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[Iprnoxenue
k OcHOBHOE 00pazoBaTeNbHOM IporpaMme
HauanbHOTO obmmero obpasoBanus MBOY «Illkona Ne 18»

Paﬁoqaﬂ HporpamMma y4eGHoOTo npeamera
«PusuvaecKas KyJabTypay
1 - 4 xaaccesl

1. Ilnannpyemble pe3yJbTaThI 0CBOEHHS YIe0HOro mpeaMeTa
JlaaHoCTHBIC PE3YNLTATEL:

1) popmupoBanye OCHOB poccrmcxon TpakIaHCKOM MACHTHYHOCTH, yBCTBA I'OPHOCTH 3a
cBoto -Pomuuy, poccuiickAM HapoX W HCTOPHIO POCCHE, OCO3HAHHME CBOSH ITHHYECKOW H
‘HAIMOHANGHOH — NPHHAICKHOCTH;  (OPMHpPOBaHHE  IIEHHOCTEH  MHOTOHANHOHAILHOTO
POCCHICKOro 06mecTBa (CTAHOBJICHHE I[YMAHUCTHYCCKAX M z[eMOKpamqecmx IEHHOCTHBIX -
OpPHEHTAITHI; -

"~ 2) dopMHpOBaHHE I[ENOCTHOTO, COLMAIBHO OpHeHTEpOBaHHOI‘O B3IVI/Ia Ha MHApP B €ro0
OpTaHUYHOM €AUHCTBE ¥ pa3HOOOPa3Hy IPHPOIEL, HAPOIOB, KyJIETYD U PETUTHIT,

3) ¢opMupoBaHEE YBaXKUTEIHHOIO OTHOINCHHI K MHOMY MHEHHUIO, HCTOPUH X KYILTypeE
JIPYTAX HAPOJOB;

4) OBnamcHHE HAYANBGHBIME HABBIKAMM AIANTANAA B JVHAMHYIHO H3MEHSIONmEMCA H
Pa3BHBAIOLIEMCS MUDE;

5) mpuHATHE H OCBOCHHE CONMATBHON PONH 06YYarOImEerocs, pasBUTAC MOTHBOB y4eOHOM
IeSTeIEHOCTH B (OPMAPOBAHUE JITIHOCTHOTO CMBICTIA YUEHHS;

6) pasBHUTHE CaMOCTOATENHHOCTH M JIMYHOM OTBETCTBEHHOCTH 32 CBOM IIOCTYIIKH, B TOM
quclle B HHGOPMANHOHHOH eITeNbHOCTY, Ha OCHOBE IPEICTABNEHUY 0 HPaBCTBEHHEIX HOPMAX,
COIIHANTBEHOMN CHPABETHBOCTH K CBOGOIE;

7) GOpMHUPOBAHUE ICTETHUECKIX HOlpeGHocTeH IICHHOCTEH W TyBCTB;

8) pasBUTHE 3THYECKMX HYBCTB, NOOPOXENATENEHOCTH ¥ 3MOLAOHATHEHO-HPABCTBEHHOM
OT3BIBUMBOCTH, IOHAMAHHS ¥ COTICPEKUBAHNS TyBCTRAM JIPYTUX JIOACH;

9) pa3BuTHE HABEIKOB COTPYAHWYECTBZ CO B3POCIBIMA W CBEPCTHHKAME B PasHBIX
COIMANBHBIX CATYAIlUAX, YMEHHS HE CO3/1aBaTh KOH(IMKTOB M HAXOJHTh BBHIXOIBI M3 CIIOPHBIX
CUTYaLHH;

10) ¢opMupoBaHMe yCTaHOBKM Ha O€30mAcHEIM, 3J0pPOBBEIA 00pa3 XHM3HH, HATHIUE
MOTHBAalliE K TBOPYECKOMY TpyAy, paboTe Ha pe3yabrar, OepeKHOMY OTHOINEHHIO K
MaTepHaIbHEIM B JyXOBHEIM IIEHHOCTSIM.

MeTanpeaMeTHbIe pe3yJIbTaThI:

1) ommameHme cHOCOOHOCTBIO NPUHWMATh M COXPaHATh LENTH M 33jaud yueOHOH
ZIeSITeIIFHOCTH, IIOACKA CPEACTB €€ OCYIISCTBIICHES;

2) ocBoeHHE CcII0cO00B perIeHHs IPoOIeM TBOPIECKOTO B IIOMCKOBOI'0 XapaKTepa;

3) copMHpoBaHme yMeHWs IUIAHHPOBATh, KOHTPOMHPOBATH H OLCHHBATh Y4ueOHBIE
JICHCTBHA B COOTBETCTBHMHE C HNOCTABICHHOMK 3a1aveil ¥ YCIOBHAMH €€ peal3alliy; ONpeneIaTh
Hanbonee 5 heKTHBHEIC CIIOCO0H! ZOCTHXEHAS Py IbTATA;

4) bopMHUpOBaHKE YMEHHS MOHAMATH [IPHUKHEL YCIeXa/Heycrexa YUeOHO! JIeATeTbHOCTH
¥ CIOCOOHOCTH KOHCTPYKTHBHO AEHCTBOBATE JIaXe B CHTYAIIMSX HEyCIIeXa;

5) ocBoeHHE HAYAIBHBIX (POPM II03HABATEIHLHON M INYHOCTHOH pediekcuy;

6) HCUOJB30BAHFE 3HAKOBO-CHMBOIHYUECKHX CPEACTB HIpECTaBICHMI HHGOpMAIHH it
co3/aHuS MoJeleH wM3ydaeMblX OOBEKTOB M IIPOLMECCOB, CXEM pelICHHI YUYeOHBIX H
IPaKTHICCKHX 33724,

7) aKTHBHOE WCIONB30BAHUE PEYEBBIX CPEACTB X CPEACTB HHQOPMAlMOHHEIX W
KOMMYHHKAUOHHEIX TexHONormd (Jamee - WKT) i pemeHms KOMMYHHKATHBHBIX X
TI03HABATEIBHEIX 3a/iad;

8) HcTIONB30BaHME PA3IMIHBIX CHOCOO0B MOKCKA (B CIIPaBOYHBIX HCTOYHUKAX ¥ OTKPHITOM



yae6HOM HWHGOPMAIMOHHOM IIpocTpaHcTBe ceTd MHTepHeT), c6opa, 06paboTkm, aHamm3a,
OpraHu3alfy, IepeJadr H  HHTEpOpeTaluH  WHPOPMAIWM B COOTBETCIBHH  C
KOMMYHVKATHBHBIME ¥ TTO3HABATCIHHBIMA 3a0aYaMH H TEXHOJIOTHSMU YUeOHOTO IpeiMera; B
TOM 9HCIE YMEHHE BBOJWTH TEKCT C IIOMOINBIO KIABHATYpPHI, (QUKCHPOBATh (3alMCEIBATE) B
nudpoBoit GopMe H3MEpseMble BEMWUWHLL M AHATM3HPOBATH W300PaKEHHS, 3BYKH, TOTOBHTE
CBOE BBICTYIUICHAC W BBICTYNATH C ay[HO-, BEAEO- M TPAbHUECKEM COIPOBONKICHHEM;
COOIIOAATE HOPMEL HHQOPMAIMOHHOH H30MPaTeIbHOCTH, STHKY U YTHKETA,

9) oBnajienue HABEIKAMH CMBICIIOBOTO UTEHMS TEKCTOB PasiUYHBIX CTHIEH W YKAHPOB B
COOTBETCTBHM C HEISIMH . ¥ - 330a94MM; OCO3HAHHO CTPOHTH DEYEBOC BHICKA3HBAHHE B
COOTBETCTBHUM . C 337d9aMH KOMMYHMKAIMM ¥ COCTABISITH TEKCTHI B YCTHOM WM IHCHMEHHOH
bopmax;

10) oBiajenwe TOTHIECKAME ACHCTBHSIME CPaBHEHWS, dHAIW3a, CHHTE3a, 0000ImeHHS,
KIaCCH(QHUKAlMA 110 POJOBMAOBEIM IpH3HAKAM, YCTAHOBICHHS AHATOTHM W IIPHYMHHO-
CITECTBCHHEIX CBS3el, HOCTPOSHMAS. PACCY MACHHU, OTHECEHHS K H3BECTHBIM HOHATHSIM;

11) roTOBHOCTE cIymaTh cofecefHWKA W BECTH JUWATON; TOTOBHOCTH IPU3HABATH
BO3MOJKHOCTE CYLIECTBOBAHWS DasiMYHBIX TOYEK 3DPEHWS W IPaBa KaKIOT0 HMETh CBOIO;
H3JIaTaTh CBOE MHEHHE ¥ apTyMEHTHPOBATE CBOIO TOYKY 3PEHI U OLEHKY COOBITHIA;

12) onpegenenne ofmeH menmm ¥ HyTel e¢ JOCTHIXEHWS; YMEHHE JOTOBAPHBATECA O
pacupenencHEN GYHKIMHE B pole B COBMECTHOM HEATENbHOCTH; OCYIIECTBIIATH B3aHMHELL
KOHTPOJIb B COBMECTHOM AEATENHHOCTH, A/JCKBATHO OIEHHBATh COOCTBEHHOE IIOBEICHHE H
HOBEJIEHHE OKPYKAMOIIHX;

13) roTOBHOCTE KOHCTPYKTHBHO paspellarh KOH(IHKTE MOCPECTBOM Y4ETa HHTEPECOB
CTOPOH ¥ COTPYIHUYECTBA;

14) OBJIAJICHUE HAYATBHBIMH CBEICHHSMH O CYIDHOCTH K O0COOEHHOCTIX OOBEKTOB,
OPOIECCOB M SBJICHUM . NCHCTBUTENHHOCTH  (IPHPOMHBIX, COUMANBHEIX, KYIBTYPHBEIX,
TEXHHYECKUX ¥ JIp.) B COOTBETCTBUH C COEPKAHMEM KOHKDPETHOTO YIeBHOTO MpeMeTa;

15) omnamenme ©6a30BBIMH IIPEAMETHBIME W MEXIPEIMCTHBIMM  IIOHSTHIMH,
OTPaKAION{UMH CyIIECTEEHHEIE CBSI3H U OTHOIIEHHS MEX/Ty O0BEKTAMH 1 TIPOLECCAME;

16) ymenne paboTaTh B MaTepHaNRHOM W HHQOPMAIHMOHHOM cpejie HAYaIBHOTO OBIIEro
obpazoBaHma (B TOM UHCIE C YJIeOHEIMH MOJEISIME) B COOTBETCTBHH C COHEPXKAHHEM
KOHKPETHOTO y4e0HOro mpeaMeTa; GopMHUpOBaHYe HaYalbHOTO YPOBHS KYJIbTYDPE! TOIH30RAHMS
CIIOBapsMHU B CHCTEMCE YHUBEPCAIBHEIX YaeOHBIX JIeHCTBIHA.

IIpepMeTnbIME pe3yabTATAMH OCBOCHUS YYAIIEMHUCS COMACPIKAHMS IPOrPAMMEI 110
(br3IgecKo KyNbType SBISIOTCA CIHCAYIOMHE YMEHMS:

— IUIaHKPOBATh 3aHATHS (U3MHECKUMY YIPUKHEHHIME B PEXEME JHS, OPraHM30BEIBATE
OTHBIX ¥ IOCYT C HCHONB30BAHUEM CPEACTB (GH3UICCKON KYIBTYPEL

— HU31ararh (axThl HCTOPHHE PasBETHS QH3UUSCKOM KYIIBTYPE,

XapaKTePH30BaTh €€ POJIb M 3HAYEHHE B KU3HEICATCINLHOCTH UeNIOBEKA, CBA3b C TPYIOBOH
¥ BOCHHOH JI€ATEIEHOCTRIO,

~— IPEACTABIATE (H3MIECKYI0 KyIbTypy KaK CPEICTBO YKpPEIUICHHS 3I0pOBbS,
GU3NYIECKOTO Pa3BATHA U HAIMICCKOM [TO[TOTOBKH UEIIOBEKA,;

— W3MEPATH (II03HABATH) HHAUBAIYAIBHEIE TOKA3aTCIIH PH3HYECKOTO pasBATHs (IUTHHY U
Maccy Tela), pPa3BUTHI OCHOBHEIX (DM3NYCCKAX KAYECTB;

— OKa3BIBaTh IIOCHIBHYIO HOMOIIb M MOPANBHYIO TIOAJCPIKKY CBEPCTHHKAM IIPH
BBIIOJTHEHWH Y4eOHBIX 3aaHuii, TOGPOXKENATeIBHO U YBAKHUTEILHO OOBICHATH OMMOKA W
CIIOCOOBI UX YCTPaHCHHS;

— OpraHM30BHIBATh M HPOBOJNHUTH CO CBEPCTHUKAMH IIONBEDKHBIE HIPHI M SJIEMEHTHI
COPEBHOBaHHH, OCYIIECTBILITE WX O0BEKTHBHOES CYICHCTRO;

— Oepexno ofpamaThes ¢ HHBEHTapeM X 000pyZoBaHHeM, cobmoaarh TpeGoBamHus
TeXHUKY 6e30IaCHOCTH K MECTaM IPOBEACHNUS;



—— OpTaEH30BBIBATH W IPOBONUTH 3AHATHL (uznyueckod KyIbTYpoill ¢ pasHoll meneBoit
HAIPaBIEHHOCTRIO, TOAOHUPATh I HAX (U3UYeCKre YIPAXKHEHHS B BEIIOIHATE HX C 3aJaHHON
JO3UPOBKOW HATPY3KH; v

——  XapaKTepH30BaTh (U3MUECKYI0 HATPY3Ky 0O [OKA3ATENF0 UACTOTHl IIyIbCa,
PETYIMPOBATH €€ HAIIPSDKEHHOCTh BO BPeMs 3aHIATHH IO Pa3sBUTHIO (PU3HYECKHX KAYECTR;

— B3aHMOJECHUCTBOBATE CO CBEPCTHHKAMH IT0 IPABHJIAaM IIPOBEACHHUS MOJNBIKHEIX HIP U
COPCBHOBaHHIA; .

— B JOCTynHO# (opMe OOBACHATE NpaBuia (TCXHUKY) BBIIONHCHUS JBHTATEILHBIX
IeHCTBHI, aHATH3HPOBATE U HAXOMUTE OIHOKH, ) GEKTHBHO HX HCIPaBIIITh,

~— IOZABATH CTPOEBHIC KOMAH/EI, BECTH MOJCUET NPV BEIIOTHEHHH OGIepa3sBHBAIOMIAX
VIpaKHEHHH; - -

~—— HAXOIHUTh OTIMYIUTEIbHBIE OCOOCHHOCTH B BBIIONHCHUM JIBHUTATENLHOIO NEHCTBUS
Pa3HBIME YUEHWKAMH, BEIICIITH OTIHYATEBHEIC IPA3HAKE B S/IEMEHTEL

— BBIIIONHATE aKpoOaTHHIEeCKAE M THMHACTAICCKAE KOMOMHAIMHY Ha BEICOKOM TEXHHYHOM
YPOBHE, XapaKTepU30BaTh IIPU3HAKH TEXHATHOTO UCIOTHEHMS;

~—— BBIIOJNHATh TEXHWYECKHUE NEHCTBHA M3 0a30BEIX BHIOB CIOpPTA, MPHMEHATE MX B
WI'POBOH ¥ COPEBHOBATENBHOM NEATEIIBHOCTH;

— BBIIONHSTh JXH3HEHHO BaXHBIC [BATATCIbHEIE HABEIKE M YMEHHS pPa3IAIHLIMIE

crocobaMy, B pasiaYHbIX H3MEHSIOMUXCS, BAPHATHBHEIX YCIIOBHSX.

2. Conep:xaHue y4e0HOI0 IpeIMexa
1 xaace
3nanus o pusEYecKoii KyanType

Qu3uyeckas KynbTypa Kak -CHCTeMa pPasHOOOPasHBIX ¢(opM 3aHsTuil (husudaecKumu
yIpax)HeHaMy. Bo3HUKHOBEHWE (GH3HYECKON KyNBTYpH Y APEBHUX JHOjeH. Xomsba, Ger,
OPBDKKHM, Jla3aHbe M IIOJI3aHMe, X0/pba Ha JBDKaX KAk JKH3HEHHO BAXKHEIE CIOCOOEL
TEPe/BIKCHIS 9eIIOBeKa. PeXxum JTHS ¥ JTeaHas THTrHeHa.

’ Crocofnl pu3KyNbTYpPHOI NeATeIbHOCTH

O3M0poBHTENBHBIE 3aBATHL B DPEXHME JHA: KOMIUIGKCEI YTpeHHEH 3apsiikd,
bu3KypT™MHEYTKE. [lofBHXKHEIE WIPH BO BpeMsS IIPOTYIOK: IPABHIA OPTAHH3ANHA K
OPOBEICHHS UIP, BEIOOP OACK/LI M HHBEHTApA. KOMIUIEKCH yIpaxXHeHuU M ATt GOpMEPOBAHHAS
IIpaBUIBHON OCAHKH U pa3BUTHS MBI TYJIOBUINA.

' Du3zHyecKoe cOBEPHIEHCTBOBAHHE

Tumnacmuxa c ocHosamu aKpoGamuKu

Opzanusyiowue komManObl U npuemsl. TOCTPOSHHE B NICPEHTY ¥ KOJOHHY; BBLIIONHEHHE
OCHOBHOY croiikd mo xoMmasje «CwmupHO!»; BhImONHeHWe koMaH® «Bosmo!y, «PasHaiich!»,
«Ilarom mapm!», «Ha mecte cToi!»; pa3MBIKaHWE B IMIEPEHTe W KOJOHHE Ha MECTE; TOCTPOCHHE
B KPYT KOJIOHHOH ¥ IIepeHTol; TOBOPOTHI Ha MECTE HaleBO M HApaBo 1o KoMaHzaMm «Hameso!»
u «Hanpaso!»; pasMBIKaHHE ¥ CMBIKAHHE TPHCTABHEIMY [HaraMe B IIEPEHTE.

Axpobamuueckue ynpavicnenus. yopsl (IIPUCEB, JIEXa, COTHYBIIHCH, TeXKa C3aIH); Celbl
(Fa IITKaX,. yIJIOM); TIpYNMIHPOBKA M3 IIOJIOKCHHS JIeXa W pacKauuBaHHE B IUIOTHOM
TPYNIIHPOBKE (¢ IIOMOINEIO); IIEPEKATHl Hasal U3 cejia B IPYIIHPOBKE B 00parHo (¢ IOMONILIO);
HIepeKaThl M3 YIopa IPHCER Ha3al i GOKOM.

Iumnacmudeckue  ynpascHenus — NPUKIAOHO20 — Xapaxmepq: TEPSOBUKEHHE IO
TEMHACTHYECKOM CTEHKE BBEPX M BHHW3, TOPU30HTAIBHO JIMIIOM M CIMHON K OIIOPE; IIOJI3aHHe U
[EPEON3aHie TO-IUIACTYHCKH; IIPEONOJICHHE IIOJNIOCH TPENSTCTBHE C DdIIEMEHTAaMH JIa3aHbsd,
TEpeNie3anya II009EPENHO IEPEMaxOM IpaBoH M JIEBOH HOTOM, IepemoN3anks; TaHIIEBATbHBIC
yhnpakHeHHs (CTHIH30BaHHBIE X0mpba M Oer); XOKAeHWe MO HAKIOHHONW TIMMHACTHYECKON
CKaMelKe; YOPaKHEHHs] Ha HU3KOW IEPEKJIaJMHE: BHC CTOs CIEpeNy, C3a1y, 3aBUCOM OIHOM U
OBYMS HOTAMH {C IIOMOIIEIO).

Jlezran amnemuxa



bez: ¢ BEICOKHM DNOIHHMaHHEM Oefpa, IPEDKKAMH W YCKODEHHEM, ¢ H3MEHAIOIHEMCS
HalpaBlleHWEM JBMKCHMA (3MeMKol, mo Kpyry, CIHHOH Bnepeﬂ) W3 Pa3HBIX HCXOTHBIX
TIOJIOXKEHUH ¥ ¢ PasHBIM ITOJIOXKEHUEM PYK.

ITpeioicxu: Ha MecTe (Ha OfHOK HOTE, C TI0BOPOTAMH BIIPaBO ¥ BIIEBO), ¢ IPOJIBIKCHHEM
BIICPEH W Ha3al, ICBEIM M OpaBkM OOKOM, B JUIMHY M BBICOTY C MECTa; 3aIPEITHBAHKE Ha TOPKY
13 MaTOB ¥ CIIPLITHBAHKE C HEE.

bpocku: 6omsmoro Ms4a (1 kr) Ha JaNBHOCTH IBYMS PYKaMH ¥3-3a TOJIOBEL, OT TPY/IHA.

Memanue: Manoro Msf4a. IIpaBOH M JICBOM PyKOM H3-3a TOJIOBEI, CTOS Ha MeECTe, B
BEPTUKAIEHYIO IENb, B CTCHY.:

- JTotarcrole 20HKU v

Opezanusylouue KOmManObl U npyemvr: «JIsDKE Ha TIE90! Y, «JIbDKH O PyKy!», «JIBDKH K
Hore!», «Ha mepxu CTaHOBPICB!}); [IEpEHOCKa JNBDK HA IUIEYE M IOJ PYKOH; TEpeaBHKEHHE B
KOJIOHHE C JIEDKAMH.

Iepedsusicerus na neioicax CTYNAIOMAM 1 CKOMB3AIIAM [HArOM.

TTogopomyi iepecTyrIaHAEM Ha MECTE.

Cnycxu B OCHOBHOI CTORKe.

11lo0vempl CTYTIAIOIMUM U CKOJIB3AIIMM IIATOM,

Topmodicenue TaTeHUEM.

ITooeusicrvre uzpot

Ha mamepuane pasoena «lumnacmuxa ¢ ocHogamy axpobamuxuy. «Y MeIBels BO
Bopy», «Paxuy, «Tpolikan, «bott netyxoB», «CoBynkay, «CaaKu-TOTOHIKIY, « ANBIHHHACTELY,
«3medikayn, «He ypomw memogek», «Iletpymka Ha ckamelike», «[Ipoiimu Gecmymuoy, «Uepes
XONOMHEIN pyde#i» 2; WIPOBBIE 3aJ@HUS C HCIONB30BAHHEM CTPOCBBIX YIPAKHCHHN THIA:
«CranoBuce — pazoiinuck», «CMeHa MecT».

Ha mamepuaie pazdena «J/leexas amnemuxay: «He ocrynucey, «Ilaraamkny, «Boik BO
pBY», «KTo OplcTpeey, «lopemkuy, «Prioxm», «Canke ma Gomote», «IIHHIMBAHEL ¢ MSIOMY,
«bEIcTpO M0 MecTam», «K cBouM duraxkamy, « TouHo B MAMEHbY, « TpeTHR IUITHANRY,

Ha mamepuane pasoena «/leioicnan noozomoexay: «OXOTHHKE X ONeHW», «Berpeanas
scraderan, «[leHp 1 HOUBY, «Ilomaxm B BopoTay, «KTo moibIIe mpokaTtutesy, «Ha 6y1<011pe»

Ha mamepuane pazoena «Cnopmugneie uzpuiy:

@ymbon: ynap BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOMEI (KIEUKOM») II0 HEMOIBHXHOMY MSIY C
MecTa, C OFHOTO-/IByX INArOB; IO MIdy, KaTAINeMycs HaBCTPedy; IIOABHKHEIC WIPEl THIIA
«Tounas mepenaga.

Backembon: TOBIA Ms9a HA MeCTe W B JBIKCHHH: HH3KO JICTAINETO M JIETSINETO HA
YPOBHE TOJIOBEIL; OPOCKE Msda ABYMs PYKaMH CTOS Ha MecTe (MS4 CHH3Y, MY Y TPYIH, MId
€3aJ(d 38 TOJIOBOM); Iepesada Ma4ua (CHHU3Y, OT TPYIH, OT IIJIeYa); IOABMKHER HIPEl «Bbpocs —
noimaii», «Beictpen B He60», « OXOTHUKH B YTKHY.

Obuiepazsusaonjue (puandecKkue ynpaycHeHUA HA PA3BUTHE OCHOBHBIX (QHU3HUYECKHX
Ka4ecTB.

2 KJace
3nanus o pusHIecKoi KyabType

Bo3HUKHOBEHNE IEPBHIX CIIOPTUBHEIX COpeBHOBaHMHA. [losBIeHNE MIUa, YIpaXXKHCHHN 1
urp ¢ M9oM. Mcropus 3apoxienns Jpesarx ONMUMIHACKUAX Urp. OH3WHECKHE YIPaKHEHHS, HX
OTJINYHE OT ECTECTBEHHELIX /BIDKeHHM. OCHOBHBIC (H3WYECKWe KadecTBa: CHIa, OBICTPOTA,
BEIHOCITHBOCTE, THOKOCTE, paBHOBECHE. 3aKanyuBanue opranusmMa (00THpaHue).

Croco0b1 GU3KYIBETYPHOH JeATEIHLHOCTH

Bemonmenne  yTpeHHeH 3apsiKd M FEMHACTAKA TOA  MY3BIKY; IIPOBEICHEE
3aAKANHBAIONTAX NIPONEAYD; BEIIOIHEHIE YIPAXKHEHNH, PA3BABAIOIIEX OBICTPOTY U PaBHOBECHE,
COBEPIIEHCTBYIOIMIMX TOYHOCTh OpocKa Manoro Mgda. [lofBHIKHEIE HIPEl W 3aHATHA
(QH3EYECKEMA YIPaXHEHHAMHE BO BpeMs IPOryJIoK. YsMepenue ATHHEI H MACCHI TENA.



" Du3UYECKOe COBEPIIECHCTBOBAHNE

F UMHACMUKA ¢ OCHOBAMU AKPOOAMUKU

Opzanusyioujue KOManov Y npuemsl. IIOBOPOTHl KPYTOM C pas3lelIecHueM 10 KOMaHIe
«Kpyrom! Pas-nBa»; nepecTpocHrE II0 JBOE B MIEPEHTE ¥ KOJOHHE; IIEPEABIKECHNE B KOJOHHE C
pasHOH MUCTaHIIHER U TEMIIOM, IO «IAATOHAIH» U IIPOTHBOXOIOM),

Axpobamuyeckue ynpadicHenus W3 TIONOXCHHS eXa Ha CIMHE, CTOMKa HA JTONATKAX
(corTHYB W BHHIPSMHB HOTH); KYBBIPOK BIEPEIl B IPYHIMPOBKE; H3 CTOMKA HA IONATKAX
TIOJTYIIEPEBOPOT Ha3ak B CTOMKY HA KONCHAX.

Tumnacmuyeckue ynpascHerus, npukniadno20 XapaKmepa: TAHIeBATbHBIE YIIPaKHEHMS,
YIpaKHEHHAS Ha HH3KOH IePeKNajuHe — BHC Ha COTHYTBIX PyKax, BHC CTOSA CIIEPEIH, C3allH,
3aBHCOM OJTHOH, ABYMSI HOTAMH.

- Jleekdn amnemuxa

bez: paBHOMepHBIH Ger ¢ IOCHENYIOMUM YCKOPEHHEM, JeTHOUHBIH 6er 3x 10 M, Ger c
W3MEHEHHEM HaCTOTHI IIaros.

- Bpocxu GOIBIIOTO Ms9a CHHU3Y U3 IOTOXKEHHS CTOSA M CHJS M3-3a FOJIOBEL

Memanue Manoro Ms4a Ha JATBHOCTE M3-33 TOJIOBEL

IIpvisicku: Ha MecTe B ¢ ToBopoToM Ha 90° m 100°, nio pasmerkam, depe3 IpEIATCTBHS; B
BBICOTY C IIPSIMOTO pa3dera; co CKaKaiKoH.

JlviorcHute 2onku

Ilepedeuoicerua Ha nuidcax: TTONSPSMCHHBIN MBYXIMAXHEIH X0,

Cnycku B OCHOBHON CTOHKE.

Ilo0vem «IeCEHKOM Y.

Topmooicerue «ILITyTOMY.

Hloosuscnbie uzpot

Ha wmamepuane pasdena «l'umnacmuxa c ocHogamu akpobamuxuy: «Bommay,
«Heynobueni 6pocoxy, «KoHHEKH-CITOpTCMeHEI), «OTrafai, geit ronoc», «UTo H3MEHHIIOCHY,
«ITocanka xaprodems», «IIpoxatu OblcTpee Msa», scradeTsl THIA: «BepeBouKa IO HOTaMH»,
«Jcraders ¢ 06pyIamMay.

Ha mamepuane pasoena «J/leexas amnemuxay: «To4HO B MUIIEHBY», «BEI30B HOMEPOBY,
«Humky — xemyam — opexuy, «Hesomy, «3asy 6e3 gomay, «Ilyctoe mMecto», «Maa coceny,
«KocMmonaBTED), «MEBIIETOBKAY.

Ha mamepuane pasoena «J/lvioicnsie 2onkuy; «IIpoexaTs uepes Bopotay, «CramoM Ha
casxax», «CIyck ¢ moBopoToM», «[logHrmu mpeaMet» (Ha carkax), «KTo 6BICTpee B3oimer Ha
TopKy», «KTo manpme ckaTuTes ¢ ropkm» (Ha JIBDKax),

Ha mamepuane pazoena « CnopmugHele uzpuiy.

@Dymbon: OCTAHOBKA KaTAINEroCs MI9a; BeJeHHE MiUa BHYTPEHHEH M BHEINHEH YACTHIO
oogbeMa IO OpAMOH, mo JyTe, ¢ OCTAHOBKAMH HO CUTHALY, MEXTY CTOMKamu, ¢ 00BOIKON
CTOCK; OCTAHOBKA KATAMIErOCsS MA4a BHYTPEHHEH HacTBIO CTOIEI; [IOABMIKHEIE MIPHL «[OHKA
Magery», «MeTKo B nenby, «CranoM ¢ MaaoM», «DyT6oasHeIH Gumbapy, «BpocoK HOromy.

Bacxembon: cruenuanbHBle TepefBukKernns 0e3 MaI4a B CTOHKe OackeT6OIHCTa,
IPUCTABHEIMY IMaraMy IPABEIM H JIEBBIM OOKOM; O€r CIHMHOH BIEpel; OCTaHOBKA B Imare u
OPBEDKKOM; BEJICHHE MA4a HA MECTE, IO IpAMOH, mo Ayre, ¢ OCTAHOBKAMM IO CHTHANY;
TIOABIDKHEIE HTPHL: «Msd cpegaeMy», «Ms4 cocemy», «Bpocok Msda B KOJIOHHE.

Boneiibon: mopBojsImye YIpaKHEHHS IS OOy4eHMS TpsSMOH Hibkumed #u OOKOBOM
nojave; CHelAaIbHbE JBIKEHA] — IOAOPACHBAHNAE MIYa Ha 3aJaHHYIO BLICOTY ¥ PACCTOSHHUE
OT TYJOBHUINA; IOABIKHEIEC HIPsl: «Bonuay, «HeymoOHET 6pocox».

Obwepaseusarouiie Gusuveckue YRpaxcHeHus Ha PasBATHE OCHOBHBIX (DH3MYECKHX
Ka49eCTB.

3 xiace
3HaHud 0 PU3HIeCKOH KyJabTYpe

®uzpyeckas KynbTypa y Hapojos Jlpesuedi Pycum. CBS3p (H3MUCCKMX yIpaxkHEeHUM ¢

TPYLOBOH NeATEeNpHOCTEI0. BHBI hU3udecKux ynpaxHeHrH (TI0ABOIIIIHIES, 00IMepa3BHBAOLIHE, |



copeBHOBarensHEIe). CropTuBEEIE HIPEL: QyT6oI, BoNEiGoI, GackeTbon, Dusmdgeckas Harpy3Ka
H €C BIMAHHC Ha YacTOTy ceprednslXx cokpameHuid (YCC). 3axkanmmpanwe opraHAzMa
(obmaBaHue, Tym).

' ' CroocobbI pU3KYJIbTYPHOH TeATeHHOCTH

OcBoeHHE KOMIUIEKCOB OOIMEPa3sBHBAIOMMNX (QU3MUIECKUX YIPLKHEHWH ULl Pa3BATHSL
OCHOBHBIX " (pm3mHeckux KagyecTB. OCBOCHHS IOIBOAININX YHPAKHEHHAN UM 3aKPEIUICHHA H
COBEPILCHCTBOBAHMUS ABUTATENBHEIX AeHcTBrI urpsl B GyTOo, Boteibon, Gackerborn. Paspurre
BBIHOC/IHBOCTH BO BPEMsI JIBDKHEBIX IIPOTYIOK. M3Meperre 9acTOTH CepaedHbIX COKpaMEH R BO
BpeMsi M IIOCIC BHIIONHEHMUST (HIMUCCKHX yUpaxHeHH#. [IpoBejeHwe 3IeMEHTapHEIX
COPCBHOBaHHH. :
Pu3nveckoe COBEPHICHCTBOBAHHE

Tumnacmuxa ¢ ocHoéamu akpobamuru .

Axpobamuueckue ynpaoicnenus: KyBBIDOK Has3aJ JO yHopa Ha KONCHAX W 10 yIopa
IIPECEB; MOCT M3 IIOJIOXKCHMUA JIeXKa Ha CIIMHE; IPHDKKA CO CKaKaTKOH ¢ H3MEHIIOIIAMCS TEMIIOM
€€ BpalieHus. o o

Tumnacmuteckue ynpajcHenus. NpUKIAOH020 XapaKmepa: a3aHbe Mo kanaty (3 M) B JBa
¥ TPH IpUEMa; ICPESABIXCHHS M II0OBOPOTHI HA THMHACTHYECKOM OpEBHE.

Jezkaa amiemuxa

IHpwioicku B IIAHY H BBICOTY © IPAMOTO pa3bera, COTHYB HOTH.

Hderoicnble 2onku

Iepedsuoicenus na JAvixcax. OINHOBPEMEHHEBIM JBYXIMAXHEIA XOX, YepelOBaHUE
OQHOBPEMEHHOI'O ABYXINaXXHOTO C IIONIEPEMEHHEIM JIBYXIITAXHEIM.

Ilogopom niepecTynanmem.

IToosusichsie uzpol

Ha mamepuane pasoena «l'umnacmuxa ¢ ocrnosamu axpobamuxuy: «llapaImroTacTem,
«JloroHsIIKY Ha MapIuey, « Y BepThIBaics OT MTgay.

Ha mamepuane pasoena «Jleexas amnemuxay: «3amuta yKperureHusy, «CTpemxuy,
«Kt0 manpime 6pocuty, «JloBuImka, moiiMaii TeHTY», «MeTaTemmy.

Ha mamepuane pasoena «/Iviicnaa noozomoexay. « BEICTPEIA TEDKHUKY, €32 MHOHY.

Ha mamepuane cnopmugnvix uzp:

@ymbon: ynmap Horoi c pasbera [0 HEUOABHKHOMY M KaTSIEMYCS MI4y B
TOPH30HTANBHYIO (mojoca mMupuHOM 1,5 M, jumHOE 1o 7 — 8 M) W BepTHKaIBHYIO (moioca
IMHpHHOHA 2 M, MMHOK 7 — 8 M) MHINEHB; BeJCHUE MI4a MEXTY IpeIMETaMHu B ¢ 00BOAKOM
TIPeIMETOB; MOABKKEEIE UTphl: «[lepeman — camuchy, «Ilepenait Mad roI0BOMHY.

Bacxembon: cienuanbHble IEPeBIKCHUS, OCTAHOBKA IPEDKKOM C JIBYX IIArOB, BEICHUE
Ms9a B ABMDKEHUH BOKPYT CTOEK («3MEHKOH»), OB K Tepefada MI9a IBYMSI PYKaMHu OT I'PY/IH;
6pocox MA4a ¢ MecTa; HOABIKHEIE HIPEL: «[lomamm B kompLo», «I'0HKa 6acKeTOONBHBIX MIey,

Boneiibon: mpueM Msfda CHH3Y ABYMS DyKaMu; Iepelada MIda CBepXy [BYMs pyKaMu
BIEpEI-BBEPX; HIDKHAA IIpsAMad Hojada; NOABKIKHBIE Urphl: «He mamsalf Msua BOZAIIEMYY,
«Kpyrosas nanTan.

Obujepazeusawuiue (pusuiecKue YNPAXCHeHHA HA PA3BUTHE OCHOBHEIX (M3AICCKHX
KadecTB.

4 xacc
3Hanng o puzHaecKoi KyabType

Hcropus passmrus (usmdeckod KymbTypsl B Poccmm B XVII — XIX BB., ee pons m
3HAYCHHE I NOATOTOBKH CONAAT pycckoll apmmu. Ou3udgeckas TOJArOTOBKA W €€ CBI3b C
pasBHTHEM CHCTEM [pIXaHHs M KpoBooOpammeHds. XapaKTepHcTHKa OCHOBHEIX CIOCO00B
peryiupoBagug (QU3HYECKOW HArPY3KHA: IO CKOPOCTH ¥ TPONODKHTCIBHOCTH BBIOJIHEHHS
VIpaKHEHNA, A3MEHEHHIQ BEMMYUHEl OTATOIEHMs. [IpaBmiia IpeypekIeRus TpaBMaTH3Ma BO
BpeMs 3aHATHH OGM3HYECCKAME YIOPOXKHCHWIMH. 3aKaiuBaHWC OpraHu3Ma (BO3AYLIHEIE H
COJTHEUHBIE BaHHBI, KyITaHWE B ECTECTBEHHBIX BOJIOEMAX).



CHoco0bI Gpu3KyJIHTYPHOH IeATEIHHOCTH

IIpocrefimme HaOmogeHWs 3a CBOMM (U3MYECKHM DasBHTHEM H  (H3HUCCKON
IOATOTOBKOH. OIperneneHre HAarpy3Kd BO BPeMs BEIIONHCHHS YTPEHHEH I'MMHACTHKH IIO
[OKa3aTelssM  YacTOThl  CepAEIHBIX  cokpampenmi. CocTaBiiernme  aKpoOaTHIECKAX H
TUMHACTHICCKEX KOMOWHAIMN M3 pasydeHHBIX ynpaxHeHuid. [IpoBezenwe urp B GyrGon u
HackeTOON IO yIpomeHHbIM HpasuiaM. OKazaHue JOBpaueOHOM TTOMOIMY TIPH JIETKHX YITHOAaXx,
TapanAHax U CCaluHaX, IOTEPTOCTAX.

®@u3nYecKoe COBEPHIEHCTBOBAHIE

Tumuacmuka c ocnosa.zuu axkpofamuxu

Axpobamuseckue ynpasicnenys. axpobaTHdaecKue KOMOWHAINH, HANpUMep: MOCT M3
IIOJIOKEHHS JIexka Ha CIIHHE, OIYCTUTECS B HCXOJHO® HOJOXKCHHE, IIEPEBOPOT B HOJIOKEHAE JIEXkKa
Ha XHUBOTE C OLNOPOH HAa PYKH, IPEDKKOM B YIOpP IPHCEB; KYBHIPOK BIIEPSH B YIIOP IIPHCEB,
KYBBIPOK HasaJ B yIIOp IIPACEB, U3 YIOpa INPHCEB KYBBIPOK BICPESN ZI0 HCXOAHOTO MOJIOKEHH,
KyBBIPOK Hasaf [0 yllopa Ha KONEHSX ¢ OIOPOH Ha PyKH, IPBDKKOM IIEPEXOJ B YIIOpP IPHCEB,

KYBEIPOK BIIEPESI.
l'umnacmuneckue YnpadlcHeHus NPUKIAOH020 Xapakmepa: OIOPHBI IPBIKOK dHepes
THMHACTHIECKOTO K037Ma — ¢ HeGonspmoro pasfera TONMKOM O THMHACTHUSCKHH MOCTHK

IIPEDKOK B YIIOP CTOS HA KOJGHAX, IIEPEXOX B YHOP IIPHCEB W COCKOK BIIEpe/; W3 BHCA CTOS
IPHCEB TOTUKOM IBYMS HOTAMH IEpEMax, COTHYB HOTH B BHC C38]¥ COTHYBIUHCH, OITYCKAHHUE
Hazaj B BUC CTOS W 0OpaTHOE IBMDKEHHE Hepe3 BWC C3a/I{ COTHYBINHCH CO CXOJOM «BIEPEN
HOTH.
Jezkaa amnemuxa
Ipwioicky B BEICOTY ¢ pazbera cIroco0oM «IepeInariBanue .
- Huskuii cmapm.

Cmapmosoe yckopenue.

Qunumuposane.

HoisicHbie 2onku

Ilepedsusicenuss Ha nwwicax: ORHOBPEMEHHBIM OJHOMIAXHEBIA XOJX; dUepeIoBaHUE
HA3YYEHHBIX X00B BO BpeM HEPEHBIKCHI 10 JUCTAHIHH,

Iodsusicrsie uzpo

Ha mamepuane pasoena «l'umnacmuka ¢ OcHOSamu axpobamukuy. 3alaHus Ha
KOODJMHAIME® JBIKeHHM THma: «Becemsle 3amamuy», «3anpelnenHoe mBrokeHme» (¢
HANPSKEHUEM ¥ PaccIabiIeHueM MBI 3BEHLEB Tela).

Ha mamepuane pasodena «Jlezxas amnemuray: «[1oBmKHAL TIETBY.

Ha mamepuane pasoena «J/lewicnvie 2onku». «Kyna yKaTHIIbCS 3a 1Ba mara.

Ha mamepuane pasoena «llnasanue»: «Topnemsr», «l'ouka momok», «['omka msraeiiy,
«IJapoBas mammHa», «Bomonaspry, «I'0HKa KaTepoBy.

Ha mamepuane cnopmughuix uzp:

@ymbon: scradeTsl ¢ BeeHAEM Mada, ¢ Iepeaadcii Msua napTHepy, urpa B Gyréo mo
YIPOIIEHHEM ITpaBunaM («Muuu-QyTdony).

Backembon: OGpocOK MAdYa OBYMS DYKaME OT TPyAH I[IOCIE BENEHHS H OCTAHOBKH;
IPEDKOK € JIBYX IMaro; scraders! ¢ BeJeHMEM Msgda B OpOCKaMU €ro B KOP3MHY, HIPa B
6acker00i 0 yIpoMmeHHEM TpaBuiiaM («Muau-6ackeT60m1»).

- Boneiibon: mepenada Msda 9epe3 CETKy (Iepeaua [BYMS DYKaMH CBEPXY, KyTakoM
CHM3y); Iepedada Msgda ¢ COOCTBEHHBIM HOAOpacEIBAHMEM Ha MecTe IIoclae HeGOmbIIuX
IIepeMeTeHTH BIPaBo, BIEpesl, B IapaxX Ha MECTe U B JIBIDKSHUH NPaBbM (JIEBBIM) OOKOM, HIpa
B «IInmorepOom».



3. TemaTu4eckoe INTAHHPOBaHHE ¢ YKA3aHUEM KOJHYIECTBA 9ac0B, 0TBOAHMBIX Ha

OCBOCHHE KAKI0H TeMBbI.

1 knace
S
S Snemenmut codeprcarnua
I~
~
)
E
JIérkasi atneruka 11 gacoB

1 | Wacrpykrax mo T.b. Xoas6a mox cuéT. Xoapba Ha HOCKaX, HamaTkax. OGEIHELH Ger.
ber ¢ ycxoperuem. Tlomprxkaas urpa «J[Ba Mopo3ay. PasBiHTHE CKOPOCTHEIX KAdeCTB.

2 Xoms6a o cuér. Xoapba Ha HOCKaX, Ha IaTKaxX. OGEYHED Ger. Ber ¢ ycKopeHueM,
ber'30m. IogBmxHas HIpa « BEI30B HOMEPOBY. IOHATHE KKOPOTKAs TUCTAHIIALY.
PaseuTiE CKOPOCTHBIX KaUECTB.

3-4 | Xonsba nox cuér. Xoasba Ha HOcKax, Ha mstkax. OOEMHEE Ger. Ber ¢ yekopeHueM.
ber 30m.,60m Ilomemxnas urpa «'yeu-nebenuy. IloHATHE «KOPOTKAA AACTAHIMIY.

5 PasmoBumrOCTH X0mp0EL Ber ¢ yckopernuem, ber 60m, OPY, Xoap6a ¢ BEICOKHM
noaarManueM 6enpa. Ilogprxknas urpa « BEI30B HOMEPOBY.

6 IIpepkkn Ba ofHOHE HOTE, HA JIBYX Ha MecTe. [IpEDKKY ¢ IIpofBrKeHueM Biiepéa. OPY,
TTorBrxHEAS Urpa «3aUTEL B OTOPOIEY.

7 ITprrxkn Ha ofgHOR HOTE, HA JBYX Ha MecTe. [[pEDKKH ¢ npoxBmxeruem Brepéa. OPY.
IogBrmxnas urpa «3aiIsl B oropoaey. PasBHTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KAYECTB

- 8 ITproxkm BHa oHOM HOTe, HA IBYX Ha MecTe. [Ipbrkok B AnuHy ¢ Mecta. OPY,
Iloaswxuas urpa «JIuCE 1 KyphI».

9 MeTamye Maroro Ma9a U3 HOJOKEHHS CTOS TPYABIO 0 HANPARIIEHHAIO METAHMA.
Iomsmxaas urpa «K ceoum daxkam». OPY. PasBATre CKOPOCTHO-CHITOBEIX
cocobHoCTEH.

10 Metarne Maoro MsHa |3 MOJI0XKESHHS CTOS TPYIBIO II0 HAIIPABICHIIO METAHMS,
[Tomsmxnas urpa «Ilonaay B Msaa», OPY, PazBuTHe CKOPOCTHO-CHIOBEIX
CIOCOOHOCTEH.

11 Mertanve Manoro Mg9a U3 IMOJIOKECHUS CTOS TPYABIO IO HAIPABICHHWIO METAHUS Ha
3ananHoe paccrosaue. Ilonsmxaas urpa «Kto maneme 6pocuty. OPY. PassaTne
CKOPOCTHO-CHJIOBEIX CIIOCOOHOCTEH.

Bcero — 11 gacos
IloaBr:xHbIE Hrpnl 20 YacoB

12 Hrerpyxrax mo T.5. OPY. Urper «K ceomm duaxxamy», «[IBa Mopo3ay. Dcraderst.
PazBuTrEe CKOPOCTHO-CHIOBEIX CIOCOOHOCTEH.

13 OPVY. Urps! «K cBoum dmaxkamy, «[IBa Mmopoza». Dcraderst. Pazsatue ckopocTHO-
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

14

OPYV. Urpwr «Knace, emupHO!», «OKTA0psaTa». DctadeTsl. PazButre CKOPOCTHO-
CHIOBBIX CIIOCOOHOCTEH, ,




15 OPYV. Urper «Kmace, cmupso!», «OxTabpsran. Dcraderst. PassaTre cKopocTHO-
CHIIOBEIX CITOCOOHOCTEH.

16 | OPY. Virpa «Metko B uemby, «[lorpyska ap6y308». DcradeTsr. Pazeutre ckopocTHO-
CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH

17 OPY. Urpa «Metko B LIenbY, «Horpy31<a apbysoB». Dcrathersl. PasBHTHe CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX CITOCOOHOCTEH

18 | OPY. Urpa «Hepes kouxu 1 meHEIKHY, «KT0 maibine Gpocuty. DeradeTsl. PazsuTie

" | CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH

19 OPV.: Urpa «Yepes kouxku 1 nendaxuy, «Kto ganbime 6pocuty. Jeraberst. PassnTie
CKOPOCTHO-CHIIOBEIX CIIOCOOHOCTEH

20 OPY. Wrpa «Bomk Bo pBy», «Ilocamka K&pTOIHKPI» OcradeTsl. Pa3BUTHE CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX CIocoOHOCTEMH

21 OPY. I/Irpa «Bonk Bo pBy», «Ilocazixa xapTomkuy. dcraderst. PasBuTe cKopocTHO-
CHIJIOBBIX CIIOCOGHOCTEH

22 OPY. Urpa «Kamuransy, «llonperyaauka BopoGymkuy. Dcraderst. Pazsurue
CKOPOCTHO-CHIIOBEIX ClIocOOHOCTEH

23 OPYV. Urpa «Kanurare, «lonpsryaunkn BopoOymkumy. Dcraberst. Passutue
CKOPOCTHO-CHJIOBEIX CIIOCOOHOCTEH

24 OPY. Urpa « Lataamxuy, «/{Ba Mopo3a». ctadeTsl. PasBuTHe CKOPOCTHO-CHIIOBEIX
cnocobHOCTEH

25 OPY. Urpa «Ilaraamxuy, «/Ipa Mopo3ay». Scradersr. Pa3suTiie CKOPOCTHO-CHUITIOBBIX
criocobrOCTEH

26 OPY B memxenun. Urps: «[Ipprarornye BopoOyIKu», «3aIel B 0ropofie». DcTadeTs.
PaspuTHE CKOPOCTHO-CHIOBEIX CIIOCOOHOCTEM

27 OPYV s mewxenun. Mrpsr «lIperaromye BopoSymrmy, «3aiist B oropoge». JeradeTsL
Pa3puTHE CKOPOCTHO-CHIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

28,29 | OPYV B nmeuxenuu. Wrpa «JIuce! 1 Kypem», « Todnsii pacuery». Jcradersl. Pazsutue
CKOPOCTHO-CHIIOBEIX CITOCOGHOCTEH.
30,31 | OPVY B gemxenun. Mrpa « Y mouxay, «Kommacy. DctadeTs. PasButue cKopocTHO-
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.
Beero - 20 wacon
I'mmuactuka 17 4acos.

32 Hucrpyxrax no T.5. OcHoBHAas ctolixa. [locTpoeHre B KOIOHHY IO OJHOMY.
I'pynmmposka. Ilepexars! B rpymmupoBke, 1éxa Ha xesote, Urpa «Ipoiou
fecimyMHO». Pa3BUTHE KOOPIMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH,

33 OcHoBras crolika. [loctpoerre B X0IoHHY 10 oHOMY. [ pymmEpoBKa. IlepexaTs B
TPYIIIHPOBKE, I&xa Ha xuBoTe. Urpa «IIpoiinu Gectrymaoy. Pa3purue
KOOPHHAITMOHHEIX crtocoOHocTel. HasBaHue 0CHOBHBIX THMHACTHYECKUX CHAPAJIOB.

34-35 | Ocuosnas croiixa. [Tocrpoenue B mepenry. I'pynnupoBka. [lepekaTsl B TpyuimpoBKe,

néxa na xwusore. OPY. Urpa «Cosymkay. Pa3Butie KoOpIHHAIIMOHHEIX
cocobHOCTEH.




36-37

Ocnosras croiika. [Toctpoerwe B kpyr. I'pynmuposka. [lepexartst B rpynnupoBke us
ynopa cros Ha kosieHsaX. OPVY, Hrpa «KocMOHABTEIY.

38-39

PazsuTHe KoopmHAIEOHHEIX CIOCOOHOCTEH.

ITepecTpoeHHE IO 3BEHbSIM, 1O 3apaHee yCTAHOBICHHBIM MeCTaM. PasMEIKaHue Ha
BEITSHYTHIE B cTopousl pyku. OPY ¢ o6pyuamu. Crofika Ha HOCKaX, Ha
I'IMHAcCTHEECKOH cKamelike. X002 10 THMHACTHUECKOH ckaMeltke. [Tepemmarupasne
gepes Maar. Mrpa «3melikay. Pa3sBuTHE KOOPAUHANKNOHHEIX CIIOCOGHOCTEH.

40

PasmeIxaHue Ha BRITAHYTHIE B CTOPOHEI pyku. [ToBOpoTE Ha mpaso, maneso. OPY ¢

| obpywamu. Crolika Ha HOCKaxX Ha OZHOM HOTe Ha THMHACTHYECKOM ckamelike. Mrpa

«He ommbucs!». Pa3Brrne KOOPAHHAIMOHHKIX CIIOCOOHOCTEH.

41

IloBopots! Ha nipaBo, HaneBo. Brmommerne xomass «Kiace, marom mMapm!y, «Kiace,
croii!». OPY ¢ obpydamu. Xonsba o rumMBEacTAIecKOl ckameiike. [lepemarusanme
yepe3 mMaad. Mrpa «He ommbucs!». Pa3prTre KOOpANHAIMOHHBIX CII0COGHOCTEH.

42

TToBopoTs: Ha IpaBo, HaneBo. Bemonuenne komany «Kiace, marom maprm!y, «Kiace,

croit!». OPY ¢ obpyuanu. Xoxsba o ruMHacTHIecKol ckameiike. [lepemarnsanue
gepes Maau. Urpa «3anozaay». Pa3BUTHE KOOPAWHAITHOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

43

IIoBopoTs! Ha nipaBo, HaneBo. Bemonrerue komau «Kiace, marom Mapi!», «Kiacc,
croit!». OPY ¢ o6pyuamu. Xonpba mo TAMHACTHICCKOM ckaMeiike. [Iepemarupanue
4gepes Msud, Urpa «3anomasy. Pazeumue KOOpIUHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

44-45

Jlazanue mo remMBactageckol creake. OPY B neikennn. [lepene3anue depes KOHA.
Wrpa «Hrrouka u uronoukay. PasBuTie CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTER

46

Jlazaxve no xanaty(teopernueckue cenenusi). OPY B asmkernun. [lepenesanue epes
xous. Vrpa «®uryper». Passutre CHIIOBBIX CIIoco0HOCTEH

47

Jlasanwe O TMMHACTHYECKOH CTEHKE B YIIOpe IpHuceB. IloaTarusanue, 1éxa Ha
JKHBOTE HA THMHACTHYeCKO# cxkametike. llepenesanue gepe3 ropky maros, OPY B
meroxerud. |lepeneszanue gepes koug. Urpa «Cderodop». PazBuTre CHIOBEIX
CIoCOGHOCTEH.

48

Ioararvpanre, n&xa Ha )KMBOTE Ha THMHACTHYECKOH craMeiike. Ilepenesanue uepes
ropky maros. OPY B nemxennn. [lepenesanue gepes xors. Yrpa « Tpu aBmKeHms»,
Pazpnrie CHIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

Bceero — 17 wacos

JIbikHasg noaroroska 19 yacos.

49

Mucrpykrax mo T.5. KpaTko pacckazaTh 0 3HAYCHNM 3aHSTHH Ha THDKAX.
TeMuepaTypHBIH PEXKUM.

Y49HTE IOCTPOCHHUIO C JIBDKAMU B PyKaX, YKJIaJKe JIEDK Ha CHET ¥ HaIEBAHHIO
KpeTIeHni.

PasyqanTs TexHHMKe cTynaromero mara (0e3 mamuok).

IIpoxoxnerne crymaromuM maroM 10 S00M,

50

IToBTOPHTE IOCTPOCHKE C IBDKAMY B PYKaX ¥ HaJ[eBaHWe KPEIUICHHAH, IIPOBEPATE
oJIeX Ty U 00YBE.

Hayuwts 00yueRrio cTYMAOMKM IIaroM.

IIpoiiTy Ha IEDKAX CTYTAIOUTHM, & KTO MOXKET - CKOJIB3SIITAM IIATOM JTHCTAHIHIO 0
1000M.

51

IToBTOPHTEL NOCTPOCHHE C JIBDKAaMH B PYKaX W HajJeBaHWE KpSIUICHHH, IPOBEPHTD
OJIeXK]Ty ¥ OOYRH 3aHUMAFOIIHXCS.

3akpermuTh 00yICHHE CTYTIAOIIEMY IIary.

TIpoitTy Ha JHDKAX CTYHAIOIMNM, & KTO MOXKET ~ CKOJIB3AIIHM ITaroM JUCTAHITHIO 1O
1000M.




52

YuuTh HOBOPOTaM Ha MECTE IEPECTYIIAHIEM, HIPEL «Y KOTro myHrmey, «Betep»,
«COITHBIIIKOY,

VYATE 0AHOOIOPHOMY CKOJBXEHIIO 063 IalloK ¢ PasMAIIHCTEIM JBIDKEHUEM PYK 1
HOTEPEMEHHEIM CKOEKEHHACM.

IIpo¥ita muctanmero 10 1000M B MEJUTCHHOM TEMITe ¢ HENBI0 3aKPEILIEHAS TEXHHKI
CKOJIB3SINET0 INara 1 JBIDKSHAS PYK.

53

. CQBepIHeHCTBOBaTB TEXHHKY IICPCABHIKCHIA Ha JILIKAaX CKOJB3AIIUM IIaroM Ha

yueGHOM Kpyre 0e3 MoK,

IloBTOPHTE TOBOPOTEI HA MecTe (BIIPABO U BICBO)

poiita macrammaro 710 1000M B Me1IeHHOM TeMIIE ¢ OETbI0 OTPabOTKH TEXHUKA
CKOJTB3AINET0 IIATa ¥ JBIKCHHAS PYK.

54

Haywnts KocoMy IIogbeMy Ha CKIOH 15 — 20rp. (63 naioK) 1 CoycKy B HA3KOH
cTOMKe; TO/(heM CTYIAIOIIUM IIATOM.

CoBepIIeHCTBOBATE CKONEKEHUE 663 MoK ¢ pUTMUYIHOR paboToit pyk U Xopormeit
AMILTATYION. - ’

55

CoBepINEeHCTBOBATE TEXHUKY CKOJNB3SINEro mara 0e3 MajokK.

3aKpenuTh TEXHAKY BBRIIOIHEHHA IIOOEEMOB ¥ CITyCKOB CO CKJIOHA.
CoBepImeHCTBOBATE HU3KYIO CTOMKY B MOMEHT CIIyCKa C POPKH.

B MeIIEHHOM TeMIle IpoiTa gucTanmio 1o 1000M, COBEPIIEHCTBYA CKOJIBXKEHHAE C
TaTKaMH.

56

CoBepIIeHCTBOBATh TEXHHUKY CKOJIB3SIMEro mara 0e3 Maiok.

IToBTOPHTE TEXHHEKY BBITOIHEHHS IIOIHEMOB | CITYCKOB CO CKIIOHA.
CoBepImeHCTBOBaTh HH3KYIO CTOHKY B MOMEHT CITyCKa C TOPKH.

B mMennensaoM Temie mpoiTH AucTaHIEO o 1000M, COBEpIIEHCTBYS CKONIBKEHHE C
TTAUTKAMH.

57

IToBTOPHTE TEXHUKY BBIIOIHEHMS IIOABEMOB B CIIyCKOB CO CKJIOHA.
CoRepreHCTBOBATh HU3KYIO CTORKY B MOMEHT CITyCKa C TOPKH.

B mennenroM TemIte mpolity muctanmuio 1o 1000M, COBSpIICHCTBYS CKOBXEHHIE C
TIATKaMH. '

58

CoBepHIEHCTBOBATE TEXHUKY ITOJBEMA H CIYCKA CO CKIIOHA ¢ TTAKaM¥ (TOI0KEHHIE
TIAJIOK Ha MMOTBEME H CILyCKe).

IIpoiite mucTanmmro 1o 800 M ¢ IaNKamMu Co CpenHel CKOPOCTHIO.

Paziransie sctadeTsl HA COBEPIISHCTBOBAHMS CKOIB3SIMIETO IMIara.

59

CoOBepHICHCTRORATh TEXHHKY TIOJBEMOB H CILyCKOB.

ITposectr acTadery ¢ sTaroM 10 50M ¢ TOBOPOTaMH U Iepeaveil ToIok (Hiru
KacaHUEM IIICYa CIEIYIOIIETO).

ITpotitu mucTaruuro no S00M ¢ mankamu. 3agada: OIpeIeMTE NepPBEIX HA QUHAIC.

60

CoBepIIeHCTBORATh TEXHUKY IICPSIBIKCHUS CKOB3AMIEAM IATOM C TIATTKAMH.
ITorTOpUTH 3cTadeTy C IOBOPOTAMHE
IIpoiitu B cpepnrem Temne quctannyro 10 1000M ¢ mamkam,

61

CoBepImeHCTBOBATE TEXHUKY MSPEHBIDKEHHS CKONB3SIIUM HIATOM C IAJIKAMH.
[IpoBecTu s3cTadery co CIycKoM B TOABEEMOM (IIOBOPOT y MOTHOXKHA CKIIOHA BOKPYT
TIAJTKH )

IIposectu urpy «Cmernee ¢ FOpKHY.

62

Ypok urp - scrader ¢ sranoM 10 50 -80 M Ge3 mamok; co CIIycKOM H IOIBEMOM.

63

Vpok urp —scrader ¢ stanoM 10 50 -80 M 6e3 mANOK; CO CIYCKOM ¥ MOAHEMOM.

64

Pasmunxka: scradera ¢ stamom 70 50M (2 — 3 pasa).
ITpoBecTu coperroBarEUs Ha jqucTaHImo S00M ¢ paszaenbHsM crapToM depes3 10 — 20
CEK.

65

IIpoBecTr cBOOOIHOE KATAHHE C TOPKH.
Opranmzosars sctadery ¢ sranom no 100m; scragera xpyropas.




66

ITpoBecTr cBOGOMHOE KATAHHE C TOPKH.
Opramusosats sctagery ¢ sranoM ao 100m; scradera kpyrosas.

67

Vpok urp —actader ¢ 3TaIoM 110 50 -80 M 6e3 maoK; O CHYCKOM ¥ MOIBEMOM.

Bceero — 19 gacos

IIOI{BIDKHBIe Urphl HA OCHOBE GackerGona 22 uaca.

68-69

Tb na 6ackerGone. Bpocox msda camsy Ha mecre. JIoBmst Maaa Ha mecre, OPY. Hrpa
«Bpocaii u motimMaity. PazsuTre XKOOpAMHAIHOHHEIX CIOCOGHOCTEH.

70-71

Bpocok maya crusy Ha mecte. Jlonia maua Ha mecte. OPY. Urpa «Ilepenaua msuedt &
KoloHHaxy. Pa3uTHe KOOPAHHANMOHHEIX CIIOCOOHOCTEH.

72-73

Bpocox Msda crusy Ha Mecte. JIog Ma4a Ha mecte. OPY. [lepenaga Ms9a cHH3Y Ha

| mecre. BCTa(beTBI ¢ magamu. Mrpa «Msd cocemy». PassrTre KOOpIMHAIHOHHEIX
cocoGHOCTEH.

74-75

Bpocok Mi9a cru3y Ha Mecte. JIosis Msaa ua Mecre. OPY. [Tepenaua Ms9a cHU3Y Ha
Mecre. DctadeTsl ¢ Magamu. Mrpa «["onka Mageil 1o xpyry». Passurue
KOOPAMHAIMOHHEIX CIIOCOOHOCTSH.

76-77

Bpocox Msua cHU3y Ha MecTe B muT. JIoBma Msua Ha Mecte. [lepenada Msatda CHU3Y Ha
mecte. OPY. Ocraders ¢ mayamu. Urpa «llepenan-camucey. Urpa B MEHH-0acKeTOOIL.
PaseuTHe KOOPAMHAIIMOHHLIX CIIOCOOHOCTEH.

78-79

bpocok Maua canu3y Ha Mecte B IuT. JIoBIS Msua Ha Mecte. [lepenada Msga CHU3Y Ha
Mecre. OPY. Octaders ¢ Mssgamu. Urpa «Brictpen B HeGo». Urpa B Muuu-6ackeT00IL.
Pa3BuTre KOOPIHHAITMOHEEIX CHOCOOHOCTEH.

80-81

Bpocox Ms4a cHu3y Ha MecTe B IIuT. JIOBIIL U mepejada Maua cHu3Y Ha Mecte, OPY.
Scradersl ¢ Mrgami. Vrpa « OXOTHHKE X yTKEY.
PazpuTHE KOOPIHHALMOHHBIX CITOCOOHOCTEMH

82-83

Bpocox Ms49a cHE3Y Ha Mecte B IIUT. JIOBIA ¥ mepeada MAda CHH3Y Ha MECTE,
Benernne maua 5a Mecte. OPY. Ocradersl ¢ msgaMu. Virpa « OXOTHUKM B YTKH.
PaspuTie KOOPIHHATMOHHBIX CIIOCOOHOCTER

84-85

Bpocok Ms49a cHm3y Ha MecTe B IWT. JIOBIII M iepefiaya Msada CHU3Y Ha MECTE.
Benenne msaa va Mecte. OPY. Ocradets! ¢ magamu. Urpa «Msg B 06pya».
PasBuTHE KOOPIHHAIIMOHHEIX CIIOCOOHOCTEH

86-87

bpocok msya crr3y Ha MecTe B InuT. JIOBIS ¥ niepenaua MIUa CHHA3Y Ha MeCTe.
Benenwme maua va mecte. OPY. Ocraderts! ¢ mauamu. Urpa «He mapait Mg
BOISINEMY ».

PasBuTHE KOOPIRHAHOHHBIX CIIOCOGHOCTE

88-89

Bpocox Ms9a cHu3y Ha MecTe B IIUT. JIOBIA © nepez[aqa MS9a CHH3Y Ha MECTe,
Benenwe ms4aa ma Mecte, OPY. Dctaders ¢ msgamu. Mrpa «Ilepectpenxay.
PazBaTHE KOOPIHHAITHOHEBIX CIOCOOHOCTEH

Bceero — 22 gaca

JIérkaga ataeruka 10 gacos.

90-91

Th ma m\a. CoveTanue pasIMIHLIX BUAOB X0AB0H. ber ¢ M3MeHEeHNeM HATIPABICHH,
purMa u Temria. ber 30m. OPYVY. Ioxermxaas urpa « Bopobsu ¥ BOpoHsr». JcTadersl.
PasBurne CKOpOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH,

92-93

Ber ¢ m3MeHeHAeM HAIPaBICHNS, puTMa B TeMna, ber 60m. OPY. Ilonsmxaas urpa
«lenp u Ho9y». Dcraders. PasBuTre CKOPOCTHEIX cIOCOBHOCTEH.

94

Ipeoxok B Jumury ¢ Mecta. Dctaderst. OPY. IMogsmxwas urpa «IlapamroTaCTHI»

95

IIpepKok B ummHY ¢ pasbera ¢ OTTAIKUBaHAEM OJHOK ¥ IpH3eMIICHHEM Ha IBE HOI'H.
Ocraderel. OPV, [lomsmxuas urpa «Ky3HEIRKRY.

96

[IpeDKoK B IymaHy ¢ MecTa, ¢ pazlera ¢ oTTanKHBaHHEM OJHOHR ¥ NPU3EMIICHHAEM HA JIBC
gorw. Ocradersl. OPY. IMoxsmwkHast urpa «I[IpbnKOK 33 IPEIKKOMY,

97

Mertanue Manoro ma4a B neis (2*2) ¢ 3-4 metpos. OPY. Tlonemxnas urpa «Ilonann B
Msta». OcTadeTs. PasBUTHE CKOPOCTHO~CHIIOBEIX KAYECTB.




98 OPY. Meranue HaOMBHOIO M9 U3 PasHBIX IIOIOXKERHE. [10/BIKHAS Hrpa «3armuTa
YKPEIWIEHHT». OcTadeThl. PasBHTHE CKOPOCTHO-CHIIOBEIX KAYECTB,

99 Merarue masoro Ms9a & neis (2*2) ¢ 3-4 MeTpoB. MeTaHne HabWBHOTO MsTIa HA
| namerocTh. OPY. Honpmxaad urpa «CHatimepsi». DctadeTsr. Passurie ckopocTHO-
CHJIOBBIX KAYECTB.

Bceero — 10 gacos

TeMaTH9ecKoe IIAHAPOBARMeE 2 KJacc.

Homep A - Onemenmel cooepacanus
YpoKa. ’ ' _
o Jlérkas aTiernka 11 gacos
1 | Vrctpykrax no T.B. PassosmmaocTy X0m6651. Xoas0a mo pasMerkaM. Xoxsba ¢
IpeooNIeH eM IpenaTcTBUil. ber ¢ yckopenuem (20m). Urpa «[Istoamxmy. OPY,
2 | PasmoBmaHocTH X045051L Xoap0a 1o pasmerkam. ber ¢ yckopenmnem (30m). Hrpa
«Ilarramxmy. OPY. Uennounsi# Ger. PasButie CKOPOCTHBIX ¥ KOOPIWHAIHOHHBIX
cocoOHO.

3-4 | Paznosmunoctu x0e0kL. Xoap0a ¢ IpeoIoneHreM IpeaTCTBrH. Ber ¢ yekopeHrem
(30m). mrpa «Ilycroe mecto» OPY. UennouHti Ger.
PasBuTHE CKOPOCTHBIX ¥ KOOPAWHAIIMOHHEIX CIOCOOHOCTE!,

5 PasmosmmHOCTH X0/B08L. ber ¢ yckopenuem (60m). urpa «Bri3oB Homeposy, OPY.
PasBuTHE CKOPOCTHBIX ¥ KOOPAMHAIIMOHHEBIX CIIOCOOHOCTEI.

6 Ipeoxxu ¢ mosopotoM Ha 180 rp. Ilpsrkok ¢ mecra. OPY. Urpa «K cBoum duiarkkam.
Ocradersr. YenHouHsi 6er. Pa3BuTHE CKOPOCTHRIX M KOOPIHHAIHOHHBIX
CIIOCOOHOCTEH.

7 Ilpsoxok B iuHY ¢ pazbera B 3-5 maros. OPY. Urpa «K cBouM Quaxxamy».
Ocradersr. Yennounslii 6er. PasBuTre CKOPOCTHBIX H KOOPIAHAIMOHHEIX
CIOCOOHOCTEH.

8 1Ipsokok ¢ BeicoTs! (710 40cm). OPY. Urpa «IIpsratommue BOpoGymIKey, SCTatbeTH
PasBuTHeE CKOPOCTHBIX ¥ KOOPIHHAIHOHHEIX CIIOCOGHOCTEH.

9 Meranre Manoro Ma4a B rOpH30HTAIBHYIO Ieb (2*2M) ¢ paccrosums 4-5m. OPY.
Ocradersl. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX criocobHOCTEH. [ToaBrxaas urpa «3amura
YKPEIUICHHAY.

10 Meranue Maoro Mg4a B BEPTHKAIBHYO HENb (2%2M) ¢ paccTogHus 4-5M. MeTaHKe
HabusHOrO Mst9a. OPY. Octaders. Pa3zsuThe cKOPOCTHO-CHIOBEIX CIIOCOGHOCTEN.
[ToxsmxHas Hrpa «3amyTa YKPeIUICHESY.

11 MeTanue Manoro Ms4a B TOPA3OHTANBHYIO H BEPTHKATLHYIO Tielh (2#2M) ¢
paccrossns 4-5M. Metagme HabmBHOTO Msda. OPY. Dcradetsl. Passurue ckopocTHO-
CHJIOBEIX CIIOCOOHOCTEH,

Beero -11 gacos

IToaewxHbIe HTpHI 18 yacos.

12-13 | T.b. ma mogsmwxueX urpax. OPY. Urpa «K csoumM hnaxxamy, «/Ba moposay.
Octadersl. PaspuTre CKOPOCTHO-CHIIOBEIX CHOCOOHOCTEH.

14-15 | OPY. Urpa «lIpsryssl 1 naTHamxmy, «Herogy, Dcraderst. PazsaTue ckopocTio-
CHJIOBEIX CIIOCOOHOCTEH,

16-17 | OPY. Urpa«l'ycu-nebemm», «Ilocamka kapTomxuy. Dcrabersr. PaSBHTHe CKOpPOCTHO-
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEM.

18-19 | OPY. Urpa «IIpepkKw 10 momockamy, «llomanu B Msa». DeradeTsl. Passurue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEA.




20-21

OPY. Urpa «BepéBouka Ox HOTaMu», « BEI30B HOMepoB». DcTaderss. Passurre
CKOPOCTHO-CHIIOBBIX COOCOOHOCTEH,

22-23

OPY. Urpa «3anamusy, «KoRREKE-CIOpTCMEHEY. Deradersl. Passutre ckopocTHO-
CHIIOBEIX CIIOCOOHOCTEH.

24-25

OPYV. Urpa «[Ituna B xietkey, «Canku Ha OHOH HoTey. DcTadersl. Pazsurae
CKOPOCTHO-CHIIOBEIX COCOOHOCTEH.

26

OPY B memxennn. Mrpa «IIpemraromee BopoSymxuy, «3aluE! B oropoey. JcradeTsr,
Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBEIX CIOCOOHOCTEH.

27

OPY. Urpa «lItuma B knerke» «Canku #a 0nHOM HOTey. ScTadetsr. PassuTtue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEHH.

28-29

OPY B nmxenmu. Urpa «JIucsr 1 xypery, «Tousstt pacaery. Dcraderel. Passutre
CKOPOCTHO-CHIIOBEIX CIIOCOOHOCTEH,

Beero — 18 gacon

I'mvHacrurka 18 gacos.

30

WNuctpykrax no T.B. PasMEIKaHue i CMBIKAHAE TIPACTABHEIME D1araMu. KyBHIpok
BIIepén, cTolKa Ha JionaTkaX, corHyB HorH. KyBeIpok B cropory. OPY. Tloasmxuas
urpa «3anpemEEHOe ABIOKCHEE Y. Pa3BuTHE KOOPIHHAIHOHHEIX CIIOCOOHOCTEH.

31

PazMeIkanme ¥ cMBIKaR®e TPUCTARHEIME maramMu. KyBEIpOK Buepén, crofika Ha
JIoIIaTKax, corHys Hord. KyBepok B cropory. OPY. IlogpmxHas urpa «3anpemenaoe
NBIDKEHUEY. Pa3BuTHE KOOpAMHAIMOHHEIX clloco0HOCTel. Hazpanue ruMHaCcTHIECKUX
CHapAJOB.

32

PasMruIkanme M cMBIKaHIe IPHCTABEEIMY 1HaraMu. KyBEIpOK Brepén, cTokka Ha
IomaTKax, COrHyB Horu. KyBEIpoK B cTopoHY. OPY. TogsmkHaas urpa « UTypeD».
Pa3prTHE KOOPAHHAMOHHEIX CIIOCOOHOCTEH.

33

IlepecTpoenye U3 KOMOHHEI IO OJTHOMY B KOJIOHHY IO Ba. 3 CTOMKHU Ha TOIaTKaXx,
COTHYB HOTH, LIepeKaT Brepé/l B yuop npuceB. OPY. IoapmxHas urpa « OUTYpEI»,

| PazBuTre KOOPAMHAMHOHHEIX CITIOCOOHOCTEH,

34-35

IlepecTpoenne B3 KOMOHHEL 10 OIHOMY B KONOHHY 10 ea. U3 croiiku Ha nonaTkax,
COTHYB HOTH, IepeKat Brepél B yuop npuces. OPY. Iloxsmxnas urpa «CBetodopy.
Pa3BuTre KOOpAMHATIHOHHEIX CIIOCOOHOCTEH.

36-37

ITepenBmxenne B KOIOHHE 10 OJJHOMY IT0 YKa3aHHBIM OpHEHTHApaM. BHC cTos | IEXa.
OPY ¢ rumuactudeckoit maimkoi. Wrpa «3Melikay. PasBuTHe CHIIOBBIX CIIOCOGHOCTEHA,

38

ITepenBrxeHHe B KONOHHE O OXHOMY [0 YKa3aHHEIM OpHCHTHpPaM. Buc CTos u néxa.
OPY ¢ rumuactudecko#t mankoit. Mrpa «Cmymait curaan». PassuTue cHIOBBIX
CIIOCOOHOCTEH.

39

Brmonaats xoMaamst «Ha 1Ba (weTsIpe) mara pasoMkauch!». B Buce crnmHO0M K
TUMHACTHYECCKOH CTEHKE OIHUMAHHE COTHYTHIX H IIPSMBIX HOT. BHC Ha COTHYTBIX
pykax. OPY ¢ npepmeramu. Urpa «Cryma#t carzany, Pa3saTre CHIIOBRIX
cnocobrOCTEH

40-41

Bemommars xomanas! «Ha 1Ba (geTsIpe) mara pasoMkHUCH!». B BHCe CirHOM K
TAMHACTHIECKOHN CTEHKE IOXHHMAHHC COIHEYTHIX H IIPSMEIX HOT. Brc Ha COTHYTEIX
pyxax. IToxrarusanue B Buce. OPY ¢ upemmeramu. Urpa «Berep, n0xIs, TpoM,
MONHHSAY». Pa3sBATHE CUNOBEIX CIOCOOHOCTE

42

OPY B gewkeHEH. JlazaHue 110 HAKJIOHHOM CKaMelKe B YIOPE IIPHCEB, B YIIOPE CTOA
Ha Konensx. Urpa «Mronouxa ¥ HUTOUKaY. Pa3zBUTHE KOOPAUHATTHOHHEIX
criocobHOCTEH.

43

OPY B mproxenun. Jlazanue 110 HaKJIOHHOU cKaMeMKe B yHIOpE IIPHCEB, B YIIOPE CTOA
Ha koJrersx Jéxa Ha sxuBote. Urpa «Mromouka u #urodxay. Pa3surue
KOOP/IMHAIIAOHHEIX CITIOCOGHOCTEH,




44

OPY B npuxenvn. Jlazanuwe Mo HaKIOHHOH cKaMelike B yHOpe IPHCEB, B YIIOPE CTOS
Ha KOJICHAX | n&xa Ha xuBoTe. Mrpa «KTo mpuxomun?y». PasrrTre KOOPIHHAITHOHHEX
CIIOCOOHOCTEH. :

45

Ilepemarupanue depes HabupHbIe Msrad. CTolika Ha IByX HOTAX ¥ OHOMN HOTE Ha
6pesre. OPY B mpmkennn. Jlazanue 10 IMMHACTAYECKOH CTEHKE C

OFHOBPEMEHHEIM IIEPEXBATOM ¥ IIE€PECTAHOBKOH HoT. Ilepenesanue yepes KOHS,

6pepHO. Urpa «KTo npuxomn?y. PasBaTue KOOpIHHAIMOHNHEIX CIIOCOOHOCTEH,

46

IMepemarupatme gepe3 HaObuBHEe Maun. CTolKa Ha JIBYX HOT'aX U OJHOI HOTE Ha
6pesre. OPY B /Bmxenwn. Jlasamnne 0 TAMHACTIYECKOH CTEHKE ©
OJTHOBPEMEHHBIM IIEPEXBATOM M IEPSCTAHOBKOM HOT. Ilepenesanue depes KOHI,
6pesno. Urpa «Crymait curaany. Passutie KOOpAMHAIMORHEIX cOcOBHOCTEH.

47

TlepemarnBanue depe3 HabupHEle MsTav. Crolika Ha JIBYX HOTAX M OJIHOM HOTE Ha

‘6pesue. OPY B memxennw. JlazaHue 10 TAMAACTHYIECKOR CTEHKE C

OJIHOBPEMEHHBIM TIEPEXBATOM H IepecTaHoBKolM Hor. [lepenesanne gepes KoHI,
6pesro. Vrpa «Cnymait curgany. Pa3BuTie KOOpAHHATHOHHEIX CIOCOOHOCTEH,

Bceero — 18 yacos

Jbpru 21 yac

48

T.B. Ha ypoKax JIBDKHOH TOAIOTOBKE.

ITpoBepHTH YMEHHE HA/ICBATH JBDKH (IIOJTOHATH KPEITICHHE).

Ha yue6HOM KpyTe IOBTOPUTE CTYNAIOMKI mar, CKOoIbKeHue 6€3 MaloK | HpoRTH
CKOMB3spM maroM a0 1000M (Megnenso).

49

Ha y4e6HOM KpyTe HOBTOPHTE CTYNIAIONIME Iar, CKOJIbKeHNe 6e3 TIaloK ¥ IPOATH
CKOIB3MEM Imarom po 1000m.
ITpoBecTn sctadery ¢ oberanmeM (GIIAKKOB HA AUCTAHINIO 110 40M.

50

CoBepHICHCTBOBATE TEXHHUKY CKONB3AMEro Imara (6e3 manok) ¥ IOCTaBUTE HECKOIBKO
OlICHOK (HauboIee ToIrOTOBIEHHBIM).

TloBTOPHTE OBOPOTEI IEPECTYIIAHHAEM Ha MECTE M TIOCIIE JIBPIKCHHSI BOKPYT (IAXKa.
PaseuBaTH CKOPOCTHEIE CIIOCOOHOCTH B scTadere, ¢ OBOPOTAME MEXKIY KOMAHIAMHE,

Ha J@UCTaHIEI 10 50M.

IIpo¥itu cpeanmm Temnom auctasimio 7o 1000w,

51

CoBepIIeHCTBOBATE CKONMB3AMIHHA AT 6e3 TaT0K ¢ MHPOKOH aMITATYA0H paboThl
pyx. JIBa, TpH pa3a MpoOBECTH KPYTOBYIO ScTadeTy ¢ mamkaMu ¢ sranoM o 100m.
PazBusars 0001yr0 BEIHOCIIMBOCTE — IpoiTh muctanmmio 1o 1000M B cpemmeM Temie,

52

CoBepIleHCTBOBATE TEXHUKY CKOJB3SAINEIO Iara ¢ IaTKaMH.

Iponomxute ofydueHre TeXHUKE HOABEMA CTYHAIOMKIM [ITaroM Ha cKIIoH 1o 30rp. ¢
ITaJIKaMH ¥ CILyCKa B HU3KOH CTOHKe.

Kpyropas scradera ¢ sranom mo 100M. IIpodity cpenmum TeMIIOM IHCTAHITHIO 710
1000M.

53

Ha y4ge6HOM KpyTe: COBEpPIICHCTBOBATE TEXHUKY CKOJBKEHHA C IATKaMH. Y JIETATh
BHUMAaHME TEXHUKE OTTAIKUBAHAS HaNKOH. 1IpoomkaTs obyueHue TOTEEMOM U
CI[yCKOM ¥ IIPOBECTH 3cTadery Mexay IByMSI KOMaH/IaMH CO CIIYCKOM M IIOTBEMOM Ha
ckJIOH. I IpoHTH cpemamM TeMmoM guCTaHIO 10 1000M.

54

ITporectr y4eT yMeHHHE 10 TEXHUKE CKONBXKEHUS 03 IalloK.

CoBepIncHCTBOBATH YMEHHS B MOTHEMAaX U CIICKAX CO CKIOHOB.
CoBepIeHCTBOBATE CKOPOCTHEIE KAYECTBA H YMEHHS B d¢TadeTe C IOBOPOTaMH ¥
TIOTHOXHUS CKIIOHA,

Ilpo#iTan cpeaumM TeMnom mueTanIyio 1o 1000m.

55

Pasmunka Ha yueGHOM Kpyre (5-6MHH).

OLeHHTH TEXHHUKY CILyCKOB U IIOJ[bEMOB 0€3 MaloK. (BEIGOPOTHO)
IIpoiite cperpuM TemIioM mucranipio 1o 1000M.

Urpa «KT0 cambrii OBICTPBIA?»




56

Pazmurka Ha yuebnOM Kpyre (5-OMHH).
OneHHTH TEXHUKY CITYCKOB K IOTEEMOB Oe3 mainok. (Bsbopouro) IIpot cpemrum
TeMIrom Juctanmpo o 1000m. Wrpa «KTo camerii ObICTPEIH? »

57

- CoBepIIEHCTRORATE CKOJIBKEHAE Ha YICOHOM KPYTE.

IIposoKUTh pa3BUTHE CKOPOCTHEIX KauecTB B acTadere ¢ sramoM 10 150M.
IIpotiti mucranmuio 1o 1000M co cpemHe# CKOpOCTH.

58

- COBCpI[[CHCTBOBElTB CKOJIBXCHIE Ha yT-I66HOM Kpyre.

TIpoMOIKATE PA3BUTHE CKOPOCTHBIX KUecTR B scTadeTe ¢ sTanoM mo 150m.
IIpoittu muctannuro fo 1000M co cpemaeit cKopocTH.

59

Pasmmrka Ha yaebHOM Kpyre (5-6MUH).

Texnwka CIIyCKOB H HOAHEMOB (€3 IalloK.

[Ipo#itu CpenHIM TeMIOM JUCTAHIEO 10 1500M.
Hrpa «KTo caMbrit OBICTPBIN?»

60

CoBepmeHCcTBOBATh CKONBKEHHE Ha YUEOHOM KPYTE.
IIpomomxuTs pa3BATHE CKOPOCTHBIX Ka4yecTB B acTadere ¢ ararmoM 1o 150M.
[Tpotita prctannuro jo 1500M co cperHelH CKOPOCTH.

61

Pazmumika Ha yueOuoM Kpyre (5-6MuH).
CoReprueHCTBOBATL TEXHUKY CILYCKOB ¥ ITOIHEMOB 0€3 IaoK.
Wrpa «KT0 faybIne ChEHeT ¢ Topsi?»

62

Pasmmuxa Ha yaeOHOM Kpyre (5-6MuH).
CoBepIneHCTBOBATE TEXHUKY CIIYCKOB M IOAREMOB 0e3 maJIoK.
Urpa «KT0 fansine cheaeT ¢ ropei?»

63

CoBepmeHCTROBATE CKOJB3AMMI ITTAT ¢ HanKaMy Ha yaeOroM Kpyre. [IpogomxuTs
PA3BATHE CKOPOCTHBIX KAYECTB B 3¢Tadere ¢ sranom 10 150m.
[Tpoiitu muctarmmro 110 1500M co cpeiHEH CKOPOCTH.

64

UIpopecta B BuAe pasMuHKH scTadery ¢ sranom Ho 150M
(1-2pasa). IIposectm copeBHOBanMs Ha jucTaHIio 1000M, Beibopouro oneHuTs

. 65

Pasmurka Ha yaebroM Kpyre (5-6MUH).
CoBepIneHCTBOBATh TEXHHAKY CITYCKOB U IIOAHEMOB 0e3 TalloK.
Wrpa «K10 manpme cnegeT ¢ ropei?»

66

Pasmmnka Ha yaeGHOM KpyTe (5-6MUH).
CoBepIneHCTBOBATE TEXHUKY CIIYCKOB H IIOALEMOB €3 malloK.
Wrpa «KTo manemie cseler ¢ TOpEI?»

67

Pasmmaka Ha yuebHOM Kpyre (5-6MHH).
CoOBepIICHCTBOBATH TEXHUKY CITYCKOB W HOABEMOB 03 TaioK.
Urpa «KTo maibine cheET ¢ TOPEI?»

68

ITpogectH B Buxe pasMuaky actaheTy ¢ atanoMm 1o 150m (1-2paza). ITpopectH
copepHoBaHKs Ha aucTannmio 1000M. BribopouHo oLeHUTH

Beero -21 gac

HoaruxHble Hrphbl HA 0CHOBe OackeT60J1a — 24 yaca

69

Uncrpyxrax mo T.5b. JloBns u mepenada B ABHXeHUA. Bpocku B miens (Mumens). OPY.,
Urpa «ITonamy B 06py9». PassuTue KOOPIHHAIMOHHEIX CIIOCOOHOCTEH.

70-71

JloBns ¥ Iepesaua B JBIOKEHAH. BeeHue Ha MecTe. Bpocku B b (Mumers), OPY.

Virpa «Ilonamu B 06pya». PazBuTne KOOPIHHAUOHHEIX CIIOCOOHOCTEH.

72-73

JloBng u nepesiaya B ABKeHHM. Beaenue Ha MecTe. bpockn B 11eib (Mummens). OPV.
Urpa «ITonagu B 06pyu». Pa3Burie KOOPAMHANHOHHEIX CIIOCOGHOCTEH.

74-75

Jlosns u nepenada B nBKeHNY. Begeane Ha mecte. Bpocku B iens (mumens). OPY.
Wrpa «Ilepenan-camucky. Pa3purre KOOpIMHAIMOHHEIX CIIOCOOHOCTEH,

76-77

JloBnsa u nepenava B ABMKCHEY, Beaenue va Mecte. bpockw B neis (Mummers), OPY.
Urpa «Msd - cperremy». Pa3sBATHE KOOPAMHAMOHHEIX CIIOCOOHOCTEH,




78

JloBns v nepenada B qBIxeHAN. Benenne Ha Mecte. Bpocku B nens (MumeHs). OPY.,
Wrpa «Msd cocey». Pazsutyie KOOpIHHAITHOHHEIX CIOCOOHOCTENH,

79-80

Jlorns v mepenayda B IBrkeHEH. Benerne Ha MecTe upasoi (leBoii) pykoi. Bpocku B
nens (xonso). OPY. Urpa «Mstd cocemy». PasBuTHe KOOpPIMHATMOMHEX
CIOcOOHOCTER.

81-82

JloBma u mepeada B ABMKEHAH. Beenne Ha Mecte npasoi (7eBoit) pykoit. Bpocku B
nens (xonero). OPY. Urpa «llepenaya ms3a B kodmouraxy. Ocraders.. Pazeurne
KOO IHHAFOHHEIX CIOCOOHOCTEH.

83-84

Jlosns u mepeada B ABMKEHAN. Benerare Ha MecTe iparoii (JieBoil) pykoif. Bpockd B
Tenb (koapo, muT, Muies). OPY. Vrpa «llepesaga mMsrua B komoHHAX Y, DcradeTs.

Vrpa B MuHH-6ackeT6011. PasBATHE KOOPJIMHANMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

85

JloBis u mepefiada B ABIOKCHHN. Benenwe Ha MecTe npapoif (1eBoit) pykoit. Bpocku B
IeITb (KOMEIO, IuT, Mumerb). OPY. Mrpa «Mst4a B kop3may». Jctadersr. Hrpa B
MHuHA-0ackeT001. Pa3pUTHE KOOPAHMHAIIMOHHEIX CIOCOGHOCTEH.

86

Jlosns w mepefiava B (BMKCHWK. Benerre TpaBoi (JIeRol) PykoH B ABMIKCHHUHU.
Bpocku B 11€ms (xoib1to, mut, mutnens). OPY. Urpa «Msa B kopauHy». WUrpa B MUHT-
Gackerboxn. Pa3puTie KOOPIMHAIMOHHEIX CIOCOOHOCTEH.

87-88

Jlons m mepenava B qBukeHnH. Benenwve mpaBo (JIeBoi) pykoi B aerkeHuH. Bpocku
B ek (KoJbLo, muT, MumeHs). OPY. Urpa «Msa B kopauny». Pazputne
KOOPAMHAITHMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

89

Jlosia m nepenada B IBIKEHUK. Benerne npaBoi (J1eoif) pykoi B nemxeHun. bpocku
B IeNb (KOIBI0, KT, MumeHs). OPY. Urpa «1lxona Maga». Pazputme
KOOPAXHAIHOHHEBIX CHOCOOHOCTEH.

90

Jlosns u mepenada B IBIDKEHHN. Beierue npaBoi (IeBoit) pykoi Ha MecTe H B
IBkeHIH. bpocku B 1ens (kombno, mut, MuammeHs). OPY, Urpa «Illkomna Maday,
Pa3BuTre KOOPAUHATMOREEIX CIOCOOHOCTEH.

91-92

Jlorns ¥ mepenayda B IBIKCHIH. Benenwue mpaBoi (JieBo#) pykoit B iemxeHnd. Bpocku
B ITeNk (KOJIBIO, IIUT, MuneHb). OPY. Urpa «l'onka msaeii o kpyry». Pa3Butme

KOOPIHHAIIMOHHEIX COOCOGHOCTEH.
' Beero — 24 gaca

Jlérkas atiaeruxka 10 gacos

93-94

Wactpyxrax no T.5. PazroBuarocTH X0us05L X01p0a 10 pasMerkam. ber ¢
yckoperueM (30m). urpa «Komanma OrictpoHoruxy. OPY. Uemxounsii Ger. Pazputue
CKOPOCTHBIX M KOOPAHHAMHORHBIX CIIOCOOHOCTEH.

95-96

Paznosummoctu x0a6051. Xoan6a ¢ npeomolieHHEM IpensaTcTBal. ber ¢ yckopeHueM
(30Mm). urpa «BrzoB HoMepoBy. OPY. Yennounsni Oer. Pa3BuTHe CKOPOCTHEIX U
KOOPAWHAITMOHHEIX CIIOCOOHOCTEH.

97

Hucrpyxrax no T.B. Ilpepxxn ¢ mooporom Ha 180 rp. IIpenkok ¢ mecta. OPY. Urpa
«Bonx o pBy». Ocradersr. Uennounsni Ger. PazBuTHe CKOPOCTHRIX M
KOOPAMHAIIMOHHEIX CIIOCOOHOCTEH.

98

Iperxox B mmHy ¢ paszbera B 3-5 maros. [IpsDKoK B BEICOTY ¢ paszbera B 4-5 1maros.
OPY. Urpa «Ynoaxay. Scradersl. Yemaounsni Oer. PasButie CKOPOCTHBIX U
KOODAMHAUHOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

99

IIpeexox B UKy ¢ pa3bera B 3-5 maros. [IPEDKOK B BEICOTY ¢ pa3bera B 4-5 maros.
OPY. Urpa «Pesunouxay. Deradersl. Uerrnodunakbn1 Oer. Pa3BuTrHE CKOPOCTHBIX H
KOOPARHANMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN.

100

Metanue Manoro Ma4a B TOPA3OHTATBEHYIO MUIICHD (2%2M) ¢ paccTosHus B 4-5 M.
OPY. DOcradersr. ogpmwxras urpa «KTo nanente Gpocrty. PazBuTiie CKOPOCTHO-
CHJIOBBEIX CIIOCOOHOCTEH.




101

Meranre Manoro MaYa B BepTUKaIbHYIO0 MUIIEHD (2*2M) C pacCTOMHUA B 4-5 M.
MeTaHue HabuBHOro Ma4a. OPY. Dcraders. Mrpa «Kto masbrre 6pocut». PaspaTie
CKOPOCTHO-CHIIOBEIX CIIOCOOHOCTEH.

102

Mertanye Malloro Ms49a Ha JAIBHOCTh OTCKOKA OT LOJIA ¥ CTEHE!, MeTaHwe HaGHBHOTO
msga. OPY, Dcradersr. PasBm*He CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

Beero — 10 uacos

TemaTHaeckoe nIaHUpoBanue 3 Kiace.

Homep
YPOKa

Dnemenmut codepsicanua

Jlérkaga atmieruka 11 gacor

Waerpykrax 0o T.b. Xoasba ¢ m3MeHeHneM AIHHEL ¥ 9aCTOTH Imara. Xoa60a depes
npenatcreys. ber ¢ BrIcOKM mogprManus 6enpa. ber B Kopuaope ¢ MaKCHMAIILHOM
cxopocteio. OPY. Urpa «llycToe MecToy. Pa3sBUTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH,

Xonpba yepe3 HECKOIBKO IPENMATCTBAM. ber ¢ MakcuMansHo# ckopocThio (60m). urpa

‘«benrle MenBeamy. Pa3puTue CKOPOCTHEIX criocobHOCTel. Omumimiickue Urpsr:

HCTOPHA BOSHUKHOBCHMA.

Xomeba uepe3 HECKOIBKO IPersaTeTBHH. ber ¢ MakcHManbHo# ckopocThio (60M). Hrpa
«Komarza GRICTPOHOTHEX». PasBHTHE CKOPOCTHEIX criocobuocTel. QIMMIAMCKIS
UTPBL: HCTOPHAS BO3HUKHOBEHUS, ‘

Ber ra pesynbrar (30,60M) pasBuTHE CKOPOCTHEIX cnocobHOCTEH. Mrpa «CMmena
cropory. [ToRITHA «acTaderay, «CTapT», KPUHHAITY, :

IIpepKoK B JEHY ¢ MecTa, ¢ pasbera. [Ipnpxox ¢ BricoTsl 60cm. Urpa «I'yem
ebeyw». PasBUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX Ka4ecTB. Brasavye 6era Ha 3T0POBkE.

IIpspKOK B IUIHHY ¢ Mecta, ¢ pasbera. Ipsokox ¢ BeicoTs! 60cm, Mirpa «JTucer 1
KypbI». Pa3BHATHE CKOPOCTHO-CITOBEIX KAYECTB.

IIpepKoK B iuHY ¢ pasbera (¢ 30HEI oTTankusanus). Muorockoxu. Urpa

«IIperatonue Bopobymkmy. PaseuTHe CKOPOCTHO-CHIOBEIX Kadects. [IpaBmia

COpeBHOBaI-HJI‘;I B Oere ITPBOKKEX.,

9-10

Meranne Maoro Ma4a ¢ MecTa Ha JalnbHOCTh. MeTanue B Ieis ¢ 4-5M. urpa «Ilomaan
B M1u». PasprTHE CKOPOCTHO-CHIOBHEIX KadecTB. [Ipasnna copeBHOBAHMI B METAHAH.

11

Meranue Maoro Ma4a ¢ MecTa Ha 3alaHHOe paccTosHue. MeTanwe HaOMBHOrO Msda.
Wrpa «Kto ganeme GpocuTy. PazBUTHE CKOPOCTHO-CHIOBHIX KadecTB. CoBpeMeHHOE
OmMIHicKOe IBIXEHUE.

Beero -11 gacos

- HoaBmkHbIe HIpEI 18 yacos.

12-13

Wacrpykrax mo T.5. OPY ¢ o6pygamu, Vrpa «3asi 6e3 1oropay, «Y 109Kay.
Octadersl. Pa3BiHTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIOCOOHOCTEH.

14-15

OPY B memwxennu. Urpa «Kto o6ronmry, «Uepes Kogxu i HeHEUKHY. DcTaderst ¢
MsTgaMu. Pa3BATHE CKOPOCTHO-CANOBEIX CIIOCOOHOCTEH,

16

OPY ¢ msmmamu. Urpa «Hactymurenre», «MeTKO B ey, OcTadeTsl ¢ MIIaMu.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIOCOOHOCTEH.

17-18

OPY. Urpa «Kto mansme 6pocury, « K10 00roHUT. SCTaQ)eTLI ¢ obpygamu. PassrTHe
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.




19-21

OPY. Urpa «Br30B HOMEPOBY, «3aIuTa YKPEILICHUIY. ICTadhETH C
IIMHACTHYECKHMHE TAJIKaMu. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBEIX CLIOCOOHOCTEH.

22-23

OPY. Urpa «Kto0 mamsme 6pocury, «Bonk Bo pBy». Octadersl. PasruThe CKOpOCTHO-
CHJIOBBIX CHOCOOHOCTEH,

24-25

OPY. Urpa «IIyctoe mecton, «K cBomM azxkam». Scradersr. Passutre ckopocTHO-
CUIIOBBEIX clIOcoGHOCTEH.

26-27

OPY. Urpa «Ky3meunku», «llomanu B msaay». ScradeTsr. Pazsurie cKOpocTHO-

CHIIOBEIX CIOCOOHOCTEH.

- 28-29

OPY. Urpa «I1lapoBozmkny, «Hacrynneruey. ScradeTel. PassaTre cCKOpocTHO-

CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEH.
o : Bcero — 18 yacor

T'umuacTaka 18 4acos.

30

Hucrpykrax o T.b. Bemomaerne komann «[1lupe mar!y, «Uame mar!y, «Pexe!»,
«Ha mepBEIA-BTOpOH paccuuTaics!». IlepexaThl H rpylupoBKa ¢ HOCIEAYIOmei
oropo¥ pykamu 3a rofopoi. 2-3 xyBeIpka Buepén. OPY. Urpa «UTo u3MEeHRIOCH? .
Pa3BuTHE KOOPAWHAIIHOHHEIX CIIOCOOHOCTEM.

31

Brmomrenne komany «[lupe mar!y, «Hame mar!y, «Pexe!», «Ha nepeeni-sropoit
paccumuTaiics!». Ilepexarsl B IpyIITEPOBKA ¢ IIOCNENYIONIEH OIIOPOH pyKaMu 3a
romoBo#. 2-3 KyBbIpka Brepéa. Croiika Ha monarkax. MocT U3 monoxenus 1Exa Ha
cnuge. OPY. Urpa «Uro n3MeHun0CH?, PasBHTHE KOOPIMHAHOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

32-33

Bemonrenue xomany «[lupe mar!», «Yame mar!», «Pexe!y, «Ha nepsrrii-sropoit
paccuuTaiical». [lepekaTsl M IPYIIEPOBKa ¢ MOCIEAYIOMel Omopo pykaMu 3a
rooBo#. 2-3 KyBripka Brepés. Crolika Ha Jomarkax. MoCT 13 IONOMXKEHHS, IEXKa Ha
crimre. OPY. Urpa «Cosynixay, Pa3BATHE KOOPMHATIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

34-35

Bremonuenne komann «Illupe mar!», «Hame mar!y, «Pexe!», «Ha nepBrit-sropoi
paccumTadbicsa!y. KoMOuHaius u3 pasyIeHHbIX 2IeMeHTORB. [IepeKaThl 1 TPYIIHPOBKA C

IOCHERYIOMEH OIopoi pyKaMu 3a rooBo#. 2-3 Kysbipka pruepén. Crolika Ha

nonarkax. Moct u3 monoxenus, néxa Ha ciane. OPY. Urpa «3anammsa». Passutue
KOOP/MHAIMOHHEIX CII0COOHOCTEH.

36

Ioctpoenne B iBe mepenrH. IlepecTpoenue u3 ABYX mepenr B aBa kpyra. Buc croq u
néxa. OPY ¢ obpygamu. ITonsmxaas urpa «MackupoBKa B KOJIOHHAX». Passuthe
CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEH,

37

Iloctpoenue B n1Be mepenru. [lepecTpoeHue B3 ABYX InepeHT B IBa Kpyra. Buc cTos #
néxa. YIPaKHEHHS B YIOpe I&xXa Ha THMHacTHIecKol ckameiike. OPY ¢ o6pydamu.
Tlomeuxnas urpa «MackupoBKa B KOJIOHHAX». Pa3BUTHE CHIOBEIX CIIOCOOHOCTEH.

38-39

Ilocrpoenue B nBe meperTy. [IepecTpoerne B3 AByX MEpeHT B ABa Kpyra. Buc Ha
COTHYTHIX pyKax. [loxaTarnBanue B Buce. YIpaxKHEHHS B yIope I&Xa Ha
reMHacCTHIecKOl ckamelike. OPY ¢ o6pydamu. ITogsmkaas urpa «KocMOHABTEI.
PasBHTHE CHIOBEIX CIIOCOOHOCTEHA,

40-41

ITocrpoenue B ABe mepenrH. IlepecTpoenue A3 ABYX mepewr B 1Ba Kpyra. Buc crog u
néxa. Buc Ha corgyThIX pykax. Ilograrusanme B BUce. YIpaXKHEHUS B YIOPE JIEXA H
CTOS Ha KOJCHSX 1 B YIOPE Ha TUMHacTHIecKoi ckamelike. OPY ¢ peaMeramu,
Tlomsrxuas urpa «Otramaii, geit roaocoky. Pa3zBuTie CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

42

IlepenBuxeHye II0 AUATOHAIIY , IIPOTHBOXOAOM, «3Meiikoii». OPY. Xonrba
IPHCTABHBIME ITaramMu 110 OperHy (Bbicota 1o 1m). Urpa «ITocaka kapTodemsy.

- Pa3suTHE KOODIWHATMOHHBIX COCOOHOCTEH.

43-44

IlepenBrxeHEE IO THATOHAIH , TPOTHBOXOIOM, «3Meikoii». OPY. Xoanba
[PUCTABHEIME IIaramu 1o 6peBHy (Bbicota no 1M). Urpa «He onmbucs!». Pasputue
KOOP/THHAITMOHHEIX CII0COOHOCTEH.




45-46

| Hepempmxennre Mo AEarOHANH , IPOTHBOXOMOM, «3Melikoiy». OPV. [lepenesanne uepes

IMEMMHACTHYECKOT0 KOHA, JlazaHue 1Mo HakIOHHOM CKaMelKe B YIIOpe JIexa,
HMOATATHBAsCH pykamu. Urpa «Pe3nHogkay. PassrTre KoopArHAIMOHHEIX

.cIocodnocTEH.

47

Ilepensrxerne 10 TUArOHANN , IPOTHBOXOIOM, «3Melikoi». OPY. Ilepenesanue gepes
I'EMHACTHYECKOTO KOH4. JIazaHue 110 HaKIOHHOM ckaMelike B YIIOpe Jiexka,

IOATATABASICE pykaMu. Mrpa « AUCTEI», PasBuTre KOOPIHHAIMOHEEIX CIIOCOGHOCTEIA.

Bceero -18 yacos
JbixH 21 gac. '

48

T.B. Ha ypoKax NEDKHOI TOATOTOBKH, O TEIUIOBOM pekuMe (He Hyoke 12rp. 6e3 Betpa),
O IbIXaHMH TP NIEPeABMKEHAH 110 AUCTAHLHH.

| YumTh IOBOPOTaM HA MECTE BOKPYT HOCKOB JIBDK.

[Ipoittr mucrammro 1000M ¢ mepeMeHHON CKOPOCTHIO.

49

Ha y4eGHOM Kpyre COBEpPIICHCTBOBATH CKONB3AMMY mar 6e3 nanok. IIpoBeprTh Ha
OLEHKY (HECKONBKO JeHOBCK) TEXHUKY CTYHAOIero mara. [IpofiTy AucTaHImo
1000m co cpemmett ckopocThIO 03 yueTa BpeMeHH.

50

Ha yue6nom kpyre mpoBecTH y4erT 110 TeXHEKE BEITONHEHYS CKOMB3AINETO TIara ¢
nankamMy. CoBEpIICHCTBOBATH TEXHUKY CIIYCKA B HU3KOM CTOHKe. PasydauTh TEXHUKY
IOABEMA IECCHKOM, TIPOHTH ¢ pasfeNsHEIM CTapToM JucTanmuo 1000M Ha BpeMs
(BEIOOPOUHO).

51

PazyanTe TeXHHKY DONIEpeMEHHO IBYXIAKHOrO Xoaa 6e3 nanok. CoBepmeHCTBORATE
TEXHHUKY CILyCKa B HU3KOM CTOMKeE,

3aKpenuTh TEXHUKY TOABEMa (IIeCeHKOI». IIpoiTH ¢ pasiensHEIM crapToM
Jiuctarnuro 1000M (BEIGOpOTHO).

52

Ha yue6r0M KpyTre IOCMOTPETh NPaBHIIBHOCTD BEIIONHEHHS CKONB3AIMIETO Mara 1
3aKPeTUTH TEXHAKY TONEPEeMERHO ABYXIMaKHOTO Xoxa Oe3 nanox. OneHuTh TEXHAKY
CITycKa B HA3KOH cTokke. COBEpIIEHCTBOBATH TEXHUKY MIOABEMA «Iecerkoity. [Ipoittu
¢ paBHOMEPHOH CKOpOCTHIO (Cpemueit) qucTannwro 1,5 kM.

53

Ha y4ge6HOM KpyTe HOCMOTPETh IPaBAILHOCTE BBIIONHEHHA CKOIB3SINCTO Iara
COBEPIIEHCTBOBATE TEXHUKY LOIIEPEMEHHO JIBYXIAXKHOTO XoHa 6e3 Iaiok.
Pazyunte TexHUKY crycka B BEICOKOH cTOMKE.

OneHuTs TEXHUKY IOABEMA IISCEHKOMY (BBIOOPOUHO).

IIposectr urpy «IIpoiiam B BOPOTay.

54

Ha yge6u0M Kpyre nocMOTPETE IIPaBUIBHOCT BENIONHEHUS TEXHUKY IMOIEPEMEHHO
JBYXIIAXHOTO X0/a 6e3 maoK (BEIOOPOUHO OIEHUTE). 3aKpPENHTh TEXHUKY CIIyCKa B
BEICOKOH cToiike, COBEpIIEHCTBOBATE TEXHUKY M CKOPOCTH IOABEMA HA CKJIOH U
COyCKOB Oe3 MaoK | ¢ HajnKaMu Bo Bpems urps! «IIpolimu B BOpoTay.

55

PasyuuTs TeXHUKY IOIIEPEMEHHO IBYXIIAXHOTO X0/1a ¢ najkaMi. CoBepIIeHCTBOBATE
TEXHUKY CITyCKa B BEICOKOM CTOMKE H ITObeM «JieceHKoH». CoBeplIeHCTBOBATE
TEXHHUKY H CKOPOCTB IIOALEMa Ha CKIIOH W CILyCKOB 0€3 manoK ¥ ¢ IajKaMHy BO BpeMs
urpel «IIpofiEH B BOPOTay.

56

3aKpenuTh TEXHUKY HOICPEMEHHO ABYXINAKHOTO X018 C MAIKaMHU,
[Tpoiite grcTanyio 1,5 KM B MEUICHHOM TEMIIE.

57

CoBepIIeHCTBOBATE TEXHUKY IIONEPEMEHHO ABYXTHAXKHOTO X014 C IalKaMH.
IIpotita gurcTannwrro 1,5 kM €O cpelHeH CKOPOCTRIO

58

OneHnTh TEXHUKY IONEPEMEHHO JBYXTIAXKAOTO X014 C TATKAMH. Pasmuartre
actadeTs.
1lpoliti Aucrasmmio 1,5 kM co cpeanei CKOPOCTHIO

59

CoBepmeHCTBOBATE TEXHHUKY CIIYCKA B BRICOKOM CTOMKE M ITONLEM (IISCEHKOMY.
CoBepIneHCTBOBATE TEXHUKY ¥ CKOPOCTDH IO/bEMa Ha CKJIOH ¥ CITYCKOB 0e3 IalloK 1 ¢

| maykamu B0 Bpems urpsl «IIpoimu B BopoTay.




60

COBEpIIEHCTBORATE TEXHHUKY CITyCKA B BEICOKON CTOWKE H IOIBEM ICCEHKOMY,
CoBepieHCTBOBATh TEXHUKY M CKOPOCTH IHOIBeMa Ha CKIIOH U CITYCKOB 0e3 TajIoK U ¢
naynKaMu B0 Bpems ATpHl «IIpokinw B Boportay. Pasmmassle actadeTsr

61

CoBepIIeHCTBOBATh TEXHUKY CIIYCKA B BEICOKOM CTOHKE ¥ IMONBEM

«ireceHKo». CoBepIIEHCTBOBATE TEXHUKY W CKOPOCTH ITOJIbEMa Ha CKIOH H CITyCKOB
0e3 manok ¥ ¢ maakamMu Bo Bpems Arper «Ipoimu B BopoTay.

Pasnmansie scTadeTrL

62

Ha yue6HoM KpyTe TOBTOPEHHE IIONEPEMEHHO IBYXIMAKHEIN X0, 1IpoBECTH HIpy
«BEr130B HOMEpOBY C IIpoberanreM AUCTaHIMHA (Tyaa ¥ 06patHo) mo 50M (1-2 paza).
MenserHO NPORTH TUCTAHITHAIO 10 2KM.-

63

Ha y=e6HOM KpyTe HOBTOpEHHE TOIEPEMEHHO ABYXIIAXHEBIN X0om.[IpoBecTr urpy
«BBI30B HOMEPOBY ¢ Ipoberannem AUCTaHImn (TyAa 1 obparHo) 1o 50m (1-2 pasa).

MeieRHO TPORTH JUCTAHIIHIO 0 2KM.

64

Ha ygebHOM Kpyre HOBTOpEHHUE TIONEPEMEHHO JIBYXINAXKHEL X071, [IpoBecTr HIpy
«Br130B HOMEPOBY C IpoberanueM AUCTaHIEE (Tyga B 0o6paTHO) 1o 50M (1-2 pasa).
Meerno Hpoﬁm’zmc"raﬂumo 710 2KM.

65

IIposectr xpyroByo cradery ¢ sramom He MeHee 1 00M.
[IpooOImKHUTE pa3sBUTHE CKOPOCTHOH BEIHOCTHBOCTH — ITPOUTH AUCTAHIMIO 2KM CO
CpeHEH CKOPOCTHIO.

66

IIpoBectr kpyroryto scradery ¢ sranoM se MeHeel00Mm.
IIpomomxuTh pa3BUTHE CKOPOCTHON BEIHOCIIMBOCTH — IPOUTH MUCTAHITHIO 2KM CO

_CpeHEHl CKOPOCTRIO.

67

I[TposecTH Kpyroeyro acTadery ¢ sTamom He Meree100M.
1IponomKUTE pa3BETHE CKOPOCTHOH BEIHOCIHBOCTH — IIPORTH JIHCTAHIIIO 2KM CO
CPEJHEN CKOPOCTBIO.

68

IIpoBecty pasMUHKY Ha yaeOHOM KpyTe C MaJIKaMHu.

IIposecTr KOHTPOIBHEI 3aber Ha AucTaHIEEo 1000M .

[MomsecTy HTOTH 3aHATHH Ha IIBDKAX, COOOIMHUTE, 9TO CISAYIOIIAN ypok Oy/eT
POXOAUTE B 3aMe.

Bcero -21 gac

IoasukHBIC HFPBI HA OCHOBe GackeT00M1a 24 yaca.

69-70

Nucrpykrax no T.B. JloBns u nepesada Ms4a B IBIKCHAN, BeleHne Ha MECTe TIpaBo#
(eBo¥) pyko# B nBWKeHHH waroM. Bpocka B mens (tut). OPY, Hrpa «llepenan-
cajchy. PasBuTHE KOOPIMHAMMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

71-72

JloBns u mepenava MA4a B ABIDKCHUH. Beerre Ha MecTe Ipasoif (JieBoit) pykoit B
JBYDKEHWH 1IaroM. bpockn B nens (mmut). OPY. Hrpa «Ms= - cpennemy». Paspurre
KOOPIEHAIIHOHHEIX CITOCOOHOCTEH.

7374

JloBit u mepenada MTua B NBIDKCHUH. Benerue Ha MecTe IipaBoid (JieBoit) pykoi B
merokernH 6erom. bpocku B riens. OPY. Urpa «Boppba 3a Mmsa». Pazsurre
KOODAHHAIMOHHBIX ClIOCOOHOCTCH.

75-76

JloBisa ¥ mepejiada Ma4a Ha MECTE B TPEYTONBHAKAX. BeleHne Ha MecTe MpaBoi
(;reBoit) pyko#f B pBrkeHUAY maroM B 6eroM. bpocok aByma pykamu ot rpyau. OPY,
Urpa «I"oHKa Mstael 10 KpyTy». Pa3BUTHe KOOPIAHANNOHHEIX CIIOCOOHOCTEH.

77

JloBns U mepenada MAYa Ha MECTE B TPEYTIOJIbHUKAX. BeieHne Ha MecTe IpaBoi
(neBoit) pykoit B nprxeRHHu GeroM. bpocox nByms pykamu oT rpyzu. OPY. Urpa
«['oHKa MacH Mo Kpyryy. PassuTHE KOOPAUHANHOHHARIX CIOCOOHOCTEH,

78-80

JloBnsa u nepesiaga Ms9a Ha MecTe B KBajiparax. Bemerue Ha Mecte npaBo# (JIeBoit)
pykoii B nemxernn 6erom. Bpocok aBymMsa pykamu ot rpyau. OPY. Hrpa «O6roun
MsTa», «[lepecTpenka». Pa3sBuTie KOOpAMHAITMOHHBIX CHOCOOHOCTEH.




81-82

JloBns w mepenada Ms9a Ha MECTE B KpyTe. Bemenre Msaa ¢ H3MEHEHHEM
HanpaslieHus. bpocok nByma pykamu ot rpyxu. OPY. Hrpa «Ilepectpenxay.
Pa3BuTHe KOOPAWHAIIMOHHEIX CIIOCOOHOCTEI.

83-84

Jlorns m mepenava Msya Ha MecTe B Kpyre. BejleHue MsUa ¢ H3MEHEHHEM
HarpasneHnd. bpocok aBymMs pykamu ot rpyau. OPY. Hrpa «IlIkomna Msaay.
Pazputie KOOpAMHATHOHHBIX CIIOCOOHOCTEHH,

85-87

-JloBng n nepenava Ms4ya B ABHXKCHHH B TPEYrOIbHUKAX. BeleAre Mada ¢ H3MeHeHHEM
HanpaBJIeHuﬁ. Bpocok neyMs pyxamu ot rpynu. OPY. Wrpa «Ms - nosiy». Urpa B

MuHH — 6ackeT60I1. PasBliTre KOOPAMHANMOHHEX CIIOCOGHOCTEH.

88-89

JloBya w mepenada Ma4a B JBIKEHMH B KBapaTax. BelcHue Ma9a ¢ H3MEHEHHEM
HanpapyeHus. bpocok aeyms pykamu oT rpyam. OPY. Hrpa «He pait M9 Boggmemy ».
Hrpa B MunE — OackeT60i1. PasBuTHE KOOPMHAHOKHEIX CIIOCOOHOCTEH.

90

Bepenne Ma9a ¢ H3MEHEHAEM CKOPOCTH. Bpocok aByMs pykamu ot tpyna. OPY. Wrpa
«Msta cocenry». Mirpa B MEHE — GackeTGoI. PasBuTre KOOPAMHATHOHHBIX
CrocoOHOCTEMN.

91

Beienrie Miga ¢ H3MEHEHEEM CKOPOCTH. Bpocox ByMs pykaMu ot rpyme. OPY. Hrpa
«Msta coceny». Urpa B Munm — GackerGoir. PazBuTue KOOPIHHAIMOHHEIX
criocoOHOCTEH.

92

Benernne mMaua ¢ H3MEHEHHEM CKOpOCTH. bpocok aByms pykamu ot rpyau. OPY. Urpa
«Wrpai, urpai, M4 He AaBal». rpa B MuHE — 6acketbon. PazBurne
KOOPAVHAITHOHHBIX CITOCOOHOCTEH.

Bcero -24 gaca

Jlérkas atiaeruxa 10 yacos.

93

Muctpykrax mo T.b. Xoarba gepes Heckonbxo mpensTeTBu. BeTpeunas scradera.
Ber ¢ MakcuManbHOR ckopocTsro (60M). urpa «benple MeaBenny. Passurue
CKOPOCTHBIX criocobnocTeit.

94-95

Xompba uepes HECKOIBKO MPesTCTBANA. Berpednas scra(beTa Ber ¢ makcuMampHOR
ckopoeThIo (60M). urpa «Dcradera 38epeity. PasBATHE CKOPOCTHHIX CIIOCOOHOCTEI.

96

Ber Ha pesymbrar (30,60M). passuTHE CKOPOCTHEIX crioco6HOCTel. Mrpa «CMena
CTOPOH.

97-98

ITpspxok B anuHy ¢ pasbera. [Ipsokok B mwHy ¢ Mecra. Muorockoku., Mrpa «yeu —
nebenmy. PazeuTHE CKOPOCTHO — CHIIOBEIX KAYECTB.

99

IIpsDKOK B BEICOTY ¢ IPSMOTO pa3bera W3 30HEI OTTAIKABAHHSI. Muorockoku. Mrpa
«IIperarormye BopoOymKN . PasBUTHE CKOPOCTHO ~ CHIIOBEIX KAYeCTB.

100

Meranue MaJoro Msda ¢ MecTa Ha JAIBHOCTh U Ha 33JaHHOE PaccTosHue. MeTanue B
neins ¢ 4-5 M. Wrpa «3atins! B oropoge». Pa3BuTie CKOPOCTHO — CHIOBEIX KaJecTB.

101

MeTanwme Manoro Mg9a ¢ MecTa Ha JABHOCTE U Ha 33JaHHOe paccTosHue. Metanue
HaOmBHOTO Ma4a. Wrpa «3aier B oropone». PasBuTre CKOPOCTHO — CHIOBEIX
K&4eCTB.

102

Meranne Maroro Ms9a ¢ MecTa Ha JaTbHOCTh | Ha 33/IaHHOE paccTosHue. MeTanue
HaOHBHOTO Mi4a BIEPEN-BBEPX Ha NaTBHOCTD M HA 331aHHOE paccrosHue. Mrpa
«ampame Opockm». PazBuTHE CKOPOCTHO — CHIIOBEIX K&Y€CTB.

Beero — 10 yacos

TeMaTH9eCKO€ IIAHHPOBaHUe B 4 Kaacce.

Homep
ypoka

IemMenmsl cooeprcanil

JIérkaga ariaernka 11 yacos




1 Wucrpyxrax mo T.b. Xoapba ¢ u3MeHeHNEM UTMHEL A YacTOTEI mara. ber ¢ 3aNanasmM
TeMII€ B CKOPOCTEIO. ber Ha CKOpocTh B 3a0aHEOM Kopuaope. Mrpa «CMeHa CTOPOH».
Berpeanas scradiera. Pazpumue CKOPOCTHBIX CHOCOOHOCTEN. KOMILIEKCH yirpakKHaenuit
Ha pa3BHTHE QU3AUECKHX KAUCCTR.

2 Xonpba ¢ M3MCHEHUEM IAHEL ¥ 9acTOTHL Iara. ber ¢ 3aJ{aHHBIM TEMTIe H CKOPOCTHIO.
Ber ma cxopocts B 3aganHoM Kopuope. Urpa «Cmena cropony. Berpeanas scradera.
PasBuTHE CKOPOCTHBIX cnocobHOCTEH. KOMINIEKCH YIPaXKHCHNR HA Pa3BUTHE
(HU3HICCKHUX KAYECTR.

3-4 | Ber Ha ckopocts {30,60Mm). Mrpa «Kot u Memmuy. Berpearas scradera. Pazsutne
CKOPOCTHEBIX 'cnoco6H00Teﬁ. Kommrexcrr ynpaxaenunit Ha pazsurde GU3HIECKHX

KaJecTB.
5 | Ber ma pesymstat (30, 60M) Kpyrosas scradera. Urpa «Hesozy. . Passutre
| ckopocTHEIX. criocobHOCTEH.
6 IIperxxy B miaHy 10 3a0aHHbIM OpueHTHpaM. [IpEDKOK B MiTHHY ¢ pazbera Ha

- TOYHOCTS Iipr3eMiIcHES. Virpa «3aiier B oropoze. PasBuTHe CKOPOCTHO-CHIOBBIX
cnocobHocTed, KOMITTEKCH! YIpaXXHEH!H Ha PA3BATHE CKOPOCTHO-CHIIOBEIX KA9ECTB.

7 IIpsrkok B muHY cocoboM «COTHYB HOTHY. TpoiiHo# npsokok ¢ Mecta. Hrpa «Bomk
BO pBY». Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBEIX CIHOCOOHOCTEH.

8 IIpepKoK B JIMHY CHOCOOOM «COTHYB HOTHY». 1poiiHOM HpEDKOK ¢ MecTa. Urpa
«I Tk, JKeTy I, opexuy. PasBUTHE CKOPOCTHO-CHIOBEIX CIOCODHOCTEH.

9 Bpocox TEHHHCHOTO Mf4Ya Ha JAJbHOCTE, HA TOUHOCTE H HA 33/[aHHOE PACCTOAHMUE,

Bpocok B 1ems ¢ paccrogums 4-5 Metpos. Urpa «Hesoay. PazeuTre CKOPOCTHO-
CHIIOBBIX cIIocoOHOCTEH.

10 bpocox TeRHEUCHOTO MI9a Ha JAJIBHOCTH, Ha TOYHOCTH ! Ha 33/JaHHOS PACCTOSHNE,
Bpocox mabusrOTO MA9a. Urpa « Tperuit munmaeil». Pa3sBuTHe CKOPOCTHO-CHIOBBIX
CcrocoOHOCTEN,

11 | BpocOoK TEHHUCHOTO Ms4a Ha JIBHOCTh, Ha TOYHOCTE ¥ Ha 33JaHHOE PACCTOSHUE.
bpocox raduBHOTO Msya. Vrpa « OXOTHUKH U yTKIY, Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHNOBEIX
CIIOCOGHOCTEH.

Bcero -11 gacos

JIloaBuskHbIe Hrpsl 18 "acor.

12-13 | Nuctpykrax wo T.b. OPY. Urpst «KocMOHABTED), «Pa3BeIUUKA H YACOBEIEY,
PazsuTHE CKOPOCTHO-CHIOBEIX CIIOCOOHOCTEH,

14-15 | OPY. Urpsr «KocMoHaBTE, «bensie Mmegsemuy». Dcradersl ¢ o6pydamu. Passurue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KA9eCTB.

16-17 | OPY. Urpsr «IIpbDxka 0o modockamy», «Bomk Bo pry». Dctadera «Bepépouxa mox
HOTaMH». Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBEIX KAQUECTB,

18-19 | OPVY. Urps! «IIpeIryHE! o HSTHAIIKEY, €381, CTOPOXK, JKyukay. Dcradera
«BepéBouka o, Horamy. Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBEIX KAYECTB.

20-21 | OPY. Urpsr «Y noukay, «3aiubl B ropoje». Jcradera «Bep&rogka mox HoraMm.
PazBuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KAUECTB.

22-23 | OPY. Urpsr «Y godkay, « Mpmmenosxay, «Hesoxy. Pa3BATre CKOPOCTHRIX KAYECTB.

24-25 | OPV. Urper «Dcradera 38epeiin, «Metko B enby, «Kysneaukuy, Pazputue
CKOPOCTHBIX KAueCTR.

26-27 | OPY. Urpsr «Brrsos Homepos», «KTo mamsme 6pocaT», «3anamas». PazBaTHe
CKOPOCTHBIX KAUCCTB.

28-29 | OPY. Ocraders! ¢ npeMeTaMH. I/Irpa «ITapanmroTHCTE). Pa3BuTHe CKOPOCTHEIX
KadgeCTB..

Beero -18 qacos

I'mvuacTuka 18 gacos.




Uncrpykrax no T.b. OPY. KyBrIpox Briepén, KyBEIpOK Ha3a 1, BRITIOIHEHNE KOMAH/T
«CranoBuce!», «Pasasiics!», «CMupro!», «Bomsao!». Xoas6a 0 OpeBHY GOIBITUMHE
IDAraM¥ ¥ BEII2TaMH.

31-32

OPY. KysrIpox Buepén, KyBsIpoK Hazan. KyBEIpok HA3a U TIepeKar, CTOMKa Ha

nmonatkaxX. BemomHenne koMang «CTanoBuCh!», « PagHSicE! »,
«CmupHO!Y, «Bonpro!». Xoasba 1o 6peBHy OONBIMTMMH MaraMy, BbIIAIaMH, Ha
Hockax. Pa3puTie KOOpAHHAIMOHHEIX criocobHocTed. Urpa «Uro H3MEHHIOCE? )

33-34

OPY. Mocr (¢ nomowpwro u camocmoamenvro). KyBEIPOK BIepé/l, KyBEIPOK HA3ald U
nepeKar, crolika Ha gonatkax. Bemonneaue xoMany «CTanoBHCH!», «PaBHsiich! »,

| «Cummpro!y, «Bosro!». Xoas6a o GpeBHy GOIBIIMME ITAraMH, BEIIaIaMHA, Ha

HOCKax. Pa3prTHe KOOpMHANMOHHEIX cnocoOHocTel. Mrpa « TouHsni moBOPOTY

35

OPY. Mocrt (¢ nomowyvio u camocmosnmenvro). KyBsipok BIepé, KYBEIPOK Ha3al &
IepeKar, CToika Ha Jonarkax. Bemomaenne komanz «CTanoBuCh! », « PaBHSIHCEH! »,
«Cumupro!», «BomHo!». Xoasba no OpesHy GoNbINHMYU IaraMy, BEIIaNaMHy, Ha
HOcKax. PazeaTre KOOpIMHAIMOHALIX cioco0HocTel. rpa « BBICTPO 1Mo MecTam»

36-37

OPY ¢ rumracTH9ecKol nankoil. Buc 3aBecoM, BUC Ha COTHYTBIX PyKaX, COTHYB
Hor#. Octadethl Mrpa «Ilocagka xaprodensy. Pa3BATHE CHITOBBIX KA9eCTB.

38-39

OPY. Ha ruMHacTHYECKOM CTEHKE BHC IPOTHYBIIHCE, IIOIHAMAHAAE HOT' B BUCE,
MOATATHBaHMS B Brce, Dcradersl. Mrpa «He ommbucs! ». PassuTre CHIOBEIX KadueCTs.

40

OPYV ¢ msraamum. Ha ruvuacTAueckoll cTeEKe BAC MPOTHYBIMACH, IIOHIMAHUE HOT B
BHCe, IIOATATHBAHUA B Bruce. Jcradersl. Urpa « Tpu mBmxernsy». Pa3BUTHE CHITOBBIX
Ka49eCTB.

41

OPY ¢ msrgamu. Ha ruMHacTHIecKOH CTEHKE BUC IPOTHYBINHCE, TOJHAMAHHAE HOT B
BUCE, OATATHRANYA B BHCce. DoTadersl. Urpa « Tpu jeumkenvsy. Pazpurae CUioBHIX
Ka9yeCTB.

42-43

OPY B gemxenun. Jlazanue 10 KavaTy B TpH npuéMa. [lepenesanue depes
npensarcTere. Urpa «lIpokxaru 6picTpee M9y, PasBUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBEIX KA9ECTB,

44

OPY B mpmxennd. Jlazanne mo xa"ary B Tpu Ipuéma. [lepenezanme wepes
npernsrersre. Mrpa «JIuce! u Kypsl», Pa3BHTHE CKOPOCTHO-CHIIOBEIX KA9ECTB.

45

OPYV B gemwxernd. OMOPHEIA IPEDKOK Ha TOPKY MaTOB. BCKOK B YIIOp HA KOJCHSIX,
COCKOK CO B3MaxoM pyk. Mrpa «JIucel u Kypr». Pa3sBuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
KagecTB.

46-47

OPY B npmwxennu. ONOpHEI IPEDKOK HAa TOPKY MaToOB. BCKOK B YHOp Ha KOIEHSX,
COCKOK cO B3MaxoM pyk. Hrpa «Bepérodka 1101 HOraMm». Pa3suTre CKOpOCTHO-
CHJIOBBEIX KaUECTB.

Bceero -18 gacos

Jbrkur 21 yac

48

PacckazaTs 06 0CHOBHBIX TPpeOOBAHHAX K OJEKIC H 00YBH, IPABAIIAX IIOBSICHUS Ha
YpOKax JEDKHOH T0IOTOBKH.

CoBepIneHCTBOBATH TEXHUKY IOABEMOB U CIIYCKOB Ha CKIIOHAX ¢ TAIKAME M 0€3 HHX
pasydYeHHBIX B 3 KIlacce.

IIpoBectr scradery (BHagane ¢ HalkaMy, a HOTOM 0e3 HUX) C HCHOB30BaHAEM
CITyCKOB H IT0JTBEMOB C IIOBOPOTaMHK BOKPYT nanku (ucranmws 30-40m),

49

PaszmmBKa Ha yueOHOM KpyTe: HOIepeMeHHO ABYXIMAaXHBIN X0JT, CKOJB3AIIHI XOT,
PasyuuTh TEXHEKY TOPMOXKEHES «ILTYToM». COBEpIIEHCTBOBATE TEXHUKY CITYCKA CO
CKJIOHA B CPEIHEH CTOMKE ¢ MaIKaMH.

[Ipotity mucTanmmo 1,5kM co cpexHei CKOPOCTEIO.

50

Pasmumka Ha y9eOHOM Kpyre: HONEPEMEHHO ABYXKINAXKHEIA X0, 3aKpemuTh
TEXHUKY TOPMOMKEHUS (ILTYyTOM,

PazyumTh TexHMKY IIOBOPOTa NEPECTYIIAHUEM C TOPEHL

TIpoBectn urpy «He 3aneHb».




51

CoBepmIeHCTBOBATE KOOPIMHALKIO PAGOTEI PYK B HOT TP HOTEPEMEHHOM
IBYXTTAXHOM XOJIE ¢ HaIKaMH.

CoBepHIEHCTBOBATH TEXHUKY TOPMOXKCHHS ILLYTOMY.

3aKpenuTh TEXHEKY TOBOPOTA TIEPECTYTIAHUEM C TOPEL

OLeHATS HECKONBKHX YETIOBEK B YMEHHMH IPEC0IIEBATh BOPOTA. IloBTOPHRTDH
urpy «He 3a1€HEY.

52

[lepenBHraTses Ha NEDKaX A0 1,5KM B MEIIIEHHOM TEMIIE.

Ha yuefHOM KpyTe COBEPIIEHCTBOBATh TEXHHKY IIOTIEPEMEHHOTO ABYXIMAXKHOTO X0/,
OLeHUTD TeXHAKY TOPMOKSHHUS «IUIYTOM» (BEIOOPOTHO).

IIpoBecTH KaTaHHe ¢ TOPKH B PasHbIX croiikax. COB-TE TEXHHKY IIOBOPOTA
IICPECTYIAHUEM B KOHIIE CITYCKa.

53

Ha y4ye6HOM Kpyre HOBTOPHTE TEXHHUKY ITOIEPEMEHHOTO ABYXIIAXHOIO X018 K

NPHHATH Ha OLEHKY.

YuHTE HOIhEMY Ha CKIIOH «EJIOTKOMY.

ITposectr urpy «Kto mamsme»,

54

IIpoiiTe gucTasIuio 10 2 KM B MEAJICHHOM TEMIIE — Pa3sMUHKA.

3aKpenyTh TEXHUKY ITOIbeMA Ha CKIIOH «eITOUKO0H», COBE-Th TeXHUKY HTOBOPOTA
HepecTyIIaHneM B KOHIIE CITyCKa.

IIposectr urpy «Kto faipimey, KaTAaHHE ¢ FOp ¢ TaJTKaAMHU.

55

TIpoiiTe IMCTAHIAIO JT0 2KM CO CpENHEH CKOPOCTHIO.

OLeHATH yMEHHE JeaTh IOBOPOTHI IEPECTYNaHUEM B KOHIIE CKIIOHA.
CoBepIeHCTBOBATh TEXHUKY IIOHEMA SIIOUKOH, IIpoBecTa urpy mo
BEIOOpY AETEH.

56

IIpo#iTy rUCcTaHIMIO A0 2,5KM B MEIUIEHHOM TEMIIE, MOKHO ¢ OCTaHOBKOH (IeBOUKH
HIYT BIEPEH MATBLUUKOB).

OnieHUTH TEXHUKY TOABEMA EIOUKOH.

IlpoBecty urpy-scradery Mexmy KOManaaMH ¢ 3TarmoM Jio S0M Oes majok.

57

Ha y4eGHOM KpyTe COBEpPIIEHCTBOBATE TEXHUKY TIOEPEMEHHO JIBYXIIAKHOTO XONA.
Ha cxopocts nposectr sctadery ¢ srarmom xo 50M (2-3 paza). OTHbIX.
IIpo#iTu JucTaHImIO 2,5KM CO CPERHEH CKOPOCTRIO.

58

Ha yge0HOM KpyTe COBEPINEHCTBOBATH TEXHUKY IONICPEMEHHO ABYXITAXHOTO XO0/Ia.
Ha ckopocts mposect actadery ¢ aTamoM mo 50M (2-3 pasa). OTipix.
IIpoiiTr qucTannuio 2,5kM co cpeHEH CKOPOCTRIO.

59

Ha yge6HOM Kpyre COBEPLICHCTBOBATH TEXHUKY MOMEPEMEHHO ABYXIIAKHOTO XO7a.
Ha cxopocts nposectu scTadery ¢ 3tamom 10 S0M (2-3 pasa). OTAsIX.
IIpoittu aucTanmo 2,5KM €O cpegHEH CKOPOCTHIO,

60

Ha yueGHOM KpyTe cOBEpPIIEHCTBOBATE TEXHEKY [IONEPEMEHHEO JRYXIUEXKHOTO X013,
Ha cxopocTs mposecty cTadeTy ¢ sTamoM xo S0M (2-3 pasa). OTasIx.
[IpoitTy gECTAHIWMIO 2,5KM CO cpeiHel CKOPOCTRIO,

61

Ha cxopocTs mpoBectr 3cTadeTs: ¢ sTamomM 10 S0M.
CoBepIneHCTROBATH CIIYCKH B IONIBEME! (BEIOOPOYHO OIIEHHTS).

62

Ha cxopocTb npoBectH 3cTaders ¢ sranoM go S0M.
CoBEpIMEHCTBOBATH CITYCKH M TIOIHEMEL

63

Ha cxopocTs nposectr 3cTadeTht ¢ aTanom ao S0M.
CoBepInCHCTBOBATD CITYCKH, TOPMOXKSHHE, TIOBOPOTHL W IIOHEMEL.

64

Ha ckopocts npoBects scTadeTsl ¢ 3Tanom 110 50M.
CoBepIICHCTBOBATE CIIYCKH, TOPMOXKEHHE, IIOBOPOTHL ¥ TOABEMEI (BEIGOPOTHO
OIICHHATD). ‘

65

Ha cxopocts npoBecta 3cTadeTh! ¢ 3TanoM Jjio S0M.
CoBepmeHCTBOBATh CILyCKH, TOPMOMKESHHE, MTOBOPOTEL ¥ TIOABEMEL.

66

Ha ckopocets mposect# sctadeTsl ¢ 3TamoM 1o 50Mm.

COBepIIIeHCTBOBaTB CILYCK¥, TOPMOXCHHUEC, NOBOPOTEL U IOBEMEI,




76

Ha yue6HOM KpyTe COBEpINEHCTROBATE TEXHUKY IIOLEPEMEHHO ABYXIIAKHOTO XOIa.
Ha cxopoctb mpoBecTH 3cTadeTy ¢ stamoM 1o S0m (2-3 pasa). Otasx (BEIO0POYHO
OIEHUTS).

TIpotiti mcTanImio 2,5kM Co cpeHeH CKOPOCTHIO.

68

IIpoBepuTE TOTOBHOCTE KJIAacca K COPEBHOBAHUSM: BRIAATh HOMEPA, ITOJATOTOBUTE
TIPOTOKOIIBL, PA3METKY, COKYHAOMED ¥ Ap. IIpOBECTH COpEeBHOBAHNS HA JUCTAHIIIIO
1XM ¢ pasmenbEEM CTapToM. J[EBOUKH CTAPTYIOT TOCHE MATBIUKOB.

OGBSBUTE Pe3yIbTATH COPEBHOBAHMI. HATOMHNTE JIETAM O TIEpexoyie Ha 3aHITHA B
CHOPTHBHBIH 3a1 (CHOpTHBHAS 0JIEKaa B 00YBE).

Bceero -21 gac

TloaBusKHbIE HIPHI HA ocHOBE Gackerona 24 aca.

69-70

Nucrpykrax no T.B. OPYV. Jlosma 1 mepesiaga Ma49a ByMA PyKaMu OT TPYAH Ha MECTe.
Benenne Ms19a Ha MecTe ¢ BRICOKUM 0TCKOKOM. Mrpa «I'oHKa Msdeil 1o KpyTy».
PazBrTHe KOOPIWHAITMOHHEIX CTIOCOOHOCTCH.,

N

|+ OPV. Jlopnd u nepesiada Ma9a ABYMS PYKaMHu OT TPy Ha MecTe. Bencnne Msga Ha

MECTE CO CPeTHAM 0TCKOKOM. Virpa «"onka Msraett o kpyry». PassuTie
KOOPIMHAIIMOHHEIX CIIOCOOHOCTEH,

72

OPY. Jlopit u iepenaga Ma4a AByMS pyKaMy OT I'PYIH B JIBIKCHUM, BeneHue Msma
Ha MecTe cO cpeqHaM otckokoM. Urpa «llogsmxnas nensy». Passutue
KOOPIHHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

73-74

OPY. Jlopia n nepenada Ma9a IByMs pyKaMy OT TPYIH B [BIKEHHY. Benerne Mada
Ha MECTe ¢ HA3KUM 0TCKOKOM. Urpa «[loaBmxnas menby». Pa3suTHe
KOODMHAITMOHHEIX CIOCOOHOCTEH.

75-76

OPY. Jlopna 1 nepetaga MA9a OZHON pyKOH OT Ileua Ha MecTe. Bemenue Msadaa
mmpaBoit (Jierol) pykoit Ha mecre. Jcradersl. Urpa «Osnazeit mauomy. Passutue
KOOP/MHAIMOHHABIX CIIOCOOHOCTEH.

77-78

OPYV. Jlosna 1 nepenada Ms4a OJHON pyKoH OT meua Ha Mecre. Bemerne Mada
IIpaBoii (JieBoit) pykoi Ha Mecte. Dctadersl. Urpa «IlogsrmkHas 1eis». PassuTie
KOOPIWHAIUMOHHBIX COCOOHOCTEH.

79-82

OPY. Jlorna u nepenaga Ma49a B Kpyre. Be/ieHue Mia4a nIpaBoii (JIeBoit) pyKoit.
Ocradersr. Mrpa B Munn-6ackerdos. PazBuTHE KOODIMHAIMOHHEIX CIIOCOOHOCTEHA.

83-84

OPY. Jlorns v nepenada M794 B Kpyre. Bpocku Ma4a B KONBLO JBYyMS PYKaMH OT
rpyzu. Octaderst. Urpa «Ilonanm B nenby». Mrpa B Munu-Oacker6on. Passutue
KOOPJMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.

85

OPYV. JloBns m nepeaua MI49a B Kpyre. Bpocku Msa4a B KOJIBIO JBYMS PYKAMHA OT
rpyzu. Scradersl. Urpa « CHaiimepsi». Mrpa B Munu-6acker6oi. Passutue
KOOPIMHAIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

86-87

OPY. Jlosist 1 mepenada Ms49a B KBapaTe. bpockw MsaHa B KOJIBIO OBYMS PYKaME OT
rpymau. OcradeTs! ¢ MadaMi. TakTrdeckue AeHCTRBYS B 3amUTe U HanaaeHud. Virpa B
MHUHH-0ackeTO0I. PasBuiTre KOOpIHHAITMOHHBIX CIOCOOHOCTEH,

88-89

OPYV. Jlopnd ¥ mepenada Msa49a B KBagpaTe, bpOCKH Msga B KONBIO ABYMS PYKaMH OT
rpyau. Ocradersl ¢ Madamu. Mrpa «flepecrpenkar. Urpa Munu-6ackerosn. Pazsurae
KOOPIUHAIHOHHEIX CIIOCOOHOCTEH.

20

OPYV. JloBns 1 nmepesiada MA49a B KBaaparTe. Bpocku Msrga B KOIBIO ABYMS PYKaME OT
rpyas. ScradeTsl ¢ MsuaMi. TakTrdeckue AefcTRAS B 3aIMUTe U Hamaaenud. Krpa B
MEHH-0ackeTO0II. PasBuTre KOOPANHAITMOHHEIX CIIOCOOHOCTEH,

1

OPYV. JloBnd ¥ niepesiada MA49a B KBagpate. Bpocku Msua B KOIBIO ABYMS PyKaMH OT
Tpymu. DcTadeTsl ¢ MadaMi. TakTHUecKye JeHCTBIS B 3aATe ¥ Hananenuu. Wrpa B
Mrau-6acker60i1. Pa3BruTre KOOPIMHATIMOHHEEIX CIIOCOOHOCTEH.




92

OPYV. JloBns m mepenada Msg9a B kBampate. DcradeTsl ¢ MagaMy. TaxTHIecKne
JleHcTBHA B 3aIyTe U HamajeHud. Urpa B Munr-0ackerboi. Passutue
KOOPAVHAMOHHEIX CII0COGHOCTEH.

Bceero -24 qaca

Jlérkast aTyieruka 10 yacos.

.93

Wrcrpykrax o T.B. ber a cxopocts (30,60 m). Berpeunas scradera. Urpa «Kot u
MEBIIIIHA ».Pa3BATHE CKOPOCTHEIX CIIOCOOHOCTEH. DMOIMH U PEryIHPOBAHIE HX B

- TPOIECCE BBRIMOIHCHAS (DH3MYCCKUX YIIPaKHEHH.

94-95

ber ma ckopocts (30,60 M). Berpednas actadera. Mrpa «besmoMHbI 3as11».
Pa3puTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEN.

96

Ber na pesyssTar (30, 60 M). kpyrosas actadera urpa «Hesoa». Paseurae
CKOPOCTHEIX CIIOCOOHOCTEH.

97-98

IIpBDKoK B THHY €IIOCOOOM «COTHYB HOTH». TpoiHOM IPEDKOK ¢ MecTa. Mrpa «Bomk

| Bo pBY». PazBHTHE CKOPOCTHO-CHIIOREIX cIIocobHOCTeM, TecTupoRanue GUINIECKIX

Ka4yeCTB.

99

ITpepKok B BEICOTY c TipsAmMoro pasdera. Mrpa «IIpspkok 3a mpepxkKoM». Pazeuthe
CKOPOCTHO-CHIIOBEIX COCOOHOCTEH.

100

Bpocok TeHHUCHOIO MAYa Ha JATBbHOCTE, TOYHOCTS K 33 faHHOe paccTosuue. bpocok B
uens ¢ paccrosang 4-5 Metpor. Mrpa «IIpepkok 38 IPEIKKOMY. PasBATHEe CKOPOCTHO-
CHUIOBBIX criocoGHOCTeH.

101

bBpocok TeHHMCHOrO M:IUa Ha JAIBHOCTH, TOYHOCTE ¥ 33/IaHHOE paccTosHue. bpocox
HabuBHOTO Ma4a. Mrpa «I'ycu - nebemm». Pazsutue cKopOCTHO-CHITOBEIX
cnocobHOCTEH.

102

Bpocok Ma49a B TOpH30HTAIBHYIO IIENb. Bpocok Msaua Ha fasHocTs. Urpa «ycw -

nebeany. PasBUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBEIX CIIOCOOHOCTE.
Bcero — 10 uyacos
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