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IosicHUTEILHAA 3aNUCKA

PabGouas nporpamMma cnopTuBHOM cekuuu «byap 310poB!» crnopTUBHO-
037I0POBUTENILHOTO HAMNpaBJIeHUs i yyammxcs 1-4 KigaccoB coOCTaBieHa Ha
OCHOBaHHH CIEAYIOUINX HOPMAaTHBHO-TIPABOBBIX JTOKYMEHTOB:

O @enepalbHOIO  rOCYJApPCTBEHHON0  00pa30BAaTENBbHOIO  CTaHJapTa
OCHOBHOTO  00I1IEro o0pa3oBaHus,  YTBEPKIEHHOIO  IPUKA30M
MunucrtepcrBa oOpa3zoBanus u Hayku P® ot 17.12.2010 r. Ne 1897;

0 [lpumepHOii OCHOBHOI 00pa3z0BaTENBLHOM MPOrpaMMbl OCHOBHOT'O OOIIETO
oOpazoBanusi, oj00peHHON  pemeHuemM  DeaepanbHOro  y4eOHO-
METOJMYECKOr0 O0BEIMHEHHS TI0 001IeMy oOpa3zoBanuto oT 8 anpens 2015
rojga Ne 1/15;

O Iluckma Munob6pHayku P® Ne 03-296 or 12.05.2011 u Ilucema
Muno6puayku Poccuu ot 18.08.2017 Ne 09-1672.

[Iporpamma HalpaBlI€Ha Ha yKpeIUIeHWE (PU3UYECKOro  3]I0pOBbB,
NpPUOOPETEHHE MIUPOKOTO Kpyra JIBUraTeIbHbIX YMEHUH W HABBIKOB, pPa3BUTHE
OCHOBHBIX JIBUTATEJIbHBIX KauecTB, CIY)XAllUX OCHOBOM JUIsl MOCIEAYIOIIETO
($U3HYECKOro pa3BUTHS.

Hens nporpamMmbl - aKTUBHU3aLMSg HPOLECCOB MNCUXO(DHU3UOIOIHUECKOM
aJanTalky MKOJbHUKOB K COBPEMEHHOMY MUDY.

3agauM NpPOrpamMmabi:

° O3HAKOMUTh YYAIIUXCS C TpaBUJIAMU CAMOKOHTPOJSI COCTOSHHUS
3JI0POBbSI HA 3aHATHUSAX U JIOMA;

° (dbopMHpOBAThH MPABUIILHYIO OCAHKY;

° U3y4aTh KOMIUIEKCH (PU3MUYECKUX YIMPAKHEHUH C 0370POBUTEIHLHOMN
HaIPaBJICHHOCTHIO;

o dbopmupoBaTh y 00y4aromuxcs HaBbIKU 3JJ0POBOTO 00pa3a KU3HHU.

° pa3BHBAaTh U COBEPIICHCTBOBATH €T0 (DM3UYCCKUE W TICHXOMOTOPHBIE
KauecTBa, 00€CTICUNBAIOIINE BBHICOKYIO JI€€CTIOCOOHOCTB;

° COBEPIIIEHCTBOBATh MPUKJIAIHBIC JKU3HCHHO Ba)XHBIC HABBIKU U

YMEHUS B XO0Jb0€, MPbDKKAX, JIA3aHUM, OOOTralleHHe JIBUraTeIbHOrO OIbITa
(U3UYECKUMU YTIPAXKHEHUSMHU.

o NPUBHUBATH )KU3HEHHO Ba)KHbIE TUTHEHNYECKNE HABBIKH;

. COJICHCTBOBATh Pa3BUTHIO MO3HABATEIbHBIX WHTEPECOB, TBOPUYECKOI
aKTUBHOCTU Y MHHUIIMATHBHI;

. CTUMYJIMpPOBaTh pPa3BUTHE BOJICBHIX W HPABCTBEHHBIX KayecCTB,
OTpeAeNoNX (OPMUPOBAHUE TUUHOCTH

. dbopMupoOBaTh yYMEHHS CAMOCTOSITENIBHO 3aHUMAThCS (DU3MUECKUMU
YIPaXKHECHUSMH.

o yIaydmaTh GYHKIIMOHATBHOE COCTOSIHIE OPTaHU3Ma;

o MOBBILIATH (PU3UUYECKYIO U YMCTBEHHYIO paOOTOCIIOCOOHOCTB;

° CII0COOCTBOBATH CHUKEHHUIO 3a00J1€BAEMOCTH.



DopMa BHEYPOYHOM 1eATEJIbHOCTH: CIIOPTUBHAS CEKIIUA.

Buabl BHEYpOUHOIi 1eATeILHOCTH: CIOPTUBHAS (TTOABUKHBIE UTPHI, TTOKA3,
pacckas, dctadeTsl).

JlanHOW mporpaMmoil mpeaycMaTpuBalOTCS —TeopeTudeckue (Oecempl,
WHCTPYKTXKH, TPOCMOTP WILTIOCTPAINH ), TIPAKTHICCKUE 3aHSTHSI.

Kaxnoe npakTtuueckoe 3aHATHE COCTOUT U3 3 4acTEu:
1. moaroroBuTeNbHOM (X0aAK0a, OET, 00IIEpa3BUBAIOIINE YITPAKHEHHUS ),
2. OCHOBHOM (yHpa>KHEHHMsI U3 pa3JIeJIoB JIETKOW aTJIE€TUKHU, THMHACTUKH, JIBDKHBIX
TOHOK, MOJABM>KHBIX M CIIOPTUBHBIX UTP U T.1.),
3. 3aKIIOYUTENbHOU (X0Ab0a, MEJIEHHBIA Oer, ympaKHEHHs Ha BHHUMaHHE, Ha
OCaHKY, MMOJABEJECHUE UTOTOB, IOMAIITHEE 3aJJaHUE).

Pexum 3aHsATHH.
[Iporpamma paccuutana Ha 135 yacoB: 1 knmacc — 33 wyaca, 2-4 kiacc — 34
yaca B roa. 1 yac B Hezmemro ¢ 1 o 4 knacc.

Copep:kanue

I OcHoBBI 3HAHMHT

BBoxHoe 3ansATHE.

3HaKOMCTBO. TexHMKa O€30MmacHOCTM M TMpaBWia IOBEJIEHUS B 3ale.
CnoptuBHOEe 000pyIOBaHME W HWHBEHTapbh, NpaBWia OOpalIeHUuss C HUM.
CnopruBHas gopma. ['uruennueckue tpedoBanus. O3HAKOMIIEHHE C MPOTPaMMOM.
CrocoObl CaMOKOHTPOJISI COCTOSTHUS 3/10POBbsI B IIKOJIE U JOMA.

310poBbe U pu3nYecKoe pa3BuTHE Yeao0BeKka. O0pa3 KU3HHM Kak (paKkTop
310POBbSI.

310pOBbE UETOBEKA KaK LICHHOCTh U (PaKTopbl, €ero onpeaenstounme. B ocHose
OLICHKHU (PM3UYECKOr0 pa3BUTHUS JIekKaT apaMeTPhbl pOCTa, MACChl TeJa, IPOMOPLUH
pa3BUTHs OTIEIBHBIX YacTeH Tela, a TaKKe CTENEeHb pa3BUTHs ()YHKIMOHAIBHBIX
CIIOCOOHOCTEH €ro OpraHu3Ma: Uisi COMaTUYECKOro U (PU3NYECKOTO 3/10pPOBbS — S
MOTY; ISl ICUXWYECKOT0 — 51 X04Y; JJI1 HPAaBCTBEHHOTO — 51 IOJIKEH.

Baxuelimumu QgakropamMu BIUSIOIIMMH Ha 3J0pPOBbE SIBIAIOTCSA: 00pa3
KU3HM; TIMTaHUE; O3J0pPOBUTENIbHAS T'MMHACTHKA; »JKojorus. becema: «O
popUIAKTHKE MPOCTYIHBIX 3a00JIEBAHUIN.

Biausnue  ¢Qu3MyecKMX  yNpaKHEHUH HAa  OPraHU3M  Yejl0OBeKa.
3akajuBaHue U 310POBbeE.

PasBuras MbplnedyHas cucTeEMa — CBHUJAETENIBCTBO XOPOLIETO COCTOSHHS
310poBbs  yenoBeka. Okxpyskarwllas cpeaa CTaHOBUTCA Bce Oornee u  Oojee
arpeCCUBHOM 0 OTHOUIEHUIO K HAM C BAMH. YBEJIMUYMBAECTCS KOJIMYECTBO HOBBIX
BUPYCOB, YXYIIIAETCs JKOJOTWsA. ENMHCTBEHHOE, YTO MOXKET MOMOYb B TaKOU
CUTyalluy — 3aKaJMBaHKUE OpraHU3Ma.

II. CnennanbHasi puznyeckasi NOAroTOBKA

I'mmuacTuka auid rias.



O rurueHe 3peHus, OJU30PYKOCThb, JaNbHO30pPKOCTh. IIpodunaktuka
OJIM30PYKOCTH.

KoMmmnekcbl  ynpakHeHMd i  NpopUIaKTUKU  Onu3opykocTH. Urper:
«BHuMaTenbHbIe TIa3Kn», «KMypKm».

JIbixaTeJbHAsE TUMHAcTHMKA. becema o0 opranax neixanus. IlpaBuna
JbIXaHUS TPU BBINOJIHEHUM OOIIEpa3BUBAIOIIMX YIPaKHEHUH, Xoapde, Oere,
MIPBIKKAX.

Komrmuiekchr JBIXaTeIbHOU T'MMHACTHUKH. OcBoeHue METOIUKHU
nuadparMalibHO-penakcallMoHHOro apixanusd. Urpsi: «Kto rpomue?y, «lllapuky,
«XomAuKm», «IloanpeIray ¥ MOAYyH HA IIAPUKY.

DopMUPOBaHHE HABBIKA NPABUJIBHON OCAHKH.

Yro Takoe ocanka? Yro Biuser Ha ¢dopmupoBaHue ocaHku? Kpatkue
CBEJICHUS U3 aHATOMUU; PACCKa3 O MO3BOHOYHUKE U €ro PYHKIUAX, MPOPUIaKTUKA
HAPYILLIEHUN OCAaHKH.

Pa3yuuBaHue MCXOAHBIX MOJIOKEHUH (JIe’a Ha CIIMHE, )KUBOTE, HA OOKY, CUJs
Ha THMHACTHYECKOU CKaMelKe, CTOs).

CoznlaHre MBIIIEYHOIO «KOpPCEeTa», 3a CUET Pa3BUTHs MBI pa3rudareneit
CIUHBI, MBIIIL OPIOLUIHOTO NPecca U KOChIX MBIIII] )KUBOTA.

VYmpaxuenuss Ha (opMupoBaHHME Xopolield ocaHku: «Yaiikay, «ualika B
X0Ab0e», «KOOpay, «Ipecc-nanbe» Ha KUBOTE, «BEPTOJIET», «CTPEKO3a», «IIpecc-
namnbe» Ha OOKY, «IOJIYMOCT», «MOpPCKas 3BE3/1a».

VYipakHeHHs] Ha Pa3BUTHE «MBILIEYHO-CYCTABHOTO YyBCTBa» (YNpaKHEHUS Y
BEPTUKAJIBHON CTEHBI, CTOS mepes 3epkajioMm). KoMIUleKchl ynpaxXHEHUH JUis
(bopMHpOBaHUs IPABUIIBHON OCaHKH.

Urper: «Xomum B nuinax», «Yepenaxm», «Bemukan u apyrue», «/leHs,
HOUbY, «[lepecaxxnBanue».

OcHOBHBIC YIIPA’KHEHUS UTPOBBIX KOMILJIEKCOB.

beceoa. «1103BOHOUHUK — KIIIOY K 37I0POBBIOY.

VYopakHeHHs JUIsl MBIIIL] CIIUHBI U OPIOIIHOIO Ipecca MyTeM Mporuda Hazal:
«3Mesl TIOJIHUMAET TOJIOBY», «KOOpay, «SIUIEpULIa», «KOPAOIUK», <«JI0J0YKay,
«Kayenm», «pbIOKa», «KY3HEUHK», «coOayka», «KOIIEYKa», «KYKYLIKa».
VYopakHeHusT JUIsi MBI COHMHBI M OpIOIIHOTO Mpecca — HAKIOHBI BIEPE:
CKHWXKKa», «IOTUIAY, «JIeTydas MBIIIbY», «CTPAyC», «OpeUIeK», «00e3bsiHa JIE3eT 3a
OaHaHaMU», «BETOUYKAY», «YT'OJIOK», «IIEPOUYMHHBIA HOXKUK», KOCBMUHOI», «TOPKay,
«4epernaiika, «BOJT4OHOK», «BaHbKa-BCTaHBbKa», «EXKHUK», «CIOH». IIoBOpOTHI M
HAKJIOHBl TYJIOBHINA; «MAasTHUK», MOpCKas 3BE3/1a», JIMCUYKA», «MECAID,
«MypaBei», «parorep», «CTpeKo3a», «IOBOPOThI». Y KPEIJIEHHE MBIIII] Ta30BOro
nosica, 6eiep U HOT: «0abouyKa», HEBAJAIIKA», «IAYYOK», «IABIUHY, JIATYIIKA,
CHOXHUIBIY, «Oery, «Kkpad», «BEIOCUNEI», «EJIOUKay, «IapOBO3HK», «KYUYOK»,
«XJIOTYILIKAY.

YopakHeHHe i1 pa3BUTHS CTOI: «XOJb0a», «KY3HEUHMK», <JIOIIAJIKA»,
«MEJIBEIKOHOK», «TEIEPOH», «KYKOJIKA», IIOIYIOTOCY, «JIOTOCH.

[IneyeBol moOsiC: «3aMOYEK», <«3aleI», «MYeNKa», «IOMHUK», «KPYThIE
ITOBOPOTHD».



VYIpa)XxHEHUsT Ha PaBHOBECHUE: «aUCT», CIETYLIOK», «OJOBIHHBIN COJIATHUKY,
LAY, «IACTOYKA», «OPEI».

UrpoBble KOMILIEKCHI: «TycU-1e0en», «Mbl TONAEM HOTaMH», «BBIILIA
MBIIIIKAY, «II€YKa Topsda», «POBHBIM KPYTrOM», «y PEKH pociia psOuHay.

Kommexke «KpacuBasi ocaHka»: mo3a JepeBa, OOXKECTBEHHas I103a, I03a
nebes, mo3a nepeKpecTa.

Kommneke «Jlebenunas mes».

Kommneke «Jlo6poe yrpo»: [lo3a moTsruBanusi, mo3a 3apojibliia, no3a yria,
1032 MOCTHKA, 11032 peOeHKa, M03a KOIIKH, 11033 TOPHI.

Kommieke «310poBbe mo3BOHOUHUKA»: 1103a moTsaruBanus, mo3a 3apoabluia,
103a 3M€H, 103a pbIObI, M03a JIyKa, TOJI0BOKOJIEHHAs M03a.

Pa3zputue ruOkoctu. Pusnueckoe kKadecTBO — THUOKOCTh. Komriekcho
ynpakHeHu Ha pa3Butue rudkoctu. Tect «['ubkuit mu g1?7»

YupaxkHeHue B paBHOBECHH.

TexHuka 6€30MaCHOCTH.

Xoapba M0 TMMHACTUYECKOM CKaMeilke MPUCTABHBIM LIArOM, PYKHU 3a TOJOBY,
C MSYOM, Ha KaXKIbIM 1ar, GUKCUpys MOJOKEHHE Msiua (BHU3, BIEpPEN, BBEPX);
XoAp0a MO THUMHACTMYECKOW CKaMmeilke, mepemaruBas MsA4yd; XoAb0a 1o
TMMHACTUYECKOW CKaMEMKE Ha HOCKaX, MPUCEasi Ha OJHOM HOTe, IPYTYIO NMPSIMYIO
MaxoM NIpoHecTH cOOKy Brepena ((puKCHpys IBMXKECHHS PyKaMH); «IE€PETSHU 3a
yepTy» (B mapax MNEpeTAruBaroT 3a pyKH APYr Jpyra y 4epTel); Xoab0a 1o
IMMHACTHYECKOM CKaMelke ¢ TOBOPOTOM KPYroM Ha CepeluHe (C MSUOM); JETKUH
Oer Ha HOCKax MO TMMHACTHYECKOW CKaMeWKe, COXpaHssl paBHOBECHE; X0Jb0a Mo
TMMHACTUYECKOM CKAMEHWKE C IEepelIaruBaHUEM 4Yepe3 CKaKaIKy, CIIOXKEHHYIO
BJIBOE, MOJHMMAs [OOYEPEIHO HOT'Y BIIEPE] BBEPX U NEPEKIAAbIBAs IIPEIMETHI
M0JI HOTOM M3 OJHOM PYKHM B JIPYTyIO; BBIMOJHSS XJIONKH MOJA HOrO#; Xoap0a 1o
TMMHACTUYECKOM CKaMEWKe Ha CEpEeAUHE BBIINOJHUTL <«JIACTOYKY». Urpsl:
«IloBsi3anHBINY, «JIOBKHE HOTM», «BEepHUCH HA MECTOY, «Y IEPKUCHY.

IIoBbIlIEHHE TOHYCA U YKPeIlJIeHHe MBILII CBOJAA CTONBI M MbILIIL.

O npodunaktuke mwiockoctonusi. BAT (Ononorndecku akTUBHBIE TOYKU) HA
CTOIIE.

VYopaxkHeHHs AJi1 YKPEIJIEHUs MBIIIL CTOMbI: X0[b0a Ha MECTe; CTOs, PYKHU
Ha Tosice, JIeBasi Hora Ha HOCKeE, ITpaBasi Ha ISITKE, CMEHA MOJIOKEHHUS HOT; «X0/1b0a
0 KOJIYKaM» (X0Jp0a C «IMOKaThIMKU» MaJlbLlaMH); YepeAOBaHUE XOJbObI Ha
HOCKax W IIATKAaX; UCXOAHOE IIOJOXKEHUE, CUIA Ha IOJIY: MOOYEPEIHBIN NOABEM
[IPaBOM U JIEBOM CTOMBI, CUIs, KOJIEHU COMKHYTHI, CTOIBI Pa3BEPHYTHI, MIOABEM
Hapy>KHbIX KpaeB CTOIN, MOCTENEHHO CcOJIMKas CTOMbl W YBEJIMYMBAS BPEMs
HaMpsDKEHUs] MBIIIL;, JaBUTh OOJBUIMM MajblEM MpaBOd CTOMNbI Ha OIOpY,
MIOAHUMAsE MU3UHEL U IISTKY; CTONBI COMKHYTHI, IOJBEM BHYTPEHHUX KPAaeB CTOII;
«TYCEHULA», IIPOXKOPJINBas I'YCEHULA», «ChITas I'YCEHULa», «4epenaliui Xom.

Kommuiekcbl ympaxsHeHnii B pasznuudbix W.II., B nBMXKEHHH, HIPOBOTO
Xapakrepa. YIPaKHEHHs ¢ IPUMEHEHUEM IIPEAMETOB: C THMHACTUYECKOM MaIKOM,
C MsSlYaMHM, CO CKAKaJIKOM, C MEJIKUMU IpeaIMeTaMu (KapaHAallu, IUIATOYKK) U T.J.
Urper: «bapabany», «Benukan u apyrue», «Hy- ka, nonecu», «IlolimMaii komapa»

IHanbunkoBas rumHacTuka. CycTaBHAsi THMHACTHKA.



Menkasg mortopuka. «Ham yM Ha KOHYMKax MAJIbLEBY». YIPaXHEHUs Ha
pa3sBUTHE MEJIKOM MOTOpUKU. Maccax nanbles. | uMHacTuKa 11 cycTtaBoB. Urpsl:
«Kynak-nanons», «Jlenai, Kkak s».

POuTd0J-rUMHACTHKA.

[IpaBuna moBeneHust npu padbore ¢ msuoM. CpoiicTBa Mmsiya. [IpaBunbHas
nocajka Ha ms4. [IpaBuna BeiOopa Msiya. KoMIuieKkchl ynpaxHEeHUN Ha MA4Yax JJIst
BCEX TIPYNN MBI W3 Pa3HbIX MCXOAHBIX MOJOXKEHUW. YTNPaXHEHUS B Mapax.
VYIpa)xHEeHUs HAa paBHOBECHE, KOOPAUHALIMIO JBUKCHUN. bamaHCUpoBKa Ha Ms4e.
VYopaxxnenue Ha paccinabnenue. Urper: «loronn wmsu», «'py3um apOy3bi»,
«IIpokatu M.

YnpaxHeHusi Ha pacciaadiaeHue.

JlpIxaTenbHblE YNpPaXXHEHUs JJIg CHATHUS HalpsOKeHUs, pacciabiieHue,
penakcanus. Kommuieke penakcallmoHHbBIX ynpakHeHul. Penakcanus. [logBrukHbie
UTPbl  C HE3HAYUTENIbHOM TmCcUXOo(U3Mueckol Harpys3kou: «3ampenieHHoe
NBIOKEHUE», «Yranai, rae Msau», « Tpanuunas kykiuay, «Kto neraet?», «Cnymaii
BHUMATEIBHO»

II1. O0mas ¢pusnyeckas NOAroTOBKa

PasBuTne (Pu3NYeCKHUX Ka4yecTB: CHJIA, JIOBKOCTb, BBIHOCJIHBOCTb,
ObICTpOTA.

du3nyeckre KauecTna: CUiia, JOBKOCTb, BBIHOCIUBOCTb, OBICTPOTA.

Pa3sMuHKa, KOMIUIEKCHI YNIPAKHEHUN HA Pa3BUTHUE OCHOBHBIX JBHUIaTEJIbHBIX
KA4eCTB C WCIIOJIb30BAaHUEM CIIOPTUBHOIO MHBEHTAps: TaHTEIHU, CKAKAJIKU, MSYH,
TMMHACTHYECKUE NaJKHU, TUCK «310poBbe». OPY Ha KOOpIHMHAIIMIO B COUYETAaHHUH C
xoap00it u Oerom, yenHouHbld Oer 3X10 M. Ilpppkku uyepe3 ckakanky. [lomcuér
YacTOThl MyJibca MOcJie (PU3NYECKOr0 HAarpy3kd U B COCTOSSHUM TOKOs. Urpsr:
«Canoukny, «Tpetuit nuinuit», «Iloe3n ¢ apOy3amm», «Hei kpacuBee IPbIKOK?»,
«Ilocnymapiit Mstu», «JIoBuIIKKH ¢ Ms9oMy, «Ynoukay, «Kazaku pa3O0OMHHUKNY,
«MpbI Becénble pedsiTay.

Ixosa msaya.

TexHuka 0€30MacHOCTH NMPHU BHIMOJHEHUH YIPaKHEHUH C MsSYaMU Pa3HOTO
JUaMeTpa.

Bbpocku, o u nepenada msava. JKonrnrposanue. KoMIiekesl yrpaxxHeHU T
C TEHHHCHBIMM U PE3UMHOBHIMU (BOJEHOONIBHBIMU) MsiuamMu. MeTaHue B
BEPTUKAJIBbHYIO 1edb. Irpel 1 acTadersl ¢ Mssuamu.

IlopBuxkuble wurpsl:  «llepectpenka», «Cuaitnep», «He nmaBait wms4
BosuemMy», «Jlocranb Msau», «Msu noBuy», «lOHka MsAYEN» U HUIPHL C
2JIEMEHTaMU BoJeiibona u 6ackeTOona.

IV. CnopTuBHBIE IPA3IHUKHU

JIns  3peNvIMHOCTA W TOBBIIMIEHUS HHTEpEca IPOBOMAATCS IPa3THUKMU:
«IlyremecTBue B cTpaHy 310pOBbs, «3UMHHUE 3a0aBbl», «3APaBCTBYM J1€TO »

TexHuka 0€30MaCHOCTH BO BpeMsl JIETHUX KaHUKYIL.

Pe3yJbTaThl BHEYPOUHOH AesATEIbHOCTH «Byab 310poB!»
® OpPraHu30BBIBATH U IIPOBOAUTH CO CBEPCTHUKAMU IOJBUKHBIE WIPHI U
AJIIEMEHTBl COPEBHOBAHMM, OCYILIECTBIIATh UX OOBEKTUBHOE CYACICTBO;



e OepexxHO oOpamaTtbCs C HWHBEHTapeM M 000pyaoBaHUEM, COOJ0IATh
TpeOOBaHUS TEXHUKH O0€30MaCHOCTH K MECTaM MPOBEACHHUS;

® OpraHM30BBIBaTh U NPOBOJUTH 3aHATHUS (U3MUECKOW KyJIbTYpoH ¢ pa3HOU
LEJIeBOM HAINpPaBJIECHHOCTbIO, MOAOUPATH Uil HUX (PU3NYECKHE YHPAKHEHUS U
BBINIOJIHATD UX C 3aJaHHOU JTO3UPOBKOM Harpys3Ku;

® XapakTepu30BaTh (U3MUECKYIO HArpy3Ky IO MOKA3aTEN0 YacTOThl MYJIbCa,
pErylMpoBaTh €€ HaNmpsLDKEHHOCTh BO BpPEMs 3aHATUM MO Pa3BUTHIO (PU3UYECKUX
KAa4eCTB;

® B3aMMOJACHCTBOBATH CO CBEPCTHUKAMH IO IMpPaBWIAM  IPOBEICHUS
MTOJABUKHBIX UT'P U COPEBHOBAHMIL;

e B JocTynHOW (opMe OOBICHATH TMpaBuia (TEXHUKY) BBIMOJHEHUS
JBUTATENIbHBIX JEeUCTBUN, aHAJIU3UPOBATh M HAXOAMUTh OMIMOKH, d3(PPEKTUBHO HX
WCIIPABIIAT;

® [0/aBaTh CTPOEBBIE KOMAaHIbl, BECTHM MOJCYET NPH BBINOJHEHUHU
oO11epa3BUBAIOIINE YITPAKHEHUH;

® HAXOJWUTh OTJIWYHUTENIbHbIE OCOOCHHOCTHM B BBINOJHEHUU JIBUTATEIBHOTO
JNEUCTBHUS PpPa3sHbIMM YYEHHMKAaMH, BBIACIATH OTJIMYMTENIbHBIE IMPU3HAKU U
DJIIEMEHTHI;

® BBINOJHATH  aKpoOAaTHUUeCKHMe UM THMMHACTHYECKHME  KOMOMHAIuH,
XapaKTepU30BaTh MPU3HAKA TEXHUYHOI'O HUCTIOJHEHMUS;

® BBINOJHATh TEXHUYECKUE JIEUCTBUS M3 0a30BBIX BUJIOB CHOPTA, MPUMEHSTH
UX B UTPOBOU U COPEBHOBATEIILHOU E€ATEIBHOCTH.



TemaTu4eckoe NIIAHUPOBAHUE

1 kaacc

OPY — o6uiepa3BuBaromye yrnpaxHeHHsl.
O®II - obmias Gpuznyeckasi NOAroTOBKA.

Ne Koy Jara
n/n Tema ceTBo NpoBeAeHUus
4acoB
TeopeTnyeckasi MOArOTOBKA

1. | BBonHOe 3aHsiTHE. 1 CEHTAOPb

2. | 3n0poBbe U (U3NUUECKOE PAa3BUTHE YEJIOBEKA. 1 CEHTSI0pb

3. | O6pa3 xu3Hu Kak (HPaKTop 370pOBbHsI. 1 CEHTAOPb

4. | BausHue — Qusnueckux — ymnpakHeHuil  Ha |1 CEHTS0pb
OpraHu3M YeJoBeKa. 3aKaJluBaHUE U 3J0POBBE.
CnenuajbHas puznveckasi NOArOTOBKA.

5. | I'mMHacTuka s ruas. 2 OKTSIOpb

6. | JlpixaTenpbHas rMUMHACTHKA. 2 OKTSI0ph

/. | ®opMHpOBaHHE HABBIKA MPABUJIBHON OCAHKHU. 2 HOSIOpb

8. | OcHOBHbIE = THMHACTHYECKHE  YIpaXHEHUS, | 2 Hos6pb,
COCOOCTBYIOUIME PACTSIKKE MBIIII] nexkadpb

9. | MrpoBble KOMIIEKCHI 2 nexkadpb

10. | Pa3BuTHE rMOKOCTH. 2 SIHBaph

11. | YopaxHeHusl B pABHOBECHUU. 2 SHBAph

12. |[loBbllIeHHE TOHYCa M YKpEIJIEHWE MBIIII] | 2 ¢beBpaib
CBOJIa CTONBI U MBIIIIL] TOJICHU

13. | [TanburkoBas TMMHACTHKA. CycraBHas | 2 dheBpaiib
IMMHACTHKA.

14. | ®dutbon-ruMHACTHKA. 4 MapT

15. | Yopaxxnenus Ha pacciablieHHe. 2 MapT
Ob0mas pusnyeckasi NoAroTOBKA.

16. | Pa3Butue  ¢u3MUeckux  KayecTB:  cuia, | 2 arnpenb
JIOBKOCTb, BBIHOCJIMBOCTbB, OBICTPOTA.

17. | lllkona msya. 3 Mai

Uroro: | 33




2 KJ1acce

No Kounu Hara
w/n Tema e€CTBO | ImpoBe/ae
4acoB HUSA
TeopeTnyeckasi NOAr0TOBKa

1. | 3nayenue 3aHsATUH (QU3KYIBTYpoH u cnoptoM B |1 CEHTS0pb
KU3HU YEJIOBEKa

2. | I'uruena, BpadyeOHBIH KOHTPOJIb M CaMOKOHTpOJb, | 1 CEHTS0pb
PEXHUM JIHSI M IUTAaHUsI, TPOPUIAKTUKA TpaBMaTU3Ma

3. | OcHOBBI METOAMKM OO0y4YeHUs U TPEHUPOBKH, | 1 CEHTS0pb
MOPAJIOK 00YUEHUS! TEXHUKE U TAKTUKE

4. | ObopynoBaHue W HMHBEHTapb, POJIb CHEHUAIBHOTO | 1 CEHTAOPb
o0opyAOBaHUsI B MOBBILEHUH IPHEKTUBHOCTH
TPEHUPOBOYHOTO MpoIEcca
CnenuajabHas pusnyeckasi NOArOTOBKA.

5. | Pa3BuTHe cnenuanbHbIX (GU3HMUYECKUX CIIOCOOHOCTEH, | 2 OKTSI0pb
HEO0OXOIMMBIX MPU COBEPIICHCTBOBAHUU

6. | YopaxxHeHnus Ay pa3BUTHS CKOPOCTH M JIOBKOCTH, | 2 OKTSI0pPb
OBICTPOTHI 3pUTEIBHO-JIBUTATEIbHON peakuuu Ha
M4, CKOPOCTH NIEPEMEIICHHS 1 OPUEHTAIIMU Ha T0JIe

/. | Pa3BUTHE CKOpPOCTHOM CHWJIbl, B3PBIBHOM CHIIBI, | 2 HOSIOpb
BBIHOCIIMBOCTU U I€JIEYCTPEMJICHHOCTh B aTake M
otOope Msua
Ob0mas pusnyeckasi NOAroTOBKA.

8. | KoMmiekcHble 3aHsATUSL ¢ HAOOPOM YIpPaKHEHHUM Juis | 2 Hos16pb,
pa3BUTHs (U3UUYECKUX KayecTB (BBIHOCIMBOCTb, nexkadpb
HAaCTOMYMBOCTb, BOJs, OBICTPOTA, CHJIA, JOBKOCTh U
T.1).

9. | 'uMmHacTHUYeCKHE U aKpOOATHUYECKUE YIPAKHEHUS 2 nexkadpb

10.| YopaxHenuss [ pa3BUTHUS CHIIbl, CHJIOBOM H |2 SHBaph
CTaTUCTHUYECKOW BBIHOCIMBOCTHU, - YIPAKHEHUS IS
pa3BUTHs TMOABMXHOCTH B CYCTaBaxX, YHPaKHEHUS,
pa3BHUBAIOILIME BECTUOYISIPHYIO YCTOWYUBOCTD U T.J1
Texunuyeckasi NOAroTOBKA

11.| CepenuiHoli, BHYTpEeHHEH M BHEIIHEH YaCThIO | 3 ¢deBprnab
noabeMa, HOCKOM, ISITKOU

12.| OOyuenune BeAEHUIO Msua: BEICHHE Ms4a marom u | 4 deBpaib
0erom, ¢ 3MEHEHHUEM HaIlpaBJIeHUs!. , MapT

13.| OOyueHune TeXHUKE Urpbl: OCHOBHAs CTOMKa, JoBiA | 4 Mapr,
Msya CHU3Y, CBEpXY, ¢ OOKy, B MaJ€HUH, OTOMBaHUE arnpenb
Ms4a, nepeayda Msiya, OpOCOK U BHIOMBAaHUE MsUa.

TakTHyeckas NOAr0TOBKA

14.| ®opmupoBaHre YCTONYMBOW B3aMMOCBSI3U MEXIY | D Arnpens,

(bU3MYECKON, CreNUATIbHON U TaKTUKO-TEXHUYECKOU Mau




CTOpOHAMM IIOJATOTOBKH

15.

OOyuenue WHIUBUYaJIbHBIM TaKTUIECKUM
JEUCTBUSAM: BBIOOp MECTa, BeJCHHE Msdya U OOBOJAKA
COINEpHUKA, OOMaHHBbIE IEUCTBUS, OPOCKH MO KOJIbILY,
0TOOp Msiua y CONEpPHUKA

HUtoro

34

3 kiace

Tema

Koauu
€CTBO
4acoB

Jlara
nposejae
HHUA

TeopeTnyeckasi MOAroOTOBKA

BnusiHue ¢u3nueckux yhnpaxxHEHUH Ha OpraHu3M
YesoBeKa, TPEHUPOBKA Kak IpoLecc
COBEPIIEHCTBOBAaHMsI (PYHKIIMH OpraHu3Ma

CEHTS0pb

TexHuka O0€30MaCHOCTA HA 3aHATHUAX M OKa3aHHUE
MEPBOM MEJUIIMHCKOW TTOMOIIU

CEHTS0pb

[IpaBuiia wurpel, opraHusauus U
COpPEBHOBAHUM

MPOBE/ICHHE

CEHTS0pb

TakThueckue TIaHel UTPbl, YCTAHOBKA HA WUIPBI U UX
pa300p, UHAMBUAYAJbHBIE U KOMAHJIHbIE I€MCTBUS B
ITPOLIECCE COPEBHOBAHMM M KOHTPOJIBHBIX UTD.

CEHTS0pb

Ob0mas pusnyeckasi NoAroTOBKA.

Pa3Butue (Qu3nMUecKkux KayecTB € MNPUMEHEHHEM
pa3IUYHbIX MPEIMETOB: HAOMBHBIE MAYM, CKaKaJKa,
MSIYH, TPEHaXepbl, 00PYYH U.T.]I.

OxT1a0pb

JlerkoatieTudeckue YIPaXHEHUS : scTadeTsl,
4yenHouHbIN Oer, Oer 15, 30, 250, meTpoB, kpocc 500
no 1 000 merpoB, MeTaHue, NPBIKKH B BBICOTY U
JUIMHY C MECTa

OxT1a0pb

[logBmXHBIE  CHOPTHBHBIE  WIPBI:  «CATKW»,
«TOMPBITYHUUKHN», «IYCTOE MECTO», Oackerdon 6e3
BEJICHMSI, «IIEPECTPETKay, KTHOHEPOOT »

Hos6pb

CneunanbHas pu3nyecKasi NOArOTOBKA.

PasBuTe W COBEpIICHCTBOBaHHE  CTapTOBOM
CKOPOCTH C M3MEHEHHEM HamlpaBIICHUS JBIKEHUS,
CKOpOCTHasi 00BOJIKa MPENATCTBUI

Jlexabpb

CneunanbHple  (U3MYECKUE  YNPAXKHEHUsS A
Pa3BUTHUS NPBITYYECTH, NPBIKKHU B JUIMHY U B BBICOTY

Jlexabpb

10.

AkpoOaTtuueckue YNpaKHEHHUs mnpu oTOope Msya.
CrneunanbHple akKpoOaTHYECKHUE YIPaKHEHUS s
TPEHUPOBKH BpaTaps

SuBapn

Texnunyeckasi MOAr0OTOBKA




11.| O6yuyenue TexHuke urp 6e3 maua: oObIuHBIN Oer, Oer | 4 SHBape,
CIOUHOM BHepen, Oer CKPeCTHbIM M IMPUCTaBHBIMU ¢deBpainb
iaramu, MpbDKKU TOJTYKOM OJAHOW M JBYMs HOTamH,

OCTaHOBKa NPBDKKOM U BBINAJOM, IOBOPOTHI Ha
MECTE U B JBUKEHUU NEPECTYNAHUEM U MPBIKKOM

12.| OOyuyeHue TEXHHUKE BIAJECHUS MAYOM: yJapbl 1o | 3 deBpanb
MsIYy HOTOM, OCTAHOBKA Msiya, BEJCHUS Msiya

13.| O6yyeHue nopaue Ma4a, IpueMy Msya, JoBjie Msiya | 3 Mapt
TakTHyeckas NOAr0TOBKA

14.| O6yyeHue TrpyNIOBbIM TaKTHUYECKUM JACHCTBUSM: | 3 Mapr,
nepeiadyd Ms4a, OTOOp Msya y COINEpHUKA IpHU anpesb
IIOMOILA COTJIACOBAaHHBIX JEUCTBUM [BYX, TpEX H
0oJiee UTPOKOB, JIepXaHus (3aKpbIBaHUs) CONIEPHUKA

15.| O6yyeHne KOMaHJHBIM TAKTUYECKUM JCHCTBUSM 3 Maii

Utoro | 34
4 kiacce
No Kounu Hara
w/n Tema e€CTBO | ImpoBeJae
4acoB HHSA

1. | Mactpyktaxk mo Tb nérkoil atneruke. OObluHBIN | 1 CEHTS0pb
oer. ber c¢ mpeomonenuem 2-3 mpenaTCTBUM 1O
pa3mertkam. [lonBurkHas urpa «3asii 6€3 J0roBay

2. | ber c yckopenuem. Yennounsiii 6er 3x10 m. OPY. |1 CEHTAOPb
Xoapba Cc  BBICOKMM  IIOJHAMaHueM  Oenpa.

ITonsuxkHas urpa «beiCTpo 10 MecTam»

3. | [Ippixku Ha 0HOM HOTe, Ha BYX Ha MecTte. [Ippikku | 1 CEHTS0pb
c mpoABuXkeHueM Brepel. [IpbkoK B JIMHY C MecTa.

OPY. IlogBmxnas urpa «BbeICTpo 110 MecTam»

4. | PaBHomepHblii Oer (3 wmunHyThl). Yepenosanue |1 CEHTS0pb
xonap0bl, Oera. OPY. IlomBmwxnas wurpa «CraHb
PaBUIIBHOY

5. | OPY. Urpsl: Konaynuuk. Ilycroe mecro. Ocraders | 1 OxT1a0pb
¢ npeametaMu. OTKMMaHuEe OT cKamelku. Pa3Butue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

6. | OPY. Urpsi: Konaynuuk. IlycTtoe mecro. Dcraders | 1 OKTs10pb
¢ npeameramu. IIpppkku yepes ckakanky. Paszsutue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

7. | OPY. Urpst: Ilpeiratomue BopoOymku. Icraders! ¢ | 1 OxT1a0pb
npeameramu. [loarsruBanue. Pa3Buthe CKOPOCTHO-

CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.
8. | OPY. Urpsl: canku, ynouka. Ictadersl ¢ Msayamu. | 1 OxT1a0pb

[Tonaumanue TtynoBuma. Pas3sutue

CHUJIOBBIX CIIOCOOHOCTENM.

CKOpPOCTHO-




OPY ¢ rumHacthueckumMu majikamMu. lloaBuokHas
Wrpa «BOJK BO PBY». Pa3zBuTHEe CKOPOCTHO-CHIIOBBIX
CITOCOOHOCTEMN.

Hos6pb

10.

OPY. Urpsl u scradersl. MeTanue manoro msya.
Bbpocok HaOuBHOro Msya. Pa3Butue CcKOpOCTHO-
CHJIOBBIX CITIOCOOHOCTEH.

Hos6pb

11.

OPY. Ilonoca npensrctBuii. IIppkoKk B IIuHY C
MecTa. Pa3zBuTHe ABUraTENbHBIX KAYECTB.

Hos6pb

12.

OPY. O®II. IlpeaynpexaeHue cOoopT. TPaBM Ha
3aHATHSAX.  TeXHWKa  mnepeiBukeHus  (CToMka
6ackerbonucTa). bpocok msiua ¢ Mecra.

Jlexabpb

13.

OPY. O®II. Texnuka nepensuxenus. Benenue Ms4a
¢ 3amanueM. [IpuMeHeHME pa3nUUYHBIX CTOEK U
MEPEABUKEHUE B 3aBUCUMOCTH OT JIEMCTBUM.

Jlexabpb

14.

OPY. O®II. Texuuka mnepenBuwxeHus (xoapdba u
oer). [lepenaua Msiua B IBUKCHUMU.

Jlexabpb

15.

OPY. OOII. IlpumeHeHrne pa3aUYHBIX CTOEK U
MEPEABUKEHUE B  3aBUCUMOCTH  OT  JICUCTBHUM
MPOTUBHUKA. TeXHUKA BIaJACHUS MSYOM (JIOBJIS Msiya
JIByMsI pyKaMH Ha ypOBHE TPYy/H), BEJACHUE Msua C
OPOCKOM.

Jlexabpb

16.

OPY. OO®II. Texuuka BnajgeHuss MI4oOM (JIOBJISL Msiua
nBymsi pykamu). Ilepegaya msua ¢ mocieayronuMm
OPOCKOM.

SuBapn

17.

OPY. Pazutue ¢usnyeckux kadecTB (THOKOCTH,
JIOBKOCTH, CHJIBI).

SuBapn

18.

Kpyrosas tpennpoBka. Urpa «/IBa mopo3za», «3a 10
CEKYH».

SuBapn

19.

OPY. PaszButue buznuecKux KAa4ecCTB
(koopauHanus). YnpaxkHeHus Ha OpeBHe. Urpa
«Cosymikay, «Ilepersnu kanat

®eBpaiib

20.

OPY. Pa3Butrue CKOpPOCTHBIX CHOCOOHOCTEH U
CIOCOOHOCTH K OPHEHTHPOBAHUIO B TNPOCTPAHCTBE.
ITonsuxHas urpa «/IBa Mopo3say.

deBpaiib

21.

OPY. HuwxHss nonavya. YnpakHeHUs: Ha TUOKOCTh U
CUILy.

deBpaiib

22.

OPY. O®II. IIpuem msiya mocie nojgauu (Bosieidom).
YIpa)xHEHUs] HA KOOPAUHALUIO.

deBpaiib

23.

OPY. YnopaxHeHHs 1JIisI MBIIIIL] )KUBOTA W JIJISI MBIIIIII
criuHbl. [ToBUXHBIE UTPa «BHIITUOATIBI

Maprt

24,

Kommiekc  0310pOBUTENHHON  TUMHACTHKH — HA
¢urdonax. PazyunBanue. YKpemjieHue MNpaBUIbHON
ocanku. [lonBmwkHas urpa «Camkm»

Maprt

25.

I'mvmaactuka OPY. C ruMHACTHYECKOW MAJIKOM.

Maprt




AKkpobOaTHuecKue 3JIEeMEHTHI: IMepeKaThl, CTOWKa Ha
jJonaTtkax, «moct». IloaBuxHble urpel: «Msu depes
CETKY», «JIOBHILIKM».

26.

Jlerkas atnmetuka. [IppDKKM C 3amnpeirMBaHUEM Ha
npeamer (Beicota 30 — 40 cm). MHOrockoku.
[TpoxoxaeHne Mmonockl TpermsITCTBUA. [logBUXKHBIC
urpsbl: «Ilepenan Oerny, «3anmra KPEOCTHY.

Maprt

217.

Jlerkas atnetuka. COpbIrTMBaHUE C BBICOTHI HA MATHI,
3anphIirMBaHie HAa FOPKY MaToB. bpocku msua BBEpx
1 JoBJIs ero nByms pykamu (15-20 pa3 6e3 najnenus).
[lepeOpackiBanue Msi4a apyr apyry (pacctosHue 2
MeTpa) 0e3 majeHusi ¥ OTCKOKOM OO0 MOJ Pa3HBIMU
crnoco0aMu U3 pa3IMYHbIX UCXOAHBIX MOJOKEHUII.

Arnpenp

28.

Jlerkas amnmeruka. OPY co ckakankoi. IIpenkkn
yepe3  CKakaiky. ['mmMHacTuka:  pasyduBaHHe
KOMIUIEKCA PUTMUYECKOM TMMHACTUKH. [loaBHkHBIE
urpsl: «Ilonagu B 00pyu»

Arnpenp

29.

I'mmuactuka OPY ¢ memoukamu. YnpaxHeHUE Ha
paBHOBecue. CTOMKaA, 3aKpbIB Ija3a € Pa3IUYHBIM
MOJIOYKEHUEM CTOI HAa MECTE, MPOJABUKEHUE BIIEPE]] C
3aKpBITBIMU ra3aMi. CIIOPTUBHBIE U MOJIBUKHBIE
urpbl: «OXOTHUKY U 3aWLIbD)

Arnpenp

30.

I'mmuactuka OPY 6e3 mpeameroB. [Ipeoposnenue
MOJIOCKI  TPEMSATCTBHS: TPOJE3aHue 10 JYTOW,
NPBDKOK B BBICOTY, TPBDKOK B TJIYOUHY,
MOATATUBAHUE Jie)Ka HA CKaMelWKe, TPBDKOK C
TOYHBIM TPU3EMJICHUEM, XOJb0a MPUCTABHBIMU
IIaraM# 1o KaHarty, MPbDKKU Yepe3 00pyydH.

Arnpenp

31.

OPY. O®II. Dnementsl Boseitbona. Urpsl B mapax:
JIOBJIA Msi4a CBEpPXY JABYMSI pyKaMHU, KaTUThb MS4Y B T
poiikax ¢ nepeMenienueM. Urpa: [luonepoon

Man

32.

OPY. O®IIL IlpbbKKH 4Yepe3 KOPOTKYHO CKAKaJKYy.
ber Ha kopoTKOM nucTaHUMU. MeTaHue MaJloro Ms4a
BJadb. OJEMEHTBHl BoOjeibona: ¢ OJHOH pPYKH
OpocuTh M4 BBEpX M MOWMaTh CBEPXY JBYMs
pykamu. Urpa «Ilnonep60oma»

Man

33.

OPY. TpenupoBouHsblii Oer Ha BEIHOCAUBOCTH 300 M.
CnopTuBHBIE W MOABHXKHBIE Urpbl: «Msu cocemy»,
«Ilepenan - 6ermy.

Mau

34.

TpenupoBouHbI Oer Ha BBIHOCIUBOCTH 1.5-2 MUH.
bpockn HabGuBHOro Ms4ya Braigb. CHOpTHBHBIE W
MOJABUKHBIE UTPbl: «KKOCMOHABTBI».

Mau

Uroro:

34




