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HHosicHuTeIbHAA 3aNIMCKA
1.PaGouass mporpamma 1o (U3MYECKOM KyJIbType pa3paboTaHa Ha OCHOBe aBTopckoil mporpammbl B. WM. Jlsxa

«Dusnueckas Kynprypa», M. «lIpocsemenuey.

2.ITporpamma nis 1-4 kiacca paccuntana Ha 99 yacoB mpu TpEXPa30BbIX 3aHATUAX B HeAemto (st 1 kmacca), 102 gaca
P TPEXPA3OBBIX 3aHATHIX (1 2-4 KIIaCCOB).

3.CornacHo JIOKaJlbHOMY aKTy 00pa30BaTeIbHOTO YUPEKICHUS yUaluecs MPOXOIT MPOMEKYTOUHYIO aTTECTAIUIO 10
OKOHYAHHMH YIEOHOTO Tro/la IO MPAaKTHYECKOW YacTu mpeaMeTra pusudeckas KyiabTypa B (popme 3auera.

B nagane u B KOHIIE y4eOHOTO roja ydaluecs CIAal0T KOHTPOJIbHBIC YIPaXKHCHHS IS ONPEACIICHUS Pa3BUTHS ypPOBHS
(bU3UYECKON TOATOTOBICHHOCTH M (DU3UYECKUX CIIOCOOHOCTEH B OTIIEIBHOCTH B 3aBUCMMOCTH OT BO3pacTa M IoJia. TecTsl
MPUHUMAIOTCS B BUJIC 3a4E€TOB HAa YPOKaX M 3aHOCATCS B DJICKTPOHHBIN KypHAIL. [IpakTHdeckne TecThl B KOHIE Y4eOHOTO roaa
BBITIOJTHSIOT YYaluecs U UM CTaBUTCS (3a4TEHO), YTO SIBJSETCS OIEHKON (PM3MYECKOr0 pa3BUTHS. TeKyIIUH Y4&€T SBISCTCS
OCHOBHBIM BHJIOM IPOBEPKH YCTIIEBAEMOCTH ydamuxcs 1o (u3ndeckord KyabType. OH OTpa)kaeT KadyeCTBO YCBOCHHS
OT/CJIPHBIX TEM y4eOHOro MaTepuajga W pelIeHHs 3ajlad KOHKpeTHoro ypoka. OIlieHKa 3a yCIeBaeMOCTh BBICTaBIISICTCS B
OayTax.

esu o0yuenust
B nporiecce oBnageHust JBUTaTENbHON JEATEIHHOCTHIO HA YPOKaX (PU3NUECKON KyIbTYPhI YKPEILISETCS 310POBbE,

COBCPHICHCTBYIOTCA (1)I/I3I/IIICCKI/I€ KadycCTBa, OCBANBAIOTCA OHpGI[CJ'IéHH]'::Ie JABUT'aTCIIBHBIC I[GfICTBHH, AKTHBHO pPa3BUBACTCA

MBIIIJICHHUC. TBOp‘leCTBO N CaMOCTOATCIBbHOCTDb, BOCIIMTBIBAKOTCA HPABCTBCHHBIC M BOJICBBIC KAYCCTBA: JUCHUIINIMHUPOBAHHOCTD,

100poKenaTeNbHOE OTHOILIEHNE K TOBAPUIIAM, YECTHOCTh, OT3bIBUMBOCTD, CMEJIOCTh, BBIHOCIMBOCTD

. Ykpensenue 310pOBbsi, COJAEHCTBAE TAPMOHUYECKOMY (PU3NUECKOMY PA3BUTUIO M BCECTOPOHHEH (pu3MUeCcKOn
IIOATOTOBJIEHHOCTH;

" Pa3BHTHe XM3HEHHO BAXHBIX IBUTATE/IbHBIX YMEHHI M HABBIKOB, (JOPMUPOBAHHE OIIBITA JBUIATEIIBHON JICSATETEHOCTH;

" OBnageHne o0IIEPa3BUBAOIIMME U KOPPUTHPYIOIINMHU (U3HYECKUMH YIIPAXKHEHHAMH, YMEHHAMHU HX UCIIOIB30BATh B
pexuMe yueOHOTO JHSI, aKTUBHOTO OT/IbIXa U JIOCYTa;

OCIUTAHMe M03HABATEIbHON aKTUBHOCTU M MHTEpECa K 3aHATUSAM (PU3NYECKUMH YITPAKHEHUSIMU, KyJIbTYPhl OOIICHUS U

B3aUMOJICUCTBHS B yU€OHOW U UTPOBOM JAESATENBHOCTH;



' CopeiicTBOBaTh BCECTOPOHHEMY Pa3BUTHIO JIMYHOCTH IOCPEICTBOM (HOPMUPOBAHUS HDU3HUECKOI KyIbTYpbI MIKOIbHHUKA.
OcBoeHHS OCHOB cojiepKaHus (GU3KYIBTYPHOM JIESITEIHFHOCTH C 0OIepa3BUBAIONIEH HAPABICHHOCTHIO U (POPMHUPOBAHUS
OCHOB 37I0pPOBOT0 00pa3a KU3HH.

JlocTkeHre e 00eCIIeYnBaeTCs PEIICHUEM CIICTYIOIIMX OCHOBHBIX 3aJ1a4, HAIPaBJICHHBIX Ha:

7 VkpermieHne 310p0oBbs MIKOIEHUKOB IIOCPEICTBOM Pa3BUTHS (DU3NUCCKHX KAUeCTB, TIOBHIICHHS (yHKIMOHAIBHBIX
BO3MOKHOCTEH JKU3HE00ECIIEUNBAIOIINX CUCTEM OPTaHU3MA,

" Pa3BUTHE KOOPAHHALMOHHBIX (TOYHOCTh BOCIIPOU3BEACHHS 1 MU((PEPEeHIPOBAHIS IPOCTPAHCTBEHHBIX, BDEMEHHbIX 1
CHUJIOBBIX TIAPAMETPOB ABUKEHUHN, pABHOBECHE, PUTM, OBICTPOTA U TOYHOCTH pEarupOBaHMS Ha CUTHAJIBI, COTJIACOBAHUE
JBIKEHUN, OPUCHTHPOBAHUE B TIPOCTPAHCTBE) U KOHAUITMOHHBIX (CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX, BRIHOCIIMBOCTH 1
THOKOCTH) CIIOCOOHOCTE;

7 dopmupoBaHre 06X HPECTABICHUN 0 QU3HYECKOil KyIbType, 6¢ 3HAYCHHH B KU3HU 4eIOBEKA, POIU B YKPEIICHUH
3I0pOBbSI, PU3HMYECKOM Pa3BUTHUHU U (PU3NYECKOMN MOATOTOBICHHOCTH;

U dopmupoBaHye SIeMEHTAPHBIX 3HAHUH O IMYHOM TUTHEHE, PEXKUME IHS, BIUSHIN (U3HICCKHX YIPaKHCHHIT Ha
COCTOSIHHE 3/I0POBbS, pA0OTOCTIOCOOHOCTD 1 Pa3BUTHE JBUTaTEIbHBIX CIIOCOOHOCTEH;

" BripaGoTKa IpeacTaBiIeHHil 06 OCHOBHBIX BUJAX CLIOPTA, CHAPSAAX U HHBEHTAPE, O COOIIONCHUN IPABII TEXHUKH
0€30I1acHOCTH BO BpPEMSsI 3aHSATHI;

U CoBepleHCTBOBAHUE KH3HECHHO BAXKHBIX HABBIKOB H YMEHHIA IIOCPEICTBOM OOYUCHHS [OABIKHBIM HIPaM, GU3HISCKUM
YIPOKHEHUSIM M TEXHUUICCKUM JEHCTBUSIM U3 0a30BBIX BUIOB CIIOPTA;

7 TIpuoOiieHue K caMOCTOSATEIBHBIM 3aHATHAM (BPU3NUECKHMH YIIPaKHEHHUSIMH, OIBIKHBIM UrpaM, GOpMaM aKTHBHOTO
OTZIbIXa U JJOCYTa, UCTIOJB30BAHUE X B CBOOOHOE BPEMS Ha OCHOBE (DOPMHUPOBAHHKS HHTEPECOB K OMPEACIEHHBIM BUIaM
JIBUTATEIPHOW aKTUBHOCTH M BBISBJIICHHSI PEIPACIIONOKEHHOCTH K TEM WJIM MHBIM BHJIaM JIEATCILHOCTH,

7 O6yueHue npocTeiimM croco6aM KOHTPOIA 33 (pU3NYECKON HAPY3KOii, OTACTbHBIM IT0KA3aTeIIM QH3MYECKOr0 Pa3BUTHS
1 (PM3UYECKON IMOATOTOBICHHOCTH;

7 BocnuTanue JUCIUILIMHIPOBAHHOCTH, JOOPOIKEIATEIBHOIO OTHOIICHHS K TOBAPHILAM, YeCTHOCTH, OT3BIBYUBOCTH,
CMEJIOCTH BO BPEMs BBITIOJTHEHHS (PU3HUECKUX YIIPAKHEHHI;,

" CopeiicTBrE Pa3BUTHIO ICHXUYECKHX MPOLIECCOB (MIPEACTABICHNUS, TAMSITH, MBIIUICHHS U Ip.) B XOZE ABUTATEIbHON
JESTCIIbHOCTH.



I[lnanupyemble pe3yabTaThl

JINYHOCTHBIE Pe3yIbTAThI
Yyamuecs HayyaTcs:
¢ MPOSBIATH AUCHUIUIMHUPOBAHHOCTD, TPYAOIIO0ME U YIIOPCTBO B JOCTUKEHUU MTOCTABJICHHBIX LIEJIEH;
¢ AKTUBHO BKJIIOYAThCS B OOIICHUE U B3aUMOJEICTBUE CO CBEPCTHUKAMU Ha MPUHLIMIAX YBAKEHUS U
I00pOXKeNaTeTbHOCTH, B3aUMOIIOMOIIU M COTICPEKUBAHUSI.
Yyanmmecs nojay4ar BO3MOKHOCTb HAYYUTHCS:
o TPOSIBIATH MOJIOKUTEIbHBIE KAYECTBA TUYHOCTH U YIPABIATH CBOUMH 3MOLUSMH B Pa3JIMYHBIX (HECTAHAAPTHBIX )
CUTyalUsAX U yCIOBUSAX;
¢ OKa3bIBaTh OECKOPBICTHYIO OMOIIb CBOUM CBEPCTHUKAM, HAXOJIUTh C HUMHU OOILUI S3bIK M OOIIME UHTEPECHI.
MeTanpeaMeTHble Pe3YJIbTAThI:
Yyanmecs HayyaTcs:
e XapaKTEepU30BaTh SIBJICHUA (ACHCTBUS U MOCTYIKH), 1aBaTh UM OOBEKTUBHYIO OLIEHKY Ha OCHOBE OCBOCHHBIX 3HAHUN U
UMEIOLIErocs OIbITA;
e HAXOJUTh OIIMOKHU IPH BBIIIOJIHEHUHU YUEOHBIX 3aJJaHUM, OTOUpATh CIIOCOOBI X MCIIPABICHMUS;
« oOecreynBaTh 3aIUTY U COXPAHHOCTh IPUPO/IBI BO BPEMsI aKTUBHOTO OT/bIXA U 3aHATUH (PU3NYECKOI KYIbTYpOii;
¢ OPraHHU30BBIBATH CAMOCTOSTEIBHYIO ACSITEIBHOCTD C YUETOM TpeOOBaHU €€ O€30MaCHOCTH, COXPAaHHOCTH MHBEHTAps U
000pyI0BaHusl, OpraHMU3alud MECTa 3aHATHH.
Yyanmmecs nojgy4ar BO3MOKHOCTb HAYYUTHCS:
¢ IUIAHUPOBATH COOCTBEHHYIO JI€ATEIBbHOCTD, PACIIPEACIIATh HArPY3Ky M OTJBIX B MPOLIECCE €€ BHINOJTHEHMUS;
e AHANM3HUPOBATH U OOBEKTUBHO OLIEHUBATH PE3YJIbTaThl COOCTBEHHOTO TPYAa, HAXOJAUTh BO3MOKHOCTH U CIIOCOOBI UX
YIIy4YLIEHUS;
e BHJETb KPACOTY JIBH>KEHHM, BBIIEIATh 1 OOOCHOBBIBATH 3CTETUYECKUE MPU3HAKHU B ABMIKEHUSAX U MEPEABUKEHUSAX
YEJI0BEKA,
o OIICHMBATh KPACOTY TEJIOCIOXKEHUS U OCAHKH, CPABHUBATh MX C 3TAJOHHBIMU 00pa3lamMu;
o 00LIATHCS M B3aUMOJICHCTBOBATh CO CBEPCTHUKAMHU HAa MPUHIUIIAX B3aUMOYBAXXEHHsI U B3aUMOIIOMOIIH, TPYXKObI U
TOJIEPAHTHOCTH;
e YNPaBIATH SMOLUSAMU IPU OOLIEHUH CO CBEPCTHUKAMU U B3POCIBIMU, COXPAHITh XJIaJTHOKPOBUE, CIEP)KAHHOCTD,
pPacCyauTEIbHOCTD;




TEXHUYCCKH IIPABUJIBHO BBITIOJIHATh ABUTI'aTCIIbHBIC I[@f/iCTBPISI 13 0a30BBIX BHUOOB CIIOPTA, UCIIOJIb30BATh UX B HFpOBOﬁ )41
COpCBHOBaTeHBHOP'I JACATCIIBHOCTH.

IIpeanmeTHbIE PE3YJIbTATHI.

Yuyamuecs Hay4daTcs:

TUTAHUPOBATH 3aHATHS PU3NUECKUMH YIPAKHEHUSIMU B PEKUME JIHS, OPTaHU30BBIBATH OTIBIX U JIOCYT C UCIOJIb30BAHUEM
CpeacTB GU3NYECKON KYIbTYPHI;

B JIOCTYITHOM (hopMe OOBSICHATH IpaBuiia (TEXHUKY) BBIMOJIHEHUS ABUTATENIbHBIX IEUCTBUI, aHAIM3UPOBATh U HAXOIUTh
o1mnoOKu, 3 PEKTUBHO UX UCTIPABISATH;

MI0/1aBaTh CTPOEBbIE KOMAH/Ibl, BECTH MOACYET MPHU BBINOJHEHUHU OOLIEPA3BUBAIOLINX YIPAKHEHHI;

BBINIOJIHATH AKPOOATUUECKME U THMHACTUYECKUE KOMOMHAIIMY HA HEOOXOJUMOM TEXHUYHOM YPOBHE, XapaKT€pU30BaTh
MPU3HAKU TEXHUYHOTO UCIIOJHEHUS;

BBIMOJIHATH TEXHUUECKUE AEHCTBUS U3 0a30BbIX BUJIOB CIIOPTA, IPUMEHATH UX B UTPOBOI U COPEBHOBATEIIBHOMN
NEATEINBHOCTH;

B3aMMOJIEHCTBOBATH CO CBEPCTHUKAMM I10 IIPaBUJIaM MPOBEAECHUS MTOJABUKHBIX UTP U COPEBHOBAHMUIA;

OPEICTABISATh (PU3NUECKYIO KYIbTYPY KaK CPEACTBO YKPEIIEHUS 30POBbs, (PU3NUECKOrO Pa3BUTHUSA U PU3NUYECKOIM
NOJTOTOBKH YEJIOBEKA;

U3MEpPATH (II03HABATh) MHIMBUIyaJIbHBIE TOKA3aTENH (PU3UUECKOrO pa3BUTHUS (JTMHY U Maccy Tejla), pa3BUTHS OCHOBHBIX
(bU3UYECKUX KaYeCTB;

OpraHU30BbIBATH U MTPOBOJUTH CO CBEPCTHUKAMU MOJBM)KHBIE UTPHI M JIEMEHTHI COPEBHOBAHMM, OCYILIECTBIISATh UX
00BbEKTHUBHOE CYJIEHCTBO;

OepexHO 00paIIaThCsi ¢ MHBEHTAPEM U 000pyA0BaHUEM, COOTIOATh TPEOOBAHUS TEXHUKU 0€30MacHOCTH K MeCTaM
MIPOBE/ICHMUS.

Yyamuecs noayyaT BO3MOXHOCTb HAYYUThCS:

OpraHU30BbIBATh U MIPOBOJAUTH 3aHIATHS (PU3MUECKOW KYJIbTYpPOIl C pa3HOW LIEJIEBON HANPABICHHOCThIO, MOA0MPATH JJIs
HUX (pU3MUECKHEe YIPaXHEHUS U BBITIOJIHATH UX C 3aJJaHHON J103UPOBKOI Harpy3KH;

XapaKTepu30BaTh PU3NUECKYIO Harpy3Ky IO MMOKA3aTeNI0 YaCTOTHI MyJIbCca, PETyJIUpPOBaTh €€ HANPSXKEHHOCTD BO BPEMSI
3aHATUN N0 Pa3BUTHIO (PU3MUECKHUX KAYECTB;

u3narath ()akThl ICTOPUM Pa3BUTHUS (PU3UUECKOM KYJIbTYphl, XapaKTepU30BaTh €€ POJIb U 3HAUCHUE B )KU3HEAEATEIbHOCTH
YEJI0BEKA, CBA3b C TPYAOBOM U BOCHHOU JEATEIBHOCTBIO;

HaXOAUTh OTJINYUTENIbHBIE OCOOEHHOCTH B BBINOJIHEHUHN ABUTATEIbHOTO AEHCTBUSI pa3HBIMHU YUEHUKaMH, BBIACIISATH
OTJINYUTENbHBIEC TPU3HAKU U DJIEMEHTHI;




e OKa3bIBaTh MOCUJILHYIO MOMOIIb U MOPAIbHYIO MOJJAEPIKKY CBEPCTHUKAM TP BBITIOJIHEHUH YYCOHBIX 3a/1aHUH,
T00pOXKeIaATEIHbHO U YBAXKUTEIHLHO OOBICHATH OIIMOKU U CIIOCOOBI UX YCTPaHEHUS,

e TPHUMEHATH )KM3HCHHO Ba)KHBIC IBUTATEIbHBIC HABBIKK M YMEHUS Pa3IMUYHBIMU CIIOCOOAMHU, B Pa3TMYHBIX
U3MEHSIONINXCS, BAPUATUBHBIX YCIOBUSIX.

1knacc
B pe3ynbprare 0CBOCHMS MPOrpaMMHOTO MaTeprasa YUYEHUK ITOJTYyUYUT 3HAHUS:

o 3nanus o Qusuyeckou Kyromype. UTo Takoe KOOPAWHAINS JIBIKESHUN; YTO TAKOE TUCTAHIINS, KaK BOSHUKIHN (pU3HIECKast
KyJbTypa U CIOPT. YUECHHUKH MOTy4yaT epBOHAYANIbHBIEC CBeICHUSI 00 ONMMMIIUNCKUX UTPaX — KOT/ia MOSIBUIIUCH, KTO
BOCCO3/1aJ1 CHMBOJIBI ¥ TPQJAUITUH; YTO TaKkoe (hu3nyecKas KyJabTypa; MoJIydaT IpeACTaBIeHUE O TOM, YTO TaKOe TeMIT U
PUTM, JUJIA YETO OHU HYKHBI M KaK BJIMSIOT Ha BBIMOJHEHUE YIIPAKHEHUN; YTO TAKOE JINYHASI TUTUECHA YEJIOBEKA; MOJIy4aT
IIEpBOHAYAILHBIE CBEJCHUS O BHYTPEHHUX OpraHax 4eJOBEKa U €ro CKEJIETE; Y3HAIOT, UYTO TAKOE TUMHACTHUKA, TJ¢
MOSBWJIACh U TTIOYEMY TaK Ha3BaHA; YTO TaKOE OCAHKA.

o [umHacmuxa c snemenmamu akpooamuxy. Y YSHUKN HAydaTcsl CTPOUTHCS B IMIEPEHTY M KOJIOHHY; Pa3MbIKAaThCS HA PYKH B
CTOPOHBI; IIEPECTPANBATHCA PA3BEACHUEM B JIBE KOJOHHBI; BBITIOJIHATH MOBOPOTHI HAITPABO, HAJIEBO, KPYTOM; KOMaH/Ibl
«PABHSICHY», «KCMUPHO», «I10 TIOPSAJKY PACCUUTANCHY, «HA MEPBBIA-BTOPON pac-CUUTANChy», «HAJIEBO B 00XO0]1 IIaroM
MapI, «I1aroM Mapin, «0eroM Mapiiny; BHIIOIHSATh PAa3MUHKY, HAMPABJICHHYIO HA PA3BUTHE KOOPAUHALIUM JIBUKEHUH;
3alIOMHHATh KOPOTKUE BPEMEHHBIEC OTPE3KH; MOATATUBATHCS HA HU3KOUM NEPEKIaJuHE U3 BUCA JIEXKA; BBIIOJIHATH BUC Ha
BpEMSI; POXOAUTH CTAHIIMU KPYTOBOM TPEHUPOBKHU; BBIMOJIHSITH PA3JIMYHBIE IEPEKATHI, KYBBIPOK BIIEPEH, KMOCT», CTOMKY
HAa JIONIATKaX, CTOMKY Ha rOJIOBE; J1a3aTh U MEPEe3aTh 10 THMHACTUYECKON CTEHKE; J1a3aTh M0 KAHATY; BHIMIOJIHSATH BUCHI
Ha TepeKIIaInHE; IPBDKKU CO CKaKaJIKOM, B CKaKaJIKy, BpalieHue o0pyda; BUC YIJIOM.

o Jleckas amnemuxa. YUEHUKU HAydaTCsl TEXHUKE BRICOKOTO CTapTa; MpoOerarh Ha CKOPOCTh AUCTAHIINIO 30 M; BBITOJHATH
yerHOUHBIN Oer 3x 10 M; 6eroByr0 pa3MHUHKY; METaHHE KaK Ha JaIbHOCTh, TAaK U HA TOYHOCTh; TEXHUKE NPBDKKA B JUTMHY
C MECTa; BBITIOJIHATH MPBDKOK B BBHICOTY € MPSMOTo pa3dera, 6erath pa3IMdHbIe BApHAHTHI 3¢Ta(eT; BHIMOIHATh OPOCKH
HaOWBHOTO Ms4Ya OT TPYAU U CHU3Y.

o Jlvioicnas noocomoska. YUEHUKH HaydaTcsl IEPEHOCUTH JIBDKU 110 KOMaH/IE «HA IJICU0», KO PYKO»; BBIMOIHATh
CTYHAIOIIUM M CKOJIB3SIIMM IIar Kak ¢ MajkaMu, Tak U 6€3, TOBOPOTHI MEPECTyNaHUEeM KaK C MajlKaMH, TaK U 0e3, MoabeM
Ha CKJIOH «IIOJIYEJIOUKOI» C JILKHBIMU TaJTKaMu, U 0€3 HUX, CITYCK IO/ YKJIOH

B OCHOBHOM CTOMKE C JIBDKHBIMH ITAJIKaMU U 0€3 HUX; TOPMOKEHHUE TaJICHHUEM; IIPOXOIUTh TUCTAHIHIO 1,5 KM.

o [lo0susicHble ucpvl. YUSHUKN HAYy4aTCS UTPATh B MOJIBIKHBIE UTPHI: «JloBumikay, «I'ycu-nedeany, « openkuy,

«Konmynunkny, «MpimenoBkay, «Cankuy, «JIBa Mopo3zay; «Boik Bo pBy», «OXOTHUK H 3ai1eDy, «KTo ObICTpEe



cxBatuT», «CoBym-ka», «Ocana ropogay, «Beimubdans, «Hounas oxota», «Y nouka», «Ycneit yopatey, «beperu
npeameT», «benouka-3amuTHULAY, «beryHsl U npbIryHbl», «OXOTHUKU U YTKH», «3abpocail IpOTUBHHUKA MSYaMu»,
«Bpimmbane! yepes cetky», «Touno B nenby, «Jlec, 601010, 03epo», «3anperieHHoe IBUKEHUEY, « XBOCTUKWY, «bpocaii
JajieKko, cooupaii ObIcTpee», «JleHb 1 HOUbY; BBIIIOJIHATH JOBJIO U OPOCKH Msua B Iapax, BEICHUE MsS4a [IPaBOU U JIEBOH
PYKOi1, OpOCKHM Msiya yepe3 BOJIEHOOIbHYIO CETKY.

2 KJjacce
B pe3ynbprare 0CBOCHMS MPOrpaMMHOTO MaTepUasa YUYEHUK ITOJTYyUYUT 3HAHUS:

3nanus o gusuyeckoll Kyivmype — BBIOTHATH OPTraHU3aAMMOHHO-METOIUIECKIE TPEOOBAaHMSI, KOTOPHIC MTPEABIBIISIIOTCS Ha
ypoke (pU3KYIbTYpPhl, pacCKa3blBaTh, YTO TAKOE (PU3MUECKHE KAUECTBA, PEKUM JTHS U KaK OH BIIUSIET HA )KU3Hb YEJIOBEKA, YTO
TAKO€ YaCTOTA CEPACUYHBIX COKPAILCHUH U KaK €€ U3MEPATh, KAK OKa3bIBaTh IEPBYIO0 MOMOIIb ITPX TPABMAX.

T'umnacmuxa c snemenmamu akpooamuku— CTPOUTHCS B IEPEHTY U KOJIOHHY, BBITIOJIHATH HAKJIOH BIEPE U3 MOJIOKECHUS
CTOs, MOJIbeM TyJioBHIIA 3a 30 ¢ HA CKOPOCTh, MOATATUBATLCS U3 BUCA JIE’Ka COTHYBIIIUCH, BBITIOJIHATh BUC Ha BpeMs,
KYBBIPOK BIIEpE, KYBBIPOK BIIEpE/l C TPEX IIaroB U ¢ pazdera, MOCT, CTOMKY Ha JomaTKax, CTOMKY Ha T'0JIOBE, BBIITOJHATH BUC
C 3aBECOM OJIHOM M JIByMsI HOTaMH Ha IepeKJIaIiHe, BpallleHHe o0pyya, jJa3aTh 110 THMHACTUYECKOM CTEHKE U Iepelie3aTh ¢
MpOJIETa HA MPOJIET, IIPHITaTh CO CKAKAJIKON U B CKAKAJIKY, HA MA4aX-XOMax, MPOXOJUTh CTAHIIMU KPYTOBOW TPEHUPOBKH,
Pa3MHUHATBCS CO CKaKaJIKaMH, 00py4yaMH, ¢ THMHACTHYECKOM TMaJKOM, BBIMOJIHATH YIIPAXKHEHHUS Ha KOOPAMHAIHIO
JBIKCHUH, THOKOCTh, Y THMHACTHYCCKON CTEHKH, C MaJIbIMU MsS4aMH, Ha MaTaxX, ¢ THMHACTHYCCKUMHU CKaMelKaM1 U Ha HHX;
Jleckas amnemuxa — TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa, MpoOeraTth Ha CKOPOCTh NUCTAHIUIO 30 M C BEICOKOTO CTapTa, BHIMOJIHATH
yerHouHbIN Oer 3 x 10 M, 6eroByro pa3MUHKY, METaHUE KaK Ha JaTbHOCTb, TaK M HA TOUHOCTD, MPBIKOK B JUTMHY C MECTA U C
paszbera, MeTaTh THMHACTUYECKYIO TTAJIKY HOTOM, MPEO0JIeBATh MOJIOCY MPENSITCTBUM, BHIMOIHATH MPBI)KOK B BBICOTY C
MpsSIMOTO pazdera, MPLIKOK B BBICOTY CIIMHOM BHEpe1, OPOCKKM HAOUBHOTO Ms4a OT TPYAH, CHU3Y U M3-3a T'OJIOBBI, MpoOeraTh
1 xkMm;

Jlvidicnas nod2comoska— MEPEABUTATHCA HA JIbIKaX CTYIAOIIUM U CKOJIB3SIIUM I11aroM C JIbDKHBIMU MaJIKaMu U 0€3 HUX,
BBITIOJTHSATH MOBOPOTHI MEPECTYIMAHUEM Ha JIbDKAX C MajiKaMu U 0€3 HUX, TOPMOKEHHUE TaJIeHUEM, MPOXOIUTh TUCTAHIuIO 1,5
KM Ha JIbDKaX, OOTOHSTH JIPYT APYyTa, MOAHUMATHCS HA CKIIOH «IOJTYEI0YKON», «EJI0UKON», a TAK)KE CITyCKAThCsl B OCHOBHOM
CTOMKE, ITEPEIBUTaThCs Ha JIbDKAX 3MEMKOM, UTPaTh B OJABMKHYIO UTPY Ha Jbbkax «HakaTe;

TloosusicHbie uepvl — yCOBEPUIEHCTBYIOT CBOM HAaBBIKM B MOABHWKHBIX Urpax: «JloBumikay, «Cankuy, «Canku ¢
nomukamMmy, «[IpepBannbie maTHamkny, «Konaynuukny, «bpocait ganeko, cobupait 6picTpeey, « XBOCTUKNY, «Drar Ha
OarmrHey, « Beimmbans», «Bomk Bo pBy», «KoT u Meimy, «Ocama ropoga», «Hounas oxortay, «Y qoukay, «benouka-
3allIUTHULAY, «JIOBHIIIKA C MEIIOYKOM Ha ToJioBe», «Canku Ha cHery», «CoBylIKa», «beryHbl 1 IpbITyHbD, «JIOBUIIIKA €
MSYOM M 3aUTHUKaMW», « OXOTHUK U YTKW», «3abpocail NpoTUBHHUKA MsiyaMu», « TouHO B 1ienby, «Beimmbansl yepes



CETKY», «3eMiis, BOJa, BO3AYX», «BopoObH — BOPOHBI», « AHTUBBIIINOAIIBI, BHITTOJHITH OPOCKH U JIOBIIO Msua
Pa3IMYHBIMU CTIOCOOAMHU, Yepe3 BOJICHO0IbHYIO CETKY, B 0aCKETOOIBHOE KOJIBLIO CIIOCO0aMU «CHU3Y» U «CBEPXY», TEXHUKE
BEJICHUSI MsAYa IIPABOM U JIEBOM pyKOM, y4acTBOBATh B 3cTaeTax.

3 ki1acc

B pe3ynbprare 0CBOCHMS MPOrpaMMHOTO MaTEpUasa YUYEHUK ITOJTYyUYUT 3HAHUS:

3nanus o gusuyeckoll Kyibmype— BHITIOTHATh OPTraHU3AIMOHHO-METOIMYECKIE TPEOOBAHUS, KOTOPBIC MPEABIBISIOTCS HA
ypoke (pU3KYyIbTYpHI (B 9aCTHOCTH, HA YPOKaX JILDKHON MOATOTOBKH), BECTH THEBHUK CAMOKOHTPOJIS, pacCKa3bIBaTh O
CKeJIeTe, BHYTPEHHUX OpraHax, MbIIIEYHON U KPOBEHOCHOM CHCTEME YEIOBEKA, 00 OpraHax 4yBCTB, OOBSICHATh, UTO TAKOE
1aC ¥ €ro 3Ha4YCHUE JJIsl CIIOPTUBHBIX UTP C MAYOM, UTO TAKOE OCAHKA U METOAbl COXPAHEHUS MPABWIBHON OCAHKH, YTO TAKOE
TUTHEHA U TIpaBUJia €e COOJTI0ICHHUS], MpaBuiia 3aKajluBaHus, IpreMa MUY U COOJIIOACHUS MUTHEBOTO PEXKMUMa, MpaBuiIa
CHOPTUBHOM UTPbI TUOHEPOOIT;

T'umnacmuka c 21emenmamu akpobamuky — BBITIOJIHATH CTPOEBBIC YIIPAXKHEHUS (CTPOUTHCS B IIEPEHTY, KOJIOHHY,
MepecTpanBaThCs B OJIHY, IB€ U TPH IIEPEHTH), BBIIIOIHATh PA3MUHKH B ABUKEHHUH, HA MECTE, C MACCAKHBIMU MsTYaMU, C
oOpydaMi, ¢ THMHACTHYECKOM MaJIKOW, C THMHACTHYECKOM CKaMeHKOW, Ha THMHACTHYECKOM cCKaMelKe, Ha MaTax, C MsuoM,
Pa3MHMHKH, HAIIPABJICHHbIE HA Pa3BUTHE KOOPJIMHALIUU JBUKEHUN U THOKOCTHU, IPHDKKOBYIO PA3MHUHKY, PAa3MUHKY B Mapax, y
TMMHACTUYECKOW CTEHKH, BBITIOJHATD YIIPAXKHEHUSI HA BHUMAHHUE U PAaBHOBECHE, HAKJIOH BIIEPE]l U3 ITOJIOKEHUSI CTOSI U CUJI,
OTKUMAaHUs, IOIbEM TYJIOBUILA U3 TTOJIOKEHHUS JIEXKA, MOATATUBATHCS HA HU3KOM MEPEKIIaIMHE U3 BUCA JIEKA COTHYBIIUCH,
3allOMUHATh BPEMEHHBIE OTPE3KH, BBIMOJHATH MEPEKAThI, KYBBIPOK BIEPE]l C MECTa, C pa3dera u uepes NpensiTCTBUE,
KYBBIPOK Ha3a/]l, MPOXOJAUTh CTAHIIMH KPYTOBOM TPEHUPOBKH, JIa3aTh U MEPEIE3aTh 0 TMMHACTUYECKON CTEHKE, BBIIOJHSTh
CTOMKY Ha T'0JIOBE U PyKaxX, MOCT, CTOMKY Ha JIONAaTKaX, BUCETh 3aBECOM OJTHOM W IByMs HOTAMU Ha MEPEKIIAINHE, TPHITaTh
CO CKaKaJIKOM, Yepe3 CKAKAJIKY U B CKAKaJIKy, MPbITaTh B CKAKAJIKY B TPOWMKAX, BBIMOJHSITH YIPAXKHEHUS HA THMHACTUYECKOM
OpeBHe, J1a3aTh 110 HAKJIOHHOW TMMHACTUYECKON CKaMeWKe, BBIMOIHATh BpalleHne o0pyya;

Jleckas amiemuxa— TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa, TEXHUKE METaHUS MEIIouKa (MsS4a) Ha TaJIbHOCTh, MPOOeraTh AUCTAHIIUIO
30 M Ha BpeMmsi, BBINOJHATH YeNHOUYHBIM Oer 3 X 10 M Ha BpeMsl, phIraTh B JUIMHY C MECTa U ¢ pa3dera, npbiraTh B BBICOTY C
MpSMOTO pa3dera, mphIraTh Ha MsYax-xomax, OpocaTh HAOMBHOM MsT4 (BecoM | KT') Ha JAIBHOCTh CITIOCOOOM «CHH3Y», «OT
TPYIN», «A3-3a TOJIOBBDY, IPABOU U JIEBOW PYKOW, METATh MY HA TOYHOCTh, TPOXOUTH MIOJIOCY MPENATCTBUM;

Jvlorcnas nod2omoexa — MEPEIBUTATHCS HA JIBDKAX CTYMAIOIIMM U CKOJIB3SIIUM IAaroM ¢ JbDKHBIMU MaJIKaMu U 0€3 HUX,
MIONEPEMEHHBIM U OJJTHOBPEMEHHBIM JIBYXIIIAKHBIM XOJI0M, BBIITOJIHATH TOBOPOTHI HA JIbLKAX NEPECTYIIAHUEM U IIPBIKKOM,
MEPEHOCUTH JIBIKU TOJ1 PYKOHM U Ha IJIe4e, NPOXOAUTh Ha JIbDKAaX AUCTAHIUIO 1,5 KM, TOAHUMATHCS HA CKIIOH «I10JTy-
€JI0UKON», «EJTOUKON», <JIECEHKON», CITYCKaThCSl CO CKJIOHA B OCHOBHOM CTOMKE U B HU3KOU CTOMKE, TOPMO3UTH «ILTYTOMY,
MEePEIBUTATHCS U CIIYCKATHCA CO CKJIOHA HA JIBIKAX «3MEUKON»;



Tloosuorcuvie u cnopmuenvie uepbl — AaBaTh 11aC HOTaMU M pyKaMH, BBIIIOJHATE IIEpeadn Msiya yepe3 BoJEHO0IbHYIO CETKY
Pa3IMYHBIMU CIIOCOOAMHU, BBIITIOJIHATE OPOCKH U JIOBIIIO MA4a Pa3IMnYHBIMU CLIOCOOAMU, BBIIIOIHATH (PyTOOIbHbBIE
yIpaXXHEHUs], CTOMKE 0aCKeTOOIUCTa, BEACHUIO Ms4a Ha MECTE, B IBUKEHHUH, IIPABOM U JIEBOM PyKOil, yuacTBOBATH B
sctaderax, OpocaTh M4 B 0aCKETOOJIBHOE KOJIBIO PA3IUYHBIMU CIIOCOOAMM, UTPATh B MOJABUKHBIC UTPBL: «JIOBUIIIKaY,
«Konpynunkn», «Cankun», «IIpepBannbie naTHamkmny», «bpocail ganeko, cooupaii OsicTpeey, « Beimmodanbsn,
«AHTHUBBIILIHOATBDY, «benbie MmeaBean», «Bonk Bo pBy», «Ilepectpenkay, «Ilycroe mecton, «Ocana ropoga», «lloauxHas
nenby, «CoBymikay, «Y goukay, «Canku ¢ foMukaMny, «[lepebexku ¢ MenoYkom Ha TooBe», «Msa B TyHHene», «benouka-
3amUTHALAY, «HakaTeDy, « Beimmbansl ¢ kersMm», « Bermmobansl uepes cetky», «LLtypm», «[Inonepbon», «TouHo B 1enby,
«bopb0a 3a Ms1u», «Dnar Ha OamIHe».

4 kaace
B pe3ynbprare 0CBOCHMS MPOrpaMMHOTO MaTeprasa YUYEHUK MTOJTYyUYUT 3HAHUS:

3Hanus o gusuyeckoul Kynbmype- BHIIOIHITH OPraHU3AIMOHHO-METOUYECKHEe TPeOOBaHUS, KOTOPhIE IPEIBABISIOTCS HA
ypoke (PU3KyIbTYpHI (B 4aCTHOCTH, HA YPOKaX JILDKHOW MOJATOTOBKH), BECTH JTHEBHUK CAMOKOHTPOJIS, pacCKa3bIBaTh
HCTOPUIO MOSBJICHUS Msi4a U PyTOOJIa, OOBACHSTH, YTO TAKOE 3aps/iKa U PU3KYIbTMUHYTKA, YTO TAKOE TUMHACTHKA U €€
3HAUEHUE B KU3HU YEJIOBEKA, ITpaBuia 0OroHa Ha JIbIKHE;

T'umnacmuka c 21emenmamu akpoOamuKkyu — BBITIOJHATH CTPOEBBIC YIIPAXKHEHM S, HAKJIOH BIIEPE]] U3 MOJIOKESHUS CUIS U
CTOsI, pa3JIMYHbIC BApUAHTHI BUCOB, BUC 3aBECOM OJHOMU U ABYMSI HOTaMHU, KYBBIPOK BIIEPE] C MECTa, C pa3bera u yepes
MPEnATCTBUE, KYBBIPOK Ha3aJl, CTOMKY Ha TOJIOBE, HAa PyKax, Ha JIOMAaTKax, MOCT, YIIPa)KHEHUSI HAa THMHACTUYECKOM OpeBHE,
OTIOPHBIN MIPBDKOK, MPOXOJAUTH CTAHIIUU KPYTOBOM TPEHUPOBKH, J1a3aTh MO TUMHACTUYECKOM CTEHKE, MPHITaTh B CKAKAJIKY
CaMOCTOSITENILHO U B TPONKaX, KPYTUTb 00PYY, BBITIOIHATh PAa3MUHKHU Ha MeCTe, OETroM, B IBUKEHUH, C THMHACTUYECKUMU
najikaMu, MacCaKHBIMU MsTYaMU, HAOUBHBIMU MsSUYaMH, MaJIBIMA U CPETHUMHU MSYaMU, CKaKaJIKaMU, 00pydyaMu, pe3MHOBBIMU
KOJIbIIaMU, HaIlpaBJIEHHbIC HA PA3BUTHE TMOKOCTU U KOOPJWHALIMY IBUKEHUN, HA MaTaX, 3alIOMUHATh HEOOJIbIITNE
BPEMEHHBIE TPOMEXKYTKH, TOATITUBATHCS, OT)KUMAThCS;

Jleckas amnemuxa — nipoderath 30 u 60 M Ha BpeMmsi, BBITIOJIHATH YEJIHOUHBIN Oer, MeTaTh MEIIOYEeK Ha JaJbHOCTh U M4 Ha
TOYHOCTD, TIPHITATh B JUIMHY C MECTa U ¢ paz0era, MpheIrath B BBICOTY C MPSAMOTO pa3dera, neperniaruiBaHiueM, mpoXoauTh
MOJIOCY MPEMATCTBHM, OpocaTh HAOMBHON MY CITOCOOAMU «H3-3a TOJIOBBIY, «OT TPYAN», KCHU3Y», TPABOM U JIEBOK PYKOH,
npoOerath auctannuio 1000 M, mepegaBaTh 3cTaPeTHYIO MAIOYKY;

Jvloicnas nod2omoexa — MEePeIBUTATHCS Ha JIBIKAX CKOJIB3SIIMM M CTYTAOIIUM IAroM C JIBDKHBIMH MaJIKaMu U 0€3 HUX,
MONEPEMEHHBIM U OJJTHOBPEMEHHBIM JIBYXIIAKHBIM XOJI0M, IMONIEPEMEHHBIM U OJTHOBPEMEHHBIM OJTHOIIAYKHBIM XOJI0OM,
BBITIOJIHATH MIOBOPOTHI HA JIBIKAX MEPECTYIMAHUEM, TOABEM HA CKIIOH IOJIYEJIOUKON», «EJI0UKOI», «JIECEHKOI», CITYCK CO



CKJIOHA B OCHOBHOW CTOWMKE U B HU3KOW CTOMKE, TOPMO3UTh «IUTYTOMY, IPOXOJIUTh IUCTAHLIUIO 2 KM, UTPaTh B MTOJABUKHbIE
urpbl Ha Jpbkax «Hakate» u «Ilogaumu npeamery;

o [lloosuoicnvie u cnopmueHbie uepbli— BBITIOIHATD NTAC HOTAMU U PyKaMu, HU30M, BEPXOM, Yepe3 BOJIECHOOIbHYIO CETKY,
BEJICHUE Msiya HOTaMU U pyKaMmH, PUEM Ms4ya CHU3Y U CBEpXY, OUTh U OpocaTh 1o BOpoTaM, OpocaTh U JIOBUTh MsI4
CaMOCTOSITENILHO U B Mapax, Opocath M4 B 0aCKeTOOIHHOE KOJIBIIO PA3IMYHBIMU CIIOCOOAMHU, UTPATh B TIOJIBUKHBIC UTPHI
«JIoBumkay, «Kongynunkmny, «Canku ¢ jomukaMmy, «@nar Ha 6amne», «bpocaii naneko, cooupaii OpicTpee,
«Brrmmbansny, «Bermmbansl ¢ kKersiMuny, « Bermmbans ¢ paneHneM», « Beimubans! uepes ceTky», «llepectpenkay, «Bomk Bo
PBY», K AHTUBBIIINOABDY, «3amuTa cTolkny, «Kanurans», «Ocana ropona», «ltypm», «¥Y nouka», «Msd B TyHHENE,

«H rpa B Ms14 ¢ purypamm», «IInonepoom», «TouHo B uenby», «boprda 3a Msau», «KoMaHIHbIE XBOCTUKI.

Copep:xanue y4eOHOro npeamMera

Bcero YUETBEPT N
Ne n/nm Bua nporpamMHoro marepuaja |3a roa KOJNYECTBO YACOB..
YPOKOB 1 yerBepTH 1 11 v
1 2 YeTBEDTh YyeTBe| 4YeTBED
1 ba3oBasi yacth
1.1 OcHOBBI 3HaHUHN 0 (U3UIECKOU KYJIBTYpE B npouecce ypoka
1.2 IToIBHKHBIEC HI'PHI 8 8 - - -
1.3 I'UMHaCTHKA ¢ DJIEMEHTAMH aKpOOATHKH 21 21 - -
1.4 JlerkoaTneTuyecKkue ynpaxHeHUs 28 15 3 -
1.5 JIpDKHAS TTOATOTOBKA 18 - 18 -
2 BapuaTtuBHas yacThb
2.1 KpoccoBast moaroroBka 7 7
ITonemwxxubie  urpel ¢ snemeHtamu| 20 1 - 12
Hroro 102 24 24 30




KoJymm4yecTBO 4acoB (YpOKOB)

Bux nporpaMmMHOro marepuasa Kaace
luyeTBepThH 24eTBepPTh 34ueTBepThH 4qyeTBEpPTH
1 bazoean uacmo 75 75 75 75
1.1 OcHOBBI 3HaHUH 0 (U3UIECKOU KYJIBTYpe B npouecce ypoka
1.2 | IlogBu>KHBIE UTPBI 8 8 8 8
1.3 | 'mMHacTuKa c 31eMeHTaMu akpoOaTUKHU 21 21 21 21
1.4 | JIérkoaTneTH4eCKHe aTieTuKa 28 28 28 28
15 JIpDKHAS TTOATOTOBKA 18 18 18 18
2 Bapuamuenan yacmo 24 27 27 27
2.1 KpoccoBas noaroroska 7 7 7 7
Sl e el 0| o : :
Hroro 99 102 102 102




1 kiaacc

2 kiaace | 3 kiaace 4 gjaacce

3HaHusd o
busnveckoit
KYJbTYype

duszuyeckas KyJlbTypa Kak cHCTeMa pa3HOOOpa3HBbIX (OpM 3aHATHA (PUINYECKUMH YNPAKHEHUSIMU.
Bo3nukHOBeHHE (DHU3HUECKON KyIbTYphl Y IpPEeBHHUX JroAei. Xoab0a, Oer, MpbhKKH, Ja3aHbe U MOJI3aHuE,
X0Jp0a Ha JIbDKaX KaK JKU3HEHHO BAa)KHBIE CIOCOOBI NMEPEABIKEHUS 4YeloBeKa. PexxuM JHA M JIu4dHas

TUT'CHA

Bo3HUKHOBEHHE TIEPBBIX CIIOPTUBHBIX CopeBHOBaHUi. [losBIeHNE Ms4a, yIpaKHEHUH U UTP C
msiyoMm. Mctopust 3apoxaeHus apeBHUX OnuMnuiickux urp. Pu3nuecKkue ymnpaKHEHUs, UX
OTJIMYME OT €CTECTBEHHBIX IBIKEeHWUU. OCHOBHBIC (DU3WYECKHME KadyecTBa: CHja, OBICTPOTA,
BBIHOCJIMBOCTh, TMOKOCTh, paBHOBECHE. 3aKaJIMBaHWE OpraHu3Ma (00TupaHue)

®uznueckas KynbTypa y Hapos1oB [peBHelt Pycu. CBsi3b (pu3mueckux ynpakHEHUM ¢
TPYJOBON  AEATENbHOCTBIO. Buael ¢u3nueckux ynpaxHeHud (IOABOJAIIME,
o011iepa3BUBaloIue, COpeBHOBaTeNbHbIE). COPTUBHBIE UTPBL: PyTOOJ, BOIEHOOI,
OacketOo0. Pu3nyeckas Harpy3Ka U €€ BIUSHUE Ha YAaCTOTYy CEPACUHBIX COKpalleHUN
(UCC). 3akanuBanue opranusma (00IMBaHuE, TyII)

Ucropus pa3sutusa ¢usnyueckoit kyasTypsl B Poccun B XVII — XIX BB., ee
pOJb M 3HAYEHHUE IS MOATOTOBKHU COJIIAT PYCCKOM apMuu. Pusnmyeckas
MOATOTOBKA U €€ CBSI3b C PAa3BUTHEM CUCTEM JIbIXaHUsI U KPOBOOOpAIICHUS.
XapakTepucTUKa OCHOBHBIX CIOCOOOB peryiaupoBaHusi (U3UYECKOU
Harpy3kd: MO CKOPOCTH W  MOPOJOJDKUTEIBHOCTA  BBITIOJHEHUS
VIOPAXXHEHUSA,  W3MEHEHHWIO  BEIMYMHBI  oTdromenus.  IlpaBuna
OpeAyNpeKICHUs TpaBMaTh3Ma BO BpeMs 3aHATUNA  (U3NUYECKUMU
yOpaXHEHUSAMHU. 3aKaliBaHUE OpraHu3Ma (BO3JYIIHbIE M COJIHCUHBIC
BaHHbI, KyIIaHUE B €CTECTBEHHBIX BOJOEMAaX).

Cnocoobl
busnveckoit
nesiITeJIbHOCTH

O310pOBUTENIbHBIE 3aHSATUS B pEXUME [IHA: KOMIUIEKCHl YTPEHHEH 3apsnku, (U3KYyIbTMUHYTKH.
[ToaBuKHBIE UTPHI BO BpEMs MPOTYJIOK: MpaBWja OPraHU3aIlMd W TPOBEICHUS WUTP, BHIOOP OMEKIBI U

WHBEHTaps
TYJIOBUIIIA.

. Kommuiekcwel ynpaxxHeHu#dt s (HOpMUPOBAHUS TPABUILHOM OCAHKM U Pa3BUTHS MBIIII]

BrinosmHeHne yTpeHHEN 3apsiKi M TMMHACTUKHU I0J, MY3bIKY; IPOBEIECHUE 3aKAIMBAOLINX
OpoLEeayp;  BBIIOJHEHHWE  YNPAXXHEHUH, pa3BUBAOMIMX  OBICTPOTY H  PaBHOBECHE,
COBEpHIICHCTBYIOIIMX TOYHOCTh Opocka Manoro wmsiya. [lonBuKHBIE WIpbl M 3aHATHS




(GU3NIECKUMU YITPa)KHEHUSIMU BO BpeMs MPOryJIoK. M3MepeHne AJIMHbBI 1 MacChl TeNa

OcBoeHME KOMIIIEKCOB 00IIepa3BUBAIOIINX (PU3UUECKUX YIPAXKHEHUHN AJI1 pa3BUTHS
OCHOBHBIX (u3MYecknx KadecTB. (OCBOCHHME TOJABOASIIMX YIPAKHEHUNA IS
3aKpeIUICeHUs] M COBEPIICHCTBOBAHMS JIBUTATENbHBIX ACHCTBUH Hrpbl B (GyTOOI,
BoJieiiOos, OackerOoin. Pa3BuTHEe BBIHOCIMBOCTHM BO BpeMs JIBDKHBIX MPOTYJIOK.
H3MepeHne 4YacTOThl CEPACYHBIX COKpAIIEHUH BO BpEeMs U TOCIE BBINOJIHEHUS
dusnueckux ynpaxsaeHnuil. [IpoBeseHne aneMeHTapHbIX COPEBHOBAHUIA.

[Ipocreiime HaOmOA€HUS 3a CBOMM (U3MYECKUM pA3BUTHEM U
¢usnueckoid  moarotoBkod. OmnpeneneHue  HArpy3kd BO — BpeMms
BBINIOJIHEHUS YTPEHHEH TMMHACTUKH 10 MOKA3aTeNsIM YaCTOThI CEPACUHBIX
cokpamiennii. CocTaBieHHMEe aKpOOATHYECKMX M  T'MMHACTHYECKHUX
KOMOWHaIUK U3 pa3ydyeHHbIX yrpaxHeHuil. [[poBenenre urpsl muoHepOo
OxkazaHue A0BpayeOHOW MOMOIIM MpPH JIETKUX YmuMOax, LapanuHax u
ccaJuHax, MOTEPTOCTSIX.

dusnveckoe COBCPIICHCTBOBAHHE

['mmuacTrka Cc
OCHOBaMH aKpOOaTUKH

Opranusywumue KOMaHAbl U NPHEMbI: OCTPOEHUE B MIEPEHTY M KOJIOHHY; BBIIIOJIHEHHE OCHOBHOM
CTOMKHM 1O KoMaHae «CmupHO!»; BeimosHeHne koMmaHg «BonbHo!», «PaBHslics!», «Illarom mapu!», «Ha
MecTe CTOM!»; pa3MbIKaHHE B HIEPEHIe U KOJIOHHE Ha MECTE; MOCTPOCHHE B KPYT KOJIOHHOM M LIEPEHIOM;
ITIOBOPOTHI HA MECTE HAJIEBO M Halmpaso no koManaam «Haneso!» n «Hampao!»; pazmbikaHne U CMbIKaHUE
MPUCTABHBIMU IIaraMu B LIEPEHTE.

AKpoOaTHyecKue ynpaKHeHUsi: Yrnopsl (IIPUCEB, JI€XKa, COTHYBIIUCH, JieXka C3a/M); CeIbl (Ha MATKaX,
yIJOM); TPYIIHUPOBKA W3 TOJOKEHUS Jie)Ka M PACKAUYMBAHHWE B IJIOTHOW TPYNIUPOBKE (C TMOMOIIBIO);
nepeKaTbl HazaJ U3 cela B IPYyNIUPOBKE U 00paTHO (C MOMOIIBIO); MEepeKaThl U3 yrmopa MpHUCEeB Hazaj M
OOKOM.

I'mmHacTHYecKHe ynpaskHEeHHs MPUKJIAAHOI0 XapaKTepa: NEepeABUKEHUE IO THMHACTUYECKON CTEHKE
BBEPX W BHHU3, FOPU3OHTAIBHO JIMIIOM M CIHMHOW K ONOPE; MOJ3aHHE M NEPENOI3aHHUE MO-IUIACTYHCKU;
IIPEOJIOJIEHHE MOJIOCHI MPENATCTBUN € 3JIEMEHTAMU JIa3aHbsl, IEPEJIC3aHMs TOOYEPETHO IEPEMAXOM ITPABOI
U JIEBOW HOTOM, NMEPENOJI3aHMs; TAHIIEBAJIbHBIE YIIPAXHEHUS (CTUIIM30BaHHBIE X0160a U O€r); X0XKIeHUE IO
HAKJIOHHOM I'MMHACTUYECKON CKaMEWKe; YIPaKHEHUsI HAa HU3KOU IEPEKIIaIUHE: BUC CTOS CIEpEaH, C3a1H,
3aBUCOM OJTHOM M IBYMsI HOTaMH (C MTOMOIIBIO)




Opranusywomue KOMaHIbI M HNPHEMbI: IIOBOPOTBI KPYIOM C pa3JejeHUEM II0 KOMAaHIe
«Kpyrom! Pa3-gBa»; nepectpoeHue 1o BOE B IIEPEHTE U KOJOHHE; NEPEIBHUKEHUE B KOJIOHHE C
Pa3HOM AUCTAHIMEN U TEMIIOM, IO «IUATOHAJIN» U «IIPOTUBOXOJIOMY.

AKpofdaTnyecKue ynpaKHeHUsl U3 MOJOKECHHSI JIEXKa Ha CIIMHE, CTOMKA Ha JIoNaTKax (COrHyB U
BBIIIPSIMUB HOTH); KyBBIPOK BIIEpE]] B IPYIIHUPOBKE; U3 CTOMKM Ha JIOMATKaxX IOJIYIEPEBOPOT
Ha3aJl B CTOWKY Ha KoJeHsIX. [MMHacTHYeCcKHe YNpa’KHEHHsl NPHUKJIAJTHOIO Xapakrepa:
YOPKHEHHS] HA HU3KOM NMEpeKaJuHe — BUC HA COTHYTBIX PyKaX, BUC CTOSI CIIEPEAH, C3a1H,
3aBUCOM OJJHOM, IBYMsI HOTAMHU

AKpoOaTnyecKHe yNnpasKHeHUs: KyBbIPOK Ha3aJa 0 yIopa Ha KOJIEHSX W JI0 yropa
IPUCEB;, MOCT W3 TIOJOKEHUS Jie)Ka Ha CIOUHE, MPBDKKH CO CKaKaJIKOM C
U3MEHSAIONIUMCS TEMIIOM €€ BPALlCHUS.
I'mMHacTHYecKHe YyHpaskHeHMs] TPUKJIAJTHOTO XapakKTepa: TEpEABWKEHUS U
MMOBOPOTHI HA THMHACTUYECKOM OpEBHE.

AKkpoOaTnyecKkue  yNpaKHeHHSl:  aKpoOATHMUECKME  KOMOMHAIWH,
HaIlpuMep: MOCT U3 MOJIOKEHHUS JIekKa Ha CIUHE, OMYCTUTHCS B UCXOJIHOE
MOJIOKEHUE, IEPEBOPOT B MOJOKEHHUE JIeKa HA KUBOTE C OMOPOM HA PYKH,
NPBDKKOM B YHOp TPHUCEB; KYBBIPOK BIIEPENl B YIOpP IPHUCEB, KYBBIPOK
Ha3aJ B yNop IMPHUCEB, U3 yNopa MPUCEB KYBBIPOK BIEPEN 10 HUCXOIHOIO
MOJIOKEHHUSI, KYBBIPOK Ha3aJ 0 YIOpa Ha KOJIEHSX C OMOPOM Ha PYyKH,
IPBDKKOM NIEPEXO]T B YIIOP MPUCEB, KYBBIPOK BIEPEI.

I'mMHacTHYecKHe yHnpaKHeHHs [IPUKIAJHOTO XapakTepa: OMNOPHBIN
OPbDKOK uepe3 TMMHACTUYECKOTO Ko3jJa — ¢ Heboplioro pasbera
TOJTYKOM O TUMHACTHYECKUA MOCTHUK MPHDKOK B YIIOP CTOSI Ha KOJICHSX,
nepexoj B ynop MNPUCEB U COCKOK BIEPE; U3 BHCA CTOS MPUCEB TOJTYKOM
JIBYMsSI HOTaMH TIepeMax, COTHYB HOTH B BHC C3aad COTHYBIIHUCH,
OMyCKaHWE Ha3aJ B BHUC CTOS U OOpaTHOE JBUWXKEHUE 4Yepe3 BHUC C3aau
COTHYBUIIUCH CO CXOJIOM «BIEPEl HOTH

Jlerkas atieTuka

Ber: c BeiCOKMM TOJHMMaHHWEM Oelpa, MPbBDKKAMU U YCKOPEHUEM, C H3MEHSIONIMMCS HaIpaBJICHUEM
JBYDKEHUS (3MEMKOHN, MO KpYry, CIMHOW BMEpeN), W3 Pa3HbIX MCXOJHBIX TOJIOKEHHH M C Pa3HBIM
TMIOJIOKEHHUEM PYK.




IIpbEKKH: Ha MecTe (Ha OJTHOM HOre, C MOBOPOTAMHU BIPABO M BJIEBO), C MPOJABHKEHUEM BIEPE U Ha3a/l,
JIEBBIM U MPaBbIM OOKOM, B IJTMHY U BBICOTY C MECTA; 3alPhITMBAHUE HA TOPKY U3 MAaTOB U CIPBITMBAHUE C
HEe.

Bpocku: Oonbiioro Msaya (1 Kr) Ha JaTbHOCTh ABYMsI pyKaMH H3-3a FOJIOBBI, OT TPY/IH.

MeraHue: MaJIOro Ms4a MpaBOW U JIEBOM PYKOM M3-3a TOJIOBBI, CTOS HAa MECTE, B BEPTUKAJIBHYIO LIE€Nb, B

CTEHY
Ber: paBHOMepHBIN Oer ¢ TMOCIEAYIONIMM YCKOpeHHeM, 4elHo4Hbld Oer 3 x 10 M, Oer ¢
MU3MEHEHHUEM YaCTOTHI I1aroB.
Bpocku 00Jb1I0TO MsiYa CHU3Y U3 TOJIOKEHUS CTOSI U CUJISL M3-3a TOJIOBBHI.
MeTanue Manoro Msiua Ha JajdbHOCTb U3-3a FOJIOBBI.
Ipbekku: Ha Mecte U ¢ moBopotoM Ha 90° m 100°, mo pazMeTrkaMm, depe3 MPENATCTBUSA; B
BBICOTY C MPSIMOTO paz0era; co CKaKaJIKou
IpbIKKM B JUIMHY U BBICOTY C IPSIMOTO pa3dera, COrHyB HOTH
IIpbIKKM B BEICOTY € pa3zdera cnocoOoM «IeperiaruBaHue).
Hwu3kui crapr.
CraproBoe yckopeHue.
DUHUIIHPOBAHUE.
JIpKHBIE TOHKU Opranusyromue KoOMaHbl U mpueMsbl: «JIbku Ha mieuo!», «JIbbku nox pyky!», «JIeiku k Hore!», «Ha

JIBIKU CTAHOBHCH!»;

MepeHoCKa JIbIK Ha IJIeYe U MOJ| PYKOM; NMepeBIKeHUE B KOJIOHHE ¢ JbbkaMmu. [lepenBukeHus Ha JbbKax
CTYHAIOIIUM U CKOJB3SIIUM I1aroM. [loBopoThl nepectynanvemM Ha MecTe. CIIyCKU B OCHOBHOM CTOMKE.
IToabeMbl CTynaromuM 1 CKOJIB3SIIIUM IaroM. TOpMOKeHUE NaJeHUEeM

IlepenBuxeHus: Ha JbDKaxX: MOMEPEMEHHBIN ABYXIIAXXKHbIA X0J. CIIyCKM B OCHOBHOM CTOMKE.
ITonxbewm «wieceHkon». TOpMOKEHNE KTLTYTOMY.

[lepenBrkeHuss Ha JIBDKAX: OJHOBPEMEHHBIM JABYXIIAXHBIA XOJ, YEpPEIOBAHUE
OJHOBPEMEHHOI'0 JBYXIIAXHOrO C TONEPEMEHHBIM JBYXIIAXHBIM. [loBopor
IIEPECTYNAaHUEM.

[lepenBukeHuss Ha JbDKAX: OJHOBPEMEHHBIA OJHOIIAXKHBIM  XOJ;
YepeNOBAHNE N3YUYCHHBIX XOJ0B BO BpEMs MEPEIBUKEHUS 110 TUCTAHIIMH.

IToiBuKHBIE UTPBI Ha matepuaJjie pasiena «'HMHacTHKa ¢ OCHOBAMH aKpoOaTukm»: «Y mensenst Bo 00py», « Tpoiikay,




«boii metyxoBy», «CalKu-TOTOHSIKWY, «AJBIMUHUCTBDY, «3Mmelka», «He yponu memouex», «llpoiau
OecIIyMHO», WTIPOBBIC 3aJaHMsl C WCIOJb30BAaHUEM CTPOEBBIX yhpaxHeHud Tumna: «CTaHOBHCh —
pazoiiiucey, «CmMeHa MecT».

Ha martepuane pasnena «Jlerkas araeruka»: «[latHamkwm», «Boak Bo pBy», «Kto OblcTpeey,
«l"openkny», «Poi0kn», «Canku Ha Oonote», «[IuHrBUHBI ¢ Msyom», «bbeicTpo mo mectam», «K cBoum
pnaxkkam», « TouHO B MULIIEHBY, « TpeTHIl TUIIHUAN.

Ha martepuane pasaena «JIblkHasi moaroroBka»: «OXOTHUKY U oJieHW», «BcTpednas scradera», «Kto
JOJIbIIIE POKATUTCS», «Ha Oykcupey.

Ha wmarepuane pasgena «CnoptuBHble wurpbi»: @yréon: ymap BHYTpEHHEH CTOPOHOM CTOIIBI
(«111euKOi») 10 HEMOABMIKHOMY MSUYY C MECTa, C OJIHOTO-ABYX IIIaroB; IO M4y, KaTSIIeMyCsl HaBCTPEUy;
MOJABWIKHBIE UTPhl TUMAa «To4yHas repemaya». backerOour: JIOBIS MsS4a Ha MECT€ U B JBHIKEHUM: HHU3KO
JIETAIETO U JICTAIIETO Ha YPOBHE TOJIOBBI; OPOCKHM Ms4Ya ABYMS pyKaMHU CTOSI Ha MecTe (M4 CHU3Y, MY Y
TPYId, M4 €334 3a TOJI0BOH); Iepeaava Msua (CHU3Y, OT TPYIH, OT Tieda); MoIBHKHBIC UTPhI: «bpoch —
IonmMai»,

Ha martepuasie paszgena «'MmMHacTHKAa ¢ OCHOBaMH aKpoOaTukm»: «HeynoOHbIil Opocoky,
«Yto m3menmnocky», «lIpokatu ObicTpee mMsu», 3ctadersl Tuna: «BepeBouka Moj HOTaMU»,
«IctadeTsl ¢ 00pyUaMmm.

Ha marepuane pasgena «Jlerkasi atieruka»: «TouyHO B MuUlleHb», «BbI30B HOMEPOBY,
«umku — xenyau — opexu», «HeBony», «Ilycroe mectoy, «Msu coceny», «MpleaoBkay.

Ha wmarepuane pasgena «JIbbkHble rTOHKM»: «IIpoexaTe uyepe3 BopoTa», «Coyck c
noBopotom», «Ilogaumu mpenmer» (Ha cankax), «Kto ObicTpee B3oHaeT Ha Topky», «KTo
JabIIe CKATUTCS C TOPKW» (HA JIbDKaxX).

Ha martepuane pasgena «CnoptuBHble Hrpb»: DyT0osI: OCTAaHOBKA KATAIIETOCS MsUa;
BEJICHME Ms4a BHYTPEHHEW U BHELIHEW YaCThIO MOABEMA IO MPSAMOM, IO Ayre, ¢ OCTAaHOBKAMU
M0 CUTHATY, MEXIy CTOMKaMH, ¢ OOBOJKON CTOEK; OCTAHOBKA KATSIIETOCS Ms4a BHYTPEHHEH
YacThIO CTOMNBI; MOABMKHBIE WUIpbl: «l OoHKa Msyen», «MeTko B 1enb», «bpOCOK HOTON.
Bbacketbon: crnenuanbHbie TEpPeABMIKEHUS] 0€3 Ms4a B CTOWKE 0acKeTOOJMCTa, MPUCTABHBIMU
1IaramMu mpaBbIM U JIEBBIM OOKOM; O€T CIIMHOM BIIepe/l; OCTaHOBKA B IlIare 1 MPbLKKOM; BEJCHUE
Ms4a Ha MECTE, MO MPSIMOM, MO Ayre, ¢ OCTAHOBKAMH IO CUTHAIy; MOABHXKHBIE UTPbI: «Msu
cpeaHeMyy, «Msiu coceny», «bpocok Msda B kosioHHe». Bosei6out: nmoaBosime ynpaxkHeHUs
Uit 00ydeHMs TIpsSMOW HMKHEH M OOKOBOM Tmojade; CIHeNUalbHbIE JBWIKCHUS —




HO,Z[6p8,CBIBaHI/IC MsA4Ya Ha 3a/IaHHYIO BBICOTY U PaCCTOAHHC OT TYJIOBHUIIIA,

Ha marepuane pasgena «['HMHacTHKa ¢ OCHOBAMH aKpPOOATHUKM»: «/[OrOoHSIKN
Ha Mapuey, « Y BEpThIBAHCA OT MA4ay.

Ha martepuane pasnena «Jlerkas atiaeruka»: «Krto mameiie 6pocur», «JloBuiika,
IIOMMai JIEHTY», «MeTaTenny.

Ha wmarepuasnie pasnena «J/IbDKHasi NOAroTOBKa»: «BBICTPBIN JBDKHUKY», «3a
MHOW».

Ha wmarepuane cnoptuBHbix wurp: @Dyrbon: ymap Horol ¢ pasbera 1o
HEMOJBI)KHOMY M KaTSIIEMYCs MsS4y B TOPHU30HTAIbHYIO (T0jioca mupuHON 1,5 M,
JUIMHOU 110 7 — 8 M) W BepTUKaJIbHYIO (T10JI0CAa MIMPUHON 2 M, AJIUHON 7 — & M)
MUIIECHb; BEJCHUE Ms4a MEXAY NMpeaMEeTaMHu U ¢ 0OBOAKON MPEIMETOB; MOABHKHBIE
urpsl: «Ilepenan — canuck. backer0oi: cnenualibHble NEPEABUKEHUS, OCTAHOBKA
MPBDKKOM € JIBYX IIIAaroB, BEJEHUE Ms4Ya B JIBMOKEHUU BOKPYT CTOEK («3MEHKOI»),
JIOBJIA U TIepesiaya Msiya JByMsl pyKaMu OT TpyaH; OpOCOK Msiya ¢ MECTa; MOJIBHKHbIE
urpel: «llomagu B konbLo», «['OoHKa OackeTOONBHBIX Msuei». Boneitbon: npuem
Ms4a CHM3Y JIBYMS PYKaMH; Ieperada Ms4da CBEPXY ABYMS PYKaMH BIEPEA-BBEPX;
HYDKHSIS IpsiMas 110J1avya; MOABIKHBIE Urpbl: «He maBait Ms4ya Bogsmemy».

Ha MarepuaJie pasaena «I'mMHacTHKA c OCHOBaMH
aKpoOaTMKW»: 3aJ]JaHdsl  HAa  KOOpDJAWHALIMIO  JIBIDKEHUH  THMHa:
«3anpeleHHoe JBUKEHHE» (C HANpsHKEHHMEM U paccllabIeHHeM MBIIII]
3BEHbBEB TENA).

Ha marepuane pasgena «Jlerkast aTjieTuka»:

«IlonBuKHAaS 11ETIB).

Ha marepuajie pasgena «JIblkHble ToHKW»: «Kyna ykatumbcs 3a aBa
miaray.

Ha martepuaJjie cnopruBHbIX Mrp: @yr6oii: 3ctadeTsl ¢ BeJeHuEM MA4a,
C mepejayeil Ms4a napTHepy, urpa B pyTOo0II MO YIPOILIEHHBIM MpaBUIaM
(«Munu-¢pyr6om»). backerdon: Opocok msya IByMs pyKaMu OT Tpyau
nocjie BEJEHUSI M OCTAaHOBKM; MPBDKOK C JIBYX IIAroB; 3cTadersl C
BeJICHHEM Msiua U OpOoCKaMu €ro B KOp3WHy, UTrpa B 0ackeTO0a 10
ynporieHHsIM  npaBmwiaM  («MwunaH-0ackeT60m»). Boneitbon: mepemaua




Msi9a depe3 CeTKy (mepefada JByMsi pyKaMu CBEpXY, KyJaKOM CHHU3Y);
meperaya Ms4a C COOCTBEHHBIM MOAOpachlBAHHEM Ha MECTE TIOCie
HEOOJIBITUX TIEPEMEIICHUI BMpPaBO, BIEpPEN, B IMapax Ha MECTe U B
JIBIDKEHUH TIPABBIM (JI€BBIM) 60KOM, urpa B «IlnorepOom»

OPVY

Oo6mepa3BuBamoNme GrU3nIecKue YIpaKHCHHUS Ha PA3BUTHE OCHOBHBIX (DH3WYECKUX KauyeCTB.

TemaTHuyeckoe NVIAHUPOBAHUE

1 knacc
No KonuuectBo
ypoKa Paznen, tema 4acoB

1. | Pa3znen «3Hanue 0 GU3UYECKON KYJIbTYpE»

Tema: Oprann3aliMOHHO-METOIMYECKUE YKA3aHUS 1
2. Pa3nen «JI€rkas aTneTuka»

Tema: TectupoBanue 6era Ha 30 METPOB € BHICOKOT'O CTapTa 1
3. Tema: Texunka yeTHOYHOTrO Oera 1
4. | Tema: TectupoBanue yearHouHOTO Oera 4*9 m 1
5. | Paznen «3HaHue 0 puznueckoil KynbType»

Tema: BozHnkHOBeHHE (hU3NYECKOM KYJIBTYPBI M CIOPTA 1
6. Pa3nen «JI€rkasa atineTtnkay

Tema: IlonrotoBka k 6ery Ha JyIMHHBIE AUCTaHIIUU. UTphI 1
7. Paznen « Jlerkas atneruka» O.P.Y. 6e3 npenmeToB. ber.500m

Paznen «3nanne o puznueckoit KynbType»

Tema: Onumnuiickue urpbl 1
8. Pa3nen «JI€rkas aTneTnka

OOyueHune 1 3aKperieHne TEXHUKY PhDKKA B ITTUHY C MECTA. 1
9. Paznen «JI€rkas aTneTuka»

CoBepIlleHCTBOBAaHKE MPbDKKA B JUIMHY C MECTAa.

Paznen «3Hanue o puznueckoit KynbType»

Tema: JInunas rurueHa 4yejaoBeka 1




10.

Paznen «JIérkas atineTukay
Tema: TecTupoBaHue MPHDKKA B JTTMHY C MecTa. DCTadeThl.

11. | Pa3gen «JIérkas atineTuka
ber 1000m Oe3 yuera BpemMeHHU.
12. | Pasgen «JI€rkas atneTnka
OOyueHne 1 3aKperieHne TEXHUKA METaH!s Msi9a Ha JanbHOCTh 150rD.
13. | Pasmen «JIérkas atieTuka»
Tema: TecTupoBaHue MeTaHHS MaJIOTO MsS4Ya HA JIaJbHOCTh, TOYHOCTh
14. | Pa3zgen «JIérkas atieTuxay
Tema: Temn u puTMm 6era Ha KOPOTKHUE U JJIMHHBIC TUCTAHITUN
15 | . Pasnen «JIérkas atiieTnkay
3akperieHre TeXHUKH Oera Ha 30M — KOHTPOJIb.
16 | Pasmen «IloaBWKHBIE HTPBD»
Tema: Pycckas HapoaHas noasuxHas urpa «I'opemku»
17 | Paznen «IloaBuXHbIE UTPHI»
Tewma: [TogBuxHas urpa «MpllIeIOBKa»
18 | Paznen «IloaBuKHBIC UTPHI»
Tewma: JloBnsg u 6pocku Msiua B rmapax
19 | Paznen «IloaBuKHBIC UTPHI»
Tema: [TogBmxHas urpa «Ocaaa ropoaa»
Paznen «3Hanue o puznueckoit KynbType»
Tema: Uto takoe uznyeckas KyiabTypa?
20 | Pazmen «IloaBWKHBIE UTPBI»
[TonBuxHas urpa «l'opona»
21 | Paznmen «IloaBuyKHBIE UTPHDY
IToasmxnas urpa «l'opoga»
22 | Paznmen «IloaBuyKHBIE UTPBDY
[Toasmxnas urpa «l'opoga»
23 | Paznen «IloaBUIKHBIE UTPHD»

ITonBuxHas urpa «TpeTuil TUITHAN




24

Paznen «IlonBrkHBIE UTPHI C dJIEMEHTaMU OaCKeTOO0Ia»
Tema: T/b Ha ypokax moJABUXKHBIX UTp. BelieHne Ms4ya Ha MecTe U B IBHKEHUU. DcTadeThl ¢ MIYaMHu.

25 | Pazgen «IloaBukHbBIE UTPHI C DIIEMEHTaAMH 0acKeTOOIa
Tema : Begenne msiua ¢ N”3MEHEHHEM HANPABIICHUS JBUKCHUSL.
26 | Pazgen «IlogBukHbBIE UTPHI C DTIEMEHTaAMH 0aCKeTOOIa
Tema: JloBns u nepegaya Msiua Ha MECTE U B IBUYKCHUU.
27 | Paznen «IloaBuKHBIE UTPHI C DIeMEHTaMH 0ackeT0oIay
Tema: JIoBns u nepenaya Ms4a Ha MECTE U B JIBHDKCHHH.
28 | Paznmen «I'mMHacTHKa C JIEMEHTAMH aKpOOATHKM
Tema: TexHuka 0€30MMaCHOCTH Ha YPOKaX TUMHACTHKH . POJIb AKPOOATHUECKUX YIPAKHECHUN TS
(U3UYECKOr0 pa3BUTHS.
29 | Pazmen «I'MMHAcTHKaA C 3JIEMEHTaMU aKpOOATHKI
Tema; mepekatsl B IpyIIIAPOBKE € MOCIEAYIOMIEN ONOPON pyKaMu 3a TOJIOBOM.
30 | Pazmen «I'mMHAcTHKA C 3JIEMEHTAMU aKpOOATHKI
Tema: KyBbIpok Briepén
31 | Paznmen «I'mMHaAcTHKa C JIEMEHTAMH aKpOOATHKI)
Tema; Tema: CToiika Ha JOIMaTKaX «MOCT»
32 | Paznmen «I'mMHaAcTHKA C JIEMEHTAMH aKpOOATHKI)
Tema: Croiika Ha JIoTIaTKax, «KMOCT» - COBEPIIICHCTBOBAHHUE
33 | Pa3zmen «I'mMHAcTHKA C 3JIEMEHTaMU aKpOOATHKI
Tema: JIazanne mo rHMHAaCTHYECKOM CTCHKE
34 | Paznen «I'MMHAcTHKaA C 3JIEMEHTAMU aKpOOATHKI
Tema: Ilepene3anne Ha THMHACTUYECKOW CTEHKE
35 | Pazmen «I'mMHacTHKa C DTIEMEHTAMU aKpOOATHKI)
Tema: TexHHKa BBINOJIHEHUS KYBBIPKA BIEPEN
36 | Pazmen «I'mMHacTUKa C DTIEMEHTAMU aKpOOATHKI)
Tema: Bucel Ha nepeknaanHe
37 | Paznen «I'uMHACTHKA C JIEMEHTAMH aKpOOATHKI)

Tema: Ctoiika Ha roJioBe




38 | Paznmen «I'uMHaAcTHKa C 2JIEMEHTAMH aKpOOATHKU) 1
Tewma: ['11a3a 3akppiBall — yipa)KHEHUE HAUYMHAN

39 | Pazgen «I'umMHacTHKa C 37IeMEHTaMU aKpOOATUKI» 1
Tema: TectupoBaHne NOABEMA TYJOBHINA U3 MOJIOKECHUS JIEKA

40 | Paznen «I'mMHACTHKA C 3JIeMEHTaMU aKpOOATUKI»
Tema: Ilepekatsl, TecTupoBaHne HaKIOHA BIEPEN U3 MOJOKEHUS CTOSI U CUJIS. 1

41 | Pa3gen «I'MMHAcTHKa C 3JIEMEHTaMU aKpOOATHKI 1
Tema: Pa3HOBUIHOCTH IEPEKATOB

42 | Paznen «['mMHAcCTHUKA C DJIEMEHTAMH aKpOOATHKM) 1
Tema: TectupoBaHue Brca Ha BpeMs

43 | Paznen «['mMHAcCTHKA C DJIEMEHTAMH aKpOOATHKI) 1
Tema: TectTupoBaHue NOATATMBAHUN HA HU3KOM NEPEKIIAINHE U3 MOJIOKEHHUS JIEKA

44 | Paznen «I ' MMHACTHKA C 3JIEMEHTaMU aKpOOATHKN» 1
Tema: Kpyrosast TpeHUpOBKa

45 | Paznmen «I'umMHacTHKA C 3JIEMEHTAMH aKpOOATHKI 1
Tema: I[IppKKHM CO CKaKaJIKOM

46 | Pasmen «['mMHAcCTHKA C DJIEMEHTAMH aKpOOATHKI 1
Tema :YrpakHeHUs] B BUCE HA THMHACTHYECKOM cTeHKe. Urpbl

47 | Pasmen «'mMHACTHKA C DJIEMEHTAMH aKpOOATHKM) 1
Tema: Kpyrosasi TpeHUpOBKa

48 | Pazgen «I ' MMHACTHKA C 3JIEMEHTAMU aKpOOATHKI 1
Tewma: Bpanienue oopyya: O6pyd — yuumcsi UM yIpaBJsTh

49 | Pa3znen «JIpDKHASA ITIOATOTOBKAY
Tema: Opranu3aluOHHO-METOANYECKHE TPeOOBaHUS HA YpOKax JIbLKHOM nmoarotoBku.T/b Ha ypokax mo 1
JIBDKHOW TOJITOTOBKE.

50 | Tema: Cxonp3siuii mar Ha JIbbKax 0e3 Mmajok 1

51 | Tema: [ToBOpOTHI MEepecTymaHneM Ha JIbDKax 0e3 MmajoK 1

52 | Tema: Crynaromuii mar Ha JbDKax ¢ NaJKaMu 1

53 | Tema: Cxoap3sAMKi MIar Ha JIbDKaX C HaJIKaMU 1

54 | Tema: [loBOpOT nepecTynaHrveM Ha JbDKax C MaJKaMu 1




55 | Tema: OGydeHHe OBEM M CIIYCK IO YKJIOH Ha JIbDKax 0e3 Majok 1
56 | Tema: 3akperuieHue TEXHUKU MOIbEMA U CITyCKa MOJ YKIOH 0€3 NaJloK 1
57 | Tema: CoBepIlIeHCTBOBAHUE TEXHHMKHU MOJbEMA U CITYyCKa MOJ YKIIOH 0€3 MaJIoK 1
58 | Tema: OOGyueHre MOABEM U CITYCK MO YKIJIOH Ha JIbDKAaX C MaJKaMu 1
59 | Tema: 3akperuieHre MOIHEM U CITYCK IMOJ] YKJIOH Ha JIbDKAX C MaJKaMH 1
60 | Tema: coBepIlI€HCTBOBAHHE MOBEM M CIYCK MOJ] YKJIOH Ha JIbDKAX C MaKaMH 1
61. | Tema: ITpoxoxkaenue auctaniuu 1 kM. CIryCK BOOCHOBHOM CTOMKE 1
62 | Tema: IlepeaBrrkeHHE CTYIIAIONIUM IaTOM B IIIEPEHTE 1
63 | Tema: [lepeaBmkeHune Mo KpyTy, 4epe3 CTYNAIOMUN U CKOIB3SIINN 1ar 0e3 Mmajox 1
64 | Tema: CKOTB3SIIIMIA TITAT «3MEHKOI) 1
65 | Tema: [Ipoxoxaenue nuctanmmu 1,5 Km. 1
66 | Tema: KOHTpOJIbHBIN YPOK 1O JIBDKHOW MOATOTOBKE 1
67 | Paznen «IlonBuwxubie urpe» T/b Ha ypokax MoABUXKHBIX UTP.

Tewma: [lonBuxHbIe Urpsl. Benenue Msua npaBoii U J€BOM pyKo# B 6ackeTOolie. 1
68 | Tema:llogBuxusie urpsl JloBns u nepegada maya B 6ackerdosie. O.P.Y Ha ruOKoCTb. 1
69 | Pazmen «IloaBuKHBIE UTPBD»

Tema: bpocku n 0B Ms4a B mapax 1
70 | Tema: Benenue msiua 1
71 | Tema: Benenue Msiua B IBU)KEHUU 1
72 | Tema: DcradeTsl ¢ MIIOM 1
73 | Tema: [TogBMKHBIC UTPBI C MSIYOM 1
74 | Tema: [TogBM>KHBIC UTPBI 1
75 | Tema: bpocku msiua yepe3 BOJEHOOIbHYIO CETKY 1
76 | Tema: TouHOCTH OPOCKOB Msi4a 4epe3 BOJICHOOIbHYIO CETKY 1
77 | Tema: Bpocku msiua yepe3 BOJEHOOIbHYIO CETKY C JaTbHUX JUCTAHIIUM 1
78 | Tema: [loxBmxHas urpa «Beimmbansny 1
79 | Tema: DcradeTsl ¢ MIUOM 1
80 | Pasnmen : «kKpoccoBasi moiroToBKay 1

Tema: PaBHOMepHBIH Oer ¢ uepenoBannem ¢ xop001 .0.P.Y Ha ruGkocth
81 | Tema: PaBHOoMepHBIit Oer ¢ yepegoBanueM ¢ xoap00i .O.P.Y Ha ckopocTh 1




82 | Tema: PaBHoMepHBIii Oer ¢ yepenoBanueM ¢ xoar0oit .O.P.Y Ha cuiy

83 | Tema: PaBHomepHBIit Oer ¢ yepenoBanueM ¢ xoap00i .O.P.Y Ha BEIHOCIMBOCTD

84 | Tema: PaBHOMepHBI Oer ¢ uepenoBanuem ¢ xoarooii .0.P.Y Ha mOBKOCTH

85 | Tema :PaBHOMepHBI Oer ¢ uepenoBanuem ¢ xo0ap00# .O.P.Y Ha ruOKOCTh

86 | Tema :PaBHOMepHBI Oer ¢ uepenoBanuem ¢ xo0ap001 .O.P.YV Ha ruOKOCTH

87 | Pa3smen «JIérkag atineTukay
Tema: TexHHMKaA IPBDKKA B BBICOTY € IIPSIMOTO pa3odera

88 | Tema: [IppDKOK B BBICOTY C MPSIMOTO pa3zdera

89 | Tema: [IppIKOK B BBICOTY CHMHOW BIEPET

90 | Tema: [IppIKKH B BBICOTY

91 | Tema: Bpocok HaOMBHOTO MsYa OT TPYyIU

92 | Tema: TecTupoBaHH€ NMPHDKKA B JUIMHY C MECTA

93 | Tema: TectupoBanue Oera Ha 30 METPOB € BEICOKOTO cTapTa beroseie ynpaxHeHUs

94 | Tema: TectupoBanue yenHodHoro Oera 4x9 m, ber 500M 6e3 yuera BpeMeHH

95 | Tema: TecTupoBaHHE HAKJIOHA BIIEPEN M3 TIOJIOKEHUS, CTOSI U CUJIS, OCTA(ETHI IT0 KOMaHIaM.

96 | Tema: TecTupoBaHHE METaHHS MAJIOTO MsS4a HA TOYHOCTh

97 | Tema: Texnnka MeTaHUs HA TOYHOCTh, ber 1000M 6e3 ydera BpeMeHH

98 | Tema:TecTupoBaHHe NMPHHKKU HA CKAKAJIKE HA TEXHUKY MCTIOTHEHUS

99 | DcraderHsiii Oer

NUTOI'O: 99 yacos

Kpurepuu u HOpMbI OlIeHKH 3HAHUI 00y4aK0IIUXCH

[Ipu oLleHMBaHUU YCIIEBAEMOCTH YUUTHIBAIOTCS UHANBUIYAIbHBIE BO3MOKHOCTH, YPOBEHb (PU3NYECKOTO PAa3BUTHUS U
JBUTATENIbHbIE BOBMOXXHOCTH, MOCJIEACTBUS 3a00JIEBaHUI yUaIMXCA.

Kﬂaccm[)uxauuﬂ OMUDOOK U He00ttemoe, GJIUAIOUWIUX HA CHUJICeHUE OUECHKU

Menkumu ouwtudOKamu CUuTaAIOTCS TAKHUEC, KOTOPLIC HC BJIMAIOT HA KAQYCCTBO U PC3YJIbTAT BLIITOJIHCHUS. K menxum
OIMOKaM B OCHOBHOM OTHOCSTCSI HETOUHOCTh OTTAJIKMBAHUA, HAPYHICHUC PUTMA, HCIIPABHUIIbBHOC HCXOAHOC ITOJIOKCHHUC,
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«3acTyIn» IIpu IMPU3EMIICHUH.

3Hauumenvuvle OuIUOKU — 3TO TaAKUE, KOTOPHIE HE BBI3BIBAIOT 0COOOT0 UCKAXEHUS CTPYKTYPHI IBHKEHHIA, HO BIUSIOT

Ha Ka4eCTBO BBHIMIOJTHEHUS, XOTSI KOJIMYECTBEHHBIN MOKA3aTeNb HIKE MpeAnojaraeMoro HeHamMmHoro. K 3HauntenbHbIM
OIIMOKAM OTHOCSATCS:

O CTapT HE U3 TPEOYEMOTO MOJIOKEHHUS;

N OTTAJIKMBAaHUE JAJIEKO OT IUIAHKH IPU BBIITOJIHEHUH IIPBIKKOB B JUIMHY, BBICOTY;

O OpOCOK Msua B KOJIBLIO, METAHUE B II€JIb C HATMYHEM JOTIOTHUTEIBHBIX IBUKEHUH;

O HECHUHXPOHHOCTD BBITIOJIHEHUS YIIPAKHEHHUS.
I'pyovie ouinodoKu — 310 TaKue, KOTOPBIE UCKAXKAIOT TEXHUKY JIBUKEHUS, BIMSAIOT HA KAYECTBO U PE3YJIBTAT BBIITOJIHEHUS
YIPa)KHEHHUS.

Xapakmepucmuka uugpoeoii ouenku (ommemsu)

OmmemKka «5» BBICTABJISETCA 32 KAUECTBEHHOE BBIITOJIHEHNE YIIPAKHEHNUN, TOITyCKAETCS

HaJINYUE MEJIKUX OLINO0K. OmmemKa «4» BBICTaBISIETCS, €CIIU JOIYIIEHO HEe 0oJiee OJHOU

3HAYUTETBbHON OIIMOKU U HECKOJIBKO MEJKHUX.

Ommemka «3» BBICTABIIAETCS, €CIOU JOIYIIEHbI JBE 3HAYMTENbHbIE OLIMOKM M HECKOJbKO TpyObix. Ho ydeHuk mpu
ITOBTOPHBIX BBIITOJTHEHUSAX MOKET YJIYUIIUTh PE3YJIbTAT.

Ommemka «2» BBICTaBIIACTCS, €CIIA YIIPAKHCHHUE TTPOCTO HE BHIMOIHECHO. [[pUIMHON HEBBITIOTHCHUS SBJIICTCST HATMIHUE
IpyOBIX OIIHNOOK.

B 1 — 4 xnaccax olleHKa 3a TEXHHKY CTaBUTCS JIMIIb TPU BBIMOJHEHUH YIPAKHEHHN B PaBHOBECHH, Jia3aHbE, C
AJIEeMEHTaMHU aKpOoOAaTUKH, TIPU TIOCTPOCHUSX, MEPECTPOCHUSIX, X01b0e. B octanbHbIX Buaax (Oer, MpbhKKU, MEeTaHue, OPOCKH,
X0/1b0a) HEOOXOIMMO YUYUTHIBAThH PE3YJIbTAT: CEKYHIbI, KOJIMYECTBO, IJIUHY, BHICOTY.

[TpakTHyeckrie HOpMATUBBI BBITIOJIHSIOTCS B HAYajle M B KOHIIE Y4€OHOTO rojia , JUIsl Iepexo/ia B IPyroi Kjiacc B JJICKTPOHHOM
KypHAaJIe BBICTaBJISICTCS OLIEHKA(3a4TEeHO)

YpoBeHb pusnveckou
MOAr0TOBJIEHHOCTH

1xkaace



YpoBseH

KoHTpoasHbIE b
yIpaKHEHUS
. _ | HU3KM _ _ _
BBICOKUM |CpeaHuid | i BBICOKHUM | CPEIHUN | HU3KHI
Manbuuku JleBouku
[MograruBanme w®©Ha|ll-12 [9-10 7-8 9-10 7-8 5-6
HHU3KOHU
NepeKIaguHe
13 BHUCA JIEKA, KOJI-
BO
pa3
[Iperko B
K mmay  ¢|118-120(115-117|105-114(116—-118|113 -115|95 - 112
MecTa (CM)
Hakno Kocnytsc | KocnyThe | KocnyThe | KocnyThe | KocHyThC | KOCHYTBCS Mampmamu
H BHEped, Hels s st s st rnoJjia
crubast HOT B
KOJICHSIX T60M JIaJIOHSIMU | TaJblIaMu | TOOM JJIOHSIMU
KOJICH rnoJia mnoJja KOJICH mnoJja
ber 30 m ¢
BBICOKOT'O 6,2-60 (6,7-63 |7,2-70 |6,3-6,1 |69-6,5 [7,2-7,0
craprta (ceK.)

ber 1000 m

bes yuera BpemeHu




TemaTHuyeckoe NJIAHUPOBAHUE

2 Knacc
No Paznen, rema KonuuectBO yacos
ypOoKa
1. Paznen «3nanne 0 GU3NIECKON KyIbType»
Tema: Oprann3alMOHHO-METOAMYECKUE YKA3aHUs 1
2. Pa3nen «JI€rkas aTneTuka»
Tema: TectupoBanue 6era Ha 30 METPOB € BEICOKOT'O CTapTa 1
3. Tema: TexHnka yeaHOYHOrO Oera 1
4, Tema: TecTupoBanue yeTHOYHOTO Oera 4*9 m 1
S. Pa3zpnen «3Hanue o GpU3NUECKOUN KyIbType» 1
Tema: Bo3HrkHOBeHME (DU3NYECKOM KYJIBTYPBI M CIOPTA
6. Pasznen «JIérkas atiernkay 1
Tema: [lonroToBka k 6ery Ha JuIMHHBIC AUCTaHIIUUA. VTphI
7. Paznen « Jlerkas atneruka» O.P.Y. 6e3 npenmeToB. ber.500m 1
Paznen «3nanue o puznyueckoit KynbType»
Tema: Onumnuiickue urpsbl
8. Pa3nen «JI€rkasa atineTtnkay
OOyueHue 1 3aKperieHne TEXHUKU TPbIKKA B JTTMHY C MECTA. 1
9. Pa3nern «JIérkas aTneTnka» 1
CoBepIlIeHCTBOBAaHKE MPbIKKA B JUIMHY C MECTA.
Paznen «3Hanue o puznueckoit KynbType»
Tema: JInunas rurueHa uyejaoBeka
10. Pa3nen «JI€rkas aTneTnka» 1
Tewma: TecTupoBaHue NPHDKKA B JJIMHY C MeCTa. DCTa(eThI.
11. Pa3nen «JI€rkas aTneTnka» 1
ber 1000m 6e3 yueTa BpeMeHH.
12. Pa3nen «JI€rkasa atineTnkay




OO0yueHure 1 3aKperieHue TEXHUKKM MEeTaHus Msiua Ha JabHOCTh 150rp.

13. Pasnen «JI€rkas aTineTrka
Tema: TectupoBaHue MeTaHusl MaJOTO Ms4a Ha JaJTbHOCTh, TOYHOCTh
14, Paznen «JI€rkas aTieTukay
Tema: Temn u puTm O6era Ha KOPOTKUE U JJIMHHBIC TUCTAHIIUU
15. . Paznen «JIérkas aTneTuka
3akperuieHne TeXHUKH 0era Ha 30M — KOHTPOJIb.
16. Paznen «IloaBuxHbIE UTPHI»
Tema: Pycckast HapogHas noABM>KHas urpa «l openku»
17. Paznen «IloaBuKHbBIEC UTPBI»
Tema: [TogBmxHas urpa «MplenoBKay
18. Paznen «IlonBuxHbIE UTPBI»
Tewma: JIoBiig 1 OpOCKH Msiua B mapax
19. Paznen «IloaBuxHbIE UTPBI»
Tema: IToamxHas urpa «Ocajzia ropoaa»
Paznen «3nanne o pusnueckoit KynbType»
Tema: Uto Takoe duzudeckas KyiabTypa?
20. Paznen «IloaBuKHbBIEC UTPHI»
[TonsmxHas urpa «l'opoga»
21. Paznen «IloaBuxkHbBIE UTPBI»
[TonBuxHas urpa «l'opona»
22. Paznen «IloaBuxHBIE UTPBI»
[TonBuxHas urpa «l'opona»
23. Paznen «IloaBuKHbBIEC UTPHI»
ITonBuxHas urpa «TpeTuit TumHUI
24. Paznen «IlonBmkHbIE HTPHI C DJIEMEHTAMH 0acKeTOOIIa»
Tewma: T/b Ha ypokax moABMXHBIX UTP. Benenue Ms4ya Ha MECTE U B IBIDKCHHUH. DCTa(ETHI C
MSTYaMH.
25. Paznen «IlonBrkHbBIE UTPHI C dJIEMEHTaMU OacKeT00Ia»




Tema

: Benenue Ms4a ¢ ”3BMEHEHUEM HanpaBJICHUA JBHUXKCHU.

26. Pasnen «IloaBuxHbIE UTPHI C 37IEMEHTaMU OacKeTO0Ia» 1
Tema: JloBns u nepegaya Msiua Ha MECTE U B IBUYKCHUU.
217, Pasnen «IloaBmxHBIE UTPHI C 37IEMEHTaMU OacKeTO0Ia» 1
Tema: JloBns u nepegaya Msiua Ha MECTE U B IBUYKCHUU.
28. Pazpnen «I'uMHacTHKa C 3JIeMEHTaMU aKpOOATHKI»
Tema: TexHuka 0€30MaCHOCTH Ha YPOKaX TMMHACTUKH . POJIb aKpOOATUYECKUX YIPAKHEHUM
JU1s1 (GU3UYECKOTO Pa3BUTHSL. 1
29. Paznen «I'uMHacTuKa ¢ 3JIeMEHTaMH aKpOOATHUKI 1
Tema: TecTupoBaHue NOATATMBAaHUN HAa HU3KOM NEPEKIIANHE U3 BHUCA JIEKa COTHYBILKCH
30. Tema: TecTupoBaHnue Buca Ha BpeMs
31, Tema: Kpyrosasi TpeHUpOBKa 1
32. Paznen «I'uMHacTHKA C 3JIEMEHTAMU aKpOOATHKI 1
Tema: KyBbIpok Briepén
33. Tema: KyBbIpok Briepé€ll ¢ TPEX 1IAroB
1
34. Tema: KyBbipok Briepén ¢ pazdera
1
35. Tema: YcioKHEHHBIE BADUAHTHI BBINIOJHEHHS KYBBIPKA BIEPEL 1
36. Tema: Crtolika Ha JIomaTKax, «MOCT» 1
37, Tema: KpyroBas TpeHupOBKa
1
38. Tema: Croiika Ha rojoBe
1
39. Tema: Jlazanue v nepenezaHue Mo THMHACTUYECKON CTEHKE 1
40. Tema: PaznnuHble BUIIBI IEpENE3aHUN 1
41. Tema: Buc 3aBecom 01HOM U JBYMSI HOTaMH Ha NEPEKIaguHE
1
42. Tema: Kpyrosast tpeHMpOBKa 1
43. Tewma: [IpbKKM B CKaKaJIKy 1




44, Tema: [IpbDKKK B CKaKajKy B IBUKEHUU 1
45. Tema: Kpyrosasi TpeHUpOBKa 1
46. Tewma: Bpamenue o0pyuya Paznmen «3HaHus 0 GU3HIECKON KYIBTYpEe» 1
Tema: Pexxum nus
47. Tewma: BapuanTsl Bpamienus oopyda 1
48. Tema: Kpyrosasi TpeHHpOBKa 1
49. Paznen «JIppKHASA TOATOTOBKAY 1
Tema: Opranu3aliMOHHO-METOIMYECKHE TPEOOBaHUS HA YpOKax JIbDKHOUM nmoarotoBku.T/b Ha
ypOKax Mo JIbDKHOW MOJATOTOBKE.
50. Tema: TToBopOTHI epecTynmaHnueM Ha JbbKax 0e3 majok 1
ol. Tema: Crynaromuid ¥ CKOIb3AIIMK AT ¢ NaJKaMH 1
52. Tema: mepenBMKCHHE CTYNAIOMAM IMAroM C IMUPOKAMH pa3MaxWBaHUEM pPyKamMu , C 1
HEeOOJIBIIOro pa3dera JUIMTEIbHOE CKOJIbKEHHE
53. Tema: TopMokeHUE MTaICHUEM C TAJTKAMU 1
54. Tema: [logpem cTynaruMm MaroM, CyCK B OCHOBHOM CTOMKE. 1
55. Tema: IlepenBukeHre CKOJB3SAMIMM IIArOM C MajJKkamMu 1KM, YCKOpEHHE C Ha JIbDKax ¢ 1
nankamu 10 100M.
56. Tema: DcradeTsl Ha JTBIKAX MO0 KOMaHIaM. 1
S7. Tema: CriyCku ¥ HoIbeMBI IPOXOKAEHHE qucTaHuu S00M 1
58. Tema: [IpoxoxxaeHue TucTaHuuu 1 kM 1
59. Tewma: [ToBOpOT nepecTynanueM Ha JIbDKax ¢ MajJkaMu U 00TOH 1
60. Tema: [Tonbem Ha CKIIOH MOJIYEIOUKOM M CIYCK Ha JIbDKaxX 1
61. Tema: [TongpeM Ha CKIIOH EJIOYKON 1
62. Tewma: IlepenBuxeHne «3MENKON» 3
63. Tema: [lonmxnas urpa «Hakatb»y 1
64. Tema: [Ipoxoxxaenue auctaniuu 1,5 kM. 1
65. Tewma: [TogBuxHast Urpa Ha JIBDKAX «JISITBDY 1
66. Tema: KOHTpOJIbHBIN YPOK MO JILKHOM HOJATOTOBKE 1
67. Paznen «IlonBrkHbIE UTPHI C dJIEMEHTaMU OacKeTO0Ia»
Tema: T/b Ha ypokax noaBWKHBIX Urp. BeneHue Msda Ha MECTE U B JBIDKCHUU. DCTadeThl C 1




MAYaMU.

68. Tema: Benenue Msiua ¢ ”3MEHEHHEM HalpaBIICHUS 1
69. Tema: Benenue msiua ¢ M”3MEHEHHEM HampaBJICHUs, IEBOM U MPaBOU PyKOH 1
70, Tema: JIoBis n nepenaya Ms4a Ha MECTE U B ABWKEHUM JTphl. 1
71. Tema: bpocku u JOBIISI Msiua B Iapax 1
12. Tema: Benenue msiua 1 Opocku B 6aCKeTOOILHOE KOJIBIIO 1
73. Tema: Dcradersl ¢ MsIOM 1
74. Tema: bpocku Ms4a ¢ HU3y B 6acKeTOOJIBHOE KOJIBIO 1
75. Tema: bpocku Msida yepes BOJICHOOIbHYIO CETKY 1
76. Tema: bpocku Msida yepes BoJIeO0JbHYIO CETKY HA TOYHOCTh 1
77. Tema: bpocku Msa4a yepes BoJIEHOOJIbHYIO CETKY € JAIbHUX PACCTOSIHUIM 1
78. Tema: Benenve Msa4a ¢ pa3HbIM TEMIIOM JBUXKEHUSI, OCTAHOBKHU C MSTYOM. 1
79. Paznen «IloaBuKHbBIEC UTPBI» 1
Tema: [logBuxHas urpa «benoyka 3aliuTHULAY
80. Paznen «IloaBuxHbIE UTPBI» 1
Tema: Kpyrosasi TpeHUpOBKa
81. Tema: YnpakHEeHUs M TOABUKHBIE UTPBI C MSIYOM 1
82, Tewma: [lonBmxHas urpa «Beimmbansny yepes CeTKy 1
83. Paznen : «KpoccoBasi moaroroBka» 1
Tewma: PaBHoMepHBIii Oer ¢ uepenoBanrem ¢ xoap00# .O.P.Y Ha rubkocTh
84. Tema: PaBHOoMepHBIit Oer ¢ uepenoBanuem ¢ xoap00# .O.P.Y Ha ckopocTh
1
85. Tema: PaBHOMepHBIH Oer ¢ uepenoBanuem ¢ xoap00i .O.P.Y Ha cunmy
1
86. Tema: PaBHOMepHBIH Oer ¢ uepenoBanremM ¢ X000 .O.P.Y Ha BHIHOCIHUBOCTH
1
87. Tema: PaBHOMepHBIit Oer ¢ uepenoBanuem ¢ xoap00# .0.P.Y Ha 10OBKOCTH 1
88. Tewma :PaBHOMepHBIit Oer ¢ uepenoBanuem ¢ xoap001 .O.P.Y Ha rubkocTh 1
89. Tewma :PaBHOMepHBIiT Oer ¢ uepenoBanrem ¢ xoap00# .O.P.Y Ha rubKocTh 1
90. Pa3nen «JIérkag atineTnkay 1




Tema: TexHuka OIpbIKKa B BBICOTY € MPSIMOTO pa3zdera, 3HaKOMCTBO C MsTYaMU-XOTaMU

91, Tewma: [IpbIKOK B BBICOTY € IPSIMOTO pa3dera, NPbDKKU ¢ MIYaMU-XOMAMH 1
92. Tema: [IpbIKOK B BBICOTY «II€pelIaruBanuem», Urpsl.

1
93. Tewma: [IpbIKKH B BBICOTY, UTPBI. 1
94, Tema: bpocok HaOMBHOTO Msi9a OT TPYJIU,UTPHI. 1
95. Tema: TecTupoBaHue NpbDKKa B JITTUHY C MECTa 1
96. Tewma: TectupoBanue Oera Ha 30 METPOB ¢ BHICOKOTO cTapTa berosbie yrpaxHeHUs 1
97, Tewma: TectupoBanue yenHoyHoro 6era 4x9 m, ber 500m 0e3 yuera BpeMeHH 1
98. Tema: TecTupoBaHue HaKJIOHA BOEPE U3 MOJOKEHUS, CTOSI U CUS, SCTadEThl 10 KOMaHIaM.

1
99, Tema: TecTupoBanue MeTaHHUsS MaJOro Ms4a HA TOYHOCTH 1
100. | Tema: Texnuka MeTaHusl Ha TOYHOCTH, ber 1000M 6e3 ydyeTa BpeMeHH

1
101 Tema: TecTupoBaHUE MPBHKKYA HA CKAKAJIKE HA TEXHUKY UCTOJIHEHUS 1
102 | DcraderHslii 6er 1

HUTOI'O: 102 gaca

Kpurepuu u HOpMBbI OLICHKH 3HAHUI 00y4aI0LIMXCH

ABUTI'aTCIIBHBIC BO3MOXXHOCTH, ITOCIICACTBUL 3a00J1eBaHU I YHaluxcs.

Knaccugpukayus owuo60k u Hedouemos, 61uUANOUWUX HA CHUINICCHUE OUEHKU
Menkumu omiudKamu CUNTAIOTCS TAKUE, KOTOPBIE HE BIMSIOT HA KAYECTBO U PE3YJIbTAT BbINOIHEHUS. K Menkum
oImKrOKaM B OCHOBHOM OTHOCSITCSI HETOYHOCTh OTTAJIKUBAHUS, HAPYIIICHUE PUTMA, HEMTPABUIIBHOE UCXOJHOE MOJIOKEHHUE,

«3acTyI» IIpHu IMPpU3EMIICHUH.

OIMOKAM OTHOCSTCSH:
0 CTapT HE U3 TPEOYEeMOro MOJIO0KEHUS;

[]
[]

OTTAJIKMBAHUE JAJICKO OT IVIAHKH IIPHU BBIIIOJIHCHHUU IIPBIKKOB B JJIMHY, BBICOTY,
6pOCOK MsA4Ya B KOJIbIO, MECTAHHUC B LICJIb C HAJIMYMCM OOIIOJTHUTCIBbHBIX HBH)KGHHﬁ;

[Ipu olieHMBaHUU YCIIEBAEMOCTH YUUTHIBAIOTCS WHANBUIYAbHBIE BO3MOKHOCTH, YPOBEHb (PU3NYECKOTO Pa3BUTHUS U

3unauumenvHvle OMUOKU — 3TO TaKUE, KOTOPBIE HE BBI3BIBAIOT 0COOOr0 UCKAKEHUS CTPYKTYPbI IBUKEHUI, HO BIMSIOT
Ha Ka4yeCTBO BBINOJHEHHUS, XOTs KOJMYECTBEHHBII MOKA3aTeb HUKE MPEAI0JIaraeéMoro HeHaMHoro. K 3HaunTenbHpIM




O HECHUHXPOHHOCTb BBIITOJIHEHUS YIIPAKHEHHUS.
I'pyosie oumuodKu — 310 TaKUe, KOTOPHIE UCKAKAIOT TEXHUKY ABUKEHUS, BIUSAIOT Ha KAYECTBO U PE3YJIbTAT BBIITOJIHEHHUS
YIPa)KHECHHUS.

Xapaxmepucmuka yughpoeoit ouenku (ommemxu)
Ommemka «5» BBHICTABIISIETCA 32 KAYECTBEHHOE BBIMOJIHEHUE YIIPAXKHEHUH, T0MTyCKaeTCs
HaJMyue MEJIKUX OMO00K. Ommemka «4» BBICTABISAETCS, €CJIM JIOMYIIEHO HE 00Jiee 0JHOM
3HAYUTETHHON OMIMOKU U HECKOJIBKO MEJKHUX.
Ommemrka «3» BBICTABIACTCS, €CJIHM JOIYIICHB JIBE 3HAYMTEIbHBIC OMMOKH M HECKOJIbKO TpyObix. Ho ydenwk mpu
MMOBTOPHBIX BBIMOJHEHUSIX MOXKET YIYUIlIUTh PE3yJIbTar.
Ommemka «2» BbICTABISETCA, €CIU YIIPAKHEHUE POCTO HE BBIMOIHEHO. [I[pUUMHON HEBBIITOJIHEHHUS SIBJSIETCS HATUUNE
rpyOBIX OLIMOOK.

B | — 4 knaccax OLEHKa 3a TEXHHKY CTAaBUTCS JIMIIb IIPXU BBINOJHEHUM YIPAXKHEHWW B PABHOBECHHM, JIA3aHBE, C
AJIEMEHTaMH aKpOoOaTUKH, MIPU MOCTPOCHUSX, NEPECTPOCHUIX, X01p0€e. B ocTanbHbix Buaax (Oer, MPhDKKU, METaHUuE, OPOCKH,
X0/1b0a) HEOOXO0IMMO YUUTHIBATh PE3YyJIbTAT: CEKYH/IbI, KOJIHMYECTBO, IJIUHY, BBICOTY.

[IpakTHyeckrie HOpPMATUBBI BHITIOJIHSIOTCS B HaYajle U B KOHIIE Y4€OHOTO rojia , JIJisl Iepexo/ia B APYrou Kiacc B AJIEKTPOHHOM
’KypHaJe BBICTABIISIETCS OLIEHKA(3aYTEHO)

YpoBeHb (hM3M4€CKOI NOATOTOBJIEHHOCTH

2KJ1ace
KonTtpoabHbie YpoBeHb
YIPaKHEHUS
BBICOKHUH | CpEIHUU HU3KUHN BBICOKHUI |CpeOHUN |HHU3KHU
Manpurku JleBouku

[lograruBanme wHall4-16 |[8-13 5-7 13-15 ([8-12 5-7

NepeKIaaiH
HU3KOU e




U3 BHCa JieXkKa, KOJI-
BO
pa3
[IpsKO B
K mmHy | 143 -150(128 - 142 |119-127| 136 - 146|118 — 135|108 — 117
MecTa (CM)
Haxno KocnyTtbc Kocnytsc | Kocnythe | KocHyThe | KocHyTBCS Manmpmamu
H BIIEpEN, Hels Kocnytbes | s b b nosja
crubast HOT B
KOJICHSX 160M JAJOHSIMU | TTaJibLIaMu | JIOOM JTAIOHSMU
KOJIE o
H a noJsa KOJICH nosia
ber30mc
BBICOKOTO 6,0-58 |6,7-6,1 |7,0-6,8 [6,2-6,0 |6,7-6,3 |7,0-6,8
crapTa (cex)
be3 yuera
ber 1000 m BPEMEHU
TemaTHuyeckoe NVIAHUPOBAHUE
3 Knacc
Ne ypoka Pa3znen, tema KosmmuecTBo yacoB
1. Paznen «3Hanue o puznueckoit KynbType»
Tema: Oprann3alMOHHO-METOIMYECKUE YKA3aAHUS 1
2. Pa3nen «JI€rkas aTneTnka»
Tewma: TectupoBanue 6era Ha 30 METPOB € BEICOKOTO CTapTa 1
3. Tewma: TexHnka 4eJIHOYHOTO Oera 1




Tema: TectupoBanue yenHouHOTO Oera 4*9 m

S. Paznen «3nanue o Gpu3NUECcKO KyJIbType»
Tema: Bo3unkHoBeHHE PU3NUECKON KYyJIBTYPHI M CIIOPTA
6. Pa3znen «JI€rkas atnetuxa
Tewma: IlogrotoBka k Oery Ha ATUHHBIEC AUCTAaHIIMU. rphl
1. Paznen « Jlerkas atnetuka» O.P.Y. 6e3 npeameroB. ber.500m
Pasnen «3nanue o pu3nuecKon KyJIbType»
Tema: OnumMnuiicKkue urpsl
8. Pa3nen «JI€rkas aTneTuka»
OO0yueHune 1 3aKperieHne TEXHUKY MPhDKKA B JITTUHY C MECTA.
9. Pa3nen «JI€rkas aTneTuka»
CoBepIlleHCTBOBAHKE MPbIXKKA B JUIMHY C MECTAa.
Pa3zpnen «3Hanue o GpU3NUECKOUN KyIbType»
Tema: JIndHas rurueHa 4yemoBeka
10. Pasznen «JIérkas atiernkay
Tema: TecTupoBaHue NPbIKKA B JJIMHY C MeCTa. DCTa(ETHI.
11. Pa3nen «JI€rkaga atieTnkay
ber 1000m 6e3 yueTa BpemMeHHU.
12. Pa3nen «JI€rkaga atieTnkay
OOyueHune 1 3aKperieHne TEXHUKA MEeTaHus Msiua Ha JabHOCTH 150rp.
13. Pa3nen «JI€rkasa atineTtnkay
Tema: TecTupoBaHue MeTaHMsI MAJIOTO Ms4Ya HA TAJIbHOCTh, TOYHOCTh
14. Pa3nen «JI€rkasa atineTtnkay
Tema: Temn u puTm 6era Ha KOPOTKHUE U JJIMHHBIC TUCTAHITUN
15. . Paznen «JI€rkas atnerukan
3akperuieHne TexHuku 0era Ha 30M — KOHTPOJIb.
16. Paznen «llonBrxHbie 1 ciopTUBHBIE UTPBD» T/b Ha ypoka MOABUKHBIX UTD.
Tema: CioptuBHas urpa «®@yt0om»
17, Paznen «IlonBukHBIE U CHOPTUBHBIE UTPHD»

Tema: KOHTpOJIbHBIN YpOK 1O cIOPTUBHOM Urpe «DyTdom»




18.

Paznen «IlonBukHbIE UTPBI»
Tewma: [TogBuxkHBIE UTPBI

19. Paznen «IlonBuxHBIE UTPBI»
Tema: Dcradersl ¢ MsIOM
20. Pa3nen «IloaBuxHbIE ¥ CHOPTUBHBIE UTPHD)
Tema: bpocku Ms4a yepe3 BOJIEHOOJIBHYIO CETKY
21, Tewma: [lonBmxnas urpa «IInonep6om»
22. Tema: [lonmwxknas urpa «Iluonep6071»
23. Paznen «IloaBuxHBIE U CHOPTUBHBIE UTPHD)
Tema: CioptuBHas urpa «@yt0om»
24. Paznen «IlonBuxHBIE UTPHI C BJIEMEHTaMU 0acKeTOO1a»
Tema: T/b Ha ypokax MoABMXHBIX UTp. Beaenue Msya Ha MECTE U B IBHIKEHHH. DCTa(PETHI C
MSIYaMH.
25. Paznen «IlonBuxHBIE UTPHI C BJIEMEHTaMU 0acKeTOO1a»
Tema : Begenue msda ¢ U”3MEHEHHEM HANPABIICHUS JBUKEHUS.
26. Paznen «IlonBuxHBIE UTPHI C DJIEMEHTaMU 0acKeTOOJ1a»
Tema: JloBnsa u nepegaya Msiua Ha MECTE U B IBUYKCHUU.
217. Paznen «IlonBrxHbBIE UTPHI C dJIEMEHTaMU OaCKeTO0Ia»
Tema: JloBis u nepegaya Msiua Ha MECTE U B IBUYKCHUU.
28. Paznen «I'uMHacTHKa ¢ 3JIeMEHTaMU aKpOOATHKIY
Tema: TexHuka 0€30MaCHOCTH HA YPOKaX TMMHACTUKH . POJIb aKpOOATHUECKUX YIPAKHEHUN TSI
(bU3HUECKOro pa3BUTHSL.
29. Paznen «I'uMHacTHKA C 3JIEMEHTaMU aKpOOATHKI
Tema: TectupoBaHKe NOATATMBAHUN HA HU3KOU NEPEKJIaJMHE U3 BHUCA JIEkKA COTHYBIINUCH
30. Tewma: TecTupoBaHue BUcCa Ha BpeMsi
31. Tema: Kpyrosasi TpeHUpOBKa
32. Paznen «I'uMHacTHKA C 3NIEMEHTaMU aKpOOATHKI

Tema: KyBbIpok Briepén




1

33. Tema: KyBbIpok Briepén ¢ TpEX 1M1aros 1
34, Tewma: KyBeipok Briepén ¢ pasdera 1
35. Tema: Y ci10)KHEHHBIE BADUAHTBI BBINIOJHEHHS KYBBIPKA BIEPEN 1
36. Tema: CToliKa Ha JIOIMaTKax, «MOCT» 1
37. Tema: Kpyrosasi TpeHUpOBKa 1
38. Tema: Croiika Ha roioBe Tema: Crolika Ha pykax ¢ 1

MOMOIIBIO YUUTEIS.
39. Tewma: Jlazanue u nepene3aHue Mo rHMHACTUYECKON CTEHKE 1
40. Paznen «['uMHacTHKa ¢ 3JIEMEHTaMU aKpOOATUKI

Tema: Jlazanue 110 HAKJIOHHOW TUMHACTUYECKOM cCKaMelKe Tema: PaznmuuHble BUIIBI IEpEe3aHnit 1
41. Tema: Buc 3aBecoM 0HOM U ABYMSI HOTaMU Ha MEPEKIAINHE

Tema: Jlazanue u nepene3anrue N0 THMHACTUYECKON CTEHKE 1
42. Tema: Kpyroast TpeHUpOBKa 1
43. Tema: YmpaxkHeHUs: HA THMHACTHYECKOM OpeBHE Tema: [IpbDKKHM Ha CKaKalike

1

44, Tema: IIppDKKM Ha CKaKaJgKy B JBH)KEHUU 1
45. Tema: Kpyrosast TpeHnpoBKa, Tema: BapuaHTtsl BpanieHust 1

o0py4a
46. Tema: Bpamenue oopyya Paznen «3HaHus 0 GU3NUECKOUN KYyIbTYpe» 1

Tema: Pexxum nus
47 Tema: IIpbIKKM B CKaKaJIKy B TPOMKAX Tema: BapuaHTbl BpaieHus 1

o0Opyua
48 Tema: Kpyroast TpeHMpOBKa 1
49. Pa3nen «JIppKHAA TOATOTOBKAY 1

Tema: OpraHuzalluOHHO-METOJUYECKHE TpPeOOBaHUS Ha ypoKaxX JbDKHOM mnoarotoBku.T/b Ha

ypOKax IO JILDKHOM MOATOTOBKE.
50. Tema: TToBopOTHI mepecTymnmaHueM Ha JbbKax 0e3 majok 1
ol. Tema: CTynaromuii ¥ CKOIB3SIMIMI IIar ¢ NajKaMu 1
52. Tema: mepenBKeHHe CTyNaoNUM IIaroM C MUPOKUMHU pa3MaxWBaHUEM PYKaMu , ¢ HEOOJBIIIOTO 1




pa36era JIUTCIBHOC CKOJIBXKCHUC

53. Tema: TopMokeHHe TaJICHUEM C TaJIKaMH 1
o4, Tema: Tlongbem cTymaronmM marom, Cyck B OCHOBHOM CTOMKE. 1
55. Tewma: IlepenBukeHre CKONB3ANUM IATOM C TTAJTKaMH 1KM, YCKOPEHHE C Ha JIbDKAaX ¢ MaJKaMH 10 1

100m.
56. Tema: DcradeTsl Ha JTbDKaX MO KOMaHaM. 1
S57. Tema: Criycku v mobeMbl IPOXOKIeHue quctaniuu S00m 1
58. Tema: IlpoxoxxaeHue guctaniiuu 1 km 1
59. Tewma: [ToBopOT nepecTynanueM Ha JbDKaxX C MajlkaMu U 00TOH 1
60. Tewma: [Togpem Ha CKIIOH TTOJTYEIOYKOM M CITYCK Ha JIbDKAX 1
61. Tema: ITognreM Ha CKIOH EJI0OYKOH

1
62. Tema: [lepenBuKeHUE «3MEHUKOIN 1
63. Tema: [TogBmxHas urpa «HakaTbi» 1
64. Tema: [Ipoxoxnenue auctanuuu 1,5 k.
1

65. Tewma: [lonBukHas Urpa Ha JBDKAX «JIABD) 1
66. Tema: KoOHTpOIbHBIN YPOK MO JBIKHON MOJITOTOBKE 1
67. Paznen «IlonBuxHBIE UTPHI C DJIEMEHTaMU 0acKeTOOJ1a» 1

Tema: T/b Ha ypokax MOABWXKHBIX Urp. BejeHue msiua Ha MecTe W B JABMKEHUHU. DcTadeTsl ¢

MSYaMHU.
68. Tema: Begenue msiua ¢ ”3BMEHEHHEM HAPaBJICHUS 1
69. Tema: Benenue mMsiua ¢ ”3MEHEHUEM HANpaBJICHUs, JIEBOM U MTPaBOU PyKOM 1
70. Tema: JIoBns u nepenaya Msiua Ha MECTE U B IBMKEHUU JMTphl. 1
71. Tema: Bpocku u JI0BIISI Msiua B apax 1
72. Tema: Benenue msiua 1 Opocku B 6aCKeTO0ILHOE KOJIBIIO 1
73. Tewma: Dcradersl ¢ MsgOM 1
74. Tema: Bpocku Msiya ¢ HU3y B 6acKeTOOJIBHOE KOJIBIIO 1
75. Tema: Bpocku Msiya uepe3 BoJIeHO0IbHYIO CETKY 1
/6. Tema: bpocku Ms4a yepes BoJIeHOO0JIbHYIO CETKY Ha TOUHOCTh 1




77,

Tema: bpocku Msida yepe3 BOJICHOOIbHYIO CETKY C TAIbHUX PACCTOSHUIN

1
78. Tema: Benenve Msa4a ¢ pa3HbIM TEMITOM JBYIKEHUS, OCTAHOBKH C MSTYOM. 1
79. Paznen «IlonBuxHBIE UTPBI» 1
Tema: [logBmxHas urpa «benoyka 3alIUTHALIAY
80. Paznen «IloaBuxHBIE UTPHIY 1
Tema: KpyroBas TpeHupoBKa
81. Tema: YnpakHeHUs! U TOJBUKHBIE UTPBI C MSIYOM 1
82. Tewma: [loaBmwxknas urpa «Beimmbansly yepes CeTKy 1
83. Paznen : «KpoccoBast moaroToBkay 1
Tema: PaBHOMepHBIH Oer ¢ yepenoBanueM ¢ Xxo1p00i .0.P.Y Ha rubkocTth
84. Tema: PaBHOMepHBIH Oer ¢ uepenoBanreM ¢ Xxoap00i .0.P.Y Ha ckopocTh 1
85. Tema: PaBHOMepHBIit Oer ¢ uepeaoBanuem ¢ xoanoo# .O.P.Y Ha cuiry
1
86. Tema: PaBHOMepHBIit Oer ¢ uepenoBanuem ¢ x0ap001 .O.P.Y Ha BRBIHOCTUBOCTH 1
87. Tema: PaBHOMepHBIit Oer ¢ uepegoBanuem ¢ xoap001 .O.P.Y Ha 10BKOCTH 1
88. Tewma :PaBHOMEpHBIH Oer ¢ uepenoBanuemM ¢ xoap00# .O.P.Y Ha rubkocTh 1
89. Tewma :PaBHOMepHBIH Oer ¢ uepenoBanrem ¢ xoap00# .O.P.V Ha rubKoCcTh 1
90. Pa3nen «JI€rkaga atieTnkay
Tema: TexHrka nIpbKKa B BBICOTY € MIPSIMOTO pa3dera, 3HaKOMCTBO C MSTYaMU-XOTaMU 1
91. Tewma: [IpbDKOK B BBICOTY € IPSIMOTO pa3dera, MPbIKKUA C MIYaMU-XOMAMHU 1
92. Tema: IIpbIKOK B BBICOTY «IieperiaruBanuem», Vrpel.
1
93. Tema: IIpbIKKM B BBICOTY, UTPBI. 1
94 Tema: bpocok HAOMBHOTO MsiYa OT TPYAH,UTPHI. 1
95 Tema: TectupoBaHH€e NPBIKKA B JJIMHY C MECTa 1




96 Tewma: TectupoBanue Oera Ha 30 METPOB ¢ BHICOKOTO cTapTa berosbie ynpaxHeHus 1
97 Tema: TectupoBanue uenHouHoro Oera 4x9 m, ber 500m Ge3 yuera BpeMeHU 1
98 Tema: TecTupoBaHHe HaKJIOHA BIIEPE M3 TIOJIOKEHUS, CTOS U CUJIS, 3CTA(ETHI IT0 KOMaHIaM. 1
99 Tewma: TecTupoBaHre METaHHS MAJIOrO MA4a HA TOYHOCTh 1
100 Tema: TexHuka MeTaHusi Ha TOUHOCTh, ber 1000M 6e3 yueta BpeMeHu 1
101 Tema: TecTupoBaHME NPBLKKHA HA CKAKAJIKE HA TEXHUKY HUCIOJIHEHUS 1
102 DcradeTHbIi Oer 1

HUTOI'O: 102 gaca

Kpurepuu 1 HOpMBbI OLICHKH 3HAHUH 00y4al0LIMXCH
[Tpu onleHMBaHUM YCIIEBAEMOCTH YYUTHIBAIOTCS MHIMBUyaJIbHbIE BOZMOKHOCTH, YPOBEHb (PU3MUYECKOTO Pa3BUTHS U

ABUI'aTCIIBHBIC BO3MOXXHOCTH, ITOCIICACTBUL 3a00J1eBaHU I YHaluxcs.

Knaccuguxayua ouminook u Hedouemos, 61UAIOWUX HA CHUINCCHUE OUECHKU

Menkumu oumudKamu CUNTAIOTCS TaKUE, KOTOPBIE HE BIMSIOT HA KAYECTBO U PE3YJIbTAT BbINMOJHEHUs. K Menkum

OIIIMOKaM B OCHOBHOM OTHOCSITCSI HETOYHOCTh OTTAJIKMBAHUA, HAPYHICHUC PUTMA, HCIIPABHUIIbBHOC HCXOAHOC ITOJIOKCHHUC,
«3acTyIm MMpH IMPpU3CMJIICHUU.

3nauumenvuvle OMUOKU — 3TO TaKUE, KOTOPBIE HE BBI3BIBAIOT 0COOOr0 UCKaKEHUS CTPYKTYPbI IBUKEHUH, HO BIMSIIOT

Ha Ka4eCTBO BBITTOJTHEHUS, XOTS KOJWYSCTBCHHBIN IMOKA3aTeNbh HIDKE TIPeArojaraeMoro HeHaMmHoro. K 3HaunTenbHbIM
OIIMOKAM OTHOCSTCS:

0 CTapT He U3 TPEOYEeMOT0 MOJIO0KEHHUS;

0 OTTAJIKUBAHUE AAJIEKO OT IJIAHKHU MPU BBIITOJHEHUH NPBIKKOB B JJIMHY, BBICOTY;

0 OpOCOK Ms4ya B KOJIbLIO, METAHUE B 1I€JIb C HATMYUEM JOTIOIHUTEIbHBIX JIBUKECHHUIA;
0 HECUHXPOHHOCTD BBINIOJHEHUS YIPAKHEHHUS.




I'pyosvie ouiuoKu — 310 Takue, KOTOPHIE UCKAXKAIOT TEXHUKY ABUKEHUS, BIUSAIOT Ha KQU€CTBO U PE3yJIbTAT BHITTOJIHEHUS
yIPaKHEHHUS.

Xapaxmepucmuka yughpoeoit oyenku (ommemxu)

Ommemka «5» BBICTaBJISETCS 32 KAUECTBEHHOE BBINIOJIHEHUE YIIPAKHEHUM, TOMTYCKAETCS
HaJM4HE MEJIKUX OMMOOK. Ommemka «4» BBICTABISICTCS, €CITN AOIYIICHO HE OoJiee 0THOM
3HAYUTETHLHON OMIMOKN U HECKOJIBKO MEJKHUX.

Ommemka «3» BBICTABJIACTCS, CCJIM JOIIYIICHBI JIBC 3HAYUTCIBHBIC OIIMOKM M HECKOJIBKO FPY6I)IX. Ho YUCHHUK IIpH
ITOBTOPHLBIX BBLITIOJIHCHUAX MOKCT YJIYUYIINTL PC3YyJIbTAT.

Ommemka «2» BBICTABISETCA, €CIU YIIPAKHEHUE POCTO HE BBIMOIHEHO. [I[pUUMHON HEBBITTOJIHEHHUS SIBJSETCS HATUUHE

rpyOBIX OLIMOOK.

B | — 4 knaccax OLEHKa 3a TEXHHKY CTAaBUTCS JIMIIb IIPXU BBINOJHEHUM YIPAXKHEHWW B PABHOBECHHM, JIA3aHBE, C
AJIEMEHTaMH aKpOoOaTUKH, MIPU MOCTPOCHUSX, MEPECTPOCHUIX, X01p0e. B ocTanbHbix Buaax (Oer, MPbDKKU, METaHUuEe, OPOCKH,
X0/1b0a) HEOOXOIMMO YUYUTHIBATh PE3YJIbTAT: CEKYH/IbI, KOJIMYECTBO, IJIMHY, BHICOTY.

[IpakTHueckrie HOpMaTUBBI BHIIOJIHAIOTCS B HaYaJle U B KOHIIE y4eOHOro roja , JUisl mepexoia B Ipyroi Kiacc B 3JI€KTPOHHOM
’KypHaJe BbICTABIISIETCS OLIEHKA(3aYTEHO)
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TemaTHuyeckoe NVIAHUPOBAHUE

4 knacc
Ne Paznen, rema KomuuecTBO yacoB
ypoKa
1. Paznen «3Hanue o Gpu3HUECKOi KyJIbType»
Tema: Opranu3almoOHHO-METOANYECKUE YKa3aHUsI 1
2. "
Paznen «JI€rkas atneruka»
Tema: TectupoBanue Oera Ha 30 METPOB € BHICOKOTO CTapTa 1
3. Tema: TectupoBanue 6era 60 M ¢ BbicOKOro cTapta Tema: TexHuka 4eITHOYHOTO Oera 1
4, Tewma: TectupoBanue yeaHoOUHOTO Oera 4*9 m 1
S. Paznen «3Hanue o Gpu3HUECKOM KyIbType» 1
Tema: Bo3HukHOBeHHE (pU3UYECKOM KYJIBTYPHI U CIIOPTA
6. Pasznen «JI€rkas atimetnka» 1
Tewma: [loaroroBka k 0ery Ha JUIMHHbIE JUCTAHIMU. Vrphl
7. Paznen « Jlerkas atneruka» O.P.Y. 6e3 npenmetoB. ber.500m
Paznen «3nanue o pusnueckou KyiabType» 1
Tema: OnMMNUNACKUE UTPHI
8. Pa3nen «JI€rkasa aTineTuka»
OOyueHue U 3aKperieHue TEXHUKU PBIKKA B JIJTMHY C MECTA. 1
9. Pasnen «JI€rkas atneTtnkay 1
CoBepllIeHCTBOBAHHE MPBIXKKA B JJIMHY C MECTA.
Paznen «3Hanue o Gpu3HUECKoi KyIbType»
Tewma: JInuHas rurvena yejoBeka
10. Pasnen «JI€rkas atieTukay» 1
Tewma: TecTupoBaHue NpbLKKa B JJIMHY C MecTa. ICTa(eThl.
11. Pasnen «JI€rkas atietnka» 1
ber 1000m Ge3 ydyeTa BpeMeHHU.
12. Pa3nen «JI€rkas aTneTuka»
OOyueHune u 3aKperieHne TEXHUKNA METaHUs Ms4da Ha JaIbHOCTh 150Tp. 1




13.

Paznen «JIérkas atineTukay

Tema: TecTupoBaHME METaHUS MAJIOTO MsYa HA TAJIBHOCTh, TOYHOCTh 1

14. . 1
Paznen «JI€rkas atneruka»
Tema: Temn u putm Oera Ha KOPOTKUE U JJIMHHBIE TUCTAHIINH

15. . Paznen «JIérkas atnetuka»
3akperuieHne TexHukn 0era Ha 30M — KOHTPOJTb. 1

16. Paznen «IlonBuxHbie 1 ciopTuBHBIE UTPHD T/b Ha ypoka MOJBUKHBIX UTP. 1
Tema: CnoptuBHas urpa «Oyt00m»

17. Paznen «IloaBuKHbBIE U CTIOPTUBHBIC UTPHI» 1
Tema: KoHTpOJIbHBIN YpOK 10 cIOpTUBHOM Urpe «DyTO0m»

18. Paznen «IloaBuxkHBIEC UTPBI» 1
Tema: [lonBuKHBIE UTPBI

19. Paznen «IloaBuxHBIEC UTPHI» 1
Tema: DcradeTsl ¢ MsTHOM

20. Paznen «IloaBuKHbBIE U CTIOPTUBHBIC UTPHI» 1
Tewma: bpocku Msua yepes BoJIeHOOIbHYIO CETKY

21. Tewma: [loasuxnas urpa «lIlnonep6om» 1

22. Tewma: [MoaBmxnas urpa «IIlnonep6om» 1

23. | Pazgen «IlogBmXHbBIE U CIOPTUBHBIE UTPHI» 1
Tema: CrioptuBHas urpa «OyT60I»

24, Paznen «IloaBuxHbIE UTPHI C DJIEeMEHTaMU 0acKeTOO1a
Tewma: T/b Ha ypokax MoABMXHBIX UT'p. BeaeHue Msya Ha MECTE U B IBHXKEHHH. DCTaeThl C
MSYaAMH.

25. Paznen «IloaBmxHbIE UTPHI C DJIEMEHTaMU 0acKeTOOJ1ay 1
Tema : Benenue mMsiua ¢ ”3MEHEHUEM HAMNPABJICHUS JIBHXKCHUSL.

26. Paznen «IlonBuxHBIE UTPHI € dJIEMEHTAMU OacKeTO0Ia 1
Tema: JloBng u nepegaya Msiua Ha MECTE U B JIBUKCHUMU.

217. Paznen «IlonBuxHbBIE UTPHI C dTIEMEHTaMU OacKeTO0Ia 1




Tewma: JloBasa u nepcaada Mga4a Ha MECTC 1 B IBUKCHUU.

28. Paznen «'uMHacTHKa ¢ 3JIeMEHTaMU aKpOOATHKI 1
Tema: TecTupoBaHue NOATATMBAHUN HA HU3KOM MEPEKIAIMHE U3 BHCA JIE)KA COTHYBIINCH
29. | Tema: TectupoBaHHE BHCa HAa BpeMsi 1
30. | Tema: KpyroBasi TpeHupOBKa 1
31. Paznen «'uMHacTHKa ¢ 3JIeMEHTaMU aKpOOATHKI 1
Tewma: KyBbIpok Briepén U3 yropa npuceB, CTOMKA Ha JOMaTKax ¢ MOJIEPKKOM.
32. Tema: KyBbIpok Briepén ¢ TpEX mM1aron 1
33. Tema: OnopHBIN MPBHKOK
1
34, Tewma: Y caokHEHHBIC BapUAHTHI BBITIOJIHCHHS KyBBIPKA BIEPET
1
35. Tema: CTolKa Ha JIONIAaTKax, «MOCT», KYBBIPOK Ha3aJ . 1
36. Tewma: Kpyrosasi TpeHUpOBKa, 3aKpeIieHHs KyBbIpKa Ha3aj . 1
37. Tema: Crolika Ha TOJIOBE Tema: Crolika Ha 1
pyKax C MOMOIIbIO YUUTEJIS.
38. Tema: JlazaHue u nepene3aHue 1Mo THMHACTUYECKON CTEHKE 1
39. Paznen «I'mMHacTHKa C dJ€MEHTAaMU aKpOOATHKIY 1
Tema: Jlazanwe 10 HAKJIOHHOM THMHAcTHYeCKON ckKaMmeiike Tema: PasnuuHbple BHIBI
nepesie3aHni
40. Tema: Buc 3aBecoM OJHOM U ABYMSI HOTaMH Ha MEPEKIauHE 1
Tema: Jlazanue u nepene3aHne N0 TMMHACTUYECKON CTEHKE
41. Tema: Kpyrosasi TpeHMpOBKa 1
42. Tewma:YmpakHeHUs HA TUMHACTUYECKOM OpeBHE Tema: IIpbiKku Ha 1
CKaKaJIKe
43. Tema: [IpbDKKM Ha CKakalKy B JBUKEHUHU. X0/1b0a Ha TUMHACTHYECKOM OpeBHE ( Ha HOCKaXx, 1
MEPEMEHHBIN 1Iar, mar ¢ moJIcKokom0.
44, Tema: Kpyrosast TpeHUpOBKa, Tema: BapuaHTbl 1
BpalleHust oopyua
45. Tema: Bpamenue o6pyua Paznen «3HaHus 0 pU3NUECKON KyIbType»




Tema: Pexxum nust

46. Tewma: [IppIKKY B CKaKajKy B TPOWKAX Tema: BapuaHThl BpaleHus 1
o0Opyua
47 Tema: KomOuHamus u3 n3y4eHHBIX JIEMEHTOB ( KyBBIPOK BIIEpE]] B TPYIIIUPOBKE,
CTOMKa Ha JIONATKaX, KyBBIPOK Ha3aJ, MPbIKOK BBEPX HOTH BPO3b).- KOHTPOJIb (OLEHKA 1
BBITIOJIHCHUS ).
48 Pasnen «['mMHacTuKa ¢ 3IeMEeHTaMH aKpOOATHUKID)
Tema: KyBbIpok Hazaj, KOMIUIEKC MOABOMASIIUX YHPAKHEHUW NI pa3ydMBaHUs MOBOPOTA 1
6okom «KAJIECO»
49. Pasnen «JIppKHAS MOATOTOBKAY 1
Tema: Opranu3aliMoOHHO-METOIMYECKHe TPeOOBaHUS HA YpoKax JbDKHOM nmoarotoBku.T/b Ha
ypOKax Mo JIbLKHOW NOJITOTOBKE.
50. Tema: [loBopoTHI epecTynaHueM Ha Jibbkax 0e3 najok Tema: [TonepemMeHHbIN 1 1
OJTHOBPEMEHHBIN ABYXIIAKHBIA X0/
5l. Tema: Crynaromuii U CKOJIb3SIIUNA AT ¢ MajJKaMH
Tema: [TonmepeMeHHBIN OTHOIIAXKHBINA X0/ 1
52, Tema: mnepenBUkKEHUE CTYNAOIMIMM IIarOM € LIMPOKMMHM pa3MaxMBaHUEM pyKaMH, C
HEOOJIBIIOro pa3dera JIUTETLHOE CKOJIbKEHUE 1
Tema: OTHOBPEMEHHBIN OJHOIIAXKHBIN X0/
53. Tema: [Tonbem «oayENOYKON» U «EJOYKOI, CITYCK MOJT YKIIOH B OCHOBHOW CTOWKE 1
54, Tema: [Tonbem «J1€CEHKON» M TOPMOKEHUE KTLITYTOM)) 1
55. Tema: IlepenBukeHHE CKONB3SIIMM IIAroM C NalKaMu |KM, YCKOPEHHME C Ha JIBDKax C 1
najgkamu 10 100m.
56. Tema: [lepenBrkeHUE U CIIYCK HA JIbDKAX «3MEUKOI 1
o7. Tema: Cniycku u noabemsl npoxoxaenne nuctaniuu S00m, [Tonsrxnas urpa «Hakatey 1
58. Tema: [IpoxoxxaeHrue TUCTAHIIMH 2 KM 1
59. Tema: ITloBopoT mepectymanueM Ha JbDKax ¢ MmamkamMu W oOroH. : IlomBmknas wurpa 1
«ITomanMH TipeIMeT
60. Tema: Tlonbem Ha CKJIOH MOJIYETOUKOM M CITYCK Ha JIbDKaxX 1
61. Tema: ITogpreM Ha CKIIOH E10YKON 1




62. Tema: IlepeaBuxenue «3MeHKoOM» 1
63. Tewma: IlogBuxHas urpa «Hakate»
1
64. Tema: [IpoxoxkaeHne AMCTaHINK 2 KM. 1
65. Tewma: [ToaBmkHaS UTpa HA JIBIKAX «ISTIBDY
1
606. Tema: KoHTpOJIBHBIN YPOK IO JIBIKHOM MOATOTOBKE 1
67. Paznen «IloaBrkHBIE UTPHI C BJIEMEHTaAMU OaCKeTOOIa» 1
Tema: T/b Ha ypokax nmoaBuXHBIX Urp. Begenue Msaua Ha MecTe U B ABUKEHUU. DCTa(ETHI C
MSTYaMHU.
68. Tema: Benenne Ms4ua ¢ ”3MEHEHHEM HAIPABIICHUS 1
69. | Tema: Benenue msiua c m3MEHEHHEM HANpaBJICHHS, JEBOW U MPABON PYKOI 1
70, Tema: JIoBiig 1 meperaya Msiua Ha MECTE U B IBM>KEHUU JMrpsl. 1
71. Tema: Bpocku v 0B MsiUa B mapax 1
72. Tewma: Benenue Msua u 6pocku B 0aCKeTOOIHHOE KOJIBIIO 1
73. Tewma: DcradeTsl ¢ MsgOM 1
74. Tema: bpocku Msiua ¢ HU3y B 6acKeT00JIbHOE KOJIBIIO 1
75. Tema: bpocku Msiga yepes BoJIeHOOIbHYIO CETKY 1
76. Tema: bpocku Msia yepes BOJIe00JbHYIO CETKY Ha TOYHOCTh 1
77. Tewma: bpocku Msiua yepe3 BOJICHOOIBbHYIO CETKY C JATbHUX PACCTOSTHUI 1
78. Tema: Benenue Msua ¢ pa3HbIM TEMIIOM JIBH)KEHHSI, OCTAHOBKH C MSYOM.
1
79. Paznen «IloaBuXHbBIE UTPHI» 1
Tewma: [logBuxHas urpa «benodka 3ammuTHAIA
80. Paznen «IloaBuxHbIE UTPBI» 1
Tema: Kpyrosasi peHMpOBKa
81. Tema: YnpaxkHeHUs U TOABUKHBIE UTPBI C MSIYOM 1
82. Tewma: [loxgBmxHas urpa «Beimmbansn 4epes3 CEeTKy 1
83. Paznen : «KpoccoBast moAroTOBKaY
Tewma: PaBHOMepHBIi1 Oer ¢ uepegoBanuem ¢ xoarooi .0.P.Y Ha rubkocTth 1




84. Tema: PaBHOMepHBIH Oer ¢ yepenoBanreM ¢ Xopooi .0.P.Y Ha ckopocTh 1
85. Tewma: PaBHOMepHBIi1 Oer ¢ uepegoBanuem ¢ xoanoou .O.P.Y Ha cury 1
86. Tewma: PaBHOMEpHBI Oer ¢ uepenoBanueM ¢ x0ap001 .O.P.Y Ha BRIHOCTHBOCTH

1
87. Tewma: PaBHOMepHBIi Oer ¢ uepenoBanuem ¢ xoap001 .O.P.Y Ha 10BKOCTH 1
88. Tema :PaBHOMepHBIH Oer ¢ yepenoBanreM ¢ Xop001 .O.P.Y Ha ruGkocTh 1
89. Tema :PaBHOMepHBIH Oer ¢ yepenoBanueM ¢ Xo1p00# .0.P.Y Ha ruGkocTh 1
90. Pasnen «JIérkasa atinernkay» 1

Tema: TexHuka TpbDKKa B BBICOTY ¢ mpsimoro paszbera, Tema: bpocku HaOuBHOrO Msiua
CIIOCOOOM «OT TPYJIN», «CHU3Y», U3-3a TOJOBBI

91, Tewma: [IpbDKOK B BBICOTY € IPSIMOTO pa3odera, 1
92 Tewma: [IpbDKOK B BBICOTY «I€peliaruBanuem», Urpsl. 1
93 Tewma: [IpbKKHM B BBICOTY, HI'PBI. 1
94 Tema: bpocok HaOMBHOTO MsiYa OT TPYAM,UTPHIL. 1
95 Tewma: TecTupoBaHue NpbDKKa B JUIMHY C MecTa, JcTadera. 1
96 Tema: TectupoBanue Oera Ha 30,60 - METPOB C BBICOKOTO cTapTa. beropbie ynpaskHeHUs

1
97 Tema: TectupoBanue yeaHouHoro Oera 4x9 m, ber 500m 0e3 yueta BpemeHU

1
98 Tema: TecTupoBaHue HaKJIOHA BIEPE U3 MOJOKEHUS, CTOSI U CUIsS, SCTadeThl MO0 KOMaHIaM.

1
99 Tewma: TecTupoBaHHe METaHMS MAJIOTO MA4a HA TOYHOCTh, JcTadera .

1
100 | Tema: TexHuka MeTaHusl Ha TOYHOCTH, ber 1000m 6e3 yueTa BpeMeHH

1
101 Tewma: TecTupoBaHMe NPBIKKU HA CKAKAJIKE HA TEXHUKY UCIIOJIHEHUS , DcTadeTa.

1
102 | DcraderHsiii Oer 1

HUTOI'O: 102 yaca




Kpurtepuu u HOpMbI OLIEHKH 3HAHUI 00y4ar0UIUXCS

[Ipu olleHMBaHUY YCIIEBAEMOCTH YYUTHIBAIOTCS WHANBUYJIbHBIE BO3MOKXHOCTH, YPOBEHD (PU3NUECKOTO PA3BUTHS U
JBUTaTEJIbHbIE BO3MOKHOCTH, MOCJICICTBUS 3a00JI€BAaHUN yUaIIUXCA.

I(Jlaccudmkauuﬂ OuWuoO0K U He00ltemoe, eluAaArouluXxX Ha CHUIICeHue OUeHKuU

Menkumu omudKamu CUNTAIOTCS TaKUE, KOTOPHIC HE BIMSIOT HA KAYECTBO U PE3YJbTaT BbiModHEHUs. K Menkum
oImMrOKaM B OCHOBHOM OTHOCSITCSI HETOYHOCTh OTTAJIKUBAHMS, HAPYIIICHUE PUTMA, HEITPABUIIBHOE HCXOIHOE MOJIOKEHHUE,
«3aCTyID» IPHU TPU3EMIICHHUH.

3nauumenvHble OMUOKU — ITO TAaKUE, KOTOPHIE HE BBI3BIBAIOT 0COOOT0 MCKAKEHUS CTPYKTYPHI IBHKEHUN, HO BIUSIOT
Ha Ka4eCTBO BBHITIOJTHEHUS, XOTSI KOJMYECTBEHHBIN MOKa3aTeN b HIDKE MpeAnojiaraeMoro HeHamMmHoro. K 3HaunTenbHbIM
OIIMOKaM OTHOCSTCSI:

O CTapT HE U3 TPeOyeMOTO MOJIO0KECHHUS;

N OTTaJIKUBAHUE JAJICKO OT IUIAHKU IIPU BBIIIOJHEHUH IPBIKKOB B JNIMHY, BBICOTY;

O OpOCOK Msi4a B KOJIbIIO, METAHHE B 1IEJIb C HAJTUYUEM JOTIOJIHUTEIIbHBIX JBUKCHHUIA;

N HECUHXPOHHOCTb BBITTOJIHEHHS YIIPAXKHCHUS.
I'pyovle oumiuodoKu — 3T0 TaKe, KOTOPBIE UCKAXKAIOT TEXHUKY JIBUKEHUS, BIMSIIOT HA KAYECTBO U PE3YJIbTAT BBIOJIHEHUS
YIPaKHEHUS.

Xapaxmepucmuka yughpoeoit oyenku (ommemku)

Ommemka «5» BBICTaBJISIETCS 32 KQUECTBEHHOE BBITIOTHEHUE YIIPAXKHEHUM, TOMyCKAETCs

HaJU4IUe MEJIKUX OITMOOK. Ommemka «4» BBICTABIISACTCS, €CIIH JIOMYIICHO HE 00Jiee OHOM

3HAYUTEIHHOM OIMMUOKU U HECKOJIBKO MEJIKHUX.

Ommemrka «3» BBICTABISCTCS, €CJIM JIONMYIICHBI JIBE€ 3HAYMTEIbHBIC OIMMOKM M HECKOJbKO TpyObix. Ho ydeHuk mpu
MMOBTOPHBIX BBIMOJHEHUSIX MOKET YIYUIIUTh PE3YyJIbTaT.

Ommemka «2» BBICTABISIETCS, €CIIU YIPAKHEHUE MPOCTO HE BBHIMTOTHEHO. [[pUUnHOI HEBBITOIHEHHS SIBISETCS HATUYHE
rpyObIX OIINOOK.

B 1 — 4 xnaccax oOIleHKa 3a TEXHHKY CTAaBUTCS JIMIIb TPU BBHITIOJHEHWH YIPAKHEHWN B PaBHOBECHH, Jia3aHbE, C
AJIEeMEHTaMHU aKpOOATHKH, TIPU TIOCTPOCHUSX, MEPECTPOCHUSIX, X01b0e. B octanbHbIX Bumax (Oer, MpbDKKU, METaHue, OPOCKH,
X0/1b0a) HEOOXOIMMO YUYUTHIBATh PE3YJIbTAT: CEKYHIbI, KOJIMYECTBO, IJINHY, BHICOTY.

[IpakTHueckre HOpMaTUBHI BHIIIOJIHAIOTCS B HaYaJle U B KOHIIE y4eOHOro roja , Uil mepexoaa B Ipyroi Kjiacc B 3J€KTPOHHOM
’KypHaJe BbICTABIISIETCS OLIEHKA(3aYTEHO)



4 giacce

KonTposnbHbie
yIpa>KHEHUS

YpoBeHb

BBICOKU
71

cpeaHui

HHU3KAM | BBICOKMH |CpEeaHUM | HU3KUM

Manpunku

JleBoukHu

IloararuBanue B
BUCE

BO pa3)

(ko1

IToarsruBaHue B BUCE
JeKa,

COTHYBUIUCH (KOJI-BO
pas)

18 15 10

ber 60 m ¢ BBICOKOTO
cTapT

(cek)

10.0

10.8

11.0 10.3 11.0 11.5

ber 1000 M (MuH)

4.30

5.00

5.30 5.00 5.40 6.30

Xonan0a Ha
JIBDKAX

1 xm

9

7.00

7.30

8.00 7.30 8.00 8.30




