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1. Ilnanupyemble npeAMeTHbIE Pe3yJIbTATHI OCBOEHUSI MIpeaAMeTa
®opmbl OpraHu3anuy yaeOHoro npoiecca: KOMOMHHUPOBAHHBIE, KOMILJIEKCHBIE YPOKH,
YPOKHU U3Yy4€HUSI HOBOI'O MaTepHala, ypoKH COBEPLICHCTBOBAHHUS.

PaznooOpasue mMect mpoBeieHUs] YPOKOB: CHOPT3ajl, CIIOPTUBHAS IJIOMaaka. [lo okoH4aHuu
HAYaJIbHOM HIKOJIBI YYAIIMICS JOJDKEH MOKa3aTh YPOBEHb (PM3MUECKON MOArOTOBICHHOCTH HE HUXKE
pe3yJbTaTOB, NMPHUBEACHHBIX B pasjeie «JleMOHCTpUpOBATH», YTO COOTBETCTBYET 00A3aTE€IbLHOMY
MUHHUMYMY COJIepKaHusl 00pa3oBaHUsL.

TpeboBanus K ypOBHIO IIOATOTOBKH YYaIIUXCS HA KOHEII TOa.

B pesynprare ocCBOEHHS 0053aTENBHOTO MHHHMYMa COJEpXKaHHS Y4YeOHOTro IpenMeTa
«Du3nveckas KyJabTypa» yJauiiecs 3 Kiacca JOJDKHbBI: HIMETh MPEICTaBICHHE

v’ 0 3aposaeHnu apeBHuX OJIUMITUHACKAX UIP;
v 0 QU3NYECKUX KAUueCTBaxX M OOIIMX PaBUIIaX ONpEIeIeHHs YPOBHS UX Pa3BUTH;
v’ 00 ocaHKe W MpaBHJIaX UCIIOJIb30BAHUS KOMIUIEKCOB (DU3MUYECKHUX YIIPAKHEHHUI JIIs

(hopMHpOBaHUSI TPaBUIIBLHON OCAaHKH;

v 00 00LIMX ¥ MHANBHUAYAIBHBIX OCHOBAX JINYHOW TMIMEHBI, IPABHUIIAX UCIIOIb30BAHUS
3aKaJIMBAIOIIUXCS IPOLIEYP.
0 MpaBUJIax MOBEJIEHUS Ha 3aHATUIX QU3NYECKOI KYJAbTYphl U MPUUYUHAX TPaBMaTH3Ma,
YMETb:
OTIPENIETISATh YPOBEHD PA3BUTHS (PU3UUCCKUX KAUECTB (CHIIBI, OBICTPOTHI, BRIHOCIUBOCTH);
BECTU HAOIOJCHUS 32 (U3NYECKUM Pa3BUTHEM U (PU3HUECKOMN MOATOTOBIEHHOCTHIO;
BBITIOJIHATH 3aKaJIMBAIOLIIE BOIHbIE TPOLIEAYphI (00THpaHuE);
BBITIOJIHATH KOMIUIEKCHI YIPa)KHEHUH 1711 (GOpMUPOBaHUS PABUIIBHOM OCaHKH;
BBITIOJIHATH KOMIUIEKCHI YIPaXHEHUH 711 pa3BUTHsI TOYHOCTH METAHUS MaJIOro Ms4a,
BBITOJIHATh KOMITJIEKCHI YIPAKHEHUH JUIsl pa3BUTHsI PaBHOBECHSL.
BBITOJIHATh ABUraTEIbHbIC YMEHUS U HABBIKU:
JlerkoatneTHyecKe yrnpaKHeHHUs.
BhINOIHATE OCHOBBI IBUXKEHHUS B X0/1b0€, Oere, MpbhKKax. berats B paBHOMEpHOM TemIie 10 9
MuHYT. CTapTOBaTh U3 PA3IMYHBIX UCXOIHBIX MOJ0KEHNH. OTTAIKUBATHCSA U MPU3EMIIATHCSA HA HOTH
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B MY JUISl MPBI)KKOB ¢ MecTa U ¢ 30HbI oTTankuBanus 60-70 cm. [lpeirate B BbiCOTY ¢ 4-5 miaros.
[Ipeirate ¢ noBoporamu Ha 180°. Mertath MsiUM Ha JaJIbHOCTD, 3aJJaAHHOE HAIIPABJICHUE U B LIEJIb.

['mmMHacTHKa ¢ 3JIeMeHTaMu aKpOOATHKH.

XoauTh, Oerath ¥ IpbIraTh P U3MEHEHUH JUTHHBI, YACTOTHl U pUTMA. BBIMOIHATE CTpOEBBIC
YIOPaKHEHUS, IPUHUMATh OCHOBHBIE TTOJIOKEHUS M JIBM)KCHHS PYK, HOT, TYJIOBHIIA O€3 MPEeIMETOB U
¢ mpeaMerami. Jla3aTh MO0 TMMHACTUYECKOM JICCTHUIIE, THMHACTUYECKON CTEHKE, KaHaTy. BBIIOTHATE
KYBBIPDOK BIIEpPEd, KYBBIPOK B CTOPOHY, CTOWKY Ha JIONATKaX COTHYB HOTH. XOJIUTh IIO
TUMHACTHUYECKOM CKaMmeiike, BBIMOJIHATH BHUCHL U YIOPHI, PEKOMEHJOBAHHBIE KOMILIEKCHOMN
nporpaMmoit ans yqamuxcst 1—4 xinaccoB. [Ipbirate yepes ckakaiky.

[ToBHXKHBIE UTPBI.

YMeTh Urpath B MOJABHKHBIC UTPHI ¢ OETOM, MPbDKKAMU, METAaHUSAMU. DJIEMEHTAPHO BJIAJCTh
MSYOM: JIepXKaHWe, Iepeaavya Ha paccTosHHE 10 8 M, JIOBJIsI, BelIeHHE, OpPOCKHM B Iporecce
COOTBETCTBEHHO TMOJOOpaHHBIX MOJABIKHBIX Wrp. HWrpare B OOHY H3 Hrp, KOMIUIEKCHO
BO3JICHCTBYIONINX HAa OpraHu3M peOeHKa.

2. Conep:xkanue yueOHOro npeamera «®@uzuyeckas KyJbTypa.»
Conepxxanne yueOHoro mpeaMera "®dusmueckas KyiabTypa"' HampaBieHa Ha BOCHHUTAaHHUE
BBICOKOHPAaBCTBCHHBIX W YCIICHIHBIX TI'PAXKIaH POCCI/II/I, CIIOCOOHBIX K aKTHMBHOM caMopceain3anu B
O6H.ICCTBCHHOI>1 u HpO(i)eCCHOHaHBHOﬁ ACATCIIbBHOCTHU, YMECIIO UCIIOJIb3YIOIINX HEHHOCTH q)HSHIIGCKOﬁ
KYJIbTYPbI I YKPCIUICHUA W JJIIUTCIBHOIO COXpPAaHCHUA COOCTBEHHOTO 310pOBbi, ONTHMU3AIIUUN
pr,[[OBOﬁ ACATCIIBHOCTH U OpraHu3anuu 310pOBOTo 06pa3a KHU3HU.

dusnueckas KyJabTypa KaK cHCTeMa pa3HooOpa3HbIX (opM 3aHATUH  (PU3HYECKUMHU
yrpakHEeHUsIMU. Bo3HUKHOBeHHE (U3UUECKOM KyIbTYphl Y APEBHUX JtoJei. Xoap0a, Oer, MPbDKKH,



Ja3aHbe U MOJI3aHUE, X0p0a Ha JIbDKAX KaK >KMU3HEHHO Ba)KHBIE CIOCOOBI MEPEIBMKEHHS YETI0BEKa.
Pexxum iHA 1 TUYHAs TUTHEHA.
CriocoOb! GU3KYIBTYPHOH IEATETBHOCTH.

O310pOBUTENBHBIE  3aHATUS B PEKUME  JHA: KOMIUIEKCHI  YTPEHHEH  3apsiiKu,
Gu3KyTbTMUHYTKU. [10BIKHBIE UTPHI BO BpeMs MPOTYJIOK: MpaBUiIa OPTraHU3alUH U TPOBEIACHHUS
Urp, BbIOOp OACKIbI U MHBEHTaps. KoMIuiekcwl ympakHEeHUW Uil (pOPMUPOBAHUST MPABHIBHON
OCaAHKHU W Pa3BUTHS MBIIII TYJIOBHUIIIA.

Pu3n4ECcKOe COBEPUICHCTBOBAHNUE.
I'mMHacTHKa ¢ OCHOBaMH aKpOOATHKH.

Opranusyloomue KOMaH[bl U INPUEMBbI: MOCTPOEHHE B IIEPEHTY M KOJIOHHY; BBIIIOJIHEHUE
OCHOBHOM cCTOWKM 10 Komauae «CmupHo!»; BbImoigHeHHME KoMaHI «BomnbHO!», «PaBHslCh!»,
«larom mapui!», «Ha mecte croii!»; pasmbikaHue B IIepeHre U KOJIOHHE Ha MECTE; IOCTPOECHUE B
KpYyr' KOJIOHHOW M LIEPEeHroi; MOBOPOTHl HAa MECTE HaJleBO M HampaBo 1Mo komaHjaaMm «Haneso!» u
«HarmpaBo!»; pa3MblkaHu€e U CMbIKAHHE ITPUCTABHBIMU IlIaraMH B LIEPEHTE.

AxpoOaTuieckue ynpaxHEeHHUs: ynopsl (IIPUCEB, JIe¥kKa, COTHYBIINCH, JiexKa C€3a/1); cebl (Ha
MATKAX, YIJI0M); TPYNIUPOBKA U3 TOJOXKEHUS Jieka M pacKkauMBaHHE B IUIOTHOM TPYNIUPOBKE (c
MOMOIIIBIO0); TIEpeKaThl Ha3aJ U3 cella B TPYNIMUPOBKE U 0OpATHO (C MOMOIIBIO); TIEPEKAThI U3 yIopa
MpUceB Ha3ag U OOKOM.

'imHacTHyecKue yrpakHeHUs IPUKIAAHOTO XapaKTepa: MepeABMKeHNUE 110 THMHACTHYEeCKOM
CTEHKE BBEPX M BHH3, TOPU30HTAIBHO JIMIIOM U CIMHOM K OINOpE; MOJ3aHUE U NEPENOI3aHue I10-
IJJACTYHCKH; TPEOI0JICHHUE TOJIOCHI MPEMATCTBUM C 3JIEMEHTAMM JIa3aHbs, MIEPENe3aHns IO0YEPETHO
IIepeMaxoM IpaBOM W JIEBOM HOIOM, MEPENOJ3aHMs; XOXKIACHHE IO TMMHACTUYECKOM CKaMeEHKe;
yIpaXHEHUS] HA HU3KOU MepeKIaJuHe: BUC CTOS CIepean, C3a/11, 3aBECOM OJHOM U JBYMs HOTaMH (C
MTOMOTIIBIO).

Jlerkas atneTuka.

ber: ¢ BbICOKMM moAHMMaHueM Oezapa, MPbDKKAMU M YCKOPEHHEM, C H3MEHSIOUIMMCS
HaIpaBJIEHUEM JBWIKEHUS (3MEUKOM, 10 KPYr'y, CIIMHOMW BIIEPE), U3 Pa3HbIX MCXOJHBIX MOJIOXKEHUN
U C Pa3HbIM IOJIOKEHUEM PYK.

[Ippokku: Ha MecTe (Ha OJHOM HOre, ¢ MOBOPOTAMM BIIPaBO M BJIEBO), C MPOABHKEHHUEM
BIIEpE/ U Ha3al, JEBbIM U MPaBbIM OOKOM, B [UIMHY M BBICOTY C MECTA; 3alIPbITMBAaHUE HA TOPKY U3
MAaTOB U CIIPBITMBAHME C HEE.

Bpocku: 6onbmioro msya (1 Kr) Ha JaIbHOCTH IBYMSI pyKaMU U3-3a TOJIOBBI, OT TPY/IH.

Meranue: Manoro Ms4a NOpaBOM W JIEBOM pPYKOM H3-3a TOJIOBBI, CTOSI Ha MeECTe, B
BEPTUKAIBHYIOLIEIIb, B CTEHY.

JIppKHAs NOArOTOBKA

Opranuszyoomue KoMaHbl U npueMsbl:«JIbpku Ha 1iedo!», «JIbpku nox pyky!», «JIbbku k
Hore!», «Ha Japbky CTaHOBUCH!»; MEpEHOCKA JIBDK HA IUIeUe U MOJ PYKOW; IepeIBUKEHUE B KOJIOHHE
C JIBIKaMHU.

[lepeaBuxeHus Ha JIbDKaxX CTYMAKOLIUM M CKOJIB3SIIMM mmaroM. [IoBopoThl mepectynanvem
Ha mecTe. CIyCKu B OCHOBHOMU CTOlKe. BrajieHre 0OCHOBHBIMH crioco0aMu TepeIBUKECHHIS Ha JIbIKAX,
KJIACCUYECKHE  XOJla: TMOMNEPEMEHHbIH  JIBYXIIAXKHBIA, OJHOBPEMEHHBI  OJHOLIAXHBIA U
OJIHOBPEMEHHBIH Oe311aKHbBIN.

[Toabembl cTynaromMM U CKOJIB3SIIIUM 1IaroM. TOPMOKEHHE MaJJIEHUEM U ILTYTOM.

[ToaBuKHBIE UTPBI.

Ha marepuane pasnmena «['MMHAcCTHKa ¢ OCHOBaMH akpoOaTHKW»: «Y MeaBeas BO 0opyy,
«Pakm», «Tpoiika», «boi netyxoB», «CoBymika», «CallKu-IOTOHIKNY, «AJIBIUHUCTBDY, «3MENUKay,
«He yponu memouex», «llerpymka Ha ckameiike», «IIpoiiau OecuiymHO», «YUepe3 Xo0J0aHBIN
pyuei»; WrpoBbI€ 3a/laHus C HCIOJIb30BAHMEM CTPOEBBIX yIpaxHeHud Tuna: «CTaHOBUCH —
pazoiiiuce», «CMeHa MecT.

Ha marepuane pasznena «Jlerkas atnetuka»: «He octynuceky, «llarnamku», «Boak Bo pBy»,
«Kto OpicTpeen, «l'openku», «Ppidokm», «Canku Ha 60moTe», «[IMHrBUHBI ¢ Madom», «bBwIcTpo MO
Mectamy, «K cBoum raxkkam», «TouHO B MUIlIeHbY, « TpeTHl TUITHUIL.



Ha wmarepunane paznena «JIbbkHas noarotoBka»: «OXOTHUKM M oJeHW», «BcTpeunas
scraderan, «/lenp u Houby, «Ilonanu B BopoTay, «Kto monsiie npokaturcs», «Ha Oykcupey.
Oomiepa3BuBarole puznyeckue ynpaxHeHus Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PM3MUECKUX KA4eCTB.

Pacnpenenenue yqeOHOro BpeMeH! 1O PAa3IUYHBIM BUJAM ITPOTPAMMHOTO MaTepuaa

/T Bun nporpamMMmHOro marepuana KosmuecTBo yacos KomnuecTso
(ypoxoB) KOHTPOJIBHBIX
(mpaKkTUYeCKUX,
1abopaTopHbIX) paboT

1 OcHoBbl ~ 3HaHuUl 0  (usHueckoi 6 1
KYJIBTYype

2 |IloxBWXHBIE U CTIOPTUBHBIC UTPHI 21 5

3 |'mmHacTHKa ¢ AIIeMEHTaMu aKpoOaTHKU 16 10

4 |JlerkoarneTuyeckue yrnpaxHEeHUs 18 15

5 |Kpoccoas nmoarotoska 18 2

5 JIpDKHAS TIOJTOTOBKA 23 10
B TOM YHCJIC PETHOHAILHOE COICPKAHNE 6
Hroro 99 43

[InanupoBanue 06a30BOr0 W PErMOHAIBHOIO KOMIIOHEHTa MPOrPaMMBI  OCYIIECTBIISETCS
YUHUTEIEM CaMOCTOSITENIbHO C YYETOM OCOOCHHOCTEH CIOPTUBHBIX MOMELIEHUH IIKOJbI U MOTOJHBIX
YCIOBHI.

VYyutenp BOpaBe BHOCHTH H3MEHEHHs B PabGouyro mporpamMmy 1o (QU3MUECKOH KYIbTYpeE.
dakTHyeckasi TeMa ypoka o pu3n4eckoi KyJIbType, U3ydeHue yueOHOro Marepraia Ha KOHKPETHOM
YpOKE CTPOUTCS YUUTENIEM CaMOCTOSITEIbHO MCXOJ U3 YCIOBUN MOMEMIEHUH MIKOJbI (CHOPTUBHBIN
3a] WM y4eOHbIN KaOMHET) M YCJIOBHI MOTroJbl (TeMIleparypa BO3AyXa, OCaJKH, CHJIa BeTpa U Ap.
YCIIOBHS).

3. KaseniapHo-TeMaTu4eckoe NJaHNPOBaHHE

Ne | Tema ypoka Koin

ypoka YecTB
0

4acoB

Jlerkas atyaeruxka (114)

1 Xoapba ¢ M3MEHEHHEM JUIMHBI M YaCTOTHI Iara. Xoap0a yepes npenstctBus. ber ¢ | 1 gac.
BBICOKUM MOJHUMaHueM Oepa. ber B kopuaope ¢ MakCUMaIbHOM CKOPOCTBIO.
OPYVY. Urpa «Ilycroe mecto». Pa3Butue ckopocTHbIX criocoOHocTe. MHCTpyKTax
o Th.

2 Xonpba yepe3 HECKOJIbKO MPEnsATCTBUN. ber ¢ MakcuManbHON CKOpPOCTBIO (60 m). 1 gac.
Urpa «bensie Measean». PazBuTre cKopocTHBIX ciocoOHocTel. Onumnuiickue
UT'PBI: HCTOPHSI BOSHUKHOBEHHMSL.

3 Xonpba yepe3 HeCKOJIbKO MPEensATCTBUN. ber ¢ MakcuManbHON CKOpOCThIO (60 m). 1 yac.
Urpa «Ilycroe Mectoy. Pa3BuTie CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.
4 Xoap0a depe3 HeCKOJIbKO HpensaTcTBHiA. ber ¢ MakcuMmanbHO# ckopocTbio (60 m). | 1 4ac.

Urpa «Komanaa 6pIcTpoHOTHX». Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.
Onumnuiickyue Urpbl: UCTOPHsL BOSHUKHOBEHHSI.




ber na pesynbrar (30, 60 m). PazButie ckopocTHbIX criocobHocTei. Mrpa «CMena
cropony. [lousitus «3ctaderay, «cTapTy, «QUHUID.

1 gac.

[Ipeokok B uymnHY ¢ pazoera. Ilpppkok B amuHy ¢ Mecta. [Ipbpkok ¢ BEICOTHI 60 cM.
Urpa «['ycu nebeany». Pa3zButie ckopoCcTHO-CHIIOBBIX KauecTB. BiusiHue Gera Ha
310POBBE.

1 gac.

[Ipsixok B anuHy ¢ paz0era. [Ippikok B anmuHy ¢ Mecta. [Ipbpkok ¢ BeicoTh 60 cM.
Hrpa «JIuca u Kypb1». PazBuTtrie CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4ECTB.

1 gac.

[IperKOK B IUTHHY ¢ pa3dera (¢ 30nbt ommankusanus). Maorockoku. Urpa
«[Ipbrratomue BopoOykmn». Pa3Burre ckopocTHO-CHIOBBIX KauecTB. [IpaBuna
COpPEBHOBaHUI B Oere, NpbIKKaXx.

1 gac.

Meranne Manoro Ms4a ¢ Mecra Ha JajibHOCTh. Hrpa «[lonamu B Msta». PasButue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KauecTB. [IpaBuiia COpeBHOBaHUY B METAHUH.

1 gac.

10

Meranue B uenb ¢ 4-5 M. Urpa «ITonmagu B Mstu». Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
kadecTB. [IpaBuita copeBHOBaHUM B METaHUMU.

1 gac.

11

Metanue Manoro Msiua ¢ MecTa Ha 3aJjlaHHOe paccTosiHue. MeTtanue HabUBHOTO
Mmsiaa. Urpa «Kto nanbiie 6pocuty». PazBuTre CKOpOCTHO-CHIIOBBIX KaueCTB.
CopemenHoe OnMMIMICKOE TBHKEHUE.

1 gac.

Kpoccosasi noaroroska (13 1)

12

ber (4 mun). Ilpeononenne npemsitctBuil. Urpa «Canku Ha mapiie». PazBurue BbI-
HOCIIMBOCTH. VI3MepeHne pocra, Beca, CHITBL

1 yac.

13

ber (4 mun). Yepenosanue 6era u Xoab0s! (bee - 70 m, x00v6a -100 m). Urpa
«Caunku Ha Mapiie». Pazsutue BeIHOCIMBOCTH. M3MepeHne pocra, Beca, CHJIbL.

1 yac.

14

ber (5 mun). Tlpeononenune npensarcreuii. UepenoBanue 6era u Xoap0s1 (bee - 80
M, x00b6a -90 At). Urpa «Boiik Bo pBy». Pa3BuTHE BBIHOCIHBOCTH.

1 gac.

15

ber (5 mun). Ilpeononenne npemstcTBuil. YepenoBanue 6era u Xoap0s1 (bee - 80
M, x00b0a -90 m). Urpa «Boisk Bo pBy». PasButre BoiHOCTHMBOCTH. Pacciabnenue
Y HaNpsDKEHUE MBI IPH BBITIOJTHEHUH YITPAKHEHHH.

1 gac.

16

ber (6 mun). Ilpeononenne npenstcteuil. Urpa «J/IBa mopo3ay. Pazsutue
BBIHOCTMBOCTHU. Paccrnabiienue 1 HanpsiKeHne MBI IPY BBITOJIHEHUH
yIpakHEHUI.

1 gac.

17

ber (6 mun). YepenoBanue Oera u xoas0sl (bez - 80 m, x0060a -90 m). Urpa «/[Ba
Mopo3ay». PazBurre BeiHOCTUBOCTH. PacciiabieHne u HarpspKeHUE MBI TPH
BBITIOJTHCHUH YIIPAKHEHHIA.

1 4gac.

18

ber (7 mun). Ilpeononenue npenstcruid. Urpa «Pei6aku u peiOkm». PazButne
BBIHOCITUBOCTH. Paccnalnenre u HanpsHyKEHUE MBI TP BBITIOJIHEHUN
YIPAKHEHUMN.

1 4gac.

19

ber (7 mun). YepenoBanue 6era u xoas0sl (6e2 - 90 m, xoovba -90 m). Urpa
«Pp10aku u ppiOKN». PazBuTne BEIHOCIMBOCTH. PacciabiieHue u HanpsKeHne
MBIIII] TPH BBITIOJHCHUH YIIPAKHCHHIA.

1 4gac.

20

ber (8 mun). Ipeononenue npenstcTBuil. YepenoBanue 6era u Xo 16051 (6ee - 90
M, x0060a -90 m). Urpa «Ilepebexka c BEIpydKoit». Pa3BuTHE BHIHOCIUBOCTH.
N3mepenue pocra, Beca, CUIIBL.

1 4gac.

21

ber (8 mun). Yepenosanue 6era u xoab0sI (6ez -100 m, xo0vba -70 m). Urpa
«umikw, xenyau, opexu». Pa3putue BHIHOCIUBOCTH.

1 gac.

22

ber (8 mun). Yepenosanue 6era u xoab0s1 (6ez -100 m, xo0vba -70 m). Urpa
«ITepebexka ¢ BbIpydKoit». BbInosHeHEe OCHOBHBIX ABM)KEHUH C pa3IUnuHON
CKOPOCTBIO.

1 gac.

23

ber (9 mun). llpeononenue npenstctBuii. Uepenoanue 6era u xoap0sl (bez -100
M, x00b0a -70 m). Urpa «['ycu-nedenn». Pa3putue BRIHOCIMBOCTHU. BhimonHeHne
OCHOBHBIX JIBKEHHI C Pa3IMYHON CKOPOCTBIO.

1 gac.

24

Kpocc (1 km). Urpa «'ycu-neGeauy. Pazputre BEIHOCTHBOCTU. BhIsiBeHHE

1 gac.




‘ paboTaOIMX TPYITH MBIIIII.

I'mmuacTuka (17 4)

25

Boimonnenue komana «lupe mar!y, «Hame mar!y, «Pexe!», «Ha nepBsiii-Bropoit
paccuuraiics!». Ilepekarsl 1 rpynmnupoBKa ¢ MOCIEAYIONICH OMOpoi pykamu 3a
rosioBo#. 2-3 xyBsipka Briepea. OPY. Urpa «Urto usmenuinocs?». Pa3sutue
KOOPJMHAIIMOHHBIX ciocobHocTell. MHcTpykTaxk no Th

1 gac.

26

Brimonnenue komana «lupe mar!y, «Yame mar!y, «Pexe!», «Ha nepssiii-Bropoit
paccuuraiics!». [lepekatsl u rpynmmupoBKa ¢ MOCIEAYIOIICH OMOPO pyKamu 3a
rojioBo#. 2-3 xyBbIpka Briepes. Croiika Ha monatkax. OPY. Urpa «Yto
W3MEHHIIOCH 7).

1 gac.

27

Brmonnenune komana «lupe mar!y, «Hame mar!y, «Pexe!», «Ha nepblit-Bropoit
paccuuTaiics!». Croiika Ha jonatkax. MocT U3 nojoxxeHus jexa Ha criuHe. OPY.
Urpa «CoBymikay. Pa3Butre KoopIMHAIIMOHHBIX CII0COOHOCTEM.

1 gac.

28

Brmonnenune komana «lupe mar!y, «Hame mar!y, «Pexe!», «Ha nepblit-Bropoit
paccuuTaiics!». Crolika Ha lonatkax. MocT U3 NoJI0KeHus jexa Ha ciuHe. Mrpa
«YT0 m3meHusoch?». Pa3Butne KOOpAMHAIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.

1 gac.

29

Komb6unarus u3 pazydeHHbIX ieMeHTOoB. [lepekarsl v rpynmnupoBKa ¢
MOCJEAYIOIEH OMOPO pyKaMu 3a TOJIOBOM. 2—3 KyBbIpKa Briepea. Moct u3
noJiocxeHusd Jexa Ha cniuHe. OPY. Urpa «3anagusa». Pa3zputre KoOpIMHAITMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

1 yac.

30

Komb6unarus u3 pazydeHHbIX d5ieMeHToB. [lepekarsl v rpynmnupoBKa ¢
MOCHEAYIOIIEH OIOPON pyKaMu 3a TOJIOBOW. 2—3 KyBbIpKa Briepea. CTolka Ha
nmonatkax. OPY. Urpa «3anmanusy». Pa3BuTre KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

1 yac.

31

[Toctpoenue B nBe mepenru. [lepectpoenne u3 AByX MIEpPEHT B JiBa Kpyra. Buc
ctos u iexxa. OPY ¢ obpyuamu. [TogsmkHas urpa «MackupoBKa B KOJJOHHAX.
Pa3BuTHE CUIOBBIX CITOCOOHOCTEH.

1 gac.

32

[Toctpoenue B nBe mepenru. [lepectpoenre u3 AByX MIEPEHT B ABa kKpyra. Buc
CTOSA U JieXka. YIPaKHEHUS B YIIOPE Jiexka Ha THMHACTUYECKOM ckamerike. OPY ¢
o6pyudamu. [TogBmwkHas urpa «MackupoBKa B KOJIOHHaX». Pa3BuTHe CHIIOBBIX
CrocoOHOCTEH.

1 gac.

33

Buc Ha cornyThix pykax. YpakHEHUs B yIIOpe Jie)ka Ha THMHACTUYECKOM
ckameiike. OPY ¢ o6pydamu. [lonsmwxknas urpa «KocMOHaBTBIY.

1 4gac.

34

[ToaTsruBanus B BUCE. YIIPaXXHEHHUS B YIIOpE JIe)Ka HA THMHACTUYECKOU
ckameiike. [ToasmxHas urpa «kKocMoHaBTEI). Pa3BUTHE CHIIOBBIX CTOCOOHOCTEH.

1 4gac.

35

Buc cros u nexxa. Buc Ha COTHYTHIX pyKax. YIpakHEHUS B YIIOpeE JIeKa U CTOS Ha
KOJICHSIX U B yIIOpe Ha TMMHacTu4eckoi ckamelike. OPY ¢ mpeameramu.
[TogsmwxHas urpa «OTramaii, yel roJ0cok». Pa3BUTHE CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

1 4gac.

36

[loararuBanus B BUCE. YIPaKHEHHUsI B YIIOPE JIEXkKA U CTOSL HA KOJIEHAX U B YIIOPE
Ha ruMHacTuueckoi ckameiike. OPY ¢ npenmeramu. [lonswxknas urpa «Otrazgait,
4yeil roJ0cok». Pa3BuTre CHIIOBBIX CLIOCOOHOCTEN.

1 4gac.

37

[lepeaBmxeHue Mo AUaroHaiIM, MPOTUBOXOJIOM, «3Melkoi»y. OPY. Xoabba
MIPUCTAaBHBIMU I1aramu 1o ckameiike. Urpa «llocagka kaprodens». PazButue
KOOPJIMHALIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

1 gac.

38

[epensuxkeHue 1Mo quaroHail, IPOTUBOXOAOM, «3Melkoi». OPY. Xonpba
MIPUCTAaBHBIMU I1aramMu o ckameiike. Urpa «He ommbuce!». Pazsutue
KOOPAMHAIIMOHHBIX COCOOHOCTEH.

1 gac.

39

[lepenBmxeHne o nuaroHainy, IpOTUBOXO0M, «3Melkoi». OPY. Ilepenezanune
yepe3 TUMHAcTUYeCKoro kosna. Mrpa «Pe3nHouka». PazButue KoOpAMHALMOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

1 gac.

40

[lepenBuxeHune o nuaroHaiau, IpOTUBOXOA0OM, «3Melkoi». OPY. Jlazanue no
HAaKJIOHHOM CKaMeHKe B YIIOpE JIeXka, MOATAruBasich pykamu. Mrpa «Pe3nHoukay.
Pa3BuTHe KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

1 gac.




41 | OPY. Jlazanue 1o HaKJIOHHOW CKaMEWKe B YIOPE JIeKa, MOATITUBASICh pyKaMHu. 1 yac.

Urpa «Aucte». Pa3Butre KOOpIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
HoaBuxkubie Urpsl (7 4)

42 | OPY c o6pyuyamu. Urpsr «3asit 63 morosa», «Yaouka». PazButre ckopocTHo- 1 yac.
CHJIOBBIX CLIOCOOHOCTEIA.

43 | OPY c obpydamu. Dcradersl. Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH. 1 gac.

44 | OPY B nBmwxenun. Urper «Kto oOronnty, «Yepes kouku U meHeukmn». Paspurue 1 yac.
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEH.

45 | OPY B mBwxenun. Ocradersl ¢ Msiuamu. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX 1 yac.
CIIOCOOHOCTEH.

56 | OPY ¢ msgamu. Urpet «Hacryrienue», «MeTko B 1IelTb». DctadeTsl ¢ MI9aMu. 1 gac.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

47 | OPY. Urpa «Kto nansiie Opocut». Icradersl ¢ oOpyuamu. Pa3sutue ckopo- 1 gac.
CTHO-CHJIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

48 | OPY. Urpa «Kto obroaut». Ictadersl ¢ 00pydamu. Pazsutue ckopo-CTHO- 1 gac.
CHJIOBBIX CHOCOOHOCTEIN.

JIblkHas noaroroska (24 4)

49 | IlpaBmia moBeneHHs Ha ypokax Ji/mi. [IoBOpoTHI Ha MeCTe BOKPYT HOCKOB JIBDK. 1 gac.
[Tpoxoxnenue aucranuuu 1000 m.

50 Cxounp3smuit mar. Crynarornuii mar. [Ipoxoxaerne nucrannuu 1000 M. 1 gac.

51 Cxounp3smuit mar 6e3 najgok. TexHuka CmyckoB, moapemMoB. [IpoxoxkaeHue 1 gac.
muctanmu 1000 M.

52 [Toawbemsl, ciycku, TOBOPOTHL. TopMokeHHe iyrom. [IpoxoxkaeHue qucTaniuu 1 yac.
1000 m.

53 | TexHuka moxbeMa Ha CKIIOH HAMCKOCh, 03 MalloK. TeXHHKa TOPMOKEHHSL. 1 gac.
[IpoxoxxaeHue guctanuuu 1,5 k.

54 | [logpeM JeceHKo 0e3 malloK, ¢ nmajgkaMu. TOPMOKEHHE TIYTOM, TTIOBOPOTHI. 1 yac.
Urpa «IIpoitan B BopoTay. DcTadeTsl.

55 Topmosxenue miayrom. [logbemsl, ciycku. [Ipoxoxaenue nuctanuuu 1,5 kM. 1 ygac.

56 Ckonp3sinuii mar. Urpa «Bei3oB HoMepoBy». [IpoxokaeHne AucTaHuum 2 KM. 1 ygac.

57 Cronp3sinquii mar. Urpel Ha ropke. [IpoxoskieHre TUCTaHIuU 2 KM. 1 4gac.

58 Cxoup3smuit mar. Urpel Ha ropke. [IpoGeranue aucranmmu 1,5 kM. 1 ygac.

59 Kpyrosas scraderta c atanmom 200M. [IpoxoskaeHne qTucTaHIuy 2 KM. 1 ygac.

60 [TonBwxHbIe UTpbl HA JbbKaX. [I[poX0XKAeHUE TUCTAHIIMU 2 KM. 1 4gac.

61 [Ipoxoxxnenne nuctanuuu 1 kM Ha BpeMs. Urpsl Ha ropke. 1 yac.

62 | [loBopoT Ha ciycke mepecTtynaHueM. Pa3BuTue BRIHOCIMBOCTH. 1 yac.

63 | Cmycku B OCHOBHOM croiike. [IoBOpOT Ha ciycke mepecTynaHueM Ha BHEIIHIOKO 1 yac.
JIBIKY.

64 | Cmycku B ocHOBHOM croiike. [lepecTynanue ¢ JIbDKHM Ha JBDKY MO MPSMOM. 1 yac.

65 CKoJp3Aamuii mar 0e3 najiok. 1 4ac.
IToBopoTs! nepecrynanueM. IlonepeMeHHbIN IBYXIIAKHBIN X0,

66 | Cxonp3sIui mar ¢ majkaMu, OJIbEM «IECEHKOW», MOBOPOT MEPECTYIIaHUEM. 1 yac.
Wrpsl Ha abDKax.

67 | [lonepeMeHHBIN NBYXIIAXHBIA X011 6€3 manok. [IpoxoxkaeHne TMCTaHIH 2 KM. 1 yac.

68 ITogbeMm «JIecenkoit». Crrycku B BBICOKOH cTolike. [IpoxoxaeHne qucranuum 1 gac.
2KM.

69 | Berpeunas scradera. [IpoxoxxaeHne TucTaHuu 2,5KM. 1 yac.

70 | Ocradera ¢ sramom 100 m. Katanue c ropku. 1 yac.

71 | IlpoGeranue Ha Bpems 2 kM. Irpsl Ha ropke. 1 yac.

72 | CoBepIlIeHCTBOBAaHUE paHee N3yYEeHHBIX X0/10B. Irphl Ha JIbDKAX. 1 yac.

IHoaBukHBIE HTPBI HA OCHOBE DackeT0o.1a (10 v)




73

Texnuka 6€30TIaCHOCTH B Urpax ¢ 6ackeTOOIBHBIM MsiuoM. BeneHue Ha Mecte
npaBoi (negoti) pykoi B nmxenuu maroM. OPY. Urpa «llepenan - caaucoy.
Pa3BuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

1 gac.

74

JloBns u nepenava Msi4a B IBMO>KeHUH. Benenue Ha Mmecte npaBoi (1e60ii) pyKoi B
nBKeHuu marom. bpocku B nens (wyum). OPY. Urpa «Ilepenan - caaucoy.
Pa3BuTHe KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEN

1 gac.

75

JloBns 1 nepenaya Ma4a B IBMKEHUH. BeneHne Ha MecTe npaBoil (71egotl) pyKoil B
IBUKeHUU marom. bpocku B uens (wyum). OPY. Urpa «Msu - cpenHemy».
PasBuTie KOOPAWHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEHH.

1 gac.

76

JloBinis 1 mepenava Msiya B IBIKEHUH. BeieHne Ha MecTe npaBoil (egotl) pykon
B JIBM>KEeHUU 11aroM. bpocku B uens (wyum). OPY. Urpa «AMepukankay.
Pa3BuTHE KOOpAMHALMOHHBIX CIOCOOHOCTEN.

1 gac.

77

JloBns 1 nepenaya Ma4a B IBIKEHUH. BeneHne Ha MecTe npaBoil (71egotl) pykoil B
nBukeHuu marom. bpocku B niens (wyum). OPY. Urpa «bopb0a 3a Msu». PazBurue
KOOPJMHAIIMOHHBIX CTIIOCOOHOCTEH.

1 gac.

78

JloBns 1 nepegaya Ma4a B IBMKeHUH. BeneHne Ha MecTe npaBoil (71egotl) pyKoil B
nBUKeHUHU maroM. bpocku B niens (wum). OPY. Yuebnas urpa. Pazputue
KOOPJIMHAIIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH.

1 gac.

79

JloBns u mepenaya Msi4a B IBMIKEHUU B KBajipaTtaX. bpocok n1ByMst pykaMu OT
rpyau. OPY. Urpa «He naii msta Bossimiemy». Urpa B MuHu-0ackeT601. Pa3Butne
KOOPJAMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

1 yac.

80

Benenue msva ¢ n3MeHeHHEM HarpaBiieHUs. BpoCoK AByMs pyKaMu OT TPY/IH.
OPY. Urpa «He nait msu Bogsmemy». rpa B Munu-6acker6ost. Pazsutue
KOOPJAMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

1 yac.

81

Benenue Ms4a ¢ uameHeHnemM ckopoctu. bpocok nByms pykamu ot rpyau. OPY.
Urpa «Msu coceny». Urpa B Munu-6acker6ost. PazButre KoopauHAITMOHHBIX
CHOoCcOOHOCTEH.

1 gac.

82

Benenue Ms4a ¢ uameHeHnem ckopoctu. bpocok nByms pykamu ot rpyau. OPY.
Urpa «Urpaii, urpait, msd He naBait». rpa B Munn-6acket001. PazButue
KOOPJIMHAIIMOHHBIX CLIOCOOHOCTEI.

1 gac.

IHoaBu:kHbIE UTPHI (54)

83

OPY. Urpsl «KTo ganbie 6pocut», «KTo o6rouut». cradersl ¢ 00pydamu.
Pa3BuTHe CKOPO-CTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

1 4gac.

84

OPY. Urpsl «Bb130B HOMEPOBY, «3aniuTa yKpEIUIeHH». DcTadeTh ¢
TUMHACTHYECKUMU NakamMu. Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

1 4gac.

85

OPY. Urpst «KT0 panbiie 6pocur», «Boi Bo pBy». Dcradersl. PazButne
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CHOCOOHOCTEIA.

1 4gac.

86

OPY. Urpsl «Ilyctoe mecto», «K cBouM dumaxkkam». Ictadersl. Pazputue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CHOCOOHOCTEIA.

1 4gac.

87

OPY. Urpsl «Ky3neuukny, «[lonanu B msu». Dctadersl. Pa3Butne ckopocTHO-
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEIA.

1 4gac.

Jlerkas artyeruka (8 4)

88

Xoap0a uepe3 HeCKOJIbKO IpensaTcTBUil. Betpeunas scragera. ber ¢ makcumanbHOM
ckopocTbio (60 m). Urpa «bensie menBean». Pa3Burue cKOpoCTHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

1 gac.

89

Xop0a uepe3 HeCKOJIbKO NpensaTcTBUi. Berpeunas scradera. ber ¢ MakcumanbHoOM
ckopocThio (60 m). Urpa «cradera 3Bepeit». PazBuTHe CKOPOCTHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

1 gac.

90

ber na pesynbrar (30, 60 m). PazButre ckopocTHBIX criocoOHocTel. Urpa «Cmena
CTOPOHY.

1 gac.

91

IIpbokok B uinHY ¢ pazoera. IIpppkok B amuHy ¢ Mecta. MHorockoku. Urpa
«['ycu-ne6Genm». Pa3zBuTie CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX KaueCTB.

1 gac.




92 | IIppDKOK B BBICOTY C MPSIMOTO pa3zdera 3 30HbI OTTankuBanus. Muorockoku. Urpa | 1 gac.
«[Ippiraroniye BOpoOymkny». Pa3BuTne CKOPOCTHO-CHIIOBBIX Ka4eCTB.

93 | MeraHue Manoro Ms4a ¢ MecTa Ha JAIbHOCTh U Ha 33JJaHHOE PacCTOSIHHE. 1 gac.
Meranue B 1einb ¢ 4-5 m. Urpa «3aiiipl B oropojie». PazButue ckopoctHo-
CHJIOBBIX Ka4eCTB.

94 | Metanue Maoro Msida ¢ MeCTa Ha JIaJbHOCTh U Ha 33JJaHHOE PACCTOSIHHUE. 1 yac.
Metanue HabuBHOTO Msiya. Mrpa «3aiiiel B oropoje». Pa3Butre ckopocTHO-
CHJIOBBIX Ka4eCTB.

95 | Meranue MaJoro Msua ¢ MecTa Ha JalbHOCTh U Ha 33JIaHHOE paccTosiHue. Meranue | 1 gac.
HaOMBHOTO Ms4a BIIEpE-BBEPX Ha JTAIBHOCTb U Ha 3aJjaHHOe paccrosiHue. Mrpa
«lanpHue 6pockm». Pa3BuTne CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX KAueCTB.

KpoccoBasi noaroroska (7 4)

96 | ber (4 mun). llpeononenne npenstcTBuii. UepenoBanue 6era u xoap0sl (bec - 70 | 1 gac.
M, x00b0a -100 m). Urpa «Canku Ha Mapiey». Pa3Butrue BHIHOCITUBOCTH.
Nucrpykrax no Th.

97 | Ber (5 mun). Tpeomonenue npensitcTBuit. Yepepoanue 6era u xoap0s1 (Hee - 70 1 yac.
M, Xx00v0a -100 m). Urpa «Canku Ha Mapiiey. Pa3BuTre BBIHOCITHBOCTH.

98 | Ber (5 mun). Ilpeononenue npensarcrauii. Yepempoanue 6era u xoan0n! (Hee - 80 1 gac.
M, Xx00v0a -90 m). Urpa «Bosik Bo pBy». Pa3BuTre BHIHOCIUBOCTH.

99 | Ber (6 mun). Ilpeononenue npenstctBuii. Yepenosanue 6era u xoap0s1 (bez - 80 1 gac.
M, Xx00v0a -90 m). Urpa «Boiik Bo pBy». Pa3BuTHe BHIHOCITUBOCTH.

100 | Ber (7 mun). Tlpeononenune npenstctBuii. Yepenosanue 6era u xoa6051 (ee - 80 1 gac.
M, x00b0a -90 m). Urpa «Ilepebexka ¢ BRIpyuKoi». Pa3BuTHE BRIHOCITUBOCTH.

101 | IpomexxkyTounasi arrecranus. Tect 1 gac.

102 | Kpocc (1 xm). Urpa «I'ycu-nedeauy». Pa3Butie BHIHOCIMBOCTH. BoisiBrieHre 1 gac.

paboTaIOMIMX TP MBITIII.




