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IlnanupyeMblie pe3yabTaThl H3YYeHHS Y4eOHOI0 MpeAMeTa
TpeOoBaHMsI K YPOBHIO NOJATOTOBKH 00y4aI0IIMXCS
1 xnacc
B pesynbrare OCBOEHHSA NPOrpaMMHOIO Marepuana 1o (GU3NYECKOW KynpType ywammecs 1
KJ1acca JIOJIKHBI:
UMETh MpeJCTaBIICHUE:
e O CBSI3U 3aHATHH (PU3UUECKUMH YIPAKHEHUSMHU C YKPEIUICHHEM 37I0POBbSI U MOBBIIICHUEM
buznyecKoil MOAroTOBIECHHOCTH;
e 0 cmnocobax N3MEHEHUS HAMPABJICHUS U CKOPOCTH JIBHKEHUS;
e O peXUME JIHA U JINYHOU TMTUEHE;
e 0 MPaBUJIAX COCTABJICHUSI KOMIUIEKCOB YTPEHHEN 3apsJIKH;

YMETh:
e BBINOJIHATh KOMIUICKCHl YIPaKHEHWH, HANpaBlIeHHbIC HAa (OPMHUPOBAHUE MPABMILHOMN
OCaHKH;

e  BBINOJHATH KOMITJICKCHl YIPXHEHUN YTPEHHEH 3apsSaKu U GU3KYIbTMHUHYTOK;
e WIpaTh B MOJBIKHBIE UTPHI;

e  BBHINOJIHATH MEPEIBIKEHHS B X0Ab0€, Oere, MPhIKKaX PasHbBIMH CIIOCO0aMH;

e  BBINOJHATH CTPOEBHIC YIIPAKHEHMUS,;

JIEMOHCTPHPOBATH YPOBEHBb (PU3NYECKOH MOATOTOBICHHOCTH (CM. TabuI. 1).

Kontpouns YpoBeHb
HBIC BBICOKHM CpeaHuid HU3KA BBICOKHMH cpe HU3KUH
YIIpaxXHCH u OHUA
ust i
Manp4uku JleBOUKH
IToxarsrus 11-12 9-10 7-8 9-10 7 — 5-6
aHue Ha 8
HU3KOH
nepeKan
WHE u3
BHICa
Jexa,
KOJI-BO
pa3
[TpsDKOK 118-120 | 115-117 | 105- | 116-118 | 113 | 95-112
B JUIMHY C 114 —
MecTa, CM 115
Haxnon Kocnytbes | Kochnytbesa | Kocny | Kocnytbes | Koc | KocHyTbes
BIIEpEI, 100M JMAIOHSIMH | ThCS a60M HYT | maJbmamu
He crubas | KOJICH nosia najblia | KojeH bcs | mona
HOT B MH naj
KOJICHSIX nosia OHS
MH
oJ1
a
ber30mc | 6,2-6,0 6,7-6,3 7,2 — 6,3-6,1 6,9 72-17,0
BBICOKOTO 7,0 -
CTapTa, C 6,5
ber 1000 be3 yuera BpemeHu
M

2 KJjacce




B pesynbrate ocBoenuss OO0s3aTeNbHOTO MHUHHMYMa COJCpXaHHUA Y4eOHOro IpeaMmera
«®Pu3nueckas KylIbTypa» ydamuecs 2 Kinacca JOJKHBIL:
UMETH NIPECTaBICHUE:!

0 3apoKJeHuu ApeBHUX OIUMMIMNICKUX UID;
0 (hM3MYECKHUX KAauecTBaxX M OOLIUX MpaBUIIaX ONPEACICHUs YPOBHS UX PA3BUTHUS;
0 IIpaBWJIAX MPOBEACHUS 3aKAIIMBAIOIINX IIPOLIENYD;

e 00 OCaHKE W TMpaBUiaX HCIOJIb30BAHUS KOMILICKCOB (DH3UYECKUX YIPKHEHUN IS
dbopMupOBaHUS TPABUIbHOMN OCaHKU;

YMETh:
e  OMNpENENIATh YPOBEHBb Pa3BUTHS (HU3HUUYECKUX KAYECTB (CHIIBI, OBICTPOTHI, THOKOCTH);
e  BECTH HAOMIOJCHUA 32 GPUZNUECKUM PA3BUTHEM U (PU3NYECKOH MMOATOTOBIEHHOCTHIO;
e  BBINOJIHATH 3aKAJIMBAIOIIME BOJIHbIE MTPOLIEYPHI (00THpaHUE);
e BBINOJIHATH KOMIUICKCHI YIIPAXKHSHUHN 111 (DOPMHUPOBAHMSI IPABUIIHBHON OCAHKH,
e  BBIMOJIHATH KOMIUIEKCHI YIIPAXKHEHUH I Pa3BUTUSI TOUHOCTH METaHMSI MaJIOTO MAYa;
e BBINOJIHATH KOMIUICKCHI YIIPAKHCHUH IS PA3BUTHSI PABHOBECHS;
JEMOHCTPUPOBATh YPOBEHb (PU3MUECKON MOJATOTOBIEHHOCTH (CM. TabI. 2).

KonTponbubie YpoBeHb

YHIPa)XKHCHHA BBICOKHH | CpeaHui HU3KUU BBEICOKHH | CpeHuii HU3KUU

Masbunku JeBouku
[Moarsarusanue 14 - 16 8-13 5-7 13-15 8-12 5-7
Ha HU3KOU
nepeKyiauHe u3
BUCA JIeXKa, KOJ-
BO pa3
[Tpbxok B| 143-150 | 128-142 | 119-127 | 136-146 | 118-135 | 108 — 117
JUIMHYy C MecCTa,
cM
Haxnon Bnepen, | Kocuyrbes | Kocnyrees | Kocnyrees | Kocuyrees | KocHyrthess | KocHyThCS
He crubas Hor B | JIOOM JaJIOHSMU | TAbLIaMU | TOOM JaIOHSIMU | TAJIbLIaMU
KOJICHSIX KOJICH noja noja KOJICH noja noJa
Ber 30 M c¢| 6,0-58 6,7-6,1 7,0-6,8 6,2 -6,0 6,7 -6,3 be3 yuera
BBICOKOT'O BpPEMCHH
cTapra, C
ber 1000 m
3 kJaacce

B pe3yjabTaTte OCBOCHUA 00513aTENBHOTO MHUHHUMYMa COACPIKAHUA

«®Du3nueckas KylabTypay ydamuecs 3 Kiacca JOKHBbI:
UMETh MpeCTaBICHUE:!

e 0 (uznueckoit KyabType U ee coJepxaHuu y Hapos1oB [IpeBHeii Pycu;
e 0 CHMBOJIMKE U puTyaie nposeaeHuss OIMMIUNCKUX UTP
e O Ppa3HOBUJIHOCTAX (U3UYECKUX YIPAKHEHUIL:

COPEBHOBATCIIBHBIX

e 00 ocoOeHHOCTSX UTPHI B hyTOOI, OackeTOOI, BOJIEHOOIT;

YMETB:

o011epa3BUBAIOIINX,

y4yeOHOro mpeamera

HoABOOAININX U

e COCTaBJIATH U BBIMOJHITH KOMIUJIEKCHI OOIIEpa3BUBAIONINX YIIPAKHEHU HA Pa3BUTHE CHUIIHI,
OBICTPOTHI, THOKOCTH U KOOPAMHAIIHH;
e BBIMOJHATh KOMIUJICKCHI OOIIEPAa3BUBAIONIUX W TMOABOJSIINX YIPAKHEHUNU TSI OCBOCHUS
TEXHUYECKUX JACUCTBUHN UTPHI B GhyTOOI, 6ackeTOO0I 1 BOJIECHOOIT;
e TMPOBOJUTH 3aKATUBAIOIIHE MPOLIETYPHI (OOTMBAHKE MO TYIIEM);
e COCTaBJIATh TPAaBWJIa JJIEMEHTAPHBIX COPEBHOBAHMM, BBIABIATH JIydllIU€ PE3yJbTaThl B
Pa3BUTUU CHIIBI, OBICTPOTHI U KOOPIUHAIIMH B MPOIIECCE COPEBHOBAHUIA;




e BECTHM HaONIOJECHHS 3a TIOKa3aTelsIMU YacTOThl CEPAEYHBIX COKpAIIEHWH BO BpeMs
BBINIOJTHEHUS (PU3NYECKUX YIPAKHCHUH;
JIEMOHCTPHPOBATh YPOBEHb (PU3UUECKOM MOATOTOBICHHOCTH (CM. TabuI. 3).

KoHTpoibHbIE YpoBeHb |
YIPpaXXHCHUA BBICOKUW | CPEIHMM | HU3KUU | BBICOKH | Cpe | HU3KUU
%4 TH
i
Manpunku JleBouk
n
IloarsaruBanne B BHCE, 5 4 3
KOJI-BO pa3
I[loaTssruBanue B BHCE 12 8 5
JeXa, COTHYBIIKCH, KO-
BO pa3
[Mpeokok B mmmay c | 150-— | 131-149 ( 120- 143 - | 126 | 115-
MECTa, CM 160 130 152 - 125
142
Ber 30 M ¢ BBICOKOTO 58— 6,3-59 6,6 — 6,3— 6,5
cTapra, ¢ 5,6 6,4 6,0 -
59
Ber 1000 M, MuH. ¢ 5.00 5.30 6.00 6.00 6.3 7.00
0
Xonapba Ha appKax 1 KM, 8.00 8.30 9.00 8.30 9.0 9.30
MMH. C 0
4 kaacc

B pesynmbrate ocBoeHus OOs3aTENbHOTO MHHHUMYMa COJEp)KaHUS y4eOHOro mpeamMera
«Duznueckasa KyibTypa» yqammecs [V knacca JOJKHBL:
3HaTh U UMETh NPEJICTABIICHUE:
e O POJH U 3HAYEHUH 3aHATUHN (PU3NUECKUMHU YIPAXKHEHUSIMU B MOATOTOBKE COJIAT B PYCCKOM

apMuy;

e O BIMSHUU COBPEMEHHOTO OJIMMIIMHCKOTO JIBUKEHUS Ha pa3BUTHE (HU3MUECKON KyIbTYphl U
cnopra B Poccun, kpae.
e 0 (U3MYECKON NMOJATOTOBKE U €€ CBSI3U C pa3BUTHEM (PU3NYECKUX KAYECTB, CUCTEM JbIXaHUS

U KpOBOOOpAIleHUS;

e 0 ¢u3MYECKON Harpy3Ke U crocobax ee peryIupoBaHus;
e O MPUYMHAX BO3HHUKHOBEHMS TpPaBM BO BpeMs 3aHATHH (DU3MYECKHMMHU YIpPaKHEHHUSIMHU,
npoduIaKTUKE TPaBMAaTU3Ma,

YMETh:

e BECTH JHEBHHUK CAMOHAOIIOACHUS;
e  BBIMOJIHATH MPOCTEHIINE aKpOoOaTHUECKHE U THMHACTUYECKIE KOMOUHAIINH;

e [IOACYHHUTHIBATH

4acTOTy

CepACUYHBIX

YIIPA)KHEHUM C pa3HOU Harpy3Koii;

e BBINOJHATH HWIPOBBIE JEUCTBUS B (yTOoIIE,

YIOPOIICHHLIM ITPpaBUJIaAM;

e OKa3pIBaTh JIOBpAa4eOHYIO TOMOIIL TIPH CCAJAMHAX,

COKpAaIlEHU I

pu

BBIITIOJIHCHU N
Oackerbojie ® BoJseHOoOIIE,

1apanuHax,

(bU3UIECKUX
UTpaTh 110

JETKUX ymubax u

HOTEPTOCTSX;
JIEMOHCTPHUPOBATh YPOBEHB (DM3MUECKOM MOATOTOBICHHOCTH (CM. Ta0I. 4).
KoHnTponbHbie YpoBeHb
YIPaXKHCHUA BBICOKHM | CpPEeIHUU HU3KHUU BBICOKHH | CPEIHHUM | HU3KUU
Manpunku JleBouku




ITonrarusanue B 6 4 3

BHCE, KOJI-BO pa3

ITonrarusanue B 18 15 10
BHCE JIeKa,

COTHYBIIIKCh, KOJI-

BO pa3

Ber 60 M ¢ 10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5
BBICOKOT'O CTapTa, C

Ber 1000 M, MuH. ¢ 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30
Xonap0a Ha JepKax 1 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30
KM, MHH. C

Kpurepun u HOpMbI OLIEHKH 3HAHU 00y4AKOIIMXCS
[Ipy oneHMBaHMM YCIEBAEMOCTU YUYUTBIBAIOTCS WHIUBUIYalIbHbIE BO3MOXKHOCTH, YpPOBEHBb
(bu3UYECKOT0 pa3BUTHS U ABUTATEIbHBIE BO3ZMOKHOCTH, TOCIEACTBHS 3a00I€BaHUM YUaIIUXCSl.
XapakTepucTuka unppoBoi OeHKH (0TMETKH)

Oyenka «5» BBICTaBJISETCS 3a KAYECTBEHHOE BBIIIOJIHEHUE YNPAXKHEHUU, TOMYCKAETCsl HaJu4yue
MEJIKUX OIINOOK.
Oyenxa «4» BBICTABISIETCS, €CIH JOMYIIEHO He Ooyiee OJHOM 3HAUMTENbHON OLIMOKH H
HECKOJIBKO MEJIKHUX.
Oyenxa «3» BBICTABIISIETCA, €CIIU JOMYIIEHBI IBE 3HAUUTENbHbBIE OMIMOKH U HECKOJBKO IPYOBIX.
Ho y4yeHuk npu NOBTOPHBIX BBIITIOJIHEHUSAX MOXKET YIYUIIUTh PE3YJIbTaT.
Oyenka «2» BBICTABIISIETCS, €CJIM  YOPaXHEHHE TMPOCTO HE BbINOJHEHO. llpuunHoi
HEBBITIOJTHEHUS SIBJISICTCSL HAJTMYKE TPYOBIX OIIHOOK.
OneHka 3a TEXHUKY CTaBUTCS JIMLIb IPU BBIIOJHEHUM YIPAKHEHUN B PaBHOBECHH, JIa3aHbE, C
3JIEMEHTaMH aKpoOaTHKH, PU MOCTPOEHUSX, IEPECTPOCHUSIX, X0Ab0e. B ocTanpHbIX Bugax (Oer,
IPBDKKH, METaHue, OpOCKH, X0/1b0a) He0OX0AUMO YUHUTHIBATh PE3YNIbTAT: CEKYH/bI, KOTUYECTBO,
JUITMHY, BBICOTY.
dopMHpOBaHUE YHUBEPCATBHBIX YU€OHBIX ACHCTBUIL:
JIngnocraele YV ]I

e IleHHOCTHO-CMBICIOBAs OPUEHTALUS yYaIIUXCS,

e JlelicTBue cMbIci000pa3zoBaHus,

e HpaBcTBEeHHO-3THYECKOE OLICHUBAHKE
KoMmmynukatusaile YVY /I

e YMeHUue BbIpaXkaTb CBOM MBICIIH,

e Pazpemenue KOHQIIMKTOB, MOCTAHOBKA BOIPOCOB.

e VYpaBieHHE IOBEIECHUEM NIApTHEPA: KOHTPOJIb, KOPPEKIIUS.

e [lnmanupoBaHue COTPYJHUYECTBA C YUUTEIEM U CBEPCTHUKAMHU.

e IlocTpoeHue BbICKa3bIBaHUI B COOTBETCTBUH C YCIOBUSAMU KOMMYTAIUH.
Perynsatusneie YV ][

o Ilenenonaranue,

e BOJIEBasl CAMOPETYJISALUSA,

e KOppEKIHS,

e OIICHKA KayecTBa U YPOBHS YCBOEHUS.

o KoHTponb B popme cTuueHus ¢ ITaTOHOM.

o [InanmpoBaHue NPOMEKYTOUHBIX LI€JIEH C yUETOM pe3yibTara.
Tlo3nasamenvHhbie yHugepcaibHule 0eUCmeus:
Oo6ueydeOHble:

e YMeHUue CTpyKTypupOBaTh 3HAHUS,

e Brienenue u GopmynupoBaHue yueOHOM 1IeIH.

o Ilouck u BbLAETICHHE HEOOXOAUMON UHPOPMALIUU

e AHanus 00bLEKTOB;

o CuHTE3, KaK COCTaBJIEHHUE LIEJIOT0 U3 YacTel




o Knaccugukanus o0beKTOB.
TpeOoBaHMsI K YPOBHIO NOJATOTOBKH 00y4a0IIMXCS (MOBbIIIEHHBI YPOBEHD)

YMeHne NpUMEHUTh CBOM HAaBBIKM B COPEBHOBATEIBHOM JACSATEIBHOCTH HA BHEIIHEM

YpOBHE
Cojaepsxanue y4eOHOI0 peaMera, Kypca
1 xknacc
3HAHMS O ®PU3UYECKOM KYJIBTYPE (54)
Ouznyeckass KylnbTypa Kak CcHUCTeMa pa3HOOOpa3HbIX (opM 3aHATUH  (QU3HYECKUMU
YOPKHEHHUSIMU IO YKPEILJICHUIO 3/I0POBbS YEJIOBEKa.
Xoab0a, 6er, NPbDKKH, JIa3aHbe, MOJI3aHKUE, X0b0a Ha JIbDKaX, MJIABaHNUE KaK )KM3HEHHO Ba)KHBIC
CIOCOOBI IEPEBUKEHMSI UEIIOBEKA.
[IpyunHBl BO3HUKHOBEHUS (PU3NYECKOW KyJIbTyphl. OTambl BO3HUKHOBEHUS (PHU3UUECKON
KYJIbTYpHI.
Ouznyeckue ynpaKHeHus, UX BIUSHUE Ha OPTraHU3M
OcHOBHBIE (HU3UYECKHE KauyecTBa: CHIIA, OBICTPOTA, BBIHOCIMBOCTH, JOBKOCTH, THOKOCTH,
MPBITYYeCTh
CIIOCOBBbI ®U3KYJbTYPHOU JEATEJIBHOCTH (B npouecce ypoKoB)

CocraBiieHue pexxuma JIHsl.
CocraBiieHUE U BBITIOJIHEHHE KOMIUIEKCOB yTPEHHEH TUMHACTUKH
[TonGop ynpaxkHeHuit A1 GU3KYIbTMUHYTOK U (GU3KYIHTIAY3
BrinonHeHne KOMIJIEKCOB YIPaKHEHUM 711 (DOPMHUPOBAHUS MPABUIHLHOW OCAaHKU U Pa3BUTHS
MBI TYJOBHILA

OUBNYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHMUE (944)
OU3KYIbTYPHO-03/10POBUTENBHAS IEATEIBHOCTS (B MPOLIECCE YPOKOB)
Kommuiekcsl ¢pu3nyueckux ynpaxHeHUH sl yTpeHHeH 3apsiiku, GU3KyJIbTMUHYTOK, 3aHATHH 110
npopHIaKTUKE U KOPPEKLIUU HapYIIEHUI OCaHKH.
Kommuiekcs! ynpaxHeHUI Ha pa3BUTHE PU3NUECKUX KAYECTB.
KoMIuieKcsl AbIXaTeabHbIX YIPAKHEHUH.
I'mmHacTuka U1 17143,
CIIOPTUBHO-O30OPOBUTEJIbBHAS NEATEJIBHOCTD (B mpotiecce ypoKoB)
JIETKAA ATIIETUKA (294)
bezosvie ynparxcnenun(14u)
CoueTtanue pa3IM4IHBIX BUJOB XOAb0bI. X060 MMOJ CUeT.
OO0b1unbIii Oer. ber ¢ yckopeHueM. ber ¢ yckopeHneM M3 pa3iIMyHbIX HCXOIHBIX MOJI0XKEHUH.
ber ¢ n3ameHeHneM HanpaBlIeHUs, pUTMa U TEMIIA.
ber B 3amanHom kopunope. ber ¢ BeicokuM nopHumManueM Oezpa. Boicokuii cTapT.
[ToHsiTHE «KOPOTKAs AUCTAHLIUSY.
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX Ka4eCTB, BBIHOCIUBOCTH
ber (30 M), (60 m). YenHOUHBIH Oer.
Kpocc o cnabomnepeceueHHOW MECTHOCTH 10 1 KM.
CmMmemaHHOe nepeBIKeHNe 10 1 kM.
PaBHOMepHBIH, MeasIeHHBIH Oer 10 8 MUH.
6-MHUHYTHBIH Oer.
Urpsl 1 ocTadersl ¢ 6eroMm Ha MECTHOCTH.
[Ipeononenne npenaTcTBUiA
[Tonsuwxubie wurpsl «J/IBa ™oposza», «I'ycu-nebeau», «Bpi3oB HoMepa», «BopobObu u
BOPOHBI», «JleHb U HOUBY, «COBYIIKaY.
Ipwvirckoevie ynpasxccnenus (94)
IIpepkku Ha 1 1 Ha 2 HOrax HA MECTE U C MPOJBH>KEHUEM BIIEPE].
IIppIKOK B IIIMHY C MECTA.
[IpbIKKHM CO CKaKaIKOM.
[TpboKOK B JUTMHY € pa30era ¢ OTTaJKUBAHHEM OJHOW U MPU3EMJICHHEM Ha JIBE HOTH.



CrpbIruBaHue U 3anphIiriBaHuUeE.
[TpbIkKOK B BBICOTY C paz0era ¢ OTTaJKMBaHHUEM OJITHOM HOTOM.
Ocradertsl. [Togsmxnbie urpsl «[lapannotuctey , «Ky3neunkuy, «[IpbpKOK 3a TPBHKKOMY.
Pa3Buture npeirydyectu, CKOpOCTHO-CUJIOBBIX KaU€CTB.
bpocku 6onvuwozo, memanusn manozo mava (6u)
bpocku msua (1kr) Ha JanbHOCTH U3 PA3IMYHBIX TTOJTOKECHHH.
Meranue Maloro Ms4a B BEpTUKAIBHYIO LIEIIb.
Meranue Majloro mMsiya uU3 MOJ0KEHHUs CTOSI TPYABIO IO HAIIPABJICHUIO METaHUs Ha JalbHOCTh U
3a1aHHOE PACCTOSIHUE.
[lepenaya HaOMBHOTO Msiua B MAaKCUMaJIbHOM TEMIIE 110 KPYTY.
[TonBmwxkHas urpa «K ceoum ¢uaxkkamy», «llomamu B Mmsaa», «Kto mamemie 6pocuty, «Pasrpysu
apOy3bl», «llomanu B 1enby.
Pa3BuTHEe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH
[MOABWXXHBIE U CIIOPTUBHBIE UI'PhI (294)
Iloosusicnvie uzpot (12u)
Ocradersl, moaBmwkHble urpsl «K cBoum dumaxkkam», «JlBa mMoposza», «Kmacc, cMupHO!»,
«OxkTts0psaTa», «Metko B nenb», «llorpy3ka apOy3oB», «Uepe3 kouku U neHeukw», «Kto
nanpiie Opocut», «Boak Bo pBy», «llocamka xapromkuy, «Kanutansl», «llonpeiryHunku-
BopoOymikuy», «llarHamku », «3aifiel B oropoae», «Jlucel u Kype», «TouHbIl pacuery,
«Y noukay, «Kommacy.
Iloosusicnvle uzpovt na ocnoee oackemoona (17u4)
Bbpocok msiua cHU3Y Ha MecTe.
JloBns msiya Ha Mecre.
[lepenaua Ma4a CHU3Y Ha MeCTe.
bpocok Msya CHU3Y Ha MECTE B LIUT.
Benenue msua Ha Mecre.
Ocrtadersr ¢ msyamu. Urpel «bpocait u moimait», «llepemaya msuedt B KOJOHHAX», «Msu
coceny», «l'onka msueit mo kpyry», «llepeman - camuchk», «Bpictpen B HeOo», «Kpyrosas
nanta», «Msu B oOpyu», «llepectpenka», «He naBaii msya Bomsmemy». Wrpa B MUHU-
6acker6o.
TUMHACTUKA C OCHOBAMU AKPOFATUKH (24u)
Opzanu3syrougue komanowvt u npuemot (4u)
OcHoBHas croiika. [loctpoenue B konoHHY 1o ojnHomy. Iloctpoenue B kpyr. Iloctpoenue B
miepenry. [loctpoenue B 2 mepenru. IlepectpoeHne no 3BeHbSAM, MO 3apaHee yCTAHOBICHHBIM
MecrtaM. Pa3MmblkaHue Ha BBITSHYTBIE B CTOpPOHBI pyku. [IOBOpPOTBHI HampaBo, HaJIEBO.
Brimonnenue komang «Knacce, marom mapi!», «Kmiacc, croit!». CtpoeBbie mpreMbl Ha MECTE U B
JIBIKCHUH.
Pa3BuTHe KOOPIMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
OPY ¢ npeameramu u 6€3 HUX.
Urpa «IIpoiitu 6ecrrymuo». Urpa «3meiika». Urpa «He ommobucs!»
IlepemarnBanue yepes Ms4H.
Axpobamuyeckue ynpasxcrhenus(64)
I'pynnuposka.
[lepekatrbl B TpynIupoBKeE.
Ilepekatsl B TpynnIMpoOBKeE JI€Ka HA )KUBOTE U U3 YIIOPA CTOSI HA KOJIEHSX.
Cen pyku B CTOPOHBI.
Ynop npuces - ynop jexa - yrnop IpHceB.
Crolika Ha TonaTKax.
Panee n3yuennas akpobaTudeckas KOMOUHAIIHS.
Urpa «Cosymikay, «IIpoittu 6ecurymuoy, «KocMoHaBThD, «I10m3yHb».
Pa3BuTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX CTIOCOOHOCTEH.
HasBaHue 0CHOBHBIX THMHACTUYECKHUX CHAPSIOB



CHapsaonas eumnacmuxa (74)
Jlazanue no kaHary.
Ilepenesanue yepes3 KOHsI.
Urpa «Duryper», «3anagas», «O0e3psHkn», «THIle eaenb — ganplie 0yaenby. Xoap0a mo
TMMHACTUYEeCKOM ckamelike. Ilepemarnsanve uepes Ma4u.
Jlazanue no kaHary.
Xonpba 1Mo rUMHACTHYECKON CKaMeHKe ¢ epelaruBaHueM uepes3 MpersTCTBHSL.
C MecTa TOITYKOM OJTHOM HOTOM, HAIIPBITMBaHUE IBYMSI HOTaMU Ha MOCTHK U, OTTaJIKUBAsICh,
IPBIKOK Yepe3 TMMHACTHYECKOT0 KO3Ja.
OmnopHbIi IPBIKOK ¢ pazdera yepe3 rMMHACTHYECKOro KO3JIa.
Bucel 1 ynopsl Ha HU3KOH ITEpEKIIaJuHE.
B ynope Ha HU3KOl nepeKiIauHe mepeMax paBoi (JIeBoil) U 0OpaTHO.
W3 Buca cTOS NPUCEB TOIYKOM JABYMS HOraMH IIEpeMax , COTHYB HOT'H, B BUC C3aJl1 COTHYBILUC,
OIlyCKaHME Ha3a/l B BUC CTOsI U 00OpaTHOE ABMXKEHHE Yepe3 BHUC €331 COTHYBLIMCH CO CXOA0M
BIIEpE]l HOTH.
T'umnacmuueckue ynpasicnenusi npukiaoHo2o xapakmepa (74 )
JlazaHue no rUMHACTUYECKON CTEHKE.
ITepene3anue yepes KOHs, yepe3 rOpKy MaTOB.
Jlazanue o rUMHACTUYECKON CTEHKE B YIIOPE MIPUCEB U CTOSI HA KOJIECHSIX.
[TonrsaruBanus, J1exa Ha )KUBOTE HA THMHACTUYECKON CKAMEMUKE.
[lepenBuxeHue B BUCE 110 THMHACTUUECKON NEPEKIIATNHE .
[TonraruBanue B BUCE Ha HU3KOW NIEPEKIIAUHE.
Buc cornys HOTH, BUC yIJIOM.
[TonHMMaHuE NPAMBIX HOT B BUCE.
[TonrsaruBaHue B BUCE Ha BBICOKOM MEpEKIIaNHE.
I'mMHacTHYeCKas MOJI0ca IPENATCTBUM.
Urpel «Hutouka u urosnoukay, «Tpu neuxeHus», «CBetodopy, «OO0e3bsSHKN.
CroxxetHO-posieBast urpa «Mpl TypHUCTBI.
JIBDKHBIE 'OHKH (12 YACOB)
Opeanusyrowue komanowvl u npuemsl: «Jlviorcu na nievo!y», «Jlvidrcu noo pyky!», «Jlviocu k
nozel!y, «Ha nvidicu cmanosucs!»; nepenocka nvidic Ha niede u noo PyKoul, nepeosudlceHue 6
KOJIOHHE C JIbIICaAMU.
llepeosuoicenus na avidcax cmynarowum U CKOIb3AUWUM ULASOM.
Ilosopomul nepecmynanuem Ha mecme.
Cnycku 6 0CHOBHOU cmoliKe.
Tloovembl cmynaowum u CKOAb3AUWUM UUASOM.
Topmoosrcenue naderuem.
2 xJacc
3HAHUSA O ®PUZNYECKOM KYJIBTYPE (54)
dusnueckas KyiabTypa Kak 4acTh 00IIEH KyIbTypbl TMYHOCTH.
[TpaBuna Th npu 3aHaTHgX (uznueckol KynbTypoi. OpraHuzanus MecT 3aHATUN (pu3nvecKoin
KYJIBTYPOH, pa3MHHKA, IOATOTOBKA HUHBEHTApSI.
3apoxxknenne Omnumnuiickux wurp. CBs3p (U3NYECKON KyJabTYphl C TPYAOBOM M BOEHHOMU
JESATENBHOCTBIO.
XapakTepucTUKa OCHOBHBIX (PM3NYECKUX KAYECTB: CUJIbI, OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTH, THOKOCTH
Y PaBHOBECHSI.

CIIOCOBbI ®U3KYJIbTYPHOU JIEATEJBHOCTH (B nponecce ypoKkoB)
3akalMBaHME W MpaBUia IPOBEIEHUS 3akanuBaromux npoueayp. Cpencra 3axkaluBaHUA.
BrinosHeHne mpoCTEHIINX 3aKaTMBAOIIUX TPOLEAYP.

BrIinonHeHne KOMIUIEKCOB YIPaXHEHUH /17151 pa3BUTHS OCHOBHBIX (PH3MUECKUX KaYeCTB.
W3mepenue IMHBI U MAacChl Tela.



KonTponb 3a cocrosiHreM ocaHkd. KOMIUIEKCHI yrpaxHEHUH 11 TPO(UIAKTUKA HapyIICHUN
OCaHKH.
OUBNYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHME (974)
OU3KyIbTYPHO-0310POBUTEIIbHAS 1€ATEIBHOCTH(B MPOIECCEe YPOKOB)
Kommiiekcsl pU3n4ecKkux yrnpakHEeHHH Ui YTpEeHHEH 3apsakd, GU3KyIbTMHHYTOK, 3aHATHN 110
npodUIakTUKe W KOPPEeKIMHM HapylieHui ocaHku. KoMIUIeKchl ymnpaXxHEHH Ha pa3BUTHE
¢dusznyeckux kauecTB. KOMIUIEKCHI AbIXaTeIbHBIX YIpaKHEHUH. [ MMHACTHKA 7S TT1a3.
CIIOPTUBHO-O310POBUTEJIbBHAA AEATEJIBHOCTD
JIETKAA ATJIETUKA (274)
bezoevie ynpasicnenusa(14u)
PaBHOMEpHBII Me/UIeHHBIN Oer § MUH.
PaznoBugHOCTH X0A6061. X002 10 pazMeTkaM. Xop0a ¢ MPeoA0ICHHEM MPEMSTCTBHA.
ber B 3ajanHOM KOpUIOpE.
ber ¢ yckopenuem (30 m). ber (60 m).
CrierinanbHO-0€TOBbIE YIIPasKHEHHMSL.
YenHouHBII Oer.
UYepenoBanue xoab0b1 U Oera (bez - 60 m, xo0b0a - 90 m).
IIpeonosieHre ManbIX MPEMSITCTBUNA.
ber 1 kM 6e3 yueta BpeMeHU.
Urpsl u 5cTadeTsl ¢ 6eroM Ha MECTHOCTH.
Ocradersl. Urper  «llarnamkuy, «llycroe wecto», «BbizoB HOMepoB», «Ppibaku u
pBIOKUY», «/lenb u HOUBY, «KoMaHga OBICTPOHOTHX.
Ipwvisckosvie ynpasicnenus (74)

[Ipeokku ¢ moBopotroM Ha 180°.
IIppKOK € MecTa.
[TpboKoK B JuIMHY ¢ paz0era B 3-5 maros, B 7-9 1maros.
[IpeDKOK € BBICOTHI (00 40 cm).
[TpbIxKOK B BBICOTY C paz0era B 4-5 miaros.
Urper  «K cBoum ¢dnaxkam», «[Iperatomue BopoOymiku». «Bomk Bo pBy», «Ymoukay,
«Pe3unoukay». Dcradersl.

bpocku 6onvuozo, memanusn manozo mava (6u)
MeraHue Maioro Msa4a B TOPH30HTAIBHYIO U B BEPTUKAIBHYIO 1EJIb 11eTb (2 X2 M) ¢ pacCCTOSIHUS
4-5 m.
MeTtanne Majaoro Ms4a Ha JaIbHOCTh OTCKOKA OT T0JIa U CTeHbl. MeTaHue HaOMBHOTO Ms4a.
Ocradertsl. [TonBukHble Urpbl «3amyuTa yKperieHus», «Krto nanbiie Opocur»

[MOABMXHBIE U CITIOPTUBHBIE UT'PhI (314)
IHoosuscnwie uzpor (11u)

Ocradersl. Urpsl «K cBoum Quaxkam», «/[Ba moposzay, «lIpeiryHsl U msaTHamkm», «lycu-
nebemn», «HeBom», «llocamka kapromkmy», «[IpeDKku 1o momockam», «llomagm B Msu»,
«BepeBouka noa Horammy», «Bbi3oB HOMepay, «3anagusa», «KonHuku-cnoprcmensl», «lItuna B
kietkey, «Canku Ha oJHOU HoTey, «lIpbiraromme BopoOymKmy, «3alibpl B oropoiey, «JIucel u
KypbD», «TOUHBIN pacder».

Ioosuicnuie uzcpol na ocnoge dackemoona (20u)
JloBns u mepenava Msiua B IBMOKCHUH.
Bbpocku B iens (muwiens, wum, xoavyo).
Benenue Ha MecTe npaBoit (1e601i) pyKO.
Urpsl «llomangu B 06pyu», «Ilepenan - camuck», «Ms4a - cpemneMy», «Ms4 coceny», «Msd B
KOp3uHY», [lepenada Ms4a B KoJIoHHax», «llIkona msa4yay, «l'OHKa Ms4el 110 Kpyry».
Ocradetsl. Urpa B MUHH-0acKeTOO.

TUMHACTUKA C OCHOBAMU AKPOFATHUKH (274)

Opzanusyrwuue Komanowvt u npuemot(34)

Pa3MbikaHne U CMbIKaHHE PUCTABHBIMHU LIATaMHU.



ITepecTpoeHune U3 KOJIOHHBI I10 OJHOMY B KOJIOHHY TI0 JBa.

IlepeaBuxeHue B KOJIOHHE M0 OJHOMY IO YKa3aHHBIM OPUEHTHpPaM.

[TonBwKHBIE UTPHI «3aMPEMICHHOE IBIKEHUEHY , «DUryphi», «CBeTodopy.

Axpobamuueckue ynpasicuenus (9u)

I'pynnuposka.

[lepekatrsl B rpynIMpoBKe JieXka Ha )KMUBOTE U U3 YIIOPA CTOSI HA KOJICHSX.

Cen pyku B CTOPOHBI.

Y1op npuces - ynop Jiexka - yrnop Ipuces.

Croiika Ha JonaTkax.

KyBBbIpOK BIlEpea U B CTOPOHY.

W3 cToiiku Ha JonaTkax, COrHYB HOTH, IIEPEKAT BIEPE B YIIOP MIPUCEB.

Akpobarrnyeckas KOMOMHALIMA U3 paHee U3YyYCHHBIX 3JIEMEHTOB.

Urper «Ipoiitu 6ecurymuoy», «KocmoHaBTh», «Durypsi», «Cerodopy,

«3arnpenieHHoe JBUKEHUE.

Ha3BaHue 0CHOBHBIX THMHACTHUECKUX CHAPSIOB

CHapsouas eumuacmuka (8y)

Buc cros u nexa.

B Buce cimHOM K THMHACTHYECKOM CKaMEeHKe MOJJHUMAHUE COTHYTBIX U MPSMBIX HOT.

Buc Ha cornyThIX pykax.

[loaTsiruBaHus B BUCE.

[lepemaruBanuie yepe3 HaOMBHBIE MSAYH.

Croiika Ha IByX HOTax W OJIHOM HOTe Ha OpeBHe.

Jlazanue no rUMHACTUYECKON CTEHKE C OJJHOBPEMEHHBIM [IEPEXBATOM U [IEPECTAHOBKOM PYK.
[lepene3anue yepe3 KOHs, OpPEBHO.

Kom6unanust Ha OpeBHE U3 paHee U3YYEHHBIX FJIEMEHTOB.

Jlazanue no kaHary.

OnopHBIi NPBIKOK € pazdera yepe3 rUMHACTUYECKOTO KO3Ja.

13 Buca cTOS IPUCEB MAXOM OJHOM, TOJTYKOM APYroil INepemax , COrTHYB HOTH, B BUC C3a1H
COTHYBILIKCH, OITyCKaHUE Ha3aJ B BUC CTOSl U1 0OpaTHOE JBUKEHHE Yepe3 BUC C3a]I1 COTHYBILIUCH
CO CXOJIOM BIIEpE] HOTH.

Urpel «Cnymaii curnany», «Betep, 10%ab, rpoM, MOIHU». «KTO puxonnn?»,
«[Tapamtotucty, «Tuie exens — nanpiie Oyaens» «O0e3bIHKI.

Tumnacmuueckue ynpasicHenus npukiaono2o xapakmepa (74 )

Jlazanue o HaKJIOHHOM CKaMeWKe B YIIOpE IIPUCEB, B YIIOPE CTOSI HA KOJIEHSX U JIEXKa Ha KUBOTE.
JlazaHue Mo rUMHACTUYECKON CTEHKE C OJJHOBPEMEHHBIM [IEPEXBATOM U MIEPECTAHOBKOM PYK.
[lepemaruBanue yepe3 HaOMBHbBIE MSYH.

[lepene3anue yepe3 KOHs, OPEBHO.

[TonrsaruBanue B BUCE Ha BBICOKOM MEPEKIIATNHE.

['mMHacTHYecKas moyioca NpensiTCTBHM.

CroxxetHO-posieBast urpa «Mpl TYpUCTBI.

Urpsr «Uronouka u Hutoukay, «Kto mpuxomun?y», «Ciymmait curaan, «O0e3bsHKI.

JIBDKHBIE I'OHKH (12 uacos)

Ilepeosuoicenus na nvidcax: nonepemeHmblll 08YXULANCHBIL X0O.

Cnycku 6 0cHOBHOU cmoliKe.
Iloovem «necenkoiiy.

Topmoorcenue «nmay2omp.

3 knacc
3HAHUS O ®PU3UYECKOM KYJIBTYPE (4u)

[TpaBuna Th npu 3anaTusIX pusndeckoit KynbTypoil. OpraHu3amus MeCT 3aHATHH (PU3nIecKon
KyJIbTYpOH, pa3MUHKA, TOJTOTOBKA HHBEHTApsI, BEIOOP OJICK/IbI U 00YBH.

3apoxaeHue GU3NIEeCKO KyabTypbl Ha TeppuTopun JpeBHeii Pycu.



CuMBoaMKa ¥ puTyai nposeaeHus Onumnuiickux urp. LlepeMoHus OTKPBITHS U 3aKPBITHS
ONMMNUICKUX UTP, TATUCMAHBI OTUMIUNCKUX UTP, OTUMITUNACKHAE CUMBOJIBL.
dusnueckoe pa3BUTHE U (PU3MYecKas MOAroToBka. Gu3nyuecKas MOAroTOBKa U €€ CBSI3b C
pa3BUTHEM OCHOBHBIX (PM3MUYECKUX KAaueCTB
CIIOCOBBI ®U3KYJbTYPHOU AEATEJIBHOCTH (B npouecce ypoKoB)
[TpaBuia cocraBnenus kommiekcoB OPY, ynpakHeHus Ha pa3BUTHE Pa3IMUHBIX MBIIIEYHBIX
TPy, YIPaXXHEHUS C IPEAMETaMU.
KonTtposs 3a cocrosinuem opranusma 1o YCC. Uzmepenune YCC BO BpeMsi BBITTOJTHEHUS
(bu3nUeCKUX yIpakHEHUH.
Opranuzanus 1 IpoBeJeHHEe MOABMKHBIX UTP (Ha CIOPTUBHBIX IUIOMIA/IKAX U B CIIOPTUBHBIX
3anax). Urpel 1 pasBieueHus B 3uMHee Bpemsi rosia. rpel u pasBieueHus B JIeTHEE BpeMs roja.
[ToBUKHBIE UTPBI C ATIEMEHTAMU CIIOPTUBHBIX HUTP.
POUBNYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHMUE (984)
OU3KyIbTYPHO-0310POBUTEIbHAS IEATEIBHOCTH (B MPOLIECCE YPOKOB))
OznopoButenbHbie GOpPMBI 3aHATHNA. KoMIutekchl pru3nyecKux yrnpaxHeHUH 17151 yTpeHHE!
3apsAAKd, GU3KYIBTMUHYTOK, 3aHATHIA 110 MPOPUITAKTHKE U KOPPEKIIHMH HAPYIIICHHHA
ocaHku. Pa3Butne ¢pusndecknx kauectB. KOMIIIEKCH yIipaKHEHHUI Ha pa3BUTHE (HU3NIECKUX
kauecTB. [Ipodunaktuka yromnenus. Komriekcsl IbIxaTeNnbHbIX yIpaxHeHud. [ uMHacTuKa 11
IJ1as.
CIIOPTUBHO-O3A0POBUTEJIbHAA AEATEJIBHOCTD

JIETKAA ATIIETUKA (274)

bezosvie ynpasrxcnenusn (14u)
Xonpba ¢ I3MEHEHNEM JUTHHBI U 9aCTOTHI IIara.
Xonab0a uepe3 mpensaTcTBUs. X0/1b0a uepe3 HECKOJIbKO MPENITCTBUM.
Uepenosanue xoap0b1 U Oera (6ee - 60 m, xo0b6a - 90 m).
CrieninanbHO-0€roBbIe yIpakHEHHUS.
ber B xopuope ¢ MakCUMalIbHOI CKOPOCTHIO.
[TpeononeHue npensTCTBHA B Oere.
ber ¢ makcumanbHOM CKOPOCTHIO (30 M). (60 m).
ber Ha pesynbtat (30, 60 m).
UenHouHbIi Oer.
Bcerpeunas scragera.
OcrageTsl ¢ 6eTOM Ha CKOPOCTb.
Kpocce (1 km).
BrisiBnenue paboTaronux rpymi MbIIIi

Paccrnabnenue u HanpspKEHUE MBI [TPU BBITIOJIHEHUH YIIPasKHEHHUH
[TonsiTus «acraderay, «cTapT», «OUHUID
Urpsr  «Ilyctoe mecro», «benbie menBenu», «CmeHa ctopon», «Komanzma OBICTPOHOTHXY,
«'ycu-nedemn», «Cankm», «Ppibaku u peiOku», «Ictadera 3Bepein», «llepedbexka ¢
BBIPYYKON».
Ipwvisckosvie ynpasicnenusa(74)
[TpbIXKOK B IIMHY C MECTA.
IIppKOK ¢ BBICOTBHI 60 CM.
[TpbDKOK B JUTMHY ¢ KOPOTKOTO pasodera.
[TpbIKOK B JUTMHY C MOJIHOTO pa3dera ¢ 30HbI OTTAIKUBAHUS.
[TpbDKOK B BBICOTY € IPSAMOTO pa3dera u3 30Hbl OTTAIKUBAHUS.
MHOrockoxu.
Urpsl «'ycu nebenn», «JIuca u kyps», «lIppiraromuye BOPOOYIIKI.
[IpaBuna copeBHOBaHMI B Oere, MPBhIKKaX
bpocku 6onvuozo, memanusn manozo mava (6u)

MeTtaumue B 11eb ¢ 4-5 M.
MeTtanue Manoro Ms4a ¢ MeCTa Ha JalbHOCTb U Ha 3a/laHHOE PacCTOSHUE.



Metanue HaOUBHOTO MsUa.
Bbpocku 6osbmoro Msya (1 Kr) Ha JaTbHOCTh Pa3HBIMU CITIOCOOAMH.
Urpsr «Ilomaau B My, «KTo manbie Opocut», «JlanbHue Opockuy», «3ailibl B OrOpoJIe.
[IpaBuia copeBHOBaHMI B METaHUU

I[NHOABWXHBIE 1 CITOPTUBHBIE UT'PhI (394)

Hoosuscnvie uzpwt (8u)

OcradeTsl ¢ peaMeTaMu 1 0e3 HUX.
Urpsl «3asir 6e3 morosay, «Y moukay, «Hacrymienuey, «MeTko B 1ienb», «KTo ganbire 6pocuty,
«BbI130B HOMEPOBY, «3ammTa yKperieHui», «Kto o0ronut», «Hepes Kouku U meHeUKn», «Boi
BO pBY», «IlycToe mecTo», «K cBOouM duakkam».

Iloosusicnvle uzpovt na ocnoee dackemoona (12u)
JloBns u nepenavya Msiua HA MECTE U B IBUYKEHUH.
JloBns u nepesaya Ms4a Ha MECTE B TPEYIOJIbHUKAX, B KBAJpaTax, B Kpyre.
Benenue na mecte npaBoii (1e6oti) pykoil Ha MeCTe, B IBUKCHHH 1IaroM U OErom.
Benenue msua ¢ n3MeHEHUEM HalpaBiICHUs] U CKOPOCTH.
bpocku B iens (wum).
bpocok aByms pykamu OT IpyAu.
Urpsr «llepenan - canuck», «Msu - cpeanemy», «bopr0a 3a Msu», «I'0HKa Ms4ei 1o Kpyry»,
«O06ronn Msuy», «llepectpenka», «Msd - noBIy», «He nait Msu Bogsmemy», «Ms4
coceny». Urpa B MuHH-06ackeTOOII.

Iloosusicnvle uzpovt na ocrnoee eoneivoona (12 u)
[Tepememnienus. Xoan6a u Oer Mo CUTHATTY.
OcTaHOBKa CKauKOM I10CIIe XOIb0BI 1 Oera.
bpocku HAOMBHOTO Ms4a U JIOBJIS €0 B MOJOXKEHUH «CBEPXY).
BxnagsiBanue BoJIeO0IHHOTO MsiYa B TIOJIOXKECHHUH «IIepeaada.
[To curHany npuHSATHE CTOMKU BOJIEHOOTNCTA, UMUTAIIMS MTEpeIayy Ms4a.
[Tepenaya Ma4ya NOoAOPOILIEHHOTO HAJl COOOM U MApPTHEPOM.
Bo BpeMms nepemenieHus o CUrHainy — nepejayda Msua.
Ilepenada B mapax.
[Tpuem cHu3y nByMs pykamu. Msia HaOpachIBaeT mapTHep.
[lepenaun y cTeHbI MHOTOKPATHO € YIapOM O CTEHY.
[Tepenavya Mauya, HAOPOIIIEHHOTO TAPTHEPOM Yepe3 CETKY.
[lepenaun ¢ HabpackIBaHHEM MTAPTHEPA YEPE3 CETKY.
MHoroKpaTHble epeiayu B CTEHY.
Ilepenaun B mapax 4epes CeTKy.
VrnpaxHeHus B IepeMelIeHUsIX U Mepelayu Msya.
Urpsr «ITunonepbom», «Msu B Bozayxen, «Ilepenan-caauce.

Iloosusicnvle ucpvt na ocnoee goymoona (7 u)
Xoar6a u Oer ¢ OcTaHOBKaMH 110 CUTHAIY.
Benenue Msiua HOCKOM HOTM M BHYTPEHHEN YacThIO MOAbEeMa CTOIIBI.
Benenue Msiua ¢ yCKOpeHHEM IO KPYTY, MEKIY CTOEK.
VYnap ¢ mecta u ¢ paz0era 1o HeTMmoABMKHOMY MYy BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOTIBI.
OcTraHOBKa KaTAMIErocs Msiua BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIIBI.
TakTuyeckue AeMCTBUS B 3aLIUTE.
Urpa Munu-dyrodon
TMUMHACTHKA C OCHOBAMHW AKPOBATHUKH (204)
Axpobamuueckue ynpasxcuenus(64)

Boinonnenue koman «Illupe mar!», «Yame mar!», «Pexe!», «Ha nepblii-BTOopoii
paccuuTaics!».
I'pynnupoBka. Ilepekarsl B rpynnupoBKe U3 yIIopa CTOsl Ha KOJICHSX.
[lepekaThl ¥ TPyNIIHUPOBKA € MOCAEAYIONIECH OMOPON PyKaMH 3a TOJIOBOM.
KyBbIpoK BIlepen B yrnop MpuUces,



KyBbIpok Ha3a B yrop mpuces.
2-3 KyBBIpKa BIIEPEI.
Croiika Ha nonarkax. CToiika Ha JlonaTkax, COrHyB HOTH.
W3 cToliku Ha JIonaTKax, COrTHYB HOTH, IEPEKAT BIIEPE] B YIIOP MPUCEB.
MocT 13 nonoKeHus JiexKa Ha CIIUHE.
KomOunanus U3 pa3ydeHHbIX JIEMEHTOB
Urpsl «3amagusy, «4To u3MeHmI10ch?», «3anpemeHHoe ABmKeHney», «CBeTodop»,
«KocMOHaBTBI.
CHapsaonas eumnacmuxa (74)
Buc cros u nexa.
VYipaxHeHus B ynope Jieka U CTOS Ha KOJICHSAX U B YIIOPE HA THMHACTHYECKOU CKaMENKe
Buc Ha COrHYTBIX pyKax.
ITonTaruBanus B BUCE.
W3 Buca crosi mpuceB MaxoM OJHOW, TOJYKOM JIPYyroil Iepemax, COTHYB HOTH, B BUC C3aJH
COTHYBILIKCH, OIIyCKAHHUE Ha3aJ B BUC CTOS U OOpaTHOE JIBUYKEHUE Yepe3 BUC €331 COTHYBILNCH
CO CXOJOM BHEPE]T HOTH.
Xonpba MPUCTaBHBIMUA W TAHIIEBAJTBHBIMH IIAaraMH, IMOBOPOTHI, MOJICKOKM CO CMEHOH HOT Ha
OpeBHe (gvicoma 0o 1 m). COCKOK C OTIOPOH.
KomMOuHanus u3 panee U3y4eHHBIX YIIpa)XHEHU Ha OpeBHE.
Jlazanue no kaHary.
Ilepenesanue yepes3 KOHSI.
OnopHBIi NPBIKOK ¢ pazdera yepe3 rUMHACTUYECKOTO KO3J1a COTHYB HOT'H U HOTU BPO3b.
[TonBukHbIe Urpbl «MacKkupoBKa B KOJIOHHaX», «KocMOHaBThI», «OTranai, yei
romocok», «Twume egems — paneine Oynmemby, «llocaaka kaptodens», «He ommbuce!y,
«Hwutouka-uronouka», «durype», «O0e3bsHKN.
T'umnacmuueckue ynpasicHenus npukiaorHo2o xapakmepa (74 )
[IpeoKKHM Ha ckakalike Ha 1, 2 HOTaX, ¢ MPOJIBUKEHUEM BIIEPE/I.
[TpbDKKHM TpyNIIaMy Ha JJIMHHOM CKAKaJIKE.
[Tepene3anue yepe3 TMMHACTUYECKOTO KOHS.
Jlazanue o HaKJIOHHOM CKaMeWKe B yIIOpe IIPUCEB, B YIOPE JI€XKa, NOATATUBASACH pyKaMU
[lepene3anue u nepenpbIruBaHue Yepe3 MPENSATCTBUS C ONIOPON Ha PYKHU.
Ilepenocka napTHepa B nmapax.
['mMHacTHYecKast moyioca NpensiTCTBHMA.
CroxxeTHO-posieBast urpa «Mpl TypHUCTBI.
Urpsel «Pe3nnoukay, «Auctely, «MeacanbaT.
JIBDKHBIE I'OHKH (12 uacos)
Ilepedsudicenust Ha abldHCaAX. 0OHOBPEMEHHBIU OBYXULANICHBIU X00, Yepedo8anue 00OHOBPEMEHHO20
O0BYXULANACHO2O C NONEPEMEHHBIM O8YXUIANCHBIM.
Iloeopom nepecmynarnuem.
4 xnacc
3HAHUSA O ®PU3NYECKOM KYJIBTYPE (4u)
[TpaBuna Th npu 3aHATHAX GU3MUECKON KyIbTypoidl. Opranuzaius MeCT 3aHITUH PU3UIECKO
KYJIbTYpOH, pa3MHHKa, TOJATOTOBKA NHBEHTAPSs, BBIOOP OJEKIbI U O0YBH.
Pa3Burtue gusnueckoii kynpTypsl B Poccun B 17-19 BB.
CoBpeMEeHHBIE OJIMMITMIICKOE IBUKEHUE. BIMsSHIE COBPEMEHHOTO OJIMMITMICKOTO ABUKEHUS Ha
pasBuTHE (PU3NYECKOHN KyIbTYpHI U criopta B Poccun, kpae. KybaHckue onmumMnuiie u
napaJsuiMIUUIIBL.
[TpaBuia koHTpOMs 32 Gusnueckoil Harpy3koi mo YCC. dusnueckas Harpy3Ka 1 e€ BIUsSHUE Ha
MOBBIIIEHUE YAaCTOThI CEPACUHBIX COKPAILEHUN.
CIIOCOBBI ®U3KYJbTYPHOU JEATEJIBHOCTH (B npouecce ypoKoB)
N3mepenne moka3areieii OCHOBHBIX (pu3nueckux KadecTB. I[IpoBeneHwe TeCTHUpOBAHUSA
OBICTPOTHI, THOKOCTH, MPBITYYECTH, JJOBKOCTH.



Kontpons 3a cocrosauem opranusma no YCC. Hzmepenne UCC Bo BpeMsl BBIIIOJHEHUS
busznyecKux ynpaKHeHUi.

Opranu3zanust 1 MpPOBEACHUE MOABUKHBIX WP (HA CIIOPTUBHBIX IUJIOMIAJKAX U B CIIOPTHUBHBIX
3anax). Urpel u pa3BieueHus: B 3uMHee Bpems roja. Vrpel u pasBieyeHus B JeTHEE BpeMs roja.
[ToaBuXKHBIE UTPBHI C HIIEMEHTAMH CIIOPTUBHBIX HUTP.

OU3NYECKOE COBEPIIEHCTBOBAHMUE (984)
OU3KYIbTYPHO-03/10pOBUTENbHASL IEATEIBHOCT (B IIPOLIECCE YPOKOB)
O3znopoButenbHbie (OpMBI 3aHATHA. KOMIIEKCH (PU3MUYECKHX YINpaXHEHUW A yTpEeHHEH
3apsAakd, (U3KYIBTMHHYTOK, 3aHATHA TIO0 TPOPUIAKTHKE ¥ KOPPEKIMH HapyIICHUH
ocanku. Pa3zButue ¢usnueckux kayecTB. KomIuiekcwl ynpakKHEHUH Ha pa3BUTHE (PUIUUECKHUX
kauecTB. [IpoduiakTuka yrominenus. KOMIUIEKCHI IbIXaTeNbHBIX YIpaXHEHUH. | MMHACTHKA ISt

rias.

JIETKAA ATJIETUKA (274)

bezosvie ynpasrxcnenusn (14u)
PaBHOMepHBII MenIeHHBIN Oer 3MUH.
Xoap0a ¢ U3MEHEHUEM JITHHBI M YaCTOTHI 11aTrOB.
UepenoBanue O6era u Xoab0bI (bee - 80 m, xo066a -100 m).
[Tpeononenue npocTeHIINX IPENIATCTBUN B X0b0€ U MeAJICHHOM Oere.
ber ¢ 3agaHHBIM TEMIIOM U CKOPOCTBIO.
ber Ha ckOpoCTh B 3aJaHHOM KOPHJIOPE.
ber na ckopocts (30 m), (60 m).
CrapThl U3 pa3au4HbIX U.1I.
Bcerpeunas scradera.
Kpyrosas scradera.
Kpocc (1 km) o nepeceueHHON MECTHOCTH.
Urpsr «Cmena ctopon», «Kor u mbeimm», «HeBon», «Canku Ha Mmapmiey», «OXOTHUKH H
3aiubby, «Hactynnenue», «KoHHUKK-cIOpTCMEHBI», «be3noMHbIN 3as1», «JleHp u Houby, «Ha
Oykcupe», «Uepe3 KOUKU U TICHEUKH.

Ipwvisckosvie ynpasicnenus (74)
[IppKKHM B JIMHY 1O 3aJJaHHBIM OPUEHTUPaM.
IIppDKOK B UTMHY € MECTa.
[TpbkoOK B UTHHY € pa30era Ha TOYHOCTh MPU3EMIICHUS.
MHOTrOCKOKH.
[TppIxkOK B UTHHY C paz0bera croco0oM «COTHYB HOTH.
[IpeDKOK B BBICOTY € MPSIMOTO paz0era 13 30HbI OTTAJTKUBAHUS.
TpoHHOM IIPBIKOK C MECTA.
Urps «3aiiisl B oropojie», «Bonk Bo py», «umku, xkenynu, opexu», «IIpbpkok 3a
MPBIKKOM.
bpocku 6onvuwozo, memanusn manozo mava (6u)
Bpocok TeHHHCHOrO Msua Ha JAJIbHOCTh, HA TOUHOCTh U Ha 33JJaHHOE PacCTOSHUE.
Bbpocok B 11en1b ¢ paccTosiHus 4-5 METPOB.
Bbpocok Msa4a B TOpU30HTATIBHYIO LIETTb.
bpocok ms4a Ha naneHOCTB. Urpa
Bpocok HabuBHOTO MsTUa.
Urpsr «Heon», Urpa «Tpernii mumamni», «OXOTHUKHU U YTKH», «I[IpBDKOK 32 IPBIKKOMY,
«['ycu-nedenm».
[NOABWXXHBIE U CIIOPTUBHBIE UI'PhI (394)
Iloosusicnvie ucpot (8 u)

Urpel «KocMoHaBTh», «Pa3Benunku u yacoBbiey, «benbie Mmensenn», «lIpbpKku Mo mojocam,
«Boik Bo pBY», «IIpbIryHBI 1 NATHAILIKWY, «3asill, CTOPOX, XKyuka», «Y noukay, «3aiisl B
oropojie», «MeimenoBkay, «HeBoa», «Ictadera 3Bepeitn, «MeTko B 11enb», «Ky3Heunkmn»,
«[TapamroTuCTh».



OcTadeTsl ¢ npeaMeTaMu.

Hoosuoscnvie uzpwt na ocnose dackemoona (12u)
JloBns u mepenaya mMsiua IByMs pyKaMu OT TPY/IM Ha MECTE€ U B JIBUJKCHUH.
Benenue Msiua Ha MecTe ¢ BBICOKUM, CPEIHHMM, HU3KUM OTCKOKOM
JloBins 1 mepenayda Msiua OJTHOM PYKOM OT IJIeya Ha MECTE
JloBns u mepenaya Msiua B KPyry . B KBajpare..
Bpocku Msi4a B KOJIBIIO IBYMSI pyKaMu OT TPY/IH.
Hrpa B MuHH-6acKeTOOI
TakTuuyeckue AEUCTBUSA B 3a1IUTE U HAAJCHUU.
OcradeTsl ¢ BeJICHHEM U NepeladyaMy Msa4a.
Urpsl «l'onka msueit o kpyry», «lloasuxHas nenby», «OBnaneit Msuom», «CHalnepbI»,
«ITepectpenkay.

Iloosusicnvle ucpovt na ocrnoee eoneiioona (12 u)
[Tepemenienus xoap00ii 1 6erom, ¢ OCTAHOBKAMH CKauKOM IO CUTHAITY [OCJIEe XO605b1 1 Oera.
[lepemenieHust MpUCTAaBHBIMU IIaraMU MPABBIM U JICBBIM OOKOM.
[To curnany npuHSATHE CTOMKU BOJICHOOINCTA, UMUTALIMS MTEpEIayl MsIua
Bpocky HaOMBHOTO M4 U JIOBJISL €T0 B MOJIOKEHHH «CBEPXYY.
[lepenava Msaua, mogOPOIIEHHOTO HAJl COOOK U MapTHEPOM
Ilepenada B mapax.
[Tpuem cHu3y nByMs pykamu. Msia HaOpachIBaeT mapTHep.
[lepenaun y cTeHbI MHOTOKPATHO € YJIapOM O CTEHY.
[lepenaya Mauya, HAOPOIIIEHHOT'O APTHEPOM Yepe3 CETKY
[Tepenaun Msa4a pa3HBIMU CIIOCOOAMU BO BCTPEYHBIX KOJIOHHAX.
O3HaKOMJIEHUE C TEXHUKOW HM>KHEW MPSAMOM MOJAYH.
HwxHsa npsimas ostaya B CTEHY.
HwxHsas npsmas mojaya B CTEHY U 4epe3 CETKY C pacCTOSHUA SM
Ilepenaun B mapax 4epes CeTKy.
VnpaxHeHus B IepeMeNIeHUsIX, NepeJad v MoJaqu Msda
Urpsr «ITnonepbom», «Msu B Bozayxen, «llepenan-caguce». Urpa MmuHu-BOIICHOOII.

Iloogusicnvie uzpol na ocrnoge pymoona (7 u)
Xonawba u Oer ¢ oOcTaHOBKaMU 10 CUTHaNY. ber ¢ yCKOpeHHsIMU TI0 CUTHAITY.
BeneHnue Msiua HOCKOM HOTH U BHYTPEHHEHN YaCThIO MOJAbEMA CTOIBI.
Benenue msua ¢ ycKOpeHHEM 110 KPYT'y, MEX]Y CTOEK.
YenHouHBII Oer.
VY nap ¢ mecta u HeOoIbIIOro paz0era Mo HEeMoABMKHOMY MUy BHYTPEHHEH CTOPOHOI
CTONBL. YJap c pa3bera 1o Karsiemycst Mauy.
OcTraHOBKa KaTAMIErocs Msiua BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIIBI.
TakTuyeckue AeNCTBUS B 3aLIUTE.
Urpa Munu-dyrodon
TMUMHACTHKA C OCHOBAMHW AKPOBATHUKH (204)
Axpobamuueckue ynpasxcuenus (64)

[lepekatbl B TpynIupoOBKeE.
KyBbIpOK BrIEpEN
2-3 KyBBIpKa BIEpe]] CITUTHO.
Crolika Ha JJonaTKax.
W3 cToliku Ha JIonaTKax COTHYB HOTH MEPEXO0/]l B yIOp MPHUCEB.
MocT 13 nosIoKeHus Jexa
KyBbIpok Hazaz.
Kommuiekc ynpakHeHu# 17151 yKpeIuIeHUs MBI COIUHBI U OPIOLIHOTO Mpecca.
BrinonHenue panee N3y4eHHBIX THMHACTUYECKUX DJIEMEHTOB 110 OTJEIHHOCTH M B KOMOWHAITHH.
Urpel «UTo uszMeHmnoch?», «TouHbIE MOBOPOT», «3ampeuieHHoe ABWXKEHHE», «BbhICTpo 1O
Mectam», «[loa3yHbl», «3amaaHs».



CHapsaonas eumnacmuxa (74)
Buc 3aBecom, BIC Ha COTHYTBIX pPyKaxX, COTHYB HOTH.
Buc nporayBmimce, moJHUMaHUE HOT B BHCE.
[TonrsruBanus B BUce.
Jlazanue no ka"aty B Tpu IIpuema.
[lepene3anue yepe3 NpensaTCTBUE.
OrnopHbIii MPBEKOK B YIIOP HA KOJIEHSAX, COCKOK CO B3MaXOM PYK.
OrnopHBIi NPBIKOK ¢ pazdera HOTU BPO3b Yepe3 TMMHACTUYECKOT0 KO3Ja.
Xonpba o OpeBHY OONBIIMMY IIATAMU M BBITIAJAMH, HAa HOCKAX.
Xoap0a TaHIEBATBLHBIMU IIIaraMu 110 OpeBHY (8bicoma 0o 1 m). IToBOPOTHI, MOJACKOKH CO CMEHOM
HOT', COCKOK C OITOPOWA.
KomOuHnanumst Ha OpeBHe.
Ocradersr. Urper  «llocanka kaptodens», «He ommbuce!», «Tpu neumxenus», «lIpokarn
obicTpee MAu», <«Jlucel U Kypel», «BepeBouka mox Horamm», «O0e3bsHKUY», «HuToUKa-
UTOJIOUKAY.
T'umnacmuueckue ynpasicHenus npukiaorHo2o xapakmepa (74 )

[IpeoKKHM Ha cKakayike Ha 1, 2 HOrax, ¢ MPOJABMYKCHUEM BIIEPE/T
[TepenBrkeHus maroM, 6erom, MPbKKAMU B Pa3IMYHBIX HAMIPABICHUSX 10 CUTHATY.
Ilepenocka napHepa B mnapax.
[TpbIkKHY TpyINIIaMy HA ATUHHOM CKaKaJIKe.
[lepene3anue yepe3 TMMHACTUYECKOTO KOHSI.
Jlazanue mo HaKJIOHHOM CKaMelKe B yIope IPUCeB, B yIOpe JeXa, HOATATHBASICH pyKaMU
[lepene3anue u nepenprIriBaHre Yepe3 MPETSITCTBUS C OTIOPOM HAa PYKH.
['mMHacTHYecKas MoJjaoca MPEnITCTBUM.
CroxeTHO-poJieBast Urpa «MBbI TypUCTBI».
Urpel «Aucte», «Pe3smHouka», «Memcanoary.

JIBDKHBIE 'OHKH (12 yacos)
[lepenBrkeHNsT Ha JIbDKAax: OJHOBPEMEHHBIN OJHOIIAXHBIA XOJ; 4YepelOBaHUE H3YUYEHHBIX
XOJIOB BO BpeMsI TICPEIBUKCHHSI 110 JIUCTAHITIH.

TemaTnueckoe niianupoanue 1 kiace
3 4 B HeaeI0

No Pa3znes, Tema ypokosn
YPOKOB

'Hacer

I'mmuacTuka (20 4.)

1  |CrpoeBsble ynpaxHenus. Akpodaruka: rpynmupoBka. Muctpykraxx o T.b. |1

2  [[lepekarsl B TPYIIIAPOBKE, JIeKa HA )KUBOTE M U3 YIIOPA CTOSI Ha KOJICHSIX. 1

—

3 OOmepa3BUBaONIMe  YOpaXHEHUS Oe3 TMpeaMeroB. | pynmmupoBKH.
[lepekatsl.

4 CTpoeBble ynpakHEHUs: pacy€r Ha |-i, 2-i, mepecTpoeHUe U3 OJHOU 1
[IEPEHTH B JIBE. JIazaHKe 0 TMMHACTUYECKOM cTeHKe. Mrpa «rperuii
ITUIITHU ).

5  Ulazanue o ropu30HTAILHON M HAKJIOHHOW TMMHACTHYECKOM ckamerike. Mrpa |1
«PBI0aKy 1 pIOKN».

6 Ulazanbe Mo HaKJIOHHOM TMMH. ckamelike. Urpa «Ilanka moa Horamm. 1

[e=Y

7 |OOmepa3BUBalONE  YIOPaXHEHHs €  TpeAMEeTaMH. [ pynmmpoBKH.
Ilepexatsl. KyBbIpok Brepén.




UlazaHue Mo ruMHACTUYECKOM CTEHKE M KaHaTy. CTOMKa Ha JI0NaTkax COrHyB

HOTH.

9  VlazaHbe 1o HAKIOHHOM CKaMeiKe B yHope CTOs Ha KOJICHSIX, B YIIOpE JieXa Ha
PKHUBOTE, OATSTUBASICh PYKAMHU.

10  (O6wepasBuBaroIIKe ypaxHeHHs ¢ npeameramu. [loararuBanue u3s Buca
néxa. Urpa «CoByikay .

11  (OOwmepa3BuBaromue ynpaxxHeHus ¢ npeameramu. Urpa «Y mensens Bo
Oopy».

12 [KyBbIpok BHepén; CTOlKa Ha JOMaTKaxX ¢ IMOMOUIBIO.

13 |O0mepa3BHUBarOIIHE YIIPAKHEHHS CO CKAKAIKOW, IPBIKKU CO CKAKAITKOH.
Hrpa «IlycToe mecTto».

14 (O6uepasBuBaroIKe ypaxHeHus ¢ npeameramu. [loararusanue u3 Buca
néxa. Urpa «CoByiikay.

16  [Dcradetsl ¢ mpenMeTamu.

17  |OOGmepa3BuBaromIye YIPaKHEHUS CO CKAKAIKOU, MPBIKKU CO CKaKaJIKOH.

HUrpa «IlycToe mecTo».

18 Pcradersi ¢ mpenmeTamu.

19  Pcradera oeroas 10-15 m. PaBHOBecue, xoap0a 1Mo ckameiike, MO peike

20  [ckameiiku, yepe3 HeOObIINE PEAMETHI,

MOBOPOTHI Ha ckamelike. Mrpa «Mpl - BecEnbie pedsiTay.




Pa3nes, Tema ypokoB

Hacsl
YPOKOB
JIbskHas nmoaroroBka (20 yacos)
21  |MHCTpYKT@X IO TEXHHKE O€30IacCHOCTH Ha 3aHATHUSAX 10 JIBDKHOU 2
22 noaroroBke. [1omoop, mepeHocka u HaJieBaHKE JIbDK, X0p0a CTyHaronuM
[1arom.
23 [lepeaBrxeHNE CTYMAOIIUM IIIaroM 0e3 MajokK. 1
24 [lepeaBrrkeHre CTYNAIONIMM I1aroM 0e3 Majok. 1
25 [lepenBryKeHUE CTYMAIOIIMM IIIATOM C ITaJTKaMu 1
26 [lepenBKEHUE CKOB3SIIIIAM IIaroM 0e3 Majaok 1
27 [lepenBUKEeHUE CKOJB3SIILIMM I1aroM 0e3 Najuok 1
28 [loBOpOTHI IEpECTyaHuEM Ha MECTE.. 1
29 [lepenBrKeHUE CTYMAIOIIAM U CKOJIB3SIINM IIAarOM C ITaTKaMHU. 1
30 [ToBopot mepectynanuem Ha mMecte. Dcraderst 20-30 M. 1
31 [lepeaBuxeHnEe CKOIB3SIINUM IIArOM 0€3 MaJloK, ¢ MaJIKaMHU. 1
32 [ToBopoT nmepectynanuem Ha Mecte. Dctadersl Ha Jbbkax 20-30 M. 1
33, [TepeaBrkeHNE CKOIB3SIIMM IaroM 0e3 majiok 1 k. 1
34 CIIyCKH C MOJIOTOTO CKJIOHA B BHICOKOM CTOMKE. 1
35 [ToxbeM «JICCEHKOM». 1
36 CKONB3SIIUH IIar ¢ ajaKaMu 1KM. 1
37 Cryck ¢ Moj0ororo ykjioHa, HIOBOPOT IEPECTyNaHueM BOKPYT ISITOK B 1
nBrkeHUU. IloabeM «J1eceHKO
38 Wrpa Ha sppkax 6e3 nmajgok «BbeI30B HOMEPOBY. 1
39 Cxomnp3siuii mar 6e3 naiok 1 kM. 1
40 IToBopoT nepectynanuem Ha Mecte. DcradeTsl Ha abbkax 20-30 m. 1
41 [lepeaBuxeHnE CKOIB3SIIUM IIaroM C Majkamu 1 Km. 1
42 CIyCK C MOJ0roro ykjioHa, TOBOPOT MepecTylnaHueM BOKPYT IMSITOK B 1
nBrokeHUH. [1016EM JIeCeHKOH C mamKaMu.
43 [lepeaBuxeHne CKOIB3SIINUM IaroM 0e3 majiok 1 kM. 1
44 Xoap0a Ha TbDKAX CKOJIB3SIIIIUM IIarOM € MaJKaMH CO CITyCKaMHu 1 1
moasEMaMU Ha HEOOJBIIMX CKIOHAX 1 KM
45 CIIyCK C MOJIOToro YKJIOHA, TOBOPOT MEePeCcTylNaHueM BOKPYT ISITOK B 1
nBrKeHUH. [1016EM JIeCeHKOH C IMaTkaMu.
46 Dcradetsl Ha JIbDKax 30-40 M. 1
a7 CKOJIB3AMMA mar 6e3 najok 1xkm 1
48 Wrpa Ha nppKax «Bb130oB HOMEpPOBY» 1
49 Xoap0a Ha JIbDKAaX CKOJIB3SIIIIAM IIaroM C MaTKaMH ¢ TIPUMEHEHHUEM 1
CITYCKOB U TTOJTEMOB Ha
HEOOIBIINX CKIOHAX | KM.
IloaBHKHBIE UTPHI € JJIEMEHTAMH CHOPTHUBHBIX UI'P
50 MHCTpYKTaxX MO TEXHUKE OE30MaCHOCTH HA 3aHSTUSAX TOJBUKHBIMU U 1
criopTuBHBIMU Urpamu. Urpsl «llarnamkny, « Tpernii mumHun.
51 DOcradeTst ¢ Mauom 15-20 m. 1




Pasnen, Tema ypokos

Hacsl
YPOKOB
52  [[lomBwxHbIE UTpbl: «MBI - Becénbie pedsTay, «CoByIIKay. 1
53 [TonsmxubIe Urpel: «KTO Hanbire 6pocuty», «MeETKO B IENIb) 1
54 [ToaBuxHbIE UTPBI: «MBI 1
Becénbie pedsTay. «Ilyctoe
MecTo». DcTtadera ¢ MIIOM.
55  [[MuonepOoi ¢ 2 Msyamu. 1
1
56 Ulosiist v mepenava Msi4a Ha Mecte U B IBrkeHHH. Mrpa «I'oHKa ms4a 1o
KPYTy».
57 Benenne 6ackeTO00IHOTO MsiYa HA MECTE M B IBMDKCHHH; rpa 1
«[lepenan M4 - caauchy.
58 OcrtadeTsl ¢ BeeHneM 0ackeTO0IbHOro MsIYa.. 1
59  |bpocok Msua cau3y B 6/0 kombIto. Mrpa «lllkomay. 1
60  |[Bemenue Ms4a ¢ MI3MCHCHHUEM HAIIpaBIICHUS IBYOKEeHUS. JIOBIS 1 1
rnepenada Msua B napax. Urpa «llepenai M4 - caguch.
61 |loBns m mepemaya Ms4a Ha MecTe U B IBMOKeHUH, Dcradersi ¢ |1
0acKkeTOOIbHBIM MSIYOM.
62  |(CopeBHOBaHUs «Becémbie cTapTh». 1
Jlerkas atyieruka (114.)
63  [MHCTpyKTaxx O TeXHUKE 0€30MacCHOCTH Ha ypoKax Mo JIErkoi arneruke. (1
Nrpa «BbI30B HOMEPOBY.
64  |ber B memenHoM Temrie 10 800 M. OOmiepa3BUBaONINE YIIPAKHEHHUS 1
0e3 npeameroB. Urpa «Bcrpeunas sctaderar.
65  |[PasnoBHmHOCTH Oera. Mrpa «Y Mmensens Bo 6opy». 1
66  |CremmasbHbie OcroBbie yrpaxHeHus 10 M. rpa « Mol - Becénbie pedsitay. 1
67  CneumanbHble 6eroBble ynpaxHeHus 15-20 M. UenHounslit Oer 3*10 M. 1
68 ber B mennenHoM temme 10 800 M. OO1iepa3BUBaIONIUE YIPAKHEHUS 1
0e3 penmeToB. [IppKOK B JJIMHY C MECTa Ha pe3yJbTarT.
69  |ber c Beicokoro crapra 30 M. KOHTpOIBHBI HOpMATHB. 1
70  |PasnoBumgHOCTH Oera. Mrpa «Y Mmensens Bo Gopy». 1
71- 74 |PaBHOMepHBI MenIeHHBIN Oer 10 3-x MuH. Urpa «Ilyctoe MmecTo» 2
75  Urper «M#I - Becénbie pedsitay, «¥Y Mensenst Bo 00py», «CoBymika 1

KoHTpoibHbIN ypok 1o pa3zaeny "Jlerkas atieruka". 3agaHue Ha JIETO.




TemaTnueckoe NJIAHMPOBAHHE 2 KJIACC
102 4, 3 4 B HeeI0

Ne Pa3znen. Tema ypokosn Yacol
YPOKOB
Jlerkasi atieruka (10 yacon)
1 1
TexHrka 6€30MaCHOCTH HA YpOKax I10 JIETKOH aTJIeTHKE.
2 PasnoBugnocty xoap061. Xoap0a mox cuer. Xoapr0a Ha HOCKax, Ha 1
MSATKaX.
3 PasnoBuanoctu Oera. O0brunbIM Oer. ber ¢ yckopenuem. ber 30 m ¢ 1
BBICOKOTO CTapTa.
4 ber 30 MmeTpoB (2 MOBTOpEHHS ). 1
5 ber 30 metpoB (3 moBTOpeHNUs) 1
KoHTpoJIbHBII HOpMATHB.
6 ber paBHOMEpHBI MEJUICHHBIN, YepeioBaHKe ¢ X000 3 MuH. Mrpa 1
«IIycroe mecToy.
7 Dcradetsl 6eroBeie. YenHouHbl Oer 3*5 M. 3*10 M. 1
8 [IpboKoK B mmnHY ¢ Mecta. Mrpa «Peibaku u peIiOKm». 1
9 ber B paBHOMepHO MenneHHOM Temie 10 3 muH. Urpa «Ilycroe 1
MECTO»
10 KOHTpOJIBHBIN YPOK MO U3yYEHHBIM JETKOATIETHYECKUM 1
YIIpQ)KHEHUSIM
IMoaBUKHBIE UTPHI € IJTEMEHTAMM CIIOPTUBHBIX UIP (17 yacos)
11 MHCTpYyKTaX 10 TEXHUKE OE30MaCHOCTH BO BpeMsl 3aHATUN UTPaMU.
Urpa «[IsTHAIIKA. 1
12 Octadersr 6erossie 15-20 m. 1
13 ITonBuxHas urpa «Mel - Bec€nble pedsiTay. 1
14 [TonBuxubie urpsl «KTo nanbiie 6pocut», «MeTKO B LENIbY. 1
15 ITonBuxHbIe UTphl «PBIOaKK U PBIOKNY, «3al1Ibl B OTOpOIe». 1
16 Octadersl ¢ Mstuom 10-15 m. 1
17 UloBns 1 nepenaya Maya Ha mecte. Mrpa «['oHKa Ms9a o Kpyry». 1
18 Benenne 6ackeTO0OIBHOr0 MsiUa Ha MECTE U B IBMKEHUU. 1
19 DctadeTsl ¢ BemeHneM 0ackeTO0IbHOTO MsTYa. 1
20 bpocok Msaua cHu3y B 6ackeT6o1bHOE Koblio; Urpa «lkomay. 1
21 Benenue mMsua ¢ ©3MEHEHUEM HampaBiIeHus ABWKeHUs. JIoBs U 1
repenada Ma4a B napax. Urpa «llepenan msad - cagucey.
22 JloByist 1 mepenavya Msiua Ha MeCT€ M B ABMXKEHUHU. DcTadeTsl ¢ 1
0acKeTOOJIbHBIM MSYOM.
Ne Pa3znen. Tema ypokosn Yacpl
YPOKOB
23 bpocok Msua cHU3y B 6ackeTOosbHOE KoJbiT0. Mrpa «Illkomay.
24 JloBis u nepenaya msaga Ha mecte. Mrpa «I'oHKka MsA4a 110 Kpyry». 1
25 DctadeTsl ¢ BeeHneM 0ackeTO0IbHOTO MsTYa. 1




26

Benenue mMs4a ¢ ”3MEHEHUEM HalpaBJICHUs IBUKEHUS; JIOBJIS U
nepenavya Maya B napax. Urpa «Ilepegan msd - caauchby.

27 UIoBis u nepenaya ms4a Ha mecte. Mrpa «I 'oHKa Ms4a 110 Kpyry».
28 CopeBHoBanus «Becénbie cTapThi».
I'mmHacTHKa ¢ 3j1eMeHTaMu akpoOaTuku (21 4)
MHcTpyKTax no TexHuke 6e3omacHocTH. CTpoeBbie yIPaKHEHUS:
29 MOCTPOCHHE B KOJIOHHY, B KPYT, B ILIEPEHTY.
CtpoeBble ynpaxkHeHus1. AKpoOaTHKa: TpyNIHUPOBKa.

30 [lepexatsbl B TpynIMpoOBKeE, JeKa HA )KUBOTE U U3 yIIOpa CTOS Ha
KOJICHSIX.

31 OOmepa3BrBaroNIre yrpakHEHHs 0€3 peaAMeToB. [ pynmupoBKy.
Ilepekartsl.

32 CtpoeBbIe yIpaKHEHUS: pacyu€T Ha 1-i1, 2-1, mepecTpoeHue U3 OHON
epeHry B Jige. JIazaHue 1o rumHacTiyeckon cteHke. Mrpa «rperuit
UTALLTHAI.

33 UlazaHue 1o TOPU30HTATHLHOM M HAKJIOHHON TUMHACTHYECKON CKAMEHKe.
Urpa «Ppi6aku 1 ppIOKU».

34 Ulazanbe 1o HaKIOHHOM TUMH. cKamelrike. Mrpa «Ilanka mox
HOTaMI.

35-36 OOmepa3BrUBalONINE YIIPAKHEHHS ¢ TIpeAMETaMH. [ pynIpOBKH.
Ilepexatsl. KyBbIpok Briepén.

37 UlazaHue mo rumMHacTUUECKOM CTeHKe U KaHary. CTolKa Ha JIonaTkax
COTHYB HOTH.

38 Ula3aHbe 110 HAKIIOHHOM CKaMEMKE B YIIOPE CTOS Ha KOJIEHSX, B YIIOPE
eka Ha )KMBOTE, MOATATUBAsCh PyKaMU.

39 OO11epa3BrBarOIMe yIpaXKHeHus ¢ mpeaMeramu. [loaTsruBanue u3
Brca néxa. Urpa
«CoByHIKa .

40 OO1epa3BUBarOIINe yIpaKHEHHs ¢ ipeameTamu. Urpa «Y mensens
BO OOpYy».

41 KyBBIpOK BIIepEn; CTOMKA Ha JIONATKaX € MOMOIIBIO.

42 OOIIepa3BUBAIOIIME  YIPAKHEHUS CO CKAKAJIKOW, TPBDKKH CO
ckakankon. Urpa «Ilycroe mecToy.

43 OO011Iepa3BUBAOIINE YIPAKHEHHS ¢ TipeaMeTamu. [loaTsaruBanue u3
BHca éxa. rpa «CoBy1ikay.

44 DctadeTsl ¢ mpeaMeTamu.




Ne Pa3znen. Tema ypokosn Yacwl
YPOKOB
45 OO61Iepa3BUBAIOIINE YITPAKHEHUS CO CKAKAITKOU, TPBIKKH CO 1
ckakankou. Urpa «Ilycroe mectoy.
46 [loaTsiruBanue u3 Buca (M), U3 Buca Jéxa (). 1
47 CTpoeBble YIPa)KHEHUS: PacUYET, IOBOPOTHI HA MECTE. 1
PaBHOBecue, X002 10 CKaMelike, yepe3 HeOObIINe IPEMETHI,
[IOBOPOTHI HA CKAMEHUKE.
48 Ocraera 6erosas 10-15 m. PaBHOBecue, X01p0a 10 cKaMelKe, 1Mo perke 1
CKaMEWKH, yepe3 HEOOIIbIIIE [TPEIMETHI,
MMOBOPOTHI Ha ckamelike. Mrpa «MblI - BecEnbie pedsiTay.
JIbIkHAsA oAroToBKA (27 1)

49 MHCTpYKTaX MO TEXHHKE OE30MaCHOCTH Ha 3aHATHUAX IO JIBDKHOU 1
nonrotoBke. I[logbop, mepeHOCKa W HaJEBaHUE JBDK, X0Jb0a
CTYTAIOLIUM ILIarOM.

50 [lepeaBuxeHne CTYMAOIIUM IIaroM 6e3 MmajiokK. 1
51 [lepeaBuxeHne CTYMAOIIUM IIaroM 0e3 majiokK. 1
52 [lepeaBukeHne CTyNarOUIUMM IaroM C NaJKaMu 1
53 [lepeaBuxeHnEe CKOIB3SIIIUM IIaroM 0e3 MaJioK 1
54 [lepeaBuxeHnEe CKOIB3SIIIUM 1IaroM 0€3 MaJIoK 1
55 [ToBOpOTHI epecTynaHueM Ha MECTe.. 1
56 [lepenBukeHUE CTYNAIOMINM U CKOJB3SIINM IIArOM C IMaJKaMHU. 1
57 [ToBopot nmepectynanuem Ha mecte. Dctaderst 20-30 M. 1
58 [lepenBukeHNE CKOMB3SIIMM IIaroM 0e3 MoK, C MaTKaMU. 1
59 IToBopoT nepectynanuem Ha mecte. DcrageTs! Ha Jbbkax 20-30 m. 1
60 [TepenBrKeHNE CKOB3SIIIAM IIIaroM 0e3 majiok 1 km. 1
61 CryckM ¢ TOJOroro CKjJoHa B BbICOKOM cToiike. I[logbem 1
(JIECEHKOW.
62 CKOJB3SIIUH IIar ¢ aTKaMu 1KM. 1
63 CIIycK € TIOJIOTOro YKJIOHA, TOBOPOT TIEPECTYITAHUEM BOKPYT ITSTOK B
nBmkeHUU. IloabeM «J1eceHKOnY
64 Wrpa Ha sppkax 0e3 nmajgok «BbeI30B HOMEPOBY. 1
65 Cxomnp3siuii mar 6e3 naiok 1 km. 1
66 IToBopoT nepectynanuem Ha Mecte. DcradeTsl Ha abbkax 20-30 m. 1
67 [lepeaBuxeHrEe CKOIB3SIIUM IIaroM C Majkamu 1 Km. 1
68 CIyck ¢ TI0JI0roro YKJIOHa, TOBOPOT MEePECTYIIaHuEM BOKPYT 1
MSTOK B JBYOKEHUH. [1016EM JIeCEHKOM ¢ TTamKam
69 [TepenBrKeHNE CKOJB3SIIIAM IIIaroM 0e3 majiok 1 km. 1
70 Xomp0a Ha TBDKAX CKOJB3SIIMM IIaroM C MAJIKaMH CO CITyCKaMH U 1
MmoIbEMaMu Ha HEOOIBIIIMX CKIIOHAX | KM
71 CIyck ¢ TI0JI0roro YKJIOHa, HOBOPOT MEPECTyNaHueM BOKPYT ISITOK B 1
nBroKeHUH. [1016EM JIeCEHKOM ¢ aKaMH.
72 OcradeTs! Ha apDKax 30-40 M. 1




Ne Paszgea. Tema ypokos Yacel
YPOKOB
73 CKOJIB3AIMI mar 0e3 najiok 1xm 1
74 lrpa Ha npKax «BpI30B HOMEPOBY 1
75 Xoap0a Ha JIbDKAX CKOJB3SIIUM IIaroM ¢ MaJlkaMH ¢ TPUMEHEHUEM 1
CIIYCKOB U MOJIEMOB Ha HEOOJBIINX CKIOHAX 1 KM.
IMoaBHIKHBIE HTPHI € JIeMEHTaMH COPTUBHBIX UTP( 13 yacoB)
MHCTpyKTaX  TO TEXHMKE 0e30IacHOCTH Ha  3aHATHAX
76 MOJIB>KHBIMH U CHOPTUBHBIMU UTpaMu. Urpel «lIaTHAIKNY,
«Tperuit mUIIHUI.
1
77 Ocradersl ¢ MmsyoM 15-20 m. 1
78 [TonBuskHbIe UTPBI: «MBI - Becénbie pedsaTay, «COoBYyIIKa. 1
79 [ToasuxHbIe UTphI: «KTO Aanbiie 6pocuTy», «METKO B IIEb) 1
80 [ToaBuKHBIE UTPBL: «MbI 1
Becénblie pedsaTay. «Ilycroe
MecTO». Dctadera ¢ MIuoM.
81 [Trnonep601 ¢ 2 MayaMu. 1
82 JloBys 1 mepeaaya Ms4a Ha MecTe u B ABkeHun. Urpa «['oHka 1
MsT9a 10 KPYTy».
83 Benenue 6ackeTOOIHOTO MsYa Ha MecTe U B IBIKeHuu; Mrpa 1
«IIepeman M4 - caguce».
84 JcradeTsl ¢ BeJeHHeM 0acKeTOOIBHOTO MAYa.. 1
85 bpocok mstua cHU3y B 6/6 xonbio. Urpa «llkomay. 1
86 Benenue Ms9a ¢ M3MEHEHUEM HAMpPaBJICHUS JIBIKEHUS. JIOBIIS 1 1
nepemaya Ms4a B nmapax. Urpa «llepeman mMsta - camuchy.
87 JloBns u nepesjaya Mfi4a Ha MECT€ U B JIBUYKEHUH, DCTA(ETHI C 1
0acKeTOOTBHBIM MAYOM.
88 CopeBHOBaHUs «Becénbie crapThi». 1
89 MHCTpYKTaX MO TEXHHKE O€30MacCHOCTHM  Ha YPOKax 0 JIETKOH 1
aTieruke. Mrpa «BbrI30B HOMEpPOBY.
90 ber B wmemnenHom Temne 1o 800 M. OOmepa3BuBarone 1
yrpaxHeHus 0e3 npeameroB. Urpa «Bcerpeunas scraderar.
91 PasnoBugHOCTH Oera. Urpa «Y Mensens Bo 60py». 1
92 Crneunanbable 6erossie ynpaxHenus 10 M. Urpa «Msl - Becénble 1
peosiTay.
93 CrerpanbHble 6eroBble ynpaxHeHus 15-20 m. YenHounsrii 6er 3*10 1
M.
Ne Paszgen. Tema ypokos Yacel

YPOKOB




94 ber B wmeminennom Temne g0 800 M. OGmepa3BuBaromme 1
yrpakHeHus 6e3 npeameroB. [IpbpkoK B IIMHY ¢ MecTa Ha
pe3ynbTar.
95 ber ¢ Beicokoro crapta 30 M. KOHTpOIbHBIN HOPMATHB. 1
96 PasnoBunHoCTH Oera. Urpa «Y measens Bo 60py». 1
97,98 PaBHOMepHBII MeIeHHBIH Oer 10 3-x MuH. Urpa «Ilycroe 2
99,100 Urper  «Mb1 - Becénbie pebsitan, «Y MeaBens BO Oopyy, 2
«CoBylIKa»
101, 102  [KouTposbHBIH ypok 1o pasneny "Jlerkas arneruka'. 3aganue Ha 2
eTo.
TemaTHYecKoe NJIAHUPOBAHHE
3 kJace
102 yaca, 3 4 B He1eJII0
Ne ypokoB Pa3zges. Tema ypoka Yacel
JIET'KASA ATJIETUKA (15 4.)
1 OpraHu3allMOHHO METOIMYECKUe TpeOOBaHUS Ha ypOKax 1
(bU3KYIBTYpHI
2 T/b TectupoBanue 6era Ha 30M. ¢ BBICOKOTO CTapTa 1
3 TexHuka yeHOYHOro Oera 1
4 TectupoBanue yenHo4yHoro oera 3 mo 10m. 1
) T/b. TectupoBaHue npblkKa B AJTUHY C MECTA 1
6 TecTupoBaHUE HAKJIOHA BIEPEN U3 MOJIOKEHUS CUAS. 1
7 T/b IlpeDKOK B JUIMHY ¢ pazbera 1
8 [TpboKKM B ANTUHY C pa3bera Ha pe3ysbTaT 1
9 Tectup. NOATATUBaHUS HA HU3KOW U BBICOKOH MepekiajinHe 1
10 [IppDKOK B ITTUHY ¢ KOPOTKOTO pazdera. 1
11 [TpbIKOK B JUTMHY C MOJIHOTO pa3dera 1
12 [TpboKOK B JUTMHY € pa30era ( ¢ 30HbI OTTAJIKUBAHMS) 1
13 MeTaHue Maioro Msya B IIeJIb U Ha 3a/laHHOE PacCTOsSHUE 1
14 MeTaHue Manoro Ms4a ¢ MecTa Ha J1ajlbHOCTb. 1
15 Bbpocku HabUBHOTO MsYa 1
16 Urpsl «3asii 6e3 1oroay», «Y 1ouka». dctadeTsl.
17 rpb1 «KT0 00roHuT», «Yepe3 KoUK U MEHEUKH». IcTadersl ¢ MIYaMH. 1
18 Hrpsl «Hactyrmienue», «MeTko B 11esb». IcTadeTsl ¢ MsuaMH. 1
19 Urpe1 «KT0 masnbiiie 6pocuty, «KTo 00roHnTY». IcTadeThl ¢ 00pydamH. 1
20 Urpb1 «BbI30B HOMEPOBY, «3allliTa YKPEIUICHHI. IcTadeThl ¢ NAIKaMH. 1
21 Urpsl «KTo mamwine 6pocut», «Bos Bo pBy». DcTadeTsl. 1
22 Urper «Ilyctoe mectoy, «K cBoum drakkam». Icraders 1




23 Mrpm «[Tycroe mecton, «K cBouM ¢axkkam». IctadeTsl. 1
IHoaBukHBbIE UTPBI HA OCHOBeE OackeT001a(44.)
24 JloByst 1 mepeavya Msi9a Ha MECTe 1
25 JloBis 1 nmepenayda Msiua B JBUKCHUU. 1
26 Benenue Msa4a B ABMKEHUU LIATOM. 1
27 Benenue Ms4a B ABMKEHUU OETOM. 1
I'mmuacTHKa ¢ 3jieMeHTaMu akpoOaTuku (214.)
28 3apoxaenue Gpusnueckon KyabTyphsl Ha TeppuTopun JpeBHeit 1
Pycu
29 AKkpoOaTruyecKkue ynpaxHeHus (6 4acoB) 1
['pynnupoBka. [lepekarsl B rpynnmupoBKe
[lepekaThl B IpYNIIUPOBKE C MOCIEYIOIIEH OMOPON PyKaMHt 3a 1
30 rOJI0BOM
KyBBIpOK Ha3aJl B yliop IIpUCEB 1
31
13 cToliku Ha JIonaTKax, COrHyB HOTH, IiepeKar BIepell B YIop MPHCEB. 1
KyBBIpOK BIIEpe.
32
33 2-3 kyBbIpKa Brepen ciuTHo. CTolKa Ha JIomaTKax 1
34 AKpoOaTruyeckass KOMOMHAIIHS 1
Cuapsignass rumMHacTuka (74)
35 Buc cros u nexa 1
36 Brc Ha COTHYTBIX pyKax. 1
37 IToaTaruBanus B BUCE. 1
38 ['MMHacTHYecKas KOMOMHAIMS HAa HU3KOM MepekiainHe 1
Xoap0a mpUCTaBHBIMU IIaraMu 1o OpeBHY (BbIcoTa 110 1 M). 1
39
[TpbIxKOK € pazbera HOTH BpPO3b Yepe3 Ko3ia 1
40
[TpboKOK € pa3bera COrHYB HOTH uepe3 Ko3ia 1
41
I'mMHacTHYecKHe yIIpaKHEeHHUs NPUKJIAIHOrO0 Xapakrepa (74.)
1
1
42 [TpbIKKHM CO CKaKaJIKON
[TpbIKKHK TPYTIIIaMy HA ITUHHON CKaKallKe
43
Jla3aHue 110 HAKJIOHHOM CKAaMENKE B YIIOPE MPUCEB. 1
44
JTazaHune 1o HAKIIOHHOW CKaMelKe B YIOpe JieXka, MOATATHBASCh pyKaMy 1
45
[Iepene3anue u nepenpsbIriBaHUE YEPE3 IPEIATCTBUSA C OIIOPOI 1
46 Ha PYKH




47 [IepeHocka mapTHepa B mapax. 1

[ 'mMHacTHYECKas 0JI0Ca MPETSITCTBUI 1
48

CuMBOJIMKA U puTyall npoBeaeHus OJIUMINUUCKUAX UTP 1
49

JIbIKHBIE TOHKH (214.)

50 [TpaBusia 6€30MaCHOCTH Ha YpOKaXx JILDKHOW MOATOTOBKU 1
51 [lepenBuxeHUE Ha JIBDKaX U3y4YEHHBIMHU CITIOCOOAMU. 1
52 [lepenBukeHME HA JIBDKAX CKOJB3SAIIUM IIaroM 1 Km. 1

CIlyCKU U TObEMBI. 1
53

[ToBOPOTHI IPHUCTABHBIMH IIIATAMHU. 1
54

TopMoO>KeHUsI U TIOBOPOTHI IIPH CITYCKE HA JIbDKAX C MaJIKaMH. 1
55

UepenoBaHnue X0A0B U X0Aa Ha AUCTAHIIUU. 1
56

[ToBopoTHI Ha JbDKaAX "ynopom" 1
57
58 [IoBOPOTHI Ha JIBIKAX HA MECTE MEPECTYIIAHUEM BOKPYT HOCKOB U 1

TMSTOK.

[NageHue Ha JIpDKax Ha OOK. 1
59

[TpoxokaeHrne qUCTaHIUU | KM ¢ pa3felbHOTO CTapTa Ha BpeMsl. 1
60

[Tpoxoxnenne qucranuuu 1500 m 1
61

IloaBukHBIE UTPBLI HA OCHOBeE OackeT0oJ1a (84.)
62 JloBst 1 mepeaya Msiua Ha MECTE 1
63 JloBns u mepenaya Msiua B ABUKEHUU 1
64 Benenne Ma4 B IBMKEHUH IIATOM. 1

Benenue ms4a B IBUKCHUH OEroM 1
65

bpoCoK AByMs pyKamH OT IPyAH. 1
66

JloBns 1 mepenada Msiua Ha MECTE B TPEYTOJIbHUKAX. 1
67
68 UloBnst u mepenavya Msiua Ha MECTE B KBaJpaTax. 1

Benenue mMsiua ¢ ”3MEHEHUEM CKOPOCTH. 1
69

ITonBu:KHBIE UTPHI HA OCHOBE BoJIei00J1a (94.)




70

[lepemenienus. Xoap0a u Oer 1Mo curHaiy.

(OcCTaHOBKAa CKAYKOM I10CJI€E XOAb0bI U Oera

71

[Nepenaua Ms4ya MoAOPOIIEHHOTO
72

MapTHEPOM
73 [lepenaya Msya MoAOPOIIEHHOTO TTAPTHEPOM

Bo Bpems nepeMenieHus 0 CUTHATY — Iepeiavya Msya.
74

[lepenaya B mapax
75

IIepenaun y cTeHbI
76

[Tpuem CHU3Y IBYMsI pyKaMHu.
77

Ilepenaun B mapax 4yepe3 CETKYy.
78

duznyeckoe pa3BuThe U (pu3udeckast moAroToBKa
79

IHoaBukHBbIE UTPHI HA OCHOBE BoJIeii0o1a (34.)

80 [lepenauu B mapax yepes CETKY.

[Iepenaum B mapax 4yepes CETKYy.
81

JIByXCTOPOHHSISI UTpa
82

IToaBusKHBIC HTPBI HA OCHOBE (yTOOIa (74.)

83 Benenune Ms4a
84 Benenue ms4a ¢ ycKopeHUEM

Y 1ap 1o HeMmoABMKHOMY MSUY
85

'Y nap c paz0era 1o KaTsAMeMycst M9y
86
37 OcTaHOBKa KaTAILIETOCS Ms4a
88 TakTHuecKue NeMCTBUS B 3allUTE
89 Urpa B pyrOon

Jlerkas atiaeruka (13u4.)

90 Bcrpeunas scradera.

berosbie ynpaxHEHUS
01 ber Ha pesynsrar (30Mm).




ber 60m 1
92
[Ipeononenue npensarcTBuii. YepenoBanue 6era u Xoab0b1 1
93
PaBHOMEpHBIN MenIeHHBIN Oer (7MUH). 1
94
ber (8 Mun). Pa3BuTHE BHIHOCIIMBOCTH 1
95
Kpocc 1 km 1
96
IIpbrxkoBbie ynpaxHenus (34.)
97 [IpsoKOK B 1TUHY € pasbera. 1
98 [TpbIKOK B UTHHY C MecTa. MHOTOCKOKH 1
99 [IpbIKOK B BBICOTY C MPSIMOTO paszdera 1
bpocku, meranusi( 34.)
100 MertaHue Majoro Ms4a ¢ Mecra Ha J1ajabHOCTb 1
101, [ToBTOpEHME MPOIIEHHOTO 2
102
TemaTH4eckoe NJaHUpoBaHHe 4KJ1acc
102 yaca, 3 4 B HeeJTI0
Ne i/ Pa3nen. Tema ypoka [Uacer
Jlerkas atieruka(154.)
1 T.C. T.b. Ha ypokax Jierkoil amieTuku. Beicokuii ctapt ot 10 10 15 m. ber B 1
paBHOMEpHOM Temrie. [IpbDKKH B ITTMHY ¢ MeCTa.
2 ber B paBHOMepHOM Temne. Boicokuii crapt. ber ¢ yckopenunem 30-40 m. 1
IIpeoKku B 1inHY ¢ Mecta. Mrpa.
3 ber 30 m. ber B paBHoMepHOM Temnie. [Ipbikku B anuny ¢ mecta (V). 1
4 CxopoctHoii Oer 10 40 M. bpocok HabUBHOTO MsAYa IByMsI pyKaMu, O€r co 1
CpeIHeN CKOPOCTHIO.
5 ber 30 m (V). YnpaxHenus c HaOUBHBIMU MsTYaMU B napax (OpocCoK, JIOBIIA, 1
JIOBJIS C XJIOTIKaMU | T.1.). [IppDKKY B [UTHHY.
6 Y-6er 310. [Ipeokku B ;ymHY ¢ pa3odera. [Tonoca npensrcrBuii (2-3 1
MIPETISITCTBUS).
7 [Tpbokku B AnuHy ¢ pa3bera. Yennounsiit 6er 3X10. ber ¢ npensitcTBusiMu. 1




Meranue ¢ mecra. [IpaBuna copeBHOBaHUI B IPBLKKAX B JIMHY. IIpbIKKH B
JUTHHY ¢ pa3dera 7-9 maros.

9 Meranue msua. [Tpebkku B 1imuHy ¢ paszbera (pazoer 7-9 maros). ber 1000
METPOB.
10 [Tpbokku B anmuHy ¢ pasoera (V). Bpocok HaOMBHOTO Msya U3-3a TOJIOBBI.
11 ber na Bpems (6 MuHyT). MeTaHue Ms4a Ha 3aJaHHOE PACCTOSIHUE, HA
JabHOCTb.
12 OcrtadeTsl (0er ¢ yCKOpeHHEM, ¢ MAKCUMaJIbHON CKOPOCTHIO, MPBIHKKOBBIC
yIpaxxHEHUs, IPEOJ0JICHUE MPEnsATCTBUM U T.1.). [I[paBuia caMOKOHTpOIIS U
TUTHCHBI.
13 Meranue ms4a (V). [IpaBuiia copeBHOBaHUH B MeTaHMsIX. [IoMOIIIb B OLIEHKE
pe3ynbpTaToB. ber ¢ u3MeHeHneM CKOPOCTH, HAPaBJICHUSI.
14 [TpeDKKY Yepe3 MPEmsITCTBHS U B 30HBI. MeTaHHe pa3IudHbIX CHAPSIOB.
Hrpa.
15 Hemonctpanus ynpaxHenuid. [lonoca npensitctBuid. toru 3anstuit mo

JIETKOM aTJIETUKE.

CnopruBHbie urpbi(134.)

16 T. C. T.b. nHa ypokax cnoptuBHbIX Urp. Ctoiika Urpoka.
[lepemerieHus, OCTAaHOBKH JIByMs IIaraMy U MpbDKKOM. JIoBIsA 1
nepejaya Mg4a B apax 4 TpouKax.
17 [TepemenieHus1, 0CTAaHOBKH, TOBOPOTHI C MAYOM M 0€3 Msua.
Benenue Mmsiua npaBoit u neBou pykoi. Urpa.
18 KomOuHanmu u3 OCHOBHBIX 3JIEMEHTOB TEXHUKH MEPEABIKEHHH.
Urpa.

19 Benenue mMs4a ¢ ”3MEHEHUEM HalpaBJIeHUs! IBUKEHUS U CKOPOCTH.
KomOuHamu u3 0CBOEHHBIX 3JIEMEHTOB: BEJICHHE, Mepe/iayua, JIOBIIS.

20 Benenue msua 6e3 conpoTuBieHus 3aluTHUKA. OCTaHOBKA.

[ToBopoTsl. BripriBanue u BeiOuBanue Msva. Urpa.
21 Kommiekc ynpaxHeHuit ¢ Mms4oM. [IppDKKY B 3aJaHHOM PUTME.
OcTadersl.
22 Bbpocku Ms4a ofHOM M IByMsI pyKaMH ¢ MECTa U B JIBUKECHUU.
Benenne msaua. TakTrika cBOOOIHOIO HAIIAIECHMU.
23 Bbpocku 1Byms pykamu mociie BeACHUs U Mociie JIOBIU Mayva.. Urpa.
24 CogepiieHCTBOBaHHE KOMOMHAIMI U3 OCBOCHHBIX 3JIEMEHTOB.
Munu-6ackeT00I1 10 YIPOIEHHBIM ITpaBUIIaM.
25 Hananenue 6b1CTphIM IpopbIBOM. B3anmoaelcTBiE IBYX UTPOKOB.
26 Texnuka 3amuTsl. rpoBsle 3a1anus. MuHu-6ackeT001 110
YIIPOLICHHBIM MTPABUIIAM.
27 ber ¢ n3mMeHeHneM HanpaBlIeHUs, TEMIIA, PUTMa U3 PA3ITUYHBIX
UCXOJHBIX MooxeHui. Kpyrosas TpeHupoBKa.
28 CoBepiieHue 31eMeHToB 6acker6omna. Kpyrosas TpeHHMpoBKa

CnoprtuBHbIe urpbi(34.)




29,30,31

rpa 1o ynpomeHHbIM NpaBuiiaM MUHHA-0ackeTOona. Mroru.

I'umuactuka(184.)

T.C.
T. b. Ha ypokax THMHACTHKH.

32 CtpoeBbie ynpaxxkHeHus. Akpodaruka. JIazaHbe 1o kaHaTy 1o
FMMHACTHYECKON JIECTHHLIE.

33 OPY 06e3 npeameToB, nepecTpoeHUE U3 KOJOHHBI 10 aABa [lomors n

CTpaxoBKa. Y CTaHOBKa U yOOpKa CHaps/0B.

34 CTpaxoBKa M IOMOILb BO BpeMs 3aHATHI.
AKpoOaTHKa..

35 CtpoeBble yrpaxkHEeHUs. AKPOOATHIECKOE COSTMHCHIEC U3

pa3ydeHHbIX 3J1eMeHTOB. Jla3aHbe.

36 AKpoOaTHYeCKHE COCMHEHUS. YTIpaKHEHUSI Ha paBHOBECHE (
ckameiikn). CocTaBlieHue MPOCTEUITUX KOMOUHAIIHIA.

37 'YrpaxHeHUsT HA PaBHOBECHUE
AkpoOaTnKka u akpobatnueckue coenuHenus. [loarsruBanue B Buce
U 13 BHCA JISKA.

38 Axpobarnyeckue coequaenus (Y). YnpakHeHUS HA paBHOBECHE.

39 [TpspKoK HOrH Bpo3b (80-100cM). YiipakHEHHsI B BUCAX U YIIOPaX.
YnpaxHaeHnus Ha paBHOBecHe. CTpaxoBKa U IIOMOIIb BO BpeMsI
BaHATHI. YOOpKa CHApsI0B.

40 YnpakHeHUs Ha THMHACTUYECKUX ckamerkax. [Ipucenanus u
MOBOPOTHI B npucesie. Buckl u ynopsl. Octadersl.

41 'YIIpaskHEeHUs1 ¢ THMHACTUYeCKOM najkoi. COCKOK C TOBOPOTOM.
Cwmernranubie BUCH. OnopHBIN NpeDKOK. [TonTsruBanme.

42 YnpaxHaenus Ha paBHoBecue (Y). OnopHslit npebkok. [logbem
repesopoToM B ynop. [losoca npensitcTeuii.

43 VYopaxuenus 6e3 npeameroB. OnopHsiid npbikok (V). CoequHeHne

YIPAKHEHUH .
44 O6mepa3BuBaroNIye yrpaxHeHus B mapax. [loqauManue mpsMbIx
HoT B BHce. PaboTta no craniusm.

45 [TpboKKM CO CKakaIKoW. DcTadeThl ¢ UCIOIB30BAaHHEM
TUMHACTHUECKUX YIIPKHEHWI U HHBEHTApSI.

46 VYpaxnenus ¢ naptaepoM. IIpspkku co ckakankoil.. Tect Ha

TMOKOCTb.
47 CoBepiieHCTBOBaHHE YIPaKHEHUN 1 KOMOMHAIMI Ha
TMMHACTHYECKUX CHapsAAax
48 Yupaxkuenus ¢ oopyueM. CoBepiieHCTBOBaHHE KOMOMHAIIHIA Ha
TUMHACTHYECKUX CHapsIax.
49 IToaroroBka MecTa 3aHaTHiA. | IMHacTHUeCKas mojgoca

NpensaTcTBUi. iToru 3aHaTuil.

JIbkHas noaroroBka (18 4.)




T.C. T.b. npu 3aHATUAX JTBDKHBIM CLIOPTOM.

50 [TonepeMeHHBIN ABYXIIAKHBIM X01.MenneHHoe nepeIBuKEHHUE 110
MACTAaHIIMA — 1 KM.

ol TeopeTrnyueckue CBEICHHUS.
OIHOBpEMEHHBIN ABYXIIaXHbIN X0/1. [lepenBuxenne no qMCTaHIuu
— 1,5 xm.

52 OnHOBpeMeHHBIH OeciaxHblil xo. [IpoxoxkieHne JUCTaHIK C
[PABIJILHBIM MIPUMEHEHUEM JIBDKHBIX XOA0B 70 1,5 KM.

53 T.C. Oka3aHue MOMOIIIH IMPU 0OMOPOKEHHIX U TPaBMax.
OnHoBpeMeHHBIN nByXIIakHbIN X0 (VY).. Quctanmus 1,5-2 kM.

94 JlucTanuus 2 KM C IPUMEHEHUEM U3YUYEHHBIX JIBDKHBIX XOJI0B.
DctadeTsl ¢ mepeaadeii najok.

95 Topmoxenue «uryrom». [logseM «monmyenoukoiy. Jucranuus 2
KM.

56 TopMmoskeHue 1 MoBopoThl epectynanueM. [loabem
«romyenoukoiy. Jlucranmus 2 km. Urpa ¢ ropku Ha TOPKY.

57 Topmoskenue (Y). [ToBopoTs! nepectynanuem. Jluctanuus 2 kM.

58 T.C. IIpumenenue npbkHBIX Ma3eil. [loBopoTel nepectynanuem (V).
[IpoxoskaeHne JUCTaHIUU 2,5 KM.

59 Kpyrossie acradersl ¢ atanom 10 150 M.
MesIeHHOE TTepEIBUKEHUE 110 JUCTAHIIMHN — 3 KM.

60 UlbDKHBIE TOHKH — 1 KM. DcTadeThI-Urphl.

61 COBepIIEHCTBOBAaHHUE ITONIEPEMEHHOTO M OJHOBPEMEHHOTI'O JIBIKHOTO
xona. IctadeTsl. ITOru IDKHONM MOATOTOBKH.

62 [ToniepeMeHHBIN ABYXIIAKHBIM X0/, OTHOBPEMEHHBIN OecIaHbIN
XOJl Ha TUCTAHIIMH JI0 3 KM.

63 Bcerpeunsie sctadetsl. [lepensuxenne no IUCTaHIUH C
yckoperuem a0 150 m.

64 CoBepIlieHCTBOBaHHE MONMEPEMEHHBIX U OJJTHOBPEMEHHBIX JIBLKHBIX
xo10B. Irpsl Ha CKIIOHE.

65 UlbxHbIE TOHKH — 1,5 kM. [IoBTOpEeHHE TOBOPOTOB, TOPMOKEHU.

66 [Toxbembl 1 criycku. [IpoxXoskaeHNE TUCTAHIIH C TIPABHILHBIM
PUMEHEHUEM U3Y4eHHBIX X0710B. Urpa.

67 Toru IbDKHOM MOAroTOBKU. [lepeaBikeHre o JUCTAHIIUN.
3uMHNE 3a0aBbI.

CnopruBHbie urpbi(124.)

T.C.. Xonp0a, Oer u BBITOTHEHUE 3aaHui 110 curHany. CToiika
urpoka. [lepegaua msiua cBepXy AByMsl pyKaMH Ha MECTe.

68

69 [TepemenieHrE B CTOMKE MPUCTABHBIMHY IIaraMi OOKOM, JIMIIOM U
cniuHoM Briepea. Criel.ynpaXHEHHs ¢ MSYOM.

70 CoueTaHus CTOCK, IEPEMEIICHHS, IPUEM Msda B mapax. [lepenaya

Mstaa Haz co0oit (V).




71

[Iprembl nepenaun Msi4a y ceTku. BzaumopaeincTeue AByX UTPOKOB
«oTHail M4 U BeIan». Urpa.

72 HwxHss npsmas nonada. Ilpuem mMs4a 1 nepegada y CETKH.
PaccranoBka urpokos. Urpa.

73 [Tonaya msua, npuem ms4a (V). ssuoM. Mrpa 1o ynpoIieHHbIM
[IpaBUJIaAM.

74 [Ipuem msua y cetku. [lomaya msga uepes cetky (3-6 m). [Ipsmoii
HaIa aloIKi yaap mocie noadpackiBaHus Msya.

75 [Ipsimoit Hanagatouuit ynap. [lonaya msya (V). Urpa. [lomoms B
Cy/IeICTBE.

76 rpoBbie yrpa)XHEHUsI 10 COBEPIICHCTBOBAHUIO TEXHUYECKUX
MpueMoB (JIOBJIS, iepeaya, npuem). Urpa.

7 . UrpoBeie ynpaxunenus (2:1, 3:1). Irpa «Mst4 HaJ ceTKON».
[ToMouIb B CyIEHCTBE.

78 [Tpuem Msaua nocie nogauu. Mrpa «3Bonkuii Mstu». [Tomors B
CyJECICTBE.

79 CoBeplIeHCTBOBaHUE MPUEMa Ms4a MOCJIe Mofgaun. J{ByCTOpOHHSS

urpa.

CnopTuBHbIe UTpbl. Bos1eii00/1(44.)

80 YIpaxxHeHus ¢ MA4OM B Iapax, Tporkax. IrpoBsle ynpaxxHeHus
(3:3). ITomomis B cynerictse (Y).

81 'YIIpaskHEHUs 110 OBJIAJIEHUIO U COBEPILIEHCTBOBAHUIO TEXHUKH
[epEMEILICHUI U BIIAJICHUS MSIYOM. [[ByCTOPOHHSS UTpa.

83 CoBepILIEHCTBOBAaHUE NpHEMaA Ms4a MOCIIE TI0Ja4l B UTPOBBIX
CUTyalusx.YuyeOHas urpa.

84 JIBycTopoHnHss urpa. Cynenctso. MIToru no urpoBeIM ypoKaMm.

Jlerkas atieruxka(84.)

85 KOMIIIEKC CKOPOCTHO-CHIJIOBBIX YIPaKHEHHI. BapraHTsl
uesnHo4Horo Oera. [logaun KomaHz.

86 [lepemaruBanuie U NPbIKKY Yyepe3 npenarcTeue.. [Ippokku u
MHOTOCKOKH. ber ¢ yckoperuem 10 50 M.

87 [IpaBuriia caMOKOHTpPOJIS ¥ ruruensl. Kpyrosas TpeHHpOBKa.

88 ber 60 M. IIppkkH B BbICOTY nepemaruBanrem. [lonsuxHas urpa.

89 [TpaBuia copeBHOBaHUil B 6ere. ber 60 M Ha Bpemst. [Ipbpkku B
BHICOTY ¢ 3-5 miaroB pazoera.

90 ber 60 M (V). 3akperieHue TEXHUKH PBDKKA B BBICOTY CIIOCOO0M
nepemaruBanys. ber no nepeced4eHHON MECTHOCTH.

91 'YpaxHeHus ¢ npeaMeToM (TMMHacTHUeckas nanka). [Ipepkku B
BoicOTy (V). [loaBHKHAs Urpa Ha BHUMaHHUE.

92 . KpoccoBas moaroroska. Usmepenune pesynapraToB. MToru rosa.

3agaHue Ha JIETO.

CnoptuBHblie urpbl. backerooJ. (104.)




T.b. mo 6acketrbomy. [lepemenienue B cToiike
0ackeT00JIMCTa MPUCTABHBIMU IIaraMu OOKOM, JTMIIOM M CTTMHOU
Briepes 6e3 Msiya, ¢ octaHoBKamu 1o curHaiy. [T/M«llepenan —

93 CauCh». 1

94 Komruiekc ynpaxxaeHuit «Mbl GU3KyIbTypHUKH». Teopernueckne |1
CBEJICHUS: MpaBWJia UTrpbl B MUHU OackeToou. I1/1 «Msd cocemy».

95 UToBis v mepenaya Msi4a OT IpyAU ABYMsI pyKaMH B Iapax ¢ 1
[PO/IBIKEHHEM IPUCTaBHBIMHU Iaramu. [/ «Msu cpennemy»,

96,97 BeneHne Ha MecTe B HU3KOW M BBICOKOM CTOMKE, Iepeava Ms4a. 2

[1/U «Ilepenan — cagucoy.

98 BeneHnue Ms4a B IBHOKCHHH 10 TIPSIMOM MpaBoid u j1eBoit pykou. [T/M |1
«I'OHKa MAYE IO KPYTY».

99 Benenue Msiua B ABMXKEHUH T10 MPSMOM ¢ U3BMEHEHUEM CKOPOCTH, 1
HanpasieHus. Dcradetsl. Jlons u [1T/W «Msta noBIry»

100 . Bpocok Msa4a nByMs pykamu ot rpyau. Pazsutue 1
KOOpJMHAIIMOHHBIX ciocoOHocTel. Mrpa munu- 6ackerdo.

101 . JloBs u mepenava msava. IctadeThl ¢ BEACHHEM MsSYa U 1
nocneayomum opockoM B muT. [1/M «Msta oBIy».

102 bpocok Mstya IByMst pyKaMu OT TPY/IH ITOCJIC BEACHUS U OCTAHOBKH. |1

rpa MuaKM- 6ackeTOO0

/TN

C=RU, OU=aupekTop,
O=I60OY ool
c.CtyaeHubl,
CN=MaTtaHoB A_K_,
E=studen_sh@mail.ru
00a24141e1f31e8bc9
2021-08-30 22:25:21



		2021-08-30T22:25:21+0400
	00a24141e1f31e8bc9
	Матанов А_К_




