MBOY «llecuanckas cpednss 0oujeobpazosamensuas WKkonay
«Pacemompeno» «Coznacosano»
Pyrosooumens MO 3am. oupekmopa no YBP [lif a0y
YUUMENET POUAILHBIX KIACCOE %" ~ /Tywxo C.A./ _ S IA3apoe B
_ % )" JAsapoea K. [/« L s 202/ . s Hpuikgs He.
pomoron No X ? (

- 7% “abevema” 202 ’
% T \ .,-)(" -!.u;p/;.- ; 1

om 28y LD S 202/ 2.

)

Pabouan npozpamma
HAYAIbHO20 00ULeco 00pazoeanus
no ¢uskynemype

Cocmaeuiiu yuumens HAUAIbHBIX KIACCO8:
Aszapoea Kanna /Imumpuesna
Kanynnurosa JIio6oes [Imumpueen
Mapmoinosa Onvea @edoposna
Pezanoea Ceemnana Anamonvesna
Jlobauee Huronaii Cepzeesuu

2021 200. o



IHosicuuTeabHAA 3aNMCKa

PabGouass mporpamma yueOHOro mpemmera «dDusmdueckas KynbTypa» pa3paboTaHa s
oOyuenus B 1-4 kiaccax «MBOYVY Ilecuanckas COII» Ha ocHOBE NpUMEPHON NMporpaMmsl U
aBTOPCKOM mporpammel «Pusznyeckas KynbTypa 1-4 kmacce» B. U. Jlsaxa, A. A. 3naneBuya. -
M.: IIpocBemenue, 201 1. B COOTBETCTBUH € TpeOOBaHUAMH (HeIepaIbHOIO TOCYAAPCTBEHHOTO
00pa30BaTeNbHOTO CTaHJapTa HadalbHOIO O0LIEro 00pa3oBaHUS

JlanHast mporpaMMa JeTalu3upyeT U pPacKphIBae€T COJAEp)KAaHUE CTaHAAapTa, ONPEIEIseT
o0uryr0 cTpaTerut0 oOydeHHUs, BOCHUTAHMS M PA3BUTHUS Y4YaIIMXCS CPEACTBAMU Y4eOHOTO
IpeMeTa B COOTBETCTBHH C IETSAMH M3y4eHUs (PU3HUECKOW KYIbTYphI, KOTOPBIE ONpEAETICHbI
CTaH/IapTOM.

I[envro mKOMBHOTO (PU3NYECKOTO BOCHUTAHUS SBISIETCS (POPMHPOBAHHE PA3HOCTOPOHHE
¢buznyecKkn pa3BUTOM JIMYHOCTH, CHOCOOHON aKTUBHO HCHOJIb30BaTh IIEHHOCTH (U3MYECKOM
KYJIBTYPBI U YKPEIUICHHUS ¥ JITUTEIHHOTO COXPAaHEHHSI COOCTBEHHOTO 3/10POBbsI, ONTHMH3ALINN
TPYJOBOM AESITEIbHOCTU U OPTaHU3alMHU aKTUBHOTO OT/IBIXA.

Peanuzanus nenu yueOHOH IPOrpaMMbl  COOTHOCUTCSI C  PEIIEHHEM  CIEIYIOIIMX
00pa3oBaTeNbHbIX 3a0ay:

* YKpEIUIEHUE 370pOBbsl, YIYULICHHE OCAHKH, NPOQHUIAKTHKA IIJIOCKOCTONHS, COJEHCTBUE
FapMOHUYHOMY (U3UYECKOMY, HPABCTBEHHOMY U COIMAIBHOMY pa3BUTHIO, YCIICITHOMY
00y4eHHUI0;
* (¢dopMUpOBaHHE TEpPBOHAYAIBHBIX YMEHHUH  CAMOPETYIALHUU CPEACTBAMH (PUIUUYECKOM
KYJIBTYPBHI;
* OBJIAJCHUE IIKOJION TBHKECHMI;
* pa3BUTHE KOOPAMHAIMOHHBIX (TOYHOCTH BOCTpOM3BEeNEHUS U Au(QepeHIHpOBaHUSI
MPOCTPAHCTBEHHBIX, BPEMEHHBIX W CHUJIOBBIX MapaMeTPOB JABM)KEHUU, PaBHOBECHS, PHUTMA,
OBICTPOTHI U TOYHOCTH PEArMpPOBAaHUSI HAa CHUTHAIIBI, COTJIACOBAHUS JIBHKCHHUU, OPUEHTUPOBAHHS
B IPOCTPAHCTBE) M KOHIUIIMOHHBIX (CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX, BBIHOCIHWBOCTH U
ruOKOCTH) CIIOCOOHOCTEH;
* opMUpOBaHUE IIEMEHTAPHBIX 3HAHUN O TUYHON TUTHEHE, PEKUME JHS, BIUSHUMA (PU3NUIECKUX
yIpaXHEHU Ha COCTOSIHUE 370POBbs, PA0OTOCIIOCOOHOCTh U pa3BUTHE (PU3NUYECKUX (KOOPAHU-
HAIIMOHHBIX U KOHJMIIMOHHBIX) CIIOCOOHOCTEH;
* BbIpabOTKa ImpeJcTaBiIeHU 00 OCHOBHBIX BHJAX CIOpTa, CHapsiax W HMHBEHTape, O
COOJTIOJICHUH MTPABUJ TEXHUKU OE€30MaCHOCTH BO BpeMsl 3aHATUH;
* (opMHpOBaHUE YCTAHOBKM Ha COXpPAHEHHE U YKPEIUJICHHE 3/10POBbsl, HABBIKOB 3/J0POBOTO U
6e301macHOro oopasa )XKM3HH;
* IpHUOOIICHNE K CaMOCTOSATENBHBIM 3aHATHIM (PU3UYCCKUMHU YIPAKHEHUSMH, TTO0ABIKHBIMU
UTpaMM, MCIIOJIb30BAaHME MX B CBOOOJHOE BpeMs Ha OCHOBE (POPMHUPOBAHUS MHTEPECOB K
OTIpeNIeIEHHBIM BHJIAM JIBUTATEIBHOW aKTHBHOCTH W BBISABICHHS IPEIPACIIOIOKEHHOCTH K TEM
WJIM UHBIM BHJIaM CIIOPTa;
* BOCIHTaHUE AMCUUIUIMHUPOBAHHOCTH, J0OpPOXKETATENbHOTO OTHOIIEHUS K TOBapHILaM,
YECTHOCTH, OT3BIBUMBOCTH, CMEJIOCTH BO BpeMs BBINOJHEHHUS (DU3MUYECKUX YIpaKHEHHH,
COJICHCTBUE PAa3BUTHIO MCUXUYECKUX MPOLECCOB (IIPEICTaBICHUS, IaMATH, MBIILJICHUS U JIp.) B
XO/JI€ IBUTATEIIbHON JeSITeTbHOCTH.

Pabouas nporpamma opreHTHpPOBaHA Ha UCIIOJIb30BaHUE YUeOHUKA:
JIax B. W. ®usnueckas kynbrypa 1-4 kimacesl. — M.: «lIpocsemenue». 2012 r..
Cpoku peaju3auuu nporpaMmmsl — 4 rojaa.

Jloruka H3JIOKEHUs] M COJAEp)KaHHUE aBTOPCKOM MPOTpaMMbl MOJHOCTBIO COOTBETCTBYIOT
TpeOoBaHusIM  (efepanbHOro KOMIIOHEHTa [ocynapcTBEHHOro cTaHAapTa HayalbHOIO
o0Opa3oBaHusl.

Onucanue MecTa y4eOHOro npeaMera B y4eOHOM IJIaHe
YueOHBIE  00pa3oBaTeNbHBIM MJIAaH  IIKOJBl  MpEeaycMaTpuUBaeT o0s3aTelnbHOE H3y4YeHHE
¢bu3nyeckoil KylnbTypbl Ha JTare HaudalbHOro obIero obpazoBaHus B oObeme 270 yacos.
(2 yaca B Heneno), B TOM uucie: B 1 kiacce — 64 4, Bo 2 kitacce — 68 4, B 3 kiacce — 68 d,



B 4 kiacce — 68 4. A cormacHo mporpamMmbl 1O ()U3UYECKOH KYIbType

68 ugacos, B 4 kiacce- 68 4acos.

st 1-4 xmaccoB
obmeobpazoBatenpHOM mKkoabl /B. U. JIaxa, A. A. 3naneBuua. /- M.: [Ipocsemenue, 2011r. Ha
u3yueHne (U3KyIbTypel B 1 Kiacce oTBoguTcs 66 YacoB, Bo 2 kiacce- 68 yaca, B 3 kjacce —

Pacnpeuene}me yqeﬁﬂoro BPEMEHH MPOXO0KIACHHUSA IPOIrPaAaMMHOI0 MaTepuaJia 1o

(puzuveckoi kyabType (1-4 Kiaccnol)

KoanuectBo yacoB (ypokoB)

KJ1acc
Ne Bun nporpamMmmHoro marepuaia | 1] 11 Y
m\I1
1 2 3 4 5 6
1 | ba3oBas yacTh 66 68 68 68
1.1 | OcHoBBI 3HaHUH 0 (HU3HUECKOI B npouecce ypokos
KYJIBTYpE
1.2 | [ToBWKHBIE UTPHI 20 20 20 20
1.3 | ['uMHacTHKA C DJIEMEHTaMU 16 16 16 16
aKpoOaTHKH
1.4 | JI€rkoaTieTnyeckue yrnpakHeHus 18 18 18 18
1.5 | JIppkHAsg moaroToBKa 12 14 14 14
HUTOTO 66 68 68 68




CopepxaHue Kypca

1 xiacc

3HaHus 0 pU3HYeCKOil KyJabType
dusnueckas KylbTypa Kak CHUCTeMa pa3HOOOpasHBIX (GOpM 3aHATUH (HU3HYECKUMU
yrnpaxHeHUsIMA. Bo3HMKHOBeHHEe (U3MYEcCKOW KyIbTypbl y IpeBHUX Jozaed. XoxapOa, Oer,
OPbDKKM, Ja3aHb€ W TIOJ3aHMe, XoAb0a Ha JbDKaxX KaK J>KU3HEHHO BaKHBIE CIIOCOOBI
HepeIBI)KEHHS YeIoBeKa. PeXxuM THS 1 TMYHAsi TUTHEHA.

Cnoco0bl GU3KYJILTYPHOI AeSITeJIbHOCTH
O310pOBUTENIBHBIE  3aHATHSL B PEXKHUME JHS: KOMIUIEKCHI YTpPEHHEW 3apsjKu,
bus3kynbTMUHYTKU. [logBUXKHBIE WIphl BO BpeMsl MPOTYJOK: TMpaBuUiia OpraHu3aluud |
NIPOBEICHUS UTP, BHIOOP O/EXKIbI M MHBEHTaps. KoMIuieKcsl yrnpakHeHHH Uist (OpMHUPOBAaHUS
MPABUJIHOM OCAaHKU U Pa3BUTHSI MBI TYJOBHILA.

duznyeckoe coBeplIEHCTBOBaHUE

T'umnacmuka c ocnosamu akpodamuku

Opzanuzyowue Komanovl U npuemsl. TOCTPOCHUE B IIEPEHTY M KOJIOHHY; BBIIIOIHEHUE
OCHOBHOHM CTOWKM 1O KomaHze «CMmupHo!»; BblmosHeHHe Komanj «BoiabHO!», «PaBHsMCH!»,
«IIIarom mapui!», «Ha mecrte cToii!»; pa3MblKkaHHUE B ILIEPEHIe U KOJIOHHE Ha MECTE; [IOCTPOECHUE
B KpYI' KOJIOHHOM U LIEPEHTr0i; MOBOPOTHI HA MECTE HAJIEBO M HaIlpaBo 1o komaHjaam «Haseso!»
u «HampaBo!»; pa3MbIkaHr€e U CMbIKaHHE IPUCTABHBIMU 1IaraMU B IIIEPEHTE.

Axpobamuyeckue ynpasxicnenus: ynopsl (IpUceB, Jiexka, COTHYBILIUCH, JIEKa C3a/I1); CEIbl
(Ha mATKax, YIJIOM); TPYNIUPOBKAa M3 TMOJOXKEHHS JieKa W packauMBaHME B IIJIOTHOM
IPYNIIHPOBKE (C MOMOIIBIO); MepeKaThl Ha3aa U3 cella B IPYNIMPOBKE U 00PATHO (C MOMOIIBIO);
nepeKaTsl U3 yrnopa MpuceB Ha3aa U OOKOM.

l'umnacmuueckue  ynpascuenusi npuxkiaoHo2o — Xxapakmepa: — TEpeABIKEHHE IO
TUMHACTUYECKON CTEHKE BBEPX U BHU3, TOPU3OHTAIBHO JIMIIOM M CIIMHOM K OMOpE; MOJI3aHue U
NIEPETNIONI3aHUE TMO-TUIACTYHCKH; IPEOJOJICHUE IIOJIOCHI MPEMATCTBUM C JJIEMEHTAMHU Ja3aHbs,
nepese3aHus MooYepeHO NepeMaxoM IMpaBoW U JIEBOM HOIOW, MEpEenoJi3aHus; TaHIEBalbHbIE
ylpakxHeHUs! (CTUJIM30BaHHbIE XO0Jb0a M O€r); XOKIEHHWE MO HAKIOHHOM TI'MMHACTHYECKOU
CKaMelKe; YIpa)KHEeHUSI Ha HU3KOM NepeKJIaJJuHe: BUC CTOS CIEpelu, C3a1H, 3aBUCOM OJHON U
JIByMs1 HOTaMH (C TOMOILBIO).

Jleckaa amnemuxa

bez: ¢ BbICOKMM MOAHMMaHHEM Oefpa, MPBDKKAMH M YCKOPEHHMEM, C M3MEHSIOIUMCS
HalpaBJIEHUEM JIBIKEHUS (3MEHKOM, Mo Kpyry, CIUHOM BHepea), M3 pa3HbIX HCXOTHBIX
MI0JIO’KEHUH U C Pa3HBIM IIOJIOKEHUEM PYK.

Ipwioicku: Ha MecTe (Ha OJHOM HOre, C TOBOPOTaMU BIPABO U BJIEBO), C MPOJABHKEHUEM
BIIEpE]] ¥ Ha3aj, JICBBIM U MPaBbIM OOKOM, B JUIMHY M BBICOTY C MECTA; 3allPHITMBAHUE HA TOPKY
U3 MaTOB U CIIPHITMBAHUE C HEe.

bpocku: 6onpiioro msua (1 Kr) Ha JaTbHOCTh IByMs pyKaMH H3-3a TOJIOBBI, OT IPY/IH.

Memanue: Mamoro mMs4a IpaBOM W JIEBOM PYKOW HM3-3a TOJIOBBI, CTOSI Ha MECTE, B
BEPTUKAJIbHYIO LIENb, B CTEHY.

Jviorcnvie conku



Opeanusyrowue komanovl u npuemsl: «JIppxu Ha 1edo!y, «JIbpku nox pyky!», «JIbnku k
Hore!», «Ha JpDKM CTaHOBHUCH!»; MEPEHOCKA JIBDK Ha IJIeYe W MOJ PYKOH; MEpelIBUKECHUE B
KOJIOHHE C JIBIKaMHU.

Ilepeosuoicenus na nvioicax CTYMAIOMIUM U CKOJIB3SIIUM IaroM.

Ilogopomwl IepeCcTyIaHUEM Ha MECTE.

Cnycku B OCHOBHOM CTOMKE.

Ilo0vembl CTYNAKOLUM U CKOJIB3SIILIUM IIarOM.

Topmoorcenue naaeHUEM.

Iloosusicnvie uzpol

Ha mamepuane pazoena «lumnacmuxa ¢ ocnogamu axkpooamuxuy: «Y MeABens BO
o6opy», «Pakuy», «Tpoiikay, «boil meryxoB», «CoBytikay, «CanKku-I10TOHIIKIY, «AJBIUHUCTHIY,
«3meiika», «He yponn memouex», «lleTpymka Ha ckameiike», «[Ipoian Oecurymuo», «Uepes
XOJIOIHBIM pydei» 2; UrpoBble 3aJaHUS C HCIIOJIB30BAHMEM CTPOEBBIX YIPAKHEHUUN THUIIA!
«CTaHOBUCh — pa3oUInCh», «CMEHa MECT».

Ha mamepuane pazoena «Jleekas amnemuxay: «He ocrynucey, «llsTHamkny, «Boik BO
pBy», «KTo ObIcTpeen, «l'openku», «Ppioku», «Canku Ha Oonote», «[IMHTBUHBI C MSI4YOMY,
«bbicTpo o Mectam», «K cBouM Puaxkam», «TouHo B MunieHb», « TpeTuil TUITHUI.

Ha mamepuane pazoena «J/lvicnaa noocomoskay: «OXOTHUKUA U ollieHW», «Bcrpeunas
acraderan, «/lenp u Houby, «[lomamu B BopoTa», «KTo monpme npokatutcs», «Ha Oykcupey.

Ha mamepuane pazoena « CnopmusHvle uepoly:

@ymbon: ynap BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIBI («IIEYKOW») MO HEMOABMKHOMY MUY C
MeCTa, C OJHOrO-IBYX IIAroB; MO M4y, KaTALIEMYCSl HABCTpedy; MOJBM)KHBIE HWIPblI THUIIA
«Tounas nepengaua.

backembon: noBas Ms4a Ha MeCTE€ U B JBWKCHHH: HU3KO JIETSIIETO M JIETAILIErO Ha
YpOBHE TOJIOBBI; OpPOCKM MsA4Ya JABYMS PYKaMH CTOSl Ha MeCTe (M4 CHU3Y, MSY Y TPYAH, M4
C3aJy 3a TOJIOBOK); mepenaya Msiya (CHU3Y, OT TPYIH, OT IUIeya); MOABMKHBIE UTpbl: «bpoch —
noiimaii», «Boictpen B He00», «OXOTHUKU U YTKI.

Oobwepaszsusaroujue usuueckue ynparcHeHus Ha Pa3BUTHE OCHOBHBIX (U3NYECKUX
Ka4yecTB.

2 KJjace

3HaHus 0 PU3NUECKOii KyJIbTYpe
Bo3HUKHOBEHME MEPBBIX CIIOPTUBHBIX cOpeBHOBaHUM. [losiBieHune Ms4a, ynpakHeHU u
urp ¢ mstdoM. Mctopus 3apoxaeHust peBHUX OMUMIUNACKUX UTp. OU3NUECKHUE YIPAXKHEHUS, UX
OTIIMYHME OT ECTECTBEHHBIX MABIKEHUH. OCHOBHBIC (PU3WYECKHE KauecTBa: CHJa, OBICTPOTa,
BBIHOCJIUBOCTh, THOKOCTh, paBHOBECHE. 3aKaJluBaHUE opraHu3mMa (o0Tupanue).

Cnoco0bl GU3KyIbTYPHOH AeATEJbHOCTH
BeimonHenne  yTpeHHedl 3apsikM M TUMHACTUKM 1O/ MY3BIKY; IIPOBEJICHHE
3aKaJMBalOIIMUX MPOIENYp; BbINOIHEHHE YIIPAXKHEHHUH, pPa3BUBAIOLIUX OBICTPOTY U paBHOBECHE,
COBEPILEHCTBYIOMIMX TOYHOCTh Opocka Majoro Ms4a. [loABWXKHBIE UIPHl M 3aHATUSA
bu3NYECKUMU YIIPa)KHEHUSIMHU BO BpeMsl IPOTyJoK. MI3MepeHue JIMHbI 1 Macchl Telna.

Du3nyecKoe COBEPILICHCTBOBAHNE

T'umnacmuka c ocnoéamu akpoodamuku

Opeanusyowjue KOMAHObl U npuemsl: TIOBOPOTHI KPYroM C pas3felieHueM IO KOMaHJe
«Kpyrom! Pa3-nBay; nepectpoeHue 1o JBOE B MIEPEHTEe U KOJIOHHE; MEPEIBUKEHUE B KOJIOHHE C
pa3HOI TUCTaHIIMEN U TEMIIOM, MO «IUarOHAIN» U «IIPOTUBOXOJA0M.

Axpobamuyeckue ynpajicHenus: U3 TIOJOXKEHHs JIeKa HAa CIUHE, CTOWKAa Ha JIOMaTKax
(COrHYB U BBIIPSIMHB HOTH); KYBBIDOK BIIEpel B TPYIIUPOBKE; U3 CTOMKM Ha JOHaTKax
MOJIyIEPEBOPOT HA3a/l B CTOMKY Ha KOJIEHSX.



T'umnacmuueckue ynpaxchenus npukiaoHo20 Xapakmepd: TaHLEBAIbHbBIC YIPaKHEHUS,
YIOPaKHEHHUS] Ha HU3KOM INEpeKJIaluHe — BUC Ha COTHYTBIX PYyKaxX, BUC CTOS CIIEpeau, C3alH,
3aBUCOM OJTHOM, IByMsI HOTaMHU.

Jlezkasa amnemuxa

bez: paBHOMEpHBIH Oer ¢ MociuenyrmuM ycKopeHueM, 4enHo4nbii oer 3 x 10 M, Ger ¢
M3MEHEHUEM YacTOThI 111aroB.

bpocku 607b110T0 MY CHU3Y U3 TIOJIOKEHHUS CTOSI M CUAS M3-3a TOJIOBBIL.

Memanue Manoro msiya Ha JaJbHOCTh U3-3a TOJIOBBI.

Ipviorcku: Ha Mecte U ¢ noBopoToM Ha 90° u 100°, mo pazmeTkaMm, yepe3 NpensiTCTBUS; B
BBICOTY C IIPSIMOTO pa3dera; co CKaKaJlKou.

Jviorcnvie 2onku

Ilepeosuoicenus na nvidicax: NONEPEMEHHBIN ABYXIIAXHBIA XO/I.

Cnycku B OCHOBHOM CTOMKE.

Iloovem «ieceHKon».

Topmoorcenue «Imyrom».

Iloosudsicrvle uzpol

Ha wmamepuane pazoena «l'ummacmuka ¢ ocrHosamu axkpooamukuy: «BomaHay,
«HeynoOusiii 6pocok», «KoHHUKH-cTOpTCMeHbl», «OTrafaii, et rogoc», «UTo HU3MEHHUIOCHY,
«[locanka kaprodens», «IIpokatn ObicTpee Msd», dctadeTsl THIA: «BepeBouka 1moa HOramMuy,
«3ctadeTsl ¢ 00pydaMm».

Ha mamepuane pazoena «Jleckas amnemukay»: «TouHO B MUILIEHBY», «BBI30B HOMEPOBY,
«IIumku — xxexyau — opexu», «HeBoay, «3asan 6e3 gomay, «Ilycroe mecto», «Msu cocemy»,
«KocMmoHaBTBIY, «MEIIICIOBKA.

Ha mamepuane paszoena «Jlvioicnvle 2onkuy: «lIpoexats uepe3 BopoTa», «CiamoMm Ha
cankax», «Cnyck ¢ nosoporom», «Ilonaumu npeamer» (Ha cankax), «KTo ObicTpee B3OHIET Ha
ropky», «KTo ganplie ckaTUTCS ¢ TOPKU» (Ha JIbDKAX).

Ha mamepuane pasoena « CnopmugHule uepbi».:

@ym6o1: OCTAHOBKA KATSIIErocs Ms4a; BeJICHHE MsA4ya BHYTPEHHEH M BHELIHEH 4acThIO
nmoJabeMa Mo MPSIMOM, MO JIyre, ¢ OCTAaHOBKAMH IO CHUTHATYy, MEXIYy CTOWKaMHu, ¢ OOBOJIKOMU
CTOEK; OCTAHOBKA KAaTAILLErocs Msya BHYTPEHHEHW YacThIO CTOIBI; MOJABMIKHBIE MIPbI: «l OHKa
Msuein», «MeTko B 1enby, «Ciamom ¢ MssaoMy, «DyTO0abHBIN OMITBSIp», «BpOCOK HOTO.

backembon: creuuanbHble TEpeIBIKEHUS 03 Ms4a B CTOHKEe OackeTOOoucTa,
NPUCTAaBHBIMHU IIaraMu IpaBbIM M JIEBBIM OOKOM; O€r CHMHON BIepeja; OCTaHOBKA B IlIare U
IPBDKKOM; BEJCHHE MsAda HAa MECTe, 10 MpsAMOW, IO Jyre, C OCTAaHOBKAaMU IIO CHUTHAIy;
MOABYKHBIE UTPBL: «Msd cpenHeMy», «Msd coceny», «bpoCOK Ms4a B KOJIOHHE.

Bonetibon: monBojduive YHOpaXHEHUs JUis OOydeHHs MNpsMONM HMKHEH M OOKOBOM
noJjiaye; crenualbHble JBUKEHUSI — MOJ0pachlBaHUE Ms4a Ha 33JJaHHYIO BBICOTY U PacCTOsSHUE
OT TYJIOBUINA; OJBMXHBIE UTPHI: «BonHay, «HeynoOHbIH O6pocoK».

Oowepaszeusaroujue usuueckue ynparyxchenus Ha Pa3BUTHE OCHOBHBIX (U3NYECKUX
Ka4yeCTB.

3 kJaace

3HaHusa 0 pU3NUECKOll KyJIbTYpe
O®uznyeckas KynbTypa y HapoaoB [IpesHeil Pycu. Cs3p (usmueckux ynpaxHEeHHH c
TPYAOBOH JEATEIBHOCTHIO. BUbI pu3nueckux ynpaxHeHu# (MoaBosIue, 0o1epa3BUBatoIIHe,
copeBHOBaTeNbHBIC). CTIOPTUBHBIC UTPHI: (HyTOOI, BOJEiiO0m, 6ackerOon. dusnyeckas Harpy3ka
U ee BIUAHHE Ha dYacToTy cepaeuHbix cokpamenuid (YCC). 3akanuBaHue oOpraHusma
(oGnuBaHue, ayi).

Cnoco0bl GpU3Ky/IbTYPHOM AeATEJbHOCTH



OcBoeHne KOMIUIEKCOB OOIIepa3BUBAIONIMX (U3NUYECKUX YIPAKHEHUN U Pa3BUTHS
OCHOBHBIX (pu3nueckux kadecTB. OCBOEHHE MOABOASIIUX YINPAKHEHUM JUIsl 3aKpeIuvieHus M
COBEpILECHCTBOBAHMS IBUTATEIbHBIX JICHCTBUN UTPHI B (hyTOOI, BoJeitbo, 6ackerOon. PasBurue
BBIHOCJIMBOCTH BO BpeMsl JIBDKHBIX IPOryJIoK. M3MepeHne 4acToThl CepAeUHbIX COKPALEHUH BO
BpeMs M TIOCJI€ BBINOJHEHUs (u3nueckux ymnpaxuneHuil. IlpoBeneHune 53IeMEHTapHBIX
COPEBHOBAHUH.

®u3nyeckoe COBepPIICHCTBOBaHUE

T'umnacmuka c ocnosamu akpobamuku

Axpobamuueckue ynpadxcHenus: KyBBIPOK HazaJ 10 ylopa Ha KOJIEHSX M /0 yIopa
MIPHUCEB; MOCT U3 TOJIOKEHUS JIeKa Ha CIIMHE; MPBDKKU CO CKAKAJIKON C M3MEHSIOIIUMCS TEMIIOM
€€ BpalleHusl.

T'umnacmuueckue ynpasicHenus npukiaoHo2o xapakmepa: na3anbe 1o kaHary (3 M) B J1Ba
U TpU TIpHEMa; TIEPEIBIKEHUS ¥ TIOBOPOTHI HA THMHACTUYECKOM OpEBHE.

Jleckaa amnemuka

Ipwiocku B IIMHY U BBICOTY C MPSIMOTO pa3z0era, COTHYB HOTH.

Jolorcnvie 2o0nKu

Ilepeosuorcenuss na avixcax: OJHOBPEMEHHBIM JABYXIIAXHBIH XOJ, 4YepeOBaHUE
OJIHOBPEMEHHOTO JIBYXIIIAXKHOTO C MOTIEPEMEHHBIM JABYXIIA>KHBIM.

Ilosopom niepecTynaHueM.

Iloosusicnvle uzpol

Ha mamepuane paszoena «lumnacmuka ¢ ocnosamu axpobamuxuy: «llapamroTucTby,
«/JloroHsuiku Ha mMapiey», «YBEepThIBANCA OT MsS4ay.

Ha mamepuane pazoena «Jleckas amaemuxa»: «3amyra ykpemieHUs», «CTpenku»,
«KTt0 mpanbiie 6pocuty, «JloBuiika, moimaii 1eHTy», «Metarenamn.

Ha mamepuane pazoena «J/lviocnas noocomosrkay: «BbICTPBIN JIBIKHUK, «3a MHOI».

Ha mamepuane cnopmusHuix uep:

@ymbon: ynap HOro ¢ paszbera 1O HEMNOJABHKHOMY U KaTAIIEMYCSl Ms4y B
TOPU30OHTANBHYIO (TIONoca mupuHOU 1,5 M, anuHOM A0 7 — 8§ M) M BepTUKAIBHYIO (TOJ0Ca
HIMPUHON 2 M, JIMHOW 7 — 8 M) MHUIIEHb; BEJIEHHE Ms4a MEX]y MpeIMeTaMu M ¢ 00BOJAKOU
MpEeAMETOB; NOJBHKHbIE UTPHL: «llepenan — caauchy, «llepenail Msid ro10BOI».

backembon: cniennanbHble NEPEIBUKEHHS, OCTAHOBKA MPBIKKOM C JIBYX ILIaroB, BEJIEHUE
Msi9a B IBHDKEHUHU BOKPYT CTOEK («3MEIKO0iI»), TOBIS U Mepeaaya Msda IByMsl pyKaMu OT TPYJIH;
Opocok Mstua ¢ MecTa; moABMKHbIe Urpbl: «Ilonanu B kKonb1oY», «I'0HKa 0ACKETOOJIBHBIX MIYEH».

Boneiibon: nmpuem ms4a CHU3Y NBYMS pyKaMu; TMepegadya Msdya CBEpXy ABYMsl pyKaMu
BIIEpE-BBEPX; HIDKHSS TpsMasi Tojada; MOABMXKHBIE UTphl: «He maBait ms4a Bomsiiemy»,
«Kpyrosas nanray.

Oobwepaszeusaroujue usuueckue ynparcHenus Ha Pa3BUTHE OCHOBHBIX (U3NYECKUX
KauecCTB.

4 kJaacc

3HaHus 0 PU3HYECKOll KyJabTYype

Hcropus passutus ¢usznyeckoit kynbTypsl B Poccun B XVII — XIX BB., ee posb u
3HAQYEHHE JUI MOATOTOBKM COJIIAT PycCKOW apmuu. Pusnueckas IMOATOTOBKA U €€ CBS3b C
pa3sBUTHEM CHCTEM JbIXaHUS U KpOBOOOpalieHus. XapaKTepUCTHKAa OCHOBHBIX CIIOCOOOB
perynupoBaHus (U3NYECKOW Harpy3kHu: MO CKOPOCTH M TPOJOJDKUTEBHOCTH BBIOJHEHUS
YIIPA)KHEHMS, U3MEHEHUIO BEJIMYUHBI oTsrouieHus. [IpaBuiia npenynpekIeHus: TpaBMaTu3Ma BO
BpeMsl 3aHATHH (U3MYeCKMMM yNpaXKHEHUSMH. 3aKalliBaHHWE OpraHu3ma (BO3JYyLIHbIE U
COJIHEYHBIE BaHHBI, KyIIaHWE B €CTECTBEHHBIX BOJJOEMaX).

Cnoco0b1 Gu3KyIbTYPHOM AeATEJIBLHOCTH



[Ipocrefimme HaOdrOAEHUS 32 CBOMM (PU3MYECKHM pa3BUTHEM U (PU3HUUECKOM
noArotoBkoil. OmnpenereHne HArpy3KH BO BpeMs BBINOJHEHUS YTPEHHEH THMHACTHKH 10
MoKa3aTeasiM  4acTOThl  CepleYHbIX cokpameHui. CocraBieHne akpoOaTHUYECKUX U
TMMHACTUYECKMX KOMOWHAIMH M3 pa3ydeHHBIX ynpakHeHuil. [Ipoenenue urp B ¢yrdonm u
0acker001 MO yNpoIIeHHbIM npaBmwiaM. OkazaHue J0BpaueOHON MOMOIIM MPH JETKUX ymmoax,
[apanuHax M CCaJHaXx, MOTePTOCTSX.

du3nyecKoe COBEpIICHCTBOBAHNE

T'umnacmuka c ocnogamu akpoodamuku

Axpobamuyeckue ynpadxcueHus: akpoOaTHUeCKHe KOMOMHAIMM, HAlpUMeEp: MOCT U3
II0JIO’KEHUS JIEKa Ha CIIMHE, OIYCTUTHCS B UCXOIHOE MOJIOKEHHE, IEPEBOPOT B MOJIOKEHUE JIEKA
Ha XUBOTE C OMOPOM Ha PYKH, NPBLKKOM B YIOp IPUCEB; KYBBIPOK BIEPEN B YIOpP IPHCEB,
KYBBIPOK Ha3aj B YIOp IIPUCEB, U3 yIoOpa MPUCEB KYBBIPOK BIEPE] /10 UCXOJHOIO IOJIOKEHUS,
KYBBIPOK Ha3aJ /10 yIopa Ha KOJEHSX C ONOpPOM Ha PYKH, MPBLKKOM IEPEXOJ B yHOp IPUCEB,
KYBBIPOK BIIEPEL.

Tumnacmuueckue ynpasicheHusi NpuKiaOHO20 Xapakmepa: OTOPHBIA MPBDKOK Yepes
TMMHACTUYECKOT0 Ko03Ja — C HeOOoJbLIOoro paszldera TONYKOM O TMMHACTHYECKMH MOCTHK
IPBDKOK B YHOP CTOS Ha KOJIEHSX, MEPEXO0] B yHOp MPUCEB U COCKOK BIEpPEN; U3 BUCA CTOS
IIPUCEB TOJYKOM JIBYMS HOIaMM II€peMax, COTHYB HOTM B BUC C33JU COTHYBIIHCH, OITyCKaHHE
Ha3aJ B BUC CTOsA W oOpaTHOE ABM)KEHHE Yepe3 BHC C3a/ld COTHYBIIMCH CO CXOJOM «BIEpea
HOTW.

Jleckaa amnemuka

Ipwiocku B BBICOTY ¢ pazbera criocoOoM «IepeniaruBaHue».

Huszxuii cmapm.

Cmapmoeoe yckopeHnue.

QuHuwmuposanue.

Jviorcnvie conku

Ilepeosuoicenuss Ha wvlocax: ONHOBPEMEHHBINM OJHOIIAKHBIM XOJ; 4YepeJOBaHHE
M3YYEHHBIX XOJIOB BO BPEMSI TIEPEABMIKEHUS TIO TUCTAHIINH.

Iloogusicnvie uzpol

Ha mamepuane paszoena «lumnacmuxka c ocHogamu akpobamukuy: 3aJaHUs Ha
KOOpJMHALIMIO JBWXKEHUM Tuna: «Becenple 3agaun», «3ampenieHHOe JBMXKEHHE» (C
HaANpPsSDKEHUEM M pacciiabIeHUEM MBIIII 3BEHbEB TENa).

Ha mamepuane pasoena «Jleckas amaremuxay. «[1onBrxHas 1enby.

Ha mamepuane pasoena «Jlviocnvle conkuy: «Kyna ykaTuinbcs 3a JBa 1aray.

Ha mamepuane pasoena «llnasanuey: «Topnensl», «'oHKa J1010K», «['OHKa Msueil»,
«TapoBas mammHa», «Bononase», «l'OHKa KaTEPOBY.

Ha mamepuane cnopmugnuix uep:

@ymobon: >cTadeThl ¢ BEICHUEM Msda, ¢ Tiepenadeid Mada napTHepy, urpa B Gyroom mo
yIpouIieHHbIM IpaBuiaM («MuHH-(QyT00»).

backembon: Opocok MsA4ya JByMS pyKaMH OT TpPyAM IOCIE€ BEAECHUS U OCTAaHOBKH;
OPBDKOK C JIBYX IaroB; 3cTaeThl ¢ BelEeHHEM MsS4a U OpOCKaMH €ro B KOp3UHY, UTpa B
0ackeT00JI TI0 YIPOIIEHHBIM TTpaBuiiaM («MUHH-0aCKETOO0»).

Bonetibon: mepenaya Ms4a depe3 CeTKy (mepenaua ABYMS pyKaMH CBEpXY, KyJIaKoM
CHH3Y); Tlepeiadya Msda ¢ COOCTBEHHBIM TOJOpachlBAHMEM HA MECTe IOCiIe HEOOIBIINX
nepeMelIeH BIIpaBo, BIEpe]], B Mapax Ha MECTE U B JIBIDKEHUU IMPaBbIM (JIEBBIM) OOKOM, UTpa
B «[TuonepOom».



Cpeacrea KOHTPOJIS

YpoBeHb (bHSH‘IGCKOﬁ IOAT0OTOBJICHHOCTH

1kanace
KonTposibHbie YpoBeHb
YIIpa)KHEHUS BBICOKU I | CpeaHui ‘ HU3KUHI BBICOKU I ‘ CpeaHui ‘ HU3KUHI
Mabunku JleBouku
IMoararusanue 11-12 9-10 7-8 9-10 7-8 5-6
Ha HU3KOU
NEPEeKIIaJuUHE U3
BHCA JIeXka, KO-
BO pa3
[TpbixOK B| 118-120 | 115-117 | 105-114 | 116-118 | 113-115 | 95-112
JUIMHY C MeEcCTa,
cM
Haknon Bnepen, | Kocuyteesa | Kochyrsest | Kocnytees | Kochytbest | Kocnytbest | KocHyThest
He crubast Hor B | JOOM JaJOHSIMU | MMaJblaMu | JIOOM JalOHSAMU | MAJIbLAMU
KOJICHSX KOJIEH oJia oJia KOJICH noJa noJa
ber 30 M c¢| 62-6,0 6,7—-6,3 7,2-17,0 6,3-6,1 6,9-6,5 7,2-17,0
BBICOKOI'O
cTapra, C
ber 1000 m be3 yuera BpemeHu
2 Kaace
KoHnTponbHble VYpoBeHb
yIpaXHEHUS BBICOKUU CpeIHUI HU3KHAN BBICOKHH ‘ CpeIHUI ‘ HU3KHAN
Masnbunku JleBouku

IMoaTarusauue 14 -16 8-13 5-7 13-15 8-12 5-7
Ha HU3KON
NEPEKIIaJUHE U3
BHCA JIeXka, KO-
BO pa3
[TpsxoK B| 143-150 | 128 -142 | 119-127 | 136-146 | 118 -135 | 108 —117
JUIMHY C MecTa,
cM
Haknon Bnepen, | Kocnyrecs | KocHytbes | Kocnytbes | Kocnytbes | Kocnytsest | KocHyThes
He crubast Hor B | JIOOM JAIOHSIMU | MaJbllaMu | JIOOM JaJIOHSMH | TAJIbLIAMU
KOJIEHSIX KOJIEH oJsia oJsia KOJIEH noJsia noJsa
ber 30 M c¢| 60-58 6,7—-6,1 7,0-6,8 6,2—-6,0 6,7—-6,3 7,0-6,8
BBICOKOT'O
cTapra, C
ber 1000 m be3 yuera BpemeHn




3 kJaacce

KoHntposbnsie YposeHb
YIIpa)KHEHUS BBICOKMH | CpeIHUH HHU3KUH BBICOKUH ‘ CpeaHuii | HU3KUHI
Mabunku JleBouku
INoararusanue B 5 4 3
BHCE, KOJI-BO pa3
IMoararusanue B 12 8 5
BHCE JeKa,
COTHYBIIIUCH, KOJI-BO
pas3
[Tpeokok B mmmny ¢ | 150 —160 | 131 —149 | 120-130 | 143 -152 | 126 —142 | 115- 125
MecTa, CM
Ber 30 m ¢ Beicokoro | 5,8 -5,6 6,3-59 | 66-6/4 6,3-6,0 65-59 | 6,8—-6,6
cTapTa, ¢
ber 1000 m, muH. ¢ 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00
XoapOa Ha JgpDKax 1 8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30
KM, MHUH. C
4 knacce
KontposbHbIe YpoBeHb
YIPaXHCHHUS BLICOKMH | CpPEIHUN | HU3KHH | BBICOKUH ‘ CpeaHMI | HU3KHUA
Manpuuku JleBouku

[MoaTaruBanue B 6 4 3
BHCE, KOJI-BO pa3
ITonrsaruBanue B 18 15 10
BHCE nexa,
COTHYBIIIUCH, KOJI-BO
pas
ber 60 M ¢ BbICOKOTO 10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 115
cTapTa, ¢
ber 1000 m, MuH. ¢ 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30
Xonp0a Ha JapbKax | 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30
KM, MHH. C




TemaTuuyeckoe NVIAHUPOBAHUE

1 kinace
Yacwr [InanoBbie | PakTUyeCcK | XapaKTEPUCTUKA OCHOBHBIX BUJIOB JICATEIBHOCTH
HaumenoBanue pasjena u tem y4eOHOro CpPOKH 1€ CPOKHU
No BPEMEHHU | MPOXOXKIE | MPOXOKIE
HHUS HUA
Wuctpykrax no T.b. Xons0a mox cuér. Xonpba Ha HOCKaX, Ha maTkax. | 1 3namos nipasuna T.b.
1 OO0brunbIif Oer. ber ¢ yckopenuem. [TonemkHas urpa «J/Isa Mopo3ay. Ymemp: ipaBUIBHO BBIOIHATH OCHOBHBIC JIBIDKCHHUS B X0b0E U
Pa3BuTHe CKOPOCTHBIX Ka4ecTB. Oere; 6erate ¢ MAaKCUMAIIBHOH CKOPOCTHIO (10 30M)
Xoas6a moj cuér. Xoanpba Ha HOoCcKax, Ha nsTkax. OObrunbli Oer. berc | 1 3Hamp NOHATHE KKOPOTKAs AUCTAHIIUS.
2 yckopenueM. ber 30m. [TonBmxHas urpa «BbI30B HOMEPOBY.[IOHATHE Ymems: ipaBUIBHO BHIIIOTHATH OCHOBHBIE BIDKCHHUS B X0Ib0€ U
«KOPOTKasl AUCTAHIM». Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX Ka4eCTB. Oere; 6erate ¢ MAaKCUMAIIBHOH CKOPOCTHIO (10 30M)
Xonapba mox cuér. Xoar0ba Ha HOCKaX, Ha maTkax. OObrunbIi Oer. berc | 1 Ymems: paBUIBHO BHITONHATH OCHOBHBIE JBIDKEHHUS B XOIb0€ 1
3 | yckopenuem. ber 30m.,60m [ToaBmxkHas urpa «I'ycu-nebemu. Oere; Oerate ¢ MAaKCUMAIIBHON CKOPOCTHIO (10 30M, 10 60M.)
[ToHsATHE «KOPOTKAS TUCTAHIIUS.
PasnoBumnocTH X07608I1. Ber ¢ yckopennem. ber 60m. OPY. Xomsbac | 1 Ymemp: ipaBUIBHO BBITOJIHATH OCHOBHBIC JIBIKCHHUS B X0Jb0E U
BBICOKMM NogHUMaHueM Oenpa. [lonBmkHast urpa « BEI30B HOMEPOBY. Oere; Oerate ¢ MAaKCUMAIIBHON CKOPOCTHIO (10 60M)
4
[TpbDKKH Ha OHOM HOTE, Ha IBYX Ha MecTe. [IphIKKH C 1 Ymemp: ipaBUIIBHO BBITOIHATH OCHOBHBIC JIBIDKCHHUS B MIPBDKKAX;
5 npoasmxkenueM Brepén. OPY. [MonemxHas urpa «3aiiibl B Oropoje». HPU3EMIISITHCS B TIPHDKKOBYIO sIMY Ha 00€ HOTH
IIpeoKku Ha 0JJHOI HOTE, Ha ABYX Ha Mecte. [IppDKOK B [uMHY ¢ MecTa. | 1 Ymems: paBUIBHO BHIITOTHATH OCHOBHBIC JIBIDKCHHUS B MIPBDKKAX;
6 OPYV. IloaemxHas urpa «JIUCE 1 Kypbi». MPU3EMIITHCS B IPBDKKOBYIO SIMY Ha 00€ HOTH
Mertanue Manoro Ms4a U3 TOJIOKEHHS CTOS TPY/IbIO [0 HAIPABICHUIO 1 Ymems: ipaBUIBHO BHITOIHATH OCHOBHBIE JIBIDKCHUSI B METAHHH;
7 metanus. [logsmkHas urpa «K ceoum daaxkam». OPY. Pa3surue METaTh Pa3InIHbIC IPEIMETHI U MSYH Ha JATBHOCTH C MECTa U3
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEHA. PAa3IUYHBIX MTOJIOKEHUMH.
Mertanue Manoro Msua U3 MOJO0KEHHS CTOS TPY/IBIO IT0 HAPABICHHIO 1 Ymems: ipaBUIBHO BHITOIHATH OCHOBHBIE JIBIDKCHUSI B METAHHH;
metanus. [lonsmkHas urpa «[lomaau B Msta». OPY. Pa3Butne METAaTh Pa3InYHbIC IPEIMETHl U MSYH Ha JATBHOCTH C MECTa M3
8 CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CITOCOOHOCTEH. PA3IMYHBIX MTOJIOKEHUM.




Mertanue Manoro Ms4a U3 HOJ0KEHHS CTOSI TPY/IbIO [0 HANPABICHUIO
MeTaHHA Ha 3aJaHHoe paccrosHue. [logsmxaas urpa «Kto manpire

Ymemo: TPAaBWJIBHO BBINIOJHATE OCHOBHBIC IBUKEHUSA B METAHUU,
METaTh PA3JINYHBIC NPEAMETBI U MAYU HA TAJIBHOCThE C MECTa U3

9 Opocut». OPY. Pa3zButne cKOpOCTHO-CHIOBBIX CIIOCOOHOCTEH. PA3IUYHBIX MTOJIOKEHHUM.

Wucrpykrax mo T.b. OPY. Urpsr «K cBonm ¢askkam», «J[Ba 3namo: Th Ha IOBUXKHBIX UTPAX.
10 Mopo3ay. Dctadersl. PazBuTHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEIH. Ymems: urpats B HOABIKHBIE UTPHI ¢ OETOM, IPBDKKAMU, METAHHUEM.

OPYVY. Urpsr «Knace, cmupHO!», «OxTa6psaTa». Dcradersl. Pazputie Ymems: urpats B HOABMIKHBIC UTPHI ¢ OETOM, IPBDKKAMU, METAaHHEM.
11 CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

OPYVY. Urpa «MeTtko B 11e16», «Ilorpy3ka apOy3oB». DctadeTs. Ymemps: urpats B HOABMIKHBIEC UTPHI ¢ OETOM, IPBDKKAMU, METAHHEM.
12 Pa3ButHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CITOCOOHOCTEH

OPVY. Urpa «Uepes xouku u neHEUkn», «KT0 nanpire Gpocuty. Ymems: urpate B HOABIKHEIE HTPHI ¢ 6ETOM, IPBDKKAMU, METAaHUEM.
13 | Dcradersl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH

OPYVY. Urpa «Bomx Bo pBY», «Ilocamka KapTOmKu». DcTadeTsl. Ymems: urpats B HOABMIKHBIEC UTPHI ¢ OETOM, IPBDKKAMU, METAaHHEM.
14 Pa3ButHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CITOCOOHOCTEH

OPYVY. Urpa «Kanurtaubi», «[IoNpeIryHIHKH BOPOOYIIKHY». DcTadeThl. Ymemp: vurpath B IOABUKHBIC UTPhI C OETOM, MPHIKKAMH, MCTAaHHEM.
15 Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CITOCOOHOCTEN

OPYV. Urpa «[larHamkn», «/IBa Mopo3ay. Dcradersl. PazButne Ymemps: urpath B IOABMKHBIE UTPHI ¢ OETOM, IPBDKKAMU, METAaHHEM.
16 CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CITIOCOOHOCTEH

OPY B aBwxkenun. Urpsl «[Ipsiraromume BOpoOynIkmy, «3aiiisl B Ymemp: vurpath B IOABUKHBIC UTPhI C OETOM, PHIKKAMH, MECTAaHHEM.
17 oropoze». JcradeTsl. Pa3zBuTre CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIOCOOHOCTEH

OPYVY B aemxenun. Urpa «Jluce! u kypsr», «TodHBIH pacueTy. Ymemu: uepamov 6 noosudicuvie uepuvl ¢ be2om, NPLIAHCKAMU,
18 Ocrtadersl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH. Memanuem.

OPY B nemxennu. Urpa «Y nouxay, «Kommacy. Dcraderst. Pazsurue Ymems: uespame 6 noosudicnvie ucpvl ¢ becom, npuiyickami,

CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEHA. MemaHuem.

OPYVY B aBmwxenun. Urpa «Y moukay, «Kommacy. Dctadersl. Pazputie
19 | CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEMH

Muctpyxrax no T.b. OcHoBHas croiika. [TocTpoeHne B KOJOHHY 11O 3namyp: T.b. Ha TUMHAcTHKe. YMmemb: BBITIONHATH CTPOEBbIE
20 | omHomy. I'pynmuposka. [IepexaTs! B TpyIITHPOBKE, JIEKa Ha KUBOTE. KOMaHJIBI ¥ aKpOOATHIECKHE IEMEHTHI Pa3febHO U B KOMOWHAIHH.

Urpa «IIpotinn OecirymMHOY». Pa3BuTre KOOpAHMHAIIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.




OcHoBHas croiika. [locTpoeHue B KONOHHY 10 ogHOMY. [ pynmmpoBKa.

Ymemb: BBIOITHATD CTPOCBBIE KOMaHIBI U a1<p06aTquc1<1/Ie

21 | TlepekaTsl B TpynImupoBKe, &xka Ha xuBote. Urpa «[Ipoiian 3JIEMEHTHI pa3iebHO U B KOMOUHALIUY.
OecirymMHO». Pa3BuTre KOOpAMHAIIMOHHBIX criocoOHOCcTel. Ha3Banue
OCHOBHBIX THMHACTHYECKHAX CHAPSIOB.
22 | OcHoBHas croiika. [Toctpoenue B mepenry. [ pynmuposka. [Tepexarst Ymembs: gvinonname cmpoegvie komanowl u akpobamuieckue
B rpynnupoBke, jéxa Ha xkuore. OPY. Urpa «CoBymika». Pazsutue a/eMeHmblL pa30enbHO U 6 KOMOUHAYULL.
KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEA.
23 OcHoBHas croiika. [Toctpoenue B mepenry. I'pynnuposka. [lepexaTst Ymems: BHIIONHATH CTPOEBBIE KOMAH/IBI M aKPOOATHIECKHE
B IpyNIHpPOBKe, N&xka Ha xuBote. OPY. Urpa «CoBymikay. Pa3ssurue 3JIEMEHTHI pa3eIbHO U B KOMOWHALINY.
KOOPJMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
OcHoBHas croiika. [Toctpoenue B kpyr. I'pynmuposka. Ilepexatsr B Ymembs: gvinonnams cmpoegvie komanowl U axpobamuiecxkue
TPYNNUPOBKE U3 ynopa cTost Ha koieHsx. OPY. Urpa «KocMoHaBTHI. a1eMenmsl pa30enbHO U 8 KOMOUHAYUU.
24 | Pa3BuTHE KOOpPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
OcHoBHas croiika. [Toctpoenue B kpyr. I'pynnupoBka. Ilepekats! B Ymems: BHIIONHATH CTPOEBBIE KOMAH/IBI M aKPOOATHIECKHE
25 TPYNIUPOBKE U3 yHnopa cros Ha koneHsx. OPY. Urpa «KocMOHaBTHI. 3JIEMEHTHI pa3eIbHO U B KOMOWHALINY.
PasBuTHe KOOPIMHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH.
IlepecTpoenne mo 3BeHBSIM, 110 3apaHee YCTAHOBICHHBIM MECTAM. Ymems: gvinonnsame cmpoegvie ynpasdcHenus u ynpasjicHeHus 8
26 | Pasmblkanue Ha BBHITAHYTHIE B CTOPOHBI pyKH. OPY ¢ 06py4amu. pasHogecuu
Croiika Ha HOCKax, Ha THMHACTHYECKOM ckameiike. Xoap0a 1mo
ruMHactTuueckoickameiik. Mrpa «3meiikay. PazBurue
KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEIA.
IlepecTpoeHue 1o 3BeHbAM, [0 3apaHee YCTAHOBICHHBIM MECTAM. Ymemp: BHIIONHATH CTPOEBbIE YIPAKHEHUS U YIIPAXKHEHUS B
Pa3mbIkaHue Ha BBITSHYTHIE B CTOPOHBI pykH. OPY ¢ oOpydamu. paBHOBECUU
Croiika Ha HOCKax, Ha THMHACTHYECKOM ckameiike. Xoap0a 1mo
TUMHAacTHYecKoiickamMerk. Mrpa «3meiikay». Pazpurie
27 | KOOPIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.
Pa3mbIkaHue Ha BBITSHYTHIE B CTOPOHBI pyKH. [I0BOpOTHI Ha Ipaso, Ymems: BBHITOTHATE CTPOEBHIE YIPAXKHEHNS U YIIPAXKHCHHUS B
og | HAJIEBO. OPY c o6pyuamu. Croiika Ha HOCKaxX Ha OJHOI HOTe Ha paBHOBecUU
TUMHAcTHYecKoi ckameiike. Urpa «He ommbucs!». Pazsutne
KOOPJMHAIOHHBIX CIIOCOOHOCTEN.3 YeTBepTh
IToBopoOTH! Ha NpaBo, HaneBo. BrinonHenune komaunn «Kiacc, marom Ymemp: BHINOTHATH CTPOEBBIE YNIPAXKHEHUS U YIIPAXKHEHUS B
mapui!y, «Kiacc, croii!». OPY ¢ o6pyuamu. Xoasba mo paBHOBeCHH
IMMHACTHUYECKO# ckametrike. [leperaruBanue yepe3 msun. Urpa «He
29 o1mnouch!». Pa3zBuTne KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

IToBopoTs! Ha paBo, HaneBo. Bemonnenne komanx «Kiace, marom
mapm!y», «Kmace, ctoit!». OPY ¢ o6pydamu. Xoanba mo
ruMHacTu4eckoi ckameiike. Ilepemarusanue yepes msauu. Urpa
«3anoxHsay. Pa3BuTie KOOPINHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

Ymemo: BEINONHATD CTPOEBBIC YIIPAKHCHUS U YIIPAKHECHUS B
PaBHOBECUUN
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IToBopoTs! Ha TpaBo, HaneBo. Beimonuenne komana «Kiace, marom
Mmapi!», «Kmacc, croit!». OPY ¢ o6pyuamu. Xoapba o
ruMHacTU4ecKoi ckamelike. [lepemaruBanue yepes msuu. Urpa
«3Banagas». Pazeumue KOOPAWHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

Ymembs: BBINOIHATH CTPOEBbIE YIPAKHEHUS U YIIPAXKHEHUS B
paBHOBeCUH

31

Jlazanue mo rumHactryeckoit creake. OPY B nikenuu. [lepenesanue Ymemu: nasame no cumnacmuyeckoii cmenke, KAHAMy, GbINOIHAMb

yepe3 koHs. Urpa «Hutouka u uronoukay. Pa3sutue CHIOBBIX ONOPHYBIIL NPBIHCOK
32 | cmocoGHOCTEH

Jlazanue o rumHacrtuueckoit crenke. OPY B nemxenuu. [lepenezanue Ymemp: nazath 10 TUMHACTHUYECKOW CTEHKE, KaHATY; BBIIIOJIHATh

uyepes koHs1. rpa «Hurouka u uronoukay. Pa3surue cumoBbx OTIOPHBIH MPBLKOK
33 | cmocoGHOCTEH

Jlazanue no rumHacTU4ECKOM CTeHKe B ynope npuces. [loararusanue, Ymemp: nazate 10 TUMHACTUYECKOW CTEHKE, KaHATY; BBIIOIHATD
34 | néxa Ha )KMBOTE HA THMHACTHUYECKOI ckamelike. [lepene3anue uepes OTOPHBII MPBIKOK

ropky matoB. OPY B nemwxenun. [lepenezanue uepes kons. Urpa

«Coerodop». PazBurie CHIIOBEIX CIIOCOOHOCTEH.

IloarsaruBanme, 1éka Ha )KHBOTE Ha THMHACTHYCCKOM CKaMEHKe. Ymemp: nazate 10 TUMHACTHYECKON CTEHKE, KaHATY; BBINOIHATh
35 | Iepene3anue yepe3 ropky matoB. OPY B mBimkenun. [lepenesanue OTOPHBII MPBIKOK

uyepes koHs1. Urpa «Tpu nBmkenusy». Pa3Burue cHitoBbIX

CIIOCOOHOCTEH.

Wuctpykrax no T.b. KpaTko pacckaszath 0 3Hau€HUM 3aHITUN Ha Ymemp: nepenBuratbes Ha JIbDKaX CTYMAIOUIMM U CKOJIB3SLIIM
36 | mppkax. TemIepaTypHBIH pEKUM. maroM 0e3 MajoK; CIyCKaThCs C TOPKH U TIOAHUMATHCS;

Y4YUTB MOCTPOCHUIO C JIBDKAMHU B pyKaX, YKJIaIKe JIbDK Ha CHET U

HaJIeBaHUIO KpEeIUIeHU.

Pa3yunTh TexHHKe CTymaromero mara (0e3 maiok).

IIpoxokaeHue cTynaonmM marom 10 S00m.

[ToBTOPHUTH MOCTpPOEHHE C JILDKAMU B pyKaX U HaJieBaHUE KPEIUICHUH, Ymemp: nepenBuratbes Ha JIbDKaX CTYMAIOUIMM U CKOJIB3SLIIM
37 | mpoBepuTh OZCKITY U O0YBb. rarom 6e3 MajokK; CIyCKaThCsl C TOPKH U IO THUMAThCS;

Hay4uTh 00y4eHHUIO CTYMAIOIIUM IIarOM.

IIpoiiTn Ha JTBDKAaX CTYMAIOIINM, @ KTO MOXKET - CKOJIB3SIIAM IIIaroM

nucTanuo 10 1000M.

TToBTOPUTH MOCTPOEHHE C JBDKAMU B PyKaX M HaJIEBaHUE KPETUICHUH, Ymemps: nepenBurathcs Ha JIBDKAX CTYNAFOIIAM U CKOJIB3SIINM
38 | mpoBepuTh 0Ky U 00YBb 3aHUMAIOIUXCSI. maroM 0e3 MaJyioK; CIyCKaThCs C TOPKHU U MOJJHUMATHCS;

3akpenuTh 00y4eHue CTynarouemy mary.

HpOﬁTH Ha JbDKaXx CTyl'la}OLLII/IM, a KTO MOXET - CKOJIB3AIIUM IIIaromM

nuctaniyo 10 1000Mm.

Y4uTh MOBOPOTaM Ha MECTE NIEPECTyNAaHHEM, UTPBI «Y KOTO JydIIey, Ymemps: nepenBuraThcs Ha JIBDKAX CTYMAFOIINM U CKOJIB3SIIHM
39 | «Berep», «COTHBIIIKOY. maroM 0e3 MajoK; CIyCKaThCs C TOPKH U TIOTHUMATHCS

Vuutn OOHOOIIOPHOMY CKOJIBKEHUIO 0e3 ImajoK ¢ pasMalmurcTbiM
JABWIKCHUEM PYK U TONEPEMEHHBIM CKOJIBXKCHUEM.




COBCpLHeHCTBOBaTB TEXHUKY NEPEABUIKECHUSA HA JIBDKAX CKOJIB3AIIUM

Ymemo: TIEPEABUTATHCA HA JIbDKAX CTYMAKIUM U CKOJIB3AIIUM

40 [1aroM Ha yueOHOM Kpyre 0e3 majok. maroM 0e3 MajoK; CIycKaThCs ¢ TOPKHU U IIOAHUMATHCS;

TToBTOPUTH MOBOPOTEI Ha MecTe (BIPABO U BIIECBO)

IIpoiitn gucranuuio 1o 1000M B MEIJIEHHOM TEMIIE C LENbIO

0TpabOTKU TEXHHUKH CKOJIB3SIIEro Iara U JIBIKEHHS PYK.

Hayuuts xocomy nogseMy Ha ckiioH 15 — 20rp. (6e3 majnok) u CIrycKky Ymempw: nepenBuratscs Ha JIbDKaX CTYHNAOIIMM U CKOJIB3SIIUM
41 | B HH3KOII CTOMKE; MOJBEM CTYMAIOLINM MIaTOM. mrarom 0e3 Maok; CITyCKaThCs C TOPKU U TOJHUMAThHCS;

CoBepIIEHCTBOBAThH CKOJIBKEHHE 0€3 MaJIOK ¢ pPUTMUYHON paboToil pyK

M XOpouled aMIUTUTYAOH.

CoBepIIeHCTBOBATh TEXHHUKY CKOJB3AIIETo mara 0e3 MmaJok. Ymems: nepenBUraThCs Ha JIBDKAX CTYHAIOMIUM U CKOIB3SAIINM
42 | T1oBTOPHUTH TEXHUKY BHIIIOJIHEHHUS ITOJBEMOB U CIIyCKOB CO CKJIOHA. nrarom 0e3 MaJiok; CITyCKaThCs C TOPKH U ITOJHUMAThCS;

CoBepIIeHCTBOBATh HU3KYIO CTOMKY B MOMEHT CITyCKa C TOPKH.

CoBepIIeHCTBOBATh TEXHUKY IOJbEMA U CITyCKa CO CKJIOHA C Ymems: nepenBUraThCs Ha JIBDKAX CTYMAIOMIUM U CKOIB3SAIINM
43 | mankamu (IOJIOYKEHHE MATOK Ha TOABEME U CITYCKE). maroM 0e3 MajoK; CIyCKaThCs C TOPKHU U TIOAHUMATHCS;

Ipoiitu gucranmmio go 800 M ¢ magKamu Co cpeaHeld CKOPOCTBIO.

Paznnunble cTadeThl Ha COBEPUICHCTBOBAHUS CKONB3AIIETO IIara.

CoBepIIEHCTBOBATh TEXHUKY ITOJbEMOB U CITyCKOB. Ymems: nepenBurathcs Ha JIBDKaX CTYHAIOIINM U CKOJIB3SIIAM
44 | Tlposectu 3cTadery ¢ aTanoM a0 SOM ¢ HOBOPOTAMH M Iepeaadeii nrarom 0e3 MaJiok; CITyCKaThCs C TOPKH U ITOJJHUMAThCS;

MOJIOK (MJIM KacaHWeM Iuleya CIIe/TyIOIIero).

[Ipotiti nucranuuio g0 S00M ¢ mankamu. 3aaya; ONpeaeTUTh NEPBHIX

Ha QuHHUIIE.

CoBepIIeHCTBOBATh TEXHUKY TTEPEABIKCHUS CKONB3AIINM IIaroM ¢ Ymems: mepenBUraThCS Ha JIBDKAX CTYMAIOMINM U CKOJIB3SIINM
45 | mamkamm. maroM 0e3 MajoK; CIyCKaThCs C TOPKH U TIOHUMATHCS;

ITpoBecty scradeTy o CIIyCKOM U IMOIbeMOM (TIOBOPOT Y TTOTHOXKHS

CKJIOHA BOKPYT MaJIKN)

IIpoBectu urpy «Cmenee ¢ TOpKu».

Pasmunka: scragera ¢ starmom a0 50Mm (2 — 3 pasa). Ymemp: nepenBuratbes Ha JIbDKaX CTYMAIOUIMM U CKOJIB3SLIIM
46 IIpoBectn copeBHOBaHMs Ha AUCTaHIHIO S00M C pa3IeNbHBIM CTAPTOM maroM 0e3 MajoK; CIyCKaThCs C TOPKH U TIOHUMATHCS;

gepe3 10 — 20 cek.

IIpoBectn cBOOOAHOE KaTaHHE C TOPKH. Ymems: mepenBuraThCs Ha JIBDKAX CTYMAIOMINM U CKOJIB3SIIIAM
47 OpranuzoBath dctadery ¢ aranom a0 100m; scradera kpyrosas. maroM 0e3 MaJyioK; CIYCKaThCsl C TOPKH U MOJJHUMAThCS;

TB Ha 6ackerboie. bpocok Msua cHu3y Ha MecTe. JIoBis Ms4a Ha 3uamo: Th na 6ackembone. Ymemn: 6nademo msauom (Oepaicams,
48 mecte. OPY. Urpa «bpocaii 1 noiiMaii». Pa3BuTre KoopAHHAIHOHHBIX nepedasams Ha paccmosnue, 1061, eedeHue, OpocKu) 6 npoyecce

CHOCOOHOCTEH. NOO0BUIICHBIX US.

Bpocok msraa cHm3y Ha Mecte. Jlomst Mstaa Ha mecte. OPY. Urpa Ymems: enademov mauom (Oepacams, nepedasams na paccmosnue,
49 «Ilepenada mMsdeit B KOOHHaX». Pa3BUTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX 11087151, 8edeHie, 6POCcKU) 8 npoyecce NOOBUNCHBIX UP.

CHOCOOHOCTEH.

Bpocok msua cHu3y Ha Mecte. Jlosns Ma4a Ha Mecte. OPY. [lepenaua Ymemp: enaoemo msuom (Oepacamn, nepedasams Ha paccmositue,
50 Ms4a CHU3Y Ha Mecte. Dcradersl ¢ Madamu. Urpa «Msa cocemy». 7106715, 6e0eHue, OPOCKU) 6 npoyecce NOOBUNCHBIX UD.

Pa3BuTHE KOOPIMHALMOHHBIX CIOCOOHOCTEHA.

Bpocox ms4a cHuzy Ha Mecte. JIloBna msua Ha mecte. OPY. Ilepenada Ymems: erademov mauom (Oepacams, nepedasams na paccmosnue,
51 Ms9a CHHU3Y Ha Mecte. Dctaders! ¢ Msidamu. Urpa «['oHka Msaeit mo 11067151, 8e0eHie, OPOCKU) 8 npoyecce NOOBUNCHBIX USD.

KpyTy». Pa3BuTHe KOOpJMHAMOHHBIX CHOCOOHOCTEH.




Bpocok Msua cHu3y Ha mecte B IUT. JIoBisg Msua Ha mecte. [lepenaua

Ymempw: Bnanets MsuoM (Oeporcams, nepedasams Ha paccmosnue,

52 Ms4a cHu3y Ha Mecte. OPY. Octaders! ¢ mstuamu. Urpa «Ilepenan- 7106714, 6e0enue, Opocku) B IPoIlecce MOABIKHBIX UIP; UTPATh B

caxuch». Urpa B MUHH-0acKkeTOOI. MUHH-0acKkeT00

Pa3BuTne KOOpANHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Bpocok msraa cHI3y Ha Mecte B muT. JIoBis Mstaa Ha Mecte. [lepenaua Ymems: Bnaners MsauoM (deporcams, nepedagams Ha paccmosHue,
53 | msua cHE3y Ha Mecte. OPY. DOcradersr ¢ msraamu. Urpa «Beictpen B 11067151, 8e0eHue, 6pocKu) B TIPOLIECCe MOJABIKHBIX UI'P; HTPATh B

HeOo». Urpa B MuHu-6ackeTo0I1. MUHH-0acKkeT00

Pa3BuTHe KOOpIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

Bpocok ms9a cHE3y Ha MecTe B IuT. JIoBNsA M mepenaya Msida CHU3Y Ymems: enaoemov mawom (Oepacams, nepedasams Ha paccmosnue,
54 Ha mecte. OPY. DOcradersr ¢ magamu. Urpa «OXOTHUKH U YTKU. 7106711, 6e0eHue, OPOCKU) 8 npoyecce NOOBUNCHBIX USP, USPAMD 8

Pa3BuTne KOOpANHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH Munu-6ackemoon

Bpocox Msua cHu3y Ha MecTe B IIUT. JIOBIIST U mepenada Msda CHU3Y Ymems: Bnaners MauoM (deporcams, nepedagams Ha paccmostue,
55 | nHa mecte. Benenue msua Ha Mecte. OPY. Dcraders! ¢ msuamu. Urpa 71067151, 8e0eHue, 6pocKu) B TIPOLIECCE MOJBIKHBIX UI'P; HTPATh B

«OXOTHUKHU H YTKI. MHUHH-0aCKeTO0T

PasBuTHe KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH
56 | Bpocok Ms4a cHH3y Ha MecTe B UT. JIOBIA U Iepefaya Msda CHU3Y Ymems: enaoemov mauom (Oepacams, nepedasamos Ha paccmosnue,

Ha Mecte. Benenne ms4a Ha mecte. OPY. Octaders ¢ msagamu. Urpa 7106711, 6e0eHue, OPOCKU) 8 npoyecce NOOBUNCHLIX USP, USPATND &

«Ms14 B 00pyu». MuHu-6ackemoon

Pa3BuTHe KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH

Bpocox Msua cHHM3y Ha MecTe B IUT. JIOBNIST M nepeaava Ms4a CHU3Y Ymemu: enaoems manom (Oeporcams, nepedasams na paccmosnue,
57 Ha Mecte. Benenne ms4a Ha mecte. OPY. Octaders ¢ msagamu. Urpa 7106714, 6edenue, OPOCKU) 8 npoyecce NOOBUNCHLIX USP, USPATHD &

«He nmaBaii M9 BOZSIIIIEMY». MUuHU-b6ackemoon

Pa3BuTHe KOOPIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH

TB ua m\a. Coveranue pa3HYHbIX BUIOB X006 ber ¢ m3meneHnem 3namo: npasuna Th
58 HamnpasieHus, putMa u Temna. ber 30m. OPY. IlogsukHas urpa Ymemu: npasuna evinoansms ocnosHvie 08udicenus 6 xooboe u deze;

«Bopo6bu 1 BopoHBI». DcTadersl. PazBuTHE CKOPOCTHBIX becamb ¢ MAKCUMANLHOU CKOPOCMbIO 00 60M.

CIIOCOOHOCTEH.

Ber ¢ m3smenennem HanpasieHus1, putMa 1 Temmna. ber 60m. OPY. Ymemun: npasuna evinonnams ocrhosHbie 08UNCEHUsL 8 X00bOE U beze;
59 | [oxsmwxuas urpa «/eHas u How». DcTadeTsl. PazBuTHe CKOPOCTHBIX be2amv ¢ MAKCUMATLHOU CKOPOCHbIO 00 60M.

CIIOCOOHOCTEH.

ber ¢ uamMeHeHueM HanpasieHus, putMa u Temna. ber 60m. OPVY. Ymemp: nipaBuia BHIOIHATL OCHOBHBIC JIBIXKCHUS B X0b0C 1 Oere;
60 [TonsrxkHas urpa «J{enp u Houy». Dcradersl. Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX Oerate ¢ MaKCUMaJIbHOH CKOPOCTBIO 10 60M.

CMOCOOHOCTEH.

[Ipsokok B Ry ¢ Mecta. Dctadersl. OPY. IlonsmxkHas urpa Ymemp: npaBuna BeINOJIHATH OCHOBHBIE JBU)KEHHUS B IIPBIKKAX;
61 | «IlapammroTucTs» TIPU3EMIIATHCS B IPBDKKOBYIO SIMY Ha J[BE HOTH.

[IpbDKOK B JUTHHY C pa3zdera ¢ OTTaIKUBAHHEM OJHOM U MPU3eMIICHHEM Ymems: npaBuna BEIIONHATE OCHOBHBIC ABH)KEHUS B X01p0¢€ U Oere;
62 | na nBe Horu. Dcradersl. OPY. INonsmxHas urpa «Ky3Hednkny. Oeratb ¢ MaKCUMaJIbHOH CKOPOCTBIO 10 60M.

[IpbDKOK B JUTMHY C MECTa, ¢ pa3bera ¢ OTTaJIKMBaHUEM OJHOU M Ymems: npaBuna BEIIONHATE OCHOBHBIE ABH)KEHUS B X01b0¢e U Oere;
63 | mpusemienueMm Ha iBe HorH. Dctadersl. OPY. [TonsmxkHas urpa OeraTb C MaKCUMAaJIbHOH CKOPOCTBIO 10 60M.

((Hp bIKOK 3a HPBDKKOM».




Meranue Manoro Ms4a B Leinb (2*2) ¢ 3-4 metpos. OPVY. IToxsmxkHas 1 Ymemp: npaBUIbHO BBINOIHATE OCHOBHBIE IBMKEHHS B METAHUMY;
urpa «[lomagu B Mad». DcradeTsl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUITOBBIX METaThb Pa3INYHbIE PEIMETHI M MSIUU Ha JAaTbHOCTb.
64 | xauects.
OPY. Meranue HaOMBHOTO Ms4a U3 Pa3HBIX MoJoKeHNH. [TonBrmkHas 1 Ymemp: paBUIIbHO BBHIIOJIHIATH OCHOBHBIE ABM)KEHUSI B METAaHUU
65 | urpa «Baiura ykperuieHus». Jctadersl. PazButue ckopocTHO- METaTh Pa3NUYHbIC IPEIMETHI U MAYH Ha
CHJIOBBIX Ka4eCTB.
Mertanue manoro ms4a B 1enb (2*2) ¢ 3-4 merpoB. Meranue 1 MertaHre HAOMBHOTO MsYa U3 Pa3IMYHBIX OJIOKEHUN
66 | mabuBHOrO Msua Ha HanbHOCTh. OPY. IloaBmxkHas urpa «CHaiIepb».
Ocrtagersl. Pa3BuTie CKOPOCTHO-CHIIOBBIX Ka4eCTB.

TemaTH4eckoe MJIAHUPOBaHHeE 2 KJIACC

HanmMeHnoBaHue pa3aciioB 1 TCM

Yacel
yueOHOro
BpEMEHHU

IInanoB
13(
CPOKH
MPOXO0XK]T
eHUS

dakTHue
CKHE
CPOKH
MPOXO0K]T
eHUs

XapaKTepI/ICTI/IKa OCHOBHBIX BUJOB ACATCIBHOCTHU

JIérkasa arjieruka 9 yacon

Wuctpykrax no T.b. PasHoBranOCTH X016081. X01K0a TIO 1 Ymems: paBUIBHO BHIITOIHATH OCHOBHBIE BIDKEHHUS B X0p0€ 1 Oere; Oeratsh ¢
1 pa3merkam. Xoap0a ¢ IpeogoIeHHEM MPensSTCTBHiL. ber ¢ MaKCHMaJIbHOU CKOPOCTHIO (1060M)

yckopenueM (20m). Urpa «IIatHamkuy. OPY.

PasnoBuaHOCTH X016061. X0mB0a IO pazmerkaM. ber ¢ Ymems: npaBUIIbHO BBITIONHSTE OCHOBHBIE IBMKCHUS B X0b0e U Oere; Gerats ¢
2 yckopenueM (30m). Urpa «[IarHamku». OPY. Yenmnounsnii | 1 MaKCHMaJIbHOU CKOPOCTBIO (1060M)

Oer. Pa3BuTne CKOPOCTHBIX U KOOPAWHAIIHOHHBIX

CHOCOOHO.

PaszHoBuIHOCTH X0Ab0BI. X010 C IPEOI0JICHHEM 1 Ymemp: nipaBUIIbHO BBIMTOJIHATH OCHOBHBIC BIKCHUS B X0/b0€ 1 Oere; Oerath ¢
3 npenstcTBuid. ber ¢ yckoperuem (30m).urpa «Ilycroe MaKCUMaJIbHOM CKOPOCThIO (1060M)

mecto» OPY. UenHouHslit Ger.

PasBurue CKOPOCTHBIX U KOOPAUHALIMOHHBIX

CHOCOOHOCTEHA.

PasHoBuznHOCTH X0AB0BI. ber ¢ yckopenuem (60m).urpa 1 Ymems: npaBUIIbHO BBITIONHSTH OCHOBHBIC JIBMXKCHUS B X0b0€ U Oere; Gerats ¢
4 «Bb130B HOMepoB». OPY. Pa3BuTHe CKOPOCTHBIX U MaKCUMAaJIbHOH CKOPOCTHIO (1060M)

KOOPJIMHALIMOHHBIX CHOCOOHOCTEH.




IIpsoxku ¢ moBoporom Ha 180 rp. Ilpenkok ¢ mecta. OPY.

Ymemn: NPAaBUWJIBHO BBINIOJHATE OCHOBHBIE NBUKCHUA B IIPBUKKAX; IPAaBUIIBHO

5 HUrpa «K cBouMm ¢uiaxkkam». Dcradersl. UenmHOUHBIH Oer. MIPU3EMIIATHCS B SIMY HA JIBE HOTH
Pa3Butue CKOPOCTHBIX M KOOPAWHAIIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.
IIpepKok B anuHY ¢ pasdera B 3-5 maros. OPY. Urpa «K Ymemp: 1paBUNIbHO BBINOIHITE OCHOBHBIC JBMKCHHUS B IPBDKKAX; IPABUIIBHO
6 cBouM Guaxkkam». Dctadersl. YenHouHbli Oer. Passurue MIPU3EMIIATHCS B IMY Ha JIBe HOTH
CKOPOCTHBIX U KOOPMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
IIpsokox ¢ BeicoTH (70 40cM). OPY. Urpa «[Ipsiratomue Ymemp: npaBuIbHO BHINOIHATH OCHOBHBIE ABMKEHUS B MPBDKKAX; MPaBUIILHO
7 BopoOymKkm». Jctadersl. Pa3zBuTHE CKOPOCTHBIX U MIPU3EMIITHCS B SIMY Ha JIBE HOTH
KOOPAMHAIIMOHHBIX CHOCOOHOCTEIA.
MeraHune Majoro Ms4a B BEpTHKAIBHYIO Lenb (2*¥2M) ¢ Ymems: npaBUIIbHO BBIIONHSTE OCHOBHBIE ABM)KCHHUS B METAHUH; METAaTh Pa3IMIHBIC
8 paccrosHus 4-5M. MeTanne HabuBHOTO Ms4a. OPY. MIpeIMEeThl U MSUU Ha JAJIBHOCTh C MECTA U3 Pa3IMYHBIX MTOJIOKECHUI.
Ocradersl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.
IoxsmxkHas urpa «3almTa yKpereHus».
Meranue Majoro Ms4a B TOPU30OHTAIBHYIO U Ymems: paBUIIbHO BBIIONHITH OCHOBHBIE ABI)KCHHUS B METAHUH; METAaTh PA3INIHBIC
9 BEPTUKAIBHYIO IeTb (2*2M) ¢ paccTosHUS 4-5M. MeTaHHe MPEeIMETHl i MSYU Ha JATBHOCTH C MECTa U3 PA3IMYHBIX ITOJIOKCHUH.
HabuBHOTO Msiya. OPY. Dcradersl. Pa3Butre ckOpocTHO-
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.
IHoaBu:kubie urpsl 10 yacos
T.b. Ha nogemwxHbIX urpax. OPY. Urpa «K ceoum 3uamyp: T.b. Ha TOOBIKHBIX UTPaX.
10 | ¢maxkkamy», «/IBa Mopo3a». DcradeTsl. PazBuTHe Ymemps: urpath B IOABMKHBIE UTPHI ¢ OETOM, IPBDKKAMU, METAaHHEM
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEHA.
11 | OPY. Urpa «IIpsiryns! u nsTHamkmn», «Hesomy. Ymems: vurpats B NOABMKHBIE UTPHI ¢ OETOM, MPBDKKaMH, METAaHHEM
Ocrtagersl. Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.
OPYVY. Urpa «I'ycu-nedenn», «Ilocanka kapTOLIKI». Ymemes: vurpats B NOABMKHBIE UTPHI ¢ OETOM, MPBDKKaMH, METAaHHEM
12 | Dcradetsl. Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEM.
OPY. Urpa «IIpspkku 1o nmoiaockamy», «[lomagu B Msa». UTPATH B ITOJBIKHBIC UTPHI ¢ OETOM, TIPEDKKaMH, METaHUEM
13 | DOcradertsl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.
OPYV. Urpa «BepéBouka 1o Horamu», «BbI30B HOMEPOB. Ymemes: urpathb B OJBMIKHBIE UTPBI C OETOM, MPBDKKAMH, METaHHEM
14 | Dcradersl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.
OPYV. Urpa «3ananHs», «k KOHHUKU-CIIOPTCMEHBD». Ymemes: urpathb B OJBMIKHBIE UTPBI ¢ OETOM, MPBDKKAMH, METaHHEM
15 | DOcradertsl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH
OPY. Urpa «IItnna B xietkey, «Caiaky Ha OXHOM HOTE». Ymems: urpaTh B MOJABIKHBIE UTPEI C OETOM, IPEDKKAMH, METAHHEM
16 | DOcradertsl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.
OPY B apmwxennu. Urpa «Ipeiratomue BOpoOyIikm», Ymemp: vrpath B IOABUKHBIC UTPHI C OETOM, IPHLKKAMH, METAHHEM
17 | «Baiimel B oropoje». DcradeTsl. PasBuTre CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.
OPYVY. Urpa «IItuna B knerke» «Calaky Ha OAHON HOTE». Ymems: urpats B NOABIKHBIE UTPHI ¢ O€TOM, IPBDKKAMH, METAaHUEM
18 | Dcradertsl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.




19

OPYV B aBmxenun. Urpa «Jluce! u kyps», «TounbIi
pacuer». OctadeTsl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIOBBIX
CMOCOOHOCTEH.

Ymemn: urpatb B IIOABUXXHBIC UT'PEI C 6GFOM, NPbUKKaMH, METAHUEM

I'mmuacTruka 16 yacon

20

Muctpykrax no T.b. Pa3MblkaHue U cMbIKaHHE
npucTaBHBIME maramMu. KyBEIpok BIiepén, cTolika Ha
JonaTkax, cornyB Horu. KyBbeIpok B ctopony. OPY.
TlonBmwxHas urpa «3anpeniéHHOe ABHKEHHE». PazBuTre
KOOPJMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

3uams: T.b. Ha TUMHACTHKE.
Ymems: BHIIONHATH CTPOEBBIE KOMAH]IBI; BBIIOJIHATH aKPOOATUICCKUE DIIEMEHTHI
pa3nenbHO U KOMOWHALIUH.

21

Pa3mbikaHue U cMbIKaHUE IPUCTABHBIMY LIIATaMU.
KyBsIpok Brepén, cToiika Ha jJonaTkax, COrHyB HOTH.
Kyssipok B cropony. OPY. [logsuxkHas urpa
«3anpenéHHoe IBUKEHNE». Pa3BuTHe KOOPAMHAIIMOHHBIX
cnocoOHocTell. Ha3BaHne ruMHACTUYECKUX CHAPSIOB.

Ymemp: BHITIONHATH CTPOEBBIC KOMAH]IBI; BBIIOJIHATH aKPOOATUUCCKUE DIICMEHTHI
pa3aenbHO U KOMOWHAIIUH.

22

Pa3mbIkaHUe ¥ CMBIKaHHE IPUCTABHBIMH IIaraMH.
KyBbIpok Brepén, cToiika Ha jJonaTkax, COrHyB HOTH.
Kysbipok B cTopony. OPY. Iloasuxzas urpa «Durypsi».
Pa3BuTne KOOpANHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Ymems: BOIONHATH CTPOCBBIE KOMAH/IBI; BBIMOIHATH aKPOOATHIECKUE 3JIEMEHTHI
pa3aenbHO U KOMOWHAIIUH.

23

IlepecTpoenne n3 KOJIOHHBI IO OAHOMY B KOJIOHHY TIO JIBA.
N3 croiiku Ha onaTkax, COrHYB HOTH, IEpeKatr BOepE B
ynop npuces. OPY. [MonsmwxkHast urpa «PUrypoui».
PasBuTHe KOOPIUHAIIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.

Ymemp: BBINONHATH CTPOEBbIE KOMAH/BI; BHIOJIHATH aKPOOATHYECKHE HIIEMEHTHI
pa3nenpHO M KOMOWHAIIUH.

24

ITepecTpoeHne U3 KOJIOHHEI IO OTHOMY B KOJIOHHY I1O J1Ba.
W3 croiiku Ha lonaTkax, COrHYB HOTH, TIepeKar Brepén B
ynop npuceB. OPY. IToxsmxkHas urpa «Csetodopy.
Pa3BuTHE KOOPMHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Ymemp: BHIMOMHATL CTPOCBBIC KOMAH/IbI; BBITOIHATH aKPOOATHUECKUE DIIEMEHTHI
pa3aenbHO U KOMOWHAIINN

25

IlepecTpoeHue 13 KOJOHHBI IO OJHOMY B KOJIOHHY IO JIBa.
W13 cToliku Ha nomaTkax, COrHyB HOTH, TIepeKaT BIEpEN B
ynop npuces. OPY. IToxemxHas urpa «Cetodop».
Pa3BuTHE KOOPIMHALMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

Ymems: BHITIONHATH CTPOEBBIE KOMAHIIBI; BBIIOJTHATH aKPOOATHIECKUE DIIEMEHTHI
pa3aenabHO U KOMOWHAIIHH.

26

IlepenBrikeHHe B KOJIOHHE 110 OHOMY O YKa3aHHBIM
opuentupam. Buc crost u néxa. OPY ¢ rumHacTHIeCKOi
nankoi. Urpa «3melika». Pa3BuTre cruioBeIx
CIIOCOOHOCTEH.

Ymemu: BoINONTHATH BHCBI, IIOATATMBAHHUS B BUCC

27

HepeﬂsnmeHne B KOJIOHHE 110 OTHOMY I10 YKa3aHHbIM
opueHntupam. Buc ctos u néxa. OPY ¢ rumuacTiyeckoit
nankoil. Urpa «Cnymaii curaamy. Pa3sutue cumoBbix
CIIOCOOHOCTEH.

Ymemo: BoINONHATH BHCBHI, IIOATATMBAHHUS B BUCC




28

Brimonnate komanasl «Ha nBa (4etsipe) mara
pa3soMKHHCH!». B Buce ciMHOM K THMHACTHYECKOH CTCHKE
MOAHNMAHUE COTHYTBHIX U MPSIMBIX HOT. BHC Ha COTHYTBIX
pykax. OPY c npeameramu. Urpa «Ciymaii curaam.
PasButne cHI0BBIX CIOCOOHOCTEH

Ymemb: BIOIHATD BHCBI, IIOATATUBAaHUA B BUCC

29

BemmonasaTe komanael «Ha nBa (4etsipe) mara
pa3oMKHUCH!». B Buce ciMHOM K rTHMHACTUYECKON CTEHKE
MOJIHUMAHKE COTHYTBIX M MPSIMBIX HOT. BUC Ha COTHYTBIX
pykax. ITonrsarusanue B Buce. OPY ¢ npeameramu. Urpa
«Berep, 10x1b, TPOM, MOJHIS». Pa3BuTHE CHIOBBIX
criocoOHoOCTEH

Ymems: BoITOTHATE BUCBI, IIOATATUBAHUA B BUCC

30

Brmonaate komanasl «Ha nBa (4etsipe) mara
pa3oMKHUCH!». B Buce CIMHOM K TMMHACTHYECKON CTEHKE
MOJIHUMAHKE COTHYTBIX M MPSIMBIX HOT. BUC Ha COTHYTBIX
pykax. ITonrsarusanue B Buce. OPY ¢ npeameramu. Urpa
«Betep, 10x1b, rpoM, MOJIHUSAY. Pa3BUTHE CUIIOBBIX
CHOCOOHOCTEH

Ymemn: 1a3aTh M0 TAMHACTHYCCKONU CTEHKEC, KaHATY,; BBIIIOJIHATH 0H0pHI>II7[ TIPBDKOK

31

OPYVY B aBmxenun. JlaszaHue 1o HAKIIOHHON CKaMeHKe B
yHope NpHceB, B yrope cTosl Ha kKojieHsax. Urpa «Uronouka
U HUTOYKa». Pa3BuTHE KOOPAMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Ymemo: ma3aTh M0 TAMHACTHYECKON CTEHKE, KaHATY,; BBIIIOJIHATH OHOPHLIﬁ TIPBIKOK

32

OPY B npmwxkennn. JlazaHnue 1m0 HAaKIIOHHOM CKaMeiike B
yIope TPHCEB, B YIIOPE CTOSI Ha KOJECHSX JIEXKa Ha KHUBOTE.
Urpa «Mromnouka u HUTOUKa». Pazsurue
KOOPIUHAIHOHHBIX CTIOCOOHOCTEH.

Ymemo: ma3aTh M0 TAMHACTHIECKON CTEHKE, KaHATY,; BBIIIOJIHATH OHOPHLIﬁ TIPBIKOK

33

OPY B nBmxennu. JlazaHue 1Mo HaKJIOHHOW CKaMEWKe B
YIHOpe MPHUCEB, B YIIOPE CTOsI HA KOJICHAX U JIEKa HA
sxuBote. Urpa «Kto npuxonun?y. Pazsurue
KOOPAWHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 3 YeTBEHPT

Ymemo: nazath 1o rUMHACTHYECKOM CTCHKEC, KaHaTy, BBIIIOJIHATH Ol'IOpHLIﬁ TMPBDKOK

34

[TepemaruBanue yepe3 HabuBHbIe Msun. CToiika Ha ABYX
HOTaxX M 0THOH Hore Ha OpeBHe. OPY B 1BMKEeHUH.
JlazaHne 1o TMMHACTHIECKON CTEHKE C

OJHOBPEMCHHBIM IIEPEXBATOM M IIE€PECTAHOBKON HOT.
Iepenesanne uepes kos1, OpeBHO. Urpa «Cirymmait
curaany. Pa3Butre KOOpAMHAIMOHHBIX CIOCOOHOCTEIA.

Ymemp: nazath 10 THMHACTUYECKOM CTEHKE, KaHATY; BBINOIHATH ONOPHBIM MPBDKOK

35

[TepemaruBanue yepe3 HabuBHbIe Msun. CToiika Ha ABYX
HOTax W OJHO# Hore Ha OpeBHe. OPY B IBMKEHHU.
Jlazanue 1Mo TMMHACTHIECKON CTEHKE C

OJHOBPEMCHHBIM IIEPEXBATOM M IIEPECTAHOBKOH HOT.
Iepenesanue uepes kons, 6peHO. Urpa «Cirymait
curHain». PazBurre KOOPIMHALMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

Ymemp: nazath 10 THMHACTUYECKOM CTEHKE, KaHATY; BBINOIHATH ONOPHBIM MPBDKOK

JIbku 14 yacos




36

T.b. Ha ypokax JIBDKHOM MTOATOTOBKE.

IIpoBepuTh yMeHHe HaieBaTh JbLKH (TIOJTOHSITh
KpeIieHue).

Ha yye6HOM Kpyre IMOBTOPHUTH CTYIAIONIHH II1ar,
CKOJIBKeHHE 0e3 MaJOK 1 MPOMTH CKONB3SIINM IIaroM 710
1000M (MeaIeHHO).

Ymemn: NIEPEABUTATHCA HA JIbDKAX CKOJIB3AIIHM IIaroM C MajJlKamMu; CIIyCKaThbCs C
TOPKU U IOJHUMATLCS,

37

Ha y4e6HOM KpyTe MOBTOPUTH CTYHAIOLINH IIar,
CKOJbXKeHHe 0e3 MaJoK U MPOHTH CKONB3SIIUM IIaroM 10
1000m.

IIpoBectu 3cTadetry ¢ oberanneM (HIa)XKKOB Ha AUCTAHIHIO
110 40Mm.

Ymemn: NIEPEABUTATHCA HA JIbDKAX CKOJIB3AIIHM IIaroM C IMajlKaMu; CIIyCKaThbCs C
TOPKU U IOJHUMATBCH,

38

CoBepIIICHCTBOBATH TEXHUKY CKOJIB3SIIEro Mrara (6e3
NaJIOK) ¥ IOCTABUTh HECKOJIBKO OLIEHOK (Hamboiee
HOJIOTOBJICHHBIM).

TToBTOPHTH TOBOPOTHI NIEPECTYIIAHUEM Ha MECTE U HOCTIe
JBI)KEHHS BOKPYT (hiiakka.

PasBuBaTh CKOPOCTHBIE CIIOCOOHOCTH B AcTadere, ¢
TIOBOPOTAMH MEKIy KOMaHAaMH, Ha JUCTaHIHMIO 10 SOM.
IIpoiiTu cpegHUM TeMnoM aucTaHuuio 1o 1000M.

Ymemo: NEPEABUTATLCA HA JIbDKaX CKOJIB3SAMIMM IIaroM ¢ najkaMu; CITYCKaTbCs C
TOPKH U NOAHUMATLCS,

39

Ha y4eGHOM Kpyre: COBEpIICHCTBOBATH TEXHUKY
CKOJIBKEHHUS C MaJIKaMH. Y IeIUTh BHUMaHUE TEXHUKE
OTTAIKWBaHUS MaIKoi. [IpomomkuTs 00ydeHne morpeMoM
1 CITyCKOM U IIPOBECTHU 3CTa(eTy MEeKAY ABYMS
KOMaH/IaMH CO CIIyCKOM M IOJIbeMOM Ha CKJIOH. [Ipoiitu
CPEIHUM TEeMITOM AUCTAHIHIO 10 1000M.

Ymemo: MEPEABUTAaTLCA HA JIbKAX CKOJIB3SAIIUM IIaroM C rnajkaMu; CIIyCKaTbCs C
TOPKH U NOAHUMATLCS,

40

ITpoBecTH yueT yMeHMH 10 TEXHUKE CKOJILKEHHs 0e3
HaJIoK.

CoBepIlIeHCTBOBATh YMEHUS B IOJbEMAX U CILyCKaX cO
CKJIOHOB.

CoBepIIeHCTBOBATh CKOPOCTHBIE KAUeCTBA I yMEHUS B
scradere c TOBOPOTAMHU Y MOTHOXKHS CKIOHA.

IIpoiitu cpenHuM Temmom auctanuuio 10 1000m.

Ymemo: MEPEABUTaTLCA Ha JIbDKAX CKOJIB3SIIUM IIaroM C rnajkaMu; CIyCKaTbCs €
TOPKH U NOAHUMATLCS,

41

Pa3muHKa Ha y4eOHOM Kpyre (5-6MHH).

OLEHNUTh TEXHUKY CITYCKOB M ITOIBEMOB 0€3 MajoK.
(BBIOOPOUHO)

[poiiTn cpenHumM TemrnoM auctaHiuo 10 1000M.
Urpa «KTo camplii OBICTPBIIH?»

Ymemo: NEPEABUTATHCA HaA JIBDKAX CKOJIB3AIIUM IIaroM ¢ najkaMu; CIlyCKaTbCs C
TFOPKHU U MOJAHUMATHCA,

42

CoBepIICHCTBOBATH CKOJILKEHIE HA Y4eOHOM KpyTe.
IIpomomkuTE pa3BUTHE CKOPOCTHBIX Ka4ecTB B 3cTaeTe ¢
srarnoM 10 150m.

IpoiitTu qucranmio 10 1000M co cpeaHei CKOpOCTH.

Ymemn: NEPEABUTATLCA Ha JIbDKaX CKOJIb3AMINM IIaroM C najkaMu; CITYCKaTbCs C
TOPKH U NOAHUMATLCS;




Pa3munKa Ha yueOHOM Kpyre (5-6MuH).

Ymemn: TNIEPEABUTATHCA HA JIbDKaX

CKOJIB3AIUM IIIarom

C NTaJIKaMH,; CITYCKaTbCs C

43 TexHHKa CITyCKOB M OABEMOB 0€3 MaJOK. TOPKHU U TIOJHUMATBCS;
IIpoiitu cpenruM Temnom auctaHuuio 10 1500m.
Urpa «KTo0 camsblii OBICTPBIH?»
CoBepIIeHCTBOBATh CKOJIBKEHHE Ha yaeOHOM KpyTe. Ymems: nepenBuraThcs Ha JIBDKAX CKOJB3SIINM IIArOM C MAJIKaMH; CITyCKaThCs C
44 IIpomomkuTh pa3BUTHE CKOPOCTHBIX KauecTB B AcTadere ¢ TOPKH W TIOTHUMATBCS;
sTanoMm 10 150m.
IIpoiitu gucranmio 1o 1500M co cpemHeil CKOPOCTH.
Pa3zmunka Ha yqeOHOM KpyTe (5-OMHH). Ymems: nepenBUraThCs Ha JIBDKAX CKOJB3AIINM IIArOM C MATKaMH; CITyCKaThCs C
45 CoBepIICHCTBOBATh TEXHUKY CITyCKOB H OJbEMOB 0€3 TOPKH U TIOAHUMATHCS;
najok. rpa «KTo ganblie cbefeT ¢ ropbi?»
IIpoBectu B BuIe pa3MuHKY dcTadeTy ¢ aTanom 1o 150m Ymems: nepenBuratecs Ha JIBDKAX CKOJB3SIINM IIArOM C MaJKaMH; CITyCKaThCs C
46 (1-2paza). IIpoBecTn COPEeBHOBAHUS Ha AUCTAHIIHIO TOPKH U TOTHUMATHCS
1000M. BEIOOPOYHO OLIEHUTH
Pa3zmunka Ha yqeOHOM KpyTe (5-OMHH). Ymems: nepenBUraThCs Ha JIBDKAX CKOJB3AIINM IIArOM C MATKaMH; CITyCKaThCs C
47 CoBepIICHCTBOBATh TEXHUKY CITyCKOB H TOJbEMOB 0€3 TOPKH U TIOAHUMATHCS;
TIAJIOK.
Wrpa «KTo nanblie cbeneT ¢ ropbi?»
Pa3smuHKka Ha y4eOHOM Kpyre (5-OMHH). Ymems: nepenBurathcs Ha JIbDKaX CKOJB3SIINM IIArOM C MaJKaMH; CITyCKaThCs C
48 CoBepIIEHCTBOBATh TEXHUKY CITyCKOB ¥ OABEMOB 0e3 TOPKH M TIOTHUMAThCS;
TIAJIOK.
Urpa «Kt0 mansie creneT ¢ ropsi?»
IIposectu B Buae pasMuHKH dcTadeTy ¢ 3Tanom 10 150m Ymems: mepenBUraThCs Ha JIBDKAX CKOJB3AIINM IIArOM C MATKaMH; CITyCKaThCs C
49 | (1-2pasa). IIpoBecTH COpEeBHOBaHHUS Ha TUCTAHIHIO TOPKH W TIOTHUMATBCS;
1000M. Be100OpPOYHO OLIEHHUTD
HoaBu:xubie urpel 10 yacon
Wuctpykrax no T.5. JIoBns u nepenaya B ABHKEHUU. Ymems: Bnanets MsuoM (mepxaTh, IepeiaBaTh HA PACCTOSTHUE, JIOBUTD, BECTH,
50 | Bpocku B 1ienb (Muniens). OPY. Urpa «[lomaau B 06pyu». OpocaTb) B IPOIIECCE MOBIKHBIX HIP
Pa3BuTne KOOpANHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
JloBns n epeada B ABIDKeHNH. Benenne Ha mecre. Ymems: Bnanets MsUOM (mEpKaTh, IEPEaBaTh HA PACCTOSHHUE, JIOBUTD, BECTH,
51 | Bpocku B nens (Mummens). OPY. Urpa «[lonmagu B 0Opyu». Opocath) B mpoIliecce NOABIKHBIX HIP
Pa3BuTHe KOOpANHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
JloBns v mepenaya B ABIKeHUH. Benenue Ha Mecre. Ymems: Bnanets MsiuoM (AepxKaTh, MEepeiaBaTh HA PACCTOSHHUE, JIOBUTD, BECTH,
52 | bpocku B nenp (Mumens). OPY. Urpa «Ilonaau B 00pyw». Opocath) B mpoliecce NOABMKHBIX UIP
Pa3BuTHE KOOPIMHALMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.
JloBns v mepenaya B ABIKeHUH. Benenue Ha Mecre. Ymems: Bnanets MsiuoM (AepKaTh, EpeiaBaTh HA PACCTOSHHUE, JIOBUTD, BECTH,
53 | Bpocku B nens (Mumens). OPY. Urpa «Ilepenan-camucey. Opocath) B mporiecce NOABIKHEBIX HI'P
Pa3BuTne KOOpANHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
JloBns n epeava B IBIDKeHNH. Benenne Ha mMecre. Ymems: gnaoemov mauom (Oepacams, nepedasams Ha paccmosnue, 108Umb, gecmi,
54 bpocku B niens (Muniens). OPY. Urpa «Ms4 - cpenHemy». bpocamy) 6 npoyecce NOOBUIHCHBIX USP
Pa3ButHe KOOpAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.
JloBns u nepenaua B ABIKEHNU. Benenue Ha mecte. Ymemns: Bnagets MsuOM (AepxKaTh, EPEaBaTh HA PACCTOSTHUE, JIOBUTD, BECTH,
55 Bpocku B nens (mumens). OPY. Urpa «Mstu cocenmy». OpocaTp) B IIpoliecce NOABIKHBIX UI'P

Pa3BuTHe KOOPANHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.




JloBns m nepenava B ABM>keHUH. BeneHue Ha MecTe npaBoi

Ymemuw: 6naoemov mauom (Oeporcams, nepedagams Ha paccmositue, 108UMb, eCmi,

56 (yieBoit) pykoid. Bpocku B nens (xonbio). OPY. Urpa bpocamy) 6 npoyecce NOOBUNHCHBIX USP

«[lepenaua msiua B KoJIoHHaX». DcTadersl. Pa3Burue

KOOPJMHAIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.

JloBns n iepeiaya B IBIDKEHUH. BeneHne Ha MecTe npaBoii Ymems: Bnanets MsUOM (mepKaTh, IEpeiaBaTh Ha PACCTOSHHUE, JIOBUTD, BECTH,

(y1eBoit) pykoii. Bpocku B 1enb (KOJBIO, AT, MAIICHB ). OpocaTb) B IPOIIECCE MOIBIKHBIX UTP
57 OPY. Urpa «Ilepenaya Msiua B KOJIOHHAX». DcTadeTsl.

Wrpa B MuHH-0ackeTOO0II.

JloBis u mepenaya B ABMKeHNH. Benenne mpapoii (JieBoii) Ymemps: Bnanetp MI4OM (IepKaTh, IEpeAaBaTh HA PACCTOSHHE, IOBUTH, BECTH,

pyKo# B ABMKE€HHHU. Bpocku B ek (KOJIbBIO, IIHT, Opocath) B poliecce NOABIKHBIX UIP
58 muiens). OPY. Urpa «Mstu B kop3uny». Pa3putue

KOOPAMHAIIMOHHBIX CHOCOOHOCTEIA.

JloBns n nepenaya B IBIDKeHHH. Benenne mpaBoit (JieBoii) Ymemv: enaoemv manom (Oeporcams, nepedasamv Ha paccmosnue, 106Umb, 6eCmu,
59 pyKoii B aBmxeHn. Bpocku B 1enb (KOJIBIIO, LIHT, bpocamy) 6 npoyecce NOOBUNHCHBIX USD.

mumieHs). OPY. Urpa «'oHKa Msiueii 1o Kpyry».

JIérkas atjeruka 9 yacos

Wucrpykrax o T.b. PasnoBuaHocTn Xoap061. Xoas0a o Ymems: npaBUIIbHO BBITIOJTHSTE OCHOBHBIE JIBMIKSHUS IIPU X0160€ 1 Oere; GeraTs ¢
60 pasmetkam. ber ¢ yckopenuem (30m).urpa «Komanaa MaKCHMAJTBbHOU CKOPOCTBIO (110 60M)

obicTpoHorx». OPY. Yennounslit 6er. Pa3Butne

CKOPOCTHBIX U KOOPJHMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

PasnoBuaHOCTH X016051. X0AB0a C TPE010TEeHIEM Ymems: IpaBUIIEHO BBHITIONHITH OCHOBHBIE ABIKCHUS IIPU X0p0€ 1 Oere; GeraTs C
61 npernsTcTBUil. ber ¢ yckopenunem (30m).urpa «Br13os MaKCHMAJIBHON CKOPOCTHIO (10 60M)

HOMepoBy. OPY. YenHouHslit Oer. Pa3BuTHe CKOPOCTHBIX U

KOOPJMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

PasHoBHIHOCTH X0/160B1. X0B0a C TIPeo10IeHHEM Ymems: npaBUIEHO BBHIMOIHATE OCHOBHBIE IBHKEHHS TIPH X0/Ip0¢€ U Oere; Gerats ¢
62 npenstcTBuid. ber ¢ yckopenuem (30m).urpa «Bbi3os MAaKCHMaJIbHOM CKOPOCTBIO (10 60M)

HoMepoBy». OPY. YenHouHsli Oer. Pa3Butue ckopoCTHBIX U

KOOPMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Wuctpykrax mo T.B. [Ipeokku ¢ moBopotom Ha 180 rp. Ymemp: paBUIbHO BBHINOIHATH OCHOBHBIE ABMKEHUS B MPBDKKAX; MPaBUIIbHOE
63 Ipenxox ¢ mecta. OPY. Urpa «Boik Bo pBy». OcTadeTs. MIpU3eMIIEHHE B IPBDKKOBYIO SIMY Ha JBE HOTH

YenHOUHBI Oer. Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX U

KOOPAMHAIMOHHBIX CIOCOOHOCTEIA.

[IpbpKOK B [UTHHY ¢ pazbera B 3-5 maros. [Ipepkok B Ymemp: npaBUIbHO BBHINOIHATH OCHOBHBIE ABMKEHUS B MPBDKKAX; PaBUIIBHOE
64 BBICOTY ¢ pa3bera B 4-5 maros. OPY. Urpa «Y nouxay. IpU3EMIICHHE B IIPHDKKOBYIO SIMY Ha JIBE€ HOTH

Ocrtadersl. YenHouHbIH Oer. Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX U

KOOPMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

IIpepxok B aiuHY ¢ pa3bera B 3-5 maros. [Ipsbkok B Ymems: IpaBUIIbHO BBITIONHSATH OCHOBHBIE JABIKCHUS B TIPBDKKAX; MIPABIIBHOE
65 BEICOTY ¢ pa3bera B 4-5 maros. OPY. Urpa «Pe3nHoukay. NIPU3EMIIEHUE B IIPBDKKOBYIO SIMY Ha JIBE HOTH

Ocradersl. YenHouHsblii Oer. Pa3BuTie CKOPOCTHBIX U

KOOPIMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

MeTtaHue Manoro Ms4a B TOpPU30HTAIBHYIO MULLIEHb (2%2M) Ymems: npaBUIIbHO BBITIONHITH OCHOBHBIE ABM)KEHUSI B METAHUH; METAaTh PA3IMIHBIE
66 ¢ paccrosuus B 4-5 m. OPY. Ocraders!. [ToxBikHas urpa MIPEeAMETBI U MUY Ha JAIBHOCTh ¢ MECTA U U3 PA3JIUUHBIX IIOJI0KEHHH.

«Kto mansie 6pocut». Pa3Burie CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.




MeraHue Majoro Ms4a B BEpTHKaIbHYIO MUIIEHb (2*2M) ¢ | 1

Ymemn: TPAaBWJIBHO BBINIOJHATE OCHOBHBIE IBUKCHUA B METAHUU; METATh Pa3JINYHBIC

67 paccrosiHuA B 4-5 M. MeTaHue HabuBHOro Ms4a. OPY. MPEIMETHI U MUK Ha JAITBHOCTh C MECTa M M3 PA3JIMYHBIX MOJIOKEHUH.

Ocradetsl. Urpa «Kto nampie 6pocuty. Passurue

CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CHOCOOHOCTEH.

MeraHune Majoro Ms4a Ha JaJIbHOCTh OTCKOKA OT I10J1a H 1 Ymems: npaBUIIbHO BBHITIONHSATE OCHOBHBIE ABI)KCHHMS B METAHUH; METAaTh Pa3IMIHBIC
68 cTeHbl. Metanue HabuBHOTO Mst4a. OPY. Dctaderst. MIpeAMETHI M MS9H Ha JaTIBHOCTH C MECTA M U3 Pa3IMIHBIX ITOJIOKEHHH.

Pa3ButHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CITOCOOHOCTEH.

TemaTuueckoe MJIIAaHUPOBaHHe 3 KJIace

Yacel [LmanoBeie | PakTuyec
.Nb HawnmenoBanue pasaciioB U TCM y‘-I€6HOFO CpOoKH KHEC CPOKH XapaKTepI/ICTI/IKa OCHOBHBIX BHJIOB ACATCIBHOCTHU
BpCMCHHU IMPOXOKIAC | IMPOXOKILC
HUA HUA

JIérkas atiieruka 9 yacos

Hucrpykrax mo T.b. Xoxpba ¢ m3MeHeHneM JUTMHBI U YaCTOTHI 1 Ymems: paBUITEHO BHIMIONHATE JABIDKEHUS IpH X0160e u Gere. [Ipoderats
1 mara. Xoap0a gepes mpensaTcTBUs. ber ¢ BRICOKUM MOJHUMAaHUS € MaKCUMAaJIbHOM CKOPOCTHIO (60M)

Oenpa. ber B kopunope ¢ MakcuManbHOU ckopocThio. OPY. Urpa

«[lycroe MmecToy». Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CITOCOOHOCTEH.

Xonapba yepe3 HECKOJIBKO MPENATCTBUHA. ber ¢ MakcumansHoi 1 Ymems: npaBUITEHO BHITIONHATE IBIDKEHUS IpH X0160e u Oere. [Ipoderats
2 ckopocThio (60m).urpa «benblie MenBenu». Pa3BuTHe CKOPOCTHBIX € MaKCUMaJIbHOM cKkopocThio (60M)

crniocobHocTel. ONMUMIHUICKIE UIPBI: HCTOPHSI BOSHUKHOBEHUSL.

Xoapba yepe3 HECKOIBKO MPemATCTBUHA. ber ¢ MakcnMansHOM 1 Ymems: paBUITEHO BRIMIONHATE JBIDKEHUS IpH X01160¢ u Oere. [Ipoberats
3 ckopocThio (60M).urpa «Komanga 6sicTpoHOTHXY». PazpuTie C MaKCUMaJIbHOM CKOPOCTHIO (60M)

CKOPOCTHBIX CIIOcOOHOCTEeH. ONMUMITHICKIE UTPBI: HCTOPHS

BO3HHKHOBEHUSL.

Ber Ha pe3ysbtar (30,60M) pa3BUTHE CKOPOCTHBIX CIOCOOHOCTEHA. 1 Ymems: npaBUIbHO BBIMIONHATE ABIDKSHUS IpH X0160¢e u 6ere. [Ipoderats
4 Urpa «Cmena ctopony. [Tonsitust «actaderay, «crapTy, «QUHHID). C MaKCUMaJIbHOM CKOpOCThIO (60M)

IIpepKok B anuHY ¢ MecTa, ¢ pasbera.  [IpepKok ¢ BEICOTHI 60cM. 1 Ymems: IpaBUIBHO BBHITIONHATH JBIKEHHS TIPH MIPBDKKE; IPHITaTh B AIHHY
5 HUrpa «"ycu nebenny. PazBuTie CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KaIeCTB. ¢ MecTa U ¢ pasbera.

Bmmsiaue Gera Ha 3M0pOBBE.

IIpeDKOK B UTHHY € MecTa, ¢ pazdera. lIpepxok ¢ BeICOTEI 60cM. 1 Ymemp: ipaBUNbHO BBIOIHATH IBUKEHUS IPU TPBIKKE; MPLITaTh B AJIUHY
6 HUrpa «JIucel u kyps». Pa3BuTe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KaUECTB. ¢ MecTa M ¢ pasbera.

IIpepkok B auHY ¢ pa3bera (¢ 30HBI OTTAJIKMBaHMs). MHOrOCKOKH. | 1 Ymems: 1paBUIBHO BBHITIOJHATS JBIKEHHS NP MIPBDKKE; IPHITaTh B JIHHY
7 Urpa «Ipsraromue BopoOymku». Pa3BuTre cKOpOCTHO-CHUIIOBBIX ¢ MecTa U ¢ pasbera.

xadectB. [IpaBuia copeBHOBaHMI B Oere MpbDKKaX.




Mertanue Manoro mMs4a ¢ MecTa Ha AajJbHOCTh. MeTaHue B 1IENb C
4-5m. urpa «[lonmanu B Msu». Pa3BuTre CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
kayecTB. [IpaBuna copeBHOBaHMI B METAHUHU.

Ymemo: TNPaBUJIBHO BBIMNOJIHATE ABMXKCHUSA [IPU METAHWUU PA3JIMYHBIMU

CHOCO6aMI/I; MECTaTh MAY B LICTIb.

Mertanue Maoro Ms4a ¢ MeCTa Ha 3aJJaHHO€ paccTosHue. Mertanue
HabuBHOTO Mstua. Urpa «Krto maneme 6pocury. Pazsurue
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KauecTB. CoBpeMeHHoe OmumMmnuiickoe
JBIKEHHE.

Ymemo: IMpaBUJIbHO BBIIIOJHATH ABUKCHUA ITPU METAaHUU Pa3JIMIHBIMU

CHOCO6aMI/I; METaTh MsY B LCJIb.

IoaBuxubie urpol 10 yacos

10

Wuctpykrax mo T.b. OPY ¢ o6pyuamu. Urpa «3asm 6e3 morosay,
«Y nouxay. Dcradersl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

Ymemo: UrpaTh B IOJABHUKHBIC UT'PEI C 6CFOM, TMPbDKKAaMH, MCTAHUEM.

11

OPY B nmwxennu. Urpa «Kto o6ronnt», «Hepes KOUku 1
neHéuku». JcradeTsl ¢ MryamMu. Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

Ymemov: urpatb B NOABUIKHBIC UI'PEI C 6eFOM, INpBDKKaMU, METAaHUEM.

12

OPYVY ¢ msuamu. Urpa «Hactymnerne», «MeTKO B IIETbY.
Ocradetsl ¢ Ms9amMu. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

Ymemo: UrpaTh B IOJABMKHBIC UT'PEI C 6CFOM, TMPbDKKAaMH, MCTAHUEM.

13

OPY. Urpa «Kto mansme 6pocut», «Kto 06roHuT. IcTadeTs! C
o0pyuamu. Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

Ymemov: urpatb B NOABUKHBIC UI'PEI C 6eFOM, IpBDKKaMU, METAaHUEM.

14

OPYVY. Urpa «BbI30B HOMEPOB», «3alINTa YKPEIICHAD). DCTadeThl
C TMMHACTHYECKHMH TaJIKaMH. Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

Ymemon: UTrpaTh B NOJABUKHBIC UT'PEI C 6CFOM, TNPbDKKaMH, MECTAHUEM.

15

OPY. Urpa «Kto manbie 6pocut», «Bosk Bo pBy». DcTadeTsl.
Pa3BuUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CLIOCOOHOCTEH.

Ymemov: urpathb B NOJABUXKHBIC UT'PEI C 6€FOM, MpbBDKKaMU, METAHUEM.

16

OPY. Urpa «Ilyctoe mecto», «K cBonM diaxkam». Icradersl.
Pa3BHUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CLIOCOOHOCTEH.

YwMersb: urpathb B NOJABUXXHBIE UI'PELI C 661"OM7 NPbDKKaMH, METAHUEM.

17

OPV. Urpa «Ky3neunkny, «[lomaan B Msa». Dctaderst. Pazpurie
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CLIOCOOHOCTEH.

VMeTsh: UrpaTh B IOJABUXXHBIC UTPEI C 6€FOM, TIPBDKKaMU, METAHUEM.

18

OPYVY. Urpa «IlapoBo3ukm», «Hactymnenne». Dcradersl. Pazsurne
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CHOCOOHOCTEH.

Ymemon: UTrpaTh B NOJABHUKHBIC UT'PEI C 6CFOM, TNPbDKKaMH, MECTAHUEM.

19

OPY. Urpa «IlapoBo3ukn», «Hactymnenue». Dcraders. Passurue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEHA.

Vmern: UrpaTthb B IIOABUIKHBIC UT'PLI C GGFOM, MpbDKKaMU, METAHUCM.

I'mmuaacTuka 16 yacos

20

Hucrpykrax no T.b. Beimonnenne komann «lupe mar!», «Hame
war!», «Pexe!», «Ha nepssiit-BTOpoii paccunraiics!». [lepexatst u
IPYIITHPOBKA C MOCIIEAYIONIEit 0opoil pykamu 3a royioBoi. 2-3
KyBbIpka Brepén. OPY. Urpa «Urto nuaMeHunoch?».

Ymemus: BomonHITL CTPOEBBIC KOMAaH/bI; BBIIIOJIHATH aKpO6aTI/I‘{eCKI/Ie
3JIEMEHTHI pa3JiCJIbHO U B KOMGI/IHaHI/II/I.

21

Beimonnenue komana «lllupe mar!y», «Hame mar!y», «Pexe!», «Ha
HepBbIii-BTOPOI paccuntaiica!». [lepexaTsl ¥ rpynnupoBKa ¢
nocueyroleil oopoil pykamMu 3a roJ0BOH. 2-3 KyBbIpKa BIIEPEN.
Crolika Ha sonaTkax. MocT u3 nonoxxenus ié&xa Ha cnuse. OPY.
HWrpa «Yro u3MeHunocs?».

Ymemov: BBITIONHATH CTPOCBBIC KOMAaH/bI; BBIIIOJIHATH aKpO6aTI/lquKI/le
DJICMEHTHI pa3A€/ibHO U B KOM6I/IHaLLI/II/I.




22

Brmonnenune komang «llupe mar!y, «Hame mar!», «Pexe!», «Ha
NepBBIA-BTOPO paccumTaiics!y. IlepekaTsl 1 rpyIupoBKa ¢
MOCIEAYIONIEH OMOPO pyKaMu 3a TOJI0BOi. 2-3 KyBbIpKa BIEPE.
Croiika Ha jomatkax. MocT u3 nojoxxenus, 1&xa Ha crimae. OPY.
HUrpa «Cosymikay. Pa3BuTne KOOpAWHAIIMOHHBIX CHOCOOHOCTEH.

Ymemov: BHITIOTHATD CTPOCBBIC KOMAaH/BbI; BBIIIOJIHATH aKpOGaTI/ILIeCKI/Ie
DJIEMEHTHI pa3i€JIbHO U B KOM6I/IHaL[I/II/I.

23

Brimonnenue komann «lllupe mar!y, «Hame mar!y, «Pexe!», «Ha
NepBBIA-BTOPO paccumTaiics!y. IlepekaTsl 1 rpyIupoBKa ¢
MOCIEAYIOIEH OMopoii pyKaMu 3a FOJIOBOM. 2-3 KyBBIpKa BIEpEN.
Crotlika Ha JomaTtkax. MocT u3 mojoxenus, aéxka Ha cruae. OPY.
Urpa «CoBynikay. Pa3BuTie KOOpIMHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEH.

‘VYMeTh: BBIIONHITH CTPOEBBIC KOMAaH/IbI; BBIIIOJIHATDH aKpO6aTI/I‘{eCKI/Ie
DJIEMEHTBI pa3i€JIbHO U B KOM6I/IHaL[I/II/I.

24

IToctpoenue B aBe mepenru. [lepecTpoeHne U3 IBYX HMIEPEHT B J1Ba
kpyra. Buc cros u néxa. OPY ¢ o6pyuyamu. [ToasrkHas urpa
«MackupoBKa B KOJIOHHaX». Pa3BUTHE CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEIH.

Ymemp: BHITIOTHATH CTPOCBBIC KOMAH/bI; BBIIIOJIHATL BUCHI, IIOATATUBAHUA
B BHUCC.

25

IToctpoenue B nBe mepenru. [lepectpoenue U3 AByX IEPEHT B JBa
Kkpyra. Buc cros u néxa. YpaxHeHus B yrnope jiéxa Ha
ruMHacTuaeckoi ckameiike. OPY ¢ o6pydamu. [logBrmxHas urpa
«MackupoBKa B KOJIOHHaX». Pa3BUTHE CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

Ymemob: BBITIONHATD CTPOCBBIC KOMAH/BI; BBIIIOJIHATH BUCHI, IOATATUBAHUA
B BHCC.

26

Toctpoenue B nBe mepenry. [lepecTpoeHne U3 IByX MIEPEHT B 1Ba
Kkpyra. Buc Ha cornyTtsix pykax. [lonrsruBanue B Buce.
VYnpaxHeHus B ynope Ji&xa Ha THMHAacTH4YecKoi ckamelike. OPY ¢
ob6pyuamu. [TonBmxHas urpa «KocMOHABTED.

Ymemp: BHITIOTHATH CTPOCBBIC KOMAH/bI; BBIIIOJIHATL BUCHI, IIOATATUBaAHUS
B BHUCE.

27

IToctpoenue B nBe mepenru. [lepectpoenue U3 AByX MIEPEHT B JBa
Kpyra. Buc Ha corayTtsix pykax. [lograruBanue B Buce.
VYnpaxHeHus B ynope Ji&xa Ha THMHAacTH4YecKoi ckamelike. OPY ¢
obpyuamu. [ToasmxkHas urpa «KocMOHaBTBI.

‘VMeTh: BBIIOJHITE CTPOCBBIC KOMAaH/IbI; BBIITOJIHATE BUCHI, TIOATATUBAHUS B
BHCE.

28

[Toctpoenue B nBe mepenru. [lepectpoeHue u3 AByX LIEPEHT B JBa
Kkpyra. Buc cros u néxa. Buc Ha cornytbix pykax. [loarsaruBanue
B BHUCE. YIPAKHEHMS B yIope J€Ka U CTOS Ha KOJIEHSX U B yIIOpe
Ha TUMHACTHYecKoi ckameiike. OPY ¢ mpenmeramu. [ToxrmxHas
urpa «OTrajaii, 9ei roIoCcoK.

Ymemp: BHITIOTHATH CTPOCBBIC KOMAH/bI; BBINIOJHATL BUCHI, IOATATUBAHUSA
B BHCC.

29

IToctpoenue B 1Be mepeHry. IlepecTpoenne U3 AByX LIEPEHT B IBa
Kpyra. Buc cros u néxa. Buc Ha cornyTsix pykax. [loarsarusanne
B BUCE. YTPaXHEHHUS B yIope JIEXKa U CTOS HAa KOJICHSX U B yIope
Ha TUMHACTHYecKoi ckameiike. OPY ¢ mpenmeramu. [ToxrmxHas
urpa «OTrajaii, 4ei roJIocoK.

VMeTh: BBINOIHATH CTPOCBBIC KOMaH/ibl; BBIITOJHATL BUCHI, IOATATMBAHHUS B
BHUCE.

30

Iepenpmxenne 1o auaroHaax ,IPOTUBOXOOM, «3MelKoi». OPY.
Xonp6a mpUCTaBHBIMH IIaramMu o OpeBHy (BbicoTa 10 1Mm). Urpa
«ITocanka kapTogemnsy.

Ymemo: na3aTh 10 THMHACTUYECKON CTCHKE.

31

IlepenBrkeHue MO TUaroHalu ,IPOTUBOXOIOM, «3Melikoi». OPY.
Xonpba npuCTaBHBIMHU IIaramu 1o 6peBHy (Beicota 10 1m). Urpa
«He ommb6ucs!». PazButie KOOpAMHAIIMOHHEIX CIIOCOOHOCTEH.

Ymemo: na3ath 10 THMHACTUYECKOM CTEHKE.




IlepenBrmxeHue Mo AUAaroHa N ,IPOTUBOXOAOM, «3Meiikoii». OPY.

VYMeTh: 1a3aTh 0 THMHACTHYECKOM CTCHKE.

32 | Xonanba mprcTaBHBIMY LIaramu 1o 6peBHy (BbicoTta 0 1m). Urpa
«He ommbucs!». PazButre KOOpANHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEMH.
IlepenBuxeHue o AUaroHa€u ,IPOTUBOXOAOM, «3MeHKkoil». OPY. ‘YMerTs: J1a3aTh 10 THMHACTUYECKOH CTCHKE.
33 | Ilepene3anue uepe3 ruMHACTHYECKOTO KOHsI. JIa3aHue mo
HAKJIOHHOW CKaMeillKke B yIope Jiexa, NOATATUBasACh pykamu. Urpa
«Pe3nnoukay. Pa3BuTHe KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
[lepenBmxeHue 1Mo AUaroHaIx ,MPOTUBOXOAOM, «3Meiikoi». OPY. Ymemp: nazate 10 THMMHACTUUYECKON CTEHKE.
34 | Ilepeneszanue yepes rUMHACTHYECKOTO KOHL. Jla3aHue 1o
HaKJIOHHOHU cKkaMelike B ynope jiexa, HOATArUBasch pykamu. Urpa
«Pe3nHouKay. Pa3BuTHEe KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEHA.
IlepenBrmxeHue Mo AUAroHa N ,IIPOTUBOXOAOM, «3MeiKoi». OPY. Ymemp: nazate 10 TMMHACTHUUYECKON CTEHKE, KaHATY; BBIMOIHATH OTMIOPHBII
35 | Ilepene3anue yepe3 ruMHACTHYECKOTO KOHsI. Jla3aHue mo MIPBIKOK.
HAKJIOHHOM CKaMelKe B yIope Jiexka, OATAruBasAch pykamu. Mrpa
«Awuctely. PazButie KOOPIMHAINOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
JIbku 14 yacoB
T.b. Ha ypokax JIBKHOH NOATOTOBKH, O TEIJIOBOM PEXUMeE (He Ymemw: niepeBUraThCA Ha JIBDKAX IONEPEMEHHBIM JIBYXIIAKHBIM XOJI0OM;
36 | Hmwke 12rp. Ge3 BeTpa), O ABIXaHUU MPH MEPEIBHKECHHUH 10 CILyCKaTbCs C TOPKU B BHICOKOM U HU3KOM CTOMKAX; MOIBEM «IECCHKON;
JACTAHIIUH. MepeBUTaThCS Ha JTBDKAX JI0 2 KM.C PABHOMEPHOH CKOPOCTBHIO.
YduTh MOBOpOTaM Ha MECTE BOKPYT HOCKOB JIBDK.
Ipoiitn gucranimro 1000M ¢ mepeMeHHOH CKOPOCTEIO.
Ha yue6HOM Kpyre cOBEpIIEHCTBOBATH CKOJIB3SIIIHN mIar 6e3 Ymems: epeaBUTaTECS Ha JIBDKAX ITTONEPEMEHHBIM ABYXIIAXKHBIM XOZOM;
37 najok. [IpoBepHTh Ha OLICHKY (HECKOJIBKO YENIOBEK) TEXHHUKY CILyCKaTbhCs C TOPKU BBBICOKOM U HU3KOH CTONKaX; MOABEM «JIECEHKOW»;
crynatoniero mara. [Ipovtu nucranuuio 1000Mm co cpeaneit MePEIBUTATHCS Ha JIBDKAX JI0 2 KM.
CKOPOCTBIO 0€3 yueTa BpeMeHH.
Pa3y4unTs TEXHUKY ITONIEPEMEHHO JIBYXIIAXKHOTO X0/1a 0e3 MajoK. Ymems: epenBUTaTECS Ha JIBDKAX ITONEPEMEHHBIM ABYXIIAXKHBIM XOOM;
38 CoBepIIeHCTBOBATh TEXHHUKY CITyCKa B HU3KOH CTOHKE. CITyCKaTbCsl C TOPKU BBBICOKOM M HU3KOM CTOMKaX; MOIBEM «JIECEHKOW»;
3aKpenuTh TEXHUKY TOIbeMa «J1eceHKoi». [Ipoiitn ¢ MepeBUTaThCS Ha JTBDKAX 710 2 KM.
pazzmenbHBIM cTapToM auctaniuio 1000M (BEIOOPOYHO).
Ha y'-leGHOM Kpyre nocMOTpeTh NMPaBUJIIbHOCTD BBIITOJIHEHUSA Ymemn: NEPEABUTATHCS Ha JIBDKAX IONEPEMEHHBIM JABYXIIAXXHBIM XO40M;
39 TEXHHUKY IOIEPEMEHHO JIBYXILIaKHOTO X0/1a 0e3 MajoK CILyCKaTbhCs C TOPKH B BHICOKOW M HU3KOM CTOMKAX; MOIBEM «IECEHKON;
(BBIOOPOYHO OLICHUTH). 3aKPEIHUTh TEXHHUKY CITyCKa B BHICOKOM HepeIBUraThCsl Ha JIbDKaX 10 2 KM.C PABHOMEPHON CKOPOCTHIO.
ctoiike. COBepILIEHCTBOBATh TEXHUKY U CKOPOCTh NMOJbEMA Ha
CKJIOH 1 CITyCKOB 0€3 ITaJIoK ¥ C MaJKaMH BO BpeMs Urpsl «[Ipoiinu
B BOPOTay.
Pa3y4nTs TEXHUKY MONIEPEMEHHO JIBYXIIAXKHOTO X0/1a € TTAIKaMU. Ymemns: nepenBurathcs Ha IbDKaX MONEPEMEHHBIM JBYXIIAXKHBIM XO/I0M;
40 CoBepILEeHCTBOBAaTh TEXHUKY CITyCKa B BHICOKOH CTOMKE M ITOABEM CILyCKaTbhCs C TOPKH B BHICOKOW M HU3KOM CTOMKAX; MOIBEM «JIECEHKON»;
«i1eceHKoi». COBEpLICHCTBOBATh TEXHUKY U CKOPOCTh IOABEMA HepeIBUraThCsl Ha JIbDKaX 10 2 KM.C PABHOMEPHON CKOPOCTBIO.
Ha CKJIOH U CIIyCKOB 03 MaJloK U C MajJKaMH BO BPEMsl UIPBI
«[Ipoiinu B BopoTay.
3aKkpenuTh TEXHUKY IIOIEPEMEHHO JBYXIIAKHOIO X0/a C MalKaMu. Ymems: nepenBurathcs Ha IbDKaX MONEPEMEHHBIM JBYXIIAXKHBIM XOIOM;
41 IIpoiitu aucranuuio 1,5 KM B MeJUIEHHOM TeMIIE. CITyCKaTbhCsl C TOPKU B BBICOKOM M HU3KO CTOMKaX; NOIBEM JIECEHKOWY;

TNEPCABUTATHCA HA JIBDKaX 10 2 KM.C paBHOMepHOﬁ CKOPOCTBIO.




CoBepIIeHCTBOBATh TEXHUKY MONEPEMEHHO ABYXIIAXXHOTO XOJa C 1 Ymems: iepeBUTaThCS Ha JIBDKAX ITONEPEMEHHBIM ABYXIIAXKHBIM XOIOM;
42 HaJKaMH. CITyCKaTbCsl C TOPKU BBBICOKOM M HU3KOM CTOMKaX; MOIBEM «JIECEHKOW»;

IIpoiitu auctanmio 1,5 KM co cpefHell CKOPOCTHIO MIepeIBUTAThCA Ha JIBDKAX 10 2 KM.

OLEHUTH TEXHUKY [TONIEPEMEHHO JBYXIIAXKHOTO X0Ja C MAJIKaMH. 1 Ymemw: iepeIBUraThCA Ha JIBDKAX IMONEPEMEHHBIM JIBYXIIAKHBIM XOJ0OM;
43 Paznmunble scradeTs. CILyCKaTbCs C TOPKH B BBICOKOM U HU3KOM CTOMKAX; MOIBEM «JIECCHKON;

IIpoiitu puctanimio 1,5 KM co cpejHel CKOPOCThIO NepeIBUraThCs Ha JIBDKAX A0 2 KM.C paBHOMEPHOI CKOpPOCTBIO.

CoBepIIeHCTBOBATh TEXHUKY CITyCKa B BHICOKOH CTOlKe n mogbem | 1 Ymems: iepeBUTaThCS Ha JIBDKAX IONEPEMEHHBIM ABYXIIAXXHBIM XOJ0M;
44 «i1eceHKoi». COBEpLUICHCTBOBATh TEXHUKY U CKOPOCTH IMOABEMA CITyCKaTbCsl C TOPKU B BBICOKOM M HU3KOH CTOMKaX; NOABEM IECEHKOW»;

Ha CKJIOH U CITyCKOB 0€3 MaJIOK ¥ ¢ MaJKaMHt BO BPeMs HUIPHI MepeBUTraThCs Ha JTbDKAX 70 2 KM.C PABHOMEPHOH CKOPOCTBIO.

«IIpoiiau B BOpoTay.

CoBepILIeHCTBOBAaTh TEXHUKY CITyCKa B BHICOKOM CTOMKe U moxbeM | 1 Ymems: niepeBUraThCS Ha JIBDKAX IONEPEMEHHBIM JIBYXIIAXKHBIM XOJIOM;
45 «JIECEHKOM». CILyCKaTbhCs C TOPKU B BHICOKOM M HU3KOM CTOMKAX; MOIBEM «IECCHKON;

CoBepILIeHCTBOBATh TEXHUKY M CKOPOCTh OJbEMa Ha CKJIOH U Iepe/IBUraThCs Ha JIbDKaX A0 2 KM.C paBHOMEPHOI CKOPOCTBIO.

CIyCKOB 0€3 MaJIoK U ¢ majKkaMu Bo BpeMs urpsl «I[Ipoiinu B

BopoTay. Pasmuunble 3cTadeTsl.

Ha yue6HOM Kpyre MOBTOpEHHE MONIEPEMEHHO 1 Ymems: epeaABUTaTHCS Ha JIBDKAX ITONEPEMEHHBIM ABYXIIAXKHBIM XOIOM;
46 nByxuaxusiiixon.IIposectu urpy «Bb13oB HOMEPOB» € CITyCKaTbhCsl C TOPKU B BBICOKOM M HU3KOM CTOMKaX; HOABEM JIECEHKOW»;

npoberanueM aucTaHnuu (Tyaa 1 oopatHo) no S0m (1-2 pasza). Nepe/IBUraThCs Ha JbDKAX A0 2 KM.C paBHOMEPHOM CKOPOCTBIO.

MeyiIeHHO IPONTH JUCTAHIMIO 10 2KM.

[IpoBectu kpyroByro scradery ¢ 3tanom He MeHee 1 00M. 1 Ymemp: nepenBuraTbcs Ha JIbDKaX IONEPEMEHHBIM JABYXIIAXKHBIM XO0/I0M;
47 IIpotomkuTh pa3BUTHE CKOPOCTHOM BHIHOCIMBOCTH — IPONTH CITyCKaTbCsl C TOPKU BBBICOKOHM M HU3KOM CTOMKaX; MOIBEM «JIECEHKOW»;

JHCTAHINIO 2KM CO CpPeAHEeH CKOPOCTHIO. MepeBUTaThCS HA JIBDKAX 710 2 KM.

IIposectn kpyroyo sctagery ¢ sTanom He MeHeel 00M. 1 Ymems: mepenBUTaTHCS Ha JIBDKAX IMTONEPEMEHHBIM ABYXIIAXKHBIM XOZOM;
48 IIpotomkuUTh pa3BUTHE CKOPOCTHOM BHIHOCIMBOCTH — IPONTH CITyCKaTbCsl C TOPKU BBBICOKOHM M HU3KOM CTOMKaX; MOIBEM «JIECEHKOW»;

JICTaHLUIO 2KM CO CpeJHEH CKOPOCTBIO. Iepe/IBUraThCs Ha JIbDKAX 10 2 KM.

ITpoBecTy pa3MHHKY Ha y4eOHOM KpyTe C MaJKaMHu. 1 Ymems: niepenBUraThcs Ha JIbDKaX IMONEPEMEHHBIM JIBYXIIaKHBIM XOJI0OM;
49 [IpoBecTH KOHTPOJIBHBIN 3a0er Ha AucTaHIHI0 1000M . CITyCKaThCsl C TOPKH BBBICOKOHM M HU3KOM CTOMKaX; MOIBEM «JIECEHKOM».

IlonBecTn uTOTH 3aHATHI HAa JIBDKAX, COOOIINTD, YTO CIIETYFOLIHIA

YPOK OYIET MPOXOAUTH B 3aJe.

IHoaBuKHBIC MTPBI HA 0OCHOBE DackeT00J1a 10 yaca

Wuctpyxrax o T.b. JIosns u nepenaya Ma4a B IBH)KEHHH. 1 Ymems: Bnanets M4UOM (Oeporcams, nepedasams HA paccmosnue, 106UMb,

Benenne Ha Mecte npaBoii (J1€BOi) PyKOil B IBIDKCHUH IIIAarOM. eecmu, bpocamy) B TIPOIIeCCe MOABIKHBIX UIP; HTPATh B MUHH-0ackeTO
50 Bpocku B nens (umt). OPY. Urpa «Ilepenan-caguce». Pa3surne

KOOPMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

JloBna n mepeiada Ms9a B IBIDKCHUH. Benenne Ha MecTe mpaBoi 1 Ymems: BaneTs MsTIOM (Oeporcams, hepedasams HA paccmosHUe, 106UMb,
51 (y1eBoit) pykoii B IBI>KeHHHU 11aroM. bpocku B nens (uur). OPY. eecmu, bpocams) B TIpoLiecce MOJBIKHBIX UTP; UTPaTh B MUHU-0ACKET

Urpa «Msu - cpennemy». Pa3BuTne KoOpaAMHAMOHHBIX

CMOCOOHOCTEH.

JloBns u nepenaya Ms4a B BMKeHUU. BegeHue Ha MecTe IpaBoit 1 Ymems: Bnaners MmstaoM (Oeporcams, nepedagams Ha paccmosiHue, 1068Umb,
52 (;1eBoif) pykoit B nBmkenun 6erom. bpocku B enms. OPY. Urpa secmu, bpocamy) B TIPOIIeCCE MOBIKHBIX UIP; HTPAaTh B MUHH-0acKeT

«Eopb6a 3a Ms19». PasBuTune KOOpAMHAIUOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.




JloBns u mepesaua Msiua Ha MecTe B TpEYToJbHUKAX. Benenue Ha 14 ueme Ymems: BnaneTs M4UOM (Oeporcams, nepedasams Ha paccmosnue, 106UMmb,
53 MecTe MpaBoii (JieBoi) pykoii B ABMKeHHH O6eroM. bpocok aByms eecmiu, bpocams) B TIpoLiecce MOABIKHBIX UTP; UTPaTh B MUHU-0ackeTo

pykamu ot rpyau. OPY. Urpa «['oHKa Mstueil o Kpyry».

Pa3BuTne KOOpANHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

JloBns m epeiaga Msiga Ha MecTe B KBajipaTax. Benenue na mecre | 1 YMeTb: BIaieTh MAIOM (JepiKaTh, IepeaaBaTh Ha pacCTOSHUE, JIOBHUTh,
54 TpaBo# (JIeBOi) pykoli B ABIKeHHH OeroM. bpocok nByms pykamu BeCTH, OpocaTb) B IIPOIIecce IOIBIKHBIX UIP; HIPaTh B MHHH-0AcKeT

ot rpyau. OPY. Urpa «O0ronu msta», «Ilepectpenka». Pa3surue

KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

JloBns n mepeaya Msiua Ha MecTe B Kpyre. Begenne msua ¢ 1 Ymems: BnazeTs MIOM (Oeporcamsb, nepedasams Ha paccmosnue, 106UMb,
55 M3MEHEeHHeM HarpapieHus. bpocok nByms pykamu ot rpyau. OPY. eecmiu, bpocams) B TIpoliecce MOIBIKHBIX UTP; UTPATh B MUHH-0ACKET

Urpa «Ilepectpenkay. Pa3zBurie KOOpIMHAIMOHHBIX

CII0COOHOCTEH.

JloBns n epeaya Msiua Ha MecTe B Kpyre. Benenue Msua c 1 YVmems: BanetTs MTIOM (IEpIKaTh, IEpeAaBaTh Ha PACCTOSHHUE, JTOBHUTD,
56 M3MEHEeHUeM HarpapieHus. bpocok aByms pykamu ot rpyau. OPY. BeCTH, OpocaTh) B MpoLEcce MOABIKHBIX UTP; HTPATh B MUHU-0acKeT

Urpa «llxona Mauya». Pa3BuTHe KOOpAMHAIMOHHBIX

CIIOCOOHOCTEH.

JloBns n mepeaya Msua B IBIDKCHUH B TPEYTOJIbHUKAX. Benenue 1 Ymems: BnaneTs MIIOM (Oeporcamsb, nepedasams Ha paccmosnue, 106UMb,
57 | mMa4a c U3MEHEeHHeM HarpaBieHns. bpocok IByMst pykamu oT secmu, bpocamy) B TIPOIIECCe MOJBIKHBIX UIP; HTPAaTh B MHHH-0AcKeT

rpyau. OPY. Urpa «Msg - nosiy». Urpa B MuHH — 6ackeT00I1.

Pa3BuTHe KOOPIMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

JloBns n mepeiada Msua B IBIDKCHUH B KBaapartax. Begenne msua | 1 Ymems: BnaneTs MTIOM (Oeporcams, hepedasams Ha paccmosnue, 106UMb,
58 C U3MEHEHHEM HaNpaBIeHus. Bpocok AByMs pyKkamu OT IpyAn. eecmu, bpocamy) B TIPOIIECCe MOABIKHBIX UIP; HTPATh B MUHH-0acKeT

OPYVY. Urpa «He mait Ms14 Bomsimmemy». Urpa B MuHN — 6acKeTOOII.

Pa3BuTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

Benenne mstua ¢ n3MeHEeHHEM CKOPOCTH. Bpocok ByMst pykamu oT Ymemp: Bnaners MauoM (depocams, nepedasams Ha pacCmosHuUe, J108UMDb,
59 rpyau. OPY. Urpa «Urpaii, urpaii, msd He naBaii». Mrpa B Munu — eecmu, bpocamy) .

6ackeT00J1. Pa3BuTHE KOOPMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEIA.

JIérkas atyeruka 9 yacos

Wucrpykrax mo T.b. Xozapba gepes3 HECKOTBKO MPETIATCTBHIA. 1 Ymems: paBUITEHO BBITIONHATE JABIDKEHUS IPH X0160¢€ Oere; Oerats ¢
60 Berpeunas scradera. ber ¢ MakcuManbsHOU CKOpOCTEIO (60M).UTpa MaKCHMAIBHON CKOPOCTHIO (60M).

«benbre MenBet». Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Xoar0a uepe3 HeCKOIbKO MpenaTcTBuil. Betpeunas scradera. ber 1 Ymemsb: ipaBUIBHO BBHIMOJHSIT ABHXXEHUS MTPH X0160¢€ Oere; Oerath ¢
61 C MaKcUMalbHOI ckopocThio (60M).urpa «Jctadera 3Bepeit». MaKCHMaJIbHOH cKOpocThIo (60M).

Pa3BHTHE CKOPOCTHBIX CIOCOOHOCTEHA.

Xoanba yepe3 HECKOJIBKO MpenaTcTBUi. Berpeunas scragera. ber | 1 Ymems: npaBubHO BEIONHATE ABIDKEHUS IPH X0160¢ Oere; Oerats ¢
62 € MaKCHMabHOI ckopocThio (60M).urpa «JcTadera 3Bepein». MaKCHMaJbHOH CKOpocThio (60M).

Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Ber Ha pe3ysbrar (30,60M).pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIOCOOHOCTEHA. 1 Ymemsb: ipaBUIBHO BBIMOJIHSIT ABHKECHUS MPH X0160€ Oere.
63 Urpa «CMeHa CTOpOHY.

IIpepxok B 1uHY ¢ paz0era. [Ipbpkok B AHMHY € MeCTa. 1 Ymemp: ipaBUNbHO BBIOIHATH IBUXKEHHUS B IPBDKKAX; IIPBIraTh B JUIMHY €
64 Mmuorockoku. Urpa «['ycu — nebeqm». Pa3sutne ckopoctHo — MecTa H ¢ pazbera.

CUJIOBBIX Ka4C€CTB.




IIpenxok B anuHY ¢ pa3bera. IIppDKOK B JUTHHY C MECTa. 1 Ymembs: IpaBUIILHO BBIMONHATH JBIKEHHS B IPBDKKAX; IPBITaTh B JUTHHY C
65 MHorockoku. Urpa «I'ycu — nebenu». Pa3sutue ckopocTHo — MecTa U ¢ pasbera.

CHJIOBBIX KAauecTB.

IIpeDKOK B BRICOTY C IIPSIMOTO pa3bera U3 30HBI OTTAJIKMBAHMSI. 1 Ymems: 1paBUILHO BBITIOJHATE JBIKEHHS B IPBDKKAX; IPHITaTh B JIHHY C
66 Msuorockoku. Urpa «IIpsiratomie BopoOymku». Passurie MecTa H ¢ pazbera.

CKOPOCTHO — CHJIOBBIX KauecTB.

MertaHue Majoro Ms4a ¢ MeCTa Ha JaJbHOCTh U Ha 3alaHHOE 1 Ymemus: TpaBUIIbHO BBIMONHATH JBIXKEHHS B METAaHUU PA3TMIHBIMU
67 paccrosinue. Metanue B 11e7b ¢ 4-5 M. Urpa «3aifusl B oropoae. crnoco0aMu; METaTh MAY Ha JAIbHOCTb.

Pa3BuTHEe CKOPOCTHO — CHJIOBBIX KadecTB.

MeTtaHue Manoro Ms4a ¢ MECTa Ha JaJIbHOCTb U Ha 3aJJaHHOE 1 Ymems: npaBUITEHO BEIONHATE IBIKCHHS B METAaHUU PA3IHIHBIMU
68 paccrosHue. MeraHne HaOMBHOTO Ms4a BIEpEA-BBEPX Ha criocobaMu; MeTaTh Ms4 Ha JAJIBHOCTh U Ha 3aJJaHHOE PAaCcCTOSTHUE

JANbHOCTD U HA 3a/laHHoe paccrosiHue. Mrpa «/lanpHue Opockum».

Pa3BuTHE CKOPOCTHO — CHJIOBBIX KauyecTB.

TemaTHueckoe MIAaHMPOBaHue B 4 KJacce.

HaumeHnoBanue pasaciioB U TEM

Yacer
y4eOHOTO
BpEMEHU

IInanoBkIe
CpPOKH
MIPOXO0XK/IE
HUS

dakTuuec

KUE CPOKH

MIPOXOK/IE
HUS

XapaKTepI/ICTI/IKa OCHOBHBIX BHJOB ACATCIBHOCTHU

JIérkas arjaernka 9 yacos

Beonusbiii MHcTpykTax mo T.b. Xoap0a ¢ M3MEeHeHHeM JUTHHBI 1 Ymems: npaBUIIbHO BBITIONHSTE OCHOBHBIE JABM)KSHUS IIPU X0AB0E 1 Oere.
1 M 4acTOTHI mara. ber ¢ 3agaHHbpIM Temrie U ckopocThio. ber Ha IIpoberate ¢ MakCUMAaIBHOU CKOPOCTHIO (60M)

CKOPOCTH B 3aJlaHHOM Kopuaope. rpa «CMeHa cTopon».

Bcerpeunas scradera. PazBuTre cKOpOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.

Komruiekchl ynpaskHeHHH Ha pa3BUTHE (PU3MUECKUX KAIECTB.

T.b Ha ypokax 110 Jerkoii arnerrnke. Xoap0a ¢ U3MEHEHHEM 1 Ymems: npaBUIIbHO BBITIONHITE OCHOBHBIC JABMXKSHUS IIPU X0AB0E 1 Oere.
2 JUIMHBI U 4aCTOTHI 1Iara. ber ¢ 3a1aHHbIM TEMIIE U CKOPOCTBIO. [IpoGerath ¢ MakCUMAaIbHOM CKOPOCTHIO (60M)

ber Ha ckopocTh B 3a1aHHOM Kopuzaope. Urpa «Cmena

cropon». Berpeunas acradera. Komruiekcs! ynpakHeHHI Ha

pa3BuTHE (PU3MUECKUX KAUECTB.

Ber na cxopocts (30,60m). Urpa «Kot u Mbimm». Berpeunast 1 YMeTb: IpaBMIFHO BBITIONHATE OCHOBHBIE ABIKEHHMS IIPH X0ab0e 1 Oere.
3 scradera. Pa3zBurue ckopoCTHBIX criocoOHOCTe!. Komrekeh IIpoberate ¢ MakCUMAaIBHOU CKOPOCTHIO (60M)

yIpa)XKHEHUH Ha pa3BUTHE PHU3NUSCKUX KAYECTB.

Ber Ha pe3ynbtar (30,60Mm).xpyrosas acradera. Urpa 1 Ymems: npaBUIIbHO BBINIONHSTH IBIKEHHS IpH X060¢e u Oere. [Ipoberats ¢
4 «Heroay. . Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEIA. MaKCUMAJILHOW CKOPOCThIO (60M)

IIpeDKKY B IIIHHY TI0 3aIaHHBIM OpHEHTHpaM. [IpbDKOK B 1 Ymems: TpaBUIIbHO BBITIONHSTH JBIKEHHS B MPBDKKAX; IPABHIHHO
5 JUIMHY ¢ pa3z0era Ha TOYHOCTH npm3emiieHus. Urpa «3ai1m! B TIPU3EMIIATBCS

oropojie». Pa3Butue cKOpOCTHO-CHIIOBBIX CIOCOOHOCTEH.
KoMIuteKkch! ynpaxHeHH it Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX
KayecTB.




IIpbpKOK B ANTHHY CIOCOOOM «COTHYB HOTH». TpoitHO#
HpbDKOK ¢ MecTa. Mrpa «Bosxk Bo pBy». Pa3Butue ckopoctHo-
CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEH.

Ymemo: TPAaBWIBHO BBINIOJHATE ABMXKCHUSA B IIPBDKKAX; MMPABUJIBHO
TIPU3EMIIATBCA

Bpocok TeHHHCHOTO MsiYa Ha NATLHOCTh, HA TOYHOCTh H Ha
3aJlaHHOE paccTosiHue. bpocok B 1eib ¢ paccTosHus 4-5
meTpoB. Urpa «HeBoay». PazBuTre CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEHA.

Ymems: metats u3 Ppas3InYHbIX TTOJIOXKEHUH Ha JaJIbHOCTH U B LICJIb

Bpocok TeHHHCHOTO Mslua Ha JadbHOCTH, HA TOYHOCTH U Ha
3amaHHOE paccrostHre. bpocok HabmBHOTO Ms4a. Mrpa
«Tperuit nuniHe». Pa3BuTre CKOPOCTHO-CUIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

Ymemo: metath U3 Pas3sInYHBbIX MMOJI0KEHUH Ha TaJIbHOCTh | B I1EIb

Bpocok TeHHUCHOTO MslUa Ha JabHOCTh, HA TOYHOCTh U Ha
3aJlaHHOE paccrosiaue. bpocok HabuBHOTO Msva. Mrpa
«OXOTHHKH U YTKWY. Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEHA.

Ymemo: metath u3 Ppas3IMYHbIX TTOJIOXKEHUH Ha JaJIbHOCTB U B 1LICJIb

IoaBuxubie urpol 10 yacos

10

Hucrpykrax o T.b. OPY. Urpsl «KocMOHaBTEI»,
«Pa3Benuuku 1 yacoBbiey. PazBuTie CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

Ymemo: UrpaTtb B IOJABUXKHBIC UI'PEI C 6eFOM, IMpBDKKaMU, METaHUEM.

11

Uuctpykrax o T.b. OPY. Urpsl «kKocMOHaBTHI»,
«Pa3BequuKy 1 9acoBbIe». Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CHOCOOHOCTEH.

YMerb: Urparb B IOJABUKHBIC UT'PEI C 6€FOM, MpBDKKaMU, METAHHUEM.

12

OPYVY. Urpsr «KocMoHaBTE», «benbie MenBean». DctadeTsl ¢
o0pyuamu. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KaueCTB.

VYMeTh: UrpaTthb B IIOJABUKHBIC UTPBI C 6CFOM, TMPbDKKAMH, MCTAHHUEM.

13

OPYVY. Urpsl «IIpbpkku 1o nosockam», «Bomik Bo pBy».
Ocradera «BepéBouka moj Horamm». Pa3BuTre CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX KayecTB.

Ymemo: UrpaThb B NIOABUIKHBIC UT'PLI C 66FOM, MpbDKKaMU, METAaHUEM.

14

OPYVY. Urpsl «IIpbIryHBI ¥ MIATHALIIKIY, «3asiIl, CTOPOXK,
Kyukay. Dcradera «BepéBouka moa Horammy».Pazsutre
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka9eCTB.

Ymemn: UrpaTthb B IIOJABUXXHBIC UTPEI C 66FOM, NPBDKKaMU, METAHUEM.

15

OPYVY. Urpsl «Y noukay, «3ai1sl B ropoae». Dcradera
«Bepépouka noJ1 HoraMu». Pa3BuTre cKOpOCTHO-CUIIOBBIX
KavecTB.

Ymemo: OCYILIECTBJIATD UHAUBUAYAJIBHBIC U TPYIIIOBLIE ﬂeﬁCTBHﬂ B
TMOABUKHBIX UT'PaX.

16

OPYVY. Urpsr «Y noukay, «MeImenoBka», «HeBomy. Passurne
CKOPOCTHBIX Ka4ecTB.

Ymemo: OCYHIECTBJIAITh MHAUBUAYAJIbHBIC U I'PYIIIIOBBIC IIeCTBUS B
NOJABUXHBIX UTpax.

17

OPYVY. Urpsr «Dctadera 3Bepeit», «METKO B LIENTbY,
((KySHe'-[I/lKI/I)). Pa3zButne CKOPOCTHBIX Ka4€CTB.

Ymemo: OCYILIECTBJIATD UHAUBUAYAJIBHBIC U TPYIIIOBLIE ﬂeﬁCTBHﬂ B
TMOABUKHBIX UT'PaX.

18

OPYVY. Urpsl «Br13oB HOMepoB», «KT0 nansie 6pocut,
«3ananHsay». Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX KaU€CTB.

Ymemo: OCYILIECTBJIATD UHAUBUAYAJIBHBIE U TPYIIIOBLIE ﬂeﬁCTBHﬂ B
NOJABUXKXHBIX UT'pax.




19

OPY. Ocraders ¢ npeameramu. Urpa «IlapalroTucTs.
Pa3BHUTHE CKOPOCTHBIX Ka4€CTB.

Ymemo: OCYILIECTBJIATh UHAUBUAYAJIIBHBIC U TPYIIIOBLIE JICUCTBUS B
TIOABUXXHBIX UT'Pax.

I'mmuacTruka 16 yacon

20

Muctpykrax no T.b. OPY. KyBblpok Briepén, KyBbIpOK Ha3a.
Brimonnenne komana «CtaHoBHUCH!», «PaBHSHCH!»,
«CmupHo!», «BonpHO!». Xons06a mo 6peBHy 0OIBIINMHU
IIaraMH 1 BBIIaJAMH.

Ymems: BHITOTHATH CTPOEBBIC KOMAaHBI; BBITIOJIHATH aKpOGaTI/I‘{eCKI/Ie
DJIEMEHTEI pa3€iibHO U KOM6I/IHaHI/II/I.

21

OPYV. KyBbipok Briepén, KyBeIpOK Hazal. KyBbIpok Hazam u
nepekKaTt, CTolKa Ha JioraTkax. BeImoigHeHne KoMaH
«CraHoBuch!», «PaBHSICH!»,

«CwmupHo!», «BonpHo!». Xons0a 1o OpeBHy 00IBIIIMEI
IIaramy, BeIIIaJJaMy, Ha HOCKax. Pa3BUTHE KOOPIMHAIIMOHHEIX
criocobHocTed. Mrpa «Uto n3meHuocs?»

Ymemb: BBIIOTHATD CTPOCBBIE KOMAaH/bI; BBIIIOJTHATH aKpO6aTI/I‘{CCKI/Ie
OJIEMEHTEI pa3g€iibHO U KOM61/IHaHI/II/I.

22

OPYV. KyBbipok Briepén, KyBeIpOK Hazal. KyBbIpok Hazam u
IepeKaT, CTolKa Ha JonaTkax. BelmoaHeHne koMaH/
«CranoBuCh!», «PaBHSHCH!»,

«CwmupHo!», «BonsHo!». Xoxs0a 1o OpeBHy 00IBIIMMEI
IIaramy, BeIIIaJJaMy, Ha HOCKax. Pa3BUTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX
cnocobnocreil. Urpa «4To u3MeHnnoch?»

YMeTh: BBIIONHATH CTPOEBBIE KOMAH/IBI; BBIIOJIHATE aAKPOOATHUECKHUE
3JIEMEHTHI pa3eIbHO U KOMOWHAIIHH.

23

OPYVY. Mocr (¢ nomowwio u camocmoamenvro). KyBoIpok
BIEpEN, KyBBIPOK Ha3aj U epeKar, CTOMKa Ha JonaTkax.
Brimoanenne komana «CTaHOBHCH!», «PaBHSIICH!»,
«CwmupHo!», «BompHO!». Xonp0a mo 6peBHy OOIbIINMH
LIaraMu, BBINIaZlaM1, Ha HOCKaX. Pa3BUTHE KOOPIMHALIMOHHBIX
cniocobHoctei. Mrpa «To4Hblil TOBOpOT»

Ymems: BHIIONHATE CTPOEBBIE KOMAH IBI; BBIIOJIHATH aKPOOATHUECKIE
9JIEMEHTHI Pa3IeIbHO U KOMOWHAIIHH.

24

OPYVY. Moct (¢ nomowwio u camocmosmensho). KyBbIpok
BHepéa, KyBBIPOK Ha3aj U MepeKaT, CTOMKA Ha JIoNaTKax.
Brimonanenne komana «CTaHOBHCH!», «PaBHSIICH!»,
«CwmupHO!», «BomsHo!». Xons0a o OpeBHy 00IBITIMEI
IIaramH, BEIIIalaMy, Ha HOCKaX. Pa3BuTre KoopANHAIIMOHHBIX
cnocoOHocteil. Mrpa «beicTpo mo mectamy

Ymems: BuINOTHATH CTPOEBBIC KOMAHBbI; BBIMIOJIHATH aKpO6aTI/I'-IeCKI/Ie
OJIEMEHTHI pa3g€iibHO U KOM6I/IH3.HI/II/I.

25

OPY ¢ ruMHacTHYECKOH Majikoi. Buc 3aBecoM, BHC Ha
COTHYTBIX pyKaX, corHyB Horu. Ocradersr. Urpa «Ilocanka
kapTodesi». Pa3sBuTHe CHIOBBIX Ka4eCTB.

Ymemb: BBIIONHATH BUCHI U YHODPHIL.

26

OPY ¢ rumHacTudeckoi mankoi. Buc 3aBecoM, BHC Ha
COTHYTHIX pyKaxX, COTHYB HOTH. Dcradetsl. Urpa «Ilocamka
KapTodensy. Pa3BuTHe CHIIOBBIX Ka4eCTB.

‘VMETh: BBINOJIHATH BUCHI K YIIOPEIL.

27

OPY. Ha ruMHacTH4YeCKO CTEHKE BUC MPOTHYBIINCH,
IMMOAHUMAHHE HOI' B BUCEC, IIOATATHUBAHUS B BUCE. aCTa(beTl)l.
Urpa «He omubucs!». Pa3BuTne cunoBbIX KauecTB.

Ymemb: BIONHATH BUCHI U YHOODPHI.




OPY ¢ msguamu. Ha ruMHacTHYECKOH CTEHKE BHC

Ymemb: BBIIONTHATH BUCBHI YHOODPHIL.

28 | mpOrHYBIIMCH, TOAHUMAHKE HOT B BHCE, IOATSATMBAHUS B BHCE.

Ocradetsl. Urpa «Tpu apmxenus». Pa3putie cHiI0BBIX

Ka4yecTB.

OPYV B aBuxeHuu. JIazaHue no kaHaTy B TpU IpUEMa. Ymemp: nazath 10 TUMHACTUYECKOM CTEHKE, KaHATY; BBIIOJIHATH ONIOPHBII
29 | Ilepenesanne uepes npensarctue. Urpa «[Ipoxatu OpicTpee MIPBLKOK.

Msi4». Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4€CTB.

OPYVY B aBwxenun. JIazaHue o KaHaTy B TpU IpUEMa. YMeThb: 1a3aTh 10 THMHACTUYECKON CTEHKE, KaHATY; BBIIOIHATH OMIOPHBII
30 | Tlepenesanue yepe3 npemsitctBue. Urpa «IIpokatu ObicTpee TIPBIXKOK.

MsA9». Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX Ka4€CTB.

OPYVY B auxenuu. JIazaHue o kaHaTy B TpU NpuEMa. Ymemp: nazath 10 THMHACTUYECKOM CTEHKE, KaHATY; BBINOJIHATH ONOPHBII
31 | Ilepenesanue yepes npensitctBre. Urpa «JIuce! u Kypb». MIPBDKOK.

Pa3ButHe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KaueCTB.

OPYVY B amxenun. OmoOpHBII MPBELKOK HA TOPKY MaTOB. Bekok Ymemp: nazate no ruMHaCTUYECKON CTEHKE, KAHATY; BBIIOJIHAThH ONOPHBINA
32 | B ymop Ha KOJEHSIX, COCKOK CO B3MaxoM pyk. Hrpa «JIucel n IIPBLKOK.

Kypbl». Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX Ka4€CTB.

OPYVY B auxenun. OnopHsIi NPDKOK Ha FOPKY MaToB. Bekok Ymemp: nazath 10 THMHACTUYECKOM CTEHKE, KaHATY; BBIINOJIHATH ONOPHBII
33 | B ymop Ha KOJIEHSX, COCKOK CO B3MaxoM pyk. Urpa MIPBDKOK.

«BepéBouka nog Horamu». Pa3Butue ckopoCTHO-CUIOBBIX

Ka4ecTB.

OPYVY B aemxenun. OMOpHBII MPBLKOK HA TOPKY MaTOB. Bekok ‘YMeTh: n1a3aTh 10 THMHACTUYECKOW CTEHKE, KaHATY; BBIMOIHATH OTIOPHBIN
34 | B ymop Ha KOJIEHSX, COCKOK CO B3MaxoM pyk. Mrpa TIPBDKOK.

«BepéBouka o Horamu». Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CUIIOBBIX

Ka4yecTB.

JIbku 14 yacoB

Paccka3atk 00 OCHOBHBIX TPEOOBAHUSX K OEXke U 00YBH, Ymemp: nepenBuratbcss NONEPEMEHHBIM ABYXIIAXHBIM XOJI0OM; TOPMO3UTh
35 | TexHMKa 6E30MaCHOCTH Ha YPOKAaX JILDKHOW IMOJrOTOBKH. «IUTYyTOM» U YIOPOM; NOJIBEM «JIECEHKOI» U «EI0UKOi»; TOBOPOTHI

CoBepHIeHCTBOBATh TEXHUKY TTOJBEMOB H CITyCKOB Ha CKJIOHAX TIePECTYIIaHUEM B IBIDKEHUH; IIPOXOUTH JUCTAHIHUIO 70 2,5 KM..

¢ mankaMu u 0e3 HUX pa3ydeHHBIX B 3 Kiacce.

IIpoBectu 3cTadeTy (BHAUANE ¢ TATTKAMH, a TOTOM 0€3 HHX) C

HCIOJIb30BaHUEM CIIyCKOB U NMOJBEMOB C [IOBOPOTAMU BOKPYT

nasgky (auctadiust 30-40m).

Pa3munka Ha yueOHOM Kpyre: TOMEePEMEHHO ABYXIIaXKHbIN Ymempw: nepenBuratbcs MONEPEMEHHBIM JIBYXIIAKHBIM XOJ0M; TOPMO3HUTh
36 | x0m, CKONB3SLIMI X0/, Pa3ydnTh TEXHUKY TOPMOKECHUS «IUTYTOM» U YIOPOM; NMOIBEM «IECEHKOI» U «EI0YKO0il»; MOBOPOTHI

«uryrom». COBEpIIEHCTBOBATh TEXHHUKY CITyCKa CO CKJIOHA B NepecTylaHueM B IBU)KEHUU; IIPOXOJUTh JUCTAHLIUIO 10 2,5 KM..

CpelHel CcTolKe ¢ majJKkaMu.

IIpoiitu aucranumio 1,5kM co cpeHel CKOPOCThIO.

Pa3smuHKa Ha y4eOHOM KpyTe: MMONEPEMEHHO IBYXIIaXKHBII Ymempw: nepenBuratecs NONEPEMEHHBIM ABYXIIAXKHBIM XOA0M; TOPMO3UTh
37 | xom. 3aKpenuTh TEXHUKY TOPMOXKECHUS «ILTyTOM». «IUTYTOM» U YIOPOM; MOIBEM «IECEHKOI» U «EI0UKO0il»; OBOPOTHI

Pa3yunTh TEXHMKY IOBOPOTA NEPECTYNAHUEM C FOPBI.
IIposectu urpy «He 3anenby.

NepecTynaHueM B JBIKCHUH; TPOXOAUTH JUCTAHLUIO 10 2,5 KM..




CoBepIIeHCTBOBATh KOOPAUHALIUIO pabOTHI PyK U HOT IIPU

Ymemo: NEPEABUTATECA MONEPEMEHHBIM ABYXINAXXHBIM XO010M; TOPMO3UTH

38 | momepeMEHHOM ABYXIIAKHOM XOJIE C HAIKaMH. «IUTYTOM» U YIIOPOM; MOABEM «JIECEHKOI» U «EI0UKO»; TTOBOPOTHI
CoBepIIeHCTBOBATh TEXHUKY TOPMOXKEHHUS «IITYTOMY. MepECTYMaHNEM B IBIDKEHUM; IPOXOJUTh JUCTAHLHUIO 10 2,5 KM..
3aKpenuTh TEXHUKY II0BOPOTA EPECTyNaHUEM C TOPBL.

OLICHUTH HECKOJIBKUX YETI0BEK B YMEHUH IIPEO0ICBaTh
BOPOTA. IloBroputs urpy «He 3aneHby.
Ilepensurarbes Ha JbDKaxX 40 1,5KM B MEIIEHHOM TEMIIE. Ymems: nepenBUrathcs MOMEPEMEHHBIM JBYXIIAXKHBIM X0JI0M; TOPMO3UTh

39 | Ha yyeGHOM Kpyre COBEPIICHCTBOBATh TEXHHUKY «LIIYTOM» U YIIOPOM; OABEM <JIECEHKON» U «ENO0YKOW»; OBOPOTHI
TIOTIEPEMEHHOTO JBYXIIaXXHOTO XOa. NIepECTYIaHUEM B IBIDKCHUH; IIPOXOIUTH JUCTAHIHUIO 70 2,5 KM..

OILCHUTD TEXHUKY TOPMOXKEHUS «ILTYTOM» (BEIOOPOYHO).

IIpoBectu kataHue ¢ TOpPKU B pa3HbIX cTOMKax. CoB-Th

TEXHHUKY IIOBOPOTA [IEPECTyNaHUEM B KOHIIE CITyCKa.

Ha y4eGHOM Kpyre MOBTOPHUTH TEXHUKY ITONIEPEMEHHOTO Ymemp: nepensuratecss NonepeMEHHBIM ABYXIIAXHBIM X0J0M; TOPMO3UTh

40 | IBYXIIQXHOTO XOJa U MPUHATH Ha OLEHKY. «IUTYTOM» U YIOPOM; NOJIBEM (JIECEHKOI» U «EI0UKOi»; TOBOPOTHI
Y4uTh M0IbeMy Ha CKIIOH «ETOYKON. MIepECTYIMaHUEM B IBIDKCHUH; IIPOXOJUTH JUCTAHIHUIO 10 2,5 KM..

IIpoBectu urpy «Kto nanpuiey.
IIpoiiti aucTanImIO 10 2 KM B MEATIEHHOM TEMIIE — Pa3MUHKA. Ymems: nepenBUraThcs MONEPEMEHHBIM JIBYXIIAXKHBIM X0JI0M; TOPMO3HTb

41 3aKkpenuTh TEXHUKY IOABEMA Ha CKIIOH «EJI0YKOil», COBE-Th «IUTYTOM» U YIOPOM; NOJIBEM «JIECEHKOI» U «EI0UKOi»; TOBOPOTHI
TEXHHUKY IIOBOPOTA [IEPECTyNaHUEM B KOHIIE CITyCKa. NepecTylaHueM B IBI)KEHUU; IIPOXOJUTh JUCTAHIIMIO 10 2,5 KM..

ITposectu urpy «Kro manpliey», kKaTaHUe ¢ TOp C HAJIKaMH.
IIpoifTu tUuCTaHLIHUIO 10 2KM CO CpeHEH CKOPOCTHIO. Ymemp: nepenBuratecss NONEPeMEHHBIM ABYXIIAXHBIM XOJIOM; TOPMO3UTh

42 | OneHuTs yMEHHE JETaTh OBOPOTHI IIEPECTYAaHHEM B KOHIIE «IUTYTOM» U YIIOPOM; MOIBEM JIECEHKOI» 1 «ETOUKON; TIOBOPOTHI
CKJIOHA. TIePECTYIIaHUEM B JIBIDKEHUH; IIPOXOUTH JUCTAHIHUIO 70 2,5 KM..
CoBepIIeHCTBOBATh TEXHUKY TTOABEMA EOYKOMH.

IIpoBectn urpy 1mo BEIOOPY JETEH.
Ha y4eOHOM Kpyre coBepIICHCTBOBATh TEXHHUKY HOIEPEMEHHO Ymemp: nepenBuratecss NONEPEeMEHHBIM ABYXIIAXHBIM X0J0M; TOPMO3UTh

43 | nByxmaxHoro xona. Ha ckopocts mpoBecTu 3ctadery ¢ «IUTYyTOM» U YIOPOM; NOJIBEM «WJIECEHKOI» U «EI0UKOi»; TOBOPOTHI
atanoM a0 50M (2-3 pasa). OTabIX. HepecTynaHueM B JBIKCHUH; IPOXOAUTH JUCTAHLUIO JI0 2,5 KM..

IIpoiitn auctanmio 2,5KM CO CpeTHel CKOPOCTBIO.
Ha yue6HOM Kpyre cOBEpIIEHCTBOBATh TEXHUKY MOIEPEMEHHO Ymems: mepenBUraThCcs MONEPEMEHHBIM JIBYXIIAXKHBIM X0J{0M; TOPMO3HTb

44 | mByxmaxHOTro Xoma. Ha ckopocTs mpoBectu scradery ¢ «IUTYTOM» U YIIOPOM; MOIABEM WIECEHKOI» 1 «ET0UKON; TIOBOPOTHI
stanoM 10 50M (2-3 paza). OTabIX. TepecTynaHueM B IBUKEHUU; IPOXOAUTh AUCTAHIMIO JI0 2,5 KM..

[IpoiiTi qucTaHIMIO 2,5KM CO CpeIHEN CKOPOCTHIO.
Ha ckopocTb npoBecTH 3cTaeThl ¢ 3TaroM a0 SOM. Ymemps: nepensuratecsi NonepeMeHHbIM ABYXIIAXHBIM XOIOM; TOPMO3HUTh

45 | CoBepIEHCTBOBATh CITyCKU, TOPMOKEHHE, IOBOPOTHI U «IUTYTOM» U YHOPOM; NMOIBEM «IECEHKOI» U «EI0UKO0il»; MOBOPOTHI
IO TbEMBI (BEIOOPOYHO OLICHUTB). TIepeCTYIIaHUEM B IBIDKCHUH; IIPOXOIUTh JUCTAHIUIO 10 2,5 KM..

Ha ckopocts mpoBecty 3ctadeTs! ¢ 3Tarnom 10 50M. Ymems: nepenBUraThcs MONEPEMEHHBIM JBYXIIAXKHBIM X0OI0M; TOPMO3HUTh

46 | CoBepHIeHCTBOBATh CITYCKH, TOPMOXKEHHE, TOBOPOTHI I «IUTYTOM» U YIIOPOM; MOIBEM IECEHKOI» 1 «ET0UKON; TIOBOPOTHI
TIOTHEMBI. TIepeCTYIaHUEeM B IBIDKSHUH; IIPOXOIUTh JUCTAHIUIO 10 2,5 KM..

Ha y'-le6HOM Kpyre COBEpHICHCTBOBATb TEXHUKY ITONIEPEMEHHO Ymemon: NEPEABUTATLCA  TTONIEPEMEHHBIM JIBYXIIAXKHBIM XO010M; TOPMO3UTDH

47 | nByxmaxHoro xoma.  Ha ckopocTs mpoBecTH 3cTadery ¢ «IUTYTOM» U YHOPOM; NMOIBEM «IECEHKOI» U «EI0UKO0il»; OBOPOTHI

stanoMm 10 50M (2-3 pasza). OTabIX (BBIOOPOUHO OLIEHUTH).
IIpoiitu aucTaHuuIo 2,5KM CO CpeiHeH CKOPOCTBIO.

MepecTyNaHueM B JBIDKCHUH; IPOXOAUTH JUCTAHLIUIO 110 2,5 KM..




IIpoBepuTh TOTOBHOCTH KJIacca K COPEBHOBAHMSIM: BBIAATh

Ymemo: NEPEABUTATECA MONEPEMEHHBIM ABYXIIAXKHBIM X040M; TOPMO3UTh

48 | HOMepa, HOArOTOBUTH NPOTOKOJIBI, PA3METKY, CEKyHAOMEp U «IUTYTOM» U YIIOPOM; MOABEM WIECEHKOI» U «ETOUKON»; ITOBOPOTHI
ap. IlIpoBectu copeBHOBaHMS Ha JUCTAHIMIO 1KM C MepECTYMaHNEM B IBIDKEHUM; IPOXOJUTh JUCTAHLHUIO 10 2,5 KM..
pa3IenbHBIM CTapTOM. J[eBOUKHM CTapTyIOT MOCIIE MaJbYHKOB.
OOBABUTE pe3yNBTATH COPEBHOBaHUH. HamoMHuTh eTsM o
TIepexoie Ha 3aHATUS B CIIOPTUBHBIN 3a1 (CHOPTHBHAS OJeXk1a
u 00YBB).
HOI[BI’I)KHI)IC HUI'PbI HA OCHOBE
0ackerdoJia 10 yacos
Wuctpykrax mo T.b. OPY. JloBns u nepenada Ms4a IByMst Ymemps: BnaneTp MIUOM (IepKaTh, IEpeAaBaTh HA PACCTOSHHE, JIOBJIA,
49 pyKaMu OT Tpyau Ha Mecte. Benenne Msua Ha MecTe C BeJieHne, OPOCKHM) B IIPOLIECCE MOJBIKHBIX UIP; UIPaTh B MHHU-0AaCKeTOO0I
BBICOKMM OTCKOKOM. Urpa «I"oHka Mstueil mo kpyry». Pazeutue
KOOPAMHAIIMOHHBIX CHOCOOHOCTEIA.
OPYVY. Jlosns u nepenavya Msiya 1ByMs pyKaMu OT TPyJIU HA Ymems: Bnanets Ms4OM (iepKaTh, epeiaBaTh HA PACCTOSHUE, JIOBJIS,
50 | mecre. Begenue msda Ha MecTe CO CpeJHUM OTCKOKOM. Wrpa BeZIeHHEe, OPOCKH) B IPOLIECcCe MOABIKHBIX UTP; UTPATh B MUHU-0acKeTOO0I
«I"oHKa Ms4ei 1o Kpyry». PazBuTie KOopIMHALMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.
OPYV. JloBns n nepenaya Msi4a AByMsI pyKaMu OT TPYIH B Ymems: Bnanets MsuOM (mepxkaTh, IepeiaBaTh HA PACCTOSHHUE, JIOBIIS,
51 | nBmxeHuu. Benenue Ms4ya Ha MECT€ CO CPETHHM OTCKOKOM. BeJleHne, OpPOCKH) B Ipoliecce MOABMKHBIX HIP; UTPATh B MUHK-0AcKeTO0
Urpa «[logsrmxHast 1eab». Pa3BuTre KOOpJMHAMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.
OPYV. JloBns u mepenaya Msi9a OJTHOM PyKOH OT Ijieya Ha YMeTh: BIaIeTh MSUOM (I€pKaTh, IepeaaBaTh Ha PACCTOSHIE, JIOBJIS, BEICHHE,
52 | mecre. Benenue ms4a mpaoii (JieBoii) pykoii Ha MecTe. OpOCKH) B TIpoLIecce MTOABMKHBIX UTP; HTPATh B MHHU-0acKeTOO0I
Ocradersl. Urpa «OBmaneit maaom». Pa3surue
KOOPMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
OPYV. JloBns u nepenaua Ma4a 0JJHOI pyKoi OT mjieya Ha Ymems: Bnanets MsuoM (mepxaTh, IepeiaBaTh HA PACCTOSTHHUE, JIOBJIS,
53 | mecre. Benenue Ms4a npaBoit (JieBoit) pykoi Ha MecTe. BeJleHne, OpOCKH) B Ipoliecce MOABMKHBIX HIP; UTPATh B MUHK-0acKeTO0
Ocradersl. Urpa «[loasrkHas nenb». Pa3putie
KOOPMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
OPYVY. JloBnst n nepenaya Msga OJJHON PYKO# OT IIIeda Ha YMeTb: BlIaJIeTh MIIOM (IeprKaTh, IepeaaBaTh Ha PacCTOSHHE, JIOBIIS, BEJCHHE,
54 | mecre. Benenue ms4a mpaBoii (JieBoii) pykoii Ha MecTe. OpOCKH) B TIpoIIecce TTOABMKHBIX UTP; HTPATh B MHHU-0acKeTOOI
Ocraderst. Urpa «[loxBmxkHas nensy. Pazsurue
KOOPAMHAIMOHHBIX CIOCOOHOCTEIA.
OPYV. JloBns u nepenaya Ma4a B kpyre. Beaenue msua npasoit YMeTh: BIaieTh MSUOM (AepKaTh, IepeaaBaTh Ha pacCTOSHUE, JIOBJI, BEICHHE,
55 | (;eBoif) pykoi. Dcradersl. Urpa B Munu-6acker6oi. Pazsurue OpOCKH) B TIPOLIECCe MOIBIKHBIX UTDP; UTPaTh B MUHH-0AaCKeTOO0I
KOOPMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 4ueT
OPYV. Jlosnst u nepenada Msiua B kpyre. Benenne mstaa npaBoit YMeTb: BlIaJIeTh MIIOM (IeprKaTh, IepeaaBaTh Ha PacCTOSHHE, JIOBIIS, BEJCHHE,
56 | (reBoif) pykoit. Dctaders. Urpa B Munn-6acker6om. Pazutne OpOCKH) B TIpoIIecce TTOABMKHBIX UTP; HTPATh B MHHU-0acKeTOOI
KOOPJMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH. 4ueT
57 | OPYVY. JloBns u nepenaya Ma4a B kpyre. bpocku Msa4a B KOJIbLIO Ymemps: Bnanety MI4OM (IepxKaTh, IEpeaaBaTh Ha PACCTOSHUE, JIOBJIA,

IBYMS pykamu oT rpyau. Ocragertsl. Urpa «Craiinepsi». Urpa
B MUHHU-0ackeTOo0J1. Pa3BuTie KOOpAMHAIIMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

BezieHHe, OPOCKH) B IpoIiecce MOABIKHBIX UT'P; UTPAaTh B MUHU-0aCcKeTOO0




OPYV. JloBns u nepenaya Ms4a B kBagpaTe. bpocku msua B

YMeTh: BIaieTh MSUOM (AepKaTh, IepeaaBaTh Ha PacCTOSHHE, JIOBJI, BEICHHUE,

58 | KomblO ABYMs pyKamu OT rpyau. Dcradersl ¢ msdamu. Urpa Opockn) B Ipoliecce MOABWKHBIX UIP; HTPATh B MUHU-0ackeTO0I

«[lepectpenkay. Urpa munu-6ackerdon. Pazutue

KOOPJMHAIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.

OPYV. JloBns n nepenaya Ms4a B kBajapate. Dctadersl ¢ Ymems: Bnanets MsuOM (mepxKaTh, IEpeiaBaTh Ha PACCTOSHHUE, JIOBIIS,
59 Msraamu. TakTideckue AeiicTBHS B 3amuTe U HananaeHny. Urpa BeJieHne, OPOCKHM) B IIPOIIECCe IMOBIKHBIX UI'P; UTPaTh B MHHH-0AaCKeTOO0I

B MUHH-0ackeTO0J1. Pa3BuTie KOOpAHMHAIIMOHHBIX

CMOCOOHOCTEH.

JIérkas atiaernka 10 yacos

Muctpykrax no T.b. ber Ha ckopocts (30,60 M). Berpeunas Ymems: npaBUIIbHO BBITIOJHSTE OCHOBHBIE ABM)KCHUS IIPU X0ab0e 1 Oere;
60 actadera. rpa «KOT ¥ MBIIIIN». pa3BUTHE CKOPOCTHBIX 6erath ¢ MAKCHMAJILHON CKOPOCTBIO 60M.

CrIocoOHOCTEeH. DMOINH | PETyINPOBaHHE UX B ITpoLecce

BBIIOJIHEHYSI (PU3HYECKHUX YIPAKHEHHUH.

Ber Ha ckopocts (30,60 M). Berpeunas scragera. Urpa Ymems: paBUIbHO BHITOJIHATH OCHOBHBIE JBIDKCHHUS TIPH X0ab0€ U Oere;
61 «be3moMHBIi 3ad1». Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CITOCOOHOCTEH. Oerate ¢ MAaKCUMAJIBHOH CKOPOCTBIO 60M.

ber na ckopocts (30,60 m). Berpeunas scradera. Urpa YMeTb: IpaBUIIbHO BBIIOJNHATE OCHOBHBIEC JIBIKEHHMS TIPH X060€ U Oere;
62 «be3noMubIif 3as111». Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH. OeraTh C MaKCUMAJIBHOH CKOPOCTBIO 60M.

ber na pesynbrat (30, 60 M).kpyrosas scradera urpa Ymems: npaBUIIbHO BBINIOJNHSTE OCHOBHBIE ABM)KSHHS MTPU X0Ab0e 1 Oere;
63 «HeBon». Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CITOCOOHOCTEH. OeraTh C MAaKCUMAJIbHOHM CKOPOCTBIO 60M.

IIpeKOK B ATMHY cIOCOOOM «COTHYB HOTH». TpoiHOI Ymems: TpaBUITbHO BBITIONHSTH JBIDKEHHS B IMIPBDKKAX; MPABUIEHO
64 TpeDKOK ¢ MecTa. Urpa «Boik Bo pBy». PasBurie ckopocTHO- TIPU3EMIIATBCS B IPBIKKOBYIO SIMY.

CHIIOBBIX criocoOHocTel. TecTnpoBaHne HU3NIECKIX KaueCTB.

ITpBDKOK B JUTMHY CIIOCOOOM «COTHYB HOTHY. TpOiHOM YMeTbh: IPaBWIILHO BBITIONHSATE IBIKSHUS B IPBDKKAX; IPABUIEHO
65 HPBDKOK ¢ MecTa. Mrpa «Boixk Bo pBy». Pa3BuTre ckopocTHO- HPU3EMIIITBCS B TIPBDKKOBYIO SIMY.

cHIIOBBIX ciocobHocTeil. TectHpoBanue GU3MIECKUX KauecTB.

Bpocok TeHHICHOTO MsTYa Ha JAIBHOCTH, TOYHOCTH U 3aJJaHHOE Ymems: MeTaTh MY U3 pa3IMIHBIX MOJOKEHUH HA TATBHOCTD U B IIEIb.
66 paccrosiaue. Bpocok B 1ens ¢ paccrostaus 4-5 metpos. Urpa

«IIppDKOK 32 IPBEDKKOMY. Pa3sBHUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX

CIOCOOHOCTEH.

BpOCOK TCHHHCHOT'O MAYaA HA OAJIBHOCTH, TOYHOCTH U 3aIaHHOC Ymembsb: MeTaTh M4 U3 Ppas3InYHbIX MOJIOKCHUM Ha JaJIbHOCTH U B IICJIb.
67 paccrosinue. bpocok HabuBHoro Ma4a. Urpa «I'ycu - nebenu».

Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

68

Bpocok Ms19a B ropu3oHTaNBHYIO IIenbk. bpocok Msda Ha
nanbHOCTE. Urpa «['ycu - nebenn». PazButie ckopocTHO-
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

Ymemo: meTaTh M4 U3 Ppa3InIHbIX TOJIOKEHHH Ha JabHOCTD U B OCiIb.




