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1. IlnaHupyemble pe3yJibTaThl OCBOCHHUSI YUeOHOT0 MpeaMeTa
«Du3uyeckasi KyJbTypa» HAa YPOBHE HAYAJbHOTO  0O0IIEro
o0pa3oBaHus

[Inanupyembie pe3ynbTaThl ydeOHOro mpeaMmera «Du3uyeckasi KYJbTypay»
BKJIFOYAIOT B C€0S1 MHTETPAaTHBHBIC Ka4eCTBA JTMYHOCTH, KOTOPHIE 00yUYarOIInecs
CMOTYT MIPUOOPECTH B PE3YNIbTATE OCBOCHUS YICOHOM MPOTpaMMBI TIO  TPEIMETY
«Du3nveckas KyiabTypay.
IIpeamMeTHbIe pe3yabTaThI
(051 06YyUarOWUXCA, He UMEIOWUX NPOMUBONOKA3AHUL 05 3AHAMUL PU3UYECKOT
KYIbMYPOUL UIU CYUJeCMBEHHbIX 02PAHUYeHUL N0 Hazpy3Ke)
Pe3ynbTaThl 00yueHH s MpeAnoiararoT:

1) dopmupoBaHue nepBOHAYANBHBIX MPEACTABICHUN O 3HAYEHUU (U3MUECKOU
KyJbTYPBI JIJIsl YKPEIUICHHs 30pPOBbs 4eNoBeKa ((pU3nYecKoro, COUalIbHOIO U
IICUXOJOTHYECKOT0), O €€ IMO3UTHBHOM BIIMSAHUM Ha pPa3BUTHE YeJIOBEKa
(pusmueckoe, MHTEIIEKTYaIbHOE, YMOLIMOHAIBHOE, COLMAIBHOE), 0 PU3NUECKON
KyJbTYpE U 3J0pOBbE KaK (haKTopax yCHEIIHOW y4eObl U COIMATU3aAIUN;

2)  OBIaJCHHWE  YMEHHUSMU  OPraHM30BBIBATH  3JI0POBbECOEPETraroIIyIO
KUBHEACATEILHOCTh (PEXKUM JHS, YTPEHHsIS 3apsjaka, O30POBHUTEIIHHBIC
MEPOIIPUATHSA, TIOIBYKHBIC UTPHI U T. J1.);

3) QopmupoBaHHe HaBbIKA CHCTEMAaTHYECKOTO HAOJIOJEHUS 3a CBOUM
(GU3MYECKHUM COCTOSSHUEM, BEIUYMHOW (PU3MYECKUX HArpy30K, JaHHBIX
MOHHUTOPUHTA 370pOBbA (POCT, Macca Tela M Jp.), MOKa3aTelell pa3BUTHUS
OCHOBHBIX  (PU3MUYECKMX KauyecTB (CWJBbL, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH,
KOOpJMHAIUHU, THOKOCTH), B TOM YHCJIE TIOJITOTOBKA K BHIMOJHEHUIO HOPMAaTHBOB
Bceepoccniickoro (pu3KyabTypHO-CIOPTHBHOTO KOMILIEKca «I OTOB K Tpyay H
ob6opouney» (I'TO) (manee — Kommneke ['TO).

B pesynbraTte oOydeHus, oOydaromyecsi Ha ypoBHE HayajabHOTO OOIIEro
o0pa3oBaHUs, HAUHYT TOHUMATh 3HAYCHUE 3aHATHH GU3UICCKON KYJIBTYPOU IS
YKPEIUICHHSI 3/T0POBbs, PU3NUECKOTO Pa3BUTHUS, (HDU3UIECKOM MOATOTOBICHHOCTH
U TPYAOBOM AEATEIBHOCTH.

BbInyCKHUK HAYYHUTCH Buinycknux noayuum
603MOMCHOCHLL HAYUUMbCA

-OpUEHTHUPOBATHCS B MOHATUSX | -8bIAGNIAMb  C6A3b  3AHAMUU
«Du3ndeckas KyJIbTypay, «PEeXUM IHD»; | usuueckoll KYJIbmypou c
XapaKTepu30BaTh HA3HAUYEHUE YTPEHHEU | mpyoosotl u obopoHHoU
3apsIIKY, (U3KYITBTMHHYTOK U | 0esmenbHOCmbio,

bu3KyIbTIAY3, YPOKOB busnueckon




KyJbTYpbl, 3aKaJMBaHMs, TNPOTYyJOK Ha
CBEXEM BO3/yXE, MOJABUKHBIX UTP, 3aHATUN
CIOPTOM  JJIi  YKPEIUIEHHsI  370pPOBbBA,
Pa3BUTHS OCHOBHBIX (DU3NYECKUX KAYECTB;

-pacKpbIBaTh Ha MPUMEPAX MOJIOKUTEIbHOE
BIUSIHUE 3aHATUN (DU3NYECKOU KYIbTYypoiu
Ha YCIEIIHOE BBINOJHEHUE Y4YeOHOU U
TPYAOBOM  JEATENBHOCTH,  YKpEIICHUE
310pPOBbsI M pa3BUTHE (HU3HUECKUX KAUECTB;
-OPUEHTUPOBATHCS B MOHATHH «(pU3NUECKas
MOJICOTOBKA»: XapaKTepU30BaThb OCHOBHbIE
¢usznueckre KkadectBa (cuily, OBICTPOTY,
BBIHOCJIMBOCTh, pPaBHOBECHE, TMOKOCTb) U

JEMOHCTPUPOBATH buznueckue
yOpaXHEHUS,  HANpaBICHHbIE HA  UX
pa3BUTHE;

-XapaKTepu30BaTh CHOCOOBI 0€30IacHOro
NOBEJICHUS] HAa  ypokKax  (pU3MYECKOU
KyJIbTypbl W  OpPraHU30BBIBaTH  MeECTa

3aHATUN  (DU3NYECKUMU YIPAKHEHUSIMU U
MOJIBIJKHBIMU UTpaMu (Kak B IMOMEIICHUSX,
TaK U Ha OTKPBITOM BO3IYyXE);

-BBIMIOJHATh MOAOOP  yNpaKHEHUW s
KOMIUIEKCOB ~ yTpEHHEN  3apsAlKu |
(GU3KYIbTMUHYTOK ¥ BBIIOJIHATH HX B
COOTBETCTBHUH C U3yUEHHBIMU IIPaBUIIAMH;
-OpraHu30BBIBaTh U MPOBOJUTH MOJBHKHBIC
UIPpbl M MPOCTEHIINE COPEBHOBAaHHS BO
BpEMs OTAbIXa Ha OTKPBITOM BO3IYXE U B
NoMENIeHNN (CIOPTUBHOM 3alleé U MecTax

peKpeanun), co0JII01aTh npaBuJIa
B3aMMOJICCTBUS C UTPOKAMU;
-U3MEPATh MOKa3aTeau bu3HUecKoro

pa3BuTH (POCT ¥ Macca Tena) U pusndeckoin
NOATOTOBJIEHHOCTH  (cuia, ObICTpOTA,
BBIHOCJIMBOCTh, PaBHOBECHE, THOKOCTb) C
MOMOIIBIO TECTOBBIX YMNPAKHEHUH; BECTH
CUCTEMATHYECKHUE HaOII0ICHUS 3a
JIMHAMHMKOM ITOKa3aTeseH;

-BBIMOJIHATh YIPAKHEHUSI MO KOPPEKUUU U

npopUIaKTUKE HApYIICHUs 3pEHUs U
OCaHKM,  VyOPAKHEHUST  HA  pPa3BUTHE
du3nyeckux KadecTB (CWibl, OBICTPOTHI,

BBIHOCJIMBOCTH, THOKOCTH, PABHOBECHSI);

-xapakmepuzoeams  poib U
3HaueHue  pejcuma  OHA 8
coxpaHenuu U YKpenjieHuu
300p0o6bsl,  NAAHUPOBAMb U

Koppekmupoeanib pestcum OHsl C

yuémom  ceoeli  yuebHOU U
BHEWKONIbHOU  0esimelbHOCMU,
nokaszameineil €80e20 300pP08bs,
@usuyeckoco  pazsumus u
Gusuuecrou
HnO020MOBNIeHHOCU;

-6ecmu mempaos no
Gusuyeckotl Kylbmype c
3anucamu pexxcuma OHsl,
KOMNJIEKCO8 ympenHeli
CUMHACMUKLU,
DU3KYILMMUHYMOK,

00UepazBuBaOWUX YAPANHCHEHUL
0151 UHOUBUOYATILHBIX 3AHAMULL,
pe3yibmamos HAOI0O0eHUll  3a

OUHAMUKOT OCHOBHbIX
nokazameinetl Pusuueckoeo
paseumust u @usuyeckoll
HO020MOBNIeHHOCU;

-YeleHanpasienHo omoéupams
Quzuueckue ynpasicheHus 0.4
UHOUBUOYANIBHBIX ~ 3AHAMUU 1O
Pazeumuio uU3ULeCKUx Kawecmae;
-8bINONHAMb npocmetiuiue

npuémMvl OKa3aHus 008pa4edOHol
NOMOWU NPU MPABMAX U YUUOAX,
-COXpaHAMb NPABUILHYIO OCAHKY,
ONMUMATLHOE MENOCA0NCEHUE,
-8bINOIHAMb acmemuyecKu
Kpacuso  cuMHAcmuyeckue — u
akpobamuueckue KOMOUHAYUU,
-8bINONHAMb  0A308VI0 MEXHUKY
camobo,

-uepamo 6 backembon u ¢pymoon
no YNPOWEHHbIM NPABUNAM,
-8bINOJIHAMb mecmosbie
HOpMamugebl  no  u3UYecKoll
n0020Mo8Ke, 8 MOoM YUucje
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OIICHWBATh BEIMYWHY HATPY3KH IO 4YacTOTe | 6xooawue ¢ npocpammy BOCK
myJbca (c IOMOILBIO crienuanbHou | «I TOy;

Ta0JINLIbI); -niaeamv, 6  MOM  HUCIe
-BBIMOJIHATh ~ OPTraHU3YIOIIUE  CTPOEBBIC | CHOPMUESHBIMU CROCODAMU;
KOMaH/Ibl U PUEMBI; BbLINOTHAMb NEPEOBUINCEHUS  HA
-BBITIOJIHATh aKpOOATHYECKUE YIPAKHEHUS | IbIHCAX (0151 CHEMHCHBIX PECUOHO8
(KYBBIPKH, CTOMKH, IEPEKATHI); Poccuu).

-BBITMIOJIHSITh TUMHACTUUECKUE YIPAKHEHUS
Ha CIIOPTHBHBIX CHapsiaax (mepexsiaanHa,
TUMHACTUYECKoe OPEBHO);

-BBITIOJIHATH JICTKOATICTHUCCKUE JICHCTBHS
(Oer, IPBDKKHU, METAHUSI U1 OPOCKH Msiueh);
-BBIMIOJIHSITE TPUEMBI  CAMOCTPaXxOBKH H
CTPaXOBKH;

-BBITMIOJIHATh ~ WTPOBBIE  JICHCTBUS "
yOpaKHEHUS W3 TOJBMXHBIX WUIp pa3sHOU
(G yHKIIMOHAIPHOM HAMPABICHHOCTH.

2. Copep:xanue yueOHOro mpeamMera y4e0Horo npeamera «@uznveckasi
KYJbTYPa» HA YPOBHE HAYAJIBHOI0 00111er0 00pa30BaHMsl.
[Iporpamma HauajgbHOrOo 00IIEr0o oOpa3oBaHus MO (UIMYECKON KyIbType
COCTaBJIEHAa Ha OCHOBE MOJYJIbHON CUCTEMBI O0yUEHUSI.

3nanus o puzuueckoil Kyibmype

duznveckass  KyJbrypa. @usnueckas  KyJIbTypa Kak  cHCTEMa
pa3HoOOpa3HbIX (GopM 3aHATUNM (U3NUYECKON TIMOATOTOBKOH M YKPETUICHHS
3I0POBBSI 4YelioBeKa. Xojb0a, Oer, MpbDKKH, JIa3aHbe M IOJ3aHHE, XOJb0a Ha
JbDKAaX, MIaBaHWE KaK >KU3HEHHO Ba)KHBIE CIOCOOBI MEPEABIKEHUS YEIOBEKA.
Haponneie wrpsl Kak O3J0pOBUTEIBHBIN W KYJIBTYPHBIM KOMIIOHEHT.
CnoptuBHbie Urpsl: GyTd0I, 6ackeTdOo.

N3 ucTtopun pusnyeckoit KyabTypsbl. Mcropus apeBHUX OIUMIUNCKUX UTP:
BO3HUKHOBEHHE MEPBBIX COPeBHOBaHMI 1 MU 0 ['epakiie, mosiBICHUE Ms4a U UTP
c wmsauoM. Pusnueckas Kyinbrypa y HaponoB JlpeBueid Pycu. CBsa3p ee
COJIEp KaHMs C MX TPYAOBOU JEATENbHOCTHIO. McTopusi pa3BUTHS (U3HUUECKOM
KyJbTypbl B X VII-XIX BB., €€ posib ¥ 3HaU€HHE I TOATOTOBKH COJIAT PYCCKOU
apmun. Cam00 Kak »dJEMEHT HalMOHAIbHOM KYJIbTYphl U 0OecreyeHus
0€30MacHO KU3HEEATEIIbHOCTH.

dusnuyeckue ynpaxkHeHus. Dusznueckue ynpaxHEHUs, HX BIUSHUE Ha
dusznueckoe pa3BUTHE W pa3BUTHE (HU3UYIECKUX KauecTB. Pa3sHOBHIHOCTH U
MpaBUJia BBIMOJHEHUS. XapaKTEPUCTUKA OCHOBHBIX (DU3UUECKUX KAUECTB: CUJIBI,
OBICTPOTHI, BRBIHOCIIUBOCTH, THOKOCTH U paBHOBecusi. Du3ndeckas MoAroToBkKa u
€€ CBs3b C PAa3BUTUEM OCHOBHBIX (PU3MYECKHUX KAueCTB, CUCTEM JbIXaHUSA U
KpoBooOpaieHusi. @uznueckas Harpy3ka v €€ BIUsSIHUE Ha MOBBIIICHUE YaCTOThI
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CEpACUHBIX COKpalleHUH. XapaKTepUCTHUKAa OCHOBHBIX CIIOCOOOB PETYJIUPOBAHUS
bu3MYecKOM Harpy3Kd MO CKOPOCTH M MPOAOJKUTEIBHOCTHA BBIMOJIHEHUS
YIPaKHEHUS, 10 U3MEHEHHUIO BEJTUYMHBI OTATOLCHHUS.

[IpaBuna npenynpexaeHusi TpaBMaThU3Ma BO BpeMs 3aHITUN (HU3NYECKUMU
YOPOKHEHUSIMU: OpraHu3aius MeCT 3aHsATUH, Toadop OJeXIbl, OO0YyBH H
VHBEHTAapsI.

Cnoco0b1 PpU3KYJIBTYPHOM AeATEIbHOCTH

Pexxum nHS 1 ruHasg rurueHa. PexxuM JHS 1 ero COCTaBJIEHUE. 3aKaluBaHUE
U €ro 3HaYeHHWE U1 YKPEIUIEHUS 310pOBbs, IMPOBEACHHUE 3aKaJIUBAOLIUX
npoueayp. O310poBUTENbHBIE 3aHATUA PUINYECKUMU YIPAKHEHUSIMU B PEKUME
JHSI: KOMIUIEKCHl YTpeHHeH 3apsaku U (QU3KYIbTMUHYTOK. KoMIUIeKChI
yIpaXHEeHUH 171 (QOpMUpOBaHUS MPABHIBHOM OCAaHKM W Pa3BUTUS MBbIIII]
TYJIOBUIIIA.

Kommnekcsl 0011epa3BUBaONIMX YOPAKHEHUH Ha pPa3BUTHE OCHOBHBIX
¢usznueckux KadecTB. ['paduyeckas 3anuch (U3HUECKUX YIPAKHEHUH.
HaGmonenus 3a pusmyeckuM pa3BUTHEM U (PU3WYECKOMN MOJArOTOBICHHOCTHIO.
N3mepenue nirnbl U Maccel Tena. OnpeaeneHne kauecTBa ocanku. OnpeneneHue
YpOBHSI pa3BUTHUS (PU3MYECKUX KadecTB. V3MepeHHe 4YacTOThl CEepICUYHBIX
COKpAIlleHU BO BpeMs BBHIMNOJHEHUS (U3HUECKUX yrpaxHeHud. Urpsl u
passiedeHus. [loaBUKHBIE UIPBI BO BpEMs IIPOTYJIOK: IIpaBUJIa OPraHU3aluu U
IPOBEACHUS MOIBUKHBIX UTP, BBIOOP OJ1€XK/1bI, 00YBU U NHBEHTAPSL.

Pu3znyeckoe COBEPIICHCTBOBAHUE
PDuU3KYJIbTYPHO-0310POBUTEIBbHAS AeATEJIbHOCTD

CaMOCTOSITEIBHO BBHITIOJHATH YIPOKHEHHUS HA Pa3BUTHE JbIXaTCIbHOW |
CepIeYHO-coCyucTor cucteM. CaMOCTOSITEIIbHO BBITIONHATH YIPaXXHEHUS IS
(GOPMUPOBAHUS «MBIIICYHOTO KOPCETA» W YBEIUYCHHS TIOJIBUKHOCTH CYCTaBOB.
CaMOCTOSITEIBHO ~ BBIMOJHIATh ~ KOMIUIEKCHI  YTPEHHEH THUMHACTHKH |
(bU3KYIBTYpHBIX TIAY3.

Cnopmueno-0300posumenvHan 0esameabHOCHb
Mooynw 1. Cnopmuensie uzpot
Pa3zoen «@ymoon»

VYaapel mo MsA4y HOToW (BHYTPEHHEW CTOPOHOW CTOIbI, BHYTPEHHEU U
CpelAHel 4YacTIMHU MOJbEMAa); OCTAHOBKA Msya HOroil (BHYTPEHHEW CTOPOHOM
CTOMBI, MOJOIIBOM M OenpoMm); BeleHHE Ms4a (CpelHe M BHEIIHEH YacThblO
noAabeMa); OOMaHHbIE NBUXKEHUS, OTOOp Msuya (0TOMBaHUE HOrOM B BBHINAJE);
BOpachIBaHWIO Msda M3-3a OOKOBOUM JuHUM (C MecTa). BeimonmHeHnue ygapoB Ha
TOYHOCTh B BOpPOTa, mapTHepy. OCTaHOBKA OMYCKAIOIIETOCSd Ms4a CEpEeIHHOU
nogbemMa. PalMOHaIbHOCTh UCIIONB30BAHUSA YAAPOB IO MsYy, BEICHHS Msya,
OCTAaHOBKH OT HAIpaBJICHUS TPAEKTOPUU U CKOPOCTU MOJETa MsA4a U C MecTa
PACIIONIOKEHHS COTIEPHUKA B UTPOBOM NIESITENBHOCTH. DJIEMEHThl TAKTUUYECKUX
nerctBuid. IlonBUKHBIE WUIPbl — «MSY JIOBLY», «JIBa MOPO3a», «KOPLIIYH U
UBIUISTa», «CATKU», KHEBOJ», IIOMAJIU B LIEJbY, «ISTHAIIKNY, «3aN1bI B
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Oropoje», «TOUHBIA pacyer», «ihca M KypbD», «METKO B IEJIb», «K CBOUM
(prraxkkam», «KTO JaJIbLIE OPOCUTY.

Pazoen «backemoéon»

OcHOBHBIE CTOHKH (BBICOKHE, CPEAHHME, HU3KHE), TEXHUKH TEepEABIKCHUN
(mepemerieHns TPUCTAaBHBIMH IIaraMu; MPOTHBOXOJOM B CpelIHEH W HHU3KOH
ctoiike). CrenuanbHble OeroBble ynpaxHeHusa. bpocku HabuBHOro (Meabona,
¢uTdONa) MsYa OJTHOM, IBYMs pyKaMu; repeaada v JIOBJIs HaOuBHOro (Meabona,
¢urbona) maua. Benenue OackerOONBLHOTO Ms4Ya MpaBOM M JIEBOM pyKOW Ha
MecTe, marom, Oerom Mo MpsSIMOW, TO ayre, ¢ M3MEHEHHEM HaIlpaBleHUS, C
M3MEHEHUEM BBICOTHI OTCKOKA Ms4a, HAMIPABICHUS U CKOPOCTH, TIPU COMMKCHUH
C COMEpPHUKOM, C OCTAaHOBKAMHU IO CHUTHaly. Bpocku Msuya B YIPOIICHHBIX
ycloBHsIX (OJHOW PYKOH OBYMS pyKaMu OT TPyAH C MecCTa, B TOM YHCIE C
OTpaXEHHWEM OT IuTa). bpockw, JOBIS Msua, mepemada mapTHepy. JloBms u
nepeqava Msda IByMsl pyKaMu OT TPyAH, cTosl Ha MecTe. rpoBbie ympaxHeHHsI
C MaJbIMU U OonbIMH MsiaaMu. Urpel — 3aganus. [logBMKHBIE UTPBI: «30PKUH
T7Ia3y, «MaJapmas maika», «IeHb U HOYbY, «00phda 3a MUy, «MSU JIOBILYY,
«METaTeNb», «OXOTHUKU W 3BEPH», «BEJICHHUE IMapamMu», «TOHKA IO KPYTy».
[TogBHXKHBIE UTPHI C TAKTUYECKUMU JICUCTBUAMH «OpPOCh — MOHMai», «BBICTPEI
B HEOO», «MSY CpeIHEMY», «MSd COCemy», «OpOCOK Ms4a B KOJIOHHEY,
«TIOJIBUYKHAS LENIbY, «IIOTAN B KOJIBIO», KTOHKU 0ACKETOOIBHBIX MsUeiiy.

Mooyns 2. Camobo
Pa3zoen «l'umnacmuxa»

Opranusyromue komaHabl W npuémbl. CTpoeBble NEUCTBUS B IIEPEHIE H
KOJIOHHE; BBIIIOJIHEHUE CTPOEBBIX KOMaHJ, MEPECTPOCHUS TIOBOPOTOM B
IBUKEHUU. AKpOOATHUECKUE YIPAKHEHHs. YTIOPBI, CEIbl; YIPAXXHEHUS B
IPYIIHUPOBKE; TMEPEKaThl; CTOMKA Ha JONATKaX; KYBBIPKM BHEPEA W Ha3al;
paBHOBECHE;, THUMHACTHYECKUH MOCT. AKpoOaTHYeCKHe KOMOMHAIIUM —
pa3jinvHbIE BAPUAHTBI Pa3HOOOPA3HBIX aKPOOATHUECKUX YIPAKHEHHH,
JIOTUYHO CBSI3aHHBIX MEXKIY COOOW. YTNpaKHEHHS Ha HM3KOM T'MMHACTHYECKOU
MEPEKIAMHE: BHUCHI, YIOPBI, MEPEMAaXd U HUX COYETAHHWE B TMMHACTUUYECKUX
komOuHanusx. [IpuMep: U3 Brca CTOS MPBDKKOM B YIIOp — OITyCKaHWE BIEPE] B
BHC IIPUCEB — TOJNMKOM HOI' IIepeMax HOramMu IIOJ MEPEKIIAJMHONM B BHUC
COTHYBUIMCh — IIOOYEPEJHO OTIYCKas PYyKH, BUC HAa COTHYTBIX HOrax —
MOAHUMAsl TYJIOBHILE BIIEPE], BUC HA COTHYTBHIX HOTaX M pyKax (BUC 3aBECOM
JIBYMsT) — pa3rubasi HOTU M OMyCKas MX Ha3aJl, BUC CTOS C3a]I1 — OTITyCKasi pyKH,
IaroM BIIepel OCHOBHas cToika. OmNOpHBIM MPBDKOK: ¢ pa3dera uepe3
TMMHACTUYECKOTO  KoO37a. ['MMHacThueckue  ynpaKHEHHs NPUKIATHOTO
xapakrepa. [Ippikku co ckakaikoi. [lepeaBrxkenrne no r*MHACTUYECKON CTEHKE.
[Ipeononenne moJIOCHl MPENSTCTBUUA C 3JIEMEHTAMHU JIa3aHbsl M IEpeEJIC3aHus,
MEPENOJI3aHus], TMEPEABMKEHUE IO HAKIIOHHOW T'MMHACTUYECKOM CKAaMEHKE.
TaHueBanbHble ynpaxHeHHs. JlazaHbe MO KaHaTy, WIECTy; NEPEIBUXECHHUS U
MOBOPOTHl Ha TMMHACTUYECKOM OpeBHe. Urpbl - 3ajaHus ¢ UCIHOJIB30BAaHHEM
CTPOEBBIX ynpakHeHUM: « CTAHOBUCh — pa3ouauchy», «CMeHa mect», Urpbi-
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3a7laHds] Ha KOOPAMHALIMIO JBVOKCHUM: «BECEIbIE 3aJa4ny, «3alpPeIeHHOE
nBuKeHue». [loaBMKHBIE UTPBI: «y MEABEAS BO OOpYy», «pakuW», «COBYILIKA»,
«CAJIKU-IOTOHSJIKM), «QJIBIUHUCTBI», «3MEHUKa», «HE YPOHU MELIOYEK),
«IETpyIIKa Ha CKaMeHKe», «Ipouau OECIIyMHO», «4Yepe3 XOJOAHBIN pyuei»,
«IapautoTUCTBD», «IOTOHSUIKA Ha MapILiey.

Pazoen «Cambo (s6edenue)y

CrnennaiabHO-TIOATOTOBUTEIbHBIC yIpaKHEHUS Cambo. [Tpuémnbl
CaMOCTPaXxOBKHU: Ha CIIUHY MEPEKaTOM, Ha OOK MEepeKaToM, MpHU MaJeHUU BIEPE]
Ha PYKH, IPH MaJCHUU Ha CIIMHY Ye€pe3 MOCT, Ha OOK KYBBIPKOM. YTpaKHEHUS
JUIsi OPOCKOB: yJIep>KaHUM, BBIBEJICHHUS W3 PaBHOBECHS, MOJHOXEK, IMOJCEYCK,
OpOCKOB 3aXBaTOM HOT. YTPaXKHEHUS ISl TAKTUKHU: TOJABUXKHBIE UTPHI, UTPHI-
3aaHHUS.

N3yuenne npuéMoOB B TMOJOKEHUH JExa. Y AepKaHHs: COOKY, CO CTOPOHBI
T'OJIOBBI, TIOTIEPEK, BEpXOM. BapuaHThl yX010B OT yAepKaHHi. Y4eOHbIE CXBAaTKU
Ha BBINIOJIHCHUE U3YYEHHBIX yaepkaHui. I[lepeBopaumBanus mapTHEpA,
CTOSIIIIETO B YIIOpPE Ha pyKaxX M KOJICHSIX: 3aXBaTOM pPYyK COOKY, pbIYarom,
CKpYYMBaHHMEM 3aXBaTOM PYKH U HOTHU (CHapYyXH, U3HYTPH), 3aXBATOM IIICH H
PYKH C yIHOPOM TOJICHBIO B JKMBOT. AKTHBHbIE U TACCHUBHBIC 3aIIUTHI OT
nepeBopaunBanuii. KoMmOuHMpOBaHME TepeBOpayMBaHUN ¢  BapuUaHTAMH
YACPKAHUM.

BpOCKI/I. BBIBG,IIGHI/IG N3 PaBHOBCCHUA: IIAPTHCPA, CTOAIICTO Ha KOJICHAX PBIBKOM
" CKPYUYHMBAHUCM, ITAPTHEPA B IIPpUCCAC TOJTYKOM, ITAPTHEPA, CTOAIICTO HA OAHOM
KOJICHC PBIBKOM, CKPYYHMBAHUCM, TOJTYKOM. I/Irp51—3az[aHmI 141 y‘-I€6HBI€ CXBaTKH
Ha BBIITOJIJHCHUC N3YUYCHHBIX BLIBGI[CHI/Iﬁ N3 PaBHOBCCHA.

Mooyns 3. JIézkaa amaemuka

OcBoeHuEe HABBIKOB XOJbOBI. X0AbOA C M3MEHEHHWEM JUIMHBI M YacCTOTHI
1rara; ¢ MpeoI0JICHUEM TMPEIATCTBUN; CIIOPTUBHAS XOh0a.

OcBoeHne HaBbIKOB Oera. YemHouHwli Oer u OeroBble 3cTadeTHI.
CwmemanHble nepeABUKEHUs. MeIeHHbIN, paBHOMEPHBIN, MPOJOJKUTEIbHBIN
Oer Ha cpemHue nuctaHmuu. Kpocc 1o crmabomepecedEéHHONM MECTHOCTH.
Yepenoanue 6era u COpTUBHON X060b1. ber ¢ yckopeHnuem.

OcBoeHue HaBBIKOB MPBDKKOB. [IpbDkKM ¢ MecTa U ¢ pazdera B BHICOTY; B
muHy. [IppDKKM yepe3 €eCTeCTBEHHBIE MPENsTCTBUS, KOUYKH, 3E€MIISIHbIC
BO3BBIIICHUS U T. II., CAMOCTOSITEIBHO U B MTapax.

Osnaodenue Hasvikamu memanus. MeTaHue Manoro msiya Ha TOYHOCTb,
JATbHOCTH U 33JIaHHOE paccTossHUe. bpocku HaOMBHOTO MsYa.

[ToaBu>KHBIE UTPHI OETOBOM HANIPABIEHHOCTHU: «JIBA MOPO3a»; «IISITHALIKNY;
CaJIKU «HE MOTaJN B 00JIOTO»; KITUHTBUHBI C MSTYOM»; «3aUIIBI B OTOPOIEY; «JIACHI
U KypbI»; «K CBOMM (DIIaKKaM»; «KOT H MBIIIN»; «OBICTPO IO MECTAM»; «TYCH —
neben»; «HE OCTYIUCHY; «BbI30B HOMEPOBY; «HEBOI»; «TPETUM TTUUTHUIN; «3as1]
0e3 MecTay; «IIyCTO€ MECTO»; «CallKU C JICHTOYKAMH»; «KTO OOTOHHTY;
«MBIIIETIOBKaY, OEr MO «IECTHULE». IcTadeTsl - «COPUHT - OapbepHbId Oer 4
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«CTIPUHT - «CIAJTOM»»; «IPBDKKH CO CKAaKAJIKOW» U Ap. KIACCUKU (pa3InyHbIe
BapUaHThl MPBDKKOBBIX YIpaXHEHUH U 3agaHuil). [loaBWKHBIE WIPHl Ha
OTpaOOTKY HaBBIKOB METAHMS - «MSY COCENY»; METKO B LIEJIb»; «KTO Jajbllle
OpocuTy; «Oenble MeABEAN»; «KPYroBas 0X0Tay.

Bapuamuenwtii 610K
Mooynw 4. JIvicnaa noozomoeka

OcBoeHue OpraHu3ylOUIMX KOMaHA M MNPUEMOB Ha JbDKax (C JbDKAMU):
CTPOEBBIC YIPaKHEHUS, MOCTPOCHUE M MEPECTPOCHUSI HA MECTe, TOBOPOTHI Ha
MECTe U B JIB)KCHUHU, DPa3MbIKaHUS B CTPOI, MAHUMYJSIIUU C JIBDKHBIM
koMIuiekToM. OCBOEHUE YNPaKHEHUN Ha JbDKaxX JUIsl pa3BUTUS CKOPOCTHO-
CUJIOBBIX KA4e€CTB, KOOPJWHAIIMM W BBIHOCIMBOCTHU. XO0/h0a Ha HETIyOOKOM
(rmyOOKOM) CHETY, C MPENITCTBUSIMHU, MOJbeMaMH U ciyckamu. [lepenBuxeHus
CTyHalOUMM IIaroM, CKOJIB3SIIUM Iarom. Mmutanuu oTAeNnbHBIX a3 u
MOJIOKEHUN JIbDKHUKA. [lepenBrkeHrs Ha U3BWIMCTOM JIBDKHE NMPU WU3MEHEHUU
HarpaBieHUM ABKEeHUS. OCHOBHBIC 3JIEMEHThI TEXHUKH KIACCUYECKUX JIBDKHBIX
XOJIOB B 00JIETYEHHBIX yCIOBUsX. llepenBmkeHue NMEpPEeMEHHBIM JBYIIAKHBIM
x0110M. CITyCK CO CKJIOHOB B BBICOKOM, CpeIHEN 1 HU3KO#H cToikax. [Ipeogonenue
MOJBEMOB «EJIOUKON», «IOTYEIOYKON», CTYIMAIOIIUM, CKOJIB3SIIUM, OCTOBBIM
maroM. OOy4YeHHE TOPMOKEHUIO «IUIYTOMY», «yIOPOM», «IIOBOPOTOMY,
cocKajib3bIBaHUEM, najeHueM. OOydeHrne moBopoTaM Ha MECTe U B JBWIKCHHH.
OcCHOBHBIE 3JIEMEHTHI KOHbKOBOTO xo0ja. [Ipoxoxnenue aucranuuu 10 1000 m.
Ocrtadetsl ¢ 3tanmamu 1mo 150 M. TlogBuKHBIE UTPBI U UTPHI — 3aTAHUS:
«yIep>KaHue pPaBHOBECHS», «OOIIMH CTapT», «IEPEeHOCKa TMaJloK», «CTapT
IIEpeHTaMmy, «OBICTPHIN JBDKHHUKY, «OBICTpas KOMaHa», «C TOPBI B BOPOTay.

Mooynas 5. Ilnasanue

VYopaxHeHuss i OCBO€HUs ¢ BojaoM. CnenuanbHble ObIXaTEIbHBIE H
KOPPUTHPYIOIIKE YIPaXHEHUsI B BoJAE 0€3 MpeaMeTa, y ChbeMHOTO MOPYYHS, C
MAaCCa)KHbIMM  KOJIbLIAaMH, IUJIaBaT€bHbIMM  JOCKaMH, T'MMHAaCTHYECKUMH
MajKamu, akBa-TaHTEISIMU, HyJuicaMd. BBINOJMHEHHE UTPOBBIX W MOABOISAIINX
YIPaXXHEHUN K JBHXKEHUSM B BoZe. JlexaHue Ha BOJIE M CKOJIBKEHHUE IO BOJE.
Bxoxnenue B BONy, YNpPaXKHEHUSI Ha BCIUIbIBAHUE, NEPEABUKEHHE IO JTHY
Oacceitna. CropTuBHBIE CTMOCOOBI TUTaBaHUs (HAYaldbHBIN 3Tam) B OacceitHe
(6bpacc, KpoJib HA TPYIH M KPOJib Ha crrHe). COormacoBaHHOCTD JIBHIKCHHS PYK C
JbIXaHUEM W O0Illee COTJIacOBaHHWE JBUKCHHUI. BhINONHEHHE yHpaKHCHUU Ha
COTJIACOBAHHOCTh JBWKEHMI pyKaMHM W HOTaMH pa3HbIMM CIOcOO0aMu B
paznuuHbix couetaHusix. CrtapT u3 Boubl. [IpocToif OTKPBITHIM MOBOPOT.
[IporibiBaHuEe y4eOHBIX JUCTAHIUN MPOU3BOJBHBIM CHOCOOOM. DJIEMEHTHI
MPUKJIATHOTO TIJIaBaHUs (OKa3aHHE MOMOIIU «YCTaBIIEMY» Ha BOJIE; CIIACEHHE
TOHYIIETO C €Tr0 MOCJIeNYIoNel OyKCHPOBKOM K Oepery Ha 0€30macHOE MECTO;
nepernpaBa BIUIaBb /10 MECTa Ha3HAUYEHUs, JOCTaBaHUE CO JHA Pa3JIUYHBIX
MpEAMETOB; IJIaBaHUE B ojexjae U uHble). Urpel m scradersl B BOJE: «KTO
ObIicTpee?», «BOJIHBI HA MOPE», «Kapacu U HIYKU», HACOCY, CIISITHAIIKH C



[OoIIaBKaMu», «OallId W JEATYIOKH, «HI/IOHep6OH B BOAC C HCCKOJBKHMH
MsYaM#n», «KTO AAJIBIIC ITPOCKOJIb3UTY, «KCAJIKHY, ((pBI6aKI/I u pBI6KI/I>).

Mooyns 6. Mooyne ompadxcaouwjuii HAYUOHATbHbBIE, PEZUOHATIbHbBIE WU
IMHOKYIbmypHble ocobennocmu (npumep: Hapoonwie uzput)

OcBoeHHUE WTP W UTPOBBIX YIPAKHCHUA HA Pa3BUTHE MPOCTPAHCTBEHHOTO U
WHTEJUICKTYaJbHOTO  MBIIIIEHUS, BOCIMHUTAHWE (PU3MYECKUX KAueCTB M
NpuoOIIeHNEe K PYCCKOM  HCTOpUH, Kyiabrype u ObiTy. OcBoeHUe
oOlllepa3BUBAIOIIMX YIpaXHEHU Oe3 mpeaMeTroB (¢ mpeameTramu). Pycckue
HapojHbIe UTpbl. Urphl, oTpaxkaroliue OTHOIICHUE YelIOBEKa K MPUPOE: «JIBa
MOpO03ay», «OeJble MeIBEeIn», «I'yCU-JIe0eIn», «BOJK BO PBY», «BOJIK U OBLBI»,
«BOPOHBI M BOPOOBUY», «3MEUKa", «3alll[bl B OrOPOJIe», «IMUEIKH U JIACTOUKU,
(IOTPBITYHUUKU- BOPOOYIIKUY, «KOIIKU-MBIIIKHY), «MOPE BOJHYETCS», «Y
MeZBeIsl BO 00py», «KOPUIYH U HACEAKa», «CTaZ0», KCOBYIIKA», «XPOMAasl JIUCaA»,
«puIMH W NOTAIKWY. «JIATyIIaTay, «MEIBEIb U MEJOBBIA MPSHUKY, «3aUKU U
S, IIIEPUIIA», KXPOMOH IBIIIIEHOKY», «0Ca» U UX BAPUATUBHOCTD.

Urpel, oTpaxkaromiye ObIT pyCCKOrO HapoJa: «IeAYIIKa-POKOK», «TOMUKN,
«BOPOTa», «BCTPEUHBIA OOW», «3allUTa YKPEIUICHUS», «3aps», «KOP3UHKH,

«KapaBail», «HEBO/», KOXOTHUKH U YTKH», <«JIOBUCH PHIOKA», «I10 KOYKaM H
NEHEYKaM», «IITUIEIOBY, «PbIOAKU U PBIOKN», KyI04YKa», «IPOJIaeM TOPLIKWY,
«3allnTa YKPEIUICHU», «3aXBaT (byaray, «IIUIIKH, KETYIH, OPEXH.

Urpel, HanpaBlieHHbIE HAa Pa3BUTHE KOOPJIMHAIIMM, BHUMaHMUS, OBICTPOTHI U
JIOBKOCTH: «0a0K1», «TOPOJKHUY, «TOPEIKU», «TOPOJIOK-0ETrYHOK», «JIBEHAIATh
NajovYeK», «KMYPKH», «UTPOBas», «KTO MJaJIbIEy, <JIOBUIIKA», «KOTIBDY,
WISTIKAY», «ISTHALIKA», «IUIATOYEK-JIETYHOUEK», «CUUTAIKU», «TPETUH —
JTUIIHUNY, «UIDKUK», «dexaplia», «KallleBapbl», «OTrajgai, 4Yerd TOJO0COK»,
«BEpPEBOYKA IO HOTaMU» U JIP.

Urpel, oTpakarmue MHOTOBEKOBBIE TpaJULUA OOEBOW  KYJIbTYpPHI
(emHOOOPCTB) - (XpabpeHmx pycCKuX OoraTbipeit, JereHapHbIX MOJKOBO/IIICB,
BOMHOB 3€MJIM PYCCKOM): «TSHU B KPYI», «OON METYXOB», «IOCTaHb KAMEIIIEK),
«TIEPETSHU 32 YEPTY», «TSHH 3a OyJaBbI», «OOpAIIAsACS LEMbY», «IIETH KOBAHBD,
«TEePETATUBAHUE KaHATA», «IIEPETATUBAHUE MPBDKKAMU», «BBITOJIKHH 32 KPYT».
«BallUTa YKPETUICHHS», «CUIBHBIN OPOCOKY, «KaXKIbIi MPOTUB KaXI0TO», «Oou
Ha OpeBHEY.

Pabora ¢ o0yuyawimumMucs ¢ HapylieHueM COCTOSIHUS 3[10POBbS Ha
HAYAJbHOM YPOBHE 00y4eHU sl

OcHoBHast paboTta Ha ypoke (pU3NYEeCKOW KyIbTyphl C JaHHOW KaTeropueu
JI€TEeH BEJIETCS C TOUKHU 3PEHUS MHIUBUAYaIU3allH EJaroru4ecKoro npouecca.
NHauBuayalbHBIA MMOIX0J, O3HAYAET YYET OCOOCHHOCTCH, MPHUCYIINX OTHOMY
YeJIOBeKy. OJTH OCOOCHHOCTH KacalTcsl II0JIa, BO3pacTa, TEJIOCI0XKEHHUS,
JIBUTATEJILHOIO OIBITA, CBOMCTB XapakTepa, TEMIIEPAMEHTA, BOJEBBIX KAa4YECTB,
COCTOSIHUSI COXPAaHHBIX (DYHKIIUNA — JBUTATEIbHBIX, CECHCOPHBIX, CUXUYECKUX,
MHTEJUIeKTyadbHbIX. OCHOBHAS 3a/laya y4uTelsd Ha YPOKE COCTOUT B TOM, UTOOBI,
OMUPASICh HA KOHKPETHBIE CIOCOOHOCTH M BO3MOXXHOCTH KaXK/10T0 peOeHKa,
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co3JaTh MaKCHUMaJIbHbIE YCIOBHS Il €ro «coOCTBEHHOro poctay. llpu
MHIUBUIYATHOM IMOAXO0/E Ha YpoKax (PU3MUYECKON KYJIbTYpbl JaHHBIA MOAXOA
peanus3yeTcsl MOJHOCTHIO U 3aBUCUT OT MPO(PECCUOHATIBHON KOMIIETEHTHOCTH U
METOIMYECKOI0 MACTEPCTBA YUUTEIIS.

OcHoBHBIE (DU3UUECKUE YNPAKHEHUS JJI JAETe ¢ HapyLIEHHUEM COCTOSIHUS
3MI0POBBS: TEPEABIKECHUS: XOan0a, Oer, TMOJCKOKH; OO0IIepa3BUBAOIINE
ylpa)KHEeHus1: 0e3 NpeaIMETOB; ¢ IpeaMeTaMu (TMMHACTHYECKHUE MalKU, O0pYyYH,
O3BYYEHHbIE MSUM, MAUU pa3HbIe IO KAYECTBY, LIBETY, BECY, TBEPAOCTHU, pa3Mepy,
MEUIOYKH ¢ meckoM, rantenu 0,5 xr u 1p.); Ha cHapsaax (TMMHacTUYECKas
CTeHKa, CKaMeilika, HHM3Kas MepeKyiauHa, peOpucTas 10CKa, TPEHaKephl —
MeXaHoTepanus M T.1.); YIpaXHeHUs Ha (GOpMHUpPOBAHUE HaBbIKA MPABUIBbHOMN
OCAHKHU; 1151 YKPEILJICHUsI CBO/IOB CTOTIbI; JIs1 PA3BUTHUS U YKPEIUICHUS! MBIILIEYHO-
CBSI30YHOTrO ammapara (yKperleHUsl MBIIIL CIUHBI, KUBOTA, IJIEUYEBOrO Mosica,
HIOKHUX W BEPXHMX KOHEYHOCTEW); Ha pa3BUTHE JbIXaTEIbHOM M CepAEeHHO-
COCYAMCTOM  CHCTEM; Ha pa3BUTHE PABHOBECHSA, KOOPAMHAIIMOHHBIX
CocoOHOCTEH  (COrJIaCOBAaHHOCTh JBUKEHUM PYK U HOT, TPEHUPOBKA
BECTUOYJSIPHOTO ammapata M IIp.); Ha pPa3BUTUE TOYHOCTH JBUWIKEHUH W
b depeHIMpOBKY YCUIIMI; Ja3aHbe U TepeniazaHue (IPeoI0ICHUE pa3IuyHbIX
OpensITCTBUI); Ha (¢u3HUecKoe pacciabiieHre MBI (pejJakcaius MBIIIIII),
CO3HATEJIbHOE CHWYKEHHE TOHYCa PA3IMYHBIX Ipynn MbIL. OHU MOTYT UMETh
Kak oOLIMi, TaKk M JIOKAJbHBIM XapakTep; CHELMaJbHbIE YIPAXKHEHUS 110
OOy4eHUI0 MpHeMaM MPOCTPAHCTBEHHOW  OPUEHTUPOBKM Ha  OCHOBE
UCIOJIb30BaHUs U Pa3BUTHUS aHAJIU3AaTOPOB; YIPAKHEHUS JUIsl pa3BUTUS MEJKOU
MOTOPUKHM PYK; Ul 3pUTEIBHOTO TPEHUHIA; YIPAXHEHUsI [0 IUIaBaHUIO
O3/I0POBUTENIBHOIO HAIIPAaBJICHUS; YIPaKHEHUS 10 JBDKHOW IOJrOTOBKE
(CKaHIMHABCKOM X0/1p0€) 03/I0POBUTEILHON HAIpaBICHHOCTH. PekoMeHyeMbie
UTPBl — 60YYe, TOPOJIKH, MUHHU ToyTb(, 6ackeT60, GhyTOOI.

3. TemaTuyeckoe NJAHMPOBAHHME C YKa3aHHEM KOJIUYECTBA YaCOB,
OTBOJMMBIX HA OCBOEHHUE KAK/I0H TeMbl

TemaTnueckoe TUIAHUPOBAHUE COCTABIICHO C YIETOM 2-X YaCOBOTO
o0ydeHUs PU3HIECKOHN KYIbTypE.

1 -4 kaacce

Pa3pen 1 ki1acce 2 kiaace 3 kJace 4 ki1acce
Jlerkas aTtiaeTuka 14 4. 18 4. 22 4. 23 4.
CrnoptuBHBIE 204. 2] 4. 16 4. 15 4.
UTPBI
Cam0o0. Pazgen 17 4. 14 4. 16 4. 174.
"I'umHacTuka"
JIpnKHaAs 14 4. 13 4. 12 4. 11 4.
MMOJrOTOBKA
IInaBanue 1 4. 2 4. 2 4. 2 4.

Hroro 66 yacoB 68 yacoB 68 yacoB 68 yacoB
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1 Kuace (66 1yacoB)

Paspgen

Tema

Kon-Bo
yacoB

Jlerkas
aTtneTuka

3HaHua 0 dmandeckom KynbType. MNMpaBuna TexHWKkM 6e3onacHoCTU Ha
ypokax nerkon atneTtnku. CTpoesble KOMaHAbl - NOCTPOEHNE B
LepeHry. «Y pebaT NnopsaoK CTPOrnny.

«McTopus nerkon atnetukm» MNMoctpoeHue B WwepeHry. NoBopoThbl Ha
mecTe IM/n: «BbIcTpo No cBOMM MecTamy.

Ber B konoHHe. CnewuuanbHble NpbiKKOBbIE U GeroBble 3aaHus.
MopBuxHas urpa «Bei3oB HOMEPOB» ANs Pa3BUTUS BHUMaHUS 1
ObICTPOTHI.

lMocTpoeHue B WepeHry, KONoHHy. ber B MeaneHHoM TeMne 2 MuH,
NpbIKKOBbIE YNpaxHeHus. /v «Bbllie HOrK OT 3eMnuny.

CTtpoeBble ynpaxHeHusi. TexHuka 6era Ha KOpoTK1e AUCTaHLUN.
YckopeHusa B napax. Mrpa Ha BHUMaHue «[leHb- HOYbY.

Ber B MmeaneHHom Temne 2-3MuH.Ber Ha kopoTkyto gnctaHumio - 30 M.
M/n «North — South winds», «Kapycenb»

Ber B HenpepbIBHOM TeMMe (OObIYHbINA, CEMEHSILLUIA, C UBMEHEHUEM
HanpasneHus).ber ¢ yckopeHnem. MeTaHne mava. NM/u: «MNonagm B
Lenby.

(0e)

MeTaHne msa4a B uenb 1x1m (¢ 6M). TexHuka npbbkka B ANVHY C
mMecTa. [/n: «OXOTHUK 1 YTKU».

OctadeTnl ¢ npeameTtamu. [M/n «Ceetodop».

CnopTuBHbIE
urpsl

10

3HaHua o usnyeckon KynbType TexHuka 6e30nacHOCTM Ha ypokax
NOABWKHbBIX M CNOPTMBHLIX UTPp Npu paboTte ¢ madamu. M/n «Jlosna u
nepegaya Msyay.

11

TexHuka noenu n nepegayn msaya. MNin «Y koro mauy,«Monman msy».

12

CTtonkun n nepemelleHns backetbonucta. SctadeTbl ¢ MayvoMm. [/u;
«KapToLkay.

13

YnpaxHeHns ¢ MA4YOM Ha KoopauHaumo asmxeHun. MN/n «MNonagu B
uenb».

14

TexHuka nepegayumn msa4va. TexHuka nepegadm maya B napax. [/u:
«BboynuHr». «bopbba 3a MsYy.

15

TexHuka BegeHus Msda Ha mecTe. [M\m «BbicTpen B HebO,
«KanuTtaHbl».

16

MogHnmaHne n onyckaHue Tynosuwa. (30c). MNMograrmeaHne Ha HU3KOWM
nepeknaaunHe. Mu «Bblwe HormM OT 3eMnny.

17

TexHuka BnageHunst pyToornbHbIM MA4YoM. DcTadeTbl C NpegMeTamu.
M/n: «A Hy-Ka OOrOHW».

18

Ygapbl N0 MaYy pasnuyHbiMu cnocobamu. ActadeTbl ¢ mayom. M/u:
«['oHKa Mgyeny.

Cawmbo.
Paspen
"MMHacTmka"

19

3HaHus 0 pusmyeckon KynbType. TexHmKa 6e3onacHoCTM Ha ypokax
rMMHacTukn. CTpoeBble ynpaxxHeHusi Ha MmecTe v B AswxkeHun. OPY B
napax.

20

MoBopoTkl HanpaBo, Haneso, kpyrom. Komnnekc OP
ynpaxHeHun.Y npaxHeHus Ha (popMmnpoBaHue npaBUnNbLHON OCaHKM.
JlazaHue no kaHaty.

21

CTpoeBble ynpaxHeHus JlasaHbe Mo kaHaTy, TEXHUKA KyBbIPKOB
BNepéa B rpynnupoBke. OcTtadeThl ¢ Nepene3aHuem 1 NoanesaHnem.

22

AkpobaTtuyeckne ynpaxHeHus. ActadeTbl ¢ nepenasaHvem un
nognesaHneM. YnpaxHeHne Ha koopauHauuio.

23

CTpoeBble ynpaxHEHMS. YNpaXHEHNs1 Ha paBHoBecwue. JlazaHue no
ckamelikam. [NepekaT Bnepén U3 CTOMKM Ha fnonaTtkax. YNpaxXHeHUs Ha
rMMOKOCTb: «KOP3MHOYKa», «pblOKay.

24

AkpobaTnyeckme ynpaxHeHus:. JlasaHbe no kaHaTy.[lpbbkk1 Y\3
ckakanky. MoaBwxHas urpa «eHb U HoYbY.

25

JlazaHue no kaHaTy B 2-3nprema. SctaeTbl C MSAHOM MCKAKASKOMN.
Pa3BuBaTh TOBKOCTb.

26

OPY Ha ruMHacTn4eckmx ckamenkax. AkpobaTnyeckme ynpaxHeHus.
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MopBwkHas nrpa «Y pebsT nopsgok CTporumy.

27

MoBOpOTHI HA MECTe NepecTynaHueM, NoaTArMBaHNe — Manb4YmKu,
nogHWMaHue 1 onyckaHue Tynosuila 3a 30 cek — gesodku. M\m Ha
BHUMaHue. «Pa3, aBsa, Tpu».

28

CTtpoeBble ynpaxHeHus. TexHuka BbINoMHEeHWs nepekaToB Bnepésa n3
CTOWMKM Ha nonaTkax Ao ynopa npuces. MN/urpa «TpeTrn NULLIHUAY.

29

CneunanbHO-NoAroToBUTENbHbIE YNpaxHeHus Cambo. Urpbl
oTpaaloLiye MHOTOBEKOBbIe TpaauLum 60eBoi KynbTyphbl
(eanHOBOPCTB) - «TAHU B KPYr», «NepeTsHmn 3a 4epTy» CTpoeBble
yNpaxHeHusl.

30

WNcTopus passutua dusmdeckon kynbTypbl B XVII-XIX BB., ee posnb 1
3HayeHWe 4Na NoAroToBKM congar pycckon apmun. Cambo. MNprémbl
CaMOCTPaxOoBKW: Ha CNWHY NepekaTom, Ha 6ok nepekaTom, npu
nageHuun Bnepef Ha pyku. PaboTta no ctaHumsm (5-6 ctaHuui).

31

OctadeTbl.[1/urpbl ¢ anemeHTaMmu rumHacTuku. MNMoasmwkHaa urpa «Kto
ObICTpee BCTAHET B Kpyr».

32

MoaTarvBaHue - MarnbYukn N3 NONOXEHUs BUCA, AEBOYKN U3
MONOXeHUs BUCA Nexa. YNpaxHeHne Ha ocaHKy.dcTadeTbl Co
ckakarnkow 1 obpy4yem.

33

AkpobaTtunyeckme ynpaxHeHus: KyBbIpKW, CTOWKa Ha ronarkax,
nepekarbl, paBHoBecus. lN/urpa «Ygoykay».llogswkHas urpa
«3epkanoy.

34

AkpobaTtuyeckas kKombuHauus (CBA3Ka U3 NATU ANIEMEHTOB).
YnpaxHeHune Ha penakcaumio. «MysblkanbHble 3MEenkn»

35

CTtpoeBble ynpaxHeHus. [Nonoca npenatcteui. 1 /urpa «Y measeas
BO Gopy», «Pa3seauunk».

J1bbKHasA
NnoAroToBKa

36

NcTopusa pasBuTus nbbkHOro cnopra. [paBuna TexHukn 6e3onacHoCcTm
Ha ypokax NbKHOW NOArOTOBKM, BbINOMHEHWE KoMaHAa, TpeboBaHue K
ogexage n obysu, TeMnepaTypHbIA PEXUM.

37

MpumeHeHWe 3akanuBaloLWmMX Npoueayp 1 BeaeHne 3gopoBoro obpasa
Xn3Hu. TexHuka ctynarowero wara. Ckonb3awmi war 6e3 nanok B
MeAreHHOM TEMIE.

38

MepenBwkenns Ha nbbkax 1000 m B cpegHEM TeMne, NOABMKHANA urpa
«JBa Moposa» 6e3 nanok.

39

Ckonb3sawmm war 6e3 nanok Ha oueHKy. NMoBopoThl NepecTynaHnem Ha
MEeCTe 1 BOKpYr chnaxka. OctadeTbl C NOBOPOTAMM.

40

TexHuka ckonb3sLero wara 6e3 nanok ¢ WMPOKon amnnnTygomn
paboTbl pyk. KpyroBas actageTta ¢ nankamu, ¢ atanom o100 m.

41

Xoabba Ha nbbkax no y4ebHOMY Kpyry € MCMONb30BaHMEM U3YYEHHbIX
xogoB 15 m) ¢ 3agaHuem yyutens. MN/urpa «Ceetodopy.

42

TexHuKa ckonb3sLLero wara ¢ nankamu. TexHuka nogbema
CTyMawLLMM LIaromM Ha ckroH Ao 30* ¢ narnkamu 1 Cryck B HU3KON
cTorke. QcTadeTbl CO CMYCKOM M MOABLEMOM Ha CKITOH.

43

KaTtaHne Ha y4yebHom kpyre (3 kpyra 6e3 nanok, 4 ¢ nankamu), 1000 m.
Ha BpeM. «BbICTPbIN JIbPKHUKY .

44

[MoabeMbl U CNYCKK CO CKNOHOB. TOPMOXEHME «NNyroM», Nnogbem
«neceHkony. CBobogHoe kataHue. MNMoasmkHas urpa «Cankn» 6e3
NbX.

45

MoaBwxkHas urpa «Kto cambi GbicTpbiny. «MeaBeamn Ha
nbavHey».OcTadeTbl Ha Nbbkax 6e3 narnok.

46

Xopgbba Ha nbbkax B codeTaHum ¢ 6erom (2 kpyra + 1 kpyr).
MoaBwxkHas urpa «JIMCeHOK - MeaBeXOHOKy». OcTadeThl C 3Tanamu 4o
150M. [NoBOpOTHLI NepecTynaHnemM.

47

Ckonb3swwmi war oguH y4ebHbIn Kpyr + O4uH CryCK C ropbl —
noBTOpUTL 3 Kpyra Aesoykam, 4 manbumkam.lloasmxHas urpa «[isa
Mopo3ay. «JlaBaTTa».

48

TexHuKa NbPKHOro Xo4a C nankamu, KoopaunHauusa paGOTbI PYK 1 HOr.
CﬂyCK CO CKITOHOM B HU3KOW CTONKE, TOPMOXEHUE «MNJTYyromMm».

49

HOBTOpeHMe J1bPKHbIX X040B, CMyCKOB 1 NOAbEMOB C ropbl.

[NnaBaHune

50

WcTopus nnaesaHus, cnocolbl NnasaHUs U UX 0COBEHHOCTH.
OneMeHTbl NPUKagHOro MaBaHus, okazaHWe NOMOLLM «yCTaBLIEeMY»
Ha BoJe.
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CnopTuBHbIE
urpbl

51

MoBTOpeHMe NpaBun TEXHWKM 6e30NacHOCTY Ha ypoKax Mo
cnopTuBHbIM urpam. Mepenayn B napax.Mepegava msava B napax
[OBYMs1 OT rpyau 1 ogHot oT nneya. M/u: «3anpelleHHoe OBUKEHMEY.

52

PasmuHka ¢ 6ackeTbonbHbIMM MsiHamMu anst pPa3BUTUA NTOBKOCTU: C
npucegaHnem, ¢ NnoBOpoTaMu.

53

BepneHve msa4a (npaBon 1 nesow pykow), noasumxkHas urpa «lMNepepan —
cagucb».TecTMpoBaHue Ha rMbKoCTb.

54

TexHuKa noenu 1 nepegayn msya B 6acketbone. ActadeTsbl C
Ms4YoM.Bucbl Ha nepeknagnHe U NOATArMBaHME.

55

BefneHuve npaBoy 1 NeBON PyKON HA MeCTe U B OBWKEHUU MO MPSAMOWN.
M/n «Msay kanuTaHy».

56

Bpocku msva B Lenb. MN/n: «lWkona msyay, «Monagn B obpyy», «Msy B
KOP3UHY».

57

®yT60n. Yaapbl N0 MAYY Ha TOYHOCTb. Y4ebHas nrpa no ynpoLLeHHbIM
npasunam, otoop maya.OctaHoBKa 1 BegeHue Msada. IN/m: «Y Koro
MEHbLUIE MAYeEn».

58

M/n: «lunwku, xxenyan, opexm». IctadeTbl C ANeMeHTamm
backeTbona. NToroBbIn 3a4€T.

59

Ber B ymepeHHOM Temne A0 3 MUHYT, Urpbl U 3cTadeTbl C MAYOM U
obpy4eMm.

60

JloBns n nepegava mMaya B ABmxkeHUn. MogxnHas mrpa «lycu
nebegny.

61

MoaBwXHbIE UrPbI C ANEMEHTaMU CNOPTUBHbLIX Urp. MNogBumxkHasa nrpa
«Mrpai, urpanm — M4 He Tepsan».

Jlerkas
aTneTuka

62

TexHuka 6era Ha KopoTkue auctaHuun. MNMoasmkHasa urpa «K ceBomm
dnaxkam».

63

CTtpoeBble ynpaxHeHus. ber ¢ makcumanbsHon ckopocTbio (30 m).
KpyroBas actadeTa.

64

KoHTponbHbI HopmaTme — 30 MeTpoB Ha pesynbTat. ber 1000 m (B
MeANEeHHOM Temne).

65

Ber B cpeaHem Temne. MNpbbkku B AnMHY ¢ mecTa lNoaswkHaa nrpa «Y
KOro mMsi4?»

66

Ber-1000m (B MeaneHHoOM Temne), NpbiKKM 1 AnyHY ¢ pasbera -
npusemnenune n nogbop pasbera. NM/n «3ampn».

1

HTroro: 66 yacos

2 kaacc (68 yacos)

Paspgen

Tema

Kon-Bo
yacoB

Jlerkas
atneTuka

3HaHus o umsmyeckon KynbType. [NpaBuna TexHuKM 6e30nacHoOCTM Ha
ypokax nerkow atneTtuku. CTpoeBble KOMaHabl - MOCTPOEHNE B
LLUEpPEHTY.

BrnimaHue cumanyeckon Harpyskm Ha YCC. MocTpoeHre B 0gHy
LLEePEHTY- NOBOPOTbI Ha MecTe. MNoaBuxkHas urpa: «bbICTpo No cBOUM
MecTamy.

CTtpoeBble ynpaxHeHus. ber n xoabba B KOMOHHE ApYr 32 APYTOM.
OnpepeneHne ypoBHS U3NYECKOTO COCTOSIHWS, CAMOKOHTPOSb.
MopBwxHas nrpa: « OXOTHUKM 1 YTKU» AN pa3BUTUS BHUMaHUS 1
ObICTPOTHI.

Xoab6a ¢ nsmeHeHneM ANUHBI U YacToThl Wwara. MocTpoeHue B
LLUEepEeHry, KONMoHHY. ber B MeaneHHOM TemMne 2 MUH, MPbIKKOBbIE
YNPaXKHEHWSI.

CtpoeBble ynpaxkHeHusi. TexHuka 6era Ha KOpOTKME AVNCTaHLMN.
YckopeHusi B napax.

Ber 30 m Ha pe3ynbTart. ber ¢ yckopeHnem. PassnBaTtb GbIiCTpOTY.
OcrtageTbl ¢ MA4OM. Pa3BnBaThb TOBKOCTb.

KpoccoBblii 6er 4 muHyThl. Ber Kpyry, oyre, BOCbMEPKE N BUPaXy.
MeTaHue manoro msya B Uenb - TexHuka. MeTaHue manoro msya Ha
AanbHOCTb - TEXHMKA.
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Kpocc 1000 m B ymepeHHOM TeMne Ha pe3ynbTart. [loasumxHas urpa:
«Kapycenb».

MeTtaHue msaya. Mpbbkkn B ANUHY ¢ MecTa. NoaswxkHas urpa: «Monagm
B Uenby, «Jlarywata»

OcTtadeTbl ¢ npeameTtamu. MogsmxHasa nrpa: «CeeTodopy.

CnopTuBHbIE
urpbl

11

3HaHust 0 pm3nM4eckon KynbType. TexHrka 6e30nacHOCTM Ha ypokax
NOABMXKHBLIX M CMOPTMBHbIX Urp Npy paboTte ¢ Mavamu. 'mrneHndeckue
TpeboBaHus K ogexge. JloBnsa n nepegada mava.

12

OPY. TexHuka noenu n nepegaym Ms4a ot rpyam AByMS pykamu n Us-
3a ronosbl. MNoasmkHag urpa «Y Koro Msay», «Y Koro MeHbLle MAYeEn».

13

OPY. Bpocku Ms4a CHU3Y 1 CBEPXY ABYMS pyKamu. YNpaKHEHUs C
MSYOM Ha KOOPAMHALMIO OBMKEHUN.

14

Mepenayn maya B napax AByMS OT rpyaun U O4HOW OT nnevya, BegeHve
MsiYa Ha MecTe NpaBou 1 NeBon pykon. MoasuxkHas nrpa: «BboynuHr.

15

YenHo4Hbih 6er 3x10m BegeHnne msda no npsimoii. MogsukHas vrpa:
«KanutaHbl».

16

MoaTArMBaHne — Marnb4Yuku, NogHUMaHue 1 onyckaHue Tynosuila 3a
30 cek — geBouku. MogsmkHas urpa: «LLuwwiku, xenyau,
opexu»,«Bbllle HOrM OT 3eMNNY.

17

Mepenaya v NosNsA Msa4a ABYMS OT rpyaun nocrne OTCKoka OT CTEHbI.
BegeHve ms4a no npsmon. HaknoH Tynosuwa ber 3 MyHyThI.

18

TexHuka BnageHusa pyT60rnbHBIM MAYOM. BeinonHeHve yaapos Ha
TOYHOCTb B BOPOTa, Nepegaya napTHepy «MsY NOBLY».

19

Urpbl n actadeTbl ¢ anemeHTamu ¢\b NoBns u nepegaya msaya,
BEAEHME MO NPSMON.

Cawmbo.
Paspen
"MMHacTmka"

20

WNcTopus passutua dusmdeckon kynbTypbl B XVII-XIX BB., ee ponb 1
3HadYeHne aAng NOAroToBKM conaaTt pycckon apmumn. Cambo Kak
3MEMEHT HaLMoHanbHOM KyrnbTypbl 1 obecneyeHnsa 6esonacHon
Xn3HegesTenbHocTU. CneumanbHO- NOArOTOBUTENbHbIE YPaXKHEHUS
Cambo. [Npnembl camocTpaxoBKu.

21

Cambo. Nprembl camocTpaxoBKW: Ha CMMHY nepekaTtoM, Ha 6ok
nepekaTom, Npu nageHun Bnepeq Ha pyku. Mayuerve npuemos B
NONOXEHUN Nexa.

22

YaepxaHus: cboKy, CO CTOPOHbI rofioBbI, Nonepek, BepxoMm. BapmaHTbl
YXO[0B OT yaepxaHun.Urpbl-3agaHmsa n yuebHble cxBaTkn Ha
BbIMNOSTHEHNE M3YYEHHbIX BbIBEAEHUI U3 paBHOBecUs. «eTpyLuka Ha
CKamewnkey.

23

TexHuka 6e30nacHOCTM Ha ypokax rmMHacTukn. CTpoeBbie
ynpaxHeHus. JlazaHbe No kaHaTy, TEXHWKa KyBbIPKOB BMepEL B
rpynnupoBke. ActadeTbl C Nepenes3aHnem 1 nogrie3aHnem.

24

CTtpoeBble ynpaxHeHus. KyBbipok Bnepea B rpynnuposke. CTonka Ha
nonarkax. YnpaxHeHust Ha rmokocTb. MoaBmkHasa urpa «3epkanoy.

25

YnpaxHeHus Ha paBHoBecue. [lepekaT Bnepén 13 CTOMKN Ha
nonaTkax. YnpaKHEHMs Ha MMOKOCTb: «KOP3MHOYKay, «pblOkay.

26

JlazaHbe no kaHaty. YnpaxHeHus Ha koopanHauuio. NogsuxkHas urpa
«[JeHb 1 HOYbY.

27

OPY Ha rumHacTnyeckmx ckamenkax. AkpobaTnyeckne ynpaxHeHus.
MogBwkHas nrpa «Y pebsT nopsgoK CTPormmy.

28

[MoBOPOTEI HA MECTE NEepPeCcTynaHNEM, NOATATMBAHNE — MAITbYMKK,
nogHUMaHue un onyckaHue Tynosuwa 3a 30 cek. — JEBOYKN.
[MoaBWKHbIE UMPLI HA BHUMAaHME.

29

CT1poeBble ynpaxHeHWs1. TeXHUKa BbINOMHEHNUSI NEPEKaToOB BNepén n3
CTOMKWM Ha nonaTtkax o ynopa npuces. LLarn nonbku. MNMoasmxHble
Urpbl.

30

MogTArMBaHme - Manb4YmKky U3 NONOXEHNS BUCA, LEBOYKN U3
MOMNOXeHUs BUCa fnexa. YnpaxHeHne Ha ocaHky. OcTadeTbl CO
CKaKasikov 1 obpy4em.

31

AKpO6aTVI‘-IeCKVIe ynpaxXHeHuaA: KyBbIPKNA, CTOMKa Ha nonaTkax,
nepeKkarbl, paBHOBECUA. MogBwxHas nrpa: «Ypoukay.

32

Pa6ota no craHuusm (5-6 ctaHuwmi).MNogswkHas mrpa: «Kto ObicTpee
BCTaHeT B Kpyr». MogBwkHas unrpa: «Y megsens Bo 6opy».
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AcTadeThl U NoaBwxHas urpa «lMokaxku dpurypy» ¢ anemeHTamm

33 | rumHacTuku. MNMoasefeHne UToros.
3HaHust 0 msmyeckon KynbType. NpaBuna TexHMkM 6e3onacHoOCTM Ha
ypoKax NbIKHOM NOAroTOBKM, TEMMNepaTypHbIA pexxum. MoaeukHas
34 | wrpa: "TpeTtuin NULWIHUIA".
TexHuka cTynatowlero wara. Ckonb3swui war 6e3 nanok Ha
35 | guctaHumn-1000m B MegneHHOM Temne.
MepenswxeHnsa Ha nbbkax 1000 m B cpeaHeM Temne, NoaBMkHas urpa:
36 | «[Ba Mopo3say» 6e3 nanox.
Ckonb3swmi war 6e3 nanok Ha oueHKy. NoBopoTkl NepecTynaHMem Ha
37 | MecTe 1 BOKpYr ¢hnaxka. SctadeThbl C NOBOPOTAMM.
TexHuKka ckonb3suero wara 6e3 nanok ¢ LWMPOKoN aMnnmMTyLon
38 | pabotkl pyk. Kpyroeas actadeTta ¢ nankamu, ¢ atanom go 100 m.
Xopgbba Ha nbibkax no y4ebHOMY Kpyry C MCMNOMNb30BaHNEM U3YYEHHbIX
39 | xogos. (15 m) ¢ 3agaHvneM yuntens. MNMogsmxkHasa urpa: «CeeTodopy.
TexHuKa CKOMNb3sLEero wara c nankamu. TexHuka nogbema
CTynarLLMM Larom Ha cknoH o 30* ¢ nankamm n cryck B HA3KOM
NbbkHas 40 | croiike.3cTadeTbl CO CNYCKOM U MOAHLEMOM Ha CKIOH.
NoaroToBka KataHue Ha y4ebHom kpyre (3 kpyra 6e3 nanok, 4 ¢ nankamu), 1000 m
41 | Ha BpeM. HopmaTtus.
Mogobembl U CNYCKM CO CKITOHOB. TOPMOXEHME «MITyroMy», Nogbem
42 | «neceHkou».lMogsuxHas urpa: «KTo camblin BbICTPbINY.
MoaBwxHbIEe Urpbl U 3cTadeTbl Ha Nblkax 6e3 nanok.OueHNTb TEXHUKY
43 | TopmoxeHus «nnyrom». CBOGOAHOE KaTaHue.
Xogbba Ha nbibkax B codeTaHum ¢ 6erom (2 kpyra + 1 kpyr).
44 | MNopgewxHas urpa: «JIMCEHOK - MeBEXOHOK», «[1Ba MOpo3a».
CKonb3awWwmi Wwar oguH y4ebHbIn Kpyr + o4uH CryCcK C ropbl —
45 | noBTOpUTb 3 Kpyra AeBo4vkam, 4 ManbynKkam.
TexHuka NbIKHOIO X04a € nankamu, KoopanHauusa paboTbl PyK M HOT.
Cnyck CO CKITOHOM B HU3KOW CTONKE, TOPMOXEHME
46 | «nnyrom».llogsuxHas urpa: «Cankm» 6e3 nbik.
UcTopua nnaeaHus, cnocobbl nnaBaHns U UX 0COOEHHOCTU. ONEMEHTbI
Mnasanve 47 | NpuKknagHoro nnaeaHusl, Oka3aHne NOMOLLM «yCTaBLUIEMY» Ha Bode.
48 | YnpaxHeHus Ha abixaHue «Ypoukay, « Pbibaku 1 pblokn».
TexHuka noenu 1 nepegayn msaya B 6acketdone. bpockn HABMBHOrO
49 | (megbona, cputbona) maya ogHON, ABYMS pykammn SctadeTbl C MAYOM.
BeneHune npaBon u neBon pyKkon Ha MEecTe 1 B ABWXKEHMM NO NPSAMOW.
50 | MNogewxkHas urpa: «Msy kanuTtany» «Mrpan, urpan, Msay He Tepsiny.
Wrpbl, oTpaxatowwme BbIT pycCKoro Hapoaa: «3alumTta yKpenneHus»,
51 | «[lpogaem ropLukm».
Bpocku msaya B Lenb. [NoasmkHble urpsbl: «LLkona msaday, «lonagu B
52 | obpyy», «Msiy B KOP3UHY».
JloBnsa v nepegava ma4va B ABwkeHun. MNMogsmxkHasa nrpa: «Kanutany,
53 | «['ycu nebeguy.
Mepenaya msya c warom. BegeHne mada no npsimon. MNMogsukHas
54 | urpa «Y koro meHblle msaden», «lepegan - cagucby.
CnopTVBHbIE MoaswxHas urpa: «Luwikn, xxenyan, opexu». dctadeTsbl ¢
Wrpbl 55 | anemeHTammn 6acket6ona.
lMepenaya Ma4a B Nnapax ABYMS OT rpyau 1 0gHOW OT nneva.
56 | MNogBwxkHas urpa: «3anpeweHHoe OBMKEHMEY.
Bucbl Ha nepeknaguHe. Urpbl, HanpaereHHble Ha pas3BuTue
KOOpAWHAaL MK, BHUMaHWS, JTOBKOCTU: «[lBeHagLaTe Nano4vexy,
57 | «BepeBo4ka nog Horamm.
Wrpbl, oTpaxaroLime OTHOLIEHNE YyenoBeka K npupoae: «Kowwku-
58 | mblwkuny, «Bork Bo pBy», «3alikv U exuny.
Monoca npensTtcTBui. MNoaBwxkHasa urpa: «Pa3segyunky». NTorosbin
59 | sauér.
Urpbl, HaNpaBreHHble Ha pa3BUTUE KOOpAUHaUmMK: «rpan, urpam —
60 | M54 He Tepsiiy, «KMypku», «MaTHaLWKMY.
Jlerkas MpaBuna TexHkn 6€30NacHOCTM Ha ypoKax ferkon aTneTuku.
atrneTuka 61 | CtpoeBble ynpaxHeHus. MogewxHasa nrpa «OTragan, Yem ronocok.
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62

Pa3amunHouHbIn 6er. YenHouHbin 6er 3x10 meTpos. [NoawkHas urpa:
«BbICTPO N0 CBOUM MeCTam».

63

TexHuka bera Ha kopoTkue guctaHummn. MoaewkHas urpa «K ceoum
dnaxkam».Kpyrosag actadgeTa.

64

ber B cpeaoHem Temne. MeTaHue mava. npr)KKVI B AJNIMHY C pas6era -
npusemMrieHme. MoaBwxHas nrpa «Y KOro Msiy».

65

Ber-1000m (B MeaneHHoOM Temne), NPbKKU B ANUHY ¢ pa3bera -
npusemneHve 1 nogbop pasbera. MogsmxHas urpa: «3ampu».

66

npr)KKI/I B ANUHY C MeCTa U C pas6era. npbl)KOK B ANMMHY C MeCTa — Ha
pes3ynbTar. MNogBmkHas nrpa: «I'Ipb|>|<0|< 3a MNPbI)KKOMY .

67

®yT160n. Cnocobbl oT6Opa MaAYa, OCTaHOBKa M yaapbl HOrON B BbiNage.
B6pacbiBaHue Ms4a u3-3a GOKOBOW NIMHMK C MecTa K ¢ pa3bera.

68

CnopTuBHbie urpbl (yT60n). YuebHas urpa. HaknoHbl Bnepeg 13
nonoxeHus ctos. NoasegeHne NTOros.

HTo
3 kaacc (68 yaco)

ro: 68 yacos

Paspgen

Tema

Kon-Bo
yacoB

Jlerkas
aTneTuka

3HaHus o dusmdeckon kynbType. Nictopusa apeHUx OnMMIMNCKNX
Urp: BO3HUKHOBEHWE NepBbIX COPEBHOBaHWI U Mud o Nepakne.
MpaBuna TexHWkn 6e30NacHOCTM Ha YpoKax fnerkon aTneTuku.
KynbTypHble Tpaauumum kak MOCTUK MeXAy NOKONeHnaMu. «3aiLbl B
oropoaen.

Ber ¢ Bbicokoro ctapta. YenHouHbin 6er 3x10 meTtpos. M/u:
«[aTHaLLKNY.

TexHuka 6era Ha kopoTkue guctaHuumn 30m(oueHunTb). MoaBmxHas
urpa «K cBomm cpnaxkkamy.

CTpoeBble ynpaxHeHus. ber ¢ makcumanbHOM ckopocTbto (60 m).
KpyroBas actadgera.

KoHTponbHbI HopMmaTme — 60 mMeTpoB Ha pesynbTat. ber 1000 m (B
MeANEeHHOM Temne).

Ber B cpegHem Temne. CMellaHHbIE NepeaBmKeHns (YepegoBaHme
©era n xoabbbl). MNpbhkkM B ANMHY € pa3bera - npu3emneHue.
MoaBwxkHas urpa «bpocan ganeko, cobmpan GbicTpeey.

Ber-1000m (B MeaneHHoM Temne), NpbiKKMA U onuHy ¢ pasbdera -
npusemnenune n nogbop pasbera. NM/n «3ampu». Urpbl ¢ Mavom
«Cobaykn Horammy.

TexHuka meTaHust Msiya. Npbbkkn B 4nHY ¢ MecTa 1 ¢ pasbera. M/u:
«[pbIKOK 32 NPBbPKKOMY.

MeTaHne Ms4a B uenb Ha TOYHOCTb. OLEHUTb TEXHUKY MEeTaHUs Msva
Ha ganbHocTb. [pblkkM B ANWHY ¢ pasdera. Kpyroeas actadeTa.

10

MpbiKOK B ANMHY € MecTa u ¢ pasbera. [1/un: « TpeTuii NULHUAY.
OcTtadeTbl C NpeaMeTamun.

CnopTuBHbIE
nrpsbl

11

3HaHus 0 pusmyeckon KynbType. TexHrKa 6e3onacHoCTM Ha ypokax
MOABWXHbIX N CMOPTMBHbLIX Mrp. JloBns n nepegava maya. N/u:
«OXOTHVK 1 YTKUNY.

12

TexHuka NoBnu 1 nepegayn msa4ya B backetbone. AcradeTbl C MAYOM.
Bpocku HabueHoro (Megbona, putbona) maya ogHON, ABYMSI pyKamu.

13

BeneHuve npaBon 1 NeBon pyKorW Ha MecTe U B ABUXEHUU NO NPSIMOMN.
M/n: «rpan, nrpan, msd He Tepsany. /v «lepectpenkay.

14

Bpocku msaya B uenb. MN/n: «Wkona msyay, «Monagm B obpyy», «May B
KOP3UHY».

15

JloBnsa u nepegaya msiva B ABmxkeHn.BegeHme msda no npsiMon u ¢
nameHeHnem Hanpasnenus. IM/u: «lyctoe mecTto», «KT10 GbICTPEE
BCTaHET B KpyM».

16

Mepepaya msya c warom. HaknoH Tynosuwa. N/m: «Y Koro MeHbLue
maveny. MNn: «Wuwkn, xenygun, opexm». ActadeTbl C 3nemMeHTamMm
Oacketbona.

17

Mepenava Ms4a B Napax ABYMs pykaMu OT rpyAu U O4HOM OT nneva.
M/n: «3anpeleHHOe ABKEHUEY .

16




18

TexHuka BnageHus pyToonsHbIM MsiHoM. OBMaHHbIE OBMKEHMUS,
yaapbl No Ma4vy (NpaBow 1 NIEBOW HOroN) BHYTPEHHEN U BHELLHEN
YyacTblo NogbemMa.

19

BeneHue Ma4a BHYTPEeHHEN, BHELLUHEW U CpeHel YacTbio nogbema,
HOCkOM. Y4yebHas urpa 5x5.

Cawmbo.
"MMMmHacTuka"

20

3HaHust 0 pU3M4eckon KynbType. 3apoxaeHne un passutue 60pbObI
Cambo. Ponb 1 3HauyeHne pnanmyeckon KynbTypbl U eGUHOO0PCTB Ans
NoAroToBKM conaaT PyCCcKoW apMun.

21

Mpadmyeckas 3anucb ouandeckmx ynpaxHeHui. CneumansHo-
NoAroToBMTENbHbIE ynpaxHeHns Cambo.

22

Cambo. N3y4eHne npnueMoB B NOMNOXEHUN fnexa. YaepKaHus: cOOoKy,
CO CTOPOHbLI FONOBbI, NOMNepeK, BepXoMm. BapnaHTbl yxoaos oT
yOepXKaHUN.

23

Cambo. Urpbl-3agaHns n y4ebHble cXBaTKU Ha BbIMOSHEHWE
N3yYeHHbIX BbiBe4EHUI 13 paBHoBecus.[1/u ¢ obpyyamm
«Kocmogpomy.

24

TexHuka 6e3onacHOCTM Ha YPOKax rMMHaCTUKN. OpFaHI/I3aLI,I/IOHHbIe
KOMaHObl 1 NnpnemMbl. [NoaBwkHbIE nrpbl «Ypoukay. yl'lpa)KHeHMﬂ co
CKaKalnikamu.

25

MepectpoeHue us ogHon B Ase wepeHrn. OPY. KyBbIpok B CTOPOHY B
rpynnupoBke. OctadeTbl C TMMHACTUYECKON CKakankomn.

26

CTomka Ha nonaTkax, KyBblPpOK B CTOPOHY B rpynMnMPOBKE, YNPaXXHEHUS
Ha rmbkocTb. [peogoneHe Nonockl NPENSTCTBUNA.

27

Komnnekc ynpaxHeHun ¢ TSKenbiM MAYOM, C TMMHACTUYECKON Nankomn.
AkpobaTtuyeckne ynpaxHeHUs: CToMKa Ha nonaTkax, KyBbIpKU,
paBHOBeCHE.

28

JNasaHye No HaKMoHHO NOCTaBMEHHbLIM ckaMelikam. JlazaHue no kaHaTty
- BbIMOJIHEHME Ha oueHKy. MN/n «ropsiyas nMHUs».

29

MoaBwxHbIE Urpbl. «Y pebsaTt nopsaok ctporuiny. Komnnekc OPY B
OBWXKEHUM (MCnonb3ysl Waru Nornbk1 1 TaHUEeBasbHble).

30

OPY Ha rumHacTmnyeckom ckamenke. OctadeTbl CO CKaKankomn u
obpyyeM. YnpaxHeHus Ha paBHoBecue. lNepekaTt Bnepen U3 CTONKM
Ha fonarkax.

31

YnpaxHeHne Ha (oopMMpoBaHME NpaBubHON ocaHku. NogTarmeaHme
— ManbyMKM M3 NOSIOXKEHNS BUCA M AEBOYKM U3 NMONMOXKEHUS Niexa.

32

CTpoeBble ynpaXHeHUs, yNpaXXHEHUS! HAa TMMHACTUYeCKNX maTtax. Buc
COrHYBLUUCb, YrNoM, nporHyswnck. INM/n «Cgenan durypy»

33

OPY ¢ HabuBHbIMK MsiHaMK. YNpaxkHeHUs Ha npecc. NogTarneaHue.
Buc cnuHOM K rMMHacTUYECKON CTEHKE.

34

PasBuTre cMnoBbIX CNOCOBHOCTEN, BbIMNOMHEHME (PUBNHECKNX
yNpakHEHMI NO HapacTaloLWen Harpy3ke, NoABWKHAsS Urpa Ha
BHUMaHue «KanutaHbl».

35

Komnriekc rumHacTuyecknx ynpaxHeHui. JlasaHme no ruMHacTuyeckom
cTeHke. Vrpbl 1 actadeTbl ¢ MA4OM 1 0Opyyem. SctadeTbl U UMpbl C
3aneMeHTaMm aKkpobaTmKu.

JIbDKHasA
NoAroToBKa

36

3HaHus o umsmyeckon KynbType. [NpaBuna TexHukM 6e30nacHOCTM Ha
ypokax nbbkHOM nogrotoBkn. OkasaHne nepBow MOMOLLM Npu
obmMopoxxeHun, TpeboBaHus K ogexae, 0byBu, MHBEHTAPH.

37

TexHuka cTynatowero wara. CkonexeHve 6e3 nanok. lNpoxoxgeHune
anctaHuum 1000 m B megfieHHOM Temne.

38

TexHuka ckonb3agwero wara 6e3 nanok Ha oueHKy. [MoBopoTbI
nepecTynaHveM Ha MecTe 1 BOKpYr doriaxkka. Pa3BmTne CKOpOCTHbIX
cnocobHocTel B actadeTe.

39

Ckonb3swmi war 6e3 nanok ¢ LWMPOKOM aMnnuTyaon paboTbl pyk.
Kpyrosas sctadpeta ¢ nankamu — 3tan 100 meTpoB.

40

Xoabba Ha nbbkax no y4eGHOMY Kpyry € MCMOMb30BaHUEM U3YYEHHBIX
xog0B — 15 muH. N/n «CeeTodop».

41

TexHuKa CKonb3sLWero wara ¢ nankamu, nogbéma CTynaroLMM LLaroM
N CNyCK B HN3KOW cToNke.OcTadeThbl CO CyckaMmn U NogbEMamu.

42

Xopgbba Ha nbibkax no y4ebHoMY Kpyry, pa3BuTne ObICTPOTHI,
auctaHumsa 500 m B ObICTPOM TEMIE.

43

TexHuKa cnyckoB 1 NOABLEMOB M NOBOPOTOB B acTtadeTe.[loaBMKHbIE
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urpbl. «benble measean». «[1sa Moposa».

OueHka TeXHMKM CNycKOoB M NoaBbEMOB. /1 «KTo cambin

44 | 6bicTpbIn.»CBOGOAHOE KaTaHUe. 1
CoueTaHue bera B MearieHHOM Temre ¢ Xxoabbow Ha nbbkax (2+1 kpyr),
45 | pasBuBaTb BbIHOCNMBOCTb. /1 «JIMCEHOK-MEOBEXOHOK» 1

IMpuMeHeHne NbbKHBIX XO40B NpY NpoxoxaeHun auctaHuum 1000
MEeTPOB Ha oLeHKy. Pa3BmMBaTb CKOPOCTHO-CUNOBLIE kadecTBa. Chyck ¢

46 | ropbl, TOpMOXeHue «nnyromy».l/u «JlaBatTay. 1
TexHuka nonepeMeHHOro ABYyLLaXKHOro xo4a ¢ naskamu, KOOpAUHUPYS

47 | paboTy pyK 1 Hor. Cnyck CO CKIOHa B HU3KOW CTOMKE. 1
CBegeHnsi 0 3HaYeHUn 3aHATUI NNasaHveM Ans 3gopoBbs. CBegeHus

48 | 0 NNYHOW MMIMeHe U caHnTapun. 1
Mmutaums BbINOMHEHUS OBWKEHUIA pyKaMX U HOramu pasHbiMn

MnasaHue crnocobamu B pasnnyHbIx codeTaHnsx.CrnelmnanbHble ynpaxHeHns
49 | «nnoBuUa» Ans pasnuyHbIX CNocoboB NnaBaHus. 1

TexHuka 6e3onacHocTn nNpu paboTte ¢ msvom. MoaBuxkKHbIE Urpbl 4NN
3aKpenneHnst TEXHUKN BbIMOTHEHUS NepeaBKeHNA: «30pKUi rnasy,
50 | «[Magarowas nankay. 1

BackeTOonbHblE NEpeMELLEHMS NMULOM BNepes; CKPECTHbIM LIarom
(neBbIM, NpaBbiM GokoMm). BeneHne msya npaBon v nesow pykon. MN/n
«Bbiwmbanbl». Bpockn HabusHoro (Meabona, gputbona) Mava ogHON,

51 | AByMs pykamu. 1
OPY ¢ rumHacTMyeckummn ckakankamu. Jloensa n nepegada ms4da B

52 | napax ogHon pykown ot nneva. /n: «Msy Bogawemyy» 1

CnopTuBHble OPY. Ocrapethl ¢ anemeHTamm 6/6. YenHouHbin Ger 3x10 meTpos.
Urpsbl 53 | Bpockun msya B uenb (06pyY, MyweHb).«Msy coceay». 1

TexHuka noenu n nepegayn maya B 6acketéone. BegeHne npason u

54 | neBown pykon «3merkony. /v Ha BHMMaHWe « MuHyTKa». 1
Urpbl, OTpakatoLLume MHOroBeKoBbIE TpaguLmm 60eBO KynbTypbl:

55 | «TsHu 3a GynaBbly, «Llenn KOBaHbI». 1
Wrpbl, HanpaBneHHbIe Ha pa3BUTUE KOOPAMHALUNW, BHUMAHUS,

56 | 6bIcTpoThl M NoBKOCTU: «lopenkuy. «dexapaar». «HUKuK». 1
CTtpoeBas nogrotoBka. TexHuka 6e30nacHOCTM Ha ypokax

57 | n/a.«Kaxablin NpOTUB KaXKaoroy. «BbITOMKHM 3a Kpyr». 1
Ber B meaneHHom Temne go 3 muHyT. Cnew,. berosble ynpaxHeHus.

58 | MNin «'ycn-nebeguny», «CHannepbl». 1
Ber Ha kopoTkue guctaHumm 30,60 meTpoB. [/n «Pa3segumnk».

59 | NToroBbin 3a4érT. 1
YCKOpeHUs U3 pasnmyHbIX NMOMOXEHUA NO 3BYKOBOMY CUTHany.

60 | NMogTsarveaHue. «BbI30B HOMEPOBY. 1
PasBuTre ckopocCTHbIX kKavecTB. ber 60 m Ha pesynbTaT. NpbbkoK B

61 | anuHy c mecta. MNogewxHas urpa «K cBonm dpnaxkamy. 1

TexHuka HM3Koro n Bbicokoro ctapta. ber 1000 meTpoB Ha pesynbTar.
YckopeHua B napax.ber no nepeceveHHon mecTHOCTU. Monoca

62 | npensTcTBui. «CeBEPHBIN U KOXKHbIN BETEPY. 1
®yT60n. Yaapbl Ha TOYHOCTL: B HOMM NapTHeEpPY, B CTBOP BOPOT, B
63 | uenb. [/ n «Arpan, urpan, msay He Tepan». «Kpyrosas oxota» 1
Nerkas MoABWXHbIE UIPbI C 3TIEMEHTAMM CMOPT. UrP C MsIYOM. «Bbilumnbanbi».
atrneTuka 64 | «[loviman - nepegan». TecTupoBaHWe Ha rMOKOCTb. 1

MpaBuna nosegeHus n 6esonacHocTn Ha ynuue. Kpyrosas
actadeTa.l/n «Bonk Bo py»Pa3BmBaTth 00LLYH0 BEIHOCIIMBOCT:
coyeTaTtb Oer ¢ xoabbown. YenHouHbI 6er 3x10 M. YnpakHeHus Ha

65 | penakcauuio. 1
TexHuka meTaHus msya. [NpbbkkM B ANUHY ¢ MecTa 1 ¢ pasbera. M/u:
66 | «[lpbbkok 3a NpbhkkoM». OUEHUTb TEXHUKY NPbbKKa B ANMHY C MECTa. 1

®yTtoon. MNMepenaum msaya. Taktuka urpbl. TexHuKa urpbl Bpataps. M
«cbeobHoe, HecbenobHoex. AcTadeTbl ¢ NpeamMmeTamn. «JOMUKNY.

67 | «3axBar dnaray. 1
MpaBuna NnoBeAeHNs NpK KynaHuM B OTKPbITOM Bogoéme. «KoTnbl-
68 | natHawkn». «J1sankm». CNopTMBHBIE U NOABWXHbLIE UIPbI. 1

HToro: 68 uacos
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4 kjaacc (68 yacoB)

Paspgen

Tema

Kon-Bo
yacoB

Jlerkas
aTtneTuka

3HaHus 0 uandeckoit kynbType. MpaBuna TexHUkM 6e3onacHoOCTU Ha
ypokax nerkou atneTuku. CTpoeBble ynpaxHeHusi. Urpbl ¢ MS4oMm
«Cobaykm Horammy.

Ber c Bbicokoro crapta. YenHouHbin 6er 3x10 meTpos. M/u:
«MaTHaLWKMY.

TexHuka 6era Ha kopoTkne avctaHuum 30m(oueHnTs). MNoaBwxkHas
urpa «K cBomm gonaxkamy.

CTtpoeBble ynpaxHeHus. ber ¢ makcumansHon ckopocTbio (60 M).
KpyroBas actadpeta. [/u: «[lycTtoe mector.

KoHTponbHbIM HopMmaTue — 60 MeTpoB Ha pesynbTaT. AcTadeThl C
npegmetamu. MN/n: «TpeTnn NULIHUAY.

ber B cpegHeM TeMne. MeTaHue mava. npr)KKM B ANMNHY C pa36era -

npusemnenue. MoaewxHas urpa «bpocait ganeko, cobupar GbicTpeey.

Ber-1000m (B MeaneHHOM Temne), NpbKKX U ANuHY ¢ pasbera -
npusemreHve n nogbop pasbdera. /1 «3ampn».

TexHuka meTaHusa Msya. Mpbbkky B ANWHY ¢ MecTa 1 ¢ pastera. MN/u:
«[TpbKOK 32 MPLHKKOMY.

MeTaHue Msya B Uenb Ha TOYHOCTb. OUEHUTb TEXHUKY MEeTaHUs MaYva
Ha ganbHocTb. [pbiXKKM B ANWHY ¢ pasbera. Kpyroeas actaderta.

CnopTuBHbIE
urpsl

10

3HaHuAa o usnyeckon KynbType. TexHuka 6€30nacHOCTU Ha ypoKax
NOABMKHbBIX U CNOPTMBHLIX Urp. JloBns u nepegaya mavya. M/u:
«OXOTHUK 1 YTKUNY.

11

TexHuka nosnu n nepegayn maya B 6acketdone. JloBns u nepegada
MsiYa B ABWKeHUN. ActadeTbl ¢ mavom. /u: «lMepegan - cagucb»

12

BeneHune npaBon n neBon pykon Ha MecTe, B OABWXKEHMMU MO NPSMON 1
C U3MeHeHunem Hanpasnenus . [/n: «rpan, nrpan, Msad He Tepsany,
/n «lepecTpenkay.

13

Bpockn msaya B uenb. bpockn HabusHoro (Megbona, putdona) msva
opHoun, oBymsa pykamu N/u: «lWkona msyay, «MNonagn B 06py4», «Msiy
B KOP3UHY».

14

Mepenaya msa4a ¢ warom. HaknoH Tynosuwa. N/n: «Y koro MeHbLUe
Msyeny. ActadeTbl ¢ anemeHTaMmm backetbona.

15

Mepenaya mMsva B napax AByMs1 pykamu OT rpyau U OAHON OT nreva.
M/n: «3anpeleHHOe ABMKEHUEY .

16

dyt60on. TexHuka BnageHnss QyToonbHbIM Ma4YoM. OBMaHHbIe
OBWXEHWs1, yaapbl No MaYvy (NpaBoOW M NTEBOW HOron) BHYTPEHHEN K
BHELLHEN YacTbio Nogbema, oTbop Msava.

17

BepneHue ms4a BHYTPEHHEN, BHELLIHEN U CPEAHEN YacTblo Nnogbema,
HocKoM. YyebHas urpa 5x5. 4x4

Cawmbo.
"MMHacTmka"

18

3HaHus o0 umsmyeckon KynbType. 3apoxgeHve n pa3sutne 60pbobl
Cambo. Ponb 1 3HayeHre pusnmyeckon KynbTypbl U e4UHOOOPCTB ANns
NMOArOTOBKM CONAaT PYCCKOW apMuUM.

19

Mpadmyeckasn 3anmcb PU3NYecKMX ynpaxHeHun. CneumansHo-
noaroToBuTeNbHblE ynpaxkHeHnss Camoo.

20

N3yyeHre npMemoB B NONMOXEHWM Nexa. YaepxaHus: cooky, co

CTOPOHbI FONOBbI, MONepeK, BEpXoM. BapunaHTbl yX040B OT yaepKaHui.

21

Wrpbi-3agaHus n y4ebHble CXBaTKM Ha BbIMOITHEHNE U3YYEHHbIX
BblBEAEHUIN U3 paBHOBeCUS. [MoaBMXKHbBIE UMPbl «YA04YKay.
YRnpaXHEeHUs CO CKakankamu.

22

MepectpoeHne u3 ogHon B ABe wepeHrn. OPY. KyBbIpoK B CTOPOHY B
rpynnupoBke. OctadeTbl C TMMHACTUHECKON CKaKamkomn.

23

Komnriekc ynpaxHeHun ¢ rMMHacTU4YeCKOM Nankon. YnpaxHeHns Ha
paBHoBecue. [lepekaT Bnepeq U3 CTOMKM Ha nonaTkax.

24

Croiika Ha nonaTtkax, KyBblpOK B CTOPOHY B rpynnMpOBKe, YNPaXKHEHNS
Ha rmbkocTb.lNoaBWXHbIE UMPbl. «Y PebaT NOpSAOK CTPOrnny.
Komnnekc OPY B gBvXeHUM (MCNoMb3ys Lwark nonbkn u
TaHueBabHbIe)

25

Komnnekc yrlpa>|<HeHvu7| C TAXeIbIM MA4Y0M, aKpOGQTVI‘-IeCKVIe

YNpaxKHeHU4A: CTOMKa Ha nonaTkax, KYBbIPKW, paBHOBECUE.
9




26

OPY Ha ruMHacTn4eckmx ckamelnkax. JlazaHue no kaHary -
BbINOMHEHUE HAa oueHKy. /1 «ropsyvas nuHusY.

27

CtpoeBble ynpaxHeHuss. OPY Ha rMMHacTMYeCKUX ckaMeikax.
MpeononeHne Nonockl NPenaTcTBU. YNpaXHeHUs Ha penakcaLuio.

28

TexHuka BbINOMHEHUA nepekaTbl Brepen U3 CTOMKM Ha nonaTtkax Ao
ynopa npuces — Ha oueHky. [N/n «Caenan cdourypy» .

29

MoaBuxHble Urpbl. «KTo GbICTPEE BCTAHET B Kpyr». /1 ¢ obpydamu
«Kocmogpomy. TaHueBarnbHbIe yNpaXXHeH s,

30

YnpaxHeHne Ha dhopMMpoBaHMe NpaBunbHON ocaHku. MNoaTarmeaHme
— Manb4vK1 13 NOMNOXEHUS BUCA N AEBOYKM U3 NONTOXKEHNA Nexa.

31

CTpoeBble yrnpaXHeHUs, ynpaXXHEHUs! Ha TMMHacTUYEeCKNX MmaTtax. Buc
COMHYBLUUCb, YINOM, NPOrHyBLUNCE.DcTadeThbl CO CKaKarkow 1
obpy4eMm.

32

OPY ¢ HabmBHbIMM MsiHaMu. YnpaxHeHus Ha npecc. MoaTsrnsaHue.
Buc cnnvHomn K rumHacTudeckon cteHke. M/n «Ceetodop»

33

PasBuTre cmnoBbIx CNOCOOHOCTEN, BbINOMHEHME (*)MSW-IGCKMX
ynpa>KHeHv||7| no HapaCTaIOLLleﬁ Harpyske, nogBmxHaa urpa Ha
BHUMaHue «KanutaHbl».

34

Komnnekc rumHacTuyeckmx ynpaxHeHui.OctadeTbl U Urpbl ©
anemMmeHTamu akpobatuku.Urpbl n actapeTbl ¢ MI4OM M 0OpyyeMm

JlbkHasa
noaroTeka

35

3HaHusa o usnyeckon kynbType. MNpaBuna TexHUKKM 6e30nacHOCTU Ha
ypokax nbikHOM nogrotoBkn. OkasaHne nepsBon NOMOLLM NpuU
obmopoxeHun, TpeboBaHusa K ogexae, 0byBu, MHBEHTapPHO.

36

TexHuka cTynatowero wara. CkonbxeHve 6e3 nanok. NpoxoxaeHne
auctaHuum 1000 m B megneHHom Temne. MNMoasmkHasa urpa "benble
menBsegmn".

37

TexHuka ckonb3dwero wara 6e3 nanok Ha oueHKy. [oBopoTbI
nepecTynaHmeM Ha MecTe 1 BOKpYr chnaxka. Pa3Butue ckopoCcTHbIX
cnocobHocTel B acTtadeTe.

38

Ckonb3awmm war 6e3 nanok ¢ LWMPOKOW aMnnnTyaon padoTbl pyk.
KpyroBas actadpeta ¢ nankamum — atan 150 meTpoB. [NogsumxHas urpa
«CosyLuikay.

39

TexHMKa CKOMb3SALWEro Lwara ¢ nankaMmu, noabeéma CTynaroLmMM LaroM
N CNyCK B HU3KOWM cToMKe. TexHmKa CnycKkoB 1 NOLHEMOB 1 MOBOPOTOB B
acTadgoere.

40

Xoabba Ha nbbkax no ydyebHomy Kpyry, pa3BuTie ObICTPOThI,
auctaHumsa 500 m B 6bicTpom Temne. NoaBmxkHasa urpa «Xpomas
nuicay.

41

OueHka TeXHUKM cnyckoB 1 nogbémoB.CBobogHoe kaTaHue. /n «[1Ba
mMopo3a» /n «KTo camblin BbICTPbIY.

42

CoueTaHune 6era B MeaneHHoM Temne ¢ xoabboin Ha nbbkax (2+1 kpyr),
pa3BMBaTb BbIHOCIMBOCTL. [1/1 «JINCEHOK-MeBEXOHOKY

43

[MprMeHeHne NbKHbIX XOA40B Npy NpoxoxaeHun guctaHumm 1000
METPOB Ha OL|EHKY.

44

PasBuBaTb CKOPOCTHO-CUIOBLIE KavecTBa. MpoxoxaeHne y4ebHoro
Kpyra, yepeaysi Co Cryckamu C ropbl. TOPMOXEHMWE «MIyromy», n/u
«J1aBatTar.

45

TexHuKa nonepeMeHHOro ABYLLAXHOro Xo4a ¢ nankamu, KoopanHupys
paboTy pyk 1 Hor. Cnyck Cco CKIOHa B HU3KOW CTOMKeE.

NnaBaHune

46

CBefleHunst 0 3HaYeHUN 3aHATUIA NNaBaHneM ANs 300POBbS.
[bixaTenbHble Y KOppUrMpyoLLMe ynpaxHeHus 6es
npeameTa.IMuTaumnsi BbINOTHEHUS ABWXEHUIA PyKaMu 1 HOramm
pasHbIMK cnocobamMu B pasnuUYHbIX COYETaHUAX.

47

CneumarnbHble ynpaXKHEeHUs! «MNoBUay ANs pasfnyHbIX crnocoboB
nnaBaHusl, UMUTUPYIOLLMX TEXHWKY Gpacca, Kponsi Ha rpyamn U Kpors Ha
CMNVHE 13 PasNnYHbIX UCXOAHBIX YNPaKHEHW.

CnopTuBHbIE
urpsl

48

OPY ¢ 6/6 msiyamu Ans pasBUTUS MOBKOCTU: C MOBOpPOTaMU U
npvcegaHnem.BeneHne msaya npaBon n neeow pykow. [/n
«Bbiwmbanbi»

49

TexHuka 6e30nacHOCTM Ha ypoKax Mo CMOPTMBHBLIM Urpam. TexHuKa
nepenBviXKEHUN: NepeMeLLeHNsi MPUCTABHbIMK LLAaraMu; NPOTUBOXOO0M
B CpeaHen n HM3Kon cTorke. «bpocb-normamy.
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OPY. OcrtadeTbl ¢ anemeHTamm 6/6. YenHouHbIn 6er 3x10 meTpoB.
50 | «BbicTpen B HEGO». 1

TexHuka noBnu 1 nepegayn msya B 6acketbone. BegeHve npasoi n
neBon pykow «3menkon». M/n Ha BHUMaHue «MuHyTka». «[JocTaHb
51 | kameLlek». 1

52 | bpocku Maya B uenb (06py4, MuwieHb). MN/u: «CHarnepbl». 1

Wrpbl, OTpaxatoLLme MHOroBekoBble Tpaamuum 60eBom
KynbTypbl(eanHOOopCTB): « TAHM B Kpyr»,«bon neTyxoBy,

53 | «[llepeTtarnBaHue kaHaTar. 1
Urpbl, oTpaxatoLwwme 6bIT pycckoro Hapoaa: «BopoTay. «BcTpeyHbin

54 | 6ony. «MMo Ko4Ykam 1 NeHevKkamy. 1

55 | CtpoeBas nogroToBka. TexHuKa 6e30nacHOCTM Ha ypokax fi/a. 1
Ber B meaneHHom Temne ao 3 muHyT. Cnew,. berosble ynpaxHeHus.

56 | Nin «'ycn-nebean», «K cBomm donaxkamy. 1
Ber Ha kopoTkue guctaHumm 30,60 meTpoB. /u «Pa3seguunk».

57 | WNtoroBbli 3a4€T. 1
CTtpoeBble ynpaxHeHus. OPY. YckopeHus 13 pasnuyHbIX NONOXEHNI

58 | no 3BykoBomy curHany. MNMograrmeaHve YnpaxHeHUs Ha penakcaumio. 1

Pa3Butne ckopocTHbIx kavecTB. ber 60 M Ha pesynbTart. [pbbKOK B
anuny ¢ mecta.ll/m «UArpan, urpan, may He Tepsny». «KTo ganblie

59 | 6pocuTy. 1
TexHuka HM3Koro n Bbicokoro ctapta. ber 1000 meTpoB Ha pesynbTar.
60 | YckopeHus B napax. [1/n «Bork Bo pBy» 1
Oyt60on. Yaapbl BHYTPEHHEN CTOPOHON CTONbI (LLe4Kkon). BapuaHThbl
Nerkas 61 | wrpbl B cpyTbon. 1
atneTvka MNoaBvKHbIE UMPbI C dNIeMEeHTamM CNopTUTP C MAYoM. «[loman Mauy.
62 | «JJoroHm». 1
Ber no nepeceveHHon mecTtHOCTU. [Nonoca npensatcTeun. «CeBepHbIN
63 | 1 IOXHbIV BETEPY. 1
lMoBTOpPEHME NpaBun NoBegeHns n 6e30MacHOCTM Ha yruue.
64 | MNogtarneanue. Kpyrosas acradeTa. 1
Ber Ha BbIHOCNINMBOCTb. TeCcTUpoBaHMe Ha rmMbKocTb.AcTadeTbl C
65 | npegmeTtamu. «BopoTa». «BbICTPO BO3bMMY. 1
TexHuka meTaHns Msya. Npbbkkn B 4NnHY ¢ MecTa 1 ¢ pasbera. M/u:
66 | «[pbbkoK 3a NpbhkkoM». OUEHUTb TEXHUKY NPbbKKa B ANNMHY C MECTa. 1
dyt60n. MNMepegaun mava. Taktuka urpbl. TakTuka murpbl B 3awwmte. Mn
67 | «cbegobHoe, HecbedobHoe» 1
[MpaBuna nosegeHns Npu KynaHum B OTKPbITOM BOAoOEME. «[ OpoaokK-
68 | 6eryHok», «BbITONKHW 3a Kpyr». CNOPTUBHbIE U NOABWXKHbIE UIPbI. 1

Hroro: 68 uacos
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