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MNOSAICHUTEJIbHASA 3AIIMCKA

Knacew: 3 A, B, T’
Vuurenp: Oumuna H.1O.

KonmuectBo yacoB: 102 yaca no 3 yaca B Heemo (34 yd. Helenn)

Pabouast mporpamma cocTaBjieHa Ha OCHOBE:
e OCHOBHOI 06pa30BaTeILHOM NpOrpamMMbl HaganpHOro obmero obpasosanus CIII Ne
4 r. JlecHoropcka;

e yueGHoro miana MBOY «CI Ned» na 2019-2020 yu. rox.

Ileab mporpammbl: (HOPMHPOBAHHE PA3HOCTOPOHHE (QHM3UYECKH DPA3BUTOM JHYHOCTH,
CIOCOOHON AaKTMBHO HCIIOJIB30BaTh I[EHHOCTH (U3UYECKOH KyNbTYphl JUIS YKPCIUICHHS H
JUINTENILHOTO COXPAHEHHs CBOEr0 3I0pPOBbS, ONTHMHU3AlMH TPYIOBOM AEATENBHOCTH H

OpraHu3aluy aKTUBHOT'O OTIbIXA.

3agavu IporpaMmbl:

1. VKpEIUIEHHE 30POBbsl, YIydIICHHE OCAHKHM, NPO(HUIAKTHKA ILIOCKOCTOIWS,
COIEHCTBUE TapMOHHYHOMY (PH3MYECKOMY, HPABCTBEHHOMY M COIMaIbHOMY pa3BUTHIO,
YCIIELIHOMY O0YUYEHHIO;

2. (GopMupOBaHHE  NEpBOHAYAIBHBIX  YMEHHH  CaMOpEry/Sillid  CPEACTBAMH
(bHU3UYECKOH KYIbTYpPBI;

3 OBJIaJICHHE IIKOJIOW JBHKECHHUM;

4. pa3BuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX (TouHOCTH BOCIIPOU3BEICHHUS u
nudpepeHIUpOBaHUS TPOCTPAHCTBEHHBIX, BPEMEHHBIX M CHJIOBBIX I1apaMETPOB JIBH)KCHHS,
PaBHOBECHsI, PUTMa, OBICTPOTBI M  TOYHOCTH pEAardpOBaHUS Ha CHUTHANBI, COTJIACOBAHUS
JIBUKEHUM, OPMEHTHPOBAHHUS B IPOCTPAHCTBE) M KOHIMLIHOHHBIX(CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-
CHUJIOBBIX, BBIHOCIIUBOCTU M THOKOCTH) CIIOCOOHOCTEH.

5. (GopMHpOBaHKE 3JIEMEHTAPHBIX 3HAHUH O JTMYHON TMTHEHE, PEXKUME JIHS, BIUSTHAH
Qu3MYECKUX YIpaXKHEHHH HA COCTOSHUE 370pOBbs, pabOTOCIOCOOHOCTH ¥  Pa3BHUTHE
busznyeckux (KOOPAUHAMOHHBIX U KOHIMIIHOHHBIX) CIOCOOHOCTEM;

6. BBIPA0OTKA MPEICTaBICHUH 00 OCHOBHBIX BUJAX CIIOPTa, CHapsIax U WHBEHTape,
0 COOJTIOJICHUH MTPABUJI TEXHUKH O€3011aCHOCTH BO BPEMsI 3aHSATHI,

7. (dbopMHpOBaHHE YCTAHOBKM Ha COXPAHEHHE M YKPEIUIEHHE 310pOBbsi, HAaBBIKOB

3I0pOBOT0 00pa3a KU3HHU;



8. NPHOOIICHHE K CaMOCTOSTENBHBIM 3aHATHSM (DH3HYECKHMH yIIpaKHEHHSMH,
TOMBIXHBIMH MIPAMH, HCIOIB30BAHHE WX B CBOOOIHOE BpeMsl HAa OCHOBE (POPMHPOBAHHS
HHTEPECOB K  ONPENC/ICHHBIM  BUJAM  [IBUTATE€IbHOH  AKTUBHOCTH W  BBISIBJICHHS
IPEPACIIONIOKEHHOCTH K TEM HJIM HHBIM BHIaM CIIOPTa;

9. BOCIMTAHUE  JIMCLUUIUIMHUPOBAHHOCTH, J0OPOXKETATEIbHOIO OTHONIEHHS K
TOBApHIIaM, HCCTHOCTH, OT3BIBYMBOCTH, CMEJIOCTH BO BPEMs BBINOJHEHHS (DH3MUECKUX
YNPOKHCHHH, CONCHCTBHE DAa3BUTHIO IICHXHYECKHX IIPOLECCOB (NPEICTABIECHHS, NAMSTH
MBIIICHHUS U JIp.) B XOJI€ IBUTaTEIbHOM NeATeTbHOCTH.

L]

l'I.ﬂaanyeMble NPEeAMETHBIC PE3yJIbTaThl

* GopMHpOBaHHE MEPBOHAYAIBHBIX TPEICTABICHUN O 3HAYEHHH usnueckoit KynbTYpHI
A7 YKPCIUICHUs 310POBbS 4YeNOBeKa ((pU3UYECKOro, CONHAIBHOTO M MCHXMYECKOT0), 0 ef
MO3UTUBHOM BJIMSHMM Ha pa3BUTHE 4YeIOBeKa ((PH3UYECKOE, HMHTEILIEKTYATbHOE, SMOLHM-
OHAJIbHOE, COLMATBHOE), O PU3HICCKOH KyIbType U 30pOBbe Kak (akTopax ycIemHoH ya&6s
1 COLMAJIN3AllHH;

* OBJIAJICHUE YMEHMSMH OpPIraHH30BBIBATL 310POBBECOEPEraAlOIIYI0 IKHU3HENEITeTHHOCTh
(PexuM 1IHsI, YTPEHHSIS 3apsIIKa, 03/0POBUTEIBHbIC MEPOIIPHSTHSL, IOJBHKHBIE UIPI H T.11.);

* popMMpOBaHHME HaBBIKA CHCTEMATHYECKOTO HAONIONEHHS 33 CBOHM bu3nUecKum
COCTOSIHMEM, BEJMYMHOH (HU3UYECKHX HArPY3O0K, JAaHHHIMH MOHHTODHHIA 3I0POBbS (POCT,
Macca Tena W Mp.), IOKasaTelIsMH Da3BUTHS OCHOBHBIX (H3UYECKMX KauyecTB (CHIIBL
OBICTPOTBI, BEIHOCIMBOCTH, KOOPAUHALUH, THOKOCTH).

COAEP)KAHUE KYPCA 3HAHUS O ®PUZUYECKOM KYJIbTYPE

Dusnyeckas KyJabTypa.

®usnyeckas KyIbTypa Kak CHCTEMa Pa3sHOOOPa3HbBIX bopm™ 3aHATHI PUzHUECKHMH
YIPaXHCHUSIMA 10 YKPEIUICHUIO 310pOBbs 4enoBeKka. Xonpba, Oer, NphLKKH, Ja3aHbe,
0JI3aHHE.

OneMeHTapHble CBEICHHS O IPaBHJIax COPEBHOBAHMUIA B IPBDKKAx, Oere ¥ METaHUHU.

IIpaBuna npenynpexneHus TpaBMatusmMa BO BpeMsl 3aHSTHM bu3nuecKuMH
YIPaKHCHUAMH, OpPraHu3alus MECT 3aHATHH, 10A00P ONEK/bI, OOYBH U HHBEHTAPSI.

W3 ucropun pusnyeckoii Ky abTypbl.
CBsi3b QU3MYECKON KyIBTYPHI C TPYI0BOH M BOCHHOM A€ATEIHHOCTBIO.

Duznyeckue YupakHeHHus.
Ousnueckue YOpPaXHCHHUs, UX BJIHJIHHUE Ha (1)PI3PI'—I€CKOC Pa3BUTHE KU pa3BUTHE
(1)1/13I/II{CCKI/IX KauecTB. Dusnueckas IIOATOTOBKA U €€ CBS3b C Pa3BUTHEM OCHOBHBIX

(I)I/I3I/ILI€CKI/IX Ka4yeCTB. XapaKTepI/ICTI/IKa OCHOBHBIX (I)I/I3I/I‘-IECKI/IX Ka4y€CTB: CHIIBI,
6LICTpOTI)I, BBIHOCJIMBOCTH, rUOKOCTH U PaBHOBECHS].

Qu3uveckass HArpy3ka U e BIMSHHE HAa [OBBIIEHHE YaCTOTHI CEepAECYHBIX
COKpAaIlleHUH.

CIIOCOBBI ®U3KYJBTYPHOM AESATEJILHOCTH



CamocrosiTe/ibHbBIE 3AHATHS,

CocraBiierne pexuma aHs. BEIMonHeHHe KOMIUIEKCa YIpaKHeHHUH i (bopmupoBanus

npaBnanoﬁ OCaHKH W pPa3BUTHUS MBIMIIL] TyJOBHIIIA. BeinonHeHne KoMIulekca pa3BUTHSA
OCHOBHBIX Q)I/BI/ILICCKI/IX Ka4ycCTB.

CamocrosiTesibHble HaOMOXCHHs 32 (QU3HMYECKHM pA3BHTHEM H puzHueckoi
NOIr0TOBJIEHHOCTBIO.

M3mepenne 4acToThl CEpICYHBIX COKPALIECHHH BO BPEMS BBIIOJIHEHHUS bu3nUecKux
YIpaXKHEHHUH.

CamocrosiTe/IbHbIE HUI'PDbI H pa3BJICYCHHUS.

Opranusanus ¥ INpoBENCHHE MOABUXHBIX MIp (Ha CIIOPTHBHBIX IUJIOIIAAKaX H B
CIIOPTHBHBIX 3aj1ax).

Pusuyeckoe coBepUIEHCTBOBAHHE

Du3Ky/ILTYPHO-0310POBHTE/ILHAS AEATEIHLHOCTD
Komruiekcsr usnueckux ympakHeHHH st yTpeHHeH 3apsiikH, GHU3KYIBTMHHYTOK,
3aHSITHI 110 MPO(UIAKTHKE U KOPPEKIIUK HApyHIeHHH OcaHKH. KOMIUIEKCHI YIpaXKHEHUU

Ha pasBUTHE (HU3UYECKHUX KayecTB. KOMIJIEKCHI IBIXATelbHbIX yIpaXHCHUH.
['uMHacTUKa [UIS rias.

ClIOpTPlBHO-OfiIlOpOBHTGJIbH?lﬂ JACATCJIBHOCTD

I'umnacmuka c ocnosamu aKpoéamuKu.

Opeanusyrowue komanobl u npuemvl. CTpOEBble NeHCTBHS B IIEPEHTE H KOJOHHE,
BBIINIOJTHEHHE CTPOEBBIX KOMAHI.

Axpobamuyeckue ynpasicnenus: 2 KyBbIPKa BIIEpell, KyBBIDOK Ha3al; IepPeKaTOM
CTOMKa Ha JIONATKaX ¢ MOMOIIBIO (M CAMOCTOSTENBHO).

Axpobamuyeckas kombunayus.: KyBBIPOK BIEPEN B yIOp MPHCEB, KYBBIPOK HA3al B

YIIOp MPHUCEB, U3 YIIOpa MPHCEB KYBBIPOK HA3a/l 110 YIIOpa Ha KOJICHSX C OMOPOH Ha PyKH,

NPBDKKOM II€PEXOJl B YIIOP NPUCEB, KYBBIPOK BIIEPEL.

Vnpaoicnenus na nuskoii eumnacmuueckoil nepexiadume: BUCH, TIEPEMAXH.

l'umnacmuyeckas kombunayus: 3 BACA CTOSL IPUCEB TOMYKOM IBYMS HOTaMH nepemax,
COTHYB HOTH, B BHC C3a/ll COTHYBIIKCH, ONyCKaHHME Ha3al B BUC CTOS M 0OPaTHOE ABH)KCHHE
4epe3 BUC C3a/1i COTHYBILUCH CO CXOJIOM BIIEPE]] HOTH.

Onopnbiii npuidicok: ¢ pasbera yepe3 FrMMHACTHYECKOTO KO3J1a.

l'umnacmuyeckue  ynpasicnenus npuxnaonozo xapakmepa. IIPBDKKH €O CKAKAIKOM.
Ilepensixenne no ruMHAacTHYECKOM cTeHKe. [IpeogoiieHHE TOJIOCHI IPENATCTBUH ¢
SJICMCHTAMH JIa3aHbsl M IEpesie3aHus, IEpENoI3aHus, NepeJBHKEeHHe [0 HAKIOHHON TIHM-
HACTHUYECKOH cKaMmeiKe.

JIézkaa amnemuka. Bezosvle ynpadicnenus: ¢ BBICOKUM TOIHUMAHUEM Oenpa, mpbDKKaMu
U C YCKOPCHHEM, C M3MCHSIOIIMMCS HalpaBI€HHEM JBIIKEHHsS, W3 Pa3HBIX HCXOIHBIX
TIOJIOXKEHUH; YeTTHOYHBIH Oer; BRICOKHI CTapT ¢ MOCIENYIOMUM YCKOPEHHEM.

IIpwidickosble ynpadicienus: Ha OJTHON HOTe M ABYX HOTAX HA MECTE H C IIPOLBHXEHHEM; B
JUIAHY U BBICOTY; CIIPBITMBAHHUE U 3alPHITHBAHHUE;

bpocku: Gonpmoro msya (1Kr) Ha NATBHOCTH Pa3HBIMH CIIOCOOAMH.

Memanue: manoro Msiua B BepTUKaIbHYIO I€JIb U HA JAIBHOCTb.

Kpoccosaa noozomosxa. bez ¢ pasnomeprnom memne, uepedosanue xo0v6ol ¢ bezom,
paseumue 6bIHOCIUBOCHIU.

IToosusicrvie u cnopmusnsie uzpvl. Ha mamepuane 2umMnacmuxu ¢ ocHosamu axpobamuxu:



HIPOBBIE 3a/laHHUs C MCIOJIB30BAHHEM CTPOEBBIX YHNPA)KHEHHH, YNPaKHEHHH Ha BHHMAHHE,
CHJIY, JOBKOCTBb M KOOPAUHALHKIO.

Ha mamepuane nezkoil amnemuxu: npsDKKH, Ger, METAaHHS M GPOCKH; YIPaXHEHHS Ha
KOOP/MHAIMIO, BBIHOCIIHBOCTD U OBICTPOTY.

Ha mamepuane cnopmusnuix uzp.

backembon: cneumanbhple mepeNBIKEHUs 0e3 Ms4a; BeleHHE MA4a; OPOCKH Msda B
KOp3UHY; MOJBHUKHBIE UI'PHI HAa MaTepuaje Oackerboa.

Boneribor: nonbpaceiBanue Ms4a; mojava Ms4a; MPUEM M Mepefada Msua; MOBHIKHEIE
UI'Pbl Ha MaTepuasie BoJeiboa.



Kanennapno — remaruueckoe nianuposanne ais obyqaromuxcst 3 A, B, T’ kiaccos

Ne ypoxa: JaTta npoBeneHus

n/n IBRMC 3a I 30 l

3r

Tema pa3zpnena, ypoka

Koppexk-

Jezkasa amnemuxa - 11 uacoe

THUPOBKA

Dusuteckas Kyibmypa kax Cucmema pasnoodpasHolx
popy sanamuil husuueckumu ynpaxcnenusimu (no

L ’ YRpenienuio 300poeces yeaosexa). Yeanounolil be2
3x10 m/c. Hepa «Benvie meoseouy.

) P ber ¢ yckopenuem B 3aanHoM kopugope (om 40 0o 60
m). Urpa «Ilycmoe mecmony.
IIpasuaa npedynpenicoenus mpasmamusma (60 6pes

s 3 sansmun uzuveckumu ynpaxcnenusmu). bee na

7 ckopocmb ¢ svicoko2o cmapma 30 m. Bempeunas
scmagema.

i v Ber Ha ckopocTs ¢ Beicokoro crapra 60 m. Kpyrosas
scradera.

5 [Ipasuaa copesnosanuin ¢ Hece. Monumopunz 6eza 30

? M ¢ 6blcoKo20 cmapma. Virpa « Kocmonasmut .

6 6 [IpboKKY Ha OHOM HOTE  JIByX HOraX HAa MECTE U C
npoaBrkeHueM. Mrpa «/Ipwviocku no nonocamy.
IIppDKKH B IJIMHY M BBICOTY; CIIPBITMBAaHUE H

7 g sanpeiruBanue. Mrpa « Vooukay.

g 8 IIpasuaa copesnosanuir ¢ npewickax. Monumopunz
npbiocKos 6 onuny ¢ mecma. Yirpa « Boax 60 pey».

9 9 Mertanne Maoro Msiya B BepTHKaIBHYIO LIeTb U HA
JaapHOCTh. Mrpa « MeTko B 1eby.

10 | 10 Bpocku Gonbmoro msa 1Xr Ha JaibHOCTH pa3HBIMH
criocobamu. Mrpa «Kto mansmie 6pocuty.
lpasuaa copesnosanuii 6 memanus. Monumopunez

11 | 11

Memanua Habuenoz2o maua (1 k2) 08yma pykamu us-
3a 207106bL.

Kpoccosasa noozomoska - 14

Hacoe

Opeanusayus mecm sansmuil, noo6op 00exrcowl, obysu

12 1.4 u unsenmaps. ber no cnabonepeceuennoii mecmuocmu.
Hapa «K ceoum ¢naxckamn.

13| 2 ber no crabonepeceyenHOM MECTHOCTH. Urpa «/Jea
Moposa».

14 g Yepenopanue Gera u xons0n1 (6e2 — 80 M, x00bba —

: 100 m). irpa «K ceoum ¢nasickamn.

15 | 4 Yepenosanue Gera u xonu0s! (6e2 — 90 M, x00b6a — 90
m). Urpa «/lenv u Houwy.

16 | s Yepenosanue 6era u xoau0sl (6e2 — 100 m, x00b6a —
80 m). Urpa «/Jea mopozan.

17 g PasHomepHbIii Ger 4 munyThL. Urpa «K ceoum
prasickamy.

18 | 7 PaBHomepHBIii Ger 5 MuHyT. DcTadeTsl.

19 | g PasromepHnslit 6er 6 munyt. Urpa « K ceoum
@rasickamy, «Jlenv u HOYB .

20 | 9 Ces36 (huzuyeckou KyibmypoL ¢ mpyooeoti u 60eHHOl
oesamenviocmoio. MoHUmMopunz 6-munymmnozo beza.

21 | 10 Pasuomepnsblii Ger 7 munyT. Urpa «K ceoum

; prasckam».
22 |l PaBHomepHslii Oer 8 MunyT. Demagpemoi.

L23 12

PaBnomepHslii 6er 8 munyT. Urpa «K ceoum
pradxckamy.




Ne ypoka:

Jlata npoBeneHuUs

n/n | B TeMe

3a

30

3r

Tema pazgena, ypoka

Koppek-
THPOBKA

24 | 13

PaBnomepHbiii Oer 9 munyT. Urpa «/Jens u Houby.

25 | 14

Duzuneckue YApajrcHeHus (Ux e1usnue Ha uzuyeckoe
PA36UMUC U PA3GUMUE DUULECKUX KAYeCma).

Tumnacmura - 18 uacos

Monumopunz 6e2a Ha 1000 m be3 yuema epemenu.

26 | 1

I'b. Puszuveckas NOOZOMOBKA (€€ C6A3b ¢ PA36UMUEM
OCHOGHBIX (PU3UYCCKUX Kayecme). BBIOTHEHUE
KoMmaun («Cmanosucw!», « Pasusiice!», « Cmupro!y,
«Bonvno!», « Ha nepsviii-eémopoti paccuumaiics! »,
«llo nopsaoky paccuumaiics!»). AxpobaTuka:
nepeKaTsl B TPYIIIUPOBKE (C nocaedyowel onopou
pyKamu 3a 2010801).

27 | 2

Brmmonnenune xkomaunn («Llupe wae!», «Hawe (pedice)
wae!»). CTpoeBble YIPAXKHEHUS (HOCMpOeHUe 8 08e
utepeHeu, nepecmpoenue u3 06yx uiepenz 6 068a Kpyaa).
AxpobatHKa (2 Kysbipka 6nepeo, Ky8ulpoK HA3a0).

28

CtpoeBble ynpaxxHeHUs (nepecmpoenue uz 00HOU
wepenau 6 mpu ycmynamu). Axpobatuka (nepexamom
CMouKa Ha 10namKax, ¢ NOMOWbIO U
CamocmosmenvHo).

29 | 4

Buinoanenue komniexca ynpajcHeHuil 0as
popmuposanus npasuivHol ocanky. Cmpoegvle
ynpaosicnenus (nepecmpoeHnue U3 KONOHHbL N0 0OHOMY
6 KOJIOHHY NO MPU U Yemblpe 8 OBUNCEHUU C
nosopomom). Axkpobarnyeckass KOMOUHAIHS:
(xyevipok 6nepéo 6 ynop npucee, Ky6blpoK HA3ao 6
YRop npuces, u3z ynopa npuceé Ky6blpoK Ha3ao 00
YRopa Ha KoeHAX ¢ ONOPol HA PYKU, NPLIHCKOM
nepexoo 6 ynop npucee, Ky6ulpox 6nepéo).

30 F. 8

Xapaxmepucmura ocnognvix (huzuveckux kawecms:
cuokocmu. CTpoeBble yIpaXXHEHUS (nepedsudicenue no
OUA20HANU, NPOMUBOXOOOM, «3MEUKOU).
Monumopunz HaK10Ha énepeod U3 NONOHCEHUA CUOA
(cmos).

31 |6

CtpoeBble ynpaxXHEeHUs IIOBOPOTHI (Kpy2om Ha
mecme). OPY ¢ eumnacmuyeckoti nankoil.
VYpaxHeHHs B paBHOBECHH (X00bOa NPUCMABHLIMU
wazamu). VIrpa « Ymo usmenunocw? ».

32 B &

VYnpaxHeHus: B paBHOBECUH (nOBOPOMbL HA HOCKAX U
00no1l Hoze). HennoyHwiti 6ee 3x10 m. Hepa « Toynuwiii
nogopomy.

331 8

VYrpaXHeHUs B paBHOBECUH (npuceodanue u nepexoo 8
ynop npuces). Yennounsiit Oer 3x10 M. Urpa «bvicmpo
no mecmamy.

34 | 9

VYnpaxxHeHUs] B paBHOBECHH (YNOP CMOsL HA KO/leHe
npasom, 1e6om, ceo). Hennounsni Oer 3x10 m. Urpa
«4Ymo usmenunocv? ».

35 | 10

Xapaxmepucmura 0CHOBHBIX (PUUYECKUX KAYECNE:
pasrosecis. Monumopunz yennounozo 6eza 3x10 m.

36 [ 11

OPY ¢ o6pyuamu. YnpaxHeHHUs B BUCE (BUC 3aBECOM).
Urpsl «3anpewennoe osuoicenuer, «Tpu 0sudicenusy,
«Ilocaoka kapmoghensy.




Ne ypoka:

Jata npoBeneHus

n/n

B TEME

3a

30

3r

Tema pa3nena, ypoka

Koppek-
TUPOBKa

37

12

Buc Ha cornyTsIX pykax (cozmnys nozu). Ha
CUMHACMUYECKOU CIMEHKE 6UC NPOZHYBULUCD.

Kpyrosas TpennpoBka (na pazeumue puzuveckux
Kavecms).

38

13

OPY ¢ msuamu. [TogHuManye HOT B BHCE,
(noomszusanus 6 suce). Virpsl « 3anpewyennoe
osudcenuer, «Tpu Osudcenusny, «Ilocaoka
Kapmodghensiy.

39

14

Napaxmepucmura ocnosnvix usuueckux kavecms:
cuiol. Monumopunz nodmazueanusa 6 euce nexca.
[IpboKKH "epes ckakalky (3a 30 c).

40

15

OPY co ckaxankoti. ONOpHBIHA MPEDKOK HA TOPKY
MatoB (Ha kosna). Jlazauue (no HaknoHHOT ckamelike 6
Ynope cmosi Ha KOJIeHAX, 8 Ynope Néxca Ha Jcueome,

noomsizuéasce pykamu). IIpbbKKn gepes CKaKaJky( 3a
40 c).

41

16

OnopHEI# MPEDKOK (6CKOK 6 YNOP cMos Ha KoNeHsx,
COCKOK co 63maxom pyK). Jlasauue (no kanamy 6 mpu
npuema). 1IpbDKKH yepes ckakaiky (3a 50 c).

42

17

Hsyvepenue wacmomol cepoeunix COKRpagenull 60
GPCMAH GLLROJIHCHUS (DUIUHECKUX YAPAIICHEH U,
Ilepenesanue uepes npensmcmeue (6pesno, KOH3).

43

18

lIpeodonenue nonocer npensmemeuii (¢ snemenmamu
JAUA3AHBS U NePeLe3anusl, Nepenoisanus,
REPeOGUNCCHUE MO HAKIONHOTI 2UMHACMUYECKOT
ckavieure). MoHumopunz npuisckos uepes
ckaxaaky 3a 30 ¢ (1 mun).

Cnopmuegnsie uzpoi

(backembon)— 8 uacos

I'b. Duszuveckas naepyska u eé 61usHue na NOGbLIULEHE
vacmomol cepoeunvlx cokpaujenui. TepeIBuxeHus

44 Oerom (npucmasneimu wazamu, ocmanosxu,
no6opomul Ha mecme 6nepeo u Ha3ao).

45 | 2 JloBns Msya 1ByMst pykamu ¥ nepenaya omHoOi. HUrpa
«OBnageit M4OM».

46 | 3 Ilepenaun 1BYMst OT rpyiu U OHOI# OT ILIEYA. Urpa
«Ilepedauu uepes yenmp xpyean.
Benenue ms4a (npasoi, neeoii pyxoii 6 dsusicenuu no

47 | 4 NPAMOU U C USMEHeHUeM HANPABNEHUS WA2OM U
bezom). Urpa « Osnaoeii mavomy.

48 | s Benenune Ms4a ¢ H3MeHeHHEM CKOPOCTH (wazom u
6ezom). Urpa «Canku ¢ 6edenuem.

49 | 6 bpocku B nens (konvyo, wum, MUULEHD, 06pyy 6 x00bbe
u 6 meonennom beze). irpa « Cnatinepory.
Bpocku B uens (konvyo, wum, muwens, 06pyy 6

50 B 7 x00b0e u 6 mednennom beze). Urpst «Ilonadu 6 yenwy,

: «bbicmpo u mounoy.
511 8 Cocmasnenue pexcuva ons. dcradeTsl Ha MaTeprale

Oackerboua.

Cnopmusnsie uzput

(6oneiibon) — 8 uacoe

52

1

Beinoanenue komnierca ynpasicnenuit ons paseumust

Mmooy myrosunya. Illoobpacwisanue maya. Jloens msaua.

53

2

[onOpaceiBanue Msiva u oBs Msya. Urpa «Komku-
MBIIIKWY.

154 13

| MonGpaceiBanye ¥ ojlaua Msrga. JcTadeTs.




Ne ypoka: Hata npoBenenus Koppexk-
n/n | B Teme 3a 36 3r Tema pasniena, ypoka THPOBKa
55 kg Honb6paceiBanue u nogaya msua. Urpa
«Ilepectpenkay.
56 [ 8 IIpuém msva. Iepenaya msiua. Berpeunsie 3cTadeTr.
57 [ 6 IIpuém u mepenaya msua. Urpa: «Boizos HOMEPOBY.
Boinoanenue kovniexca ynpaxcnenuii ons pazeumus
e £ 3 oenaanux ghusuecrux xavecms. BeTpedHbIe
3cTadeTsl.
59 F 8 Mumnu - Boneii6ou.
Hooeuxncnsie uzpvr — 16 yacos
Opeanusanyus u nposedente noOUNCHbIX uep (na
60 17 CROPMUGHBIX NIOUAOKAX U 6 CROPMUCHBIX 3A1AX).
Urps! («benvie medseouy, «Ckaxanka-noocexanxkay).
61 [ 2 Ocradetrl. Urpsr «Canxuy, «HeBomy.
62 |3 Octadetrl. Urpsl «MbimenoBkay, «Tsuu B Kpyr».
63 Ocradersl. Urper «K cBoum draxkamy», «JIsa
MOpO3ay.
64 Komnaekco ynpaxcnenuni na pazeumue gusuyeckux
- ruuecmes. Kpyrosast TpeHUpOBKa.
65| 6 Scragerst. Urpsr «I'yen sebemmy», «Ciymaiiy.
66 | % Ocradetsl. Urpsl «Bo130B HoMepoBy, «UacoBoiiy.
67 | 8 Octadersl. Urpsi «Ilycroe mecton, «KTo ObIcTpeey.
68 '9 : Ocradersl. Urper «Canku Ha omHO# HOrey,
«IlepenBHraiics CKpeITHOY
6 | 10 KoMniexe Obixamenbblx YapalcHenudl. Kpyrogas
TPEHUPOBKA (Ha pazsumue usuyeckux kavecms).
70 | 11 Ocraderrr. Mrper «3aifis B oropone», «Octanbes
HE3aMEUCHHBIMY.
71 12 Sctadetsl. Mrper «C KOUKH Ha KOUKY»,
Habmronarenmm».
7 | 13 Ocraderrr. Urper «Ilepenan, camucoy,
«ITorpanmunukmy.
73 | 14 Ocradetsr. Urpsr «OXoTHHKY U yTKHY», «[locamka
KapTOLIKW),
74 | 15 Ocradersl. Urpsr «Tmepumay, «orka ¢
i BBIOBIBAHHUEM .
75 1 6 luminacmura das 2nas. Kpyropas TPEHUPOBKA (Ha

Kpoccosas noozomoexa — 14

Hacos

paseumue gusuieckux Kauecms).

76 |

I'b. Ber mo cnabornepeceyeHHOM MECTHOCTH. Urpa «K
ceoUM haaxckamy.

ber no cnabonepeceuennoii MecTHOCTH. Hrpa «/Jsa

77 L2
, Mopo3za».

781 3 Yepenosanne Gera u xonu651 (6e2 — 80 M, x00bba —
100 m). VIrpa «K ceoum hnasckamy.
Yepenopanue Gera u xoub0b1 (6e2 — 90 m, x00b6a — 90

79 | 4
m). YIrpa «/lenv u nouw».

30 Uepenosanue Gera u xons0n1 (6e2 — 100 M, x00b6a —
80 m). Urpa «/Jea mopozan.

81 PaBHOMepHBIH Ger 4 muHyTBL Demagemu.

82 PaBHomepHBIit Ger 5 munyT. Urpa «K ceoum
prasickam».

83 | 8 PaBromepHsIit Ger 6 munyT. Urpa «K ceoum

paadxckamy, «/lenv u Houwb».




Ne ypoxa:

Jlata npoBeneHus Koppexk-
55 ol 33 36 3r Tema pa3nena, ypoka THpOBKA
84 | 9 Monumopunz 6-munymnozo beza.
85 | 10 PaBuomepHslii G6er 7 munyT. Urpa «K ceoum
@rasickamy.
86 | 11 PaBHomepHbIi Oer 8 MuUHYT. Dcmaghemoi.
PasromepHuslit 6er 8 munyt. Urpa « K ceoum
87 | 12
prasickam .
88 | 13 PaBHomepHblii Oer 9 munyT. Mrpa «/Jens u noywy.
89 | 14 Tecmuposanue gusuueckux cnocoonocmett (I'TO).

Jezkaa amnemura — 13 uacos

Monumopune 6e2a na 1000 m be3 yuema 6pemenu.

I'b. Xonwba (¢ usmercnuem OnuHbL U 4ACMOMbL WLA208).

90 g 1
L ber (¢ 3a0annviv meyvinom u ckopocmuio).

91 | 2 ber ¢ yckopeHueM B 3anaHHOM Kopuaope (om 40 do
60m).

9 | 3 Ber na ckopocts ¢ Bricokoro crapra 30 M. Kpyrosas
scradera.

9 | 4 ber na ckopocTs ¢ Beicokoro crapta 60 M. BeTpeunas

, scradera.
94 ' lpasuna copesnosciiil ¢ 6ece. Monumopunz 6eza 30
3 M ¢ sbicokozo cmapma. Urpa « Kocmonaemor ».

95 | 6 IIppDKKH Ha OZTHOIT HOTE M IBYX HOrax Ha MECTE U €
npoasmwxkenueM. Virpa «llpviocku no nonocamy.

9% | 7 IIpeDKKH B ATTHHY U BBICOTY; CIPHLITHBaHHE U
sanpeiruBanue. Mrpa « Voouxay.

97 | 8 lpasuia copesnocanuii 6 npwiickax. Monumopunz
npbLHCKO6 6 Onuny ¢ mecma. Virpa « Bonk 60 pey».

98 IIpomexyTounas arrecranns. KoHTpobHbIi ypok.

99 | 70 Meranue manoro MJI'ia B BEPTHKAIBHYIO LEJb U Ha
nanbHOCTh. Mrpa «I{ro nanpiue 6pocuty.

100 | 11 bpocku 6071b10r0 Miua 1Kr Ha JalbHOCTD Pa3HBIMH
cnocobamu. Mrpa «Kro maneire 6pocuty.

: lIpasuaa copesnosaiiuit 6 memanus. MoHumopunz

101 |2 Memanus naoucno>o mava (1 k2) 06yma pykamu u3z-
3a 207108b1.

102 | 13 ITonBHKHBIE HIPLI ¢ YIEMEHTAMH JIETKOATIETHIECKUX

YIPaKHEHUH.

ITo mporpamme: 102 gaca

IIpoBeneno paktuyecku: 3a

30

3r



