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2.2.11. PabGouasi nporpamma
1o npeaMery «®@usnuyeckas KyJabTypa» 1-4 Kiaccol

1.IlnanupyemMbie pe3yJbTaThl

2.2.11. ®usznyeckas KyJbTypa
Ouznyeckas KyJabTypa (A7 00yJaronmxcs, He UMEIOIIUX MPOTUBOMOKA3aHUM [Tl 3aHATHIA
(bu3nUeCcKoil KyIbTypOi WM CYIIECTBEHHBIX OTPAaHUYCHUHN TI0 Harpy3Ke)

B pesynbrate o0yueHus oOydaromuecs Ha YpOBHE HA4aJbHOTO 0OIIEro o0pa3oBaHMsS HAYHYT
NOHMMAaTh 3HAYCHUE 3aHATUN (PHU3MUECKONW KYyJIBTYpPOH HJsl YKPEIUICHHS 3I0POBbS, (PU3HMUECKOTrO
pa3BUTHUSA, GU3NYECKON MOATOTOBICHHOCTH U TPYIOBON ACSITEILHOCTH.

3Hanus 0 PU3HUYECKOH KYJIbTYype

BbinmyckHUK HayuHnTCs:

OPUEHTHPOBATLCS B TMOHATUSAX «(PU3MYECKAsT KYJIbTypa», «PEXKUM [HSA»; XapaKTepu3OBaTh
Ha3HAuYeHHUE YTPEHHEH 3apsiiku, PU3KYIbTMHUHYTOK M (DU3KYJIBTIIAY3, YPOKOB (DPM3NYECKOH KYJIbTYpPHI,
3aKaJIMBaHUs, MPOTyJIOK HAa CBEXEM BO3yX€, MOABUKHBIX UIP, 3aHATHI CHOPTOM JI YKPEILJICHUS
3JI0POBbsI, PA3BUTHS OCHOBHBIX (DU3NYECKHX KAUeCTB;

packpbiBaTh Ha TMpUMEpax TMOJOXKHUTEIbHOE BIUSHUE 3aHATUNA (PUINYECKONW KyIbTypoill Ha
YCHEIIHOE BBINOJIHEHUE Y4eOHOM M TPYyJOBON NESATEIbHOCTH, YKPEIUIEHHE 370pOBbSi U pa3BUTHE
(buU3NYECKUX KAueCTB;

OPHEHTUPOBATHCS B TMOHATHU «(pU3NYECKas TOATOTOBKA»: XapaKTepU30BaTb OCHOBHBIC
duznueckue Kauectna (Cuiy, ObICTPOTY, BHIHOCIUBOCTb, PABHOBECHE, TMOKOCTh) U IEMOHCTPUPOBATH
¢uznueckue yrnpaxHeHus, HalpaBJeHHbIE HA UX PA3BUTHE;

XapakTepu30BaTh CHOCOOBI 0€30MacHOr0 TMOBEACHUS Ha YpoKax (HU3HUECKOH KyJIbTYphl H
OpPraHM30BBIBATH MECTAa 3aHATHH (DU3MYECKHUMH YIPAKHEHHUSIMHU WM TOJABW)KHBIMH HrpaMu (KaK B
MOMEIIEHUSX, TaK U Ha OTKPHITOM BO3JIyXe).

BpINyCKHUK MOJYYHT BO3MOKHOCTh HAYYHUThCS:

8bIABIAMb C6:A3b 3AHAMUL PU3UUECKOU KYIbMYpPOU ¢ Mpy0o8oll U 0O00POHHOU 0esameibHOCMbIO,

Xapaxkmepuzoeams poib U 3HAYEHUE PeHCUMA OHS 8 COXPAHEHUU U YKPenJIeHUU 300P08bsi;
NIAHUPOBAMb U  KOPPEKMUPOB8AmMb pPedCUM OHS C Y4UemoM C80ell YUeOHOU U BHEeUKOIbHOU
desimenvHOCMU,  NoKasamesel c8oe20  300p06bs,  (husuueckoeo  pazeumus U DUIUYECKOlU
n0020MOBIEHHOCTU.

Crnoco0b1 GU3KYJIbTYPHOH AeATEJbHOCTH

BbinmyckHUK HayuHnTCs:

OTOMpaTh YNPaKHEHUS JUIl KOMIUIEKCOB YTPEHHEH 3apski U (pU3KYJIbTMUHYTOK M BBIMOIHATH
UX B COOTBETCTBUU C U3YUYEHHBIMU IIPABUIIAMU;

OpPraHHU30BBIBATH U IPOBOJUTH MOJBUKHBIE UTPHI U IPOCTEUIINE COPEBHOBAHUS BO BPEMs OTIbIXa
Ha OTKPBITOM BO3/lyX€ U B MIOMEIICHUU (CIOPTUBHOM 3aJi€ M MECTaX pPeKpealnu), coOI01aTh npaBuia
B3aMMOJEICTBUS C UTPOKAMU;

M3MEPSITh TOKa3aTenu (uanueckoro pa3Butus (pocT W Macca Tena) W (PU3HUUECKOM
HOJTrOTOBJIEHHOCTHU (CHJia, OBICTPOTA, BHIHOCIUBOCTb, PABHOBECHE, 'MOKOCTH) C MOMOILBIO TECTOBBIX
YOpaXHEHU; BECTU CUCTEMAaTUYECKUEe HAOII0eHHS 3a IMHAMUKOM MoKa3aTesneH.

BbIyCKHUK IOJIyYHT BO3MOKHOCTh HAYYHThCH:

gecmu mempaosv N0 QU3UUECKOU KYIbmype € 3aNUCAMU PedCUMA OHs, KOMNJIEKCO8 YympeHHel
CUMHACMUKU, DUIKYTbMMUHYMOK, 00Uepassusaromux YApaxscHenull 01 UHOUSUOYATbHBIX 3aHAMUL,
pe3yibmamos HaOMoO0eHuti 3a OUHAMUKOU OCHOBHBIX NOKAzamenel @Qu3uieckoco pazeumus u
Qusuueckoli no02omosieHHOCmu,

YeneHanpasienHo omoupams Qusuyeckue YNpaxscHenus Onsl UHOUBUOYATbHBIX 3AHAMUN NO
PassumuIo usUYecKux Kayecme,

8bINOIHAMb NPOCMeENUiUe NPUeMbl OKA3AHUS 008PAYEOHOU NOMOWU NPU MPABMAX U YUUOAX.

Du3nyecKoe COBEPIIEHCTBOBAHUE

BbinmycKHUK Hay4HnTCS:

BBITIOJHATh YIPAXHEHUS] IO KOPPEKIMH U NpOodUIaKTUKE HapyLICHUs] 3pEHUS U OCAHKH,
yIpaXHEHUS] Ha pa3BUTHE (PU3MUYECKMX KadyecTB (CHJIBI, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH, TMOKOCTH,



paBHOBECHS); OIICHUBATH BEIWYHHY HATPY3KH IO YaCTOTE MyJibca (C MOMOIIBIO0 CIEIUATBHON
TaOJHIIB);

BBITIOJTHSTH OPTaHU3YIOIIHE CTPOEBbIE KOMaHIbI U IIPUEMBI;

BBINOJIHATH aKpPOOATHUYECKUE YIIPAXKHEHUS (KYBBIPKH, CTOWKH, IEPEKATHI);

BHITIONIHATh THMHACTUYCCKUE YIPAKHEHUS HaA CIOPTHBHBIX CHapsjax (MepeKiianHa,
TUMHACTHYECKOe OPEBHO);

BBITIONTHSATH JICTKOATJIETUYCCKUE yIpaXHEHUS (Oer, MPhDKKU, METaHUSI U OPOCKH MsUel pa3HOTO
Beca U 00beMa);

BBITIONTHSTh UTPOBBIC JCHCTBUS M YNPAXKHEHUS U3 TOJBIKHBIX UTP pa3sHOU (YHKIIMOHATHHOU
HaIpPaBJICHHOCTH.

BbINyCKHUK MOJYYHT BO3MOKHOCTh HAYYHThCS

COXPAaHAMb NPABUILHYIO OCAHKY, ONMUMATbHOE MELOCLONCEHUE,

BbINONHAMb ICMEMUYECKU KPACUBO 2UMHACMUYECKUe U aKpobamuyecKue KOMOuHayuu,

uepams 6 backemoon, ymoon u 801etibon no YnpoueHHbIM NPABUNLAM,

8bINOIHAMb MECMOBble HOPMAMUBbL NO PUIUYECKOU NOO20MOBKe;

n1asams, 8 MomM Yucie CHOPMUBHbIMU CNOCOOAMU,

BLINOJIHAMb NEPEOBUNCEHUSL HA TLIHCAX (0J151 CHEHCHBIX pecuoHo8 Poccuu).

2.Coep:kanme y4e0OHOI0 npeaMera

3HaHuA 0 QU3UYECKOH KyJIbType

dusnueckas KyjabTypa. Ousnueckas KyJlbTypa Kak CHUCTEMa pa3HOOOpa3HbIX (OpM 3aHATHM
(GU3NIECKUMHU YIIPKXHEHUSMH 110 YKPETUICHHIO 3I0POBbs YelloBeKa. X0/p0a, Oer, MPbDKKH, JIa3aHbe,
H0JI3aHKe, X0/1b0a Ha JIbDKaX, IJIaBaHUE KaK )KU3HEHHO Ba)XKHbIE CIIOCOOBI epeIBUKEHMSI YETIOBEKA.

[IpaBuna mpenynpexaeHuss TpaBMaTu3Ma BO BpeMs 3aHATHH (DU3MYECKHUMHU YIPaKHECHHUSIMU:
OpraHu3alys MECT 3aHATUH, 10A00p OAEKbl, 00YBU U UHBEHTAPSL.

N3 ucropum ¢usmyeckoii KyabTypbl. Vcropus pasBuTws (U3NUIECKOH KyJIbTYpHl U IMEPBBIX
copeBHOBaHMM. OcoOeHHOCTH (U3MYECKO KyJIbTYpbl pa3sHbIX HapoJoB. Ee CBf3b ¢ NpUpPOAHBIMH,
reorpauecKUMI OCOOCHHOCTSIMH, TPATUIUAMU U 00bI4asiMi Hapoaa. CBs3b (PU3NYECKON KyJIBTYpHI
C TPYZIOBOM U BOEHHOMU JESITEIbHOCTHIO.

®uznyeckue ynpaxuenus. Ousnueckue ynpaxHeHUs], UX BIUSHUE HAa (U3HUECKOE Pa3BUTHE U
pa3ButHe pu3nyeckux kauecTB. dusnyueckas MoAroToBKa U €€ CBsI3b C Pa3BUTHEM OCHOBHBIX (PM3HUECKUX
Ka4yecTB. XapaKTepUCTHKA OCHOBHBIX (DU3MYECKUX KaYeCTB: CHIIbI, OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTH, THOKOCTH
Y PaBHOBECHSI.

®duznyeckas Harpy3ka U ee BIMSHNE Ha MOBBIIIEHUE YaCTOThI CEPJICUHBIX COKPAIIEHUH.

Cnoco0bl GpU3KYIbTYPHOM 1eATEIHLHOCTH

CamocrositeibHble  3aHATHA. CocraBieHue pexnMa JIHA.BbeimonHeHue — mpocTedmmx
3aKaJMBaIOIIUX MPOLEAYp, KOMIUIEKCOB YNpa)XXHEHUH s (HOpMUPOBAHMSI NMPABUIBLHOW OCaHKU M
Pa3sBUTHSI MBI TYJIOBUINA, PA3BUTHSI OCHOBHBIX (PM3UUECKUX KAUECTB; IPOBEJCHNUE 03JOPOBUTEIIBHBIX
3aHATHH B pexumMe JHs (YyTpeHHss 3apsiika, GU3KyJIbTMUHYTKH).

CamocrositesibHbIe  HA0MIOAeHHsT 32  (QU3MYECKHM  pa3BUTHEM H  (U3HYECKOH
MOAT0TOBJIEHHOCTHI0. V3MepeHne JUTMHBI U Macchl Teja, MoKa3aTellel OCAaHKU U (PU3NYECKUX KaueCTB.
W3mepenune yacToThl CEpACYHBIX COKpPAIIEHUH BO BPeMs BHIMOIHEHUS (PU3NUECKUX YIPAKHEHUH.

CamocTrosiTesibHBIe UTPbI M pa3BiedeHusa. Opranusanys U MpPOBEACHUE MOJABUKHBIX UTp (Ha
CHOPTUBHBIX IUIOIIAJIKAX U B CIIOPTUBHBIX 3aJ1aX).

du3uyecKoe COBepPIIeHCTBOBAHUE

POu3KYIbTYPHOO310POBUTEIbHAS AeATeNbHOCTh. KOMIIEKCh (DU3NYECKUX YIPAXKHEHUH JUIs
yTpeHHeH 3apsiiku, (PU3KYJIbTMUHYTOK, 3aHATHI 110 NPOPHUIIAKTUKE U KOPPEKLIUK HAPYIIEHUNH OCaHKH.

Kommiekcsl ynpakHeHHH Ha pa3BUTHE (PU3MUECKUX Ka4eCTB.

Komruiekcel 1bIXaTenpHbIX yIpaXHeHni. [ MMHacTHKa JU1s I71a3.

CropTHBHOO03/10POBUTEILHAS IEATEILHOCTD.,

1 DeMEeHTHI BHUIOB CIIOPTA MOT'YT OBITH 3aMEHEHBI Ha JAPYTrue€ ¢ y4€TOM HaJIU4YusA MaTepHaHBHO-TeXHH‘IGCKOﬁ 0assl B
0011e00pa30BaTeNFHON OPTraHU3aLNH, a TaK Ke KIMMAaTO-TeoTpapuIecKiX U PETHOHAIBHBIX 0COOEHHOCTEH.



I'mmHacTnka ¢ ocHoBamu akpoOatuku. OpraHusyronye KoMaHisl U mnpuembl. CTpoeBble
JEUCTBHS B IIEPEHIe M KOJOHHE; BBIIIOJHEHUE CTPOEBBIX KOMAH/.

AxkpoOaTHueckue ymnpakHeHHs. YTIOPBI; CeJbl; YIPaXXHEHUS B TPYIIIIUPOBKE; EPEKAThI; CTOMKA Ha
JIOTIATKAX; KyBBIPKH BIIEPEN U Ha3aJ; THMHACTUYECKUM MOCT.

Axpobarryeckre KOMOMHAIIMHM. MOCT M3 TOJIOXKEHUS JIe)Ka Ha ClUHE, omycTuThes B [Ipumep: 1)
HCXOZHOE IOJIOKEHNUE, IIEPEBOPOT B IIOJIOKEHUE JIEXKa Ha JKUBOTE, IIPBIKOK C ONOPOM KyBBIPOK BIIEPEL
B YIIOp Ha PYKH B yIIOp IIPHCEB; 2) MPHCEB, KYBBIPOK HA3a/l B YIIOP MPHUCEB, M3 YIOpPa MPHCEB KYBBIPOK
Ha3aJ 10 yIIopa Ha KOJICHSX C OIIOPOW Ha PyKH, IIPBIKKOM IIEPEXO.L B YIIOP NIPUCEB, KyBBIPOKBIIEPE.

YpaxHeHHs1 HA HU3KOM TMMHACTUYECKOM ITEPEKIIAIUHE: BUCBL, IEPEMAXHU.

I'mmuacTuueckast komOuHanus. Hanpumep, U3 Buca cTos IPUCEB TOIYKOM JBYMs HOraMU Iiepemax,
COTHYB HOTH, B BUC €33l COTHYBIINChH, OITyCKaHNE HAa3aJ] B BUC CTOS W OOpaTHOE JBUKECHUE 4Yepes
BHC €331 COTHYBIINCH CO CXOJIOM BIIEPE]] HOTH.

OnopHBIi IPBIKOK: ¢ pa3dera yepe3 rMMHACTUYECKOI0 KO3J1a.

I'mMHacTHYeCKUE ynpaKHEHUS IPUKIaAHOro xapakrepa. [Ippokkn co ckakankoil. I[lepensrxkenue
II0 THMHACTHYECKOW cTeHke. lIpeonosieHne MOIOCH NPENATCTBHM € JJIEMEHTaMU Ja3aHbs H
IepesIe3anus, epeno3aHus, IEPEIBUKCHHE 110 HAKIIOHHOM THMHACTUYECKON CKaMelKe.

Jlerkasi atieTuka. beroBbie ynpakHEHUS: ¢ BBICOKMM IOJHMMaHUEM Oezapa, MPBDKKAMH H C
YCKOPEHUEM, C H3MEHSIOUIMMCS] HAIPaBJICHUEM [BUKEHUS, U3 Pa3HBIX HCXOIHBIX IOJIOXKEHUI;
YeJTHOYHBIHM Oer; BBICOKHI cTapT C MOCIeIYIOIINUM YCKOPEHUEM.

[IpbIXKKOBBIE yIPaXXHEHUS: HA OJHOW HOT'E U IBYX HOraX Ha MECTE U C IPOJBUKEHUEM; B JUTMHY U
BBICOTY; CIIPBITMBAHUE U 3aIPbITUBAHHUE.

Bpocku: 6onbioro msua (1 kr) Ha JaJTbHOCTHh PA3HBIMU CIIOCOOAMMU.

Metanue: Manoro Ms4a B BEpTUKAJIBHYIO LIEJIb U HAa JAJIBHOCTD.

JIbikHbIe roHkH. [lepeBrkeHne Ha JIbDKaX; MOBOPOTHI; CIIYCKH; [TOAbEMBI; TOPMOKEHHUE.

IlonBu:KkHBIE M cHOPTHBHBIe MIPbl. Ha Marepuane rMMHAacTMKM C OCHOBaMM aKpOOATHKU:
UTPOBBIE 3aJlaHUSl C MCIOJb30BAaHUEM CTPOEBBIX YNPAKHEHUH, yNpPaXKHEHUH Ha BHUMaHUE, CHUILY,
JIOBKOCTb U KOOPAMHALIUIO.

Ha martepuarne nerkoi aTiaeTuKu: IpbIKKHU, OeT, METaHUs U OpPOCKHU; YIIPaKHEHUS Ha KOOPAMHALIHIO,
BBIHOCJIUBOCTb M OBICTPOTY.

Ha matepuane nbDKHOM NMOATOTOBKU: 3cTadeThl B MEPEABMXKEHUM Ha JIbDKAX, YHPaXXHEHHUs Ha
BBIHOCJIMBOCTh U KOOPAHHALIUIO.

Ha marepunane cnopTuBHBIX UIp:

@yTOos: ynap MO HEMOJBMKHOMY M KaTSIEMyCs Ms4y; OCTAaHOBKAa Ms4a; BEJCHHE MS4a;
MOABMKHBIE UTPHI HA MaTepuaie Qpyrooa.

backerboun: cnenuanbHble MepeiBHKEHUs 0€3 Ms4a; BeJeHHE MsA4a; OpOCKH Msua B KOP3HHY;
MOJIBUKHBIE UTPbI HA MaTepuaie 0ackerooa.

Bouneit6on: nondpacbiBanue Ms4a; mojaya Ms4a; MpUeM M Iepeaada Ms4a; MOJBH)KHbIE UTPBI HA
Martepuaie Bojeioona. [ToaBmkHbIe UTPBI Pa3HBIX HAPOJIOB.

OO0mepa3BuBaomMe ynpaKHeHust

Ha maTepunajie rHMHACTHKH ¢ OCHOBAaMHU aKpPOOATHKHU

Pa3BuTHe ruOKocTH: MIMpPOKME CTOMKM Ha HOrax; XoAb0a C BKJIIOYEHHEM MIMPOKOro IIara,
riyOOKUX BBINAJOB, B IpUCENE, CO B3MaXOM HOTaMH; HAKJIOHBI BIEpe]l, Ha3ajl, B CTOPOHY B CTOMKAx
Ha HOrax, B CeJax; BHINQJAbl M MOJyIINaraTbl Ha MECTE; «BBIKPYTHD» C TMMHACTHYECKOW MaJIKOM,
CKaKaJIKOM; BBICOKME B3MaxW IIOOYEPETHO M TIONEPEMEHHO IIpaBOM M JIEBOM HOIOM, CTOS Yy
TUMHACTUYECKOM CTEHKM M MpPHU NEPEBUKEHHSIX; KOMIUIEKCH YIMpakKHEHUH, BKJIIOYaromue B cels
MaKCHUMaJIbHOE cru0aHue 1 IpornbaHue TyJ0BUIIA (B CTOMKAX U celax); MHIUBUAYaTIbHbIE KOMIUIEKCHI
10 Pa3BUTHUIO THOKOCTH.

Pa3BuTHe KOOpAMHALMK: MPOU3BOJIBHOE MPEOJOJIEHUE MPOCTHIX MPEMATCTBUN; MEPEABUKEHUE C
PE3KO M3MEHSIOUIMMCS HalIPaBJIEHUEM U OCTAaHOBKAaMH B 3aJIaHHOM 103€; X0p0a M0 TMMHACTUYECKOM
CKaMelke, HI3KOMY THMHACTHYECKOMY OpEeBHY C MEHSIOLIMMCS TEMIIOM U JIJIMHOM IIara, moOBOPOTaMH
U MIpHUCEIaHUSIMU; BOCIIPOM3BE/IEHUE 3aJaHHOW UTPOBOM MO3bI; UTPHI HA NEPEKIIIOUEHNE BHUMAHUSI, Ha
paccialiieHue MBI PYK, HOT, TYJOBHUIIA (B MOJOXEHHUAX CTOA M JieKa, CHJfA); >KOHIVIMPOBAHUE
MaJIbIMU MIPEeIMETaMu; MPEO0JI0JIEHUE MOJIOC MPENSTCTBU, BKIIoUatomiee B cels



BUCHI, YIOPBI, MPOCThIE MPBDKKH, MEPENie3aHre uYepe3 TOPKY MATOB; KOMIUIEKCHI YIpPaKHEHUN Ha
KOOPJIMHALIMIO C ACUMMETPUYECKUMH U TIOCIEJOBATEIbHBIMA [BWKECHHSIMU pPyKaMH M HOraMu;
paBHOBECHE THIIA <«JIACTOYKAa» Ha INMUPOKOW omope C (QuKcanueldl paBHOBECHS; YIPAKHEHUS Ha
NEepeKIIOUeHEe BHUMAHUS U KOHTPOJISI C OJJHUX 3BEHBEB TeJa Ha JPYTHe; YIpaKHEHUs Ha pacciaabieHue
OTJICTHHBIX MBIIIICYHBIX TPYIIIT; IEPEIBIKEHUE IIIaroM, OEToM, TPHKKAMHU B Pa3HBIX HAPaBICHUSIX 110
HaMEUYEHHBIM OPUEHTUPAM U IO CUTHAIY.

dopMupoBaHUE OCAaHKHU: X0/Ib0a Ha HOCKAX, C IPEIMETaMHU Ha FOJIOBE, C 3aJJaAHHON OCAHKOM; BHJIBI
CTHJIN30BAaHHON XOABOBI MOJ MY3bIKY; KOMIUIEKCHl KOPPUTHPYIOIIMX YIPAKHEHUH Ha KOHTPOIb
OLIYIICHU (B OCTAHOBKE T'OJIOBHI, TI€Y, TIO3BOHOYHOTO CTOJI0A), HA KOHTPOJIb OCAHKH B JIBUKCHHUH,
MOJIOKEHUH Telna U €ro 3BEHbEB CTOSA, CUJSA, JIEKA; KOMIUIEKCHl YIPAXHEHUM IS YKPEIJICHUs
MBIILIEYHOI'O KOPCETa.

Pa3BuTHe cHUIOBBIX CIOCOOHOCTEN: TUHAMHUYECKHUE YIPAKHEHHs C IEPEMEHOM OIMOphI Ha PYKH U
HOTHY, Ha JIOKAJIbHOE PAa3BUTUE MBIIII TYJOBHILA C KCIOJB30BAHUEM Beca Teja U JONOJHUTEIBHBIX
oTsronieHuid (HaOuBHbIe Msuu A0 1 kr, ranTenu g0 100 r, ruMHaAcTHYecKue Tajaku W OyiaBbl),
KOMILJIEKCHI YIPAXHEHUN C MOCTENEHHBIM BKJIIOUYEHHEM B Pa0OTy OCHOBHBIX MBIIICYHBIX TPYNN U
YBEJIMYUBAIOIIUMCSl OTSATOLICHHEM; Jia3aHbe C JIOMOJHUTENIbHBIM OTSrOIIEHHEM Ha mosce (1o
TMMHACTUYECKOM CTEHKE M HAKJIOHHOM T'MMHACTHYECKON CKaMEHKE B YNOpPE HA KOJICHSX W B YIIOpE
MIPHCEB); Mieperie3aHue U MepenphiriBaHue Yepe3 MPEMsITCTBH C ONIOPO Ha PyKU; OATSATUBAHKUE B BUCE
CTOS U JieXka; OT’)KUMaHUE JIeKa C OIIOPO Ha THMHACTUYECKYI0 CKaMEHKY; MPBIKKOBbIE YIIPAKHEHUS C
MpPeIMETOM B PyKax (C IPOABUKEHHUEM BIIEpE/I TO0YEPETHO HA MPaBOM U JIEBOW HOTe, HAMECTE BBEPX U
BBEPX C MOBOPOTaMHU BIPABO U BJIEBO), IPHDKKU BBEPX-BIIEPE ] TOTIKOM OJHOU HOTOM MUABYMSI HOTaMU
0 TUMHACTUYECKU MOCTHK; IEPEHOCKA MapTHEpa B Iapax.

Ha martepuaJie jierkoii aTjieTHKH

Pa3Butne koopauHanuu: O€r ¢ W3MEHSAIOIIMMCS HAIpaBJIEHUEM II0 OrPaHUYEHHOM oOmope;
npoOerannue KOPOTKUX OTPE3KOB U3 Pa3HBIX UCXOAHBIX MOJIOKEHUI; TPBIKKU Yepe3 CKAKaJIKy Ha MECTe
Ha OJIHOM HOT€ U JBYX HOT'aX IIOOYEPEIHO.

Pa3BuTHe OBICTPOTHI: HOBTOPHOE BBHIMIOJHEHUE OETOBBIX YIIPAKHEHUH ¢ MAaKCUMATbHON CKOPOCTHIO
C BBICOKOT'O CTapTa, U3 Pa3HBIX UCXOJHBIX MOJO0KEHUH; YETHOUHBIH Oer; Oer ¢ TOPKH B MaKCUMaJIbHOM

TEMIIE; YCKOpEHHUE u3 pa3HbIX HCXOJIHBIX

MOJIO’KEHUI; OPOCKU B CTEHKY U JIOBJISI TCHHHCHOT'O MSYa B MAKCUMaJIbHOM TEMIIE, U3 Pa3HBIX HCXOHBIX
MOJIOKEHUH, C TOBOPOTaAMHU.

Pa3BuTHe BBIHOCIMBOCTU: paBHOMEpPHBIM Oer B pexXUME yMEPEHHOM WHTEHCHUBHOCTH,

yepeTyromuiics ¢ Xoabp00ii, ¢ 6erom B pexxuMme 00JIBIION MHTEHCUBHOCTH, C YCKOPEHUSIMU;

MOBTOPHBIA 0T ¢ MaKCMMallbHOW CKOpOCThIO Ha mucTtaHiuio 30 M (C COXpaHSIOIUMCS WU

M3MEHSIOIIMMCS UHTEPBAJIOM OT/bIXa); Oer Ha aucTtaHiuio 10 400 M; paBHOMEPHBIN 6-MUHYTHBIN O€T.

Pa3BuTHe CHJIOBBIX CHOCOOHOCTEH: TIOBTOPHOE BBIIIOJIHEHHE MHOTOCKOKOB; IOBTOPHOE
npeojonenue npensrcTeuii (15—20 cm);nepenaua HabuBHOTo Msiya (1 Kr) B MAKCHMaJIbHOM TEMITE, 110

KPYTY, U3 Pa3HbIX UCXOJHBIX IMOJIOKCHUH; METaHWEe HAOMBHBIX Msueil (1—2 Kr) ogHO#M pykod u
JIBYMsI pyKaMH U3 Pa3HBIX UCXOHBIX MOJIOKEHUH U Pa3IMUHBIMU criocobamu (CBepxy, cOOKy, CHU3Y,

OT IPY/IK); TOBTOPHOE BHITIOJIHEHHE OETOBBIX HATPY30K B TOPKY; MPBDKKH B BHICOTY HA MECTE C
KacaHUEM PYKOW MOJIBELIEHHBIX OPUEHTUPOB; MPBIKKU C MPOJBMKEHUEM BIiepe]] (IPaBbIM U JIEBBIM
O0KOM), C 10CTaBaHHUEM OPUEHTHPOB, PACIIONOXKEHHBIX Ha Pa3HOW BBICOTE; MPBDKKHU IO pa3METKaM B
MOJIYTIPUCEE U TIPUCE/IE; 3aIIPHITMBAHKE C TIOCIEYIOIIUM CIPBITUBAHUEM.

Ha martepuaJie JbIKHBIX TOHOK

Pa3BuTHe koopauHAIMM: NMEPEHOC TSHKECTH Tela C JbDKM Ha JIBDKY (Ha MecTe, B JIBUJKEHUH,
MPBIKKOM C OMOPO# Ha MAJKK); KOMILIEKCHI 00IIepa3BUBAIONINX YIIPAKHEHUH C M3MEHEHUEM 1103 TeTa,
CTOS Ha JIbDKAaX; CKOJIb)KEHHWE Ha MpaBoi (JIeBOW) HOre mocje IBYXTpeX IIaroB; CHYCK C TOpbI ¢
M3MEHSIOIIMMUCS CTOWKAMH Ha JIbDKax; MoI0MpaHre MPeIMETOB BO BpeMsl CITycka B HU3KOH CTOHKE.

Pa3BuTHe BBIHOCIMBOCTH: TIEPEABIKCHHE Ha JIBDKAX B PEKUME YMEPEHHOW WHTEHCHBHOCTH, B
YepelOBaHUM C MPOXOXKICHHEM OTPE3KOB B PEKUME OOJIBIION WHTEHCHUBHOCTH, C YCKOPEHMSIMU;
MIPOXO0KICHHE TPEHUPOBOYHBIX TUCTAHIIAMN.

3. TEMATUYECKOE IINIAHUPOBAHUE IO ®U3NYECKOM
KYJBbTYPE 1 KIIACC (102 YACA)



Ha3Banue pa3jesa
WIH TeMBbI

KoaunuectBo

YacoB Ha
NU3y4YC€HHE TEMbI

Tembl ypoka

ROJINI€CTBO

JacoB Ha

B 5 1a% V4 0 a8 0 57 72

Bgenenue B
¢duznIecKyo

KYJIbTYpY

I

Ypoxk — ckazka «llonsTre 0 pusnueckoit KybpType.
[IpaBuia mo TexHUKe 0€30MACHOCTH Ha YPOKax
¢usngeckoii KynsTyps». [lonBmkHas urpa «[ opemkm».

VYpok — nyremnectBre « Bo3HUKHOBEHHE MTEPBBIX
copeBHOBaHUM. 3apokneHrne ONUMIUMUCKUX UTPY.
ITopsuxnas urpa «I'opeskm.

VYpok — BukTopuHa « OCHOBHBIE CIIOCOOBI TEPEIBIKEHHS.
[IpeacraBnenue 0 GUINUECKUX YIPAKHECHHUIX).
IlonBuxHas urpa «Jleraer — He neTaeT».

Ypok — urpa

«OcHOBHBIE (hn3MYECKUe KauecTBa (Cuia, ObICTPOTA,
BBEIHOCJTHBOCTH, THOKOCTH, PABHOBECHE ).

Urpa «Ciymiaii curaam.

Jlerkas atineTuka

13

Ypok — myTemecTBue «Xoap0a 00bIYHAs, HA HOCKaX, HAa
MATKAX, B TOJIYIIPUCEE, C Pa3IMYHBIM MOJIOKEHUEM PYK
MO/ CYET KOPOTKUM, CPETHUM U IJIMHHBIM 1arom». Mrpa
«bbIcTpo o cBouM MecTam». [IpaBuna no TEXHUKE
0€30MacHOCTH Ha ypOKaXx JIErKOM aTJICTHUKHY.

CnopTtuBHbIi kaneligockon CoueTaHue pa3InyHbIX BUIOB
xoap0bl. Urpa «Cirymaii curaam». CTapToBbIid KOHTPOJIb:
oer 30 m.

CnoprtusHsiii Mapadon OObIYHEIH Oer, Oer ¢ N3MEeHEHHe
HarnpaBJICHUs ABKEHHs. ber B yepe1oBaHNU ¢ X0b001.
Urpa «Komku - MBILIKWY.

CrioptuBHBIi MapadoH «ber ¢ npeogonenuem
npenarcTBui». Urpa «C koukn Ha KouKy». CTapTOBBIi
KOHTPOJIb: NPbIKOK B VIMHY € MeCTa.

CrnioptuBHBIi MapadoH ber mo pazMedyeHHBIM ydacTKaM
nopoxku. Urpa «VY pedsT nopsimok cTporuii».

10

VYpok — urpa Yennounsrit Oer. Urpa «fctped u ytka»
CTapToBBIil KOHTPOJIb: NOATATHBAHNE.

11

CriopTHBHBINH MapadoH

«CoBepIeHCTBOBaHHE HABBIKOB Oera. MemieHHbIH Oer 10
3 mun». [lonBrxHas urpa «Kto ObicTpee BcTaHET B
Kpyr?»

12

CrnopruBHbiii MapadoH CoBepIIICHCTBOBAHUE HABBIKOB
6era. Kpocc mo cirabonepecedenHoit MmectHocTH. Urpa
«Krto nmunianiiy. CTapToBBI KOHTPOJIB: 6-MUHYTHBIH
oer.

13

Ocradertsl. ber ¢ yckopenuem. Mrpa «BeIcTpo B Kpyr».

14

CnoptuBHBIN Kaneinockon ITpbbKKM Ha OJJHOM M Ha IBYX
HOrax Ha MecTe, ¢ TOBOpOoTOM Ha 90°, ¢ mpoIBHKEHUEM
Briepen. rpa « C KOYKH Ha KOUKYY.

15

VYpoxk — urpa Ilpepkku B anmuHy ¢ Mecta. Urpa
«[TonpeIryHUHKH-BOPOOYIIKID. CTApTOBBIN KOHTPOJIb:
YyeJJHOUHbBII Oer 3x10 m.

16

CrioptuBHBIi Kaseimockon IIpeukky B ANTMHY ¢ paszbera ¢
npuzemiienueM Ha o0e Horu. [lonsiskHas urpa «BoJk Bo




PBY».

17

Ocradets «CropT, cnopt, CIOPT».
CrapToBblil KOHTPOJ/Ib: HAKJIOH BIepe/ U3 MOJI0KeH Ul
CHASL.

I'mmuacThka c
3JIEMEHTAMHU
aKpoOaTHKU

18

18

Crpoesbie komanbl. [Toctpoenus u nepectpoenus. Urpa
«Knacc, cMupHo!».

[MpaBuia o TeXHUKe 0€30MaCHOCTH Ha YPOKaX
TMMHACTUKH C 3JICMEHTAaMH aKpOOATHKHU.

19

Spmapka 3HaHui «I'pynnupoBka, epeKkaTsl B
IPYIIIPOBKE JIEKA Ha )KUBOTE U U3 YIIOPA CTOS HA
konensax». llogsmwxkHast urpa « CoByikay.

20

Urposas naboparopus «KyBeIpok Briepes B yIiop mpHUCEBY.
[ToaBmxHas urpa «3meitkay.

21

[M'umMHacTHYECKUI MOCT U3 MOJO0KEHUS JIeKa Ha CIIHHE.
Hrpa «MrsI Becemnbie pedsiTay.

22

Crolika Ha nonatkax. Urpa ««Hronka u HUTKa».

23

Croiika Ha HOCKax, Ha OJHON Hore (Ha Moy U
TMMHACTHYECKOH CKaMelKe), X0/1b0a M0 TMMHACTUYECKOM
ckamelike, moBopoTsl Ha 90°. IloaBmxkHas urpa « [Ipoiau
OecIryMHOY.

24

[lepeaBuxenus o rHMHACTUYECKOH cTeHke. Mrpa
«Tpoiikay.

25

Ypok — copeBHOBaHME «JlazaHuE IO TMHMHACTUYECKOM
ckametike. [loaTsaruBanue jiexxka Ha )KMBOTE I10
TOPU30HTAIbHOU ckaMelikey. [TonBukHast urpa «Pakm».

26

[lepenesanue uepe3 rumHactTuueckoro kous. rpa «He
YPOHH MELIOYEK».

27

Ypok — copeBHoBaHue «IIpeosionenne nonocel
NPENSATCTBUN C 3JIEMEHTAMU JIa3aHbsl U [IEpesIe3aHus.
[MonewxkHas urpa «[locanka kaprodens.

28

AxpobaTtndeckre komOuHanu. Mrpa «IlonpbiryHuanku —
BOPOOYIIKI.

29

Ypok —apyaunmon «Illar ¢ npuckokoMm, NIpuCTaBHbIE
Iary, mar rajiorna B CTOPOHY».
IlonBrxnas urpa «Jluca u Kypbb».

30

SApmapka 3HaHn# «OO0IEpa3BUBAIOIINE YIPAKHEHHUS C
TUMHACTUYECKOM MAIKOW».
IlonsrxHas nrpa « OXOTHUKH U YTKI.

31

VYpoxk — naboparopus «KomOnHanmu o0miepa3BUBarOLINX
yrnpaxxHeHH! Ha POPMUPOBAHUE TPABUIBHON OCAHKNY.
IlonBrxHas urpa «Jluca u Kypbi».

32

Ocradera «Becenbie ctapThi». [loaBmkHas Urpa
«Ky3Heunkm.

ITonBrxHEIE U
CIIOPTUBHBIE UTPBI

19

33

Urps! Ha 3aKperieHre U COBEPIICHCTBOBAHNE HABBIKOB
Oera (pazyuuBanue urpsl «K cBouM ¢uaxkamy).

[IpaBuia o TexHuKe 0e30MAaCHOCTH Ha YPOKAX MOABHKHBIX
U CIIOPTHUBHBIX UIP.

34

Urpsl Ha 3aKpeIuIeHne 1 COBEPIICHCTBOBAHNUE PA3BUTHS
CKOPOCTHBIX CITOCOOHOCTEH (pa3ydrBaHUE UTPHI
«[IsaTHAIKNY).

35

Wrpsl Ha 3aKpeIIEHNE U COBEPLICHCTBOBAHUE HABBIKOB B
npbUKKax (pasyunBanue urpsl «lIpeiraromnme
BOPOOYILIKI).




36

Urpel Ha 3akpensieHrne U COBEPIIEHCTBOBAHME METaHUN Ha
JaTFHOCTh M TOYHOCTH (Mrpa «KTo mambiie Opocuty,
«METKO B TICITbY).

37

Urpel Ha 3aKpersieHrne U COBEPIIEHCTBOBAaHUE METaHUM Ha
JaTEHOCTH M TOYHOCTH (Mrpa « TOUHBIN pacder»).

38

ypOK — MYTCUICCTBUC «pra)KHCHI/IH Ha BHUMAaHHC)).
HOI[BI/I)KH&H urpa «OXOTHUKH U YTKW».

39

CHOpTHBHLIfI Kaﬂeﬁ[{OCKOH ((pra)KHeHI/IH Ha JOBKOCTH U
KOOpAWHAILIAIOY . HOI[BI/I)KHaﬂ urpa «Y moukay.

40

Ypok-skckype «backerooin. Crolika 6ackeTOoMCTA.
CneuunanbHble nepeiBmKeHns 0e3 Msuay. [loamxHas
urpa «Ilepenan — cagucepy.

41

Benenne u mepenaya 6ackeTOONBHOTO MsUa.
ITonewxHas urpa «Y 104Ka»

42

[oaBmxHBIE UTPHI ¢ 0acKeTOONBHBIM MsUoM. [lonBHKHAS
urpa «Ilepenan — cagucey.

43

Ypok - skckypc «Boreiioon. Crolika BOJICHOOIHCTaY.
[HoaBwxHas urpa «Jlomagkm.

44

[lepemenienue o mIomanKe. Y IpaxKHEHUSI €
BosIeOOMBHBIMU Mstaamu. [lonBrxHas urpa «Jlomamkm.

45

[ToxBmKHBIE UTPHI HA MaTepUae BOIEHOO0TA.
[MonswxHas urpa «bpocaii-moiimaii». «Beictpen B HEOOY.

46

Ypok — skckypc «DyTbdoi. Y nap 1mo HEMmoABIKHOMY U
Karsemycs Mauy». [lonsuxkablie urpsl: «Tounas
nepenava», «Msu B BOpOTay.

47

Benenune u ocranoBka Msa4a. [lonsuxHas urpa «BsicTpen B
HEOOY.

48

Ypok — urpa [IpaBuna urpet B pyTodOI.

49

Ypok — urpa [TogBmxHbIe UTpbl Ha MaTepuaie gyroona:
«TouHas nepenada», «Ms4 B BOpoTa».

50

CrioptuBHBI MapadoH «BHUMaHMe, HAa CTapT».

Jlerkast aTjieTuka

ol

Uctopudeckoe nmyTemecTBre «3aposkaeHue GU3NIECKON
KYJbTYypbl Ha Tepputopun [peBHeit Pycw».

IIpaBuia o TexHUKe O€30MaCHOCTH Ha YPOKax JIErKoi
atneruku. [loxmxHas urpa «He momaju B 60510TOY.

52

Ipsrxku co ckakankoi. [logsmxkHas urpa «Kot u MbImm.

53

Urpsl ¢ ucnonbs3oBaHueM ckakainku. [lonBuxHas urpa
«HeBonmy.

o4

Bpocok HabUBHOTO MsUa IByMs pyKaM# OT TPYIH BIEpe/-
BBEPX U3 MMOJIOKEHUSI CTOSI, HOTY HA IIUPHHE IUIeY.
IMonswxHas urpa 3asi 6e3 1oma.

95

Kopotkas nucrannus. ber Ha ckopocts. [loaBmkHas urpa
«JIoBnst mapamm».

56

Bricokuii ctapt ¢ mociieayromumM yckoperauem. Cnaua
KOHTPOJILHOT0 HOPMATHBA HA CKOPOCTHO-CHJIOBBIE
Ccrmoco0HOCTH (TIPHDKOK B JUTHHY ¢ MecTa). [loaBrmkHas
urpa «Kamuransn.

57

JIepku. Texauka 6e3omacHoctr. [lonbop, mepeHocka u
ojieBaHue JbDK, [10ABMKHbBIE UTPHI.

58

JIbpku. CTynaronyii mar Ha Jibbkax 0e3 Mmajiouek.

59

JIbpku. Ctynarouuii mar Ha Jblkax ¢ HaT0YKaMu.

60

JIpDKH. I‘Iepe,I[OBa.HI/Ie CKOJIB3ALICTO U CTYIAOUICTO 11ara €
MaT0YKaMH K 0€3 Halouek.




JIbKHaR
MOArOTOBKA

Jlerkasi aTjieTuka

12

27

61

JIbpku. IToBOpOTHI HA MECTE TIEPECTYIAHUEM U MAaXOM.

62

JIspxu. Criycku ¢ HEOOJIBIIOTO CIIyCKa B CPEAHEH, HU3KOM
CTOMKAaX, IMMOTBEM «JIECEHKOM», «EITOIKOI.

63

JIsoxu. [Mpoxoxaenue quctaniuu 1,5 kM npeojiofieHue
CITyCKOB U IOJTHEMOB.

64

JIspxu. [IpoxoxkaeHne TUCTAHLUN 2 KM — Pa3BUTHE
BBIHOCIIUBOCTH.

65

JIsoku. ITogBmxable UTpHI 1 3cTadeTsl. Urpa —
COPEBHOBAaHME «3UMHHM KaJICHJOCKOTD)

66

ber na BeiHOCHMBOCTD. [loaBmkHas urpa «llogBuxkHas
LETIDY.

67

CopeBHOBaHUs Ha KOpOTKHE AucTaHuu (10 30 m).
[MogswxHas urpa «Msl Becémnbie pedsTay.

68

[pboKKK Yyepe3 HeOObIINE eCTECTBEHHBIE BEPTUKAIbHbIC U
TOpPHU30HTAJIbHbIEC MpensATcTBUs. Claya KOHTPOJIBLHOIO
HOPMATHBA HA BHIHOCJIUBOCTH (6-TH MUHYTHBIN Oer).
[HonBmwxHas urpa «MsI Becénblie pedsrTay.

69

Bpocku 60mbIIMX 1 MaITbIX MSTYEH, IPYTHX JISTKUX
MPEeIMETOB Ha NaJHHOCTH | B 11esb. C1aua KOHTPOJIBLHOIO
HOPMATHBA HAa TMOKOCTb HAKJIOH BIIEpE]] U3 MOJOKECHUS
cups. IlonewxHas urpa «JIoBis napamm.

70

OcradeThl ¢ 6eroM Ha CKOpocTh. [loaBrKHAs Urpa «3asig
0e3 momay.

71

Cnava KOHTPOJILHOTO HOPMATHBA HA CKOPOCTHBIE
cnocodnoctu (ber 30 m). Urpa «OXOTHUKHU U yTKI».

72

Cnaya KOHTPOJIBHOTO HOPMATHBA HA CHJIOBBIE
cnoco0HocTH (noaTsruBanue). rpa «OXOTHUKH U yTKIY.

73

Cnaya KOHTPOJILHOTO HOPMATHBA HA
KOOPIAHHAIIMOHHBIE CIIOCOOHOCTH (UeTHOUHBIH Oer 3x10
M). Urpa «Camkn»

74

Ypok — copeBHOBaHUE «MBI CIIOPTUBHBIE PEOSITA.

75

VYpok-nipa3aauk «CriopTHBHBIE 3a0aBhI».

76

[MoaBwxHBIE HTPHI U 3CTA(ETHI C 3TIEMEHTaAMU CTIOPTHBHBIX
Urp.

77

IToaBwxHBIE UTPHL U 3cTadeThl 10 BEIOOPY eTer

78

[MoaBrxHBIE HTPBI ¥ ACTADETHI.

TEMATUYECKOE INIAHUPOBAHUE 110 ®U3NYECKOHN KYJbTYPE
2 KIIACC (102 YACA)

Hom
ep
YPOK

TeMbl

KOJIN4YECTB

qacoB

Jlerkas aTjieTuKa (11 yacos)

Wuctpykrax o Th. Texnuka xons0s! u 0era. Urpa «[IsaTHammkm»

PasnoBugHOCTH X01B081. Ber ¢ yckopenune 30 merpos. Urpa «IlaTHamkm»

Xonw0a ¢ mpeononennemM npenstereuii. Urpa: «Ilycroe MmecToy.

Yennounsii 6er. Urpa «Ilycroe mecToy.

QPRI WIN -

PaBHOMEpHBII Oer ¢ mocneayonmM yeckopeauem Hrpa «Bsi30B HOMEpOB».

e i L




6 Texnuka mpepkkoB. [Ipepkku Ha MecTe U ¢ moBopotoM Ha 180.IloxBmxHas urpa « K cBoum 1
draxkam»

7 IIpsoxok B umHy ¢ paszbera. [logsmknas urpa «K cBonM ¢aaxkam» 1

8 [IpspKku mo pasmeTkam, depes npersitcrue. [logsmwkHas urpa «IIpeiraromume BopoOyIIKm» 1

9 TexHuKa METaHUS MAJIOTO Ms4a Ha JANBbHOCTh U3-3a roJioBbl. [loaBmKkHas urpa «3ammra 1
YKPETUICHUS»

10 | Meranue Manoro Ms4a B TOPH30HTANIBHYIO 1enb JloBIbKHAS Hrpa «3ammTa yKPEeTUIeHHSD 1
11 | Meranue Manoro mMsiua B TOPU30HTAIBHYIO M BEPTUKANBHYIO 1Iesb. MeTaHne HaOMBHOTO MsT4a. 1
KpoccoBasi noaroropka (7 uacoB)

12 Texnanka 6era. Urpa « Tpetnii THITHAL. 1
13 | CoBepiieHCTBOBaHHE TEXHUKU paBHOMepHOTro Oera. Mrpa « TpeTuii TMIIHui». 1
14 3akperuieHre TEXHUKH paBHOMepHoro Oera. ITonBrkaas urpa « TpeTuit TUTTHmi. 1
15 Texnanka paBHOMepHOTO Oera. [ToaBmknas urpa «ISITHAIIKIY. 1
16 | CopesnoBanus no 6ery. [lonBmxnas urpa «Ilyctoe mecto» 1
17 | Ber ¢ yckopennem ot 20 — 30 m 1
18 CoBepILieHCTBOBaHKE TEXHUKHU paBHOMepHOro Oera. Mrpa «Canku ¢ BEIpYyUKOID» 1

IMoaBu:kHbIE UTPHI (HA OCHOBE Dacker00J1a) (2 waca)

19 TexHuka TOBIM 1 iepeaayn Ma4a B aemxerne. Urpa «llonaau B 06py™» 1
220 | Jlomns u nmepenaya Ms4a B JBHIKCHUU. 1
IHoaBu:KHBIE UTPBHI (Suaca)

21 | OPY. Urpsr llogsmxknas urpa: «K cBonM dakkam. 1
22 | OPY. Urperl. [MogswxkHas urpa: «I[IpbIryHBI U MATHALIKID 1
23 OPY. Urpsr. [MonsmxHast urpa: «HeBom» 1
24 OPVY. Urpsr. [oasmwxHas urpa: «['ycu-Jlebenn» 1
25 | OPY. Urpsl [onsuxnas urpa: «Ilycroe mectoy 1
KpoccoBasi moaroroska (3 yaca)

26 | PaBHoMepHBIii Oer. Urpa «Ppibaku 1 peiOKu 1
27 | 3akpeluleHrEe TEXHUKH PAaBHOMEPHOTO Oera. 1

Urpa «Ppibaku u peiOkm»
28 | PaBHoMepHHIii Oer. Urpa «JleHb 1 HOUb» 1
IMoaBu:xkubie urppl (3 uyaca)
29 | OPY. Urpsrl. [Mogsmxnas urpa: «Ilocaaka KapTOLIKI 1
30 | OPY. Urpsrl. [MogswxHas urpa: « [ IpphKKH MO TTOJIOCKAM) 1
31 | OPY. Urpsr. [lonemwxHas urpa: «[lomamu B Msta» 1
IMonBu:kHbIe UTphI ( HA ocHOBe GackeToona) (10 yacos)
32 CoBepII€HCTBOBaHHME JIOBJIH U Nepetadn Ma4a B 1BmxeHun. Urpa «llonaau B 06pyw» 1
33 | JloBxus u iepesaua Msiva B IBMKEHNH. BBenenue Ha mecte. Urpa «Msta — CpegHemy». 1
34 | Texuuka BejeHue Msiua Ha Mecte. bpocku B enb. Mrpa «Msid — coceny». 1
35 TexHuka BeeHUs] Msiua Ha MecTe npaBoi pykoil. bpocku B uens. Urpa «Msu — coceny». 1
36 | TexHuKa JOBJH U Mepeaadn Msiva B JBMKEHUH. bpocku B kombio. Urpa «[lepegaya msiva B
KOJIOHHAaX»
37 Benenue ms4a Ha Mecte npaBoii ( JieBoit) pykoii. bpocku B mut. Urpa «Ilepenaya msua B 1
KOJIOHAX»
38 | Texnuka nepeaayu Msiua B ABIKeHUH. bpocku B MumieHs. Urpa «Msi4 B KOp3UHY» 1
39 | CoBepuieHCTBOBaHHE JIOBJIM U IIepeiaun Ms4a B ABHkeHuH. bpocku B niens. Urpa «lkona 1
MSTIay.

40 Texnuka noBimu 6ackerOonpHOrO Ms4a. [logBrxHast urpa «I oHKa M4Ei 10 KpyTy». 1
41 | CoBeplIeHCTBOBAHKE TEXHUKH JIOBIH 0ACKETOOILHOTO MsT4a. 1
YyeOHasi uTpa B MUHH - 6ackeT60s1 (2 yaca)

42 Texuuka urpsl. Irpa B Muau — 6acketOoi. OcTadera. 1
43 | Urpa B MUHH — GacKeTOOI. 1
IMonBu:kubie urpsl (6 yacos)

44 OPY. Urpsr. [TogsmxHas urpa: «BepeBouka 1o HOraMm 1




45 OPY. Urpsr. [logemwkras urpa: «Ber3oB HoMepay» 1
46 | OPY. Urpsl. [TogsuxHast urpa: «3amagHs» 1
47 OPY. Urpsr. [Togsuxnas urpa: «k KOHHUKH- CIOPTCMEHBD» 1
48 OPY. Urpsr. [logemwkaas urpa: «IITuma B KIeTKe 1
49 OPY. Urpsr. [loasmwxHas urpa: «Callku Ha OTHON HOTE» 1
I'mmunactuka (18 yaca)
AxpobaTtuka (6 4acoB)
50 |IlpaBmia moBeneHUs Ha ypoKax THMHACTHKHA. [loaBrmkHas Urpa «3anpenieHHOe ABIKEHHIE). 1
51 | Pa3MbikaHue U CMBIKaHWE MPUCTABHBIMU maramu. [loaBrxHas urpa «3amnpenieHHoe 1
JBIKEHHEY.
52 | CoBepIeHCTBOBaHHE, IEPECTPOCHHS 13 KOJOHHBI IO OTHOMY B KOJIOHHY 1O /1Ba. [ToBIKHAS 1
urpa «durypemm.
53 | TexHuka nmepecTpoCHUH U3 KOJOHHKI IT0 OJTHOMY B KOJIOHHY TTo jJBa. Urpa «Ceetodop» 1
54 | IlepenBmxeHne B KOJOHHE ITO OAHOMY, TI0 YKa3aHHBIM opueHTHpoM. Urpa «3meiikay. 1
55 | IlepecTpoeHue 1o qBOE B MIEPEHTe U KoJoHHE. Mrpa «3meiikay. 1
Bucebi. CtpoeBasi noaroroka (6 gacon)
56 TexHuKa nepecTpoeHUd U3 KOJIOHHBI IO OJJHOMY B KOJIOHHY 110 1Ba. Mrpa «Ciymaii curaam) 1
57 | Bemonnenune komanabl «Ha nBa mara pazomkaucs!» Urpa «Cymaii curaam. 1
58 | CoBeplieHCTBOBaHHE BBINOJIHEHUS KOMaHIbl. Beimonnenne komanael «Ha nBa miara 1
pazoMkHuCh» Urpa «Betep, 10k ab, TpOM, MOJIHUSD.
59 OPY B newxkenun. Urpa «rogouka 1 HUTOYKaY. 1
60 | CosepmencrsoBanue OPY B nmxenun. Urpa «romouka u HUTOUKay. 1
61 | OPY B aBmwxkenun. Urpa «Kto mpuxomun?» 1
OnopHbIii NPBIKOK, Ja3aHue (6 yacoB)
62 TexHWKa JTa3aHAs IO TUMHACTHYECKOM cTeHke. Wrpa «Kto mpuxomwn?y 1
63 CoBeplleHCTBOBAaHNE JIa3aHUs 110 TUMHAacTH4Yeckol creHke. Mrpa «Ciymait curHam. 1
64 | TexHuka nmepemaruBanus 4epe3 HaayBHbIC Mstan. Urpa « Kto mpuxomun?y» 1
65 | CoBepuieHCTBOBaHHE NiepelIarnBaHus Yepe3 HaayBHble Maun. Mrpa «Kto npuxomun?y 1
66 | Jlazanpe mo HakOHHOU cKameiike. Urpa « Kto mpuxommn?y 1
67 | OPY B nBmxkennu. Urpa «Crymaii curHam. 1
IHoaBukHBIE UTPHI (5 YacoB)
68 | OPVY. Urpsl. [lonsmwxknas urpa: «lIpsiratomiye BOpoOyIKm». 1
69 | OPY. Urpsl [TogsmxHas urpa: «3aiiibl B OrOpOIC». 1
70 | OPY. Urpsl. [onsuxHas urpa: «JIUcel 1 Kypbi» 1
71 | OPY. Urpsl. [logsmwxkHas urpa: « Tounslil pacuer» 1
72 | OPY. Urpsl. [logsmxkHas urpa: «/IBa mopo3a» 1
KpoccoBasi noaroroska (10 uacos)
73 | Texuuka paBHOMepHOro Oera. Urpa «J/leHb u HOUb» 1
74 | ber ¢ yckoperunem ot 20 1o 30 meTpoB 1
75 | Kpocc no crnabomnepece4eHHON MECTHOCTH 10 1KM. 1
76 | Texnuka paBHOMepHOrO Oera. [lonBmkHas urpa « Tpetuit mumrHU 1
77 | CoBeplieHCTBOBaHHE TEXHUKH paBHOMepHOro Oera. IloasmkHas urpa «[IaTHamkm» 1
78 | Texnuka papaomepHoro oera. Urpa «Ilycroe mecto» 1
79 | CoBepuieHCTBOBaHHE TEXHUKH paBHOMepHOro Oera. IlogsmxkHas urpa «/[Ba Mmopozay 1
80 TexHuka paBHOMepHOTO Oera. [IpeomoneHne MabIX TPEISITCTBHM. 1
81 CoBepiieHCTBOBaHNE TEXHUKH paBHOMepHOTO Oera. [loaBrkHas urpa « BI30B HOMEPOBY. 1
82 | Kpocc ( 1o 1 xm) 1
IMonBu:kHBbIE UTPBI HA OCHOBe 6ackeTdoa (10 yacos)
83 HWrpa B MuHH-6ackeTOOI. 1
84 JloBns u nepenaya msua Mrpa « [Tomagu B 00pyu» 1
85 Benenue msaua. Urpa «Ilepenan- caguce» Dctadersl. 1
86 CoBepII€eHCTBOBaHHKE JIOBJIH U NepeJady Msua B ABmkeHnH. Urpa «Ikona msaay 1
87 TexHuka 6pocka B Lenb. Mrpa «Ms4 B KOp3uHY» 1
88 CoBepieHCTBOBaHNE BEIEHUS MPABOI U JIeBOi pykoi . Urpa « ['oHka Ms9a 1o Kpyry» 1
89 TexHuKa METaHUsI MsYa U3 Pa3HBIX MMOJIOKEHUH. DcTadeTsl. 1
90 CogepiuencrBoBanue urp «llomaagu B 06pyw», «Msu coceny» , «Ilepegaya msiua B 1




KOJIOHHaXx»»

91 OcradeThl ¢ MIYaAMH. 1
92 Urpa B MuHEH — GackeTOOII. 1
Jlerkas atieruxa (10 gacoB)

93 CoBepITIeHCTBOBAHUE PA3HOBUIHOCTH X0I6051. irpa «KoManma OBICTPOHOTHX) 1

94 Texuuka Gera ¢ yckopenuem. Mrpa «Bpi3oB Homepa» 1

95 CoBepIieHCTBOBaHHUE XOAB0KI ¢ TIpeooiieHre penaTcTBuid. Mrpa «Komanma 1
OBICTPOHOTHX)»

96 TexHuka Xoab0bI 0 pa3mMeTkaM. YenHoYHbIH Oer. 1

97 [peokku ¢ moBopotom Ha 180 rpamyco. Urpa «Bok Bo pBy» 1

98 TexHMKa NPBDKKa B JUIMHY ¢ pazbera. Mrpa «Y qoukay. 1

99 [Tpeokok B anuHy ¢ paszdera. Urpa «PesuHoukay. 1

100 | TexHuka MeTaHHs MaJOTO Ms4a B TOPH30HTAIbHYIO MUlIeHb. Urpa «Kto nanbiie 6pocut». 1

101 | MetaHue MaJIoro Msi4a B BEPTUKANBHYIO LENb. DcTadeTs 1

102 | Texuuka MeTaHUS MaJOro Ms4a. 1

TEMATHYECKOE INIAHUPOBAHUE MO ®U3NYECKOM KYJIbTYPE

3 KJIACC (102 YACA)

Ne Tembl Koxa-Bo

ypo yac.

Ka
3nanus o dusznueckoil KyJabType 1

1 Bcepoccuiickuii  pU3KyIbTYpHO-CIIOPTUBHBIA ~ KOMILIEKC  «['0oTOB K  Tpymny H 1
o6opone»(I'TO).JIerkoaTneTnaeckue cTaeTh.
Qu3utecKoe COBEPIICHCTBOBAHNE
Jlérkas arjaernka 1
2 | T/b. ber ¢ yckopenuem 30 m. Boicokuit crapt 10-15 m. IIppDKKH Ha CKakalike.
«Bctpeunas sctadera ».

3 ber ¢ yckopenuem 30 m. .(I'TO).Bricokuii crapt 10-15 m. ITpbpKKH Ha ckakalke. 1
Jlerkoatnernyeckue 3ctaeTsl.

4 ber ¢ ycxopennem. Yennounsiit 6er 3x10. [Ipbokku B mymHy ¢ Mecta. [IppDkky Ha 1
ckakanke. Mrpa «Tpetuit mumnnii», « Cankmy.

5 K\V - Ber ¢ yckopennem 30m.(I'TO). Yennounstit 6er 3x10. TIppbkku B AJHHY C 1
Mmecrta. [Ipeixku Ha ckakanke Wrpa «Kto OsicTpeey.

6 Xonpba ¢ U3MEHEHUEM JJIMHBI U 4acTOThI ILIAr0OB, C MEpelIaruBaHUeM 4epes 1
ckameiiku. IIpppkkn Ha 3amaHHyro jauHuUIO. [IppDKKKM Ha ckakanke. « Berpeunas
sctaderar

7 Paznmuunbie Bumel xonp061. ber B kopumopuuke 30-40 cm. ¢ yckopenuem 30 wm. 1
[Tpsokku B nuHy ¢ Mecta. IIpbpkku Ha ckakanke. Urpa «Kto OpicTtpee».

8 ber nHa ckopocte 30M. IIpepKkKkn B juiMHY 1o opueHTHpaM. IIppDKKM Ha CKakaike 1
Ocragera «CMeHa CTOPOH».

9 K\V - Ilpeokku Ha ckakanke.[IppbkkH B UTHHY ¢ MecTa U pa3zdera PaBHOMepHBIii Oer 1
(MenenHbIit) 1o 2muH. Urpa «3aiisl B oropojie.

10 K\VY - IIpsokok B aiuny ¢ Mecta(I'TO). PaBHOMepHBIi Oer (MeJICHHBII) 10 2MUH. 1
[Tpeokok B uMHY ¢ paszbera. [loarsruBanue Ha BBICOKOW MEpeKiIaJuHe MalbuUKH,
HaHM3KOM 1eBouku. Mrpa «IIpsiraroniye BopoOymkm»

11 [Tpbokok B anuHy ¢ pa3zdera. PaBHoMmepHbIN (MeayieHHBbIH) Oer 10 1MuH. MeTtanue 1
Ms4a ¢ MecTa Ha 3aganHoe pacctostHue. .(I'TO). Urpa «JIuce u Kypsb»

12 K\Y - TIlpeokok B mmuny ¢ pasdera(I'TO). PaBHomepHblii Oer. Meranue ms4a ¢ 1
MecTa Ha JaidbHOCTh. [loaTsaruBanue. DcradeTsl ¢ NPbLKKOBBIMU YIIPaKHEHUSMU.

13 Metanue Ms4a B LieNb U Ha JabHOCTh. Kpocc 1o cimabo nepeceueHHOl MECTHOCTH 1




10 1km.(I'TO).. [TogrsaruBanue. Urpa «Tpernii mumrHmi

14

K/V-TlonrtaruBanne(I' TO). Meranne wmsya Ha mambHOCTh. Kpocc 1o crmabo
nepeceueHHON MecTHOCTH 110 1 kM. Kpyrosas scradera.

15

Kpocc no cnabo nepeceueHHO# MecTHOCTH 110 1kM. MeTaHue Ms4a Ha 1adbHOCTb.
[TpeononeHre eCTECTBEHHBIX MPEMSTCTBUI B JIETKOATIETUYECKUX dcTaderax.

16

K/Y-Metanne wmsya Ha panpHOCTH(I'TO).PaBHOMEpHBIIE Oer ¢ H3MEHEHHEM
HanpaBlieHus ABrkeHus. Kpyrosas acradera.

17

ber ¢ mnpeoponenuem mpenstctBuil. IIpbDKOK B BBICOTY ¢ MOpsAMOro pasodera.
Ocradera «CMeHa CTOPOH» C MPBLKKOBBIMU 33/1aHUSMHU.

18

[IppoKkOK B BBICOTY ¢ TmpsiMoro paszoera. bpocku nHaOuBHOro msya 0,5 Kr.
PaBnomepusiit 6er 2 mun. Urpsr «Cankuy, «[IpbKKH 110 TOTIOCKaM.

19

[IpeoKOK B BBICOTY C mpsiMoro pasbera. bpocku HabuBHoro msiua 0,5 xr. Dcradera
«CMeHa CTOpOH» ¢ IPBDKKOBBIMU 33aHUSIMHU.

20

IloaBWKHEIE ¥ CIIOPTUBHEIE NTDBI
Backer6oJ1. T/6 npu padore ¢ msuom. JIoBns u nmepenada Msa4ya Ha mecte. Benenue

Ms4a (MpaBoOM, JIEBOM pyKOH) Ha MECTe, B JIBIKCHHMH IO IpsiMou (marom). Mrpa
«Mstu kanuTany». « CHalniepbI»

21.

JloBns u nepenava Msa4a. Benenue mMsua B CTOMKe B ABMIKEHHUHM 110 KpYTy (MpaBoit U
neBoil pykoit). bpocku B nens (mur). Urpa «bopsba 3a Mauy.

22

JloBnsa u mepenava Ma4a. Benenue msua B ABMXKEHUHU IO Kpyry (MpaBoil U JieBOM
pykoii). bpocku B nens (mut). Opranusanus 1 NpoBeJeHHue MoABWKHbIX Urp. Urpa
«ITonBukHAS LIENbY, MUHH-0aCcKETOO0I

23

K\VY - JloBns u nepenaua msiua. Bezenue Ms4a B IBUKCHUH 110 TIPSMO#, OCTaHOBKA
B 11are 1 npbbKKoM. bpocku B niens. Urpa «Ilomagu B 06pyu», «Msu BoAsemMy».

24

Benenne Msiua B JBUXKEHUM IO KPYry, OCTAaHOBKAa B IIare W NpbDKKOM. JIoBiA u
nepenava ms4a. bpocku B uens. Urpa «Msu Bogsimemy», «llkona msyay

25

Benenne wsiua ¢ u3MeHeHweMm HampaieHus. JIoBis u  mepemaya ms4a B
TpeyroiabHuKkax. bpocku B nens. Urpa «['onka Msueit mo Kpyry», MUHH-0acKeTOO0

26

K\V - Benenue ms4a mo mpsimoit. JloBis u mepemada Msda B TPEYroJbHHUKAX.
Bbpocku B 1iens. Mrpa «¥Y xoro MeHblie Msiueid», MUHHA-0ackeTOO0

27

Crnoco0bp! GU3KYJILTYDPHOU I1eSITeILHOCTH.

BeinonHenne KOMIJIEKCOB yIpaXHEHUH 171 (GOpMUPOBaHUS NPABUIIBHOW OCAHKU U
Pa3BUTHSI MBIIII TYJIOBHIIA.

= =

28

3uanus o puznyecKoil KyabType.

CBs3b(pu3nUecKoi KyJIbTyphl ¢ MPUPOIHBIMU, TeOTpaduIeCKIMH OCOOECHHOCTSAMU,
TpaAUIUsIMUA U O00bIYasiMU Hapona. Aumunaprko. IlaryOHoe neWcTBHE HApKOTHY.
BemectB. DcradeTsl ¢ aeMeHTaMu NPUKIaaHoN ruMHacTHKU. Mrpa « CoBytikay

I~

29

I'mMHACTHKA ¢ OCHOBAMY AKPOOATHKH.
[lpaBuna mnoBenenuss W T/0 Ha ypokax TUMHACTUKH. OCBOGHHE CTPOEBBIX

ynpaxsenuit, OPY. Bucel u ynops! (ctos, jexa). AkpoOaTHUeCKue yHpaXHEHUs,
rpyNIUpoOBKa, Nepekarsl B rpynnupoBke. Urpa «Cmena mect»

30

OPY ¢ mpenmeramu, pa3BUTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX, CHUJIOBBIX CITIOCOOHOCTEH, U
rubkoctu. Bucel, moapem mpsambix HOT. MocT u3 monoxkeHus néxa. [ pynnuposka,
nepeKaThl, KyBbIPOK Briepe. rpa « ATbIIUHUCTHD)

31

OPY, noctpoeHue B KOJIOHHY W IIepeHry. Buckl Ha kaHaTte AkpoOaTudecKkue
YOpaXXHEHUs, TPyNIUPOBKA,  IEpeKaTbl B I'PYNNHMPOBKE, KYBBIPOK BIEPE.
Crolika Ha nonaTkax. Mrpa « AJIbIMHUCTBDY

32

K\VY - Buchl, nogbem npsiMbIx HOT. AKpoOaTHYECKUE — YIPaKHEHHS, TepeKaThbl
B I'PYIIIUPOBKE, JIeXKa Ha KUBOTE, Jla3aHUSA IO TMMHACTUYECKOM CTEHKE, IO
HaKJIOHHOM CKaMeilke, B yIIOpe IPUCEB U CTOS HA KOJIEHSX. Mrpa « ATbIIMHUCTHI)

33

OPY. Ilepectpoenne. Jlazanbe 1O TUMHACTUYECKOM CTEHKE, IO HAKJIOHHOU
CKaMeiike, B yIope MPHUCEB M CTOS Ha KoJieHsX. [ pynmupoBka; mepekatsl B
rPYNIHUPOBKE, KYBBIPOK BHEpena, Hazaja. MocT u3 mnonoxkeHus néxa. CToiika Ha




nonatkax. rpa « ATbIIUHUCTHI»

34 KoMOuHammsi U3 OCBOSHHBIX 3JIeMEHTOB akpoOatuku. [lepenesanue depe3 ropky 1
MaTOB U THMHACTHYECKYIO CKaMelKy. DcTadera ¢ TMMHACTUUYECKUMH AJIEMEHTaMHU.

Urpa «AJIBIIUHUCTBDY

35 KomOuHanms 13 0CBOGHHBIX 3JIEMEHTOB aKpoOaTuku. JlazaHbe Mo r’MMHACTHYECKON 1
CTEHKeE, [10 HAKJIOHHOU cKkameiike. Urpa « AnbIIMHUCTBD)

36 JlazaHbe 10 TUMHACTUYECKON CTEHKE, M0 HAKJIOHHOM CKaMelKe, B yIope MPHUCEB U 1
CTOs Ha KoyieHsiX. KoMOMHAILMS 13 OCBOGHHBIX JIEMEHTOB aKpOOATHKH.

37 K\VY - KomOuHanus u3 0CBOCHHBIX 3JIEMEHTOB akpoOaTuku. Jlazanus mo 1
HAKJIOHHOH ckameiike, B yIope MpUCEB U CTOS Ha KOJICHSX U JiexKa Ha kuBoTe. Mrpa
«Canku 10rOHSIKN

38 [TonrsaruBanue pykamu, 10 TMMHaCTUYECKOM CTEHKE C OJJHOBPEMEHHBIM IIEPEXBATOM 1
pPYK U mepecTtaHoBKO# Hor. OCBO€HHE HABBIKOB PABHOBECHS CTOWMKAa Ha HOCKaxX Ha
rumMHacThueckoil ckametiike. rpa «Cmena mect»

39 IloaABMKHEBIE M CIOPTHBHBIE MTPbI

backer6o0J. T/b ipu pabore ¢ msuom. JIoBas u mepenava Msya. BegeHue msda B 1
NBUKEHUU 1O KpYry (IIpaBol, jeBol pykoit). bpocku B nens (konblo, mut). Urpa
<bopr0a 3a M.

40 JloBnsa m nepenava Msua. Benenue msuya B IBMIKEHUHM IO KpyTy (IIpaBoOM, JIEBOM 1
pykoii). bpocku B niens (komnbio, mut). Mrpa «bopb0a 3a Msay.

41 JloBnsa u mepenava Msua. Benenue mMs4ya B JBHXKEHUHU 1O KpyTy (IIpaBoOi, JIEBOMH 1
pykoit). Bpocku B nienb (komb1io, mwt). Mrpa «bope6a 3a msu». «Munu 6ackeT00.

42 Benenue msua ¢ u3MeHeHUEM HarpaBieHUsl U cKkopocTH. JIoBig u nepenada msya. 1
bpocku B niens. Urpa « Muau — 6ackeT00I.

43 K\VY - JloBns u nepenava Ms4ya B TPEyrojbHHUKax. BeneHue msda ¢ MU3MEHEHHUEM 1
HanpasiyieHus: U ckopoctu. Urpa «I'oHka mstuelt o Kpyry», « OXOTHUKU U YTKH»

44 JloBns u nepenava Ms4a B IBUJKEHUU B KpYry, KBajaparax. Benenue msua c 1
M3MEHEHHEM HaIlpaBJICHUs M CKOpOCTH. bpocku msua B nenb (mut). Urper «Msu
J0BIY», «MuHH 6ackeTO0I».

45 JloBna 1 mepenada Msda B JABW)KEHHHM B KpYry, KBajparax. Beaenuwe msua c 1
M3MEHEHUEM HallpaBJIeHUs M CKOpocTH. bpocku msua B nens (mut). Urper «Msu
J0BILY», « MUHH 0acKeTO0».

46 K\VY - Benenue msua mpaBoid, JieBoil pykoii. bpocku msya B enb (uur). Urpa «Msia 1
KalnuTany», « Msd J0BILy».

47 Bbpocku Msua B nens (mur). Benenue, nepenaun msiua. Urpa «Msu kanutanyy, 1
«ITonamu B 00Opyw».

48 Benenue msua B nBukeHun. BzanmonelictBue urpokoB. bpocok HaOMBHOrO Msua 1
Ha 3a/1aHHoe paccrosinue. Urpa «Mstu kanutany», «[lonanu B 00pyw».
3nanus o ¢pu3nYecKoil KyjapType. 1

49 Opranuzanys ¥ OpOBEJEHHE MOJBMKHBIX WUrp (HAa CIOPTUBHBIX IUIOMIAJKaxX U B 1
CIIOPTUBHBIX 3ajax).Mrpa «CMena MecT», «Bol IIeTyxXoB»

I'MMHACTHKA C OCHOBAMM AKPOOATHKH.

50. OcBoeHHE HABHIKOB PAaBHOBECHS CTOWKA HAa HOCKax, HAa OJHOM HOre, XOoan0a Io 1
rUMHacTHUecKoil ckamelike. Jlazanpbe mno kanary. KomIulekc ympakHEHUH i
dbopmupoBanus paBwIbHON ocaHku. Urpa «CmeHa mecT»

51. | YopaxHeHue Ha paBHOBeCHE Ha OpeBHE: X010a pa3InyHasi, MOBOPOTHL. JlazaHbe Mo 1
kaHaty. KoMruieke ynpaxxnenuit 1y popMUpOBaHUs TPAaBUIBHOM OCAaHKH.

52 K\V - Vnpaxuenust Ha OpeBHE: MOBOPOTHI Ha HOCKAx, X0ab0a BbImagamu. Jlazanbe 1
no xaHaty. TanueBanbHble ynpaxkHeHus «lllar ¢ npuckokom», «lIpucraBHbie
1aru.

53 OcBoeHMe TaHLEBaIbHBIX ynpaxkHeHui. «lllar ¢ nmpuckokom», «lIpucraBHble 1

nraruy. YopakHeHUsl Ha paBHOBECHE Ha OpeBHE M TMMHACTHYecKOM ckameiike. Urpa

«He yponu memodex»




54

Croiika Ha ABYX U OJIHOM HOTE C 3aKPBITHIMH TJ1a3aMU; Ha OpEeBHE HA OJHOM U ABYX
Horax. Xop0a 1o peiike, ruMHacTH4YeCKOi ckamerike. Urpa «IIpoiiam 6GecrirymMHO»

55

CrtpoeBble ynpaxueHus. OCHOBHas CTOWKA; MOCTPOCHHUE B KOJOHHY IO OJTHOMY H B
HIEPEHTY, B KPYT; pa3MbIKaHUE Ha BBITSHYTHIE B CTOPOHBI pyKH. OMOPHBINA MPBLKOK
yepe3 «koznay. Crubanue - pasrubaHue pyk, B ymnope Jiexa, oT ckameiiku. Urpa
«CTaHOBHUCH pa30MAUCH»

56

K\V - Ctpoessie ynpaxuenus: OCHOBHas CTOMKa; IOCTPOCHUE B KOJIOHHY 110 OZHOMY
U B LICPEHTY, B KPYI; Pa3MbIKAHHE Ha BBITSHYTHIE B CTOPOHBI pykH. OmnOpHBIN
NPBDKOK 4yepe3 «kozna». Crubanue - pasrubanue pyk, B yHnope jexa, OT
ckameriku. Urpa «Cmena mecty.

S7.

IToBOpoOTHI Ha MpaBo, Ha JIEBO, KOMaHa «iaroM mapii!» «Kmacc croi!» OnopHblii
MPBDKOK uepe3 «ko3nay. Crubanue - pa3rubanue pyk, B YIope Jexa, OT CKaMEHKHU.
Urpa «¥Y measens Bo 60py»

58

Pa3Mbikanne ¥ CMBbIKaHHWE NMPHUCTABHBIMH IlIaraMu; MEPECTPOCHUE U3 KOJOHHBI 1O
OJIHOMY B KOJIOHHY 1O JBa. ONOpPHBII MPBDKOK depe3 «ko3ya» [Ipbikku Ha
ckakaike. | mMHacTuyeckas scragera.

59.

K\VY - Onopuslit npebkok gepes «ko3ia». Ocsoenrne OPY. OCHOBHBIC MOJOKEHHS U
JBUKEHHS PYK, HOT, TYJIOBHIIA, BBITIOJIHSIEMBI Ha MECTE U B JBUXKEHHUH. [IppKKM Ha
ckakainike. Urpa « 3anperieHHoe 1BUKEHUE

60

IoBMKHEIE Y CIOPTUBHBIE HIPBI
BoJeii6oa. T/6 nmpu pabore ¢ msyom. I[lomaga Ms4ya ogHOW pYyKOH uepe3 CETKy.

[Tpuem Msya nByms pykamu. Yennounsiii 6er 3X10m. Urpa «ITuonepOom.

61.

ITomada mMsi9a 0THOM pyKoM uepes ceTky. IIpuem Msa4da nBymMs pykamu. YenHOUHbIN
oer 3X10m. Urpa «IInorepdom».

62

ITogada mMsi9a oTHOM pyKoM uepes ceTky. IIpuem Msa4da 1BymMs pykamu. HenHOUHbIN
oer 3X10m. Urpsr «Ilepectpenkny, «[ITnonepoom.

63

K\VY - [Tomaua Msya ogHOM pyKoit uepes ceTky. [IpreM Msda 1ByMsl pyKaMH.
Yenunounsrnii 6er 3X10m. Urpsr «Ilepectpenkuy, «[Inonep60m1».

64

[Tepenaua u monava Ms4a, MpueM Ms4a AByMs pykamu. YemHoussiil 6er 3X10m.
Urpsl «Ilepectpenkny, «IITnonepoom.

65.

K/Y - Yennounsiit Oer 3X10m. Ilepenaua u mopaya msiya, MpUeM Ms4a JIByMs
pykamu. Urpa «IInonep60m».

66

Ilepenada m nmomaya mMs4a OJHOM pyKoOM uepe3 ceTky. Ilpuem msa4a n1ByMs pykamu.
Urpst «Ilepectpenku», «ITnonep60m».

67.

Ilepenaua msaya. Ilomaua ms4a omHOM pyKou uepe3 ceTky» Ilpuem ms4a aByms
pykxamu. Urpa «[1nonep6om»

68

K\Y - Ilepenaua msiua. Ilomaua Msuya omHOW pykoil uepe3 ceTky» [lpuem wmsua
nByms pykamu. Urpa «ITnonep6om»

69

Ilogaua Ma4a omHOU pykou dyepe3 cerky. IlpmeM msya nByms pykamu. Hrpa
«Ilepectpenkun», «CHailiepb».

70.

Ilogaua Ms4a omHOW pykoW dyepe3 cerky. [lpmem msua nBymst pykamu. Hrpa
«IIepectpenkn», «CHailepo».

71

JloBns v nepegava Msi4a Ha MECTE U B IBUKECHUU. bPOCKU B 11€/1b -TOPU30HTAJIBHYO.
Urpa «OXOTHUKHU U YTKH»

72.

K\Y - JloBns, nepenada msida. Bpocku B 1ienb -ropusoHTanbHyo0. [lomaua msua
onHou pykou. Urpa «Ilepectpenkay.

73

Ilogaua wMsuya oxHoM pykou. Jlosms, mnepemaya Msa4da. bpocku B Lenp -
ropuszoHTanbHY0. «ITnonep6om», Urpa «Ilepectpenkay.

74.

Bbpocku Msa4a B 1enb - BepTUKaibHyl0. [logaua Ma4a ogHON PYKOH Yepe3 CETKY.
[Tpuem Msua nByms pykamu. «I[Tuonep6om»

75

bpockn Msua B 1nenp - BepTukanbHyro. [lomaua mMs4ya OIHOW pyKOW 4yepe3 CETKY.
[Tpuem msiga nBymst pykamu. «I[Tnorep6om»




76 K\Y - Bpocku Ms4a B 1eb - BepTHKaJIbHY. [logaya Ms4a OmHON pyKoO# uepes 1
cetky. [Ipuem msya nByms pykamu. Urpa «Msia kanutany», «ITnonepoom»

77 [Tomaua mstya oHOM pyKo#t uepe3 ceTky. [Ipuem Msua ayms pykamu. Urpa «Msa 1
Kanurany», «[lnonep6om».
Crnoco0bl pU3KYJILTYPHOI 1eATE€IbHOCTH. 1
M3mMepenue 4acTOThl CEpJICYHBIX COKPALICHUN BO BPEMs BBIOJHEHHS (DPU3UUECKUX

78 yIpaxxHeHU. Urpa «OBnaeii Mstuom», «boprba 3a Msau». 1
3nanus o pu3NYecKoil KyjabTYype. 1

79 dusnueckas MOAroToBKa U €€ CBA3b C Pa3BUTHEM OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KaueCTB: 1
CHJIBI, OBICTPOTHI, BEIHOCIMBOCTH, THOKOCTH U paBHOBecus. Mrpa « Msu-KaruTany»,
«Mwunau-hyTO0I».
Jlérkas arjneruka 1

80. | T/b npu BBIIOJHEHUH JIETKOATICTUUECKUX YITPAKHEHUH.
OPY. PaznoBuanoctu xoas0b1. ber ¢ yckopenuem -30 M. [IpbDKKH 110 pa3MeTKaM.
Urpa «Munu ¢pyr6om», «Pycckas nanray

81 OPYVY. PaznoBuaHOoCTH X0160b1. X0/1B0a 10 pa3MeTkam. Bricokwmii crapt. ber ¢ 1
yckopenueM 30M. Ilpbpkku uepe3 npensitctBus U B anuHy. Wrpa «Komanpa -
OBICTPOHOTHX.

82. | K\V - Beicokuii crapt. Pa3HoBumHOCTH X0ab0bI. X01b0a 1Mo pasmerkam. ber c 1
yckopenueM 30Mm. Ipbokku B BeicoTy Mrpa «Komanaa - ObICTPOHOTHXY.

83 ber ¢ yckopenuem 20-30 merpos. IIpbikku B BbicoTy. IIppDKKHM — Ha CKakalke. 1
Hrpa «Bp130B HOMEPOBY.

84. | K/¥-ber ¢ yckopenuem 30 M. (I'TO) Ilpsikku B mmHy ¢ mecta.llppbkku Ha 1
ckakaike. Urpa «BopoOsu-Boponbny

85 ber ¢ npeononennem npensarcTBui. IIppkku B IiIMHY ¢ MecTa 1 Ha ckakaike. Mrpa 1
«Bopoosu-BopoHs»

86 K/Y-Ilpeokkn Ha ckakaike. ber ¢ mpeojosieHueM mpensTcTBUi. MHOTOCKOKH. 1
[Tpeokku ¢ Mecta u ¢ paz0era JlerkoaTieTnueckue 3ctadersl.

87. OPYV. ber ¢ npeoponenuem npensrctBuil. [Ipphkok B JUIMHY ¢ MecTa U ¢ pa3oera. 1
Urpa «Y noukay, actadeTsl.

88 K\VY - Ilpsokku B guny ¢ Mecta(I' TO). Yennounstit 0er 3X10m. [Ipbpkku B ATHHY 1
¢ pa36era. JIuneitHas sctadera.

89 OPYVY. Yennounstit 6er 3X10m. ITpbokku B 1uinHy ¢ 3-5 maros pasz0era. JInnelnas 1
sctadera.

90. | Meranue msya Ha JanbHOCTh. lIppDKOK B uiMHY ¢ pasbera ¢ 3-5 maros. Mrpa 1
«Tperuit nuIHMNR», ScTadeThHI.

91 K\V - Ilpsokku B mny ¢ paszoera(I'TO). Meranue msiua Ha nanbHOCTh. Kpoce 1o 1
ci1abo nepeceyeHHoi MecTHOCTH 710 1km. rpa «BbI30B HOMEpOBY.

92. | OPY. Meranue Ms9a Ha JatbHOCTH. Kpocc mo ciabo mepecedyeHHoi MECTHOCTH 10 1
lxm. Urpa «Bb13oB HOMepoB», «KoMaHaa ObICTpOHOTHXY.

93 K/Y- Meranne msaya Ha panbHOCTH(I'TO). Kpocc mo crmabo mnepecedeHHON 1
MecTHOCTH 110 1kM. Urpa «Y goukay, «Camkmy».

94, Kpocc mo cmabo mepecedenHoit mectHoctd g0 1 km. IlopraruBanme. Urpa 1
«Y noukay, «IIarHamkm»

95 | K\VY - Kpocc no cnabo nepeceuennoit mectHoctu a0 1 km.(I'TO). IoarsruBanue. 1

Mmuorockoku. Urpa «¥Y nouka», «Canku»
IloaBuzkHpie M _cnopruBHble Urpel [IpaBuna mosexsenus u T/b Bo Bpems 1

96 CHOPTUBHBIX UTp. PyT60/1. OCTaHOBKA KaTAIIEro Msya. BeaeHue msua Mexty
ctoek. Urpa «Munu ¢yt0om», «MeTKko B 1IeIbY.

97. Benenne Msua 00BOKON MKy cTOeK. ¥Yaap 1o Bopotam Urper «bpocok HOroity, 1
«Munn ¢yt60m». [lepenaua msga Outoit B «Pycckoit mantey». Urpa «Pycckas
JanTay.

98 K\Y - Benenue msda mpaBoii, JIeBOW HOroW, OCTAaHOBKA Ms4a. Yaap IO BOpOTam 1




«Munn ¢yt6om». Ilepemaua msiua Ourtoit B «Pycckoit mante». Urpa «Pycckas
JanTay.

99 VYnap msva B menb — mo BopotaMm. Ilepemavya msiga Outoit B «Pycckoil nmamrey. 1
Urpst «Munu ¢pyr60om», «Pycckas nanray.

100 | Ymap msua mo Bopotam B dyroone. Ilepemaua msua 6utoii B «Pycckoil mamrey. 1
Urpsl «Munan GyTdom», «Pycckas namnray.

101 | K\Y - Vagap msua mo Boporam B (dyrtoone. Ilepeqaua msya Ouroit B «Pycckoii 1
nanrey. Urpsl «Munu ¢ytdom», «Pycckas mantay.

102 | Cnocodnl GU3KYILTYPHOII JIeATETLHOCTH. 1
O3znopoButenbHble  (OpPMBI  3aHATUH B pexxuMe JAHA (YTpeHHsAS  3apsika, 1
¢u3kynpTMuHyTKH). CocraBienne koMiuiekcoB. Urper «Munu-®ytbony, «Pycckas
JIaITay.

TEMATHUYECKOE IIJTAHUPOBAHME 11O ®U3HYECKOM KYJbTYPE
4 KIIACC (102 YACA)
: g
Ne g q:
ypo Tembl g 5
Ka 5 =
HAHUA 0 DM3NYecKoi KVJILTVDPE 1
1 | 3nanus o Beepoccuiickom (u3KynbTypHO-CIOPTUBHOM Komiuiekce«l oToB k Tpyay | 1
u obopone» (I'TO).
[lpaBuna mnpenynpexaeHus TpaBMaTHU3Ma BO BpeMs 3aHATUH  (U3NYECKUMU
YOPaXHEHUSMU: OpraHU3alisl MECT 3aHATHH, M0A00p OAEK Ibl, 00YBU U UHBEHTApSI.
JlerkoatneTuyeckue 3cTadeThl.
Duzuteckoe COBEPIICHCTBOBAHNE
Jlérkas arjiernka 1
2 | T/b. ber ¢ yckopenuem 30 m. Bricokuii crapt 10-15 m. TIpeDKKM Ha CKakalyke.
«Bctpeunas acradera ».

3 ber ¢ yckopenuem 30 m. .(I'TO). Beicoknii crapt 10-15 m. IIppikku Ha cKakake. 1
Jlerkoatnernueckue 3ctaeTsl.

4 ber ¢ ycxopennem. Yennounsiit 6er 3x10. [Ipbokku B mmmHy ¢ Mecta. [Ipeokkn Ha | 1
ckakanke. Mrpa «Tpetuit mumnnii», «Cankmy.

) K\Y - Ber ¢ yckopenuem 30m.(I'TO). Yennounsiii 6er 3X10. Ipeokku B mmuHy ¢ | 1
Mmecrta. [Ipeixku Ha ckakanke Wrpa «Kto OvicTpeey.

6 Xonpba ¢ M3MEHEHHEeM [UIMHBl W YacTOThl 1IaroB, ¢ IepeliaruBaHueM uepe3 | 1
ckameiiku. IIppDkKu Ha 3agaHHyro JuHUiO. IIpbDKkKM Ha ckakanke. « Bcerpeunas
scraderar

7 Paznuunbie Buael xoas0bl. ber B kopupopuuke 30-40 cm. ¢ yckopenuem 30 m. |1
[Tpsokku B nuny ¢ Mecta. .(I'TO). Ilpbpkku Ha ckakanke. Mrpa «Kto ObicTpeey.

8 Ber na ckopocts 30m. Ilpeokku B umHY 1o opueHTupam. [Ipepkku Ha ckakanke | 1
Ocragera «CMeHa CTOPOHY.

9 K\VY - IIpsokku Ha ckakanke. [Ippbkku B JUTHHY ¢ MecTa U pazdera PaBHomepHbIit Oer | 1
(MenyenHbIi) 1o 2muH. Urpa «3aiiisl B oropojie.

10 K\VY - Ipeokok B muHy ¢ Mecta(l ' TO). PaBHOMepHBIit Oer (MemieHHbIi) 10 2muH. | 1
[Tpbokok B mnuHy ¢ pasodera. I[lonTsaruBanue Ha BBICOKOM MEpeKIaJnHe MabUUKH,
HaHW3KOM aeBouku. Mrpa «IIpbiraromniie BOpoOyIKm

11 [Tpbikok B AnuHy ¢ pa3dera. PaBHomepHblil (MeieHHbI) 6er 1o 1muH. Meranue | 1
Ms4a ¢ MeCTa Ha 3alaHHoe paccTosinue. Urpa «JIucel u Kypb»




12 K\Y - IIpeokok B mmuny ¢ pasbera(I'TO). PaBHomepnbiii 6er. Mertanne msiua ¢ | 1
MecTa Ha JajabHOCTh. lloararuBanue. DctadeThl C MPHIKKOBBIMH YIPAKHEHUSIMH.

13 Mertanue Ms4a B LIeNb U Ha JaibHOCTh. Kpocc mo cinabo nepecedeHHo MecTHOCTH | 1
1o 1xkm. [oararuBanue. Urpa «Tpetuit mumHui»

14 K/V-TlontsaruBanue(I'TO). Meranne wms4ya Ha ganbHOCTh. Kpoce mo cmabo | 1
nepeceueHHO mecTHOCTH 110 1 kM. Kpyrosas scradera.

15 Kpocc no cnabo nmepecedeHHoit MecTHOCTH 10 1kM. MeTaHue Msa4a Ha 1aabHOCTh. | 1
[IpeononeHre ecTeCTBEHHBIX NPEMATCTBUN B JIETKOATIETUUECKUX 3cTaderax.

16 K/V-Meranne wsua Ha panbHOCTH(I'TO).PaBHOMepHBIE Oer ¢ u3MmeHenuem | 1
HarnpasieHus apuwxeHus. Kpyrosas scragera.

17 ber ¢ mpeonosnennem npensarcTBuid. IIppkok B BBICOTY ¢ mpsiMoro pasbera. | 1
Ocradera «CMeHA CTOPOHY» C MPBLKKOBBIMU 3a/IaHUSIMHU.

18 [IpeokoK B BBICOTY C mpsMoro pasbera. bpocku nabuBHoro wmsua 0,5 xr. |1
PaBHomepHbI#t O6er 2 MuH. Urpbl «Cankny, «[IpbDKKHU 1O TTOI0CKam».

19 [Ipeokok B BeIcOTy ¢ mpsimoro paszbera. .(I'TO).bpocku nabuHoro msya 0,5 xr. | 1
Octadera «CMeHa CTOPOH» € IPBDKKOBBIMU 33/1aHUSMH.

IloBMKHEIE Y CIIOPTUBHBIEC HIDPbI

20 Backer6oJ. T/6 npu padore ¢ msaom. JloBns u nepenada msua Ha mecte. Benenme | 1
Msiga (IIpaBoOM, JIEBOM pyKOil) HA MecTe, B JABIKEHUHU MO mpsiMoi (marom). Hrpa
«Mstu kanuTany». « CHalniepbI»

21. | JloBns u nepenava msiua. BepeHue mMs4a B cTOlKe B IBMDKCHUH 10 Kpyry (mpaBoii u | 1
neBoil pykoii). bpocku B nens (mur). Urpa «bopsba 3a Mauy.

22 JloBns u mepenava msva. Bepenne Msua B ABHKCHHH 1O Kpyry (mpaBoit u neBoit | 1
pyxoif). bpocku B nienp (mur). Opranuzanys 1 OpoBefeHre NoABMKHBIX urp. Urpa
«IToBUKHasI L1eNb», MUHH-0acKeT00I

23 K\V - JloBns u nepenaua ms4a. BeneHne Ms4a B IBHXKEHHH 1O PSIMOIA, ocTaHOBKa | 1
B 11are 1 npbbKKoM. bpocku B niens. Urpa «Ilonanu B 00pyu», «Mstu BogsiemMy».

24 Benenue msiua B JABM)KEHUM IO KpPYTry, OCTAHOBKA B miare u npbbkkoM. Jloensg u | 1
nepenada Ma4a. bpocku B niens. Mrpa «Msta Bogsmemy», «Illkona msga»

25 Benenne Msua ¢ u3MeHeHWeM HampaBicHus. JIoBias W mepegada msua B | 1
TpeyroibHuKax. bpocku B nens. Mrpa «'oHka Msueil mo Kpyry», MUHH-6ackeT00I

26 K\Y - Benenue msua mo mpsimoid. JIoBist m mepemada msiua B TpeyroibHUKax. | 1
Bbpocku B nenb. Urpa «¥Y koro MeHblie Mayei», MUHH-0ackeT00
Cioco0n! GU3KVJILTYPHOIH 1eSITeILHOCTH. 1
[IpoBeneHue  O3OPOBUTENBHBIX  3aHATHH B pekuMe  JTHSA  (YTPEHHSS

27 3apsika,pU3KyIbTMUHYTKH). BeITOTHEHNEe  KOMIUIEKCOB — ympaxHeHud g | 1
(dbopMHpOBaHNUs MPABIIIEHOW OCAHKHU W Pa3BUTHSI MBIIIIL TYJIOBUIIIA.

28 3nanus o ¢pu3nYecKoil KyjapType. 1
CBs13b(pU3NMUEcKON KyJIbTYphI C TPYAOBON U BOEHHOM J1E€ATEIbHOCTBIO.

Anmunapko. TlaryOnoe neiictBue HapkoTud. BemectB. Dcradersl ¢ anemeHTaMu
npukiaaaHoi rumHactuku. Urpa «CoBymikay

29 I'MMHACTHKA C OCHOBAMM AKPOOATUKM.

[IpaBuna mnoBeaeHus U T/0 Ha ypokax TMMHACTHKU. OcBoeHue CTpoeBbIX | 1
ynpaxHenuii, OPY. Bucel u ynops! (cros, nexa). AKkpodaTHueckue yrnpaxHeHHUs,
IpyNIUpPOBKa, Mepekarsl B rpynnuposke. Urpa «CMmena mect»

30 OPY ¢ mpeameramu, pa3BHTHE KOOPAWHAI[MOHHBIX, CHJIOBBIX CriocoOHocTeit, u | 1
rudkoctu. Bucel, moabem npsimbix HOr. MocT U3 nonoxkenus néxa. ['pynnuposka,
nepeKaThl, KyBBIpOK Brepen. Mrpa « AJTbIUHUCTBD)

31 OPYVY, nmoctpoeHue B KOJIOHHY U 1IepeHTy. Buchkl Ha kaHate AkpobaTtuueckue 1
yOpaXHEHUs,  TPYNIHUPOBKA,  TepeKaThl B TPYNIHPOBKE, KyBBIPOK BIIEPE/I.
Croiika Ha onatkax. rpa « AlTbIUHUCTBDY

32 K\VY - Bucsl, nogsem npsMbix HOT. AKpoOaTH4ecKue  yIpakKHEHHS, nepekats | 1

B TPYIIHUPOBKE, JIC)KA Ha KHUBOTC, JlazaHus 1O THMHACTHYECKOM CTCHKEC, IIO




HaKJIOHHOM CKaMeilke, B YIIOpe IPUCEB U CTOA HA KOJIEHSX. Mrpa « ATbIIMHUCTHI

33

OPY. Ilepectpoenue. JlazaHbe 10 THMHACTUYECKON CTEHKE, IO HAKJIOHHOM
CKaMeliKe, B yIope IPHUCEB U CTOS Ha KOJIEHSAX. | pynnupoBka; mepekarsl B
rpyNIUPOBKE, KYBBIPOK BIiepe, Ha3zan. Moct u3 nonoxkenus iéxa. Croiika Ha
aonarkax. rpa « ATbIIMHUCTHI»

34

KomOuHanusi u3 OCBOEHHBIX 3JIEMEHTOB akpoOatuku. llepenesanue yepes ropky
MaTOB U TUMHACTHYECKYIO0 CKaMelKy. DcTadera ¢ TMMHACTUYCCKUMH JJIEMEHTAMHU.
Urpa « ATbIUHUCTHI

35

KomOuHamms u3 0CBOGHHBIX 3JIEMEHTOB aKpoOaTuku. JlazaHbe Mo rHMHACTHYECKON
CTEHKE, 110 HAKJIOHHOW cKaMmelike. rpa « AnbnuMHUCTBI)

36

JlazaHbpe 110 THUMHACTUYECKOM CTCHKCE, 110 HAKJIOHHOM CKaMeﬁKe, B YIIOp€ IIPUCEB U
CTOs Ha KOJICHAX. KOM6I/IHaL[I/151 N3 OCBOCHHBIX 3JICMCHTOB aKp06aTI/IKI/I.

37

K\VY - KomOuHanus u3 0CBOCHHBIX 3JIEMEHTOB akpoOaTuku. Jlazanus mo
HAKJIOHHOHM CKaMelKe, B yIope IPUCEB U CTOSA Ha KOJICHSX U JIeKa Ha »xuBore. Mrpa
«Canku J10rOHSIKN

38

[loaTsaruBanue pykamMy, II0 TUMHAaCTHUYECKOW CTEHKE C OJHOBPEMEHHBIM
nepexBaroM pyk U nepectaHoBkod Hor. .(I'TO). OcBoeHne HaBBIKOB paBHOBECHUS
CTOMKa Ha HOCKaxX Ha ruMHacThuYeckoil ckameiike. Urpa «Cmena mect»

39

IloiBM:KHBIE M CIIOPTHBHBIE UTDbI
backer6os. T/b ipu pabore ¢ msuoM. JIoBas u nepegada Msya. BeaeHue msua B

NBUKEHUU 1O KpYry (IIpaBol, jeBoi pykoit). bpocku B nens (kosblo, mut). Urpa
<bopr0a 3a M.

40

JloBnsa m nepenava msua. Bexgenuwe Msuya B ABMXKEHUU IO Kpyry (IpaBoii, JeBOi
pykoii). bpocku B 1iens (komnb11o, mut). Mrpa «bopb0a 3a Msuy.

41

JloBns u nepepaya Msa4ya. BeneHuwe msya B JBMXKEHMM HO Kpyry (IIpaBoH, JieBOH
pykoit). Bpocku B niens (komb1io, mwt). Mrpa «bopeba 3a msu». «Munu 6ackeTO0I.

42

Benenne msiua ¢ M3MEHEHHEM HaIPaBICHUS U CKOPOCTH. JIOBIIA M mepenada Mmsya.
bpocku B 1ieb. Urpa « Muau — 6ackeT00I.

43

K\V - JloBns u mepemava Msda B TPEyrojbHUKax. BeqeHue Msya ¢ U3MEHEHHEM
HarpasieHus 1 ckopoctu. Urpa «'oHka Msdelt o kpyry», « OXOTHUKH U YTKH»

44

JloBns u mepenaya Ms4ya B ABMKEHUU B KpYry, KBajaparax. Benenue msuya ¢
U3MEHEHHEM HalpaBJeHUs U CKOpOocTH. bpocku msua B nens (uur). Urper «Msia
J0BIY», «MuHH 6ackeTO0I».

45

JloBnst M mepenada Ms4ya B JBUKEHHUH B KpyTy, KBajgparax. Benenue msya ¢
U3MEHEHHEM HalpaBJieHUs U CKOpPOCTH. bpocku msua B nenb (uwmr). Urpsr «Msu
J0BIY», «MuHH 6ackeTO0I».

46

K\V - Benenue Msiua npaBoid, 1eBoii pykoid. bpocku msda B niensb (uur). Urpa «Msa
KanuTaHy», «Ms4 JIOBILY».

47

Bbpocku Msaua B nens (mmr). Benenue, nepenaun msva. Urpa «Msia kanutany»,
«ITonamu B 00Opyw».

48

Benenue msiua B ABmkeHud. B3aumoseicTBue UrpokoB. bpocok HaOMBHOTO Msya
Ha 3a7aHHoe paccrosiHue. Urpa «Msta kanutanyy, «llomanu B 00pya».

49

3uanus o puznyecKkoil KyabType.

Opl" aHu3alusd U MMPOBCACHHUC IMOABUXXHBIX UIP (Ha CIIOPTUBHBIX IUIOIIAJKAX U B
CIIOPTHUBHBIX 3aJ1ax).Urpa «Cmena mect», «Boit meTyxoB»

= =

50.

I’'uMHACTHKA ¢ OCHOBAMU aK[206aTI/IKH.
OcBocHHE HABBIKOB paBHOBCCHUA CTOllKa Ha HOCKax, Ha OJIHOM HOTrC, XOJIB6a 10

TMMHACTUYECKON cKaMmelike. JlazaHbe 1o kaHarty. KomIiekc ympaxHEeHHd s
dbopMupoBaHus npaBuwIbHON ocanku. Urpa «CmeHa mecT»

51.

VYnpaxHeHue Ha paBHOBecHe Ha OpeBHE: X0/1b0a pa3nuyHas, ToBOpOThl. JlazaHbe 1o
kaHaty. Kommuiekc ynpaxxuenuit A GopMHUpPOBaHUS MTPABUIIbHON OCaHKU.

52

K\VY - Vnpaxuenust Ha OpeBHe: MOBOPOTHI Ha HOCKaxX, X0/p0a BhINagaMu. JlazaHbe

no kaHary. TanneBanbHble ynpaxHeHus «lllar ¢ npuckokomy», «lIpucraBHbIE




maru».

53

OcBoeHue TaHUEeBalIbHbIX yrpaxHeHui. «lllar ¢ mpuckokom», «IIpuctaBHbBIE
maru». YIpaxHeH!s Ha paBHOBecHe Ha OpeBHE U TMMHACTUYECKOi ckameiike. Urpa
«He yponu memouex»

54

Croiika Ha IByX U OJIHOM HOTE C 3aKPBITHIMH IJ1a3aMH; HAa OpeBHE Ha OJTHOW U JIByX
Horax. XoJp0a 1o peiike, ruMHacTHYeCKOi ckamerike. Urpa «IIpoiiam 6GecrirymMHO»

55

CrtpoeBble ynpaxHeHusi. OCHOBHasl CTOMKa; MOCTPOCHUE B KOJIOHHY IO OJTHOMY U B
HIEPEHTY, B KPYT; pa3MbIKaHUE Ha BBITSHYTHIE B CTOPOHBI PYKU. OMOPHBIA MPBHKOK
yepe3 «ko3ia». Crubanue - pasrudaHue pyk, B ymnope jexa, oT ckamenku. .(I'TO).
Urpa «CtaHOBUCH pa3oianch»

56

K\V - Crpoesbic ynpaxnenus: OCHOBHas CTOMKa; [IOCTPOECHUE B KOJOHHY I10
OJIHOMY U B IIE€PEHTY, B KPYT; Pa3MbIKaHUE HA BBITSHYTbIE B CTOPOHBI PYKH.
OnopHBI TPBIKOK Yepes «ko3nay. Crubanue - pazrubaHue pyk, B ynope jexa, oT
ckameliku. .(I'TO). Urpa «CmeHa mect».

S7.

IToBOpoTHI Ha TpaBo, Ha JIeBO, KOMaHAa «marom mapi!» «Knace croit!» OnopHblid
MPBDKOK Yepe3 «ko3nay. Crubanue - pa3rudanue pyk, B yIope Jexa, OT CKaMEHKH.
Urpa «Y measenast Bo 60py»

58

Pa3MmbIkaHuMe U CMBIKaHUE NPUCTABHBIMM IIAraMu; IEPECTPOCHUE U3 KOJIOHHBI I10
OJIHOMY B KOJIOHHY 1O JBa. ONOpHBII NpBIKOK depe3 «kosya» [Ipbikku Ha
ckakaike. [ mMHacTuyeckas sctadera.

59.

K\VY - OnopHslii mpbbKok yepe3 «ko3iay. Ocsoenue OPY. OCHOBHbBIC MOJOKCHUS U
JIBIDKEHUSI PYK, HOT, TYJIOBHUIIA, BHITIOJHAEMBI Ha MECTE U B IBIKCHUU. [IphDKKU Ha
ckakaike. Urpa « 3anpenieHHoe 1BUKEHHUE)

60

IloABM:KHEIE U CTIOPTHBHBIE UTPBI
BoJeiioon. T/6 mpu pabore ¢ msgoM. [lomaga Ms4ya OgHOW PYKOW dYepe3 CETKY.

[Tpuem msiua nByms pykamu. YemHounslii 6er 3X10m..(I'TO).Urpa «ITuonep60om».

61.

ITogada mMsi9a 0THOM pyKoM uepes ceTky. IIpuem Msa4da 1BymMs pykamu. YenHOUHbIN
6er 3X10m. Urpa «ITuonep60om».

62

ITogaua Ms4a oTHOM pyKoM uepes ceTKy. IIpuem Msua nByms pykamu. UeTHOYHBIN
oer 3X10m. .(I'TO). Urpst «Ilepectpenkuy, «IInonepOom».

63

K\V - Ilogaua mstua ogHOU pyKoit uepes ceTky. [Ipuem Msda IByMs pyKamu.
Yennounstit 6er 3X10m. Urpser «Ilepectpenkuy, «[Tnonepoom.

64

[lepenaua u momaya Ms4a, NpUEM Msya JByMs pykamu. YenHouHbld Oer
3X10m..(I'TO).Urpsr «Ilepectpenkuy», «[Tnonep6om».

65.

K/Y-Yennounsii Oer 3X10M. Ilepenaua wu mojava msida, pueM Msda ABYMs
pykamu. Urpa «IInonep60m».

66

Ilepenada m nmomaya mMs4a OJHOM pyKoOM uepe3 ceTky. Ilpuem msa4a n1ByMs pykamu.
Urpsl «Ilepectpenkny, «ITnonepdom».

67.

Ilepenaua msya. Ilomaua ms4ya omHOW pykoW uepe3 ceTky» Ilpuem Msuda nByms
pykamu. Urpa «IIunonepOom»

68

K\Y - Ilepenaua msiua. [lomaua Ms4a omHOW pyKoi uepe3 ceTky» [lpuem wmsua
nByms pykamu. Urpa «ITuonep6om»

69

Ilogaua Ma4a oxHOM pykou dyepe3 cerky. IIpuem msuya nByms pykamu. Hrpa
«ITepectpenkn», « CHaltnepo».

70.

Ilogaua Ms4a omHOW pykoW dyepe3 cerky. [lpmem msua nBymst pykamu. Hrpa
«IIepectpenkn», « CHaillepb».

71

JloBns v nepenaya Msi4a Ha MeCTE U B ABUKECHUU. bPOCKU B 11€/1b -TOPU30HTAILHYO.
Urpa «OXOTHUKHU U YTKH»

72.

K\Y - JloBns, nepenada msiua. Bpocku B 1ienb -ropu3oHTanbHyo0. [lomaua msua
onHou pykoi. Urpa «Ilepectpenkay.

73

Ilogaua wMsuya oxHoM pykou. Jlosms, mnepemaya Msa4da. bpocku B Lenp -
ropuzoHTanbHYI0. «I[ITnonepOom», Urpa «Ilepectpenkay.




74. Bpocku msiua B 1ienib - BepTHKadbHYH0. [logaua Ms4ya omHOM pyKo# depe3 cerky. | 1
[Tpuem mstua nBymst pykamu. «IInonepOom»

75 bpocku Msua B 1ienp - BepTUKabHYO. [lomaga ms4a ogHOM pykoi depes cerky. | 1
[Tpuem msiua 1Byms pykamu. «IInonep6om»

76 K\Y - Bpocku msiua B 1ie7b - BepTHKaIbHY0. Ilogaua msua ogHOM pykoit uepes | 1
cetky. [Ipuem msiua nByms pykamu. Urpa «Msu kanurany», «IIlnonep6om»

7 [Togaua msya oHOM pyKo#t uepe3 ceTky. [Ipuem msua ayms pykamu. Urpa «Msu | 1
Kanurany», «[lnonep6om».

Crnoco0bl pU3KYJILTYPHOI 1eATE€IbHOCTH. 1
M3mMepenue 4acTOThl CEepJICYHBIX COKPALICHUN BO BPEMs BBITOJHEHHS (DPU3HUECKUX

78 yIpaxxHeHU. Urpa «OBnaeii Mstuom», «boprba 3a Msau». 1
3nanus o Gu3NYECKoii KVILTVDE. 1

79 dwusnyueckas MoAroTOBKa U €€ CBA3b C Pa3BUTHEM OCHOBHBIX (pU3MUECKUX KauecTB: | 1
CHJIBL, OBICTPOTBI, BEBIHOCJIMBOCTH, TMOKOCTH U paBHOBecus.Mrpa «Msy-kanuTtany»,
«Munn-pyrd0m».

Jlérkas arjiernka 1

80. | T/b npu BbINOJIHEHUH JIETKOATIETUYECKUX YIPAKHEHUH.

OPY. PasnoBumHoct xoap061. ber ¢ yckopennem -30 M. [IpbDKKH 1O pa3zMeTKam.
Urpa «Munu ¢pytd0om», «Pycckas nanray

81 OPYVY. PaznoBuanoctu xoas0bl. Xoapba mo pasmerkam. ber c¢ yckopenumem 30m. | 1
[Tpbokku yepes npensTcTBUS U B JuiuHY. Mrpa «Komanna - GbICTpOHOTHX.

82. K\Y - Beicokwuii crapr. PasHoBuanocTH X01606I. X0ab0a mo pasmerkam. ber ¢ | 1
yckopenueM 30m. .(I'TO). [Ipsoxku B BeicoTy Urpa «Komanaa - ObICTPOHOTHX.

83 Xonpba mo pasmerkam. ber ¢ yckopenuem 20-30 metpos. [Ipsikku B BbicoTy. | 1
Urpa «Br13oB HOMEPOBY.

84. | K/Y - ber ¢ yckopenuem 30m. (I'TO). Ilpbpkku B IIMHY W Ha ckakanke. Mrpa | 1
«Bopoosu-BopoHs»

85 ber ¢ npeononenunem mnpensarctBuid. Ilpppkku B amuny.(I'TO). u npsokkum Ha | 1
ckakainke. Urpa «BopoObu-BopoHbi»

86 ber c mnpeomonenmem mpenstcTBuil. Muorockoku. Ilpepkku — Ha ckakanke. | 1
JlerkoatneTuyeckue 3cTaeThl.

87. K\V - Ilpeokku Ha ckakanke. ber ¢ mpeomosienuem npenstcTBuid. [Ippokok B 1uHy | 1
¢ MecTta u ¢ pa3bdera ¢ 3-5 maros. .(I'TO). Urpa «VY noukay, scradersl.

88 Yenrounsrii Oer 3X10m. [Ipebkku B JuMHY ¢ Mecta U ¢ pazbera ¢ 3-5 mraros. | 1
Jluneiinas sctadera.

89 K\VY - Ilpeoxku B aimuny ¢ mecta (I'TO). Yennounsriii Oer 3X10m. [peokku B ymHy | 1
¢ MecTa ¢ pas0era ¢ 3-5 maros.. JIunelinas scradera.

90. | Meranue msya Ha fganbHOCTh. [IpbDKOK B uMHY ¢ pasbera ¢ 3-5 maros. Urpa | 1
«Tperuit muiHui», 3cTaeTsl.

91 K\Y - Ilpeokku B mmmHy ¢ pasdera ¢ 3-5 maroB(I'TO). Meranue msiua Ha | 1
nansHOCTh. Kpoce mo cinabo mepeceduenHoir MectHoctd A0 lkm. Urpa  «Bbi3oB
HOMEPOBY.

92. | OPY. Meranue ms4a Ha nanbHOCTh. Kpoce mo cinabo nepecedeHHoit mectHocTy 0 | 1
lxm. .(I'TO). Urpa «Bb13oB HOMepoB», «KoMaHa GBICTPOHOTHX Y.

93 K/Y-Meranne msua Ha npanbHocTh (I'TO). Kpocc mo cmabo mnepeceueHHoit | 1
MecTHOCTH 110 1kM. Urpa «Y goukay, «Camkmy».

94. | Kpocc mo cmabo mepecedenHod wmectHoctd JjJo 1 kM. [loarsruBanme. Urpa |1
«Y noukay, «IIsaTHamKkm»

95 | K\Y - Kpocc o crnabo nepecedennoir mectHoctd 10 1 km. (I'TO). [Tonrsrusanue. | 1

Mmuorockoku. Urpa «¥Y moukay, «Cankm

IMoaBu:kHbie u cnoptuBHble Urpbl [IpaBuna nosegenuss u T/b Bo Bpems




96

CHOPTUBHBIX Urp. DyT60sa. OCTaHOBKA KaTsAmIero Ms4ya. BeneHue Mmsda MExXIy
croek. Urpa «Mwunu ¢pyt60m», «METKO B IEIIbY.

97. | Bengenune ms9a 006BOJIKOM MexAy cToek. ¥Yap mo Bopotam Urpsl «bpocok Horoiy, | 1
«Munn ¢yt60a». [lepenaua msgya Outoit B «Pycckoit manrey». Urpa «Pycckas
JanTay.

98 K\V - Benenue Msua mpaBoii, JI€BOH HOTO#, OCTaHOBKA Ms4a. Yaap mo BopoTam | 1
«Munn ¢yt60m». [lepenaua msua Outoit B «Pycckoit manrey». Urpa «Pycckas
JanTay.

99 VYnap ms4a B menb — mo BopotaMm. Ilepemava msiua Outoit B «Pycckoit mamrey. | 1
Urpst «Munu ¢pyr60om», «Pycckas nanray.

100 | Ymap msua mo Bopotam B (pyrOone. Ilepemaua msiua O6utoit B «Pycckoit mamrey. | 1
Urpsl «Munan Gytdom», «Pycckas mamnray.

101 | K\Y - Vagap msua mo Boporam B ¢yroone. Ilepemaua msua O6uroit B «Pycckoit | 1
nanrey. Urpsl «Munu ¢pytdom», «Pycckas mantay.

102 | Cnoco0nl GU3KYILTYPHON 1eITeILHOCTH., 1
OznopoButenbHbie  (OpMBI  3aHITHH B pekume aHA (YTpeHHss 3apsjka, | 1
¢u3kynpTMUHYTKH). CocTaBieHue KomiuiekcoB. Urpsl «Munu-®yrtdom», «Pycckas
JanTay.

HUTOI'O: 102
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