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1. TosicHuTEJNBLHAA 3aIMCKA

Pabouas mporpamma 1o u3nueckoit KyabType paspadoraHa Ha ocHoBe OCHOBHOM 00pa30BaTEIIbHOM MPOrpaMMbl
HayabHOTO 00IIero 00pa3oBaHusl, aBTOPCKOH mporpaMmel «®Pusndeckas kKynsTypa» B.U. Jlsxa, A.A. 3naneBuya.
M. Ilporpamma cootBetcTByeT TpeboBanmsm ®I'OC HOO.

[Ipenmerom oOyueHus GHU3MUECKO KyIbType B Ha4abHOW IIKOJIE SBISIETCS JBUTATENbHAS CHCTEMa YeIOBEKa C
oOmiepa3BUBalOlIell HAlpaBJICHHOCTHIO. B mpomecce oBnameHWsl 3TOM AEATENbHOCTBIO YKPEIUIAETCSl 30POBBE,
COBEPIIICHCTBYIOTCS (PU3NYECKHe Ka4yecTBa, OCBAMBAIOTCA ONpEACNEHHbIE NBHUTaTeNbHBIE ACWCTBUA. AKTHBHO
pa3BUBAIOTCA MBIIIICHNE, TBOPUYECTBO H CAMOCTOSTEILHOCTb.

C yuéroM »THX 0cOOEHHOCTEH HedbI0 TPOTPaMMBbI IO GU3NIECKON KyIbType SBISECTCS (POPMUPOBAHHE y YIAIITIXCS
HAYaJIHHON IIKOJBI OCHOB 3/I0POBOTO 00pa3a )KU3HH, Pa3BUTHE TBOPUECKON CAMOCTOATEIHHOCTH ITOCPEACTBOM
OCBOCHHSI IBUTATEILHON ACSTENLHOCTH. Peanu3anus 1aHHO Lieny CBsI3aHa C PEIICHHEM CIIeTyOIIX
00pazoBaTeIbHBIX 3ada4:

. COBEPIICHCTBOBAHKE KU3HCHHO BaKHBIX HABBIKOB U YMEHUH B X0JIb0€, IPBDKKAX, Ca3aHbH, MCTAHUU;

. o0y4eHne (HPU3NIECKUM YIPAKHEHUSM U3 TaKUX BHUJIOB CIIOPTA, KAK THMHACTHKA, JIETKAs aTICTHKA, & TaKKe
MOJIBMDKHBIM MTPaM M TEXHHUYECKUM JCUCTBHUSIM CIIOPTUBHBIX UTP, BXOASAIIMX B IIKOJBHYIO MPOTPaAMMY;

. pPa3BUTHE OCHOBHBIX (M3MYCCKUX KAa4YEeCTB: CHIIBI, OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTH, KOOPIWHAIIMM JBUKCHUH,
THOKOCTH;

. (dopMupoBaHUEe OOLIMX TPEACTABICHHNA O (PU3NYECKOH KYJIbTYpe, €€ 3HAUCHUW B KU3HU 4YCIIOBEKa,

YKPETUICHUH 3[I0POBbs, QU3NIECKOM Pa3BUTUU U (PU3UUECKON OATOTOBICHHOCTH;
. pa3BHTHE HHTEpEca K CAMOCTOSTENBHBIM 3aHATHAM (QU3HYCCKUMH YIIPAKHEHUSIMH, YTPEHHEH THMHACTHKOM,
(bUBMUHYTKaMHU U MTOJIBUKHBIMU UTPaMU;
* O00ydYeHHE TPOCTEHIINM CHOCOO0aM KOHTPOJIS 3a (PU3NYECKON HArpy3KOH, OTAENBHBIM ITOKAa3aTelsiM
¢bu3nUecKoro pa3BUTHs U PU3NUECKON TTOATOTOBICHHOCTH.

[Iporpamma cocToWT ©3 TpexX pasfaenoB: «3HaHUS O (UINIECKOW KyibType» (MH(POPMAIMOHHBIH
KOMITIOHEHT), «CrocoObl QU3KYIbTYpHOH AEATENLHOCTH» (ONEpAllMOHHBIA KOMIIOHEHT) u «®Dusuueckoe
COBEPILLICHCTBOBAHUE» (MOTUBALIMOHHBIH KOMIIOHEHT).

Conepxanue mepBoro pasgena «3HaHMA O (U3MYECKOH KYJIbType» COOTBETCTBYET OCHOBHBIM
HAIPaBJIEHUSAM pPa3BUTHS ITO3HABATENbHON AKTUBHOCTH YeNIOBEKa: 3HAHHSA O MpHpojie (MEeIUKO-OMOIOTHYECKHe
OCHOBBI [IESITEIBHOCTH), 3HAHUS O 4eJOBeKe (IICHXOJIOrO-Tearorndeckue OCHOBBI JIESITEIBHOCTH), 3HaHUS 00
obmecTse (MCTOPUKO-COIMOIOTHIECKHUE OCHOBEI ICITEIIEHOCTH).

Paznen «Crioco0Obl pu3KynbTypHOH IESTETBHOCTH» COOTHOCHTCS C IIPEACTABICHUSIMA O CAMOCTOSTENBHBIX
3aHATHSAX (PU3MYECKMMHU YNPaKHEHHUSAMH, CIOCO0AaX OPraHM3alM HCIOJHEHUS W KOHTPOJNS 3a (U3MUYECKUM
pa3BuTHEM U (PU3UUECKOM MMOATOTOBICHHOCTBIO YUAIIMXCS.

Conepxanue pazzaena «DPHU3HMUECKOE COBEPIICHCTBOBAHNE)» OPHUEHTHPOBAHO HA TapMOHHUYHOE (PU3NUECKOE
pa3BuTHE, BCECTOPOHHIOKO (PH3MYECKYIO0 TOATOTOBKY M YKpPEIUIGHHE 3JI0pOBbsl WIKONBHUKOB. JlaHHBIN pa3zmen
BKJIOYACT B CGGH OCBOCHUEC KN3HCHHO BAa’XHbIX HABBIKOB U YMGHHﬁ, MOABUIKHBIX UI'D U ABUTATCIIbHBIX )Z[eI‘/'ICTBI/II‘/'I u3
NpOrpaMMHBIX BHAOB CIIOPTa, a TaKk K€ OOIIEPa3BHUBAIOIIMX YIPAKHEHUH C Pa3IMYHON (YHKUIMOHAIBHOM
HaIPaBIEHHOCTHIO.

B Paboueii mporpamme ocBoeHHE Y4YeOHOro MaTepHaja M3 NPAaKTHUYECKUX pa3feioB (QyHKIMOHAIBHO
coueTaeTcs C OCBOEHHEM 3HAaHMW W CHOcOOOB JABHTraTeNbHOW aesTenbHOCTH. Cpenn TeopeTHYecKHMX 3HaHUM,
MIpeTIaraeMpIX B MPOTPaMMe, MOXKHO BBIIEIHTH BOMPOCHI MO UCTOPHH (U3NUECKON KYJIBTYPHI U CIIOPTa, JTHYHOU
TUTHEeHEe, OCHOBaM OpraHU3allly U MPOBEIEHHsI CAMOCTOSTEIbHBIX 3aHIATUH (PU3NIECKUMH YIPAXKHEHHSMU.

IIporpaMMa COOTHOCHT y4eOHOE CcoOAep)KaHHE C CojAep)KaHWeM O0a30BBIX BHAOB CIIOPTa, KOTOpBIE
NPEACTABIIIOTCS COOTBETCTBYIOIIMMH TEMaTHYECKHMMHU paszzenamu: «[ MMHacTUKa € BJIEMEHTaMH aKpOOaTHUKW,
«Jlerkas arneruka», «lloABHKHBIE W CIIOPTHBHBIE UIPH», «JIbDKHBIE TOHKW». [IpH 3TOM Kaxabli TeMaTHYECKHUN
pa3aci nporpamMmbl JOIMMOJTHHUTEIIBHO BKIIHOYACT B celst IMOABUXHBIC HIPBI, KOTOPBIC IO CBOEMY COACPKAHUIO U
HaIpaBJIEHHOCTH COTIACYIOTCSl C COOTBETCTBYIOLUM BHJIOM CIIOPTA.

Mateprian 1o crnoco0aM  JBUTATENBFHOH JIEATENLHOCTH —IpelycMaTpuBaeT oOOydYeHHEe MIKOJIBHUKOB
JNIEMEHTAPHBIM ~ YMEHHUSIM ~ CaMOCTOATENHO  KOHTPOJIHMPOBaTh  (HU3MUYECKOE pa3BUTHE H  (UBHYECKYIO
MOJTrOTOBJIIGHHOCTh, OKa3bIBaTh AOBPAadeOHYIO IOMOILNL MPH JIETKUX TpaBMax. OBIafeHuE STUMH yMEHHUSIMHU
COOTHOCHUTCSI B IIPOTpaMME€ C OCBOCHHMEM IIKOJBHMKAMU COOTBETCTBYIOIETO COJCPKAHUSA INPAKTHUUECKUX H
TEOPETHUYECKUX Pa3ZeloB.



Ha apeamMeT «Du3nyeckas KYyJbTypa» B HaYaJIbHOMU IIIKOJIC OTBOJUTCA: 3 yacaB HCOCIIO.

2. Pe3yabTaThl 0CBOEHHS CO/lePKAHUS MpeaAMeTa

bazoBeIM pe3ynbpTaToM 00pa3oBaHUs B 00JacTH (PU3NYECKOH KyNbTYpbl B HayalbHOM WIKOJE SIBIISETCS
OCBOGHHE YyYalIUMHCS OCHOB (DM3KYIbTYpHOW nesrensbHOcTH. Kpome Toro, mpenmer «®Pus3ndeckas KyibTypay
CIIOCOOCTBYET Pa3BUTHUIO JTHYHOCTHBIX KAUeCTB YUYAIUXCS U SBISETCS CPEICTBOM (OPMUPOBAHUS y OO0YUAIOIIUXCS
VHHUBEPCAIbHBIX  CIIOCOOHOCTEH  (KOMIeTeHuui). OTH  crmocoOHOCTH  (KOMIIETEHLMH)  BBIPOKAIOTCS B
MeTanpeIMeTHBIX pe3ylbTaTax 00pa30BaTEIBHOTO IPOIECCa M AKTUBHO HPOSBIAIOTCS B Pa3HOOOPA3HBIX BHIAX
JeSITeIbHOCTH (KYJBTYPBI), BBIXOASIIMX 32 PaMKH IpeaMeTa «Puzndeckas KyJabTypay.

YHuBepcaJIbHBIMH KOMIETEeHIUSIMH YUIAIINXCS HA dTale Ha4aJbHOTO 00IIero oOpa3oBaHus 1Mo (Gru3NIecKoit
KyJIbTYpE SBISIOTCS:

— YMCHHUSI OpPTraHU30BHIBATH COOCTBEHHYIO [ESTEIbHOCTh, BBIOMpAaTb W HCIIOJNB30BaTh CPEACTBA IS
JOCTH)KEHHS €€ IIETIH;

— YMEHHsI aKTHBHO BKIJIIOYATHCS B KOJUIGKTUBHYIO NIESTEIBHOCTH, B3aUMOJEHCTBOBATh CO CBEPCTHUKAMH B
JIOCTHIKEHHMH OOIIHUX 1IEJICH;

— yMEHHS JOHOCHTh MH(OPMAIMIO B JOCTYITHOW, SMOLIMOHAIBHO-IPKOH (opme B mporecce oOmeHHus u
B3aHMOﬂCﬁCTBHH CO CBCPCTHUKAMHU U B3POCJIBIMU JIFOAbMHU.

JIMYHOCTHBIMH Pe3yJbTATAMH OCBOCHHS yYalIUMUCS COJCP)KaHMS MPOrPaMMBI IO (H3WYECKON KyJIbType
SIBJISIFOTCS CJICAYIOIINE YMCHUSI:

— AKTHUBHO BKJ/JIIOYAaTbCSI B O6HICHI/IC u B3aHMOI[eI>iCTBPIC CO CBCPCTHHKAMMU Ha IMPUHOUIIAX YBAXCHUA U
J0OpOXKENaTeTbHOCTH, B3aHMOIIOMOIIN M COTIEPEKUBAHHS;

— MPOABJIATH MOJOXKHUTCIBHBIC Kad€CTBa JIMYHOCTU W YIHPABIATH CBOUMH OMOIUSAMU B Pa3IMIYHBIX
(HecTaHAAPTHBIX) CUTYAIUSIX U YCIOBUSX;

— HOPOABJIATH JUCHUIITIMHUPOBAHHOCTD, TPYI[OHIO6I/IC 1 YIIOPCTBO B JOCTHMIKCHUH IMOCTABJICHHBIX Heﬂeﬁ;

— OKa3bIBaTh OCCKOPBICTHYIO IOMOIIL CBOMM CBEPCTHHKAM, HAaXOJWTh C HUMH OOIIMH SI3BIK M OOLIUE
UHTEPECHI.

MeTtanpeaMeTHbIMH Pe3yJbTATAMHM OCBOCHHS Y4YallUMHUCS COJEpKaHUS MPOTrpaMMbl 10 (usndeckoit
KyJbTYpE SBISIOTCS CIEIYIONINE YMEHHS:

— XapakTepu30BaTh SIBIEHHS (NEHCTBUS W TOCTYNKH), JaBaTh MM OOBEKTHBHYIO OIICHKY Ha OCHOBE
OCBOEHHBIX 3HAHUH U HMCIOIICTOCSA OIIbITA,

— HaxXOJUTh OMIMOKH NPH BHITIOJIHEHUH Y4eOHBIX 3a/IlaHNi, OTOUPATh CIIOCOOBI MX MCIIPABIICHUS;

—_— 06IIIaTBCH u B3aHMOI[eI>'ICTBOBaTL CO CBCPCTHHUKaMHM Ha IMPUHIUIIAX B3aUMOYBAXXCHHUA W B3aMMOIIOMOIIH,
JpyKOBI ¥ TOJIEPAHTHOCTH;

— obecrieynBaTh 3aIIUTY U COXPAHHOCTH MPUPOJBI BO BPEMsl aKTUBHOT'O OT/ABIXAa W 3aHATHH (pr3mueckoif
KYJbTYpOU;

— OpPraHU30BBIBATh CAMOCTOSTENBHYIO JIEATEIBHOCTh C YYETOM TPeOOBaHMH ee 0e30IacHOCTH, COXPaHHOCTH
WHBEHTAps U 000PYI0BaHMUs, OPraHU3aI[ii MeCTa 3aHITHI;

— IJIaHUPOBATh CO6CTBeHHy}O ACATCIIBHOCTD, pACHPEACIIATE HArpy3Ky U OTABIX B IIPOLECCE €€ BLIITIOJIHCHUS,

— aHaJM3MPOBaTh U OOBEKTHBHO OLIEHUBATH PE3yJbTaThl COOCTBEHHOTO TpPY/a, HAXOIWUTh BO3MOKHOCTU U
CHOCOOBI MX YITyUIICHUS;

— BHIETh KpacoTy JABWXCHUH, BBIACIATE M OOOCHOBBIBATH 3CTETHYECKHE NPU3HAKH B JBWKEHUSIX U
MEPEABMKCHHUAX YCJIIOBEKA,

— OIICHUBAThH KPACOTY TEJIOCTOKEHUS M OCAHKH, CPABHUBATH UX C STAJIOHHBIMHU 00pa3iiaMu;

— YOpaBIATH SMOLMSAMH TNPH OOIIEHHMM CO CBEPCTHHKAMH W B3POCIBIMH, COXPAHATH XJIaJHOKPOBHE,
C/IeP’)KaHHOCTh, PACCYIUTEIHHOCT;

— TEXHUYECKU MPABWIIBHO BBIMOJIHATH IBUTATEIIbHBIE AEHCTBHS U3 0a30BBIX BUAOB CIOPTA, HCIIOIB30BATH UX
B UTPOBOH M COPEBHOBATEIbHOM JCSTEIbHOCTH.

IpeaMeTHBIMU pe3yJbTATAMH OCBOCHHS YYalIUMHUCS COJCPIKaHUS MPOrpaMMbl MO (U3UUECKON KYJIBType
SBJISIFOTCSA CJICAYIOIINE YMEHUSI:

— IIJIAHUPOBATh 3aHATUA (I)I/ISI/I‘ICCKI/IMI/I YHOPAXKHCHUAMU B PCXKUME JTHA, OPraHM30BbIBATh OTIAbIX U JOCYT C
UCIIOJIb30BaHUEM CPENCTB (PU3NUIecKOil KyIbTypBhI;

— u3narath (aKTbl HCTOPUU Pa3BUTHS (YU3NYECKOH KyIBTYPBI,

XapaKTepU30BaTh €€ pOoJb M 3HAYCHHE B JKM3HENCSATEIHFHOCTH YEJIOBEKA, CBA3b C TPYAOBOH M BOCHHOU
JeSITeTbHOCTHIO;



— MPEICTaBIATh (PU3MUECKYIO KYJIBTYPY KaK CPEACTBO YKPEIUICHHUS 3I0POBBS, (H3MUYECKOTO PAa3BHTUSI U
(hM3NUECKOi MOArOTOBKH YENIOBEKA;

— u3MepATh (IM03HABaTh) WHAMBHAYyaTbHBIC TOKA3aTeNHM (U3WYECKOTO Pa3BHTHA (UIMHY W Maccy Tela),
Pa3BUTHS OCHOBHBIX (PM3MUYECKUX KaYeCTB;

— OKa3bIBaTh TMOCHIILHYIO MOMOIIb U MOPAIBHYIO MOJIJCPKKY CBEPCTHHUKAM TPU BBHIMOJHEHUH YYeOHBIX
3aaHui, TOOPOKENATENTFHO U YBAKUTEIFHO OOBSICHATH OMIMOKU M CIIOCOOBI MX YCTPAHEHUS;

— OpraHW30BBIBaTh M NPOBOAWTH CO CBEPCTHUKAMHU TOABHIKHBIE HIPBl M JIEMEHTHl COPEBHOBAaHUIA,
OCYIIECTBIATh UX 00BEKTUBHOE CY/ICHCTBO;

— OepeKHO 00paIaThCs C UHBEHTAPEM M 000PYI0BaHUEM, COOIIIOIaTh TPEOOBAHUS TEXHUKU 0€30MaCHOCTH K
MecTaM MPOBEICHUS;

— OpraHW30BBIBATH W MPOBOIUTH 3aHATHA (PH3MUECKOl KyIbTYpOH C pa3HOM IeNeBOW HAINpaBIEHHOCTHIO,
noa0upaTh U HUX PU3MUECKUE YIIPaKHEHUS U BHIIIOIHATD UX C 3aJJaHHOM JO3UPOBKOH HArpy3KH;

—  XapakTepu3oBaTh (UIMUECKYI0 HArpy3Ky TI0 TIOKa3aTeli0 4YacTOThl IMyJbca, PEryJIHpOBaTh ce
HaNpsDKEHHOCTH BO BpeMs 3aHATHH 10 pa3BUTHIO (DU3NYECKUX Ka4eCTB;

— B3aWMOJICHCTBOBAThH CO CBEPCTHUKAMH TIO TPaBHIIaM MPOBEICHHS MOJIBIXKHBIX UTP H COPCBHOBAHU;

— B JAoCTymHOW ¢opMe OOBSICHATHh TpaBWiIa (TEXHWKY) BBIMIONHEHUS JIBUTATEIbHBIX JCHCTBUH,
aHaJTM3UPOBATh U HAXOIUTh OIIHOKH, YP(EKTUBHO HX UCTIPABIIATH;

— TOJIaBaTh CTPOEBBIC KOMAH/IbI, BECTH MOJICYET MPH BHITIOJHEHUH O0IEPa3BUBAIOIINX YIIPAKHCHUH;

— HaXOJHUTh OTJIIMYUTCIIbHBIC OCO6CHHOCTI/I B BBIIIOJIHEHHWU ABUT'AaTCIIBHOI'O I[eﬁCTBPISI Ppa3sHbIMU YYCHHUKAMU,
BBIACIIATE OTJIMYUTCIILHBIC IIPU3HAKU U 3JICMCHTHI,

— BBINONHITH aKpoOATHMYECKHE M TUMHACTHYCCKHE KOMOHMHAIMM Ha BBICOKOM TEXHUYHOM YPOBHE,
XapaKTCpU30BaTh NPHU3HAKU TEXHUYHOTO UCITIOJIHCHUS,

— BBINOJHATh TEXHHUYECKHE JCUCTBUS W3 0a30BBIX BHAOB CIOPTA, NPUMEHATH HX B HWIPOBOM U
COPEBHOBATEJILHOM JI€SITENIBHOCTH;

— BBIIIOJIHATH JKU3HCHHO BaKHBIC ABUI'aTCJIBHBIC HABBIKM U YMCHUSA pa3IMYHbBIMU CHOCO6aMI/I, B pa3JIM4YHbIX
WU3MEHSIFOIIUXCS, BAPHATHUBHBIX YCIOBHSIX.

Pacnpenesienne y4eGHOro BpeMeHH NMPOXO0KAeHHsI MPOrPaMMHOI0 MaTepuaia

KommuecTBo 9acoB (ypoKoB)
KJ1acc

No m\nn Buyx nporpamMHOro marepuaina T M Vi

1 2 4 5 6
1 Bba3oBas yacth 78 78 78

11 OCHOBBI 3HAaHHN 0 QUINIECKON KYIBTYypE B npouecce ypokos

1.2 [MoaBMKHBIE UTPEI 18 18 18
1.3 I'mMHacTHKA C 2IeMEeHTaMu aKpoOaTHKH 18 18 18
14 JI€rkoaTieTnyeckue ynpaxHeHus 21 21 21
1.5 JIsDKHAS TOATOTOBKA 21 21 21
2 BapuaTuBHas yacTb 24 24 24
21 [lonBm>kHBIE UTPHI € BNIEMEHTaMH OackeTdona 24 24 24
WUTOTO 102 102 102

Pasznen «3HaHus o pusnyeckoii KyJabType»

Buinycknux nayuumes:

OPUEHTUPOBATHCS B MOHATUAX «(PU3NUECKAS KYIbTYPa», KPEHKUM JTHS,

®  XapakTepu3oBaTh pPOJIb W 3HAYCHUE YTPEHHEW 3apsiiku, (QU3KYJIBTMUHYTOK W (U3KYJIbTIAy3, YPOKOB
¢bu3nUecKol KyJIbTYpbl, 3aKaJIMBaHMs, IPOTYJIOK Ha CBEXKEM BO3JyXe, MOIBMXKHBIX UIP, 3aHATHHA CIIOPTOM
JUIsl YKPEILIEHUS 3{0pPOBbs, Pa3BUTHsL OCHOBHBIX CUCTEM OPIaHHU3Ma;

®  packpplBaTh Ha TpHUMepax (M3 UCTOPHHM WJIM W3 JMYHOTO OIBITA) MOJOKUTEIHFHOE BIHMSHHUE 3aHATHH
busnygecKol KynbTypoi Ha Gu3ndecKkoe U JINYHOCTHOE Pa3BUTHE;

® OpHUEHTHPOBATbCA B TMOHATHUH «(pu3Hdeckas MOATOTOBKa», XapaKTEPH30BaTb OCHOBHBIC (DUIUUECKHUE
KadyecTBa (CUITy, OBICTPOTY, BEIHOCIUBOCTh, KOOPAUHALIUIO, THOKOCTh) U pa3inyaTh UX MEXILy COOOM;



OpPTraHU30BBIBATh MECTA 3aHATHIH (PU3MUESCKUMU YIIPAXKHEHUSMH U MTOIBIKHBIMU UTPaMU (KaK B IIOMEIICHUH,
TaK U Ha OTKPBITOM BO3JyX€), COOIIOIaTh MPaBIJIA IMOBEACHUS U MIPEIYNPEKISHUS TPaBMaTh3Ma BO BpeMs
3aHITHN QU3NYECKUMH YIPAKHEHUSIMU.

Bblnycmmx noaydyum 603MOHCHOCMb HAYHUMbCA:

BBISBIISITH CBSI3b 3aHATHH (PU3MUYECKON KYJIBTYPOU C TPYIOBOH B OOOPOHHOH e TETHHOCTHIO;
XapaKTEepU30BaTh POJIb U 3HAUCHUE PEXUMA JHA B COXPAHEHUU U YKPEIUICHUH 310pPOBbS; IUIAHUPOBATH U
KOPPEKTHPOBATh PEKUM JHS B 3aBUCUMOCTH OT MHIMBHUIYaJbHBIX OCOOCHHOCTEH y4eOHOM M BHEIIKOJIbHON
JeSITEIbHOCTH, [TOKa3aTeiel 340poBbsl, (PU3NIECKOro Pa3BUTHS U (GU3NUECKON OATOTOBICHHOCTH.

Pa3znen «Cnoco0bl pU3KYIbTYPHOI JeSITeJIbHOCTI
Buinycknuk nayuumca:

OTOMpaTh M BBIMOJHATH, KOMIUICKCHl VIPaXHCHHUH JUIsi YTPCHHEH 3apsAiakd W (PU3KYyJIbTMHUHYTOK B
COOTBETCTBHH C U3yUYCHHBIMU MPABUIIAMU;

OpPraHM30BbIBATh M IMPOBOAMTH IOABHMIKHBIC WIPHI M IIPOCTCHIIKNE COPEBHOBAaHHS BO BpPEMs OTIbIXxa Ha
OTKPBITOM BO3JyX¢ W B TIOMEIIECHWM (CIIOPTHBHOM 3alie M MecTaxX peKpealu), CoONIoIaTh MpaBuiia
B3aMMOJICHCTBUS C HTPOKAMHU;

WU3MEPATH MMOKa3arenu (PU3NYSCKOro pa3BUTHS (POCT M MAcCy Tena) ¥ (PU3UUECKOi MOArOTOBICHHOCTH (CHJIa,
OBICTPOTA, BEIHOCIIUBOCTH, THOKOCTH), BECTH CHUCTEMATUIECKHE HAOIIOIEHUS 32 UX THHAMHUKOM.

Bbmycmmx noaydyum 603MOHCHOCMb HAYHUUMBCA:

BECTH TETPalb MO (U3NYESCKOU KYyJIbTYpe C 3alUCAMHU PEKHUMA JHsI, KOMIUICKCOB YTPCHHEH TMMHACTHKH,
(GU3KYyTBTMUHYTOK, OOIIEPa3BUBAIOIIMX YIPAXHEHUH AN WHAWBUAYAIbHBIX 3aHATHH, pe3yabTaToB
HAOMIOJNEHN 3a JWHAMHUKOH OCHOBHBIX TIOKazaTeled (U3WYecKoro pa3BUTHUS U (DU3HUECKOM
MOJrOTOBJICHHOCTH;
IeJICHATIPABICHHO OTOMpaTh (PU3MUECKHe YNPAKHEHWS ULl WHIUBHIYAJIbHBIX 3aHATHH IO Pa3BUTHIO
(U3MYIECKUX KaYecCTB;

BBITIOJTHATH MPOCTEHIIINE TPUEMBI OKa3aHUs IOBpaueOHOM TOMOIIH MTPY TpaBMax U yHinoax.

Paznen «®Pusnyeckoe cOBEPIICHCTBOBAHUE)
Boinycknux nayuumcs:

BBITIOHSTH YIIPKHEHUS MO0 KOPPEKIMU W MPO(UIAKTHKE HAPYIICHUS 3PSHHUS W OCAHKH, YIPaKHEHHs Ha
pa3BuTHE (U3NYECKMX KA4eCTB (CHIIBI, ObICTPOTHI, BHIHOCIIMBOCTH, KOOPJIUHAIIMU, TUOKOCTH); OLICHUBATh
BEJIMUMHY HArpy3ku (0oJIbIIast, CpeIHssl, Majias) Mo YacTOTe MyJibca (C MTOMOIIBIO CIICIUAIbHOM TaOJIHUIBI);
BEITIONHITh TECTOBBIE YIPAXXHEHHS JJs OICHKH JWHAMUKHA WHIUBUAYAIBHOTO PAa3BUTHS OCHOBHBIX
(hU3UYECKUX KaYeCTB;

BBITIOJTHATH OPTaHU3YIOMINE CTPOEBEIE KOMAH/IbI U TIPUEMEI;

BBITOJIHSTH aKpOOATHUECKUE YITPAKHEHUS (KYBBIPKU, CTONKH, IIEPEKATHI);

BHITIONHATh TUMHACTUYECKHE YNPAXHEHWsS Ha CIOPTUBHBIX CHapsAax (mepekiaguHa, Opychs,
TUMHACTHYECKOE OPEBHO);

BBITIOJIHSTD JICTKOATIIETUUECKUE YITpaKHEHUS (Oer, PhDKKH, METaHUs U OPOCKH Ms4a pa3HOro Beca);
BBITNIOJIHATh UIPOBBIE JEHCTBHSI W YHOPAKHEHHMsS W3 TMOJABWKHBIX UIP pasHOW (YHKIMOHAIBHON
HaIPaBJICHHOCTH.

Bbmycmmk noayvum 603MOHCHOCMb HAYHUUMBCA:

COXPAHATH MPABUIIBHYIO OCAHKY, ONITHMAJILHOE TEIOCIIOKEHHE;

BBITIOJIHATH 3CTETUYCCKHU KPACUBO THMHACTUYCCKUC U aKpOGaTI/I‘IeCKI/Ie KOM6I/IHaHI/II/I;
urpath B 0acket00:1, (yT0O0J ¥ BOJICHOOJI 110 YITPOIICHHBIM MIPaBUIIaM;

Ij1aBaTb, B TOM YHUCJIC CIIOPTUBHBIMHA CHOCOGaMI/I;

BBITIOJIHATE MEPEABHUKCHUA HA JIBDKaxX

2 kaace
KoHTponbHbIe ynpaxHeHHS YpoBeHb
BBICOKHH ‘ CpenHui ‘ HU3KHUH BBICOKHH ‘ cpenHuit ‘ HU3KHH
Manpunku JleBouku
IlonTaruBanue Ha  HHU3KOH 14 - 16 ‘ 8-13 ‘ 5-7 13-15 ‘ 8-12 ‘ 5-7




MepeKIaguHe M3 BHCA JIEKa,
KOJI-BO pa3
[IpBIKOK B [UIMHY ¢ MECTA, CM 143-150 | 128-142 | 119-127 | 136-146 | 118-135 | 108 -117
Haxmon Bnepen, e crubas Hor | KocHythest | KocayThest | KocuyTthest | Kocayteest | Kocuythest | KocHyThes
B KOJICHSIX n60M JAJOHSAMHU | MajbllaMH | JIOOM JAJOHSAMHU | MMaJbIlAMH
KOJICH mosa moJia KOJICH moJia moJia
Ber 30 M ¢ BbICOKOTO CcTapTa, C 6,0-5,8 6,7-6,1 7,0-6,8 6,2—-6,0 6,7—-6,3 7,0-6,8
Ber 1000 m bes yuera Bpemenu
3 kaace
KonTponbsHbie ynpakxHeHUS YpoBeHb
BBICOKHUH cpeaHui HU3KUI BBICOKHUH ‘ cpeHui | HU3KUH
Manpunku JleBouku
[NoxarsruBanue B BUCE, KOJ-BO pa3 5 4 3
I[lograruBanme B BHCE  JIEXKa, 12 8 5
COTHYBIIIUChH, KOJI-BO pa3
[IpbIkKOK B JUIMHY C MECTA, CM 150-160 | 131-149 | 120-130 | 143-152 | 126-—-142 | 115-125
Ber 30 M ¢ BeICOKOTO cTapTa, C 58-5,6 6,3-5,9 6,6 -6,4 6,3-6,0 6,5-5,9 6,8 -6,6
Ber 1000 m, muH. ¢ 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00
Xoan6a Ha JIbDKAx 1 KM, MUH. C 8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30
4 xaacc
KoHTposbHbIC yrpakHEHUs YpoBeHb
BBICOKUU cpeaHuit HU3KUN BBICOKUU ‘ CcpeaHuit ’ HU3KUN
Manbuuku JleBouku

[NoarsruBanue B BUCE, KOJ-BO pa3 6 4 3
[loarsiruBanre B  BHCE  JIEeKa, 18 15 10
COTHYBIIIUChH, KOJI-BO pa3
Bber 60 M ¢ BBICOKOTO cTapTa, ¢ 10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5
Ber 1000 m, MuH. ¢ 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30
Xoan0a Ha JIpDKax 1 KM, MHH. C 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30

3. Copnep:xanue Kypca
2 kJacce
3HaHus 0 GpU3NYECKOH KYJIbTYype

Bo3nukHoBeHue IEPBBIX CIHOPTUBHBIX COpeBHOBaHHﬁ. IlosBrienue Ms4a, pra)KHeHI/Iﬁ u urp ¢ MA4Y0OM.

I/ICTOPI/IH 3apOKACHUA APCBHUX OJIMMITHICKUX urp. dusnueckue YHOpaXHCHUA, UX OTINYUC OT C€CTCCTBCHHBLIX

nerkeHnid. OCHOBHBIE (DH3MUYECKUE KaueCTBa: CHIIa, OBICTPOTA, BBIHOCIUBOCTD, THOKOCTh, PABHOBECHE. 3aKaJInBaHUE

opranm3ma (00TUpaHue).

Crnoco0bl pU3KYJIBTYPHOM AeATeJbHOCTH

Brinonnenue YTpCHHeﬁ 3apsAAKU W TUMHACTHUKU MOJ MY3BIKY; HNPOBCACHHUC 3aKAJIMBAIOUIUX HNPOLCAYP,

BBIIIOJTHCHUEC ynan(HeHHﬁ, Ppa3BHUBAIOINX 6BICTpOTy 1 PpaBHOBCCUC, COBCPIHICHCTBYOIIUX TOYHOCTDH 6p0c1<a Majaoro

Ms4a. HOJIBH)I(HI)I@ WUI'PbI U 3aHATHA (1)I/I3I/IY-ICCKI/IMI/I YIOPpAXKHCHUAMU BO BPEMS ITPOT'YJIOK. I/ISMGPCHI/IG JJIMHBI 1 MaCChI

TCIa.

du3znueckoe COBCPIICHCTBOBAHUEC

Tumnacmuxka ¢ ocnosamu aKpoﬁamuku

Opeanusyiowue KoManObl U npuemsl. TOBOPOTHI KPYroM c pasneneHueM o komaHiae «Kpyrom! Pas-gBay;

MEPECTPOCHUE TI0 JIBOE B IIEPEHIe M KOJIOHHE; MEPEABIKCHIE B KOJIOHHE C Pa3HOW MUCTAHIIUEH M TEMIIOM, II0

«AuaroHajam» U «KIpoOTUBOXOAOM.

Axpobamuueckue ynpasicnenus W3 TOJIOKEHHS JieKa Ha CIIMHE, CTOWKA HA JIOMATKaX (COTHYB U BBIPSIMHUB HOTH);

KYBBIPOK BIepe]] B IPYIIIMPOBKE; M3 CTOMKHM Ha JOMATKaX MOJYyIIEPeBOPOT Ha3a B CTOWKY Ha KOJICHSIX.

Tumnacmuueckue YHPAasiCHERUA npumadﬂozo xapakmepa.: TAaHLCBAJIIBHBIC YIPAXHCHUSA, YIPAKHCHHUA Ha HHM3KOH

TIEPEeKJIaITHE — BUC HA COTHYTBHIX PyKaX, BUC CTOS CIIEPEIH, C3aAH, 3aBUCOM OHOM, TBYMS HOTaMHU.




Jezkan amnemuxa
bez: paBHOMEPHEIN O€T C MOCIICAYIONUM YCKOPEHUEM, YeITHOUHBIH Oer 3 X 10 M, Oer ¢ n3MEeHEHHEeM YacTOTHI IIaroB.
bpocku GompIIoro Msiga CHU3Y M3 TOJI0KEHUS CTOSI M CUAS U3-3a TOJIOBHI.
Memanue Manoro mMs4a Ha JaJIbHOCTb U3-3a TOJIOBBI.
Ipvicku: Ha Mecte M ¢ moBopoToM Ha 90° m 100°, mo pasmerkam, yepe3 TMPEMSTCTBUSA;, B BBICOTY C IPSIMOTO
pasbera; co CKaKaJIKOM.

Hbvidrcuvre 2onKu
Ilepedsuoicenusn Ha nblofcax: TOTIEPEMEHHBINA ABYXIIIAXHBIN XOI.
Cnycku B OCHOBHOU CTOMKE.
Tloovem «receHKOo».
Topmoosrcenue «IIITYTOMY.

Iloosusicnvre uzpot
Ha mamepuane paszoena «l umnacmuka ¢ ocnHogamu akpobamukuy. «BomHa», «HeynobHsit 6pocok», «KoHHUKH-
cnoprcMenbl», «Otragail, yeil romoc», «Urto mamenwsnocw», «llocamka kaprodemns», «[Ipokatn ObicTpee Msu»,
actadeTsl Tna: «BepeBodka moa HoraMmm», «ctadeTsl C 00pydaMum».
Ha mamepuane pasoena «Jleckas amaiemuxa»: «Touno B mMumieHb», «Bb13oB HOMepoBy», «lumku — xexymm —
opexuy, «HeBoay, «3asn 6e3 momay, «Ilyctoe mectoy, «Msa cocemy», «KocMOHABTBD, « MBITIETOBKaY.
Ha mamepuane pazoena «Jlviocnvie eonxuy: «llpoexats depe3 BopoTa», «Cmamom Ha caHkax», «Cmyck c
noBopotom», «llogaumu mpeamer» (Ha caHkax), «KTo ObicTpee B3olAeT Ha TOpKy», «KTo mampiine ckaTtutcs c
TOpKW» (Ha JIbDKax).
Ha mamepuane pazoena « Cnopmuensie uepoly:
@ymbon: oCTaHOBKA KATAIIETOCs Ms4a; BEJCHUE MsS4a BHYTPEHHEHW M BHEUIHEH YacThlO MOJbEMa MO MPSIMOM, 1Mo
JIyTe, C OCTAHOBKAMH TI0 CHUTHAITY, MEXIy CTOMKaMH, C OOBOIKON CTOEK; OCTAHOBKA KATSIIEroCs Msda BHyTpEeHHEH
YaCThIO CTOIIBI; MMOABKHBIC UTPBL: «[ OHKA Ms4eit», «MeTKO B LIenby, «CraajioM ¢ MI4oM», «DyTOONBHBIN OHITbIPI»,
«bpocok HOrom».
backembon: cnenmanbHBIE TIEPEIBIKEHISI 0e3 Ms4a B CTOWKe 0acKeTOONMCTa, MPUCTAaBHBIMU IIAaraMH MPaBbIM U
JIeBBIM OO0KOM; Oer CIIMHOMW BIEpea; OCTaHOBKA B IIare M MPBDKKOM; BEICHHE Msda Ha MecTe, 10 MPSIMOH, 10 IyTe, C
OCTaHOBKaMHU 110 CUTHAITY; TIOABMKHBIE UTPBL: «Mstd cpeHeMy», «Msd coceny», «bpocok Ms4a B KOJIOHHEY.
Boneiibon: monsoasme ynpaxHeHus sl 00ydeHus MpsMON HIDKHEH 1 OOKOBOH MMojade; CIielUaIbHbIEC IBIKEHUS
— mnoj0pachbiBaHWE Ms4Ya Ha 3aJlaHHYI0 BBICOTY M PacCTOSHUE OT TYJIOBHINA; TOABIXKHBIE WIphl: «BosHay,
«Heyno06ubIit OpOCOK».

Oobwepazsusaroumue puzuyecKue ynpascHenus Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3UUYECKUX KAa4yeCTB.

3 kaace
3HaHud 0 GU3NYECKON KYJIbType

Ousnueckast KynbTypa y HaponoB J[IpeBHeit Pycu. Cpsi3b (u3MUeckux YHOpaXHEHWH C TPyAOBOU
JIeSTeIbHOCTEI0. Buapsl  ¢Gu3ndeckux yrpakHeHWi (MOIBOASAIIUE, OOIIepa3BUBAIOININE, COPEBHOBATEIHHEIE).
CrioptuBHBIE HTpBL: QyTOOI, Boneiibon, GackeTOon. dusndeckas Harpy3Ka U €¢ BIMSHHE Ha YacTOTY CEepACYHBIX
cokpamenuii (UCC). 3akanuBanue opraHu3ma (00IUBaHUE, TYII).

Crioco0bI (pU3KYJIbTYPHOM AesITeTbHOCTH

OcBoeHHE KOMIUIEKCOB OOIIEpa3BUBAOMNX (PU3MUECKHX YHNPAKHEHWH IS Pa3BUTHS OCHOBHBIX
¢usnueckux kauectTB. OCBOCHUE MOABOIAIINX YIIPAXKHEHUH IS 3aKPETJICHUS] U COBEPILICHCTBOBAHUS IBUTATENbHBIX
JeiictBuil urpel B (QyTOoin, Boueiibon, OackerOon. Pa3BUTHE BBIHOCIMBOCTH BO BpEeMs JIBDKHBIX IPOTYIIOK.
M3mepenne YacTOTHl CEepACYHBIX COKpAIEHHH BO BpEeMs W TIOCJIE BBINOJIHEHHS (M3WYECKUX YNPaKHEHUH.
IIpoBenenme aneMeHTapHbIX COPEBHOBAHUM.

dusuyecKkoe cOBEPUICHCTBOBAHME

Tumnacmuxa c ocnosamu aKkpodamuxu
Axpobamuueckue ynpadicHeHusi: KyBBIPOK Ha3aJl IO YHOpa Ha KOJEHSAX M /0 yIopa MPUCEB; MOCT U3 MOJOKEHHS
Jie)Ka Ha CTIMHE; MPBDKKH CO CKAKaJIKOM ¢ M3MEHSIOUTUMCS TEMIIOM €€ BpPaIlleHHUS.
Tumnacmuueckue ynpasichenus npukiadHo20 Xapakmepa. Ja3aHbe 1O KaHaty (3 M) B JIBa W TpU MpHEMa;
MIEPEIBMKEHNS U TIOBOPOTHI HA TAMHACTUYECKOM OpeBHE.

Jezkaa amnemuxa
Ipwiscku B JUIMHY ¥ BBICOTY € TIPSAMOTO paz0era, COTHYB HOTH.

JviorcHvle 20nKU



Tepeosuoicenuss na nvloicax: OTHOBPEMEHHBIN IBYXIIAXHBIA X0, YepeJOBaHHE OJHOBPEMEHHOI'O IBYXIIAKHOTO C
MOTICPEMEHHBIM ABYXIITAKHBIM.
Ilosopom miepecTynanuem.

Iloosusicnvie uzpot
Ha mamepuane pasoena «lumnacmuka ¢ ocHosamu axkpobamukuy: «llapamtoTucts», «/{oroHsmkn Ha Mapiiey,
«YBepThIBAMCS OT MsT4ay.
Ha mamepuane paszoena «Jleexas amnemuxay: «3amurta ykpemieHus», «Crtpenku», «KTto nmampme Opocut»,
«JIoBunika, noiimail 1eHTy», «MeTraTean».
Ha mamepuane pazoena «Jlvidicnas noocomoskay: «BBICTPBIN JTBDKHUAKY, «3a MHOW.
Ha mamepuane cnopmusnuix uep:
@ymoboa: ynap HOTOW ¢ paz0dera Mo HEMOABIKHOMY U KaTAIMIEMYCSl M9y B TOPHU3OHTAIBHYIO (IToJIoca mupuHoi 1,5
M, JUIMHOH 110 7 — 8 M) ¥ BEpPTUKaIbHYIO (TI0JI0Ca MUPUHON 2 M, AJTMHOK 7 — 8§ M) MUILECHD; BEACHHE MsI4a MEXKIY
MpeAMETaMH B ¢ 00BOIKOH IPeIMETOB; MOABIDKHEIE UTPHI: «llepeman — caauch», «Ilepemait M9 ro1oBOI».
bacxkembon: cnenuanbHble IEPEABIKEHHS, OCTAHOBKA MPBDKKOM C JIBYX ILIArOB, BEJCHHE MA4a B ABHKCHUU BOKPYT
CTOCK («3MeHKOil»), IOBNIA U Tepefada Msda ABYMS pPyKaMd OT TPYIu; OpOCOK Msda ¢ MeCTa; MOJBHKHBIE WUTPBHI:
«ITomaau B KOIbLIOY», «I'OHKA 0aCKETOOIBHBIX MIUEH».
Boneiibon: mpuem Ms4a CHH3y OBYMs pyKamu; Tiepeladya Msida CBEpXY IBYMS PYKaMH BIEpEI-BBEPX; HUKHSS
mpsiMast Io1ava; MoABIKHBIE UTPHL: «He maBait Msua BogsmeMy», «Kpyrosas mamray.

Oobwepazsusarouue puzuyecKkue ynpaycHenus Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3NYESCKUX KAa4eCTB.

4 knace
3HaHus 0 GpU3NYECKOH KyJIbTYype

Uctopusi pazButus ¢usndeckoit kynbTypel B Poccunm B XVII — XIX BB., ee poib U 3HaueHHE IS
MOJTOTOBKM CONJAT pPycCKoil apmMuu. Du3mdeckas MOATOTOBKA M €€ CBA3h C Pa3BUTHEM CHUCTEM JBIXaHUS H
KpoBOOOpaieHns. XapaKTepUCTHKa OCHOBHBIX CIIOCOOOB peryaHpoBaHUs (PU3NYECKOH HArpy3Ku: IO CKOPOCTH H
MIPOAOKUTENBHOCTH BBINTOJHEHUS YIPAXKHEHUS, U3MEHEHUIO BEJIMYMHBI oTsroueHus. [IpaBuna mpenynpexaeHus
TpaBMaTH3Ma BO BpeMsl 3aHATUH (U3MIECKUMH YIPAKHEHUSAMH. 3aKauBaHNe OopraHu3Ma (BO3IYIITHBIE U COITHEYHBIE
BaHHBI, Ky[IaHUE B €CTECTBEHHBIX BOJOEMAX).

Crioco0bI (pU3KYJILTYPHON AeSATETbHOCTH

[Ipocreiimme HaOMIOACHHUS 32 CBOMM (PU3UYECKUM pa3BUTHEM W (DM3MUECKON MOATOTOBKOH. OmpeneneHue
Harpy3Kd BO BpeMs BBIMIOJHEHHUS yTPEHHEW THMHACTHKH I10 IOKAa3aTeNIIM YacTOThl CEPJEYHBIX COKpAIlEeHHI.
CocraBiieHne aKkpoOaTHYeCKUX W TUMHACTUYECKHX KOMOWHAIMI U3 pa3ydeHHbBIX ynpaxHeHwid. [IpoBeneHue urp B
¢yrbon m OackerOon TO yhpoumieHHBIM TpaBwiaMm. OKa3aHue JOBpa4eOHON MOMOIIM TMpH JIETKUX YIINOax,
[apanvHax ¥ ccaJiiHax, MOTEPTOCTAX.

Du3nyecKkoe COBEPIICHCTBOBAHHE

T'umnacmuka ¢ ocnosamu akpodamuxu
Axpobamuueckue ynpadxcuenusi: akpoOaTHUeCKne KOMOWHAIMH, HAIPUMEpP: MOCT M3 TIOJOXEHHs JieKa Ha CIIMHE,
OITYCTHUTBHCS B UCXO/HOE MOJIOKEHNE, TIEPEBOPOT B TIOJIOKEHHE JIe’Ka Ha AKUBOTE C ONIOPON Ha PYKH, IPBIKKOM B YIIOp
MIpHUCEB; KYBBIPOK BIEpPE] B YIOp NMPHUCEB, KyBBIPOK Ha3al B YIOP IPHCEB, U3 YIIOpa MPHCEB KYBBIPOK BIEpEn IO
UCXOZHOTO MOJIOKEHUs, KyBBIPOK Ha3aja JI0 YIopa Ha KOJEHSX C ONOpPOM Ha PyKH, NMPBDKKOM IEPEXOA B YIIOP
MIPHUCEB, KyBBIPOK BIIEPE/I.
Tumnacmuueckue ynpasxicuenus npukiadHo2o xapakmepa: OTIOPHBIN MPBDKOK Yepe3 TMMHACTUYECKOTO KOo3jla — C
HeOOIBIIOr0 pazdera TOMYKOM O TMMHACTHYECKUH MOCTHK TPBDKOK B YIOpP CTOSI HA KOJIEHSX, MEPEXO0] B YIOP
MIPUCEB M COCKOK BIIEPEN; M3 BUCA CTOA TPUCEB TONYKOM JBYMS HOTAaMH IlepeMaxX, COTHYB HOTH B BHC C33JH
COTHYBILUCH, OITyCKaHHE Ha3aJ B BUC CTOSI U 00paTHOE JABMKECHUE Yepe3 BUC C3ald COTHYBILIHUCH CO CXOA0M «BIEpEN
HOTH.

Jezkaa amnemuxa
Ipwiscku B BBICOTY € pa30era crmocoboM «IepeniaruBaHue».
Husxuii cmapm.
Cmapmosoe yckopeHue.
QuHuwuposanue.

Jviarcnbie conku
Iepeosuoicenuss na nvidicax: ONXHOBPEMEHHBIM OJHOLIAXKHBIM XOJ; YepelOBaHHE W3YyYCHHBIX XOJOB BO BpeMs
MIePEeIBIKCHHS TI0 TUCTAHIINH.

Hoosusicnvie uzpol



Ha mamepuane paadeﬂa «'umnacmuxka ¢ ocrnosamu aKpo6amuKu»: 3alaHrd Ha KOOPAWHAIUIO }_IBI/I)KGHI/Iﬁ THIIA:

«Beceirle 3agadmny, ((3aHp€H_[CHHO€ JABHXXCHHC» (C HaIIps’KECHUEM U paCCHa6JIeHI/I€M MBIIII] 3BEHLECB TCJ'Ia).

Ha mamepuaine pa3deﬂa «Jleckas amnemuxay: «HOI[BPI)KHa}I L CIIb.

Ha mamepuane pazoena «Jlvioicuvie conkuy: «Kyna ykaTumscs 3a ABa maray.

Ha mamepuane pazoena «llnasanue»: «Topmnemb», «['oHkKa momok», «l'oHka Msueit», «llapoBas MmammHay,
«Bojonaszby, «I'OHKa KaTepoB».

Ha mamepuane cnopmusnuix uep:

@ymobona: >cTadersl ¢ BeJeHHEeM Ms4a, ¢ Mepeqadeil Msda mapTHepy, urpa B GpyTOos Mo yHpOoIIeHHBIM MpaBHIaM
(«MuHHu-PyTOOT?).

backembon: Gpocok Msda IByMs pyKaMy OT TPY/IH TMOCIie BEJCHUS M OCTAHOBKH; IIPBDKOK C JIBYX IIAroB; SCTa(eThl

C BeJICHHEM Ms9a U OpOCKaMu ero B KOP3WHY, UTpa B 6ackeTOO0II 10 ypomeHHbIM mpaBuiaM («MuHI-0acKkeTo0»).

Boneiibon: nepepaua msiya depes3 ceTKy (mepenava OBYMsi pyKaMH CBEpXY, KyJIaKOM CHH3Y); Ieperada msda C
CcOOCTBEHHBIM ITOI0pPACHIBAHUEM Ha MECTE IOCIIe HeOOIBIINX TIepeMENIeHNH BIIPaBo, BIIEpe/l, B Tapax Ha MECTE U B
JBWKEHUH NPaBbIM (JIeBbIM) O0KOM, urpa B «IlnoHepOom.

4. TemaTu4yeckoe MJaHHPOBaHUE

2 KJjacce

Tema ypoka

Inemenmul codeprcanus

Jlérkas atiernka 11 yacos

Xonpba u Oer
5 yacos.

Wuctpyxrax mo T.b. PaznoBuaHOCTH X0m6081. X0aK02a 110 pazmMeTkaM. X0ab0a ¢ MPeoaoIeHrEM
npensTcTBuil. ber ¢ yckopennem (20m). Urpa «IlstHamkm». OPY.

PasznoBugHOCTH X0AB0B1. X0aK0a TIO pazMeTkaM. ber ¢ yckopenuem (30m). Urpa «[IstHamku». OPY.
UenHouHsI Oer. Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX U KOOPIWHAIIMOHHBIX CITOCOOHO.

PaznoBuaHOCTH X0M1K0B1. X0aB0a ¢ mpeogoneHuneM npersarcTBuil. ber ¢ yckopenuem (30m). urpa
«[lycroe mecto» OPY. Uennounslii Oer.
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX U KOOPAWHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH.

PasznoBugnocTu xoap0s!. ber ¢ yckopenunem (60m). urpa «Bri3oB Homepos». OPY. Pazsutne
CKOPOCTHBIX M KOOPAWHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

IIpsoxku 3
yaca.

[peokku ¢ moBopoToM Ha 180 rp. Ipeikok ¢ mecta. OPY. Urpa «K cBoum dnakkam». IcradeTsl.
UYennounslii Oer. PazBuTre CKOPOCTHBIX M KOOPIMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

[Ipsokok B unHY ¢ pasdera B 3-5 maros. OPY. Urpa «K cBoum ¢uaxkkam». Ictadersl. YeTHOUHBIN
Oer. Pa3BuTHe CKOPOCTHBIX M KOOPIMHALIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

[peokok ¢ BeicoTh (10 40cM). OPY. Urpa «IIpeiraromyie BopoOymkm». cradersl. Pazsutne
CKOPOCTHBIX U KOOPJIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTE.

Mertanue 3
Jaca.

MeTtanue MaJIoro Msiua B TOPU30HTATIBHYIO 1Ieb (2%2M) ¢ paccrostHus 4-5m. OPY. Ocraderts.
PasBuTHE CKOpOCTHO-CHIIOBBIX criocoOHOcTel. [loaBrmxkHas urpa «3ammra yKpemnIeHus.

MeTtaHnue MaJIOro MsiYa B BEPTHKAIBHYIO 1eJb (2*¥2M) ¢ paccTossHUS 4-5M. MeTaHue HAaOWBHOTO Ms4a.
OPY. Ocradersl. Pa3BuTne CKOPOCTHO-CHIIOBBIX criocoOHOocTel. [ToaBrkHas urpa «3aiura
YKPETIIICHUSI.

MeTtanue MaJIoro Msia B TOPHU30HTAIBLHYIO M BEPTUKAIBHYIO 1EeNb (2*2M) ¢ paccTosiHUSA 4-5M.
MeTanue HabuBHOro Msia. OPY. Dcradersl. PazBuTre CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

IHoaBuskHbIe UTPHI 18 yacos

TTonBmkHEIE
urpel 184acos

T.b. na nonBmwxkHbIX urpax. OPY. Urpa «K cBoum duaxxkam», «/Ba Mmopozay». Ocradetsl. Passutue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

OPY. Urpa «IIpeiryHs! u naTHamkmn», «HeBom». DctadeTsl. Pa3BuTie CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CIOCOOHOCTEH.

OPY. Urpa «'ycu-nebenu», «llocanka kapromku». Dcradersl. PazBuTHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

OPY. Urpa «Ilpsixkn o monockam», «llomaau B Msu». DctadeTsl. Pa3BuTrHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

OPY. Urpa «BepéBouka moj Horammy, «Be130B HOMEpOB». DcTadeThl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX
CIOCOOHOCTEH.

OPY. Urpa «3anagnasay», «KoHHUKH-CIIOPTCMEHBI». DcTadeTsl. Pa3BuTre CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX
crocoOHoCTEil.




OPY. Urpa «[Itura B kietke», «Calku Ha 0JIHOM HOre». IcTadersl. Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIOBBIX
CIOCOOHOCTEH.

OPY B nemxenun. Urpa «lIpsiratomire BopoOyIIKmy», «3aiel B oropoae». Ictadersl. PazButne
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX CHOCOOHOCTEH.

OPY. Urpa «IItnma B xiretke» «Canku Ha 0MHON Horey. DcTtadeThl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CIOCOOHOCTEH.

OPY B aemxenun. Urpa «JIucel u kype», «Tounslii pacder». Ocradersl. PazButie ckopocTHO-
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEHA.

I'mmuactuka 18 yacoB

Axpobatuka.
CtpoeBebie
YIPaKHEHUS
6 JacoB

Wnctpykrax mo T.b. Pa3mbikanne u cMbIKaHue IPUCTaBHBIMU L1araMu. KyBbIpok Bnepén, cToiika Ha
JormaTtkax, cornyB Horu. KyBeipok B cropony. OPY. Ilogsmknas urpa «3anpeménHoe ABIKEHUE.
Pa3BuTHE KOOPIUHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Pa3mbikanue U cMbIKaHUE MPUCTABHBIMU I1araMu. KyBeIpok Briepé, CTOIKa Ha JIONMATKaX, COTHYB
Horu. KyBreipok B ctopony. OPY. IloaBmkHas urpa «3amnpeménHoe ABmKeHne». Pa3surie
KOOPJMHAIIMOHHBIX crtocoOHOCTel. HazBaHMe ruMHACTHYECKIX CHAPSIOB.

Pa3mbikanue u cMbpIkaHue MpUcTaBHBIMU I1araMu. KyBeIpok Brepén, cTolKa Ha JIOMaTKax, COTHYB
Horu. KyBeIpok B ctopony. OPVY. IToasmxkHas urpa «@urypsi». Pa3zButre KoopAUHAITHOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

ITepecTpoeHure U3 KOJOHHBI IO OAHOMY B KOJIOHHY 11O ABa. I3 CTOMKHU Ha JIoNaTKaxX, COTHYB HOTH,
niepekar Brepén B ynop npuces. OPY. [logsmwxknas urpa «durypei». Pa3Butie KoopauHAIITMOHHBIX
CIOCOOHOCTEH.

[IepecTpoeHure U3 KOJOHHBI IO OAHOMY B KOJIOHHY 110 ABa. 13 CTOWKHU HA JoNaTKaX, COTHYB HOTH,
nepekat Brepén B ynop npuces. OPY. [TonsuxHas urpa «Cetodop». Pa3Butre KoopAMHAITMOHHBIX
CHOCOOHOCTEH.

Buchr.
CrpoeBsie
yHIpaKHEHU
6 yacoB

[IepeaBuxeHne B KOJIOHHE IO OAHOMY [0 YKa3aHHBIM OpueHTUpaM. Buc cros u néxa. OPY ¢
TUMHACTHYEeCKON mankoil. Urpa «3metika». Pa3BuTHe CHIIOBBIX CLIOCOOHOCTEH.

[lepenBrxeHue B KOJIOHHE [0 OAHOMY IO YKa3aHHBIM opueHTHpaM. Buc ctos u néxa. OPY ¢
TUMHAacTHYecKor mankoil. Urpa «Caymmait curaamy. Pa3BuTie CHIOBBIX CITOCOOHOCTEH.

BrrmonusaTts komanas! «Ha nBa (4eTkipe) miara pasoMKHUCH!». B Brce ciiHON K THMHACTHYECKOM
CTEHKE IMOJAHUMAaHUE COTHYTHIX U MpAMBIX HOT. Buic Ha corayThix pykax. OPY ¢ npeameramu. Urpa
«Crnymaii curHamy. Pa3surue cuinoBbeIX ciocoOHOCTEH

BremonasaTs komauas! «Ha nBa (4eThipe) miara pa3oMKHUCH!». B Brce cTuHON K THMHACTHYECKOM
CTEHKE IMOJAHUMaHUE COTHYTHIX U MPAMBIX HOT. Buc Ha corayThix pykax. [loarsrusanue B Buce. OPY
¢ npeameramu. Urpa «Betep, 10xk1ab, TpoM, MOJTHUS». Pa3BUTHE CHITOBBIX CIIOCOOHOCTEH

OnopHbIit
MIPBDKOK,
JIa3aHue 6
YacoB

OPY B nBwxenuu. Jlazanue 1o HaKJIOHHON CKaMeWKe B YIIOpe MPHUCEB, B YIIOPE CTOSI HA KOJICHSX.
Urpa «Uronouka u HUTOUKa». Pa3BuTre KOOPAMHAIMOHHBIX CTIOCOOHOCTEH.

OPY B nBmxenun. JlazaHue o HAKJIOHHON CKaMeiKe B yIOpe MPHCEB, B yIIOPe CTOA Ha KOJEHIX
néxa Ha )xuBote. Mrpa «Mromouka u HUTOUKay. Pa3BuTre KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

OPYV B nBmxkenun. JlazaHne no HAKJIOHHON CKaMEMKe B yIIOpE NMPHUCEB, B YIIOPE CTOS HA KOJIEHAX U
néxa Ha )xuBoTe. Urpa «Kto npuxoaun?y. PazsuTie KOOpIMHAIIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.

[NepenraruBanue yepe3 HaOuBHbIe Msun. CToiKa Ha IBYX HOTaxX M 0JIHOM Hore Ha OpeBHe. OPY B
JBWKEHNU. JIazaHne o THMHACTHYECKOM CTEHKE C

OJTHOBPEMEHHBIM TIEPEXBATOM W TIEpecTaHOBKOMU HOT. llepenesanme uepe3 koHs, OpeBHo. MUrpa «KTo
npuxoaui?». Pa3BuTHe KOOPAMHAIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.

[NepenraruBanue yepe3 HaOuBHbIe Msiun. CToiKa Ha IBYX HOTaxX M 0JIHOM Hore Ha OpeBHe. OPY B
JBIDKEHNH. JIazaHue 10 THMHACTHUYECKON CTEHKE C

OJHOBPEMEHHBIM IIEPEXBATOM M IepecTaHOBKOH Hor. llepene3anue uepes koHs, OpeBHO. Urpa
«Crnymaii curHamy. Pa3Burue KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

[NepenraruBanue yepe3 HaOuBHbIe Msun. CToiKa Ha IBYX HOTaxX M 0JIHOM Hore Ha OpeBHe. OPY B
JBIDKEHNH. JIazaHue 10 THMHACTHUYECKON CTEHKE ¢

OJTHOBPEMEHHBIM IIEPEXBATOM M IepecTaHOBKOH Hor. llepene3anue uepes koHs, OpeBHO. Urpa
«Crymait curaam». Pa3BuTre KOOpaIuHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

JIbku 21 yac

JIbpkHAas
IMOATOTOBKA
21 yac.

T.b. Ha ypokax JTBDKHOM MOATOTOBKE.

[IpoBepuTh yMeHHUE HaIeBATh JBDKU (TTIOATOHSITH KPEIUICHHUE).

Ha yge6HOM Kpyre HOBTOPHUTH CTYMAIOIINHN ITIar, CKOIBKEHHIE 0€3 MajloK M MPOUTH CKOJIB3SIIIIM
marom 70 1000M (MemIeHHo).




Ha y4eOHOM Kpyre MOBTOPUTH CTYMAIOIIHIA IIIar, CKOJBKEHUE 0€3 MAJOK U MPOUTH CKOJIB3SIIIUM
marom 0 1000m.
IIpoBectu acradery ¢ oberanueM (IaKKOB Ha TUCTAHIKIO 10 40M.

CoBepIIICHCTBOBATh TEXHUKY CKOJIB3SIIETO I1ara (0e3 MajokK) U IOCTaBUTh HECKOJIBKO OLIEHOK
(Hanbosnee MOATOTOBICHHBIM).

[ToBTOPHUTH MOBOPOTHI MEPECTYIIAHUEM HA MECTE U TIOCIIC IBUKCHUS BOKPYT (prakka.

Pa3BuBaTh CKOpOCTHBIE CITOCOOHOCTH B AcTadeTe, C MOBOPOTAMH MEX/y KOMaHaMH, HA TUCTAHITHIO
10 50Mm.

[Ipoiitu cpeanum Temnom auctaniuio 10 1000M.

CoBepILIeHCTBOBATh CKOJB3SIINH mar 0e3 majloK ¢ IUPOKOH aMIUIUTYJ0H paboThl pyk. J[Ba, Tpu paza
MIPOBECTH KPYTOBYIO 3cTadeTy ¢ mamkamu ¢ 3tanoM a0 100M. Pa3BuBaTh 00IIyI0 BEIHOCITUBOCTD —
npoiitu quctaniuio 10 1000M B cpegHeM Teme.

CoBepILIEHCTBOBATh TEXHUKY CKOJB3SIILETO II1ara ¢ MaaKaMH.

[Iponomxuts 00ydeHNe TEXHUKE MTOAbEMA CTYMAIONINM IIAaroM Ha CKIIOH A0 30Tp. ¢ mankamMu u
CITyCKa B HU3KOU CTOMKE.

Kpyrosas sctadera c aranom 1o 100m. IIpoiiTn cpenanm temnom aucTanuuio 1o 1000m.

Ha yueOHOM KpyTe: COBEPIICHCTBOBATh TEXHHUKY CKOJIBLKCHHUS C MTAJIKaMU. Y JICIUThH BHUMAHUC
TEXHUKE OTTATKUBAHUS MaKoW. [IpoomKuTh 00yUeHre MOIBEMOM U CITyCKOM U TIPOBECTH dcTadeTy
MEXy ABYMsI KOMaHJIJaMH CO CITYCKOM H MOJTbeMOM Ha CKJIOH. [IpoTH cpemHiM TEeMITOM JAUCTAHIIUIO
10 1000m.

[IpoBecTn y4eT yMeHHUH 1O TEXHUKE CKOJIBKEHHS 0e3 MaloK.

CoBepIIeHCTBOBAaTh YMEHUS B MOABEMAX U CIIyCKaX CO CKJIOHOB.

CoBepILIeHCTBOBATh CKOPOCTHBIE Ka4ecTBa U YMEHHSA B 3cTadeTe ¢ MOBOPOTaMH Y MOTHOXKHS CKIIOHA.
[Ipoiitu cpearnm TemnoM auctaniuio 10 1000M.

PasmuaKa Ha yueOHOM KpyTe (5-6MUH).

OneHnTh TEXHUKY CITYCKOB H MOIBEMOB 0e3 MasloK. (BEIOOPOYHO)
[Ipoittu cpeanum TemrnoMm auctanmuio 10 1000M.

Urpa «Kto camblii ObICTpBINH?»

PasmuHKa Ha yueOHOM KpyTe (5-6MUH).
OneHnTh TEXHUKY CITYCKOB H MOIBEMOB 0e3 maiiok. (Beibopouno) IlIpoiit cpemHnM Temiom
nuctaguo 10 1000M. Urpa «KTo camblii ObICTPBIN?»

CoBepIlIeHCTBOBATH CKOJIbKEHHE Ha y4eOHOM KpyTe.
[TpoaomKuTE pa3BUTHE CKOPOCTHBIX KayecTB B Actadere ¢ aTarmoM 10 150Mm.
[Ipoittu qucrantmio 70 1000M co cpeaHe CKOPOCTH.

CoBepIlIeHCTBOBATH CKOJIbKEHHE Ha y4eOHOM KpyTe.
[IponomkuTe pa3BUTHE CKOPOCTHBIX KadecTB B dcTadere ¢ atarmom 10 150m.
[Ipoittu qucranuuio 1o 1000M co cpeHel CKOPOCTH.

PasmuHka Ha yueOHOM Kpyre (5-6MuH).

TexHuka CIryCKOB M IOJTHEMOB 03 MaJoK.
[Ipoiitu cpeaHuM TemnoMm AUCTaHLUIO 10 1500M.
Urpa «Kto camprit OBICTPBIN?»

CoBepIlIeHCTBOBATH CKOJIbKEHHE Ha y4eOHOM KpyTe.
[IpomomkuTh pa3BUTHE CKOPOCTHBIX KA4eCTB B dcTadere ¢ atarnom J0 150m.
[Ipoiitn nuctarumio 1o 1500M co cpeHe CKOpOoCTH.

Pasmunka Ha yueOHOM Kpyre (5-6MuH).
CoBepIIIeHCTBOBATh TEXHUKY CITyCKOB H IMIOBEMOB 0€3 MMajIoK.
Urpa «KTo nanplie cbeleT ¢ ropbi?»

Pasmunka Ha yueOHOM Kpyre (5-6MuH).
CoBepIlIeHCTBOBATh TEXHHUKY CITyCKOB H MOJIbEMOB 0€3 MaioK.
Urpa «KTo nanpiie cheaeT ¢ Topei?»

CoBepIleHCTBOBATh CKOJB3AIIMI IIar ¢ MajkaMu Ha yueOHoM kpyre. [IpogomkuTs pazBuTue
CKOPOCTHBIX Ka4eCTB B 3cTadere ¢ 3tarom 10 150Mm.
[Ipoiita qucrantmio 70 1500M co cpeaHe CKOPOCTH.

[IpoBectu B BHE pa3MHUHKHU 3cTadery ¢ 3TanoM o 150m
(1-2pa3a). IIpoBectu copeBHOBaHuMs Ha quctanuio 1000M. BeiOOpodHO ONEeHUTH

Pasmunka Ha yueOHOM Kpyre (5-6MuH).
CoBepITIeHCTBOBATh TEXHUKY CITyCKOB H IMIOBEMOB 0€3 MajIoK.
Urpa «KTo manplie cbeleT ¢ rophI?»

Pasmunka Ha yueOHOM Kpyre (5-6MuH).
CoBepIIeHCTBOBATh TEXHHUKY CITyCKOB M IIOBEMOB 0€3 MaJIoK.
Wrpa «KTo mamsIme cheneT ¢ TOphI?y




Pa3zmunka Ha yaeOHOM KpyTe (5-OMHH).
CoBepIIeHCTBOBATh TEXHUKY CITYCKOB U TIOBEMOB 03 MaJIoK.
Wrpa «KTo mampIme cbeneT ¢ TOphI?

IIpoBectu B BUAE pa3sMHHKH 3cTadery ¢ starnom 10 150m (1-2pasa). IIpoBecT COpeBHOBAHUS Ha
quctannyio 1000m. BeIOopouHO O1IeHUTH

ITonBmxHEIC
WUIPBI HA
OCHOBE
OackeTboi1a
24 qaca

Wuctpykrax no T.b. Jlons u nepenava B nBmxenun. bpocku B nens (Mumiens). OPY. Urpa «Ilonann
B 00pyu». Pa3BuTHE KOOPAMHAIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH.

Jlomns u mepenava B nmkeHnd. Benenune Ha Mecte. bpocku B 1ies (Mumens). OPY. Urpa «[lonaau B
00py4». Pa3BuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Jlonst 1 mepenayua B 1BkeHNH. Benenue Ha mecte. bpocku B niens (mumens). OPY. Urpa «Ilomagu B
o0pyu». Pa3BuTHE KOOPAMHAIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

JloBns u mepenava B nmkeHud. Benenune Ha Mecte. bpocku B 1iens (MumeHs). OPY. Urpa «llepenan-
caJuch». Pa3BuUTHE KOOPIWHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Jlonst v mepenava B nBM>keHUH. Benenue Ha mecte. bpocku B nens (Mumens). OPY. Urpa «Msy -
cpenHeMy». Pa3BrTHE KOOPIWHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEMH.

Jlomns u mepenava B nmkeHnn. Benenue Ha Mecte. bpocku B 1iens (MumeHs). OPY. Urpa «Mstga
coceny». Pa3BuTHe KOOpIMHALMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

JloBns u nmepeaya B ABMKEHUH. Begenne Ha Mecte mpaBoii (J1eBoil) pykoii. Bpocku B 11e1b (KOJBIIO).
OPY. Urpa «Msg coceny». Pa3BuTie KOOpIMHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH.

JloBns m mepenaya B nBMkeHUU. Benenne Ha MecTe mpaBoii (JieBoit) pykoii. Bpocku B 1eih (KOJIbBIIO).
OPVY. Urpa «Ilepenaya Msiua B KoJoHHax». DcradeTsl. PazBuTre KOOPJMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

JloBns v iepenava B ABMKEeHUU. Benenue Ha MecTe mpaBoi (JieBoit) pykoit. bpocku B 11e11b (KOJIBIIO,
mut, mutieHs). OPY. Urpa «llepenaya mstga B konoHHaX». Dcradersl. rpa B MuHH-0ackeTOOI.
Pa3BuTHe KOOpAMHAIIMOHHBIX CLIOCOOHOCTEH.

JloBns m mepenaya B nBMKeHUU. Beenne Ha MecTe mpaBoii (JieBoit) pykoii. bpocku B eins (KOibIIo,
T, MutieHs). OPY. Urpa «Mstu B kop3uny». Dctadersl. Urpa B Munu-6ackerdon. Pazsutne
KOOPJWHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH.

JloBns m mepenaya B qBMKeHUU. BeeHne mpaBoii (JIeBOi) pykoil B IBIKEHUH. bpockH B 11eNb
(xomb110, TIIMT, MuIIEHB). OPY. Urpa «Msd B kop3uHy». Wrpa B muan-6acketOon. PasButne
KOOPJWHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH.

JloBns u mepenava B ABMWKEeHUHU. Benenue nmpaBoii (J1eBoit) pykoit B nBMKeHUH. bpocku B 11enb
(xomb110, IMT, MuIIEHB). OPY. Urpa «Msi4 B KOp3uHy». Pa3BuTHe KOOPIWHAIIMOHHBIX
COCOOHOCTEM.

JloBns u mepenava B ABM>KEeHUHU. Benenue npaBoif (J1eBoit) pykoit B nBM»KeHUH. bpocku B 11enb
(xomb110, T, MuIeHB). OPY. Urpa «lllkona Msyay. Pa3BuTHE KOOpAMHAIIMOHHBIX CTIOCOOHOCTEH.

JloBns m mepenaya B [BMkeHNN. Begenne npaBoii (JeBoii) pyKoii Ha MecTe U B IBHKEHUU. bpocku B
1ens (KoJbilo, mut, Mutiens). OPY. Urpa «lllkoma Msua». Pa3BuTHe KOOpAMHAIIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

JloBnst m mepenava B [BMKeHnN. Begenne npaBoii (JeBoil) pyKoii B ABMKEHUU. Bpocku B 1enb
(xombuo, mut, MutieHs). OPY. Urpa «l'oHka msueit o kpyry». Pa3BuTHe KOOpAWHALIMOHHBIX
COCOOHOCTEM.

JIérkas atiaernka 10 yacoB

Xonws0a u Oer
4 gaca

Huctpyxrax mo T.b. PaznoBuaHOCcTH X016081. X002 110 pazmeTkam. ber ¢ yckopenuem (30m). urpa
«Komanga 6sictponorux». OPY. UenHouHbli Oer. Pa3zBuTHe CKOPOCTHBIX M KOOPIMHALIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

PaznoBuaHOCTH X0MK0B1. X0b0a C TIpeogoeHNeM IpenaTcTBuid. ber ¢ yckopenuem (30m). urpa
«Bp130B HOMepoBy. OPY. UenHounslii O6er. Pa3BuTre CKOPOCTHBIX M KOOPIMHALMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

Ipsoxku 3
yaca

Wuctpykrax mo T.b. IIpeokku ¢ moBopoTtom Ha 180 rp. IIpsnkok ¢ mecta. OPY. Urpa «Boink Bo pBy».
Ocradetsl. YenHouHbll Oer. Pa3BuTre CKOPOCTHBIX U KOOPAWHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

[Ipbokok B unHY ¢ pa3dera B 3-5 maros. [Ipbpkok B BeICOTY ¢ pa3Oera B 4-5 maros. OPY. Urpa
«Ynoukay. Icradersl. YenHouHBIH Oer. Pa3zBuTHE CKOPOCTHBIX ¥ KOOPIWHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

[peokok B uMHY ¢ pa3dera B 3-5 maros. [Ipepkok B BeICOTY ¢ pazbera B 4-5 maros. OPY. Urpa
«Pe3nnouka». Dcradersl. UenHouHsli Oer. Pa3Burie CKOPOCTHBIX U KOOPAHMHALIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

Meranne 3
yaca

MeTtaHue MaJIoro Msiua B TOPHU30OHTAIILHYIO MHIICHD (2*2M) ¢ paccTosiHus B 4-5 M. OPY. Dcradersi.
[Togsmxnas urpa «Kto ganpmre 6pocuty. Pa3BuTHEe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

MeTtanue MaJIoro Msida B BEPTHKAJIbHYIO MUIICHB (2*2M) ¢ paccTosiHUSA B 4-5 M. MeTaHHe HaOUBHOTO
msiua. OPY. Ocradersl. Urpa «Kto nansie 6pocuty. PazBuTre CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.




Meraune Maoro Ms4a Ha JaJbHOCTh OTCKOKA OT IoJa U CTeHBI. MeTanue HaOuBHOTO Msa4a. OPY.
Octadetsl. Pa3BuTne cKOpOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

3 kaace

Tema ypoka

Inemenmul codeprcanusn

Jlérkas atiaeruka 11 yacos

Xoxnba u Oer
5 yacos.

Wuctpykrax mo T.b. Xoarba ¢ m3MeHeHneM JITUHBI ¥ YaCTOTHI I1ara. Xo1p0a depe3 MpersiTCTBHUS.
Ber ¢ BeicokuM noguumManus 6eapa. ber B kopumope ¢ MakcuManbHoi ckopocTeio. OPY. Urpa
«llycTtoe mectoy. Pa3zBuTHe CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Xoan0a "yepe3 HeCKOIBKO MPEMATCTBHA. ber ¢ MakcnMambHO#M cKopocThio (60M). urpa «bembie
MeaBen». Pa3BuTre CKOPOCTHBIX criocoOHOCTeH. OMUMIMIICKIE UTPhI: HCTOPUSI BOSHUKHOBCHUSI.

Xonapba "yepe3 HeCKOIbKO MpensaTcTBUi. ber ¢ MakcuManpHOU ckopocThio (60M). urpa «Komana
OBICTpOHOTHXY». PazBUTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH. OMUMITHHCKIE HTPHI: HCTOPHS
BO3HHKHOBCHUSI.

Ber na pesynbrat (30,60M) pa3zBuTHE CKOPOCTHBIX criocoOHocTel. Urpa «CMena cropony. IlonsTus
«octaderay, «cTapTy, «QUHUID).

IIpeokku 3
yaca.

[Ipeokok B unHy ¢ MecTa, ¢ pazdera. lIpepkok ¢ BeicoTel 60cM. Urpa «I'ycu neGenam». Pazputue
CKOpPOCTHO-CHJIOBBIX KauecTB. BimsiHue Gera Ha 310poBbe.

[TpeoKOK B IyTMHY € MecTa, ¢ pazbera. [Ipbpkok ¢ BeicoThl 60cM. Urpa «Jluckl u Kypei». Pa3Butne
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaueCTB.

[Ipeokok B IuinHy ¢ paz0era (¢ 30HbI OTTalKMBaHus ). MHorockoku. Mrpa «lIpeirarormiue
BOpoOYIIKHNY». Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KauecTB. [IpaBuiia copeBHOBaHMIA B Oere NpbhKKax.

Mertanune Msa4a
3 gaca.

Mertanue Majoro Msiua ¢ MecTa Ha JaiabHOCTh. MeTanue B 11enb ¢ 4-5M. urpa «Ilonagu B Msu».
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KauecTB. [IpaBuiia COpeBHOBaHMI B METAHUU.

Metanue Manoro Msga ¢ MecTa Ha 3afjaHHoe paccTosiaie. MeTtanue HabuBHOro Ms4a. Urpa «Kto
nanpiie OpocuT». PazBuTtre ckopocTHO-CHITOBBIX KadecTB. CoBpemeHHOe OIMMIHNICKOE IBIKEHUE.

IHoaBu:xHble Urpsol 18 yacon

IloaBu>xHEBIE
urpsl 18
JacoB.

Hncrpykrax o T.b. OPY ¢ o0pyuamu. Urpa «3asiu 6e3 norosay, «Y noukay. Icradersl. Pazsute
CKOpPOCTHO-CUJIOBBIX CIOCOOHOCTEH.

OPY B gBmxenun. Urpa «KTo o0roHnT?, «Uepes kouku u neHEUKU». DcradeTsl ¢ Msiuamu. Pa3zButne
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CITOCOOHOCTEH.

OPY ¢ msiuamu. Urpa «Hactynnenue», «MeTko B 1enby. Ictadersl ¢ MiuaMu. PazBuTre ckopocTHO-
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

OPY. Urpa «Kto nanbiie o6pocut», «KTo 00ronuty. Icradersl ¢ 00pydamu. Pa3Burne CkopocTHO-
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEHA.

OPY. Urpa «Bb130B HOMEpOBY, «3aluTa YKpeIuIeHus». DcTadeThl ¢ THMHACTHYECKUMH HaTKaMH.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

OPY. Urpa «Kto0 nansiie o6pocut», «Bosik Bo pBy». OcTadersl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX
CITOCOOHOCTEH.

OPYVY. Urpa «Ilycroe mecton», «K cBonM ¢naxkkam». Dcradersl. PazBuTre CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

OPY. Urpa «Ky3neuukn», «Ilonaau B Mau». Dcradersl. PazBuTHe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

OPY. Urpa «IlapoBosukmny, «Hactymierauey. Acradersl. Pa3zpuTre cCKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

I'mmuacTuka 18 yacos

Axpobatuka.
CrtpoeBsie
yHpaxxHeHus 6
4acoB.

Wucrpykrax no T.b. Bemonuenue komang «lupe mar!», «Yame mar!», «Pexe!», «Ha nepssiii-
BTOpO# paccumraiics!». [lepexaTsl ¥ TPYNIHPOBKA C MOCIEIYIOIIEH OMOPOi pyKaMH 3a TOJIOBOM. 2-3
kyBbIpKa Briepén. OPY. Urpa «UTto uzmennnocs?y». Pa3BuTre KOOpIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

Brinonnenne komana «lllupe mar!y», «Hame mar!y», «Pexe!», «Ha neprrii-Bropoit paccuuraiics!».
IlepexaTs! 1 rpynIMpoBKa C MOCIEAYIOLEH OOPOH pyKaMu 3a FOJIOBOM. 2-3 KyBBIpKa BIEPEN.
Croiika Ha nomatkax. Moct u3 mosioxxenus jéxa Ha cimae. OPY. Urpa «UTo n3MeHHUII0Ch ?».
Pa3BuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

Brinonnenne komana «llupe mar!y», «Hame mar!y», «Pexe!», «Ha neprrii-Bropoit paccuuraiics!».
IIepexaTs! 1 rpynmupoBKa C MOCIEAYIOUIEN OOPON pyKaMH 3a FOJIOBOM. 2-3 KyBBbIpKa BIIEPEN.
Crotika Ha jomaTtkax. Moct 3 mosioxenus, iéxa Ha ciimae. OPY. Urpa «Cosymikay. Pa3sutne
KOOPJIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.




Brmonaenne komana «Ilupe mar!y, «Hame mar!y, «Pexe!», «Ha nepBeiif-BTOpoit paccauTaics!y.
KoMOunanus u3 pa3ydeHHbBIX 3J1eMeHTOB. [lepekathl 1 rpynimpoBKa ¢ OCIeAYIONIeH Oopoit
pyKaMu 3a TOJIOBOM. 2-3 KyBEIpKa Briepén. Ctoiika Ha jtoratkax. MoCT U3 MOJIOXKEHUS, JIEkKa Ha
crimae. OPY. Urpa «3anagasy. Pa3BuTie KOOpAMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Bucsrl.
CrpoeBsie
yHIpaxHeHus 6
4acoB

Iloctpoenue B nBe mepenru. [lepectpoenne u3 AByX LIepeHT B ABa kpyra. Buc cros u néxa. OPY ¢
oOpyuamu. [loaskHast urpa «MacKkupoBKa B KOJIOHHaX». Pa3BUTHE CHIIOBBIX CIOCOOHOCTEH.

ITocTpoenue B aBe mepeHru. IlepecTpoeHune U3 AByX WIEPEHT B ABa Kpyra. Buc cros u néxa.
YupaxkHeHus B ynope néxa Ha ruMHacTrdeckor ckameiike. OPY ¢ o0pydamu. [loaBrkHas urpa
«MackupoBKa B KOJIOHHaX». Pa3BUTHE CHUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

ITocTpoenue B aBe mepeHry. [lepecTpoeHue u3 IByX LIEPEHT B ABa Kpyra. Buc Ha COrHYTBIX pyKax.
[loarsaruBanue B Buce. YpakHEHUS B yHope Ji€ka Ha TMMHacTHdeckor ckameiike. OPY ¢ o6pydamu.
[MonBmxHas urpa «KocMoHaBTEI). Pa3BuTHE CHIIOBBIX CITOCOOHOCTEHH.

[Toctpoenue B nBe mepeHru. [lepectpoenue U3 IByX LIEPEHT B ABa Kpyra. Buc cros u néxa. Buc Ha
COTHYTBIX pyKax. IloararuBanue B BUce. YIPAaKHEHUS B yIOpE JIEKA U CTOS HA KOJICHSX U B yIIOpe
Ha ruMHacTuueckoi ckameiike. OPY ¢ npeameramu. [logsuxHas urpa «Otramaii, yeit ToI0CoK».
Pa3BuTHe CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEMN.

OnopHbIi
HPBIKOK,
Ja3aHue,
yHIpaKHEHHS B
paBHOBecUU 6
4acoB

[lepensmxenne o qUArOHAIH , IPOTHBOXOOM, «3MelKoi». OPY. Xonp0a mpucTaBHBIME MaraMu
o 6peBHy (BbicoTa 10 1M). Urpa «Ilocagka kapTodens». PazBuTre KoopIMHAIIMOHHBIX
CIOCOOHOCTEH.

[epenBuxeHne 1O TUATOHATIH , IPOTHUBOXOJIOM, «3Melkoi». OPY. Xoap0a NpUCTaBHBIMY IIaraMu
o 6peBHy (BbicoTa 1o 1M). Urpa «He ommbucs!». PazBuTie KOOpIuHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH.

[lepeaBuxeHue Mo AUArOHANIN , IPOTUBOXOAOM, «3MelKoi». OPY. [lepenesanue uepes
THMHAaCTHYECKOro KOoHs. JIa3aHMe N0 HAKJIOHHOW CKaMeKe B YIOPE JieKa, MOATATUBASICh PYKaMH.
Urpa «Pe3unoukay. PazBuTne KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

IlepeaBuxeHue Mo AUAroHAIN , IPOTUBOXOJOM, «3MelKoi». OPY. [lepene3anue yepes
TMMHACTHYECKOT0 KOHsI. JIazaHue 10 HAaKJIOHHOM CKaMeWKe B YIOpe JIeXka, HOATATMBAsACh PyKaMU.
Urpa «Auctely. Pa3BuTne KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

JIbrku 21 yac

JIbpKHAs
IMOArOTOBKA 21
Jac.

T.b. Ha ypoKax JBDKHOH MMOATOTOBKH, O TETUIOBOM pexume (He Hinke 12rp. 6e3 BeTpa), O IbIXaHUH
TIPY MEPEIBIKEHUH TI0 JTUCTAHITNH.

Y4uth MOBOpOTaM Ha MECTE BOKPYT HOCKOB JIBIK.

[Ipoiitu quctanuuio 1000M ¢ nepeMeHHON CKOPOCTBIO.

Ha yyeGHOM KpyTre COBEpIIEHCTBOBATH CKOMB3SMIMMA 1ar 0e3 nanok. [IpoBepuTh Ha OLIEHKY
(HEeCcKOJIBKO YeNOBEeK) TEXHHUKY cTymatomero mara. [Ipoiitu aucranuio 1000m co cpenneit
CKOPOCTBIO 0€3 yueTa BpeMEeHH.

Ha yuebHOM KpyTe MpOBECTH y4eT MO TEXHUKE BBITIOITHEHUS CKOJIB3SIIIETO MIara ¢ MalKaMU.
CoBeplLIEHCTBOBATh TEXHUKY CIIyCKa B HU3KOM cTOiKe. Pa3ydnTh TEXHUKY MOJbEMA «IECEHKOM.
IpotiTu ¢ pa3nenbHbIM crapToM auctaHimio 1000M Ha BpeMsi (BBIOOPOYHO).

Pa3yunTth TEXHUKY MONEPEMEHHO JABYXIAXKHOTO X0aa 0e3 namok. COBEepIIEHCTBOBATh TEXHUKY
CITyCKa B HU3KOH CTOMKe.

3akpenuTh TEXHUKY MOAbeMa «JieceHKony. [IpoiiTu ¢ pazaensHbiM cTapToM qucTtadimo 1000m
(BBIOOPOYHO).

Ha y4yeOHOM Kpyre mocMOTpeTh NPaBHIIBHOCTD BBITMOJIHEHUS CKOJIB3SILETO [1ara U 3aKperuTh
TEXHUKY MOIEPEMEHHO JBYXIIAKHOTO X012 0e3 nanok. OLUeHUTh TEXHHUKY CITyCKa B HU3KOH CTOMKE.
CoBepIeHCTBOBATh TEXHUKY MOIBEMA «IeCEHKOI». [IpoiiTn ¢ paBHOMEPHOW CKOPOCTHIO (CpeHE)
JMCTaHIMIO 1,5 KM.

Ha y4eOHOM Kpyre mocMOTpeTh NPaBUIILHOCTD BHIMIOJIHEHHS CKOJIB3SIIETO 1ara 1
COBEPILEHCTBOBATH TEXHUKY MTOTIEPEMEHHO JIBYXILIAXKHOTO X0a 0e3 MaJloK.
Pa3yunTh TEXHHKY CITyCKa B BBICOKOM CTOMKE.

OLeHUTH TEXHUKY NOJbEMA «JIECEHKOI» (BHIOOPOUYHO).

IIposectu urpy «IIpoiiau B BOopoTay.

Ha yuebHOM Kpyre mocMOTpEeTh MPAaBUIIBHOCTH BBITIOJHEHUS TEXHUKY MOTIEPEMEHHO JBYXIIAKHOTO
x071a 6e3 najok (BEIOOPOYHO OICHUTH). 3aKPENUTh TEXHUKY CITyCKa B BHICOKOM CTOHKE.
CoBepIIeHCTBOBATh TEXHUKY U CKOPOCTbH MOJIbeMa Ha CKJIOH U CITyCKOB 0€3 MaJIOK U C MaJIKaMU BO
Bpemsi urpsl «IIpoiian B BopoTay.

PaSy‘H/ITI) TEXHUKY NOMEPEMEHHO ABYXINAXKHOI'O XOAa C IMaJIKaMHu. COBepHIeHCTBOBaTL TEXHUKY
CITyCKa B BEICOKOM CTOHKE U TOIBEM «JIeCeHKOW». COBEpIIEHCTBOBATh TEXHUKY W CKOPOCTH
MOJTheMa Ha CKJIOH M CITyCKOB 0€3 MaJIOK ¥ ¢ aJIkaM# BO BpeMs urpsl «IIpoiiau B BopoTay.

3akpenuTh TEXHUKY MOMEPEMEHHO ABYXIIAXKHOIO X0/1a C MaJIKaMHu.
IIpoiite mucraniyio 1,5 KM B MEIJICHHOM TEMITC.




CoBepIIeHCTBOBATh TEXHUKY MTOTIEPEMEHHO ABYXIIAXKHOTO X0/1a C TTaJTKaMH.
IIpoitTu nucranuuio 1,5 KM co cpeiHel CKOPOCThIO

OLEHUTDH TEXHUKY MOMEPEMEHHO JBYXIIAXKHOTO X0/1a C MaIKaMHU. Paznuuneie actadeTsl.
IIpoiiTi mucrannuio 1,5 KM CO cpemHel CKOPOCTHIO

CoBepIIIeHCTBOBATh TEXHHKY CITyCKa B BEICOKOH CTOMKE M MOIBEM «IeCeHKOi». COBEpIIEHCTBOBATh
TEXHHUKY ¥ CKOPOCTh IMOJbEMa Ha CKIIOH U CITYCKOB 0€3 MaJIOK U C MajKaMH BO BpeMs Urpsl «lIpoiiau
B BOPOTay.

CoBepIIeHCTBOBAaTh TEXHHKY CITYCKa B BEICOKOH CTOMKE M MOIBEM «JIECEHKOM.
CoBepIICHCTBOBATh TEXHUKY U CKOPOCTH MObeMa Ha CKIIOH U CITyCKOB 0€3 MaJloK U C MaJIkaMH BO
Bpems urpsl «lIpoliam B BopoTay. Pasznuunbie sctadersl.

CoBepIIeHCTBOBAaTh TEXHUKY CITyCKa B BEICOKOH CTOMKE M IMMOJABEM «IeCEHKOI».COBEpIIEHCTBOBATH
TEXHHUKY ¥ CKOPOCTH IMOAbEMa Ha CKIIOH U CITYCKOB 0€3 MoK U C MajJKkaM# BO BpeMs urpsl «lIpoiimu
B BOPOTa. PasnuunbIie 3cTadeTsl.

Ha yueOHOM Kpyre mOBTOpPEHHUE TOMEPEMEHHO IBYXIIAXHBIA X0a. [IpoBectu urpy «Bri3oB
HOMEPOB) C Ipo0eTaHneM IucTaHnuy (Tyaa u oopatHo) xo S0m (1-2 paza).
MenieHHO TPOUTH JUCTAHIIHMIO 10 2KM.

Ha yyeGHOM Kpyre MOBTOpEHUE MONEPEMEHHO ABYXIIaKHbIH Xoa.IIpoBect urpy «Bb3oB HOMEpOB»
¢ npoberanueM AucTaHIMK (Tyaa u 00paTHo) 10 S0M (1-2 paza).
MenaeHHO NPOUTH JUCTAHLIUIO A0 2KM.

Ha yueOHOM Kpyre MOBTOpeHHE MOTIEPEMEHHO ABYXIIaXHbIH X0a. [IpoBecTu urpy «Bbi3oB HOMEpoB»
¢ npoberanueM AucTaHIMK (Tyaa u 00paTHo) 10 S0M (1-2 paza).
MennaeHHO NPOUTH JUCTAHLIMIO A0 2KM.

[IpoBecTu kpyroByro sctadery ¢ stanioM He Mmereel 00Mm.
IIponomxuTh pa3BUTHE CKOPOCTHOM BHIHOCIMBOCTH — MPOMTH JUCTAHIIMIO 2KM CO CpeHen
CKOPOCTBIO.

[IpoBecTtn kpyroByro 3ctadery ¢ starioM He MeHee 1 00M.
[IpooKUTh pa3BUTHE CKOPOCTHOM BBIHOCIMBOCTH — IPOUTH IUCTAHLIUIO 2KM CO CpeIHEN
CKOPOCTBIO.

[TpoBectu kpyroByto 3ctadery ¢ stanom He meHee 1 00Mm.
[IpooKUTh pa3BUTHE CKOPOCTHOM BRIHOCIMBOCTH — HPONTH IUCTAHLIUIO 2KM CO CpeIHEN
CKOPOCTBIO.

ITpoBecTH pa3MUHKY Ha y4eOHOM KPYTe C MajKaMHu.
[IpoBecTn KOHTpOIBHBIHN 3a0er Ha AucTaHIuio 1000M .
[lonBecTn utTorH 3aHATHI HA JIBDKAX, COOOIINTH, YTO CIEAYIONMIUN YPOK OyIeT MPOXOIUTH B 3ale.

TTonBmxHBIE
UTPHI HA
OCHOBE
OackerOoia 24
Jaca.

IloaBuKHBIE HTPHI HA OCHOBe DackeT00J1a 24 yaca

Wuctpyxrax o T.b. Jlons u nepenavya Ms4a B IBUKEeHUU. BeeHne Ha MecTe mpaBoi (JIeBOil)
pyKo# B nBmkeHuH marom. bpocku B nens (mut). OPY. Urpa «llepenan-canucey. PazButue
KOOPJIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

JloBns m mepenaya Ma4a B IBHKeHUH. BesieHne Ha MecTe mpaBoii (JIeBOI) pyKO# B IBUKEHHUH LIaroM.
Bpocku B nens (mmur). OPY. Urpa «Ms4 - cperaeMy». Pa3zBuTie KOOpIMHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH.

JloBns n mepenayda Ms4a B ABMKEHUU. Benenne Ha mecte npaBoi (J1eBOi) pyKoi B JBMXKEHHH OETOM.
Bbpocku B iens. OPY. Urpa «bopnba 3a Msauy». Pa3BuTie KOOPIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

JloBns m mepenaya Ma4a Ha MECTE B TPEYTOJIbHUKAX. Benenne Ha MecTe mpaBoil (J1eBOi) pyKor B
JBWDKEHUH m1aroM u 6erom. bpocok nByms pykamu ot rpyau. OPY. Urpa «I oHka mstueil mo Kpyry».
Pa3BuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

JloBns m mepenaya MA4Ya Ha MECTE B TPEYTOJIbHUKAX. BeneHue Ha MecTe MmpaBo# (JI€BOi) pyKoOii B
nBwkeHnn 6erom. bpocok nByms pykamu ot rpyaud. OPY. Urpa «'oHka Ms4eid o Kpyry».
Pa3BuTHE KOOPAWHALIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

JloBst m mepegada Ma4ua Ha MECTE B KBajparax. BeaeHue Ha MecTe mpaBoil (JIeBOi) pyKoil B
IBrxeHnn 6eroM. bpocok nByms pykamu ot rpyaun. OPY. Urpa «O6ronun msta», «Ilepectpenkay.
Pa3BuTHE KOOPAWHAIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

JloBns u nepenaya Ma4ya Ha MecTe B Kpyre. Benenue Ms4a ¢ m3MeHEHHEM HanpaieHHs. bpocok
nBymst pykamu oT rpyan. OPY. Hrpa «llepectpenkay. Pa3BuTie KOOpIJUHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTE.

JloBns m mepenaya Ma4ya Ha MeCTe B Kpyre. Benenue Ms4a ¢ m3MeHeHHEM HampasieHus. bpocok
JaByMsi pykamu ot rpyaud. OPY. Urpa «lllkona msigay. Pa3Burue KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

JloBns u mepeaya Ma4a B IBUKCHHUH B TPEYTOJIbHUKAX. BeeHne Ms4a ¢ M3MEHEHHEeM HalpaBIICHMSL.
Bpocok nByms pykamu ot rpyau. OPY. Urpa «Ms4 - noBmy». Urpa B MuHN — 6ackeT001. Pazputne
KOOPJIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.




JloBns u nepenayda Msua B IBM)KCHUM B KBajparax. BeneHue msiua ¢ M3MEHEHHEM HallpaBJICHHUS.
Bpocok nByms pykamu ot rpyau. OPY. Urpa «He nait mau Bogsmemy». Urpa B MuHH — 6ackeTOOII.
Pa3BuTHe KOOPIMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Benenne ms4a ¢ maMeHeHneM ckopocTh. bpocok nByms pykamu ot rpyau. OPY. Urpa «Msa
coceny». Urpa B Mmuam — 6acker0o:1. Pa3BuTHe KOOPAMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Benenue msua ¢ n3mMeHeHueM ckopocTu. bpocok nByms pykamu ot rpyau. OPY. Urpa «Msu
coceny». Urpa B muam — Oacker6o:1. Pa3BuTre KOOpAMHAIIMOHHBIX CTIOCOOHOCTEH.

Benenue msua ¢ nm3MeHeHneM ckopocTu. bpocok nByms pykamu ot rpyau. OPY. Urpa «Urpai,
urpaii, Msid He gaBai». rpa B MuHHN — OackeTO01. PazBuTre KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

JIérxas atiaernka 10 yacos

Xoxpba u Oer
4 4gaca.

Wuctpykrax mo T.b. Xoasba gepes HeckonbKo npensTcTBuid. BeTpeunas sctadera. ber ¢
MaKCHUMaJIBHON CKOpocThIo (60M). urpa «benplie MeaBean». Pa3BuTHe CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Xoap0a yepe3 HeCKOIBKO NpernsTCTBUM. BeTpeunas actadera. ber ¢ MakcuManbHON CKOPOCTBIO
(60m). urpa «Icradera 3Bepeii». Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.

ber na pesynstar (30,60M). pazBuTHe CKOpOCTHBIX criocoOHocTel. Urpa «CMeHa cTopon.

IIpeokku 3
qaca

IIpsoxok B mmmHY ¢ pa3bera. [Ipspkok B ummHy ¢ Mecta. MHOTOCKoku. Urpa «I['ycu — nebemmy.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO — CUJIOBBIX KA4eCTB.

[TpbIKOK B BBICOTY € TpsIMOTO paszbera U3 30HbI OTTankuBanus. MHorockoku. Mrpa «IIpeiraromue
BOpoOYIIKM». Pa3BuTHE CKOPOCTHO — CHJIOBBIX KayecTB.

Mertanune Msa4a
3 gaca.

MertaHnue Majoro Ms4a ¢ MECTa Ha 1aJbHOCTb U Ha 33JJaHHOE paccTosiHue. MeTaHue B 1eib € 4-5 M.
Urpa «3aiinpl B oropozie». Pa3Butre CKOPOCTHO — CHIJIOBBIX KauyecTB.

MeraHue Maoro Ms4a ¢ MeCTa Ha JalbHOCTb U Ha 33JJaHHOE paccTosiHUe. MeTaHue HaOUBHOTO Ms4a.
Urpa «3aiiupl B oropoge». Pa3ButHe CKOPOCTHO — CHJIOBBIX KayecTB.

MeTtaHue Manoro Ms4a ¢ MecTa Ha JaIbHOCT U Ha 3aJJaHHOe paccTosHue. MeTaHne HaOMBHOTO Ms4a
BIIEpEI-BBEPX HA JAJILHOCTD U Ha 3ajlaHHoe paccrosiuue. Wrpa «/lanpaue Opocku». PasBurtue
CKOPOCTHO — CHJIOBBIX Ka4ecCTB.

4 knacce

Tema ypoka

Inemenmul cooepircanusn

JIérkas atiaernka 11 yacos

Xonar0a u ber
5 yacos.

Wuctpykrax no T.b. Xoap0a ¢ n3MeHeHNeM JJIMHBI U YacTOTHI Iiara. ber ¢ 3alaHHbIM TemIie U
cKopocThlo. ber Ha ckopocTs B 3a1aHHOM Kopuaope. Urpa «Cmena ctopony». Berpeunas scradera.
Pa3ButHe ckopocTHBIX criocoOHOCTeH. KoMmiekesl ynpaXxHeHHH Ha pa3BUTHE (PU3HYECKUX KaueCTB.

Xonp0a ¢ I3MEHEHHEM JUTHHBI M YacTOTHI I1ara. ber ¢ 3aJjaHHbIM TeMIle U CKOPOCThIO. ber Ha
CKOpOCTh B 3ajaHHOM Kopujope. Urpa «Cmena cropon». Berpeunas scradera. Pazsutne
CKOpOCTHBIX criocoOHocTel. KoMmmiekchl ynpakHeHHH Ha pa3BUTHE PU3HMUECKUX KaueCTB.

ber na ckopocts (30,60m). Urpa «KoT 1 mbimmy». Betpeunast actadera. PazButie cKOpoCTHBIX
cnocobHocted. Kommiekcsl ynpaXKHeHHH Ha pa3BUTHE (PU3MUECKUX KAYECTB.

Ber na pesyabrar (30,60m). kpyrosas acradpera. Urpa «Hesomy. . PazBuTie cKOpOCTHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

IIpeokku 3
yaca

[IpeoKKY B IUIHHY 110 33JaHHBIM OpreHTHpaM. [IppDKoK B IHHY ¢ pa3bera Ha TOYHOCTh
npm3emiieHus. Urpa «3aiiipl B oropoje». PazsuTie ckopocTHO-CHIIOBBIX criocoOHOCTeH. Komruiekch
YIPOKHEHUH HA Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KaueCTB.

[IpbDKOK B [UIMHY CIIOCOOOM «COTHYB HOTH». TpOifHOH MpbbkOK ¢ Mecta. Urpa «Bojxk Bo pBy».
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

IIppDKOK B TMHY CTIOCOOOM «COTHYB HOTW». TpOiHON MpbDKOK ¢ MecTa. Mrpa «[lumkw, xxemynu,
opexm». Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

MerTtanue 3
yaca

Bpocok TeHHHCHOTO Msiua Ha JAJbHOCTh, HA TOYHOCTh M Ha 3aJJaHHOE paccTosiHue. bpocok B 11esb ¢
paccrosnus 4-5 metpos. Urpa «HeBomy. PazBuTre CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CHOCOOHOCTEH.

Bpocok TeHHUCHOIrO MsiYa Ha JajJbHOCTh, HA TOUHOCTh M Ha 33JIaHHOE paccTosinue. bpocok
HaOuBHOTO Mstua. Urpa «Tperuit numiHeid». PazBuTre CKOPOCTHO-CHITOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

Bpocok TeHHHCHOTO Mslua Ha JaJbHOCTh, HA TOYHOCTB M Ha 3aJJaHHOE paccTosiHue. bpocok
HaOuBHOTO Mstya. Mirpa «OXOTHHKH U YTKH». Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

IHoaBuxkubie urpol 18 yacos

IMoaBu:KHBIE
urpsi 18
4acoB.

Huctpyxrax o T.b. OPY. Urpsr «KocmonaBTe», «PazBenunku u 4acoBbie». Pa3BuTHe CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX CLIOCOOHOCTEH.

OPY. Urpsr «kKocmoHaBTE, «benble Meaean». DcradeTsl ¢ 00pyyamu. Pa3Butue ckopocTHO-
CHJIOBBIX KQ4ECTB.




OPY. Urpsr «IIpspKKu 0 TIOJIOCKaM», «Boik Bo pBy». DcTtadera «BepéBouka 1o HOraMm.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX KAUECTB.

OPY. Urpsl «lIpbIryHBI ¥ MATHALIKHY, «3as1, cTOpox, Kyuka». Dcradera «BepéBouka mon
Horamu».Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KAYECTB.

OPY. Urpsr «Y moukay, «3ai1iel B ropoae». Icradera «BepéBouka o Horamm». Pazsutie
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaueCTB.

OPY. Urpsl «Y noukay, «MelmenoBkay, «HeBony. PazButre CKOPOCTHBIX KauecCTB.

OPY. Urpsr «Icradera 3Bepeit», «MeTko B nenby, «Ky3neunkny. Pa3zBuTre CKOPOCTHBIX Ka4eCTB.

OPY. Urps «Br13oB HOMepoBy, «KTo mansiie Opocuty», «3amanHs». Pa3BuTne CKOPOCTHBIX KAYECTB.

OPY. Ocradetni ¢ npeameramu. Urpa «[lapanrotrcteiy. Pa3BuTHe CKOPOCTHBIX KAYECTB..

I'mmuacTuka 18 yacos

AxpobaTuka.
CtpoeBebie
YIpaXKHCHUS.
YapaxxHeHus
B PaBHOBECUH
6 JacoB

Wuctpykrax mo T.b. OPY. KyBsIpok Biepén, KyBeIpok Hazaj. Brimmomnenne komana « CTaHOBUCH!»,
«Paswnstiics!», «CmupHo!», «BonpHo!». Xoapba o 6peBHY OOIBITNMH IIATAMH U BBITIATAMH.

OPY. KyBbIpok Briepén, KyBbIpOoK Ha3aja. KyBeIpok Ha3al U mepeKaT, CTOMKa Ha JIoNaTKax.
Bemmonnenune komana « CTaHOBUCH!», «PaBHAICH!»,

«CwmupHo!», «BompHO!». X0onp0a mo OpeBHy OOIBIINME IIAraMH, BRINIAJaMH, Ha HOCKaX. Pazputue
KOOPIWHAIMOHHBIX criocoOHocTer. rpa «UTo M3MeHMmIOCh?»

OPY. MocTt (¢ nomowio u camocmosmensvro). KyBeIpoK Briepéa, KyBBIPOK Ha3aj U IMepeKat, CTOMKa
Ha JionlaTkax. Beimonnenue komana «CtaHoBUCK!», «PaBHsiCh!», «CMmupHO!», «BomsHo!». Xonn0a
1o OpeBHY OOJIBIITMMY IIIaraMH, BBITIAIaMH, Ha HOCKaX. Pa3BuTHe KOOPAMHAIIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.
Urpa «TouHsbli TOBOPOT»

OPVY. MocT (¢ nomowwio u camocmosmenvro). KyBeIpok BIepé, KyBBIPOK Ha3al M IMEpeKaT, CTOHKa
Ha Joniatkax. Beimonmnenue komana «CtaHoBuck!», «PaBasaiice!», «CvupHO!», «BomsHO!». Xomp0a
1o OpeBHY OOJIBIITMMH IIIaraMH, BBITIAIaMH1, Ha HOCKaX. Pa3BuTHe KOOPAMHAIIMOHHBIX CTIOCOOHOCTEH.
Hrpa «bbICTpo 110 MecTaM»

Buce1 6 yacos

OPY ¢ rumHacTr4eckol nankoii. Buc 3aBecoM, BHC Ha COTHYTBIX PyKaxX, COTHYB HOTH. DcTadeThl.
Urpa «Ilocamgka kapTodens». PasBuTre CHIIOBBIX Ka4ecTB.

OPY. Ha ruMHacTU4ECKON CTEHKE BUC MPOTHYBIIKUCH, IOAHUMAHUE HOT B BUCE, IOATSATUBAHUS B
Buce. Dcradersl. Urpa «He ommbucs!». Pa3BuTre CHIOBBIX KayeCTB.

OPY ¢ mauamu. Ha ruMHacTHyecKkoif CTEHKE BUC MPOTHYBIINCH, TOJHUMAaHHUE HOT B BHCE,
noaTsiruBanus B Buce. Dcradersl. Urpa «Tpu aBmxenus». Pa3Butue cuiioBbIX Ka4ecTB.

OPY ¢ mauamu. Ha ruMHacTU4YECKOM CTEHKE BUC IPOTHYBIIUCH, TOJHUMAHHUE HOT B BHCE,
noarsaruBanus B Buce. Dcradersl. Urpa « Tpu aprkeHus». Pa3BuTHe CUIIOBBIX KaYeCTB.

OnopHbIi
MPBDKOK,
Ja3aHuUE 1Mo
KaHaty 6
YacoB.

OPY B nBwxenuu. JIazanue no kanary B Tpu npuéma. I[lepenesanue yepes npensarcrue. Urpa
«IIpokaTu ObicTpee Ms9». PazBuTre CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KA4eCTB.

OPYVY B newxenun. JIazanue no kanaty B Tpu npuéma. [lepenezanne uepes npensatcreue. Urpa
«JInchl ¥ KypbI». Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KAYECTB.

OPY B newxennu. OnopHbIH NPbDKOK Ha TOPKY MaToB. BCKOK B ymop Ha KOJIEHSX, COCKOK CO
B3MaxoM pyK. Mrpa «JIucsl u Kypbl». Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KaueCTB.

OPYVY B nemxkeHnn. OnopHBIN NPEDKOK Ha TOPKY MaTOB. BCKOK B ymop Ha KOJIEHSIX, COCKOK CO
B3MaxoM pyk. Urpa «Bepépouka nmoj Horamu». PazButre CKOpOCTHO-CUIIOBBIX KaueCTB.

JIbku 21 yac

JIsnku 21 4ac.

Pacckazatb 00 OCHOBHBIX TPeOOBaHUSIX K O/IeXK e U 00YBH, IPABUJIAX MOBEIECHHUS HA YpOKax
JIBDKHOW TIOJTOTOBKH.

CoBepiIeHCTBOBATh TEXHUKY MTOJIBEMOB U CITYCKOB Ha CKJIOHAX C MaJKaMH U 0e3 HUX pa3ydeHHBIX B
3 xnacce.

[IpoBectu 3cTadery (BHayase ¢ NaJKaMy, a IIOTOM 0e3 HUX) C UCTIOJIb30BaHUEM CITyCKOB U
MOJTBEMOB C TIOBOPOTaMHM BOKPYT majku (auctannus 30-40m).

Pa3zMubka Ha y9eOHOM KpyTe: OTIEPEMEHHO IBYXIIAXKHBIN X0, CKOMB3AIMNN X01. Pa3yunth
TEXHUKY TOPMOKEHUSI «IUTyroM». COBEpIIEHCTBOBATh TEXHUKY CITyCKa CO CKJIOHA B CpeIHEN
CTOIKE C maJKamu.

IIpoiiTu muctanimio 1,5KM co CpemHer CKOPOCTHIO.

PasmuHKa Ha y4eOHOM Kpyre: MOMEepPeMEHHO IBYXIIAXKHBIA X0,  3aKperuTh TEXHUKY TOPMOKEHHUS
«ILITyTOM.

Pa3yunTh TEXHUKY IOBOPOTA NEPECTYIIAHUEM C TOPBI.

ITposectu urpy «He 3aneHb».




CoBepieHCTBOBATh KOOPAWHAIINIO paOOTHI PYK U HOT IIPH MOTIEPEMEHHOM JIBYXIITAXKHOM XO[JI€ C
MaJIKaMH.

CoBepIIeHCTBOBATh TEXHUKY TOPMOKEHUS «ILTYTOM.

3aKpenuTh TEXHUKY TOBOPOTA MEPECTYIAHUEM C TOPHI.

OLIeHUTh HECKOJIBKHX YEJIOBEK B YMEHUU NPEO0JICBATh BOPOTA. [ToBTOpuTth Urpy «He
3a/IEHbY.

IlepenBurathcs Ha Ibbkax 10 1,5kM B MeJIJIEHHOM TEMIIE.

Ha yuebHOM KpyTe COBEpIIEHCTBOBATh TEXHUKY TOMIEPEMEHHOTO JBYXIIAKHOTO XOa.

OILECHUTD TEXHUKY TOPMOKCHHS «ILTyTOM» (BBIOOPOYHO).

IIpoBecTn xaTaHue ¢ TOPKH B Pa3HBIX cTOMKaxX. COB-Th TEXHUKY IIOBOPOTA MEPECTYMAHNEM B KOHIIE
CITyCKa.

Ha yueOHOM Kpyre MOBTOPUTH TEXHUKY MTOTICPEMEHHOT'0 JIBYXIIAXKHOTO X0/1a U PUHSITHh Ha OICHKY.
Y4uTh NOTEEMY Ha CKIIOH «EJIOUYKOM».
IIpoBectu urpy «Kto mampuiey.

IIpoiiTi TUCTaHIINIO 0 2 KM B MEIJICHHOM TEMITC — pa3MHHKA.

3aKpenuTh TEXHUKY MTOIbeMa Ha CKIIOH «EJ0YKOID», COBE-Th TEXHUKY IIOBOPOTA MEPECTYIIAHNUEM B
KOHIIE CITyCKa.

IIposecTtu urpy «KTo nansiie», KaTaHUE € TOP C MaJTKaMH.

[IpoiiTh JUCTAaHIUIO A0 2KM CO CPEOHEN CKOPOCTBIO.
OueHuTh yMEeHue AeNaTh IOBOPOTHI epecTyaHueM B KOHIIE CKIIOHA.
CoBepUICHCTBOBATh TEXHUKY OIbEMA EI0YKOM. [IpoBecTu urpy mo BEIOOPY AETEH.

[IpotiTi mucTanmmio 10 2,5KM B MEIJICHHOM TE€MIIE, MOXKHO C OCTAHOBKOH ([IEBOYKH UAYT BIEPEAH
MaJbLYUKOB).

OLICHUTh TEXHUKY MMOBEMA SIIOUKOM.

IIpoBecTn urpy-scradery MexIy KOMaHIaMu C 3TanoM a0 SOM 0e3 mayok.

Ha yuebHOM KpyTe COBEpIIEHCTBOBATh TEXHHUKY TOMIEPEMEHHO JBYXIIAKHOTO X01a. Ha ckopocTs
poBecTH 3cTadeTy ¢ 3tanoM a0 S0M (2-3 pasa). OTapIx.
[Tpoiitu qucTaHImio 2,5kM co cpeiHel CKOPOCTHIO.

Ha y4yeOHOM Kpyre cOBepIIEHCTBOBATh TEXHUKY ITOIIEPEMEHHO ABYXIIAXHOI0 Xo4a.  Ha ckopocts
mpoBecTH dctadeTy ¢ stanoM a0 S0M (2-3 paza). OTapIX.
[Ipoiitu qucTaHImMio 2,5KM cO CpeTHEH CKOPOCTHIO.

Ha yueOGHOM Kpyre COBEpIICHCTBOBATh TEXHUKY MTOMEPEMEHHO JBYXIIAKHOTO Xoja. Ha ckopocTthb
npoBecTH 3cTadery ¢ atanom 10 S0m (2-3 paza). OTabIX.
[Tpoiitu qucTaHImMio 2,5KM CO CpeTHEH CKOPOCTHIO.

Ha y4eOHOM KpyTre COBEpIIEHCTBOBATh TEXHUKY IMONMEPEMEHHO JABYXIIAXHOTO Xona.  Ha
CKOpOCTh MpOBeCcTH 3cTadery ¢ 3tanoM 10 S0m (2-3 pasza). OTapIX.
[Ipoiitu qucTaHuIo 2,5KM CO CpelHEN CKOPOCTBIO.

Ha ckopocts npoBecTH 3ctaders! ¢ 3Tanom a0 S0m.
CoBeplIeHCTBOBATh CYCKH H TIOJJbEMBI (BBIOOPOYHO OIICHHTB).

Ha ckopoctb mpoBecTH 3cTadeTsl ¢ 3TanoM a0 S0Mm.
CoBepLIEHCTBOBATh CIIYCKH U MOABEMBI.

Ha ckopocts npoBecTH 3ctadersl ¢ 3Tanom a0 S0m.
COBepH_[eHCTBOBaTB CITYCKH, TOPMOKCHHE, IOBOPOTHI M TOABHEMBI.

Ha cxopocts npoBectu scTadets ¢ 3Tanom 10 SOM.
CoBepIIeHCTBOBATh CIIYCKH, TOPMOKEHHE, IIOBOPOTHI M OABEMBI (BEIOOPOYHO OLICHUTD).

Ha cxopocTts mpoBecT 3cTadeTsl ¢ 3Tanom 10 S0M.
COBepH_[eHCTBOBaTB CITYCKH, TOPMOXKCHHE, IOBOPOTHI M TIOAHEMBI.

Ha cxopocts npoBectu sctadets ¢ 3Tanom 10 S0M.
CoBepILIEHCTBOBATh CIIYCKH, TOPMO>KEHHUE, TOBOPOTHI ¥ NOIBEMBI.

Ha yuebHOM KpyTe COBEpIIEHCTBOBATh TEXHHUKY MOMIEPEMEHHO ABYXIIAKHOTO X04a.  Ha ckopocTh
npoBecTH cTadery ¢ atamom a0 S0M (2-3 paza). OTapIx (BBIOOPOYHO OIICHUTH).
[Ipo¥iTu nucTaHuMo 2,5KM CO CpelHEN CKOPOCTBIO.

[IpoBepuTh rOTOBHOCTH KJ1acca K COPEBHOBAHUSAM: BIJIATh HOMEPA, IIOATOTOBUTH MPOTOKOJIBI,
pa3MeTKy, cekyHaoMep U ap. IIpoBecTr cOpeBHOBaHMS Ha JUCTAHIMIO 1KM C pa3e/IbHBIM CTapTOM.
JleBOUKH CTapTYIOT MOCIIE MATLYHKOB.

OOBSBUTH Pe3yabTaThl COPEBHOBaHME. HamOMHUTE IE€TSAM O TIepexo/ie Ha 3aHSATHUS B CIIOPTUBHBIH
3aJ1 (CIIOPTHUBHAS OJI)K 1A M O0YBB).

IloaBu:KHBIE UTPHI HA OCHOBE OackeTdo0J1a 24 yaca

TTonBmkHEIE
UTPHI HA
OCHOBE

Muctpykrax no T.b. OPY. JloBns u nepenava Ms4a JByMs pyKaMHu OoT ITpyau Ha MecTe. Benenue
Ms9a Ha MECTE C BBICOKUM OTCKOKOM. Mrpa «I"oHKa Msuelt mo Kpyry». Pa3zBuTne KoopAHHAIIMOHHBIX
CHOCOOHOCTEH.




OackerOoia 24
Jaca

OPY. JloBns u mepenaya Msa9a IByMS pyKaMu OT TPyIH Ha MecTe. BegeHune Msava Ha MeCTe co
cpenauM otckokoM. Mrpa «'oHka Msdeli o Kpyry». PasButne KoopAMHAIIMOHHBIX CHOCOOHOCTEH.

OPY. JloBns u nepenaya mMsi4a IByMsl pyKaMu OT TPyAU B IBMKEHUU. BelieHue Msiua Ha MecTe co
cpenHnM oTcKokoM. Mrpa «IloasmxkHas 11enby. Pa3BuTre KOOPAMHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH.

OPY. JloBns u mepemaya Ma4a IByMs pyKamul OT TPYAH B ABIKCHNU. BeeHre Msada Ha MecTe C
HU3KUM 0TcKOKOM. Mrpa «l[lonsmkHas nenby». Pa3BuTre KOOpAMHAMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

OPYV. JloBns u nepeaaya Msiua OJHOHM pyKoit OT Tuieua Ha mecTe. Benenue mstua mpaBoii (JieBoid)
pyko#i Ha Mecte. Dctadersl. Urpa «OBnageit Msaomy. Pa3BuTre KOOpAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

OPY. JloBns u mepenaya Ma49a OAHON PyKOH OT Ijieda Ha MecTe. Benenne Msrda mpaBoi (J1eBoii)
pykoii Ha Mecte. Dctadersl. Urpa «[loaBrkHas 11enby. Pa3BuTre KOOpAMHAITMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

OPY. JloBns u mepenaya Msa4a B Kpyre. Beaenne msda npaBoit (JeBoii) pykoid. Dctadersl. Hrpa B
MUHHU-0acKkeT00I1. Pa3BuTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

OPY. JloBns u nepenaya Ms4a B Kpyre. Bpocku Msiua B KOJIBIIO IBYMSI pyKaMu OT Tpyau. DcTadeThl.
Wrpa «Ilonmaam B menmsy». rpa B MuHu-0ackeT001. Pa3BuTHE KOOPAMHAIITMOHHBIX CITOCOOHOCTEH.

OPY. JloBns u mepenaya Ms4a B Kpyre. bpocky Ms4a B KOJIBLIO IBYMsI pyKaMu OT Tpyan. JcTadeTsl.
Urpa «Cualinepsi». Urpa B Munu-0acket0071. Pa3BuTHe KOOPIMHAMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

OPY. JloBns u nepenaya Ma4a B kBagpaTe. bpocku Ms4a B KOJIBIIO ABYMS pyKaMu OT TpY/IH.
OcradeTsl ¢ MsiuaMu. TakTH4ecKue AecTBUA B 3alluTe U HanajgeHann. Urpa B Muau-6acker6or.
Pa3BuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CTOCOOHOCTEH.

OPY. JloBns u nepenaya Ma4a B kBagpaTe. bpocku Ms4a B KOJIBIIO ABYMSI pyKaMu OT TPY/IH.
Ocradetsl ¢ msiuamu. Urpa «l[lepectpenka». Mrpa MuHu-6ackeTO0s1. Pa3BuTHEe KOOPIUHAIIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

OPY. Jlosna u nepenaya mMsi4a B KBagpare. bpocku Ms4a B KOJIbLO ABYMsI pyKaMu OT TPYIu.
OcradeTsl ¢ MsiuaMu. TakTHYEeCKKE ACHCTBUS B 3alllUTe U HanajaeHuu. Mrpa B MuHu-6ackeT001.
PaszBuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEHN.

OPY. Jlosna u nepenaya mMsi4a B KBagpare. bpocku Ms4a B KOJIbLO ABYMsI pyKaMu OT TPYIU.
OcradeThl ¢ MsiuaMu. TakTHYEeCKKE ACHCTBUSA B 3alllUTe U HanajaeHuu. Mrpa B MuHu-0ackeT001.
Pa3BuTHE KOOPIUHAIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

OPY. JloBns u mepenaya Ms49a B KBajgpaTe. DcradeTsl ¢ MsdaMu. TakTHIecKre ASWCTBUS B 3aIIUTE U
HanajgeHuu. Mrpa B Munn-6acker0oi. Pa3Butie KOOpAMHALMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

JIérkas atiaeruka 10 yacos

Ber u xonn0a
4 gaca.

Wuctpykrax no T.b. Ber na ckopocts (30,60 m). Berpeunas acradera. Urpa «Kot u
MBILIN».Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH. DMOLIMH U PEryIUPOBaHUE UX B MpoOLIEcce
BBINIOJIHEHHS] (PU3NYECKHX YIIPAKHEHHH.

Ber Ha ckopocts (30,60 m). Berpeunas scradera. Mrpa «be3nomubiii 3as11». Pa3BuTHe CKOPOCTHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

ber na pesynsrat (30, 60 M). kpyroBas 3cradera urpa «HeBom». PazButne ckopocTHBIX
CHOCOOHOCTEH.

IIpsoxku 3
yaca.

IIpbIKOK B JUIMHY CITOCOOOM «COTHYB HOTW». TpoitHO# NpbikoK ¢ MecTa. Mrpa «Boik Bo pBy».
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX criocoOHOCTel. TecTupoBaHune HU3NIECKUX KAYECTB.

ITpeKOK B BEICOTY ¢ IpsiMoro pasdera. Urpa «IIpbpkok 3a mpbbKKOM». Pa3zBuTHe CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX CLIOCOOHOCTEH.

Meranue msua
3 gaca.

Bpocok TeHHUCHOTO Msi4a Ha 1alIbHOCTh, TOYHOCTH M 3aJIaHHOE paccTosHue. bpocok B 1Ienb ¢
paccrostaus 4-5 MeTpoB. Urpa «IIpsbKOK 3a MPEDKKOM». PazBuTHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CHOCOOHOCTEH.

Bpocok TeHHHCHOTO Msua Ha 1aNbHOCTh, TOYHOCTD U 3aJJaHHOE paccTosiHue. bpocok HaOMBHOTO
msiga. Urpa «['ycu - nebeny. Pa3Butre CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CTOCOOHOCTEH.

Bpocok mMs4a B TOpH30OHTANBHYIO 1IeTk. bpocok Msua Ha gansHOCTE. Urpa «I'ycu - nebenu».
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.




