MHUHUCTEPCTBO NPOCBEIIEHUS POCCUMCKOM ®EJIEPALIUU
MuHucTepcTBO 00pa30BaHUs M MOJIOJAEKHOM MOIUMTHKU CBepAIOBCKOM 001aCTH

JAEITAPTAMEHT OBPA3OBAHUA A IMUHUCTPALIUU I ' EKATEPUHBYPT' A

MAQOY COI Ne 48
PACCMOTPEHO COI'JTACOBAHO YTBEPXJIAIO:
Tupexrop MAQY. COIIT Ne 48
[pyK. 1\}(/9/ HaTjI/.KJI-] [Bam.qu %ﬁ Wﬂo Y] : //ituz‘ - JLE. Tayrusa
Wi/ nphkazNe | T —<
Ie. 2 »_EF 20 .25
I L[]éBI[OKI/IMOBa JIM] O60pHHa B.M..] F ? N
IIpuiio:xxkenue

K aJanTHPOBAHHOI OCHOBHON 00pa30BaTe/ILHOM MporpaMMe HAYAJIbHOI0 00111ero

o0pa3oBaHus AJ1s1 00y4AKIIMXCH C PACCTPOMCTBOM ayTucTHYecKOro cnexkrpa (PAC)

AJTAIITUPOBAHHASA PABOYASA ITPOI'PAMMA

yueOHOro npeamera «®@usndeckasi KyJbTypay


User

User

Rectangle

Stamp


l. IEJEBOW PA3IEJI

Pabouast amantupoBaHHas OCHOBHas o0IIeoOpa3oBaTeNbHAsi MPOTrpaMMa HAYaJIbHOTO OOIIEro
obpazoBanus (AOOII HOO) nmo mpenMery «AnantuBHas (u3nyeckas KyJbTypa» I OOYyYalOIIUXCS C
paccTpoiicTBaMH ayTUCTUYECKOTO CIIEKTpa Pa3paboTaHbl ¢ YYETOM aKTyaJbHbIX HOPMATUBHBIX TOKYMEHTOB:

— 3axkoH Poccwmiickoii ®enepamuu ot 29 mgexadps 2012 r. Ne 273-03 «O6 obpazoBanuu B Poccuiickoit
denepanuny;

— ®enepanpubiii 3akoH Poccuiickoit denepamuu ot 24 utons 1998 r. No 124-03 «O0 0OCHOBHBIX
rapaHTusix npas pedenka B Poccuiickoit deneparum;

— Canurapusle mnpaBuna CII  2.4.3648-20 «CaHUTapHO-3NIUAEMHOIOTHYECKHE TpPEOOBaHUA K
OpraHu3alUsiM BOCHHMTAaHUS M OOyYEHUs, OTIbIXa MU O3/I0POBJICHUS JeTe W MOIOAEKU» (YTBEPXKICHBI
[ToctanoBnenuem ['1TaBHOTO rocy1apcTBEHHOI0 caHUTapHOro Bpaua Poccuiickoit deneparuu ot 28.09.2020
Ne 28.);

— IloctanoBnenust ['maBHOrO rocynapctBeHHoro canutapHoro Bpada P® ot 28.01.2021 Ne 2 «O6
yTBepKAeHUH caHuTapHbix npaBunl W HopMm CanlluH 1.2.3685-21 «I'uruennyeckue HOPMATUBBI U
TpeOoBaHusl K oOecreyeHHto Oe3omacHOCTH W (Wim) Oe3BpeAHOCTH Ui uelloBeKa (DaKTOPOB Cpeabl
o0UTaHUSIY,

— «KommnekcHas mporpamma ¢usndeckoro Bocnutanus yuyammxcs 1-11 kmaccor» (B. U. Jlax, A. A.
3nanesud. - M.: [Ipocsemenue, 2022).

—  VYueOHuk «®usnueckas Kynbrypa 3-4 kinaccy; u3a. «IIpocsemenue» 2022r. B.U. Jlax

—  YueOHuk «Pusnueckas Kyabprypa 1-4 xnacey; 3. «IIpocsemenue» 2023r.B.U. JIax.

1.1 IlosicHUTEIHLHAA 3aANINCKA

AOOIT HOO mnpeanomnaraet, 4To 00y4aroUuics ¢ pacCTPOMCTBAMHU ayTUCTHIECKOTO
cnektpa (PAC) momydaer oOpa3oBaHHE, COMOCTAaBUMOE IO KOHEUYHBIM JIOCTHKEHHSM C 0Opa3oBaHUEM
CBEPCTHHUKOB, HE€ HMEIOIIUX OrPAaHUYEHHUH IO BO3MOKHOCTSIM 370pPOBbsl, B IIPOJIOHTMPOBAHHBIE CPOKH.
JlaHHBIN BapHaHT MpPEAINoiaracT MPOJIOHTHPOBAHHBIE CPOKHM OOYyYeHMs: MATH JEeT (C OJAHMM TEpPBHIM
JIOTIOTHUTEIBHBIM KJIacCOM) - NSl feTeil. JlaHHBIN BapuaHT MpeanoiaracT B OOJbIIeH CTETIEHU pa3BUTHE Y
o0y4Jaromuxcsi KU3HEHHOW KOMIIETEHIIMM Ha OCHOBE IUIAHOMEPHOTO BBEACHHS B 0o0Jiee CIOXKHYIO
COLIMAJIbHYIO Cpeny, MOo3TanHoe (popMHpoBaHHE yUeOHOU AESITENTbHOCTH U KOMMYHUKAaTUBHOTO TIOBE/ICHNUS,
pacimpeHue )KU3HEHHOTO OMbITa, COIUAILHBIX KOHTAKTOB C IETbMHU M B3pOCIBIMU. O0S3aTeILHBIM SBISETCS
OpraHu3alus U paclIMpeHUE IMOBCEJHEBHBIX COLMAJIBHBIX KOHTAKTOB, BKIIFOUEHHE CIELMAIBHBIX KYyPCOB
KOPPEKIIMOHHO - Pa3BUBAIOIIETO HAMIPABIICHHS, 0CO00€ CTPYKTYPHUPOBAHUE COJIEPIKAHHU O0YUCHHUSI HA OCHOBE
YCWJICHHS BHUMaHHUS K IEJICHANpPABICHHOMY pPAa3BUTUIO HOMOLMOHAIBHO- JIMYHOCTHOW cdepsl u
KOMMYHUKATUBHOTO TOBEJEHHUsA, (DOPMUPOBAHUIO KU3HCHHOW KOMIIETCHIIMH, a TaKXKe MPUMEHEHHE Kak
00IINX, TaK ¥ CIICUATBHBIX METOI0B U IPUEMOB O0yUCHHUSI.
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1.2 Ilnanupyembie pe3yJbTAThI

JInuHOCTHBIE, MeTanpeAMeTHbIe H MpeIMeTHbIe pPe3yJbTAThl 0CBOCHHS Y4eOHOro mpeaMera,
KOPPEeKIHOHHOI0 Kypca.

JIn4HOCTHBIE pe3yJIbTaThI:
* AKTHUBHOE BKJIIOUEHHUE B OOIIEHNE U B3aUMO/ICHCTBHE CO CBEPCTHUKAMU Ha MPUHIIUIIAX
YBaXXEHUSI U JOOPOKENATETHHOCTH, B3aUMOIIOMOIIU M CONEPEKUBAHUS;

¢ IIPOABJICHUEC IMOJIOKHUTCIIBHBIX KaY€CTB JIMYHOCTH U YIIPABJICHUC CBOMMHU SMOIHAMU B PaA3JINIHBIX
(HGCTaH,Z[apTHBIX) CUTyalusiaX U YCIIOBHUAX,

* MPOSIBIICHUE TUCIUIUIMHUPOBAHHOCTH, TPYIOII00HE M YIOPCTBO B JOCTHUKEHHH MOCTABICHHBIX
meJe;

* OKa3zaHHe OCCKOPHICTHON MOMOIIM CBOWM CBEPCTHHKAM, HAXOXKACHHE C HUMHU OOIIEro S3blKa W
OOIINX UHTEPECOB.

MeTtanpeamMeTHbIe pe3yJIbTaThI:

* XapaKTePUCTUKA SIBJICHUS (CHCTBUS U MMOCTYIKOB), X 00BEKTHUBHAS OLIEHKA HA OCHOBE OCBOSHHBIX
3HAHHUU U UMEIOIIET0Cs OIBITA;

* 00HapyKeHHE ONTMOOK MPHU BHITIOJIHCHUH YUCOHBIX 3a/IlaHUl, 0OTOOP CIIOCOOOB WX HUCIIPABIICHNUS,

e oOmeHue U B3aUMOJACHCTBME CO CBEPCTHHKAMM Ha TMPHUHIMUIAX B3aUMOYBAXKEHHUS W
B3aMMOIIOMOIIH, APY>KOBI M TOJEPAHTHOCTH;

* o0ecreueHue 3alIUTHI M COXPAHHOCTH TPUPOJLI BO BPEeMsl aKTHBHOTO OTHbIXa W 3aHSATHI
(hU3UYECKON KYJIBTYPOI;

* OpraHuzalus CaMOCTOSITENIbHOM JesATeNbHOCTH C Y4Y€ToM TpeboBaHui €€ 0e30macHOCTH,
COXPAHHOCTH UHBEHTApsl U 000PYJ0BaHUs, OpPraHU3aIMKU MECTA 3aHSATUH;

¢ IJIaHUPOBAHUC COOCTBEHHOM ACATCIIBHOCTH, paCIIpCACIICHUC HAI'PY3KHU U OpraHru3alunsd OT/AbIXa B
mponecce e€ BBIINIOJIHCHHUA

* aHaMM3 M OOBEKTHMBHAs OIEHKA DPE3yJbTaTOB COOCTBEHHOTO TpPY/a, IMOHMCK BO3MOXKHOCTEH M
CIIOCOOOB UX YJIy4ILIEHUS;

®* BUICHHUC KPACOThBI IIBI/I)KCHI/H?I, BBIJCIICHHUEC 1 000CHOBaAHUE ICTETHYECKHUX IMPU3HAKOB B IBUKCHUAX
" IICPCABMIKCHUAX YCIIOBCKA,

¢ OCHKa KpaCOThI TCIIOCIOXKCHUA U OCAHKHU, CPABHCHUC UX C 3TAJIOHHBIMU 06pa3uaMH;

* ympaBjeHHE SMOLUSMU TpPU OOUICHHMH CO CBEPCTHUKAMU U B3POCIBIMHU, XJIAJJHOKPOBHE,
CAEPXKAHHOCTh, PACCyIUTEIbHOCTH;

* TEXHUYECKH MPABUIHHOE BBITIOJHEHUE JIBUTATEIBHBIX JICUCTBHUI N3 0a30BBIX BUIOB
CIIOpTa, UCIIOJIb30BAHNUE UX B UTPOBOM U COPEBHOBATEIBHOMN AESITEIBHOCTH.
IIpenmeTHble pe3yJbTaThI:

* TUTAHUPOBAHUE 3aHATUAMHU (U3HUECKUMHU YIPAKHCHUSIMU B PEKUME JTHS, OpTaHU3aIUs OT/AbIXA U
J0CcyTa ¢ UCIOJIB30BAaHUEM CPEACTB (PU3NUECKON KYIbTYPHI;

* U3JI0KEHHE (DAKTOB UCTOPUM PA3BUTUS (PU3UUECKON KYJIbTYPHI.



B pesynbraTe ocBOeHUS 0053aTEIFHOTO MUHIMYMa COJIEpKaHus yueOHOro mpeameTa «pu3ndeckas
KyJbTYPa» y4alUeCs 10 OKOHYaHUH HA4aJIbHOW IIKOJIBI JOJKHBI JOCTUTHYTh CJIEAYIOLIErO YPOBHS Pa3BUTHS
(bu3NYECKOMN KYJIbTYpHI.

1.3 OuennBaHue pe3yJbTATOB OCBOECHHS

Jlyis olleHWBaHUs NaHHOW Kateropuu oOydaronmxcs ¢ PAC B mepByro odepenb HEOOXOIUMO OLICHUTH UX
ycrnexu B ((OpMHUPOBAHHH HABBIKOB 37]0POBOT'0 00pa3a KHU3HU M PAIlMOHATIHFHOTO JIBUTATEIFHOTO PEXKUMA.
[Ipu BbicTaBineHuu Tekylied orMmeTku obOydaromumces PAC HeoOXoaumo coOmonaTh 0COOBIH TakT, OBITH
MaKCUMAaJIbHO BHUMATEIbHBIM, HE YHUKATh JOCTOMHCTBA YUCHHKA.

Hrorosas orMeTka no (usudeckoi KynbType B kiaccax ¢ PAC BBICTaBIACTCS C YIETOM TEOPETHUECCKUX U
MPAKTUYECKUX 3HAHWUN (IBUTaTENIbHBIX YMEHHW W HABBIKOB, YMEHHUU OCYHIECTBIATH (DU3KYIBTYpPHO-
O37I0POBUTEILHYIO U CIIOPTUBHO-O3/I0POBUTEIBHYIO JCSTENBHOCTh), a TaKXKe C YYeTOM JIHHAMUKH
(bu3MYECKOi MOATOTOBIEHHOCTH U MPUJICKAHUSI.

OCHOBHO# aKIIEHT B OIICHUBAHMM YUYEOHBIX TOCTMDXKCHHH MO (PU3MUECKOW KYJIbTYpE yYallUXCs, UMEIOIIHNX
BBIPOKCHHBIE OTKJIIOHEHHUSI B COCTOSTHUU 3J0POBBS, JIOJKEH OBITh ClIeJlaH Ha CTOMKOM WX MOTHBALUU K
3aHIATHSIM (PU3UIECKIMH YIPAKHEHUSIMU U TUHAMHUKE UX (PU3UUECKUX BO3MOKHOCTEH.

[Ipu cambIx HE3HAUUTETHHBIX MOJOKUTEIBHBIX U3MEHEHHUSIX B (PU3UUECKUX BO3MOXKHOCTSIX O0yUaIOLINXCS C
PAC, xoTtopbie 00s3aT€NbHO JOKHBI OBITH 3aMEUYEHBl YUHMTEJIEM U COOOIIEHBl YYCHUKY U POAUTEISM,
BBICTABIISICTCS MOJIOKUTENbHAS OTMETKA.

[TonmoxkurenpHast OTMETKA JODKHA OBITh  BBICTABIICHA TakXKe OOydYaromieMmycsi, KOTOPBIA  HE
MPOJEMOHCTPUPOBAT CYIIECTBEHHBIX CIABUTOB B (OPMUPOBAHWU HABBIKOB, YMEHHH H B Pa3BUTHH
(bU3MYECKUX KA4eCTB, HO PETYJIAPHO MOCEIIaN 3aHATHs 10 (PU3NYECKON KyJIbType, CTapaTelbHO BHIOIHSII
3a/IaHMs YYUTEIIs, OBIACI TOCTYITHBIMUA €My HaBBIKAMU CAMOCTOSATEIbHBIX 3aHATUN 03I0POBUTEIIHLHON WIIH

KOPPHUTUPYIOIIeH TUMHACTUKH, HEOOXOJUMBIMH 3HAHUSIMU B 0071aCTH (PU3NIECKOM KYJIBTYPBI.

1 TomoIHUTEALHBII

KoHTpoibHBIE yrIpaKHEHNS Manpunkn JeBoukn
BBICOKMI | CPEHUN | HU3KUWA | BBICOKMI | CPEIHUN | HU3KUU

ber 30 M (cex/m) 7.4 8.2 9.0 8.3 8.8 10.0
IIpbokok B iMHY ¢ Mecta(cMm) | 130 120 105 125 110 100
MeTtanue msya B JuIHHY ¢ MecTa | 10 6 3 9 5 1
(M)

4 [ToaTsaruBanue Ha mepeknaguue | 3 2 1 4 2 1
(xon/pa3), neB — CHH3Y Ha
MepeKIainHe

6 ITogpem cromEBl 3a 30 cex | 24 20 10 22 16 10
(mpecc) (koa/p)

7 [TpbIKkKHM Yepes CKakamiKy 3a 30 25 200 35 25 15
30 cex




1 kJacc

KonTponbHble ynpaxHeHUs Manbuuku JleBouku
BBICOKMH | CPEJHUN | HU3KHUM | BBICOKUH | CPEIHUM | HU3KUU

ber 30 M (cex/m) 6.1 7.2 8.0 7.3 7.8 8.9

2 [IppDKOK B THHY € MecTa(CM) 139 125 110 135 121 108
Mertanue Ms4a B JUIMHY € MecTa | 12 8 4 10 6 2
(M)

4 [ToarsaruBanue Ha mnepexianuse | 4 2 1 6 3 2
(kon/pa3), neB — CHH3y Ha
nepeKIainHe

5 bpocok HabuBHOro msiua — 1 kr | 335 230 200 325 220 170
cuIs

6 IMonbem crimusl 3a 30 cek (mpecc) | 26 22 13 24 18 1
(xon/p)

7 IIpboKKH Yepes3 CKakalKy 3a 55 37 30 60 50 35
1 mun

8 ber na mepkax, 1 xm 10,29 mun | 11,00 12,00 10,48 11,25 12,56

2 KJace
KoHTponbHbIe ynpakHEHUS Manbuuku JleBoukun
BBICOKMH | CPEHUN | HU3KHUM | BBICOKMU | CPEIHUMN | HU3KUU

Ber 30 M (cex/m) 5.8 6.2 7.1 6.0 7.1 7.9

2 I[1IpbDKOK B AIHHY ¢ MecTa(cM) 149 135 116 145 126 115
Meranue Ms4a B JUIMHY ¢ Mmecrta | 14 9 5 12 7 3
(M)

4 [TonTaruBaHue Ha TMEPEKJIAIUHE | O 4 1 8 4 2
(kon/pa3), neB — CHH3y Ha
HEePEKIIaIHHE

5 Bpocok HabuBHOTO Msiua — 1 kr | 345 250 205 335 241 190
cHIs

6 IToasem crimusl 3a 30 cek (mpecc) | 28 24 15 27 20 15
(xon/p)

7 [IppbKKH Yepe3 CKaKallky 3a 60 43 32 65 55 40
1 MmunH

8 ber na gppkax, 1 km 9,29 muH 10,00 11,00 9,48 10,25 11,56




3 kaacce

KoHTpoJibHBbIE yIpaKHEHUSA Manbpunku JleBouku
BBICOKMM | CPEHUM | HU3KUM | BBICOKMU | CPEIHHMU | HU3KUM

ber 30 M (cex/m) 5,7 6,0 6,8 6,0 6,7 7,0

2 [MpeDKOK B AIMHY ¢ MecTa(CM) 158 140 125 155 135 124
MertaHue Msiya B JUIMHY ¢ MecTa | 15 10 7 14 8 5
(M)

4 [MoaTsruBanue Ha TMepeKIaguHe | O 4 3 10 6 3
(kon/pa3), meB — CHH3y Ha
HepEeKIIaINHe

5 Bpocok HabuBHOro Msiua — 1 kr | 350 260 200 340 250 190
cus

6 IMogsem crmusl 3a 30 cex (mpecc) | 30 24 18 29 21 16
(xo1/p)

7 IIpbDKKH Yepe3 CKaKauKy 3a 60 50 40 70 60 50
1 MmuH

8 Ber na nppkax, 1 km 8,30 MmuH 9,00 10,00 9,00 10,00 11,00

4 kiacc
KoHTpoibHBIE ynIpayKHEHUS Manpuuku JleBouku
BBICOKH | CPEIHMM | HU3KHUW | BBICOKMM | CPETHUH | HU3KUHI

1 Ber 30 m (cex/m) 5,6 59 6,7 59 6,8 6,9

2 [TpepKOK B 1IMHY € MecTa(cM) 159 142 126 157 136 125
Meranue Ms4a B JUIMHY ¢ Mecta | 16 11 8 15 9 6
()

4 [MoarsruBanue Ha mepekiaauHe | 6 5 2 11 7 4
(xon/pa3), neB — CHH3Y Ha
HepeKIaaHe

5 Bpocok HabuHOro msiua — 1 kr | 355 263 201 343 251 192
cuas

6 [Mogsem crmuel 3a 30 cex (mpecc) | 31 25 19 30 22 17
(xon/p)

7 [TpeDKKH Yepe3 CKaKaJKy 3a 65 53 42 72 61 54
1 Mmun

8 ber na aenkax, 1 km 8,29 mun 9,00 10,00 8,58 9,57 10,56




Il. Conep:xkanue yueOHOro npeamMera ajantuBHasi puzudeckasi Kyjabrypa (ADK),
KOPPEKIHOHHOT0 Kypca

1 xkjaacc (JOnOJHUTEILHBIN)

1. OcHOBBI 3HaHMN O PU3NYECKON KYJIbType, YMEHUS U HABbIKH, IPUEMBbI 3aKaJUBaHUS, CIIOCOObI
CaMOPETYJISIIUU U CAMOKOHTPOJIS.

1.1. EcTecTBeHHBIE OCHOBBI.

310poBbEe U pPa3BUTHE 4YeJOBeKa. Bo3HMKHOBeHHE (u3MyYecKol KyJIbTypsl B JlpeBHEM Mupe.
CrpoeHue Tena 4enoBeKa M €ro IMOJIOKEHHE B IMpocTpaHcTBe. PaboTa opraHoB JbIXaHUS U CEPACUHO-
COCYAUCTOM cucTeMbl. Pob ciiyxa v 3peHus IpU JBUKECHUSIX U MEPEIBUKCHUIX YETIOBEKa.

1.2. ConMaJbHO-IICUX0JOTHYECKHE OCHOBBI.

Bnusaue pusnueckux ynpaxHeHUH, 3aKalTuBaIONIUX IPOLETYD, TUUHON TUTUEHBI U PeKUMa JTHS 115
yKpersieHus 370poBbsi. PDusnyeckue KauyecTBa U MX CBsI3b € (PU3UUECKUM pa3BUTHEM. KoMiuiekchl
YIPaKHEHUM Ha KOPPEKLMIO OCAHKU U PA3BUTHE MBIIIII.

1.3. [Ipuemsbi 3akanuBanus. Cnocoobl caMoperyJisiliui ¥ CAaMOKOHTPOJISI.

Bosnymnbsie BanHbl. ConHeuHble BaHHBL. M3mepeHue maccsl Tena. IIpuembl u3aMepeHus Iyibca.
CrienmanbHbIE IbIXaTEIbHBIE YIIPAXKHEHHUS.

2. [loaBUKHBIE UTPBI.

HasBanue u mpaBwia Wrp, MHBEHTaph, 00OOPYJAOBaHHE, OpraHum3anus. IIpaBuiia NMpOBEACHUS H
0€e30MacHOCTb.

2.1 DJyieMeHTBI CIOPTHBHBIX UIP.

BpOCKI/I " JIOBJIA MsA4Ya B Iapax, YHNpaKHCHUA C MAYOM Yy CTCHBbI, BECACHUC MAYa HAa MCCTC H B
JABUKCHUU, 6pOCOK Ms4a B 0acKeTOOILHOE KOJIBLO. BpOCOK " JIOBJISL MsAYa 4€pe3 CCTKY.

3. 'uMHAacTHKA ¢ 3JIeMEHTaMHM aKpPOOATUKH.

Ha3Banue cHaps0B M I'MMHAacCTHUYECKUX 3JeMEHTOB. IIpaBuia 0Ge30macHOCTH BO BpeMs 3aHATHM.
[Ipu3Haky npaBUIIbHOM X0/1bOBI, O€ra, IPbIKKOB, OCAHKH. 3HAYEHHWE HAIPSDKEHUS U pacciaaOiaeHMs] MBIIIIL.
Bucel, ynopsl, nepekatsl, KyBbIPOK BIEpE]], Ha3aJ[,«CTOMHKA Ha JIOMATKax», «MocT». IIpaBuiia BbIOJTHEHUS
Jla3aHUs MO HAKJIOHHOM CKaMelKe, Jla3aHbsi W NEepesie3aHus MO0 TMMHACTUYECKON CTeHKe. YIpakHEHUus B
PaBHOBECHUM: «LAIUISD, «JIACTOUYKa», HA Y3KOU PeMKe TMMHACTUYECKOW CKAMEHKH.

pra)KHeHI/IC Ha THOKOCTH «KOJIbIIO», «IIIIararT». ITon3anbe «IO-TNIACTYHCKW», ICPCIIOJI3aHUC YCPC3
IMPEIATCTBUC.

4.JlerkoatiieTHYeCKHE YIIPAKHEHUS.

[TonsiTuss KOpoTKast nOucTaHlus, Oer Ha ckopocTh (Oer 30M, «denmHOUHBIM Oer»), Oer Ha
BBIHOCTMBOCTh (Oer g0 6 MUH.); Ha3BaHHUA METATEIbHBIX CHApPSIOB, METaHHWE Ha JAIBHOCTH, B IIE]b,
HAOMBHOTO MsYa; TPBDKKOBOT'O MHBEHTAPS, YIPAXKHEHHUH B MPBDKKAX B JJIMHY(C MeCTa U ¢ pa3dera) ¥ BBICOTY.
TexHuka 0€30IIaCHOCTH Ha 3aHATHIX.



5.JIbIKHAY MOATOTOBKA.

Texnuka 0€30MaCHOCTH Ha ypOKax JIbDKHOW MOJATOTOBKH, Ha3BaHHUE JIBDKHOTO MHBEHTAps, Ha3BaHHE
JBDKHBIX XOJI0B, TEMIIEPATYPHBIN PEKUM, IEPEHOCKA JIBDKHOTO MHBEHTaps. CTynaroIuii U CKOJIb3sIIUH 1ar,
MIOBOPOT NEPECTyNaHUEM, CITyCK U MOJbEM Ha CKIOHE, TOPMOMKEHHE.

6.IlnaBanue(reopusi). [lonstue mnaBanusa. 3a4eM HYKHO yMeTh IulaBath. [IpaBuia 3aHsATHI B
Oacceiine.

1 kJjaacce

1. OCHOBEI 3HaHHH O (1)I/IBI/I‘I€CKOI>’I KYJIbTYpPEC, YMCHUA U HABBIKH, IIPHUEMBbI 3aKaJINBAHUA, CIIOCOOBI
CaMOpEeTyJIAIu U CAMOKOHTPOJIA.

1.1. EcTecTBeHHBIE OCHOBBI.

310pOBbE W DPa3BUTHE 4eNOBeKa. Bo3HMKHOBeHHE (H3HUecKoil KynbTypsl B JlpeBHeM Mupe.
CrtpoeHue Tena yelloBeKa M €ro IOJIOKEHHE B HpocTpaHcTBe. PaboTa OopraHoB JbIXaHMA U CEPAECYHO-
COCYAMCTOM cUCTEeMBI. PoJb ciIyXa ¥ 3peHuUs IPH JBUKCHUAX U MEPEIBIKCHUAX YETI0BEKa.

1.2. CouMajJbHO-TICUXO0JOTNYECKHE OCHOBBI.

Bnusinue ¢pusznueckux ynpaxHeHUH, 3aKaJIMBAIOIIKX IPOLEAY P, INYHON TUTUEHbI ¥ peKUMa JHS IS
YKpeIUIeHus1 370poBbsi. PU3MUEcCKHe KayecTBa M HUX CBA3b C (usnueckum pas3ButueM. Komruiekcs
YIPaKHEHUHM Ha KOPPEKIMIO OCAHKH U Pa3BUTHE MBIIIILI.

1.3. Ilpuembl 3akanuBanusi. Crioco0bI caMoOperyJsiiu U CAMOKOHTPOJIS.

Bo3nymneie BanHbl. ConHeuHble BaHHBL. M3mepenue maccel Tena. [Ipuembl m3mepeHus: myJsibca.
CrnenuaibHble JbIXaTeIbHbIC YIIPAXKHEHUS.

2. llogBUIKHBIE MTPBHI.

Ha3Banme u mpaBuna urp, WHBEHTapb, oOOpyJoBaHHe, opraHuzanus. [IpaBuia mpoBeneHUS H
0€30I1aCHOCTb.

2.1 DyieMeHThI CIOPTUBHBIX UTP.

Bpockn u 5oBIs Ms4a B Mapax, YIPaXHEHHS C MSYOM y CTEHBI, BEJACHHE Msda Ha MECTe W B
JBIKEHUH, OPOCOK Msda B 6acKeTOOIbHOE KOJIBI0. BpOCOK 1 JIOBIIA Msiya yepes3 CeTKy.

3. I'mMHacTHKA € 3JIeMEeHTaMH aKPOOATHKH.

Ha3Banue cHapsiioB ¥ TUMHACTHUYECKUX 31eMEHTOB. [IpaBuia 0e30macHOCTH BO BpeMs 3aHSITHIA.
[Tpu3Haku mpaBUIIbHOM X0/bOBI, O€ra, MPbIKKOB, OCAHKH. 3HAUEHHUE HANPSDKEHUS U pacciaaOaeHHs] MBIIIII.
Bucel, ynopsl, nepekatsl, KyBbIPOK BIIEpE, Ha3a/l, «CTOMKA Ha JIoMaTKax», «MocT». [IpaBuia BBITOJIHEHUS
Jla3aHUs 110 HAKJIOHHOW CKaMeilKke, 1a3aHbs U Mepesie3aHus 0 THMHACTUYECKOM CTEHKE.

anamHeHHﬂ B PABHOBCCHUU: «HAILJIA», «JIACTOYKaA», HA y3KOI>i peﬁKe TMMHACTHYECKOM CKaMEHKH.

VYnpaxHeHHe Ha THOKOCTb «KOJIbLIO», «Inarary. [loa3anbe «o-mi1acTyHCKU», IEPENONI3aHue yepes
MIPENSATCTBHE.

4.JlerkoatiieTH4ecKHe YIPAKHEHUS .

[TonsTust KOpoTKast aucTaHuus, Oer Ha ckopocTh (Oer 30m, «uenmHOYHBIM Oer»), Oer Ha
BBIHOCIMBOCTH (0er 10 6 MMH.); Ha3BaHMS METATENFHBIX CHApS/IOB, METaHWE HA NAIBHOCTh, B IIEIb,
HAaOMBHOTO MsT4a; MPBDKKOBOTO MHBEHTAPSI, YIIPAKHEHNH B IPBDKKAX B JUIMHY(C MeCTa 1 ¢ pa30era) 1 BBICOTY.
TexHuka 0€30MaCHOCTH HA 3aHATHIX.



5 JIbxHas nmoaAroToBKa.

Texnuka 0€30IaCHOCTH Ha ypOKax JIbDKHOW MOJATOTOBKH, Ha3BaHHE JIBDKHOTO WHBEHTApsI, Ha3BaHHE
JBDKHBIX XOJI0B, TEMIIEPATYPHBIN PEKUM, IEPEHOCKA JIBDKHOTO MHBEHTaps. CTynaroIuii U CKOJIb3sIIUH 1ar,
MIOBOPOT NEPECTyNaHUEM, CITyCK U MOJbEM Ha CKIOHE, TOPMOMKEHHE.

6.I1lnaBanue(reopus). [lonarue maBanus. 3aueM HY>KHO yMETh IJ1aBaTh. [IpaBuia 3aHATHII B

Oacceline.

2 KJacce

1. OcHOBBI 3HaHUH O (U3NUECKOI KYJIbTYpE, YMEHUS U HABBIKH, NPHEMbI 3aKAIUBAaHUs, CIIOCOOBI
CaMOPETYJISILUU U CAMOKOHTPOJIA.

1.1. EcTrecTBeHHBIE OCHOBBI.

3mopoBbe M pa3BuTHE uesoBeka. CTpoeHHE Tella YelloBeKa M €ro TOJO0XKEHHE B MPOCTPAHCTBE.
PaboTta opraHoB IbIXaHHS M CEPIEYHO-COCYIUCTOH cucTeMbl. Poib cilyXxa W 3peHHs NMPH JIBHKCHUAX H
NEepeBIKEHUSX YeTI0BEKa.

1.2. ConMaJabHO-IICUX0JOTHYeCKHE OCHOBEI.

Bnusiaue puznyeckux ynpaxxHeHHUH, 3aKaTuBarOIINX POLEAYP, TUYHOM TUTMEHbl U PeKUMa IHS IS
YKperyieHus: 370poBbsi. Du3MYecKHe KadecTBa M HMX CBI3b C (PU3UYECKUM pa3BUTHEM. KoMIuieKkch
YIPA)KHEHUM Ha KOPPEKLIUIO OCAHKU U PA3BUTUE MBIILILL.

1.3. Ipuemsbl 3akaauBanus. CrnocoObl caMOpEryJsilUd U CAMOKOHTPOJIsS. Bo3nyliHble BaHHBI.
Conneunsle BaHHbIL. M3Mepenne maccesl Tena. [IpueMsl n3MepeHus mybca.

CriennasnbHble AbIXaTeIbHbIEC YIPAXKHEHHUSL.
2. lloaBuIKHBIE UTPBI. DJIEMEHTHI CIOPTUBHBIX UT.

2.1.Ha3BaHue u mpaBuia Urp, UHBEHTapb, 000pyaoBaHHe, opranusanus. [lpaBuna nposeneHus u
0€3011aCHOCTb.

2.2. DneMeHThl 0ackeTOO01a: OPOCKH U JIOBJIS Msi4a B Mapax, yIpakKHEHHsI C MSYOM Y CTEHbI, BEJICHHE
MAYa Ha MECTEC U B JABHUXCHUU, nepenatm MsjI4Ya B Haan Ha MECTE€C U B BUXXCHUU, 6p0COK MijI4Ya B
0acKeTOOJIBHOE KOJIBLIO.

2.3. DneMeHTHl Bosieibo1a: OPOCKU M JIOBJI Msya B Mapax, OPOCOK W JIOBJIS Msida 4epe3 CEeTKY,
1oja4ya Msiya OJJHOU M JBYMs pPyKaMHu.

2.4. DnemenThl (yTOONIA: BEJCHHWE Ms4a BHYTPEHHEH M BHEIIHEW YacThIO IMOJBhEMa CTOIBI TIO
IIPSIMOM, 110 1yre, «3MEMKON»; OCTAHOBKA KATAILIETrOCs Ms4a BHYTPEHHEN 4aCThIO CTOIBL; IIEpeJadu U IIPUEM
Msiya HOraMH Ha MECTE U ¢ IPOABUKECHUEM; UIpa BpaTapsl.

3. 'uMHacTHKA ¢ 3JIeMEeHTaMH1 aKpPO0OATUKH.

Ha3Banue cHaps70B M I'MMHAacCTHUYECKUX 3JeMEHTOB. IIpaBuia Ge30macHOCTH BO BpeMs 3aHSATHM.
[Tpu3Haku mpaBUIBHON XOIBOBI, Oera, MPHIKKOB, OCAHKU. 3HAUCHUE HATPSDKEHUS U PACCIA0ICHUS] MBIIIIII.
Bucel, ynopsl, nepekatsl, KyBbIpOK BIIEpE, Ha3al, «CTOWKA Ha JIOMATKax», «MocT». IIpaBuiia BBITOJIHEHUS
Jla3aHUS 110 HAKJIOHHOW CKaMeMKe, J1a3aHbs U Iepesie3aHns 110 THMHACTUYECKOM CTEHKE.

VYnpaxxHeHus: B pABHOBECHH: «LAILIS», «JIACTOYKA», HA Y3KOW PEKE TMMHACTUYECKON CKAMEMKH.

VYrpaxkHeHus: Ha THOKOCTb «KOJIBLOY», «Hodylmnarat. [loa3anbe «mo-maacTyHCKW», Iepenoyi3aHue
4yepes3 NpEnsTCTBUE.



4. Jlerkas aTjieTHKA

[ToHsATHS KOpOTKas W JUIMHHAS JTUCTaHIHMS, Oer Ha ckopocTh (30M, demHOuHBINM Oer), Oer Ha
BbIHOCTHBOCTH( 6er 1000M Oe3 yueTa BpeMeHHU ); BRICOKHM M HU3KHM CTapT; HA3BaHUS METAaTEIbHBIX CHAPSIOB,
MPBDKKOBOT'O MHBEHTAPS, YIIPAXXKHEHUS B MIPBDKKAX B UIMHY (C MeCTa U ¢ pa3dera) u BhICOTY.

TexHuka 0€30IaCHOCTH HA 3aHATHSIX.
5. JIbIZKHAA MOATOTOBKA.

TexHuka 6€30MaCHOCTH Ha YPOKaX JIBDKHOM MOATOTOBKH, HA3BAHKE JIBKHOT'O MHBEHTApsI; Ha3BaHUE
JBDKHBIX XOJIOB; TEMIIEPATYPHBIA PEKUM; MEPEHOCKA JIbDKHOIO MHBEHTAps; CTYMAIOIIMA M CKOJIB3SLIUN
IIary; MOMEPEMEHHBIN JIBYXIIAXKHBINA XOJ; TTOBOPOTHI MPHUCTABHBIM IIArOM U MEPECTYIMAHUEM; TOPMOKCHHE
MaJKaMH, MaJeHUEM, ILTYTOM»; TOJBEM «JIECEHKOW», «EJI0UKOW», CTYNAOIIUM IaroM; CIyCK B OCHOBHOM
CTOMKE.

6.IlnaBanue(Teopus). bezonacHoCTh Ha BOJIE.

3 kJjaace

1. OcHOBBI 3HaHMN O PU3NYECKON KYJIbType, YMEHUS M HaBBIKU, IPUEMbI 3aKaJIMBAHUS, CIIOCOOBI
CaMOPETYJISLUU U CAMOKOHTPOJIS.

1.1. EcTrecTBeHHBIE OCHOBBI.

310poBbe U pa3BUTHE uernoBeka. CTpoeHHE Tella 4yeloBeKa M €ro IOJIOKEHHE B IPOCTPAHCTBE.
PaGora opraHoB AbIXxaHHs U CEPIEYHO-COCYAUCTOM cuUcTeMBbl. Ponb ciiyXxa W 3peHHs] IpU JIBHKEHHUSIX U
[IepeBUKEHUSIX YEIOBEKA.

1.2. ConMaJbHO-IICHX0JOTNYECKHE OCHOBBI.

Bnusaue puznueckux ynpakxHeHHUH, 3aKaluBaOIIMX IPOLETyp, THUHON TUTUEHBI U PeKuMa JTHS IS
yKperuieHus: 310poBbsi. Dusnueckue kadecTBa M UX CBA3b C (U3MUECKUM pa3BuTHeM. KoMIiekcsl
YIIPa)KHEHUM Ha KOPPEKLMIO OCAHKH U PA3BUTHE MBIIILI.

1.3. Ipuemsbl 3akaauBanus. CrnocoObl caMOpEryJIsIUU M CAMOKOHTPOJIS. Bo3nyliHble BaHHBI.
Conneunsle BaHHbI. VI3MepeHue macchl Tena. [Ipuemsl u3mepeHus myJiibca.

CriennasnbHble AbIXaTeIbHbIEC YIPAXKHEHHUSL.
2. [loaBuKHBIE UTPBI. DJIEMEHTHI CIIOPTUBHBIX UTP.

2.1.Ha3BaHnue u mpaBwiia Wrp, HHBEHTAph, 000pYI0BaHKEe, opranu3amus. [IpaBuna npoBeaeHUs U
0€30MacHOCTb.

2.2. DnemeHTHI 6ackeT001a: OPOCKH U JIOBJIS MsiUa B ITapax, YIPaKHEHUS C MSIYOM y CTEHBI, BEJICHHE
Ms4a Ha MECTe W B JBIDKCHHMHM, TEepeladyd Ms4da B lapaXx Ha MECTe M B JBIDKCHHH, OpPOCOK Msda B
6ackeTO0IbHOE KOJIBLIO.

2.3. DneMeHTHI BoJieiiboa: OPOCKU U JIOBIISI MsA4Ya B Mapax, OpOCOK M JIOBJS Msida 4yepe3 CETKY,
nojiaya Msi4a OHOH U IByMsI pyKaMHu.

2.4. DnemMeHThl CI)YT6OJ18.I BCACHUC Msi4a BHy’[’peHHeﬁ M BHEIIHEH 4YacTbIO noab€Ma CTOIIbI ITIO
prIMOfI, Imo gyre, ((3M€I71KOI7D); OCTaHOBKa KaTAIICTOCA MAYa BHYTpeHHeﬁ YaCTbIO CTOIIBI; IEPCAAYN U ITPUEM
MA4Ya HOFaMH Ha MECTC U C IIPOABUKCHUECM; UT'PA BpaTaps, IICHAJIbTH.



3. I'mMHacTHKA € 3JIeMeHTAMH AKPOOATHKH.

Ha3Banue cHapsiioB M TMMHAcCTMUYECKUX 3J1€MEHTOB. [IpaBuia 0e30macHOCTH BO BpEMS 3aHSATHIA.
[Tpu3Haku nmpaBUIBHON X0JbOBI, Oera, MPHIKKOB, OCAHKU. 3HAUEHUE HANPSKEHHS U PacciabiIeHus] MBIIILL.
Bucsl, ynopsl, nepekatsl, KyBBIPOK BIIEPEH, Ha3al, «CTOMKA Ha JIOMATKax», «MocT». [IpaBuiia BBINIOJIHEHHUS
JIa3aHUA 110 HAKJIOHHOM CKaMEMKe, J1a3aHbs U Iepesie3aHus 110 THMHACTUYECKOM CTEHKE.

ynpa)KHeHI/ISI B paBHOBCECHUU: «HAILIA», «JIACTOYKaA», HA y3KOI>i pe1711<e TMMHACTHYECKOM CKaMEMKH.

YnupaxxHeHus1 Ha THOKOCTh «KOJIBIIOY, «Ioymmaraty. [o3aHbe «Imo-TacTyHCKW», TIepenoi3aHue
qyepe3 NpensTCTBUE.

4. Jlerkas aTjIeTHKa

[TonsiTis KOpOTKasi W JUITMHHAS JUCTaHIMsA, Oer Ha ckopocTh (30M, yenmHOUHBIM Oer), Oer Ha
BBIHOCIUBOCTL (Oer 1000M); BBICOKMH M HU3KUN CTapT; Ha3BaHHsS METATEIBHBIX CHAPSIOB, MPBDKKOBOTO
WHBEHTAps, YIPaKHEHUS B MIPhDKKAaX B JUIMHY (C MecTa U ¢ paz0era) U BhICOTy. TexHHWKa 0€30MacHOCTH Ha
3aHSITHSIX.

5. JIbIZKHAS MOATOTOBKA.

Texnuka 0€30MaCHOCTH HA ypOKax JIbDKHOU MOATOTOBKH, Ha3BaHHE JIBDKHOTO WHBEHTAPS; Ha3BaHHE
JBDKHBIX XOJIOB; TEMIEPATYPHBIA PEKUM; MEPEHOCKA JIBDKHOTO WHBEHTAps; CTYNAIOUIUN U CKOJNb3ALINN
11ary; MONepPEMEHHbIN JBYXIIAXXHbBIN X0/; OJJHOBPEMEHHBIM OeCIIaXKHbI U OJJHOBPEMEHHBIN OJHOIIAKHBIN
X0J]a; MOBOPOTHI IMPHUCTABHBIM IIAroM, IEPECTyNaHUEM, «YIOPOM»; TOPMOXKEHHE NaJIKaMH, MaJCHUEM,
«IUTYTOM»; MIOJbEM «JIECEHKOI», «EITOUKON», CTyNAIOIIMM IIaroM; CIIyCK B HU3KOW U OCHOBHOM CTOMKE.

6.1lnaBanune(reopus). IlonBogsamue ynpaxuenus. Kpons Ha rpyan.

4 kJjacc

1. OcHoBbI 3HaHMIT O QHU3HUECKON KYIbTYpEe, YMEHHUS M HABBIKU, IPHEMbI 3aKaJMBAHUS, CITOCOOBI
camoperyasiiuu U camokoHTposiss 1.1.®Dusnyeckass kynbrypa. Pusmueckas KyJlbTypa Kak CHCTEMa
pa3zHoo0pa3HbIX (POpM 3aHITHH (PU3NYECKUMU YIIPAKHEHUSIMU 110 YKPEIUJICHUIO 310pOBBS ueoBeka. Xoan0a,
Oer, MPBDKKU, Ja3aHbe, IOJ3aHUE, XOAh0Aa Ha JbDKaX, MJIABaHWE KAaK JKU3HEHHO BAXKHBIE CIIOCOOBI
nepeaBkeHus. yenoBeka. IIpaBuia mpeaynpexaeHus TpaBMaTU3Ma BO BpeMs 3aHATHH (U3NUYECKUMU
YOPaKHEHUSMU: OpraHU3alsl MECT 3aHATUH, TOA00DP OAEK/bl, 00YBH U MHBEHTAPSL.

1.2. U3 ucropun ¢u3ndeckoil KyabTypbl. cTopust pa3BUTHS (U3NYECKON KyJIbTYPhl M INEPBBIX
copeBHOBaHMH. CBsA3b (pr3HUECKON KyJIbTYPBI C TPYAOBOM U BOGHHOH J€ATEIbHOCTHIO.

1.3 ®uznyeckue ynpaxHeHus. GU3HUecKue yrpaKHEHUs, UX BIUSHUE Ha (PU3MUECKOE pa3BUTHE U
pa3Butue (pu3nueckux kadectB. Ou3nyeckas MOATOTOBKA U €€ CBA3b C PA3BUTHEM OCHOBHBIX (PM3MUECKHX
KayecTB. XapaKTepUCTHKA OCHOBHBIX (PU3MUYECKUX KAUECTB: CHJIbI, OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTH, THOKOCTU H
paBHOBECHS.

duznyeckas Harpy3Kka u e€ BIUSHUE Ha MOBBILICHHE YAaCTOThI CEPACUHbBIX COKPALLIECHHI.
2. Cnioco0b1 pu3KYyJILTYPHOI AeSATEJIbHOCTH

2.1.CamocrositenbHble  3aHATUSA. CocTaBlieHWE peXuMa [JHSA. BpINoigHeHWe MpocTenmx
3aKaUBAIOIIMX MPOIEAYP, KOMIUICKCOB YIPaKHEHUN JUIsl (POPMUPOBAHUS NPABUIBHON OCAaHKU M Pa3BUTHUS
MBILIL TYJOBHIA, PA3BUTHUA OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KAa4yeCTB; IPOBEIECHUE O30POBUTEIBHBIX 3aHATHH B
pexxume HS (YTPEHHsIS 3apsaKa, QU3KYIbTMUHYTKH).

2.2.CamocTosiTennbHBIe  HaOdromeHuss  3a  (U3MYECKUM  pa3BUTHEM H  (pusHyecKon
MOJIrOTOBIICHHOCTHIO. V3MepeHne UTMHBI 1 MacChl Tela, MoKa3aTelel OCaHKH U (PU3NYeCKUX KayecTB.

I/I3MepeHHe YaCTOThI CECPACUHBIX COKpaH_[eHI/Iﬁ BO BPCM:1 BBIIIOJIHCHHUA (1)I/I3I/I‘ICCKI/IX ynpamHeHHﬁ.



2.3.CamocTosiTeNbHbIE UTPbl U pa3BieueHus. OpraHu3anus U MPOBEJIECHHUE IMOABUKHBIX UIp (Ha
CTHIOPTUBHBIX IJIOIIAKAX U B CIIOPTUBHBIX 3aJax).

3.du3nyecKkoe COBeplIEHCTBOBAHNE
3.1.®u3KyIBbTYPHO-030POBUTENBHAS I€SITEIBHOCTD

Kommuiekcsl Qu3nueckux ympakHEHUM A yTpeHHeH 3apsikd, (GU3KYyJIbTMUHYTOK, 3aHSITUH IO
npoUIaKTUKEe W KOPPEKIUU HAPYIIEHUH ocaHKU. KOMIUIEKCHl yNpakHEHWH Ha pa3BUTHE (PUBNUCCKUX
kadecTB. KoMIIeKChI IbIXaTeNbHBIX YIIpaXXKHEHUH. [ MMHacTHKa AJ1s rias.

4.CiopTHBHO-0310POBHUTEIbHASA 1eSITEJILHOCTD

4.1.'umHacTuKka ¢ ocHOBaMHU akpobatuku. OpraHusymroliue KoMmaHabl U mpuembl. CTpoeBble
NEHCTBUS B IIEPEHIe U KOJOHHE; BBIMOJIHEHUE CTPOEBBIX KOMaHA. AKpoOaTHYEeCKUE YIpPaKHEHUS. YTIOpBbI;
Celpl; YNpa)KHEHUsT B TPYNIHPOBKE; MEPEKaThl; CTOMKA Ha JIOMATKaxX; KYBBIPKM BHEpEN M Ha3am;
TUMHACTUYECKUIM MOCT; YIIPA)KHEHHSI B PABHOBECHUH.

Axkpobatnyeckue komOuHanuu. Hampumep: 1) MOCT 13 mosioskeHus Ji€xka Ha CIIMHE, ONyCTUTHCS B
HCXOIHOE TIOJI0KEHHUE, IEPEBOPOT B MOJIOKEHUE JIEXKA HA )KUBOTE, IPHIKOK C ONOPOM HA PYyKH B yIIOP IIPHUCEB;
2) KyBBIPOK BIIEpE] B YIIOp MPHUCEB, KYBBIPOK Ha3aJ B YNOp HNPUCEB, U3 yHOpa MPHUCEB KyBBIPOK Ha3aj 110
yIopa Ha KOJICHSIX C OTIOPOH Ha PyKH, IPHIKKOM MEPEX0/] B YIIOp IPUCEB, KYBBIPOK BIEPE.

VYhpaxHeHuss Ha TMMHACTHUYECKOM IIEpEKIaJAvHE: BHCBL. | MMHACTHYECKUE YIPaKHEHUS
MIPUKIIAJHOr0 Xapakrepa. IIpbikku co ckakankoi. [lepeaBuxkenue o ruMHacTUYECKOM cTeHKe. [Ipeononienue
IIOJIOCHI ITPETIATCTBUN € YJIEMEHTAMU J1a3aHbsl U Iepere3anus, ePEeno3aHus, IEPEeIBIKCHHUE 110 HAKIIOHHOU
TUMHACTUYECKON CKaMEMKe.

4.2.JIérkas atieTuka. beropbie ynmpaXHeHUs: ¢ BBICOKUM MOJHUMAaHUEM Oepa, MPBDKKAMH H C
YCKOPEHHEM, C U3MEHSIOIIMMCS HAIPaBICHUEM JBUKCHMS, U3 Pa3HBIX UCXOJHBIX IOJIOKCHUH; YEITHOYHBIN
Oer; cpenHuil, HU3KUI W BBICOKHI CTapT ¢ mocieayromuM yckopenuem; oer 30m; 6er 1000m. IIpsikkoBEIe
YIPaXHEHMsI: HAa OJTHOM HOTe M JIByX HOrax Ha MECTE U C NPOABW)KCHUEM; B JINIMHY U BBICOTY; CIIPBIIMBaHUE
U 3arpbiruBanme; bpocku: HabuBHOro Mstua (1kr) pasHbiMu ciocobamu. MeTaHue: Majoro Msua B 1IeJIb U Ha
JAJIbHOCTb.

4.3.JIbikHas noaroroBka. [lepeaBuxeHue Ha JIbDKaX; MOBOPOTHI; CIIYCKHU; OITbEMBI; TOPMOKEHHE.

4.4.1lonBu:KHBbIe U CIIOPTHUBHbIE UIPbl. Ha Marepuane rMMHACTUKUA C OCHOBAMH aKpOOATHKU:
UTPOBBIE 3a/IaHUS C HCTIONB30BAHUEM CTPOEBBIX YIPAKHEHUH, YIIpa)KHEHUH Ha BHUMaHHE, CUITY, JIOBKOCTh U
KOOpJMHALIMIO.

Ha marepuase nerkoii aTieTuku: NpbDKKHU, OET, METaHUS U OPOCKH; yIPaKHEHHUsI Ha KOOPIUHALIUIO,
BBIHOCJIUBOCTB M OBICTPOTY.

Ha MaTcpuralic JIBDKHOM IIOATOTOBKH: BCTaQ)eTH B IICPCABHIXCHHUH Ha JIbDKAX, YIPAKHCHUSA Ha
BBIHOCJIMBOCTHb U KOOPAMWHAIIUIO.

Ha marepuane cnoptuBHbIX Urp. backeTOomn: cnenuanbHble MEepeBKEHUS 0€3 Msua; mepeaadu
Ms4a; BeACHHE Msa4a; OpPOCKH Ms4ya B KOP3MHY; UTPBI HA MaTepuaie 0ackerdoa.

Borneitbo: momOpackiBaHue Msua; Mmojavya Msda; NpuéM W Tepenadya Msda; Urpbl Ha MaTepuale
BoJIeiiOoIa.

S.11naBanue(reopus). Kpons Ha criune. Urpsl Ha Bofe.



I11. OpranuzanuoHHbIi pa3aen

3.1 TemaTtwueckoe IJIAaHUPOBAHUE C ONPEJCICHHEM OCHOBHBIX BHUJIOB YYCOHOU IEeSTEIBHOCTH
obOyuarontuxcs ¢ PAC BapuanT 8.2

Ne | Pa3zges mporpamMmmasl Yacel Kaacc/konuvecTBo yacoB
n/n
1 non 1 2 3 4
1 OCHOBBI 3HAHUHI Ha xaxxnom * * * * *
ypoke
2 [TogBuKHBIE ~ WIPBI,  DJICMEHTBI 20 20 23 23 23
CIIOPTUBHBIX UTP
3 ['mmuacTuka 24 24 24 24 24
4 Jlerkas atnetuka 42 42 39 39 39
5 JIpDKHAS IOATOTOBKA 13 13 16 16 16
6 [TnaBanue (Teopws) ** Ha mrobom | ¥*2 Ha | 2 Ha |2(ma |2(mHa |2 (Ha
ypOKe TH000M ar00oM | 000 | mo6o | sroGom
ypoKe ypoke | M M Ypoke)
ypoke) ypoKe)
Hroro: 504 99 66 68 102 68




3.2 KajleHHapHO-TeMaTH4eCKH i MUIaH

1 kaace (TONMOJHUTEIbHBII)

Ne | Pasgen nporpammbl Yacel 1 Knacc(aonoNAHUTENbHbIN)
n/n yeTBEPTL
I Il i v
OCHOBbI 3HaHWI Ha Kaxkgom ypoke
MoaBuKHbIE  Urpbl,  3nemeHTsbl | 20 3 17
CMOPTUBHbIX UTP
3 'MMHacTHKa 24 6 18
4 JNlerkaa atneTtuka 42 21 21
5 JlbiXKHAA NOAroToBKaA 13 13
6 MnasaHwue (TeopuA) 2 (Ha nobom ok
YPOKe)
UToro: 99 27 21 30 21
1 kaacc (1ONMOJTHUTEIBLHBII)
Paspen | Tema Konuuect | KoHtpo
BO YaCOB | NIbHasA
TOYKa
Pasgen | OCHOBbI 3HaHM Ha kampom
ypoke
Paspen | MoaBuKHbIE UTPbl, 31EMEHTbI CNOPTUBHbIX UFP 20
1 MHCTpYKTaXK TeXHMKM 6e30MacHOCTM Ha YpPOKax NoaBUKHbIX Urp. Mpasuna | 1
ctrapta. NoasuskHas urpa (M/un): «Y mensena so 6opy!»
2 Mpasuna cTpos. OpueHTMpoBaHMe no 3any. OcBoeHue 6ObicTpoTbl M | 1
NIOBKOCTM B Urpe «Cankmn»
3 OpueHTMpOBaHWE Hanpas/ieHUs ABUXEHMA Ha nnowaake. OcBoeHue | 1
BHMMAHWA U BbICTPOTbI B Urpe «[leHb U HOUYb»
4 MNpaBuna nopsagKkosoro cyeta B wepeHre. OcBoeHWe BHUMMaHMA U | 1
6bICTPOTbI B Urpe «Bbi3oB HOMEPOB»
5 OcBoeHune NpaBua Urpbl U BHUMaHUA B urpe «CoByLUKa» 1
6 OcBoeHMe nNpaBua Urpbl U 6bICTPOTbLI B Urpe «Ba Mopo3sa» 1
7 Komnnekc ynpaxHeHUM co CKaKankon. OcBoeHue npbikKoB wurpe |1
«TpbIXKKK NO NONOCKam» «YA04uKa»
8 KomnnaeKc ynpasKHeHU ¢ rumHacTMyeckoit nankon. OcBoeHne cunosbix | 1
cnocobHocTen B urpe «lepetarnBaHne Yepes YepTy»
9 OcBoeHMne n10BAM U Nepefaynm MAYa B KONOHHAx M B napax. Passutme | 1
nosKocTu. MoaBukHana urpa: «fopaumi mau»
10 3p0poBaA ocaHKa. PasBuTME paBHOBECMS M TOYHOCTM ABUXEHMA no | 1 1K
OPUEHTUPOBAHUIO HA NiowaakKe. MN/urpa: «He ypoHU meLloyeKk»
11 KomnneKc ynpasKHeHU € MafbiM MAYOM Ha rMBKocTb. MoaBuxKHaa urpa | 1
Ha METKOCTb: «TOYHO B MULUEHbY
12 OpueHTMpoBaHWE Ha MECTHOCTU U MepemelleHua B acTadeTe ¢ madyom. | 1
Pa3suntne BHUMMaHMA M TOYHOCTU HA NAOLWLAAKeE.
13 Pa3suTne ABMratenbHOM NamATU U BHUMAHUA B n/urpe: «CKonupyit nosy» | 1
«MaytnHa»




14 Pa3BuTMe ABuraTenbHo NamaTM M BHUMaHuA B n/urpe: «enait Kak a» | 1
«Y3Hau npegmeT»

15 Urpbl ¢ MAYOM Ha pa3BUTME TOYHOCTM nepedadn K bbictpoTbl | 1
nepeasukeHus no naowagke. N/vurpa «Mexay oByX orHein»

16 BpOCKM mAYa ropu3oHTANbHO C N0BAEN MAYa B PYKU. YKpenaeHue mbiwy, | 1
naeya u Kucten pyk. M/urpa «Mocagka n cbop Kaptodpena»

17 OcBoeHMe TexHWKM noabpocutb mad nepes coboi-noimatb Msd. | 1
KomnneKkc MHaMBMAYyanbHbIX YNPaXKHEHUM ¢ MAYOM. YKpenieHne Mbilly,
*usorta. MN/urpa: «Moiman mau»

18 OcBoeHMe TeXHMKK nepebpocuTb Yepes ceTKy MAaY n3-3a ronossbl. M/urpa: | 1 1K
«KerenbbaH»

19 Becenble ctapTbl ¢ MAYOM. YKpensieHne MblLlL, CIWHbI U }KUBOTA. 1

20 OpueHTMpoBaHME Ha MeCTHOCTW. bpockn madva B Koabuo. IctadeTtbl € | 1
MAYOM.
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21 NHCTpYKTaXK TeXHUKM 6e30MacHOCTM Ha YPOKax rTMMHACTUKK. TpeboBaHua | 1
K cnopTuBHOM dopme. MpaBuna CTpoa n nepeaBuKeHUA No 3any.

22 CTpoeBble KOMaHAbl. TexHUKa xoAbbbl 1 Wara B nepeasuskeHuun. N/urpa: | 1
«3anpeLeHHOe gBMKEHNEN

23 CTpoeBble KOMaHAbl. Komnnekc ynpaxHeHuii Ha ocaHKy. MN/urpa: «CraHb | 1
npasuabHO»

24 YKpenneHue mbllwl, CNUHbI U XuBOTa. PaBHoBecus. M/urpa: «/loxmatbin | 1
néc»

25 Xogbba C M3MEHeHMEeM [A/IMHbI LWAroB U CKOPOCTU nepeaBuKeHus. | 1
Komnnekc abixaTenbHbix ynparkHeHui. M/urpa: «Nepenpasa»

26 MonsaHbe «MNo-NAacTyHCKM», NepenonsaHune yepes npenarcrems. MN/urpa: | 1
«BepeBoyka nog Horammu»

27 Xoabba B paBHOBECUMM MO Y3KOM CKamenke. TexHMKa nasaHua u | 1
nepenasaHua No rMMHacTUYecKol cteHke. MN/urpa: «BopoHbl M BOpobHbU»

28 TexHWKa Nas3aHuA MO HAKNOHHOM cKamenke. KomnneKkc ynpaxkHeHui c | 1
TeH/madom. n/urpa: «TouHble 6POCKU»

29 YnpasKHeHue B paBHOBECUU «KObLOY. MPbIXKKK yepes «pydeék». M/urpa: | 1
«BbICTPbIN U NOBKUIAY

30 BbiNnONHEHWE  KOHTPOAbHbIX  ynpa)XHeHWn. [lonoxkeHne BUC Ha |1 1k
nepeknaguHe. Moartarusanue. M/urpa: «TaHem-noTaHeM ! »

31 PasyumBaHuMe nonoxeHua «ynop». YKpenieHme mblul, naeyesoro noaca. | 1
Ber no opueHTMpoBaHuio. MN/urpa: «3amoK»

32 CrpoeBble KOMaHAbl. [lepectpoeHma B cTtpoo B 1 m 2 wepeHrn. |1
MNonoxeHwe rpynnMpoBKa M nNepeKkaTbl B rpynnupoBKe. YnpaxKHeHuA
«bepesKka»

33 MNepecTpoeHua B cTpoto. [lepeKkaTbl B rpynnmpoBKe Bnepes M Hasag. | 1
MpoxoxaeHne NoNoCbl NPEenATCTBUN.

34 CtpoeBasa nogroToBKa. 1
AKkpobaTuKa: cTOMKa Ha nonatkax. Komnaekc ynpaxKHeHW Ha Mbllwuybl
niie4eBoro nosca v cnuHbl. MN/urpa: «loroHn meHa»

35 CrtpoeBasa nogroToBkKa. 1
AkpobaTuKa: obyyeHre NoNOXKeHMIO «MOCT». M/urpa: «KoT 1 BOpobyLLKK»

36 CtpoeBasa nogroToBkKa. 1
AkpobaTtuka: nonoxkeHme «moct». M/urpa: «KocmoHaBTbI»

37 CtpoeBasa nogroToBkKa. 1

AkpobaTuKa: KyBblpoK Bnepes,. PasHoBecua: «uanns». M/urpa: «CouTb
Kerno»




38 CtpoeBasa noaroToBKa. 1
AkpobaTuKa: KyBbIpOK Hasag. PaBHoBecua «nactouka». [/urpa:
«Pbibanka»

39 OpwueHTUpoBaHue no 3any. 1
MoHATMe ocaHKa. KomnaeKkc ynparKHeHn «PoBHas CNMHa»

40 OpueHTMpoBaHMe No 3any. Komnaekc ynparKHeHUMW ¢ npegmeTamum | 1
«PoBHaAa cnnHa»

41 OpueHTMpoBaHMe Mo 3any B Urpe «be3goMHbIN LLEHOKY. 1
Koppurupytowme ynpa*KHeHUA Ha MblLLbI CTOM.

42 OpwueHTupoBaHue no 3any. 1
Komnnekc ynpaxkHeHui ¢ 6onbinmmn mavyamm «POBHaA cnvHa»

43 BbinosiHEHWE KOHTPOJIbHbIX yripaxKHeHui. CTpoeBan NoAroToBKa. 1 1K
MonsaHbe  MO-NAACTYHCKKW, nepenons3aHme  yepes  NpenATcTBUA.
PasHOBecuA.

44 CrpoeBasa nogroToBKa. 1
YnpaxKHeHua Ha ¢opmMMpOBaHME MbIWEYHOrO KopceTa. IcTadeTbl C
MAYOM.
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45 NHCTPYKTaXK TeXHMKN 6e30MacHOCTM Ha YPOKaX IEerKoM aTNeTUKM. 1
CtpoeBble ynpaxkHeHus. MNepexos ¢ xoabbbl Ha 6er n obpaTHo.

46 Ctpoesble ynpaKHeHuA. 1
MoHATME CTapT U INHKUA cTapTa. Xoabba n ber B KONOHHe.

47 Opu1eHTMpOoBaHWE Ha CNOPTMBHOM Naowaake. MNpaBuna KopoTkoro bera. 1
MonoxeHune cTapT. Xoabba, ymepeHHasa ¢ U3IMEHEeHMeM CKOPOCTW.

48 CtpoeBble KomaHAabl. O6LLEepPa3BUBAIOLLNE YNPAXKHEHMUA. 1
MNMonokeHue ctapT. Xoawbba ¢ nepexogom ber 10 m

49 CTtpoeBble KOMaHAbl. lMpaBuaa octaHOBKK nocne bera. 1
CrtapT 1 pasroH no npamoi 4o 20 m.

50 OpueHTUpoBaHWe Ha HeEroBoM AOPOIKKeE. 1
Mpasuna ¢mHUWMpoBaHUA. CTapT n 6er no npamoin 4o 30 m.

51 OpueHTMpoBaHMe bera Nno 3agaHHOMY HanpaBAeHULO. 1
MN3yyeHne TEXHUKM HANPaBNEHUA ABUKEHUA B YeSTHOYHOM bere

52 KomnneKkc ynpaxKHeHui Ha ocaHKy. Mpasuaa yenHodHoro bera. 1
CrapT 1 pasroH. PuHULWNPOBaAHME.

53 KomnneKc ynpaxKHeHU Ha MblLLLbl HOT. 1
CtapT no curHany. YenHouHbin 6er 3 no 10 m.

54 Komnnekc ynpaxKHEHUN pasMMHKM Ha OpUeHTUpoBaHWe B cobcTBeHHOM | 1
Tene. CobnoageHne npasun 6era 30 m

55 OpwueHTUpoBaHue Ha  NUHWUKU NAOWAAKN B coyeTaHuun cl|l 1K
06LLepa3BUBaOLLMMM yNpaXKHEHUAMMN. BbicTpbii 6er 3 no 10 m

56 OpueHTMpOoBaHMEe Ha nnowaake. ber B coyetaHum c xogbboi. ber B | 1
ymepeHHOM Temne A0 6 MUH.

57 CtpoeBble KOMaHAbI. 1
MpbIXKKK B 4NUHY ¢ MecTa. M/urpa «KTo ganble»

58 KomnneKc AbIxaTenbHbiX yNpaxKHEHWA. 1
MonorkeHune cTapT M bbicTpan xoabba c nepexoaom Ha ber 40 6 MUH

59 CtpoeBble KomaHabl. PbIXKKM B OJIMHY C MecCTa. TexHMKa ucxogHoro | 1
NONOXKEHMA N OTTaNKMBaHMA. [1/urpa c npbixkkamm

60 MonoxeHne crapt. [pasuna o¢uHMWA. PaBHOMepHbIn bGer ¢ |1
yepegoBaHuem xoabbon A0 6 MUH

61 Crtpoesble KOMaHAbl. [IpblKKM € mecTta. TexHWKa OTTanKkuBaHuA u |1

npusemneHuA. I'I/Mrpa C NPbI*XKaM#n Ha TOYHOCTb NPU3EMNEHUA




62 ObuiepasBmBatoLMe YIParKHEHUSA. 1
Berosble ynpa)kHeHUA. PaBHOMepHbIN 6er 40 6 MUH.

63 MNepemelLeHmAa NO 3a4aHHOMY OPUEHTUPOBAHMUIO. 1
MpaBwaa: NPbIXKOK B A/IMHY ¢ pa3bera.

64 ObuwepassmBatowme yrnpaKHeHMA Ha T[MOKoCTb W pasBHoBecue. | 1 1K
PaBHOMepHbIN 6er o 6 MUH.

65 KomnneKkc ynpaxHeHui B KoNOHHe. MpasBuaa ctapTa. 1
Becenble cTapTbl € npegmeTamu.

66 OcBoeHMe TEXHWUKKN OTTaNKMBaHMA Nepes CTapToBOM NMHMEN B NpbixkKe ¢ | 1
mecrTa. MNpasuna 6esonacHocTL.

67 OpwueHTnpoBaHne B cobctBeHHOM Tene. OcBoeHue  ucxogHoro | 1
NONOXKEHWA: MeTaHWe ¢ mecTa. l/urpa: «MeTKo B Le/ib»

68 Ctpoesble KomaHAabl. lMpasuna npbiKka B AAMHY ¢ mecta. OcBoeHune | 1
TEXHUKM OTTANIKUBAHUA C ABYX HOT. M/urpa: «Pyyeék»

69 TexHWKa xo4bbbl NO OPUEHTUPOBAHMUIO. 1
MeTaHue ¢ mecTa Ha AaNbHOCTb.

70 CTpoesble KOMaHAbl U NepeaBuUKeHus. 1
MpbIKOK B AMHY ¢ mecTa. OTpaboTKa TEXHUKM UCXOAHOTO NOMOXKEHMUS.

71 MeTaHue MmaYva ¢ mecTa. BbinonHeHMe TEXHUKN ABUKEHUN. 1
MeTaHue HabuneHOro mava cuas — 1 kr

72 OcBoeHMe TEXHUKM OTTAaIKMBAHMA Nepes, CTapTOBOM IMHMEN B NpbiXKKe € | 1
pasbera. Mpasuna 6e3onacHocTy.

73 KomnneKc ynpa*KHeHMM C MAYOM Ha OCBOEHUE IOB/IN MAYA B KOJIOHHAX. 1
MpaBuna meTaHus ¢ pasbera. MN/urpa: «KTo Aanbe»

74 Koppurmnpytowme ynpaxXHeHMA Ha OCaHKY. 1
MpbIKOK B 4NMHY € pa3bera: npasuna pasbera u ctapTa.

75 KomnneKkc ynpaxKHeHu ¢ MAYOM. 1 1K
MeTaHue T/MmA4a Ha 4aNbHOCTb.

76 Ctpoesble KOMaHAbl. PUTMMYECKUE yNpaKHEHUA. 1
MpbIXKKK B BbICOTY C pa3bera

77 Xoabba B cOYETAHUM C AbIXaTe/IbHbIMU yNpaxKHEeHUsMU. PaBHoBecuHs. 1
MeTaHune maya B Leab U Ha AanbHocTb. M/urpa: «CoUTb Luenb»

78 CtpoeBble KOMaHAbl. PUTMUYECKMe ynpaxKHEeHNA Yepes ANHUIO. 1
MpbIXKKK B BbICOTY Yepes NpenATCcTBumA.

79 MpaBuna meTaHUA. Komnnekc ynparKHeHUn Ha TMOKOCTb PYK M naey. 1
Bpockn mava ogHoM 1M ABymMs pyKamu. bpocok HabueHoro maya cuaa — 1
Kr.

80 Putmmnueckana xoabba. MNonoxxeHue ctapt. MpaBuna pasroHa. 1
Ber no komaHge!

81 MpaBuna crapTa. 1
Ber no komaHae «Mapuw!» N/urpa: «K dnaxky»

82 MoHATHE CTPOM M KOJIOHHA. YNparKHEeHUA ¢ NnpeaMmeTamu M nepegaden 8 | 1
KonoHHe. CTapT Ha anHun. ber 30 m.

83 OpueHTMpoBaHue Ha naowaake. Mpasuaa yenHo4yHoro 6era 3 no 10 m. 1
M/vrpa: «FpnbHaa oxoTa»

84 Putmunyeckne ynpaxKHeHMA. BpOCKM mAYa M3-3a rOAOBbI HA AanbHOCTb. | 1 1K
YenHouHbIM b6er c npeametamu 3 no 10 m.
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85 NnaBaHue. MNpaBnna 6€30MacHOCTU Ha BOAOEMAX. *1
KomnneKkc «3apsaka naosua» YnparkKHeHue «Bblgox B TpyOouKy»

86 NnaBaHue. [paBuna 6esonacHocTM Ha Boge. Komnnekc «3apAaka | *1

nnosua»
YnpaxHeHue: «[lyem Ha Kopabauk» M/urpa: «PbibKa B ceTke»
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87 NHCTpYKTaX TEXHUKN 6E30NAaCHOCTU Ha YPOKaX /IbIXKHOM NOATOTOBKM. 1
3HAKOMCTBO C NIbIXKHbIM UHBEHTapeMm.

88 MpaBunna NnoAroToBKM K NbIXKHOW NOArOTOBKW. CTpOeBble KOMaHAbI. 1
KomnneKc ynpaxKHeHUM € NIbIXKHbIMU NAaKAMW Ha CHery.

89 MpaBuna CTOMKU JNbiKHUKA. OpraHusylowme KomaHabl Ha biKax. | 1
MoBOpPOTbI BOKPYr HOCKOB. CTynatowmi war.

90 CTpoeBble KOMaHAbl Ha Nbikax. MNepeasukeHne no npamon 6e3 nanok. | 1
MNpeoaoneHne NOBOPOTOB CTYNAOLLUM LLIATOM.

91 CTpoeBble KOMaHAbl Ha nbiKax. ObuiepassuBalolwme ynpaxHeHua ¢ | 1
nankamu. Ckonb3awmin war 6e3 nanok no Kpyry.

92 MpaBuna ykpenaeHma 340Pp0BbA NbIXKHOM NOAroToBKU. MNepeasurkeHns Ha | 1
NbI}KaX B KOJMIOHHE ¢ cobntogeHnem guctaHumm 3 —4 m. CKONb3ALLNA Wwar.

93 MpaBuna nageHua v nogbema Ha NblxKax 1
M/urpa: «CobpaTb NpegmeTbI»

94 MpaBuna wepeHrn Ha nbbkKkax. KomaHabl nbkHUKA. [MepegsmkeHuna | 1
CKONb3ALLMM Warom no Kpyry. CToMKa NbI’KHUKA Ha CNycKe.

95 TexHMKa NOBOPOTOB Ha MecCTe nepecTyrnaHnem BOKpPYr nAToK. Cnycku B | 1
OCHOBHOW CTOMKe 6e3 nanok. MN/urpa: «K1o ganblue!»

96 MonoxeHne «nayr» Ha nbiKax. lMpaBuna TopmoxKeHua. MNMepeasmKeHne | 1
CKONb3AWMM warom. MN/urpa: «FyceHnua»

97 OpraHusylowme KomaHabl Ha nbiKax. MNepeasurkeHna ogHoOBpeMeHHbIm | 1
OBYLIAXKHbIM XOA0M.

98 OpraHusylowme KomaHabl Ha NblXKax. 1 1K
MonepemeHHbIN ABYXLaXKHbIN X0O4,

99 OpraHusylowme KomaHabl Ha AbixKax. [NpaBnna TOPMOKEHUA. 1

ScTadeTbl Ha /ibIXKax.
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Pasgen | OcHOBbI 3HAHUM: Ha KaXKLOM ypOKe
20
Pasgen | MoaBuKHbIE UTPbI, 3/1IEMEHTbI CNOPTUBHbIX UTP
1 NHCTPYKTaXK TEXHUKM 6e30MacHOCTU Ha YPOKax NOABUKHbIX Urp. Mpasuna 1
ctapTa. MoasuxkHas urpa (MN/u): «Jloxmatbl NEC»
2 Y710 TaKoe 340p0BbE M PA3BUTUE YENOBEKA. 1
YnpaxHeHUA B KOJIOHHaX C MAYOM. IcTadeTbl C MAYOM.
3 UcTopua Pusnyeckoit KynbTypbl B JpeBHeM mupe. 1
BpocoKk maya cHM3y Ha mecTe. JloBnsa mava. N/urpa: «bpocait n noimai»
4 MoHATME CTPO U CTpOoeBble KOMaHAbl. Pa3BuTHE KOOPAMHALMOHHBIX 1
cnocobHocrein. N/u: «Pasongmnce — cTaHOBUCH ! »
5 OpwveHTaumn B npoctpaHcTee. Koppurmpytowme ynpa>KHeHUA Ha OCaHKY. 1
M/urpa: «bpocait — 6ern!»
6 Koppurupytoume ynpakHeHUA Ha MblLLLbI HOT U CTON. YNpPaXKHeHUA C 1
npegmMeTaMmy Ha TOYHOCTb ABUXKeHMWI. M/urpa: « MeTKo B Lenb»
7 CTpoeHune YyenoBeKa n ero NoJI0XKeHue B NPOCTPaAHCTBe. 1
BpocoK mava cHU3y 1 1oBaA mada. M/urpa: «MNepeaadya mada B KOJOHHAX»
8 YKpenaeHue mbiLiL, KUCTEN pyK. BpOCKM MAYa CHU3Y Ha MecTe U I0BAA MAYa. 1
MNepenaum mayva CHU3Y Ha MecTe B KOJIOHHAX.
9 ObuiepasBuBatoWwme ynpaxKHeHNA Ha TMBKOCTb U paBHOBECKA. 1
IctadeTbl ¢ Madamu. M/urpa: «MNepegan — cagucb!»
10 BbiNnoNHEHWE KOHTPO/bHbLIX YNparkHeHU. Koppurupytowme ynparkHeHus Ha | 1 1K
PUTMMUYHOCTb M TOYHOCTb ABUXKEHUN.
BpOCOK MAYa CHU3Y HA MecTe B LUKT (B KO/bL,O). PbIBOK K MAauy.
11 OpueHTnpOoBaHMe Ha naowagKke. KomaHabl nepecTpoeHus. 1
Bpocok 1 nepegaym mava c MecTa U3-3a ronosbl. J1oBna mava.
12 PaboTa opraHoB AblXaHWs U cepaeYHO-COCYANCTON CUCTEMDbI. 1
Mepenaun madva CHU3Y 1 oT rpyaun. Jlosaa mada. MN/urpa: «FTOHKN madein»
13 Bpocku 1 nosns madva B napax. OTpaboTKa TEXHUKM UCXOLHOTO NONOXKEHUA PYK 1
M CTOMKM Hor. MN/urpa: «YBepTbiBaica OT mAYa»
14 Koppurupytowme ynpaxKHeHUA Ha paBHOBECUA N OCaHKY. YNPaXKHEeHMA ¢ madomy | 1
cTeHsbl. J/lons mava. M/urpa: « MeTKo B Lenb»
15 JloBnAa n nepepaya mava CHU3Yy Ha mecTe. BegeHne mAYva Ha mecTe U B 1
ABuxeHun. N/urpa: «Msay B 06pyu»




16 YnparKHeHWA ¢ MeLloYKaMu Ha rosose. BeaeHne n 6pocku mava n3-3a rososbl, 1
oT rpyam. M/urpa: «Nogbpock — nonmai!»

17 BpocoK mava B 6ackeTb0/1bHOE KONbLLO M3-3a roN10Bbl. JIOBAA M Nepeaada mava. | 1
3cTadeTbl ¢ MAYaMU. Pa3BUTME KOOPAMHALMOHHbIX CMOCOOHOCTEN.

18 Ponb cnyxa v 3peHnAa Nnpn ABUXKEHUAX N NepeaBUKEHUAX Yesl0BeKa. 1
OpueHTupoBaHUe Ha NnoLWwaaKe, B KOOHHAX, B KPYry C MAYOM.

19 YnpaxHeHus gna npodunakTUKKM gbixaTeNbHblX 3a6oneBaHnii. PaBHOMepHbIi 1
6er c yepegoBaHnem xoabboii. MoabpacbiBaHME MAYa M JI0BAIA B Napax.

20 BbINO/IHEHWME KOHTPOIbHbIX YPaXKHEHWA. 1 1K
BeneHne mAva ¢ yaapamu o non. bpocku n nosna mava.
M/urpa: «MNonaan mayom!»
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21 MHCTPYKTaXK TEXHUKU 6@30MacHOCTM Ha YpOKax NTMMHACTMKKU. 3HAKOMCTBO CO 1
NPOTUBHbIMU CHapaaamu. MNpaBuaa CNOPTUBHOM oAeK bl

22 Mpuembl caMoKoHTpoA. MpaBuna nsmepeHua nysabca. Xoapba B paBHOBECUM. 1
M/vrpa: «Mepeaaya maya B TOHHeNE».

23 CrpoeBble ynpaxHeHuA. OcaHKa. MpaBuaa npaBuabHOM xoabbbl. YnparkHeHma ¢ | 1
FTMMHACTUYECKMMM MaNKaMU.

24 MNepectpoeHuna ns 1 8 2-e wepeHrn. J/1azaHme n nepenasanHue. NonoxkeHune suc 1
Ha TMMHACTUYECKOM CTEHKE CTOS, NMPUCEB, NeXa.

25 Mpasuna pacyeta no nopaaKy. lNpasuna BbINOAHEHWUA Na3aHMA U NepenasaHne 1
Mo TMMHACTUYECKOW CTeHKe. [on10KeHne rpynnupoBkKa.

26 CTpoeBOW War Ha MecTe U B NepeaBuKeHUU. JTazaHMe Mo HAaKNOHHOM naockoctn | 1
8 30°. MonoxKeHUe rpynnMpPoBKa N paBHOBECUA.

27 3HauyeHMe HanpaKeHna 1 paccnabneHnsa mollwy,. Komnaekce yKpenastowmx 1
ynpaxKHeHul c npegmetamu. NoNoKeHNE KMOCT»; «CTOMKA Ha IoNaTKax»

28 MonoskeHue BuUC Ha nepeknaguHe. Noararusanue. M/urpa: «TaHem-notTaHem!» 1

29 PasyumBaHune nonoxeHuna «ynop». YKpenaeHue mblwL, naeyesoro noaca. berno | 1
opueHTUpoBaHuio. M/urpa: «3amok»

30 CrpoeBble KOMaHAbl. YNpaXKHEHUA B paBHOBECUW: «LLANJIA», «N1aCTOYKa» Ha 1
6peBHe. AKpobaTuKa. MN/urpa: «ycu-nebegmn»

31 OpueHTupoBaHUe Ha naouwaake. AKpobaTuKa: ynpaxKHeHne Ha rmbKocTb 1
«KO/IbLLO», «LlINaraT»

32 BbINoNIHEHME KOHTPOJIbHbIX YIpaXKHEeHUN. OpneHTUpPOBaHME Ha NAOLWAAKeE. 1 1K
AKpob6aTuKa: Non3aHbe «No- NAACTYHCKMUY», NepenonsaHue Yepes npenaTcTBue.

33 CTpoeBble KomaHabl. AKpobaThKa: KyBblpOK Briepes. PaBHoBecus. 1
M/vrpa: «CoByLuKa»

34 CTpoeBble KOMaHAbl U OpUEHTUPOBaHUE. AKpobaTMKa: KyBbIPOK Brepea. 1
ScTtadeTa B KONOHHAX C NpeamMmeTaMu.

35 CTpoeBble ynpaxKHeHMA 1 NepeasuKeHma B CTPO. YNpaxKHEeHMA AblXxaTe/1bHOM 1
rMMHACTUKKU. AKpobaTHKa.

36 KomnaeKc Koppurupytowmx ynpaxkHeHui c obpyyem. PaBHoBecus u 1
pUTMMYEcKKe ynpaxHeHua. MN/urpa: «<KocMoHaBTbI»

37 Koppurupyrowme ynpaxHeHMA Ha MblLLLbl CTON C NpeameTamu. ctadeTbl C 1
npeameTamm.

38 KomnneKc KoppuUrnmpyowmx ynparKHeHN Ha MblLWLbl YXMBOTa U HOT. 1
AkpobaTuKa: KyBbIpOK Bnepes 1 pasHoBecus. MN/urpa: «Yaouka»

39 CTpoeBble KOMaHAbl M NepecTpoeHma ns 1 B 2 wepeHru. 1
KomnneKc ynpaxHeHui ¢ 60blIMMKN MAYaMKn «POBHAA CNUHa»

40 CtpoeBas noarotoska. [paBuna noATArMBaHMA OT CKaMmenKn. PaBHoBecus: 1
«uannaa», «aactoukar. M/urpa: «Msay no Kpyry»

41 CTpoeBble KoMaHAbl. YnpaxKHeHMA Ha OpMUPOBAHNE MbILLEYHOIO KOpCeTa. 1
dctadeTbl C MAYOM B KOJIOHHaX.

42 OpueHTnpoBaHMe Ha naowagke. Koppurnpyrowme ynpaxKHeHUA C MAYOM Ha 1
MbILULLbI CNUHbI U MBOTa. BPOCKK mAYa B KOAbLLO.

43 BbINO/IHEHME KOHTPO/bHbIX YNPaXKHEHWUN. YNpaxKHeHUa Ana npoduNakTMKm 1 1K

nnockoctonusa. AkpobaTtunka: «MOCT», KyBbIPOK Bnepea,. MN/urpa: «XuTtpaa amca»




44 KomnaeKc Koppurnpyowmx ynpaxHeHni ¢ npeametTamm Ha OCaHKY U 1
paBHoBecuA. AKpobaThKa. IctadeTbl B KOJIOHHAX.
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45 MHCTPYKTaXK TEXHMKM 6€30NacHOCTU Ha YPOKaX JIErKOM aTNeTUKMU. 1
CTpoeBble ynpaxkHeHus. Xoabba ymepeHHas ¢ nepexonom Ha ber.

46 CtpoeBble yrnpa*KHeHuA. 1
MoHATMe CTapT U INHKUA cTapTa. Xoabba n ber B KONIOHHE.

47 OpueHTUpoBaHMe Ha CNOPTUBHOM Niowaake. MpaBuna KopoTKoro bera. 1
MonoxkeHue cTapT. Xoabba, ymepeHHasa ¢ USMEHEHNEM CKOPOCTU.

48 dur3Myeckne KayecTsa n Ux CBA3b C GU3MYECKUM Pa3BUTUEM. 1
berosble ynpaxHeHua B WwepeHre. Cobatoaatb NnpaBmaa crapTa.

49 CtpoeBble KomaHabl. MpaBuna ctapTa. ber no npamon. 1
M/urpa: «3alibl U KPOAUKM»

50 Putmunueckme ynparkHeHMA Ha AMHUK. CTapT HA InHKK. MNpasuna 6era Ha 30 m. 1
M/urpa: « KOWKN MbILLKM»

51 Berosble ynparkHeHua Ha AMHUK. MNpasuna ¢uHUWwMpoBaHua. Ber 30 m. 1
dcTtadeTbl B KONOHHAX C NpegMmeTamm

52 MpaBuna ctapTa. ber no KomaHge. ber «3menKkomn» 1
3cTadeTbl B KONOHHAX C MAYaMU.

53 MpaBuna YenHouHoro bera. ber ¢ UI3MeHeHNEM HanpaBAEHUA ABUKEHUSA. 1
M/urpa: «Yait, yait — Bbipydaii!»

54 BbINno/IHEHWE KOHTPO/IbHbIX YNPaXKHEHUN. PUTMUYECKME yNpaXKHEHMA Ha AnHuK. | 1 1K
MpaBuna YenHoyHoro bera. ber ¢ npegmetamn. HaberaHme Ha GUHMULL.

55 KomnneKc gbixaTeNbHbIX ynpayKHeHU. PaBHOMepHbIn 6er c nepexogom Ha war | 1
00 6 MMH. HaberaHue Ha puHMW

56 MpbI}KOK B A4/IMHY € MecTa. ber ¢ usmeHeHemM OANHbI U LWWPUHDI LWara. 1
PaBHOMepHbIl 6er 4o 6 MuH. Haberanne Ha uHULW

57 MpaBuaa 3akanmMBaHMA: BO3AYLHblE BaHHbl. KOMNAEKC AblXaTenbHbIX 1
ynpaxHeHuii. PaBHomMepHbI 6er o 6 MUH.

58 Putmunyeckue ynparKHeHUA Ha IMHUK. TpbIXKKK B AAMHY ¢ mecTa. [pasuna 1
OTTafKuBaHuA. MN/urpa: «Pyyeék»

59 berosble ynpaxXHeHUA Ha IMHMKU. MeTaHne Manoro maya ¢ mecTa. 1
MpbIXKOK B ANANHY C pa3bera.

60 OpueHTnpoBaHMe Ha naowagke. MeTaHne maya ¢ mecTa B Lesb. 1
MpbIKOK B ANKHY € pa3bera. M/urpa: «KTo Bbiwe!»

61 MeTaHue mAYa Ha AanbHOCTb. OTPaboTKa TEXHUKM UCXOAHOTO NMOMOXKEHMUS. 1
MpbIXKKKM B BbICOTY C pa3bera.

62 MeTaHue mAYa B Lenb U Ha AanbHOCTb. MpbIXKOK B BbICOTY C pa3bera. 1
PaBHOMepHbIN b6er ¢ nepexofom Ha Lar.

63 BbINno/IHEHWE KOHTPO/IbHBIX yNpaxKHeHnn. MeTaHne HabuBHOro maya — 1 Kr 1 1K
cnan. PaHomepHbIn Ber c nepexo4om Ha war 4o 6 MUH.

64 KomnieKc ynpaxHeHui B paBHoBecuu. lMpaBuia ctapTa. 1
Becenble cTapTbl ¢ npeameTamun. Passutune 6bICTPOTLI

65 OcBoeHMe TeEXHUKN OTTAaNKUBAHUA B NPbIXKKe ¢ mecTa. Mpasuaa ctapTa. MNpasuna | 1
6e3onacHoCTK.

66 OpueHTMpoBaHue B cobcTBeHHOM Tene. OCBOEHME UCXOLHOTO MNONOXKEHUSA: 1
meTaHue ¢ mecTa. M/vrpa: «MeTKo B Lenb»

67 CtpoeBble KomaHAbl. [paBmna NpbiXKKa B AANMHY € mecTa. OCBOEHME TEXHUKMU 1
OTTa/IKMBAHMA C ABYX Hor. M/urpa: «Pyyeék»

68 MpaBnna CAaMOKOHTPOAA: U3SMEPEHMA MACCbI TeNa. 1
Mpasuna ctapTta. ber Ha KOPOTKYO ANCTaHLMIO 30Mm

69 OpueHTnpoBaHuMe Ha naowagke. MpbIXKOK B ANMHY € mecTa. [paBuaa cTapTa. 1
Ber Ha ckopocTb B napax. M/urpa: «Bosik Bo psy!»

70 KomaHapbl Ha BHMMaHUA. MpbIXKOK B AANHY € mecTa. Mpasuna pasroHa B bere Ha | 1
30 m. N/urpa: «He ypoHu meLioyek!»

71 KomaHgabl Ha BHUMaHMe. MpbIXKOK B ANNHY ¢ pasbera. Mpasuna 1

dUHUWKMpPOBaHMe Ha ancTaHummn 30m. MN/urpa: « [LoroHanKun Ha maplue!»




72 Putmunuyeckme ynparkHeHus. MpbIXKOK B ANMHY ¢ pa3bera. MNpasuna 6era c 1
n3MmeHeHuem Hanpasnenus. MN/urpa: «[0n10Ba 1 XBOCT ApaKoHa!»

73 KomnneKkc pasmmHKK ¢ npegmeTamu. MNpbixKOK B ANHY ¢ pasbera. Mpasuna 1
yenHoyHoro 6era 3 no 10 m MN/urpa: «TOYHO B MULLEHBbY

74 bBeroBble ynpaxHeHMs Yepes INHKIO cTapTa. MeTaHne madva ¢ mecTa. OtpaboTtka | 1
TEXHWKM UCXOAHOTOo nosoxkeHus. N/urpa: «CTpenkn»

75 YenHouHblli 6er 3 no 10 m: npasuna. MeTaHMe: TEXHUKA 3amaxa B CTOMKe. 1
M/urpa: «MMUHrBUHbBI C MAYOM»

76 BbINo/IHEHME KOHTPO/IbHBIX YNpaXKHEHW. YeTHOUYHbIN ber. Bpockn HabuBHoro 1 1K
mAYa cTos. MonoXKeHne CTapT MeTaHMA C MecTa Ha AafnbHocTb. [1/urpa:
«MeTtaTenmn»

77 MeTaHuMe mAYa ¢ pasbera Ha AanbHOCTb. MosoxKeHue cTpaT B 6ere Ha 30 m 1
M/vrpa: «KTo ganblue 6pocmT»

78 MpaBuia CaMOKOHTPONA: MPUEeMbl U3MepeHUa Nynbca 1
Bpockun HabueHOro mava cnaa. MeTtaHne mayva Ha JANbHOCTb.

79 Putmunyeckue ynparkHeHUA Ha iMHUK. berosble ynpaxHeHua. CTapT. 1
M/urpa: «bbicTpo No mectam!»

80 Xopabba ¢ yepesoBaHuem xoabboi g0 6 MUH. Mpasrna GUHUWIMPOBAHKA. 1
M/urpa: «losuwkal»

81 PaBHOMepHbIN 6er go 6 MuH. MpbIXKKK B A4NIMHY € pa3bera. 1
M/urpa: «KTo 6bicTPEE Y

82 BbINO/IHEHME KOHTPOJIbHbIX YNPaXKHEHWU. PaBHOMepHbI b6er 4o 6 MUH. Bpockn | 1 1K
HabuBHOro mava — 1 Kr us-3a ronosbl. M/urpa: «fopenkn»

83 MpaBuna 3akanmBaHMA: CoNHeYHble BaHHbI. [TpaBuna ctapTa. ber B napax Ha 1
6bicTpoTy 30 M. ScTadeTbl B KOJIOHHAX

84 Ctpoesble KomaHabl. [pasuna ctapTa. 1
BbINoNHEHME KOHTPOJIbHbLIX YPAXKHEHWUI IEFKON aTNETUKM
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85 MoHATHE NnaBaHMA. 3a4em HYXKHO yMeTb niaBaTb. Komniekc ynpaxKHeHum 1
«3apagka nnosua». Mpasuna

86 MpaBuna 3aHATUI B BacceitHe. besonacHOCTb NOBeAEHUA Ha OTKPbITbIX 1
Bogoemax. [lpaBuna Bblaoxa B BOAY.
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87 NHCTPYKTaXK TEXHUKM 6e30NacHOCTU Ha YPOKaX NbI}KHOM NOATOTOBKU. 1
3HaKOMCTBO C NbI}KHbIM MHBEHTapeMm. [NpaBuaa CNopTUBHOM OLEXKAbI.

88 MpaBuaa TeMnepaTypHOro pexnuma 3aHATUI NbIXKHOM NoAroTOoBKOW. Komnnekc 1
ynpaxKHeHn pasmMnMHKKU. CTynatoLwmin U CKONb3ALLMIA LWar.

89 OpraHusylowmne KoOMaHAbl Ha NblxKax. MNepeaBuUKeHUs CKOMb3AWMM LWarom 6es 1
nasokK.

90 MepenBunKeHMA Ha NblXKaxX O4HOBPEMEHHbIM ABYLIAXKHbIM X040M. pasuna 1
nageHusa Ha NblXKax. Bctatb Ha bW,

91 3HAKOMCTBO C UCTOpMen NbiKHOTo cnopTa. CTpoeBblie KOMaHAbl Ha JibIXKax. 1
MoBOpPOTbLI Ha NbIXKax BOKPYr HOCKa. CKONb3ALWMI War

92 MoBOPOTLI Ha /blXKax BOKPYT NATOK. OA4HOBPEMEHHbIV ABYLaXHbIN xo4. M/urpa: | 1
«KT0 bbIcTpee!»

93 MoBOpPOTHLI Ha NbIKax NPbIXKKOM. [TonepemeHHbIN ABYLWAXKHbIM XO4, 1
M/urpa: «4Yepes BopoTtal»

94 Cnycku B OCHOBHOWM U cpeaHei cToiKe. YepeaoBaHMe /bIXKHbIX XO4,08 C 1
OHOBPEMEHHOIO ABYLUAXHOI0O Ha NEPEMEHHbIN ABYLIAXKHbIN

95 Cnocobbl nogbema Ha /ibirKax NPUCTaBHbIM Warom 6okom. MonepemeHHbIn 1
AByliaxHble xog. M/urpa: «CamokaTt»

96 CTpoeBble KOMaHAbI Ha /iblxKax. TOPMOXKEHME Ha fiblXKax Ha MecTe cnocobom 1
nageHuns. CKosib>keHne Ha nbikax. M/urpa: « CKBO3b BOPOTa Ha CK/IOHE»

97 CTpoeBble KOMaHAbl Ha NiblXKax. [TOBOPOTbI Ha /bIXKaX. 1

IctadeTbl Ha AbiKax. NpaBuaa nepesayn actapeTbl.




1K

98 BbINo/IHEHME KOHTPOJIbHbIX YIpaxKHeHWU. MNpeogoneHne NnogbLEMOB U CMYCKOB B
OCHOBHOW U cpegHel cToliKe. MpoxoXKaeHne 04HOBPEMEHHbIM ABYLUAXKHbIM
xoaom ao 1000 m.

99 CTpoeBble KOMaHAbI Ha /iblKaX. BbINONHEHWE KOHTPO/IbHbIX YNPaXKHEHUI Ha

noikax. N/vrpa: «bnatnoH»
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1 NHCTpyKTaxK TexHMKKU 6esonacHoctu. dytbon. 1
MpaBuna cnopTMBHOM popmbl dyTHOAMUCTA. IcTadeTbl C MAYOM.
2 ®yT60n. 3HAaKOMCTBO C WrpoBoi nnowagkon B wurpe o¢yt6on. Komnnekc | 1
ynpaxHeHui ¢ ¢pyt6osbHbIM MsaYom. MNepeKaTbiBaHME MAYA NOAOLWBON. Yaapbl
no mavy.
3 dyT60n. CTpoesble KoMmaHAbl. OPY ¢ dyT60abHBbIM MAYOM. MNepeKaTbiBaHWe msada | 1
nogowsoit. Yaapbl no mavy. dctadeTbl.
4 dyt60n. OpMeHTUPOBaHWE Ha naowagke ¢ ¢/madom. lNepeKaTbiBaHne msaua | 1
«ueykom» M/urpa: «MNepemeHa mecT»
5 ®yT600. OpneHTUpPOBaHME Ha Naowaake. KataHMe mada NofoLwBsoi. 1
M/urpa «MeTKO B LeNb»
6 340p0oBbe N pa3BUTUE YeNoBEKA. 1
dyt60n. N/urpa: «ycn — nebean!»
7 Bbino/sHEHWE KOHTPOJIbHbIX ynpaxkHeHuit. @Pyto6on. CrpoeBble KOMaHAbl. | 1 1K
BeaeHune maua. ctadetsbl ¢ d/mayom. M/urpa: «Mepexsat maya»
8 Bonenbon. WHCTpyKTa)K TexXHUKM 6esonacHocTU. 3HaKomcTBO C urposoit | 1
naowaakon. ObyyeHne nepesadnm mada cHWU3y B urpe oseinbon. MN/u «lycu-
nebean»
9 Bonenbon. OpmeHTMpoBaHUE Ha naowaaKke Boaennbon. Komnaekc ynpaxHenun | 1
¢ mayom. Jloensa mada. MN/u «BepeBoyka nog Horamm»
10 OpueHTUpoBaHMe B NpocTpaHcTBe. KomnieKkc ynpaxKHeHU Ha naedyeBon nosc. | 1
Boneibon. Mepegaum 1 noena maya. M/v «3aiubl B oropoge»
11 Bonenbon. Komnnekc ynpakHeHWn ¢ mA4om B napax. Mepegaym mada yepes | 1
ceTKy. MpbIXKKM NO NOA0CKam.
12 Bonenbon. MNogaya mava. MNepenaum 1M nNoBAA MmsaYa yepes ceTKy. Ykpennenue | 1
MbILUL, }KMBOTA.
13 CTpoeHue Tena YenoBeKa 1 ero NONOXKEHME B MPOCTPaAHCTBE. 1




Mpasuaa urpbl NMoHepb0o: Npasunia nepexoaa.

14 Boneitbon. YkpenneHue mbllil, PyK U KUCTEN. BPOCKM M noBAsi MmAYa y cTeHbl. | 1
Mepepnaumn yepes ceTky. Nogaya mAava.

15 Boneibon. YnpaxHeHUA Ha OpUeHTUPOBaHME C MAYOM. Bpocku 1 nosna madva s | 1 1k
napax. lNogaya maya yepes ceTky.

16 BackeTbon. WHCTPYyKTaXK TeXHWKM 6e30macHOCTU. 3HAaKOMCTBO C urposoi | 1
naowanKkon. Komnnekc ynpaxkHeHui ¢ madom. JIoBAA U nepefadm mava.

17 backetr6o.. bpocku B Lenb. BegeHne mada. IM/u «Monaau 8 06pyu»

18 backetbon. Bpocku B uenb. BeaeHne msaya. MN/u «Monagm 8 0bpyu» Paszsutne | 1
KOOPAMHALMOHHbIX COCOBHOCTEN.

19 backetbon. /loBna u nepenaym madva Ha mecte. CToliKka Urpoka. bpocku B uenb | 1
(Mnwensb)

20 Backetbon. CTpoeBble ynpaxKHeHus. BegeHne msaya Ha mecTe B cTolike. bpocku | 1
B Uenb. MpbIXKKK NO NONOCKaM.

21 backet601. /10BNA M Nepeaaym mada B Asu»KeHUU. Beaenme mava. MN/u «MNepepan | 1
- cagucb» Pa3BuTre KOOPANHALLMOHHbBIX CNOCOBHOCTEN.

22 backetbon. OpueHTUMpoBaHME B MpoOCTpaHcTee. JloBaa M nepejaynm msya 8 | 1 1K
ABUKeHuW. BeaeHne maua. Mogbém cnumHbl 3a 30 cek. M/u «Msay coceay»

23 BackeTbon. dcTadeTbl ¢ mayom. MpbIXKKK No nonockam. N/u «Monagm B 06pyu» | 1
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24 MMMHacTMKa. UHCTPYKTaXX TexHUMKM besonacHoctn. CTpoesble ynparkHeHus: | 1
pasmblKaHMe W CMblKaHWe NPUCTaBHbIMMK LWaramu. [oBopoTbl. YnparkHeHue
«1aCTOYKaA»

25 HasBaHue rumHacTnueckmx cHapagos. CTpoeBble ynparKHeHuA. YnparkHeHue | 1
CTOMKa Ha nonaTkax, CorHys Horu. /1 «3anpelieHHoe ABUMKEHNEY

26 Mpu3HaKkn npaBuabHON XoAbbbl. PasBUTME KOOPAMHALMOHHbLIX cnocobHocTen: | 1
pasHoBecus. CToMKa Ha NonaTKax, HOMW COrHyTbI B KosieHaAX. /v «durypbi»

27 MepecTpoeHuAa U3 0AHON B ABe WepeHrn. [oBopoTbl HA BHUMaHMeE. YnparkHeHua | 1
Ha MbILLLbI CMIMHBI M XKMBOTa. [epeKaTbl B rpynnmMpoBKe.

28 OpueHTnMpoBaHue. [lepecTpoeHMA M3 OOHOMW B [ABe KO/OHHbl. Komnnekc | 1
ynpaXXHeHU" C rMMH nankoW. PaBHoBecMAa Ha opHoOM Hore. [lepekaTtbl B
rpynnuposke. MN/u «Cosa»

29 CrpoeBble ynparKHeHUA. YKpenieHne Mbllwl, naevyesoro nosaca. lMonoxeHue | 1
«mocT» M/un «KTo noaxoann»

30 PaboTa opraHOB AblXaHUA U CEPAEYHO-COCYAUCTON CUCTEMDI. 1
KomnneKc ynpaxHeHM Ha MbllLbl CNuHBbL. /1 «JloxmaTblii nec»

31 MpaBuia BbINOJHEHWUSA /1a3aHUA MO HaKJ/IOHHOW CKameiKe 1
PasBuTHE CMNOBbIX CNOCOBHOCTEN. BUC Ha COrHYTbIX PyKax.

32 Mpu3sHaknm npasunbHoro 6era. YnpaKHEHUA Ha BHMMaHWE B KOJIOHHax. | 1
YKpenneHue mblwy, pyK v Hor. /v «Y megseasa Bo 6opy»

33 MpaBuna nasaHbA U NepenesaHma No TMMHACTUYECKOM CTEHKE. 1
YnparKHeHUA Ha yKpenneHue Mmblwl, Tynosuwa. NonoxeHne rpynnupoBKa u
nepekatbl. /1 «KocmoHaBTbI»

34 BbiNONIHEHME  KOHTPOJIbHLIX  ynpakHeHun. OpueHTupoBaHue. Crtpoesble | 1 1K
YNpaXKHEeHUA. YNParKHEHUA B PABHOBECUM: «LANAA», «NaCcTO4Ka» Bucbl Ha
nepeknaguHe. M «Caywai curHan»

35 MNonsaHbe «MNo-NNacTyHCKU», Nepenos3aHue 4depes npenatcTsme. [MonoxkeHue | 1
rpynnMpoBKa 1 nepeKkatbl. YKpenaeHne mbllil, pyk v Hor. M/v «leHb 1 Houb»

36 CrpoeBble KomaHabl. Bucbl Ha nepeknaguHe. lMonsaHbe «MNO-NNACTYHCKUY», | 1
nepenosasaHue Yepes NpenaTcTsme.

37 OpueHTMpoBaHMe Ha naowanKe. PaBHoBecMA CTOMKa Ha nonatkax. MpusHakm | 1
NPaBUAbHbIX NPbIXKKOB. /1 «Pbibakn 1 PbIBKU»

38 Ponb cnyxa u 3peHna npu ABMMKEHUAX U NepeBuKeHnax YyenoBeka. 1




OpuveHTMpOoBaHME MO 3agaHHOMY MapuwpyTy. Komnnekc ynpasKHeHWn ¢
obpyyamu.

39 MocTpoeHna M nepecTtpoeHnss B cTpoto. Passutne cmnosbix crnocobHocTten: | 1
xoabba Ha pykax. Buc ctoa u nexa. N/m «Cnywai curHan»

40 BbinonHeHMe KoMmaHAabl «Ha aBa (4eTbipe) wara pasomKHuUcb!» B Buce cnuHon K | 1
TMMHaCTUYECKON  CKamelKe MNOAHWMMAHWE COTHYTbIX W MNPAMBIX  HOT.
MNoaTarmeanue. MN/n «Kto noaxogmn?»

41 CTpoeBble KOMaHAbl M nepecTpoeHuA. YKpenaeHue Mmbllwly, ueoTa Ha | 1
nepeknaguHe. Komnaekc ynparkHeHul ¢ r/mayamm Ha rubKocTb. pynnuMpoBKa u
nepekarbl C BbIXOAOM B yrop npuces. PaBHoBecus.

42 BansHne puU3nMYeCcKmx ynpaxkHeHNM Ha opraHM3m YesoBeKa. 1
OPY B pgBukeHun. JlasaHMe MO HAKNOHHOW CKamMelike B ynope MpuceB.
MonoxkeHne «mocT» M/n «Mronoyka n HATOUKa»

43 MepelwarnBaHne 4yepes HabuBHble MsYM. PaBHOBecuMa Ha HU3KOmM bpesHe. | 1
NlaszaHure mn nepenasaHue yepes OpeBHO, CKAMENKY, KOHS. YKpen/eHme mbilly,
PYK W KUCTEN.

44 CtpoeBble KomaHAbl. MpoxoXaeHWe Nonocbl NPensTCTBUIA: CKameliKa, bpeBHo, | 1
KOHb. CTOMKa Ha ABYX U OAHOM Hore Ha bpeBHe. MNpbIXKKKN Yepes cKaKasKy 3a 1
MMH.

45 3HayeHWe HanpsaxkeHnsa M paccnabneHns mbliwy. Komnnekc ynpaxHeHun c | 1
mManbim mavom. JlazaHne u nepenasaHue yepes npegmetbl. MeTaHne B Uenb.
MN/u: «KTo noaxoamn?»

46 MocTpoeHue B Age wepeHrn. lMepecTpoeHune U3 WepeHr B ABa Kpyra. Buc ctoan | 1
nexa. MNoararmeaHue Ha nepeknagunHe. OPY c obpyyamu.

47 BbiNoNIHEHME KOHTPO/IbHbIX YynpaxHeHui. [ocTpoeHMe B ABe wepeHrn u | 1 1K
nepecTpoeHune B ABa Kpyra. BUc Ha COrHyTbIx pykax. Komnnekc ynparkHeHWin ¢
MAYaMM Ha rTMBKocTb. M/urpa «KocMoHaBTbI»
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48 NHCTpyKTaXK TeXHMKK 6e30nacHOCTM No Nerkom ataetuke. MNpasuna ctapTa.

49 MpaBuna pexxmma AHA ANa yKkpenneHua 340poBbA. Mpasuna 6era no npsamoin.

50 Pa3BuTMe KoopAnHaumMu: 6er c U3MeHALWMMCA HanpaBieHMeM No
orpaHuyeHHoi onope. MpaBuna ctapta U pMHULWMPOBAHUA B bBere.

51 Pa3Butne KoopanHaumm: npoberaHme KOPOTKMX OTPE3KOB U3 Pa3HbIX 1
NCXOAHbIX NONOXKEHWNM. [PbIXKKK NO OpUEHTUPaAM

52 Pa3BuTMe HbICTPOTbI: 6eroBbie ynparKHEHMA C MaKCMManbHOM CKopocTbio | 1
C BbICOKOIO CTapTa, M3 Pa3HbIX UCXOAHbIX MONOKEHW;

53 MpaBuaa 3akanmBealoLWux NpoLeayp ANa yKpenaeHua 340p0oBbA. 1
PasBuTUE BbICTPOTLI: Ye/IHOYHbIN Ber 3 no 10 m

54 Pa3BuTHeE KOOpAMHALUMN: BPOCKU B CTEHKY M NOBAA TEHHUCHOIO MAYa, 1
CTOS Y CTEHbI, U3 Pa3HbIX UCXOAHbIX NOJIOXKEHWI, C MTOBOPOTaMMU.
ber 30 m

55 YnparKHeHus B NPbIXKKax B 4JMHY (C mecTa u ¢ pasbera) no opMeHTUpam. 1
MeTtaHne mava.

56 OTTankusaHue 1 npusemneHnsa B NpbixKKax. MepenpbirnsaHma. MeTtaHne mavas | 1
uenb.

57 MpaBuaa NNYHOM TMIMEHbBI ANA YKPENAEHUs 340P0BbA. 1
BpoOCKM B CTEHKY U 1OBAA TEHHUCHOIO MAYa, CTOA Y CTEHbI, U3 Pa3HbIX
NCXOAHbIX NOJIOXKEHWUI, C MOBOPOTAMMU.

58 MeTaHne maYa Ha AasbHOCTb. MPbIXKKKU C OAHOM M ABYX HOT MO OPUEHTUPAM. 1
M/vrpbl: «BOYAAUHI»

59 Pa3BuTUE BbIHOCANBOCTU: PaBHOMEPHbDIN Ber B pexxmme ymepeHHoM 1

WHTEHCUBHOCTU, YepeayoLniica ¢ xoabboi. MHOrocKoKM.




60 Pa3BuTMe BbIHOC/NIMBOCTU: PAaBHOMEPHbLIN Ber B pexnme ymepeHHOMU
WHTEHCMBHOCTW, 4epeaywowuica ¢ 6OGerom B pexume 6onbluon
MHTEHCMBHOCTM A0 30 m

61 Pa3BuTME BBIHOCAMBOCTM: NOBTOPHbIN 6Er ¢ MakCMManbHOM CKOPOCTbIO
Ha gucTaHuuio 30 M (C CoXpaHAWMMCA MHTEPBANOM oTabIxa); M/urpbl:
«lonbd»

62 KomnneKc ynpaxKHeHU Ha 0CaHKy
Ber Ha BbIHOC/IMBOCTb 6€3 yyeTa BpeMeHu A0 6 MUH

63 KomnneKc ynpasKHeHUn Ha rMB6KOCTb Hor
Ber B napax c npegmeTtamu.

64 PasHoBMAHOCTM X04b0bl. X0Abba No pasmeTkam. ber ¢ yckopeHnem 20 m
M/vn «K ceBoum dpnarkkam»

65 Xoabba no pasmeTkam. ber ¢ yckopeHunem 30 m M/u «lyctoe mecto» 1k

66 MHCTPYKTaXK TEXHUKM Be3onacHoCTH.

Xoabba no pasameTkam. YenHouHbliit 6er. M/n «Myctoe mecto»

67 ®dusnyeckne KayecTsa U UX CBA3b C PUINYECKUM PA3BUTUEM.
MpbIXKOK B ANMHY C MmecTa.

68 YnpaxHeHns Ha opueHTUpoBaHue. IctadeTHobln ber: npasuaa nepegaym
actadertbl. N/v «Bbi30B HOMEPOB»

69 YnpaxHeHWsa Ha OpueHTUPOBAHUE B NpocTpaHcTBe. MpoxorKaeHWe Nonockl
npenAatcTBuid. MepenpbirMBaHuUA.

70 KomnneKcbl ynparKHEHNM Ha KOPPEKLMIO OCAaHKM U Pa3BUTUE MbILLLL.

Bpocku 1 noBna maya B napax. MeTtaHue

71 MeTaHue mAYa B Lieab € paccTofHma 4-5 m KomnneKkc ynpaxHeHUM Ha rMbKocTb
M/u: «3almTa yKpenneHma»

72 MeTaHue HabuBHoro mayva (1 Kr). MpbIKKK No opueHTupam. cTadeTta Ha 30 m

73 MeTaHue Ha ganbHOCTb. PaBHOMEpPHBIN ber c YyepegoBaHMem xoabboli go 4
MWH.

74 Pa3sBuTHE BbIHOCIMBOCTU: YepeaoBaHMe xoabbbl 1 6era (6er 50 m, xogbba — 100
M) MpbiXKKK 1 nonsanue. N/u: «TPeTUin ANWHNIAY

75 Pa3ButMe KoopanHaumm: npoberaHMe KOPOTKMX OTPE3KOB U3 Pa3HbIX
NCXOAHbIX NONOXKEHMUN. MpbIXKKM No opueHTMpam MN/u: «Myctoe mecto»

76 MpbIXKKM NO OPUEHTUPAM C ABYX HOT, BOKOM, C MOBOPOTaMU.

YepenosaHue xoabbbl 90 m 1 6era 60 m. MpeogoneHne manbix NPenaTCTBUN

77 BbINoNIHEHME KOHTPOJIbHbIX YNpaxKHEHWU. MNpbIXKKKM No opueHTUpam. Komnaekc 1K
YNpParKHEHUIN Ha YKpenieHue mblwy, Hor. MeTaHMe mAYa Ha AasbHOCTb

78 PaBHOMepHbIi ber c YepeaoBaHnem xoabboit 4o 6 MuH (ber —60 m , xoabba —
90 M) YnparKHeHnA co CKakanKkoM. MN/u «Pbibaku 1 pbI6KM»

79 PasBuTUE BbLICTPOTLI: GEroBble yNparKHEeHUA C MaKCMMabHOM CKOPOCTbIO
Cc BblcOKoro crapTa. /u «[leHb 1 HoYb»

80 KomnneKkc ynpa*KHeHU ¢ Manbimm madamu. MeTaHue B ropu3oHTa/IbHYIO Lieb
(2x2 m) c pacctosHua 4 — 5 m. ctadeTsbl. [1/n «3awmTa yKpenneHnsa»

81 YnpaxKHeHUA Ha YKpenaeHUa MbllL, pyK U naed. MetaHne mada B
BEPTUKANbHYIO Lenb (2x2 m) ¢ pacctosHma 4 —5 m ber B napax go 20 m

82 Mpuembl n3mepeHnA nyabca.

YnpaxHeHUs B NPbIKKax B ANMHY (C mecTa 1 ¢ pasbera) no opueHTUpam.

83 BbiNoNHEHME KOHTPOJIbHbLIX YNPaXKHEHWU. MPbIXKKM N0 OpUeHTUpPam u ¢ 1k
nosopotamu Ha 180°. YenHouHbi 6er 3 no 10 m Ha pesynbTar. M/m «K ceonm
dnaxkkam»

84 Xopbba no pasmeTkam. MpbIxKKK MO opueHTUpam. MeTaHMe MAYa Ha AaNbHOCTb
Ha pe3y/ibTarT.

85 YepenosaHue xoabbbl 1 6era Ao 6 MuH (xoabba — 90 m 6er — 60 m). BbicoKni
CTapT M NpaBuaa GUHULLIMPOBAHUA Ha 30 m

86 MpbIXKKK Mo opueHTupam. dctadeTHbln ber. M/ «boynauHr»
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87 TexHWKa 6e30NacCHOCTN Ha YPOKAX NbIXKHON NOATOTOBKMU. 1
MpaBuna oaeBaHMA NbiK U yxoA4 33 AbKamu. OpraHusylowme KomaHAabl ¢
NbI’Kamu B cTpoto. OByyeHMe TEXHUKMN CTOMKM Ha /bIXKax.

88 TexHUKa nepeaBuXKeHUA CTYMAlOWMM LIArom B LIEpeHre, CKOMb3AWMM Wwarom | 1
6e3 NaNoK B LUEPEHTE U B KOJIOHHE.

89 MoBopOTbl Ha MecTe nepecTynaHWem BOKPYr MATOK /blK. CKOMb3AWMMA war Ha | 1
JIbIXKaXx.

90 PasBuTME KOOPAMHALMKN: NEPEHOC TAXKECTU TENA C NIbIXKM Ha NblKy (Ha mecTe, B | 1
OBWXKEHWW, MPBIXKKOM C ONopoi Ha nanku). N/u: «[JoroHu Bnepeau nayuiero!»

91 KomnneKkc obepasBmBaloLLmMX yNpaxKHEHWUI C UISMEHEHWEM O3 TeNa, CTOS Ha 1
NblXKax. MpoKkaT Ha ogHoM nbixke. M/u: «Mo cnegam»

92 CKonbXKeHue Ha NpaBoit (1eBoii) Hore nocse AByX, TPEX LLAroB. 1
M/u: «Yair, yain - Bbipydai!»

93 ConHeyHble BaHHbI: npasBuaa npuema. [lonepemeHHoe oOTTankueaHue u |1
CKOJIbYKEHME Ha 04HOM NblXKe. NoBOPOTLI HA /IbIXKAX.

94 OpraHusyowme KomaHabl Ha nbixKax. [paBuia NOBOPOTOB Ha NbiXax BOKpyr | 1
HOCKOB. [lepeaBUIKEHME Ha /IbIXKaX B PEXUME YMEPEHHON MHTEHCUBHOCTH.

95 MepeaBuKeHUe CKoNb3ALWMM Wwarom 6e3 nanok-30 m. 1
Moabem CTynatoLWmMm LWArom, ClycK B OCHOBHOWM CTOMKe.

96 PasBuTME BbIHOC/IMBOCTU: NEPEABUMKEHNE HA JIbIXKAX B PEXMME YMEPEHHOM 1
NHTEHCUBHOCTM. CKoNb3awwmi war. MN/urpa: «Cankn madom»

97 CneunanbHble apixaTeNbHble yNpaxKHeHMA. BcTpeyHan acTadeTa: 1
nepeasuXeHne KopoTKMx oTpeskoB 100 m Ha blxKax berom.

98 TexHuKa pasBHoBecua. MoabupaHue npeameToB BO BPEMS CMyCKa B HM3KOM | 1
croike. M/urpa: «COPOKOHOMKa»

99 TexHWKa CTOMKKN BO BPeMsA CMycKa Ha fibixkax. Clyck ¢ ropbl ¢ uameHawowmmmca | 1
CTOMKamM Ha nibixKax. M/u: « CHeXKKn»

100 MNepenBukeHMe CKONb3ALWMM LIArom ¢ Nnankamm o 500 m B ymepeHHom Temne. | 1 1K
TopmorkeHune «nayrom» CTapTbl Ha /ibIXKax.
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101 MpaBuna 6e30nacHOCTM Ha Boae.

102 MpaBuia 6€30NacHOCTM Ha OTKPbITbIX BOAOEMAX. 1
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1 MHCTpYKTax TeXHUKU 6e3onacHocTu. dyt6on. 1
Mpasunaa cnopTuBHOM dopmbl dyTbONNCTA. IcTadeTbl C MAYOM.
2 ®yT600. HazBaHMe M NpaBuaa Urp, MHBEHTapb, 0bopyaoBaHMe. 1
KacaHune mada «wevkon». Yaapbl no mady.
3 dy1600. O6YYeHMe xoabbe 1 bery B coueTaHue ¢ paboTtoit mayom. MNepesaum mava | 1
B Napax.
4 dyT60.. BeaeHne mava «3amenkon». Yaapbl no msavy.
5 dyt600. CemeHawmn war. KataHne msaya noaowsoi ctonbl. O6BoAKa KOHYCOB. 1
6 dyTt60n. BepeHve maAva BHYTPEHHEW W BHELWHEW 4acTbto MoAgbema CToMbl Mo
npamoi. Urpa spaTaps.
7 dyT60. BegeHne maya. OCTaHOBKaA KaTALLErocs MAYa BHYTPEHHENM YacTbio ctonbl. | 1
MNeHanbTn. Urpa BpaTtaps.
8 Boneibon. MHCTpyKTaxK TEXHUKM Be3onacHOCTU. BpocKu 1 n1oBAsS MaYa B Napax. 1
9 Boneitbon. Urposasa naowaaka. Bpocok n nosna mava yepes ceTky. Mogava mava | 1
6pPOCKOM OAHOM PYKOW.
10 Bonenbon. Urposasa nnowagkKa. MNogayva maya ogHoM 1 ABYMS pyKamu yepes ceTKy. | 1
M/ «CoBywkKa»
11 Boneiibon. Urposasa naowaaka. 3ctadera BosiebobHbIX Nepeaay. 1
M/urpa «Bbiwmbanb»
12 BbiNONHEHME KOHTPOJIbHbIX ynpaskHeHWn. Bonelbon. Mepemadya mAdYa Ha | 1
naowazake. NepebpacbiBaHne mava yepes ceTky. [1/m «ber 3a mavyom»
13 OcHOBbI 3HaHWI: MpaBuaa ANYHON TUTMEHBI U pPeXMMa AHA AAA ykpennexua | 1
3p0poBba. Boneibon. Mogaya maya yepes ceTky.
14 Boneiibon. MpaBuna nepexona Ha naowaake. Nepegava mava gpyr 4pyry. 1
M/v «Mepenan — cagucb!»
15 Bonenbon. KoHTponb ABuraTensHbix KavecTs. MNpasuna nepexoaa. Mpasuna nogaum | 1k 1k
mava. N/u «Magatowan nankar.
16 Bonenbon. Mpasuna nogaun. IctadeTa c BoNENO0bHbIMU MAYAMM. 1




17 Backetbon. Epocku B Lenb. BeaeHune mava. N/u «Monagn B 06py4»

18 Backetbo. Bpocku 1 noBAA MsYa B Napax. bpockn mava no KonbLy ¢ mecTa. 1
M/n: «Monaau B 06pyu».

19 OcHoOBbl 3HaHMW: Ponb cnyxa W 3peHMA NpU ABUMKEHUAX WU nepeasBuKeHuax | 1
yenoseka. backeTb6o. YnpaxKHEHUA C MAYOM Yy CTeHbI. BegeHne 6/msaua.

20 BackeTtbon. Mepegaum msya B napax Ha mMecTe U B ABUKeHMU. BeaeHne msava. | 1
Bpocku mava ot rpyau. N/u: «Nepegan - caancob».

21 Backetbon. Bpocok mAdva B backeTbonbHOE KO/bLO C MecTa. BegeHue msava Ha | 1
mecrte v no npamoit. N/un: «Msau cpegHemy!»

22 backetbon. JloBna — nepegayvya maya B ABMXKEHUU. BpocKM B Lenb. bpocok maya no | 1
Konbuy. M/n: «Mau coceay!»

23 BbINo/IHEHME KOHTPO/IbHBIX ynpaxkHeHni. backetbon. BegeHne 6/maya Ha mecte | 1 1k
BeayLLen pykon. Bpocku mada B uenb (KonbLo). MNepegaya mava. Urpa: «MNepepaya
MAYA B KONIOHHaX».
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24 MMHacTMKa. MHCTpYKTaX TeEXHUKM 6e3onacHocTU. CTpoeBble ynparKHeHU.

25 FMMHACTMKA. 3HAKOMCTBO C Ha3BaHUAMMW CHaPAAO0B U TMMHACTUYECKUX aNemMeHTOoB. | 1
O6yyeHure BbINOAHEHUIO X0AbbEe 1 6ery No OpUeHTUPOBAHMIO.

26 MMmHacTMKa. KomnaeKkc ynpaskHeHUin ¢ Kybnkamum. 1

27 OcHOBbI 3HaHWI: 3HAKOMCTBO C BAMAHMEM GU3NYECKUX YNPAKHEHMI HA OpraHu3sm. | 1
MMmHacTMKa. OBbyyeHune npbixkKam. MNpbIXKKK Yepes CKaKasKy.

28 f'MMHacTMKa. Komnnekc ynpaXHEeHMM Ha O0CaHKy. YnpakHeHuMa BuC Ha |1
nepexknaguHe.

29 TMMHACTMKA. 3HAaKOMATCA € Ha3BaHMAMM CHAPAA0B U TMMHACTUYECKUX 31eMEHTOB 1
TexHMKa NONOXKeHUA BUC U ynop.

30 MMmHactnka. TexHuka suc. MoartarmeaHue. MpynnupoBska U nepekatbl. M/mn «Yto | 1
N3MEHU/IOCH?»

31 MmHacTMKa. TexHMKa KyBblpoK Bnepes. PaBHoBecus «cToika Ha nonatkax» M/m | 1
«CoByLKa»

32 M'MmHacTMKa. TexHUKa KyBbIpoK Brepea. [TonoXKeHne «KOP3NMHOUKa», «N10J04Ka». 1

33 M'MMHacTMKa. TexHUKa nonoxKeHua «MocT». KyBbIpoK.

34 MmHacTMka. TexHuKa noatarnsBaHuA. JlasaHbe MO HaKNOHHOW cKameike. [1/u
«3anagHa»

35 OCHOBbI 3HaHWI: 3HAKOMCTBO C MOHATMEM ¢U3MYECKMe KadecTBa M MX cBA3b C | 1
dun3nyecknum passuTnem. NMMmHacTuKa. MepekaTtbl M rPyNnnMpoBKa. KyBbIpoK.

36 MMHacTMKa. Komnaekc ynpaxKHeHUM Ha yKpenaeHne Mol )XuBoTa. PaBHoBecua: | 1
«uanna», «aactoukar. M/m «MackMpoBKa B KOJIOHHaX»

37 MMMHacTMKa. Xoabba B paBHOBECMM Ha HOCKax MO OpPUEHTMPaM. YnpaxHeHusa Ha | 1
rMBKOCTb «KOJIbLLOY.

38 M'MMmHacTMKa. Xoabba B paBHOBECUM Ha HOCKAx MO OpUEHTMpPaM. YnpaxHeHus Ha | 1
rmbKocTb «noaywnarat» MN/u «KocmoHasTbI»

39 M'MmHacTuka. CTpoeBble ynpaxHeHus. JlazaHbe No HaKNOHHOM cKamenKe. MpbiKKK | 1
yepes CKaKasky.

40 MmHacTuka. CTpoesble ynpaskHeHus. MonsaHbe «no- naactyHcku». N/u «OTtragai, | 1
Yyel rosI0CoK»

41 OcCHOBbI 3HAHWI: YyaTcAa BbIMNO/HATL KOMMAEKCbl YNPa*KHEHU Ha Koppekuuto | 1
ocaHKu. 'MmHacTuka. NepenonsaHune Yepes npenaTcTeme.

42 M'MmHacTuKa. MepeasuMkeHne No gMaroHanu, NPpoOTUBOXOAOM, 3meliKol. Xoapba B | 1
PaBHOBECUM MO OPUEHTUPAM HA HOCKaxX NMPMCTaBHbiM warom. M/u «Bbiwnbanbi»

43 M'MMHacTMKa. KOHTPOb ABUraTe/IbHbIX KA4ecTB: akpobaTuKa. 1K 1K

44 MmHacTuka. CTpoesble ynpaxkHeHus. OPY c¢ obpyyem. Akpobatuka. M/m «Tpu | 1
X/I0MNKa»

45 M'MmHacTuKa. CTpoesble ynpaxKHEHUA U nepeasuKeHna. PasHosecus.

46 OcHoOBbI 3HaHWI: Y4aTCcA BbINONHATbL KOMMAEKCbI YPaXKHEHWUI pa3BUTMUE MbILLULL.




MMHacTMKa. KomnaeKc ynpaKHEHU ¢ TMMHACTUYeCKOM nasikoi. PagHoBecus.

47 M'MmHacTMKa. Komnnekc ynpaxKHeHMn co ckakankon. AkpobaTtuka. MNoartarnsanue. | 1
M/v «Nyctoe mecTo»
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48 MHCTpYKTaXK TEXHUKK 6e30MacHOCTM Mo Ierkow ataeTuke. MNpasuna crapra. 1
ber oo 40 m. MN/n «BopoHbl 1 BOpobbU»

49 TexHWKa xoabbbl: C USMEHEHMEM YaCTOTbI U LWMPUHDI Wwara. CtapT. ber 4o 60 m. 1
M/vn «Y megsean so 6opy!»

50 OcHOoBbl 3HaHW: [oHATME 34,0POBbE U PA3BUTME 4YesloBeKa. TexHWKa xoabbbl: | 1
npeoaoneHve NpenATcTBUin. PasBUTME CKOPOCTHbIX cnocobHocTen. M/u «benble
measeam»

51 3HAaKOMCTBO C NOHATMEM - KOPOTKasA AnctaHumsa. Mpasuna 6era 30 m. 1

52 TexHuKa bera Ha 30 m. Pa3BMTUE CKOPOCTHbIX CNOCOBHOCTENM No curHany.

53 Mpasuna 6era Ha 60 m. MN/n «KomaHaa 6bicTpoHOrmx!»

54 KoHTposb ABuraTesibHbix KayecTs B 6ere Ha 30 1 60 m. 1K 1K

55 Mpasuna venHo4Horo 6era 3 no 10 m. MN/u «T'ycn-nebean» 1

56 3HAaKOMCTBO C NOHATUEM — A/IMHHAA AUcTaHuMA. ber Ha BbiIHOCAKMBOCTL (1000 m
6e3 yueta BpemeHn). N/m «Yaouxka»

57 MpaBuna cTapT: BbICOKMI, CpeaHUI, HU3KMI. ber B napax co cpegHero ctapTta Ha 1
300 m. M/ «BopoHa 1 Bopobbn»

58 Pa3sBuTMeE CKOPOCTHO-CUIOBbIX KayecTB. NpbIXKKK B A/IMHY C mecTa. MHOIFOCKOKM.

59 PasBuTee CKOPOCTHO-CMAOBbIX KayecTB. KOHTPOAb ABUraTeIbHbIX KaYecTB: MPbIXKKK | 1
B ANMHY € mecTa. M/u «Jlnca u Kypbi»

60 3HaKOMATCA C MeTe/IbHbIM CHapPAAOM — TEHHUCHbIA MAY. TEXHWUKA METAHUA C MecTa.

61 OcHoBbl 3HaHWUI: CTpoeHMe Tena YenoBeKa U ero NoJiIoXKeHMe B MPOCTPaHCTBeE. 1
MeTaHue ¢ Tpex LWaros Ha 4aNIbHOCTb.

62 MeTaHMe Manoro maya ¢ mecta Ha AanbHocTb. MeTaHue B uesnb ¢ 4-5m. MN/m 1
«[Monagn B mau».

63 MpaBuaa copeBHOBaHMIN B MeTaHUM. MeTaHMe mMAaYa Ha Aa/lbHOCTb. 1
M/v «MepenpaBa»

64 KoHTponb ABuraTenbHbIX KayecTs: MeTaHMe MAYa Ha AanbHOCTb. MeTaHne 1k 1k
HabusHoro maua. MN/un «Kto aanbwe 6pocuT»

65 PaBHOMepHbIN 6er go 4-5 MUH. YepeoBaHue bera u xoabbbl. IcTadeTHbIN ber 4 1
no 30 m.

66 MHCTPYKTaXK TEXHMKK Be30nacHOCTH. 1

IV yer Mpasuna crapta. YepesosaHue 6era n xoapbbl. M/m «Cankn»

67 PaBHOMepHbI 6er A0 5-7 MUH. YepeaosaHue xoabbbl 1 6era. M/u «Canku Ha 1
mapue»

68 MpbKKKU B ANMHY. MHOTOCKOKMU. TIpbIXKKK Yepes CKaKkanky 3a 1 MuH.

69 KomnneKc ynpaxKHeHni Ha BbICTPOTY M BHMMaHue. PaBHomepHbIn 6er go 5 — 7 1
MuH. N/n «3adau 6e3 norosa»

70 MpbIXKKKW. MPbIXKOK B ANUHY ¢ mecTa. MHorockoku. M/u «Fycu-nebeamn» 1

71 PaBHoMmepHbIl 6er o 7 MuH. ber B napax. M/u «Kapacu 1 wyka» 1

72 Mpaswuna ctapTta. ber 30 m. MpeoaoseHne NPenaTCTBUM NO AUCTAHLMUN. 1

73 MeTaHune. BpOCOK TEHHMCHOMO MAYA Ha Aa/IbHOCTb. BPOCOK B Lenb € 4-5 meTpos.. 1

74 Mpasuna 6era 3 no 10 m ¢ npeametamun. MetaHume. MN/n «CmeHa CTOPOH» 1

75 MeTaHne. Bpocok TeH/MAYa Ha A4anbHOCTb U B Liesib. bpocok HabueHoro mava 1 kr | 1

76 BctpeuHas sctadeta. MpbiKKK N0 3aa4aHHbIM opueHTUpam. M/m «KoT 1 mbllum» 1

77 MpbIKOK B ANMNHY C pa3bera. PaBHoMepHbI 6er Ao 7-8 muH. MpbIxKKK yepes 1
CKaKanky.

78 PaBHOMepHbIl 6er o 7 — 8 MuH. [poxoxKaeHne Nosiockl NPEenATCTBUN. 1
MNoatAarmeBaHme Ha NnepexknaguHe.

79 KoHTponb AsuratenbHbix KavecTs: 6er 30, 60 m. Kpyrosas actaderta. MN/m «Hesog» | 1k 1K




80 ObyyeHune cneumnanbHbiM 6erosbim yrnpaxKHeHUsam. PasBuTtune cubl, CKOPOCTU B 1
6ere Ha 20 — 30 m. MN/u «TpeTUit AUWHNNY

81 CoBepLueHCTBOBaHME BbICOKOrO M HU3KOro cTapTa. Pa3BuTMe KOopAMHALUMOHHbIX 1
KayecTB B 6ere c yckopeHuem. M/un «Cankn-aoroHANKn»

82 MpbIxKKK B BbiCcOTy. Kpyrosas actaderta. /v « OXOTHUKK U 3aliLbl»

83 MNpaBuna NnpnemoB 3aKkannBaHusA. MNMpbIXKOK B A/IMHY ¢ pa3bera. ObyyeHne TexHnke | 1
TONYKA C ABYX HOT nocne pasbera. M/v «KTo Aanble nNpbirHeT!»

84 MeaneHHbin 6er 4o 800 m. MN/u «lopAYan KapToLLKa»

85 Idctaderta. Mpasuna nepeaayn actadetol. MPbIXKKM Yepe3 CKAKaKY. 1

86 KomnneKc ynpaxHeHW pa3BUTUA KOOPAMHALMOHHBIX KavecTs. MpoxoxaeHne
nonocbl NpenaTcTemid. ber B napax. M/u «Yai1, yait — Bbipyyait!»

Pasgen | JlbixKHaa noAarotoBKa 16

87 TexHWKa 6e30MacHOCTU Ha YPOKaX NbIXKHOW NOoAroToBKM. OpraHusytowme KomaHabl | 1
C NibI’}Kamu B CTpoto. [paBuaa nepeHOCKU NbIXKHOTO UHBEHTapA.

88 3HaKOMCTBO C Ha3BaHMEM /IbIXKHbIX X0408. OByyeHne TexHWKe CTynatoLwero wara. 1

89 MNpaBuna 3akanuBawowmx npoueayp. [llepegBukeHne CTynaroWMM LIATOM.
Ob6yyeHure TeXHMKe CKOMIb3ALEro LWara.

90 3HAKOMCTBO C TeMMepaTypHbiM pexxnumom. ObyyeHue TexHMKe nonepemeHHoro | 1
OBYXLIAXHOro xoaa.

91 ObyyeHune TeXHUKe NOBOPOTOB NPUCTABHbIM Warom. MepegsukeHne ckonb3awmm | 1
warom. MN/un «Nepectpesika CHEXKaMU»

92 Ob6yyeHuMe TeXHMKe NOBOPOTOB NepecTynaHMeM BOKPYr NATOK. MNepeasuxkeHne 1
nonepemMeHHbIM ABYLUAXHbIM LLArOM.

93 Ob6yyeHuMe TeEXHMKe NOBOPOTOB NepecTynaHMemM BOKPYr HOCKOB. YCKOpPeHUA Ha 1
NbIXKax no npsamoit Ao 200 m. M/un «Ha bykcnpe»

94 N3yyeHne cnocoboB camoperynsunmm wm camokoHTponsa. ObyyeHme TexHuKe | 1
TOPMOXEHUA nankamu. lNepeasuKeHne CKONb3AWMM LArom no AUCTaHUUKM A0
1000 m

95 ObyyeHune TeEXHUKe NafeHuA Ha fblkax. Mpasuna rpynnmuposku. NepeasurkeHme 1
nonepemeHHbIM CKONb3AWMM Wwarom. MN/u «leHb - HoYb»

96 ObyyeHne Ha NbiXKax NoAbEMY «NEeCEeHKOMN», «ENOYKON». CNYCKN B OCHOBHOM 1
ctoiike. M/vn «KTo ganbluie npokaTutca»

97 OcBoeHMe TeEXHUKM NepecTynaHmaA Ha fiblxkax No NoBopoTy. [lonepemeHHbIN 1
ABYXLUAXKHbIN XOA, Ha /iblxKax 6€3 NanoK u ¢ nasakamu.

98 OcHoBbl 3HaHMI: PaboTa OpraHoOB AbIXaHUA M CEpAEYHO-COCYAMUCTON cucTembl. | 1
MonepemeHHbIN ABYXIWAMKHbLIN XO4, Ha JibKax 6e3 nanok v ¢ nankamu. MN/u
«OXOTHMKN N ONeHN»

99 KoHTponb aBuratenbHbix KadecTs: ber Ha nbixkax Ao 1000 m. CoseplieHcTBOBaHue | 1K 1K
CNYCKOB Ha /iblXKax B OCHOBHOW M HU3KOWN NOocCagKe.

100 Mpasuna sctadeTbl Ha NbiXKax. MpoxoxaeHNe AUCTAaHLUKU NoNepeMeHHbIM 1
OBYLIAXHbBIM XOL,0M.

Pasgen | MnaBaHue ok

101 MpaBuna 6e30MacHOCTM Ha BoAe.

102 MpaBuna 6€30MacHOCTM Ha OTKPbITbIX BOAOEMAX. 1
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Paspen | MoaBuKHble UrPbl, 91€MEHTbI CMOPTUBHbIX UTP 23
1 MHCTpYKTaxK TeXHUKU 6e3onacHocTu. dyt6on. (7 vac)1
MpaBuna cnopTMBHOM popmbl dyT6ONMUCTA. Berosblie ynpaxHeHus.
2 TexHMKa yaapa 1 0CTaHOBKM MAYa B urpe ¢ytbon.
3 MNepemeweHna. OcBoeHne yaapoB MO MAYY M OCTaHOBKA MAYa B Urpe.
4 TexHWKa urpbl: Nnepegaya, OCTaHOBKA MAYa Horol, HabueaHue mava go 15 p. Urpa | 1
B pyT6OAN.
5 MpoBeaeHMe N/vrpbl Ha pPasBUTME ABUraTENbHbIX KAauecTB JIOBKOCTM M BHUMaHuA | 1
«Canku c goMmmKamm», «Bbiwmbanbi»
6 TexHWKa urpbl KoneHom u ctonoii. Nepeaaun eyTbonbHOrO MAYa 1
7 Bbino/IHEHWE KOHTPO/bHbLIX YrNparKHeHU. Urpa ronosoit M rpyablo, ocTaHoBKa | 1K 1K
msaya. Urpa B dpytH0N.
8 Boneiibon. MHCTpyKTax TeXHNKM Be3onacHocTu. Bpocku n nosns mada B napax. M/m | (9 vac)l
«Mopsaok n 6ecnopagok!»
9 MoHep60. TEXHUKA: BPOCKKU M NI0BAA MsAYa B Napax yepes ceTKy ABymMa pykamu | 1
CHU3y 1 ceepxy. M/u «Cobepn ypoxkait!»
10 MuoHepbon. MpaBuaa paccTaHOBKM MIPOKOB Ha naouwagKke. TexHuKa: 6pocku u | 1
NOBAA MAYa B Mapax yepes CeTKy ABYMA pyKamu cHu3y u ceepxy. M/u «Cobepu
ypokai!»
11 MunoHep6on. TexHWKa Urpbl: noabpacbiBaHMe maYa - nepegada mada. MN/u «Copsu | 1
LWMLLKY»
12 MuoHepboN: HUKHAA NoAava MAYa 04HOMN pyKow cHm3y. M/u «Moabern Kk ceoemy | 1
npegmety!»
13 MoHepboN: HUMKHAA Nogaya mAYa 0AHON PyKon cHU3Y. MN/u «[eHb 1 Houb!» 1




14 Bonenbon. HuKHAA nogaya maya. MNpuém n nepegada maya apyr 4pyry. 1

15 Boneitb6on. BoinonHeHMe KOHTPOAbHbIX YNPaXKHEHUN: HUXKHAA nogada mada. Mpuém | 1K 1K
M nepeaada mada yepes cetky. M/u «MaTHawKm»

16 Boneitbon: noabpacbiBaHMe MAYa; nogada u npuem mada. N/um «Koro Hazsaan —T1oT | 1
n noBuT», «MsaAu no Kpyry». Urpa nuoHepbon.

17 backetb6on. Epocku B uenb. BeaeHune mava. N/u «Monagm B 06pyy» (7 vac)1

18 Backetbon. Crolika backetbonucrta. CneuuanbHble nepeasukeHus 6e3 msava. | 1
BeneHue Ha mecTe.

19 BackeTtbon. MNepeasurkeHna Urpoka. Bpocku mava c MecTa ABYMA PyKamMu CHU3Y u3- | 1
noA KosblLa.

20 Backetbon. BegeHne msua Ha mecte. MNepepaya u noBAa msya Ha mecte asyms | 1
pyKamu OT rpyam B nape.

21 Backet6on. CTOMKa U nepeasuxkeHna urpoka. OcTaHoBKa B 2-a wara. bpockn mava | 1
no KonbLy.

22 Backetbos. BeaeHue maya Ha MecTe U B ABUMKEHUU nocne nepeaauu. LtpadHon | 1
6pPOCOK MO KosbLyy.

23 BackeT60. BbinosiHEHME KOHTPONbHBIX yNpaxKHeHU! B urpe backetbon. Ictadera | 1K 1K
¢ 6ackeTb0/bHbIM MAYOM.

Pasgen MmHacTuka 24
MpobyloT NnpeoaoneBaTb NOAOCY NPENATCTBUM C 31€MEHTaMM 1a3aHbA U

24 MHCTPYKTaXK TexHUMKM 6e3onacHocTu. OpraHusylowme KomaHabl M npuémbl | 1
NOCTPOEHMUA.

25 TexHVMKa akpobaTUYEeCKMX 3/1eMEHTOB: YNOpbl, NMOMOXKEHWe cel, ynparkHeHusa B | 1
rpynnupoBske. Xoabba n 6er no opMeHTMpPOBaHUIO.

26 TexHMKa akpobaTUUYECKUX 31EeMEHTOB: NepeKaTbl, CTOMKA Ha IoNaTKax. 1

27 AKpOb6aATUKA: TMMHACTUYECKUIA MOCT, YNPAXKHEHWUA B PaBHOBECUM 1

28 AKpobaTuKa: TeXHMKa KyBbIPOK BNepea. 1

29 AKpobaTuKa: TeXHMKa KyBbIPOK Bnepea, Hasag. 1

30 AKkpobaTnyeckne KoOmbMHauUMM-1: «MOCT» W3 MNONOXKEHUA JiEXa Ha CnuHe, | 1
OMyCTUTbCA B UCXOAHOE MONOXKEHMe, NepeBopOT B MONOXKEHME NEXKA Ha XKUBOTE,
MPbLI*KOK C ONOPOI Ha PyKM B ynop npuces

31 MpuKNagHble yNpa)KHEHWUA: KOMMNEKC YMNPA*KHEHWA CO CKaKaNKoM, NpPbIKKKU. | 1
AKpobaTnyeckme KombuHaummn-1

32 MpuKnagHble YMNpPaXKHEHWA: KOMMNAEKC YNPa)KHEHUMA C MAYOM HA OCaHKy. | 1k 1k
BbINONHEHME KOHTPOJIbHBIX YParKHEHWI: akpobaTuyeckas kKombuHauma-1

33 AKpobaTnyeckme KombMHaLMK -2: KyBbIPOK BNepés B ynop Np1ces, KyBblpoK Hasag, | 1
B YNOp NpuceB, N3 ynopa Nnpuces KyBbIPOK Ha3aj, A0 yNopa Ha KOJIEHAX C ONOPOM Ha
PYKU, NPbI}KKOM Nepexos, B ynop NpuUces, KyBbIPOK BNepEea.

34 TexHMKa ynparKHeHUI Ha nepeKknaguHe: BUCbl. AKpobaTnieckne KombuHauum -2

35 TexHuKa ynparKHEeHU Ha NepeknaguHe: BUChI, yNopbl B BUCE.
AKpobaTnuyeckne KombunHaumm -2

36 MpuKnagHble ynpaxHeHUn: 6pockn mada 1 kr. MNoaTtarmesaHue. Akpobatuuyeckume | 1
KombunHauum — 2.

37 BbiMOMIHEHME KOHTPOAbHbLIX YMPaXKHEHWI: akpobaTuyeckne KombuHaumm-2. | 1k 1k
MpuKnagHble ynpaxKHEHWUA: KOMMNJEKC YNPaXKHEHWUIN ¢ 06pydem.

38 NasaHne no KaHaTy. [lpuknagHble ynpaxKHeHWA: nepeasukeHne no | 1
r’MMHacTM4Yeckon cteHke. PaBHoBecuA. [peogoneHre Noa0Ckl NPenATCTBUIMA.

39 JNlasaHne no KaHaTty. TexHWKa nepenes3aHua, nepenossaHuA, nepeasuxeHue no | 1
HAaKNOHHOWM TMMHACTUYECKOM CKamelike. PaBHoBecusA. MNoaTtarnsaHue.

40 CTpoeBble AENCTBUA B LUEPEHTE W KOJIOHHE; BbINOJIHEHME CTPOEBbLIX KOMaHA. | 1
YnparKHeHUA Ha yKpenieHne MblllL }KMBOTa. PaBHOBeCUA: «L@nnfa», «1acToyka»

41 AKpobaTunka. Komnnekc ¢usMYeckMx ynpaxKHEHWN HA yKpenaeHue BepxHero | 1

nnedyesoro nosca. MN/u: «KMHoro Tpoux, XBaTUT ABouUX!»




42 TexHMKa OMNOpHOro MpbIXKKa «COTHYB HOMM»: HanpbirMBaHue, cnpbirnBaHue. | 1
AkpobaTuka. MNpeogoneHne NoNOCbI NPENATCTBUIA.

43 OnopHbIN NPbLIXKOK «COrHYB HOrM». PaBHOBecKA Ha bpeBHe. AKpobaTuKa. 1
MpoxoxaeHne Noaocbl NPenATCTBUM.

44 OnopHbIN NPbIXKOK «COrHYB HOMM». PaBHoBecus. MpPbIXKKKW B AJIMHY C MeCTa.

45 OnOopPHbIN NPbIXKOK «COrHYB HOrM». PaBHoBecua. MN/n «MeTKo B Leb»
MpeogoneHne nonockl NPENATCTBUNA.

46 BbINOMIHEHME KOHTPOJIbHbIX YNPA*KHEHUN: OMOPHbIA MPbLIXKOK «COTHYB HOrm». | 1k 1k
MpbIXKKK Yepes CKaKaKy.

47 KomnneKc ynpakHeHU Ha KoppeKLnto ocaHKU. TMMHacTKKa. MNepenonsaHue yepes | 1
npenAaTcTeue. Becenblie cTapTbl.

Paspen | Jlerkas atneTuka 39

48 MHCTPYKTaXK TEXHUKM Be3onacHOCTU No fierkoi atnetuke. Npasuaa cTapTa. 1
Ber o 50 m. M/n «JeHb 1 Ho4Yb»

49 Xoabba: napamu, Mo Kpyry napamu; B yMepeHHOM Temrne B KOJIoHHe. berosble | 1
ynpaxkHeHusa. MNpasuna ctapta. ber 30 m

50 Xopbba ¢ coxpaHeHMeMm MpPaBUAbHOM OCaHKM. Xoabba B YepepoBaHuu ¢ Herom. | 1
beroBble ynpaxHeHua. CTapToBbIi pa3roH. ber 60 m

51 Ber ¢ M3MeHsoWMMCA HanpaBieHMEM MO OrpaHWYeHHoM onope; npoberaHue | 1
KOPOTKMX OTPE3KOB M3 PasHbIX MCXOAHbIX NONAOXKeHWN. [TpaBuaa YyenHoYHoro bera
3nol0m

52 MpPbIXKKK Yepes3 CKaKasIky Ha MecTe Ha O4HOM Hore M ABYX Horax noo4yepégHo. | 1
NOBTOPHOE BbINO/IHEHNE GEroBbIX YMNPArKHEHUI C MAKCMMa/NbHOW CKOPOCTbIO C
BbICOKOFO CTapTa, U3 PasHbIX UCXOAHbIX MOIOKEHWUN.

53 BbinonHEHME KOHTPO/IbHbLIX ynpa)kHeHuMn: 6er B napax 30 m, noatarnBaHue. | 1K 1K
TexHMKa meTaHMA mAaYa C mecTa.

54 PaBHOMepHbIA ber B pexume ymepeHHON WHTEHCMBHOCTW, uYepeaytowmica ¢ | 1
xoabbom, c 6erom B perkmume 601bLLION MHTEHCUBHOCTM 40 5 - 7 MMH. MeTaHue msya
Ha Ja/IbHOCTb.

55 ber 60 m. BpoCKM B CTEHKY M NOBNA TEHHMCHOrO MAYa, CTOA Y CTEHbI, U3 pasHbIX | 1
NCXOAHbIX NONOXEHUN, ¢ NoBOpoTamu. CTapToBbIM pasroH 10-20 m.

56 PaBHOMEpHbIA ber B peXuMme YMEPEeHHOM WHTEHCMBHOCTM B coyeTaHum c | 1
npuemamm 6era ¢ yckopeHnem Ha 20 M. MpbIXKKK MO OPUEHTUPaM.

57 MoBTOpPHLIA Ber ¢ MaKCMMaNbHOM CKOPOCTbO Ha auctaHumio 30 m. MosTopHoe | 1
BbINOJIHEHWE MHOTOCKOKOB. MeTaHue mMmAYa Ha AanbHOCTb.

58 PaBHOMEpPHbIA 6- MWHYTHbIM 6Her. lMepepgaya HabuBHoro maAdva (1 kr) B | 1
MaKCMMasIbHOM TEMIE, MO KPYry, U3 PasHbIX MCXOAHbIX NONOXKEHWN

59 BbINONHEHME KOHTPOIbHbIX YNPaXKHEHUI: MeTaHWE MAYA Ha Aa/IbHOCTb, NPbIXKKK B | 1K 1k
ONVMHY ¢ mecTa. ber ¢ npeogoneHnem npenatcTeuid. MN/m «MeTaHne msayein wu
MeLLOYKOB»

60 PaBHOMepHbIV ber 4o 5 — 7 muH. Mepenava HabusHoro mava (1 Kr) no Kpyry, us | 1
pa3HbIX UCXOAHbIX NONOXKEHWNN. BpocoKk HabmMBHOro mAva — 1 Kr cuaA Ha pesynbTar.

61 MpbIXKKKW Yepes ckakanky 3a 1 muH. MNpaBuna BcTpeyHoi actadeTbl Ha 40 m. 1

62 BbICOKUIA CTapT € nocneayoWwmUm yckopeHuem. MNepeaaya HabusHoro maAda (1 Kr) B
MaKCMMasIbHOM TEMME U3 Pa3HbIX MCXOLAHbIX NONOXKEHNA.

63 MpbIXKKK B BbICOTY Ha mecTe. MNepeaaya HabmusHoro maya (1 Kr) B makcumanbHom | 1
Temne. PaBHomepHbIi 6er go 5 muH.

64 BbinonHEHME KOHTPOJIbHbIX ynpaxHeHui: 6er 300 m. Mogbem cnuHbl 30 cek., | 1K 1K
crnbaHune pyk y nope nexa.

65 Mpasuna Kpyrosoi sctadetbl. MpaBuna ¢puHMwmMposBaHua B Bere. MN/u: «Mycroe | 1
mecTo»

66 NHCTpYKTaXK TeXHUKK 6e30MacHOCTM NOo Nerkom aTaeTuKe. 1

IV yer Mpasuna 6era B napax. YepeaosaHue bera n xoabbbl. M/n «Cankm ¢ mayom»

67 TexHuKa cTapTa M CTapT. pa3roHa B Ye/iHo4HOM bere 3 no 10 m. 1




M/vrpa: «KomaHabl 6bICTPOHOMMX»

68 CoBeplueHCTBOBaHME CTPOEBbIX YNPaXKHEHUN. 1
ber 30 m. MpbIXKKKM Yepes CKaKanky 1 MUH., NOATATMBaHME.

69 3HaHua o PK: dusnyeckan HarpysKka u eé€ BAnAHUe Ha noBblweHue YCC 1
YenHouHblli 6er 3 no 10 m

70 TexHuKa 6era Ha 60 M Cc BbICOKOrO M HU3KOro cTapTa. Urpa-actadeta «3a mayom | 1
NPOTUBHUKA»

71 MeTaHne maYva Ha AanbHOCTb. TecTUpoBaHMe 0bLen pusmyeckon noarotosku: ber | 1
60M € BbICOKOrO CTapTa, BUC HA COMHYTbIX PyKax Ha BpeMms.

72 Berosble ynpaxHeHuA. MNpbiKKOBble ynparkHeHUs. bpocku: 6onblioro mava (1 kr) | 1
Ha [a/bHOCTb Pa3HbIMKU cnocobamm.

73 MpoberaHne KopoTkux oTpe3koB 20 n 40 M M3 pasHbIX UCXOAHbIX MOMOMKEHUN. | 1
MeTaHMe mAYa Ha AanbHOCTL C pasbera.

74 Berosble ynparKHEHUA ¢ MaKCMMaIbHOM CKOPOCTbIO C BbICOKOTO CTapTa, M3 pasHbix | 1
NCXO4HbIX NO0XKeHUN. MpblxKKoBbIe ynpaxHeHua. ber 300 m.

75 beroBble ynpaXHEHUA C MaKCMMaNbHOM CKOPOCTbIO C BbICOKOTO CTapTa, M3 pasHbix | 1
NCXOOHbIX MOOXKeHUN. MpbIxKKoBble ynpaxHeHuA. ber 500 m.

76 Bpocku: 6onbworo maya (1 Kr) Ha ganbHOCTb pasHbiMKU cnocobamn. MeTaHue maya | 1k 1K
M3-3a rONOBbl HA JanbHOCTb. PaBHOMepHbIX 6er B pexume ymMepeHHOM
WHTEHCUMBHOCTM B COYETAHUM C Npuemamm bera c yckopeHnem Ha 20 m.

77 MpaBuna BcTpeyHon sctadeTbl. MeTaHWe mMAYa B ropu3oHTanbHYlO uenb. M/urpa | 1
«BbI30B HOMepoB!»

78 TexHWKa NPbIXKKOB BbICOTY C NpAmMOro pasbera cnocobom «corHys Horm». M/u: | 1
«[ToroHa»

79 MeTaHMe mAaYa Ha AaNbHOCTb, NoAbeM cnuHbI 3a 30 ceK.

80 TexHuKa bbicTpoi xoabbbl ¢ nepexogom Ha b6er 3 no 20, puHMwMpoBaHue. Urpa B
¢dyT60N

81 BbiNosHEHME TecTMpOBaHMA: paBHOMepHbIn 6er 1000 m Bpockn mAyYa 1 Kr Ha | 1
CKOpOCTb 33 1 MUH

82 Mpasuna kpyroson actadeTbl 4 no 100 m MeTaHMe mAYa Ha Ja/bHOCTb 1

83 BbINOAIHEHME KOHTPO/IbHbIX YPaXKHEHWUN: BPOCOK MAYa 1 Kr U3 nonoxeHus cea, | 1k 1k
noatarmeaHue. PaBHomepHsbin 6er 4o 5-7 MuH

84 3HaHuA 0 OK: CBA3b GU3NYECKOM KyNbTypbl C TPYAOBOM M BOEHHOM AesaTeNbHOCTbio | 1
YenHouHbil 6er 3 no 10 c npegmetamum MN/n «Pycckas nanta»

85 MHorockoku. ber 400 m Ha pe3syabTart. /1 «CHaitnep» 1

86 Becenble cTapTbl ¢ 6erom. MeTaHMe mada ¢ pasbera. Urpa B pyTbon.

Paszpgen JIbXKHaA noAroToBKa 16

87 TexHMKa 6e30MacHOCTM Ha YPOKAX /IbIXKHOW NOAroTOBKKU. OpraHusyowme KomaHansl | 1
C ibI}amu B CTpoto. [paBuaa NepeHOCKN NIbIXKHOTO MHBEHTapA.

88 MNpaBuna ogeBaHUA NbiXK U yXo4, 3a AbiXKamu. OpraHusytowme KomaHabl U npuemol: | 1
«JTbIXu Ha nneyvo!», «Jlbiku nog, pyky!», «/1biku K Horel», «Ha nbixku ctaHoBUCH ! »;
NepeHOoCKa NbIK Ha N1eYe N NoA PYKOM; NnepesBuKeHNE B KONIOHHE C /ibIXKaMMU.
ObyyeHMe TEXHUKN CTOMKM Ha NblKax.

89 CTynarowmin 1 CKONb3ALLMI LWAr Ha /ibIXKax 6e3 NbKHbIX NasloK U C NaJikamu.

90 MonepemeHHbIN N OQHOBPEMEHHbIN ABYXLAXKHbIA X044, Ha AblKax. Ictadera Ha
Nbixkax 1000 m

91 MonepemeHHbIN OAHOLWAMXKHbLIA XO4 Ha /AbiKax. oBopoTbl Ha Abkax. JlbkHaga | 1
actadeta Ha 1000 m

92 OaHOBPEMEHHbBI OAHOLAXHbIM X04, HA NiblKax. TopMoXKeHUa «nayrom» JibixkHble | 1
roHKun Ha 1000 m

93 MpoBeaeHMe TECTOBbIX 3afaHUI Ha pa3BUTUE PpuaMyeckux Kadects: ber 600 m; | 1
MPbI)KOK B ANIMHY C MecTa; crmbaHue pyk B ynope nexxa 30 cek. M/u «CHaltnep»

94 MoAbeEM HAa CKAOH «efIoYKON», «Moay €104KOM» U CNYCK B OCHOBHOW CTOMKe Ha | 1

nbixKax. JIbiKHble roHKM Ha 1500 m




95 Ber Ha nbi*kax Ha ropy 5-10°. CnycKW Ha AblKax B OCHOBHOM W HW3KOM cTolKe. | 1
TopmokeHns GOKOBbIM COCKanb3blBaHWMEM. IcTadeTa Ha bixKax 1000 m

96 Moabem Ha CKNOH «1eCEHKOM», TOPMOXKEHME KMJTYTOM» Ha JiblXKax. 1
CoBeplueHCTBOBaHME NepeaBMKEeHMA Ha bBKax C MNafkamu CTynawowmm mx
CKONb3AWMM Wwarom. MogsuxKHaa urpa Ha nbixkax «Hakatbl»

97 Moabem B ropy 5-10°. MepeaBUMKEHNE U CMYCK Ha /bIKaxX «3MenKon» JlbixkHble | 1
rOHKKM Ha 1500 m

98 CoBeplueHCTBOBaHME MNepeaBMKEeHMA Ha NbBKax C Nankamu crynalowmm wmx | 1
CKOMBb3AWMM Wwarom. MoasuxKHas urpa Ha Abkax «MogHMMu npegmeT»

99 BbiNONHEHME KOHTPO/IbHBIX YPAaXHEHUI Ha NiblKaXxX: MOMNepeMeHHbIN CKob3Aawmn | 1k 1k
Luar, NOBOPOTbI, TOPMOXKeHMe. dcTadeTa Ha AbixKax 1000 m

100 CoBepLUeHCTBOBaHNE TEXHUKN TOPMOMKEHMA W MOBOPOTOB Ha Jsbbkax. M/urpa: | 1
«[TpoKaTtucb Yepes BopoTa» JIbIKHble FOHKM Ha 1500 m

Pasgen | MnaBaHue ok

101 MHCTpYKTaxK TexHMKKM 6esonacHocTn Ha Bogae. MpasBuaa pasmuHkn. Noasoasawme | 1
yNpaXKHeHUA: BXxoXKaeHue B Boay. Kponb Ha rpyaun. Urpbl B Boae.

102 MNogsoaAawme ynpaxKHeHUA: YNpa*KHEeHMA Ha BCNAblBaHMe; nexaHne u |1

CKOJIbXXEHUe. KpOI’Ib Ha CnuHe. Ml'pbl B BO4eE.




