MyHuuunaiabHoe 010/KeTHOe o6umeofpa3oBaTe/ibHOE YUpeKIeHe
«KoTuHCKasi 0cHOBHAst 001e00pa3oBaTe/IbHas WIK0J1a»

(MBOY «Kortunckas OOL»)

«PacemoTpeHo» «CornacoBaHo»

Pykosoaurens MO 3amecTuTeNb AnpekTopa no YBP y
Ttitri. ITomac.AC 7Y~ IKucenesa C.H./

[porokon MO o1 28.082020r. Ne | -7 £~ 2020r.

PaGouast nporpamMma no y1ed0HoMy npeamery
«DusnuecKast KyJbTypa»

1-4 kiace

PaspaGorumk(n) nmporpammbl: MBanosa nA.,
yuuTenb QH3MUECKON KyIbTYpbl,
nepBast KBATH(UKANMOHHAS KATErOpHs

¢. Kotuno 2020



[Tnanupyemble pe3yabTaTbl OCBOSHHUS y4eOHOTo mpeaMeTa pusnueckas KyabTypa
IIpenMeTHBIE PE3yIBTATHI

®dusnyeckas KyJapTypa:

1) dopmupoBaHue NepBOHAYATIBHBIX IPEICTABICHUNA O 3HAUEHUN (PU3UUECKON KyJIbTYpBI AJIs
YKPEIUICHHUs 3/J0POBbs YeJI0BeKa ((PU3UIECKOr0, COLUATBHOTO U ICUXOJIOTHYECKOT0), O €€
MO3UTHBHOM BIIMSIHUU Ha pa3BUTHE YeIoBeKa (PU3MUECKoe, MHTEIEKTyalbHOE,
HMOIIMOHAIBHOE, COLUAIBHOE), O PU3MUECKON KYJIBTYpe U 37J0POBbE KaK (paKTopax yCHemrHON
yueObl ¥ COLMANMU3alNN;

2) oBnajiecHUE YMEHUSIMHU OPTaHU30BBIBATH 3/10POBHECOCPETAIONIYI0 KU3HEIEATEILHOCTh
(peXuM J1HA, YTPEHH:S 3apsA/IKa, 03JJOPOBUTEIIbHBIE MEPOIIPUATHS, IIOJBIKHBIE UTPBI U T. 11.);
3) bopMupOBaHHE HABBIKA CHCTEMAaTHYECKOTO HAOIIOICHUS 32 CBOUM (PU3NICCKUM
COCTOSIHUEM, BEITMUMHON (PU3HMUECKUX HArpy30K, JaHHBIX MOHUTOPHHIA 310pOBbs (pOCT, Macca
TeNa U Jp.), MoKa3areneil pa3BUTHS OCHOBHBIX (DU3MUECKHUX Ka4eCTB (CHIIBI, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIMBOCTH, KOOPJMHALMHU, THOKOCTH), B TOM YHCJIE€ OJrOTOBKA K BHINOJIHEHUIO
HOpMaTHUBOB Beepoccuiickoro (pu3KynbTypHO-CIOPTUBHOTO KoMIUTekca "['0TOB K Tpyay u
ob6opone" (I'TO).

JIMYHOCTHBIE pe3yabTaThl OCBOCHHUSI OCHOBHOM 00pa30BaTEebHONM MPOTPaMMbl HA4aJIbHOTO
o011ero o0pazoBaHMsl JOKHBI OTPaXKaTh:

1) dopmupoBaHrE OCHOB POCCHIICKOHN IPa)KTaHCKOW MICHTUIHOCTH, YyBCTBA TOPJOCTH 32
cBoro Ponuny, poccuiickuii Hapoz U uctoputo Poccun, oco3HaHnEe CBOEH STHUYECKON U
HAIMOHAJILHOW PUHAJIKHOCTH; (OPMHUPOBAHUE IEHHOCTEH MHOTOHAITMOHAIBHOTO
poccHiickoro o0IecTBa; CTaHOBICHUE TYMAHUCTHUECKUX U IEMOKPATHUECKUX EHHOCTHBIX
OpHEHTALIHI;

2) bopMHpOBaHKE 1IETOCTHOTO, COL[MAIBHO OPUEHTUPOBAHHOI'O B3IJIAAAa HA MUD B €r0
OpPraHUYHOM €MHCTBE U Pa3HOOOpa3UM NMPUPOAbI, HAPOJOB, KYJIbTYP U PEIUTUH;

3) popmMupoBaHUE YBAXKUTEIBHOTO OTHOIIEHUS K UHOMY MHEHUIO, UCTOPHU U KYJIbTYpPE APYTHX
HapoJIOB;

4) oBnajieHUe HaYaJbHBIMU HAaBbIKAMM aJallTallMy B AMHAMUYHO U3MEHSIOIIEMCS U
pa3BUBaIOIIEMCS MUDE;

5) npuHATHE U OCBOEHUE COLIMATIBHOM PO 00yuaromerocs, pa3BuTHe MOTUBOB y4eOHOM
NesITeIbHOCTH U (POPMUPOBAHKE JIMUHOCTHOTO CMBICIIA YUECHHUS;

6) pa3BUTHE CaMOCTOSTEIBHOCTH U JINYHOM OTBETCTBEHHOCTH 332 CBOU MOCTYIKHU, B TOM YHCIIE
B MH(OPMALIMOHHOMN AESITEIbHOCTH, HA OCHOBE NMPEACTABIEHUIN O HPABCTBEHHBIX HOPMaAX,
COLIMAJIbHOW CIPaBEAIMBOCTH U CBOOOIE;

7) bopmMupoBaHUE YCTETUUECKUX MOTPEOHOCTEMN, IIEHHOCTEH 1 YyBCTB;

8) pa3BUTHE STHUECKUX UyBCTB, JOOPOKENATEIBHOCTU U SMOLIMOHATIBHO-HPABCTBEHHOM
OT3BIBUMBOCTH, TOHUMAHHUS U CONIEPEKUBAHUS YyBCTBAM JPYIHX JIIOJCH;

9) pa3BuUTHE HaBBIKOB COTPYAHUYECTBA CO B3POCIBIMHU U CBEPCTHUKAMU B PA3HBIX COLMAIBHBIX
CUTYalUsIX, YMEHMSI HE CO37aBaTh KOH(PJIMKTOB U HAXOJAUTh BBIXO/IbI U3 CIIOPHBIX CUTYAIIMIA;
10) popmMupoBaHue ycTaHOBKHM Ha 0€30MacHbIH, 37I0pOBbI 00pa3 )KU3HU, HATUYUE MOTHBALIUU
K TBOpPUECKOMY TPYAY, paboTe Ha pe3yibTar, OepeKHOMY OTHOLLIEHUIO K MaTEpUaIbHBIM U
JTYXOBHBIM IIECHHOCTSIM.

MertanpenmeTHble pe3yiabTaThl OCBOEHUSI OCHOBHOW 00pa30BaTeNIbHOM MPOrpaMMbl
HAyvaJIbHOTO 001IEro 00pa3oBaHus JOJKHBI OTPAXKATh:

1) oBiageHne crnocoOHOCThIO MPUHUMATh U COXPAHATh LIETH U 3a/1a4l Y4eOHOM e TeNbHOCTH,
IIOMCKA CPEZCTB €€ OCYLIECTBIICHUS;

2) ocBO€HHE CIIOCOO0B peleHus IpobieM TBOPUYECKOTO U TOMCKOBOIO XapaKTepa;

3) popmMupoBaHUE YMEHUS IUIAHUPOBATh, KOHTPOJIMPOBATH U OLIEHUBAThH YUeOHBIE IEHCTBUS B
COOTBETCTBHH C [TOCTABJIEHHOM 3a/1ayeil U yCIOBUSIMU €€ pealln3allii; ONpeeNaTh Haubosee
3¢ dEeKTUBHBIE CITOCOOBI TOCTUKEHUS PE3yNIbTaTa;

4) popMupoBaHre yMEHUS TOHUMATh TPUYUHBI yCTIEXa/HEYCIIeXa yueOHOU NeITeTbHOCTH U
CIOCOOHOCTH KOHCTPYKTUBHO JIEHCTBOBATh JIAXKE B CUTYalLlUsAX HEyCIIexa;



5) ocBOEHHE HaYaNBHBIX (POPM MO3HABATEIBHOM U JIMYHOCTHOH peduiekcuy;

6) UCTIOJIb30BaHUE 3HAKOBO-CUMBOJIMUYECKUX CPEJCTB MpeACTaBlIeHUsI HHPOPMAIUU s
CO3JIaHMsI MOJIENIel N3y4aeMbIX 00OBEKTOB U MPOLIECCOB, CXEM PEIICHHUS Y4eOHbBIX U
MPAKTUYECKHX 3a7a4;

7) aKTUBHOE HMCIIOJIb30BaHUE PEUYEBBIX CPEJCTB U CPEACTB HHPOPMALIMOHHBIX U
KOMMYHHKAIIMOHHBIX TexHonorui (ganee - UKT) ans pemeHus KOMMYHUKATUBHBIX U
MO3HABATENbHBIX 33/1a4;

8) ucnonbp30BaHUE Pa3IUUHBIX CIOCOOOB MOKCKA (B CIIPABOYHBIX UCTOYHUKAX U OTKPHITOM
yueOHOM MH(OPMAIIMIOHHOM MPOCTpaHCTBe ceTu MHTepHeT), cOopa, 00paboTKu, aHaIn3a,
OpraHu3alyy, NepeJayu U HHTepIrpeTanud nHHOpMaIuu B COOTBETCTBHH C
KOMMYHHUKAaTHBHBIMH U TIO3HABAaTEIILHBIMU 331a4aMU U TEXHOJIOTUSAMHU Y4eOHOTO IPEMETa; B
TOM YHUCJI€ YMEHHE BBOJUTH TEKCT C MOMOIIBIO KJIaBUATYPhl, GUKCUPOBAThH (3alHMCHIBATh) B
1dpoBoit hopMe U3MepsieMble BETHUMHBI U aHATU3UPOBATH N300paKEHUs, 3BYKH, TOTOBUTH
CBO€ BBICTYIUJICHHE U BBICTYIATh C ayAHO-, BUJI€0- U Ipa)UyeCKUM COIIPOBOKICHUEM;
co0Iro1aTh HOPMBI HUHPOPMALTMOHHON N30MPATEILHOCTH, STHUKH U YTUKETA;

9) oBnazieHre HaBBIKAMU CMBICJIOBOT'O YTEHHSI TEKCTOB PA3JIMYHBIX CTUJICH U )KaHPOB B
COOTBETCTBHH C IETISIMHU U 33J]a4aMH; OCO3HAaHHO CTPOUTH PEYEBOE BHICKA3bIBAHNE B
COOTBETCTBHH C 33a/ladaMi KOMMYHHKAIIUU ¥ COCTABIIATH TEKCTHI B YCTHON U MHUCbMEHHOMN
bopmax;

10) oBnasieHre JTOTHUECKUMHU JEHCTBUSMU CpaBHEHUs, aHAIIN3a, CHHTE3a, 0000IIeHus,
KJ1acCU()UKALMK 110 POJIOBUIOBBIM MPH3HAKAM, YCTAHOBJICHUS aHAJIOTHHA U TIPUYUHHO-
CJIEJICTBEHHBIX CBSI3€H, IOCTPOEHUS PACCYKICHUI, OTHECEHUS K U3BECTHBIM TOHATHUSM;

11) roToBHOCTH CiTymIaTh COOECEAHNKA U BECTH JHUAJIOT; TOTOBHOCTH IMPH3HABATH BO3MOKHOCTb
CYIIECTBOBAHMSI PA3JIMYHBIX TOUEK 3PEHUS U MpaBa Ka)XJI0ro UMETh CBOIO; U3JIaraTh CBOE
MHEHHE ¥ apTYMEHTHUPOBATh CBOIO TOUKY 3PEHUS M OIICHKY COOBITHIA;

12) onpenenenue oO1IeiH eNu U MyTel ee JOCTUKEHUS; YMEHHE IOTOBApPUBATHCS O
pacrnpeneneHuu PyHKITUN U poOJIeii B COBMECTHOM NEATEIbHOCTH; OCYIIECTBIISATh B3aUMHBIN
KOHTPOJIb B COBMECTHOM JESITeNbHOCTH, aJIEKBATHO OIICHUBATh COOCTBEHHOE MOBEJCHHE U
MOBEJICHUE OKPYKAIOIINX;

13) roTOBHOCTH KOHCTPYKTHBHO pa3peiaTh KOHPIUKTHI TOCPEICTBOM YUEeTa HHTEPECOB
CTOPOH M COTPY/IHUYECTBA;

14) oByafieHre HaYaJIbHBIMU CBEJICHUSIMU O CYIITHOCTH U OCOOEHHOCTSIX 00BEKTOB, POLIECCOB
U SIBJICHUH IEHCTBUTENBHOCTH (MIPHUPOTHBIX, CONMAIBHBIX, KYIBTYPHBIX, TEXHUYECKUX U Jp.) B
COOTBETCTBHUHM C COJIEPKAHNEM KOHKPETHOTO Y4eOHOI0 IpeaMeTa;

15) oBnagenne 6a30BBIMU IPEAMETHBIMU M MEXKIIPEIMETHBIME MTOHITUSMH, OTPAKAIOIIAMU
CYIIECTBEHHBIE CBSI3M U OTHOLLICHMS MEXTy O0BEKTaMHU U MPOLIECCAMU;

YPOBEHB pa3BUTHUS ABUTATENIBHBIX KAUECTB

B cBs3u ¢ [locranoBnenuem npasutenbersa oT 11 urons 2014 rona Ne 540 nporpammHoii u
HOPMAaTHBHOM OCHOBOW CHCTEMBI (PU3MUYECKOT0 BOCIIUTaHUS siBJsieTcss Beepoccuiickuit
(bU3KYIBTYpHO-CIOPTUBHBIN KoMIuieke «['0ToB K Tpyay 1 06opoHe». COOTBETCTBEHHO,
npukazamu MuHoOpazoBanus B 2014 roy ObuIH 3aKperyieHbl 1OMOJIHUTENIbHbIE TPEOOBAHUS K
IUTAHUPYEMBIM pe3yibTaTaM Mo (pU3NYECKON KyJIbTYpe, CBA3aHHbIE C TOATOTOBKOM K
BbinosHeHN0 HopMaTiBoB BOCK I'TO. B KoHTEKCTE JaHHBIX HOBOBBEAECHUH 11€71€C000pa3HO
B KaU€CTBE METOJ0B KOHTPOJISI IPUMEHSTH TECTOBbIE UCIIBITAHUS COOTBETCTBYIOIIMX BO3pacTy
yJdamuxcs cTyneHel komruiekca «I ' TO».

[Ipu n3ydyenun pasnenos «Jlerkas atiernkay, «JIbkHas MOATOTOBKA», «I MMHacTHKa C
3JIEMEHTaMU akpoOaTukmy, «IlnaBanue» UCIoONb30BaTh TECTOBBIE CIBITAHUS
cootBeTcTByroNEer crynenn Kommiekca ['TO.

O HeoOXOMMOCTH YYUTHIBATh PE3YyJIbTAThl yUaAIIUXCs 0011e00pa30BaTeIbHBIX OpraHU3aIii 110
UTOraM MpOX0XKAeHus ucnbiTanui (TectoB) KoMiekca B Xxo1e MpoMeXyTOUHOM aTTecTaluu
roBopuTtcs B nucbMe Munoopnayku Poccunt ot 15.07.2014 r. Ne 08-888 «O0 arrecranuu



yyamuxcs 001eo0pa3oBaTeIbHbIX OpraHu3aIiil Mo yueoHomy npeamery «duznyeckast
KyJIbTypay»:

OLIEHKA «OTJIMYHOY» BBICTABIIAETCS, €CIIM IPONUJEHO 5 UCIIBITAHUN (TECTOB) U HOPMAaTUBbI
BhInonHeHs! Ha 90-100 %:;

OLIEHKA «XOPOII0» BBICTABJISETCS, €CIIM IIPOUJIEHO 5 UCTIBITAaHUM (TECTOB) MU HOPMATHUBBI
BhIIIOIHEHBI Ha 70-89 %;

OLICHKA «YJOBJIETBOPUTEIHLHO» BBHICTABIISETCS, €CIIU MPONUIEHO 3-4 UCTIBITAHUM (TECTOB) U
HOPMAaTHBBI BHIMOJHEHBI Ha 55-69%.

O 1enecooOpa3HOCTH UCIIOIB30BAHUS Pe3yIbTaToB HcbiTaHui (TecToB) Kommutiekca I'TO mpu
yueTe BHEYUEOHbIX JOCTHKEHUH yJaluxcs 10 3aBEpIICHUH KaX/10T0 YPOBHS 00pa3oBaHus, a
TaK)K€ BKJIIOUEHHUE PE3YJIbTATOB UCIBITAHUH B IEPEUECHb MHANBUAYAJIbHBIX JOCTUKEHUN
BBIITYCKHUKOB TOBOPHUTCS B TucbMe MuHoOpHayku Poccuu ot 15.07.2014 1. Ne 08-888 «O06
aTTeCTallMU yJaluxcsi 001meo0pa3oBaTeNbHBIX OPraHU3alui 0 y4eOHOMY MPEeIMETyY
«Pusnueckas KynbTypay.

OneHnBaHUE Y4aIUXCsl OTHECEHHBIX 110 COCTOSHUIO 310POBbs K MOATOTOBUTEIBHON
MEIULUHCKON IPYIIE OCYIIECTBISIETCS Ha OOIIMX OCHOBAHUSX, 3a UCKIIIOUYEHUEM TEX BUJIOB
JIBUTATEIbHBIX IEUCTBUIN, KOTOPbIE UM IPOTUBOIIOKA3aHbI 10 COCTOSIHUIO 3[0POBbsI, U OHU UX
HE BBIIOJIHSIOT.

OneHnBaHUE Y4aIUXCsl, OTHECEHHBIX IO COCTOSIHUIO 3/10POBbS K CIIEUAIIbHON MEIULIUHCKON
IPYyIIE OCYLIECTBIISETCA HA OCHOBE METOAUYECKUX PEKOMEHAMi «MennKo-reaarornyecKui
KOHTPOJIb 32 OpraHU3anuei 3aHsTUH (PU3NIECKON KYIbTypoil 00y4JaromuXCsi ¢ OTKIIOHEHUEM B
COCTOSIHHH 310pOBbsh» (TcbMO MuHoOpHayku ot 30 mast 2012 roga Ne MJI-583/19).

MO’KHO BBIIEIUTD CIIEYIOIINE BUJIbI KOHTPOJIS, IPUEMIIEMBIE JUIsl YHalllUXCsl, OTHECEHHBIX K
OCHOBHOI1 I'PyIIIE 340POBbsI: CTAPTOBAsI JUATHOCTUKA, TEKYLINI KOHTPOJIb, TEMaTUYECKUI
KOHTPOJIb, IPOMEXYTOUHBII KOHTPOJIb, UTOTOBbII KOHTPOJIb.

Ha ocHoBanun MeTtoauueckux peKoMeHaalui (o MexaHu3my y4éra pe3ysabTaToB
BbinoaHeHus: HopMatusoB BOCK I'TO npu ocyIiecTBiIeHUN TEKYLIEro KOHTPOJIA U
IIPOMEKYTOUHOM aTTecTaly 00yJaroIuxcs o yueoHomy npeamery «duznyeckast
KynbTypa») Munooprayku ot 02.12.2015 1. Ne 08-1447 tpeboBanue 00s13aTeIbHON Cllaun
HopMaTuBOB HcnbiTanuil (TectoB) Kommiekca I'TO Bcem oOy4daronmes 3aKOHOIaTEILCTBOM B
cdepe o0pazoBaHUS HE YCTAaHOBIIEHO. B CBsA3M ¢ TUM HeBBINIOJIHEHHE HOpMaTUBOB KoMmIiekca
I'TO He MOXKeT SIBIATbCS. OCHOBAHUEM Il HEYIOBIETBOPEHHON OTMETKH B XOJI€ TEKYLIEH,
MIPOMEXYTOUYHON M UTOTOBOW aTTEeCTallMy yJallluxcs o yueOHOMY npeamery «Puznyeckas
KYJIbTYpa».

OcHOBHBIMU (YHKIMSIMHU TEKYIIET0 KOHTPOJIS ABJSAIOTCSA oOydarolas ¥ cTuMynvpyromas. B
XO07I€ TEKYIIETr0 KOHTPOJIS pe3yJIbTaTOB OCBOCHUS IPOTPaMMbl yUeOHOTO MpeMeTa,
OTCJIC)KUBAETCS AUHAMMKA U3MEHEHHS YPOBHS (PU3MUECKON MOTOTOBIEHHOCTH YYalUXCS.
Beimonnenus HopMatuBoB ucnbiTanuit (TectoB) Kommuiekca I'TO Ha 3051070, cepeOpsHbINA U
Oopon3oBslii 3Haku Kommiekca I'TO sBisitoTCsl Ka4U€CTBEHHBIM ITOKA3aTeNeM pPEeLICHHS
NocTaBlIeHHON nepes oOyyaromuMmces 3a1a4u B cooTBeTcTBUU ¢ PI'OC u Mmoxer
COOTBETCTBOBATbH OLIEHKE «OTJINYHO.

®dusnyeckas KyJapTypa

dusnueckoe BOCIIUTAHUE B OCHOBHOM IIIKOJIE IOJDKHO 00€CTIeUnTh (PU3UUECKOE,
SMOILIMOHAIBHOE, UHTEIEKTYaJIbHOE U COI[MAIbHOE Pa3BUTHE JIMUYHOCTH 00yUaIOIIUXCs,
(dbopmMHpoOBaHUE U pa3BUTHE YCTAHOBOK aKTHUBHOT'O, 3/I0POBOI'0 00pa3a *KHU3HH.

OcBoenue yuebHoro npeamera «Puznueckas KylabTypa HallpaBJI€HO Ha pa3BUTHE
JIBUTaTeIbHOW aKTUBHOCTH O0YYaIOIIUXCsl, JOCTHKEHHE MOJIOKUTEIBHON TMHAMUKH B
Pa3BUTHH OCHOBHBIX (PM3UYECKUX KAaueCTB, MOBBIIICHHE (QYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOKHOCTEH
OCHOBHBIX CHCTEM OpraHu3ma, (GopMUpoOBaHHE MOTPEOHOCTH B CUCTEMAaTHUYECKUX 3aHATHUAX
¢bu3nyecKoil KyabTypol U CLIOPTOM.



B nporecce ocBoenus npeamera «D@u3nueckast KyJabTypa» Ha yPOBHE OCHOBHOTO OOIIETO
oOpazoBanus GOPMHUPYETCS CUCTEMA 3HAHUK O (PU3UIECKOM COBEPIIICHCTBOBAHUH YEJIOBEKA,
MPUOOPETACTCS OMBIT OPraHU3aIMU CAMOCTOSITEITLHBIX 3aHATUN (PU3NICCKON KYIBTYPOH C
Y4€TOM MHIUBUAYAIbHBIX OCOOCHHOCTEN U CIIOCOOHOCTEH, (POPMUPYIOTCSI YMEHUS IPUMEHSTh
cpencTBa PU3NYECKON KYIbTYPBI JJIsi OPTraHU3aIUN YIeOHOM U JOCYTOBOM JIeATETHHOCTH.

C nenpio GOpMHUPOBAHUS Y yUaIlUXCs KIFOYEBbIX KOMIIETEHIMH, B IPOLIECCE OCBOCHUS
npeamera «Pu3ndeckas KyJabTypa» HCIOIb3YIOTCS 3HAHUS U3 IPYTUX YU€OHBIX IPEIMETOB:
«buonorus», «Marematukay, «duzukan, «I'eorpadus», «OCHOBBI O€301TACHOCTH
KU3ZHENEATEIBHOCTUY», IHOCTpaHHBIN sA3b1K», «My3bIKa» U Jp.

dusnueckas KylnbTypa Kak 001acTh 3HaHUN

HcTopus u coBpeMeHHOE pa3BUTHE PU3UIECKON KyIbTYphI

OnumMnuiickue urpsl IpeBHOCTH. Bo3poxaenrne OIMMIUUCKUX UTP U OJUMIIUHACKOTO
nerkeHus. Onumnuiickoe neuxenue B Poccun. CoBpemennbie OIUMIUNACKUE UTPHI.
dusnueckas KyibTypa B COBpeMEHHOM oO1iecTBe. Opranu3anus 1 IpoBeIeHUE MEHINX
TYPUCTUYECKHX TOX0A0B. TpeGoBaHUs TEXHUKH 0€301MaCHOCTH U OEpEKHOTO OTHOILICHHS K
IIPUPOJE.

CoBpeMeHHOE MpeICTaBlIeHUE 0 PU3NUECKON KyJIbType (OCHOBHBIE TTIOHSTHS)

dusnyeckoe pazBuTUE yenoBeka. Puznyeckas NoAroTOBKA, €€ CBA3b C YKPEIUICHUEM 3/10POBbS,
pa3BuTHEM (U3NYECKUX KadecTB. OpraHu3anys 1 IMIIaHUPOBAHNE CAMOCTOSITEIIHHBIX 3aHATHIHA
10 Pa3BUTHIO (PU3HYECKUX KauecTB. TeXHUKa ABMKEHUH U ee OCHOBHbIE MoKa3aTenu. Cnopt u
CIIOPTUBHAS MOATOTOBKA. Beepoccuiickuii pru3KynbTypHO-CITIOPTUBHBIN KOMIUTEKC «I'0TOB K
TPYAY U 000pOHE».

dusnueckas KyJbTypa 4eJI0BEKa

3110poBbe U 370pOBBI 00pa3 xku3HU. Koppekius ocanku u Tenocnoxenus. Kontposs u
HaAOJIOICHNE 32 COCTOSTHIEM 37J0POBbS, (PU3NYECKUM Pa3BUTHEM U (HU3NIECKOM
[OJIrOTOBJIEHHOCTBI0. TpeOoBaHMs 6€30M1acCHOCTH U IiepBasi IOMOLIb IPU TPaBMax BO BpeMs
3aHATHH (pr3myecKor KynbTypoil u ciopToM. CriocoOb! 1BUTAaTENbHOH ((DU3KYIBTYpHON)
JESTEIbHOCTH

Opranu3zanus ¥ IpoBEACHUE CAMOCTOSTENIbHBIX 3aHATUN (PU3HUECKOHN KYJIbTypO

[ToaroToBka K 3aHATUAM (PU3MUECKON KYIbTYpOH (BBIOOP MECT 3aHATHH, HUHBEHTAPS U OJIEXK/IbI,
IUTAaHUPOBAHUE 3aHATHH ¢ pa3HON (QYHKIIMOHAIBLHOW HaNpaBlIeHHOCTHI0). [lonbop ynpaxxnenuit
Y COCTaBJICHHE MH/AMBUIYaJIbHBIX KOMILJIEKCOB JJIsl YTpPEHHE! 3apsiiku, GU3KYJIbTMHUHYTOK,
¢bu3KyIbTHAY3, KOPPEKIIMH OCAHKHU U TeJocaokeHus. CocTaBieHUE MIIaHOB U
CaMOCTOSITENIbHOE TIPOBEICHUE 3aHATUH CIIOPTUBHOM MOATOTOBKOM, MPUKIaIHON (PU3NIECKOM
MOJITOTOBKOM C Y4€TOM MHJIMBUIyaJIbHBIX TOKa3aHUH 370POBbs U (PU3MUECKOTO PA3BUTHS.
Opranuzanus 1ocyra cpecTBaMu (GU3NUECKOM KyIbTYpHI.

Onenka 3ppeKTUBHOCTH 3aHATHH (PU3NUECKON KYJIbTYypOil

CamoHabmoieHne 1 caMOKOHTPoJIb. OneHka 3ppekTuBHOCTH 3aHATHH. OLleHKa TEXHUKU
OCBAaMBAaEMBbIX YIPaKHEHUI, CIOCOOBI BBISIBJICHUS U YCTPAaHEHMS] TEXHUUYECKHUX OIIMOOK.
M3mepeHue pe3epBOB OpraHu3Ma (€ MOMOIIbI0 MPoCTEHINX (QYHKIIMOHAIBHBIX MPO0).
DU3NYECKOE COBEPIICHCTBOBAHUE

OU3KYIbTYPHO-0310POBUTENbHAS JEATEIBHOCTD

Komruiekcsl ynpaxHeHHH Uil 03J0pPOBUTENBHBIX (OpM 3aHATUN (HU3NYECKOUN KYIbTYPOH.
Kommiekcsl yrpa)kHeHH COBPEMEHHBIX 03/I0POBUTENBHBIX CUCTEM (PU3HUECKOTO BOCIIUTAHMS,
OpPUEHTUPOBAHHBIX HA MOBBIIIEHNE (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEN OpraHn3Ma, pa3BuTHe
OCHOBHBIX (PM3NYECKUX KauecTB. HANBUyalbHbIE KOMIUIEKCHI 1alITUBHON (PU3UYECKOM
KYJIbTYpBI (MIpU HApYIIEHUU OTIOPHO-/ABUTaTENbHOIO anmnapara, LIeHTpaJlbHON HEPBHOM
CHCTEMBI, IbIXaHHsI U KPOBOOOpAILIEHUs, TP OJIN30PYKOCTH).

CropTHBHO-03/10pOBUTENbHAS JEATEIbHOCTD

1 DJleMeHTHI BHIOB CIOPTa MOTYT OBITh 3aMEHEHBI Ha JPYTHE C y9eTOM HAIMYUs MATEpHaIbHO-TEXHAIECKOM
0a3pl B 00mIe00pa3oBaTeIbHON OPraHU3alNd, a TaK XKe KIMMAaTO-TeorpapuecKuX M PErHOHAIBHBIX
0COOEHHOCTEI.



'mvmHAcTHKA ¢ OCHOBaMU aKpOOATHKHU: OPTaHU3YIONIHNE KOMAH/IbI U IPHEMbl. AKpoOaTHIecKue
yrIpaxxHeHUs 1 KoMOuHauu. [ MMHacTHUYeCKue yrpa)kHEeHNs U KOMOWHAIIMU Ha CTIOPTUBHBIX
cHapsax (OMOpHbBIE MPBDKKKM ) PUTMUYECKasi THMHACTUKA C DJIEMEHTaMH X0opeorpapuu
(neBoukm). Jlerkas atneruka: 6eroBbie yrnpaxxHeHus. [IppkKoBbIe yrpakHEHHs. Y TpasKHEHUs
B METaHUH Majioro Msiua. CIOPTUBHBIC UTPHI: TEXHUKO-TAKTHYECKHUE JCHCTBHS U IPHEMBI UTPBI
B (pyT60I1, MUHU-(DYTOON, BOsIEHO0I, OackeTOou. [IpaBuia cnopTuBHBIX UTp. Urphl o
npaBwiaM. HarnrioHanpHbIE BUABI CIIOPTA: TEXHUKO-TAKTHYECKUE JCHCTBHS U MTPABUIIA.
[1naBanue. BxoxaeHue B BOLy U nepeaBuxkeHus 1o AHy Oacceiina. [logBoasuiye ynpaxxHeHUS
B JIC)KaHUU Ha BOJIE, BCIUILIBAHUH U CKOJIbKEeHUU. [[1aBaHue Ha TPYAH U CIIUHE BOJBLHBIM
cTuaeM. JIbDKHBIE TOHKH: TIepeIBIDKEHNE Ha JIBIKAX Pa3HBIMU CIoco0aMu. I10beMBl, CITyCKH,
MTOBOPOTHI, TOPMOYKCHHS.

Tloosuoicuvie uepol.: 1 kracc. Ha mamepuane pazoena «I umnacmuka ¢ ocHogamu
akpobamuxuy. «Y meoseos 6o 6opy», «Paxuy, «Tpoiikay, «bou nemyxosy, « Cogywkay,
«Canku-0020HsanKuy, «Anvnunucmoly, «3metxay, «He yponu mewouexy, «llempywxa na
ckametixkey, «lIpotiou becuymnoy, « Yepesz xono0nwlil pyuetly 2; ueposvie 3a0anus ¢
ucnov3osanuem cmpoesguvlx ynpaxcuenuu muna.: « Cmanosucos — pazotioucsy, « Cmena mecmy.
Ha mamepuane pasoena «Jleckas amnemuxa»: «He ocmynucoy, «llamuawkuy, «Boak 6o pgy»,
«Kmo 6vicmpeey, «l openxuy, «Poiokuy, « Canku Ha 6onomey, «Ilunesunst ¢ Mauomy,
«bvicmpo no mecmamy, «K ceoum ¢aasckamy, « Touno 6 muwienvy, « Tpemuii nuwHuil».

Ha mamepuane pasoena «Jlvioicnas noocomoskay: « Oxomuuxu u oneHuy, «Bcmpeunas
acmaghemay, «/env u nouvy, «llonaou 6 éopoma», «Kmo donvuie npoxamumcesay, «Ha
oykcupey.

Ha mamepuane pasoena « CnopmusHule uepoi»:

backembon. nodsusicnvle uepvi: «bpoce — nouimatily, « Boicmpen 6 He6oy, « OxomHuku u
VIMKU».

Tloosudicnbie uepwi: 2 kracc

Ha mamepuane pazoena «l'umuacmuka ¢ ochogamu akpooamuxuy: «Boanay, «Heyoobnwiil
opocoky, «Konnuxu-cnopmemensty, «Omeaoati, ueii 2onocy, « dmo usmenunocwvy, «llocaoxa
kapmodgensy, «[Ipokamu ovicmpee mauy, scmaghemvl muna: « Bepesouka noo nocamuy,
«Dcmaghemot ¢ oopyuamuy.

Ha mamepuane pasoena «Jleckas amnemuxa»: « Touno 6 muwiensvy, « Bvizo6 nomeposy,
«uwku — scenyou — opexuy, «Hesooy, «3aay 6e3 oomay, «Ilycmoe mecmoy, «Mau cocedyy,
«Kocmonasmury, « Molwenogxay.

Ha mamepuane pasoena «Jlvioicnvle conkuy: «lIpoexams uepesz sopomay, « Cnyck ¢
nosopomomy, «Kmo ovicmpee 830tidem na 2opky», «Kmo danvwe ckamumcs c copkuy (na
JIBLIICAX).

Ha mamepuane pasoena « CnopmusHule uepoi»:

backembon. nodsusicnvle uepvi: «Msu cpedonemyy, «Msau cocedy», «bBpocok maua 6 KoJIOHHe».
Bonetibon.noosuoicnvie uepoi: «Boanay, «Heyoobnwiti Opocoxy.

Tloosudicrbie uepwvi 3 Knacc.

Ha mamepuane pasoena «l umnacmuka ¢ ocnogamu akpoobamuxuy: «llapawromucmory,
«/loconanku Ha maputey, « Yeepmuisaiicsa om Mauay.

Ha mamepuane pasoena «Jleckas amnemuxa»: «3awuma ykpennenusy, « Cmpenkuy, «Kmo
oanvuie bpocumy, «Jlosuwika, noumaii nenmyy, « Memamenuy.

Ha mamepuane pazoena «Jlviocnas noocomoskay: « bviempuwiii aviochuxy, «3a MHOUY.

Ha mamepuane cnopmusHuvix uep:

backembon. noosuscnvie uepol: «llonaou 6 konvyoy, «I onka 6ackemoOOIbHBIX MAUEl ).
Bonetibon. noosuicuvie uepul: «He dasati msua 600suemy»

Tloosudicuvie uepwl 4 knacc

2 Jlns GeccHexHbIx paiionos Poccuiickoit Dejiepanuy WK B OTCYTCTBUE YCIOBHI JUISL 3aHATHI JIBDKHOM
MOJrOTOBKOH pa3peniaercs 3aMeHATh MOAYJIb «JIBDKHBIE TOHKI) Ha JBUTaTebHYI0 aKTUBHOCTb HA CBEXKEM
BO37YyXE.



Ha mamepuane pazoena «l umnacmuka ¢ 0CHO8aMU aKpoOOAMUKUY. 3a0AHUSA HA KOOPOUHAYUIO
osudicenuti muna: «Becenvie 3a0auuy, «3anpewennoe ogudicenuey (¢ Hanpsicenuem u
paccrabnenuem mululy 36eHbes mea).

Ha mamepuane pazoena «Jleckas amaemuxay: «lloosudsicnas yenwy.

Ha mamepuane pazoena «Jlvigcnvie conkuy: «Kyoa ykamuwibcs 3a 06a wazay.

Ha mamepuane cnopmugnwix uep:

backembon. uepa 6 6backembon no ynpowennvim npaguiam (« Munu-6ackemoéony).

Bounetibon. uepa 6 «Iluonepoony.

[TpuknagHO-OopueHTUPOBaHHAS (PU3KYIbTYPHAsS AEATEIbHOCTD

[Tpuknagnas ¢pusnveckas MOArOTOBKA: X0Ab0a, OeT U MPBIKKH, BHITOIHAEMbIEC PA3HBIMH
crioco0aMHy B Pa3HbIX YCIOBHUSAX; JIa3aHKe, Iiepesie3aHue, M0J3aHue; MeTaHHe Majloro Ms4a 1o
JBIKYILEHCS MUILICHH; IIPEOJOJICHNE IIPENATCTBUM PA3HOU CI0KHOCTH; IIEPEABUKCHUE B
BUcax U ynopax. [losocsl npensTcTBuil, BKIOYAOMUE pa3HO0Opa3Hble NPUKIATHbIE
ynpaxueHus. O0mepusnieckas NoAroTOBKA. Y IPaKHEHHsI, ODUCHTUPOBAHHBIC HA Pa3BUTHE
OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KauecTB (CHJIbL, OBICTPOTHI, BEBIHOCIUBOCTH, KOOPAMHALIUH, THOKOCTH,
noBkocTH). CnenmanbHas Gu3ndYecKas MOAroTOBKA. Y IPaKHEHHsI, ODUCHTUPOBAHHBIE Ha
pa3BUTHE CHENHMATIbHBIX (U3NUYECKUX KAaueCTB, ONpeeIsieMbIX 0a30BbIM BUJIOM CIIOPTa
(TMMHACTHKa C OCHOBAaMH aKpOOATHKH, JIETKas aTJIETUKA, JIbDKHBIC TOHKH, TUIAaBAaHHE,
CIIOPTUBHBIE UTPBI).

Kputepuu u HOpMbI OLIEHKH 3HAHUI 00y4aroImuxcs

IIpu oneHNMBaHUY YCIIEBAEMOCTH YUUTBIBAKOTCS UHIMBUyaIbHbIE BO3MOKHOCTH, YPOBEHb
(U3NIECKOTO Pa3BUTHS U ABUTATEIbHBIE BO3MOXKHOCTH, ITOCIIEACTBUS 3a00JIEBAaHUH yUAIIUXCSL.
Knaccugukarus onmobok 1 HeI0UeTOB, BIUAIOLIMX Ha CHU)KEHUE OLICHKH

Menkumu ommoKamMy CYUTAIOTCS TAKUE, KOTOPBIE HE BIMSIOT Ha KAUe€CTBO U PE3yJIbTaT
BbInosiHeHUs. K MeJIkuM o1mrOkaM B OCHOBHOM OTHOCSITCSI HETOYHOCTb OTTAJIKUBaHMS,
HapylLIeHUE PUTMA, HEMPABUIbHOE UCXOHOE MOJIOKEHHUE, «3aCTYI» IPU PU3EMIICHUH.
3HayuTeIbHbIC OINOKHU — 3TO TAaKHE, KOTOPbIE HE BBI3BIBAIOT 0COOOI0 CKAXKEHUS CTPYKTYPHI
JBUKEHUM, HO BIIMAIOT HA KAUECTBO BBINOJIHEHUS, XOTS KOJIMYECTBEHHBIN NIOKA3aTENb HUKE
IpearnoiaaraeMoro HeHaMHoro. K 3HaunTenbHbIM OINOKaM OTHOCSTCS:

CTapT HE U3 TPeOyeMOro MOJOKECHHUS;

OTTaJIKMBAaHUE JAJIEKO OT MUIAHKU ITPH BBIIIOJHEHUH NPBIKKOB B JUIMHY, BBICOTY;

OpOCOK Ms4a B KOJIbLI0, METAHUE B II€JIb C HAJIMYMEM JIOTIOJHUTEIbHBIX JABHKEHUN;
HECUHXPOHHOCTH BBIIIOJIHEHUS YIIPA)KHEHHUS.

I'pyOble ommOKH — 3TO TaKue, KOTOPbIE HCKa)KalOT TEXHUKY ABM)KEHHUS, BIUSIOT HAa KAY€CTBO U
PE3YJIBTAT BBIOJIHEHUS YIIPAXKHEHMSL.

XapakTepucTuKa IU(PPOBOH OLEHKH (OTMETKH)

OreHka «5» BBICTABISIETCS 32 KAUECTBEHHOE BBHITIOJTHEHNE YITPAKHEHHH, TOTTYCKASTCS HATNYHE
MEJIKUX OIIMOOK.

Orenka «4» BBICTaBIIACTCS, €CIU JAOIMYIICHO HE 00Jiee OHOM 3HAYUTEIILHON OMMOKH 1
HECKOJIbKO MEJIKHX.

OmeHka «3» BBICTABISIETCS, €CIIH OMYIIEHBI IB€ 3HAYUTEIBHBIE OITUOKH U HECKOJIBKO TPYOBIX.
Ho yueHHK npu MOBTOPHBIX BHIMOJHEHUSIX MOXKET yIyUIIUTh pe3ybTar.

OreHKa «2» BBICTABISIETCS, €CIH YIIPAXKHEHHE MTPOCTO HE BHIMONHEHO. [IpnanHoi
HEBBITIOJHEHUS SBJISETCA HATMYKE TPYOBIX OINOOK.

OreHKa 32 TEXHUKY CTaBUTCS JIMIIH ITPH BHITIOJTHEHUH YIIPA)KHEHHWH B PABHOBECHH, JIa3aHbE, C
3JIEMEHTaMU aKpOOATHKH, IIPH MOCTPOCHUSX, IEPECTPOEHHIX, X01b0€. B ocTanbHBIX BUIaX
(Oer, mpbDKKU, METaHHE, OPOCKH, X0/1b0a) HEOOXOIUMO YUUTHIBATh PE3YJIbTAT: CEKYHIbI,
KOJINYECTBO, JJIUHY, BBICOTY.



TemaTuueckoe ITAaHUPOBAHUE C YKAa3aHUEM KOJIMYECTBA YaCOB, OTBOJUMBIX Ha OCBOCHHUEC

KaXKJIOM TEMBI

Pacrnipenenenuie yueGHOro BpeMeHH 10 pa3zesiaM Iporpammsl B 1 kiacce

Ne | Paznesnbl mporpaMMsl Kou-Bo vacos
Iknace | 2 kmace | 3 kiace | 4
/1
KJI1accC
1 3HaHus 0 PUINICCKON KYJIbTYype B [MPOIIECCE YYEBHO! IEATEJIBHOCTU
2 Jlerkas atneTnka 23 23 23 23
3 ['MMHaAcTHKa C OCHOBAMH aKpOOATHKH. 14 14 14 14
4 DJIEMEHTHI CHOPTUBHBIX UTP 15 15 15 15
5 JIbDKHBIE TOHKH 14 16 16 16
6 Tloosudicrbie uepvl 33 34 34 34
KonnyecTBO yueOHBIX HEIEIb 33 34 34 34
Uroro: 99 102 102 102
I"ooBoIi TuTaH Tpaduk pacrpeneneHus yaeOHOro marepuaia B 1 kiacce
Y4eOHblii roj 1 yeTBepTh | 2 ueTBEPTH | 3 4 4eTBepTh
YETBEPTh
1-24 25-45 4678 76 —99
YPOKH YpOKHU YPOKHU YPOKH
99 24 uaca 21 uac 29uacos | 25 uaca
uacos
OCHOBBI 3HaHUH B [MPOIIECCE YYEBHO! JIEATEJIBHOCTU
CHopTHBHBIE UIPBI 15 4 6 5
['mMHacTuka ¢ 35ieMeHTaMu 14 14
aKpoOaTUKu
Jlerkoatneruueckue 23 11 12
yIPaKHEHHS
JIepnKHAS TOATOTOBKA 14 14
Tloosuoichvie uepol 33 9 7 9 8
Bcero ypokos 99 24 21 29 25
[TnaaupoBaHue ypokoB (GU3MUECKOM KyIbTYyphI | Ki1acce
No Copaepxanue ypoka qachl

ypoka




1. [TpaBuna Th. Jlerkoarnetnyeckue MoHATHA. TeXHUKA Oera Ha KOPOTKHE 1
nuctaninu. CTpoeBble yrpaxHeHus (MOCTPOECHUE B HIEPEHTY, KPYT).

2. Bricokuii crapt. [IpbpkKH B JJIMHY € MECTa U € BBICOTHI 0 30 cM. 1
KJIK: 6er 30m. ber no 2 MuHyT.

3. «Ixona mauway Hepovr: «Canku c evipyuanxoiny, «Kmo oanvuie opocum?» | 1

4, Bricokuii crapt. Metanue Ma4a Ha nanbHOCTh. [lIkona msya. ber no 2 1
MUHYT. Pa3HOBUIHOCTH MPBIKKOB.

5. Bricokuii crapt. KT/l: npebkky B 17IMHY ¢ MecTa. MeTaHnue Msi4ya Ha 1
naneHOCTh. ber o 2 munyt. Ocradera «CMeHa CTOPOH»

6. Hepwvi: «K ceoum ¢raxckam», «Kmo oanvue opocum? » Kpyzosas 1
acmagpema

7. Metanue Msiua B TOPU3OHTAIBHYIO U BEpTHKAIbHYIO 1enb (1%1) ¢ 1
pacctostHust 3 —4 M. [Ipepkku B 1muHy ¢ pasdera. ber no 3 munyr. Urpa
«/IBa Mmopo3a»

8. Yennounsnii Oer 3*10M. MeTtanue ms4a B 11e01b. [IpbDKKY B UTUHY € 1
pasbera.
ber 103 munyt. Urpsl: « JIBa Mmopo3a», «MeTKO B 1I€JIb»

0. Uepolr: «Memxko 6 yenvy «Canxu mapuemy Icmagpema « Cuena cmopomny 1

10. [Tpo6Hoe TectupoBanue I'TO. Yuér meranus msua B ueib. UenHounslit 6er | 1
3*10m. Urpa. Dcradersl ¢ anemMenTamu J/a.

11. [Tpo6Hoe TectupoBanue I'TO. Yuér yennounoro 6era 3*10m. ITonoca 1
npensTcTBuid. ber 10 3 MUHYT.

Urpa «3aii1ipl B oropojie»

12. Uepul: «llpviearowue 6opodyukuy, «3aiipl B oropoae» Icmaghemot ¢ 1
anemenmamu J/a.

13. [Tpob6noe TectupoBanue I'TO. Yuér 6era 1000m. [Tonoca nmpensiTcTBuid. 1

14. JloBns n nepenada msiua Ha Mecte. [IpbKKM Yepe3 UIMHHYIO0 CKaKaJKYy. 1

15. Kpyeosas mpenuposka. Hepul: « Y ko2o menvuie maveu? », «He oaii mau 1
B00SUYEMY.

16. JloBns 1 mepefaya Ms4a Ha MecTe. DctadeTsl ¢ 6/0 MIyaMu. 1
[Tpo6uoe TectupoBanue I'TO. K/IK: crubanue u pazrudbanue pyk B yrmope
néxa.

17. VYuér s10oB1M M nepenaun Msya. KomMIuieke ynpaxHeHHH Ha CKaMeKax. 1

18. Hepoi: «Mau 6 kopsumnyy, «Kapauxu u éenuxanviny, « Yoouxka» Hepa «l'onka |1
MAYell 8 KOTOHHAX )

19. bpocku msua B nens. Kommieke ynpaxxHeHui Ha CKaMelKax. 1

20. Bbpocku msua B iens. KJIK: nonmnumanne tynosuma 3a 30 cexyHI. 1

21. Acmadghemul ¢ snemenmamu 6/6. Hepwi: «Kapauku u eenuxanviyy, « Yooukay | 1

22, Benenune msiua Ha mecte. Kommiiekc ynpaxHeHu Ui pa3BUTHsI THOKOCTH. 1

23. Benenue msya Ha Mecte U B ABWKEHUU. KOMILIEKC ynpaKHEHUN JIJ1s 1
pa3Butus rudkocti. KJIK: HakI0H U3 monoxeHus cuss

24, Beoenue maua 6 osusicenuu. 1
Uzepa «Msu 6 xop3uny» Hepa «Ilonaou 6 oopyu»

Il yeTBepTH

1 [TpaBuiia 6e30macHOCTH Ha ypokax ruMHacTHKU. ['pynnuposka. Ilepekatsi B | 1

(25) | rpynmiuporke. KoMriuieke ynpakHeHH Ha pa3BUTHE THOKOCTH.

2 JInynas ruruena. I'pynnupoBka. [lepekarsl B IpynnmupoBKe. 1

(26) | Kommiekc ynpakHEHHI 7151 pa3BUTHUSI THOKOCTH.

3 Uzepwi: «Canku mapuiemy, «Boax 6o epy», « Cmanosucy — pazotioucsy, 1

(27)

«Cmena mecmy.




4 VYuér rpynnupoBku. KoMIieke ynpakHeHHH 17151 pa3BUTHSI THOKOCTH.

(28)

5 CtpoeBble yrpakHeHus (IOCTPOEHUE B KPYT, MOBOPOTHI HAIIPABO U HAJIEBO).

(29) | JlazaHus mo cKkameiKe.

6 Hepovi: «Oxomnuku u ymxuy, « Cogywkay. Ynpasxcnenus 0151 6biee0eHUs U3

(30) | pasnosecus.

7 CtpoeBble yrpakHeHUs (IepecTpOSHUE 10 3BEHbSIM, Pa3MbIKaHUS Ha

(31) | BeITAHYTHIC pyKH). JIa3aHus 1O CKameike U cTeHke. [lepenezanue uepes
KO3€JI.

8 CrpoeBble ynpaxxHeHuUs (TIEpecTPOSHHE MO 3BEHbSIM, pa3MbIKaHUS Ha

(32) BBITSIHYTBIC pyKH). [lepenezanne uepe3 KOHs.

9 Hzposvle 3a0anus « Cmanosucs — pazououcsy.

(33) | Uepol: «benvie medseouy, «He oatl msu eooswemyy, «Ilycmoe mecmoy

10 CtpoeBble ympaxkHeHus .IctadeTsl ¢ 3IeMEHTaMH THMHACTHKHY.

(34)

11 YopakHeHus Ha CKaMmbe. YTIpaKHEHUs! B paBHOBecHH. CTpoeBbie

(35) | ympaxHeHwus.

12 Hepwvi: «Kapnuku u genukanwly, «He dail mau eooawemyy, « Cmanosucoy —

(36) | pazoiioucwy, « Cmena mecmpy.

13 VYopaxknenusi B paBHoBecuu. [lepenesanue yepes npensiTCTBUE BHICOTON 10

(37) | 50cm.

14 Kommuiekc ynpakHeHui Ha rTUMHacTU4YeCKOi cteHke. [lepene3anue uepes

(37) | npensiTcTBHE BBICOTO# /10 50 CM.

15 Uzpovi: «Benvie meoseouy, Hepa «l onka msaueil 8 KOIOHHAX Y,

(39) | »Hapawomucmoly, s5cmaghemol ¢ uzyueHHbIMU 2NEMEHMAMU.

16 TaneBanbHbIe YIpa)XHEHUS (1IAr ¢ IPUCKOKOM, MPUCTaBHBIE IIary, Iar

(40) | rajomna B CTOPOHY).

17 TaH1eBaIbHbIE YIPaXXHEHUS (1IAr ¢ IPUCKOKOM, IPUCTaBHBIE LIary, 1ar

(41) | ranona B cropoHny). Bucsel u ynopsl. DctadeThl ¢ M3y4eHHBIMH dJICMEHTAMHU

18 Uzepovi: «Canku-0oeousnkuy, «Anbnunucmosly, «3metikax.

(42)

19 VYnpaxHenus B napax. [ MMHacTHueckas mojoca npensiTCTBUH.

(43)

20 Vnpaxnenus B napax. ' mMHacTHuyeckas mojoca npensTcTBUi. Dcradersl ¢

(44) | omemMeHTaMH TUMHACTHKH.

21 Hepwi:«Paxuy, « Tpotika», «boti nemyxoe», « Cogyuikay.

(45)

Il veTBepTH

1 [IpaBuna 6e30macHOCTH HAa YpOKaxX JBDKHON MOJTOTOBKH.

(46) TemnepaTypHblil peskuM. CKOIB3AIIUH 1Iar ¢ NaJIKaMHU.

2 [TpaBuna HajieBaHUs U IEPEHOCKHU JbIK. CKONB3SIINN Iar ¢ maaKaMu

(47) | lpoxosxkaeHue AUCTaHIMHK 10 1 KM.

3 Hepwvi: «llo mecmamy, « ConHbiuikoy

(48)

4 Cxonp3sui mar ¢ naiakamu. [IoBopoTsl iepecTynaHueM Ha MeCTe.

(49)

5 Cxonp3asimuit mar ¢ naiakamu. [loBopoTsl epecTynaHueM Ha MECTe

(50)

6 Uzpvi: «Beep» ,Bcmpeunvie scmaghemai.

(51)




7 VY4ET CKOMB3AMIETO IIara ¢ majKamH.

(52) [Tpoxoxaenne quctanuuu Ao 1,5 km

8 [ToabEMBI U CITYCKH ¢ HEOOJIBIINX CKIOHOB.

(53) | IpoxoxaeHue AUCTAHIMU 10 1,5 KM

9 Hzpwvi: «Beepy ,Bcmpeunvie sacmagemot, « Kmo 6vicmpee 30ti0em Ha

(54) | copky».

10 [ToabEéMBI U CITYCKH € HEOOJIBIINX CKIOHOB.

(55) | llpoxoxaeHue AUCTaHIMH 10 1,5 KM

11 [ToabEéMBI U CITYCKH € HEOOJIBIINX CKJIOHOB.

(56) | Ipoxoxxaenue auctannuu 10 1,5 km. Urpa «Kto nanbiie?»

12 Hepa «Kmo bvicmpee 830ti0em 6 2opky», «Kmo oanvwe?», Bcmpeunvle

(57) | acmagpemoi

13 [TpeononeHue NPensTCTBUI HA CKIIOHE.

(58) [TpoxoskacHHEe AUCTAHIMK 0 1,5 KM.

14 VYuér ciycka co CKIIOHa.

(59) | Kpyrosas scradera.

15 Hepwvi: «Camoiu memxuiiy, «Bopomany.

(60)

16 VYuér nogpéMa Ha CKIIOH.

(61) [Tpoxoxaenne qucTanmmu 10 1,5 kM.

17 [Ipo6noe TectupoBanue I'TO. JIbpkHas ronka 1km.

(62) | Crycku u morbEMBI

18 Hepa «buamnony Hepa « Cambiii memxuti»

(63)

19 OcradeTsl.

(64) [TpoxoxaeHne qUCTaHINU 10 1KM.

20 [Tostoca npensTCTBUi (IMKH, BOPOTa, KPYThI€ TIOBOPOTHI).

(65) ITpoxokacHHE AUCTAHIMU 10 1,5 KM.

21 Heper: «Oxomuuku u onenuy, «/Jenv u Houwvy, «Ilonaou 6 sopomay, «Kmo

(66) | oonvwe npokamumesy.

22 [TpaBuia 6e30MacHOCTH MPH 3aHATHUAX B CIIOPT3ATIE.

(67) | CtpoeBbie ynpaxkHeHUs. Pa3HOBHIHOCTH X0160bI1, Oera.
[Tepenaun Msa4a B mape B/6 Msya.

23 CrtpoeBbie yIpaKHEHHUSI.

(68) PasnoBugHOCTH X000 M Oera. Komruieke ynpaxHeHUI B IBUYKEHUH.
Bbpocku 1 0B MsUa yepes CeTKY.

24 Hepui: «llepexunv mauy, «Mau uz kpyeay.

(69)

25 CrpoeBsble ynpaxkHeHHs. Pa3HOBUIHOCTH X060b1, Oera.

(70) | IMepemaun Ms4a B ape B/0 Msya. Bpocku U JTOBIIS Msiua dyepes CeTKy

26 CtpoeBble yIpa)KHEHUS.

(71) PaznoBugHOCTH X000 M Oera. Komruieke ynpaxxHeHHH B IBUKEHUH.
Bpocku msua yepes ceTky AByMs pyKamH OT TPYJH, U3 — 32 TOJIOBBI, CHH3Y.

27 Hepvi:«bpocb — novimaily, «Boicmpen 6 neb6o», « Oxomuuku u ymxu.

(72)

IV getBepTh

1 [IpaBuna Th mpu 3ansTHsIX B ciopT3aie. [IpphKKH B BEICOTY € MPSIMOTO

(73) pa3bera. Pa3HOBHIAHOCTH X0Ab0BI, Oera U MPBHKKOB.

2 [TpblkKHM B BBICOTY € psiMoro pasoera. PasHoBuaHoCcTH X0/160BI, 6era 1




(74)

ITPBI)KKOB. Meranne MsI4a B Oeib.

Uzpvi: «K ceoum prasxckamy, « Canku ¢ 8bipyuanxkony,

(75) | «[dea moposzay

4 VY4éT NpeDKKOB B BEICOTY € IPSAMOTO paszdera.

(76) PaznoBuaHOCTH X01B0BI, O€Ta ¥ MPBHKKOB. Y IPAXKHEHHS C HAOMBHBIMH
Ms4amMu. MeraHue msi4a B LIENb.

5 [Ipo6Hoe TectupoBanue ['TO: yuét MeTaHus Ms4a B TOPU3OHTAIBHYIO U

(77) | BeprukanpHyto 1eib. YenHounsiii Oer. KoMmuieke ynpaxHeHuit co
CKAKaJIKOM.

6 Uepa «l onka maueti no kpyeyy, « Touno 6 muwienvy, « Tpemuit auminuiy.

(78)

7 [Tpo6noe tectupoBanue I'TO: yuér yennounoro Gera 3*10m. Kommekc

(79) | ympaKHEHHIA CO CKAKaJIKOM.
bpocku ms4a B 1€k,

8 Benenue ms4a npaBoii ¥ 1eBoM pyKkod. KOMIUIEKC yIIpa)KHEHUM ¢ MAYaMH.

(80) | KJK: HakoH Briepés CUIsL.

9 Uepwi: «llonaou 6 oopyuy, «Canku ¢ mavomy, «Poiokuy, « Canku na

(81) | 6onomen.

10 Kommieke ynpaxuenuit ¢ Mmsuamu. KomOnHanmm u3 aiaemMeHToB 6/0.

(82) KJIK: nogaumanue tynosuma 3a 30 cekyH.

11 Ocraderts ¢ arementamu 6/60. KIK: crubanue u pasrudbanue pyk B yrope

(83) | mexa.

12 Hepwi: «lopenxuy, «Poiokuy, «Canku na bonomey.

(84)

13 [Tpo6Hoe TectupoBanue I'TO. KJIK: noarsruBanue B Buce (M) U BHCE JIeKa

(85) | (m). Kommuieke ynpaXHEHUN C MIIOM.

14 Kommuiekc ynpakneHuit ¢ Mauom. JctadeTsl ¢ 2IeMEeHTaMu Ji/a

(86)

15 Uepvi: «Oxomnuku u ymxuy, « Ilonaou 6 oopyuy, « Cosyuxa»

(87)

16 [Tpo6Hoe TectupoBanue I'TO. KJIK: npeikku B [yiMHY ¢ MecTa.

(88) | PaBHOMepHBIii Oer. IIpbbKKH B IHHY ¢ pa3dera.

17 PaBaomepusbiit Oer. [Ippikky B JuiMHY ¢ pa3dera. Pa3HOBUAHOCTH X0/1b0BI,

(89) | Gera, mpBIKKOB.

18 Uepwi: Yoouxay, «Msau uz kpyea» ,uepa 6 nuonepoo..

(90)

19 PaBnomepnsbIit Oer. PasHoBUAHOCTH X0b0BI, Oera, MPbhKKOB. [IpoGHOE

(91) tectupoBanue ['TO. Yuér npbpkka B AnuHY ¢ pazdera. Meranue mMs4a Ha
nansHOCTh. PasHoBuaHOoCTH MrpaB nuonepoour.

20 PaBHOMepHbIif Oer. PasHoBuaHOCTH X0/1B0BI, Oera, MpekKOB. MeTanue

(92) Ms4a Ha JAIBHOCTh. BelleHne Msiua BHYTPEHHEN U BHEIIHEH 4aCThIO
MOABEMA HOTH T10 IIPSMOM.

21 Uzepovi: «'onka mauetiy, « Canku-0020HANKUY, « ANbRUHUCTIBLY.

(93)

22 [Tpo6noe tectupoBanue ['TO. KK: 6er 30m. PaBHOMepHBIii Oer.

(94) PaznoBugHOCTH X060BI, O€ra, IpbLKKOB. Benenne Mms4ya BHyTpeHHEN U
BHEIIIHEH 4acThIO MO IbEMa HOT'H MEX]ly CTOWKaMHU C 0OBOJKON CTOEK.

23 KJIK: 6er 200m. PaBHOMepHBIN Oer. OcTaHOBKA KATSIIETOCST MY

(95) | BuyTpenHel yacTh cromsbl. [lepenada u npuéM Ms4a HOraMH B TIepe Ha MeCTe

M B IPOJABUKCHHHU.




24 Uepa 6 munu — pymoon, « Canku-0020HAIKUY, «3MeUKay, 1
(96)
25 [Tpo6noe TectupoBanue I'TO. KJK: 6er 1000m. 1
(97) | lonoca npensitctBuii. [1o1BUXKHBIC UTPHI MAJIOH aKTUBHOCTH
26 [Tpuémer 3akanuBanus. [Ipoonoe rectupoBanue I'TO KIK: moarsruBanus B | 1
(98) | Buce u Buce néxa. [lonoca npensitcTBuii. Urpel nuoHep0oa 1 MUHU —
byTo0I1.
27 Hezpovl nuonepbon u munu — ¢hymooan. 1
(99)
Pacnpenenenne yqeOHOro BpeMEHH 10 pa3jesiaM IMporpaMMBbl BO 2 Kilacce
Y4eOHbIii roj 1 yeTBepTh | 2 yeTBepTh | 3 UeTBEpPTH | 4 YETBEPTH
1-24 25-45 46 — 75 76 — 102
YPOKHU YpOKHU YpOKHU YpOKHU
OcCHOBBI 3HaHUH B npouiecce yueObHOM AesaTEIbHOCTH
CHnopTUBHBIE UTPBI 15 |5 4 6
I'mmHuacTuka ¢ anemeHTaMu 14 14
aKpOOATHKHU.
Jlerkoarnernueckue 23 |11 12
yIpaXKHEHH
JIBDKHAS TOATOTOBKA 16 16
Tloosuoichbie uepol 34 |8 7 10 9
Bcero ypokos 102 | 24 21 30 27
[InanupoBaHue ypokoB (pU3NUECKOM KyIbTYpHI 2 Kiacc
No ConeprxkaHue ypoka Yachl
ypoKa
1. [TpaBuna Th. CTpoeHue Tena yenoBeka, HOJOKEHHUE Tella B IPOCTPAHCTBE. 1
Texnuka Oera Ha KOPOTKUE TMCTAHIINH.
2. Beicokuit crapt. [IppDkKy B IIMHY ¢ MecTa U ¢ BBICOTHI 110 40 cMm. 1
KJIK: 6er 30m. ber no 4 MunyT.
3. Ulxona maua. HUepwi: « Canku ¢ guipyuanxouy, « Kmo oanvue opocum?» 1
4. Beoicokuii crapt. Meranue msua Ha nanbHoCTh. [llkona msaya. ber no 4 1
MUHYT.
Pa3HOBUIHOCTH TPBDKKOB.
S. Beicokuii crapt. [IpoOnoe TectupoBanue ['TO. KT/I: npeikku B 1MHY © 1
MecrTa.
Metanue Msua Ha 1aabHOCTh. ber 1o 4 MunyT. Dcradera «CMeHa CTOPOH
6. Uepovi: «lluwku — scenyou — opexuy, «3asay 6e3 oomay, «Ilycmoe mecmoy. 1
7. Metanue Ma4a B FOPU3OHTAIBHYIO U BEpPTUKAIBHYIO 11eb (1%1) ¢ 1
paccrosiHus 3 —4 M.
[Tpsikku B anuHy ¢ pasbera. ber 1o 4 MunyT.




Yennounsnii Oer 3*10M. MeTtanue msya B 11e01b. [IpbDKKY B UTHHY €
pasoera.
ber 1o 4 MmunyT.

0. Uzepovi: «Ilycmoe mecmoy, «Msau cocedy», «Kocmonaemoiy, « Mbiwenosxkay.

10. [Tpo6Hoe TectupoBanue I'TO. Yuér MmeTanus msua B 1enb ¢ 6 M.
Yennounsnii 6er 3*10m.Urpa DcTadeTsl ¢ dneMeHTaMu Ji/a.

11. [Tpo6noe tectupoBanue I'TO. Yuér yennounoro 6era 3*10m. [Tomoca
MPENSTCTBUM.
ber 1o 4 MmunyT.

12. Hepvi: «Oxomuuxu u ymxuy, «Msau cocedyy, «Kocmonasmory,
«Mbvuwenogxay.

13. [Tpo6HOe TecTupoBanue I'TO. Yuér 6era 1000m.

ITonoca nmpensaTcTBUiA.

14, JloBns u nmepegaya Ms4a Ha MeCTe U B JBMKEHHUH. [IpbIkKY yepe3 ATMHHYI0
CKaKaJIKy.

Urpa «He npail msiu BogsmeMy»

15. Uepwvi: «V koeo menvue maueti?y, «Ilycmoe mecmoy, «Msau cocedy»,
«Kocmonasmuly, « Molwenosxay.

)

16. JloBns u mepenaya Msiua Ha MECTE U B IBIDKCHUH. DcTadeThl ¢ 6/0 Mayamu.
[Ipo6uoe TectupoBanue I'TO. K/IK: crubanue u pazrubanue pyk B ynope
néxa.

17. Vuér noBnu u nepenaun Ms4a. bpocku msya B nens Kommeke
YOpaKHEHHUI Ha CKaMelKax.

18. Hepor: «Mau 6 kopsuny», « Touno 6 muueHnvy,

«Bv1306 HoMeposy.

19. Bbpockn wmstua B nenb. Komrieke ynpaxHeHHH Ha ckameikax. JcTadeTs ¢
sreMeHTamu 0/6.

20. bpocku mstua B nens. K/IK: noganManune tynosuma 3a 30 cexyH.

21. Uzpoi: «Bvi306 Homeposy. « Y koco menvue maueu? », «llycmoe mecmonr.

22, Benenue msua npasoii u neBoit pykoil. [IpoOHoe TectupoBanue I'TO. KIK:
MOJATATHUBaHKUE B BHce (M) U BHce Jexa (). Kommneke ynpaxHeHuid 1ist
passutus rudkoctu. Mrpa «llonagu B 06pyu»

23. Benenune mMsiua B IBMXKEHUU 110 NPpsAMOH 1marom U 6erom. Komriekc
ynpaxHeHu# 1 pa3Butus ruokoctu. Mrpa «He nait Mg Bogsmiemy»

24, Hepvi: «Mau e kop3uny», «Kocmonasmury, « Moluwenogxay.

Il yeTBEepTH

1 [TpaBuiia 6e30macHoCTH Ha ypokax rumMHacTuki. KyBbipok Bnepén. Croiika

(25) | Ha nomaTKax COrHYB HOTH.

2 JInuynas rurnena. KyBbIpok BHepén, CTOMKA Ha JIOMAaTKaxX COrHYB HOTH.

(26) [Tpuemsbl camocTpaxoBku. KoMIuieke ynpaxkxHeHUH Ui pa3BUTHS THOKOCTH.

3 Urpsl: «Canku mapuiemy, «Bonk Bo Bpy», «OXOTHUKHU U YTKH.

(27)

4 Vuér kyBbIpka Bnepén. CTolika Ha JIONaTKaxX COTHYB HOTH, IEPEKAT BIEPEL.

(28)

KyBBIpOK B CTOPOHY.




5 VYuér CTOMKHM Ha JoNaTKax COTHYB HOrU. KyBBIpOK B CTOPOHY, ITepEKaThI
(29) Briepén.CTpoeBbie ypaxkHeHUs (pa3MbIKAaHUE U CMBIKAHUE MTPUCTABHBIMU
1raramu.
6 Urpsr: «Cankny», «He naii M4 Bogsemy», «Ilycroe mectoy.
(30)
VYu4ér KyBbIpKa B cTOpoHY. CTpoeBbl€ yIIpakHEHUS (IIEPECTPOSHUS U3
7 KOJIOHHBI [10 OJJHOMY B KOJIOHHY IO J[Ba; IEPECTPOCHUE U3 OJTHOM LIEPEHTH B
(31) nBe). JIazanus o ckameiike u crenke. [lepenesanue yepes ko3ed.
CrpoeBble ynpakHeHus (IepecTpOeHHs U3 KOJIOHHBI IO OTHOMY B KOJIOHHY
8 10 JIBa; IEPECTPOCHUE U3 OJHOU MIEPEeHTH B JiBe). JlazaHus 1o ckameiike u
(32) | crenke. Ilepenesanue yepes KO3el.
9 Uzepwvi: «benvie medseouy, « Konnuxu-cnopmemenwly, « Omeadau, uet
(33) | econocoxy.
10 Ilepenesanue yepes Ko3ell..
(34) YnpakHeHus! B paBHOBECUU. DCTa(eThl C 37IeMEHTaMU THMMHACTUKH.
11 YopakHeHUs Ha CKaMbe. Y IPaKHEHUSI B PAaBHOBECHH.
(35)
12 Uepvl: «Kapnauku u genuxanvly, « Ymo usmenunocwy, «llocadka
(36) | kapmodhensy, «Ilpokamu Gvicmpee msiuy.
13 JlazaHue MO0 rTUMHACTUYECKON CTEHKE.. Y IPAKHEHHUSI B PABHOBECHM.
(37) [lepeneszanue yepes npensiTCTBUE BHICOTOM 10 60 cM.
14 Komiuiekc ynpaxHeHUI Ha THMHACTHYECKOU cTeHKe. [lepene3zanue uepes
(38) | npensiTcTBHE BBICOTO# 10 60 CM.
15 Uzepovi: «Konnuku-cnopmemenvly, « Ymo usmenunocwvy, «llocaoka
(39) kapmogensy, «lIpoxamu dvicmpee mauy, « dcmaghemsi ¢ 0o6pyuamMuy.
16 TanneBanbHble yIpaxHeHUS (3 TO3UILMS HOT, IIard MOJIbKU, IepeMEHHbIC
(40) | warm).
Kommieke ynpaxHeHU Ha THMHACTHYECKOM CTEHKE.
17 TanneBanbHble ynpaxHeHUs (3 TO3ULMS HOT, IIary MOJbKU, IEpEMEHHbIE
(41) | marm).
Buco! 1 ynopsl. Ocradersl ¢ M3y4eHHBIMH 3JIEMEHTAMU
18 Uepovi: «'onka maueti 6 kononnaxy, « Konnuku-cnopmemenviy, « Omeaoati,
(42) yell 20110¢», acmagema «Bepesouka noo nozamuy.
19 VYnpaxknenus B napax. [ MMHacTUYeCKas OJI0ca MPEMSITCTBHA.
(43)
20 VYnpaxkHenus B napax. [ mMHacTuueckas moioca npensTcTBUi. Dcraders ¢
(44) | rUMHACTUYCCKMMU YIPAKHCHUSIMHU.
21 Hzpvl: «l'onka maueii 8 konounaxy, « Konnuxu-cnopmcemenviy, scmagpema
(45) | «Bepesouxa noo Hozamuy.
Il yeTBepTh
1 [TpaBuia 6e30MacHOCTH HA YPOKaxX JIBDKHOM MOATOTOBKH.
(46) | TemmeparypHbIii peskuM. CKOJIB3SIIIHUI [Iar C MaJKaMH.
2 [TpaBua HajieBaHUs U IEPEHOCKHU JbIK. CKOJB3SIINN IIIar ¢ majKkaMu
(47) [TpoxoaeHHe TUCTAHINN 10 1 KM.
3 Uepor: «Ilo mecmamy, « Connbluukoy
(48)
4 CKONB3AIIUHN TIar ¢ ajJKaMH.




[ToBOPOTHI MepecTymanneM Ha MecTe.

CKOIB3AIIUI IIar ¢ IMaIKaMH.

(50) | Berpeunsbie scradeTsl

6 Uepor: «Beepy, «Ilo mecmamy

(51)

7 VYuér cKOoNb34IIero Imara ¢ najkamu.

(52) [TpoxoskacHMe AUCTAHIKHU 10 1,5 KM

8 [ToabEMbI U CITYCKU € HEOOJIBIIUX CKIIOHOB.

(53) [TpoxoskacHre AUCTAHIKHU 10 1,5 KM

9 Hezpol: «Beepy, «Kmo 6vicmpee 8301i0em Ha 20pKy».

(54)

10 [ToabEMBI U CITYCKH € HEOOJIBIINX CKIOHOB.

(55) | lpoxoxaeHue auCTaHIUM 10 1,5 KM

11 [ToabEMBI U CITYCKH C HEOOJIBIINX CKIOHOB.

(56) | IpoxosxaeHue AucCTaHIuu 10 1,5 Km.

12 Hepa «Kmo oanvwe? » «llpoexamov uepes sopomay, «Kmo dvicmpee

(57) | s8301ti0em na copxy».

13 [IpeononeHue MpensTCTBUIA HA CKIIOHE.

(58) ITpoxokacHHE AUCTAHIMU 10 1,5 KM.

14 IIpeoonenue NpernsTCTBUN Ha CKIIOHE.

(59) | Kpyrosas scradera

15 Hepwi: «llpoexams uepez sopomay, «Kmo ovicmpee 630ti0em Ha 20pKY».

(60)

16 VYuér nogpéMa Ha CKIIOH.

(61) ITpoxokacHHE AUCTAHIMU 10 1,5 KM.

17 Crycku ¥ OoIbEMBI

(62) JIbxHas ronka 1km. (mpoBeneHue npoOHbIX ucnbitanuil I'TO).

18 Uepor: «buamnony, « Cambiit memxuti»

(63)

19 OcradeTsl.

(64) | IpoxoxaeHre AUCTAHIMU 10 1KM.

20 [Tonoca npensTcTBUil (AMKH, BOPOTA, KPYThI€ TOBOPOTHI).

(65) | Mpoxoxmenue auctanimu 1o 1,5 kM.

21 Hepwvi: «bBuamnony, « Camvlti MemKuiy.

(66)

22 [TpaBuna Th mpu 3ansATUAX B ciopT3anie. CTpoeBbIe yIpaKHEHUS.

(67) | Bomeiibou.
[lepenaun Msiua B mapax.

23 CtpoeBble yrpaxkHeHUs. KOMIUIEKC yrpaKHEHUH B IBHKCHUH.

(68) | Bpocku Ms4ya yepe3 CETKY M JIOBJISI BRICOKO JieTsiiero Msya. I[lepenaun mstua
B TIapax.

24 Hepwi: «Boanay, «HeyoobHwiti Opocox.

(69)

25 Bpocku Msiua yepes CeTKy M JIOBJISL BBICOKO JieTsmiero Msua. [lepenaun

(70) | msua B mapax.

26 Bpocku Msiua depe3 CeTKy M JIOBIIS BBICOKO JieTsmiero mMs4a. [logaua Msga

(71) | nByms pykamu U3 — 3a TOJIOBBI U3 30HBI oauu. Mrpa B muoHepOoI1

27 Hzepa 6 nuonepbon

(72)

28 CtpoeBble yrpaxkHeHUs. KOMIUIEKC yIpaKHEHHH B IBHYKCHUH.




(73) | lonauya msva IByMsl pyKamu U3 — 3@ TOJIOBBI M3 30HbI MOIA4H.

29 Kommieke ynpaxxHeHUi Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO — CHIJIOBBIX KauecTB. JIOBIIs

(74) | BBICOKO JeTsero Mstua. B3anmoenicTBre B KOMaH/Ie BO BPEMs HTPhI B
MUOHEPOOIT

30 Hepa 6 nuonepbon

(75)

IV yerBepTh

1 IIpaBuna Th npwu 3ansATHAX B criopr3ane. [IpppKKU B BEICOTY € IPSIMOTO

(76) pasbera. PazHOBHJIHOCTH XOb0BI, O€Ta U MPBIKKOB.

2 [TpbDKKH B BBICOTY € IPSMOTO pa3odera. PazHoBunHocTH X016081, Oera u

(77) | npepKKOB. YHpakHeHUS ¢ HAOMBHBIMH MsiuaMi. MeTaHue Ms4a B 1EJTb.

3 Uzepovi: «K ceoum ¢rasxckamy,« Canrku ¢ svipyuankouy, «/[ea moposzay.

(78)

4 VY4éT mpblKKOB B BBICOTY € IPSIMOro pazoera. PaznoBuaHocT xo/1b05b1, Oera

(79) | v nppDKKOB. YHpakHeHHs C HAOMBHBIMH MsiuaMH. MeTaHue Msi4a B LEJb.

5 [Tpo6Hoe TectupoBanue ['TO. Yuér MeTanus Msya B TOPU30HTAIBHYIO U

(80) BEPTHUKAJIbHYIO 1esb. YenHouHbll Oer. Komiieke ynpaxHeHU co
ckakasnkoi. rpa «OXOTHUKH U yTKU»

6 Hepui: «l'onka maueti no kpyeyy « Oxomuuku u ymku, « Memxo 6 yeno»

(81)

7 [Tpo6noe tectupoBanue I'TO. Yuér yennounoro Oera 3*10m. Kommekc

(82) | ympaxueHnwmii co ckakaikoi. Bpocku mstua B 11€71b.

8 Benenue ms4a npaBoii 1 1eBoM pykoi. KoMIUIEKe yIIpa)KHEHHM ¢ MSYaMH.

(83) | KJK: HakiioH Briepés CTos..

9 Hepvi: «Canxu ¢ mauomy «l'onka maueti no kpyey»

(84)

10 Kommekc ynpaxknenuit ¢ Mauamu. KomOuHaum us anemMeHToB 6/6.

(85) | KIK: momaumanwue Tynosuiia 3a 30 CeKyH/I.

11 Ocraderts ¢ anementamu 6/0. KJIK: crubanue u pazrudanue pyk B ymope

(86) | mexa

12 Uzepovi: «Oxomnuxu u ymxuy «Ilonaou é oopyu»

(87)

13 KJK: npeikku B JuinHy ¢ Mecta. PaBHOMepHBIH Oer.

(88) | Ilpbpkku B mnHY ¢ pa3dera. Jctadersl ¢ dIeMEHTaMH Ji/a

14 PaBaomepusbIit Oer. [IppDkky B JuIMHY € pa3oera.

(89) PasHoBuHOCTH XOK0BI, O€ra, MPHIHKKOB.

15 Uepwi: Yoouxay, «Msau uz kpyea»

(90)

16 PaBnomepnsbIit Oer. PasHoBUAHOCTH X01b0BI, Oera, MPEHKKOB. MeTaHnue

(91) | ms9a Ha TATBHOCTD.

17 PaBHOMepHBIit Oer. PasHoBugHOCTH XOABOKI, Oera, mpbiKKOB. MeTaHue

(92) Ms4a Ha JAJIBHOCTh. BelleHne Ms4a BHYTpEHHEN U BHEIIHEN YaCThIO
MOBEMA HOTH T10 IIPSIMOM.

18 Uepoi: munu ¢hymoéon, nuonepoon.

(93)

19 Ctpoesble ynpaxkHeHus. PazHoBuaHOCTH X0Ab061 1 Oera. [logaua msya

(94) | uepe3 ceTKy OHOI PYKO¥.

20 [Tpuem u nepenaua msya B ¢pyroosne. Bzanmoneiicteue B komanze. Benenue

(95) Msi4a BHYTPEHHEHN U BHEIIHEHW YaCThIO MO{bEMA HOTU MEXKIY CTOMKAMHU C
00BOIKOI CTOEK.




21 Uzepa «l onxa msaueily, munu-gpymoon. 1

(96)

22 ITpo6noe TectupoBanue I'TO. K/IK: 6er 30m. PaBHOMepHBI#i Oer. 1

97) PaznoBuaHOCTH X0/1B0BI, O€Ta, MPHDKKOB. BefeHne Msua BHYTpeHHEH 1
BHEIIHEH YacThi0 MObEMA HOTH MEX]Ty CTOIKaMu ¢ 0OBOJIKON CTOEK

23 KJIK: 6er 200m. PaBHOMepHBI# Oer. OcTaHOBKA KaTSAIIErOCs Msa4ya 1

(98) | BHYTpEHHEH YaCThIO CTOIIBI.

24 Hzepa 6 munu — ¢hymbon, nuonepbo. 1

(99)

25 [Tpo6Hoe TectupoBanue I'TO. KJIK: 6er 1000m. [Tooca npensTcTBUi. 1

(100) | IMoaBMKHBIE UTPHI MAION AKTUBHOCTH

26 ITpuémel 3akanuBanus. K/K: noararuBanus B BUCE U BUCE JIEKA. 1

(101) | IMonoca npenstctBuii. Urpsl muonep601 1 MUHH - GyTOOIT

27 Hzepwi nuonepbon u munu - pymoon 1

(102)

Pacrnipenenenne yueGHOro BpeMeHH 1O pasjesiaM IporpamMmsl B 3 Kiiacce

Y4eOHblii roj |1 yeTBepTh | 2 uerBepTh | 3 yeTBepTh | 4 UETBEPTH

1-27 28 — 48 49 - 78 79 - 102
YPOKHU YpOKHU YpOKHU YpOKHU

OCHOBBI 3HaHUH B npouiecce yueObHOM AeaTEIbHOCTH

CHnopTUBHBIE UTPBI 15 |5 4 6

['mMHacTuka ¢ a5ieMeHTaMu 14 14

aKpOOATHKHU.

Jlerkoarnernueckue 23 |11 12

YIpaKHEHUS

JIbDKHAS OATOTOBKA 16 16

[ToBYKHBIC UTPHI 34 |8 7 10 9

Bcero ypokos 102 | 24 21 30 27

[TnanupoBaHue ypokoB (PU3HUECKOM KYIbTYpHI 3 Ki1acc

No Coneprxanue ypoka 4achl

YpOK

a

| yeTBepTH

1. [TpaBuna Th. CTpoeHue Tena yenoBeka, MoJI0KEHHUE Tella B IPOCTPAHCTBE. 1
TexHuka Oera Ha KOPOTKUE TUCTAHITNH.

2. [Tpsixku B anuny ¢ mecta. KJIK: 6er 30m. ber no 4 munyt. CBY. 1

3. Uepovi: «Canku ¢ svipyuankouy, «Kmo oanvuie opocum? », 1
«Boznx 6o pey».

4, Meranne Msa4a Ha JATBHOCTh U 3a/IaHHOE paccTosiHue. ber 10 4 MUHYT H 1
CBY. IIpplkKH B JUIMHY C MECTA.

5. [Ipo6noe TectupoBanue I'TO. KJIK: npepkku B 1iuHy ¢ Mecta. MeTtanue 1
Msi9a Ha JabHOCTh U 3aJlaHHoe paccrosinue. ber 1o 4 munyt u CBY.

6. Uepwr «llpvioicku no nonockamy, « Tounwvii pacuémy, 1




«Bozax 60 psy»

7. Mertanue Msiya B TOPU3OHTAIBHYIO U BEpTHKAIBHYIO 1enb (1%1) ¢ 1
pacctostHus 4 —5 M. [Ipbpkku B umuHYy ¢ pa3dera. ber 1o 5 MuHyT.

8. Yennounstii Oer 3*10m. Meranue Ms4a B 1enb. [IppDKKY B AIHHY € 1
pazoera.
ber 1o 5 muHyT.

9. Ocmadghemut ¢ snemenmamu n/a. HUepa « Munu — pymoony 1

10. [Ipo6Hoe TectupoBanue I'TO. Yuér MmeTanus msda B 11eNb ¢ 4 — 5 M. 1
Yennounslii 6er 3*10Mm.

11. VYuét yenHouHnoro 6era 3*10M. [Tosoca nmpensATCTBUN ¢ U3YYCHHBIMH 1
JJeMeHTaMu. ber 10 5 MUHYT.

12. Uzpol: «llycmoe mecmoy, «Memko 6 yenvy, « Munu — gpymoony. 1

13. [Tpo6Hoe TectupoBanue I'TO. Yuér 6era 1000m. 1
ITonoca nmpensaTcTBUiA.

14. JloBns u mepeaya Msi4a Ha MECTE U B IBUOKCHUH. 1
IIpppkky yepes WIMHHYI0 cKakaiky. Mrpa «l'oHka Ms4en o kpyry»

15. Kpyeosaa mpenupoexa. Hepa «I onka maueti no kpyey» 1
16. JloBns v mepenaya Ms4a Ha MECTE U B IBUYKECHUH. 1
Ocradertsl ¢ 6/6 mauamu. KJIK: crubanue u pasrudanue pyk B B yrope

nExKa.

17. JloBns u nepenada msiya. KoMrieke yrpakHeHUH Ha cKamMerKax. 1

18. Uepa «Msu nosyy» Ictaders ¢ amemeHTamu 0/0. 1

19. Bbpockn wmsua B xoap0€ u Oere. Dcraders ¢ anementamu 6/0. 1
Benenue mMsiua ¢ H3MEHEHUEM HANPABJICHHUS.

20. Bbpocku msua B aBmxenuu. [Ipo6Hoe tectuposanue ['TO. K/K: 1
MOJIHMMAaHUE TYJIOBUIIA 32 | MUHYTY.

21. Uzpwi: «bBopvba 3a mauy, «llepecmpenxay, acmagema c snemenmamu 1
backembon.a

22. Benenne msva nmpaBoii U JI€BOM pyKOH. 1
Kommiiekc ynpaxHeHu# Juist pa3BUTHsI THOKOCTH.

23. Benenue msua mpaBoii U 1€BOM pyKOl ¢ M3MEHEHHEM HalpaBiIeHUS. 1
[Tpo6Hoe TectupoBanue I'TO. KJIK: HakI0H 13 MOJI0KEHUS CTOSI.

24. Uepwi: «Mau nosyy», «bopvba 3a mauy, scmagema c sanemenmamu 1
backemboa.

Il yeTBepTH
[TpaBuiiaM 6€30MacHOCTH Ha ypoKax rUMHAcCTUKU. KyBBIpOK BIiepén. 1

1 Croiika Ha JIoTaTKax.

(25)

2 KyBbIpok Bnepén, cToiika Ha jonatkax. [I[ppemsl caMoCcTpaxoBKH. 1

(26) Kommieke ynpaxHeHu# JUTst pa3BUTHsI THOKOCTH.

3 Hepvi: « Canku mapwemy, «Boak 6o epy», « Oxomuuxu u ymxu» 1

(27)

4 VYuér kyBbIpka Brepéz. CTolika Ha JIonaTKax, MOCT, IEpEKaThl Ha3al. 1

(28) KoMmrurekc ynpaxHEeHUI U151 BBITOJIHEHUS YEP/KAHMI.

5 VYuér croiiku Ha nonarkax. CTpoeBble yrpakHEHHs (IepeCTPOCHUs 13 1

(29) OJTHOM TIEPEHTH B JIBE, IEPEABIKEHUS U3 IBYX IIEPEHT B JBa KPYyTa).
Kommieke ynpaxHeHu# U1t yxoza oT yaep:kaHui. AkpoOaTHuecKoe
coequuenue. Urpa «CoBytika




Uepoi: «Cankuy, « Cosyuxay, «He oatl msu 600suyemy».

(30)
Yuér akpoOaTuueckoro coenuHeHus. CTpoeBble yIpaKHEHUS
7 (mepenBMKEHNUS IO TUArOHAJIN, IPOTUBOXO0I0M, «3MeNKoi»). Kommuiekc
(31) yIpakKHEHHI Ha CKaMeWKax.
8 VYpaxHeHus Ha ckambe. KoMIUIeKC ynpaKHEHUH B paBHOBECHH.
(32)
9 Hepwvi: «Buibeu uz kpyeay «He oati msiu éoosiwyemyy «Ilycmoe mecmoy
(33)
10 KpyroBas TpeHupoBka.
(34) DctadeTsl ¢ IeMEHTaMU THMHACTHKH.
11 Komiuiekc ynpakHeHuit B paBHOBecUU. CTPOEBBIE YIIPAKHEHUS
(35) (mepeBIKEHUSI 0 TMArOHAJIU, IIPOTUBOXOJIOM, «3MEHKON).
12 Uepor: «Kapnuxku u eenuxanvly, « Canku ¢ 8bipyuaiKou,
(36) «llapawromucmoly.
13 [Tepenezanue yepe3 npensiTCTBUE BbICOTOM 70 60 cM.
37)
14 Kommuiekc ynpakHeHui Ha rTUMHacTU4YeCKOi crenke. [lepene3anue uepes
(38) MPEMSITCTBHE BBICOTOM 710 60 cM.
15 Uzpvi: «benvle meoseouy, « Konnuxu-cnopmemensiy.
(39)
16 TanneBanbHbIe yIpa)KHEHUS (IIAry rajiona, MoJbKu, pyCCKU MeTICHHBII
(40) nrar). KoMriieke yrpakHeHU Ha THMHACTHYECKON CTCHKE.
17 TanneBanbHbIe yIpa)KHEHUS (1Iary rajiona, MoJbKu, pyCCKU MeTICHHBII
(41) m1ar).Bucer u ynopsl. OctadeTsl ¢ H3y4eHHBIMHU 3JIEMEHTaMH.
18 Uepvl: «Buibeti us kpyeay, « Konnuxu-cnopmemenwy, «I onka msaveiy
(42)
19 VYnpaxaenus B napax. [ uMHacTHuecKas mojoca npensiTCTBUH.
(43)
20 VYnpaxkHenus B napax. [ uMHacTHuecKas mojoca npensiTCTBUH.
(44)
21 dcmagemul ¢ cummnacmuueckumu ynpaxcuenusamu Mepa «l onka maueiiy,
(45) « Heeoo»
Il veTBepThH
1 [TpaBuia 6e30MacHOCTH Ha YpOKax JIbDKHOM MoAroToBku.dusndeckue
(46) KayecTBa U UX CBs3b ¢ pu3nueckuM pa3ButueM. [lonepeMeHHbIiH
JIBYXIIAXXHBIM X0]1 0€3 majok
2 [TonnepeMeHHBIN ABYXIIAKHBIM X0 6€3 MaJIOK.
(47) [IpoxoxaeHue AucTaHImu 10 1 km
3 Hzepor: «Beepy, «bvicmpbiii 1614CHUK Y.
(48)
4 ITonepeMeHHBIN IBYXIIAXKHBIN X0/ ¢ najkamMu. IIoBopoTsI epecTynanuem
(49) Ha MecCTe.
5 ITonepeMeHHBIN ABYXIIAKHBIN X0/ C AJKaAMHU.
(50) Bcrpeunbie actaders
6 Hepwvi: «Bbvicmpuoiti viocuuxy, « CoTHbIUKO Y.
(51)
7 VY4€T nonepeMeHHOro IByX1akKHOI0 X0/ia C MalKaMHu.
(52) [TpoxoxaeHue qucTanmuy 10 1,5 kM
8 Cnycku B BBICOKOM M HM3KOM croiike. [logbpém wiecenkoi». IIpoxoxaenue

(53)

IUCTaHIMH 10 1,5 km




9 Bcempeunvie acmagpemor. Hepwl: « boicmpuotii ivioicHuK», « COTHbIUKOY.

(54)

10 Cnycku B BBICOKOW U HU3KOM cToike. [lonbéM «T1eceHKomn».

(55) [TpoxoxaeHue AuCTaHuu 1o 1,5 km

11 VY4éT cryCcKOB B HU3KOM M BBICOKOM CTOMKE.

(56) [Moabém «iecenkoi». [IpoxoxkaeHne nucTanuuu 1o 1,5 km

12 Hepvi: «Kmo bvicmpee 830ti0em 6 copy», «Kmo oanvwe? »

(57)

13 [Ipeomonenue NpemsITCTBUI Ha CKIIOHE.

(58) [TpoxokaeHre AUCTaHIMU 10 1,5 KM.

14 Kpyrosas scradera.

(59)

15 Hepwi: «Bopomay, «Kmo danvue? »

(60)

16 [TpoxoxaeHue qUCTaHLIUU A0 2KM.

(61)

17 VYuér nucranuuu 2km 6€3 BpeMeHHU.

(62) CIyCKH ¥ TIOJJbEMBI.

18 Hepor: «buamnony, «Bopomay

(63)

19 [Tpo6Hoe TectupoBanue ['TO. JIpikHas roHkKa 1KM.

(64) CIyCKH Y TIOJJbEMBI.

20 [Tostoca npensTcTBUi (IMKH, BOPOTA, KPYThI€ TIOBOPOTHI).

(65) ITpox 0K ICHHE AMCTAHIIMU 0 2KM.

21 Uepor: «buamnony, «Bopomay

(66)

22 IIpaBuia Th npu 3aHATHSAX B CIIOpPT3aJe.

(67) Crpoesbie yrpakHenus. Bosneitdon. [lepenaun msua B mapax.

23 CrtpoeBble yIpaxxHEHUs.

(68) Komnnekc ynpaxHeHui B IBH>KEHUU. BpOCKr Msiua yepes CEeTKY U JIOBJIS
BBICOKO JIETAIIETO Ms4a.

24 Hepor: «Oxomnuxu u ymxuy, «Ilepekunv msauy.

(69)

25 CtpoeBble yrpaxkHeHUs. KOMIUIEKC yIpaKHEHUH B IBHYKCHUH.

(70) bpocku msua yepes ceTKy U3 30HbI MOJIa4H.

26 CrpoeBbie ypaKHEHHUSI.

(72) Kommuiekc ynpakHeHu# B IBI>KEHUU. bpocku Msa4ya depes ceTKy U JIOBIIS
BBICOKO JIETSIIETO M.

27 Hepa 6 nuonepoon, «llepekunv mauy.

(72)

28 CtpoeBble ympaxkHeHus. KomIiuieke ynpaxHeHUI B IBUKECHUH.

(73) [Tomaua mMstua 1ByMsl pyKaMH U3 — 3a TOJIOBBI U3 30HBI TIOAAYH.

29 Komrmieke ynpaxHeHUH Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO — CHIIOBBIX KaueCTB.

(74) [Tonaya Msua yepe3 ceTKy OpOCKOM OJTHOM PYKOU U3 30HBI MOAAYH.

30 Uepwi: «lluonepbony, «/[ea maua uepes cemkyy.

(75)

IV geTBepTh

1 IIpaBuna Th npu 3aHATUAX B criOpT3alie.

(76) [TpeokkH B BeICOTY ¢ mipsimoro pa3dera. CBY. Urpa «Boik Bo pBy»

2 [TpboKKH B BBICOTY € IpsiMoro pa3dera. CBY. Meranue mMs4a B

(77) TOPH30HTAIBHYIO U BEPTUKAIBHYIO 11eJb. Urpa «'oHKa Msdeii»




Uzpovi: «Benvie medseouy, «l onka maueiry, «CalKku ¢ BEIPYIATKON»

(78)

4 Y4ET NpbDKKOB B BBICOTY ¢ MpsiMoro pa3dera. CbY. Meranue Msya B

(79) TOPU30HTAIBHYIO U BEPTUKAIBHYIO LIETIb.

5 ITpo6Hoe TectupoBanue ['TO. Yuér MeTaHus Ms9a B TOPU30HTAIBHYIO U

(80) BEPTUKAIBbHYIO 11eb. YeaHouHbIH Oer. KoMIutieke ynpakHeHuid co
CKAKaJIKOM.

6 Hepvi: «I onka mayeu no kpyeyy», «Canku ¢ gvipyuanxoiy, «llepecmpenxay.

(81)

7 VYuér yennounoro Oera 3*10m. KoMruieke yrpakHEHUH CO CKaKaJIKOM.

(82) DcradeTsl ¢ IpeaMeTaMu

8 PaznoBuaHOCTH X01608I, Oera, npeikKoB. [IpodHoe TecTupoBanue I'TO.

(83) KJIK: crubanue u pasrubaHue pyk B ynope jexa. bpocku msda B 11ei1b B
X07p0€ ¥ MeJICHHOM Oere.

9 Ocmagpemwt ¢ anemenmamu backemoona .HMepa « Msu 106yy»

(84)

10 PaznoBugHOCTH X0AK0BI, O€Ta, IPBHIKKOB. Benenne mMs4a ¢ u3MeHeHneM

(85) HanpasneHus. [Ipoonoe rectuposanue ['TO. KJIK: nognumManue TynoBuiia
3a 1 MUHYTY.

11 [Tpo6Hoe TectupoBanue ['TO. K/IK: noarsruanue B Buce (M) U BUCE Jiexka

(86) (m). Kommieke ynpaxHeHUN ¢ MIIOM.

12 Hzpvi: «bopvba 3a mauy, «llepecmpenxay, « OXOMHUKU U YIKUY.

(87)

13 [Ipo6Hoe TectupoBanue ['TO. KJK: npbpkku B IIMHY € MecTa.

(88) PaBHomepHsIit Oer 10 5 munHyT. [IpeDKKH B [UIMHY € pazbera
Ocradertsl ¢ aeMenTamu 6/0.

14 PaBHOMepHBIit Oer 10 5 MuHyT. PazHoBHIHOCTH O€ra M MPBIKKOB.

(89) KomOuHarwu u3 6/0 yrpaxHeHHIA.

15 Ocmagemwr ¢ anemenmamu 1/a. Uepa 6 nuonepoon

(90)

16 PaBHOMepHbIit Ger 10 5 munyT. IIppDKKH B ANHMHY ¢ pa3dera.

(91) CBhY.

17 PaBHOMepHBIi1 Ger 10 5 MUHYT.

(92) CBY. Ilpepkku B 1uHY ¢ pazbera. Octadersl ¢ aIeMeHTaMu Ji/a

18 Hepvi: «Iluonepbon, « I'onka maueii

(93)

19 PaBHoMmepHbIit Oer 10 5 munyT. CBY. Meranue mMs4a Ha 1aTbHOCTD U

(94) 3aJJaHHOE PacCTOsIHUE C MecTa. BefieHre Msiua BHYTpEeHHEH 1 BHEIIHEH
YacThIO NOABEMA 10 NPSIMOM JIMHUM U TIO AyTe.

20 PaBaomepusbiit Oer 10 5 Munyt. CBY. Meranue Ms4a Ha JaJIbHOCTb U

(95) 3aJJaHHOE paccTOsIHUE C MecTa. BegeHue mMsua pa3HbIMU cloco0amH ¢
OCTAaHOBKAMH IO CUTHAIY.

21 Hepvi: «Cnanom ¢ mauomy, « Dymoonvusiii OUnbapo».

(96)

22 [Tpo6noe tectupoBanue I'TO. KJIK: 6er 30m. PaBHOoMepHBIit Oer 10 5

97) MUHYT.
CBY. OcraHoBKa KaTALIETrocs Msiua BHYTPEHHEHN yacThio cTomnbl. Mrpa
«DyTOONBHBIN OMITBSIPI»

23 KZK: 6er 300m. PaBHOMepHEIit Oer 10 5 munyt. CBY. [lepenada u npuém

(98) Msi4a HOT'OH B Iape Ha MecTe U B ABrkeHnH. rpa «KoHraupoBaHue HOroi»

24 Uepvi: «Munu — pymbéony, «Illuonepoon.




(99)

25 [Tpo6nHoe TectupoBanue I'TO. KJIK: 6er 1000m. 1

(100) | IMomoca npensTcTBHii. [10ABMKHBIE UTPBI MO AaKTHBHOCTH

26 [Tpuémsl 3akanuBanus. [Ipo6uoe TectupoBanue ['TO. K/IK: noarsruBanus B | 1

(101) | Buce u Buce néxa. [Tonoca npenstcTBuii. [10BIKHBIC UTPHI

27 Toosuoicnvie uepvi: « Munu-gymoony, «lluonepoony. 1

(102)

Pacnipenenenue yueOGHOro BpeMeHH 10 pasjeiaM Nporpammsl B 4 kiacce

Y4eOHbIii roj 1 yerBepTh | 2 ueTBepTh | 3 yeTBEpTH | 4 YETBEPTH

1-24 25-45 46 — 75 76 — 102
YPOKHU YPOKHU YpOKHU YpOKHU

OcCHOBBI 3HaHUH B npouiecce yuebHOM AedaTEIbHOCTH

CHopTUBHBIE UTPHI 15 |5 4 16

I'mMHacTuka ¢ 35ieMeHTaMu 14 14

aKpOOATHKHU.

Jlerkoarneruueckue 23 |11 12

yIpaXKHEHH

JIbDKHAS TOArOTOBKA 16 16

[ToaBHKHBIE UTPBI 34 |8 7 10 9

Bcero ypokos 102 | 24 21 30 27

[InanupoBaHue ypokoB (pu3NUECKOM KyIbTyphl 4 Ki1acc

No Coneprxkanue ypoka Yachl

ypoKa

1. ITpaBuna Th. PaGora opranos gsixanus 1 CCC. TexHuka 6era Ha KOpOTKHE 1
mucragmu. CBY.

2. IIppoKKY B JUIMHY ¢ MeCTa. BBICOKUH CTapT U CTapTOBBINM pa3roH. 1
ITpo6noe TectupoBanue I'TO. KJIK: 6er 30m. ber 1o 6 munyr.

3. Uepwvi: [Tuonepbon u munu - hymoon 1

4, Mertanue Ms4a Ha 1adbHOCTb U 33JJaHHOE paccTosiHue. Boicokuii cTapT n 1
ctapToBblii pa3roH. [Ipoonoe TectupoBanue I'TO. K/K: 6er 60m. ber 1o 6
MuHYT U CBY. IIpbDKKHM B AJIMHY € MECTA.

S. [Tpo6noe Tectuposanue I'TO. KJIK: npeixkku B 1imuHy ¢ Mecta. MeTtanue 1
Msi4a Ha JAJIbHOCTB U 3a/laHHoe paccrosiHue.ber 1o 6 munyt u CBY.

6. Uzpwvi: «Bbenvie meoseouy, « Tounvlil pacuémpy. 1
Dcemagpemul ¢ anemenmamu 1/a

7. [Ipo6Hoe TectupoBanue I'TO. Yuér Mmetanus Msda Ha JaibHOCTH ¢ MecTa. ber | 1
300Mm.

8. PaznoBugHoCTH Oera u pbikKoB Yennounsiid Oer 3*10m. MeTtanue msida B 1
nenb I Ipbokky B AnuHy ¢ pa3bera (cornyB Horu). ber no 7 MUHYT.

9. Uepa 6 munu — pymoéon. Uepa « Cankuy. 1

10. PaznoBuHOCTH Oera U MPBDKKOB. YUET METaHMsI Msiua B I1elIb ¢ 5 — 6 M. 1




Yennounslit 6er 3*10m .

11. VYuér yennounoro 6era 3*10m. [Tonoca npenarcTBuil ¢ U3y4eHHBIMH
sjeMeHTamMu ber 10 8 MUHYT.

12. Hezpol: nuonepbon u munu — ghymoon

13. [Tpo6Hoe TectupoBanue I'TO. Yuér 6era 1000m. ITonoca npensaTcTBUN.
Wrpsl: muonep601 1 MUHH - PyTOOIT

14. JloBist 1 mepeaya Ms4a Ha MECTE U B ABIDKEHUH. Pa3HOBHIHOCTH XOIb0BI,
Oera u pbDKKOB. Mrpa «Msid JOBITY»

15. Kpyeoeas mpenuposka.
Uepa «Msay nosyy»

16. JloBns u mepefaya Msiua Ha MECTE U B ABM)KEHUU. Pa3HOBUAHOCTH XO/IbOBI,
6era u npbDKKOB. DctadeTs ¢ 6/6 msyamu. KJIK: crubanue u pasrubanue pyk
B ymnope JExa.

17. JloBnst 1 nepenaya Ms4a. Pa3HOBUIHOCTH X0I0BI, Oera v MPBDKKOB.
Komrekc ynpakHeHUN Ha CKaMelKax.

18. Hepa «bopvba 3a msiuy. dcmagemor ¢ snemenmamu 6/0.

19. Bbpocku Mmsua B xoap0e u 6ere. PazHoBuaHOCTH X0/1b0BI, O€Ta U MPBIKKOB.

20. Bbpocku msua B aBmkennn. PasHoBuHOCTH X016061, OcTa 1 nipbikkoB. KJIK:
MOoJIHMMaHue TynoBuia 3a 30 cexyH/I.

21. Uzpui: «bopvba 3a mauy, «llepectpenkay

22, Benenne ms4a nnpaBoit u s1eBoi pykoi. KoMmIuieke ynpakHeHHUI 11 pa3BUTHUSA
rUOKOCTH.

23. Benenue msiua ¢ u3MeHEHUEM HarpaBieHus U ckopocTH. [IpoOHoe
tectupoBanue [ TO. KJIK: HakJIOH U3 MOJI0KEHUS CTOS

24, Hepa 6 munu — 6ackemoo.

Il yeTBEpTH

1 [IpaBuiam 6€30MacHOCTH HAa ypOKax TMMHACTUKU. Pojb 3peHus u ciyxa npu

(25) nskeHnn. CamocrpaxoBka. KyBeipok Briepén u Hazaa. Kommiekc
yIpaXHEHUI Ha pa3BUTHE THOKOCTH.

2 KyBsIpok Briepén u Hazaa. Moct. CamoctpaxoBka. Kommuieke yrnpaxHeHUH

(26) JUISL Pa3BUTHS THOKOCTH.

3 Uzpol: « Canku mapwemy, «Boak 6o pey», « Oxomuuxu u ymxuy»

(27)

4 VYuér kyBbIpka Ha3aa. Moct. KyBbIpok Ha3aja 1 nepekaToM CTOHKa Ha

(28) JIONATKaX.

5 VYuér Mmocrta ¢ nomoibio. KyBeIpoK Ha3aa v MEpEeKaToM CTOWKA Ha JIONATKaX.

(29) VYnpaxHeHus Jiexa: yaepKaHus U yX0obl OT yAep)kaHuil. AkpobaTndyeckoe
COEJITMHEHHE.

6 Uepvi: «Cankuy, «Cosyuxay, «He oail mau ooswemy».

(30)

7 VYuér akpobatrueckoro coequHeHus. CTpoeBble yIpakHEHUs (IepecTpoeHne

(31) 13 OJIHOM IIEPEHTU B TPU yCTYMaMH, IEPECTPOCHUE U3 KOJIOHHBI [10 OJJHOMY B
KOJIOHHY 110 3, 4 B IBWXKEHUU C TOBOpoToM). Komuieke yrpakHeHui Ha
CKaMeMKax.
CrpoeBble ynpakHeHUs (IepecTpoeHNe U3 OHON IIEPEHTH B TPU yCTYyIaMH,

8 IIEPECTPOCHUE U3 KOJIOHHBI 110 OJTHOMY B KOJIOHHY 110 3, 4 B IBUJKEHHH C




(32)

noBoporom). Kommuieke ynpaxxuenuii B paBHoBecun. Mrpa «Ilycroe mectoy»

9 Hepvi: «Buwibeii uz kpyea» «llycmoe mecmoy Icmaghemul ¢ snemenmamu

(33) CUMHACMUKU

10 JlazaHbe 10 TUMHACTUYECKOM CTeHKE. KOMINUIEKC yIIpa)KHEHUI B PABHOBECUU

(34) Kpyrosast TpeHHpOBKa.

11 [lepene3anue yepes npensTcTBUE. YIpaKHEHUS HAa ckaMbe. KomIuiekc

(35) yIpakHEHUI B PABHOBECHH.

12 Hepvi: «Kapruku u éenuxanvly, «Canku ¢ goipyuankouy, « OXOomHuxku u ymxuy»

(36)

13 [lepene3anue uepes nmpenarcTBre. BCKOK B yHop cTOst Ha KOJICHIX Ha KOHS U

(37) COCKOK B3MaXxOM PYK.

14 Kommnekc ynpakHeHuii Ha riMHacTU4YecKoi ctenke. [lepenesanne yepes

(38) NPEIATCTBHE. BCKOK B yIOp CTOSI Ha KOJICHSIX Ha KO3€JT U COCKOK B3MaxoM
PyK.

15 Dcemagpemul ¢ uzyuennvimu snemenmamu. Mepa «benvie meogeouy

(39)

16 VYuér onopHOro npbokka. TaHIeBabHBIC YIPAXHEHUS (COUETaHHUE IIaroB

(40) rajomna, MoJibKu B napax, 1 u 2 no3unus). Kommiekc yrnpaxxHeHui Ha
TUMHACTUYECKOW CTEHKE.

17 TanueBanbHbIe yIpaxHEHUS (COUETaHUE I1aroB rajona, MojbKy B mapax, 1 u

(41) 2 MO3UIIHS).
Buce! 1 ynopsl. OctadeTsl ¢ M3y4eHHBIMH JIEMEHTaMU

18 Uzpwi: «Buibeu uz kpyea», «l onka maveuy, « Heeooy.

(42)

19 VYnpaxxaenus B napax. [ uMHacTH4ecKast mosoca npensiTCTBUM.

(43)

20 CrpoeBble ynpaxHeHus. KoMIieke ynpaxHeHHH B JBIKEHUH.

(44) I'umHacTHYecKas mojaoca NpensTCTBUN

21 Ocmaghemvl ¢ cumHacmMUYeCKUMU YRPAXCHEHUAMU.

(45)

Il veTBepTH

1 [TpaBuna 6e30macHOCTH Ha YpOKaxX JBDKHOW MOATOTOBKHU.

(46) [TonepeMeHHBI IBYXIaKHBIN X0

2 [TonepemMeHHBIN IBYXIIAKHBINA XO/I.

(47) [TpoxoxieHne AMCTaHI|HK 10 1 KM

3 Hepor: «llo mecmam!y, « Connviuuxoy.

(48)

4 VY4éT monepeMeHHOT0 IBYXIIXXHOTO XOJ1a.

(49) IToBOPOTHI IepecTynaHueM Ha MECTE.

5 [ToBOPOTHI IEpecTyImaHneM B TBHKCHUH.

(50) [TpoxoxaeHne AUCTaHuu 10 1,5km

6 Hepwvi: «Beepy, «bvlicmpuolil 161oCHUK .

(51) Bempeunvie scmagpemeo.

7 IToBopoTH!I mepecTynanueM B IBMKeHUU. CIIyCKH B BHICOKOI M HU3KOM

(52) croiike. [Togsém necenkoii. [IpoxoxaeHue qucTaHimm 10 1,5 KM

8 Crnycku B BBICOKOHM M HU3KOM cToiike. [logbéM «ieceHKoM».

(53) ITpoxoskaeHue quCTaHmy 10 1,5 kM

9 Uzepa «Kmo oanvue? », « Boicmpolil TbI0HCHUKY.

(54) Bempeunvie sacmaghemoi.

10 Crniycku B BBICOKOM M HU3KOM cToiike. [logbém «E€moukoin».

(55)

Topmoskenue «uryrom». [Ipoxoxaenne nucranumu 10 1,5 km




11 VY4€r crmycKOB B HU3KOM M BBICOKOW CTOMKE. [ToabEM «EmoUuKoi».

(56) Topmoskenue «mryromy. [Ipoxoxaenue quctanimm 10 1,5 kM

12 Uzpoi: «Bvicmpeotil avioichuxy, «Kmo oanvwe? »

(57) Bempeunvie scmagpemeo.

13 [Ipeononenue MpensaTCTBUI HA CKIIOHE. YUET TOPMOKCHHS «ILTYTOM.

(58) ITpoxoxeHue quctanimu 10 1,5 K.

14 Kpyrosas scradera.

(59) Topmoskenue ynopom. Urper: «Kto nanbmie?y, «CaMblii METKHI»

15 Uepwr: «Kmo oanvue?», « Camoiii memxuily, « Bopomay

(60)

16 [Ipoxoxxnenue quctaniuu A0 2kM. TOpMOKEHHE YITOPOM.

(61)

17 [IpoxoxaeHne TUCTaHIIMU 10 2KM. YUET TOPMOKEHHUS YIIOPOM.

(62) Urpa «buation»

18 Uepvi: «bBuamnony, «Bopomay. Dcmadghemboi.

(63)

19 [Ipo6noe TectupoBanue I'TO. JIbbkHas roHKa 1KM.

(64) CryCKH ¥ TIOABEMBI

20 [Tonoca npensTcTBUil (AMKH, BOPOTa, KPYThI€ TOBOPOTHI).

(65) ITpoxoskaeHEe JUCTAHIMK 10 2,5KM.

21 Uzpvi: «bBuamnony, «Bopomay. Dcmadghemboi.

(66)

22 [IpaBuia Th npu 3anaTusax B cnopr3aiie. CTpoeBble YIpaKHEHUS.

(67) Boneii6oi. bpocku u 10BIIs BOJIEHOOIBHOTO MsUa.

23 CrpoeBble ynpaxxHeHus. KoMIieke ynpaxHeHUH B JBIKEHUH.

(68) Bpocku msiua uepes ceTky. JIoBis Msida ¢ MOCIEAYOIIUMU MPBDKKAMH B J1BA
1rara K CeTke.

24 Hepvr: «lluonepbony, « OXOMHUKU U YMKU»

(69)

25 CrtpoeBbie ynpaxkHeHus1. KoMITIeKC ypakKHEHH I B IBIOKCHHUH.

(70) Bpocku Msida yepes3 ceTKy M3 30HbI [10JIa4X Pa3HbIMU CLOCOOAMH.

26 CrpoeBbie ynpakHeHus. KoMIuieke yrpaXHCHHA B TBUKCHHH.

(71) Bpocku msua gepes ceTky. JIoBns Ms4a ¢ mOCIEAYIOUMME MPBDKKAMH B 1BA
1rara K CeTke.

27 Hepa 6 nuonepbon, Uepwvi: «He oasaii maua eoosawemyy, «Kpyeosasa nanmay.

(72)

28 CrtpoeBbie ynpaxknenus. Kommiieke ynpaxHenuit B 1puxeHun. [Ipuém u

(73) nepesaya Msya CBepXy U CHH3Y.

29 Komriekc ynpakHeHu# Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO — CUJIOBBIX KaduecTB. HukHsIs

(74) npsiMast 1mojava.

30 Ocmaghema ¢ anemenmamu eonetibona. Mepa :«Kpyzoeas nanmay.

(75)

IV geTBepTh

1 IIpaBuna Th 1npu 3aHATHAX B CIIOPT3ale.

(76) ITpeDKKY B BBICOTY € IPSIMOTO U O0KOBOTO pazdera. CBY.

2 IIpbDKKM B BBICOTY C IpsiMOro 1 60okoBoro pasbera. ChY.

(77) MeTtanue Ms4a B TOPH30HTATGHYIO U BEPTUKAIBHYIO 11 ¢ S — 6 M.

3 Uepvr: « Oxomuuxu u ymxuy ,«Canxu ¢ vipyyanxouy Icmagpemol ¢

(78) npeomemamu

4 VY4éT npeKKOB B BBICOTY ¢ pazbera. CbY. YnpaxHeHus ¢ HAOMBHBIMU

(79) Msi9aMu. MeTaHne Msi9a B TOPU30HTAIBHYIO i BEPTHKAITBHYIO TIENTb.




[Tpo6noe TectupoBanue I'TO. Y4€r MeTanus Msya B TOPU3OHTAIBHYIO U

(80) BEPTUKATBHYIO IENb ¢ 5 — 6M. UeTHOUYHBIH Oer.
Komrekc ynpakHeHuN cO CKaKaJKoi.

6 Hepuoi: «I onka mayeu no kpyeyy»,« Bvibeii uz kpyea»

(81)

7 VYuér yennounoro Oera 3*10m. Komruieke yrnpakHEeHHH CO CKaKaJIKOM.

(82) [Tpo6noe TectupoBanue ['TO. KJIK: nonnumanue TynoBuina 3a 1MUHYTY.

8 PaznoBuaHocTH X016081, Oera, npeikKoB. [Ipodnoe Tectuposanue I'TO.

(83) KJIK: crubanue u pasrubanue pyk B yrope Jjiexa. bpocku msi4a B 11e51b B
xo1p0e 1 MeasieHHoM Oere. Mrpa « Beibeit u3 kpyray

9 Hepwvi: «Msau nosyy», « Buibet uz kpyea»

(84)

10 PaBHOMEpHBI# Oer 10 6 MuUHYT. DcTadeTsl ¢ emMeHTaMu 6/6.

(85) ITpo6noe TectupoBanue I'TO. KJIK: HakioH Briepés cToS.

11 PaBHOMepHBIi1 Oer 10 6 MUHYT. PazHOBHIHOCTH Gera M MPBIKKOB.

(86) KomOunarwu u3 6/0 yrpakHCHHIA.

12 Hepa «Msy nosyy». dcmaghemot ¢ snemenmamu r/a. Mepa 8 nuonepoon

(87)

13 [Ipo6noe TectupoBanue I'TO. KJIK: npeikku B [yinHY ¢ MecTa. PaBHOMEpHBIit

(88) oer o 6 munyt. CBY.

14 PaBunomepuslii 6er 1o 6 munyt. CBY. [Ipsikku B uHHY ¢ paszdera.

(89)

15 Hepa 6 nuonepbon. dcmaghemoi ¢ snemenmamu a/a.

(90)

16 PaBunomepnsiii 6er 1o 7 munyr. CBY. KJIK. Meranue mMs4a Ha 1adbHOCTD.

(91) Benenue mMsiua BHyTpeHHEH U BHEIIHEH YacThIO MOAbEMA 110 IPSIMOM JIMHUU U
10 JIyTe.

17 PaBnomepnsiit Oer 1o 7 munyt. CBY. Meranue Ms4a Ha JalbHOCTD U

(92) 3aJJaHHOE PAcCTOSTHHE C MecTa. BejeHne mMstua pa3HbIMU CIIOCOOaMHU C
OCTaHOBKAMU IO CUTHAJTY.

18 Uzpvi: «Cnanom ¢ mauomy, « I'onka mayeily, «DyTOONBHBIN OUIBSIPI»

(93)

19 K/JIK: 6er 30m. PaBHOMepHBIi Oer 10 5 MunyT. CBY. OcTaHOBKa KaTsILErocs

(94) Msua BHYTpeHHEH 4acThio cTomnbl. Urpa « DyTOobHBIN OUIbSIpI

20 CrpoeBble ynpaxHeHus. Kommeke ynpaxsnenuil B asmxeHun. [Tpuém u

(95) nepeaaya Ms4a B hyroore.

21 Hezpul 6 nuonepbon u munu-gpymoon

(96)

22 Kommeke ynpaxxHeHU| Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO — CUJIOBBIX KaueCTB.

(97) YrpaxHeHus ¢ dJIeMeHTaMH B/0

23 ITpo6noe tectuposanue I'TO. KIAK: 6er 60M. PaBHOMepHBIi Oer 10 7 MUHYT.

(98) CBY. Ilepenaua u nmpuém Ms4a HOTOM B TIape Ha MeCTe U B JBMKeHUU. Urpa
«OKoHrnupoBaHue HOroi»

24 Uepa 6 munu — pymoon. Hepol: «Konenuposanue noeotiy, «/[ea msaua uepes

(99) CemKy. »

25 ITpo6noe tectupoBanue I'TO. KIAK: 6er 1000m. ITosoca npensiTcTBUMA.

(100) [ToBYOKHBIC HTPHI MAJTON aKTHBHOCTH

26 [Tpuémsl 3akanuBanus. [Ipodnoe TectupoBanue ['TO. KJIK: noxrsrusanus B

(101) BHce 1 Buce aéxka. [Tosoca npensaTCTBHIA.

27 [TonBukHBIE Uepbl: Munu-ghymoon u «Iluonepoony.







