IMosicHuTeIbHAA 3aNIMCKA
K pado4eil mporpaMmme no pu3nveckoi KyJabType A8 y4amuxcs 4-X KJIaccoB
Pabouas mporpamma coctaBiieHa Ha ocHOBe DenepalbHOrO TOCYJApPCTBEHHOTO CTaHIapTa HAdalbHOrO OOIIero oOpazoBaHUs IO
busnueckoit kynabType (https://kpfu.ru/docs/F2009061155/FGOS.NOO_23_10_09_Minjust_3. 1_.pdf), [IpumepHoii mporpaMMbl HaAYaILHOTO
obmiero obpazoBanus o gusudeckoit kyabType (http://briop.ru/images/FGOS/NOO/Ipumepnas_OOIT HOO.pdf) , aBropckoii mporpammst B. .
Jlsxa, A. A.3paneBuua «KommiiekcHas nporpamma ¢usndeckoro BocruTanus ydamuxcs 1 — 11 knaccoB» (Pusnueckas kynpTypa. 1-11 kmaccst:
KOMILIEKCHas! Iporpamma ¢u3ndeckoro Bocnutanus ydammxcs B.M.JIsxa, A.A.3naneBuya/ aBt.-coct. A.H.Kaunos, I'.1.Kypsepoga. - 13xa.2-e.-
Bonarorpan: Yuurens, 2015.
Hcxons u3 pernoHanbHBIX 0COOEHHOCTEH, MECTHBIX YCIOBHM, MaTepHabHOMN 0a3bl U CIOPTUBHOTO MHBEHTAPS, JIBIKHAS TIOJTOTOBKA
3aMeHseTCs KpoccoBoil. BapuaTuBHas yacTh BKJIIOYaeT B ceOsl MporpaMMHBIA MaTepuai MO MOJABMXKHBIM MrpaM Ha OCHOBe OackertOoma. s
MPOXO0KICHUS] TEOPETUUECKUX CBEACHUHN BBIICISAETCS BPEMsI B IPOLIECCE YPOKa.
N3yuenune kypca obecriedyeHo y4eOHO-METOANIECKUM KOMILJIEKTOM.
IHocoOus nist yuammuxcs
1. B.N.JIax. ®usnyeckas kyabrypa. 1-4 kinacc. M.: [Ipocsemenune, 2017.
IHocoOus nuist yuuresst
1. B. W. JIsax. ®usnyeckas kyiapTypa. 1-4 xiacc. M.: [Ipocsemienune, 2017.
2. B. M. Kauamkun. ®u3nyeckoe BOCIUTaHUE B HavanbHOM mikosie. M.: IIpocBemienue, 2015.
3. A. A. bpuenuc. [logsrmxnsie urpsl 1iis 1-4 kinaccos. JI.: IIpocsemenue, 2015.
Bunbt u popmbl KOHTPOIIS 3HAHUIN, YMEHUN U HABBIKOB YUAITUXCS: TECT, BHIITOJIHEHNE HOPMATHBA, BHITIOJTHEHUE YIIPAKHEHUH, BHITTOJIHEHUE
KOMOMHaIMi u3 ynpaxHeHuil. OLieHnBaHUe yJalluxcs IpeyCMOTPEHO KaK M0 OKOHYAHHUIO pa3fielia, TaK U 110 Mepe OCBOECHUSI YMEHUN U HaBBIKOB.
Ha n3ydenne nannoro xypca orsogurcs 102 gaca.
IInanupyemMble pe3yJbTaThl H3y4eHHs YueOHOro npeaMera «@uznueckas KyJabTypa»
JINYHOCTHBIE Pe3VJIbLTAThI:
« (dopmupoBaHME YYBCTBA TOPJOCTH 3a CBOIO PoaMHY, pPOCCHHCKHMI Hapoa M HCTOpHIO Poccum, OcCO3HaHWE JTHUYECKOW W HAIMOHAIBHOU
MPUHAJICKHOCTH;
« (opMupOBaHHE YBAKUTEIHHOTO OTHOIICHUSI K KYJIBTYpE IPYTUX HAPOJIOB;
s Ppa3BUTHE MOTHBOB Y4eOHOI EATETHHOCTH M OCO3HAHKE TUYHOCTHOTO CMBICTIA YUCHUSI, IPUHATHE U OCBOCHUE COLIUATBLHON PO 00YJaroIIerocs;
¢ Ppa3BUTHE STUYECKHUX YYBCTB, JOOPOKENATEILHOCTH U SMOLIMOHAIBHO-HPABCTBEHHOM OT3bIBUMBOCTH, COYYBCTBUSI IPYTHM JIIOJISIM;
s Ppa3BUTHE HABBIKOB COTPYIHHUYECTBA CO CBEPCTHHUKAMHU U B3POCIBIMH B Pa3HBIX COLMATBHBIX CHTYAIMSIX, YMCHHA HE CO3[aBaTh KOH(MIMKTHI U
HAXOJHUTh BBIXOJbI U3 CIIOPHBIX CUTYaIU;
s Ppa3BUTHE CAMOCTOSITETLHOCTU WM JINYHOW OTBETCTBEHHOCTH 3a CBOU IMOCTYIKH Ha OCHOBE IMPEICTABICHUI O HPABCTBEHHBIX HOPMAaX, COIMATHHOU
CIIpaBeUTMBOCTH U CBOOO/IC;
+ (opMuUpOBaHUE ICTETUYECKUX MOTPEOHOCTEH, IICHHOCTEH U YyBCTB;
« (opMupoBaHHE YCTAHOBKHU Ha O€30MAaCHBIN, 3I0POBBIA 00pa3 KU3HU
MeTtanpeaMeTHbIE Pe3VJIbTAThI:
¢ OBJIQJICHHE CIIOCOOHOCTHIO MPUHUMATh U COXPAHSThH LIETH U 3a/1a4H Y4eOHOM NesTeIbHOCTH, TOMCKA CPEACTB €€ OCYIIECTBICHUS;




« (¢opMupoBaHHE YMEHUI TJIAHUPOBATH, KOHTPOJIMPOBATH U OIICHUBAThH Y4eOHbIC IEHCTBUS B COOTBETCTBUU C MIOCTABJICHHON 3a7aueii M YCIOBUSIMH €€
peanuzanuu, onpenensaTh Hanbosiee F3(h(PEeKTUBHBIE CIOCOOBI MOCTHXKCHHS pe3ysibTara, oOlIue IEeNH W IMyTH UX JOCTH)KCHHS, IOTOBAPUBATHCS O
pacnpeneneHud (GYHKIUHA U poJied M OCYIIECTBISATh B3aUMHBIM KOHTPOJIh B COBMECTHOW MICSTENLHOCTH, aJCKBATHO OICHHBATh COOCTBEHHOE
MIOBEJICHYE U TIOBEJICHUE OKPYKAIONTUX, KOHCTPYKTUBHO pa3peniath KOHMIUKTHI TIOCPEICTBOM yUeTa HHTEPECOB CTOPOH M COTPYIHHYCCTRA;

e OBJNIQJICHHE HAYAIbHBIMH CBEJICHUSMHU O CYIIHOCTH U OCOOCHHOCTSX OOBEKTOB, MPOIECCOB U SBICHUI NEHCTBUTEIBHOCTH B COOTBETCTBUU C
coJIepKaHueM KOHKPETHOTO yU4eOHOTo MpeMeTa, 0a30BBIMU IPEIMETHBIMU U MEKITPEIMETHBIMH ITOHATHSAMH, OTPKAIOIIUMH CYIIICCTBCHHBIC CBSA3H
Y OTHOIICHUS MEXTYy 00OBEKTaMH H MPOIIECCaMHU.

IIpeaMeTHbIE Pe3VabTAThI:

« (¢opMupoBaHHE TEPBOHAYATIHHBIX TMPEJCTABICHUNH O 3HAYCHUH (PU3UYECKOW KYJIbTYpHl UIS YKPEIUICHHS 30pOBbs 4YeloBeka ((pu3mdeckoro,
COIIMAJILHOTO M TICHXHYECKOIr0), O e¢ IO3WUTHBHOM BIUSHUU Ha pa3BUTHE 4YelloBeKa ((HM3MYECKOe, HWHTEIUICKTYalbHOE, 3MOIMOHAIIBHOE,
COLIMANIbHOE), O PU3UYECKOM KYJIbType U 3I0pPOBbE KaK (DakTOpax yCIEIIHOM y4eObl U COlHaTn3alnu;

*  OBJIQJICHHE YMCHHEM OPTraHU30BBIBATH 3JI0POBbECOCPETAIOIIYIO KUZHEACATCIIEHOCTD (03JOPOBUTEILHBIC MEPOIIPHSTHS, ITOJABMKHBIC HTPHI UT. 11.);

« (¢opMupoBaHHE HABBIKA CHCTEMAaTHYECKOTO HAOIIO/EHUS 32 CBOMM (DU3MYECKHM COCTOSHHEM, BEIHMYMHOW (DU3MUECKUX HATPy30K, JaHHBIMU
MOHHMTOPHHTA 3JI0POBBS (POCT, Macca Tela M JIp.), MOKA3aTeISIMH Pa3BUTHS OCHOBHBIX (DM3MUCCKHUX KadecTB (CHiia, OBICTPOTA, BBIHOCIUBOCTD,
KOOPJMHAIMSI IBUKEHHH, THOKOCTB).

Hayuutbesi 1eMOHCTPHPOBATH

dusnyeckre CrocoOHOCTH du3nyecKue ynpaKHEeHU Manbunku JleBouku
CxopocTHbIE ber 30 M ¢ BBICOKOI'O cTapTa C OIOpOil Ha PYKY, C 6,5 7,0
Cunossle IIppIKOK B IIIMHY € MECTa, CM 130 125
Crubanue pyk B BUCe Jiexka (KOJ-BO pa3) 5 4
K BeiHOCTMBOCTH ber 1000 m be3 ydyera BpemeHu
K xoopaunanuu Yemnuouusriii Oer 3 x 10 M, ¢ 11,0 11,5

OcHoOBHOe coep:kaHue MPOrpaMMHoro marepuaJa 4 kiaace (102 yaca)
OcHOBBI 3HaHUI 0 (PU3NYECKOH KYJIbTYpe, YMEHHS U HABBIKU; PUEMbI 3aKAJIMBAHNS, CIOCOOBI CAMOPEryJIsilIUM U CAMOKOHTPOJIA (8 npouecce ypoka)
EcTecTBeHHbIE OCHOBBI
OcHoBHBIE (HOPMBI IBHKECHUS, HATIPSHKEHUE U PACcCiiadiieHHe MBIIII] TPH BBITIOJIHEHUH YIPaKHEHUH. BhINOIHEHNE OCHOBHBIX IBUKEHUN C pa3IMyHON
CKOpPOCTBHI0. BrIsiBieHne paboTaromux rpynmn Meiill. M3MeHeHne pocrta, Beca U CHIIbI MBIIIII.
CounajbHO - NCUX0JOTHYeCKHE OCHOBBI
Komruiekcsl ynpaxkHeHH Ha pa3BUTHE PU3NYECKUX KauecTB U MpaBujia UX BhIMOIHEHU. O0ydeHre IBUKEHUSIM. DMOLIUU U UX PETyIUPOBaHUE B IIPOIECcCe
3aHSTUN (bI/IBI/I‘IeCKI/IMI/I YIIpa)KHCHUSAMMU. BrinoaHenne ;KU3HEHHO BaXKHBIX HABBIKOB Pa3INIHBIMU CHOCOGaMI/I " C UBSMCHCHUCM aMILINTYAbI. KOHTpOJIB 3a
MPaBWJIbHOCTHIO BBIMOJIHEHUS (PU3NUECKUX YIPaKHEHUH, TECTUPOBaHHUE (PU3HMUECKUX KAYeCTB.
IIpuemsl 3akanuBanus. Cnocoobl caMoperyJIssiii ¥ CAMOKOHTPOJIs
Boansie nponeaypsl. OBinageHue npuéMaMu caMOperyJIsLnY, CBI3aHHBIMU C YMEHHEM paccliabiaTh U HAIpsSraTh MbIIIIbL. KOHTPOIIb U peryssainus ABHKEHUH.
TectupoBanue PU3NIECKUX CIOCOOHOCTEH.
IMonBuKHBIE UTPBI
Ha3zBanue u npaBuia urp, iHBEHTaph, 000pynoBaHue, opranuzanus. [IpaBuna npoBeaeHus 1 6€30MaCHOCTb.



I'mMHacTHKA ¢ 2J1eMeHTAMH aKPOOATUKH

HazBanue cHapsiioB ¥ THMHAcTHYECKHX 251eMeHTOoB. [IpaBuina 6e3onmacHocTy Bo BpeMs 3aHATUi. [Ipru3Haku npaBUiIbHON X060bI, Oera, MPbIKKOB, OCAHKH.
3HaueHUE HAMPSHKEHUS U pacclabIeHusT MBIIIII.

JlerkoartyieTuuecKkue ynpas;kHeHHU s

[Tonsarue acmagema. Komanapl «Crapt!», «@unuit!». [lonsarue o Temie, [ymurenbHOCcTH O6era. Biausiaue 6era Ha 370pOBbE UeIOBeKa. DIEMEHTapHbIE
CBEJICHUS O MPaBUIaX COPEBHOBAHUH B MpPbDKKaX, Oere U MeTaHuu. TexHuKa 6€30MMacHOCTH Ha 3aHATHUSX.

Jerkas atjaernka (21 gac)

HNuctpykTax o Th Ha 3ansaTHsx n€rkoi atneTukoi. Xoap0a u 6er. Xoap0a ¢ U3MEHEHWEM JUTMHBI ¥ YaCTOTHI I1aroB. ber ¢ 3ajJaHHbIM TEMIIOM U CKOPOCTBIO.
ber Ha ckopocTh B 3a1anHOM Kopuaope. ber Ha ckopocts (30, 60 m). ber na pesynbrar (30, 60 m). Berpeunast scradera. Kpyrosas scradera. Passutue
CKOpOCTHBIX criocoOHocTel. [Ipbpkku. [IppbkkY B JUIMHY 110 3aaHHBIM opueHTHpaM. [IpbbKoK B JuIMHY ¢ pa3zdera Ha TOYHOCTH pu3emiieHus. [Ipbpkok B
JUTMHY CIIOCOOOM «COTHYB HOTW». TpolHOM MpbhKOK ¢ MecTa. [IpbDKOK B BBICOTY ¢ IpsMOro pa3dera. Meranue ms4ya. Bpocok TEeHHHCHOTO Msiua ¢ MECTa Ha
JaIbHOCTh, Ha TOYHOCTD U Ha 33/IaHHOE paccTosHue. bpocok B 111k ¢ paccTosiHUS 4—5 MeTpoB. bpocok Msiya B rOpu30HTANIBHYIO 11eib. bpocok Msiya Ha
nanbHOCTh. Bpocok HaOMBHOTO Ms4a. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CITOCOOHOCTEH

KpoccoBasi nogroroska (21 yacos)

ber no nepeceuénnoii MmectHOCTU. PaBHOMEpHBIIi Oer (om 4 do 9 mun). UepenoBanue 6era u xob05bI (0e2-80 m, xo0v6a-100 m; H6e2-90 m, xo0vba-90m; bee-100
M, Xx0066a-80 m). Kpocc (1xm) o mepecedeHHOM MECTHOCTH. Pa3BuTHE BEIHOCIUBOCTH

I'mmuacTuka (18 yacoB)

HNuctpykTax o Th Ha 3ansaTHSIX TiMHAcTUKON. AkpobaTtnka. CTpoeBsie ynpakHeHus. Boimonnenne komann «CTaHOBUCH!», «PaBHsCE!», «CMupHO!»,
«BonbHo!». KyBeIpok Briepen, KyBbIpoK Ha3aa. KyBBIpOK Ha3ax U mepekar, CToiika Ha jJonaTtkax. MocT (¢ nomowvio u camocmosamenvho). Xoap0a 1o
TMMHACTUYECKOM ckamelike OONbIIMMU IIaraMy U BbINIaJaMy, Ha HOCKax. Pa3BuTue KOOpAMHALMOHHBIX cllocoOOHOCTEN. Buc 3aBecom, BUC Ha COTHYTHIX PYyKax,
coruyB HOTU. Ha ruMHacTHYecKol CTEHKE BUC MPOTHYBIINCH, TOAHUMAHUE HOT B BHUCE, MOATATUBaHKE B BHce. Pa3BuTre cuiioBbIX KauecTB. OMOPHBIM
MPBDKOK, Ja3aHue. JlazaHue mo ruMHacTUYeckoil cteHke. [lepenezanue yepes npenstctere. OMOpHBIN NPHIKOK HA TOPKY MAaTOB. BCKOK B yIOp Ha KOJICHSIX,
COCKOK €O B3MaxoM pyK. IIpbDKKH yepe3 cKkakaliKy, CTOsl Ha MecTe. Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KAaUECTB

IMonBu:xHbIe UTPHI (18 yacoB)

Huctpykrax no Th Ha 3auaTusIX noaBuxkHbIMU urpamu. [lonBrxnbie urpsl: «KKocMoHaBThI», «Pa3zBeAUnKu U 4acoBbIe», « benbie MmenBean», «Boyk BO pBy»,
«[IpBITYHBI ¥ IATHAIIIKA», «3as1l, CTOPOXK, Kydka», «Y mouka», «3aifiisl B oropojae», «MplienoBka», «HeBog». «cradera 3Bepeii», «MeTKO B 1Ieb»,
«Ky3neunkn», «Bb130B HOMepoB», «KT0 manbiine Opocut», «3amnagas», «[lapamroTucte». craders ¢ oOpydamu. Dcradera «BepeBouka mo1 HOraMu».
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX KA4YECTB

IHoaBukHBIE UTPBI HA OCHOBe OackeT00.1a (24 yacoB)

JloBns 1 nmepenayva Msiua AByMsI pyKamu OT TPyAW Ha MecTe, B IBMKEHHUH. JIOBIISI M epeaya Msiya OJHOM PYKOil OT rmuieda Ha mecTe. Beaenue Msiua Ha MecTe ¢
BBICOKHMM, CPETHUM M HU3KUM OTCKOKOM. JIOBIIS M mepenaya Ms4a B Kpyry, B kBagpare. Benenue npasoii (JieBoi) pykoi Ha Mmecte. bpocku mMsiua B KOJIbIIO
JIBYMsI pykaMu oT rpyau. Urpel: «I'oHka mstueid mo kpyry», «[loasrkHas uenb», «OBiagen Mssdyom», «Msd JT0BILy», «Caliku ¢ MI4oM», «[lonaau B menb»,
«Cnaitnepei», «lIlepectpenka». Ictadersl ¢ Mmsyamu. TakTudeckue IeHCTBUS B 3alIUTe U HanaaeHuu. Mrpa B Muan-0ackeT60:1. Pa3BuTiEe KOOPIMHAIIMOHHBIX
crocoOHOCTeM



KAJIEHJAPHO - TEMATHYECKOE IINTAHUPOBAHUE

TemaTuueckoe IUIaHUPOBaHUE MO (PU3UYECKON KyIbTYpe s 4 — TO KJlacca COCTABJICHO C y4eTOM pabodeld mporpaMMbl BOCIIUTAHUS . TUIAHUPOBAHUE
COJIEP’KUT TEMbI, 00ECIIEUUBAIOLINE pPEATHU3AINI0 CIEAYIOIUX LEJIeBbIX MNPUOPUTETOB BocmuTaHus obOydaromuxcsi HOO uepe3 usydeHue ¢uznueckoi
KYJIbTYPBI:
- BOCIIUTAHUE CO3HATEIHHOIO OTHOIIEHHUS K 3aHATHSIM (PU3NYECKON KYIbTYPOH, aKTUBHOCTH, CAMOCTOSITEIbBHOCTH U HPABCTBEHHO BOJIEBBIX YEPT JIMYHOCTH;
- BOCIIUTAaHUE MOTPEOHOCTH CAMOCTOSTEIBHO 3aHUMATHCS (PU3NUECKUMHU YIIPAKHEHUSIMHU;
BOCTHUTBIBAETCS TUCUUIUIMHUPOBAHHOCTD, CHJIa BOJIM, HACTOMYMBOCTD, Pa3BUBACTCSI YYBCTBO TOBAPUILECTBA U B3aUMOIIOMOIIIH.
- 3HaTh ¥ JIOOUTH CBOIO PoninHy — CBOI POAHOI 10M, ABOD, YJHILY, TOPOJI, CEJI0, CBOIO CTPaHY;
- BOCIIMTAHHE BU3YaJbHOM KYJIbTYphl KaKk 4acTU OOIIEH KyJIbTYpbl COBPEMEHHOI'O YEJIOBEKa; 00OralieHne HPAaBCTBEHHOTO OIbITa, Pa3BUTHE HPAaBCTBEHHBIX
YyBCTB, YBA)KCHUS K KYJIbTyp€ HapOJ10B MHOIOHALIMOHAIILHON Poccuu u Ipyrux crTpas;
- OBITH BEXKJIMBBIM U ONPSATHBIM, CKDOMHBIM U IIPUBETIUBBIM, 0ECKOPBICTHBIM, TEPIIEITUBBIM;
-YMETb COIEPEKHUBATh, MPOSABIATH COCTPAJAaHHE K IMONABIINM B O€Iy, CTPEMUTCS] YCTaHABJIMBATH XOPOIINE OTHOIICHHS C IPYTUMH JIOABMU. Y METh MPOIIATh
oOuIbl, 3aIUIIATh CIA0bIX, 10 MEpPEe BO3MOXKHOCTU MOMOTaTh HYXKIAIOMIMMCS B ATOM JIIOJSIM; YBXKUTEILHO OTHOCUTCS K JIIOJSM MHON HAI[MOHAJILHOW WIIU
peHHFHO3HOﬁ MNPUHAIICKHOCTU , MHOTO UMYIICCTBCHHOT'O IMOJIOKCHU S, JIIOASAM C OTPaHNUYCHHBIMU BO3MOKHOCTAMU 3J10POBLS;
- OBITh YBEPEHHBIM B ce0€, OTKPBITHIM M OOmUTEIbHBIM. He cTecHATCsS OBITh B YEM-TO HEMOXOXKHUM Ha APYTHX peOsT; YMETh CTaBUThL Iepes coOoi 1enu u
MMPOABJIATH NHUIIUATHUBY, OTCTABATDH CBOE MHEHHE U HeﬁCTBOBaTB CaMOCTOATCIIBHO.

Ne Tema ypoka KoJ- BO JdaTa npoBenenust

yacoB
IJIaH |

dakr

Jerkas ariaeruka(l1l yacoB)

1 HNuctpykTax o Th Ha 3ansaTHSX NETKOM aTieTukor. Xoap0a u 6er. Xoarda ¢ n3MEeHEHHEM 1
JJIWHBI 1 4aCTOTHhI IaroB. ber ¢ 3aIaHHBIM TEMIIOM U CKOPOCTBIO. ber na CKOpPOCTH B 3a/TaHHOM
kopugope. Urpa «Cmena cropon». Berpeunas scradera. PazButre CKOpOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH.
Kommiekcsl ynpakHeHH Ha pa3BUTHE PU3MUECKUX Ka4eCTB

2 Xonp0a u 0er. Xoap0a ¢ U3MEHEHUEM JUTHHEI X YACTOTHI IIAroB. ber ¢ 3a1aHHBIM TEMIIOM 1 1
CKOpPOCTBI0. ber Ha ckopocTh B 3aaHHOM Kopuaope. rpa «Cmena ctopon». Berpeunast
actadera. PasButre cKOpOoCTHBIX criocoOHOCTEH. KOMIUIEKCH yripa)kHEHU Ha pa3BUTHE
(U3MYECKUX KAYeCTB

34 Xoxawba u Oer. ber Ha ckopocts (30, 60 m). Bectpeunast actadera. Urpa «KoT u MbItim». 2
Pa3BuTne CKOPOCTHBIX CIOCOOHOCTEH. KoMITIekcsl ynpaxxHeHN Ha pa3BUTHE (PU3NIECKUX
Ka4yecTB

5 Xonpba u 6er. ber Ha pesynbrat (30, 60 m). Kpyrosas scradera. Urpa «HeBoa». PazButue 1

CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH

6 [Tpbpkku. [IpbDKKK B ATMHY 110 3a1laHHBIM opueHTHpaM. [IpsbKoK B ATHHY ¢ pa3bera Ha 1




TOYHOCTH Npu3emieHus. rpa «3aiiiel B oropoae». Pa3BuTrne ckOpoCTHO-CUIIOBBIX
cnocoOHocTel. KomMmiekceh! yrpaxHeHUH Ha Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX KA4eCTB

[Tpsokku. [IpbDKOK B JUTMHY cIOCOOOM «COTHYB HOTH». TpOitHOH NpeDKOK ¢ MecTa. Mrpa
«Bouik BO pBy». PazBuTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH

[Tpboxku. [IpbDKOK B IUTMHY cTOCOOOM «COTHYB HOTH». TpOitHOHN NpeDKOK ¢ MecTa. Mrpa
«nmmku, xEmyau, opexu». Pa3BuTre CKOPOCTHO-CUIIOBBIX CITOCOOHOCTEH

Metanne Ma4a. Bpocok TEHHHCHOTO Ms4a Ha JaJbHOCTh, HA TOYHOCTD M HA 33JJaHHOE
paccrosinue. bpocok B 1ieinb ¢ paccrostHust 4-5 meTpoB. Urpa «HeBon». PazButue ckopocTHO-
CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEHN

10

Metanue Msa4a. EpOCOK TEHHUCHOT'O MsA4Ya Ha JaJIbHOCTH, HA TOYHOCTH U HA 3aJaHHOC
paccrostaue. bpocok HabuBHOTo Msiya. Urpa «Tpetuit numramii». Pa3BuTne CKOpoCcTHO-
CHJIOBBIX CITIOCOOHOCTEH

11

Metanne Ma4a. bBpocok TEHHHCHOTO Ms4a Ha JaJbHOCTh, HA TOYHOCTD U HA 33aJJaHHOE
paccrosinue. bpocok HabuBHOTO Msiya. Urpa «OXOTHHUKY U YTKH». Pa3BUTHE CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEHN

KpoccoBasi noaroroska (11 4)

12

ber o nepeceuennoit mectHocTH. PaBHOMepHBIi Oer (5 mun). YepenoBanue 6era U X0 16051
(6e2-80 m, x00v6a-100 m). Urpa «Canku Ha Mapiie». Pa3BuTie BBIHOCIUBOCTH. KOMITTIEKCHI
yIpa)KHEHUI Ha Pa3BUTHE BHIHOCITHBOCTH

13,14

ber o nepeceuennoii MectHocTU. PaBHOMEpHBII Oer (6 mun). YepenoBanue 6era u Xoab0bl
(6e2-80 m, xo0vba-100 m). Urpa «3asi 63 norosa». Pazsurre BEIHOCIUBOCTH

15,16

ber o nepecevuennoit MectHocTU. PaBHOMEpHBII Oer (7 mun). YepenoBanue 6era u Xoab0bl
(6e2-90 m, x00b6a-90 m). rpa «JleHb 1 HOUb», «Kapacu u nyka». Pa3BUTHE BBIHOCIUBOCTH

17

ber o nepeceuennoi mectHocTH. PaBHOMepHBIi Oer (8 mun). YepenoBanue 6era U X0 1605l
(6er-100m, x00v6a-80 m). Urpa «Ha Oykcupe». Pa3Butne BHIHOCIHBOCTH

18,19

ber o nepeceuennoit mectHocTH. PaBHOMepHBIif Oer (8 mun). YepenoBanue 6era U X0 1605l
(6e2-100m, x00b6a-80 m). Urpa «OXOTHHUKY ¥ 3ailllbl». Pa3BUTHE BBIHOCIUBOCTH

20,21

ber o nepeceuennoit mectHocTH. PaBHOMepHBIi Oer (9 mun). YepenoBanue 6era U X0 6051
(6e2-100m, x00b6a-80 m). Urpa «IlapoBo3uku», «HactyruieHue». Pa3BuTre BHIHOCIHBOCTH

22

ber no nepeceuennoii mectHocTu. Kpocc (1 xm) no nepeceuennoit mectooctu. Urpa
«Hactynnenune»

I'mvuaacTuka (18 9)

23

HNuctpykTax o Th Ha 3aHATHSIX TUMHACTUKON. AKpoOaTtrka. CTpOeBBIC YITpaKHEHUSI.
VYnpakHenus B paBHoBecuu. KyBbIpOK Briepes, KyBbIPOK Ha3aJl. BelnonHeHne koMaHa
«CtanoBuch!», «PaBHsiice!», «CmupHO!», «BonsHO!». X0onp0a 1m0 THMHACTHYECKON CKaMenKe
60JIBI_HI/IMI/I miaraMy 1 BbIIIaaMHU




24,25

AxpoOatuka. CTpoeBble ypakHeHUs. YnpaxkHeHus B papHoBecun. OPY. KyBbIpok Brieper,
KyBBIpOK Hazaa. KyBbIpOK Ha3aj u mepekar, CToiKa Ha JlonaTkax. BeimoiHeHne KomaH 1
«CraHoBuUCB!», «PaBHSHCE!», «CMupHO!», «BonbHO!». X0/1bp0a MO0 THMHACTUYECKON CKaMEWKe
Ha HOCKax. Pa3BuTHE KOOpAMHAIIMOHHBIX criocoObHocTel. rpa «UTo n3meHunocs?»

26,27

AxkpoOatuka. CTpoeBble yIpakHeHHs. YpaxkHeHus B papHoBecun. OPY. Moct (¢ nomowwio u
camocmoamensvro). KyBbIpOK Ha3aJ U MepeKaT, CTOMKA Ha JIONaTKax. BeInogHeHrne KoMaH
«CraHoBuUCH!», «PaBHsHCE!», «CMupHO!», «BonbHO!». X01bp0a MO THMHACTUYECKON CKaMEWKe
Ha HOCKax. Pa3BuTHe KOOpAMHAIMOHHBIX criocoOHocTel. Mrpa «Tounbiif moBopoT»

28

AxpoOatuka. CTpoeBble yIpakHeHHs. Y paxkHeHus B papHoBecun. OPY. Moct (¢ nomowwio u
camocmoamenvro). KyBbIpOK Ha3aJ U MepeKaT, CTOMKA Ha JIONaTKax. BeInogHeHrne KOMaH
«CraHoBuUCB!», «PaBHsHCE!», «CMupHO!», «BonbHO!». X01bp0a MO0 TAMHACTUYECKON CKaMEWKe
Ha HOCKax. Pa3BuTHE KOOpAMHAIIMOHHBIX criocoOHocTel. Mrpa «beicTpo mo mectam»

29,30

Bucel. OPY ¢ mpeameramu. Buc 3aBecom, BUC Ha COTHYTBIX PyKaX, COTHYB HOTH. DcTadeThl.
Urpa «ITocaaka xaprodens». Pa3Butre CUIOBBIX KaueCTB

31,32

Bucsl. OPY ¢ npenmeramu. Ha ruMHacTH4ecKON CTEHKE BUC IIPOTHYBIIKCH, TOAHUMAHNE HOT
B BHce, noaTsAruBanue B Buce. Jcradersl. rpa «He ommbuch». Pa3Butne cunoBbIX KauecTB

33,34

Bucsl. OPY ¢ npenmeramu. Ha ruMHacTH4ecKol CTEHKE BUC IIPOTHYBIIKCH, TIOAHUMAHNE HOT
B BUCe, noATsAruBanue B Buce. Jctadetsl. Urpa «Tpu nBukeHusi». Pa3BuTHe CUIOBBIX KauecTB

35,36

OnopHbIi NPBLKOK, J1azanue. OPY B aBwkeHunu. JIazanue o ruMHaCTUYECKOM CTEHKE.
[Tepene3anue uepes npemsitctBue. Urpa «[IpokaTtu ObicTpee Msia». PazBuTie CKOpoCTHO-
CHJIOBBIX KaUeCTB

37

OnopHelii NpeIXKOK, Jazanue. OPY B neukenun. Jlazanue no ruMHacCTUYECKOM CTEHKE.
Ilepenesanne uepes npensrcreue. Urpa «JIucel u kypbr». Pa3zButre CKOpOCTHO-CUIOBBIX
Ka4eCTB

38

OnopHbIi NPBLKOK, Jazanue. OPY B aBmkeHnu. ONMOpHBIN NIPHLKOK HA TOPKY MaToB. BCKOK B
YIOp Ha KOJIEHSX, COCKOK CO B3MaxoM pyK. [IpbDKku depes ckakaliky, ctost Ha mecte. Urpa
«JIucel u Kypbl». Pa3BuTHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX Ka4eCTB

39,40

OnopHelii IpeIXKOK, Jazanue. OPY B nBukenun. ONOpHBII NPBIKOK Ha TOPKY MaToB. BCKOk B
YIIOP Ha KOJIEHSIX, COCKOK €O B3MaxoM pyK. I[IpbDkku uepes ckakaiky, cros Ha Mecte. Mrpa
«BepeBouka noj Horamu». Pa3BuTre CKOpOCTHO-CHIJIOBBIX Ka4ECTB

HoaBuxkubie urpsl (18 4)

41,42

HNuctpykrax no Th Ha 3aHITUAX TOABUKHBIMU UTpaMHu. [loaBuxkubie urpel. OPY. Urpsl
«KocMoHaBThI», «Pa3BeTunku u 9acoBbie». Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH

43,44

[Togsmxubie urper. OPY. Urpsl «bensie menenn», «KKocmMoHaBTeI». DcTadeTs ¢ 00pydamu.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX CITIOCOOHOCTEH




45,46 | Iloneuwxkueie urpbl. OPY. Urpsr «[Ipbpkku mo monocam», «Boik Bo pBy». DcTadera
«BepeBouka 1o Horamu». Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KAYECTB

47,48 | IlonBuxkubie urpbl. OPY. Urpsl «IIpbIryHbl U NSTHAIIKH», «3asi1l, CTOPOXK, JXKyuka». Dcradera
«BepeBouka nog Horamu». Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KAYECTB

49,50 | IMonBuxkubie urpbl. OPY. Urpser «Y nodka», «3aiisl B oropojae». Icradera «BepeBouka moju
HOraMu». Pa3BUTHE CKOPOCTHO-CUJIOBBIX KAUeCTB

51,52 | IlogBuxkublie urpel. OPY. Urpsr «Y gouka», «MblienoBka», «HeBoa». PazBuTne ckOpoCTHBIX
KauecTB

53,54 | Ilogewxkubie urpel. OPY. Urper «Octadera 3Bepeii», «MeTKo B 1elb», «Ky3Heunku».
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX Ka4eCTB

55,56 | IlogsuwxHbie urpel. OPY. Urpser: «Bbi3oB HOMepoB», «KTO nanbiie Opocut», «3amagHs».
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX Ka4eCTB

57,58 | Ilogsmxubie urpsl. OPY. Ocraders! ¢ npeameramu. Urpa «Ilapamoructsr». Pazsutue
CKOPOCTHBIX KaueCTB

IloaBuKHBIE UTPBI HA OCHOBE OackeT00.1a (24 1)

59,60 | IlogBuxHbIe UTPHI HA ocHOBE OacketOosa. OPY. JloBns u nepenava Msya AByMsi pyKamMu OT
Ipyau Ha MecTe. Begenue msa4a Ha MeCTe ¢ BBICOKMM OTCKOKOM. Mrpa «I'oHka Mauel 1o
Kpyry». Pa3BuTHe KOOpIMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH

61 [TonBuxHbBIE UTPBI HA OCHOBE OackerOoma. OPY. JloBns u nepenava Ms4a AByMsI pyKaMH OT
rpyau Ha mecte. Begenue Msiua Ha MecTe co cpeTHUM OTCKOKOM. Mrpa «['oHka Msueit o
Kpyry». Pa3Butne KOOpIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEM

62 [TogsmxHBIC UTPBI HA OCHOBE OackeTOo0sa. OPY. JloBns u nepegada Msda IByMsi pyKaMu OT
IpyAu B ABMXKEHUU. BeneHue Msa4a Ha MecTe Co cpeJHUM OTCKOKOM. Mrpa «IlonBukHas nenb».
Pa3BuTHe KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH

63,64 | IlogBwxkHBIE UTPHI HAa OcHOBE OackerOosia. OPY. JloBms u mepenavya Msiua IByMs pyKaM# OT
rpyJd B IBMKEHHH. BelleHne Ms4a Ha MECTE C HU3KUM OTCKOKOM. Mrpa «IloaBuxHas Leinb».
Pa3BuTHe KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH

65,66 | IlogBmxHbIe UTPBI Ha ocHOBE OackeTOona. OPY. JloBns u nepenaya Msiua OJJHON pyKo OT

67,68 | mieua Ha MecTe. Begenue msiua npaBoii (1esoii) pykoi Ha Mecte. DctadeTsl. Urpa «OBnaneit
MsTYOM». Pa3BrUTHE KOOPAMHANIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN

69,70, | ITogBmwxkHBIE UTPHI Ha OcHOBE OackerOosia. OPY. JloBmns u mepenava msiua B Kpyry. Begenue

71,72 | ms4a paBoii (esoii) pykoit. Icradersl. Urpbl «Mstu oBIy», «Canku ¢ Msuom». Urpa B
MUHH-0ackeT001. PazBuTre KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH

73,74 | llogBuxHBIE UTPBI HA OCHOBE OackerOona. OPY. JloBns u nepenada msiga B Kpyry. bpocku

Msiya B KOJIBIO IByMs pykamu oT rpyau. Dcradersl. Urpa «[lonaau B nenw». Mrpa B Munu-




6acker60I1. Pa3BUTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH

75

[ToasmxHbIe UTPBI HA OCHOBE OackeTOosa. OPY. JloBns u nmepegava mMsiua B Kpyry. bpocku
Ms4a B KOJIBIIO IBYMS pyKamu oT rpyau. Dcradersl. Urpa «Chaiinepsr». rpa B MUHH-
Oacker6oi1. Pa3BuTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH

76,77

[TonBwxHBIE UTPHI HA OCHOBE OackeTOoma. OPY. JloBns u nmepenavya Msiua B kBajpare. bpocku
Ms4a B KOJIBIIO ABYMsI pyKaMH OT Tpyau. DcTadeThl ¢ MsiuaMu. TakTHYeCKre JCHCTBUS B
3amuTe u Hanagennn. Vrpa B MuHn-0acker6oi. Pa3BuTie KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH

78,79

[TonBmxHBIE UTPHI HA OCHOBE OackeTOoma. OPY. JloBns u nmepenavya Msiua B kBajpare. bpocku
Msi4a B KOJIBIO IByMs pyKaMu oT rpyau. Dcradetsl ¢ msuamu. Urpa «[lepectpenka». Urpa B
MUHH-0ackeT001. Pa3BuTHE KOOPIMHAIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN

80,81

[ToasmxHbIe UTPBI HA OCHOBE OackeTOo0sa. OPY. JloBns u nepegada Msua B kBagpare. bpocku
Ms4a B KOJIBIIO IBYMSI pyKaMH OT rpyau. DcradeTsl ¢ MayamMu. TakTuueckue qecTBus B
3amuTe U HanajaeHuu. rpa B MuHU-0ackeT0071. Pa3zBuTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX CITOCOOHOCTEN

82

[TonBrxHBIE UTPHI HA OCHOBE OackeTOoma. OPY. JloBns u nmepenaya mMsiua B KBajpare.
Ocrtadertsl ¢ Mmsuamu. TakTuueckue NeWCTBUS B 3alMTe U HanajaeHuu. rpa B MuHn-6ackeT0o

KpoccoBast noaroroska (10 4)

83,84

HNucTtpykrax no Th Ha 3aHATHAX NETKON aTiaeTUKON. ber mo nepecedyeHHON MECTHOCTH.
PaBHomepHbIit Oer (5-6 mun). YepenoBanue 6era u xoap061 (0e2-80 m, xo0wvba-100 m). Urpa
«Canku Ha Mapie». Pa3BuTre BBIHOCIUBOCTH. KOMILIEKCHI YIIpa)KHEHUH HA pa3BUTHE
BBIHOCJIMBOCTHU

85,86

ber o nepeceuennoit mectHocTH. PaBHOMepHBIiA Oer (7 mun). YepenoBanue 6era U X0 1605l
(6e2-80 m, x00v6a-100 m). Urpa «KOHHUKH-CIOPTCMEHBI». Pa3BUTHE BEIHOCIUBOCTH

87

ber o nepeceuennoit mectHocTH. PaBHOMepHBIN Oer (9mun). UepenoBanue 6era U XOab0bI
(6e2-90 m, x00v6a-90 m). Urpa «JleHb 1 HOUb». Pa3BUTHE BEIHOCIHBOCTH

88,89

ber o nepeceuennoit mectHocTH. PaBHOMepHBIit Oer (9 mun). UepenoBanue 6era U X0 16051
(6e2-100m, x00v0a-80 m). Urpa «Ha Oykcupe». Pa3Butne BBIHOCITHBOCTH

90,91

ber no nepeceuennoi mectHOCTH. PaBHOMEpHBII Oer (10 mun). YepenoBanue 6era u Xoa60b1
(6ee-100m, x00vb6a-80 m). Urpa «Hepes3 KOUKHU U TIEHEYKN». Pa3BUTHE BEIHOCTUBOCTH

92

ber o nepeceuennoit mectHocT. Kpoce (1 xm) mo nepecedennoi MectHocTu. Mrpa
«OXOTHHUKH U 3aUIBI»

Jlerkas ataeruka (10 4)

93

ber u xonn0a. ber na ckopocts (30, 60m). Betpeunas scradera. Urpa «Kot u MbIm».
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CLIOCOOHOCTEH. DMOIMH U PETYIMPOBAHHE HX B ITPOIIECCE BHITOTHEHUS
(bU3NYECKUX YIPaKHEHUH

94

ber u xonp0a. ber Ha ckopocts (30, 60m). Berpeunas sctadera. Urpa «be3qoMHbIN 3as11».




Pa3BuTHe CKOPOCTHBIX CIOCOOHOCTEH

95 WroroBas koHTpoJIbHAs paboTa

96 ber u xonn0a. ber Ha pesynbrat (30, 60m). Kpyrosas sctadera. Urpa «HeBon». PazBurue
CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH

97 [Tpeokku. [IpeIKOK B JUTHHY CITOCOOOM «COTHYB HOTH». TpoitHOM mpeikoK ¢ MecTa. Urpa
«Bonk Bo pBy». PazBuTHe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX criocoOHOCTel. TecTupoBanne PU3NIECKUX
KAa4eCTB

98 [Tpsoxku. [pboKOK B BEICOTY ¢ mpsiMoro pasztera. rpa «IIpsikok 3a mpbbKKOM». PazBuThe
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEH

99 Metanue Ma4ya. Bpocok TEHHHCHOTO Msi4a Ha JaJIbHOCTh, TOUHOCTb U 33JJaHHOE PACCTOSIHUE.
Bpocok B 1iensb ¢ paccrosinusg 4-5 metpos. Urpa «IIpbpkok 3a MPBIKKOM»

100 Pe3epBHbIil ypok

101 Pe3epBHBIIl ypok

102 PesepBHBIN ypOK




