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naTa nara
No Tema ypoka TJ1aH dakt
ypoka
Paznean 1. Jlerkasi atieruka (24 yaca)

1. Nuctpykrax o Th Ha ypokax 1o j1/a 1 KpocCOBOH MOATOTOBKH.
JIBurarenbHblil peskuM IIKoJapHUKA. Urpa «3aiimu cBo€ MecTon, «Y
peOST MOPSAIOK CTPOTUI.

2 OPY, noBroputh 6eroBeie ynpaxxkaeHus. O0ydeHne TEXHUKH
BBICOKOI'O cTapra, urpa «Ilepemena mect»

3 Bricokuii crapt. ber 30 MeTpoB Ha pe3ynbTaT, Urpa « Mbl — Becelbie
pebsiTay.

4 OPY. IloBTopuTth O€TOoBBIC YIPAXKHEHUS, UTPa — «BOPOHBI»

5 [ToBTOpHTH OETOBBIC yIpakHeHUs1. YenHounbii Oer 3x10 M Ha
pesyabTat, OPY «BbI30B HOMEPOBY.

6 OPY Ha ¢popmupoBanue ocanku, scradersl. ber 60 MeTpoB — 3auer.

7 IToBTOPUTH NPBIKOK B IMHY ¢ MecTa. Mrpa «IIpboKKH 110 KOYKaM U
MIEHEYKAM.

8 [IpbDKOK B IITMHY ¢ MeCTa Ha pe3yibTar, urpa «[IpphKKH 1Mo Koukam
U IIEHEYKAMY.

9 ITpepkok B 1mHY ¢ paz0era, urpa «lIpsiraronme BOpoOyIKm.

10 [Ipsixok B nuHy ¢ paz0era, urpa «lIppiraromme BOpoOyIIKm».

11 [IpsixoK B 1MHY ¢ paz0era — 3a4eT, Urpsl «BopoObH BOPOHBI»,
«Kapacu u mykm».

12 Mertanue B 11eJb ¢ paccTosiHus S5 — 6 MeTpoB. Mrpa «OXoTHUKU U
YTKHI.

13 MeTtaHue B BEpTUKaJIbHYIO LIE€b C paccTosiHus 5 — 6 meTpoB. Urpa
«[loaBmKHAs LIETbY.

14 Meranune Ms4a ¢ MecTa Ha JAJIBHOCTh, urpa «llonaau B Msu».

15 MeTtanue Msga ¢ pazoera, urpa «Msd coceny».

16 Mertanue Ms4a ¢ paz0era, urpa «Msd cocey».

17 Mertanue Msa4a ¢ pa30era — 3auer, urpa «/Isa mopozay.

18 MHorockoku, cmenragHoe nepeasuxenue 10 2000 meTpos, urpa
«Canku Ha 0JTHOW HOTey.

19 [Ipeononenue npenstcreuil. ber 1000 meTpoB 6€3 yueTa BpeMeHH.

20 ber 1000 (500) MeTpoB — Ha pe3ysbTarT, Urpa «Yrajai, 4yei roJI0CoK»

21 Ber ¢ Hu3KOTO CcTapTa, MPEHKKH U MHOTOCKOKH, UTpa «BOJK BO pBYY,
scTa)eThl.

22 ber 6 MmunyT — Ha pe3ynbTaTr. VMcTOopus BOZHUKHOBEHUS
«OnuMIUNCKUX Urpy, urpa «Tuilie MbIIIM.

23 OPY, urpsr: «K cBouM dnaxkamy», «/IBa mopo3za». Icradersl.

24 Bcerpeunsie acraderst. [Ippokku depes IUTMHHYIO CKaKalKy, UTPBI:
«K cBonM (hnasxkkamy», scTadeTsl.

Pazjen 2. 'uMHacTHKA ¢ 3JieMeHTaMu akpooaTuku (23 yaca)

25 T/ Ha ypokax rTUMHACTUKHU. PexuM JHS U TUYHAs TUTHEHA, UTrpa
«Msy coceny».

26 JbixarenbHas ruMHacTuka, Urper: «K cBouM duaxkamy», «/{Ba
MOPO3ay. IcTa]eThl.

27 ITonBuxHbIe Urpsl «JIucs 1 Kypbl», «To4HbIH pacueT». DcTadeTs

28 MHorockoku. AKpobaThKa — KyBBIPOK BIIEpE]I.

CrpoeBble ynpakHEHUS.




29 AxkpoOaTrka — KyBbIpoK Briepea. CTpoeBble YIpaKHEHHUS.
30 AxkpoOatuka — 3aueT. CtpoeBsle ynpaxkHeHus. Urpa «CoBymikay.
31 AkpoOaTHka — cToiika Ha jonatkax. Wrpa «Purypsi».
32 AkpobaTuka — cToika Ha yionatkax. Hrpa «Durypsi».
33 AxkpoOatuka — 3aueT. CTpoeBbI€ YIPaKHEHHUS.
34 AxkpobaTuka KyBbIPOK Ha3aJl, CTPOEBbIE YIIPaKHEHUS, UTpa
«Csetodop».
35 Axkpobatuka - 3auet. CTpoeBble ynpakHeHusl, urpa «CBeTodopy.
36 PaBHOBecue, BUCHI, CTpOeBbIe ynpakHeHus. Urpa «3menkay.
37 VYnpakHeHue B paBHOBECUH, HAKIIOH BIEPE]] U3 TOJIOKEHUS, CUJIS —
tect. Urpa «rosiouka 1 HUTOUKAy.
38 VYrnpaxHeHue B paBHOBecuU Ha OpeBHe. Buckl. CTpoeBbie
ynpaxkHeHus. Mrpa «ronouka u HUTOYKay.
39 VYnpaxHeHue B paBHOBECHH, BUCBHL. CTpOEBbIE YIPAKHEHUS — 3a4eT,
urpa «Cayiail curHam€ .
40 OPY co ckakankoi. YrpaXHCHHE B pABHOBECHH Ha OpEBHE — 3a4erT.
Wrpa «Ciymaii cursain.
41 T.5.OPYVY Jlazanue u nepenesanune, Urpa «Hutouka u urosoukay.
42 OPY, T.b. Jlazanue u nepene3anue, urpa «Hurouka u uroiouxay.
43 Jlazanue no xanary. Mrpa «®urypsn».
44 Jlazanue no kanaty. Crubanue pyk B ymope, Jexa — 3a4eT, urpa:
«3ail1pl B oroposie». Ictadersl.
45 Jlazanue no kanaty. Urpa «Csetodop»
46 Jlazanue no kaHaty — 3audert, urpa «Cerodop»
47 OnopHBIi MPBIXKOK, MPBDKKU Yepe3 ckakalky 3a 1 muH. Urpa:
«3al1Ibl B OTOPOJIEN.
Pa3znen 3. JIbikHasi noaroroska (12 yacos)
48 TexHuka 6€30MaCHOCTH BO BpeMsI 3aHSATUH JIBDKHOM MOJATOTOBKOM.
TpeboBanust K ofex1e 1 00YBU IIPU 3aHATHSIX.
49 IlepeaBrrkeHne Ha JIbDKaX CKOJIB3SIIMM [IaroM 6e3 Mnajok.
50 [lepenBrrkeHne Ha JIbDKaX CKOJIB3SIINM [IaroM Mo Kpyry.
51 [TepenBuxeHre Ha JIbDKax CKOJIb3sAmMuUM maroM 1 km. T.b.,
noJiBmkHas urpa «llycroe mecto»
52 [TepenBrrkeHre Ha JIBDKAX CKOJIB3SIINM [IATOM MO KPYTY, MTOABEM
CTYNAOIIUM IIaroM, UTpa «pbl0AaKU U phIOKay
53 [epenBrkeHne Ha JIbDKaX CTYHAOIIAM M CKOJIB3SIIIIUM IIaroM,
MIOBOPOTHI MIEPECTYNAHNUEM BOKPYT, urpa «lIsTHamkm
o4 [lepenBurkeHue Ha JbDKAX CTYNAIOIIUM U CKOJIB3SIIUM IIarom 1 kM.
T.b. DcTadets! Ha JIbDKaX.
55 [lepenBuxeHue Ha JIBIKAX CTYMAONIMM U CKOJIB3SIIUM IIIaroM 1o
KPYT'Yy, NOABEM CTYNAIOLIUM LIaroM, CIIyCK B OCHOBHOM CTOMKe.
56 [lepenBrkeHre Ha JIbDKAX CTYMAOIIAM M CKOJIB3SIIIIAM IIIaroM,
CITYCKH B BBICOKOHM CTOMKE, CIYCK C TOpbl HAa CAHKAX
57 [epenBrrkeHne Ha JIbDKaX CTYHAOIIAM H CKOJIB3SIIIIUM IIaroM
MOABEM «WIECEHKOI», «CIIOUKOM».
58 TopmoskeHue Ha JIbbKax Mpu cinycke. [lepenBrxkeHne Ha JbDKax
CTYNAFOIIUM M CKOJIB3SIIIIUM IIIaroM, Urpa «phIOaKu M PeIOKay
59 IlepeaBurkeHne Ha JIbDKaX CTYHNAIOIIUM M CKOJIB3SIIIUM IIarOM.
Pa3nen 4. CiopTHBHbBIE U OJABHKHBIE HIPHI (20 yacoB)
60 T/b Ha ypokax nmoaBmwKHbIX Urp. CTONKH, TepeIBUKEHUS], TOBOPOTHI.
61 Croiiku, IepeIBIKEHHS, TOBOPOTHI, OcTaHOBKH. [lonTsrnBanue u3
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BHCa — 3a4CT.

62 JloByist ¥ Iepeavya Msi9a Ha MECTE U € IaroM. JctadeTsl ¢ MIYamu.
Hrpa «Ms4 coceny».

63 JloBnst m mepenava Msiua Ha Mecte. DcradeTsl ¢ Mgdamu. Urpa «Msta
coceny».

64 JloBist 1 nepenaya Ms4a Ha MecTe — 3a4eT, urpa «llepenai -
CaJIUChY.

65 Benenue msiua Ha mecte. Urpa «l'onka Ma4a mo kpyry». «llepenan —
CaJIUChY.

66 Benenne msiua Ha Mecte. DctadeTsl ¢ BeneHuem msua. Urpa
«BpIOUBHOIY.

67 Benenue msiua B gBrkeHuu. Urpa «OXOTHUKU B YTKH»

68 Benenue msiua B IBMKEHUU C 3aJaHUsIMU. Benenue Msaya — 3auer,
scradeTs ¢ BegeHneM Msua. Mrpa «OXOTHUKHU B YTKHY.

69 Bbpocok msua Ha mMecTe, 3ctadeTsl ¢ BemenueM Msa4da. Urpa
«OXOTHHKH U YTKU.

70 Bbpocok mMsua B mmare, sctad)eThl C BEACHHUEM MsYa.

71 [TonBuKHBIE UTPBI C dJIEMEHTaMH OackeT0oIa. YTpakHeHHE Ha
npecc 3a 1 MUHYTY — Ha pe3yabTar. irpa «Msid B 00pyu».

72 bpocok msua B konb1o. Mrpa «He naBail Mg Bogsmemy».

73 OPY. Benenne u 6pocok msua B koJibiio. Mrpa «He maBait msiu
BOJIALIIEMY.

74 T.Bb. Bpocok Msi4a B KOJIbIIO ¢ 3 METPOB - 3a4€T, UTPa B MUHU-
6ackeTOoJI.

75 [TonBrKHBIE UTPBI C TPUMEHEHUEM BCEX M3YYEHHBIX 2JIEMEHTOB
6ackerbona. OPVY.

76 T.b. ITonBu>KHBIE UTPBI C TPUMEHEHUEM BCEX U3YUECHHBIX DJIEMEHTOB
6ackerbona. OPVY.

77 Ocradetsl ¢ anementamu 6ackerbona. [lepenayua u J0BIs Msaya —
3ayet. Urpa «Y goukay.

78 OPY. Pa3Butre BBIHOCIMBOCTH. DCTa(EThl C MIYaMHU, TTOABUKHAS
urpa «Y aoukay.

79 ITonBuxHble urpel «OXOTHUKH U yTKN», «Kapacu u mykay, «/IBa
MOpO3a».

Pasnea 5. Jlerkas atieruka (23 yaca)

80 T/6 Ha ypokax jerkoi u kpoccoBoii moarotoBku. Ilpspkku yepes
ckakanky 3a | munyTy — 3a4er. Urpa «llepectpenka»

81 T.b. IlpbpKoK B BBICOTY ¢ pazbera, Oer Ha BHIHOCIMBOCTb

82 [Ipepxok B BeicOTY, Oer 60 meTpoB — 3auet ,Urpa «Ilepectpenkar

83 OPYVY B nBM>XEHUU, IPBDKOK B BHICOTY € pazbera. DcradeTsl.

84 OPYVY. TlpbepKoOK B BBICOTY ¢ 6-7 maroB pazbera — 3ader. rpa
«IIepecTpenka»

85 T.b. OPY MHorockoku, noarsrusanue. Mrpa «Cankmy.

86 T.b. OPY. [Ipeononenue npensrcTeuidt. Urpsl «IIpbDKKH 110 KOYKaM
u nenéukam», Kto nanpuie 6pocury, «Pridaku u perokay.

87 IIpeononenne npensrcreuii. ber 1000 MmeTpoB — 3auer, urpa
«¥YTamait, 9ei TOITO0COK»

88 Bricokuii crapt. ber 30 meTpoB — 3auer, urpa « Mbl — Becesbie
pebsiTay.

89 Passutne BeiHOCIIMBOCTH. Urpa « Tpetnii mnmHuing, «Bei3o
HOMEPOBY.

90 CraproBblil pa3roH, Oer ¢ yckopeHreM 20 METpOB, YEITHOUHBIN Oer

3x10 m — 3auer,




91 Berpeunas scradera. Urpa: «Krto OsicTpeey.

92 T.b. Meranue Msa4a B BEpTUKAIBHYIO 11eJ1b, UTpa: «KTO ObICTpEe».

93 T.b. MeTtanue Msiya Ha gabHOCTh. [ToaBMXHBIE UTPBI «BOJK BO
pBY», «Pe3uHOuUKa»

94 [ectumunyTHBIN Oer. TecTupoBanue — ckakanka. Urpa «Msu
coceny».

95 Mertanue Msuya — 3adet. Mrpa «J[Ba Mopo3ay.

96 OPVY, urpa «lIpsiraromue BopoOymiku». JI€rkoatiernueckue
scTadeTsl, TECTUPOBAHUE — MTPUCEIaHuE.

97 [IpbixKOK B IIMHY € MecTa — 3a4eT, Urpbl «KTo ganbiine OpocuTy,
«Pp10aku 1 ppIOKay.

98 OPY, urpa «IIpsiratomue BOpoOyImKuy», urpa «Msda cocemay».

99 OPY, urps! «IIppikku 110 KoukaMm 1 neHéukam», Kto nanbiie
Opocuty, «Pp10aku U peIOKay.

100 T.b. Urper «KT0 nanbiie 6pocuty, «PriOaku 1 peIOKay.

101 T. 6. Pa3BuTHE BBIHOCIUBOCTHU, TOABUKHBIE UTPHI «KTO nanplie
Opocuty, «Pp10aku U peIOKay.

102 O060061maronuii, CIOPTUBHBIN NPa3AHUK «3apHUYKa

ITo mporpamme: 102 gaca JlaHo dakTuuecku:



