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Ilo
NIAHy

Lo
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Tema pa3zaena

KoJu-Bo
JacoB

IIpumeuanue

3HaHus 0 pusnveckoil KyJabType 14

HNuctpykrax no T/b. ®usnueckas
KyJIbTypa y HapoaoB [peBHen Pycu.
CBsi3b (PU3UYECKUX YIPAKHEHUHN C
TPYAOBOU JIEATEIBHOCTBIO.

Jeekaa amanemuxka 74

Xonp0a ¢ IBMEHEHHEM JUTMHBI ¥ YaCTOTHI
mrara. ber ¢ BBICOKUM IO JHUMaHuEM
oenapa.

ber na pesynbrar (30 Mm). Xonp0a uepes
HECKOJIBKO MPEMSTCTBUM.

ber ¢ MakcuManbHOUM CKOPOCTHIO 60M

ber 400Mm

ber Ha orpe3ku. [IpbDKOK B IUIMHY €
MECTA.

e

[IppIKOK B UIMHY C MECTA.
MeTtanue B 1iensb ¢ 4-5 M.

|

[IppIKOK B JUIMHY C MECTA yUeT .

Hrpsbl HA ocHOBe 0ackeT00J1a -5 4

HNucrpykrax o T.b. JIloBns u iepenaya
Ms4a B JIBUKCHUU. BeseHue Ha MecTe B
JBMKEHUH 1aroM. bpocku B 1iens. Urpa
«Ilepenan-canucepy.

10

JloBns m nepenava ms4ya B IBHKCHUU.
Benenne Ha MecTe U B IBUYKEHUU LIarOM.
bpocku B niens. Urpa «Msid - cpenaeMy».

11

JloBig u mepenaya Msiya B IBUKEHUMU.
Benenue Ha MecTe U B IBUKEHUU OETOM.
bpocku B niens. Urpa «bopnba 3a Mstay.

12

JloBns m nepenaya Ms4ya Ha MECTE B
TpeyrojbHUKax. Benenue Ha mecre, B
IBUKEeHUH Oerom. bpocok nByms pykamu
ot rpyau. OPY. Urpa «I'onka Ms4eii no

KPYTy».

13

Benenue Msiua ¢ "BMEHEHHEM CKOPOCTH.
bpocok nBymst pykamu ot rpynu. Urpa B

2




| MuHM — GackeT6oIL.

Iloosusicnvie uzpot 3 u.

14

Mmnorockoku. Urpa «IIpsiraronue
BopoOymiku. [IpaBuiia copeBHOBaHUI B
Oere NMphiKKax.

15

Metanne nHabuBHoro Msya. Urpa «Kto
nanblie Opocut». PazBuTre cKkOpoCTHO-
CUJIOBBIX KauecTB. CoBpeMEHHOE
OnuMnuiickoe JBIKEHUE.

16

bpocku B KOJIBIIO ABYMsI pyKaM# CHH3Y.
MuHu 0ackeT0O0JI.

T'umnacmuka ¢ ocnoeamu aKpoﬁamuku -1

2y

17

[Iepekatsl ¥ rpyNIMUpPOBKA C IO~
CJHEYIOIIEN OMOPOM pyKaMHt 3a TOJI0BOM.
2-3 kyBbIpKa Brepen .OPY

18

KonTtponbsHas padora. Tema:
Bo3HUKHOBEHUE U CYIIHOCTh
(U3HYECKUX YIPAKHEHUI.

19

ber (2 mun.) IIpeononenue npensaTcTBUM.

20

[lepekaTsl ¥ TpyNIUPOBKA C IO-
CJIEAYIOLIEN ONIOPOU pyKaMHU 3a rOJI0BOM.
2-3 xyBbIpKa Briepea .OPY

21

[lepekaTsl ¥ rpynIMpoOBKa C IO-
CJIEYIOIIEH OMOPON pyKaMH 3a rOJI0BOM.
2-3 kyBbIpKa Brepen .OPY

22

[lepekaTsl ¥ rpyNIUpPOBKA, KyBBIPOK
BIIEpE]], CTOMKA HA JIONATKaX, MOCT U3
IIOJIOYKEHMS JIEKA

23

[TepekaTsl ¥ TPyIIIUPOBKA, KyBBIPOK
BIEpEl, CTOMKA Ha JIOMATKax, MOCT U3
TIOJIOXKCHUS JIeKa

24

[IepekaTsl ¥ TpyNIUPOBKA, KyBBIPOK
BIIEpE]], CTOMKA HA JIONATKaX, MOCT U3
IIOJIOKEHUS JIEKA

25

[Tepexkatsl ¥ rpynIupoOBKA, KyBBIPOK
BIEPE], CTOMKA Ha JIONMATKaxX, MOCT U3
MOJIOYKEHUA JieKa. YUeT.

26

CTpOCBBIe YHPAKHCHUA, BUC CTOA U JICIKA

27

CtpoeBble ynpaKHEHUs, BUC CTOSI U
Jexa. YOpaXHEeHHUs] Ha THMHACTUYECKOU
CKaMeuKe




28

CtpoeBble yIpaxXHEHUsI, BUC Ha
COTHYTHIX pykax. [loaTsiruBaHnue B BUCE.
Yyer.

3Hanus o pusnyeckoi KyJabType 14

29

dwusuveckas Harpy3ka v ee BIUsSHUC Ha
yacToTy cepiaeunbix cokpamenuii (HCC).
3akanvBaHue opranusmMa (00JIMBaHue,

Jynr).

IoaBuxkHbIC UTPHI 3 4.

30

CtpoeBble yIpakHEHHUS, BUC CTOS U JIeKA
Buc Ha corHyThiX pykax. Urpa «Cuymiaii
CUTHaI

31

JlazaHue 1o ckamelke B ynope npuces, B
YIIOPE CTOSI Ha KOJICHAX JIEKA HA )KUBOTE.
Urpa «Mronouyka u HUTOUKa»

32

CtpoeBbie yIpaKHEHHsI, BUC CTOS U
nexa. [loarsruBanue B Buce Mepwl co
CKAaKAaIKou u obpyyem

Cnoco0bl PU3KYJIbTYPHOM JeATEeJIbHOCTH -14.

33

Hucrpykrax no T/b. OcBoenue
KOMILJIEKCOB 00111€pa3BUBAIOIINX
bu3NUeCKUX YIPaXKHEHUH JIJIs1 pa3BUTHUSA
OCHOBHBIX (PU3MUECKHX KAa4eCTB

34

Urpa «IIpspxku o nonockamy», «Ilonmaau
B MAY». Dctadersl. Pa3zButre CKOpOCTHO-
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

35

Urpa «Bepépouka nmoa HoramMmmn», «Br130B
HOMepOoBY». Jctadethl. PazpuTtue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CLIOCOOHOCTEM

36

Ocradetsl. Pa3BuTHEe CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

37

Yemuounbiii Oer 4x9. Paszsurtue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB

Cnoco0bl pU3KYJIbTYPHOU AESATEIbHOCTH

1g

38

KontponbsHas padora Ha Temy: Teno
yejioBeka. Ilooxxenue Tea u ero yacTei.
CrtpoeHue Tena

Hrpsbl HA ocHOBe 0ackeT00J1a -5 4

39

Texuuka BeneHuss 0acKeTOOJIBHOrO MsA4a
bpocok 1ByMs pykamMu OT Tpyiu

40

Benenue msgua ¢ usMeHeHUEM
HanpasjieHHs: bpocok AByMs pykaMH OT

TPYAM .




41

JloBnst u mepeada Msiua B IBUYKEHUU B
KkBajgpaTax .MuHu-6ackeT60s1

42

Benenue Msiua ¢ "BMEHEHHEM CKOPOCTH.
Bpocok 1ByMs pykaMu OT Tpyiu

43

Ocrtadera ¢ MsIUaMH

Hrpsl Ha ocHoBe ¢dyTdOIA -2

44

BEJICHUE MsIYa MEXIY IPEIMETAMU H C
00OBOJIKOM MTPEIMETOB; MOBUKHBIC UTPHI:
«Ilepenan — canucey,

45

yJap HOTOH ¢ pa3bera 1o HermoABHKHOMY
Y KaTSAIEMYCS M4y U BEPTUKAIbHYIO
MHUILEHB; UTPBL: «Ilepenait M4 roJ0BON.

Jviricnasn noocomoexa 16 u.

46

T.b. Ha ypoKax JBDKHOW MOJATOTOBKH, O
TEIUIOBOM PEXUME, O TbIXaHUH.

Y4yuTh NOBOpOTaM Ha MECTE€ BOKPYT
HOCKOB JIBDK.

ITporitu nuctannuio 1000m

47

COBepHIeHCTBOBaTB CKOJ'ILS}IHII/Iﬁ miar 6e3
najgok. TexHuka CTYIIAaromcCro miara.

48

Pazyuutn TEXHHUKY TIOTICPEMEHHO
JBYXIIIQ)KHOTO xXo/1a oe3 [TaJIOK.
CoBepIIeHCTBOBaTh TEXHUKY CIIycKa B
HU3KOU CTOUKE.

49

Texnuka CKOJIB3SAILIETO mara u
COBEPIIIEHCTBOBATh TEXHUKY
MOTIEPEMEHHO JIBYXIIIAXKHOTO Xoja 0e3
MaJoK.
Pa3yuuTh TEXHUKY CIIlyCKa B BBICOKOWU
CTOMKE.

50

TexHuKa TMONEPEMEHHO JBYXIIAKHOTO
xola 0e3 manok. 3aKpenuTbh TEXHUKY
CIlyCKa B BBICOKOH CTOWKE. UTPBI
«ITporinu B BOpoTay.

o1

3akpenuTh  TEXHUKY  IONEPEMEHHO
JBYXIIIQXKHOTO X0/1a C MaJIKaMHU.

[Ipoittn  gucranmutro 1,5 kM B
MEJIJIEHHOM TEMIIE

52

CoBepI1eHCTBOBATh TEXHUKY
MOTEPEMEHHO  IBYXIIAXHOTO XOoAa ¢

5




MaJIKaMU.
[Iporitu nuctaniuio 1,5 kM

53

O1eHnThH TEXHUKY MIONIEPEMEHHO
JMBYXIIIQXHOTO XOJla ¢ majgkamu. [Ipoitu
IucTaHuo 1,5 kM

54

CoBepIlIeHCTBOBATh TEXHUKY CIIyCKa B
BBICOKOU CTOUKE Y MOOBEM (JIECCHKOWN).
urpsl «IIpoiau B BopoTay.

55

CoBepIlIeHCTBOBAaTh TEXHUKY CIIyCKa B
BBICOKOU CTOUKE M MOOBEM «JIECEHKON).
urpsl «IIpoiau B BopoTay.

56

[TonepemeHHO JIBYXIIIQKHBIN XOJI.
[IpoBectn wurpy «BBI30B HOMEpPOB» C
npoberanremM AUCTaHIIUK 10 SOM

S7

[IoBTOpEHNE MTONIEPEMEHHO JBYXIIAKHBIN
xon. IIposectn urpy «BbI30B HOMEPOB) C
npoberanrieM AUCTaHIUU 10 SOM

58

Kpyrosas »acradera ¢ dTanoMm He
MmeHee 1 00Mm.

Pa3BuTHe CKOPOCTHON BBIHOCIHMBOCTH —
JIUCTAHIIUA 2KM

59

KpyroBass »ocradera ¢ »dTamom He
meneel00m.

Pa3zButre CKOpPOCTHOM BBIHOCIMBOCTH —
TUCTAHIIAA 2KM

60

Kpyrosas »acradera ¢ dTanoMm He
MeHee 1 00m.

Pa3BuTHe CKOpPOCTHOM BBIHOCIMBOCTH —
UCTAHIIASA 2KM

61

PasmuHKka ¢ nankamu.

KoHTponpHBIE 3a0er Ha JIHUCTAHIUIO
1000M.

Jleckaa amaemuka- 74

62

Xoap0a yepe3 HECKOJIbKO MPEMITCTBUM.
ber ¢ makcumanbHOM cKOpocThIO(30M).

63

IloaTaruBanue B Buce. MeSTanue Maiaoro
MsA4a

64

IIppIKOK B JUIMHY C MeCTa. YYer.

65

[IprieM KOHTPOJIBHBIX HOPM Ha ITpecc

66

ber Ha pesynbrat(30m).

67

[IpyeM KOHTPOJIBHBIX HOPM Ha F'MOKOCTb

68

ber Ha pesynbrar(400m).

e e
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| OBILIEE KOJIMYECTBO YACOB ITO I[TPOT PAMME | 68
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