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1. llosicHUTEIbHAA 3aAIMCKA

Pabouas amantupoBaHHass OCHOBHasi oOIIeoOpa3oBaTeNbHAasi MpOrpamMma Ha4daIbHOTO
obmero obopazoBanus (AOOII HOO) no npenmery «AnantuBHas (Guanyeckas KyJabTypa» I
00yJaroumxcsi ¢ yMCTBEHHON OTCTANOCThIO (MHTEIUIEKTYalIbHBIMU HAPYIICHUSIMHU) COCTaBJICHA
B COOTBETCTBUH C TPeOOBAHUSMU:

o @enepanbHoro 3aKoHa 0T 29 nexadps 2012 r. Ne273-d3 «O6 obpazoannu B Poccuiickoit
denepanuny;

o DepnepanpHO  aganTUPOBAaHHOW  OCHOBHOM  00IIe0oOpa3oBaTENbHOW  MPOrPaMMBbI
00ydJarommxcsi €  yYMCTBEHHOM  OTCTajJOCTbIO  (MHTEIJIEKTYAJIbHBIMH  HApYLICHUSIMH),
yTBEpKJIeHHOU npukazoM MunucrepctBa [IpocBemenus Poccuiickoit deneparnuu ot 24 HOSAOps
2022 roga Ne 1026.

o @enepalibHOTO roCy/1apCTBEHHOIO 00pa3oBaTeIbHOTO CTaHmapTa  oOpa3zoBaHUs
00ydJarommxcsi €  yYMCTBEHHOM  OTCTajJOCTbi0  (MHTEIUICKTYJIbHBIMU  HAPYIICHUSIMH),
YTBEP)KJICHHOTO MpUKa3oM MUHHCTEpCTBa 00pa3oBanus U Hayku Poccuiickoit @enepanun ot 19
nexadpst 2014 r. Ne1599;

e AanTUpPOBaHHOM  OCHOBHOM  0O0mIEOOpa3oBaTeNbHONM  MporpaMmbl  OOpa30BaHUA
0o0y4Jaroluxcsi ¢ YMCTBEHHOW OTCTaJOCThIO (MHTEIUIKTyalbHBIMU HapylieHusmu) MOY
«Pynnoropckas COILLy;

Heas paboueil mporpaMMbl 1O aAanTUBHOW (PU3MUECKOW KYNIbType: CO3AaHUE YCIOBHN
JUIs  BCECTOPOHHEIO Ppa3BUTUS JIMYHOCTH OOYYAIOIIUXCA C YMCTBEHHOW OTCTalOCTBIO
(MHTEIJIeKTYaJIbHBIMU HapyIICHUSMHU) B TPOILECCEe MPHOOMIEHUS WX K (U3UYECKOH KYIbTYpe,
KOPPEKLMH HEIOCTaTKOB ICUXO(MU3NYECKOTO pa3BUTHs, PACHIMPEHUS HHAWBUIYAJIbHBIX
JIBUTaTEIbHBIX BO3MOKHOCTEM, COLMAIBLHOMN aalTaluHy.

3agauu, peasiu3yeMble B X0/1e YPOKOB (PM3H4ECKOI KYJIbTYpbI:

e (hopMupOBaHHE YCTAaHOBKU Ha COXPaHEHHE U YKPEIUIEHUE 3/10pPOBbs, HABBIKOB 370POBOr0 U
6e3omacHoro odpasa *H3HH, BKJIOYask COOIIOACHUE peKUMa JHs, cOAIaHCUPOBAHHOTO ITUTAHUS
U CHA;

e BOCIUTaHME MHTEpeca K (pu3nyeckol KyabType M CHOpTy, (hopMupoBaHHE NOTPEOHOCTH B
CHUCTEMAaTHUYECKUX 3aHATUAX (U3MUYECKUMM YINPAKHEHUSIMH, TOCTYIMHBIMU BHJIAMH CIOPTA,
MIOJIB30BAaTbC  CAHUTAPHO-TUTMEHUYECKUMH CPEJICTBAMM W O3JOPOBUTEIBHBIMU  CHJIAMU
IIPUPOJIBI;

e pa3BuTHE (QUBNYECKUX CIOCOOHOCTEH: CKOPOCTHBIX, CHUIIOBBIX, CKOPOCTHBIX, BEIHOCIMBOCTH,
THOKOCTH;

e (QopmHpoBaHHE Yy OOYYAIOIIUXCS YMEHHS CIEeIUTh 3a CBOMM (DU3MYECKHM COCTOSIHHUEM,
BEJIMYMHON (PU3MUECKUX HArpy30K, aJleKBaTHO UX J103UPOBATh;
® OBJaJICHUE OCHOBAMH JIOCTYIIHBIX BUJOB CIOPTA (JIErKOW aTIETUKOM, THMHACTUKOM, JIBIKHON
HNOJArOTOBKOM W JAPYrMMHM) B COOTBETCTBMM C BO3PAaCTHBIMM M NCUXO(U3UYECKHUMHU
0COOEHHOCTSIMU O00yUaIOLUXCS;
® KOPPEKLHs HEeIOCTATKOB MO3HABATEIbHON CQephbl U ICUXOMOTOPHOTO Pa3BUTHS; pa3BUTHE U
COBEpILIEHCTBOBAHHE HMOLMOHAIBHO-BOJIEBOH chepbl;
® BOCIIUTaHHE MOPAJIBHBIX U HPABCTBEHHBIX KAYE€CTB U CBOWCTB JINYHOCTH.

2. O0masi XapakTepUCTHKA Y4eOHOro npeamera
Copneprkanue mporpaMmsbl 1o (u3ndeckol KynbType anst oOyuatommxcs 1-1V-x kmaccoB

COCTOHT M3 CIEAYIOMUX pa3nenoB: «[ uMHacTHKay, «Jlerkas atietnka», «[1oJBHKHBIC UTPBD».
«[ToaBMXHBIE UTPBI C DTIEMEHTAMH 0aCKeTOOa.



B pasnene «[ 'mMHacTHKa» TIPEICTaBICHBI 00IIepa3BUBatONUe GU3HUECKUE YIIPAKHCHUS HA
pa3BHUTHE OCHOBHBIX (PU3MYECKUX KAYeCTB: C IPeMETaMH, 0€3 IPEIMETOB.

YrpakHEeHUsI CO CKaKaJIKaMH, TAHTEISIMHU; Ha TPEOJIOJICHUE COMPOTUBIICHHUS; YIIPAKHCHHUS
JUTSL KOPITyCa ¥ HOT'; 3JIEMEHTBI aKpOOaTHKH.

Koppeknuonnsie  oOIIepa3BUBAIONINE  YIIPAKHCHUS ~ HANpPaBICHBI HA  Pa3BUTHE
IIPOCTPAHCTBEHHO-BPEMEHHON AU(PPEPSHIUPOBKH W TOYHOCTH JBWKCHHIU; (HOPMHUPOBAHUE
MPAaBWJIBHONH OCAaHKM H OpPHUEHTAIlMKM BO BPEMEHU M TPOCTPAHCTBE; HMHTEIUICKTYaIbHO-
MI03HABATEIILHOE Pa3BUTHE.

B pasnen «Jlerkas atieTruka» BKIIOYCHBI TPAIUIIMOHHBIC BHIBL: X0.b0a, OEr, MPBIKKH,
METaHHEe, KOTOPBIC CIIOCOOCTBYIOT Pa3BUTHIO (DU3HYCCKUX KAYeCTB (CHJIBI, JOBKOCTH, OBICTPOTHI
,BBIHOCJTMBOCTH U T. 11.).

Oco0oe MecTo B CHCTEME YPOKOB MO (DHU3MYECKOH KYJIBTYpE 3aHHUMAIOT pa3Jieibl
«CTIOPTUBHBIC UTPBI», KOTOPBIC HE TOIBKO CIIOCOOCTBYIOT YKPEIUICHHUIO 3I0POBbS 00YJIArOIIHXCS
U Pa3BUTHI0O Y HUX HEOOXOIAMMBIX (U3MYSCKUX KAa4eCTB, HO H (POPMHUPYIOT HABBIKU
KOJUICKTHBHOI'O B3aUMOJCHCTBUS.

3. MecTo y4eOHOro npeaMeTa B y4eGHOM IIaHe

OO01miee KOJIMYECTBO YACOB, OTBEJICHHBIX HA M3yUYCHHME Y4YEOHOro mpenMera «AJanTUBHAS
dusnueckas Kynptypa», ¢ I mo IV kmacc cocraBuser 405 uwacoB 3a 4 y4eOHBIX roja (mpu
Bapuante ooydenwus ¢ [ mo IV kmacc):

I xnacc — 99 yacos;
II knacc — 102 yaca;
III xnacc — 102 ygaca;
IV xnacc — 102 gaca.

4. Pe3yaibTaThl 0OCBOCHMA Y4eOHOI0 peaMeTa
«AnantuBHas puznyeckas KyJabTypa» B 1-4kiaaccax

K san4ynocTHBIM pesynabTaTam ocBoennss AOOII oTHocsiTes:
1) oco3nanme cebs kak rpaxmaanuHa Poccum; popmupoBaHue 4YyBCTBa TOPAOCTH 3a CBOIO
Ponuny;
2) BOCHHUTAHHE YBaXXUTEJIbHOTO OTHOILIEHUS K MHOMY MHEHHUIO, UCTOPUU U KYJIbType APYTUX
HapoJOB;
3) chopMupOBaHHOCTH aIEKBATHBIX MPECTABICHUN BO3MOXKHOCTSX, O HACYIIIHO HEOOXOIUMOM
JKU3HEOOECIICUCHHH;
4) oBiageHWe HayaJbHBIMM HaBbIKAMU aJanTalud B JUHAMHYHO W3MEHSIOIIEMCS U
pa3BHUBAIOILEMCS MUDE;
5) oBnazieHKe COLMATbHO-OBITOBBIMY HaBbIKaMH, UCIIOIb3YEMbIMU TIOBCETHEBHOM JKHU3HH;
6) BJIaJieHHEe HaBbIKAMH KOMMYHUKAIIUN U IPUHATHIMH HOPMaMH COLIMATIBHOTO B3aUMOAECHCTBUS;
7) cnocoOHOCTh K OCMBICICHHIO COLIMAIBHOIO OKPY)KEHMs, CBOETO MECTa B HEM, MPHUHSTHE
COOTBETCTBYIOIMX BO3PACTY LIEHHOCTEW U COLIMAIIBHBIX POJIEH;
8) NMpUHATHE U OCBOEHHE COLIMAJIBHOW posin 00ydarolerocsi, COlMaIbHO 3HAUYMMBIX MOTHBOB
y4eOHOI e TeTbHOCTH;
9) chopMuUpPOBaHHOCTh HABBIKOB COTPYIHHUYECTBA C B3POCIBIMM U CBEPCTHHKAMHU B Pa3HbBIX
COLIMAJIBHBIX CUTYaLUsX;
10) BocriuTaHue 3CTETUUECKUX MOTPEOHOCTEH, IEHHOCTEHN 1 YyBCTB;
11) pa3BuTHE OSTHYECKUX YYBCTB, MPOSABICHHE TOOPOXKENIATEIbHOCTH, 3MOIMOHAIBHO-
HPABCTBEHHON OT3BIBYMBOCTU M B3aUMOIIOMOIIM, MPOSBIEHUE CONEPEKUBAHUS K UYYBCTBAM
JIpYTUX JIIOAEH;



12) chopMHUPOBAaHHOCTh YCTAaHOBKM Ha O€30mMacHBIA, 3JO0pPOBBI 00pa3 >KU3HU, HAIUYUE
MOTHUBAllUM K TBOPYECKOMY TpyAYy, padoTe Ha pe3ylnbTaT, OepekKHOMY OTHOIIEHHUIO K
MaTepHaIbHBIM M TyXOBHBIM LIEHHOCTSIM;

13) nposiBieHrEe TOTOBHOCTH K CAMOCTOSITENIbHOM KU3HU.

IIpeameTHbIe pe3yabTaThl

Munumanovnulii yposens:

» IlpencraBnenust 0 (GU3NYECKON KYIbType 310pOBbs, (PU3NUECKOTO PA3BUTHUA M (U3NUECKOM
MOJTOTOBKU YEJIOBEKA;

* BrinonHeHne KOMIUIEKCOB YyTPEHHEH TMMHACTUKY YIUTEIIS,

* 3HaHWE OCHOBHBIX IPABWJI MOBEJCHHS Ha ypoKax (hpU3MUECKON KYyIbTYPbl U OCO3HAHHOE HX
PUMEHEHHE;

* BBINOJHEHHE HECIOXKHBIX YHOPAKHEHUN [0 CJIOBECHOM WHCTPYKUUU MPHU BHIIOJHEHUH
CTPOEBBIX KOMaH];

* TPEICTAaBJICHUS O IBUTaTeNIbHBIX JEHCTBUSIX;

* 3HAaHME OCHOBHBIX CTPOEBBIX KOMAaHJ; TMOACYET MPH BBHIIOJHEHUU OOIIEPa3BUBAIOIINX
YIPaXHECHUH;

* X01p0a B pa3IMYHOM TEMIIE C PA3TUIHBIMUA UCXOIHBIMHU TIOJ0KECHUSIMHU;

* B3aMMOJCHCTBHE MOJBIKHBIX UTD, JIEMEHTOB COPEBHOBAHUI; y4acTHE B MOJBIKHBIX UTpax
U 3cTaderax 1moja pyKoBOJACTBOM YUUTEIIS;

* 3HaHUE MpaBu OepexHOro oOpallleHHs C HWHBEHTApEM U 00OpydOBaHUEM, COOJIIOJCHHE
TpeOOBaHUI TEXHUKM OE30MAaCHOCTH B IMpoOIEcce YYacTHs B (PU3KYIbTYPHO-CIIOPTUBHBIX
MEPONPUITHSIX.

Jlocmamounwtii yposens:

* IIpakTHueckoe OCBOCHHE 3JIEMEHTOB T'MMHACTUKH, JIETKON aTJIETUKH, JBIKHOW MOJArOTOBKH,
CHIOPTHUBHBIX ¥ MOJIBUKHBIX UTP U APYTHX BUAOB PU3NUECKOU KYIbTYPHI;

* CaMOCTOSITENIbHOE BBITIOJHEHUE KOMIUIEKCOB YTPEHHEH TMMHACTHUKHY;

* BIIQJICHWE KOMIUIEKCAMH YIPaXHEHUU Ui (GOpMUPOBAHMS MPABMIBHOW OCAHKH M Pa3BUTHUS
MBIIII] TYJIOBHIIA; yYaCTHE B 03JOPOBUTEILHBIX 3aHATUAX B pexkuMe THS ((PU3KYIbTMUHYTKH);

* BBINIOJHEHHE OCHOBHBIX JBUTATEIBHBIX NEHCTBUI B COOTBETCTBUH C 33/JaHUEM yUYHUTENS: O€r,
X011b0a, MPBKKU U JIP.;

* TI07a4a ¥ BHIOJHEHUH O0IIEPa3BUBAIOIINX YIIPAKHEHUH.

* COBMECTHOE y4acTHe CO CBEPCTHHKAMHM B MOJBM)KHBIX UT'Pax U dcTaderax;

* OKa3aHWE TIOCHWJIBHOW IIOMOIIb W TIOJUIEPKKH CBEPCTHHUKAM B TIPOIECCe YYacTUs B
HNOJBM)KHBIX UTPAaX U COPEBHOBAHUSIX;

* 3HAHME CIIOPTUBHBIX TPAIUIMI CBOETO HAPOJa M IPYTUX HAPOIOB;

* 3HaHME CIOCOOOB HCMOJB30BAHUS PA3JIMYHOTO CIIOPTUBHOTO MHBEHTAaps B OCHOBHBIX BUIAX
JIBUTATENILHOW aKTUBHOCTH U X TIPUMEHEHHUE B MPAKTHUECKON AEATEITbHOCTH;

* 3HAHME NPAaBUJI M TEXHUKU BBIMOJIHEHUS JBUraTeIbHBIX NEHCTBUM, MPUMEHEHUE YCBOEHHBIX
TIPaBUJI TIPH BBITIOJTHEHUH JIBUTATENLHBIX JIEHCTBUI TIOJ PYKOBOJICTBOM yUHUTEIIS;

* 3HaHME M NMPUMEHEHHUE MpPaBUI OEPEKHOro OOpaIlleHUs ¢ MHBEHTapéM U 000pyIOBaHHEM B
MMOBCEAHEBHOM XKU3HU;

* coOmofieHne TpeOOBaHMH TEXHMKH O€30MacHOCTH B Mpoliecce ydacTHs B (U3KYJIbTYypHO-
CTIOPTHUBHBIX MEPOIIPHSTHUSX.

JTuunocmmuuie yueonwie oelicmeusn:

— 0co3HaHHE ce0s Kak 00yJaroIerocs, 3aHHTEPECOBAHHOTO TIOCEIIEHUEM 3aHITHI aJanTHBHON
(Gu3nvecKoil KylbTypoll B YCIOBHSX CIOPTHBHOTO 3aja, Ha CIHOPTHBHOW IUTOMAAKe (Ha
OTKPBITOM BO3/IyX€);

— CHOCOOHOCTh K OCMBICIICHHIO COLMAIBHOTO OKPY)KEHHS, CBOETO MeCTa B HEM, NPHUHITHE
COOTBETCTBYIOIIMX BO3PACTY LIEHHOCTEN 1 COLUAIIBHBIX POJIEH;

— TOJIOKUTEIHHOE OTHOILIEHHE K OKPY)KAIOIIEH 1eHCTBUTENBHOCTH, TOTOBHOCTh K OpraHU3alluu
B3aUMOJCHUCTBUS C HEM,



— CaMOCTOSITCJILHOCTh B BBIMOJHEHUHM YYCOHBIX 3aJlaHUM, IMOPYYCHUH, JOTOBOPCHHOCTCH;
MOHMMAaHHUE JIMYHOM OTBETCTBEHHOCTHM 3a CBOM IIOCTYNKH, 3a KOMAaHIHBIM pe3ynbrar,
CIIOCOOHOCTH K SMITATUU U B3aUMOBBIPYUKE;

— TOTOBHOCTH K 0€30MacHOMY U OEpe)XHOMY MOBEACHUIO B MPOIECCEe 3aHATUI CIOPTOM U
(U3UYECKON KYJIbTYPOH.

Kommynuxamuenuie yueonwle oelicmeus:

— BCTyHaTb B KOHTAaKT U B3aUMOJEHMCTBOBATh B Iape, IpyIIe, KOMaHJE IMPH BBINOJIHEHUU
yOpaXXHeHW, B  Mpolecce  MNOJABWKHBIX M KOMAaHIHBIX  UIP, COPEBHOBAHUU
(yautenb—00yJaromuiics, oOy4aronmica—o0yJaronuiics, oOyuaronuiics—kinacce,
YYHUTENIb—KJIACC);

— HCHOJIb30BaTh MPHUHSTHIE PUTYaJIbl COLMAIBHOTO B3aUMOJICHCTBHS C OJIHOKJIACCHUKAMHU U
YUUTEIIEM;

— oOparmiarbes 3a MOMOIIBI0 U IPUHUMATh TTOMOIIIb;

— ciayumaTh ¥ NOHMMATh MHCTPYKLMIO K YIPaXHEHUSM Ha 3aHATHUAX aJalTUBHON (U3MUECKON
KYJIbTYpPOil;

— J100poXKenaTeIbHO OTHOCHTHCS, COIEPEKUBATh, KOHCTPYKTHBHO B3aWMOJCHCTBOBATH C
B3pPOCJIBIMH U CBEPCTHUKAMH B MPOIIECCE BHIMOIHEHHS YIPAXXHEHUI U KOMaHIHBIX UTD;

— JIOrOBapUBaThCS M WU3MEHSATH CBOE IOBEICHHE B COOTBETCTBHU C OOBEKTUBHBHIM MHEHUEM
OOJBIIMHCTBA B KOH(JIMKTHBIX WJIA WHBIX CUTYallUsSX B3aUMOJCUCTBHSA C OKPYXAIOUMMH (B
COpPEBHOBATENbHOI JIeATENHHOCTH, B MOABIXKHBIX U KOMAHIHBIX UTPaX U Ap.).

Pezynamuenuvie yuebnwle oeiicmeus:

— aJIeKBAaTHO COOJII0JIaTh PUTYaJIbl IIKOJIBHOIO IOBE/ICHUS;

— IPUHUMAThH LIEJU U IPOU3BOJIBHO BKIIIOYATHCS B JEATEIBHOCTD, CIEA0BATH MPEAJI0KEHHOMY
IUIaHy ¥ paboTaTh B OOILEM TEMIIE;

— AKTUBHO y4YacTBOBaThb B JEATEIBbHOCTH, KOHTPOJIUPOBATh U OLEHUBATH CBOM JIEHCTBUS IpU
BBINOJIHEHUH YIIPa)KHEHUH, OPUEHTUPOBAThCS Ha 00Opa3el] BBIIOIHEHUS;

— COOTHOCHUTb CBOM JIEWCTBUS U MX PE3YJIbTAThI C 3a/laHHBIMU 00pasliaMu, IPUHUMATh OLEHKY
JESITEIbHOCTH, OLIEHUBAaTh €€ C YYETOM IIPEIJIOKEHHBIX KpPUTEPHUEB, KOPPEKTHUPOBATH CBOIO
JESATENIBHOCTD C YYE€TOM BBISBIIEHHBIX HEI0UYETOB IPU BHITIOJHEHUH YIIPAKHEHHH.

Ilo3nasamensnuie yueonwvie oelicmeus:

— BBIICATh HCKOTOPBIC CYIICCTBCHHEIC, O6HII/I€ U OTJIIMYUTCIIbHBIC NPU3HAKKW BHUOOB CIIOPTA,
CIIOPTUBHOTO UHBEHTApS, CIIOCOOOB BBIMIOJIHEHUS YIIPaXKHEHUH, TIPaBUJI CIIOPTUBHBIX UTD;

— Jenathb mpocteiiimme 00001eHus, CpaBHUBATH, KJIacCU()UIIMPOBATh HA HATTISAHOM MaTepuase;
— MOJb30BaThCAd 3HAKaMHU, CUMBOJIAMU IIPU OPUEHTUPOBKE B MPOCTPAHCTBE CIIOPTUBHOIO 3aJia,
Ha CIIOPTUBHOM ILIOIIAJIKE, IPY BBIIIOJIHEHUH YIIPAKHEHUM;

— Ha0moAaTh TOJ PYKOBOJICTBOM B3pOCJIOrO 3a MpeIMeTaMU M SBICHUSMHU OKpYKaroen
JNENCTBUTENLHOCTH (HampuMep, MOAOUpPaTh COOTBETCTBYIOUIYIO CIHOPTHUBHYIO OJISKIY B
COOTBETCTBHUU C TIOTO/I0N).

5. CoaepixkaHue y4eOHOro npeaMera «AfxantuBHasi puzndeckas KyJabTypay

3HaHue 0 PU3HYECKOil KyJIbTYype

dusnueckas Kynbrypa y HapoaoB [IpeBneit Pycu. CBs3b GpU3MUECKUX yIMpaKHEHUN C TPYI0BOM
NEeSATeNIbHOCThIO.  Buabl  gusmueckux ympakHeHUH (MoABoOAsAIIME, OOIIepa3BUBAIOIINE,
copeBHOBaTenbHbIE). CIOPTUBHBIE UTPHI: (yTOO0, BoJeibo, 6ackeToon. Pusndeckas Harpys3Ka
u e BausHHE Ha dYacToTy cepaeunbix cokpamienuit (YCC). 3akamuBaHue opraHuzma
(obnuBaHue, AyII).

Cnoco0bl Gpu3KyIbTYPHOM AeATEJbHOCTH.



OcBoeHHEe KOMILUIEKCOB OOIIEPa3BUBAIOIINX (PU3NUECKUX YIPAKHEHUN ISl Pa3BUTHS OCHOBHBIX
¢usnueckux kadectB. OCBOEHME MOJBOJALIMX  YNPAKHEHUM AN 3aKpeIuIeHus |
COBEPILICHCTBOBAHUS J[BUTATEIBHBIX JEHCTBUN WIphl, NHOHEpOOd, OackerOon. Pa3ButHe
BBIHOCJIMBOCTH BO BpeMs IPOTYJIOK. M3MepeHne 4acToThl CEpIACYHBIX COKPAIEHUN BO BpeMs U
1I0CJIE BBIMOJIHEHUS (PU3MUECKUX yIpaKHeHHU. [IpoBeieHre 21eMeHTapHbIX COPEBHOBAHUIA.
Pu3nyecKoe COBEPIICHCTBOBAHUE,

I'uMHacTHKA ¢ 0CHOBAMHU AKPOOATHKH

AxpobaThueckue ynpaXHEHUs: KyBBIPOK Ha3aJl IO yIopa Ha KOJEHSX U J0 yIopa MPUCEB; MOCT
U3 T0JIOKEHU JIEKA HAa CIIMHE; NIPBDKKU CO CKAKAJIKOM ¢ U3MEHSIOIKUMCS TEMIIOM €€ BpalCHUS.
['mMHacTHYecKHe yIpaKHEeHHs IPUKIIAJHOIO XapakTepa: Jia3aHbe 110 KaHaty (3 M) B ABa U TpU
npuéma; nepeIBMKEHUS 1 MOBOPOTHI HA TAMHACTHYECKOM OpEeBHE.

JIérkas atiieruka

ber Ha KOpOTKM U JJIMHHBIE AUCTaHIMU; MeTtanue msa4a; [IppDKKY B IIMHY U BBICOTY € IIPSIMOIO
pas3bera, COTHYB HOTH.

IToaBuUKHBIE UTPBI

Hcnonp3yroTest BO BCEX pas3zeiax MporpaMMsl:

«I'mmHacTka C ocHoBamMM akpoOatukm»: «llapanroTucTtsl», «JloroHsaku Ha Mapuiey,
«YBEpTHIBAMCS OT MsIUay.

«JI€rkas arnmermka»: «3ammra ykpereHus», «Ctpenkuny, «Kto mampime 6pocut», «JloBuika,
noiimai neHty», «Merarenn».

CnopTuBHBIE HTPbI

backeTboui: crienuanbHble EpeIBUKEHUS, OCTAHOBKA MPBIKKOM C JIBYX ILIaroB, BEJCHHUE MsA4a B
JBUKEHUH BOKPYT CTOEK (3MENKON), JIOBJIS M Iepeaaya Msiua AByMs pyKamH OT Ipyau; Opocok
Ms4a C MecTa; MoABMKHbIE Urpbl: «[lonaau B Konb1o», «I'OHKa 6ACKETOOIBHBIX MSYE».
OO0uepa3BuBalonue pu3nyecKue ynpaKHeHus1 Ha Pa3BUTHE OCHOBHBIX (PM3MUECKUX KAYEeCTB:
¢ nmpeaMeTaMu, 0e3 MpeIMeTOoB.

Koppexnunonnslie o0umepasBuBamyie  yYNpaskKHeHHUsl  HANpaBJIEHbl  HA:  pa3BUTHE
IPOCTPAaHCTBEHHO-BPEMEHHON U PEpeHIIMPOBKM M TOYHOCTH [JBMKEHUH; (opMHUpOBaHUE
IIPaBUJIBHOM OCAaHKM M OpPHMEHTAllMM BO BPEMEHH W IIPOCTPAHCTBE; WHTEIUIEKTYaJIbHO-
[I03HABATEJILHOE Pa3BUTHE.

6. TemaTuyeckoe NJIAHUPOBAHUE

1 knacc
Ne n/m Tema ypoka \ Coaepxxanue y4eOHOil 1esiTeIbHOCTH
JIETKASA ATJIETHKA (20 yacoB)
1 WHcTpykTax TexHuku | becema:  OObscHeHne  moOHATHS — «pU3NYECKas
0€301MacCHOCTH. KynbTypa». OOydeHHe TIOCTPOEHUI0 B MIEPEHTY,

KOJIOHHY. OOydeHue MOHSTHUIO «OCHOBHAs CTOWKa»,
«CMUpPHO», «BOJIbHO». [loaBMKHas urpa «3aiiMu cBoe

MECTO»
2 [TocTpoeHue B miepeHry, B OOyueHHe TIOCTPOEHUI0 B IIEPEHTY, B KOJOHHY.
kojoHHy. [Tonstue «au3kuii | OOyueHne MOHSATUIO «HU3KHHM cTapT». Pa3zyunBanue

CTapT». urpsl «JloBuIIKa»
3 CtpoeBble yrpaxHEHUSI. CrpoeBble  yrmpaxkHeHUsi. KOHTpOJb JABUTATENbHBIX
KonTposb nBUraTenbHbIx kadectB: Oer 30 M. OOydeHHE TOHSTHIO «BBICOKUM

kauecTB: Oer 30 m. OOyueHue | crapT». PazyunBaHue UTPBI CATKHU C IOMOM))
TOHSITHIO «BBICOKUU CTapT.

4 UYennounsrii 6er 3 mo 10 m. OO0yuennue YEIIHOYHOMY oery. Kountposnb
JIBATATEJILHBIX KayecTB: 4YeHOYHBIH Oer 3 mo 10 M.
[TonsuxHas urpa «I'ycu-nedenn»

5 IIpbIXKOK B UTMHY C MecCTa. OOydeHue mpbDKKAM BBEPX M B JUIMHY C MeCTa.
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OO0yueHne TOHATHIO «pacyeT Mo MopsAaKy». KoHTposb
nysbca. PazydnBanue urpsl «Y qoukay

6 OOyueHue MeTaHHIo O3HaKOMJICHHE C UCTOPUEN BOSHUKHOBECHHUS

IIpeMeTa Ha JaIbHOCTb. ¢usnueckoii KynbTypsl B JlpeBHeM mupe. OOyueHue
METaHMIO IIPeJMETa Ha AabHOCTb. [lonBukHas urpa
«[IaTHAIKMY.

7 Pa3Butne koopauHanuy, OOBsicHEeHHE IIPAaBUII KOHTPOJIS IBUraTEIbHbBIX
JIOBKOCTH, CKOPOCTHBIX Ka4ecTB 10 BUAaM y4eOHBIX neiicTBuil. KoHTposb
Ka4yecTB B 3cradere JIBUTATEJIbHBIX Ka4eCTB: MeTaHue. Pazsurue

KOOpJMHAIIUH, JTOBKOCTH, CKOPOCTHBIX KaUECTB B
scragere «3a MIUOM IPOTUBHUKAY.

8 . KonTponb nBurarenbHbix O3HaKOMIIEHHE CO CIOCO0AMHU MEePEIBIKEHUS
Ka4yecTB: IPbDKOK B JUIMHY ¢ | 4yenoBeka. O0yueHHe NPbDKKAaM B IJIMHY C MECTA.
MecCTa. KoHTposb IBUraTeNbHBIX Ka4eCTB: IPHIKOK B AJIMHY C

MeCTa.

9 MemeHHsIi Oer 10 5 MHUH ¢ Menyennslii Oer 10 S MUH ¢ TIepeX0/I0M Ha Iar.
IIepexoI0M Ha mmar. Beicokuii | Beicokuii cTapr.

CTapT.

10 [IpaBuna  pexxuma  jaHA. | [lpaBuma pexunma gas. Xoas6a u Oer 10 20-30 m.
Xonws0a u 6er 10 20-30 m.

11 ber B cpeanem temme. Crpoesble ynpaxkHeHus. Xoap0a 1o opueHtupam. ber
Mertanue Ms4a B LIEIb. B cpeiHeM Temiie. MeTanue Msa4a B LIEIb.

12 CtpoeBbie KOMaH/IbI. CrtpoeBbie kOMaH/ABl. ber ¢ BBICOKMM MOJHUMAaHHUEM
Mertanue Ms4ya ¢ Mecta B | Oegpa. MetaHue mMsida ¢ MecTa B L€JIb
LeJIb

13 Metanue Ma4a Ha JanbHOCT. | OpraHusyoouue KoMadabsl B cTporo. ber ¢ nepexonom

Ha IIPBDKKY C IIPABOU M JIEBOM HOTH. MeTaHue Ms4a Ha
JAJIBHOCTB.

14 IIpeokku. ber ¢ u3amenenuem | [Ippokku. ber ¢ u3aMeHeHreM HallpaBiICHUS IBUKCHHUSL.
HaIPABJICHUS JBUKCHHUSL. IT/n «IIpeiratomye BOpoOYyIIKN»

15 ber 300 m. IIpepkku ¢ mecra | ber 300 m. Ilpppkkm ¢ mMecta M C IPOABUKEHHEM
Y C IPOJABUKEHUEM BIEPE]I. Briepen. [1/u «Boik Bo pBy»

16 ber no 500 m ¢ nepexonom Ha | ber no 500 m ¢ nepexonomM Ha mar. Meranue ¢ mecta
mar. MeraHue ¢ MecTta Ha | Ha JaJIbHOCTD.

JAJIBHOCTb.

17 ber no 800 m ¢ mepexonom Ha | ber 1o 800 m ¢ mepexogom Ha mar. Mertanue msiua B
mar.  Meranue Ms4a B | TOPU3OHTAJIbHYIO 11eb. [1/u «Bb130B HOMEpOB»
TOPU30HTAJIBHYIO 1IEJb.

18 ber 3 mo 10 m. IIpsoxku mo | ber 3 mo 10 m. IIpepkku o opuentupam. II/m «Msu
OpUEHTHUPAM. coceny»

19 .ber 30 m. Ha pe3ynbTaT [TpsrxkoBele ynpaxkHeHus. ber 30 M. Ha pe3ynbrar.

Ocradera ¢ MsTIaMH.
20 [TpbIKKM IO OPUEHTUPAM. Beicokuit crapr. IlpaBuna »scraderHoro Oera B
KOJIOHHaX ¢ mpeamMeramu. [IppDKKH 110 OpHEeHTHpaM.
MNOJABUXHBIE UT'PbI (43uaca)

21 WNHCcTpyKTaX TEXHUKU WHCcTpyKTax TeXHUKH Oe30macHOCTH. O3HaAKOMIICHHE
0€30MacCHOCTH BO BpeMsI co croco0amu pa3BUTHSI BHIHOCTUBOCTH. OObsICHEHHE
MTOJIBUKHBIX UTP. MOHATHUS «(PU3NUECKHE KAaUeCTBa YEIIOBEKa.

PasyunBanue urpsl «JIBa mopoza». Mrpa «Y nouka»

22 Hrpa «OXOTHUKH U YTKU» Pa3Butue paBHOBECHS MOCPEACTBOM aKpOOATHYECKUX

ynpaxHeHuil. Urpa «OXOTHUKY U YyTKU»




23

PazyuuBanue urpsl «Ilyctoe
MECTO»

OOyueHne ynmpaXKHEHHSIM C TaHTelsiMU. Pa3yunBanue
urpsl «Ilycroe mecto»

24 Urpa «IIpaBunbublii Homep» | KoHTposb 3a pa3BUTHEM JBUraTeIbHbIX Ka4eCTB:
HAKJIOH BIIEpe U3 NosioxkeHus crost. Urpa
«ITpaBWJIbHBIN HOMEDPY
25 Urpa «IlepeTsxku» Pa3zyunBaHme UTpOBBIX JEHCTBUI 3cTader ¢
aKpoOaTHYeCKUMHU yIpakHeHUsAMU. Mrpa
«IepeTsKkkn»
26 Pa3zyuuBaHue urpsi B CoseplieHCTBOBaHNE OPOCKOB U JIOBJIE MAYA.
MMOHEPOOT PasyunBanvie urpsl B muoHEpOOIT
27 PazyunBanue urpst «Bb130B Pa3BuTHE BEIHOCTUBOCTH U OBICTPOTHI B KPYTOBOU
HOMEPOB» TpeHupoBke. PazyunBanue urps! «BbI30B HOMEPOB»
28 Urpel ¢ 6erom, npebkkamu 1 | Pa3BuTue nBUraTeIbHBIX KAY€CTB, OBICTPOTHI,
METaHUEM. BBIHOCJIMBOCTH B 3cTaderax ¢ 6eroM, NpphKKaMH U
METaHUSIMHU.
29 PazyunBanue urpsl «Bsi3oB Pa3BuTue BBIHOCIMBOCTH U OBICTPOTHI B KPYTOBOH
HOMEpPOB» TpeHupoBke. PasyunBanne urpsl «Be130B HOMEPOB»
30 Urpsl ¢ Mayamu. Bbpocok u 10Bs MA4a. YTIpaXKHEHUS B KOJIOHHAX C
npeameramiu. [lepedpaceiBanue Ms4a gyepes CETKy.
31 [T/U «I1paBuibHBII HOMEP» KoOHTpoJIb IBAraTENBHBIX KAYECTB: MMOATATMBAHUE U3
BucCa Jexa. Pa3yurBaHue NOJBUXKHON UTPBI
«I[IpaBWIBHBIA HOMEP»
32 IT/N «CoHBIIIKO» OOyueHue npbiKKaM co CKakaiakoil. PazyunBanue
urpbl «COJIHBIILIKO»
33 PaszyunBanue scrager c PaszyunBanue sctader ¢ 00pyueM U CKaKaIKoil.
00pyYeM U CKaKaJIKOH. Pa3BuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN B
scraerax. CoBeplIEHCTBOBaHUE KYBBIPKOB BIIEPE/I.
34 Urpa «Horu Ha Becy» VrpaxHeHus ¢ THMHAaCTUYECKUMHU nankamu. Urpa
«Horu Ha Becy»
35 Pa3ButHe BBIHOCIMBOCTH B OO0yueHue BpalleHHIo 00pyyda U yrpakKHEHUIM
KpYroBOM TPEHUPOBKE. pasMHHKH ¢ o0pydamMu. Pa3BuTHEe BBIHOCIMBOCTH B
KPYTOBOW TPEHUPOBKE.
36 PazyunBanue urpst OO0yueHue ynpaxHeHUSIM Ha THMHACTUYECKUX
«be3noMHBII 3asa1 ckaMelikax. CoBEpIIEHCTBOBAHME J1a3aHbs U
nepesie3aHus o TMMHACTUYECKOM CTEHKe.
PazyuuBanue urpsl «be3qoMHBIN 3as1»
37 PasyunBanue urpsl OOy4eHue napHbIM yIIPaKHEHUSIM.
«Uexapna» CoBepIIEHCTBOBAaHUE COTJIACOBAHHOCTD JIBUKEHUH.
PasyuuBanue urpel «Yexapna»
38 Urpa «IIpaBunbublilt Homep ¢ | KoHTpob 3a pa3BUTHEM JIBUraTeIbHBIX Ka4eCTB:
MSYOMD. MOJIHUMaHUE TYJIOBHUIIA U3 TIOJIOXKEHHS JIeXKa Ha CITUHE
3a 30 cek. Urpa «IIpaBuiIbHBII HOMEDP C MIUOMY.
39 [T/n «I1paBunbHO- OPYVY mst pa3BuTHs ruOKoCcTH. PaBHOBECHS B CTOWKE.
HEMPABUILHO» IT/n «IIpaBuibHO-HENPABUIHHO
40 [T/n «KTo ObIcTpEe» OPY ¢ rumHactudyeckumu MsiuaMu. Benenuwe msua c
ymapamu 00 nod. [1/u «Kto ObicTpeey
41 IT/n «CTaHOBHCH — | OPY c¢ rumHacThuueckumMu nankamu. IIpeDKku c
pazouInCh!» obpydamu. [1/m «CTaHOBUCH — pa3oInCh!»
41 I[T/n «CoBay OPY c ranrensamu 0,5 — 1 kr. [logpem counser 3a 30
cek. [1/u «CoBa»
43 IT/u «Y mensens Bo 6opy!» bpockn HaOMBHBIX Ms4ell B Mapax U3 pa3jIM4YHBIX
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MCXOJHBIX mojoxkenuid. [1/u «V mensens Bo 6opy!»

44

[1/n «boii meTyxoB»

OPYVY c¢ B/msiuamu. bpocku msua Ha ganbHOCTB. JIoBis
Mmsya. [1/u «boit meTyxoB»

45

IT/u «Canku-noroHsIKn

beroseie ynpaxHeHus B kosoHHax. Koppurupyromue
ynpaxHeHuss Ha  paBHoBecus. Il/m  «Canku-
JIOTOHSUTKI)

46

IT/u «He ocTyrmucs!»

Bricokuii crapt. ber ¢ yckopennem Ha 10-20 m. I1/m
«He octynuce!»

47

[T/u «He yponu memouek!»

Breicokuii ctapt. ber ¢ mnpbbKKaMu. YOpaxHEHHS C
oOpyudamu. [1/u «He yponu memogex!»

48

IT/u «Canku gHa OosoTe!»

Bricokuii ctapT. beropsie ynpakHEeHUsI ¢ MPbIKKaAMU.
I1/n «Canku Ha 6ostoTe! »

49

IT/u «KTo OnIcTpee!»

Beicoknii crapt. berossle ynpaxHEHUs C IPBDKKAMH.
IT/u «KTo OpIcTpee!»

50

Hrpossle 3agaHus B CTPOIO.
IT/u «K cBoum uraxkkam!»

Wrposble 3aanus B cTporo. MeTanue Msa4ya U OpOCKH.
IT/u «K cBoum raxkkam!»

o1

IT/u «IIMHIBUHBI C MAYOM. )

Urpossle 3aanus B cTporo. Metanue mMsiua U OpOCKH.
ITepenaya u jgoBis msiua. [1/u «[TMHTBUHBI ¢ MSTYOM. )

52

[1/n «TpeTii TUITHMD

Pa3BuTne KoopaAMHALIMKU JABUKEHUHN B YIIPAKHEHUAX CO
ckakajakou. ber B mapax. I1/u «rpernii TunHui)

53

[1/n «OxoTHUKH U YTKHU!»

ViopaxkHeHuss ¢ MSUYOM Ha BHUMAaHUE U JIOBKOCTb.
bpockn Msya u3-3a TOJIOBBl Ha JalbHOCTb. Il/m
«OXOTHUKH U yTKHU!»

54

[1/u «IIpoiigu 6ecuryMHO»

[IppDKKHM ¢ ABYX HOT IO OPUEHTUPAM BIEpPE] U Ha3al.
Bbpocku Msua u3 nonoxkenus cel. [IppoKKy B UIMHY €
mecTa. [1/u «Ipoitnu 6ecurymHO»

55

[T/n «opsrumii KaMeHB»

IIppDKKM TOMYKOM OJHOM M JByMs Horamu. ber c
yckopenueM Ha 30 M. bpocku Msua u3-3a ronossl. [1/u
«['opsAunii KaMeHb»

56

IT/m «KocMoHABTED)

OcrageTHblil Oer B KonoHax. berosele ynpakHeHUs ¢
MsiuamMu. bpocku Ms4a cHuzy aByms pykamu. [1/m
«KocMOHaBTBD)

57

I1/1 «AJBIUHUCTBD

['MmMHacTHYecKre yHpaKHEHUsl Jla3aHbsl 10 KaHaTy.
[Tonoxenue rpynnuposka. [1/u « ATbIUHUCTBD)

58

IT/u «Metko B LIeab»

Opranu3yrone  KOMaHJbl Ha  MecTeé M B
HepeI[BI/I)KeHI/II/I. BBIHOJIHCHI/IC TUMHACTHUYCCKUX
ymopoB. llepeGpacbiBanue Msua uepe3 ceTky. [l/m
«MeTKO B 11eITh)

59

IT/n «Ilocaaka kapTodens.»

Opranusyronye komaHzabl. PazyunBaHue MOJIOKEHUN
cen u npucen. [1/u «Ilocagka kapTodens.»

60

IT/u «12 namoyex»

[IpoxokaeHre TONOCHl MPENSATCTBUI: TMOJI3aHUE U
nepenonzanue. Meranue B 11eib. [1/n «12 magouexy

61

OctadeThl ¢ MIYaMU.

PazButue ObicTpoThl Ha auctaHuumum 10-20 M ¢
MsA4YaMHU. YJapsl o M4y «medkoin». Ilpucenanus 3a
30 cek.

62

OcTtadeTsl ¢ MIYaMHU.

Pa3BuTre TOYHOCTH [BWKEHHMM B YIPAKHEHUIX C
¢byr6onbHBEIM Ms4dOM. Benenume msua. Hrpa cromoii.
Crubanue pyk B yrnope yiexa 10 pas.

63

[1/u «KT0 ObICTpEE BCTaHET B
Kpyr»

PazBuTne BHMMaHUS B YIPaXHEHHUSX IO TUCTAHIIUH.
Ocradera ¢ pyrOonpHpiMu Msyamu. [Ipucenanus 3a
30 cek. Ha pesynbrar. [1/m «KTO OBICTpEE BCTaHET B
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| kpyr»

I'MMHACTHUKA C 2JIEMEHTAMMU AKPOBATUKMH (14 yacoB)

64 HNHCTpyKTaX TEXHUKH NHcTpykTak TexHUKM Oe3zomacHOCTH. OOydeHwme
0€30MaCHOCTH. NEPeCTpOCHUI0 B ABe IepeHrd. OOyueHue moabemy
TyaoBuia. KOHTpob ABUraTeabHBIX KAYeCTB: OIBEM

TysnoBuia 3a 30 cekyH,.

65 VYnpaxHeHue «BUC Ha OOy4deHue ynpaxHEHUIO «BUC HA TUMHACTHUYECKOM
TMMHACTUYECKOM CTEHKE Ha cTeHke Ha BpeMs». Urpa «CoByika»

BpEMs».

66 YrupaxHenus TuMHacTUKH ¢ | OOBbsicHEHUE 0COOSHHOCTEH BBITIOTHEHHS
3JIEMEHTaMU aKpOOaTHKH. yNpaKHEHUH TMMHACTHKH € 3JIEMEHTaMH aKpOOaTHKH.

OOydeHue TeXHUKE BBHIIOJIHEHUS I1EPEKATOB.
PazyuuBanue noasuxkHoi urpsl «llepenaya msiua B
TOHHEJIEN

67 TexHuKa BBIIOJTHEHUS OOy4deHue TeXHUKH BBITIOJIHEHHS KYBBIPKa BIEPEI.

KYBBIPKa BIIEpEI. OOBsiCHEHHE IPUHIUIIOB IPOBEICHUSI KPYTOBOM
TPEHUPOBKHU.

68 VYipakHeHue «CcTolka Ha OOyueHue TeXHUKH BbINOJIHEHUS YIPaKHEHUS

JIOIIaTKax». «CcTOMKa Ha jonarkaxy». PasyunBanue urpsl «3aimu
CBOE MECTO»

69 YipaxHeHue «MocT» U3 OOyueHne TeXHUKE BBIIIOJIHEHUS YIIPAXKHEHUS

MIOJIOKEHHUS JIeXkKa. «MocT». COBEpILICHCTBOBAHHUE BBIMOJIHEHUS
yIpaXHEHUH aKpoOATUKU B Pa3IMYHbIX COUETAHUIX U
nepeABHKEHMSIX.

70 KoHTpoib nBuratenbHbIx KoHTponb 1BUraTenbHbIX Ka4eCTB: HAKJIOH BIEpPE U3
Ka4yecTB: HAKJIOH BIEepe U3 HOJIOXKEHHU cTosl. PasyunBanue Xxo/1p0bl HA HOCKAX 110
I10JI0’KEHUS CTOS. JIMHUU, 10 THMHACTHYECKOU CKaMeNKe.

71 JlazaHue 1Mo HaKJIOHHOM OO0yueHue npaBuiIaM BBIIIOJHEHUS JIa3aHUS 110
JIECTHUIIE, CKaMeHKe. HaKJIOHHOM JieCTHHULE, cKaMelike. OObsCHEHNE TPABUI

urpel Ha BHUMaHue «Krnacc, cmupHo!»

72 KoHTposb 1BUraTenbHbIX KoHTponb 1BUraTeNbHBIX Ka4eCTB: MOATITUBAHUE U3
KauecTB: MOATATUBAHUE U3 BHca Jiexa. PazyunBaHue noJIBUKHOWU UTPbI
BHCA JIEXKA. «IIpaBubHBI HOMEP»

73 VYnpaxxnenuii B paBHoBecud | COBEpIIEHCTBOBAHNE BHIMOJIHEHMSI YIPaXKHEHHI B
«UAIIS», «JIACTOYKa». PaBHOBECHH «IAILIA», «JIACTOUKa». PazyunBaHne urpel

«I['oHKa MsUEN»

74 Buc Ha nepeknaause n OOyueHue TeXHUKH BBIMOJIHEHUS BHCa Ha

TMMHACTUYECKOM CTEHKE. NepeKIaJuHe U THMHACTUUECKOM CTEHKE.
Pa3yuuBanue noABUKHON UTphl « TapakaHYuKu»

75 [losioca npensiTcTBUil. OO0y4eHne ynpaxxHEHHUsIM M0JI0ChI TPENSTCTBHI.

76 OcrtadeTsl ¢ 00pyueM u PazyunBanmne HOBBIX 3CTadeT C 0OpyUeM U CKaKaJIKOH.
cKakaynkon. Pazsurue Pa3BuTue KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN B
KOOPAMHAIIMOHHBIX sctaderax. CoBEpLICHCTBOBAHUE KYBBIPKOB BIIEPE.
CrocoOHOCTeH B AcTadeTax.

77 YnpaxxkHeHus Ha CoBepIlieHCTBOBaHUE HaBbIKOB Ja3aHbs u
¢dbopMHUpoBaHUE MPABWIIBHOM | Mepena3aHus M0 TMMHAcTHYecKoil creHke. OO0ydyeHue
OCaHKH. yIpaXHEeHUsIM, HaIpaBJIEHHbBIM Ha (OPMUPOBAHUE

IIPABHJIBHOM OCaHKH.
INOJABUXHBIE UT'PbI C DJIEMEHTAMM BACKETBOJIA (22 yaca)
78 WHCcTpyKTaX TEXHUKU WNHcTpyKTax TeXHUKH Oe3onacHocTH. OOyueHue

0€30I1aCHOCTH.

OpockaMm H JioBJie MaJioro Msiya. PasydnBanue
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MTOABUKHOM UTPhI «BBITIIOAITBI
79-80 | Bpocok u noBns Msua B ape. | OOydeHue Opockam U JIOBJIE Ms4a B ape.
PasyunBanue Urpbl «AHTUBBIIINOAIBDY.
81-82 | YupaxXHEHHUSM C MSUOM Y OO0ydeHue ynpaxHEHUSIM C MSYOM Y CTEHBI.
CTCHBI. PasyunBanue urpsl «OXOTHUKH U YTKH»
83-85 | Benenue msiua Ha MecTte U B | OOydeHuUe BECHHUIO MA4Ya HA MECTE U B TIPOJIBUKCHUU.
MIPOJIBUKCHHH. PasyunBanue urpsl «Msig u3 Kkpyra»
86-87 | bpocok ms4a B KOJIBIIO OO0yueHne 6pockam Ms4a B KOJIBIIO CIIOCOOOM
CIIOCOOOM «CBEPXY». «cBepxy». PasyunBanue urpsl «l'opsigast KapTOIIKa
88 backetOonbHbIE Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX KAYECTB, TOBKOCTH, BHUMAHHUS
yIIpaKHEHHUSL. B 0aCKeTOOJBHBIX YIPAKHEHUAX C MIYOM B Mapax.
PasyunBanue urpel «I'OHKM MsiY€il B KOJIOHHAX»
89 ATtrecranonHas paboTta 3a
Kypc 1 kimacca
90-91 | Benmenue msua. [lepenaua u Benenne wmsva. Ilepemaua u JoBiss MsA4Ya ABYMS
JIOBJIA MsiYa IByMS pyKaMu pyKamMH CTOsI Ha MeECTe€ HHU3KO Jjersiiero msua. I1/m
CTOsI HA MECTE. «Bprmmbansny
92-93 | Benenue msua. [lepenaua u Benenne msua. Ilepemaya um JIOBIS JBYMS pyKaMu
JIOBJISL IByMSI PYKaMH Ms[4a. Ms4a, Jersniero Ha ypoBHe rpyau. [1/m «llepenman -
CaJINCh»
94-96 | Bepenue msua. bpocok msiua | Benenune msua. bpocok Msya qBymMs pykamu CHHU3Y
IBYMSI pyKaMH CHU3Y cTos Ha | ctost Ha Mecte. [/ «[locamka kaproderns»
MecCTe.
97-99 Ocradera ¢ | Dcradera ¢ 6GackeTOONBHBIMU MsTUaMU. PaBHOMEPHBII
0ackeTOOJIbHBIMU MIYaMHU. oer 1o 300 m.
TemMaTH4yeckoe MJIAHNPOBAHUE
2 KJj1acc
Ne n/m \ Tema ypoka Coaepxxanue y4eOHOi 1esiTeIbHOCTH
JIETKASI ATJIETHUKA (20 uacoB)
1 NHCcTpyKTaX TEXHUKU WucTpykTax TexHuku OezonacHocTu. [IpaBuna cTpos.
6e3onacHoctu. [IpaBuna OOydeHue TMOJNIOKEHUIO BBICOKOro crapta. Urpa
CTPOS. «JIoBuka»
2 Crpoesble ynpaxkHeHus. ber | CtpoeBble ynpaxHenus. O0ydeHue 6ery ¢ BbICOKOTo
¢ BbIcOokoro crapra 30 M. crapra Ha nucraduuio 30 m. Urpa «Canku ¢ jomom»
3 [IpaBuna yemHOUYHOTO Oera 3 | Pa3BuTHE OpHMEHTANIMHU B IPOCTPAHCTBE U OBICTPOTHI.
mo 10 m. Crpoessle ynpaxxHenus. [IpaBuna yenHoynoro Oera 3
no 10 M Urpa «I'ycu nebeau»
4 KoHTposnb 1BUTraTenbHbIX KoHTpomb 1BUraTeNnbHbIX Ka4eCTB: YEIHOUHBIN Oer 3
KaueCTB: YEITHOYHBIN Oer 3 o 10 m. Urpa «Canku - TOTOHSUIKI
o 10 m.
5 [TpbDKOK B IJTMHY C MECTa. Pa3BuTne BHUMaHMS, MBIIIUICHHSI TP BBITIOJTHEHUH
pacuera no nopsaky. OGy4yeHue NpbDKKY B JUTMHY C
Mecrta. Urpa «Y nouka»
6 IIpbDKOK B BBICOTY. becena: O0bsicHeHHEe TOHATHUS «pHU3UUECcKast KyJIbTypa
KaK CUCTeMa 3aHATHI GU3NICCKUMHU YIPAKHEHUSIMI.
OO0yudeHue NpbIKKY B BBICOTY.
7 Mertanue Ha 1aJdbHOCTbD. Pa3BuTue 10BKOCTH, BHUMAHUS B METaHUU MpEIMETa

Ha JaTbHOCTh. PazyunBanue urpsl «KTo nanpiie
Oopocut?»
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KOHTpOJ'II) JABHUT'aTCIIbHBIX
Ka4deCTB: MCTaHHUC.

KoHTpomnb 1BUTraTeIbHBIX Ka4eCTB: METaHHE.
Ocradera «3a MIIOM POTUBHUKAY

9 KoHTposb 1BUTraTenbHbIX O3HakoMJIEHHE C UCTOPUEH NEPBBIX CIIOPTUBHBIX
KAauecTB: IIPbDKOK B JUIMHY C | COpeBHOBaHUN. KOHTPOJIb ABUTAaTEIbHBIX KAUECTB:
MecTa. IPBDKOK B JUIMHY C MECTa.

10 . Pa3BuTHe nBurarenbHbIx OOydenue Oery ¢ W3MEHEHHEM YacTOTHl IIaros.
KkadecTB B Oere Ha 10 20 m. PasBurtne nBurarenpHbIX KauecTB B Oere Ha 10 20 m.
[TpaBuna ¢punuma. [TpaBuna ¢punuma.

11 Pa3ButHe CKOPOCTHBIX NHcTpykTak TexHUKH Oe3zomacHOCTH. OOydeHwHe
KauecTB B Oere C IIOJIOXKEHUIO HU3KMHM cTapT. Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX
YCKOPEHHEM. Ka4yecTB B Oere ¢ yCKOPEHUEM.

12 Passurtue cumbl Pa3BuTHe cuiibl (IpbIrydecTy) B MPbDKKAX B JUIMHY C
(IpBITYYECTH) B MPBIKKAX B MecTa U ¢ pazbera.

JUTMHY C MeCTa U C pa3oera. Ocradera «KTo nanpiie mpeIrHeT?»

13 KoHTposb 1BUraTenbHbIX KoHTpomb ABUraTenbHbIX KauecTB: NPbIKOK B JUIMHY C
Ka4eCTB: MPBDKOK B JUIMHY ¢ | MecTa. Urpa «Tpernii mnmHuii»

MecTa.

14-15 | Pa3zButue ckopoctu B Oere Ha | Pa3Butue ckopoctu B Oere Ha 30 M ¢ HU3KOTO CTapTa.
30 M ¢ HM3KOrO cTapTa. Pa3zyuuBaHue ynpakxHEeHUH 110JI0ChI IPENSITCTBUI.

16 MeTtaHue TEHHUCHOTO MA4a CoBepIlIeHCTBOBaHUE METAHWE TEHHUCHOIO Msya Ha
Ha JJAJIbHOCTb. JanbHOCTh. PazyunBanue urpsl «TO4HO B MUIIEHBY

17 KonTpo:s 3a pazButuem KonTponb 3a pa3BUTHEM JBHUraTElbHBIX KayeCTB:
JIBUTATENIbHBIX KaueCTB: METaHue Mellovka Ha jaanbHocTh. Urpa «3a msuom
METaHHe MEUIOoYKa Ha POTHBHUKAY
JAJIbHOCTb.

18 [IpaBuiia uzmepenus YCC. [IpaBuna wu3mepenuss UYCC. CoseplieHCTBOBaHUE
UYennounsnii 6era 3 mo 10 M. | TexHukn 4YenmHoyHoro Oera 3 mo 10 M. Hrpa

«IIpaBWIBHBIA HOMEDP C MSYOM)

19 KoHnTpomas mynsca. CoBepIeHCTBOBaHUE CTPOEBBIX yIpa>kHEHU.
Boinonnenue koHTponbHEIX | KoHTpone  mynbca.  BeImoiaHeHHE  KOHTPOJIBHBIX
YIPAKHEHU. YIPaKHEHUH.

20 [IpaBuna ©Gera B mapax. | [IpaBuna Oera B mapax. @uHummpoBanue. Dcragdera ¢
@DuHUIIMPOBaHUE. MsTYaMHU.

I'MMHACTHUKA C QJIEMEHTAMUM AKPOBATUKMH ( 14 yacoB)

21 NHcTpyKTaX TEXHUKU WucTpykTak TexHUKH Oe3omacHocTH. OOyueHue
0€30MacCHOCTH. BBINOJIHEHUIO YINPAKHEHUS «BUC HAa TMMHACTHYECKOM

cTeHKe Ha BpeMs». Urpa «Otragaii, yeil romoc»

22 Pa3Butue KoopAMHAMOHHBIX | Pa3BuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH B
CIIOCOOHOCTEM B yIpaXKHEHUSIX THMHACTHKH. TeXHHUKa ypakHEHUS
yIpaKHEHUSIX THMHACTUKH. nepekatsl B rpynnupoBke. Urpa «Ilepegaua msua B
Ilepekarsl B rpynImpoBKe. TOHHEJIE»

23 VYnpaxHeHUsX ¢ Pa3BuTue BHUMaHUs, MBILIUIEHHS, KOOPAWHAIIMOHHBIX
TMMHACTUYECKUMU NaJIKaMU. | CIIOCOOHOCTEN B yIPaXKHEHUSX C THMHACTHYECKUMU

najkaMmu. Pa3Butue noBKkoCcTH B Hrpe- acTadere ¢
TUMHACTHYECKUMU MaJIKaMHU.

24 Pa3Butue paBHOBecHs B Pa3BuTue paBHOBECHS B YIPAKHEHUSAX «LATUISD»,
YIPAKHEHUSIX «IIarlisy, «1actoukay. PasyunBanue urpsl «[IpokaTtu ObicTpee
«JTACTOUKAY. M)

25 OOyueHnue BUcaM yrioM Ha OOydenue BUCaM YIJIOM Ha TMEpeKIaJuHE U
NepeKIaiuHe U TMMHAaCTUYECKOM  CTeHKe. Pa3BuTme  BHHMaHWA,
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TUMHACTHUYECKOI CTEHKE.

MaMsATH, KOOPAMHAIIUN JIBWKEHUW B TIOJIBF)KHOW HUTPE
«Yto n3mMeHnI0CH?»

26 CoBepIIeHCTBOBAaHUE OO0bsicHeHHe 3Ha4YCHHS (PU3KYJIbTMUHYTOK JJIS

KYBBIpKa BIIEpe] YKpPEIJIEHUS 310pOBbS, IPUHIUIIOB UX IIOCTPOEHHUSL.
CoBepIICHCTBOBAaHUE KYBBIPKA BIIEPE]T

27 PazButue rubkocTH B Pa3BuTtue ruOKOCTH B TITyOOKHX BBINAAaX, HAKIOHAX
YIPAXKHEHUAX «MOCT», BIIEPE]l U3 MTOJIOKEHUSA CTOsI, CUAS HA IOy,
«TIOJTyIIIaraT. YIPaXHEHUSIX «MOCT», «HoayumnaraTy. Pa3surue

IpbIryyecTy B 3cradere «BepeBouka oJ1 HOraMmm»

28 Pa3BuTHe koopauHaMOHHBIX | Pa3BuTHE KOOPAMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN B
CIIOCOOHOCTEMN B ylnpakHeHUsX akpobatuku. Mrpa ¢ Mayamu
yIpaKHEHHSIX aKPOOATHKHU. «Ilepenan- cagucepy

29 JlazaHbe U nepese3aHui 1o Pa3BuTHe cuibl ¥ JIOBKOCTH B JIa3aHbE U NIEPEIE3aHUU
I'MMHACTUYECKOM CTEHKE. 110 THMHACTHYECKON CTEHKE.

30 VYupakHeHus: THMHACTUKHU: CoBepILICHCTBOBAaHUE  YNPAXHEHUM  T'MMHACTUKH:
«CTOMKa Ha JIOMaTKax», «CTOMKa Ha JOoHaTKax», «MOCT, «JI0JJ0YKa», «phIOKa».
«MOCT. Pa3BuTHEe BBIHOCIMBOCTH B YIPA)KHEHUSAX IOJOCHI

MPETSITCTBUM.

31 [IpaBuia nepemenieHus 1o [TpaBuiia nepeMenieHus 10 THMMHACTUYECKUM CTEHKaM,
IMMHACTUYECKUM CTEHKaM, KyBbIpkH Briepea. IlonsuwxkHas urpa «Horu Ha Becy»
KYBBIPKH BIIEpEJ.

32 Pa3Butue KoopAMHAMOHHBIX | Pa3BuTHE KOOPAMHAILIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH
CTIIOCOOHOCTEH MOCPEICTBOM | TIOCPEACTBOM BBHIMIOJIHEHUS YIIOPOB Ha pyKax.
BBIIIOJIHEHUS YIIOPOB Ha
pyKax.

33 BelInonHeHne KOHTPOJIBHBIX BeltoniHEHNE KOHTPOJIBHBIX yrpakHeHui. Yrpa
YOPaKHEHUM. «Ilycroe mecto»

34 OO0yuenue ynpaxHeHusiM | OOydyeHue yhnpaxxHEHUsIM akpoOaTHKU B 3aJaHHOU
aKpoOaTUKW B 3aJaHHOH | MOC/IeA0BATEIBLHOCTH.

MIOCJIEIOBATEIHLHOCTH.
IMOJABUKHBIE UT'PbI (46 yacos)

35 NHCcTpyKTaX TEXHUKU WucTpykTaxk TexHUKH Oe3zomacHocTH. CTpoeBble
0€30MacCHOCTH. yIpa>kHEHUSL.

PazButne BHHMMaHuUS ©W TaMsATH B urpe «Bbi3oB
HOMEPOB)

36 DcradeTsl ¢ IpeIMETaMH. OOBsICHEHHE TTOHITHS «(PU3HYECKUE Ka4eCTBaY.
Pa3BuTHie BHUMaHUs, MBIIUICHNUS, ABUTaTEIbHbBIX
Ka4yecTB B 3cTa(ere C NpeaMEeTaMu.

37 [TpaBuna 6e30macHOTO [IpaBuna 6€30macHOTO MOBEACHUS BO BpEMS
IIOBE/ICHUS BO BPEMs yIpaXXHEHUH ¢ mpenMeramu. Pazsutue paBHOBecus B
YOpaXKHEHUH C MpeaMeTaMu.. | o0IIepa3BUBAIONINX ynpakHeHusX. Urpa «OXoTHUK 1
Urpa «OXOTHHK U 3al1IB» 3af1b»

38 PazyunBanue urpst «Bonna» | OOydyeHHe NepecTPOEHNUIO B IBE IIEPEHTH, B JIBE
KOJIOHHBI. KOHTpOJIb 1BUTraTENbHBIX KAYECTB:
noaHuManue Tynosuma 3a 30 cex. PazyunBanue urpel
«Bomnna»

39 PasyunBanue noBHxHON PasyunBanue noasuxHou urpsl «KoHHMKN -

urpsl «KoHHUKH - CIIOPTCMEHBI». KOHTPOJIb IBUraTENbHBIX KAYECTB:
CIIOPTCMEHBI». MOJTATMBAaHNE HA HU3KOW NepeKIaJuHe
40 Urpa «Horu Ha Becy» Pa3BuTHe paBHOBECHS U KOOpAMHALIMU JBUKECHUI B

YIOpaKHEHUX 1ojockl npenstctBuid. Urpa «Horu Ha
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BECY»

41 OOBbsicHeHHE 3HAUYCHUS OOBsicHEeHHE 3HAUCHUS 3aKAIMBAHUS JUIS YKPETUICHUS
3aKaJIMBAHMS IS 3JI0pOBbs U CIIOCOOOB 3akanuBaHusi. OOyueHue
YKpPEIJIEHUS 3[J0POBbs U IIpaBUJIaM CTPAaXOBKHU B PAaBHOBECHUHU.

CIIOCOOOB 3aKaJIMBaHMSI

42 . Urpa «¥Y gouka» CoBeplilieHCTBOBaHHE MPBIKKOB €O cKakankou. Mrpa
«Y moukay

43 Octadetsl ¢ 00pyuem u PazyunBaHme UrpoBbIX JAEWCTBUI 3cTader ¢ 0opyyem
CKaKaJIKOi. U ckakankoi. OO0ydeHue BBITIOJHEHUIO CTPOEBBIX

KOMAaHJ B pa3JIM4HbIX CUTYalUsIX.

44 Ilepenaun Ms4a B KosloHHaxX. | PazydnBaHue UTPOBBIX JEHCTBUN C MAJIbIM MSI4YOM.
Ilepenauu Msa4a B KosloHHaX. CTpOEBBIE KOMAH/IbI B
pa3IMYHbIX CUTYaLUsX.

45 Ocrtadertsl. PazButne Pa3yunBaHue UTPOBBIX NEHCTBUM ¢ (DIIaKKaMH.
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ocradetsl. Pa3zBuTne CKOpOCTHO-CHUIOBBIX
CHOCOOHOCTEH. CcrocoOHOCTEH.

46 PasButne ckopocTHO- PasyunBanue urpsel «lIpeiryns! u narHamku» «Heson»
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH B Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEMN B
scragere. acragere.

47 Urpa «Ilocanka kapTOmIkm» PazyuuBanue urpsl «llocanka kapromku» «I'ycu-
«'ycu-nebeqm» nebenu» Pa3BuTHe BHUMAHUS U MBIIUICHHUS.

48 Urpa «Ilonagu B Msu» OPY c npeameramu. CTpoeBbI€ YIIPaKHEHUS.

PasyuuBanue urpsl «Ilonaau B Mau»
49 VYipaxHeHus ¢ Mi4aMu B VYrnpaxHenus ¢ MadaMu B KosloHHax. Mrpa «I oHka
konoHHax. Urpa «I'oHka MsTYEn»
MsYEH»
50 Urpa «'oponku» Kommnekc ynpaknenuit «PoBHas ciuHay
PasyuuBanue urpsl «l' opoaku»

51 Wrpa na Baumanue «Crom» | Kommieke ynpaxHenuit Hu rubkocts. [IpaBuna Gera B
napax. Mrpa Ha BHuManue «Cton»

52 Urpa «'openku» Kom1uiekc ynpaxHeHu! Ha paBHOBECHE U
OpHUEHTAINIO B IPOCTpaHCcTBe. PasyumBanue urpsl
«l"openku»

53 Urpa «Kpyxesa» KomIuiekc ynpaxHeHUH Ha MBI CTOI.
PasyunBanue urpel «KpyxeBa»

54 IIpaBuna wurpsr «Komka wu | Kommieke ynpaxxHeHuil Ha MbIIIIel )kuBoTa. [IpaBuiia

MBIILIKa urpsl «Kolika v MbIIIIKa»

55 IIpaBuia  urpsl «Mope | BolnosIHEHNE KOHTPOJIBHBIX YIPaXHEHWM: NPBDKOK B
BOJIHYETCSI» nuny. [TpaBuiia urpel «Mope BOJIHYETCS»

56 Hrpa «Yroakmn» Pa3BuTHe CKOpPOCTHBIX KadyecTB B 3cTadere co

ckakasikamu. CtpoeBble ynpaxkHeHus. Mrpa «Yromakn»

57 IT/m «Y mensens Bo 6opy!» bpockn HaOMBHBIX Ms4eld B mapax M3 PpazIUUHBIX
MCXOJIHBIX nojoxkeHuid. [1/u «Y mensenst Bo 6opy!»

58 I1/n «boii meTyxoB» OPYVY c¢ B/msiuamu. bpocku msua Ha ganbHOCTB. JIoBns
Msya. [1/u «boit meTyxoB»

59 [1/n «Canku-10roHsIIKI» berosble ynpaxkHeHus B kKosnoHHaX. Koppurupytomue
ynpaxkHeHus: Ha  paBHoBecus. Il/m  «Canku-
JTOTOHSUIKI

60 IT/u «He octynuch!» Beicokuit crapt. ber ¢ yckopenuem Ha 10-20 m. IT/m
«He octynuce!»

61 I1/u «He yponu Memouek!» Beicoknii crapT. ber ¢ npepkkamu. YIpaxHEHUs C
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obpydamu. [1/n «He yponn memouex!»

62 [1/n «Canku Ha Gonore!» Bricokuii crapt. berosble ynpaxHEHHs ¢ IPbIKKAMU.
I1/u «Canku Ha 6070TE!»

63 . I/ «Kt0 OpICTpEE!» Urpossle 3aaHus B CTpo0. MeTaHue msiua U OpOoCKHu.
IT/u «KTo ObICTpEEY

64 Urpossie 3amanusi B crpoto. | UrpoBble 3aanus B cTporo. Meranue Msiua U OpOCKH.

IT/u «K cBoum duraxkkam!» IT/u «K cBouM uraxkkam!»

65 [1/u «ITMHTBUHBI C MSYOM. ) Urposblie 3a1anus B cTporo. Meranue Msiua 1 OpOCKH.
Ilepenaya u nosns msua. [1/u «[IMHTBUHBI ¢ MSIYOM.»

66 [1/n «TpeTuii TUIHUD) Pa3BuTHe KOOpAMHALMY JABM)KEHUN B YIPaXXHEHUSIX CO
ckakajakou. ber B mapax. [1/u «rpernii muHuin»

67 [1/m «OXOTHHUKYU U yTKH!» VYhpaxxkHeHuss ¢ MSYOM HAa BHUMAHHUE U JIOBKOCTb.
bpockn wms4a wu3-3a TOJIOBBI Ha JalbHOCTh. [l/m
«OXOTHUKH U YTKHU!»

68 [T/n «IIpoiinu OGecurymMHO [TpblKKHM C ABYX HOT [0 OPUEHTUPAM BIIEpE] U Ha3al.
bpocku msua u3 nonoxkenus cei. [Ipbbkku B ATUHY C
mecta. [1/u «[Ipoiian GecurymMHO»

69 [T/u «"opsrumii KaMEHbY [IppDKKM TOTYKOM OJHOM M AByMs Horamu. ber c
yckopenueM Ha 30 M. Bpocku Msua u3-3a rosioBsl. [1/u
«[ opstunii KaMEHb»

70 [1/n «KocMOHABTBI» OcradeTHblil Oer B KOJIOHaX. beroBwie yrmpakHEHHS C
Msiyamu. bpocku msiya cHu3y AByMmsi pykamu. [1/m
«KoCcMOHABTBI»

71 [T/n «ATBIUHUCTBI» ['MMHacTHYeCKUEe YIpaKHEHUs Jla3aHbsl IO KaHATY.
[Tonoxxenue rpynmupoBka. [1/u « AJIBIIMHUCTHD)

72 [1/u «MeTKO B 1IeNIb) Opranusyroniye  KOMaHIAbl Ha  MecTe U B
NEepeIBUKEHUU.  BBINONHEHHE  TUMMHACTHYECKUX
yrnopoB. llepeGpacbiBanue Msua uepe3 cetky. Il/m
«METKO B LIEJIbY

73 [T/u «Ilocanka kaprodens.» | OpraHusyromme KoMaHAbl. PazydnBaHue MOJOKEHHUI
cen u npucen. [1/u «Ilocagka kaprodens.»

74 [T/n «12 nanoyex» [IpoxoxkaeHure IONOCHl NPEMATCTBUU: TIOJ3aHUE H
nepenoizanue. Meranue B 1einb. [1/n «12 nanouex»

75 OcradeTsl ¢ MIYaMHU. PazBute OblcTpoThl Ha pguctaHuuu 10-20 M ¢
MSTYaMH.

76 OctadeTsl ¢ MIYaMHu. Pa3zBuTne BHUMaHMS B YNPAKHEHUAX MO JUCTAHIIUH.
Octadera ¢ hyTOOIBHBIMU MsTYAMH.

77 [1/u «Kto ObIcTpee BcTaHer B | Pa3BuTue BHUMaHus B ynpaxHeHusx. [Ipucenanus 3a

Kpyr» 30 cek. Ha pe3ynbTaT. I1/u «KTO OBICTpEE BCTaHET B
Kpyr»
78 Pa3BuTHE BBIHOCIUBOCTH B OOyueHue BpallleHUIo 00pyya U yIpaKkHEHUSIM
KpYroBO# TPEHUPOBKE. pa3MuHKU ¢ oOpydamu. Pa3BuTHe BHIHOCINBOCTH B
KpYTOBOM TPEHUPOBKE.
79 PazyunBanue urpsl OO0ydeHue ynpaxHeHUSIM Ha THMHAaCTHYECKHX
«be3ToMHBII 3as1» ckameiikax. CoBepIIEeHCTBOBAHHUE Ja3aHbs U
nepesie3aHus 0 TMMHACTUUECKOM CTEHKE.
PasyunBanue urpel «be3goMHBIN 3as1
80 Urpa ¢ msuom «lIpaBunbHenii | KoHTpone 3a pa3BUTHEM [IBUTATEIBHBIX KaydeCTB:

HOMCD».

MOJAHUMAaHUE TYJOBHUIIA U3 MOJOKEHHUS JIeKa Ha CIIUHE
3a 30 cek. Urpa «lIpaBuibHbIE HOMEP C MSIYOM.

15




IHOABHU’KHBIE UT'PbI C 9JIEMEHTAMMW BACKETBOJIA (10 yacoB)

81 WuctpykraxT/b Ha ypokax | UHCTpyKTaX TEXHUKM O€30MacHOCTH Ha ypoKax
MIOJIBUIKHBIX Urp — | HOABMXKHBIX Mrp — OackerOos. OOuiepa3BuBaroIye
0ackeTOoJI. yrpaxHeHus ¢ 6/MsgoM. Befenne Msaua Ha MecTe.

82 OO6yuenue 6pockam u JioBie | OOydeHne Opockam U JioBJie Msiua B urpe. Urpa « Mstu
MsT4a B UTPe. CpEIHEMY»

83 Bpocku Msiua ogHOM pyKon Bbpocku Ms4a ogHol pyko# oT ruieda. JIoBisa msya.
oT 11eya. JIoBs msya. Wrpa «Ms4 coceny»

84 OOyuenue ynpaxHEHUSIM C OOydenue ynpaxHEHUSIM ¢ MSTYOM Yy cTeHbl. Urpa
MSTYOM Y CTEHbI «OXOTHHUKH U YTKH»

85 OOyuenue Texnuke BeaeHus: | OOyueHHe TeXHUKE BEICHUS MsI4a Ha MECTE U B
Ms4a Ha MECTe U B nBwkeHuu. [lepenaun mMsiua B KOJIOHHAX.
nskeHnn. [lepenaun mMs4a B
KOJIOHHAX.

86 Bpocku ms4a 1o KoJbiy Bpocku ms9a 1o kosbity criocodoM «cHu3y». Urpa
CIIOCOOOM «CHU3Y «Ms1g cocery»

87 ATtTtecranonHas pabora 3a
Kypc 2 Kiacca

88 OOyuenne BeneHuto Ms4ya ¢ | OOyueHHME BEIEHUI0O MsS4a C  TMEePEIBUKCHHEM
nepeBIKEHUEM npUCTaBHBIMH maramu. [1/urpa: « AHTUBBIIINOATB
[IPUCTaBHBIMU LIAraMH.

89 Kontponb nBUraTenbHbIX | KOHTpOsb 1BUraTenbHBIX Ka4ecTB: OpOCOK HAOMBHOTO
Ka4yecTB: OpOCOK HAaOHMBHOTO | Msda M3-3a rojoBbl. [1/urpa: « AHTUBBIIINOAITB
Ms14a U3-3a FOJIOBBI.

90 CoBepIeHCTBOBAHHE CoBepiieHCTBOBaHNE OPOCKOB HAOMBHOTO Ms4a M3-3a
OpOCKOB HaOMBHOIO Ms4a u3- | rojoBbl. [1/urpa: «Bplmubansl MaeHbKUMHI MAYaMK»
3a roJIOBBI.

JIETKASI ATJIETHUKA ( 12 uacos)

91 T/b. CtpoeBbie ynpaxHenus. | CtpoeBble ynpaxHeHus. O0ydeHue 6ery ¢ BbICOKOTo
ber c Boicokoro crapra 30 M. | crapra Ha auctaduuio 30 M. Urpa «Canku ¢ njomom»

92 [IpaBuiia yenHouHoro Oera 3 | Pa3BuTue opueHTalMU B IPOCTPAHCTBE U OBICTPOTHI.
mo 10 m. Crpoessle ynpaxHenus. [IpaBuna yenHounoro Gera 3

no 10 M Urpa «I'ycu nebeaun»
93 KoHTposnb 1BUTraTenbHbIX KoHTpomb 1BUTraTebHBIX KaUeCTB: YSIIHOUHBIN Oer 3
KaueCTB: YEITHOYHBIHN Oer 3 o 10 m. Urpa «Canku - TOTOHSUIKI
o 10 m.
94 [TpbDKOK B IJTHHY C MECTa. Pa3BuTne BHUMaHUS, MBIIIUICHHSI TP BBITIOJTHEHUH
pacuera no nopsaky. OGy4yeHue NpbIKKY B JUIMHY C
Mmecra. Urpa «Y nouka»

95 [IpbIKOK B BBICOTY. becena: O0bscHeHne MOHATHS «(DU3NYECKas KyIbTypa
KaK CUCTEeMa 3aHATHH (PU3NYECKUMU YIPAXKHEHUIMI.
OOy4eHue NPBIKKY B BBICOTY.

96 Mertanue Ha 1aJdbHOCTb. Pa3BuTue 10BKOCTH, BHUMAHUS B METaHUU MpEIMETa
Ha JaJbHOCTh. PasyunBanue urpel «Kto nanpme
Oopocut?»

97 KonTposs nBuratenbHbIX KoHTpomb IBUTATENEHBIX KQUeCTB: METaHHE.

Ka4yecTB: METaHHUE. Octadera «3a MIIOM POTUBHUKAY
98 KonTpomns nBurarenbHbIX O3HaKOMJICHHE C HCTOPUEH MTEPBBIX CIIOPTUBHBIX

Ka4ueCTB: IIPBIKOK B UIMHY C
MeEcCTa.

COpCBHOBaHHﬁ. KOHTpOHB JABUTATCIIbHBIX KaYCCTB:
IPBDKOK B IJIMHY C MCCTaA.
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99

Pa3BuTHe mBUTATEINBHBIX
kauecTB B Oere Ha 10 20 M.
[TpaBuna ¢huHuIIA.

OOyuenne Oery ¢ HW3MEHEHHEM 4YacTOTHI IIIaroB.
PasButne nBurareinpHBIX KauecTB B Oere Ha 10 20 M.
[TpaBuna ¢puHuma.

100 Bbpocok HabuBHOTO MsyUa. KoHTponb aBuraTenbHbIX KauecTB: bpocok HaOWBHOTO
Ms4a | Kr..

101 Pa3BuTHe cKOpOCTHBIX WucTpykTak TeXHUKM Oe3omacHoctu. OOyueHue
KayecTB B Oere ¢ HOJIOKEHUIO HU3KUH crapT. Pa3BuTHe CKOPOCTHBIX
YCKOpPEHHUEM. Ka4yecTB B Oere ¢ yCKOPEHUEM.

102 Pa3zButue cumb PazButre cwibl (IPHIry4ecTH) B MPBDKKAX B UIMHY C
(IpBIryyecTH) B MPBIKKaxX B MecTa U ¢ pasoera.

IUIMHY C MeCTa U ¢ pazbera. Ocradera «KT0 nanplie npbIrHeT?»
TemaTHuyeckoe NIIAHNPOBAHUE
3 kaace
Ne /i \ Tema ypoka Coaepxanue y4eOHOI 1esiTeIbHOCTH
JET'KASI ATJIETHKA (20 yacoB)
1 NHcrpykTax TexHuKu | MHCTpyKkTak TexHuKu Oe3omacHocTu. IIpaBuna
0€30I1aCHOCTH. crapta. CoJepkaHue KOMIUIEKCA YTPEeHHEN 3apsKu.
Urpa «Canku-10roHsIIKI
2 IIpbDKOK B IIMHY € MecCTa. CrpoeBble ynpaxHeHus. [IppkoK B JUIMHY C MecCTa.
Pa3BuTHe BHIHOCIMBOCTH B MEIJICHHOM
IBYXMHUHYTHOM Oere. [ToaBukHas urpa «JIoBUIIKI»

3 ber ¢ BbIcOoKkOro crapra Ha PasBuTne KoOpaMHALINY IBUKCHUN 1 OPUEHTALINH B

30 m. IIPOCTPAHCTBE B CTPOEBBIX yIpakHEeHUAX. Pa3Butue
CKOpOCTH B Oere ¢ Bbicokoro crapra Ha 30 m. Urpa
«Canku ¢ JTOMOM»

4 Pa3Butue cuibl 10BKocTH B | OOBsICHEHHE MTOHATHSI «ITYJIbCOMETpHs». PazButue
MPBDKKAX BBEPX U B JJIMHY C | CUJIBI JIOBKOCTH B MPBIKKAX BBEPX U B JUIUHY C
MecTa. mecra. [lonBuxkHas urpa «Y qouka»

5 KoHTpous 3a pa3ButneM Oco0eHHoCTH pa3BUTHUS PUZNYECKOU KYIBTYPHI Y
JIBUTATENbHBIX KAUeCTB: HaponoB [[peBHeit Pycu. KonTtposs 3a pazButuem
MPBDKOK B JITTHHY C MECTA. JIBUTATEIbHBIX KAYECTB: MPBKOK B AJIMHY C MECTA.

[ToxBuxHas urpa «Y 1o4ka»

6 Yennounsiit 6er 3 mo 10 M. | CTpoeBble ynpa)XXHEHHS U IEPECTPOCHHUS.
Yennounslii 6er 3 no 10 m. Urpa «Jloumika c
JICHTOM

7 OOyueHue METaHUIO Ha OOyueHue METaHMIO Ha ATBbHOCTD C TPEX I1aroB
JAIBHOCTH C TPEX IIAaroB pazbera. PazyunBanue urpel «Metarenn»
pasbera.

8 KonTpons nBurarenbHbIX KoHTposb nBUTaTENbHBIX KAY€CTB: METAaHUE MaJIOTO
Ka4yecTB: METaHUE MaJIoro Ms4a Ha JaJIbHOCTh. Pa3dydynBaHue ynpaxHeHui
Msiya Ha JAJIbHOCTb. sctadeTsl «3a MSIUOM IPOTUBHUKAY.

9 Bpocku u nosins HabuBHOrO | OOBSCHEHHE B3aUMOCBA3H (PU3MUECKUX
Ms4a B napax. YIOPa>XHEHUH C TPYIOBOM JAEATEIBHOCTBIO YEJIOBEKA.

OO0ydenne 6pockaM U JIOBJIe HAOMBHOTO Msua B
napax

10 OO0yueHne METaHUIO OO0yyeHne MeTaHUIO HAOMBHOIO MsYa OT IIeda

HAaOMBHOTO MsYa OT TUIeYa
OJIHOM PYKOM.

OJIHOM pyKOW. Pa3BuTHe BEIHOCIMBOCTH,
KOOPJIMHAIINY IBY)KCHHH B Oere M C N3MEHEHHEM
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yacToThl maroB. Mrpa «/[Ba mopoza»

11 TexHuka  BBICOKOTO u | UHCTpyKT@XX TeXHUKHM Oe3omacHOCTH. TexHMKa
HU3KOTO CTapTa. BBICOKOI'O M HU3KOTO cTapra. ber mo npsmoii.

12 Pa3Butue CKOpOCTHBIX | PazBuTne ckopocTHbIX KauecTB B Oere Ha 30 M.
kadecTB B Oere Ha 30 M. PazyuynBanue ynpaxHEeHUI MOJOCHI IPENSTCTBUN.

13 [Ipeokkn  uyepe3  Hu3kue | [Ipppkkn  depe3 Huskue Oapbepbl. Pa3Butue
Oapbephl. CKOPOCTHBIX Ka4eCTB B YeJIHOYHOM Oere 3 1o 10 m.

14 Pa3Butne BBIHOCIMBOCTH B | Pa3BuTHE BBIHOCIHMBOCTH B O€Te B MEAJIEHHOM TEMIIE
Oere B MEUICHHOM TEMII€ B | B T€YCHHE 5 MHHYT. BBINOJIHEHHE KOHTPOJIbHBIX
TEYCHUE 5 MUHYT. YIPAKHEHUM.

15 OOyuenne  cnenuanbHbIM | OOydeHHE CIIEIUATBHBIM OErOBBIM YIPAKHEHHSM.
OEroBBIM YIPAKHEHUSIM. Pa3ButHe cuibl, ckopoctu B Oere Ha nucraHiuio 30

M. PasyuuBanue urpsl «Tpernii TumHumn»

16 PazButne ckopocTHo- OO6yueHue pa3z0ery B pbDKKax B JJIMHY. PazButue

CHJIOBBIX KaUeCTB. CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaU€CTB MBIIIIL HOT
(IpBITY4YeCTh) B IPBDKKE B JUTMHY C MPsMOTo pazdera

17 CoBepllIeHCTBOBaHUE CoBeplilieHCTBOBaHME MPBIKKA B JUIMHY C MIPSIMOTO
MPBDKKA B AJIMHY € IPSIMOTO | pa3zbera cnocobom «coruyB Horu». Urpa co
paszbera crmocoOOM «COTHYB | CKaKaJKOW MPOOETH ¢ MPBIKKOM»

HOTHU
18 ber ¢ yckopenuem. CoBepIlIeHCTBOBaHUE TEXHUKU BBICOKOTO M HU3KOI'O
cTapta. Pa3BuTue CKOpPOCTHBIX KadecTB B Oere c
YCKOpEHUEM

19 KonTpo:ns 3a pazButueMm KouTponp 3a pa3BuTHEM ABUTATEIbHBIX KauecCTB:
JIBUTaTEIbHBLIX KAUECTB: genmHouHblii 6er 3 mo 10 m. CoBepIrineHCTBOBaHUE
4yerHOYHBIH Oer 3 o 10 m. MIPBDKKOB Yepe3 HU3KKUE Oapbepbl

20 Mennennsriii 6er 10 1000 m. | Memtennsiii 6er g0 1000 m. KonTpousis myinbca.
KonTpons mynbca. [TonBwxkHas urpa «['opsiyast kKapTomka

IT'MMHACTHUKA C SJJIEMEHTAMUM AKPOBATHUKMH ( 14 yacoB)

21 NHCcTpyKTaX TEXHUKU WHerpykTax TexHuUkM OezonmacHocTH. PasButue

0€30MacCHOCTH. KOOpPJAMHAIIMOHHBIX IIOCPEACTBOM
oOuiepa3BUBalOINX  ynpaxHeHui. PasyumBanue
urpsbl «J{OroHsJIKM Ha Mapie»

22 [IpaBuiia nepectpoeHus B [IpaBuna nepecTpoeHus B CTPOIO U B ABMXKEHHUU.
CTPOIO U B IBWJKEHUHU. KoHnTtposnb 3a pa3BuTHEM JBUTATENBHBIX KAYECTB:
[Tonwem TynoBumia 3a 30 noawseM Tynosuia 3a 30 cexkyna. PazyunBanue
CEKYH]I. MOJIBU>KHOM UTpbl «BomHa»

23 PaszBuTne cuisl, Pa3Butue cuibl, KOOPAMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH B
KOOPJAMHAIIMOHHBIX YIPaXHEHUH «BUC HA THMHACTHUYECKOM CTEHKE Ha
CIIOCOOHOCTEH B BpeMs». PaszyunBaHue Urpel «/{OroHsiku Ha Mapuie»
YIPA)KHEHUH «BUC HA
TMMHACTUYECKOM CTEHKE Ha
BpEMSI.

24 PazpuTtne rubkoctH, PazButne ruOKOCTH, TOBKOCTH, KOOPAMHAIINH B
JIOBKOCTH, KOOPAWHALIUY B YOPAKHEHUSIX THMHACTUKH C 3JIEMEHTaMU
YIpaXHEHUSX TUMHACTUKH € | akpobaTuku. PasyunBanue urpsl «YBepThIBaiics OT
HJIEMEHTaMU aKpOOATHKHU. Ms4Ya»

25 CoBepiieHCTBOBaHME CoBeplIeHCTBOBaHME BBIIIOJIHEHUS KyBBIPKa BIIEPEN.
BBITIOJTHEHUS KyBBIPKa Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX Ka4eCTB, TOBKOCTH,

BIIEPEL. BHUMAaHUS B YIPAXKHEHUSIX KPYTOBOW TPEHUPOBKHU

26 CoBepIIIeHCTBOBaHNE CoBepIIIeHCTBOBAHUE BBHITIOJTHEHHUS YITPAKHEHHUS
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BBIITOJITHCHHSA YIIPAXKHCHU A
«CTOMKa Ha JIOIIaTKax).

«cToiika Ha jjonatkax». [lonBuxHas urpa «Ilocanka
KapTodens»

27 CoBepuieHCTBOBaHUE CoBepUICHCTBOBAHUE YIIPAKHEHUS «MOCT.
YIPAXKHEHUS «MOCT». OOyueHnue ynpaxHEHUSIM aKpOOATHKH B Pa3IMYHbBIX
OOyuenue ynpaxxHeHUSIM coueTaHusx. Pa3Butrue opueHTUPOBKU B
aKpoOaTHKHU B PA3JINYHBIX IIOCTPOEHHUSIX U IEPECTPOECHUSIX
COUYETaHUSX.

28 OOyueHnue na3aHbio 10 PazButne KoopaHHALMY B X01b0€ IPOTUBOXOIOM U
TUMHACTUYECKOM CTEHKE C «3Meiikoity. O0yueHue 1a3aHblo 0 THMHACTHYECKOM
[IEPEX0/I0M Ha HAKJIOHHYI0 | CTEHKE C IIEpEeX0JJ0OM Ha HaKJIOHHYIO ckameiiky. Urpa
CKAMEMKY. Ha BHMMaHue «Kiacc, BHUMaHue»

29 KoHTposb 1BUraTenbHbIx KoHTposb 1BUraTeNbHBIX KaUECTB: MOATATUBAHNUE HA
KAauecTB: MOATATUBAHKUE HA | HU3KOM MEepeKIauHe U3 BUca Jiexka (IeBOYKH),
HU3KOW NepeKIaJuHe U3 MOATATUBAHUS Ha MepeKIainHe (MaJIbYUKN).

BHCA JIeXkKa (JIEBOYKH), [TogBuxHas urpa «KOHHUKU-CIIOPTCMEHBI»
MOATATMBAaHUS Ha
nepexaguHe (MaJIbUrKH).

30 CoBepuieHCTBOBaHUE CoBepuieHCTBOBaHUE KYBBIPKOB BIIEpE.
KYBBIPKOB BIIEpE/I. PazyunBanue n/urpsel «4T0o H3MEHUIIOCH?»

31 CoBepuieHCTBOBaHUE CoOBepUICHCTBOBAHUE  CTPOEBBIX  YIPAKHEHHI.
CTPOEBBIX YIIPa)KHEHUH. OOydeHue ynpaxXHEHUsIM C THMHACTUYECKUMU
YnpaxxHeHus ¢ MajKaMu 5 co CKaKaJIKOM. PazButue
TMMHACTHYECKUMH MAJKaMU | KOOPIMHAIMOHHBIX crocoOHocTell B acTaderax c
U CO CKaKaJIKOM. rUMHAacTUYeCKUMHM nankamu. lloxBuknHas wurpa

«Y mouka»

32 CoBepuieHCTBOBaHUE Pa3Butre BHMMaHUs1, CKOPOCTHO-CUIIOBBIX

VIPXHEHUH aKpOOATHKH . | CIIOCOOHOCTEN MOCPEACTBOM TIOJIBHIKHBIX UTP.
CoBepilieHCTBOBaHHNE YIPAKHEHUN aKpoOaTUKU

33 [IpaBuia BEIIOJIHEHUS [IpaBuia BBIOJIHEHUS YIIPAXKHEHUHN C MSYOM.

YIPaXHEHUH ¢ MAYOM. OOyueHnue 0011epa3BUBAIOLINM YIIPAXKHEHUSIM C
MsiyoM. CoBepILIEHCTBOBAaHUE TEXHUKU IIPBIKKOB U
Oera B urpe «Bpimubans

34 CoBepliieHCTBOBaHUE CoBepIlIEHCTBOBaHHE  CTPOEBBIX  YINpaKHEHUH.
CTPOEBBIX YIIPa)KHEHUH. OOyueHue ympaXHEHHSM C T'MMHAaCTHYECKUMHU
YnpaxxHeHusd ¢ ajgKamMu 51 co CKaKaJIKOM. PazButune
IMMHACTHYECKUMH MaJKaMy | KOOPJIMHAIIMOHHBIX crocoOHocTell B 3cTaderax c
U CO CKaKaJIKOM. TUMHAaCTUYeCKMMM mankamu. lloxBwknHas wurpa

«Y mo4ka
MOABUKHBIE UT'PBI (46 yacoB)

35 NHCcTpyKTaX TEXHUKU WHcerpykTtax TexHuku OesomacHocTH. [lpaBuia
0€30aCHOCTH. BBITIOJHEHUS YIPAKHEHUHN C MAYOM.

36 Urpa «Bermmbansn OOyuenue o0mIepa3BUBAIONINM YIIPAKHEHHSIM C

Ms14OoM. COBEpIIEHCTBOBAaHUE TEXHUKU IIPBIKKOB U
Oera B urpe «Buimmbansny

37 Pa3zyuuBanue urpsr «Msu CosepiiieHcTBOBaHHE OPOCKOB U JIOBJIE Ms4a B Iape.
coceny» PazyuuBanue urpsl «Ms4 coceny»

38 [ToxgBmxkHas urpa «Msga OO0ydeHue pa3IMuHbIM CII0CO0aM BBIITOJIHEHUS
cpeaHeMy» OpockoB Msua oHOM pykoi. [ToaBmkHas urpa «Msa

CpPEeTHEMY»
39 ITonBukHas urpa BbinosHeHNE KOHTPOJIBHBIX YIPa)KHEHUH C MSYOM.

«OXOTHHKH U YTKIW»

HO)IBI/I)KHaSI urpa «OXOTHUKH U YTKW»
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40

[TonsumxHas urpa «Msy u3
KpyTray»

CosepiieHcTBOBaHUE OPOCKa M JIOBIIU MsYa.
PasButHe nBUraTENbHBIX Ka4€CTB, BHIHOCIUBOCTH U
OBICTPOTHI BEZICHUs Msiua B ABMKeHUHU. [loaBrokHas
urpa «Ms4 u3 Kpyra»

41 [TonBmxHas urpa CoBepIieHCTBOBaHHE OPOCKOB HAOMBHOTO Msiya Ha
«Bprmmbans! AByMs JambHOCTh pa3HbIMU criocoOamu. TloaBrrkHas urpa
MsYaMKu» «Bp1mnbansl AByMs: MsiuaMu»

42 [1/n «AHTHUBBIINOATIBI OOyuenue 6pockam u JIoBie Msda B nape. [1/u
«AHTUBBIIINOAIBIY

43 Urpa «IlepenpaBa» IIpaBuia BBIIOJIHEHUS YIIPAXKHEHUHN C MSYOM.
CoBepI11eHCTBOBaHNE TEXHUKH ITPBIKKOB U Oera B
urpe «llepenpasBa»

44 [T/u: «Ms4 cocemy» OO0ydenne 001Eepa3BUBAIONINM YITPAKHEHUSIM C
MsiuoM. bpocku u stoBis Mmsua B mapax. [1/m: «Msta
coceny»

45 [T/n : «Ms9 cpeHEMY» BrinonHenue 6pockoB Msiua OJTHOW PYKOM.
VYnpaxaeHus: Ha KOOpAWHAIMIO U ObIcTpoTy. [1/1 :
«Msu cpegHEMY»

46 [1/n «OXOTHHUKH U YTKI YipakHeHus ¢ MsIUOM Ha BHUMaHUE U JIOBKOCTb Y
ctenbl. JlmuHHbIe nepegauu B napax. [1/u
«OXOTHHUKH U YTKU»

47 OOyuenue urpe | KoHTposb 3a pa3BUTHEM JBUTATEIbHBIX KAYECTB:

«Bprmmbans JIBYMsl | OpocKr HAaOMBHOI'O Msiya U3-3a rosioBbl. O0yueHue
MsYaMKu» urpe «Bpimmbans! 1ByMsi MIYaMm»

48 Urpa «/lenp HOUB» Pa3BuTHE BBIHOCIMBOCTH B YIIPAXKHEHUSIX HA CUITY U
koopauHauuto. Mrpa «/lenp Houb»

49 IT/n: «OxoTHMKHM U 3aiiupy | MHCTpyKTaXX TeXHUKHU Oe3onacHocTu. Pa3Butue
KOOPJAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH B
o01iepa3BuBarOIIUX ynpaxHeHusx. [1/n: «OXoTHuKu
1 3aM1bD)

50 Il/m  «BepeBouka  mon | Pa3zBuTus paBHOBECHS M KOOPAMHAIMM JBI)KEHUH B

HOTaMU» YIpaXHEHUSX M0JIoCkI pensTcTBust. [1/u
«BepeBoyka o Horamm»
o1 [1/n «KTO0 OBICTpEH!» Pa3BuTHe TouHOCTH U OBICTPOTHI ABMXKEHUH. [1/1
«cradeta ¢ oOpydeM» «Kto OpIcTpeit!» «Icradera ¢ 0Opyuem»
52 11/m «Coeii kermro» Ob6yuenue nuddepeHIIMPOBKE YCUIIUI, TOYHOCTH
«IIponBuHb nanpiie» IBIKeHU, MeTkocTH. I1/u «COeli kermo»
«IIpoBUHB nanpiIe)
53 [1/urpa «BbI130B HOMEPOB» Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX Ka4eCTB, OBICTPOTHI PEAKIUH.
«Ilepectpenkay IT/urpa «Bp130B HOMepoB» «IlepecTpenka
54 [T/u: «IlyremectBue» «Kto | PasButne  BoOOpaxeHHs,  COBEPIIEHCTBOBAHME
ObICTpEe» nsuratenbHblx ymMeHui. [1/u: «IlytemectBue» «Krto
ObICTpEE»
55 [1/u: «Pyueit» «/loronun Pa3Burtue COIJIAaCOBAaHHOCTH JIBUTATEIbHBIX
00pyu» «CaMbIil JIOBKU nevictBuii w BHUMaHus. [l/m: «Pydeir» «Jloronmn
00pyu» «Camblil JIOBKUI»

56 PasButne ckopocTHO- Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX Ka4€CTB, BOCIIUTAHUE

CHJIOBBIX KaUeCTB. oTBeTCTBEHHOCTH B urpe: «Kro nmampme» ber Ha
Bpems «YemHOUHBIH Oer»
57 ITonBuxHas urpa CoBepIlIEHCTBOBaHME Iepefayd  MsA4Ya B Iapax.

«OXOTHHKH U YTKW»

HOJIBI/I)KHaSI nurpa «OXOTHHUKH U YTKIW»
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58

[T/u «He octymucs!»

Bricokuii crapt. ber ¢ yckopenuem Ha 10-20 m. I1/u
«He octynuce!»

59 [T/ «He yponu memouek!» | Beicokuii crapt. ber ¢ mpepkkamu. YmpakHEHUs C
obpyuamu. [1/u «He yponu mermodex!»

60 [T/u «Canku Ha 6GosoTe!» Bricokuii crapT. berossie yrpaxHeHUs ¢ MPbDKKaAMHU.
I1/n «Canku Ha 6ostoTe!»

61 . I/m «KTo OpICcTpEEe!» UrpoBele 3amanus B CTporo. MeraHue wms4a H
opocku. I1/u «KTo 6pIcTpEee»

62 Hrpossle 3ananus B cTporo. | Urposele 3amaHus B crporo. MeraHue Ms4a H

IT/u «K cBoum duraxkkam!» | 6pocku. [1/u «K cBoum diaxkam!»

63 [1/u «ITuarBuHel ¢ MyoM.» | IrpoBele 3amaHus B CTporo. MeTaHue wmsuya H
opocku. Ilepenaya u jgoByst Msua. [1/u «[IuHrBUHBI C
MSTIOM. »

64 [/m «TpeTuil TUIHu» Pa3BuTne KoopauHalMKM ABUKECHUN B YIPaKHEHUSIX
co ckakankoi. ber B mapax. [1/u «rpetuit tuniamii»

65 [1/m «OXOTHHKY U yTKH!» VhpaxxkHeHuss ¢ MS4YOM Ha BHHUMaHUE U JIOBKOCTD.
bpockn Ms4a u3-3a TOJIOBBI Ha JAHOCTH. [l/m
«OXOTHHKH U yTKHU!»

66 [1/u «IIpoiinu 6ecirymuo» | [IppbKkM ¢ JBYX HOr MO OpPUEHTHpAM BIEpEd H
Hazal. bpocku Msua u3 nonoxenus cen. IIpbokku B
quny ¢ mecta. [1/u «Ilpoiian GecurymHo»

67 [T/n «opsrumii KaMeHB» IIppDKKM TOTYKOM OJHOW M ABYyMs Horamu. ber c
yckopenueM Ha 30 M. bpocku msda u3-3a TOJOBBI.
[1/n « opsiumii KaMeHb»

68 [1/u «KocMOHaBTBI» OcradeTHbIl Oer B KOJIOHAaX. beropbie yrpaxxHEeHUs ¢
Msigamu. Bpocku Mmsda cHU3y aByMmMs pykamu. [1/m
«KocMoHaBTBD

69 OOyuenne OpockaM mMsi9a OO0yueHne OpockaM Ms4a gepe3 CETKY U JIOBIU
4yepes CEeTKY U JIOBIIU BBICOKO JieTsmero ms4ua. Urpa «llepexkunpb My
BBICOKO JIETSIIETO Ms4a.

70 Bpocku msua yepes ceTky OO0yuenue Opockam Ms4a yepe3 CEeTKY U3 30HbI
13 30HBI IOAYH. nosayn. PasyunBanue urpsl «BoicTpen B HEO0O»

71 [Tonaya msiua AByMsI OO0yuenue nogayue mMs4a IByMsI pyKaMu M3-3a TOJIOBBI
pyKamu HU3-3a FOJIOBBI U3 13 30HBI nogayu. Mrpa B nmuoHepo6oI1.
30HBI MoAauu. Mrpa B
MUOHEPOOII.

72 [logaua Msaua qByms OO0yuenue nmogaue mMsua 4yepes ceTky OpoCKOM OJTHOM
pyKamu HU3-3a FOJIOBBI U3 pyKo# u3 30HbI nogayu. rpa nuonep6omn
30HBI moAauu. Mrpa B
MUOHEPOOII.

73 Urpa muonep6on. [lpasuna | CoBepiieHCTBOBAHUE JIOBJIA BHICOKO JIETSIIIETO MsYa.
UTPBIL. OO0yueHue yMEeHHIO B3aUMOJICHICTBOBATh B KOMaH/ 1€

BO BpPEMs UTPbI B MHOHEPOOJL.

74 PazBuTHe BHUMaHUS U CogeprieHcTBOBaHNE OPOCKOB U JIOBJIH Ms4a 4epe3
JIOBKOCTH B UTPE B ceTKy. Pa3BuTre BHUMaHHS U JIOBKOCTH B TIepenave u
HOHEpOOoJI. nojiaue Msua B Urpe B MHOHEPOOII.

75 KoHTtponbHbIe ynipa)kHeHHs: | BBINOIHEHNE KOHTPOJIBHBIX YIIPAXKHEHUN: IToJa4a
mojiaya Mstua, JIOBJISI Msiua. | Msida, JOBIs Msida. Urpa muoHepOon
Wrpa nuonepbon

76 Bpocok msua oxHoit pykoit | OGyueHHe pa3nmuuHbIM crioco0am OpOCKOB Ms4a

yepes ceTky. rpa B

OJIHOM pyKoii yepes ceTky. Mrpa B nmuoHepOoJL.
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MUOHEPOOJT.

77 [IpaBuna UTPBI B | [IpaBuna urpsl B nuonep6o:i. [logaua msya.
nuonepOoi. [Tonaya msya.
78 Becenblie CTapThl ¢ | Beceunble cTapThl ¢ mpeaMeTaMH.
peJMeTaMH.
79 IT/u «Kto ObicTpee BcraneT | PasBuTne BHMMaHus B ynpaxkHeHHsX. [Ipucenanus
B Kpyr» 3a 30 cek. Ha pe3ynbTtar. [1/u «KTo ObicTpee BcTaHeT
B KpYI»
80 PazButue BeiHocmBOocTH B | OOydeHUe BpalieHuo o0pyda U yrnpaKHSHUSIM
KpPYrOBO# TPEHHUPOBKE. pasMHUHKH ¢ 00pydamu. Pa3BuTre BBIHOCIMBOCTH B
KpPYrOBOM TPEHUPOBKE.
CHHOPTUBHBIE UT'PbI C 2JIEMEHTAMMUM BACKETBOJIA (11 uacoB)
81 WHCTpyKTaX TEXHUKH WHcTpykTax TeXHUKH Oe30macHocTH. bpocok u
0€30MaCHOCTH. JOBJISI Ms4ya. Pa3BUTHE IBUTATEIBHBIX KAaueCTB,
BBIHOCJIUBOCTU M OBICTPOTHI BEICHUSI Ms4a B
nBrkeHnd. IlonBuxkHas urpa «Msd U3 kpyra»
82 Bbpocok Ms4a B KOJIbLIO Pa3Butue nBUraTeNbHBIX KA4€CTB, BHIHOCIUBOCTU U
CIIOCOOOM «CHHU3Y» TIOCIIe OBICTPOTHI B OpPOCKAX Ms4a B KOJIBIIO CIIOCOOOM
BEJICHUS. «cHU3y» nocie Beaenus. [lonsuxkHas urpa «Msu
coceny»
83 Bpocok msiua B KOJIbIIO OcBoeHne OPOCKOB Ms4a B KOJIBIIO CIIOCOOOM
CIIOCOOOM «CBEpXy» MOCHIe | «CBepXy» mocie BeaeHus. [loaBmkHas urpa
BEJICHUS. «bpocok Msua B KOJIOHHE»
84 VYpaxHenus ¢ OOyuenue yrnpaxHEeHUSIM ¢ 6aCKeTOOIBHBIM MSTYOM
6ackeTO0IbHBIM MSYOM B B napax. IlogsmxHas urpa «['oHku Msueit B
napax. KOJIOHHAX»
85 Benenuro msua OO0yueHue BeIEHUIO Ms4a IPUCTABHBIMU IIaraMu
[IPUCTaBHBIMU IIAaTaMHU neBbIM OokoM. IToaBrkHas Urpa «AHTUBBIINOAIBD)
JIEBBIM OOKOM.
86 OcTadeTsl ¢ BeIeHUEM CoBepI1IeHCTBOBaHUE BEJIEHUS MA4ya U Opocka Msda
Msi9a 1 OPOCKOM B KOP3MHKY | B KOp3uHY. Pa3yunBanue HOBBIX dcTader ¢
BEJICHHEM Ms4a U OPOCKOM B KOP3UHKY
87 ATTecranonHas pabora 3a
Kypc 3 Knacca
88 Pa3Butue OOyueHne  BeleHUI0O MsS4a C  HU3MEHEHHUEM
KOOPAMHAIIOHHBIX HaTpaBJICHUSI. PazBurne KOOPAWHAIIMOHHBIX
criocoOHOCTeH B acTadeTax | crmocoOHOCTEH B 3cTaderax ¢ BeACHUEM Maya
C BEJICHHEM Ms4a.
89 Benenust msaua ¢ Benenus msiua ¢ octaHOBKOM B /1Ba mara. OOy4yeHue
OCTaHOBKOH B JIBa ILIara. MIOBOPOTaM C MsIUOM Ha MECTE U Iepeaaye Maya
naptHepy. PasyunBanue urpsl «Ilonaay B KOJIbIIO»
90 CoBepIlieHCTBOBaHUE CoBepIlIeHCTBOBaHHWE OCTAHOBKM B JBa Iara Ii0
OCTaHOBKH B J[Ba IIara 1o cUrHaITy rocie BeneHus. Urpa « AHTHBBIIINOAIBD
CUTHAJTy ITOCJIE BEJICHHUSL.
91 BrImonHeHne KOHTPOJILHBIX | BBIMOTHEHHE KOHTPOIBHBIX YIPAXKHEHUN €S MTIOM:

YIPaKHEHUH € MSUOM:
BEJICHUS Ms4a C
M3MEHEHHUEM HalpaBJICHUSI.

BEIICHUs MsA4Ya C U3MECHEHUEM  HAaIpaBIICHMUS.
PazyunBanue urpsl «I'oHka 6acKeTOOIBHBIX MSUEH»

JETKAS ATJIETUKA (11 yacoB)

22



92

T/b. CtpoeBbie
ynpaxkHeHus. ber ¢
BbICOKOTO cTapra 30 m.

Crpoessbie ynpaxkHeHus1. O0yueHne Oery ¢ BEICOKOTO
crapta Ha aqucranuuio 30 M. Urpa «Canku ¢ JoMOM»

93 [TpaBuna yenHouyHoro Oera 3 | Pa3BuTHe OpUEHTAIUH B TPOCTPAHCTBE U OBICTPOTHI.

mo 10 m. Crpoebie ynpaxHeHus. [IpaBuia yemnounoro 6era
3 mo 10 m Urpa «I'ycu nebeam»

94 KoHTposb 1BUraTenbHbIX KoHTposb 1BUTraTeNbHBIX KaUeCTB: YEIHOUHBIN Oer 3
KayecTB: 4eaHOuHbIH Oer 3 | mo 10 M. Urpa «Canku - JTOTOHSIIKI
o 10 m.

95 [IpbIXKOK B IIMHY C MECTa. Pa3BuTHe BHMMaHUs, MBILLUIEHUS [IPH BBIIIOJIHEHUU
pacuera no nopsaky. OGyyeHue NpbIKKY B JUIMHY C
mecra. Mrpa «¥Y nouka»

96 [IpeDKOK B BBICOTY. becena: O0bsacHeHHE TOHATHS «(DU3NUECKAS
KYJIbTypa KaK CUCTeMa 3aHATUH (PU3HUECKUMU
ynpaxkHeHUsIMU». O0ydeHHe IPbIKKY B BBICOTY.

97 MetaHue Ha JalbHOCTb. Pa3BuTHe 10BKOCTH, BHUMAHUS B METAHUHU IIpEIMETA
Ha JlanbHOCTh. PazyunBanue urpsl «Kto nansiie
Opocut?»

98 KonTposb 1BUrarenbHbIx KoHTposb 1BUTaTeNbHBIX KAUeCTB: METAaHHE.

Ka4eCTB: METaHUE. Octadera «3a MIIOM IPOTUBHUKA

99 KoHTpoib nBuraTenbHbIx O3HaKOMJIEHHE C UCTOPUEN MEPBBIX CIOPTUBHBIX
Ka4yecTB: IPbDKOK B JUIMHY C | COpeBHOBaHMNA. KOHTPOIIb JBUraTeNbHBIX KAaueCTB:
MecCTa. MPBIKOK B JUTMHY C MECTA.

100 Pa3BuTHe nBUTraTeIbHBIX OOyuenue Oery ¢ HM3MEHEHHEM 4YacTOThl LIAaroB.
kauecTB B Oere Ha 10 20 M. | Pa3BuTHe aBurarenbHbIX KauecTB B Oere Ha 10 20 m.
[TpaBuna ¢puHMIIA. [IpaBuna ¢puHuMmIA.

101 Bbpocok HabuBHOrO Msya. KoHntposns  nBurarenbHbIX — KadecTB:  bpocok

HaOMBHOro Ma4a | Kr..

102 Pa3BuTHe cKOpOCTHBIX WHcerpykTax TexHuku Oe3onmacHoctu. OOyueHue
KayecTB B Oere ¢ MIOJIOKEHUIO HU3KUHM cTapT. Pa3BuTHE CKOpPOCTHBIX
YCKOpPEHHUEM. KauyecTB B Oere ¢ yCKOPEHUEM.

TemaTn4yeckoe nIaHupoBaHue
4 xknacc
Ne n/m | Tema ypoka \ Coaepxxanue y4eOHOil 1esiTeIbHOCTH
JIETKASI ATJIETHKA (20uacoB)

1 HNHcTpykTax TexHukd | MHCTpyKTaxk  TexHuku Oe3zomacHoctu. IIpaBuia
0€30MacHOCTH. [IpaBuna | moBeaeHUsT  HA  ypoOKax  JIETKOM  aTJIETUKH,
NOBEJCHUs  Ha  ypokax | obopynoBaHue M HHBEHTapb. CTpoeBble KOMAaHJIbI.
JIETKOM aTJIETHUKH. PazyunBanue oOuiepa3BUBAIOUINX YIPa)KHEHUN IS

KOMIUIEKCa YTpeHHeN I'MMHacTukd. [lonBukHas urpa
«Cankn»

2 . Obyuenue paBHoMepHOMYy | DopMupoBaHHe TMTHEHNYECKUX HABBIKOB. O0yueHue
oery no aucranuuu 10 400 | paBHOMepHOMY Oery mo nuctanimu 10 400 MeTpoB.
METPOB. CoBepIIeHCTBOBaHUE BBICOKOTO M HU3KOT'O CTapTa,

CTapTOBOTr0 yCKOpeHus. PazyunBanue crieruaibHbIX
OeroBbix ynpaxHeHuid. rpa «IlonBuxHas 1emnb»
3 KonTtposne  nBuratensHbiX | Bumsl OCHOBHBIX JBHM>KEHUM uenoBeka. [loHsTua o

KadecTB: Oer Ha 30 M

xoapbe, Oere, mpbbDKKax. CoBepIIEHCTBOBAHUE
CTPOEBBIX yIpakHeHWH. KOHTPOJIb JIBUTATEIHHBIX
KaudectTB: Oer Ha 30 M
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[IpbrKoK B IJIMHY € MecTa.

[IpaBuna npIxanust BO BpeMs xoapObl u  Oera.
KOHTpOHB 3a pa3BI/ITI/IeM JABUTATCIIbHBIX Ka4YCCTB:
OPBDKOK B JIMHY ¢ Mecta. CoBepIleHCTBOBaHUE
texHuku Oera. [logsmxknas urpa «OXOTHUKU M YTKH»

5 ber na 60 m . [IpaBuna mnoJsiokeHUs Tejla BO BpPEMsl BBINOJIHEHUS
X0JB0BI, Oera, MPBKKOB, MeTanuil. O0yueHue Oery Ha
60 M ¢ BBICOKOTO M HHM3KOro crapra. Mrpa-scradera
«3a MS4OM IPOTUBHUKA»
6 ber na 60 M ¢ BBICOKOTO [IpaBuna ocanku mpu Xonp0e. CoBepIICHCTBOBAHHE
cTapra. HaBbIKa METaHMs TEHHUCHOTO Ms4a B Mrpe- scradere
«3a MAYOM MPOTHUBHUKA». KOHTpONb OBUTATENHHBIX
kauecTB: Oer Ha 60 M C BBICOKOTO CTapTa.
7 KonTposib nBuratenbHbIx Pa3BuTHe qBUTraTeIbHBIX CIIOCOOHOCTEH U (PU3UUECKHUX
kauecTB: Oer Ha 1000 KauecTB CpelaCcTBaMu JETKOI ATJIETUKU.
METpPOB CoBepiuieHcTBoBaHre  TexHuku Oera.  KoHTpoib
JBUTATENbHBIX KadecTB: Oer Ha 1000 meTpoB
8 Mertanue TeHHucCHOro Ma4ya | KoHTposnb ~ [BUraTelbHbIX ~ KauecTB:  METaHHUE
Ha JabHOCTb. TEHHHCHOTO  MS4a Ha  JalbHOCTh.  Pa3Butue
JIBUTaTEIIbHBIX KayecTB IIOCPEJICTBOM UTPbI
«[TogBmxHasI LIETTHY
9 CoBepllieHCTBOBaHUE OObsicHeHHe TIOHATUS «(pHU3HUECKast TOATOTOBKa» BO
TEXHHUKHU HU3KOTO CTapTa, B3aMMOCBS3M CHUCTEM JbIXaHUS U KPOBOOOpAIICHUS.
CTapTOBOT'O YCKOPEHUS, CoBepILIEHCTBOBAaHUE TEXHUKM HU3KOIO  CTapra,
(bUHUIIMPOBAHUS. CTapTOBOrO0 yCKOpeHus, ¢unummpoBanus. MHWrpa-
scradera «[Ipeomoneii mpensITCTBUS
10 Pa3ButHe ckopocTHO- HucTpykTax TEXHHUKHU 0€30MMacHOCTH.
CHJIOBBIX KaYeCTB. CoBepllIeHCTBOBaHME MpbDKKAa B JUIMHY C pas3oera
CIocoOOM «COTHYB HOTH». Pa3Butue CKOpPOCTHO-
cuioBbIX KadecTs. [logBrkHas urpa «Boik Bo pBy»
11 CoBepiieHCTBOBaHME CoBeplIeHCTBOBaHNE MpbDKKA B JIUHY € paszoera.
MpbDKKA B ANIMHY ¢ pa3oera. | [lonBwxknas urpa  «lIpbiraomue  BOpPOOYIIKHY.
Pa3BuTus BHMMaHUS, MBIIUICHUS, JABUraTeIbHBIX
Ka4yeCTB MOCPEJICTBOM MOJBUKHBIX UTP.
12 ITpbpKok B 1MHY ¢ pa3Oera | KoHTposib ABUraTeNbHBIX Ka4eCTB: MPBHDKOK B JUIMHY C
CIIOCOOOM «COTHYB HOTH. pazbera cmocoOOM  «COTHYB HoOrw». PazButus
BHUMaHMsA, JIoBKocTH B urpe  «lIpbiratomue
BOPOOYIIKI»
13 .PazButHe O3HakomjieHHME CcO  crnoco0aMu  peryjaupoBaHUs
KOOpPJAWHAIIMOHHBIX ¢u3nyeckoil Harpysku. PazBuTue KOOpIMHAIMOHHBIX
KAayecTB. KAayeCTB B YIIPaKHEHUSAX 3cTadeT ¢ MsiuaMu
14 ITpaBuna scradperHoro 6era | O3HaKOMIIEHUE C UCTOPUEH pa3BUTHUS PU3HMUECKON
4 1o 100 m KynbTypbl B Poccun B 17- 19 BB. 1 ee 3HaUeHUEM IS
MOJTOTOBKHM coJiiaT pycckoit apmui. [IpaBuna
sctaderHoro O6era 4 mo 100 m
15 KoHTpons 1BUraTenbHbIX KoHTponb IBUraTenbHBIX KayecTB: YEIHOYHBIA Oer 3
KauecTB: yeaHOuHbINA Oer 3 | mo 10 M. CoBepiiieHCTBOBaHKE NMPBIKKOB Yepe3 HUZKUE
o 10 m.. Oapbepel.
16 Texnuka 6era Ha 60 M ¢ Texnuka 6era Ha 60 M ¢ BBICOKOTO ¥ HM3KOTO CTapTa.
BBICOKOI'O U HU3KOT'O Urpa-scradera «3a MIIOM NPOTUBHUKAY
cTapTa.
17 TexHnka MeTanus TexHHKa MeTaHUsl TCHHUCHOTO Ms4a.
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TCEHHHCHOI'O MAYa.

TectupoBanue o01Ieit GU3MIECKON MOATOTOBKH: Oer
60M C BBICOKOT'O CTapTa

18 PaBHOMepHBIH Oer 10 5 — 7 | PaBHOMepHBIN Oer 10 5 — 7 muH. TexHuKa METaHHS
MUH. TEHHHCHOTO MsS4a B LIEJIb ¥ HA JAIBHOCTh C MECTa U C

pasbera

19 Kpyrosas scradpera 400 m. | Kpyrosast acradera 400 m. Texnuka nepenaqn
[Tepenaua srcraderHoi scTadeTHON MaJTOUYKH.

MAJIOYKH.

20 ber na 300 m. Texnuka Oera Ha 300 M. Texuuka G6era Ha 300 M.
[T/urpa: «Pycckas nanra Meranue mMsida ¢ pazoera Ha
nansHOCTh. [1/urpa: «Pycckas nanrtay

I'MMHACTHUKA C JIEMEHTAMU AKPOBATHUKMH (14 yacoB)

21 WHCTpyKTaX TEXHUKH WHCcTpyKTax TeXHUKH Oe3omacHOCTH. O3HaKOMIICHHE

0€30MaCHOCTH. C MpaBWJIaMH TOBEIEHUS B 3ajJie¢ ¢ MHBEHTApEM U Ha
I'MMHAaCTMYECKUX CHapsijax. Pa3Burtue BHMMaHUS,
MBIIUICHHUS, KOOPAWHAIIMM B  OOIIEpPa3BUBAIOIINX
ynpaxkneHusx. [loasuxknas urpa «llepectpenka»

22 [Tonwvem Tynosuma 3a 30 [ToBTOpeHne 0e301MacHOTO BBHIMOIHEHUS (PU3UIECKUX
CEeKYH]I. ynpakHeHuil. KOHTposib [BHUTraTeNbHBIX KauyecTB:

noaseM TtynoBumia 3a 30 cexyna. IlonBuknas urpa
«IocajKa Kaprodes»

23 VYnpaxuaenus akpodatuku: | COBEpIICHCTBOBAaHHE  YNPAKHEHUH  aKpOOaTHKH:
IpYNIIMPOBKA, IEpEKaThl B | IPYNIUPOBKA, IEepeKaThl B TIPYNIHUPOBKE, KYBBIPKH,
TPYNITUPOBKE, KyBBIPKH, yrnop. Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX KauecTB, JIOBKOCTH,
ymop. BHUMAaHMUS B YIPAKHEHUAX KPYrOBOM

24 CoBepIiieHCTBOBaHNE COBEpIICHCTBOBAHNE  BBIMOJIHEHUS  YIPaKHEHHS
BBINOJIHEHUS YIPAKHEHUSI | «CTOMKa Ha JOmaTKax», «MOCT», KYBBIPOK BIIEpE],
«CTOWKa Ha JIOTIATKaxX», KYBBIDOK  Haszaa.  Pa3Butme  KoopAuHAaUUM B
«MOCTY, yIpaKHEHUSIX aKpOOATUKU Y TUMHACTHKHI

25 CoBepIiieHCTBOBaHUE CoBeplICHCTBOBAHWE  NPBDKKOB €O CKaKaJIKOM,
MPBDKKOB CO CKaKAJIKOH. BBINIOJIHEHUE YNPAXHEHWH B PAaBHOBECHSX M YIOpax

Ha HU3KOM TMMHAcTHYeCKOM OpeBHE

26 OOyuenue onopHOMY OOydenue OMOpPHOMY NPBIKKY Ha TOPKY MaroB.. Urpa
IPBDKKY HAa TOPKY MaTOB. «I[TonpeIr'yHYMKH-BOPOOYILIKH»

27 Pa3BuTue BHMMaHuA, CoBepIIeHCTBOBAaHUE MPBLKKOB yepes
KOOp/AMHAIIHH, IMMHAacCTMYECKOro  Ko3ia. Pa3BuTue  BHMMaHUS,
JIBUTATEIILHBIX KAYECTB B KOOPIMHAIINHY, JIBUTATEIbHBIX Ka4yecTB B
YIPaKHEHUSIX TOJIO0CHI YIPpaKHEHUSIX TOJIO0CHI MPENATCTBUHA.

MIPENSATCTBUMN.

28 PazyunBanue ynpaxueHuil | O3HakOMJIeHHE CO  cHoco0aMH  peryJinpoBaHUs
C HaOMBHBIMH MSYaMHU ¢u3nvecKkoil Harpy3Kd 1O HW3MEHEHHIO BEIHMYMHBI
pazHoro Beca (1 kr, 2 kr) OTATOLIEHUS. PasyuuBanue YIPa)KHEHU I c

HaOMBHBIMU Msi9YaMH pa3Horo Beca (1 kr, 2 Kr)

29 KonTpons nBurarenbHbIX KoHTponb IBUTATENBHBIX Ka4eCTB: HAKJIOH BIEpen U3
Ka4yecTB: HAKJIOH BIepea U3 | moyiokeHust crost. COBEpIICHCTBOBAHUWE TEXHUKHU
TTOJIOYKEHHS CTOS. BBIITOJIHEHUS]  YIIPOKHEHUH aKpOOATHKH  METOJIOM

KpyroBoil TpeHnpoBku. Mrpa «HuTouka u Uroiaodxa

30-31 [loararuBanue Ha HU3KOM OOyyeHne TOATATMBAHWIO Ha MEpeKIaguHE B

nepeKIaguHe(1eBOYKH )
BBICOKOW MEPEKJIIaINHE

OmnpeAeNeHHoN nocnenoBarenbHocTi. Urpa «Hurouka
U UTOJIOYKA»
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(MaJIBUMKN)

32 KoHTpob 1BUraTenbHbIX KoHTponb 1BUraTeNbHBIX Ka4eCTB: MOATATUBAHNE HA
Ka4yecTB: NOATATMBAHUE HA | HU3KOM MepeKsIaiiHe U3 BUCa Jiexka (IeBOUYKH) U
HU3KOH NEPEKIaUHE U3 NOTSTMBAHUS Ha MEepeKIauHe (MaJbuYuKN).

BHCA JIEKA (JIEBOYKH) U CosepiueHcTBOBaHME KyBBIPKOB Briepe. [loaBmkHas
MOTSTMBAHUS Ha urpa «Ilepemena mect»
nepexaguHe (MaJIbUrKH).

33 PazButue cuiaoBbIx CoBeplIeHCTBOBAHNE Pa3yySHHBIX JJIEMEHTOB
CIOCOOHOCTEH MOCPEICTBOM | TUMHACTHKH B UTpe «AJIBIIMHUCTHIY. Pa3Butue
MapHbIX YIPaXKHEHUM CUJIOBBIX CIIOCOOHOCTEN MOCPEICTBOM ITAPHBIX
aKpoOaTUKU y yIpaKHEHUH akpoOaTUKH y TMMHACTHYECKOW CTEHKH
TMMHACTUYECKON CTECHKH.

34 ITonbem TynoBuma nexka Ha | Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH
crimHe 30 cek.). (mogbeM TyJnoBHILA Jieka Ha criuHe). [logBuxkHast urpa

«Kto ObIcTpEe»
MOJABUKHBIE UT'PHI (32 yaca)

35 NHCcTpyKTaX TEXHUKU .Komnnekc ynpaxnennii Ha ocanky. [logsuxHas urpa:
0€30aCHOCTH. «[TapoBo3uk», 3aayil cBeuy», «Ilepebexku B mapax»

36 [Tonsuxubie urpel: «Hactu | [IpaBuiia moBeneHus BoBpeMs Urpsl. KoMiuiekc
Tena», «4ro nponano?», JBIXaTENIbHBIX ylpaxHeHud. [TonBrukHas urpa:
«3aliuyNKH-IaIbYIKH «Yactu Tenay, «4to npomnano?», «3aiunuKu-

HAJIbYUKH»

37 [IpaBuna opranuzanuu [IpaBuiia opranu3zanuu nposeneHus urpel. Passutue
nposeneHus urpsl. Mrpa CKOPOCTHBIX U KOOPAWHAIIMOHHBIX CLIOCOOHOCTEH:
«Bprmmbansny QG epeHIMPOBaHNE TIPOCTPAHCTBEHHBIX M CUIIOBBIX

napameTpoB JBkeHus. Vrpa «Bpimmbans

38 [IpaBuia B3aumoneiictBus ¢ | [IpaBuia B3anMoAEeHCTBHS ¢ TApTHEPOM, KOMaHIOH B
IIapTHEPOM, KOMaH/I0! B urpe. YpaxXHeHHs Ha Pa3BUTHE KOOPANHALMOHHBIX
urpe. Urpa: «JloBumkn», cnocobHocteil. Urpa: «JloBumikuy, «Boik Bo py!»
«Bonk Bo pBy!»

39 IIpaBuna B3aumopeiictsus ¢ | IIpaBuia B3anMoaelcTBHS ¢ COIIEPHUKOM B UIPE.
conepHukoM B urpe. Urpa: | Urpa: «OXOTHUKH U 3aMIIbD»

«OXOTHHKH U 3ai1IbI»

40 [IpaBuia Bnanenus msyoM B | [IpaBuna BinageHust Ms4oM B urpe (JoBJis Msya,
urpe (JIOBJIsI Ms4a, nepeaaya, Opocku, yaapsl mo Mauy). Urpa: «opsumii
nepeaayda, OpoCcKH, yaapbl KaMEHb»

110 MsI4Y).

41 Kommrekc ynpaxaeHuit ¢ Kommuiekc ynpaknenuit ¢ oopyuem. Mrpa: «ber
obpyuem. Urpa: «ber TPOMKaMM»
TPOMKAMM

42 Komruiekc ynpaxHeHu ¢ Kommnekc ynpaxsaenuit ¢ oopydem. Urpa: «ber
obpyuem. Urpa: «ber TPOMKaMM»

TPOMKAMM))
43 Urpa: «beicTpo B Kpyr» Kom1uiekc ynpakHeHU Ha BHUMaHUE C TIPEIMETaMH.
Wrpa: «beICTpO B Kpyr»
44 Urpa: «Ilepectpenka» BrlltoniHEHNE KOHTPOJIBHBIX YIIPAKHEHUN: YEITHOYHBIN
oer 3 mo 10 M. Ypaxuenus ¢ Mauom («Illxona
Ms19a»): Opocku Msiua 00 ToiT; OpOCKH Msiya 00 Mo U
noBis 1ByMs pykamu. Urpa: «Ilepectpenkay
45 Urpa: «C KOUKM Ha KOUKY» | YIpaXHEHHS HAa Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX

«YacoBple U pa3BEAUUKN

crocobHocteil Hor. Urpa: «C KOUKH Ha KOUKY»
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«YacoBrle Pa3BECIYNUKND)

46 Urpa: «Kapacu u myka» VYIpa)kHeHUs Ha YKPEIUIEHUE MBILII] PYK U IIeY.
«/leHb 1 HOUBbY Urpa: «Kapacu u nryka» «/leHb 1 HOUb»
47 Urpa: «Coa» «Jluca u [Ikona Msya: no0packiBaHUE Ms4Ya BBEPX U JIOBJIS
KYpbD» JIBYMsI pyKaMu; I0JI0pachIBaHHE MA4a BBEPX C
xJsionkoM. Urpa: «Cosa» «Jluca u Kypsi»

48 Urpa: «O06ronn Msia» YrpaxHeHus ¢ MI4oM: OpOoCcKU Msda 00 10T, OpOCKH
Mst4a 00 1o U JIOBIIA ABYMS pykamu. Urpa: «O0ronu
MY

49 [Tonewxnas wurpa: «Kto | Kommeke ympaxsenuit co ckakankoil. [lonBukHas

BBILLIE) «IIepenpeirau | urpa: «Kro Beie» «llepenpeirau pyuen»
py4dei»

50 Urpa: «Cayku ¢ MI4oM» YupaxHEeHUs: ¢ MAYOM: MOAOPAChIBAHNE MS4a BBEPX U
JIOBIIA IByMSI pyKamH; MOJ0pachiBaHHE Ms4a BBEPX U
JOBIA JBYMs pPYKaMH B COYETaHMM C ILIAroM
BIIpaBo/BieBo. Mrpa: «Canku ¢ MI4oM»

o1 PasyunBanue noaBHxHON Kommutekc ynpaxxuenuit Ha cuity pyk. PasydnBanue

urpsl «Jlanra» MOJABMKHOM Urphl «Jlanray

52 Kommiiekc ynpaxnenuiit Ha | Kommuieke ynpakxHeHnl Ha paBHOBECHE.

paBHOBECHE.

53 Urpa «Cuaitnnep» VYpaxxHeHus: ¢ MsiYOM B nlapax. BelmonHenue
KOHTPOJIBHOT'O yIpakHEeHUs: Opocku Msya (1-2 xr) Ha
JAbHOCTh U3 nosioxkeHus cex. Mrpa «CHainep»

o4 [T/n «IIpoiinu 6ecrrymuo» | [IppDKKH ¢ IBYX HOT TIO OPHEHTHpPAM BIIEpE] U Ha3al.
Bbpocku msua u3 nonoxxenus cen. IIppbkku B AuHY €
mecta. [1/u «[Ipoiian GecurymMHO»

55 [T/u «"opstumii KaMEHbY [IppDKKM TOTYKOM OJHOM M AByMs Horamu. ber c
yckopenueM Ha 30 M. Bpocku Msua u3-3a rosioBsl. [1/u
«[ opstunii KaMEHb»

56 [1/u «KocMoHaBTBI» OcrageTHblil Oer B KonoHax. berosele ympaxxHeHUs C
MsiuamMu. bpocku Ms4a cHuzy aByms pykamu. [l/m
«KocMOHaBTBD)

57 PasyunBanue noaBu>KHON Kommuiekc ynpakHeHu# Ha cuity pyk. PazyunBanue

urpsl «Jlanra» MOJBM>KHOM UTPHI «Jlamray

58 Urpa «BsicTpen B HEOO» CoBepiieHCTBOBaHME OpOCKOB Ms4a 4Yepe3 CEeTKY
pasnuyHbIMH  criocoOamu. OOyueHHe JIOBIEe Msda C
MOCIEAYIOIUMH IPbDKKaMU B J1Ba mara kK cetke. Mrpa
«BpicTpern B HEOO»

59 Urpa B nuonepOo1. CoBeplieHCTBOBaHHE OpPOCKOB Msi4a 4yepe3 CeTKY U3
30HBI IOAAYM IByMs pykamu. Mrpa B muoHepooJI.

60 Urpa B muonepoo CoBepIIICHCTBOBAaHUE TMMOJaYd MsS9a 4Yepe3 CeTKY
OpockoM OJHOW pyKoil u3 30HBI momauu. Urpa B
MOHEPOOT

61 Urpa B muonep60:1. OO0yyeHHe TMONOKEHHIO PYK M HOT MPU TpuUeMe M
nepegaye Ma4a cBepxy u cHuzy. Urpa B nuonep6oi.

62 Yopaxkuenuss ¢ MsayoM B | OOydeHHe ynpaXHEHHUSIM ¢ MIYOM B Mapax: BEPXHSS

napax. nepeaaya Ma4ya ¢ COOCTBEHHBIM OI0pachIBAHUEM;
IIpHEM CBEpXY M Mepeaaya Msua rnociie HabpachlBaHUS
IaPTHEPOM.
63 VYopaxkuenuss ¢ MsadoMm B | OOydeHHe ynpaXHEHUSIM ¢ MSYOM B Mapax:

napax.

-HWXKXHSAA NIEpCaada Ma4a C COOCTBEHHBIM
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nmoa0paceIBaHUEM;
-IpHeM CHH3Y U Iepeiauya Msua rocie HabpachbIBaHHs
apTHEPOM

64 VYnopaxsaenuss ¢ MsuoM B | O0ydyeHHE YIPaXHEHUSIM C MSIYOM B Iapax:

napax. -HIKHSISL IpsIMas IoJja4a Ha pacCTOSHUU 5-6 METpOB
OT IapTHepa;
-[IpHEM U Ilepesiaya Msiua nocje 1oJlauy napTHepa

65 YnpakHeHus: ¢ MI4OM B OOydenue ynpaxHEHUSIM C MSYOM B Mapax:
napax. - BEpPXHIA Mepesiaya Msida ¢ COOCTBEHHBIM

oI0packIBAHUEM;
-[IpHEM CBEpXY U Nepejada Ms4a mocie
HaOpachIBaHMsI TAPTHEPOM

66 BeinonHenue KOHTPOJIbHBIX | BbINOJIHEHNE KOHTPOIBHBIX YIPaXXHEHUH B UT'Pe
YIPaXHEHUI B UTPeE nuoHepOo:1. PazButre KOOpAMHAIIMOHHBIX
nuoHepOoi. Pa3surue CHoCcOOHOCTEH, BHUMaHMUS, JIOBKOCTU B YIPAXXHEHUAX
KOOPAMHAIIMOHHBIX C 3JIeMeHTaMH BoJieiiboia
CIIOCOOHOCTEH, BHUMAHUA,

JIOBKOCTH B YIIPAKHEHHSIX C
3JIEMEHTaMU BoJiei0oa
CHHOPTHUBHBIE UT'PbI C DJIEMEHTAMMU BACKETBOJIA (24 uacos)

67 WHcTpyKTaX TEXHUKU WHcTpyKTax TeXHUKU Oe30macHocTH. O3HaKOMIIEHHE

0€30I1aCHOCTH. C MpaBmJIaMH 0€30MaCHOCTH B YIPAXKHEHUAX C
Msiyamu. PasyunBanue kommiekca OPY ¢
OackerOonbHBIMU MsiuaMu. Mrpa «llepenan- caguce»

68 CoBepIiieHCTBOBaHNE CoBepIICeHCTBOBAHNE TEXHUKH BBITIOTHEHUS! OPOCKOB
TEXHUKHU BBIIOJIHEHUS Ms4a B KOJIBLIO CLIOCOOOM «CHU3Y» IOCJIE BEJCHHUS.
OpPOCKOB Ms4a B KOJIBIIO ITopgBuxkHas urpa «Msa cocey».

CIIOCOOOM «CHU3Y» MOCIIe
BEJICHUSI.
69 Urpa munu-6ackerdos Pa3BuTne KOOpJMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN B UTPE B
MUHH-0acKeT00

70 CoBepiieHCTBOBaHME CogeprieHcTBOBaHHE OPOCKOB 0aCKeTOOIBHOTO M4
OpockoB 0acKeTOOIBLHOTO B KOJIBIIO CITIOCOOOM «CBEpXY» IOCIIE€ BECHUS.

Ms4a B KOJIBIIO CLIOCOOOM [TonsuxHas urpa «bpocok Ms4a B KOJIOHHE»
«CBEPXY» MOCIIE BEICHUSI.

71 OO0yueHnue JoBJIE U OOyueHue JOBJIE U Nepeade Msaua B IBUKCHUH, B
nepeaaye Ma4a B «rpeyrosibHuKe». CoBeplIeHCTBOBaHNE OpOCKa ABYMS
JIBVDKEHUH, B pykamu ot rpyau. [loasrkHas urpa «Mstd cpeTHeMY»
«TPEYTOJIbHUKE». UT'Pa
«Msty cpegHeEMY»

72-73 OOyuenue BefieHuto Msiya B | OOydeHue BEICHUIO MAYa B JBM)KEHUH ¢ U3MEHEHUEM
TBVKEHUH C U3MEHEHUEM HarpasieHusi. CoBepIIeHCTBOBaHHE OPOCKa Ms4a B
HanpasieHus. Pa3surue KoJIb110. Pa3BHUTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH
KOOPAMHAIIIOHHBIX B UTpe B MUHHU-0acKeTOOI
CIOCOOHOCTEH B UTpE B
MUHH-0acKeT00I

74 Urpa munu-6ackerdos Pa3BuTHe KOOPJMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN B UTPE B

MHUHH-0acKkeT00I
75-76 IToBOpOTHI Ha MecTE C O3HakoMIIEHHE C TTepeIBUKEHUIMHU 0acKeTO0INCTa B

MSAYOM B pYyKax.

urpe. OOydeHne MoBOpoTaM Ha MECTE C MSIIOM B
pykax. rpa B MmuHH —0ackeTOOI.
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77-78

[TepenBuxenue urpoka,
OPOCOK MO KOJIBIY C MECTa.
Hrpa B MuHH-6acKeTOOI.

KoHTponb 3a pa3BUTHEM JIBHTATEIHHBIX KAYECTB:
MEePEIBIKEHUS UTPOKA, OPOCOK 10 KOJIBITY C MECTa.
Urpa B MuHH-6acKeTOOI.

79-80 Urpa munu-6ackerdosn Pa3BuTne KOOPAMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN B HTPE B
MUHU-0acKkeT00
81-82 Benenune msua, octaHoBku B | COBEpIIEHCTBOBAaHUE BEJICHUS Ms4a, OCTAHOBKH B JIBa
JIBa 111ara, MOBOPOTOB C nrara, IOBOPOTOB C MSYOM Ha MECTE, IIepelauu
MSYOM Ha MecTe, nepenaun | naptHepy. [lonBuxnas urpa «llonaan B KOIbIIO»
apTHEPY
83-84 ITonBukHas urpa «Msy CoBepliieHCTBOBaHHE OPOCKOB Msida OAHON PYKOH
cpenHemy». Urpa B MuHu- | pasnudHbiMU ciocoOamu. [loaBuxkHas urpa «Msa
6ackeTO0JI. cpeaaeMy». Mrpa B MUHH-0acKeTOOI.
85-86 Urpa munu-6ackerdosn Pa3BuTne KOOpMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEW B UTPE B
MUHHU-0acKkeT00
87-88 PazButue CoBepIlIeHCTBOBaHUE BeIEHUS U Opocka Ms4a B
KOOPIUHAIIMOHHBIX KOp3uHy. Pa3BuTre KOOpAMHAIIMOHHBIX CLIOCOOHOCTEN
crocoOHOCTeH B acTadeTax | B acTadeTax C BEJCHHEM Ms4a M OPOCKOM B KOP3HHY.
C BeJICHHEM Ms4a U Urpa B MuHH-0ackeT00
OpOCKOM B KOP3HHY.
89-90 Hrpa muHH-6ackeTO0T Pa3BuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH B MITPE B
MUHU-0acKeT00J1
JIETKASI ATJIETHUKA ( 12 uacoB)
91 T/b. CtpoeBbie Crpoessle ynpaxHeHus. OOyueHue 6ery ¢ BbICOKOro
ynpaxHeHnus. ber ¢ crapta Ha nqucranuuio 30 M. Urpa «Canku ¢ JoMmom»
BbICOKOTO cTapta 30 m.
92 [IpaBuna yenmHOuyHOTO Oera | Pa3BuTHe OpHeHTAMK B IPOCTPAHCTBE U OBICTPOTHI.
3mo10m. Crpoesble ynpaxknenus. [IpaBuna yeaHoynoro 6era 3
no 10 M Urpa «I'ycu nebeau»
93 KoHnTpoab nBuratenbHbIx KoHTponb 1BUraTenbHbIX Ka4yecTB: YETHOYHBIN Oer 3
KadecTB: yenHOuHbIN Oer 3 | mo 10 M. Urpa «Canku - TOTOHSITKI
o 10 m.
94 ATTecranonHas padbora 3a
Kypc 4 knacca.
95 [IpbIKOK B BBICOTY. becena: O0bscHeHne MOHATHS «(DU3NYECKas KyIbTypa
KaK CUCTEeMa 3aHATHH (PU3NYECKUMHU YIPAKHEHUIMI.
OOy4eHue NPhIKKY B BBICOTY.
96 Mertanue Ha 1aJbHOCTD. Pa3BuTHe TOBKOCTH, BHUMAHHS B METaHUH TPEIMETA
Ha JasibHOCTh. Pa3zyunBanue urpsl «KTo fganbiie
OpocuT?»
97 KoHTposb nBuratenbHbIx KoHTpomb 1BUTraTeNbHBIX KAUeCTB: METAaHHE.
Ka4yeCTB: METAHUE. Ocradera «3a MIIOM MPOTUBHUKAY
98 KoHTpomnb 1BUraTenbHbIX O3HakoMJIEHHE C UCTOPUEH MEPBBIX CIOPTUBHBIX
Ka4yecTB: PBDKOK B JUTHHY C | copeBHOBaHWH. KOHTpPOIIb IBUTATEIHHBIX KaYECTB:
MecTa. IPBDKOK B JUIMHY C MECTa.
99 Pa3BuTHe mBUTATENBHBIX OOydenne Oery ¢ W3MEHEHHEM YacTOTHlI IIarosB.
kauecTB B Oere Ha 10 20 M. | PasButue nBuraTenbHbIX kadecTB B Oere Ha 10 20 wm.
[IpaBwia ¢punuma. [TpaBwiia ¢punumIA.
100 Bpocok HabuBHOTO MsyUa. KonTponb aBurarenbHbIX KauecTB: bpocok HaOuBHOTO
Msa4a | Kr..
101 Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX WuctpykTak TexHUKH Oe3omacHocTH. OOyueHue

Ka4ecTB B Oere ¢

MMOJIOKEHUIO HU3KUN CTapT. PasButue CKOPOCTHBIX
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YCKOPCHHEM. Ka4yecTB B Oere ¢ yCKOPEHUEM.

102 Becenblie cTapThl. PazButue  nBurarenbHbIX — KadecTB(  ObICTpOTa,
JIOBKOCTB, BEIHOCIIBOCTB)

OuenuBaHue pe3yJIbTATOB OCBOEHHS MpeaMeTa «AnanTuBHasi pusndeckasi KyJbTypa»
[Ipy oOlICHMBAaHWU YCIIEBAEMOCTH YYHTHIBACTCS WHIUBUAYAIbHBIE BO3MOXHOCTH, YPOBEHB
(U3UYECKOTO Pa3BUTHS U JIBUTATEIIHHBIC BO3MOXKHOCTH, TIOCIIECTBUS 3a00I€BaHUN YUAIIUXCSI.
Knaccudukanus ommO0K 1 HeAOYETOB, BIUSIONINX HA CHIKEHUE OI[CHKU.

Menkumu OommMOKaMH CUYUTAIOTCS TaKHWe, KOTOPhIE HE BIHAIOT Ha Ka4eCTBO W pe3yJIbTaT
BBINIOJIHCHKMSA. K MEJIKMM oOmuOKaM B OCHOBHOM OTHOCSTCS HETOYHOCTh OTTAJKHMBAHUS,
HapyIIeHue PUTMa,

HENPABIIILHOE UCXOTHOE MOJIOKEHUE, «3aCTYID TIPH MPU3EMIICHHH.

3HaYMUTENbHBIC OIMMOKHA - 3TO TaKWe, KOTOPhIE HE BBI3BIBAIOT 0COOOT0 MCKAKEHHS CTPYKTYPHI
JBIDKCHHM, HO BJIHUSIOT HAa KAYCCTBO BBIIOJIHCHMS, XOTS KOJHUYCCTBEHHBIN ITOKA3aTeb HIIKE
npeanojaraemoro. K 3Ha4nTeIbHBIM OMTHOKaM OTHOCSITCSI:

- CTapT HEe U3 TPeOyeMOTO TOJI0KEHUS;

- OTTAJIKUBAHME JAJIEKO OT TUIAHKH MPU BBIMOIHEHUU IPBIKKOB B UTUHY, BBICOTY;

- OPOCOK Ms4a B KOJIBIIO, METAHHE B 1EJIb C HATMYUEM JIOTIOJTHUTEILHBIX JIBHKCHUN;

- HECUHXPOHHOCTH BBITIOJIHEHUS YIIPAKHEHHUS.

['pyObie ommMOKH - 3TO TaKue, KOTOPHIE HCKAKAIOT TEXHUKY JIBUKCHUS, BIIUSIOT HA Ka4eCTBO U
pE3yNbTaT BBIIOJIHEHUS YIIPAKHEHHUS.

XapaxkTtepuctuka Hu(poBol OLIEHKH (OTMETKH).

Onenka «5» BBICTaBISIETCS 32 KQU€CTBEHHOE BBITIOJHEHUE YIPAXXHEHHH, TOMYCKAaeTCsl HAINYKe
MEJIKUX OIMHOOK.

Ouenka «4» BBICTaBISETCA, €CIAM JAOMYIIEHO He Oojiee OJHON 3HAYUTENIBHON OIIMOKU U
HECKOJIbKO MEJIKHX.

Onenka «3» BBICTABISETCS, €CJIU JAOMYIIEHBI IBE 3HAYUTENbHbBIE OMIMOKHA U HECKOJIBKO TPYOBIX,
HO YYCHUK IPHU TIOBTOPHBIX BBHITIOJHEHUSAX MOXKET YIyUIIHTh PE3yJIbTaT.

Onenka «2» BBICTAaBIAETCSA, €CIU YIMPaKHEHUS HE BBINONHEHO. [IprunHOIl HEBBIMOIHEHUS
ABJIIETCS HAJIMYME IPYOBIX OLUIHMOOK.

B 1-4 kmaccax olleHKa 3a TEXHUKY CTaBUTCS JIMIIb TPH BBIIOJIHEHUU YIPAKHEHUNU B
PaBHOBECHH, C JIEMEHTaMU aKpOOATHUKH, MPH TMOCTPOCHUSIX, MEPECTPOCHUSX, X0Ap0e, JT1a3aHbe.
B ocranpHbiXx Bumax (Oer, NpBDKKH, MeTaHHe, OpOCKH, X0/abp0a) HEO0OXOIUMO YUYUTHIBATH
pe3yNIbTAT: CEKYH/IBI, KOTUYECTBO, ITTUHY, BBICOTY.

YpoBenb puznveckoii NoAroToBJIEHHOCTH

1 kaace

KoHTposbHbIE YpoBeHb

YIPaKHEHUS BBICOKHMH | CpeIHuM | HU3KUHI BBICOKHM | CpeIHun | HU3KUHI
MaJIbYUKH AEBOYKH

IMonrsaruBanne 11-12 9-10 7-8 9-10 7-8 5-6

Ha HU3KOHN

NEPEKIIaJUHE U3

BHCa XA,

KOJIMYECTBO pa3

IIppIKOK B 118-120 115-117 105-114 116-118 113-115 95-112

JUIMHY C MECTa,

cM

Hakion Briepén, | Kocuytscst | KocHythest | KocnyTthes | KocHyThest | KocHyThes | KocHyThCS

He crubas Hor B | 100M JaOHSIMU | MaJbllaMu | JIOOM JaJOHAMH | HaJbLAMHU

KOJICHSX KOJICH 10JIa 10JIa KOJICH 10JIa 10JIa

30




ber30mc 6,2-6,0 6,7-6,3 7,2-7,0 6,3-6,1 6,9-6,5 7,2-7,0
BBICOKOI'O
CTapTa, C
ber 1000 m be3 yuéra | be3 yuéra | be3z yuéra | be3 yuéra | be3 yuéra | be3 yuéra
BPEMEHHU BPEMEHU | BpPEMEHU BPEMCHU BPEMEHH BPEMEHHU
2 Kjace
KoHTpoibHbIE YpoBeHb
YIPaXHEHUA BLICOKUI | CpeaHUI | HU3KHUA BLICOKUI | CpeaHUI | HU3KHA
MaJIbYHKH AEBOYKH
Iloarsarusanue 14-16 8-13 5-7 13-15 8-12 5-7
Ha HU3KOHU
NEepEeKIaauHE U3
BHCa JIEXKa,
KOJIMYECTBO pa3
ITpbIKOK B 143-150 128-142 119-127 136-146 118-135 108-117
JUIMHY C MECTA,
cM
Haknon Bnepén, | Kocuyrees | Kocnyrbest | Kocnyrbest | Kocnythest | Kocnythes | KocHyThes
He crufas Hor B | JI0OM JaJOHSIMU | MajblaMu | JIOOM JalOHSAMU | MAIbLAMU
KOJICHSIX KOJIEH 11oJ1a 1oJ1a KOJICH 110J1a 110J1a
ber30mc 6,0-5,8 6,7-6,1 7,0-6,8 6,2-6,0 6,7-6,3 7.0-6,8
BBICOKOI'O
cTapra, ¢
ber 1000 m be3 yuéra | be3 yuéra | be3 yuéra | be3 yuéra | be3 yuéra | be3 yuéra
BpPEMEHU BPEMEHH | BpEMEHU BPEMEHU BpPEMEHHU BpPEMEHU
3 kaace
KonTponbHbIe YpoBeHb
YIPAKHCHUS BBICOKMH | cpeaHun | HU3KHM | BBICOKHU | cpeaHui | HU3KHUH
MAJbYUKH AeBOYKH
[loarsaruBaHue B BUCe, 5 4 3
KOJIMYECTBO pa3
IlonrsaruBaHue B BUCE 12 8 5
J1€Xa, COTHYBIIUCH,
KOJIMYECTBO pa3
Hakion Bniepén, He crubas | +7 +3 +1 +9 +5 +2
HOT B KOJICHSIX
[Tpsokok B yMHY ¢ Mecta, | 150-160 | 131-149 | 120-130 | 143-152 | 126-142 | 115-125
cM
Ber 30 M ¢ BEICOKOTO 5,8-5,6 6,3-5,9 6,6-6,4 6,3-6,0 6,5-5,9 6,8-6,6
cTapra, ¢
ber 1000 m 8,00 8,30 9,00 8,30 9,00 9,30
4 kanace
KoHnTponbHbie YpoBeHb
YIPaXHEHUS BBICOKHH | CpeTHHUM | HU3KHHA | BBICOKMI | CpeTHMI | HU3KHU
MaJIbYHKH AEBOYKH
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IloaTaruBanme B BHCE,
KOJIMYECTBO pa3

[ToaTsiruBanue B Buce
néxa, COrHYBILKCH,
KOJINYECTBO pa3

18

15

10

Haxnon Bnepén, He
crubast HOT B KOJICHSAX

+8

+4

+2

+10

+6

+2

IIppIKOK B UIMHY €
MECTa, CM

165

155

140

160

145

135

Ber 60 M ¢ BeICOKOTO
cTapra, ¢

10,0

10,8

11,0

10,3

11,0

11,5

Bber 1000 m

4,30

5,00

5,30

5,00

5,40

6,30
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