JUIsl 3aHATUH (PyTOOIOM
B 3aBUCHMOCTH OT MECTa MPOBEAEHU 3aHATHI. OpraHu3anus U NpoBeICHUE MOIBUKHBIX
UTp C dyieMeHTaMH QyTOoJia BO BpeMsl aKTUBHOI'O OT/IbIXa U KAHUKYII.
OneHka TeXHUKH OCBAWBAEMBIX OCHOBHBIX YNpPaXHEHUU € (yTOOIBHBIM MSUOM,
CIOCOOBI BBISIBJICHUS! M YCTPAHEHUS OMIMOOK B TEXHUKE BBITIOJIHEHHS YIPAKHEHHM.

TectupoBanue ypoBHS PU3NYECKOMN OJTOTOBIEHHOCTUB (yTOOIE.

PA3JAEJI 3. PU3NYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHUE
Cnopmueno-0300posumenvHas 0eameibHOCHb

KoMriiekebl mOArOTOBUTENBHBIX U CIEHUATBHBIX YHpaKHEHUN, (HopMupyrommx
JBUTATEJIbHBIC YMEHUS W HaBBIKUA PyTOOIHCTA.

[TonBmwxuble urpbl (0e3 msya U ¢ Ms4om): «llaTHamkm» («cankuy), «CrnuHON
K (unuiry»,«Cobaukn», «Cobauku B kBagpate», «boil meryxoB», «Msd B CTEHKY»,
«Ilepegaun Mmsaua c mepebexxkamm», «llepemaunm Msda kanurtany», «TOYHBIN ynapy,
«DyToonpHBIN  cnanmom», «Kto ObicTpee?», «Hamapatomume Tpoiiku», «bbeicTpee
K (Quaxky», «Campiii MeTkuit»y, «OxoTHUKH 3a Msdamu», «JIoBubl urpoka 06e3
Msaay,«Bcamaukny, «KBampar ¢ Bomsmmmmny, «DyTdon kpaboB», «B omHum BOpoTay,
«B3saTh kpenoctby», «bpICTphI TaHen»,«bpocok Msua cTynHAMN»,«Pa3opBu LEnby,
«O0ronu mMsu»,«Bb130B HOMEPOBY, «TonbKO cBOEMY», «Canku B Tpoiikax», «BepHu msau
rOJIOBOM KanmuTany», «Otdepu Msu» u ap.

HHousudyanvrvle mexnuueckue 0eticmeaust.

TexHuka nepenBUKeHUs: Oer OOBbIYHBbIA, CIHUHOW BIEpel, CKPECTHBIM

U [IPUCTAaBHBIM IIAarom, I1o HpﬂMOﬁ, C UISMCHCHHCM HAIIPABJICHUA U CKOPOCTH.



[Iperxku: BBEpX, BBEPX — BIIEPE/l, BBEpPX — HA3aJl, BBEPX — BIPABO, BBEPX — BIIEBO,
TOJYKOM JIByMsI HOTAMU C MECTA.

JInst Bpatapeil — IpbKKHA B CTOPOHY C MAJICHUEM «IIEPEKATOM.

VY apsl 0 MA4y: BHYTPEHHEN CTOPOHOU CTOIIBI, CEPEAUHON I10IbEMA, BHYTPEHHEN
YacThI0 TOJb€Ma, BHEIIHEW 4YacThiO0 MOABEMa, HOCKOM, PE3aHbl yaap, yaap-Opocok
CTOIIOM, C TOJIyJeTA.

OcTtaHoBKa Msi4a: BHyTPEHHEW CTOPOHOW CTOIIbI, MOIOLIBOM, IPYbIO.

Benenue msua. Ilonsitue o BeaeHun Msva. [IpenmyiiecTBa UTpoOKOB, XOPOIIO
BJIAJICIOIIMX BEICHUEM MsA4Yd. YTIPAKHEHUS I pa3ydMBaHUs BEACHUS MAUA.

OOmanHble ABWKEHUS ((PHHTBI): «yXOAOM», «yXOJOM C JIOKHBIM 3aMaxoM Ha
yaapy, «Ipoodpoc Msga MUMO COTIEPHUKAY.

OTO6op Msua: 3ampelieHHble NpHeMbl TMpu  orbope Msaua. Otbop wmsua
HaKJIaJIbIBAHUEM CTOTIbI, BHIOMBAaHUEM, ITE€PEXBATOM.

Texnuka urpsl Bparaps. Ctoiika Bpataps. JIOBiIsSI KaTsAIIErocss ¥ HU3KOJIETSIIETO
Ms4a; IIOJYBBICOKOIO Ms4a; JIOBIS Ms4a B IpbDKKe. JIOBIS  BBICOKOJIETSAILETO,
IIOJTYBBICOKOT'0, JIETAILETO B CTOPOHE MsYa.

OtbOuBaHue KaTAIMIETOCS M HU3KOJIETAIIEr0 B CTOPOHE Msiya B Bbinajae. OTOuBaHue
Msiya JaJIOHSMHM; KyJIaKoM WM Kynakamu. Benenue msiua B urpy. BOpackiBanue msua
u3-3a 1ieda, cOoKy, CHU3y. BeiOMBaHMe Ms4a HOTOM C PYK.

Taxmuueckue oeticmeusi:

TakTuka urpbl U OOOPOHBI: WHIAWBUIYAIbHBIE TAKTHYECKUE CIIOCOOBI BEICHUS
eAMHOOOpCTBA C COMEPHHUKOM. TEeXHHWKa BBIIOJHEHUS OTKPBIBAHUS, OTBJICUYCHUS
COIICPHHUKA.

TexHuka  BBINOJHEHUS  NpUeMa  «MaHeBpupoBaHue». Ilepemaunm  msua
1 ux npeaHaszHadeHue. CrocoOsl epeaaun Msa4a. Y Japbl 0 BOPOTAM.

['pynmioBele TakTHYEeCKHE ASHCTBHS B aTtake. JIeCTBUS NPOTHB COINEpHHKA O€3
Ms4a U ¢ MsTYOM. ['pyminoBble 1elcTBUSL B 0OOPOHE U UX OCHOBHBIE CIIOCOOBI.

TakTuka Urpsl Bpatapsi: BEIOOp MecTa B BOpOTax. YIpaKHEHUS JJis pa3ydyuBaHUS
MIPUEMOB HWIPbl Ha BbIXOJAaX. BBeaeHne Msaua B urpy. PyKoBOACTBO HEMCTBUSMH

MapTHEPOB B 000pOHE. YyacTue BpaTaps B aTaKyIOIIUX JEHCTBUSX TaPTHEPOB.



VY4eOnble urpsl B GyT0OO0I.
Il. Ilnanupyemble pe3yJibTaThl OCBOCHHUSI KypCca BHEYPOUHOI 1eATeJIbHOCTH
JInuHOCTHBIE, MeTanpeAMeTHbIE U NIPeIMeTHbIe Pe3yJIbTaThl 0CBOCHHUS
MOJYJIS:
Monynb «DyTOON
JUISL BCEX», HalpaBJeH HA JOCTHXKEHHE 00YYaloUMUCSA JTUYHOCTHBIX, METAIPEIMETHBIX
U TIPEJIMETHBIX PE3YIbTATOB MO (PU3NUECKOUN KYJIbTYpE.
JInYHOCTHBIE pe3yabTATHI:
. (dopMHpOBaHUE UYBCTBA TOPJIOCTH 32 OTEUECTBEHHBIX (yTOOIUCTOB,;
. pa3BUTHE MOTHBOB Y4€OHOM NE€ATEIbHOCTH W JIMYHOCTHBIA CMBICH YYEHUS,
IPUHATUE U OCBOCHHE COLIMAJILHOM POJIM 00yUarolIero;
. pa3BuTHE  JOOPOXKENATEIBHOCTM M 3MOLMOHAJIBHO-HPaBCTBEHHOU
OT3BIBUMBOCTH, TOHUMAHUS BO BpeMs UTPhI B hyTOOT;
. pa3BUTHE HAaBBIKOB COTPYJHHMYECTBA CO CBEPCTHUKAMHM M B3POCIBIMU
B Pa3HBIX UIPOBBIX CUTYyalUsX, YMEHHE HE CO3[aBaTh KOH(JIUKTbI U HaXOJUTh BBIXOJIbI
U3 CIIOPHBIX CUTYyalluil BO BpeMsl UTPbI B PyTOOI;
. pa3BUTHE CAMOCTOSITEIBHOCTM M JINYHOW OTBETCTBEHHOCTH 3a CBOU

IIOCTYIIKH Ha OCHOBE NPEIACTABICHUM O HPABCTBEHHBIX HOPMAX, COLHUAIBHOU

CIIPaBENINBOCTH
1 cBOOOIE;
. dbopMupoOBaHUE ACTETUYECKUX TIOTPEOHOCTEH, IICHHOCTEH M UyBCTB,;
. dbopMupoBaHUE YCTAaHOBKH Ha O€30IIaCHBIN, 3I0POBBIH 00pa3 KU3HH.

MertanpeaMeTHbIe pe3yJabTaThl:

. OBJIaJICHNE CIIOCOOHOCTHIO MPUHUMATh M COXPAHSTH 1EIH U 33/1a4i y4eOHOM
JESITEHbHOCTH, TIOMCKA CPENICTB €€ OCYIIECTBICHUS C UCTIOJIb30BAaHUEM UTPHI B HyTOOT;

. dbopMupoBaHUE YMEHHS IIJIAHUPOBATh, KOHTPOJIUPOBATH M OIICHUBATH
ydeOHbIe JCHCTBUS B COOTBETCTBUM C TPAaBWJIAMH M YCIOBUSIMU WIpbl B GyTOOT,

onpenenatb Hanodosee 3 HEeKTUBHBIE CIIOCOOBI IOCTUKEHUS UTPOBOTO PE3yJIbTaTa;



. ompenesieHre oOmed 1eam W myTed  e€  JOCTUKEHUS, YMEHHE
JIOTOBApUBATLCA O pacupeneyieHud GYHKIUHA U pojied B COBMECTHOM UIPOBOM
NEATENbHOCTH;

. TOTOBHOCTh KOHCTPYKTHBHO pa3peniatb KOH(PIMKTHI TOCPEICTBOM YyuéTa
WHTEPECOB CTOPOH U COTPYAHUYECTBA;

. BJIAJICHUE JBUTATEIbHBIMU JACHUCTBUSIMU U (U3HUUYECKUMH YIPaKHEHUSIMU
¢byrboma W aKTMBHOE HUX UCIOJIb30BaHUE B CAMOCTOSITEJIBHO OpPraHU30BaHHOMN
(bU3KYIBTYPHO-03/I0POBUTEIHLHON U CIIOPTUBHO-03/I0POBUTEILHOM IS TETLHOCTH.

IIpenmeTHbIe pe3yJibTaThI:

. dbopMupoBaHue MEPBOHAYANIBHBIX MPEJCTABICHUN O pa3BuTUU (PyTOOIA,
OJIMMITUMCKOTO JBUKEHUS,

. OBJIaJICHUE YMEHUSIMU CaMOCTOSITEIILHO OpTraHU30BbIBAThH
3I0pPOBhECOEPETAIONIYI0  JKU3HEACITSIPHOCTh  (PEXKUM  JHS, YTPEHHSS  3apsjiKa,
037I0POBUTENIbHBIE MEPOTIPUATHS, TOABUKHBIE UTPHI HA OCHOBE UTPHI B PyTOOI U T.1.);

. dbopMHUpOBaHUE HaBbIKA CHCTEMATHYECKOrO0 HAONIOJEHUS 3a CBOUM
(Gu3MUECKUM COCTOSTHUEM, BETUYMHONW (PU3WYECKUX HATrpy30K, JAaHHBIMH MOHUTOPHHTA
3I0pOBbs (POCT, Macca Tejia W Jp.), MOKa3aTeasiMU Pa3BUTHUS OCHOBHBIX (PU3MUECKHUX
Ka4yeCTB (CHJIbI, OBICTPOTHI, BHIHOCIIMBOCTH, KOOPAUHAIINU, THOKOCTH);

. NpUMEHEHHE M W3JI0KEHHE B JOCTYMHOW (opMe TMONMYYCHHBIX 3HAHUHN
0 ¢pu3HIEeCcKOl KyIbType B GyTOOJIE, TPAMOTHO MCTIOJBb30BAHHUE TIOHITHIHOTO armapara,

. OCBOCHHME TIPaBWJI TIOBEJEHUS U O€30MacCHOCTH BO BpeMsl 3aHATUU
U COpPEBHOBaHM 110 GHyTOOMTY;

. IpUOOpPETeHNE HaBBbIKA MPABUIILHO MOJ0MPATH OACKIY U OOYBb JIJISl 3aHITHIA

¥ COpEBHOBaHM 10 GyTOOMY;

. NPUOOPETEHNE BAXKHBIX JIBUTATEIHHBIX HABBIKOB, HEOOXOIUMBIX JIJISi UTPHI
B (hyTOOIT;
. OBJIaJICHNE OCHOBHBIMU TEPMHUHOJIOTHYECKUMHU TOHSATUSIMH CIOPTUBHOU

WTPBI;



. OCBOCHHC HCKOTOPBIX HAaBBIKOB HGpBH‘-IHOﬁ TEXHUYCCKOM IIOATrOTOBKH

¢yrOonucTa (BBIMOJHEHUE YIApOB MO MYy HOTaMHM W TOJIOBOM, OCTaHOBKA Msua,

BEJICHUE MsYa U BBINOJIHEHUE (PUHTOB, OTOOp MsAYA);

. SHAaHUEC O HCKOTOPbIX HWHIAUWBHAYAJIBbHBIX W TIPYIIIOBBIX TAaKTHYCCKUX

NEeUCTBUSIX B aTake U B 0OOPOHE;

. (opMHUpOBaHUEOOIIETO MPEACTABICHUS O TEXHUKE U TAKTUKE UTPhI BpaTaps;

. IMPUMCHCHUC BO BpPEMA HUIPHI B (1)YT6OJI BCC€X OCHOBHBIX TCXHHYCCKUX

3JI€M6HTOB(T€XHI/IKa nepeMecuICHuA, rnepecaada 1 JIOBJIA MH‘Ia).

TEMATHYECKOE IIVIAHUPOBAHHUE MOAYJA «®YTBOJI IS

BCEX» HA YPOBHE HAYAJIBHOI'O OBIIEI'O OBPA3OBAHUA

TemaTu4eckoe IIAHUPOBAHUE

XapakTepucTuka
U AeSITeJIbHOCTH 00y4AK0IIMXCS

Paznen 1. 3nanus o pyrodose-4u

Texnuka O€30MMaCHOCTH BO  BpeMs 3namv u cobarooamsv MexHuKy
3aHsaTUi (QyroosoM. I[IpaBmiia urpel B | 0€30MIaCHOCTH  BO  BpeMS  3aHATHH
byr6on. Dusuueckas KyabTypa Hu | pyTOOIOM,
ciopT B Poccun. PazButue ¢yrbona B 3namo HCTOPHIO pa3BUTHA
Poccuu u 3a py6exom. dbyrbona B mupe u Poccun.

Buisigiams  ycriexu  pOCCHMCKHX

¢GbyTOONHCTOB HA MUPOBOI apeHe.
3name mapaMeTpsl TONEH W WX

obopymoBaHUE TUTS 3aHATUN u
COpEBHOBaHM 1O (HyTOOTY.
Ilpumenams TIpaBUIIa WIPHl B
byTOONIIIIS CAMOCTOSATEIBHBIX 3aHITHIA.
OOmiee TMOHSATHE O THUTHCHE. 3namvy  u npumenams npasuid
JInunas rurueHa. 3akanuBaHue. PexxuMm | iuyrnoil eucueHul.
u MUTaHUE Cobarwodoams  pedicum  OHA U
cnoptcmena.CamokoHnTponb. Okazanue | numanus ymooaucma.
MEPBOM MEIUIIMHCKON TOMOUIH. Ilpumensms CaMOKOHTPOJIb IIpHU
3aHATUAX (PyTOOIOM.
Ymerb OKa3bIBaTh MEPBYIO




TemaTu4yeckoe IIIAHUPOBAHUE

XapakTepucTuka
U AeSITeJIbHOCTH 00y4aI0IIMXCH

MEIUIMHCKYI0 MOMOIb MPHU LapanuHax
U ccaJuHax.

KoMmmnekcsl  ynpaxHeHUH aiis 3uamv  ucposvie  amniya 8
pa3BUTHS ~ OCHOBHBIX  (pusuueckux | hymobore.
KadecTB  QyrOonaucrta  pa3IudHOrO 3namb Ha3BaHUE YNPAKHEHUH IS
amrutya (mpuiioxxeHue 1). pa3BUTHUSA bu3HUecKuXx Ka4ecTB
¢byTOonKcTa pa3TUYHOro aMIuIya.
Omobupamo u
CcOCMasnAmMbvKOMIUIEKC YIPaXXHEHUN st
pa3BUTHUSA OCHOBHBIX duzngecKnx
KauecTB (pyTOOIHUCTA.
[ToHATHE O CIIOPTUBHOM 3TUKE U llposgnamb  TOJNIEPAHTHOCTH K
B3aWMOOTHOIIICHUSIX MEXy | CBEpCTHHKAM
00yJaroUMHCS.

Pa3nen 2. Cnoco0bl ABUTATE b
174

HOIl ((PU3KYJIBTYPHOH) NeATEIHLHOCTH -

[lonrotoBka MecTa  3aHSATHM,
BBIOOP OJeXAbl U OOYBM ISl 3aHITHMA
¢byTO0I0M B 3aBHCUMOCTH OT MecCTa
npoBefieHus 3aHaThil. OpraHnuzanus M
NpOBEJIEHNE  TOJABMXHBIX  WUIP C
anemMeHTamMu  (yTOoIIa BpeMS
AKTUBHOTO OT/bIXa ¥ KAHUKYIL.

BO

Ymemsv nonbupath onexay, 00yBb
JUTSL 3aHATHH (QyTOOJIOM B 3aBUCHMOCTH
OT MeCTa MPOBEICHUS 3aHATHH.

Opeanuzosvieams U NPOBOOUND
MOJIBYDKHBIE  WMIPBI  C  DJICMEHTaMU
¢byTb0Ia BO BpeMsl aKTUBHOTO OTAbIXa U
KaHHKYJI.

OrneHKa TEXHHKH OCBAMBACMBIX
OCHOBHBIX YIIPaXKHEHUH C (HyTOOIBHBIM

TloHuMambBBITOTHEHUEOCHOBHBIX
ynpaxHeHu# ¢ pyTOOIHHBIM MSIUOM.

MSYOM,  CIIOCOOBI  BBISBICHHUS U Onucvieams TEXHUKYYTPAKHCHAN

YCTpaHEHHUS  OMHUOOK B  TEXHHKE | C (GYyTOOTHHBIM MSYOM.

BBITIOTHCHHSI YIIPKHEHUH. Vempausme OmMOKA B TEXHHUKE
BBITIOJTHEHUAYTTPAKHEHUH ¢ (PyTOOTBHBIM
MSTIOM.

TectupoBanue YPOBHS 3namb KOHTPOJBHBIC YIPAKHEHUS
duznueckon MOJITOTOBJICHHOCTHB | JIUISL  OTPEJCIICHUST YPOBHS (PU3NICCKOM
¢bytOoe. MOJITOTOBJICHHOCTH (PyTOONIHCTA.

Cpagnusams  CBOU  PE3YJbTAThI
BBITIOJIHEHUSI KOHTPOJIBHBIX YIPaXHCHUU
C pe3ysbTaTaMu APYTrux 00y4arommnXcs.

Paznen 3.@usnyeckoe coBepuIeHCTBOBaHUE -134

Obwepa3zeusaroujue huzuueckue ynparcHeHus




TemaTu4yeckoe IIIAHUPOBAHUE

XapakTepucTuka
U AeSITeJIbHOCTH 00y4aI0IIMXCH

Kommuiekcsl TOArOTOBHTEIBHBIX
u CHEIMATBHBIX yIpaXHEHHHH,
(GOopMUPYIOIINX IBUTATEIbHBIC YMEHHS
Y HaBbIKU (pyTOOIUCTA.

CocmaensambKOMIUIEKCEI
CIICLIMAJIBHBIX YNPAXKHEHUN TEXHUYECKUX
nencTBuil pyTdoIucTa.

Cnopmueno-0300posumenvHan 0esimeabHOCHb

OcHoBHBIE TepMUHBI PyTOOIA.

[IpuoOpeTeHne  IBUraTeIbHBIX
HaBBIKOB U TEXHUYECKUX HAaBBIKOB
UTphl B GyTOOII.

3uamv u npumensmb OCHOBHbBIE
TepMUHBl (QyTOOJIa B OpraHu3aluud U
IPOBEJICHUH 3aHATHI MO PyTOOIY.

3uamv u  ymems  BBITIOJTHATH
Pa3ITUYHBIC TEXHUYCCKUE FIICMEHTBI UT'PBI
B (pyTOOMI.

Ilpumensams TEXHUYECKUE MPUEMBI
urpel B ¢yTOOJ B MOJABMKHBIX UTpax u
UTPOBBIX 3aJIaHUSX.

[ToaBmxkHbIe Urpsl (0€3 MsUa U ¢
MSTIOM).

3uams u  ymemwv WrpaTh B
MOJIBVOKHBIE  WIPhIl  C  DJICMCHTaAMH
¢byrooa (6e3 Ma4a U CMSUOM).

[MoaswxHbIe Urphl (0€3 Mstua u C
MSTIOM):
«IIarHamkuy («cankuy»), «CnuHON K
¢unumy»,«Cobaukn», «Cobauku B
KkBajpare», «bol meryxoB», «Msu B

CTEHKY», «Ilepenaun Ms4a c
nepedexkamu»,  «llepemaun  ms9a
KAITUTaHy», «Tounbiit yaap»,
«DyTOOTHHBIH CJ1aJI0M, «KTto0
ovicTpee?», «Hamanmaromue TpOMKNY,
«beicTpee k  Qumaxky», «Camblii
MeTKui», «OXOTHHUKH 3a MsSYaMuy,
«JIoB1IBI WUrpoKa oe3 MsT4a,

«Bcangaukmny», «KBagpar ¢ BOISIIUMEIY,
«DyTtbon kpaboB», «B omHM BOpOTay,
«B3sTh KpenocTb», «bbICTPHIN TaHEY,
«bpocok wmsAuYa ctynHsaMu», «PazopBu
LICTIbY, «O0ronu M9, «BBI30B
HOMepoB», «Tonbko cBoeMy», «Calku
B TpoHKax», «BepHu M4 ronoBou
Kanutany», «Otdepu Msu» U ap.

Opeanuzosvieams U NPOBOOUND
TIOJIBUKHBIE UTPBI.
Boinonusams WrPOBBIE 3aaHUS C
(GyTOOTBHBIM MSYOM.
Mooenuposams UTPOBBIC CUTYAIUH B

aTakC MU 3alllMTC.

Ilposenams  CaMOCTOSITEILHOCT B
OpraHU3aIliU MTOJBIKHBIX UTP.
Cobniooamv TIpaBWIIa  TTOJABHKHBIX

Urp.

bazoBrie ABUI'aTCIIBHBIC HABBIKH,

Ocsausamv mpocTteime 0a30BbIe

10



TemaTu4yeckoe IIIAHUPOBAHUE

XapakTepucTuka
U AeSITeJIbHOCTH 00y4aI0IIMXCH

2JIEMEHTHI u TEXHUYECKUE
npuémeiPpyrooIa.

OOmue u crernuaibHbIe
[IOJITOTOBUTEJILHEIE yIpaKHCHUS,
pa3BHBAIONIME OCHOBHBIE KayecTBa,
HEO0OXOUMEIE IS OBJIAJICHUSA

TEXHUKOU M TaKTUKOHN (pyTOona (cuna u
OBICTPOTa MBI PYK W HOT, CWJIa U
TMOKOCTh MBIIII] TYJOBHIINA, OBICTPOTA

peakiuu " OPHUCHTUPOBKH B
HPOCTPAHCTRBE).

[MogBoxsiimue  yOpaKHCHUS U
DIIEMEHTBI COPEBHOBATEILHOT'O
HarpaBICHUS.

JBUTATEIbHBIC HABBIKK M DJEMEHTHI
¢bytbona.

Onucvieamu TEXHUKY
pa3yuynBaeMBbIX yIpaKHEHUH.

Creoums 33  TPaBUIBHOCTHIO

BBIIIOJIHEHUS BCEX YITPAKHEHU.

B3aumooeiicmeosams
CapTHepaMH  BO  BpeMs  3aHATHH
byTdoIOM.

NunuBuayanbHble TEXHUYECKHUE
JIEVICTBHUSL.

Ynmapel 10 MsA4Yy: BHYTPEHHEH
CTOPOHOI CTOMBI, CEPEAUHON MOIbEMA,
BHYTPEHHEU YacThIO noAbeMa,
BHEIIHEW YacThlO MOABEMA, HOCKOM,
pe3aHbIil ynap, ynap-Opocok CTOMOH, ¢
HOJTyJIETA.

OctaHoBKa Msiya: BHYTpPEHHEH
CTOPOHOM CTOIIbI, MOJIOIIBOX, IPYIBIO.

Benenue I[loussTHEe O
BEJICHUH Ms4a. [IpeumymiecTBa
UTPOKOB, XOpOILIO BIIAJICIOIIN X
BEICHUEM Ms4Ya. YNOPAKHEHUS IS
pa3yyuBaHUs BEICHUS MsYa.

OOmanHbIC NIBIKEHUS ((PUHTHI):
«YXOIOM», «YXOJIOM C  JIO)KHBIM
3aMaxoM Ha yJap», «mIpoopoc wmsiya
MHMO COTIEPHUKAY.

OTt60p MS4a:3ampenieHHbIe
npueMsl pu otoope msiua. OT6op Msua
HaKJIaIbIBAHUEM CTOIbI, BHIOMBAHHEM,

MepexXBaTOM.

Ms4a.

Oceausams 3HAHUA 00 OCHOBHBIX
crocobax yAaapoB MO Ms4y.

3namv W yMemb  GLINOIHAMb
MPOCTEHININE YIPAXKHEHUS] TEXHHUYECCKUX
JIEHCTBUM.

Ymemo o0marscs 5

B3aMMOJIEMICTBOBATh CO CBEPCTHUKAMU BO
BpeMsi TIPOBEJCHUSA pPa3IU4HbIX (popm

oOyyaromux  3aHATHH  (TPYIIIOBBIX,
UTPOBBIX, QPOHTATHHBIX).
Crnedums  3a  NPaBIWIBHOCTBIO

BBITIOJIHEHUS BCEX YIIPAKHECHUU.
LemoncmpuposamuvnipnoOpeTEHHBI
€ 3HaHUS U YMECHHSL.

Texnuka urpel Bpatapsa. Crorika
Bparaps.  JloBns  karsmierocs U

3namo u
0eMOHCMPUPOBaAMb TEXHHUKY

ymemo
UTPBI

11



TemaTu4yeckoe IIIAHUPOBAHUE

XapakTepucTuka

H J1eATCJIbHOCTD Oﬁy‘-l A0 XCHA

HUBKOJETSIIEro Ms4a; MOJYBBICOKOTO
Msua; JIOBNA Msiya B MpbDKke. JloBis
BBICOKOJIETSIIIETO, MOJTYBBICOKOTO,
JIETAIIET0 B CTOPOHE MsT4a.

OTOuBanue KaTSIIErocs u
HU3KOJETSIIEr0 B CTOpPOHE Msya B
BeInajie. OTOMBaHME MsS4a JaJOHSIMH;
KyJakoM WIH KyJiakamMu. BBenenwue
Msua B urpy. BopaceiBanue ms4a u3-3a
mieda, cOOKy, CHU3y. BriOuBanue msiya
HOT'OM C PYK.

BpaTaps.

Ymemv e6vinonnsams TEXHUYECKHE
3JIEMEHTHI UTPHI BpaTapsl.

Taktuka wurpel u  OOOPOHBI:
WUHIVBU1yaJbHbIE TaKTUYECKHE
CHOCOObI  BEJEHUS E€AMHOOOpPCTBA C
CONEPHUKOM. TeXHHKa BBINOJIHEHHUS
OTKpPBIBaHUs, OTBJICYEHHUS COIIEPHHUKA.

3namo

U ymemv  GbINOJHAMb
WHIUBUIYaJIbHBIC TAaKTUYCCKUE CITIOCOOBI
BEJICHUS €TUHOOOPCTB.

Bnadems TEXHUKON BBIIIOJITHEHUS

OTPBIBAHUA U OTBJICUCHHA COIICPHHUKA.

TexHuka BBINOJHECHUS ImpucMma
«MAHCBPHUPOBAHUC). Hepenaqn MAYa U
1%9,¢ IMpCaAHA3HAYCHUC. CriocoOBI
nepcaadun Mﬂqa.yﬂapbl I10 BOpOTaM.

Ymemo

BBIIIOJIHATD

«MaHEBPUPOBAHUEY.
3name u ymems TPUMEHSTH BUIBI
U CIIOCOOBI Mepeaun Msua.

Ymemsv BBINOJNHATH yAapbl IO
BOPOTaM.
['pynmoBeie TaKTUYECKHE Ilpumensameo TAKTUYECKHUE
JNedcTBHST B arake W 00OpOHE. | ACHCTBHS B aTake.
JleficTBHS IPOTUB COTlepHUKa 6e3 Msua Buinoaname IrPYNIIOBBIE
U C MSAYOM. TaKTUYECKUE JICHCTBUS B aTake U

obopoHe.

Buibupams ~ nedicTBUS  TPOTHB
comnepHUKa 0e3 Ms4a U ¢ MSIIOM.

TakTuka wWrpsl Bpataps: BBIOOP
MeCTa B BOpPOTaX. YTpPaXHCHHS Is
pa3yuyuBaHWs TNPHEMOB WIPhl  Ha
BbIXOJaxX. BBeneHne wms4ya B WIpy.
PykoBOJICTBO IeHCTBUSMU TAPTHEPOB B
obopone.  Yyactme  Bpataps B
aTaKyIOIIUX JEHCTBUSAX TAPTHEPOB.

Brademw TaxTUKOI UTpHI BpaTapsi.

Ymemo
BOPOTAax.

BBIOMpATh  MECTO

B

Bnaoemwv TexHuKOU BBCACHHMA MsA4Ya

B UIDY.

Yuacmeosamv B aTakyrommx
JNEUCTBUSX NAPTHEPOB I10 UTPE.

VYuebusie urpsl B (yrbon 1o
YIPOILEHHBIM MPaBUIIaM.

3namw nipaBuia Urpsl B pyrooI.
Ilpumenams npaBuna B pyrdon B
COPEBHOBATEIbHON JEATENbHOCTH.
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XapakTepucTuka
U AeSITeJIbHOCTH 00y4aI0IIMXCH
Llemoncmpuposams  TEXHHUYECKUE
U TaKTUYECKUE IMPUEMBl UIPBl IO
YIPOILIEHHBIM IIPaBUJIAM.

TemaTu4yeckoe IIIAHUPOBAHUE

iIeKTPOHHBbIE (U PpoBbIe) 00pa3oBaTEeIbHbIC PECYPCHI:

1.  VYmopaxnenus ¢ msiuom, 4 Busneoypoka http://prol00video.com

2 [Iporpamma noaroroBku 0HbBIX GyTo60IUCTOB «Football-ABC»

3. 101 ynpaxuenue ais oHbIX pyrOonuctoB 12-16 ner.yafutbolist.ru

4 Bounbrmas ONUMIIHICKas SHIMKJIOTICTHSI

http://slovari.yandex.ru/dict/olympic.

5. l'azeta «3mopoBbe  gerei»  M3marenbckoro noma  «llepBoe
cenrsopshttp://zdd.1september.ru/.

6. Tazera «Cmopr B mwmkone» MW3marensckoro gnoma «llepBoe
cenrsops»http://spo.1september.ru/

7. KpyroBas TpeHHpPOBKa C HAIIPABJICHHOCTHIO PU3MUECKUX YIPAKHEHUN
Ha BOCIIUTAHUE JIBUTAaTEIbHON AKTUBHOCTHU: Mertoauueckue yKa3aHUs
http://window.edu.ru/resource/146/53146/files/school_phisl.pdf

8. Onumnuiickas sHuukioneaus XypHan «DuskynbTypa U CHOPT»
http://lwww.fismag.ru/http://www.olimpizm.ru/

Q. Omnuaiin-cipaBounukhttp://www. fizkult-ura.ru/®@uskynsTYPA:  caiit
0 pa3IMYHbIX BUJAX CIIOPTA, CTATHH O METOAUKE, 310POBbE, BUIEOMATEPHUAIIBI.

10. TIlemarormyeckas 6uommorexa WwWw.pedlib.ru

11.  Tlemarormdeckas raszera (MoJIogou pecypc)Www.pedgazeta.ru

12.  Poccuiickuii pyTO0NBHBIHN coto3 https://rfs.ru/

13. Cair «A uny Ha YPOK (UBKYTBTYPBI»
http://spo.1september.ru/urok/http://fizkultura-na5.ru/

14. VYHukaibHbBIH oOpa3zoBaTenbHbIN nopTan B MTOMOIIb

yaurtenmrowww.zavuch.info
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http://slovari.yandex.ru/dict/olympic
http://zdd.1september.ru/
http://spo.1september.ru/
http://window.edu.ru/resource/146/53146/files/school_phis1.pdf
http://www.fismag.ru/
http://www.fismag.ru/
http://www.fizkult-ura.ru/ ФизкультУРА
http://www.pedlib.ru/
http://www.pedgazeta.ru/
https://rfs.ru/
http://spo.1september.ru/urok/
http://spo.1september.ru/urok/

15.  VYpoku
snopobshttp://window.edu.ru/resource/492/53492/files/school_phis3.pdf\ http://nsc.1sep
tember.ru/2002/01/6.htm

16.  Yuwmrenbckuii mopranm Www.uchportal.ru

17. ®yroOoneubie Buaeo ypoku https://www.dokaball.com/video-uroki/847-
futbolnye-videuroki

[legarorudeckas 6mdanorexa Www.pedlib.ru

18.  Tlemarormyeckas rasera (Mooa0# pecypc)www.pedgazeta.ru

19.  Poccuiickuii GpyrOonbHbIi coro3 https://rfs.ru/

20. Cailt «f uny Ha ypok GU3KYJIBTYPBD»

http://spo.1september.ru/urok/ http://fizkultura-na5.ru/

21. YHuKanbHbIN o0pa3oBaTeIbHbIHI nopran B MIOMOIIIb
yuurearowww.zavuch.info

22.  YPOKH 3710pOBbsI
http://window.edu.ru/resource/492/53492/files/school_phis3.pdf\ http://nsc.1september.ru
/2002/01/6.htm

23.  Yuurenbckuii mopran Www.uchportal.ru

[Tpunoxenue 1
CPEIACTBA PA3BUTHUSA OCHOBHBIX ®USNYECKUX KAYECTB
OYTBOJIUCTA
1. CpencTBa aiis pa3BUTHS OBICTPOTHI.
Ynpaorcnenus ona pazeumus cmapmogoti ckopocmu.: IO CUTHaNY pbIBKU Ha 5-10 M
W3 PA3TUYHBIX MCXOIHBIX TMOJOKEHUW: CTOS, JUIIOM M T.A. DcTadersl ¢ 3IeMeHTaMu
crapra. [loBUKHbBIE UTPBI.
Vnpaosicnenus ona paszeumus OoucmanyuoHHoUu ckopocmu: O€r 3MEUKOW MEeXIy
cToiiKamH, Oer mnpbbKKaMH, 3cTadeTHbi Oer, 0OBOJKAa MPENATCTBUN (HA CKOPOCTBH),

nepeMeHHbld Oer Ha auctaniuioo 50-100m (15-20 MuUH ¢ MakcUMaabHOW CKOPOCTBIO,
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http://window.edu.ru/resource/492/53492/files/school_phis3.pdf/
http://nsc.1september.ru/2002/01/6.htm
http://nsc.1september.ru/2002/01/6.htm
http://www.uchportal.ru/
https://www.dokaball.com/video-uroki/847-futbolnye-videuroki
https://www.dokaball.com/video-uroki/847-futbolnye-videuroki
http://www.pedlib.ru/
http://www.pedgazeta.ru/
https://rfs.ru/
http://spo.1september.ru/urok/
http://fizkultura-na5.ru/
http://window.edu.ru/resource/492/53492/files/school_phis3.pdf/
http://nsc.1september.ru/2002/01/6.htm
http://nsc.1september.ru/2002/01/6.htm
http://www.uchportal.ru/

10-15 m MensieHHO | T.1.).

Ynpaowcnenus ona pazeumusi ckopocmu: Ger ¢ OBICTPbIM HU3MEHEHHEM CIroco0a
MepeIBIKEHMSI, C U3MeHeHueM HampasieHust (1o 180°), O6er ¢ u3MEHEHUEM CKOpPOCTH,
«gaenmHouHbI Oer»: 2x10, 4x5,4x10,2x15 u T.I., BBINOJHEHHE DJIEMCHTOB TEXHHKH
B OBICTPOM TeMII€, O€r C «TEHBIOY.

Jlns Bpatapeit: peIBKM U3 BOpPOT (Ha 5-15M) Ha mepexBar win OTOMBaHUE BBICOKO
JETAMEr0 Ms4ya, Ha MPOCTPENl Ms4a, PhIBKM Ha 2-3 M U3 Pa3IMYHBIX TOJIOKEHUM
C TOCeYIOIIEeH JOBIEeH UM OTOMBAHUEM Ms4a, JIOBJISI TCHHUCHOT'O Msya.

2. CpenctBa i pa3BUTHS CKOPOCTHO-CUTIOBBIX KAYECTB.

Ilpuceoanue c omsazowenuem (rauTenu, HAOMBHbBIE MSUH, ILITAHTA JJI OJPOCTKOB
BecoM 40-70% Beca ciopTcMeHa) € MOCIEAYIOIUM OBICTPHIM BBIPSIMIICHUEM.

Ipvioicku na oouotl Hoce, 3amem ¢ omseowenuem. CnpoeiruBanue (40-80 cm)
C TIOCJICAYIOIIMM TIPBDKKOM BBEpX. DcTadeThl ¢ dJIeMeHTaMu 0era, MpbhDKKOB, TEpeHoca
TskecTeil. BOpackiBaHne HAOMBHOTO MsiYa Ha JAJIBHOCTh, YAapbl Ha NajdbHOCTh. TOMYKU
IJICYOM IMapTHepa, 60pb0a 3a MsU.

/s epamaperi: OTTalNKWBaHHE OT CTEHBI JIAJOHSAMH, TMaJlblIAMH, CTUOAHUE DPYK
B JIy4e3alsiCTHBIX CYCTaBaX, C TAHTEISIMU C KHCTEBBIMU aMOpPTU3aTOPaMH, CKUMaHUE
TEHHUCHOT'O Ms4a, JIOBISI M OpOCKM HAaOMBHOTO Ms4a (OpocaeMoro OJHUM WA JIBYMS
napTHEpaMu C Pa3HBIX CTOPOH), U3 YIopa JI€xKa XJIOMKHU JIAJI0HIMU, IPHIKKH B CTOPOHY
C TOJIKAaHUEM JIBYMsI HOTaMH, IPUCTABHBIMU IIaTaMH U C OTSTOIICHUEM.

3. CpenctBa aiig pa3BUTHACTIEUATBHON BBIHOCIUBOCTH.

Ilepemennwiti 6ee, KPOCCHI ¢ M3MEHEHHEM CKOPOCTU.MHOTOKpPATHO MOBTOPSIEMbIC
TEXHUKO-TAKTUYECKUE YTPAXHEHUS (MIOBTOPHBIC PBIBKM C MSYOM C OOBOJKOHM CTOEK,
yAapoM IO BOPOTaMm).

Hzeposvie ynpasxcnenusi ¢ MI4OM C OOJIBILIOM MHTEHCUBHOCTBIO, TPEHHUPOBOUYHBIC
UTPBI C YBEIUYEHHON MPOJAOTIKUTEIbHOCTHIO.

s epamaperi: NOBIS Msi4a C MaJ€HUEM IPHU BBINOJHEHUH YJIapoOB IO BOPOTaM
C MUHUMAJIbHBIM MHTEPBAJIOM 3-5 UTPOKaAMH.

4, CpenctBa aiis pa3BUTHSIIS Pa3BUTHS JIOBKOCTH.

Ilpvioicku ¢ pazbeca TOMYKOM OAHOM W OO0EMMH HOTAMH, JOCTaBash BBICOKO
15



MOBEIICHHBIA MY TOJIOBOM, pyKaMu, HOT0il, TOXe camoe ¢ moBopoToM Ha 90-180°.

IIpvioicku 66epx ¢ nosopomom ¢ UMHTALMEN yJlapa TojJoBoW, Horamu. KyBbeIpok
BIIEpE] U Ha3al, B CTOPOHY Yepe3 IIeyo.

Konenupoeanue mauom, uepenys yaapbl 0e1poM, CTONOM, FOJIOBOM.

llapnvie u epynnosvle ynpadgxxcuenus ¢ BEACHHEM MsA4Ya, OOBOJKOW CTOEK,
O0OMaHHBIMU JBUKEHUSMHU.

s epamaps: NPBDKKU ¢ KOPOTKOTO pasdera, J0CTaBas BBICOKO I1OJIBEIIEHHBIH
M4 pyKaMH, KyJIaKOM, TOK€ C NoBOpoToM Ha 180°. VmpaxHEHHs CO CKaKalKou.
«Koneco»

c MecTa, ¢ paz0era. KyBbipok Ha3aj B cToiiky. IlepeBopoT Briepén ¢ pazdera.

[Tpunoxenue 2
PEKOMEHJALWU 11O ONPEJAEJEHUIO YPOBHSA
®U3UYECKOH NOArOTOBJEHHOCTHU OBYUAIOIINUXCS 1-4 KJIACCOB

(OCHOBHAsI METUIIMHCKAS TPYIIIIA)

NPUMEPHASI CUCTEMA OLIEHKU YPOBHS ®U3UYECKOM
HOAI'OTOBJIEHHOCTHU OBYYAIOIHIUXCA 7-10 JIET

®usuvec | KontpoabHoe é B o YpoBeHb
KHue YIpa:KHeHH e @ Manbuyuku ‘ JdeBouxkn
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CIOCOOHO (TecT)
= = = =
cTH = = g = = Z
- g = 5 5
z S 2 z ) 2
= =
Ber 30 m, ¢ 7 7,5 7,3— 5,6 7,6 7,5—6,4 5,8
7,1 6,2 5,4 7,3 5,6
8 6,8 51 7,0 7,2—6,2 5,3
9 6,6 7,0— 5,0 6,6 6,9—6,0 5,2
) 10 u 6,0 v MeHee | u Oomee | 6,5—5,6 | umene
E bosee 6,7— e
é 57
) 6,5—
© 5,6
YemrHOUYHBIN 7 11,2 10,8— 9,9 11,7 11,3—10,6 10,2
0er3x10m, ¢ 10, 10,3 9,1 11,2
) 8 4 8,8 10,8 10,7—10,1 9,7
5 9 10,2 10,0— 8,6 10,4 10,3—9,7 9,3
S 10 9,9 9,5 umenee | u OGonee | 10,0—9,5 91
5 u 9,9— AMEHE
% Gonee 9,3 e
5] 95—
B2 9,0
[pbixkok 7 100 115— 155 90 110—130 150
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= 9 130 125— 185 120 135—150 170
5 10 | mmene | 145 nGomee | mmemee | 140155 | u
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2 150
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z 900—
/M 1050
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A CUJIS, CM 9 2 3—-5 8,5 3 6—9 14,0
é 10 u 1—6 u Oonee | W MeHee 7—10 u
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Kommiexcnoe YHOPaXHCHUE

MyIJapoM B
LeJb
(2,5x1,2m)cpa
CCTOSIHUS
6MU3TpEX
TIOIIBITOK,C

ITonrsruBanue 1 2—3 4 2 4—8 12
HaBbICOKOTIEp 4 3 14
€KJIaJIUHEN3BA 1 2—3 5 3 6—10 16
ca, 1 3—4 5 4 7—11 18
KOJINYECTBO 1 3—4 u O0oiee | W MeHee 8—13 u
pa3(MaJIbYrKH ) Ooiee
HA
HU3KOWUMEPEKII

0 aJMHEN3BHUCA

é nexa,

E KOJIMYECTBO

© pa3 (1eBouKHn)

= Ber 30 m 7 8,4 8,2 8,0 - -

5 B C  BeleHueM 8 79 7,7 7,5
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	Общее понятие о гигиене. Личная гигиена футболиста. Закаливание. Режим  и питание спортсмена.Самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи.
	1. Средства для развития быстроты.
	Упражнения для развития стартовой скорости: по сигналу рывки на 5-10 м из различных исходных положений: стоя, лицом и т.д. Эстафеты с элементами старта. Подвижные игры.
	Упражнения для развития дистанционной скорости: бег змейкой между стойками, бег прыжками, эстафетный бег, обводка препятствий (на скорость), переменный бег на дистанцию 50-100м (15-20 мин с максимальной скоростью,  10-15 м медленно и т.д.).
	Упражнения для развития скорости: бег с быстрым изменением способа передвижения, с изменением направления (до 180 ), бег с изменением скорости, «челночный бег»: 2х10, 4х5,4х10,2х15 и т.п., выполнение элементов техники  в быстром темпе, бег с «тенью».
	Для вратарей: рывки из ворот (на 5-15м) на перехват или отбивание высоко летящего мяча, на прострел мяча, рывки на 2-3 м из различных положений  с последующей ловлей или отбиванием мяча, ловля теннисного мяча.
	2. Средства для развития скоростно-силовых качеств.
	Приседание с отягощением (гантели, набивные мячи, штанга для подростков весом 40-70% веса спортсмена) с последующим быстрым выпрямлением.
	Прыжки на одной ноге, затем с отягощением. Спрыгивание (40-80 см)  с последующим прыжком вверх. Эстафеты с элементами бега, прыжков, переноса тяжестей. Вбрасывание набивного мяча на дальность, удары на дальность. Толчки плечом партнера, борьба за мяч.
	Для вратарей: отталкивание от стены ладонями, пальцами, сгибание рук  в лучезапястных суставах, с гантелями с кистевыми амортизаторами, сжимание теннисного мяча, ловля и броски набивного мяча (бросаемого одним или двумя партнерами с разных сторон), из...
	3. Средства для развитияспециальной выносливости.
	Переменный бег, кроссы с изменением скорости.Многократно повторяемые технико-тактические упражнения (повторные рывки с мячом с обводкой стоек, ударом по воротам).
	Игровые упражнения с мячом с большой интенсивностью, тренировочные игры с увеличенной продолжительностью.
	Для вратарей: ловля мяча с падением при выполнении ударов по воротам  с минимальным интервалом 3-5 игроками.
	4. Средства для развитиядля развития ловкости.
	Прыжки с разбега толчком одной и обеими ногами, доставая высоко повешенный мяч головой, руками, ногой, тоже самое с поворотом на 90-180 .
	Прыжки вверх с поворотом с имитацией удара головой, ногами. Кувырок вперед и назад, в сторону через плечо.
	Жонглирование мячом, чередуя удары бедром, стопой, головой.
	Парные и групповые упражнения с ведением мяча, обводкой стоек, обманными движениями.
	Для вратаря: прыжки с короткого разбега, доставая высоко подвешенный мяч руками, кулаком, тоже с поворотом на 180 . Упражнения со скакалкой. «Колесо»  с места, с разбега. Кувырок назад в стойку. Переворот вперёд с разбега.

