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1.MosacHUuTenbHan 3anuUcKa

Paboyas nporpamma pa3paboTaHa Ha OCHoBe :

1.0cHoBHOM 06pa3oBaTeNbHOM NPOrpaMmMbl Ha4albHOTo (OCHOBHOro)obuLero o6pasoBaHUsA
MKOQOY «KasbmagembaHoBcKkaa OOLL»

2.YMK: « IlIxona Poccumn» u yaeOHuKa

3. Ilpuxaza « OO yTBEep)KICHMHU NEepeyHs y4eOHUKOB MU y4yeOHBIX MOCOOMH 00ecreunBaromux
peanu3anuio couepxanusi yueOHbIx npeameroB» oT Ne 48 ot 20.05.2018 ropa.

4.YyebHoro miaana MKOY «KasbmagembsiHoBckaa OOLL» Ha 2018-2019 yyebHbil roa.

5.KaneHgapHoro nnaH-rpadpuka Ha 2018-2019 yyebHbIn roa.

2.Il1anupyembie peIMeTHbIE Pe3yJIbTATHI H3yYeHHs Y4eOHOr 0 mpeaMeTa
«Du3znyeckasi KyJabTypa»

— (opmMupoBaHHEe I€pBOHAYAJIBHBIX IPEACTABJIEHUN O 3HAUYEHUU (PU3NUECKOU
KyJIBTYPbl JJIsl YKpeIUIEeHUusl 3J0pOBbsl dYesioBeKa ((pU3UUecKoro, COIHUAJIBHOTO U
IICUXO0JIOTUYECKOTO0), O ee TIO3UTUBHOM BJIMSIHHUU Ha pa3BUTHE YesloBeKa (pusuueckoe,
WHTEJUIEKTYJIbHOE, 3HMOIMOHAJIbHOE, COIMUAIbHOE), O (U3UUYECKOH KYJIbType U
37I0POBbe KaK (paKTOpax YCIENTHOU y4ueObl U COIUaTN3aIliH;

— OBJIaJIeHUE YMEHUSAMU OpraHu30BaTh 3710pPOBbE cbeperaromiyio
KU3HENEATEIbHOCTh  (peXXUM  [IHSA, YTPEHHSAA  3apsA/ika,  O03/I0POBUTEJIbHbBIE
MEepOIPUATHUS, TOABUKHBIE UTPHI U T.JI.);

— (opMupoBaHHEe HaBbIKA CHCTEMATHUYECKOTO HAOJIIOZIeHUs 32 CBOUM (PU3UUECKUM
COCTOSTHHEM, BEJIMUYMHOU (DU3NYECKUX HArpy30K, JAHHBIMH MOHHTOPUHTA 30POBbS
(mTUHBI © Macchl Tejia W Jp.), IOKA3aTeJIAMU OCHOBHBIX (DU3MUYECKUX KAYECTB (CHIIBI,
OBICTPOTHI, BHIHOCJIMBOCTH, KOOPAWHAIINY, THOKOCTH)

— B3aUMOJIEMCTBUE CO CBEPCTHUKAMU IO MIPaBUJaM IPOBeAEHUS MOJABUKHBIX UTP U
COPEBHOBAHUIM;

— BBIIIOJIHEHUE HpOCTefIHII/IX aKpO6aTI/I‘-IeCKI/IX U THMHACTHYECKHUX KOM6I/IHaIII/IIL/'I Ha
BBICOKOM Ka4e€CTBEHHOM YPOBHE, XapaKTEPpHUCTHKA IIPpU3HAKOB TEXHUYIHOTO
HCIIOJIHEHHU A,

— BBINOJIHEHUE TEXHUUECKUX JlelicTBUH 13 0a30BbIX BU/IOB CIIOPTA, IPUMEHEHUE UX B
WUTPOBOU U COPEBHOBATEJIbHOU eATEJIbHOCTH.

B pesynbrare 06yuenus oOydarorinecs Ha CTylEHH HAYaIbHOTO OOIIEro 00pa3oBaHMUSL:



"HQYHYT TIOHMMATh 3HAYCHUE 3aHATHH (U3MUYECKON KYIBTYpOH IUIsl YKPEIJICHUS 3I0POBBS,
¢buznyeckoro pa3BuUTUS U (U3NYECKOM MOATOTOBICHHOCTH, IS TPYAOBOH N1€ATEIbHOCTH,
BOCHHOM IIPAKTHUKH;
"HAYHYT OCO3HAHHO MCII0JIb30BaTh 3HAHUs, NOJIy4eHHbIE B Kypce «Dusnyeckas KyiabTypa», IpU
IUTAHUPOBAHHUU U COOJIOACHUH PEXXUMa JHS, BBITOJTHEHUN (PU3NYECKUX YIPAKHEHUN U BO BpEeMs
MOJABUKHBIX UT'P Ha JOCYTE;
"Y3HAIOT O MOJOKUTEIHHOM BIHUSHUU 3aHATHUHA (PU3HUECKUMH YNPaXHEHHUSIMU Ha Pa3BUTHE
CUCTEM JbIXaHHS M KpPOBOOOpAIlEHHs, IMOHMYT HEOOXOAMMOCTb M CMBICI IPOBEICHUS
IPOCTEHIINX 3aKAJTUBAIOLINX IIPOLIEAYD.
OO0yuaromuecs:
"OCBOSIT IEPBUYHBIE HABBIKK U YMEHHUS [0 OpraHU3alMM U IIPOBEICHUIO YTPEHHEH 3apsiKu,
(bU3KYyIbTYpHO-030POBUTEILHBIX MEPONPUSATHII B TEYeHHE Y4YeOHOIro [HSA, BO BpeMs
MOJABUKHBIX UTP B IOMEIICHUU U HA OTKPBITOM BO3/yXE;
‘Hay4aTcsl COCTaBIISATh KOMIUIEKCHI O3/I0POBUTENBHBIX M OOIIEPa3BUBAIONINX YIIPAKHEHUIH,
WCIIOJIb30BATh IPOCTEHUININI CIIOPTUBHBIA MHBEHTAph U 000PYIOBAHUE;
*OCBOSIT MpaBUJIa MOBEICHUS U 0€30MaCHOCTH BO BPEMsl 3aHATUN (PU3UUECKUMH YIPAKHEHUSAMU,
npaBuiIa MoI00pa OJIEK bl U 00YBU B 3aBUCHMOCTH OT YCIIOBUI NMPOBECHUS 3aHSATHIH;
‘Hay4aTrcs HaOmogaTh 3a HM3MEHEHHEM COOCTBEHHOIO pOCTa, MAacChl Tella M IMoKas3aTenei
pa3BUTHS OCHOBHBIX (PM3MYECKHUX KAueCTB;, OICHWBATH BEIMYMHY (DU3MUYECKOW HArpy3KH IO
YacTOTE MyJIbca BO BPEMsI BHIITOJHEHUS (DPU3UUYECKUX YIPAKHEHUI;
"‘Hay4aTcsl  BBIIOJHATh KOMIUIEKCHl ~ CHELMAJIbHBIX  YIPA)KHEHUM, HalpaBICHHbIX Ha
dbopMupoBaHUE MPaBUIBHOW OCAHKH, MPOQUIAKTHUKY HApYIIEHUS 3PEHHUs, Pa3BUTHUE CHUCTEM
JIBIXaHUSI K1 KPOBOOOPAIIICHUS;
‘TIPUOOPETYT JKU3HEHHO Ba)KHBIC JBUTATEIbHbIE HABBIKM WU YyMEHHUS, HEOOXOIMMBIE [T
KU3ZHEJEATENIbHOCTH KaXKJ0ro 4YeJoBeKa: OeraTh U MpbIraTh pa3IMYHbIMU CIOCO0aMU; MeTaTh U
Opocath Ms4M; Jla3aThb M Tepere3aTh 4Yepe3 MPENSTCTBUS; BBINOIHATH aKpoOATUYECKUE |
TUMHAcCTUYECKHUE YIPaKHEHUs, MpOoCTEeHlIne KOMOMHAIMM; MepeaBUraTbCcsi Ha JIbDKax (B
CHEXHBIX paiioHax Poccun) M mnaBaTh MPOCTEUIIMMH criocob0amu; OyayT AEMOHCTPHUPOBATH
MOCTOSTHHBIN MTPUPOCT MOKa3aTelel pa3BUTUSI OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KAaueCTB;
"0C80SIM HABLIKU OP2AHUZAYUU U NPOBEOCHUs NOOBUNCHBIX U2p, JIeMeHmbl U npocmeuuiue
mexHuyeckue oeucmeus uep 6 ¢ymoon, obackembon u 801eibon; 6 npoyecce ucposou u
COpPeBHOBAMENbHOU 0eamelbHOCmU Oy0ym UCHOIb308aMb HABLIKU KOJLIEKIMUBHO20 00UeHUs U
83AUMOOeUCMBUSL.
3unanun o guzuueckoit Kyaromype

BrinycKHUK HAy4YUTCSH:
‘OPUEHTHPOBATHCS B MOHATUIX «(DU3HUECKAsI KYIbTYypa», «PEkKUM JTHS»; XapaKTepr30BaTh POJb
U 3HaYeHHE YTpeHHeH 3apsaku, (QU3KyIbTMUHYTOK U (U3KYIbTHAY3, YPOKOB (HU3MUECKOI
KYJbTYpPBbI, 3aKaJIMBAHUS, IPOTYJIOK HA CBEKEM BO3AYyXE, MOJBUKHBIX UTD, 3aHATHI CIOPTOM JJIs
YKpEeIIEHUs 3J0POBBS, PA3BUTHSI OCHOBHBIX CHCTEM OPTraHU3Ma;
‘pacKpbIBaTh Ha MpuUMepax (M3 UCTOPUHU, B TOM UYHUCIE POJHOTO Kpas, WIA U3 JIMYHOTO OMBITA)
MOJIOKUTEIBHOE BIMSHUE 3aHITUH (U3NYECKOM KyIbTypoll Ha (u3HuUecKoe, JIMYHOCTHOE U
COLIMAIILHOE Pa3BUTHUE;
‘OPUEHTHPOBATHCS B TMOHATHUM «(pU3NYECKas MOATOTOBKA», XapaKTEpHU30BaTb OCHOBHbBIE
duznyeckue kauecTBa (CUILy, OBICTPOTY, BBIHOCIUBOCTH, KOOPAMHAIINIO, THOKOCTh) U pa3InyaTh
UX MEXy CO00ii;
*OpPraHU30BBIBATh MECTA 3aHATHIA (GU3NYECKUMU YIPAKHEHUSIMH U MOABIKHBIMU UTpaMu (KaK B
MOMEILEHUH, TaK U Ha OTKPBITOM BO3]IyXe), COOJII0IaTh MTpaBuila MOBEACHUS U MPEAYIPEKICHUS
TpaBMaTH3Ma BO BpeMsl 3aHATUN (U3HMUECKUMHU YITPAKHCHUSIMHU.

Buvinycknuk nosiyuum 603mM0:4CHOCHb HAYUUMBCA
*BBISIBIISITH CBA3b 3aHATUH (PU3UUECKOM KYJIBTYpOl C TPYAOBOM U 00OPOHHOM JesITeIbHOCTHIO;
'XapaKTEepU30BaTh pOJb W 3HAYEHUE pEeXUMa JTHA B COXPAHEHHHM M YKPEIUIEHUU 3J0POBBS;
IUIAHUPOBaTh M KOPPEKTHUPOBATH PEXUM JHA C Y4ETOM CBOEH y4yeOHOM M BHEUIKOJIHHOMN
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NESTEIbHOCTH, TIOKa3aTelel CBOEro 3J0pOBbs, (U3UUECKOro pa3BUTUA U (PUINIECKOM
MOJITOTOBJICHHOCTH.
Cnocoowl huskynomypnoil deamenvnocmu

BbINyCKHUK HAYYUTCS:
-OTOUPATH U BBIMOJHATH KOMIUICKCHl YIPXXHEHUH ISl YTPEHHEH 3apsiiku U PU3KYIbTMHHYTOK
B COOTBETCTBUU C U3YYCHHBIMU IPABUIIAMU;
‘OpPraHU30BBIBATh M MPOBOAWTH IOJBIKHBIE WTPHl U COPEBHOBAaHUS BO BpeMs OTAbIXa Ha
OTKPBITOM BO3JlyX€ W B IOMEIIEHUHU (CIIOPTUBHOM 3ajie M MECTax peKpealuu), coOo/aTh
MpaBuJia B3aUMOJCUCTBHS C UTPOKAMU;
‘U3MEPATh MoKa3aTeu PU3NYECKOro pa3BUTHs (pocT, Macca) U (PU3NUECKON MOATOTOBICHHOCTH
(cuma, OBICTpOTA, BBIHOCIUBOCTH, TMOKOCTH), BECTH CHCTEMAaTHYECKHE HAOMIOIEHUS 3a UX
TUHAMHUKOM.

Buinycknux nonyuum 603mMoxicHOCMb HAYYUMBCAL:
*BECTH TETpajpb MO (PU3MUECKON KyJabType C 3aIMUCSIMHU PEXKHUMa JHSA, KOMILIEKCOB YTpeHHEH
TUMHACTHKH, (QHU3KYJIbTMUHYTOK, OOIICPa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUN M WHIWBHIYAIbHBIX
3aHATUH, pE3yNIbTaTOB HAONIOJCHUN 3a JMHAMUKON OCHOBHBIX TIOKa3aTeleld (U3NYECKOro
pa3BuTHS U (HU3HYECKON MOATOTOBICHHOCTH;
‘I[eJICHANIPABIEHHO OTOUpaTh (PU3WYECKUE YHPAKHEHUS NS HHAWBUIYaJbHBIX 3aHATUH 110
pPa3BUTHIO (PU3UIECKHX KAYCCTB;
‘BBITIONTHSATH MPOCTeHIne MpuéMbI OKa3aHUs JOBpadyeOHOI MOMOIIM PU TpaBMax U yHinoax.
Duzuueckoe cosepuleHcmeosanue

BbInyCKHUK Hay4uTCH:
‘BBITIOJTHSTH YIPAXHCHHS] M0 KOPPEKIUU M MPO(UIAKTUKE HAPYIICHUS 3pPEHUS W OCAHKH,
yIOpaXHEeHUs] Ha pPa3BUTHE (PU3UYECKMX KadecTB (CHJIBI, OBICTPOTBHI, BBIHOCIUBOCTH,
KOOpJMHAIMM, TUOKOCTH); OLICHMBATh BEJIMYMHY Harpy3ku (Oonbluas, cpedHss, Majias) IO
YacTOTe MyJibca (C MOMOIIBIO CIIeUaTbHON TaOIHIIbI);
‘BBITIOJTHATh TECTOBBIC YIPAKHCHHUS HA OICHKY JUHAMHUKHA WHAWBHIYATGHOTO pPa3BUTHS
OCHOBHBIX (DU3MUYECKUX KAa4eCTB;
*BBITIOJTHSITH OPTaHU3YIOIINE CTPOEBBIC KOMAH bl U TIPUEMBI;
*BBITIOJTHATH aKpoOaTHYeCKue yIpakHEeHUs (KyBBIPKH, CTOWKHU, TIEpEeKaThl);
*BBITTOJTHITh THMHACTUYCCKHUE YIIPAKHEHUS HA CIOPTUBHBIX CHapsax (HU3KWE MEepeKyIaauHa 1
Opychsi, HAaMlOJIbHOE THMHACTHYECKOE OPEBHO);
*BBITIOJTHSTH JICTKOATICTUYCCKUE YITpakHEHUs (Oer, MPBIKKH, METaHUs U OPOCKH Ms4a Pa3HOTO
Beca M 00bEMa);
“BBITIOJTHITH UTPOBBIC JICHCTBUS M YIMPAKHEHUS W3 IMOJBIKHBIX HTP Pa3HOW (PYHKIIMOHATBHON
HAIPaBIEHHOCTH.

Boinycknuk nonyyum 603M03CHOCHIb HAYYUMbBCA:
“COXPAaHAMb NPAGUNLHYIO OCAHKY, ONMUMATbHOE MeN0CI0MCeHUe;
*BbINONHAMb ICMEMUUeCKU KPacueo UMHACMUYecKue u akpobamuyeckue KoMounayuu;
‘uepams 8 backemoon, hymoon u 601et60N N0 YnpOujeHHbIM NPABUILAM;
*BbINONHAMb MECMO8ble HOPMAMUBHL NO PUUUECKOU NOO20MOBKe,
“N1a8amMys, 8 MOM YUCe CHOPMUSHLIMU CROCODAMU,
- BLINOJIHAMb NEPEOBUNCEHUSL HA TIbIHCAX (OJ151 CHEeHCHBIX pe2uonos Poccuu)

3.Conep:xanue yueOHoro npeamera «@usnyeckas KyJbTypa»

1 Knacc

3HAHUA O ®UINYECKOWN KY/IbTYPE (4u)



dusmyeckana KynbTypa KaK cucTema pasHoobpasHbix Gopm  3aHATUI  GUSUYECKUMMU
YyNPaXKHEHUAMM NO YKPENNEHUIO 340P0BbA YEN0BEKa.

Xoabba, 6er, NpbiKKW, NasaHbe, MnonsaHue, xoabba Ha NbiKax, NJaBaHUE KaK MU3HEHHO
Ba*KHble CNocobbl NepeaBUKeHMA YeNoBeKa.

MPUYUHBbI  BO3HUKHOBEHUS (PU3NYECKOM KyAbTypbl. ITanbl BO3HUKHOBEHMA (GU3NUYECKOMN
KyNbTypbl.

dursmyeckune ynpaxKHeHua, UX BANSHUE Ha OpraHU3m

OcHOBHble ¢$U3MYECKME KayecTBa: cuna, ObICTPOTa, BbIHOCAMBOCTb, JIOBKOCTb,  TMOKOCTD,
NpbIry4ecTb.

JIETKAA AT/IETUKA (164)

bezoebie ynpaxcHeHuA

Coyeranue pa3IM4HBIX BUJIOB XOb0bL. X01b0a MOJT CUeT.

OO0brunbIii Oer. ber ¢ yckopenueM. ber ¢ yckopeHreM H3 pa3iudHbIX HCXOTHBIX TOT0KEHHIA.
ber ¢ u3MeHeHreM HalpaBIIeHUs], PUTMA U TEMIIA.

ber B 3amanHoM Kopuiope. ber ¢ BbICOKMM nogHUMaHueM Oeapa. Boicokuii craprt.

[ToHsiTHE CKOPOTKAsi TUCTAHLIVSD.

Pa3BuTre CKOPOCTHBIX KaueCTB, BBIHOCIUBOCTH

ber (30 m), (60 m). YenmHOUHBIH Oer.

Kpocc o cnabonepecedeHHOW MECTHOCTH JI0 1 KM.

CwmeniaHHOE nepeiBHKeHUe 10 1 kM.

PaBHOMepHBIN, MEUICHHBIN O€r 10 8 MUH.

6-MHUHYTHBII Oer.

Urpsel 1 5cTadeTsl ¢ 6eroM Ha MECTHOCTH.

[Tpeononenue NpensaTCTBUMA

[TonBwxHbie wurpel «JIBa Moposza», «['ycu-nedean», «Bbi3oB HOMepa», «BopoObi U BOPOHBD»,
«/leHp 1 HOubY, «COBYLIKA.

MpoixcKosble ynpaxHeHus

[ppokky Ha 1 1 Ha 2 HOTaX HA MECTE U C MPOJIBKEHUEM BIIEPE]I.

IIppDKOK B JUIMHY C MeECTa.

IIpBDKKY CO CKAKATKOM.

[TpbDKoK B THHY C pa30era ¢ OTTATKMBAHUEM OJTHOM M IPU3EMIICHHEM Ha JIBE HOTH.
CrpbIrviBaHKE U 3aIPHIT'VBAHKE.

[TpbDKOK B BHICOTY € pazdera ¢ OTTaIKMBAaHUEM OJTHOM HOTOIl.

Ocradersl. [logsrxkubie urpsl «llapamrotucts» , «Ky3neunkn», «[IpbDKOK 32 TPBIKKOM.
PazButre npeiry4ecT, CKOpOCTHO-CUJIOBBIX Ka4eCTB.

Bpocku 60abW 020, MeMaHUA Masa020 MAYA

Bbpocku Msua (1kr) Ha JanbHOCTD U3 PA3IMUYHBIX TOJIOKEHHH.

MeraHue Maioro Msida B BEpTUKATBHYIO 11E7Tb.

Meranue Maoro Ms4a M3 TOJOXKEHUS CTOSl TPYIBbIO 10 HAMPABICHUIO METaHUsl Ha JaIbHOCTh M
3aJTAHHOE PACCTOSIHUE.

[lepenaya HaOMBHOTO Msi4a B MAaKCUMATBHOM TEMIIE 110 KPYTY.



[MompxHas wrpa «K ceoum rnaxkkamy», «llomam B Mstay», «Kto manbiie Opocuty, «Pasrpysu apoy3sn»,
«[Tomamy B LIETIBY.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEN

MoodsuicHoble uzpol (64)

Ocradersl, nonBrKHbIE UTPhl «K cBorM daxkkamy», «J/IBa Moposay, «Kiacc, cMupHO!», «OKTAOpsiTaY,
«Mertxo B 11enb», «[lorpyska apOy3oB», «Uepe3 kouku u neHeukn», «Kto mabine 6pocut», «BoJK BO
pBy», «locamka kapromkmy», «Karmtanp, «llompbIryHUMKHA-BOpoOyIKmy», «lIaTHaImKM », «3aillibl B
oropoze», «JIucel 1 Kypbh», «T04HBII pacueT, «Y 104Kay, «KoMmacy.

ModesuxcHbie u2pol Ha ocHose backembona (94)

Bbpocok Msya cHU3Y Ha MecTe.

JloBns mMsuya Ha MecTe.

Ilepenaya Ms14a CHU3Y Ha MECTE.

bpocok Msya CHU3Y Ha MECTE B ILIUT.

Benenue msua Ha mecre.

Ocradersi ¢ msaamu. Vrpsl «bpocait u noiiMaity, «l lepenada mMsiueld B KOJIOHHAXY, «Mstd cocerry», «I oHka
msuert o kpyry», «llepenan - camuchk», «Beictpen B HeOo», «KpyroBas janta», «Ms4d B o0pyu»,
«Ilepectpenka», «He nasaii msiua Bozsiemy». Wrpa B MuHu-OackeTOO0I.

TMMHACTUKA C OCHOBAMMU AKPOBATUKU (12 u)

OpzaHu3syrouwue KOMaHObI U Npuemsl

OcHoBHas croiika. [locrpoenune B konoHHy 1o omHoMy. Iloctpoenue B kpyr. [locTpoeHue B 1miepeHry.
IToctpoenne B 2 mepenru. IlepectpoeHne 1O 3BEHBSAM, IO 3apaHEE YCTAHOBICHHBIM MECTaM.
Pa3Mblkanne Ha BBITSHYTBIE B CTOPOHBI pyKH. 1I0BOpOTBI HampaBo, HaneBO. BbImonHeHne KoMmaH[
«Knacc, nmarom mapi!», «Kiace, croii!». CTpoeBble IpueMbl Ha MECTE U B ABH)KECHHUH.

Pa3suTHe KOOPAMHALIMOHHbIX CNOCOBHOCTEN.

OPY c npegmeTamm n 6e3 HUX.

Wrpa «Mpoiitn becluymHo». Urpa «3meikay. Mrpa «He owumbumck!»

MepelarveaHme Yepes Mauun.

AKkpobamuuecKue ynpaicHeHus

lpynnupoBKa.

MNepeKaTbl B rpynnmMpoBKe.

MepeKaTbl B rpYNMUPOBKE /IEXA Ha XKMBOTE M U3 yrnopa CTOA Ha KOMEHsX.

Cepn, pyKu B CTOPOHDI.

Ynop npuces - ynop siexa - ynop npuces.

CroiiKa Ha lonaTkax.

PaHee m3y4eHHanA akpobaTyeckan KOMBMHaLVA.

Urpa «CosyLiKka», «MNpoiiTn becluymHo», «kKocMOHaBTbI», «[10/13yHbI».

Pa3BuTME KOOPAMHALMOHHbIX CIOCOBHOCTEN.

Ha3BaHMe OCHOBHbIX TMMHACTUYECKUX CHAPAA0B

CHapAdHaA 2UuMHacmMuKa

JNazaHue no KaHary.

MepenesaHune Yepes KOHA.



Urpa «Purypbi», «3anagHa», «06e3baHKN», «Tulle efellb — Aanblie 6yaelb». Xoasba no
TMMHaCTUYECKOM CKameltke. MNepeLuarMBaHue Yepes Mauu.

Xoabba No rMMHACTUYECKON CKamelKe ¢ nepeLllarnBaHMem Yyepes NpensaTcTBUA.

C mecTa TO/IMKOM OHOM HOTrOM, HanpbIrMBaHWE ABYMA HOTaMM HA MOCTUK W1, OTTANIKMBAACD,
NPbI}KOK Yepe3 rMMHACTUYeCKOro Kosna.

OnoOpHbIN NPbIXKOK ¢ pa3bera Yepes rMMHACTUYECKOroO Ko3na.

Bucbl M ynopbl Ha HU3KOW NepeKknaguHe.

B ynope Ha HU3KOM NnepeknaanHe nepemax npason (nesoi) n obpaTHo.

M3 BUCa cToA NpUcCeB TONYKOM ABYMA HOFaMu nepemax , COrHyB8 HOru, B BUC C3a4M COTHYBLUUCD,
ONyCKaHMe Ha3ag, B BUC CTOA U 0bpaTHOe ABUMKEHME Yepes BMC C3a4M COrHYBLUMCH CO CXOA0M
Bnepeg Horw.

FumHacmu4eckue ynpamcHeHUA npuKaadHo20 Xapakmepa

J1azaHue No rMMHACTUYECKOM CTEHKE.

MNepenesaHue Yepes KOHA, Yepes ropKy MaTos.

J1a3aHme No rMMHaCTUYECKOM CTEHKE B yNope NPUCEB M CTOA HA KONEHSX.

MoATArMBaHUA, NeXa Ha XKMBOTE HA TMMHACTUYECKOW CKamelKe.

MepeagukeHne B BUCE NO TMMHACTUYECKOWN NepeKknaguHe .

MoaTAarMBaHWe B BUCE HA HU3KOM NepeknaguHe.

Buc corHyB HOrM, BUC YIIOM.

MoaHMMaHMe NpAMBbIX HOT B BUCE.

MoaTAarMBaHWe B BMUCE Ha BbICOKOM NepeknaguHe.

MMMHacTUYecKan noaoca NPenaTCTBUN.

Urpbl «HUTOYKa 1 nronioyka, «Tpu gpukeHna», «Ceetodop», «O6e3bAHKU Y.

CioxeTHO-poneBas urpa «Mbl TYpUCTbI».

JIbIMU

OpeaHusyroujue KoMmaHobl U npuemol: «/Toixcu Ha naeyo!», «/lbixcu nod pyky!», «/loixcu K
Hoee!l», «Ha nbixcu cmaHosuce!»; nepeHOCKa nbixe Ha naeye u Nod pykol; nepedsuxceHue 8
KO/IOHHE C AbIXaMU.

[MepedsuxceHUA HA AbIHAX CMYNAWUM U CKOMb3AUWUM WA20M.

losopomebi nepecmynaHuem Ha mecme.

CnycKu 8 ocHogsHoli cmolike.

[Modvembl cmynarWUmM U CKOMb3AWUM WA20M.

TopmoxceHue nadeHuem.

2 Knacc

3HAHUA O PU3SUYECKOM KYNbTYPE
JIETKAA AT/IETUKA (16 4)
bezoeble ynpaxcHeHUA
PaBHOMEpPHbI MeaeHHbIN ber 8 MUH.
PasHoBMAHOCTM x0ab6bl. Xoabba no pasmeTtkam. Xoabba ¢ npeooneHem NpensTCTBUN.
Ber B 3agaHHOM Kopuaope.
Ber c yckopenvem (30 m). Ber (60 m).
CneupanbHo-6eroBble ynpaxKHEHMS.
YenHouHbIM ber.
YepenosaHue xoaubbl 1 bera (6ez - 60 m, xo0bba - 90 m).
MpeoaoneHne manbix NPEnATCTBUMN.
Ber 1 km 6e3 yyeta BpemeHu.
Nrpbl n acTtadeTbl ¢ 6erom Ha MeCTHOCTM.



Sctadetbl. Urpbl «MaTHaLLKMY», «[TycToe mecTo», «Bbi30B HOMepoB», «Pblbaku 1 pblbku», «JleHb 1 HoUbY,
«KomaHzaa 6bICTPOHOTMXY.

MpoxKosbie ynpaxcHeHUA

MpbIKKM c NoBOpOTOM Ha 180°.

lMNpbIXKOK € mecTa.

MpbIXKOK B 4/MHY ¢ pa3bera B 3-5 waros, B 7-9 Lwaros.

MpPbIXKOK C BbICOTbI (00 40 cm).

lMpbIKOK B BbICOTY C pa3bera B 4-5 Lwaros.

Urpbl  «K cBonm dnaxkkamy», «Mpbiratowpe Bopobylwkn». «Bonk Bo pBy», «YaouKa», «PesnHouKay.
3cradertbl.

Bpocku 60abW 020, MEMAHUSA MAA020 MAYA

MeTaHMe Maioro Msa4Ya B ropM30HTAJIbHYIO U B BEPTUKA/IbHYHO LIE/Ib LEeAb (2 X2 M) ¢ paccTosiHUA 4-5 m.
MeTaHue manoro maya Ha Aa/IbHOCTb OTCKOKA OT NoJ1a U CTeHbl. MeTaHue HabuBHOro msya.

SctadeTbl. MoasuKHble Urpbl «3alumTa yKpenaeHua», «KTo ganblue Gpocut»

MoodsuicHobie uzpobl (8 4)

Ocradersr. Urpol «K cBoum (raskkam», «/IBa Mopo3ay, «I IpbIryHbI 1 msrTHAIKID, «I ycu-
nebem», «HeBom», «llocamka xapromkuy, «IIpebkky 1o nmonockam», «llomamu B Mswy,
«BepeBouka moj Horamm», «BbI30B HOMeEpay, «3amaaHs», «KOHHUKH-CIIOPTCME-
HbD, «lITnna B kierke», «Cayku Ha OJHON Horey», «lIpeiraromme BOpOOYIIKNY,
«3anupl B oropoae», «JIucel u Kypb», « TOUHBINA pacder.

ModsuxcHbie u2pbl Ha ocHose backemb6osna (16 u)

JloBns v nepenaya msaya B ABUKEHUN.

Bpocku B uenb (MuweHs, wum, Kosbsyo).

BeneHue Ha mecTe npaBom (s1e8oli) pyKoM.

Urpbl «Monaau B 0bpyu», «Mepenan - cagucby», «Msu - cpeaHemy», «Msd cocely», « Msiu B KOP3UHYY,
Mepenaya msaya B KONOHHaAX», «LLIKona mada», «FOHKa maYen nNo Kpyry».
3cradeTbl. Nrpa B MnHK-6ackeTbON.

TMMHACTUKA C OCHOBAMMW AKPOBEATUKU (14 y)

Opzanu3yrwuue Komanowvt u npuemvl(3u)

Pa3mbikaHue 1 CMbIKaHHE MPUCTABHBIMH I1IaraMu.

[NepecTpoenue U3 KOJIOHHBI TIO OTHOMY B KOJIOHHY TIO JIB.

[NepenprokeHrie B KOJIOHHE 11O OJJHOMY ITO YKa3aHHBIM OPUCHTHPAM.
[MonBibkHBIe UTPBI «3aNpeIieHHOE ABIKEHUE , «DUTYpBD), «CBETOGOp».

Akpobamuueckue ynpaxHeHus

lpynnupoBKa.

MNepeKaTbl B rpynnMPOBKE /IeXKa Ha *KMBOTE U M3 YNopa CTOA Ha KONEHAX.
Cep, pyKm B CTOPOHBI.
Ynop npuvces - yrnop nexa - ynop npuces.

CroiKa Ha lonaTKax.

KyBbIpOK Bnepes, 1 B CTOPOHY.

M3 CTOMKM Ha nonaTKax, COrHyB HOrM, MepeKaT BNepes, B yNop NpPUCEB.
AKpobaTnyeckan KoMBMHaLMA U3 paHee N3y4YeHHbIX 3/1EMEHTOB.
Urpbl «Mpoiitn becluymHo», «KocMoHaBTbI», «Purypbi», «CeeTodopy, «3anpeLleHHoe  ABUMKEHMEY.
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Ha3BaHMe 0CHOBHbIX TMMHACTUYECKUX CHAPALAO0B
CHapaoHas eUMHACMUKA
Buc cTosa n nexa.
B BMCE CMMHOM K TMMHACTUYECKON CKamMeKe NoAHUMAHWE COTHYTbIX M MPSAMbIX HOT.
Buc Ha COrHyTbIX pyKax.
MoararmeaHuA B BMCE.
MepeLuarnBaHue Yepes HabmBHble MAYM.
CroiKa Ha ABYX HOrax v ogHol Hore Ha bpeBHe.
J1azaHune No rMMHACTUYECKOW CTEHKE C O4HOBPEMEHHbBIM NEPEXBATOM M NEPECTAHOBKOM PYK.
MNepenesaHue Yepes KoHA, bpeBHoO.
KombuHauma Ha 6peBHe 13 paHee M3yYeHHbIX 3/1IEMEHTOB.
JNazaHue no KaHary.
OnoOpHbIN NPbLIXKOK ¢ pa3bera Yepe3 rMMHACTUYECKOrO Ko3/a.
N3 BMCa CTOA NpUceB MaxoM OLHOM, TONIMKOM APYrOM Nepemax , COrHyB HOTW, B BUC C3aAu
COTHYBLUMCb, OMYyCKaHMe Ha3az B BUC CTOA M 06paTHOe ABUXKEHMe Yepes BUC C3a4MN COTHYBLUUCD
CO CXO40M BNepes Horu.
Urpbl «Cnywain curHan», «Betep, AoXKAb, IPOM, MOAHMAY. «KTO npmuxogun?», «lMapawwoticry, « Tulwe
efewb — ganble byaewb» «O6e3bAHKUY.
FumHacmuyeckue ynpaxHeHUsA NpUKaAaoHo20 XapaKkmepa
Jla3aHme No HaKNOHHOM CKaMEMKe B YNOPE NPUCEB, B YNOPE CTOA HA KOIEHAX M /IEXA Ha KUBOTE.
JlazaHne No rMMHACTMYECKOM CTEHKE C OAHOBPEMEHHDbIM NEPEXBATOM M NEPECTAHOBKOMN PYK.
MepeluarnBaHue Yepes HabMBHblE MAYM.
MepenesaHue Yepes KoHs, bpeBHo.
MoaTtAarMeBaHWe B BUCE Ha BbICOKOWM NepeKknagunHe.
IMMHacTUYecKasa noaoca NPenaTcTBUN.
CioXKeTHo-posieBas urpa « Mbl TYpPUCTbI».
Urpbl «Mronouka n HUTouKay, «Kto npmuxoann?», «Cnywan curHan», « O6e3baHKn».
JIbIMU (1204acos)
lMepedsuiceHus Ha AbIXax: nonepemeHHbll 08yXuwaxcHoil xo0.
CnycKu 8 ocHosHoli cmolike.
[Modvem «neceHKoOU».
TopmoxceHue «ray2o0m».
3 Knacc

3HAHUA O ®U3NYECKOMN KY/IbTYPE (4u)

JIETKAA AT/IETUKA (16 y)

becoevie ynpasrcnenusn

Xonp0a ¢ M3MEHEHHEM JJTMHBI U YacTOTHI IT1ara.

XonpOa uepes mpensTcTBrst. Xo/1p0a 4epe3 HECKOIBKO MPETIITCTBUI.
Yepenosanwe X0p0b1 U Oera (bez - 60 m, x00b6a - 90 m).
CrienmabHO-0eTOBBIE YITPAKHEHUSI.

ber B koprope ¢ MaKCUMAITBHOM CKOPOCTHIO.
I[peononenue npensTcTBuii B Oere.

ber ¢ MakcnmManbHOI CKOpocThIO (30.m). (60 m).

ber na pesynwrar (30, 60 .m).

YenHOUHBII Oer.

Bcerpeunas scradera.

OctadeTsl ¢ 6eroM Ha CKOPOCTb.



Kpocce (1 km).
BeIsiBiieHne paboTarOIMIKX TPYIIIT MBILIIL]
PaccnabneHue 1 HanpsyKeHUe MblLL, NPY BbINOAHEHWUMN YNPasXKHEHWIA

[Monstrst «actaderay, «crapr, «QUHULD
Urper  «IlycToe mecro», «benpie mempenu», «CmeHa cropon», «Komanma ObicTpoHOrHx», «I'ycwu-
nebenny, «Cankmy, «Ppidaku 1 peiOKI», «Ictadera 38epeit», «Ilepedexka ¢ BBIPYUKOii».

Ilpwvisickogwvle ynpasicnenusn

[IpbpKOK B ITMHY C MeCTa.

ITpbDKOK € BBICOTBI 60 CM.

ITpbDKOK B JNTMHY ¢ KOPOTKOrO pasdera.

I TpbDKOK B JUTMHY C IOJTHOTO pa30era ¢ 30Hbl OTTAIKMBAHHMS.
ITpbDKOK B BBICOTY C IIPSAMOT'O pazdera U3 30HbI OTTATKUBAHMSL
MHOIOCKOKH.

Urper «ycu nedemmy, «Jluca u Kypbb», «I IpbIraroriyie BOpOOYIIKI.
[IpaBuia copeBHOBaHMIA B Oere, MPbDKKAX

Bpocku 60nvuwo20, memanua manozo maua (

Mertanue B 1ei1s ¢ 4-5 M.

MeraHue MajIoro Msiua ¢ MecTa Ha IAJIbHOCTh M HA 3aJJaHHOE PACCTOSHUE.

Meranue HaGMBHOTO MsT4a.

Bpocku 6omnpmioro ms4a (1 Kr) Ha JambHOCTh pa3HBIMU CIIOCOOAMHU.

Urper « lonamm B Mstuy», «KTo panblie 6pocut», «/lanbHue Opockny, «3aifiibl B Oropoze.
IIpaBuna copeBHOBaHU B METAaHUH

Hoosuscrvie uzpwt (5 u)

OcradeTsl ¢ mpeaMeraMu 1 0e3 HUX.

Urper «3asiy 6e3 storoBay, «Y aoukay, «Hactymienuey, «MeTko B 11e5b», «KTo nasbiie 6pocuTy, «BbBoB
HOMEPOBY, «3allUTa YKpeIUieH i, «KTo 00roHuT, «epe3 KoukH 1 eHeuKn, «Bom Bo pBy», «llyctoe
MecToy, «K cBOUM TaxKKam.

Iloosusicnvle uzpvl Ha ocnoee dackemoona (7 u)

JloBnst v epeaua Msiya Ha MECTE U B IBUYKEHUU.

JloBns u mepesaya Ms4a Ha MECTe B TPEYroJIbHUKAX, B KBaJipaTax, B Kpyre.

Benenue Ha Mecte npaBoii (1e60ti) pyKkoi Ha MECTe, B IBUKEHUH I1aroM 1 OeTroM.

Benenue ms4a ¢ i3MEHEHUEM HalPaBJIeHUS U CKOPOCTH.

bpocku B 1iens (wyum).

bpocok nByms pykamu OT TpyH.

Urpet I lepenan - camucky, «Msid - cpenHemMy», «bopb0a 3a M4y, «'0HKa MA4ei 1o Kpyry»,
«O06ronu mstuy, «Ilepectpenkay, «Msd - noBiy», «He mait msta BogsimemMy», «Msta coceny».
Wrpa B MuHH-0ackeTOOII.

Iloosudsicnvle uzpvt na ocnoge eoneiioona (6u)

[Tepememienus. Xoap6a u O€r 1Mo CUrHamy.

OcTaHoBKa CKQYKOM IIOCJIE€ XOIbOBI U Oera.

Bbpockyu HAOMBHOTO Ms4a U JIOBJIS €T0 B MOJOXKEHUH «CBEPXYM.

BxnanpiBanne BoJeHOOIBHOTO MsUa B TMOJIOKEHUH «IIEpeIada.

[To curHamy npuHSATHE CTONKU BOJICHOOTNCTA, UMUTAITUS TTepeAadn Ms4a.

[Tepenava Msua moAOPOIIEHHOTO HAJT COOOW U TAPTHEPOM.

Bo Bpemst nepeMeliieHus 1Mo CUrHalLy — rnepejada mMsia.

Ilepenaua B mapax.

[Tpuem cHU3y IByMst pykaMu. Msiy HaOpachIBaeT MapTHED.
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Ilepenaun y CTEHBI MHOIOKPATHO € Y1apOM O CTEHY.
[Tepenaua Msaua, HaOPOLIEHHOTO MAPTHEPOM UEPE3 CETKY.
[lepenaun ¢ HabpacelBaHMEM ITAPTHEPA YEPE3 CETKY.
MHOrokparHsle Iepeiayu B CTEHY.

[Iepenauu B mapax uepes CETKY.

VYipakHeHus B IEPEMEIICHUAX U IIEpeadu Ms4a.

Urpsl «ITnonepbon», «Msu B Bo3nyxe», «llepenan-cagucey.

Iloosusicnvle uzpvl na ocnoee goymoona (6 u)

Xonab0a u Oer ¢ OCTAaHOBKaMH 10 CUTHAITY.

Benenue ms4a HOCKOM HOTU M BHYTPEHHEH 4acThIO IOIbEMA CTOIIBI.

Benenue Msiua ¢ yCKOpEHHEM IO KPYTY, MEKIY CTOEK.

VYnap ¢ mecta u ¢ pa3bera 1o HENMOBM)KHOMY MYy BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIIBI.
OcTaHOBKa KaTsIIEerocs Ma4a BHYTPEHHEH CTOPOHOMN CTOTIHI.

TakTuueckue AEUCTBUS B 3aLIUTE.

Urpa Munu-dyrdon

TMMHACTUKA C OCHOBAMMU AKPOBATUKU (14 u)

AKpobamuyecKue ynpaxcHeHus

BbinonHeHune komang, «Lnpe war!», «Yawe war!», «Pexe!», «Ha nepsblin-BTOpoM paccumTaical».
IpynnuposkKa. NepekaTbl B rpynnmupoBKe 13 ynopa CTOA Ha KONEHAX.

MepeKaTbl U rPYNNUPOBKa C NOC/IeAyHOLLIEN OMOPOM pyKamu 3a roJIoBOM.

KyBblpOK Bnepea, B ynop npuces,

KyBblpOK Ha3aza B ynop npuces.

2-3 KyBblpKa Bnepea.

CToMKa Ha nonaTkax. CToMKa Ha lonaTkax, CorHyB HOrM.

M3 cTOlKM Ha lonaTKax, COrHyB HOrKW, MePEKaT Bnepes, B ynop Npuces.

MOCT U3 NONOXKEHMA NEXKA HA CNUHE.

KombuHauma 13 pasy4eHHbIX 3/1eEMEHTOB

Urpbl «3anagHa», «4To0 U3MEeHMNOCH ?», «3anpeLLeHHOoe ABMKeHNE», «CBeTodop», «KOCMOHaBTbI».
CHapAOHAA 2UMHACMUKA

Buc ctoa u nexa.

YnpaxKHeHuMA B ynope nexa M CTOA Ha KONEHAX U B yNOope Ha ’MMHACTUYECKOM CKaMenKe

BuC Ha COrHYTbIX pyKax.

MoaTtarmesaHuA B BUCE.

N3 BMCca cTOA NpMceB MaxOmM OAHOM, TONMKOM APYrOM nepemax, COrHyB HOrMM, B BMC C3aan
COMHYBLUMCb, OMYCKaHWe Ha3az B BMC CTOA M 0bpaTHOe ABUMKEHMe Yepe3 BUC C3a4M COTHYBLUUCH
CO CXO40M Bnepes, Horu.

Xoabba nNpUCTaBHBIMM M TAHUEBA/IbHLIMM LIAraMK, MOBOPOTbI, MOACKOKM CO CMEHOM Hor Ha BpesHe
(8bicoma 0o 1 m). COCKOK C Onopo.

KombuHauua 13 paHee U3yyeHHbIX ynpaxHeHUn Ha bpeBHe.

JlasaHue no KaHary.

MepenesaHune yepes KoHs.

OnNOpHbIN NPbIXKOK € pa3bera yepes rMMHaCTUYECKOr0o KO3/1a COrHYB HOTM M HOTU BPO3b.
MoaBuKHble Urpbl «MacKkMpoBKa B KONOHHax», «KocMoHaBTbI», «OTragan, ye
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ronocok», «Tulle egellb — Aanblie byaewby, «MocagKka Kaptodensy, «He owmbucs!», « HUTouKa-

UrosiodKa», «durypbi», «O6e3baHKU».

FumHacmuueckue ynpaxcHeHuUA NPuKanadHoO20 xapaKkmepa
MPbIXKKM Ha CKaKasike Ha 1, 2 Horax, C NPOABUXKEHNEM BNEPEA.
MPbIXKKK rpynnaMn Ha AJIMHHOW CKaKaslKe.

MepenesaHue Yepes MMHACTUYECKOTO KOHA.

JNazaHuWe No HaK/IOHHOW CKaMeliKe B ynope NpUCeB, B YMOPe Nexa, NOATAMMBAsACh PyKamu
MepenesaHue 1 NnepenpbirMBaHMe Yepes NPenaTcTBMA C ONOPO Ha PYKM.

MepeHocKa napTHepa B napax.
TMMHacTU4YecKan noaoca NPenaTCTBUN.
CioxKeTHo-posieBas urpa « Mbl TYpUCTbI».
Urpbl «Pe3rHouKa», «Auctbi», «MeacaHbaT».
J1bIXKU (10 yacos)
lMepedsuxceHus  HA  AbI#ax:  OOHOBPEMEHHbLIU  OBYXWAMCHbIL
00HOBPEMEHHO020 08YXUIAHCHO20 C ronepemMeHHbIM 08YXWAHCHbIM.
Mosopom nepecmynaHuem.
4 knacc
3HAHMA O PUSUYECKOM KYNbTYPE (4u)

JIETKAA AT/IETUKA (16 4)

Kbezogvie ynpasicnenun

PaBHOMepHBIN MeIeHHBIH Oer 3MUH.

Xonpba ¢ NI3MEHEHHEM JITHHBI U YaCTOTHI I1aroB.
UepenoBanue 6era u Xxoap0bl (bee - 80 m, xo0voa -100 m).
[Tpeononenue npocTeHIIMX NPENSTCTBUM B X0/150€ U MeJIEHHOM Oere.
ber ¢ 3agaHHBIM TEMIIOM U CKOPOCTBIO.

ber Ha ckOpoCTh B 3aJaHHOM KOPHUAODE.

ber na cxopocts (30 .m), (60 m).

CrapThl U3 pa3IMYHBIX H.II.

Bcerpeunas acradera.

Kpyrosas scradera.

Kpocc (1 km) 1o niepeceyeHHO MECTHOCTH.

X00,

yepedosaHue

Urpsr «Cmena cropon», «Kot u Mpimm», «HeBoay, «Canku Ha mapiiey, «OXOTHUKA U 3alLbD»,
«Hactynnenuey, «KoHHUKH-CIOpTCMEHBI», «be3noMHbIl 3as1», «/leHs 1 HOUb», «Ha Oykcupe»,

«Yepes KOYKH U TIEHEUKM.

Ilpwisickoevle ynpascnenus

IIppDKKY B IUIMHY 110 33JaHHBIM OPUEHTUPAM.

IIpeDKOK B JUIMHY € MeCTa.

[TpboKOK B JUTMHY ¢ pa30era Ha TOYHOCTh MPU3EMIICHHS.
MHOTrOCKOKH.

[TpbbKOK B UTHHY C pazdera criocoOoM «COTHYB HOTH.
ITpbDKOK B BBICOTY C IIPSIMOT'O paz0era U3 30HbI OTTATKUBAHML
TpOMHOI IIPBDKOK € MECTA.

Urps1 «3aitupl B oropoiey, «Bok Bo pBy», «I1uikwy, xemyam, opexu», «IIpbbKOK 3a MPEHKKOMY.

Epocxu 60Jlbm020, MEMAHUA MAI1020 MAaUA
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Bpocok TeHHHCHOro Msya Ha JATbHOCTb, HA TOYHOCTh U Ha 33/IaHHOE PACCTOSIHUE.

Bpocok B 1ienb ¢ pacctosiHus 4-5 METPOB.

Bbpocok Msua B rOpU30HTAIBHYIO LIENb.

Bbpocok ms4a Ha nansHOCTh. Urpa

Bbpocok HaOMBHOTO Msya.

Urper «HeBony, Urpa «Tpetvii mmmii»y, «OXOTHUKU U yTKW», «IIpbhKOK 3a MpbhKKOMY, «I'ycu-
nedean».

Iloosusicnvie uzpot (5 u)

Urpsl «KocMoHaBThI», «Pa3Bequuku U 4acoBbiey», «benbie Mensenn», «[IpblKKu 110 moJ10camy,
«Bok Bo pBY», «lIpbIryHbl 1 NATHALLIKNY, «3asill, CTOpoX, JKyukay, «Y noukay, «3aisl B
oropoje», «MpsimenoBkay, «HeBony, «Ictadera 3Bepeity, «MeTko B 11enby, «Ky3neunkny, «Ilapa-
ITFOTUCTBD.

Ocrtadersl ¢ mpeaMeTamu.

Hooesuscnvle uzpvt na ocnose dackemoona (7 4)

JloBns u mepeava Msiya IByMsi pyKaMu OT TPYyJId Ha MECTE U B JIBHIKCHUHU.
Benenue msua Ha MecTe C BBICOKMM, CPEIHUM, HU3KHUM OTCKOKOM

JloBns 1 nmepenayda Msiya OJHOM PYKOM OT IJIeya Ha MECTE

JloBins m nepenaya Msiya B KpyTy . B KBajIparte..

Bpocku Msi4a B KOJIBIIO IBYMSI pyKaMu OT TPY/IH.

Hrpa B MuHHB-0ackeT00

TakTrueckue IEWCTBUS B 3ALMTE U HAIA/ICHUW.

OcradeTsl ¢ BeJICHUEM U NepeladyaMy Maya.

Urpsl «I'oHka msueit o kpyry», «lloasrkHas 1enb», «OBnanei msuomy, «CHainepb»,
« Iepectperkay.

Iloosusicnvle ucpovt na ocrnoee goneioona (6 u)

[Tepemenienus xoap00i1 1 6erom, ¢ OCTAaHOBKAMU CKaYKOM 0 CUTHAJTY ITOCJie X0Ap0bI U Oera.
[TepemernieHUs MPUCTABHBIMU IIIAaraMU MPABBIM H JIEBBIM OOKOM.

[To curnamy npuHsSITHE CTOWKH BOJICHOOINCTA, UMUTALIUS TIEpEaYH Msda

Bbpocku HaOMBHOTO Ms4a U JIOBJIS €70 B MOJOXKEHUH «CBEPXY).

[Tepenaua Msa4a, moAOPOIIEHHOTO HaJl COOOH U MapTHEPOM

[lepenaua B mapax.

[Tpuem cHu3y nByMs pykamu. Msiu HaGpachIBaeT mapTHep.

Ilepenaun y CTEHBI MHOIOKPATHO € Y1apOM O CTEHY.

[lepenavya Ma4ya, HAOPOIIEHHOT'O MAPTHEPOM Yepe3 CETKY

[lepenaun Msua pa3HBIMU CIIOCOOAMU BO BCTPEYHBIX KOJIOHHAX.

O3HaKOMJIEHHE ¢ TEXHUKON HUKHEW MpsIMOM TTOJauH.

HwxHsis npsimas mojiaya B CTEHY.

HwrxHsas npsmas nmojiaya B CTEHY U 4epe3 CETKY C pacCTOSHUA SM

Ilepenaun B mapax yepes CETKy.

VYrpaxkHeHus: B IepeMelIeHHsIX, Mepeaadu 1 nojadn Msda

Urpsl «ITuonepbon», «Msd B Bo3ayxe», «llepenan-caguce». Mrpa Munu-Bonen6o:m1.

Iloosuosicuvie uzpul na ocnoee hymoona (6 u)
Xoabba n ber c ocTaHOBKamMM Mo curHany. ber c yckopeHMamm no curHany.

BeneHne maya HOCKOM HOTU U BHyTpeHHeﬁ 4acCTblo NnoAbeMa CTOMbl.

BeseHre mAYa C YCKOPEHUEM NO KPYry, MeXay CTOEK.

YenHouHbll ber.
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Yaap c mecTa n HebonbLlworo pasbera No HENOABUMKHOMY MAYY BHYTPEHHE CTOPOHOM CTOMbI.
Ypap ¢ pasbera no Katawemyca mavy.

OcTaHOBKa KaTALWErocs Mavya BHyTPEeHHen CTOPOHOM CTOMbI.

TaKTUYecKkMe AencTBMA B 3aLLuTe.

Nrpa MuHun-dytbon

TMMHACTUKA C OCHOBAMMU AKPOBATUKU (14 )

AKpobamuuecKue ynpaicHeHus

MNepekaTbl B rpynnuposKe.

KyBbIpok Bnepes,

2-3 KyBbIpKa Bnepes, CMTHO.

CToKa Ha NoMaTKax.

N3 cTOMKM Ha onaTKax COrHyB HOMM Nepexoz B ynop npuces.

MocT 13 nonoXKeHWA nexa

KyBbIpoK Ha3ag,

Komnnekc ynparKHeHU gns yKpenaeHMa Mbill, CNHbI M BprOLWHOro npecca.

BbinonHeHWe paHee U3yYeHHbIX TMMHACTUYECKUX 3N1EMEHTOB MO OTAE/bHOCTM U B KOMBUHaL MK,
Urpbl «4TO M3MEHMNOCH?», «TOYHbIA NOBOPOTY», «3anpeLieHHoe ABUMKeHME», «BbICTPo Mo mectamy,
«[Mon3yHbl», «3anagHa».

CHapAOHas eUMHACMUKQA

Buc 3aBeCcOM, BUC HA COTHYTbIX PYKaX, COTHYB HOTW.

Buc nporHyBLIMCh, NOAHMMAHWE HOT B BUCE.

MoaTArMBaHWA B BUCE.

JlasaHwue no KaHaTy B TpM Npmema.

MepenesaHune Yyepes NpenaTcTBue.

OnOpPHbIN NPbIXKOK B YyNOP HAa KONEHAX, COCKOK CO B3MAXOM PYK.

OnopHbIN NPbIXKOK € pa3bera HOrM BPO3b Yepes ’MMHACTUYECKOrO KO3/a.

Xoabba no 6peBHyY 6O/bLUMMM LLIAFAMW U BbINaAaMK, HAa HOCKaX.

Xoapba TaHUEBa/IbHbIMK Laramm no bpesHy (8bicoma 0o 1 m). MoBOPOTbI, MOACKOKN CO CMEHOM HOT,
COCKOK C OMOPOM.

KombuHauma Ha bpesHe.

cradertbl. Urpbl  «Mocaaka Kaptodensa», «He owmbucb!», «Tpu asmxKeHusa», «lMNpokaTn bbicTpee
MaY», «JIncbl n Kypbl», «BepeBoyKa nog Horamm», «O6e3bAHKN», «HUTOYKa-UroNouKa».

FumHacmuyvecKkue ynpaicHeHUsA npuKaadHo20 xapakmep

MpbIXKKM Ha CKaKanKe Ha 1, 2 Horax, c NpoaBuXKeHnem snepes

MepeasuKeHMA Warom, 6erom, NPbIXKKAMM B Pa3INYHbIX HANPaBAEHUAX NO CUTHANY.
MNepeHocKka napHepa B napax.

MPbI)KKKX rpynnamm Ha AJIMHHOM CKaKanke.

lNepenesaHue yepes IMMHACTUYECKOTO KOHA.
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J1a3aHure No HaKNOHHOM CKameliKe B yrnope NPUCEB, B yrNope NeXKa, NOATATMBAACL PyKamum
MepenesaHue n nepenpbirMBaHne Yepes NPenATCTBUA C ONOPON HA PYKM.

'MMHacTUYecKasa nonoca NPenaTcTBUM.

CroxkeTHo-posieBas urpa «Mbl TYPUCTbI».

Nrpbl «AuncTbl», «Pe3nHouKa», «MeacaHbaT».

JIbIXW (10 yacos)

MepedsuxceHua Ha bixax: 0OHOBPEMEHHbIU O00HOWAH(HbLIU X00;, 4YepedoB8aHUE U3YYeHHbIX
X0008 80 8peMs repedsuMeHUs Mo OUCMAHYUU.

4. TemaTH4YecKoe IUIAHHPOBAHHE YYEOHOTO MPeIMeTa
«Duznyeckasi KyabTypa» TemaTnuyeckoe miianupopanue TemaTuueckoe IaHNPOBaHHE

1 knacc
Ne Tema Koia-Bo
TeM 4acoB
1 MNoHaTHe 0 pusnyeckoi Kynbtype. OCHOBHbIe Cnocobbl 1
nepeaBUKeHUA YeNoBeKa
2 NHcTpykTax no Tb. Xoabba u 6er. ber ¢ yckopeHnem.ber 60 m. 1
3 K.p. Ber 30 m. BbicoKuit cTapT. 1
4 Ber u3 pasnnyHbix n.n. CmellaHHoe nepeasukeHre 4o 1 Km. 1
5 K.p. MpbI*KOK B 4/IMHY C MmecTa. 1
6 MpbIXKOK B A4/IMHY € pa3bera ¢ OTTa/IKMBaHUEM OHOW M NPU3EM/IEHWEM Ha 1
ZBe HOrW.
7 MpPbIXKKM CO CKaKaIKoM 1
8 MeTaHMe Manoro Mmsaya B BEPTUKA/IbHYIO Liefb. 1
9 MeTaHMe Manoro Msya c MecTa Ha 4a/IbHOCTb. 1
10 MHcTpyKTaxk no TB. Urpbl «K ceorm dnaxkkamy, «[1ga moposa». 1
11 Urpbl «Knacc, cmupHo!», «MeTKo B uenb» .3ctadeTbl. 1
12 Urpbl «Hepes Koukn 1 neHedkn», «KTo aanblue 6pocuTy. 1
13 Bo3HUKHOBeHMEe PU3NUYECKOI KyNbTypbl Yy APEBHUX Nt0AeN
14 MHcTpyKTax no Tb. OcHoBHan CToiMKa. [NocTpoeHue B KONOHHY no ogHomy | 1
W B WepeHry. [pynnupoBkKa.
15 MepecTpoeHme No 3BeHbsAM. PaambiKaHME Ha BbITAHYTbIE B CTOPOHbI PYKU. 1

15




[ToBopOTHI HampaBo, HaJIEBO. MNepeKaTbl B rPYNNMPOBKE, SIEXKa Ha XKMBOTE.

16 Komangaer «Knacce, marom mapi!», «Kiacc, croii!» Mepekatsl B 1
rPYNnMpPOBKE U3 yropa CTOA Ha KONEHSIX.
17 Ynopsl, ceapl, ynpaxKHeHMA B rpynnmMposKe. CTOMKa Ha nonaTKax. 1
18 K.p. AKpobaTnyeckas KombuHaumsa. 1
19 Xoapba No rMMHacTUYecKom ckamelike. MNepeLuarnBaHme Yepes Mayun. 1
20 OnopHbIY NPbIXKOK C MECTa Yepes rMMHACTUYECKOro Ko3na. 1
21 K.p. OnopHbIi NpbIXKOK ¢ pa3bera yepes rMMHACTUYECKOrO Ko3/a. 1
22 Bucobl M ynopbl HAa HU3KOM NepeKknaauHe. MoaTarneaHme B BUCE HA
HW3KOM NepeKnagnHe. BUC COTHYB HOTM, BUC YI/I0M.
23 B ynope Ha HU3KOW nepekiaguHe nepemax npasoi (nesow) u 1
0b6paTHoO. MepesBuiKeHne B BUCE NO TMMHACTUYECKOM NepeknaanHe.
24 JlazaHue no rumHacTu4eckom cTeHKe. NepenesaHue yepes KoHs. 1
MepenesaHue Yepes ropky MaTos.
25 NaszaHne No HaKNOHHOM CKaMeliKe Ha KoneHsX. MoaTaArMBaHus, nexa 1
Ha YKMBOTE Ha TMMHACTUYECKOW CKaMeliKe
26 dusunyeckme ynparkHeHuA. 1
27 T6 Ha ypoKax no /ibiKHOM noaroToske. CTynatoLwuii war. 1
28 MoBOPOT Ha /biXKax nepectynaHnem. CTynatowmi war. 1
29 CTynatowmi war. 1
30 CnycK Ha /ibiXXax 6e3 nanok. 1
31 MoabEM Ha NblXKax pasHbIMKU cnocobamu. 1
32 TopmoxkeHue. [BukeHune "3menkon" Ha NbirKax. 1
33 CKONb3ALWMIA LWar ¢ NajAKkamu. 1
34 CKoNb3AWMI War ¢ naskamu. ctadeTbl Ha NbIXKax.
35 MoabEM Ha NblXKax C NaAKamMmu. 1
36 MpoxoxaeHune anctaHumm ao 500 m. 1
37 Bpocok mada cHM3y Ha mecte. Mrpa «OXOTHUKM U YTKIY. 1
38 JloBna mava Ha mecre. Urpa «Mepeaan - cagmcby. 1
39 NoBna v 6pockn mada Ha mecte. Urpa «MsaAy B 06pyy». 1
40 JNoBnAa v nepegaya mava cHM3Y Ha mecTe. Urpa «lMepegaya mayel B KonoH- | 1

Hax».
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41 MNepepaya maya cHM3Y Ha mecTe. BeaeHune maya Ha mecte. 1
42 IctadeTbl ¢ Madamun. Urpa «Msu coceay». 1
43 ScradeTbl ¢ MaYamun. Mrpa B MUHK-HackeTHO. 1
44 BeaeHue maya Ha mecte . Urpa «FoHKa MsaYei no Kpyry». 1
45 Bpocok msaYa cHM3Yy Ha MecTe B WT. Urpa B MUHK-6ackeTb0A. 1
46 dusnyeckme KauyecrTaa 4YenoBeka 1
47 3ctadeTbl c Mayamu. Urpa «Msau B 06pyu», «lepectpenkar. 1
48 Urpa «He aasait mada sBogsaulemy», «BosK Bo pBy», «[ocafiKa KapToLL- 1
Kn».
49 3ctadeTbl ¢ MaYamu. Urpa «He aaBali maya BogsLemy». 1
50 ber ¢ uameHeHnem HanpasieHUs, puTMa 1 Temna. MNoasukHan urpa «Jexb | 1
M HOYb». YeNHOUHbIN ber.
51 K.p. Ber (30 m). NoaguKHaA Urpa «Bopobbn 1 BOPOHbIY. 1
52 K.p. Kpocc 1 Kkm. 1
53 MpbIXKOK B ANMHY C MeCTa. 1
54 K.p. MpbIxKOK B ANNHY ¢ pasbera. 1
55 MpbIXKOK B BbICOTY C pa3bera. 1
56 MeTaHne Manioro Msya B BEPTUKA/IbHYIO LE/b. 1
57 MeTaHue Manoro msaya c MecTa Ha AaNbHOCTb U 3aZl@aHHOe 1
paccTosHue
TemMaTnuyeckoe NIAaHKPOBaAHUE
2 Knacc
No Tema Kon-Bo
Yyacos
TeM
1 dunsnyeckan KynbTypa yenoseka. Mpasuna Tb npu 3aHATUAX 1
dusmnueckoi KynoTypoi.
2 MHcTpyKTax no Thb. 1
Xoapba c npeoaoneHMeM NPEnATCTBUIM U MO pa3MeTKam. YenHOUHbIN ber.
3 K.p. Ber (30 m). PaBHOMepHbIV ber (8 MuH). 1
4 K.p. ber 1 kKm 6e3 yyeTta BpemeHw. 1
5 K.p. MpbXKKU B AAAKHY C € mecTa. 1
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6 MpbIXKOK B A/MHY ¢ pa3bera B 3-5 waros. 1
7 MpbIXKOK B 4/MHY ¢ pa3bera B 7-9 Wwaros. 1
8 MeTaHne Manoro mava B ropn3oHTa/IbHYHO
Uens.
9 MeTaHne Mmanoro ma4va B BEPTUKAIbHYIO LieSb. 1
10 Urpbl «K cBomM dnaxkkamy, «[1sa moposa». IctadeTbl. 1
11 Wrpbl «MpbIryHbl 1 NATHALLKKY, «ycu-nebeam». dctadeTbl. 1
12 Urpbl «<HeBoay, «MocagKa KapToLwKm». IcTadeTbl. 1
13 Nrpbl «[MpbIKKM Mo nonockamy», «lMonagy B may». IctadeTsbl. 1
14 Wrpa «BepeBoyka nog Horamm». SctadeTbl. 1
15 Nrpa «Bbi3oB HOMepa». dcTtadeTbl. 1
16 Urpa «Mpbiratowme BopobyLwKn». IctadeTol. 1
17 Urpbl «MTrua B Knetke», «Canku Ha 04HOMN Horey. 1
18 3apoxaeHne ONMMNUACKUX Urp
19 NHCcTpyKTax no Th. Pa3smblkaHWe 1 CMbIKaHWe NPUCTaBHbIMU 1
waramu. MNepectpoeHne 13 KONOHHbI N0 OAHOMY B KOAIOHHY MO AB8a.
20 lpynnupoBKa. Ynopbl, ceapl, nepekatbl B rpynnmpoBKe 1
21 CroiKa Ha nonaTtkax, COrHyB HOTW. 1
22 Ynopel, cegpbl, yrnparKHEHUA B rpynnmupoBKe. 1
23 KyBbIpoK Bnepes. 1
24 K.p. AKpobaTnyeckas KoMbuHaLms. 1
25 Buc cton u nexka. Urpa «Cnywai curHan». 1
26 Buc Ha corHyTbIX pyKax. NogHUMaHWe COrHyTbIX M NPAMBIX HOT B BUCe. 1
27 MepeLuarnBaHue Yepes HabmBHble Maun. CTOMKA Ha bpeBHe 1
28 KombuHaumsa Ha 6peBsHe. 1
29 OnoOpHbIN NPbLIXKOK ¢ pa3bera Yyepes rMMHACTUYECKOro Ko3na. 1
30 Jla3aHue no HaKNOHHOM CKaMeKe B yNnope Npu1ces. 1
31 MoaTarMBaHMe NO HaKIOHHOM CKAaMEMKe NieXKa Ha KUBOTe. 1
32 MNepenesaHue Yepes KoHd, bpeBHO. lMMHacTUYecKan nonoca 1
npenAaTcTBUN.
33 dusnyeckmne Kayecrtsa cuna, 6bicTpoTa, BbIHOCUBOCTD.
34 Mpasuna T.b. Ha ypoKax no nbiKam. MNepegBurkeHne Ha NbiXKax
pasHbiMuK cnocobamm
35 lMoBOpOTbI Ha MecTe nepecTynaHMem BOKPYr HOCKOB U MNATOK. 1
36 MNepeasurkeHmne ckonb3AawmMm warom 4o 1000 m.
37 Moabem pasnnyHbiMm cnocobamm, Crnyck B OCHOBHOW CTOMKE U 1
TOPMOXKEHUE Nasikamu.
38 Cnyck B OCHOBHOW CTOMKe 1
39 MNonepemeHHbIN ABYXLIAXHbIN X04, 1
40 MNoBOPOTbI NPUCTABHbLIMMK LWAramm. 1
41 MNageHue Ha BOK Ha MecTe U B ABUMKEHUM MO4, YK/OH. 1
42 MNepeasurkeHne ckonb3awmm warom go 1000 m. Passutune 1
BbIHOC/IMBOCTMW.
43 PassuTure BbIHOCAMBOCTU. [lepeaBUKEHME Ha NbIXKax NO 1
OVUCTaHUMK C NnogbEMaMMN U CMYCKaMM.
44 JloBnAa 1 nepegada mava B ABUKEHUN. 1
45 BepeHue maya Ha mecTe. 1
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46 BeneHue Ha mecTe. BpocKku B Lenb. 1
47 bpocku B uenb. Urpa «Mepenan - cagmco». 1
48 BeneHue Ha mecte. Urpa «Msu - cpeagHemy». 1
49 Bpocku B WyT. Urpa «Msu coceay». 1
50 Bpocku B KonbLo. Urpa «MNepegaya maya B KONOHHAX». 1
51 IctadeTbl. Pa3BuTE KOOPANHALIMOHHBIX CNOCOOHOCTEN. 1
52 Nrpa B MMHK-6ackeTbO0N. 1
53 IctadeTbl. Nrpa B M1HK-6ackeTHON. 1
54 dusmnyeckme Kauectsa rub6KocTb u paBHoBecue 1
55 BeneHuve mauya B asukeHun. Nrpa B mMuHn-6acketbon. 1
56 BeneHune maya B gsmxeHnun. Mrpa «Msay B KOP3nHy». 1
57 JloBna v nepepaya, segeHue mada. bpocku B uenb 1
58 NloBna v nepegaya mava. «LLKona mava». 1
59 Urpa «[oHKa mAayei no Kpyry». 1
60 lOHKa mAYer no Kpyry». Pa3Bntme KOOpAMHALMOHHbIX 1
cnocobHocTel
61 YenHouHbin ber. K.p. Ber (30 m). 1
62 K.p. Kpocc 1 km 6e3 yueta BpemeHw. 1
63 MpbIXKOK ¢ MecTa. IcTadeTsl. 1
64 K.p. MpbIXKOK B ANMHY ¢ pa3bera B 3-5 wwaros. 1
65 MpbIKOK B BbICOTY C pa3bera B 4-5 Lwaros. 1
66 MeTaHre Manioro maya B ropyU30oHTa/IbHYIO Lie/b 1
67 K.p. MeTaHrne manoro ma4va Ha 4anbHOCTb C MeCTa. 1
68 MeTaHme Mmanioro maya Ha 4a/IbHOCTb OTCKOKa. 1
TeMaTnuyeckoe NIaHUPOBaAHUE
3 Knacc
No Tema Kon-Bo
yacos
TEM
1 Mpasuna Tb npu 3aHATUAX PU3MUYECKOI KyNbTYypOou 1
2 UHcTpyKTaxK no Tb. 1
. ber B Kopnaope ¢ MakCMaibHOM CKOPOCTbLIO.
3 K.p. ber (60 m). PaBHOMepHbI 6er (8 MuH,). 1
4 Kpocc 1 km. 1
5 K.p. MpbiKKKU B AAKHY C € mecTa. 1
6 MpbIKOK B A/IMHY C NoAHOrO pasbera. 1
7 K.p. MpbI¥KOK B 4/IMHY C pa3bera (¢ 30HbI 0mmasKU8aHUsl).
8 MeTaHne manoro maya B ropnsoHTaIbHYO 1
Lenb 1 Ha 3aaHHOe paccTosHue.
9 MeTaHne manoro maya ¢ MecTa Ha JafibHOCTb.. 1
10 Urpbl «3asu, 6e3 norosa», «Yao4Ka». ctadeTbl. 1
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11 Nrpbl «KTo 06roHnT, «4epes KoUukM 1 neHeukn». IctadeTtbl C MAYaMM. 1

12 Nrpbl «<HactynneHne», «MeTKo B Lienb». IcTadeTbl C MAaYamM. 1

13 Urpbl «KTo sanblue 6pocnty, «KTo 06roHnT». ctadeTbl C 06pyHamm 1

14 Urpbi «BbI30B HOMEPOBY, «3aLLyTa YKpenaeHun». IcTadeTbl C Naikamu.

15 JloBna v nepegaya mada Ha mecre. 1

16 JloBnAa n nepegayva mAva B ABUMKEHUN. 1

17 BeneHne mAdva B ABUXKEHUN Berom. 1

18 3aporkaeHue GpU3nYEeCKoM KynbTypbl Ha Tepputopumn [lpeBHen 1
Pycu.

19 MepeKaTbl B rpynnUpPOBKe € NOCeAyoLWEe ornopon pykamm 3a 1
roN0BOM.

20 KyBblpOK Ha3az B ynop npuces. 1

21 M3 CTOMKM Ha nonaTtkax, COrHyB HOrW, MEPEKaT BNepes, B yrnop 1
npwuces.KyBbIpOK BRepea.

22 2-3 KyBblpKa Bnepes, cantHo. CToiMKa Ha lonaTtkax. 1

23 AkpobaTnuyeckas KombuHaums. 1

24 Buc cToA u nexka. BUC Ha COrHYTbIX pyKax. 1

25 K.p. NoaTrarneaHmA B BUCe. 1

26 MMMHacTUYecKaa KoMmBMHaUMA Ha HA3KOW NepeKknaguHe. 1

27 Xoapbba npucTaBHbIMU LLIaramm o b6pesHy (Bbicoma 0o 1 m). 1

28 K.p. MpbIXKOK ¢ pa3bera Horv Bpo3b Yepes Kosna. 1

29 MpbIXKOK € pasbera cOrHyB HOMM Yepes Kosna. 1

30 MPbIXKKKX rpynnamm Ha AJIMHHOM CKaKankKe. 1

31 JlazaHre No HaKNOHHOWM CKaMEMKE B YOPE NeXKa, NOATArMBAACh 1
pyKamu.

32 MNepenesaHune N NnepenpbirMBaHNe Yepes NPENATCTBUA C ONOPOI 1
Ha PYKMW.

33 CumBoOAMKa U puTyan npoBeaeHUa ONMMNUACKUX Urp 1

34 Mpasuna T.b. Ha ypoKax No nbiXKam. lNepeasukeHne Ha nblxKax 1
pa3HbiMK cnocobamm

35 MNepenBurKeHMe Ha NbiXKax CKONb3AWMM Warom 1 km. 1

36 Cnyckn mn nogbEMbI. 1
[MoBOPOTbI MPUCTABHLIMU LLIATAMM.

37 TopmoKeHMA 1 NOBOPOTbI MPU CAYCKE HA NibIXKaX C MaNKaMU. 1

38 YepeposaHue Xo40B M X042 Ha AUCTaHLUUN. 1

39 MoBopOTbI Ha NbIxKax "ynopom" 1

40 MNoBOPOTbLI HA NbIXKax HA mecTe nepecTynaHMemM BOKPYF HOCKOB 1
W NATOK.

41 MageHue Ha NbiXKax Ha boK. 1

42 MpoxoxaeHne aucTaHuMu 1 Km ¢ pas3genbHoro ctapta Ha 1
Bpems.

43 MpoxoxaeHne guctaHumnm 1500 m. 1

44 BepeHue may B gBmxKeHun warom. Jl1oena v nepegadya madva Ha 1
mecre.

45 BeneHne mAda B aABUXKEHUN 6erom. Bpocok AByMs pyKamu oT 1
rpyan.

46 JNloBna n nepegaya maya Ha mecTe B TPEeYronbHUKax. 1

47 JNloBna v nepepayva mAava Ha mecTe B KBagpaTax. 1
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48 MNepemelteHns. Xoapba n 6er no curHany. OcTaHOBKa CKa4YKom 1
nocne xoabbbl n 6era.
49 MNepenaya msaya Nog6POLLIEHHOro NAPTHEPOM. 1
50 Bo Bpema nepemelyeHnA No CUrHany — nepegaya mada. 1
51 MNepepnaya B napax. Mepegaun y cTeHsbl. 1
52 Mpuem CHM3Y ABYMA pyKamu. 1
53 MNepenaum B Napax yepes CeTKY.
54 Pusnueckoe passutme U puUsMUeCcKana NOAroToBKa. 1
55 BegeHune maya c yckopeHmnem. 1
56 Yaap no HENOABUMKHOMY MAYY. 1
57 Ypnap c pasbera no Katawemycs mavy. 1
58 OcTaHOBKa KaTAwWwerocsa ma4a. 1
59 TaKTnyeckme AencTema B 3aLlimTe. 1
60 Urpa B ¢pyTboN. 1
61 BcTpeuHasn actadeta. ber 60m. Ber (8 muH). Pazsutme 1
BbIHOC/INBOCTHU
62 K.p. Ber Ha pe3ynbTat (30 m). MpeogoneHne NpenaTcTBUN. 1
63 K.p. Kpocc 1 km. 1
64 MpbIKOK B A/IMHY € pasbera. 1
65 K.p. MNpbIXKoK B A/ MHY € mecTa. MHOTOCKOKM. 1
66 MPbIKOK B BbICOTY C NpsAMOro pasbera. 1
67 K.p. MeTaHne manoro maya ¢ mecra Ha 4a/IbHOCTb. 1
68 MeTaHue B uenb ¢ 1
4-5 m.
TemaTnuyeckoe NIaHNPOBaAHUE
4 Knacc
Tema Kon-Bo
Ne yacos
TEM
1 Mpasuna Tb npu 3aHATUAX GU3MYECKOWN KYNbTYPOIA. 1
2 MHcTpyKTaxK no Tb. BcTpeyuHan actadeTa. PaBHOMEpHbIN 6er (6 MUH). 1
3 K.p. Ber (60 m). Kpyrosas actaderTa. 1
4 K.p. Kpocc 1 Km. 1
5 MpbIKOK B A4NNHY € pa3bera Ha TOYHOCTb NPU3EMIEHHS. 1
6 K.p.MpbI¥KOK B A/1MHY CNOCOBOM «COrHYB HOTUY. 1
7 TpoliHOM NPbIXKOK C MecTa. 1
8 BpOCOK TEHHUCHOrO MAYa B LeAb, Ha A43/IbHOCTb. 1
9 Bpockn HabMBHOrO MAYa U3 pasHbIX K.M. 1
10 Urpbl «kKocmoHaBTbI», «PasBegumKkum 1 yacosbler. 1
11 Urpobl «benblie megsean», «KOCMOHaBTbI 1
12 Urpbl «MpbIXKKK NO nonocam», «Boak Bo psy». 1
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13 Urpbl «Yao4uka», «3anupl B Oropoae». 1

14 Nrpbl «IcTadeTa 3Bepein», « MeTKo B Lenby», « KyaHeunKu». 1

15 NloBna u nepegaya maya AByMA pyKamu OoT rpyam Ha mecTe U B 1
OBUXKEHUHN.

16 BeseHue mava Ha mecTe C BbICOKMM U CpefHUM OTCKOKOM 1

17 BepeHune mAava Ha mecTe C HU3KMM OTCKOKOM. 1

18 PasBuTtue pusnyeckom KynbTypbl B Poccumn 1
B 17-19 BB.

19 NHcTpyKTaXk no Th . 1
KyBbIpoK Brnepes,. 2-3 KyBbIpKa Bnepes, CIMTHO.

20 M3 cTOMKM Ha IonaTKax COrHyB HOMM Nepexoz B ynop np

21 KyBblpoK Ha3aa. MocCT U3 NON0OXKEHUA CTOA C NOMOLLLBIO. 1

22 K.p. AkpobaTnueckas kKombuHaums. 1

23 Buc 3aBecom, BUC Ha COTHYTbIX PyKax, COrHYB HOMW. 1

24 Buc nporHysLunch, NogHUMaHWE HOT B BUCE. 1

25 OnopHbIN NPbLINKOK: BCKOK B YNOP Ha KOJIEHAX, COCKOK CO 1
B3MaXOM PYK.

26 K.p. OnopHbI NPbI}KOK HOTM BPO3b Yepes Ko3na. 1

27 Xoapba no 6peBHy 60bLLNMMM LLAraMM M BbINAZAMM, HA HOCKaX. 1
TaHUeBanbHbIe Wwaru.

28 K.p. KombuHauma Ha bpesHe. 1

29 MpbIXKKKN cO cKakankom. MpbIXKKM rpynnammn Ha AJANHHOWM 1
CKaKanke.

30 JlazaHue No HaKIOHHOM CKaMelKe B ynope npuces. B ynope néxa, 1
NOATATMBAACH PYKaMMU.

31 MepenesaHue 1 NnepenpbirMBaHne Yepes NPenATCTBMA C ONOPOK 1
Ha PYKMK

32 MMMHacTU4YecKasa nosoca NpensTCTBUN. 1

33 CoBpemeHHble 0/IMMNUACKOE ABUNKEHMUE. 1

34 TexHWKa 6€30MacHOCTM Ha YPOKaX /IbIXKHOM NOATOTOBKM. 1
CTynatoumn n CKONb3sILMIA Lwar.

35 MonepemeHHbIN ABYXLAXHbIN X0O4, 1

36 OaHoOBpPEMEHHbIN O4HOLAXHbIN X04,. 1

37 OaHOBpPEMEHHDbIM BecluaxKHbIN Xoa,. 1

38 CnycK Ha NblXKax B BbICOKOW CTOMKE, TOPMOXKeHue "nayrom". 1

39 MpoxoxaeHne guctaHunm go 1500 m. 1

40 YepegoBaHue Wwara n xo4a Ha fibIXax. 1

41 TopMOXKeEHNA U NOBOPOTbI HA NbIXKaX. 1

42 CnycK Ha NbIXKax € NankaMmu "3amemnKkom». 1

43 MpoxoxaeHne guctaHunm 1000 m Ha nbikKax. 1

44 BeneHne maya Ha mecte C HU3KUM OTCKOKOM. 1

45 JloBnA v nepepaya mava ogHOM PyKOM OT Naeya Ha mecTe. 1

46 Bpocku maYva B KONbUO ABYMA PyKaMU OT rpyau. 1

47 TaKTUyecKue AelCTBUA B 3aLLMTE M HanaaeHuu. rpa B MUHUK- 1
6ackeTbo.

48 MepemelueHuna xoabbon 1 6erom, c OCTAaHOBKAMM MO CUTHANY. 1
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49 MNepepaya B napax. 1
50 Mpuem cHU3Y ABYMA pyKamu. 1
51 Mepeaaya ma4va, HabpPOLWEHHOTO NAaPTHEPOM Yepes CETKY. 1
52 MHoOrokpaTtHble nepegayuu B CTEHY. 1
53 MNepenaum B napax yepes ceTky. [ABYXCTOPOHHAA uUrpa. 1
54 MpaBuna KoHTpoAA 3a PpusnuyecKoit Harpyskou no YCC 1
55 BeneHune maya c yckopeHmnem. 1
56 Ypaap no HeEMnoABUXKHOMY MAYY. 1
57 Ypnap c pasbera no Katawemycs mavy. 1
58 OcTaHOBKa KaTAwWwerocsa ma4a. 1
59 TaKTuyeckme gencTeuaA B 3alimTe. 1
60 Urpa B muHK- pytbon. 1
61 BctpeyHas actadeTa. Kpyroeas actaderta. 1
62 K.p. Ber Ha pe3ynbTaT (60 m). 1
63 K.p. Kpocc 1 km. 1
64 MpbIKOK B A/IMHY C pa3bera. 1
65 K.p. MpbIXKOK B 4/IMHY C MecTa. 1
66 MPbIKOK B BbICOTY C NpsAMOro pasbera. 1
67 K.p.BbpocoK mAaYa Ha AanbHOCTb. 1
68 Bpocok B uenb ¢ pacctosiHuA 4-5 meTpos. bpocok HabneHoro 1

mMAYa
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KanennapHo-temaTudeckoe niaHUpPOBaHue «(pu3nyeckasi KyJabTypay»

1 Knacc
Ne Tema Kou-Bo JlaTa
4acoB
ITo niany daxr.
OcHoBbl 3HaHWMi4 (1 yaca)
1 | NoHAaTtne o pusnyeckom KynbType. OCHOBHblE CNOCO6DI 1
nepeaBuXeHUA YeNoBeKa
Nerkan atneTtuka (8 yacos)
2 | UHctpykTax no Tb. Xoabba v ber. ber ¢ yckopeHuem. 1
ber 60 m.
3 | K.p. ber 30 m. Bbicokuit cTapr. 1
4 | ber u3 pas3anyHbIx U.n. CMmelwaHHoe nepeasuskerHre 4o 1 1
KM.
5 K.p. MpbIKOK B A/INHY C MeCTa. 1
6 | MpbIXOK B 4/MHY € pa3bera C OTTa/IKMBaHWMEM OLHOW M 1
NpM3eMIEHNEM Ha [BE HOTU.
7 | TPbIXKKM CO CKaKaKoM 1
8 | MeTaHue manoro maya B BEPTUKa/IbHYIO LeNb. 1
9 | MeTaHMe Manoro maYa c Mecrta Ha AanbHOCTb. 1
MNopaBuiKHble Urpbl (3 yaca)
10 | UHcTpykTax no TB. Urpbl «K cBomm daskkamy, «/1ga 1
MOPO3a».
11 | Urpbl «Knacc, cmmnpHo!», «MeTKo B Lieib» .IcTadeTbl. 1
12 | Urpbl «Yepes KoUKM 1 NeHeuKn», «KTo ganblue 6pocuTy. 1
13 | Bo3HMKHOBeHMe PpU3NUECKOIN KYyNbTypbl Y APEBHUX
nopei
F'MMHacTUKa ¢ anemeHTamm akpob6aTuku (12 uacos)
14 | WHcTpykTaxk no Tb. OcHOBHas cToliKa. MoCTPoeHME B KONOHHY 1

No ogHOMY U B LLepeHTry. FpynnupoBKa.
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15

MepecTpoeHue No 3BeHbAM. Pa3mbliKaHKe Ha BbITAHYTbIE B
CTOPOHbI pyKW. ITOBOpOTHI HaIpaBo, HAJIEBO. [lepeKaTbl B

rPYNMNMPOBKE, IEXKa Ha *KUBOTE.

16 | Komanas! «Knacc, marom mapm!», «Knacc, cToi!»
MepeKaTbl B rpynnNMPOBKE U3 yNopa CTOS Ha KOJIEHSIX.

17 | Ynopebl, ceabl, ynpaxHeHus B rpynnuposke. CTolMKa Ha
NONaTKax.

18 | K.p. Akpobatuueckasn KombuHaLms.

19 | Xogpba no rMmHacTUYecKoi ckamelike. MNepeluarMsaHve Yepes
MAYM.

20 | OnopHbIM NPBIXKOK C MECTa Yepes rMMHACTMYECKOro Ko3na.

21 | K.p. OnopHbIi NpbIXKOK C pa3bera yepes ruMHaCcTUYECKOro
Ko3sna.

22 | Bucbl M ynopbl Ha HU3KOW nepeknagunHe. MoararmsaHue B
BMCE HA HM3KOW NepeKknaauHe. Buc corHys Horu, BUC
Yr10M.

23 | B ynope Ha HWU3KOW NnepeknaamHe nepemax npaso
(neBoi) n obpaTtHo. NepeasurkeHne B BUCE NO
TMMHACTUYECKOM NepeKknaanHe.

24 | Na3aHve No rMMHacTUYeCcKoM cTeHKe. MepenesaHue yepes
KoHA. MepenesaHune Yepes ropKy MaToB.

25 | NasaHure no HaK/JIOHHOM CKaMemKe Ha KOMeHsX.
MoATArMBaHMSA, NEXa Ha *KUBOTE Ha MMMHACTUYECKOM CKaMelKe

26 | dusnueckue ynparkKHeHUA.

NbixHble roHku (10 yacos)

27 | T6 Ha ypoKax Mo /ibI>KHOM noarotoske. CTynaroLmia war.

28 | NoBopOT Ha NbixKax nepectynaHuem. CTynatowmii war.

29 | Crynatowumit war.

30 | Cnyck Ha nbixkax 6e3 nanok.

31 | Moabém Ha AbiKax pasHbiMKM cnocobamu.

32 | TopmoskeHue. [iBuxKeHune "3meinKkoin" Ha NbiKax.
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33 | CKonb3AWMmMI War ¢ najakamu. 1

34 | CKonb3AWMIM Wwar ¢ naskamu. IctadeTbl Ha /bIXKax.

35 | NoabEMm Ha NbIxKax C Nankamu. 1

36 | NpoxoxkaeHue gucraHumm go 500 m. 1

MoaBuKHble urpbl Ha ocHoBe 6acket6ona (9 yacos)

37 | BpocoKk maya cHM3y Ha mecTe. Urpa «OXOTHUKM 1 YTKU Y. 1

38 | Nlons maya Ha mecte. Mrpa «Mepeaan - cagucby. 1

39 | NloBna v 6pockun maya Ha mecte. Urpa «Msuy B 06pyu». 1

40 | JloBnAa v nepeaada Mada CHU3Yy Ha mecte. Urpa «lepesaya 1
MAYEN B KOIOHHAX».

41 | Nepepaua Maya CHU3Y Ha MecTe. BeaeHune mava Ha mecTe. 1

42 | dcradertbl c madamn. Urpa «Msd coceay». 1

43 | dcradertbl c Madamun. Urpa B MmuHK-6ackeTbon. 1

44 | BepgeHue mava Ha mecTe . Urpa «[OHKa madeit no Kpyry». 1

45 | BpoCOK MAYa CHU3Y Ha MeCTe B LUMT. Mrpa B MUHK-6acKeT60. 1

46 | dU3nuecKMe KauecTBa YenoBeKa 1

MNoasuKHble urpbl (3 uaca)

47 | dctadeTbl c Mayamu. Urpa «Msu B 06pyu», «Mepe- 1
CTpenka».

48 | Urpa «He aaBait mAva Bogawemy», «BosK Bo pBy», «locagka 1
KapTOLLKMNY.

49 | 3cradeTbl c Mayamu. Urpa «He gaBait Maya BoaALLEMY». 1

JNerkas atneTtuKa (8 yacos)

50 | Ber c MsmeHeHMeM HanpasaeHWs, pUTMa 1 Temna. MoasuKHas 1
urpa «eHb 1 Houb». YeNIHOUHbIN ber.

51 | K.p. Ber (30 m). NogpwmskHas nrpa «Bopobbi 1 BOPOHbI». 1

52 | K.p. Kpocc 1 km. 1

53 | MpbIKOK B A/MHY C MecTa. 1

54 | K.p. MpbIXKOK B A4MHY C pasbera. 1

55 | MNpbIXKOK B BbICOTY C pa3sbera. 1
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56

MeTaHne Manoro msaya B BEPTUKANbHYIO LeNb.

57

MeTaHne manoro maya ¢ MecTa Ha A4a/IbHOCTb M 3aJaHHoe

paccrosHue




KanennapHo-temaTudeckoe IaHUPOBaHue «(pu3nyecKkasi KyJabTypay

2 Knacc
Neo Tema Kon- Aarta
8o Mo dakr.
Yyacos nnamy
OcHoBbl 3HaHUM (1 yaca)

1 dusmyeckan KynbTypa yenoseka. MNpasuna Tb npum 1

3aHATUAX GU3MYECKON KyNbTypPOMN.

NEFKAA ATNIETUKA 8 u

2 UHcTpyKTaxK no Th. 1

XOAb6a C npeoaosieHneM NpPenATCT! BWIA 1 NO PasmMeTKaM.

YenHouHbI ber.
3 K.p. ber (30 m). PaBHOMepHbI ber (8 MuH). 1
4 K.p. Ber 1 km 6e3 yueTta BpemeHW. 1
5 K.p. MpbIXKKK B ANHY C C MecTa. 1
6 MpbIXKOK B 4/IMHY ¢ pa3bera B 3-5 Wwaros. 1
7 MpbIXKOK B 4/IMHY ¢ pa3bera B 7-9 waros. 1
8 MeTaHne Manoro mava B rOPU30OHTAsIbHYIO 1

Llenb.
9 MeTtaHre Manoro maya B BEPTUKANbHYIO LIESb. 1

MoasuKHble urpbi (8 yacos)
10 Urpbl «K cBomm dnaxkkamy», «Jga Mopo3a». IcTadeTbl. 1
11 Urpbl «[pbiryHbl M NATHALWKKY, «[ycn-nebeagny». dctadeTbl. 1
12 Urpbl «<HeBoay, «lMocaaka KapToLwKmy. IctadeTol. 1
13 UrpbI «[MpbiKKK N0 Nonockamy», «lMonaan B may». dctadeTsbl. 1
14 Nrpa «BepeBoyka nog Horammy». IctadeTsbl. 1
15 Nrpa «Bbi3oB HOMepa». IcTadeThbl. 1
16 Urpa «[pbiratowye BopobyLLKkn». dctadeTsl. 1
17 Urpbl «MTrua B KneTke», «CanKkn Ha 04HOMN Horey. 1
18 3apoxkaeHne ONIMMMNUIACKNUX UTp
F'MMHacTUKa ¢ anemeHTamMu aKpo6aTtuku (14 yacos)

19 MHcTpyKTaxK no Tb. PasmblkaHWe 1 CMblKaHWe NPUCTaBHbIMM 1

waramu. MNepectpoeHne 13 KONOHHbI N0 OAHOMY B KOJIOHHY MO

asa.
20 lpynnnpoBKa. Ynopbl, ceabl, nepekatsbl B rpynnmMpoBKe 1
21 CToiKa Ha lonaTKax, COrHyB Horu. 1
22 Ynopsl, cegbl, yNnparKHEHUA B rpynnnupoBKe. 1
23 KyBbIpoK Bnepea. 1
24 K.p. AkpobaTnueckasa KombuHaLms. 1
25 Buc ctos 1 nexka. Urpa «Cnywai curHan». 1
26 Buc Ha corHyTbIX pyKax. NogHMMaHne CorHyTbIX M NPAMbIX HOT 1

B BuICe.
27 MNepeLwarneaHue Yepes HabmeHble Mmadun. CToiKa Ha bpeBHe 1
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28 KombuHauma Ha bpesHe. 1
29 OnopHbIN NPLIXKOK € pasbera Yyepes rMMHACcTUYECKOro 1
Ko3na.
30 J1a3aHune No HaK/IOHHOM CKameliKe B yrope npu1ces. 1
31 MoATsarMBaHMe No HaKNOHHOM CKaMEMKe SieXKa Ha KUBoTe. 1
32 MepenesaHue Yepes KoHA, bpeBHO. TMMHacTUYeCcKan 1
nonoca NpPensaTcTBUM.
33 dusnyeckme Kauecrsa cuna, 6biCTpoTa, BLIHOCIMBOCTb. 1
NbikHble roHku (10 yacos)
34 Mpasuna T.b. Ha ypoKax no nbixkam. lepegsukeHne Ha 1
NbIXKax pasHbiMM cnocobamm
35 MNoBOpOTbI HA MecTe nepecTynaHMem BOKPYr HOCKOB U 1
NATOK.
36 MepeasurkeHne ckonb3awmm warom go 1000 m. 1
37 Moabem pasnnyHbIMM CNOCOBAMM, CMYCK B OCHOBHOM 1
CTOMKE M TOPMOXKEHMNE MANKAMMW.
38 CnycKk B OCHOBHO CTOMKe 1
39 MonepemeHHbIN ABYXLAXKHbIN XO4 1
40 MNoBOpPOTbI NPUCTABHLIMW LLAramMm. 1
41 MapeHne Ha BOK Ha MecTe U B ABUKEHUM NOA, YK/IOH. 1
42 MepeasurkeHne ckonb3awmm warom go 1000 m. 1
PassuTne BbIHOC/IMBOCTY.
43 PasBuTtume BbIHOCAMBOCTU. [lepeaBuKeHmne Ha AblXKax no 1
AMCTaHUMW C NOABEMAMM U CMIYCKamW.,
MoasuiKHble urpbl Ha ocHose 6acket6ona(10 uacos)
44 JloBna n nepegada mada B ABUKEHUMN. 1
45 BeaeHune maya Ha mecre. 1
46 BeneHue Ha mecTe. BpocKku B Lienb. 1
47 Bpocku B uenb. Urpa «Mepenan - cagncb». 1
48 BeneHwue Ha mecte. Urpa «Msu - cpeaHemy». 1
49 bpocku B wnT. Urpa «Msau coceay». 1
50 bpocku B KonbLo. Urpa «Mepegada maya B KOJIOHHAX». 1
51 SctadeTbl. Pa3BnTME KOOPAMHALMOHHBIX CNOCOOHOCTEN. 1
52 Urpa B MnHK-6ackeTb0. 1
53 3cradeTbl. Mrpa B MMHK-6acKkeTbON. 1
54 dusunyeckme Kauecrtsa rubKocTb n paBHoBecue 1
MopBurKHbIE Urpbl Ha ocHoBe 6ackeTb6ona (6 yacos)
55 BeneHune maya B asuxkeHun. Urpa B MMHKU-6ackeTbon. 1
56 BepeHune mAava B gBuxKeHUn. rpa «Mad B KOP3nHY». 1
57 JloBna n nepepava, segeHne mada. bpocku B Lenb 1
58 JloBna n nepegada mava. «LLKona mayar. 1
59 Urpa «ToHKa msayen no Kpyry». 1
60 FOHKa mAYen no Kpyry». Pazsntme KOOPAUHALMOHHbBIX 1
cnocobHocTen
Nerkan atnetuka(8 uacos)
61 YenHouHbIN Ger. 1

K.p. Ber (30 m).
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62 K.p. Kpocc 1 km 6e3 yueta BpemeHu. 1
63 MpbIxKOK ¢ MecTa. IctadeTbl. 1
64 K.p. MpbI>KOK B 4/IMHY ¢ pa3bera B 3-5 waros. 1
65 lMpbIXKOK B BbICOTY C pa3bera B 4-5 Lwaros. 1
66 MeTaHue Maioro Maya B ropMU30HTa/IbHYIO Leslb 1
67 K.p. MeTaHne manoro mava Ha fa/IbHOCTb C MecTa. 1
68 MeTaHune Masioro maya Ha Aa/IbHOCTb OTCKOKa. 1
KanengapHo-temaTudeckoe mjiaHupoBanue «pusnyeckasi KyJabTypa»
3 Knacc
Neo Tema Kon- Aarta
80 Mo dakKrT.
yacos nnany
OcHoBbl 3HaHUM (1 yaca)
1 MNpasuna Tb npu 3aHATUAX PU3UYECKOWN KYNbTYpPOIt 1
NEFKAA ATNIETUKA 8 u
2 NHcTpyKTaxK no Th. 1
. ber B Kopmaope ¢ MaKCMManbHOM CKOPOCTbHO.
3 K.p. Ber (60 m). PaBHOMepHbI ber (8 MuH). 1
4 Kpocc 1 Kkm. 1
5 K.p. MpbIXKKK B ANHY C C MecTa. 1
6 MpbIXKOK B 4/IMHY C NosHOro pasbera. 1
7 K.p. TpbiKOK B A/IMHY C pa3bera (c 30Hbl ommasiKUeaHus).
8 MeTaHre Manoro mava B ropu3oHTa/IbHYIO 1
Lenb MU Ha 3a4aHHOe PacCToAHMe.
9 MeTaHne manoro maya ¢ MecTa Ha AaIbHOCTb.. 1
MoasuHble urpbl (5 yacos)
10 Urpbl «3asu, 6e3 norosa», «Yaouka». ctadeTbl. 1
11 Urpbl «KTO 1
06roHUT», «4epes KOUKM U NeHeYKm». IcTadeTbl C MAYaMMK.
12 Urpbl «Hactynnenve, 1
«MeTKo B Luenby. IctadeTbl C MAYaMM.
13 Urpbl «KTO 1
Aanblie 6pocnty, «KTo 06roHnT». IcTadeTbl c 0bpydamm
14 UrpbI «BbI30B HOMEPOBY, «3aLLuTa YKPenaeHnn». IctadpeTbl C
nasikamu.
NopgBuxKHbIE UrPbl Ha OcHOBe 6acKkeTbona (3 uacos)
15 JloBnAa v nepenada maAya Ha mecTe. 1
16 JloBna n nepegava maAva B ABMKEHUMN. 1
17 BeaeHune madva B ABUXKEHMN Berom. 1
18 3apoxaeHue PU3MYeCcKon KybTypbl Ha TEPPUTOPUU 1

DpesHeit Pycn.

FMMHacTUKa ¢ anemeHTamm akpobatukm (14 yacos)
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19 MepeKaTbl B rpynnMpoBKe ¢ NocaeayoLei onopon pykamm 1
3a ro/I0BOM.

20 KyBblpOK Ha3ag, B ynop npuces. 1

21 M3 CTOVKM Ha lonaTKax, COrHyB HOTM, MepeKaT Bnepes, B ynop 1
npuces. KyBbIpoOK Bnepea,

22 2-3 KyBblpKa Brepes cAnTHo. CToMKa Ha 1onaTKax. 1

23 AkpobaTnyeckas KOmbuHauma. 1

24 Buc cToa v nexka. BUC Ha COrHyTbIX pyKax. 1

25 K.p. MoararnesaHua B BUCE. 1

26 M'MMHacTUYeckaa KoOMOMHaUMA Ha HU3KOW NepeKknaguHe. 1

27 Xoabba NpucTaBHbIMM LLaraMm no 6pesHy (8bicoma 0o 1 m). 1

28 K.p. MpbIxKOK ¢ pa3bera HOrM Bpo3b Yepes Ko3na. 1

29 MpbIXKOK ¢ pa3bera cOrHyB HOrM Yepes Kosna. 1

30 MpbIXKKKU rpynnamm Ha SAMHHOM CKaKaskKe. 1

31 J1a3aHme No HaK/IOHHOM CKaMEWKE B YMOPE JIEXKa, 1
MOATArMBAACH PYKaMM.

32 MNepenesaHue n nepenpbirMBaHne Yepes NPenATCTBMA C 1
OMOpPOWM Ha PYKMK.

33 CumBOAMKaA U puTyan npoBeaeHUa ONMMNUIACKUX Urp 1

NbikHble roHku (10 yacos)

34 Mpasuna T.b. Ha ypoKax no nbixam. lNepegsukeHne Ha 1
NbIXKax pasHbiMuM cnocobamm

35 MNepeasurkeHne Ha NbiXKax CKONb3AWMM Warom 1 Km. 1

36 Cnyckn v nogbEmbl. 1
[MoBOPOTbLI MPUCTABHLIMU LLIATAMM.

37 TOpMOXKeHMA 1 NOBOPOTbI NPU CNYCKEe HA /bIXax C 1
naakamm.

38 YepegoBaHue Xo40B M X043 Ha ANCTAHLUUN. 1

39 MoBopoTbl Ha NbixKax "ynopom" 1

40 MNoBOpPOTbI Ha NbIXKax Ha MecTe nepecTynaHMem BOKpPYT 1
HOCKOB U NATOK.

41 MageHne Ha NblxKax Ha BoK. 1

42 MpoxoxaeHne guctaHumm 1 Km ¢ pasgenbHOro ctapta 1
Ha Bpems.

43 MpoxoxaeHue guctaHumm 1500 m. 1

MopaBuiKHbIE Urpbl Ha ocHoBe 6ackeT6ona(4 yacos)

44 BepeHune mAay B ABUKeHUM warom. Jlosna v nepegaya 1
MAYa Ha MecTe.

45 BepeHne madva B ABUXKeHUN 6erom. bpocok aByms 1
pyKamu OT rpyaum.

46 JloBna v nepepaya maya Ha MecTe B TPeyrosbHUKax. 1

47 JloBna v nepegaya mava Ha mecTe B KBagpaTtax. 1

MoaBuiKHble Urpbl Ha OCHoBe Boneiibona (6 yacos)

48 MNepemeleHns. Xogbba n 6er no curHany. OcTaHOBKa 1
CKayKkom nocne xoabbbl 1 bera.

49 Mepepaya mava nogbpoWEHHOro NAPTHEPOM. 1

50 Bo Bpemsa nepemeLlLeHUA NO CUrHaNY — nepegaya mava. 1

31




51 MNepepaya B napax. Mepenaymn y cTeHbl. 1
52 Mpuem cHU3Y ABYMA pyKamu. 1
53 MNepepaym B napax yepes ceTKy.

54 dusunyeckoe passutve n pusnyeckas NnoAroToBKa. 1

MoaBuKHbIE Urpbl Ha ocHoBe ¢yT6ona (6 Yacos)
55 BegeHue mava c yckopeHunem. 1
56 Yaap no HenoAsUKHOMY MAYY. 1
57 Yaap c pasbera no Katawemyca mavy. 1
58 OcTaHOBKa KaTALWeroca maya. 1
59 TaKTMYyecKMe AencTBumA B 3almTe. 1
60 Urpa B dyTboN. 1
JNlerkasa atneTuka(8 yacos)
61 BctpeyHan actadeta. ber 60m. Ber (8 muH). Pazsutme 1
BbIHOC/IMBOCTU

62 K.p. Ber Ha pe3ynbTat (30 M). MpeoaoneHne NPenaTcTBUN. 1
63 K.p. Kpocc 1 km. 1
64 MpbIXKOK B 4/IMHY C pa3bera. 1
65 K.p. MNMpbIXKOK B A/ MHY ¢ mecTa. MHOTOCKOKM. 1
66 MpbIXKOK B BbICOTY C NpsAMOro pasbera. 1
67 K.p. MeTaHne manoro ma4va ¢ Mecrta Ha 4a/1bHOCTb. 1
68 MeTaHue B uenb 1

4-5 m.
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KanengapHo-temaTuyeckoe niiaHUpPoOBaHue «(pu3nvecKkas KyJabTypay»

4 knacc
Neo Tema Kon- [ara
BO Mo dakr.
Yacos nnany
OcHoBbI 3HaHUM (1 yaca)
1 MNpasuna Tb npu 3aHATUAX PU3MUYECKOU 1
KYNbTYpOiA.
NEFKAA ATNIETUKA 8 u
2 MHcTpyKTax no Thb. BcTpeyHan actaderTa. 1
PaBHOMepHbIM ber (6 MUH).
3 K.p. Ber (60 m). KpyroBas actaderTa. 1
4 K.p. Kpocc 1 km. 1
5 MpbI*KOK B A4NMHY € pa3bera Ha TOYHOCTb NpU- 1
3eMneHuA.
6 K.p.MpbIXKOK B A/ IMHY CNOCOBOM «COTrHYB HOMUY. 1
7 TpOMHOM NPbIXKOK C MecTa. 1
8 BpOCOK TEHHMUCHOIO MAYa B Lie/b, HA 4a/IbHOCTb. 1
9 BpOCKM HabMBHOIO MAYa U3 PasHbIX W.M. 1
MoasuKHble urpbl (5 Yacos)
10 Urpbl «<KOCMOHaBTbI», «Pa3BegunKku u Ya- 1
coBbley.
11 Urpbl «benbie measean», «<KOCMOHaBTbI 1
12 Urpbl «MpbiXKK Mo noanocam», «Bonk Bo pBy». 1
13 Urpbl «Yao4uka», «3aiLbl B oropoae. 1
14 Nrpbl «IcTadeTa 3Bepeii», «MeTKO B Lenby, 1
«Ky3HEeuunKmn».
MoasuiKHble urpbl Ha ocHoBe 6acketbona (3 yacos)
15 JloBna n nepegava maAva AByMA pyKamu oT 1
rpyayv Ha mecTe U B ABUXKEHUN.
16 BegeHne mAva Ha MmecTe C BbICOKMM U 1
CpeaHUM OTCKOKOM
17 BegeHne maya Ha mecTe C HU3KUM OTCKOKOM. 1
18 Passutue pusnuecKkoim Kynbtypbl B Poccum 1
B 17-19 BB.
F’MMHacTUKA ¢ aniemeHTaMmK aKpobaTtuku (14 yacos)
19 UHcTpyKTaxk no Th . 1
KyBbIpoK Bnepea. 2-3 KyBblpKa Bnepes, CINTHO.
20 N3 cTOMKM Ha nonaTKax COrHyB HOMU nepexoa, 1
B yrnop npuces
21 KyBblpoK Ha3aa. MocCT U3 NoN0XeHUA CTOA C 1
NOMOLLBIO.
22 K.p. AKpobaTuueckas KombuHaums. 1
23 Buc 3aBecom, BMUC Ha COTHYTbIX PyKaX, COTHYB HOTW. 1
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24 Buc nporHysLnch, NOgHUMaHWeE HOr B BUCe. 1

25 OnOpHbIN NPbLIKOK: BCKOK B YNOP Ha KONEHSX, 1
COCKOK CO B3MaxOM PYK.

26 K.p. OnopHbI NPbIXKOK HOMW BPO3b Yepe3 1
Ko3na.

27 Xoapba no 6peBHy 6ONbLLUMMMU LLAraMK U 1
BbIM3a4aMM, HA HOCKax. TaHLEeBaNbHbIE Larn.

28 K.p. KombuHauusa Ha bpesHe. 1

29 MpbIXKKKN CO CKaKaNKoM. MpbIXKKM rpynnamm Ha 1
ONVHHOM CKaKankKe.

30 J1a3zaHuWe No HaK/IOHHOM CKaMelKe B ynope 1
npuces. B ynope nérka, NoATArMBaACb pyKamm.

31 MNepenesaHue n nepenpbirMBaHue yepes 1
NPenATCTBMA C ONOPOM Ha PYKM

32 MMMHacTUYecKas nonoca NPensaTCTBUA. 1

33 CoBpemeHHble 0/IMMNUIACKOE ABUXKEHMUe. 1

JlbXKHble roHKu (10 yacos)

34 TexHMKa 6e30MacHOCTM Ha YPOKax /ibIXKHOM 1
NoAroToBKKU. CTynatoLWmii U CKONb3ALLNIA LWar.

35 MonepemeHHbIN ABYXLIAaXKHbIN XO4,. 1

36 OfHOBPEMEHHbIN OAHOLAKHbIN XO4,. 1

37 OpHoBpeMeHHbI becluaXkHbli Xoa, 1

38 CnycK Ha /ibi’Kax B BbICOKOW CTOMKe, 1
TopMmoXKeHue "nayrom".

39 MpoxoxaeHne guctaHumm go 1500 m. 1

40 YepenoBaHue Wwara n xo4a Ha NblXKax. 1

41 TopMOXKeHMA 1 NOBOPOTbI Ha /blXKax. 1

42 CRycK Ha AbiXKax ¢ Nafikamum "3menKkom». 1

43 MpoxoxaeHne guctaHumm 1000 m Ha AblXKax. 1

MoaBuiKHble urpbl Ha ocHoBe 6ackeTb6ona(4 yacos)

44 BegeHne maya Ha mecTe C HU3KUM OTCKOKOM. 1

45 JloBnA v nepegaya msaya og4HOM PyKoM OT 1
nae4va Ha mecTe.

46 BpOCKM MAYa B KObLO ABYMA PYKaMu OT rpyaun. 1

47 TaKTUYeCcKue AENCTBUA B 3aLLMTE U HaMaAeHUN. 1
Urpa B MMHU-BackeTbo/.

MoaBuiKHble Urpbl Ha OCHoBe Boneiibona (6 yacos)

48 MNepemelteHunsa xoabboit n berom, ¢ 1
OCTQHOBKAMM MO CUTHaAy.

49 MNepenaya B napax. 1

50 Mpuem CHM3Y ABYMA pyKamu. 1

51 MNepepaya mava, HAOPOLLEHHOTO NAPTHEPOM 1
yepes CeTKy.

52 MHOrokpaTHble nepefayumn B CTEHY. 1

53 Mepepayn B napax yepes CeTKy. 1
L[ BYXCTOPOHHAA urpa.

54 MpaBuna KOHTPOAA 32 PU3nNUECKon 1

Harpy3Kkoi no YCC
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MoasuKHble urpbl Ha ocHoBe ¢pyT60na (6 Yacos)

55 BegeHue maya c yckopeHunem. 1
56 Yaap no HenoABUMKHOMY MAYY. 1
57 Ynap c pasbera no KatAwemyca msdy. 1
58 OcTaHOBKa KaTALWeroca maya. 1
59 TaKTUyeckme AenNCTBMA B 3aLUMTE. 1
60 WUrpa B MUHK- dyTOON. 1
Nerkas atnetnka(8 uacos)
61 BctpeuHan actadeTa. Kpyrosas actadera. 1
62 K.p. Ber Ha pe3ynbTart (60 m). 1
63 K.p. Kpocc 1 Kkm. 1
64 MpbIKOK B A/IMHY C pa3bera. 1
65 K.p. MpbIXOK B 4/IMHY C MmecTa. 1
66 MpbIXKOK B BbICOTY C NpsAMOro pasbera. 1
67 K.p.BpocoK maya Ha A4anbHOCTb. 1
68 BpoCoK B Lesb ¢ paccToAaHUA 4-5 meTpos. 1

Bpocok HabuBHOro maya
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