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IHHOACHUTEJBHAA 3AIINCKA

Pabouas nmporpamma yuebnoro npenmera «duzndeckas KyJIbTypa» ajs 1- 4 KJIaccoB cocTaBieHa
B COOTBETCTBHH C TPEOOBAHUAMH CIEAYIOIIUX HOPMATHBHO-IIPABOBBIX IOKYMEHTOB:

®denepalibHbIN rocyAapCTBEHHBIM 00pa30BaTENbHbIN cTaHIapT HA4aIbHOTO OOIIETro
obpazoBanus (2009 roa) ¢ U3BMEHEHUSIMU U IOTIOJIHCHUSIMU;
. OcHoBHast 06pa3zoBaTenbHas IporpaMMa HayalbHOro o01iero oopazoBanus MOY
«Huxonsckas OOLL», yreepxxkaenHnas npukazom MOV «Hukonsckas OOLI» ot 30.08.2019 r.
Ne 46-O/1;
. y4eOHBIi TU1aH HavanbHOTro 0o0miero oopasoBanus MOY «Hukonsckas OOIL» na 2019-
2020 y4eOnbIii TOJT
. KaJIeHAapHBIA yaeOHbIN Tpaduk HaYaIbHOTO 001ero oopazoBanust MOY «Hukonbckas
OOI» na 2019-2020 yuebHbIN TOL
. [Tonoxxenue o padboueii mporpamme yuedbHoro npeamera no @I'OC HOO u ¢I'0OC OO0
MOY «Huxkonsckass OOL», yrBepxaeHHoe npuka3zoMm oT 31.08.2018 roxa Ne 70-O/1,

o Vuebnuk Jlsaxa B. M. ®usznueckas Kynbrypa. 1-4 ximaccel: yueo, as
ob1eobpazoBarenbHbix yupexaenuid. B.W. Jlsx.- M., [Ipocsemenue, 2012.

B yueb6HOM m1ane Ha peaMeT GU3NYecKOu KylnbTyphl B 1-4 kiaccax Beiiensiercs 2 y4eOHbIX
yaca B Hezenmo. Obiiee yucio yacos 3a 4 roga o0yuenus coctasisiet 270 yacos. B 1 kiacce
BbIIENsieTCs 66 yacoB (2 yaca B Henento, 33 yueOHble Hefenn), Bo 2, 3 u 4 ki1acce BblAesSeTCs
o 68 yacoB (2 yaca Henento, 34 yueOHbIC HEIETU B KXKIOM Kilacce).

2. I[lnanupyemble TNpeAMeTHbIE Pe3yJbTAThl 0CBOCHHS Y4eOHOI0 NpeaAMeTa, Kypca

TpeOoBaHMsl K YPOBHIO OATOTOBKHU 00y4aK0IIMXCH
1 knace
B pesynbrare ocBOeHHs MPOTpaMMHOTrO MaTepuaia 1Mo (QU3MYecKod KyibType ydamuecs |
KJIacca JOJIKHBI:
HMeTh NpeAcTaBJIeHHe:
O CBS3U 3aHATUN (PU3NYECKUMH YNPAKHEHUSIMH C YKPEIUICHHEM 3JI0POBbSI U TOBBIIIEHUEM
bu3NYECKON MOATOTOBIEHHOCTH;
0 crocobax U3MEHEHHUs HaIlPaBJIEHUS U CKOPOCTH JIBHIKCHHS;
0 pEeKUME JHS U JINYHOU TUTUEHE;
0 IpaBUJIaX COCTABJICHUSI KOMIUIEKCOB YTPEHHEU 3apsiJIKu;
YMeTh:
BBITIOJTHSITH KOMIUIEKCHI YITpa)KHEHUH, HAITpaBJIeHHbIC HAa (HOPMUPOBAHUE MPABHIIBHONW OCAaHKH,
BBITIOJTHATH KOMILUIEKCHI YIPKHEHUH YTPEHHE! 3apsSaKu U PU3KYIbTMUHYTOK;
WUrpaTh B MOJIBUKHBIE UTPHI;
BBITIOJHATH MEPEABIKEHUS B X0Ib0€, Oere, MpbhKKaX pa3HbIMU CIIOCOOAMH;
BBITIOJIHATH CTPOEBBIE YIIPAKHEHUS,

AEeMOHCTPUPOBATH YPOBEHb PU3MYECKOM MOATOTOBJIEHHOCTH:

KonTponbHbie VYpoBeHb

yIOpaXHEHUS BBICOKHI CpeaHuii ‘ HU3KHAMN BBICOKHI ‘ CpeaHuiA HU3KUI

Manbpuuku JleBoukn




IMonTssruBanue Ha 11-12 9-10 7-8 9-10 7-8 5-6
HU3KOHN

NepeKIauie U3

BHCA JIEXka, KOJI-BO

pas

ITpbokok B yuny ¢ | 118 — 120 115-117 105 -114 116 - 118 113 -115 95-112
MecCTa, CM

Haxunon Bnepen, He | KocHyrsest | KocHyThCs KocHyTbCst KocHytbes KocHytbes Kocnyrbes
crubags  HOr B | JOOM JaJ0HAMU NajabLaMH 700M KOJIEH | JIAAOHSIMHU najabLaMu
KOJICHSIX KOJICH rosa oJia oJia oJa

ber 30 M c¢| 62-60 6,7—-6,3 7,2-70 6,3-6,1 6,9-6,5 7,2—-1,0
BBICOKOI'O CTapTa, C

ber 1000 m be3 yuera BpemeHu

B pe3yjibTare OCBOCHUA O0s13aTeaBbHOTO MHHHUMYMa COJACPpKaHUA

2 KJjace

«®Pu3nueckas KylIbTypa» ydammecs 2 Kiacca JOKHBbI:
HMeTh NpeacTaBIeHue:

0 3apOXKIeHUU ApeBHUX OIUMIUUCKUX UTP;

yqe6Hor0 npeamMceTa

0 (pu3mvecKkux KayecTBax M OOMIMX MpaBUIIaX OMPEICIICHUS YPOBHS UX Pa3BUTHS;
0 MpaBWJIaX MPOBEACHUS 3aKAIUBAIOIIUX IPOLIENYD;

00 ocaHKe M NpaBWIAX HUCIHOJb30BAHUS KOMIUIEKCOB (DU3MYECKHX YINPaKHEHUH s
(bopMupOBaHUs TPaBUIIbHON OCaHKU;
yMeThb:

OTIpeNieNATh YPOBEHb Pa3BUTUS (PU3NUECKUX KAYECTB (CHUIIbI, OBICTPOTHI, THOKOCTH);

BECTH HAOIIOJCHUS 32 PU3NYECKUM Pa3BUTHEM U (PU3UUECKOM MOATOTOBIEHHOCTHIO;

BBINOJIHATH 3aKAJIMBAIOLINE BOJIHBIE MIPOLIEYpHI (00THpaHue);

BBINOJIHATH KOMIUIEKCHI YIIPaKHEHUH 117151 OpMUPOBaHUS MPABIIILHON OCAHKH;

BBINOJIHATH KOMIUIEKCHI YIPAXXHEHUH JUIsl pa3BUTHSI TOUHOCTH METaHUs MAJIOTo MsYa;

BBITOJIHATH KOMIUIEKCHI YIIPAaKHEHUH JUTsl pa3BUTHS PABHOBECHS,

JAeMOHCTPHPOBATH YPOBeHb (pM3M4YeCKOM MOATOTOBJIEHHOCTH:
KoHTposbHbIE YpoBeHb
YIPaXHEHUS BBICOKHM CpeIHHM ‘ HU3KHN BBICOKHI ‘ CpeHHM HU3KHAN
Masnbunku JeBouku

IMoarsiruBanme Ha | 14 — 16 8-13 5-7 13-15 8-12 5-7
HU3KON
nepeKyaiuHe U3
BHCA JIeXa, KOJI-
BO pa3
[Mpeokok B umny | 143 —150 | 128 — 142 119 - 127 136 — 146 118 - 135 108 — 117
C MecTa, CM
Haknon Bnepen, | Kocuytee | KocHyrbes | KocHytees | KocHytbest | KocHyTbess | KocHyThes
He crubas HOT B |  JOOM | TQJAOHAMH | HAJbLAMH | JJOOM KOJIEH | JIAZOHSAMH | MaJbLiaMU
KOJICHSIX KOJICH noja noja noja nojua
ber 30 M c¢| 6,0-58 6,7—-6,1 7,0-6,8 6,2—6,0 6,7-6,3 7,0-6,8
BBICOKOT'O CTapTa,




C

ber 1000 m be3 yuera Bpemenu

3 kJacc
B pesynbrare ocBoeHus 00s3aT€IBPHOTO MHHMMYMa COJEp)KaHHUA Y4eOHOro IpeamMera
«Pu3ndeckas KyJlbTypay ydamuecs 3 Kiacca JOJKHBI:

HMeTh NpeAcTABJIEHHE:

0 (hr3MYecKO KyJabTYype U ee coaepkaHuu y HaposioB [IpeBueii Pycu;
0 CHUMBOJIMKE U puTyase nposeaeHus OIMMIHICKUX UTP
O Pa3HOBUIHOCTSX (U3UYECKUX YIPAKHEHUH: o0OLIepa3BUBAIONINX, IOABOMSIINX U
COpPEBHOBATENbHBIX;
00 0COOCHHOCTSIX UTPHI B PyTOOI, 6acKkeTOO I, BOIeHO0T;

yMeTh:
COCTABIJIATh M BBIMOJHATH KOMITJICKCH OOIIEPa3BUBAIONINX YIMPAKHEHUH Ha Pa3BUTHE CHIIBL,
OBICTPOTHI, THOKOCTH U KOOPIUHAIIHH;
BBITIOJIHATh KOMIUIEKCHl OOILIEpa3BUBAIONIMX W MOJABOIAIIMX YIPAKHEHUU [UII OCBOCHUS
TEXHUUYECKUX JIeUcTBUN UTPHI B (hyTOOII, 6ackeTOONI U BOJIEHOO0IT;
MIPOBOJIUTH 3aKAJTUBAIOIINE MPOIEAYPHI (0OJIMBAHKE MO AYIIIEM);
COCTaBIISITh MPaBUJIA 3JIEMEHTAPHBIX COPEBHOBAHUIM, BBIABIATH JIYUIIHE PE3yIbTaThl B Pa3BUTUU
CHUIBI, OBICTPOTHI M KOOPIUHALINY B TIPOLIECCE COPEBHOBAHUN;
BECTH HAONIOACHUS 3a MOKA3aTEISIMH YacTOThI CEPJCUYHBIX COKPAILIEHUI BO BPEeMsI BBHITIOJHEHUS
bu3NYECKUX YIPaKHEHUIH;

AEMOHCTPHUPOBATDL YPOBECHDL (lm3nqec1coi71 MoAroTOBJICHHOCTH

KonTponbHbIe YpoBeHb
YIPaXHEHUS BBICOKHM ‘ CpEeIHHN ‘ HU3KHAWA | BBICOKMI ‘ CpEeIHHM ‘ HU3KNN
Manpuuku JeBouku
[TonrsaruBanue B 5 4 3

BUCE, KOJI-BO pa3

IloxnrsruBaHue B BUCE 12 8 5
JeKa,  COTHYBIIHCH,
KOJI-BO pa3

[Mpeoxkox B mmuHy ¢ | 150- | 131-149 | 120130 | 143 -152 | 126 — 142 | 115-125
MECTa, CM 160

Ber 30 m ¢ BeICOKOTrO | 58-56 | 6,3-59 | 6,6 -6,4 6,3-6,0 6,5-59 | 6,8—6,6

CTapTa, C
Ber 1000 m, muH. ¢ 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00
Xonrba Ha JbDKax 1 8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30
KM, MHH. C

4 kaacce

B pesynbrate ocBoeHuss OO0s3aTeNbHOr0O MHHMMYMa COJIEpXaHHUA y4eOHOro mpeaMmera
«Dusnyeckas KyiabTypay ydammecs [V knacca TOIKHBI:

3HATh U NMETh NMPeICTABJICHHUE:
O POJIU U 3HAYEHUH 3aHATHH (PU3MUECKUMHU YNPAKHEHUSIMU B MOJTOTOBKE COJAAT B PYCCKOM
apMuu;
O BJIMSHUM COBPEMEHHOTO OJIMMITMHCKOTO JIBI)KEHHUS Ha pa3BUTHE (PU3UUYECKOU KYJIbTYpPHl U
cniopra B Poccun, kpae.




0 (pU3MUECKOIi MMOATOTOBKE M €€ CBS3U C Pa3BUTHEM (DU3MUYECKHX KAa4deCTB, CHCTEM JbIXaHUS U
KpOBOOOpaIIeHUs;
0 (hu3nYecKol Harpy3Ke U Crocodax ee peryIupoBaHus;
0 TpUYMHAX BO3HUKHOBEHUS TPaBM BO BpeMs 3aHATHH (U3NYECKUMH YHpPaKHEHHUSIMHU,
npopHIaKTUKE TPAaBMATH3MA;

yMeThb:
BECTH JHEBHUK CAMOHAOIIOICHNUS;
BBITIOJIHATH MPOCTEHIINE aKPOOATHUECKHE M THMHACTUYECKIE KOMOMHAINH;
MOJICUMTHIBATh YaCTOTY CEPJCUHBIX COKpAIICHUH MPU BBHIMOTHEHUN (PU3MUECKUX YIPAXKHEHUH C
pa3HOI HArpy3KOu;
BBITIOJIHATH UTPOBBIE JACHCTBUS B (hyTOOJIE, OackeTOome u BoJeiiboe, UrpaTh 1Mo YHpOIIEHHBIM
HpaBHIIaM;
OKa3bIBATh JIOBPa4eOHYIO MMOMOILb IIPU CCAIMHAX, ApaluHax, JETKUX YIIN0ax U MOTEPTOCTSX;

AEMOHCTPHUPOBATDL YPOBECHL (lm3nqec1<0i71 noAroTOBJICHHOCTH:

KoHntposbnsie YpoBeHb
YIIPAKHEHUS BBICOKMH | CpeIHUH ‘ HU3KHUI BBICOKHI ‘ CpenHuii | HU3KUI
Masbunku JleBouku
IMoarsarusanue B 6 4 3
BHCE, KOJI-BO pa3
IMoarsarusanue B 18 15 10
BHCE nexa,

COTHYBUIUCBH, KOJI-BO

pa3

ber 60 M ¢ BbICOKOTO 10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 115
CTapTa, C

Ber 1000 m, MuH. ¢ 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30
Xonar0a Ha JIBDKax 1 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30
KM, MHH. C

Conep:xanue y4eOHOTo mpeaMera, Kypca

1 xaacce

3HAHUSA O ®PU3NUYECKOM KYJBTYPE (B npouecce yueGHbIX 3aHsATHi)
Ouznyeckass KylIbTypa Kak CcHUCTeMa pa3HooOpa3HbIX (opMm 3aHATHH  PU3NUECKUMU
yIpaKHEHUSIMH 110 YKPEIUICHUIO 3J0POBbs YeJoBeKa. X0160a, Oer, MPbIKKH, J1a3aHbe, T0JI3aHuE,
X0J1p0a Ha JbDKaX, IUIaBaHUE KaK KU3HEHHO Ba)KHbIE CIIOCOOBI MEepeIBUKEHNUS YETIOBEKa.
[TpryrHbl BO3HUKHOBEHUS (U3MYECKOM KyJIbTypbl. OTalbl BO3HUKHOBEHHUs (puznueckon
KynbTypbl. Du3nyeckue yrnpakHEHUs, WX BiUsSHUE Ha opraHu3M. OCHOBHbIE (uU3HUYECKHE
Ka4yecTBa: CUjia, OBICTPOTA, BBIHOCIUBOCTD, JOBKOCTh, THOKOCTB, IPHITYYECTh.

CIIOCOBBI ®U3KYJIbTYPHOM JESATEJIBHOCTH (B npouecce ypoKoB)
CocraBnenue pexxuMma JHs. COCTaBICHHUE U BHIMOJTHEHHE KOMIUICKCOB YTPEHHEH THMHACTUKU
[TonGop ynpaxkHeHu# A1 PU3KYIBTMUHYTOK U (PU3KYIIBTIIAY3.
BrinonHeHne KOMIUIEKCOB YIPaKHEHUH A7t GOPMUPOBAHUS NPABHILHOW OCAHKU M Pa3BUTHUS

MBIIII] TYJIOBHUIIA.
OU3NYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHMUE (B npouecce y4eOHbIX 3aHATHIA)
OuU3KYyIbTYPHO-03/I0POBUTEINbHAS IEATEILHOCTH (B MPOLECCE YPOKOB)




Kommiekcsl pu3nveckux yrnpakHeHHH Ui YTpeHHeH 3apsiaku, GU3KYyIbTMHUHYTOK, 3aHATHN 110
npopWIAKTUKE M KOPPEKUMH HapylleHuil ocaHku. KomIulekcel ynpakHEHHH Ha pa3BUTHE
¢u3nueckux kauecTB. KOMIIEKCHI ABIXAaTENBbHBIX YIpaXHeHUH. [ MMHACTHKA U1 T71a3.

CIIOPTUBHO-0O31OPOBHUTEJIBHAS JESATEJIBHOCTD (664)

JIEI'KAS ATJIETHUKA (204)
bezoevie ynpasicnenun
CoueraHue pa3IMYHBIX BUIOB X0mb0bl. X0o1p0a moj cuet. OObrvHbIN Oer. ber ¢ yckopenunem. ber ¢
YCKOPEHUEM U3 pa3IMYHBIX MCXOJHBIX IOJOXKEHUN. Ber ¢ M3MeHEeHHeM HalpaBIeHUs, pUTMa U
temrna. ber B 3amanHoM kopumope. ber ¢ BbicokuM mnomHumaHueM Oenpa. Beicokuii ctaprt.
IlonsiTHe «KOpOTKasg JOUCTaHLUSA». Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX KadecTB, BBIHOCIMBOCTH. ber
(30m),(60m). YenmHounsrit 6er. Kpocc mo cnabonepecedeHHord MecTHOCTH 110 1 kM. CMelnanHoe
nepeaswkeHne 10 1 kM. PaBHOMepHBIH, MeuteHHBIH Oer 10 8 MuH. LllecTMMUHYTHBIN O€r.
Urpsr u sctadetsl ¢ 6erom Ha mecTHOCTH. [Ipeogonenue npenstcTBuil. [lonBmxkHbie Urpsl «/[Ba
Mopo3ay, «['ycu-nedenn», «Bb13oB HOMepa», «BopoObH 1 BOPOHBD, «JleHb 1 HOUbY, «COBYIIIKa.
Ilpwvirickoevle ynparcnenus
Ipbpkku Ha 1 1 HA 2 HOrax Ha MecTe U ¢ poaBrKeHHeM Briepel. [ Ipbpkok B ymHy ¢ Mecta. [Ipbokku co
ckakankoi. [IpeDKOK B UIMHY € pazdera ¢ OTTAIKMBAHHEM OJIHOM U MpH3EMIICHMEM Ha JIBE HOIU.
CnpsiriBanye 1 3anpbiruBanre. [IpbpKOK B BBEICOTY ¢ pa30era ¢ OTTaIKMBaHUEM OJTHOM HOTOM. JcTtaders.
Ilomeuxkubie wurpsl «llapamroructe», «Ky3Heunkn», «IppDkok 3a mnpebpKKOM». PasBurtue
IPbIIYYECTH, CKOPOCTHO-CHIJIOBBIX KaUeCTB.
bpocku 6onvuwozo, memanun manozo mava
bpockun wsua (1kr) Ha [AanbHOCTP M3 pa3IMUHbIX TMOJOKEHUH. MeraHue Majaoro Ms4a B
BEPTUKAIBHYIO LIEJb. MeTaHne Majioro Msiua U3 MojIoKEHUs CTOS TPY/bIO 110 HAIPABJIEHUIO METAHUSI HA
JAIBHOCTD U 33/1aHHOE paccTosHKE. [lepeaua HaOMBHOTO Msya B MAKCUMAJIbHOM TEMIIE MO KPYTY.
[Monsmxnas urpa «K cBoum praxkamy», «[lomagu B Msu», «KTo manbiue 6pocut, «Pasrpysu apOys3bD»,
«ITonau B 11e1by. Pa3BrTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

NOABU/KHBIE U CIIOPTUBHBIE UT'PHI (184)
Hoosusncnvle uzpoi

Ocragersl, noasrkHbIe Upbl «K cBoMM (rakkam», «JIpa Mopoza», «Kiacc, cMupHO!», «OKTIOpsTaY,
«MeTtko B 1ienby, «llorpyska apOy3oB», «Hepe3 KOUKH U TieHeukn», «KTo nasbiie opocuty», «Boik BO
pBy», «llocamka kapromkny, «Kanmutauel», «llonpbiryHunKu-BopoOymKm», «lIaTHamku », «3aiipl B
oropozey, «JIucel 1 KypbD», «TOUHBIN pacueT, «Y I04Kay, «KoMmacy.

Iloosusicnvle ucpovt na ocnoee backemoona
Bbpocok Msaua cHuszy Ha mecre. Jlois Mauya Ha mecte. [lepenada msiua cHU3y Ha Mecte. bpocok mstua
CHHM3Y Ha MECTE B IIUT. BesieHne Ms14a Ha MecTe.
Ocraderst ¢ msaamu. Urpet «bpocait u noiiMaity, «l lepenada Msaeld B KOJIOHHAXY, «Msta cocerry», «I OHKa
msaelt o Kpyry», «llepeman - camuchk», «Beictpen B HeOo», «KpyroBas manta», «Ms4d B o0pyu»,
«Ilepectpenkay, «He maBait msiua BogsmeMy». Hrpa B MUHH-0ackeTOOI.

I'NMMHACTHUKA C OCHOBAMMU AKPOBATHUKMH (144)
Opzanu3yroujue KOManovl U npuembl
OcHoBHas croiika. [locrpoenue B konoHHy 1o omHomy. [loctpoenue B kpyr. IloctpoeHue B 1iepeHry.
IToctpoenne B 2 miepenrn. IlepectpoeHre 1O 3BEHBSIM, IO 3apAaHEE YCTAHOBJICHHBIM MECTaM.
PazMbikane Ha BBITSHYTbIE B CTOPOHBI pykH. [I0BOpOTHI HampaBo, HaneBO. BbimonHeHne KomaHn
«Kiace, marom mapi!y, «Kmace, croit!». CTpoeBble TpUeMbl HA MECT€ M B JBH)KEHUU. PazBurue
KOOpIMHAIMOHHBIX criocoOHocTell. OPY ¢ mpenmeramu u 6e3 Hux. Urpa «Ipoittu 6ecirymuo». Mrpa
«3meiikay. rpa «He onmoucs!» [eperarnBanue uepes Mstum.
AKpobamuueckue ynpax;xcuenus



I'pymmmupoBka. Ilepekarsi B rpynmupoBke. [lepekarsl B TpyIIpoBKe Jiexka Ha )KMBOTE U U3 YIIOpa CTOSI Ha
koneHsix. Cell pyKy B CTOPOHBL. YTIOp TIPUCEB - YIOp Jieka - yrnop npuceB. CTolika Ha Jionarkax. Paxee
m3ydeHHas1 akpoOarmdeckass komOuHarmst. Wrpa «Cosymikay, «[Ipoiitn GecrrymHO», «KOCMOHABTBDY,
«lTom3ynbr».Pa3Butiie  KOOPIMHAIMOHHBIX —crocoOHOCTe. Ha3BaHmMe OCHOBHBIX T'MMHACTHYECKHX
CHApsIJIOB.
Cuapaonasa cumnacmuxa

Jlazanue mo kanary. [lepenesanue depes kons. Urpa «@urypei», «Ganamasy, «O0e3bsHKny, «Ture
eJIeIIb — Jablie Oy ienby. Xoap0a 1o TMHMHACTHYEeCKOH ckameiike. [leperarnBanye yepe3 MsIdm.
Jlazanue no kaHaty. Xo/p0a 10 TMIMHACTUYECKOM CKaMEHKe ¢ NepelaruBaHueM 4epes
npensaTcTBus. C MecTa TOJTYKOM OJTHOM HOTOH, HAIPbIMBAaHUE JBYMSI HOTAMH Ha MOCTUK H,
OTTAJIKUBASACh, IPBIKOK YEPE3 TMMHACTHUECKOT0 Ko3J1a. ONOpHbIN IPbLKOK ¢ pa3dera uepes
TMMHACTUYECKOro Ko3i1a. BUChI 1 ynopel Ha HU3KOM IepekiaguHe. B ynope Ha HU3KoM
nepekyauHe nepeMax mpasoii (11eBoii) u oopaTHo. M3 Brca CTOS MPUCEB TOIYKOM ABYMS
HOTaMHM II€pEMaxX , COTHYB HOT'Y, B BUC €33/ COTHYBIIIUCH, OITYCKaHUE Ha3aJ B BUC CTOS U
o0OpaTHOE JIBI)KEHUE YePE3 BUC €331 COTHYBLINCH CO CXO/I0M BIEPE] HOTH.

T'umnacmuueckue ynpasxcrHeHus npuKiaoHo2o xapaKmepa
Jlazanne no rumHactTrueckor creHke. Ilepenezanne yepe3 KoHs, yepe3 ropky maros. JlazaHue no
TMMHACTUYECKOM CTEHKE B YIOpE IPUCEB U CTOs Ha KoseHsiX. llonraruBanus, Jieka Ha >KMBOTE Ha
TMMHACTMYECKOW  ckameiike. llepenBumkeHue B BuUCe 110 T'MMHACTHYECKOM IEpEKIIAUHE.
[loaTsiruBanue B BHCEe Ha HU3KOW mepekianuHe. Buc cornyB Horu, Buc yriom. [logHumanue
npsiMbIX HOT B Buce. [loaTsruBanue B BUCE HA BHICOKOM Mepekiiaanue. [ mMHacTuyeckas moJyioca
npenstctBuid. Urppl «Hutouka u wuromouka», «Ipu mpwxenns», «CBerodopy, «OOE3bSHKN.
CroxeTHOo-posieBast urpa «MBbl TypUCTBI».

JIBI’KHBIE TOHKH (144)
Opranu3yroniue KoOMaH bl U pueMsbl: «JIbbku Ha medo!», «JIbbku moa pyky!», «JIbpku k
Hore!», «Ha JabDbKK cCTaHOBUCH!»; MEPEHOCKA JIBDK Ha IUIeYE U O] PYKOM; IepeABUKEHUE B
KOJIOHHE ¢ JibbkaMu. [lepenBrkeHrs Ha JIbKAaX CTYHAKOIINMM U CKOJIB3AIIKUM 1aroM. [IoBopoTel
nepecTtynanueMm Ha Mmecte. ClyCKH B OCHOBHOM cTOMKe. [101beMbI CTYNaOMMM U CKOJIB3SLIIUM
marom. TopMOKEeHHE TaICHUEM.

2 KJjace

3HAHUSA O ®U3NUYECKOM KYJBTYPE (B npouecce yueGHbIX 3aHsTHi)
dusnueckas KyiabTypa Kak 4acTh oOmeil KynbTypbl jauuHocTH. IIpaBuna Th npu 3aHATHAX
¢usnueckoil KynbTypoil. OpraHuzanus MeCT 3aHATHH (U3NYecKOM KyJIbTypoM, pa3MHHKa,
NOJArOTOBKAa HMHBEHTaps. 3apoxjaeHue Onumnuiickux urp. CBs3b (U3NYECKOH KYIbTyphl C
TPYJAOBON U BOCHHOH JESATENbHOCTHIO. XapaKTEePUCTHKA OCHOBHBIX (PM3NYECKUX KayeCTB: CHUIIbI,
OBICTPOTHI, BBIHOCIUBOCTH, T'MOKOCTH U paBHOBECHSI.

CIHOCOBbI ®U3KYJIbTYPHOM JEATEJBLHOCTH (B npouecce ypoKos)
3akalMBaHME W TIpaBWJIa NPOBEIACHUS 3aKanuBarolmux mnponenyp. Cpencrsa 3akaavuBaHUS.
BelnmonHeHne MpoCTENIINX 3aKaJUBAOIIMX MPOLEAYDP. BBITONIHEHNE KOMIIJIEKCOB YIPaXKHEHUN
JUIS Pa3BUTHUA OCHOBHBIX (pr3Myeckux KadecTB.M3mepenue JumHbBI U Macchl Tena. KoHTponb 3a
cocTosiHuEM ocaHKu. Komruiekes! yrpakHeHu# s NpodUIaKTUKU HapyIIEeHUI OCaHKU.

OU3NYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHMUE (B npouecce y4eOHbIX 3aHATHIA)
@U3KYIbTYPHO-0310POBUTEIbHAS IEATENBHOCTS (B ITPOLIECCE YPOKOB)
Kommuiekcsl ¢pu3nyueckux ynpaxxHeHUH Uisi yTpeHHel 3apsiku, GU3KyIbTMUHYTOK, 3aHITHH 10
npopMIaKTUKE M KOPPEKIUH HapylleHUuH ocaHkd. KoMIUIeKChl ynpakHEHH Ha pa3BUTHE
¢du3nyeckux kauecTB. KOMIIEKCHI AbIXaTENbHBIX yIpakHeHUH. [ MMHacTHKa [U1s T71a3.



CIIOPTUBHO-O3JOPOBHUTEJIBHAS JEATEJIBHOCTD (684)
JEI'KASA ATJIIETUKA (204)

bezogvie ynpasicnenusn

PaBHOMepHBI MeyieHHbI Oer 8 MuH. PasHOBHAHOCTM XOmpOBL XompOa MO pa3sMeTKaM. Xoapda ¢
npeojiojieHueM mpernsitcTBuil. ber B 3amanHom kopumope. ber ¢ yckopenuem (30 m). ber (60 wm).
CrienpianbHO-0eroBble yrpakaenust. YeaHoursiii Oer. YepenoBanue xomp061 1 Oera (Oer - 60 M, xoas0a -
90 m). IIpeononenne manbix npensrcreuid. ber 1 kv 6e3 yuera Bpemenn. Urpel u actadersr ¢ 6erom
Ha MecTHocTH.Octadersl. Mrpblr  «lIstHamkuy, «llycroe mectoy», «BbBoB HOMepoB», «Pbidaku u
PBIOKIY, «JIeHb 1 HOubY, «KomaHa OBICTPOHOTHX.

Ilpoisickosvle ynpasrxcnenus
ITpbpkku ¢ noBoporom Ha 180°. Ipepkok ¢ mecta. [Ipppkok B wnHYy ¢ pasdera B 3-5 maros, B 7-9 11aros.
ITpbDKOK ¢ BBICOTHI (00 40 cm). TIpbbKOK B BRICOTY ¢ pa3dera B 4-5 1maroB. Mrper «K cBonM Qriakkam,
«IpbIraronme BopoOyIIKm». «BOJK BO pBY», «Y A04Kay, «Pe3rHoukay. JcTadersl.

bpocku 601vu020, Memanua manozo mava

Meranne Masioro Msiua B TOPU30HTAIILHYIO U B BEPTUKAIBHYIO LIEMb (2 X 2 M) ¢ paccTosHuA 4-5 M.
Meranue Maioro Ms4a Ha TabHOCTB OTCKOKA OT T10J1a M CTeHbL. MeTaHne HaOMBHOTO Mst4a. JcTadersl.
[ogpwxHbie Urphl «3ammmTa yKperieHus», «Kto nambiie Opocut»

HNOABUKHBIE U CIIOPTUBHBIE UT'PHI (184)
Hoosuscnole uzpoi

Ocradersl.  Urper «K cBoum dnakkam», «/Ia Mopoza», «IIpbryHsl U msTHaKm, « ycu-nedem,
«Hepomy, «Ilocamka kapromkmny, «d Ippbkku o romnockamy, «l lonamy B Msiu», «BepeBouka noj Horamm,
«Bb130B HOMEpay, «3anaansy, «KoHHUKU-ciopTcMeHb», «lIThma B kinetke», «Canku Ha OgHOU
Horey, «[Ippiratomue BOpoOyIIKn», «3allibl B oropoiey, «JIucel u Kypbl», «TouHbIi pacyeT».

Ilooesusicnvle uzpvt na ocnose dbackemoona
JloBuis ¥ mepeavya Ms4a B IBHKCHUH. BpOCKu B Leib (Muwens, wum, xonvyo). Benenue Ha Mecte
npaBoii (nesotr) pykoid. Urpel  «llomamu B o0pyw», «Ilepenan - camucky», «Msd - cpeaHeMy», «Msta
cocemy», «Msiu B kop3uHy», llepemaya msya B konoHHax», «lllkona msiya», «l'oHKa Ms4Yed 1O
Kpyry». Ocradersl. Urpa B MuHH-06ackeTOO0I1.

Iloosuscnvie uzpol na ocnoge goneiibona

[Tepenaua Ma4a B mapax, OpOCKH M JIOBJIS MsA4a yepe3 CeTKy, Mojaya Ms4ya yepe3 CeTKy ABYMs
pyKaMH H3-3a TOJIOBBI M OJHOM PYKOM OT IIIe4a, JIOBJIS BBICOKO JIETSIIETO Msya.
B3aumoneiictsue B komanae. Urpa «ITuonep6oma», « Ilepekunb Mstu»

IT'NMMHACTHUKA C OCHOBAMMU AKPOBATHUKMH (144)
Opzanu3yroujue KOManovl U npuemol
Pa3mbIkaHye 1 CMbIKaHUE PUCTABHBIMU 11aramu. [ lepectpoeHne 13 KOJIOHHBI IO OTHOMY B KOJIOHHY TIO
nBa. [lepenBinkeHre B KOJIOHHE 110 OTHOMY TT0 YKa3aHHBIM OpreHTHpaM. [ lo/iBiKHbIE UTphI
«3arnpereHHoe ABIKEHUE) , «DHUrypbD», «CBeTohOp».
AKpobamuueckue ynpax;crnenus
['pymrupoBka. Ilepekarsl B rpynmupoBKe Jieka Ha )KUBOTE U U3 yIopa CTos Ha KoleHsix. Cel pyku B
CTOPOHBL. YTIOP MPHCEB - YIIOp JieKa - yrop npuceB. Crolika Ha Jionatkax. KyBbIpOK BEpe] U B CTOPOHY.
W3 croiiku Ha lomaTkax, COTHyB HOTH, TIEpeKar BIIEpe] B YIIOp MpHCeB. AKpoOaTuuecKkas KOMOMHAIHS
13 paHee u3ydeHHbIX rieMeHToB. Urper «lIpoiitu 6ectirymuoy, «KoCMOHABTBD), «DUTYPEI,
«Cetodopr, «3anpelieHHOe IBrbKeHre». Ha3BaHne OCHOBHBIX THIMHACTHYECKHIX CHAPSIIOB.
Cuapaonasa cumnacmuxa
Brc cTos u niexxa. B Brce CiMHOM K THMHACTUYECKOM CKaMENKE MOJHUMAHKUE COTHYTBIX U MPSIMBIX HOT.
Buc Ha corayThix pykax. [lonrsruBanus B Buce. [leperarvBanvie yepe3 HabnuBHbIe Mstar. CTOMKA HA TBYX
HOTaX U OJTHOM Hore Ha OpeBHe. JIa3aHKe Mo TMMHACTUYECKO CTEHKE ¢ OJJHOBPEMEHHBIM IIEPEXBATOM U
riepecTaHoBKOH pyk. [lepene3anue yepe3 koHs, OpepHo. KomOuHarwist Ha OpeBHE M3 paHee N3ydeHHbBIX
AIIEMEHTOB. JIa3aHue 1o KaHary.
N3 BHCa cTOSI MpUCEB MaXxOM OJIHOM, TOTYKOM JPYroil mepemMax , COTHYB HOTH, B BUC C3a1
COTHYBIIIUCH, OITyCKaHWE Ha3aJ B BIC CTOSI K 00paTHOE ABUKCHHE Yepe3 BUC €331 COTHYBIIUCH



co cxoaom Brepen Horu. Urpel «Ciymaii curHam», «Betep, 10A&b, TpoM, MOJHUSD. «KTo
npuxomun?y, «l lapamrotucty, «Tumie exemrs — nanpiie Oyaenb» «O0e3bsTHKNY.
T'umnacmuueckue ynpaxcrHenus npuKiIaoHo20 xapakmepa
JlazaHue 1o HaKJIOHHOM CKaMeHKe B YIIOpE IPHCEB, B YIIOPE CTOsI HA KOJIEHSIX U JIEKA HA JKUBOTE.
Jla3aHue 1o ruMHACTUYECKON CTEHKE ¢ OJJHOBPEMEHHBIM IIEPEXBATOM U [IEPECTAHOBKOM PYK.
[NepemaruBanue yepe3 HabuBHBIE MsuH. | leperiezanue yepes kousi, OpeBHO. [lonTsriuBanue B Buce Ha
BBICOKOH nepekiiafuue. [ MMHacTudeckas nojioca npenarcTBuil. CrosxeTHo-poseBas urpa «Msl
TypucTb». Urpbl «romouka u HuTouka», «Kto npuxomun?y, «Ciymai curHam, «O0e3bsHKNY.

JIBI’KHBIE 'OHKH (164)
[lepenBrkeHUsT Ha JbDKaX: IMONEPEMEHHBIN ABYyXIIaxHbIH XxoJ. CIyCKH B OCHOBHOM CTOMKE.
ITogbem «ieceHkoi». TOpMOKEHHE ILTYTOM.

3 kJaacce

3HAHMS O ®U3NYECKOM KYJIbTYPE (B nponecce yueGHbIX 3aHATHiH)
[TpaBuia Th npu 3ansTUAX PU3HUYECKON KyabTypoil. Opranuzanus MecT 3aHATHI Qu3ndecKon
KyJIbTYpOH, pa3MUHKA, TOJArOTOBKA HHBEHTAps, BBIOOP 0JIXK bl U 00YBU. 3apoKIeHHUE
¢duznueckoil KyabTypsl Ha Tepputropun [pesneii Pycu. CuMBoIMKa U puTyas NpoBeACHUS
Onumnuiickux urp. LlepeMonust OTKpBITUSA U 3aKpbITUs ONMMIMACKUX UTP, TATMCMaHbI
OJIMMITMHACKUX UTP, OJUMITHICKIE CUMBOJIBL. Dr3nyeckoe pa3BuTHe U PU3NIECKask OJATOTOBKA.
dusnueckas NOAr0TOBKA U €€ CBSI3b C PA3BUTHEM OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KAYECTB

CNIOCOBBI ®U3KYJIbTYPHOM JESTEJILHOCTH (B npouecce ypokos)
ITpaBuia cocraBnenus kommiekcoB OPY, ynpakHeHHs Ha pa3BUTHE Pa3IMYHBIX MBIIIEYHBIX
rpynin, ynpaxHeHus ¢ npeaMmeramu. Konrpois 3a cocrosiauem opranusma no YCC. U3mepenue
YCC Bo BpeMs BINOJIHEHUS (pru3nyeckux ynpaxHeHuid. OpraHusanus 1 MpoBeieHue
MOJIBUKHBIX UTP (Ha CHOPTUBHBIX IUIOIIAIKAX U B CIIOPTUBHBIX 3as1ax). Urpel U pa3BiedeHus B
3UMHee Bpems roaa. Mrpel u pa3siedeHus B JeTHee Bpems roja. lloasuxHble urpsl ¢
3JIEMEHTaMH CIIOPTUBHBIX UT.

OU3NYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHMUE (B npouecce y4eOHbIX 3aHATHI )

OU3KYIBTYPHO-03JOPOBUTENIbHAS IEATENILHOCTH (B Ipoliecce YPOKOB)
OznopoBuTenbHble GOpMbI 3aHATUNH. Kommiekchl pU3ndyecKkux ynpaxxHEeHUH JUisl yTpeHHel
3apsAKH, (PU3KYJIBTMUHYTOK, 3aHATHH 110 MPO(QUIAKTUKE U KOPPEKLIMU HapYIIEHUN OCaHKH.
Pa3zButne pusnueckux kauectB. Kommiekcsbl ynpakHeHU# Ha pa3BUTHE (PU3HUECKHUX KA4eCTB.
[Tpodunaktuka yromuaeHus. KoMmieKkcsl AbIXaTeNbHbIX ypakHeHUH. [ MMHacTHKa 1715 T71a3.

CIHOPTUBHO-0O31OPOBUTEJIBHAS JEATEJIBHOCTD (684)

JIETKAS ATJIETUKA (204)
Kbezosvie ynparicnenusn
Xomapba ¢ M3MEHEHNEM [UTMHBI M YacTOTHI I1ara. Xos0a depe3 MpernsiTCTBIs. X0p0a 4epe3 HECKOIIBKO
npenaTcTBuid. YepernoBanue Xxoap0Obl U Oera (6ez - 60 m, xo0v6a - 90 m).CnenmanbHO-OeroBbie
yrpaxHeHus. ber B kopumope ¢ MakCUMaIbHOU CKOpOCThiO. [Ipeononenne npersitcrBuii B Oere. ber ¢
MaKCUMAITBHON CKOPOCTBIO (30 Mm). (60 m). ber Ha pesynbTar (30, 60 m). YenHouHslii 6er. Berpeunas
sctadera. Dcradetsl ¢ 6erom Ha ckopocTh. Kpocc (1 km). BoisiBieHne paboTaronux rpyIn MbIIIIT
Pacciabnenvie ¥ HanpspKeHWE MBI TPH BBITOIHEHWH yripaxkHeHui. [Tonsatus «ctaderay, «crapr,
«buammy Urper  «Iycroe mectoy, «bemnbie Measemn», «CMeHa cTopon», «KomaHma OBICTPOHOTHXY,
«'ycu-nebenmn», «Carnkuy, «Pbidaku 1 pbIOkm», «Ictadera 3Bepeit», «llepedexka ¢ BRIpYUKO».
IIpuisickosule ynpasricnenus



[TpboKok B mmHy ¢ Mecta. [Ippbkok ¢ BeicoTh 60 cM. [IpbDKOK B 1HHY ¢ KopoTkoro pasoera. [Ipbpkok B
JUIMHY C TIOJIHOTO pa30era ¢ 30HbI OTTAIKUBaHUS. [IPbDKOK B BBICOTY C MPSMOro pasdera U3 30HbI
orrakuBanys. Muorockoku. Urper «Iyeu inebemmy, «Jluca u Kypbp», «I IpbIratorme BopoOyIIKm.
[IpaBuia copeBHOBaHMIA B Oere, MPbDKKaX

bpocku 601vuo20, memanusa manozo mava
Meranue B 1ienb ¢ 4-5 M. MetaHue Maioro msiya ¢ MeCTa Ha JalbHOCTh M Ha 33JIAHHOE PACCTOSHUE.
Meranue HabuBHOTO Mst4a. bpocku 6ombmioro ms4a (1 Kr) Ha JanbHOCTh Pa3HBIMU CIIOCOOAMHU.
Urper «l Tomamm B Msta», «KTo nasbie 6pocuty, «Jlanmpane Opockn», «3aiIpl B OrOpOIe».

HOABUKHBIE U CIIOPTUBHBIE UT'PHI (184)
Hooesuscnvle uzpui
Ocradetsl ¢ npenmeramu u 6e3 HuX. Vrpbr «3asir 6e3 moroBay, «Y noukay, «Hacryrmenuey, «MeTko B
1enby, «Kto nasbiie 6pocuTy, «BbI30B HOMEPOBY, «3allTa yKperuieHi», «KT1o 00ronut, «depes KOuku
U IIEHEUKW», «Bo Bo pBy», «IIycroe Mectoy, «K cBouM (uiaxkam.
Ilooesuscnvle uzpvt Ha ocnose dbackemoona
Jlons M nepenaya Msiua Ha MecTe M B JIBMKEHUU. JIOBIIA 1 nepejaya Msya Ha MECTE B TPEYTOJIb-
HUKaX, B KBaJpaTax, B Kpyre. BeneHue Ha MecTe MpaBoii (7egoti) pyKol Ha MecTe, B ABMYKCHUH 1IIarOM
u 6eroM. Benenne mMsda ¢ I3MEHEHUEM HATPaBJICHUS U CKOPOCTH. Bpocku B 11eIb (1yum). Bpocok
nByMs pykamu oT rpyau. Urpsl «llepenan - camucey», «Msid - cpeeMy», «bopb0a 3a My,
«I"oHka mstuelt o Kpyry», «O0ronu msu», «llepectpenkay», «Msu - noBuy», «He nait msu
BoJIAIEMY», «Mstd coceny». Mrpa B MuHH-0ackeTOO0M.
Iloosusicnvle uzpol na ocnoge goneivona
[Tepememenus. Xoan06a u Oer nmo curnany. OcTaHoBKa CKaukoM Tociie Xoab0bl u 6era. bpocku
HaOWMBHOTO MsT4a U JIOBJIS €TO B MOJIOKEHUH «CBEPXY». BKiaapiBaHne BOI€OOIBHOTO MsUa B
NOJIOkKEeHUH «repenayay. [lepenaya Msaya moxOpomeHHOro Hajg coboit u naptHepoM. Bo Bpems
nepeMeNnIeHus 1o CUTHaIy — nepeaaya ms4a. [lepenava B mapax. [lpueM cHU3y 1Byms pyKkaMu.
Msu HaOpackiBaeT napTHep. [lepenaun y cTeHbl MHOTOKPATHO € yAapoM o cTeny. Ilepenaua
Msi4a, HaOpOILIEHHOTO MapTHEPOM uepe3 ceTKy. [lepenaun ¢ HaOpacbIBaHUEM MMapTHEPA Yepes
ceTKy. MHOrokparHble nepeaauu B cTeHy. [lepegaun B napax dyepes3 CeTKy. YIpaKHEHUS B
nepeMenieHusx u nepenaun Maya. Urpel «lluonep6ony», «Mstu B Bozayxe», «Ilepenan - caxucey.

TUMHACTHKA C OCHOBAMH AKPOBATHKH (144)
AKpobdamuueckue ynpajxcnenus
Bemonsenune komans «I1upe miar!y, «Harie mmar!», «Pexe!», «Ha nepBbIii-BTopoit paccuuTaiics!».
['pynmpoBka. Ilepekars! B rpyIIMpoBKe U3 yIIopa CTosl Ha KoneHsix. [lepexars! 1 rpyrmnmpoBKa ¢ rocie-
JYIOILIEW OMopoii pykamu 3a rosiosoid. KyBsIpok Briepes B ynop npuces. KyBbIpok Hazaq B ynop
npuces, 2-3 KyBbIpka Briepea. Croiika Ha onaTtkax. CTolika Ha JIonaTKax, COrHyB HOTH. 13 croiiku Ha
JIoTIaTKax, COTHYB HOTH, IIEpEKaT BIEPE] B YIIOp IPHUCEB. MOCT M3 MOJI0KEHUS JIEKA HA CIIMHE.
KomOuHarws 13 pazydeHHbIX anieMeHToB. Mrpbl «3anaans», «4To 13MEHWIOCh?y, «3arpeieHHoe
JBIDKEHHEY, «CBeTohop», «KOCMOHABTBD.
Cuapaonasa cumnacmuxa
Buc cros u nexa. YpakHeHuUs B yIope JIeKa U CTOs Ha KOJIEHAX U B YIIOpe Ha THMHACTHYECKON
ckameiike. Buc Ha cornyteix pykax. [loararuBanus B Buce.l3 Buca cTosl MpHUCEB MaxoM OJHOM,
TOJIYKOM JIpYyroi IIE€peMax, COTHYB HOTH, B BUC C3aJ1 COTHYBIINCbH, OITYCKAaHUE Ha3a]l B BUC CTOS
1 o0paTHOE IBU)KEHUE Yepe3 BUC €311 COTHYBIIHMCH CO CXOJIOM BIEpPE]] HOTH.
Xonpba MPHUCTABHBIME M TaHIIEBAGHBIMK I1araMM, MOBOPOTHI, MOJICKOKM CO CMEHOM HOr Ha OpeBHe
(evicoma 0o 1 m). Cockok ¢ oropoil. KomOuHaius u3 panee n3y4eHHbIX yIpaXxHEHUI Ha OpeBHE.
Jlazanue no kanary. Ilepenezanue yepe3 koHst. OMOPHBIA MPBDHKOK € pa3zdera yepe3 rHMHACTHYECKOTO
KO3Jla COTHYB HOTM M HOru Bpo3b. [lonBukHble urpel «MackupoBka B KOJIOHHax», «Kocmo-
HaBTh», «OTranaii, ueii romocok», «Tumie enems — qanpiie Oyaemby, «llocaaka kaprodemsn, «He
ommouck!», «Hurouka-uromoukay, «DOurypb, «O0e3bIHKN.
T'umnacmuueckue ynpasdxcHenus npuUKiIaoH020 xapakmepa



ITpsikKHM Ha ckakajke Ha 1, 2 Horax, ¢ npoaBHKeHueM Brepe. [Ipbkky rpynnamu Ha JIMHHON
ckakanke. llepenezanue yepe3 rMMHACTHYECKOrO KOHs. Jla3aHue IO HAKIOHHOM CKaMelKe B yHope
IIPUCEB, B YIOpE JIKa, INOATAIMBAACH pykamu. llepene3aHne M IepenpbIrMBaHHE Yepe3
IPENmATCTBHA ¢ omopod Ha pyku. IlepeHocka maprHepa B napax.l'mmHacTudeckas mosoca
npenstctBuid.  CrokeTHo-posieBass urpa «Mbl  Typuctel». HWrpel «Pe3uHouka», «AHCTBI»,
«Mencanbar».

JBI’KHBIE TOHKHU (164)
[TepenBuxeHusT Ha JIBDKaX: OJHOBPEMEHHBIN JIBYXIIAXXHBIH X0/, OJHOBPEMEHHBINH OeCIIaKHBIN
X0J1, YepeIOBaHUE OJIHOBPEMEHHOT'O JIBYXIIAKHOTO C MOMEPEMEHHBIM JABYXIIaXHbIM. [loBOopoT
MIEePECTYITaHUEM.

4 kiaacce

3HAHMS O ®U3NYECKOM KYJIbTYPE (B nponecce yueGHbIX 3aHATHiH)
[TpaBuna Th npu 3aHATHAX QU3HUECKON KyIbTypol. OpraHu3aus MeCT 3aHITUH (PU3NIECKOM
KyJIBTYpOH, pa3MUHKA, TOAIOTOBKA HHBEHTAps, BEIOOP 0J1eX 16l U 00yBU. COBpeMEeHHOE
onuMIuiickoe aBrxenue. Victopus passutus puzndeckoit KyabTypsl B Poccun B XVII — XIX
BB., €€ POJIb ¥ 3HAYEHUE I TIOATOTOBKH COJIIAT PYCCKOW apMMH.
BnusiHre COBpEMEHHOTO OJIMMIIMIICKOTO IBHKCHHUS Ha Pa3BUTHE GU3NIECKON KYIbTYpHI U
cnopta Poccun, kpae. Kybanckue onuMnuiiis! 1 napaaumnuiiel. [IpaBuna koHTposs 3a
¢dusnueckoit Harpyskoi o YCC. duznueckast Harpy3ka u €€ BIUsSHHUE Ha MOBBIIICHUE YaCTOThI
CEpIEYHBIX COKPAILEHUN.

CIIOCOBbBI PU3KYJbBTYPHOU AEATEJIBHOCTH (B npouecce ypokoB)
W3mepenue nokasateneil OCHOBHBIX (H3HMUECKUX KadecTB. [IpoBesieHre TeCTUPOBaHUS
OBICTPOTHI, THOKOCTH, MPBITYYECTH, JTOBKOCTU. KOHTpOIIb 32 cocTosHuem opranuzma o YCC.
N3mepenne UCC Bo BpeMs BBINIOJIHEHUS GU3NYECKUX yHpaxHeHUH. Opranusanus u
IPOBE/ICHHE MOJBHKHBIX UTP (HA CHOPTHBHBIX IUIOMIA/IKaX U B CIIOPTUBHBIX 3ajax). rpbl u
pa3BiedeHHs B 3UMHeEe BpeMs roaa. VIrpsl u pa3siieuenus B geTHee Bpems roja. llonsmxasie
UT'PBI C DIIEMEHTaMH CIIOPTUBHBIX UID.

OU3NYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHMUE (B npouecce y4eOHbIX 3aHATHIA)
OU3KYIBTYPHO-03JOPOBUTEINIBbHAS IEATEIHOCT (B MPOLIECCE YPOKOB)
OznopoButenbHble Gopmbl 3aHsITHH. KoMiuiekcsl (u3nueckux yrnpakKHEHUH Ui yTpeHHel
3apsAKH, (U3KYIbTMHHYTOK, 3aHATHH MO NpodUIakTHKE M KOPPEKLUUH HapyIIEHUH OCAaHKH.
Pa3Butne ¢usmueckux xadects. Komrmiiekchl ynpakHEHUN Ha pa3BUTHE (PU3HUECKUX KadyecCTB.

[Tpodunaktuka yromaeHus. KoMiaeKkcsl AbIXaTeNbHbIX ypakHeHUH. [ MMHacTHKa a7 ri1a3.

CIHOPTUBHO-0O31OPOBUTEJIBHAS JEATEJIBHOCTD (68 4)

JIEI'KASA ATJIETUKA (204)
bezoevie ynpasxcuenun
PaBHOMepHBIIT MemteHHbI Oer 3MuH. Xoapba ¢ W3MEHEHHEM [UIMHBI M YacTOThl ILAroB.
Yepenoranwue Oera 1 Xoap0bI (bee - 80 m, x00v0a -100 m). TIpeononeHue NpOCTSUIINX IPEISATCTBAN B
xo/p0e 1 MeJuIeHHOM Oere. ber ¢ 3a1aHHBIM TEMIIOM U CKOPOCTHIO. ber Ha cKopocTh B 3alaHHOM
kopunope. ber Ha ckopoctb (30 .m), (60 m). CTapThl U3 pa3nuyHbIX U.Il. BecTpeunas sctadera.
Kpyrosas scradera. Kpoce (1 km) no nepeceuennoit mectHoctu. Urpel «Cmena cropon», «Kot u
Mbim», «HeBom», «Canku Ha Mapiie», «OXOTHUKM W 3ailbb», «Hactymnenue», «KOHHHKH-
CriopTcMeHbl», «be3nomHubIi 3as1y», «/lens u Houby, «Ha Oykcupe», «Hepe3 KOUKH U TIEHEUKN.
Ipvisickosole ynpasicnenus)
IIppDKKM B IUIMHY 110 3aaHHBIM opueHTUpaM. [Ipbpkok B mHy ¢ Mecta. [Ipbikok B JuIMHY €
paz0era Ha TOYHOCTH Mpu3eMiIeHHs. MHOrockoku. [IppbKOK B IyMHY ¢ pazdera criocoOoM «COTHYB
HOrm». [ IpbDKOK B BBICOTY C MPSIMOTO pazdera n3 30HbI OTTATKMBAHKS. TpOIHOM MPEDKOK C MeCTa.
Urps1 «3aitupl B oropojiey, «Bok Bo pBy», «1uikwy, xemyam, opexuy», «IIpbhKOK 3a MPEHKKOMY.



bpocku 601vuo020, memanua manozo mava
Bpocok TEHHUCHOTO MsT4a Ha TAJIbHOCTh, HA TOYHOCTh U HA 33JJAHHOE pacCTOsiHUE. Bpocok B Lienb ¢
paccTostHust 4-5 MeTpoB. Bpocok Msiua B TOPU30HTANIBHYIO 11€J1b. BpOCOK Msiua Ha 1ajIbHOCTb.
Bpocok HabuBHOTO Mstua. Urper «Hepomy, Urpa «Tpetwii manmmiiy, «OXOTHUKH U yTKI», «[IphDKOK 3a
IpbDKKOMY, «I'ycu-nedenn».

HOABUKHBIE U CIIOPTUBHBIE UT'PHI (184)
Iloogusicnvie uzpo
Urper «KocMoHaBThI», «Pa3zBequnku 1 yacoBbiey, «benble measenn», «Ippbxku 1o nonocam»,
«Bok Bo pBY», «lIpbIryHbl M NATHALIKNY, «3asill, CTOpoK, JKyuka», «Y nouka», «3ailsl B
oropoje», «MpuimenoBkay, «HeBony, «Icradera 3Bepeitn, «MeTko B 11enby, «Ky3neunkny, «Ilapa-
HIFOTUCTBI». DCTa(EThI C IPeIMETaMHu.
Iloosuscnule uzpvt na ocnose dbackemoona
JloBns 1 nepenaya Ma4a JByMs pyKaMu OT TPyJIU Ha MECTe U B JBM)KeHUU. Benenue msua Ha
MECTE C BBICOKUM, CPEIHHUM, HU3KUM OTCKOKOM. JIOBII M nepenava Msiua OJHOM pyKOil OT Iieda
Ha mecte JIoBis 1 niepeaya Msa4a B Kpyry, B kBajpare. bpocku mMs4a B KOJIbIO ABYMsI pyKaMH OT
rpyau. Urpa B Munu-6acker6on. TakTrueckuie AiCTBYSA B 3allIUTe U HaraeHu. DcTadeTsl ¢
BeJIcHUEeM U nepenadamu Ma4a. Urpsl «['onka msuelt o kpyry», «lloasmxnas nenby», «OBnanen
MsauoMy, «CHaunepbly», «llepectperkay.
Iloosusrcnvle uzpvl Ha ocnoee oneiidona
[Tepememnienus xoap00it 1 6erom, ¢ OCTAHOBKAMH CKauKOM TI0 CUTHAITY [OCJIe X060 1 Oera.
[TepemerieHus MPUCTaBHBIMU IIaraMu MPABBIM U JIEBBIM O0KOM. Bpocku HaOUBHOTO Ms4a U
JIOBJISL €70 B NOJIOKEHUU «cBepxy». [lepenaua B mapax. IIpuem cuuzy nByms pykamu. Msu
HaOpaceiBaeT naptHep. [lepesaun y cTeHbl MHOTOKPATHO € yAapoM o creny. [lepenaua msua,
HaOpOILIEHHOTO MAPTHEPOM uepe3 ceTky. [lepenaun Maya pasHbIMU cOco0aMu BO BCTPEUHBIX
KOJIOHHAX, I10/1a4a B CTEHY M 4epe3 CeTKy ¢ paccTosHus SM. [lepenaun B mapax yepes CeTKy.
VYrpaxkHeHus B IepeMelIeHnsIX, nepefaadn u nogauu msda. Urpel «Tuonep6om», «Msu B
Bo3nyxe», «Ilepenan-canucey». Urpa «ITuonepOom».

I'NMMHACTHUKA C OCHOBAMHM AKPOBATHKMU (144)
AKpobamuueckue ynpajx;cnenus)
INepekats! B rpymmupoBke. KyBbipok Briepesn, 2-3 KyBblpka Briepes] cuTHO. CToiika Ha JTornaTKax.
W3 cToMKM Ha JOmaTrkax COTHYB HOTH IIEPEXOJ] B YNOp NHpHCcEeB. MOCT U3 MOJIOKEHHS JIEXKA.
KysbIpok Hazaz. Kommieke ynpaxHeHn# 1715 yKpenIeHUs MBI CIUHBI 1 OPIOLIHOIo Mpecca.
BoinonHeHnue panee N3y4e€HHbIX THMHACTUYECKUX JIEMEHTOB 110 OTJEIBHOCTH U B KOMOMHAITUH.
Urper «Yto m3meHmnocs?», «TO4YHBI MOBOPOT», «3aAlPELLEHHOE JBIDKEHUE», «BBICTpO MO MecTam»,
«[Tonm3yHb1», «3anagHs».
Cuapaonas cumnacmuxa
Buc 3aBecom, BUC Ha COTHYTBIX pyKaX, COTHYB HOTH. BHC POrHyBIIMCh, TOTHUMAHKE HOT B BHCE.
ITonrarusanus B Buce. JIazanue no kanary B Tpu npuema. llepenesanune yepes npensTcTBUE.
OnopHBIN MPBDKOK B YIOP Ha KOJEHSIX, COCKOK CO B3MaxoM pyk. OMOpHBIM MPBHKOK C pa3dera
HOTH BpO3b Yepe3 TMMHACTUYECKOT0 K037a. X0/1p0a o OpeBHY OOJBIIMMY IIaraMy U BbITaZaMH, Ha
HOCKax. X0/1p0a TaHIIEBATLHBIMY IIIaraMu TI0 OpeBHY (6bicoma 0o 1 m). [1oBOpOTHIL, TIOICKOKH CO CMEHOM
HOT, COCKOK ¢ oropoil. KomOunanus Ha 6peBne. Ocraderst. Urper «Ilocanka kaprodens», «He omm-
oucs!», «T'pu mBrxenus», «lIpokatu ObicTpee Msau», «JIuChI U Kypb», «BepeBouka 1o HoraMmmy,
«O6e3psiHKNY, «HHUTOUKa-UTOI0UKAY.
T'umnacmuueckue ynpasxcnenua npukiaonozo XxapaKkmepa
[TpbokkK Ha ckakaike Ha 1, 2 Horax, ¢ MpoJBIKeHHeM Brepea. IlepenBukenus marom, 6erom,
IPBDKKAMHU B Pa3JIWYHBIX HANpaBlIeHUAX Mo curHainy. IlepeHocka napHepa B mapax. IIpsDxkn
rpyIIIaMy Ha JUIMHHOM ckakaiike. [lepene3anue yepe3 rMMHAaCTHYECKOro KOHs. JIa3aHue 1o HakJIOHHOM
CKaMEHKe B yIope IPHUCEB, B YIOpE JIEXkKa, IOATATMBAsICh pykamu. [lepene3anne u nepenpeIruBanue
yepe3 MpEensTCTBUS C OMOpod Ha pyku. I'mMmHacTthuyeckas moisioca mnpensaTcTBui. CroKeTHo-
poiieBast urpa «Mpbl TypucTb». Urpbl «Aucte», «Pe3uHouka», «MeacaHoary.



JIBI’KHBIE TOHKH (164)

IlepenBukeHus: Ha JIbDKAX: ITONEPEMEHHBIN ABYXIIAXHBIM X0, OJHOBPEMEHHBIM JBYXIIAKHBIN
OTHOBPEMEHHBIM OJHOIIAKHBIM XOJ; YEpPElIOBAaHUE M3YYCHHBIX XOJOB BO BpeMs
NEPEABUKECHUSA 110 TUCTAHLIMH.

Xox,

4. KaHeHI[apHO-TeMaTI/I‘IGCKOC IJIAHUPOBaHUE

1 kiacce
Ne Tema pa3aesia/ypoka Koa-o Aata
4acos NPOBe/eHUSA
n/n
wiaH | gaxr
1 yerBepTh (16 yacoB)
Jlerkas atyaeruka. [logBu:KHbIE UTPBI.
ITonsatue «pusnueckas KyapTypa». [IpaBuia noseaeHus B 1
1 | cnopruBHOM 3ase u Ha iomaake. Ctpoesble koMaH bl Urpa
«3aliMH CBOE MECTO»
OO0y4eHue MOCTPOEHUIO B ILIEPEHTY, B KOJIOHHY, TOHSATHIO 1
2 | «BbIcOKHii ctapT». ber 30 M. Urpa «JIoBuika»
OOyueHue TexHUKe 4eaTHOYHOro 6era. CoBeplIEHCTBOBAaHHE 1
3 | CTPOEBBIX YIpa)XHEHUH, KOHTPOJIb IBUTATEIbHBIX Ka4eCTB: Oer
30m. Urpa «I'ycu-nebean»
4 OOyueHue MpbKKaM B JUIMHY C MECTa, MOHATHIO «pacueT 1o 1
nopsaky». Mrpa «Y noukay.
3HaueHue PU3KYIbTYPHI B )KM3HHU YEJIOBEKa. 1
5 CoBepIIEHCTBOBaHHE BBIIIOJIHEHUS CTPOEBBIX YIIPA)KHEHUN.
Urpa «Kmypkm».
7 CrniocoOrlI nepeiBukeHus yenaoBeka. CoBepIIEHCTBOBAHNE 1
IpbDKKA B AJIMHY ¢ MecTa. Mrpa «Kmypkm».
WcTopust Bo3HUKHOBEHUS! QU3KYILTYpHI B J[peBHEM MUpe. 1
8 | OOGy4yeHne MeTaHUIO MaJIOro Ms4a Ha JanbHoCTh. Urpa
«IIaTHAIKMY.
9 3HaueHue pexxuma JHS U JINYHOW TMTUEHBI IS 310POBBS. 1
Urpsl «/IBa Mopo3ay, «3anpeneHHoe IBUKEHUEY.
10 CriocoOb1 pa3BuTHs BHIHOCIUBOCTHU. [ToHATHE «dU3HUecKue 1
KadyecTBa» yenoBeka. Mrpel «Y poukay, «J[Ba Mopo3zay.
11 O3HakoMJIEHHE C pa3JINYHBIMHU BUJAMHU HapoIHbIX urp. Hrpa 1
«"openku» Urpa «BopoObIIKU-TONPBITYHUHKN
12 [IpaBuna noBenenus u Th B cnoptuBHOM 3ane. OOyueHue 1
METaHUIO npeameTa B 1eib. Mrpa «OXOTHUK U 3ai1bD».
3HaveHNE 3aKATMBAHUS JJI YKPEIUICHUS 310pOBbsi. CrtocoObI 1
13 | 3akanuBanug. KoHTpoib ABUraTeNbHBIX KAYECTB: MOIBEM
tynoBuia 3a 30 cek. Urpa «VY noukan
14 CoBepiieHCTBOBaHME CTPOEBbIX ynpaxHeHuil. Urpsl «Horu Ha 1
BeCy», «3aitmu 00pyI»
15 PazyunBaHme NpPHDKKOB Ha JBYX HOTAX pa3HbIMHU CIIOCOOAMHU U 1

yepes npenstcTeue. Mrpa «JIoBUIIKK ¢ XBOCTUKOM»




Ne Tema pa3aena/ypoka Koa-o Hara

4acos NPOBeAeHHUSA

n/n

mwian | gaxkr

16 Pa3BuTue 1BUTATENBbHBIX KAYECTB: BHIHOCIMBOCTH U OBICTPOTHI B 1
scraerax «Becenble crapTel» [101BUKHBIE UIPBI.

2 yerBepTh (16 YacoB)
I'mmMHacTHKA € 3JIEeMEHTAMU AKPOOATHKH.
ITopBUIKHBIE UTPBI.

17 IIpaBuiia noBeneHus Ha ypoKax TMMHACTUKH. BHUCHI U yIIOpBI. 1
Wrpa «CoBymika»

18 OOyueHue TeXHUKE BBIIOJHEHHS NIEPEKATOB, KYBBIPKA BIEPEI. 1
Urpa «llepenaya ms4ya B TyHHENIE»

19 OOyueHue TeXHUKE BBIIIOJIHEHUS YIPa)kKHEHUHN «CTOMKa Ha 1
Jonarkax», «moct». Mrpa «3aiiMu cBOe MECTO»

20 CoBepllIeHCTBOBaHHE BBIIIOJHEHUS YIIPA)KHEHUH aKpoOaTUKHU B 1
pasHbIX couetanusx. Mrpa «KoT u Mpimm»

21 PasyunBanue ynpaxHeHnuil B paBHOBecund. KOHTpoIb 1
JIBUTATEJIbHBIX KAYECTB: HAKJIOH BIEPE] U3 TOJOKEHUS CTOSI.

22 [IpaBuia BBINIOJIHEHHUS JIA3aHUS 110 HAKIIOHHOM CKaMeWKe. 1
OOyueHue yrnpa)KHEHHsIM B PABHOBECHH «LAILISD», «JIACTOYKAY.

23 CoBeplilIeHCTBOBaHUE BBINIOJIHEHUS YIIPa)KHEHUH B paBHOBECUU 1
1 akpoOaTHdeckux yrpaxHenuid. Urpa «Bonk Bo Bpy»
3navyeHne GU3KYIbTMUHYTOK U IPUHIMIIOB MX TIOCTPOCHUSI. 1

24 | CoBeplIeHCTBOBaHHUE KyBBIpKa BIIEpe]l TOTOYHBIM METOJIOM.

Wrpa «Xutpas nmuca»

o5 CoBeplilIeHCTBOBaHME aKpOOATUUYECKUX YIpakHeHul. Pa3Butue 1
KOOpAMHAIMOHHBIX criocoOHocTell Mrpa «3melika»

OOyueHne HaBbIKaM JIa3aHbs U ME€PeNIe3aHUs 110 1

26 | rUMHAaCTHUYECKOW CTEHKe, yIpaKHEHUSM, HallpaBJIEHHBIM Ha
(hopMHpOBaHNE TPABUIIbHON OCAaHKH.

Pa3BuTHE 10BKOCTH B IEPEMELIEHUH 110 THMHACTUYECKON 1

27 | crenke. COBEpIICHCTBOBAHHE TEXHUKH BBITIOJIHEHHUS KyBBIPKOB
Briepen u Hazaj. Mrpa «Kmypkn»

28 Pa3zyunBanue ynpaxxHeHuil ¢ odpyuyamu, BpalieHus oopyya, 1
110JI3aHbsl «Ho-11acTyHCKny». Urpa «Canku ¢ Msiuom»
CoBepIleHCTBOBaHUE JIa3aHbs U MEPENIe3aHus 0 1

29 | rUMHaCTHUYECKOW CTEHKe pa3InYHbIMU criocobamu. Urpa
«be3ToMHBII 3as1»

30 OOyueHnue ynpaxxHeHUsIM B ToJioce npenstcTBuil. Urpa 1
«Cankn-BIpyYaIKH»

Pa3syunBanue KyBbIpKka B CTOpOHY. COBEpILIEHCTBOBAaHUE 1

31 | akpobaTHUECKUX YIPOKHEHUH M COSTMHEHNE B KOMOMHAIIHIO.

Hrpa «Tperuil JIMIIHUN
OOBpsicHeHHE U pa3yylBaHUE UTPOBBIX JEHCTBHIM dcTader ¢ 1
32 | mpenmmeTraMu, akpoOATHUECKUMH U TIPUKIIATHBIMA
IMMHACTUYECKUMU YITPA)KHEHUSMHU.
3 yerBepTh (18 yacoB)
JIbkHas noaroroska (14 yacos)
33 [TpaBuna 6e30macHOCTH MO JBDKHOM noarotoke. O0yueHue 1

IpaBrJIaM NOATOTOBKH CIIOPTUHBCHTAPS JJIA 3aHATHUH Ha JIBDKaX.




Ne Tema pa3aena/ypoka Koa-o Jara
4acoB NpoBeIeHust
n/n
mwian | gaxkr
3HaueHue 3aHATUHN Ha JbDKaX I YKPEIJIEHUS 37J0POBbSI. 1
34 | OOyueHune cTynaroeMy Iary 1 JBHKCHHUIO Ha JIbDKaX B
KOJIOHHE 1O JMCTaHIIHH.
OOyueHne TeXHUKE MTOBOPOTA HA JIbDKAX MEPECTyIMaHUEM. 1
35 | CoBepIIeHCTBOBaHUE IBUKCHUE HA JBDKAX CTYMAOLIIM LIATrOM.
36 | OOyueHue TeXHHKE CKOJIB3AILETO Il1ara, yMEHHUs JBUraThCs HA 1
JBDKAX CKOJIB3SAIIUM IIarOM.
37 OOydeHwne CIycKy Ha JIbDKax 0e3 mayiok. Pa3zsurue 1
BBIHOCJIMBOCTH B JIBUYKCHUHU Ha JIbDKax 0e3 Majok.
OO0ydeHue MoabEMy Ha JIbDKAaX Pa3HbIMU CIIOCOOAMH Ha CKIIOHE. 1
38 | CoBepIlieHCTBOBaHUE CITYCKa Ha JIBDKAX 0€3 MaJloK B CPEAHEH
CTOMKE.
O06yueHue TOpMOXKEHHUIO Ha JbbKax. COBEPIIICHCTBOBAHUE 1
39 | mepenBIKEHUSI CKOJB3SIIMM IIaroMm 0e3 Majok.
OObscHeHre TPaBUII Ha/IEeBAHUS JIBDKHBIX MAIOK U TEXHUKU 1
40 | paboTsl pyk. O0yueHHNE IBIKEHUIO HA JIBDKAX C IIOMOIIBIO
TMaJoK.
1
41 CoBepIIeHCTBOBaHUE CKOJIB3SIIETO IIara Ha JIbDKaxX C MaJKaMH.
42 OOyueHue MoabeMy Ha JIbDKaX U CIYCKY C MajgkaMmu. PazBurtue 1
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB BO BPEMsI IBIKEHUS Ha JIbDKaX.
OOyueHue TBIKEHUIO Ha JIBDKAaX «3MEUKOI», TEXHUKE 1
43 | TopmoxxkeHus najgeHrueM. CoBepIIeHCTBOBaHHE MO IbEMa
CTYNAIOIIUM IIAarOM C MAJIKAMHU.
44 CoBepI1IeHCTBOBaHUE CKOJIB3SAIIETO 11ara Ha JIbDKax C MajlKaMH. 1
TopMoxxeHue najgeHuem.
45 Pa3BuTHE BBIHOCTUBOCTH BO BPeMsI MPOXOKICHUS HA JTbDKAX
500M B MEUIEHHOM TEMIIE.
16 Pa3BuTHE BHIHOCTUBOCTH BO BPEeMsI IPOXOKIEHUS HA JIbDKAX
1000 M B MEJUICHHOM TEMIIE.
DJieMeHThI ciopTUBHBIX Urp. [logBuskHBIE UIPHI (4 yaca)
47 [IpaBuiia 6€30MacHOCTH 10 CIIOPTUBHBIM UTpaM. PasyunBanue 1
yrpakHeHHH ¢ 60sbMM MsiuoM. OOydeHue JIOBJIe Msya.
48 CoBepI1IeHCTBOBaHUE YIPAXKHEHUH C OOJIBIINM MSYOM, HABBIKOB 1
oM Msiga. irpa «OXOTHUKH U yTKU»
49 OOyueHnue OpockaMm U JIOBJIE Ms4a B Napax pa3HbIMU 1
cnocobamu. Urpa «Beimubansy
50 3akperuieHue ynpaxueHui ¢ Mmsuom. OO0yueHue ynpaxxHeHUsIM C 1
OompuM MsuoM y cTeHbl. Mrpa «Cobaukay
4 yerBepTh (16 YacoB)
DJIeMeHTbI CIIOPTUBHBIX UTP.
IoaBHKHBIE HTPBI.
51 [ToBropenue Th ¢ msyom. OOydenre OpockaM U JIOBJIC Ms4a 1

yepes ceTky. Mrpa «IlepekuHb Mauy»




n/n

Tema pazaena/ypoka

Koa-Bo
4acoB

Jara
NPoBeIeHUs

IJIaH

dakr

52

CoBepIieHCTBOBaHUE OPOCKOB Pa3HBIMH CIIOCOOAMU H JIOBIIIO
Ms9a yepes cetky. Urpa «llepexuap msay»

53

OOyuenue 6pockam HabuBHOTO Msua. Urpa «opsiyast
KapTOIIKa»

54

CoBepiieHCTBOBaHKE OPOCKOB HAOMBHOT'O Msi4a pa3HBIMU
ciocobamu. KOHTPOJIb pa3BUTHSI IBUTATEIBHBIX KAYeCTB:
Opocku HaOMBHOTO Ms4a M3-3a TONOBBL. Mrpa «[ opsuas
KapTOIIKa

55

CoBepiieHcTBOBaHNE OPOCKOB M JIOBJIM Msi4a yepe3 ceTky. Urpa
«ITronep6oI»

Jlerkas atierunka. [lonBm:kHbBIE UTPHI.

56

Tb no nerkoit atneruke. CoBEepIICHCTBOBAHUE MIPBIKKA B JJIUHY
¢ mecra. Urpa «Ilycroe mecto»

57

OOyueHue TeXHHUKE NPbDKKA B JUIMHY C pa30era Ha
rUMHacTHYeckuil MaT. COBEpLIEHCTBOBAHUE TPBIXKKA B JUIMHY C
MecTa.

58

CogepiieHCTBOBaHHE MPBDKKA B JUIMHY ¢ pa3zdera. KoHTposb
JIBUTATEJIHHBIX KaUECTB: NMPBDKKHU B JUIMHY C MecTa. Pa3BuTtue
npbirydectu B actadere «KTo nanbpiie npbIrHeT»

59

KoHTpob pa3BuTHs JBUraTEIbHBIX KAUECTB: MOATATMBAHUE HA
HU3KOH NepekiainHe U3 Buca jexa. PazButue ObICTpOTHI U
npbIrydecTy B actadere «IIpbkKu yepes JaBKu»

60

OOyueHne NpbDKKY B BBICOTY € pazdera ¢ OTTAIKMBAHUEM OJTHOM
HOroi. Irpsi-acradeTbl ¢ TMMHACTHUECKUMU MaJIKaMH.

61

KoHTposb mynbcea. 3akpernsieHne TEXHUKH IIPbDKKA B BBICOTY C
MpsIMOTO pas0era ¢ OTTATKMBaHUEM OTHOM HOroil. Urpa
«KocMoHaBTBI»

62

CoBepI1I€eHCTBOBaHNE TEXHUKU NPbDKKA B BBICOTY C TIPSIMOTO
pazbera ¢ oTTaJIKUBaHUEM OJTHOM Horoi. KOHTpob pazBuTHs
JIBUTATENIbHBIX KaueCTB: HAKJIOH BIEPE U3 MOJIOKEHUS CTOS.
Nrpa «KocMOHaBTBI»

63

Mertanue Manoro Msiua B BEpTHKAIbHYIO Lielb. KOHTPOIb pa3BUTHS
JIBUTATEIbHBIX KAUECTB: MOJHUMAaHNE TYJIOBUIIA U3 TIOJOKEHUS
nexa Ha cnuHe 3a 30 cek. Urpa «Mbl Becenble pedsTay

64

CogepiieHcTBOBaHHE TeXHHKHU Oera Ha 30M ¢ BBICOKOTO CTapTa.
OOydenune mpbhKKaM co ckakakoid. CoBepIlIeHCTBOBaHHE
METaHUs MAJIOro Ms4a B 1I€JIb U Ha JaIbHOCTh. Urpa «30510ThIE
BOPOTa»

65

CoBepIeHCTBOBAaHNE HABBIKOB MPBIKKOB CO CKAKATIKOM.
KoHTposb pa3BuTHs IBUTATEIHHBIX KAYECTB: YEITHOYHBIN Oer
3x10m. Urpa «KTo ckazan «Msy»

66

Pa3BuTHe 1BUTATENHHBIX KAYECTB, BRIHOCIHBOCTU U OBICTPOTHI B
acraderax «Becenpie cTapThl» ¢ 0€TOM, MPBIHKKAMH, METAHUEM.




2 KJjacc

n/n

Tema pa3zaesa/ypoka

KoJu-Bo

YPOKOB

Jara
NPOBeICHUs

wiaH | ¢gaxr

1 yerBepTh (16 YacoB)

Jlerkas atiaeruka. IlonBuKHbBIE HI'PLI.

[IpaBuna noBeAcHUST B CIOPTUBHOM 3aJI€ U Ha IJIOIIAJIKE.
Urpsl «3aiimu cBoe MecToy, «CallKu-A0TOHSIIKI

Bricokuii crapt». ber 30 M. CoBepiiieHCTBOBAaHUE YEITHOYHOTO
oera. Urpa «JloBumikay.

dusnueckas KylIbTypa Kak CUCTeMa 3aHATHH (PU3NICCKUMU
ylpakHeHUsIMU». KOHTpoJIb IBUraTeIbHbIX Ka4eCTB:
yenHo4HbIH Oer 3x10m. Urpa «ycu-nebenn»

Hctopusi BOBHUKHOBEHUS MEPBBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM.
KoHTpoJib 1BUTraTeNbHBIX KaY€CTB: IPBIKOK B JUIMHY C MECTA.
Urpa «Y noukay.

CoBepIIeHCTBOBAHUE BBITIOTHEHUS CTPOEBBIX YIIPAKHEHUH.
ber ¢ Beicokoro crapra Ha auctanuuto 30m. Urpa «Canku ¢
JIOMOM.

OOyuenue 6ery c U3MEHEeHHEM 4acTOThI I1aroB. ber Ha
BBIHOCIMBOCTh. Urpel «JIBa Mopo3ay, «3anpeiieHHoe
JIBOKEHUE).

Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX Ka4ecTB B Oere Ha pa3InyHbIe
auctaHiy. KoHTposb qBUraTenbHbIX kauecT: 6er Ha 30 M ¢
BbICOKOTO cTapra. Urpa «I openkm»

KoHTpouss 1BUTATENTBHBIX KaUeCTB: METaHHE HA JAJTbHOCTb.
PasBurtne KooparHAIINY, TOBKOCTH, CKOPOCTHBIX KaYeCTB B
actadere

«3a MsIYOM MPOTHUBHUKA»

Pa3BuTHE TOBKOCTH, BHUMAHMS B METAHHH Majoro MsS4a Ha
nanbHOCTh. Urpel «KTO manbiie 6pocuty.

10

[TpaBuna noBegeHUsT BO BpeMs yIPaXHEHUN CO CIOPTUBHBIM
nHBeHTapeM. COBEpILIEHCTBOBAHKUE MMPBIKKOB HA OJTHOM U IBYX
HOTax pa3HbIMU crioco0amu. Urpa «OXOTHHK W 3alIIBD).

11

OOyueHnue MpbLKKY B ATUHY € pa3dera Ha TMMHACTUYECKHA
Mat. KOHTpoOJIb IBUTATENBHBIX KAYECTB: MMOABEM TYJIOBHINA 3a 1
MuH. Urpa «JleHb 1 HOUbY»

12

CogepiieHCTBOBaHME MPBIKKOB U3 00pyya B 00pyd, MPBIKKa B
MHY ¢ pa3oera. Urpa «3aiiMu o0pyu»

13

Pa3zyunBaHue TeXHUKH IPbDKKA B BBICOTY CLIOCOOOM
«repemaruBaiue». KoHTposIb ABUTaTeIbHbIX KAUeCTB:
oTkuManue ot noja. Urpa « Peaunouka»

14

CoBepIilieHCTBOBaHHME TEXHUKH MPBDKKA B BBICOTY CIIOCOOOM
«mepemaruBanney. Mrpa «Otragai, 4ei rojiocok»

15

COBepH_IeHCTBOBaHI/Ie OCHOBHBIX BUOB ACATCIBHOCTHU HaA
nojoce npensarcTBuid. Urpa «Tpetuit numHuiin

16

Pa3Burtue JABUTIaTCIbHBIX KA4YCCTB: BHIHOCIMBOCTH, IOBKOCTH,
OBICTPOTHI B AcTaderax «Becenbie cTapTh»

2 yerBepTh (16 yacoB)




Ne Tema pazaesna/ypoka

n/n

Koa-Bo

YPOKOB

Jara
NPoBeIeHUs

IJIaH

dakr

I'mMHacTHKA ¢ 3JlIeMeHTAMHA axpoﬁaTmm. IToaBUKHBIE UI'PbI.

17

[IpaBuia noBeneHNs Ha ypoKax T’MMHACTUKH. BHUCHI, ynOpHI.
Hrpa «4T0 N3MEHUIIOCH)»

18

Pa3zButne KOOpAWHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH B YIIPAXKHCHHUAX

TCEXHUKU IIEPEKATOB. I/Irpa «Hepenaqa MsA4Ya B TYHHCIIC)

TUMHACTHKH C 3JICMCHTaAMH aKpOGaTI/IKI/I. COBepLHeHCTBOBaHI/IC

19

Crpoesble ynpaxxkHeHus. CoBeplIEHCTBOBAHUE TEXHUKU
yIpaXHEHUS «CTOMKa Ha JIOTAaTKax»; KyBbIpKa Brepen. Mrpa
«ITocanka xaprodemns»

20

COBepIHGHCTBOBaHI/Ie «CTOMKH Ha JJormaTkaxy», «MocCT»

Wrpa «Kot u mpimm»

BBIITOJIHCHHU AL ynpa)KHeHI/Iﬁ aKpO6aTI/IKI/I B Pa3HbIX COUYCTAHHUAX.

21

U3 IIOJIOXCHUA CTOA. I/Irpa «MBIIIETI0BKA

O6yquI/Ie XO,Z[b6e 10 THMHACTHYECKOM CKaMeHlKe pa3sIndYHbIMHA
cIroco0aMu. KOHTpOJIL JABUTaTCIIbHBIX Ka4YCCTB: HAKJIOH BIICPC/

22

Pa3BuTne KoopauHaK ABUKEHHI, JIOBKOCTH, BHUMAHHUS B
Jla3aHUE MO HAKJIOHHOM TMMHAcTUYeCKOl ckamelike. Urpa
«IIpoittu GecrirymMHO»

23

OOyueHune TeXHUKH JIa3aHus 0 KAHATy B TPH IpUEMa.
CoBeplilIeHCTBOBaHHUE YIPAKHEHUI B paBHOBECHUH,

akpobarnueckux ynpaxsHeHnuil. Urpa «llpokatu ObicTpee Msu»

24

CoBeplilieHCTBOBaHME TEXHUKH JIa3aHUs 110 KaHATy B TPU NPUEMa,
yIpaXHEHUH B paBHOBECHHM, KyBbIpKa Ha3ax. Urpa «Boik Bo

pPBY»

25

3HayeHue NpaBuIl 6E30MaCHOCTH B MOJBM)KHBIX UTPaX.
Pa3BuTHe KOOpaAUHAIIMY IBUKEHUH, TOBKOCTH, BHUMAaHUS B
yIpakHEeHHUsIX akpobaTuku. Dcradera «BepeBouka moj
HOTaMU»

26

CoBepleHCTBOBaHNE TEXHUKH JIa3aHUs 110 KaHATy B TPU NIPUEMA,
YIOPa)XKHEHUH Ha Y3KOM pelKe THMHACTUYECKOW CKaMENKH;
KyBbIpKa Hazaa. Mrpa «Horu Ha Becy»

27

3HayeHue 3aKaTMBAHUs IS YKPETJICHUS 3/I0POBbsI U CIIOCOOBI
3akanuBaHus. COBEpIIEHCTBOBAaHUE aKPOOATHUYECKHX
ynpaxxHeHuil. rpa «Xwurpas nuca»

28

CoBeplilieHCTBOBaHME TEXHUKH JIa3aHUsI U NIepeie3aHus 1o
ruMHacTHyeckoi crenke. Mrpa « Kmypku»

29

CoBepIIeHCTBOBAHNE HABBIKOB TMIEPEMEIIICHHUS 110
rumMHacTuyeckol creHke. KyBoipku Bnepen u Hazaa. Wrpa
«Bomk BO pBy»

30

macTyHckmny. rpa «Ceetodop»

COBCpI_HCHCTBOBaHI/Ie HAaBLIKOB IICPCIIC3aHUA U MOJI3AHBA «I10-

31

Pa3zyunBanue ruMHacTUUECKOM MOJIOCHI IPENSATCTBUM.
Urpa «Durypbn»

32

PazyunBanue sctader ¢ akpoOaTHUECKUMH U TIPUKIATHBIMU
IMMHACTHYECKUMM yIIpakHEeHUsIMU. [ MMHacTH4eckas nojoca
MIPENSATCTBUMN.

3 yerBepTh (20 yacoB)

JIbI’)KHAs MOATOTOBKA. JJIeMEeHThI CIOPTUBHBIX UIP. [loaBMKHBIE UTPDI.




n/n

Tema pazaesna/ypoka

Koa-Bo

YPOKOB

Jara
NPoBeIeHUs

mwian | gaxkr

33

[TpaBmiia 6e30mMacHOTO MOBEICHUS Ha YPOKAX JIBDKHON
MOATOTOBKH. X060a Ha Jbpkax. Urpel «I1o Mmectamy»

1

34

3HaueHue 3aHATUHN Ha JbDKaX Ui YKPEIJICHUS 37J0POBbSI.
3aKperuieHue HaBbIKOB XObObI Ha JIBIKAX Pa3HbIMH CIIOCOOOB.
Urpa «Ilepectpenkan

35

CoBepIIeHCTBOBaHHE ITOBOPOTOB HA MECTE TIEPECTYITaHHUEM
BOKPYT HOCKOB H TISITOK JIBDK, CKOJIB3SIIIETO II1ara mno
auctadimu 10 1000m. Urpa «OXOTHUKHU U OJICHU»

36

OO0yueHue MoabeMy Ha JIbDKAX Pa3IMYHBIMU CIIOCOOAMH,
CIIYCKY B OCHOBHOM CTOMKE M TOPMOKEHHIO MMAJIKAMU.
CoBeplUIEHCTBOBAHUE CKOJIB3SILIETO 11ara.

37

COBepIHGHCTBOBaHI/Ie nmoanrEMa Ha JIbDKax pa3jindHbIMU
CHOCO6aMI/I, CITyCKa B OCHOBHOM CTOMKE U TOPMOKCHHA
naJJKaMH, TCXHUKHU CKOJIB3AIICTO 1IIara.

38

CoBeplIeHCTBOBaHHE ITIOABEMA U CIIyCKa B OCHOBHOH CTOMKE.
Hrpa « KTo gonpnie npokaTuTcs Ha JIbDKax».

39

CoBepIIeHCTBOBAaHHE TIOABEMA <JIECEHKOW» H CITyCKa B
OCHOBHOI1 cToiike. OOyueHre NOoNepeEMEHHOMY JIBYXILIAXHOMY
X0y 0e3 MaJIOK U C MaJIKaMH.

40

COBepIHGHCTBOBaHI/Ie HAaBBIKOB MEPCABMIKCHHUA MMONCPEMCHHBIM
ABYXIIAXXHBIM XOI0M. O6y‘{CHI/IC nHaaCHUIO Ha OOK Ha MECTC U B
ABWKCHUU TTOJI YKJIOH.

41

CoBeplIeHCTBOBaHUE TOBOPOTOB HAa MECTE, B ABUKEHUU
MEePECTYIMAHUEM, NTEPEABUKEHUS MONIEPEMEHHBIM JIBYXIIIAKHbBIM
xonoMm. Urpa «Jlenp 1 HOUB)

42

PazyunBaHue TEXHUKHA TOPMOKEHUS «ILTYTOM).
CoBepIlIeHCTBOBaHHE TEXHHUKH MEepPEABIKEHUS MTOTIEPEMEHHBIM
JBYXIIAXKHBIM X0JI0M 110 aucTtanimu 10 1000 m.

43

PasBuTHe BEIHOCIUBOCTH IO gucTtaHuu 10 1500M. B
MeieHHOM Temre. COBEpIICHCTBOBAaHUE TEXHUKH TAJICHUS Ha
OOK Ha MECTE U B JBM)KCHHUH TOJT YKJIOH.

44

CoBeplHIeHCTBOBAaHNE MTEPEABUKEHUS HA JIbIKAX «3MENKON»;
nogbema crynaroimuM marom. [IpoxoxaeHue 1MCTaHIUu 10
1500Mm.

45

CoBepiIeHCTBOBaHNE TEXHUKH MONEPEMHHOIO ABYXILAXXHOTO
X0/1a, TOBOPOTOB, MOIBEMOB, CITYCKOB, TOPMOKEHHUS.
ITpoxoxnenue nuctanumu 10 1500M. B cpeiHEM TeMIIe.

46

COBepI_HeHCTBOBaHI/Ie TEXHUKHU MMOIICPEMHHOTI'O ABYXIITAXKHOT'O
X0Ja, MOBOPOTOB, IOABEMOB, CITYCKOB, TOPMOKCHU.

47

Pa3BuTne ckopoCTHO-CHIIOBBIX KadyecTB Ha auctaniuu 1000m B
OBICTpOM Temrie Oe3 yueTa BpeMEHHU.

48

[ToxgsmxHBIC UTPHI HA JTBDKAX U 0e3 IpDK. rpa «Ha Oykcupey

49

[TpaBuia 6€30MaCHOCTH NP pa3yIHMBAHUH SJICMEHTOB
crnopTUBHBIX UTp. CoBepIIeHCTBOBaHNE OpOCKa U JIOBJIU MsYa,
BEJICHUS Ms4a Ha MecTe U B ABMKeHuu. Mrpa «Breimmbansny

50

OO6yueHue repegadam 1 JOBJIC MsYa B mapax, OpocKa Msda




n/n

Tema pazaesna/ypoka

Koa-Bo

YPOKOB

Jara
NPoBeIeHUs

IJIaH

dakr

OJIHOM pyKoH B 1enb. Mrpa «Msig coceny»

o1

CoBepIieHCTBOBaHHUE Mepeavun, OpocKa u JIOBJIU Ms4a,
BeneHus Msga. OO0ydeHne TEXHUKE OPOCKOB Msua B KOJIBIIO
CIoCO0aMU «CHHU3Y» U «CBEPXY».

52

CoBepIlIeHCTBOBaHHE OPOCKOB B KOJIBIIO Pa3HBIMU CIIOCO0aMU;
nepenad Msiya B napax. Mrpa «Cobaukay

4 yerBepTh (16 YacoB)

9J1eMeHThI CIIOPTUBHBLIX UI'P. IloaBu:KHBIE HTIPLI.

53

Tb ¢ msuom. OOydeHue nepenaye BOJICHO0IHHOTO Ms4a B
napax, Opockam u joBiie Msiua yepes cetky. Urpa «llepekunn
MY

54

3akpernieHue nepeiadu BoJIe00IbHOr0 Msiya B Imapax,
OpockaM M JioBJie Msua yepe3 ceTky. Mrpa «[lepekuHp Msd»

55

OOyuenue nmojaue Msiua 4epes3 CeTKy JByMs pyKaMu M3-3a
T'OJIOBBI M OJJHOM pyKOH OT miieqa. PazydunBanue urpol
«ITrnonep6oI»

56

CoBepIIeHCTBOBAHUE JIOBJIM BBICOKO JICTSIIIETO Ms4a.
B3aunmopeiictue B komanae. Urpa «IInonep60m1»

57

CoBepIIeHCTBOBAaHHE I10/1a4H, IIepeiadn, OPOCKOB U JIOBIN
Mmsiya yepes cetky. Urpa «I[TuonepOom»

58

Tb o sierkoi atnetuke. KOHTpOIIb pa3BUTHS ABUTATEIIBHBIX
KAauecTB: NOATATMBAaHUE Ha HU3KOM MEpEKIIaJNHE U3 BHCA
nexa. Hrpa «Ilycroe mecto»

59

PazsuTtne IMPBITYYCCTH B IIPBIKKAX B JJIMHY C MECTA U C
pa3b6era. KoHTpoJb pa3BUTHS IBUTATENIBHBIX KQUECTB: MPBIKOK
B JUIMHY ¢ Mecta. Mrpa «kKocMOHaBTEI»

60

COBepHICHCTBOBaHI/Ie 6pOCKOB MaJIOro Msa4a B BCPTHKAJIIBHYIO U
TOPU30OHTAJIIBHYIO ICJIb. KOHTpOJ'IB Pa3sBUTHA ABUTATCIIbHBIX
KauCCTB: HAKJIOH BIICPC U3 IMOJIOKCHUA CTOS.

61

PazyunBanme nprekKa B BBICOTY CIIOCOOOM «IIepeliaruBaHue).
KoHTposb pa3BuTHs ABUTaTENbHBIX KAYECTB: OT)KUMaHUE OT
noja. Urpa «Yranaii, KTo ymemn»

62

CoBepiIeHCTBOBaHNE HaBBIKOB IIPBIKKOB CO CKAKAJIKOM,
TEXHHUKH MPbDKKA B BBICOTY CIIOCOOOM «II€pelaruBaHue».
Wrpa «KTo0 ckazan «Msy»

63

COBepI_HeHCTBOBaHI/Ie TEXHHUKU IIPBIKKA B IJIMHY C pa36era,
METaHHUs Ms4a Ha JalbHOCTh, BRICOKOTO cTrapra. ber Ha 30 m.
Urpa «MprI Becenble pedsiTay

64

CoBepilieHCTBOBaHHE TEXHUKU 4YeTHOYHOTro Oera. KoHTpoib
pa3BUTHS JABUTATENbHBIX KadecTB: Oer Ha 30M. Urpa «PoBHBIM
KPYTrOM»

65

PasyunBanue nonocs! npensatcreuii. KoHTposb pa3BuTus
JIBUTATEIBHBIX KA4eCTB: YeTHOYHBIN Oer 3x10Mm. Urpa
«BopoHbI 1 BOPOOBIY

66

CogepiieHCTBOBaHME Oera Ha BEIHOCIMBOCTh, METAHUS MaJIOro
Ms4a Ha JaJIbHOCTD. KOHTpOJIB Pa3BUTHA ABUTATCIbHBIX
Ka4yeCTB: METaHUE Ha NAIbHOCTh. Urpa «Mope BOJTHyeTCs»




n/n

Tema pazaesna/ypoka

Koa-Bo

YPOKOB

Jara
NPoBeIeHUs

mwian | gaxkr

67

KoHTtposb B pa3BuTHe ABUTATENbHBIX KadecTB: Oer 1000m Oe3
y4eTa BpEMEHH.

Pa3BuTne BHIHOCIMBOCTH U OBICTPOTHI B KPYTOBOW TPEHUPOBKE.

1

68

[Ipeononenue nmosock! npensarcTBuii. Ictadersl «Becenbie
CTapThD» C OEroM, MPBDKKAMHU, METAaHUEM.

3 KJiIace

n/n

Tema pa3gesa/ypoka

KoJ-Bo

Jara
npoBeaeHust

yacoB

IJ1aH paxr

1 yerBepTh(16 Yacos)
Jlerkas atyaeruka. [logBu:KHbIE HTPBI.

[IpaBuna Th npu 3aHATHAX U3NIECKOH KynbTypoid. CTpoeBbie
ynpaxsHenus. Urpa «Canku»

Crpoessbie ynpaxHeHus1. COBEpIIICHCTBOBAHNUE BHICOKOTO
cTapTa, Oera Ha 30M, yeTHOYHOTO Oera, mpbhKKa B ATUHY C
Mecra. Mrpa «JloBumikay.

CoBepIiieHCTBOBaHUE OETOBBIX YIPaXKHEHUH, IPBIKKOB B
IMHY ¢ MecTa. KOHTpOJIb IBUTATENBHBIX KA4eCTB: YEITHOYHBINA
6er 3x10m. Urpa «I'ycu-nedeam»

®duznyeckoe pa3BUTHE U (pu3HUecKas NoaAroroBka. KoHTpoib
JBUTATEJIbHBIX KAYECTB: IIPBIKOK B IJIMHY C MECTA.
Urpa «¥Y gpouka»

CoBeplilIeHCTBOBaHHE METaHUSI MAJIOT0 Ms4a Ha JaJIbHOCTD C
Mmecta. KoHTponb ABUraTenbHbIX kayecTs: 6er Ha 30 M ¢
BBICOKOTO cTapra. Mrpa « Kmypku».

CogepiiieHCTBOBaHKE MPHDKKA B [UTUHY € pazdera cnocodomM
«COTHYB HOTM». MHOroCcKOKH. KOHTpOJIb IBUTATEIBHBIX
KauecTB: MeTaHNE Ha JAJIbHOCTD.

CogepliieHCTBOBaHNE NPHDKKA B JUTMHY € pazdera cnocoooM
«corayB Horm». Urpa «Metarenny.

PazButue neurarenbHbIX kauecTB. Kpocc 1 kM 1o nepecedeHHo
MectHocTU. Urpa «llonBuxkHast nensb»

KonTtpose cocrosuus oprannzma no YHCC. Uzmepenne HCC Bo
BpeMs BBINOJIHEHUS Qu3nueckux ynpaxneHuil. Urpa «Tperuit
JIATITHA I

10

PazButue ckopocTHo-cunoBbIX kKauecTB. Urpa «Horu Ha Becy,
«Boik BO pBy»

11

IIpaBuiia noBeneHUs: BO BpEMs 3aHATUIA B CHOPTUBHOM 3alle.
CogepiieHCTBOBaHME MPBIKKA B BHICOTY € pa3zdera cnocooom
«mnepemaruBanuey. rpa «OXOTHHK U 3aiLIbD».

12

CoBepI1IeHCTBOBaHUE MPBIKKA B BHICOTY € pazbera crocooom
«nepenrarnBanre». KOHTPOJIb ABUTATEIBHBIX KQUueCTB:
OTKHUMAaHHUCEC OT I10J1a.

13

COBepI_HeHCTBOBaHI/Ie MCTAaHUC MaJIoro Ms4a B BCPTHKAJIIbHYIO




n/n

Tema pazgena/ypoka

Koa-Bo

yacoB

Jara
NnpoBeIeHus!

IJIaH dakr

Y TOpU30HTaJIbHYIO 1eNib. rpa «Mope BoinHyeTcs»

14

COBepI.HeHCTBOBaHI/Ie MCTAaHUC MAJIOro Ms4a B BCPTHUKAJIIbHYIO
" T'OPU3OHTAJIBHYIO LICIIb. KOHTpOJ'IB JABHUI'aTCJIbHBIX KAa4YCCTB:
IIOoABLEM TYJIOBHIIIA 3ad 1 MuH.

15

ITonoca HpCHHTCTBHﬁ. KOHTpOHB JABHUI'aTCJIbHBIX KAa4YCCTB:
IMOATATMBAHHUC HA TICPCKIIAIUHC.

16

Pa3ButHe nBUraTENBHBIX KAUYECTB: BHIHOCIHUBOCTH, IOBKOCTH,
ObICTPOTHI B AcTaderax «Becenbie cTapThI»

I'mm

2 yeTBepTh (16 yacoB)
HACTHKA C dJIeMeHTaMH aKpoOoaTuku. [loaBuKHBIE HTPBHI.

17

[IpaBuna noBeneHus Ha ypokKax rMMHACTUKU. BUCBI U yIIOpBI.
Hrpa «HTo u3MeHuIoch»

18

Bucer u ynopsl. CoBepiieHCTBOBaHHE aKpOOATHYECKIX
YIPaXHEHWI: TPYNIIUPOBKA, IEPEKAThI, KyBBIPOK BIEPEL.
Hrpa «YBepTeIBaiics OT Ms4a»

19

CoBepI11eHCTBOBaHUE aKPOOATHUECKUX YIIPaKHEHHUH: «cTOMKa
Ha JIONIAaTKax», «MOCT», KyBbIpKH Brepea. Mrpa
«MBblIEI0BKa»

20

CoBepllIeHCTBOBaHME aKpOOATUYECKUX YIPaXKHEHUI: «CTONKA
Ha JIONaTKax», «MocT», KyBbIpku Bnepen. Mrpa «llocagka
KapTodens»

21

CoBeplIeHCTBOBaHNE YIIPAKHEHUI B PABHOBECHH,
BBITIOJTHEHUS YIIPAKHEHUN aKpOOaTUKHU B pa3HbIX COUETAHUIX.
Wrpa «Kot u mpimm»

22

COBepI_HeHCTBOBaHI/Ie ynpaxcHeHI/Iﬁ B paBHOBCCHUMU: KOHTpOJIL
ABUTAaTCIIbHBIX KaUYCCTB: HAKJIOH BIICPC/ M3 IMOJIOKCHUA CTOS.

23

CoBepiieHCTBOBaHME Ja3aHUS 1o HAKJIOHHOU
TMMHACTUYECKOM CKaMEHKe C MepeX0I0M Ha TUMHACTUYECKYIO
CTEHKY.

24

CrtpoeBsbie ynpaxHeHus1. COBEpIIICHCTBOBAHNE TEXHUKU
JIa3aHMsI TI0 HAKJIOHHOM CKaMENKE M TMMHACTUYECKOM CcTeHKe. Mrpa
«[IpokaTtu ObIcTpee Mu»

25

CoBepIlIeHCTBOBAaHUE JIa3aHU 110 KaHATy B TPU NpUEMa,
HAaBbIKOB MEepEMEIIeHUs] 10 THMHACTUYECKON CTEHKE,
KYBBIPKOB BIiepe] ¥ HazaJ. Wrpa «Boik Bo pBy»

26

Crpoesbie ynpaxHeHuss. COBEpIIEHCTBOBAHUE JIA3aHUS 110
KaHaTy B TpH npuema. Icradera «BepeBouka o1 HoraMmm»

27

CoBeplIeHCTBOBaHHE  IIE€peKaTa Has3aJ B TPYNIHPOBKE U
KyBBIpKa Ha3aja. Pa3dyuynBaHMe rMMHACTHYECKON KOMOMHAIMU.
Urpa «Hurouka-urosoukan.

28

CoBepIiieHCTBOBaHHE aKpOOATUYECKUX YIPAKHEHUH.
3akpernieHue THUMHACTHYeCKo komOuHanwu. [loaTsrusanus B
Buce. rpa «Tpu aBrokeHus»

29

PasydnBanue TEXHUKU OIMIOPHOTO IPBIKKA B YIIOP HA KOJIEHSX,
Mepexo/] B ynop npuceB u cockok Brepen. Urpa «Horu Ha
BECY»




n/n

Tema pazgena/ypoka

Koa-Bo
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Jara
NnpoBeIeHus!

IJIaH dakr

30

COBepI_HeHCTBOBaHI/Ie TEXHHUKU OIIOPHOI'O IMPBIXKKA, IMOJI3aHUA
«IIO-TUIACTYHCKW». JlazaHbe u MEepeIC3aHuc 1o
TMMHACTUYECKOM CTEHKE U qepe3 NMPCIATCTBUC.

31

IIepene3anue u nepenpsIriBaHUE YEPE3 IPETSATCTBUSA C
OIIOpOM Ha pyku. PazyunBanne ruMHacTUYECKON MOJIOCHI
IIPENSATCTBUMN.

32

I'mmBacTryeckas monoca HpeHHTCTBHﬁ. HOI[BI/I)KHBIG HI'PLBI.

3 yerBepTh (20 yacoB)
JIbkHas noaroroBka (16 yacos)

33

[IpaBuiia noBeneHus HA YpOKax JbDKHON moarotoBku. [logdop
JTBDKHOTO UHBEHTaps. COBEPIICEHCTBOBAHUE CKOJIB3SIIETO
miara.

34

COBepIHGHCTBOBaHI/IC HaBBIKOB XOIII)6I)I Ha JIbI’Kax C ImaJJkaMu
CKOJIB3AIIIMM HIIaroM. I/Irpa «HepeCTpenKa»

35

CoBepiIeHCTBOBAaHHE MOIIEPEMEHHOTO JBYXIIAKHOTO X0/a 6e3
najnok. Pa3BuTre BBIHOCIUMBOCTH 110 aucTaHimu 1 kM. Urpa
«IIpokaruce yepe3 BOpoTa»

36

CoBeplIeHCTBOBaHUE OAHOBPEMEHHOTO JIBYXIIAXKHOTO XO/4.
Pa3zBuTne BBIHOCIMBOCTH MO AUCTAHUMU | KM CO CpelHen
ckopocthro. Urpa «Ilogaumu peamer»

37

CoBepIIeHCTBOBAHNE OJJHOBPEMEHHOTO OECIIaXKHOTO XO07a MO/T
yKJIOH. Pa3BuTHe BBIHOCIMBOCTH MO AUCTAHIUU 1 KM CO
CpeaHeN CKOPOCTHIO.

38

OO0yueHue mogbeMy CIIOCOOOM «ITOTYEIIOUKON»; 3aKperieHne
«JIECEHKOI», CITyCKa B BHICOKOW CTOWKE, TOPMOKEHHE
(ILTYTOM» HpOXO)K}IeHI/Ie JOUCTAHIINU l1xmB MCIJICHHOM
TEeMIIE.

39

COBepHIeHCTBOBaHI/Ie MOALEMOB U CITYCKOB Ha JIBIKax
Pa3HbBIMU CII0CO0aMH. HpOXO)KI[CHI/IC JUCTaHIIUH 1 xMm.

40

Pa3zyunBanue oJHOBpPEMEHHOT0 OJTHOIIAKHOTO X01a. PazpuTtue
BBIHOCJIMBOCTH 1O JUCTaHIUU 1,5 Km.

41

3aernneHHe Yepe€aoBaHUC JIBDKHBIX XOO0B BO BpEMA
NEpCABUKCHUS 110 JUCTAHIIUH. Ur pa «OXOTHHKH U OJICHH

42

CoBeplIeHCTBOBAaHNUE YMEHUS MEPEABUKEHUS Ha JIbIKAX C
MaJKaMH C Y€PEeIOBAHUEM XOJIOB BO BPEMsI TIPOXOXKICHUS
IUCTAHIIUU 2KM

43

CoBepIieHCTBOBAHUE TTEPEABMIKEHHUS C TTAJTKaMH C
yepel0BaHUEM X0/10B. Pa3BuTHe BHIHOCIMBOCTH 10
IMCTAaHIIMU 2,5 KM B MEIJICHHOM TEMIIE.

44

CoBepiIeHCTBOBaHHE NEPEABUKEHNUS HA JIBDKAX «3MEUKOI.
[IpoxoxxaeHue qucTaniyu A0 2,5KM.




n/n

Tema pazgena/ypoka

Koa-Bo

yacoB

Jara
NnpoBeIeHus!

IJIaH

dakr

45

CoBepHIEHCTBOBAHUE JIBIKHBIX XO0B, [IOBOPOTOB, TOABEMOB,
CIyCKOB, TOpMOkeHHe. [Ipoxoxaenue quctaniuu 1,5 kM. B
CPEJIHEM TEMIIE.

46

Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX Ka4€CTB BO BpEeMs
MIPOXO>KJCHUS Ha JIblKax 1,5 KM B ObICTpOM Temrie 6e3 yueTa
BPEMEHH.

47

I/Irpbl M pa3BJICUCHUS B SUMHCC BpEMA IoJia.

48

ITonBuxHEBIC HI'PBI Ha JIBDKAX U 0e3 JIBIK.

DJieMeHTHI ciopTUBHBIX Urp. IloaBukHbBIE UTpbI(4 yaca)

49

[TpaBuamu 6€30MACHOCTH NP Pa3yYHBAHUHU JIEMECHTOB
6acker6ona. CoBepiieHCTBOBaHUE OpPOCKa ¥ JIOBIU MsYa,
nepeaay Msiua B napax. Mrpa «Beimimbasb

50

CoBeplilIeHCTBOBaHUE JIOBJIU U NIEpEAaYd Ms4a IByMsl pyKaMu
OT Irpy/AX Ha MecTe U B ABWKeHUH. rpa «Ubst koMaHa
OBICTpEE OCATIUT UTPOKOBY

51

CoBepluIEHCTBOBAHUE BEJICHUSI Ms4a HA MECTE C BBICOKUM,
CpPEIHUM, HU3KUM OTCKOKOM, JIOBJIA M MEpeaada Msiya OJHON
pykou ot meya Ha Mecre. Mrpa «Msau cpenaemy»

52

CoBeplilIeHCTBOBaHHUE YIPAXKHEHUI C MAYOM Y CTE€HBI, BEJIEHUS
Msi4a Ha MecTe. DcTadeThl C BeIEHUEM U MepelayaMu Ms4a.
Urpa «OBnaneit Mmsraom»

4 yerBepTh (16 YacoB)
Dj1eMeHThI COPTUBHBIX UIP. [ToABHKHBIE HTPDI.

53

Th Ha ypokax ¢ msiuom. [lepememienus. Xonp0a u Oer o
curHasty. OcTaHOBKa CKauKOM IOcJe X0/1b0BbI 1 Oera.

54

CogepiieHCTBOBaHHE OPOCKOB Msiya Yepe3 CETKY pa3HbIMU
cioco6amu. bpocku HAGMBHOTO Ms4a U JIOBJIS €T0 B
IIOJIOKEHNN «cBepXy». Mrpa «Ms4 B Bo3ayxe»

55

OOyuenue nepenayu Msiua 4epe3 CETKY IBYMs pyKaMu U3-3a
TOJIOBBI U OJJHOM PyKO# OT ruieda. KoHTpoJib IBUTATENBbHBIX
Ka4yecTB: OT)KUMaHue oT nosa. Mrpa « Ms4 B Bo3iyxe»

56

3akperuieHue nepeiayu Msya 4epes CeTKy IByMsl pyKaMH H3-3a
T'OJIOBBI M OJJHOM PYyKOH OT Il1eya, nojgayu cuusy. Hrpa
«ITronep6oI»

57

CoBeplIeHCTBOBaHNE TEXHUKH TIEpEaun Msya 4epe3 CETKY
JBYMS PyKaMH M3-3a TOJIOBBI M OJTHOM PYKOW OT IuIeda, NO1auu
CHU3Y.

Urpa «llepenan - canuce»

58

CoBepIlIeHCTBOBaHUE Mepeiaun, OPOCKOB U JIOBIH MsA4a yepes
ceTky. [lotaua Msiya B CTEHY M 4epe3 CETKY C PACCTOSHHUS SM.
Ilepenauya B mapax. IIpuem causy nByms pykamu. Hrpa
«ITronep60»

59

ITogaya MsA4a B CTEHY U 4epe3 CETKy ¢ paccTostHusA SM. [Ipuem
cHu3y aAByms pykamu. Hrpa «[Imonep6om»

60

Ilepenaun B mapax depes CeTKy. YIpaKHEHUS B




Jara

N Tema pa3nesna/ypoka Koa-Bo NpoBeIeHUs
11/;1 4acos
IJIaH dakr
nepeMelleHusX 1 nepegadn msya. [lepenada B mapax. Urpa
«[TuonepOoI»
VYnpaxHeHus B IepeMelIeHUsAX, Iepeadn U NoJauu Maya. 1
61 | Pa3BuTHE KOOpAMHAIINH, TIOBKOCTH B YIIPAKHEHUSIX C
anemMeHTamu Boseiibona. Mrpa «[Inonep6oim»
Jlerkas atyieruka. IlonBu:KHbIE HTPBHI.
Tb no nerkou atneruke. [Ippokku B yiMHy ¢ Mecta. KOHTpob
62 | B pa3BUTHM JBUTaTEJIbHbIX KAUECTB: MOATATMBAHUE HA 1
nepeknaaune. Urpa «Ilycroe mecton
63 CoBepI1I€eHCTBOBaHUE IPHDKKOB B JIMHY C MECTa U C pa3bera. 1
Octadera «KTO mamplie OpbIrHET»
Pazputue pusnueckux kayectB. KoHTposb pa3BuTHs 1
64 | mBUTATENBHBIX KAYeCTB: MPBDKOK B JUIMHY ¢ MecTa. Urpa «/{Hu
HeeIn»
[Tpodunaktuka yromuenus. KoMIiekcsl AbIXaTembHbIX 1
65 | ynpaxsenuil. ['umMHacTtuka /i rina3. CoBepleHCTBOBaHHE
TEXHHUKU NPbDKKA B JUIMHY ¢ paz0era. Mrpei-actadersl.
CoBepI1I€eHCTBOBaHUE TEXHUKH IIPBIKKA B BBICOTY C pa3bera 1
66 | cocobom «repemaruBanuey. KOHTpOIb B pa3BUTHH
JIBUTATeNIbHBIX Ka4yeCTB: HAKJIOH BIEpe]l U3 MOJI0KEHUs CTOsl.
67 CoBeplilieHCTBOBaHME MPBIKKOB CO CKAKAJIKOW; OPOCKOB 1
Masioro Ms4a B 1ienb. Mrpa «KocMoHaBThI»
Kpyrosas tpenupoBka. KOHTposb B pa3BUTUN ABUTATEIbHBIX 1
68 | xauectB: Ger 1000m Ge3 yuera Bpemenu. Urpa «BopoHs! u
BOPOOBI
4 xknacc
N Tema pa3nena/ypoka Koai-po | /lara nposenenus
n/n 1acoB IJ1aH ¢dakr
1 yeTBepTH(16 YacoB)
Jlerkas atyieruka. IlonBu:kHbIe UTPBHI.
1 [TpaBuna Th npu 3ausaTHAX QU3HUecKoi KynpTypold. CTpoeBbie 1
ynpaxaenus. Urpa «Cankn»
Crpoesble ynpaxkHeHus. CoBEpIIEHCTBOBAHUE BHICOKOTO 1
2 crapra, 6era Ha 30M, YeTHOUHBIN Oera, MPhDKKA B JUTUHY C
Mecra. Urpa «JIoBuikay.
CoBepIiiieHCTBOBaHUE OETOBBIX YIPAXXKHEHUH, IPHIKKOB B 1
3 InHY ¢ Mecta KOHTpoJIb ABUraTeIbHBIX KAaYEeCTB: YETHOYHBIHI
6er 3x10m. Urpa «I'ycu-nedenm»
Ucropus pa3sutus pusndeckoit kynbTypsl B Poccun B XVII — 1
4 XIX BB., €€ poJib U 3HAYEHUE ISl TOATOTOBKHU COJAAT PYCCKOM

apMHUU.




Tema paszaesa/ypoka

n/n

KoJ-Bo

yacoB

JaTa npoBenenust

IVIaH dakr

Kontposb BUraTenbHbIX KaueCcTB: MPBIKOK B JUIMHY C MECTA.
Urpa «Y nouka»

CoBepIIeHCTBOBAaHHE METaHUSI MAJIOTO MsYa Ha JAJIbHOCTD C
5 Mecta. KoHTpoJb qBUraTebHBIX KauecTB: Oer Ha 30 M ¢
BBICOKOTO crapra. Mrpa «Kmypkuy».

CoBepI1IeHCTBOBaHUE NPBDKKA B JUIMHY € pa3dera cnocoooM «COrHyB
6 HOrw». MHOrockoku. KoHTposib 1BUTraTenbHbIX Ka4eCTB:
METaHHUE HA JAJIBHOCTD.

OOyueHnue crerraabHbIM OErOBBIM YIIPaKHEHUSIM.
7 CoBepliIeHCTBOBaHHE NPHDKKA B JUIMHY € pazdera ciocoOOM «COTHYB
Hormw». Mrpa «Merartenn».

8 Pa3Butne nBurarenpHbix kadecTs. Kpocc 1 kM 1o nepecedeHHoM
MectHOCTU. Mrpa «llonBuxkHas nensy

9 B3anMocBs13b GU3NUECKOM MOATOTOBKH C Pa3BUTUEM CUCTEM
IbIXaHus 1 KpoBooOpamenus. rpa « Tpetuit TuIHui

10 PasButne ckopocTHO-cninoBeIX KadecTB. Mrpa «Horu Ha Becy»,
«Bomk BO pBy»

[IpaBuia noBeaeHUs BO BPEMS 3aHIATUN B CIIOPTUBHOM 3aJI€.
11 | CoBepiieHCTBOBaHME MPBIKKA B BEICOTY € pa3zdera cnocooom
«mepemaruBanuey. rpa «OXOTHUK U 3alLIbI».

CoBepIlieHCTBOBaHUE MPBIKKA B BHICOTY C pazbera crnocoooM
12 | «nepemaruBanuey. KOHTPOJIb MBUTATEIBHBIX KAUeCTB:
oTxHMaHue oT nosa. Mrpa «JleHb U Houby»

COBCpIHGHCTBOBaHI/Ie MCTAaHUC MAJIOro Ms49a B BCPTUKAJIIBHYIO U

13
rOpU30HTANBHYIO 1ieab. Mrpa «Mope BonHyeTcs»

CoBeplIeHCTBOBaHNE METAHUE MAJIOTO Ms4a B BEPTUKAJIbHYIO U
14 | ropuzoHTaNBHYIO LI€Tb. KOHTPONL ABUraTENbHBIX KAaueCTB:
noabseM Tynosuma 3a 1 muH. Mrpa «JIoBUIIKK C XBOCTUKOM»

15 ITonoca npenstcTBuid. KOHTpOIIb IBUraTENbHBIX KAUYECTB:
MOATATMBAHUE HA ITEPEKIIAIUHE.

16 PazButne JABHUTaTCIbHBIX KAYC€CTB: BBIHOCJIMBOCTH, JIOBKOCTH,
6BICTpOTLI B BCTa(I)CTaX «Becenbie CTapThI»

2 yerBepTh (16 YacoB)
I'uMHAacCTHKA ¢ 3JieMeHTaMu aKkpodaTuku. IloaABHKHbIE HIPDI.

17 [IpaBuna noBeneHns Ha ypoKax TMMHACTUKHU. BHCBI U yIIOPBI.
Urpa «4To nameHunoce»

Bucer u ynopsi. CoBepiiieHCTBOBaHHE aKpOOATUUECKHIX
18 | ympakHeHHMii: TpyNIHPOBKa, IEpeKaThl, KyBbIpOK Brepén. Urpa
«YBEpPTHIBANCS OT MAYa»

COBCpI_HCHCTBOBaHI/IG aKp06aTI/I‘-IeCKI/IX ynpaxcHeHI/Iﬁ: «CTOMKa

19
Ha JIornaTtkax», «KMOCT», KyYBBIPKH BIICPCI. I/Irpa «MBpBIImeaoBKa»

CoBeplilieHCTBOBaHHE aKPOOATUYECKUX YIPAKHEHUHN: «CTOMKA
20 | Ha mOmaTKax», «MOCT», KyBbIpKH Bepea. Mrpa «Ilocanka
KapTohens»

CoBeplIeHCTBOBaHHUE YIIPAKHEHUI B paBHOBECUH, BBIITOJIHEHUS
21 | ynpaxxHeHUN akpoOaTUKU B pa3HbIX coueTanusx. Urpa «Kot u
MBIIIN»




n/n

Tema paszaesa/ypoka

KoJ-Bo

yacoB

JaTa npoBenenust

InJ1aH

dakr

22

CoBeplieHCTBOBaHME YIpPaXHEHUM B paBHOBecuU: KoHTpoIb
JBUTATEIbHBIX KAYECTB: HAKJIOH BIEPE]] U3 MOJIOKEHUS CTOS.

23

CoBeplIeHCTBOBAHUE J1a3aHUsI 10 HAKJIIOHHOW TMMHACTHYECKOM
CKaMeMKe C Iepex0oq0M Ha THMHACTUYECKYIO CTEHKY.

24

Crpoessbie ynpaxHeHusi. COBEpIICHCTBOBAHUE TEXHUKH JIA3aHUS
IO HAKJIOHHOW CKaMeWKe U TMMHACTUYeCKOM cTeHke. rpa
«[Ipokatu ObIicTpee Msu»

25

CoBepllIeHCTBOBaHME J1a3aHUs 110 KaHATy B TP IIPUEMA,
HAaBBIKOB IIEPEMEILICHUS 110 THMHACTUYECKON CTEHKE, KyBBIPKOB
Brepen U Ha3zan. Mrpa «Boik BO pBy»

26

CrpoeBbie ynpaxkneHusi. CoBepIIeHCTBOBAHUE JIa3aHUs 110
KaHaTy B TpH npuema. Ictadera «BepeBouka o1 HoraMmm»

27

CoBepuIeHCTBOBaHWE  MepeKaTa Has3aJ B TPYNIHPOBKE U
KyBBIpKa Ha3zaja. Pa3ydnBaHue TMMHACTUYECKOW KOMOWHAIIHH.
Urpa «HuTouka-uronouxa.

28

CoBepilIeHCTBOBaHUE aKpPOOATUYECKUX YIPAKHEHUH.
3akpernieHre ruMHacTHuecko komOuHamu. [loarsrusanus B
Buce. rpa «Tpu arokeHus»

29

Pa3yunBanue TEXHUKHU ONMOPHOTO MPbIXKKA B YIOP HA KOJIEHSX,
Mepexo/] B ynop MpuceB U cockok Brepen. Urpa «Horu Ha
BECY»

30

CoBepIIIeHCTBOBAHKE TEXHUKH OIMIOPHOTO TIPBDKKA, MOJI3aHHS
«To-macTyHckn». JlazaHbe u mepese3aHue mno
TUMHACTHYECKOU CTEHKE U uepe3 mpensrtcrBue. Urpa
«O0e3bSIHKN Y,

31

[Iepenesanne u nepenpeIrMBaHNE Yepe3 NPEISITCTBUSA C OIOPOU
Ha pykH. Pazy4ynBaHue TMMHACTUYECKOH T10JIOCHI
MIPENSATCTBHMN.

32

I'mMmuacTnyeckas nosnoca npensitcTBui. [1ogBHKHBIE UTPBI.

3 yerBepTh (20 yacos)
JIbkHas noaroroBka (16 yacon)

33

IIpaBuia moBeeHMs HAa YpOKax JIbDKHOM nmoArotoBku. [loxoop
JBDKHOTO UHBEHTaps. COBEPUICHCTBOBAHNUE CKOJIB3SIIIETO
miara.

34

COBepI_HeHCTBOBaHI/Ie HaBBIKOB XO)II)6BI Ha JIbI’Kax C ImaJJkaMHu
CKOJB3AIIUM IIarom. I/Irpa «HepeCTpeJH(a»

35

CoBeplilieHCTBOBaHKE MMONEPEMEHHOT0 IBYXIIAXXHOT0 Xo0/1a 0e3
najok. Pa3BuTue BbIHOCIMBOCTH 1O AucTanuuu 1 km. Urpa
«ITpokatuch yepe3 BOpoTa»

36

CoBepIlIeHCTBOBaHUE OAHOBPEMEHHOTO JIBYXIIAXKHOTO XO/a.
Pa3zBuTne BBIHOCIMBOCTH MO AUCTAHIMU 1 KM CO CpeHei
ckopoctbro. Urpa «Ilogaumu npeamer»




n/n

Tema paszaesa/ypoka

KoJ-Bo

yacoB

JaTa npoBenenust

InJ1aH

dakr

37

CoBepI1IeHCTBOBaHNE OAHOBPEMEHHOTO OECIIaXXHOTO X0/1a IO
YKJIOH. Pa3BuTHE BBIHOCIMBOCTH MO AUCTAHLIUU 1 KM CO
CpeaHEN CKOPOCTHIO.

38

OOydeHne MoabEeMy CITIOCOOOM ITOTYETI0UKO»; 3aKperuieHUue
MOJ’bEMA «EJIOUKOMN», «JIECEHKON», CIIYCKa B BHICOKOM CTOMKE,
TopMOKeHue «u1yrom» IIpoxoxaenue qucranuuu 1,5 kM B
MEJIECHHOM TEMIIE.

39

CoBepIIeHCTBOBAHUE MTOAHEMOB M CITYCKOB Ha JIbDKaX pa3HbIMU
cnocobamu. [Tpoxoxkaenne nucrannuu 1,5 km. Urpa «Kto
JIOJIBIIE TPOKATUTCSI»

40

Pa(ﬁy‘lI/IBaHI/IC OJHOBPCMCHHOI'O OJHOIIAXKHOT'O X0A4a. PaszButune
BBIHOCJIMBOCTH IT1O0 JUCTAaHIIMN 2 KM.

41

3aernneHHe YCpCaAOBAHUC JIBDKHBIX XOJ0B BO BPCM:A
NEPpCABUIKCHUS 110 JUCTAHIIUH. I/Irpa «OXOTHHKH U OJICHI

42

CoBeplilieHCTBOBaHHE YMEHUS MEPEABUKCHHS Ha JIbIKAX C
MaJKaMH C Y€PEIOBAHUEM XOJ0B BO BPEMsI IPOXOKICHUS
IUCTAHIIUUA 2KM

43

CoBeplIeHCTBOBAHUE MEPEABUKEHUS C TTATKAMHU C
YepeloBaHUEM X0/0B. Pa3BuTre BHIHOCIMBOCTH IO AUCTAHIIUU
2,5 KM B MEJIJICHHOM TEMIIE.

44

CoBepIIIeHCTBOBAHUE TIEPEBMIKEHUS HA JIBDKAX «3MEHKOM».
[IpoxoxaeHne TMCTaHIMU 10 2,5KM.

45

CoBepIIeHCTBOBAHUE JIBDKHBIX XOJ0B, IOBOPOTOB, TTOIHEMOB,
CIyCKOB, TOpMOkeHue. [Ipoxoxaenne quctaHuuu 2KM. B
CPEJTHEM TEMIIE.

46

PasBuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KAYE€CTB BO BpEMs
MIPOXO’KJEHUS Ha JIblKax 1,5kM B ObICTpOM Temrie 6e3 yueTa
BPEMEHH.

47

Wrpsl 1 pa3piedeHus B 3UMHEE BpeMs TOJa.

48

ITonBuxHEBIC WI'PBI HA JIBDKAX U 0e3 JIbDK.

JyieMeHThI cnopTUBHBIX UIp. IloagBu:KkHBbIE UTPHI (4 yaca)

49

[IpaBmiamMu 6€30MaCHOCTH NP pa3yuUBaHUU FIEMEHTOB
6acker6omna. CoBepIiieHCTBOBaHUE OpPOCKa U JIOBIH MsYa,
nepenay Ms4a B napax. Urpa «Beimumbansi»

50

CoBepleHCTBOBaHME JIOBIIU U NIEPEAAYN MAYa IBYMsI pyKaMH OT
rpyau Ha MecTe U B JBMkeHuU. Mrpa «Ups komaHaa OpicTpee
OCAJIUT UTPOKOBY

51

COBepHIeHCTBOBaHI/Ie BCACHHUA MA4Ya HA MECTEC C BBICOKHM,
CpEAHUM, HU3KUM OTCKOKOM, JIOBJIA U Mepeaada Msda OJHOU
pyko# oT meya Ha Mecte. Mrpa «Msu cpenaemy»

52

CoBepIlIEHCTBOBAHUE YIIPAXKHEHHH C MSIYOM y CTEHBI, BEJICHUS
Msua Ha MecTe. JctadeTsl ¢ BeJICHUEM U Tiepe1ayaMy MsJa.
Urpa «Onaneit Mmssaom»




n/n

Tema paszaesa/ypoka

KoJ-Bo

yacoB

JaTa npoBenenust

InJ1aH

dakr

4 yeTBepTh (16 Yacon)
JJieMeHThI ciOopTUBHBIX UTP. [loABUKHBIE UTPBI.

53

Th Ha ypokax ¢ Msiuom. CoBEpLIEHCTBOBAHUE NIEPEAUN
BOJICHOOJIBHOTO MsYa B apax, OPOCKH U JIOBJIIO Ms4a 4epe3
cetky. Urpa «Ilepekunpb Mau»

54

CoBepIleHCTBOBAaHUE OPOCKOB Msi4a yepe3 CEeTKY pa3sHbIMU
ciocobamu. OOyueHue JOBJe MA4a € TOCIEYIOIUMH
NpBDKKAaMHU B JIBa I1ara K cetke. Urpa «Bsictpern B HE60»

55

CoBepIIeHCTBOBAHUE MTOJA4M Msua Yepe3 CETKY ABYMS pyKamMu
13-3a TOJIOBBI U OAHOU pyKoi OT 1uieda. KoHTpoiib
JIBUTATEJIbHBIX KAYECTB: OT)KUMaHue oT nona. Urpa «['onka
MsTIei

56

CoBepIIICHCTBOBAHUE MEPEIaYH Msi4a, TIOAOPOIICHHOTO HaJl
co00if 1 TapTHEPOM, IIpreMa CHU3Y IByMs pykamu. Urpa
«ITrnonep6oI»

57

CoBepIIeHCTBOBaHHUE T€peiayn, OPOCKOB U JIOBIM Ms4a yepes
cetky. Urpa «[Iuonep6om»

58

Hwoxusis psiMast mogada B CTEHY M 4epe3 CETKY C PaCCTOSHHUS
5M. OOyueHue MoJI0KEHUIO PYK U HOT MIPH NPUEME U Tiepeiade
Msua cBepxy u cHuzy. Urpa «Ilnonep6om»

59

OOyueHue ynpaxHEHUSM B [Tapax: BEpXHss Iepeaaya ¢
COOCTBEHHBIM T0/I0pAChIBAHUEM; IIPUEM CBEPXY U Iepenadya
nocse HabpacbiBaHus naptHepoM. Urpa «ITnonep6om»

60

OOyueHue B mapax: HUXKHSS Tiepeiada ¢ COOCTBEHHBIM
noJ0pacsIBaHKe; IPUEM CHHU3Y U Ilepeaya mocie
HaOpackiBanus naptHepoM. Urpa «IInonep6om»

61

VYipaxHeHus B IEpEMELICHUAX, NIepefady U Mogadyu Msua.
PasButne koopaMHALMM, IOBKOCTH B YIPAKHEHUSX C
ssieMeHTaMu Bojeibona. Urpa «I1uonep6oma»

Jlerkas ataeruka. IlonBu:xHbie UI'pPbI.

62

Tb no nerkoi atneruke. [Ipepkku B ;yinHy ¢ Mecta. KoHTpoib
B Pa3BUTHUU JIBUTATEIIbHBIX KAUECTB: MOATITUBAaHUE HA
nepeknaanne. Urpa «Ilycroe mecton

63

CoBepIilieHCTBOBaHHE MPBHIKKOB B ATUHY C MeCTa U ¢ pazbera.
Ocrtadera «KTO ganpiie NpeIrHET»

64

JloBpaueOHast MOMOIIb MPH JIETKUX TpaBMax. KoHTpob B
Pa3BUTHUM JABUTATEIbHBIX KAYECTB: MPBLKOK B JIJIMHY C MECTA.
Urpa «/Iau HEgenm»

65

Crioco0sb1 3akanmBanus opranu3ma. COBEpIIEHCTBOBAHNE
TEXHHUKH TMPbDKKA B ITTMHY C paz0era, mpbhkKa B BBICOTY C
pazbera cnocoOoM «IepeniaruBaHue.

66

COBCpI_HCHCTBOBaHI/Ie TCXHUKU IMPBIKKA B BBICOTY € pa366ra
crmocodom «IC€peIIaruBaHUC), MCTAaHUA MaJIoro Msa4a Ha
JaJIbHOCTbD. KOHTpOHB Pa3BUTHA ABUT'ATCIILHBIX KAUYCCTB:
METaHUEC HA JaJIbHOCTB.

67

Kpyrosas tpenupoBka. KOHTpOsIb B pa3BUTHH ABUTATENbHBIX




Ne Tema paszgeia/ypoka Koai-po | /laTa nposenenus
n/n qacoB IJIaH ¢dakr
kayectB: 6er 1000m 6e3 yuera Bpemenu. Urpa «Bopons! u
BOPOOBM
Pa3Butue BHUMaHUS, JOBKOCTH, OBICTPOTHI, KOOPIANHALIUU 1
68 | nBmxeHult B actaderax: «Becenbie cTapThl» ¢ 6erom,

IIPbDKKAMU, MCTAHHUCM.




