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riany (bakry
Paznea 1. Jlerkas atjaeruka (25 yacon)

1 BBOAHBII HHCTPYKTaX 1O TEXHUKE O€30MaCHOCTH Ha YPOKax (pU3KYyIbTYPHI.
IToBTOopuTh Oer ¢ yckopenuem 20 m. Urpa «lIarHamkmy

2 [TonsTHe «xopoTKas AucTaHLUA», cKopocTh Oera. ber 30 M. Urpa «Cankn»

3 [ToBTOpUTH TEXHHUKY Oera ¢ BBICOKOTO cTapTa. ber ¢ Beicokoro crapta 30 MeTpoB,
Urpa «Ilepedbexkm»

4 ber ¢ Bbicokoro crapta 60 MeTpoOB.
[Tonsitust: acradera. Komanasl «ctapty, «punuiny, urpa «llepedbexxkmy»

5 OPYV. [1oBTOpUTH TEXHUKY (GUHUIITUPOBAHUS, UTpa «TpeTuil TUIHUI

6 [ToBTOpUTH Ocr ¢ yckopenueM 30MeTpoB — 3a4eT, MOJABMKHAS urpa «TpeTuit
JIALLTHUA

7 [ToBTOpUTH O€r ¢ yckopeHueM 60 MeTpoB — 3aueT, noABMkHas urpa «Ilycroe
MECTO»

8 3aKkpenuTh OCHOBHBIE OETOBBIE YIPAKHEHUSIMH, Urpa «KOCMOHABTHI.

9 ber na BeiHOCIMBOCTH 300M — 1eBoukH,500M — Manpunku. Urpa «Bbi3oB
HOMEPOBY

10 JIBurarenpHblil peskxuM oOydatomerocs. Texuuka yennounoro 6era. Urpa
«Becenbie pedsiTay

11 Yennounsrii 6er 3x10 M Ha pe3ynbratr. rpa « Y ciblib cBoe UM

12 beroseie yrpaxkHeHwus, Kpyrosas scradera. Urpa «KocMoHaBTEI»

13 berosble ynpaxnenus, BctpeuHas acradera (paccrosaue 10 — 20m). Urpa
«BpI130B HOMEPOBY

14 MHOTOCKOKH, MPBDKOK B ATUHY ¢ MecTa. rpa «BpIOMBAIBI)

15 TexHuKa NnpbDKKa B JUIMHY ¢ pa3oera. Urpa «JloBuiika ¢ Mssaom»

16 VYpaxuenus a5 GOpMUPOBAaHUS IPaBUIIBHON OCAaHKH, TIPBIKOK B JUTMHY C
MecTa Ha pe3ynbpTaT. Urpa «Ppibak u peIOKm».

17 MHOrockoku, NpeIKOK B AJIMHY ¢ pa3odera. Urpa «Peka u poB»

18 T.B. TIpeikok B AsiuHy ¢ pa3bera Ha pe3ynbtat. Urpa «Preibak u peiOku». OPY.

19 T.b. IIpbokku yepe3 ckakanky.Octadera «CMeHa CTOPOH», Urpa «Y CIbIIIb CBOE
UM

20 [IppKKH "yepe3 ckakanKky. ber mo pa3MedeHHbIM ydacTKaM
nopoxkku. [TonsrxnHas urpa «IIsTHamKm»

21 OOyueHue TeXHUKE METaHUsI MAJIOTO Msi4ya. 3a4eT BBIMOJIHEHUS] MHOTOCKOKOB,
Wrpa «3aulibl B OrOpoJie»

22 [TonsiTHE «310pOBBEY, TEXHUKA METaHUS Masioro Msua. [loaBukHas urpa
«Bopobbu 1 BOPOHBD».

23 [ToBTOPUTH TEXHUKY MeTaHus B 11enb. Urpa «3anpenieHHoe ABMKEHHEY,

24 CoBeplIeHCTBOBAHUE TEXHUKH METaHUs Ms4a B 1IeJb. 3aKaJIMBaHUE OpraHUu3Ma.
IToxgBuxkHas urpa «JIOBUIIKMY.

25 [ectumunyTHbIN Oer. Dcradersl. Urpa «3anpelieHHoe IBUKEHHUEY.

Paspnen 2 .I'umHacTuka ¢ 3jeMeHTamMu akpooaTuku (30 yacoB)

26 T.b. Ha ypokax THMHACTHUKH, aKpoOaTWKa - KyBBIPOK, CTOWKa Ha JIOMATKaX.
OcradeTsl.

27 Kysbipok Briepen, croiika Ha jonaTkax — 3a4eT. CTpoeBble yIpaxXHEHUs, UTpa

«Durypsn».




28

Akpobartrka — KyBeIpOK Ha3aa, CTpoeBbie ypakHEeHUs, urpa «4to
U3MEHUIOCEH?»

29 T.b. AkpobaTuka «MOCT» U3 MOJIOKEHHS JIeka, urpa «Cymeid JOrHaThy.

30 T.b. AkpobaTuka «MOCT» — 3aueT, [10JI0ca MPEnsTCTBUH, urpa «CBeTodopy.

31 T.b. Akpobatrka Ha3aJ, CTOMKaA Ha TOJIOBE, UTpa «/[Ba Mopo3ay.

32 [ToBTOPUTH M3y4YEHHBIE aKPOOATHUECKHE YIIPAKHEHHSI, CTPOEBbIC YIIPAXKHEHUSI.
Urpa «3anpenieHHoe IBUKEHUE

33 Axkpobatuka — 3auer. Jcradersl, urpa «llorous».

34 T.b, CtpoeBas noAroTOBKa, Kpyropas TpeHUpPOBKa, Urpa «llorousy».

35 CrpoeBble yrpa)xxHEHUs, [10JI0Ca IPENSATCTBUSA, IPBIKKHU yepe3 ckakanky. Urpa
«3anpeneHHOe JBUKEHHEY.

36 T.b CtpoeBble yrpa)xxHeHUs, [10JI0CA IPEMATCTBUS, IPBIKKHU YE€PE3 CKAKaJIKY.
Urpa «3anpenieHHoe ABMKEHUEY.

37 T.b CtpoeBble ynpakHEHHUs], «KMOCT» Jiexka Ha crnuHe - 3a4et. Urpa «llyctoe
MECTO.

38 T. 6. I[IpbpKKHM Ha THMHACTHYECKOM MOCTHKE B yrope. Mrpa «[lycroe mecToy.

39 [IpeKKY "yepes KoHsl, 1azanue u nepeneszanue. Urpa «llycroe mectoy.

40 [Ipexku yepes kons. [Ipeogonenue nonoce npenstcruid. Urpa «llycroe
MECTO.

41 T.b. Ynpaxuenus B paBHoBecun Ha OpeBHe. Mrpa «Kto ymen?»

42 OPY. KpyroBas TpeHupoBka, urpa «Y jouka

43 T.b. Ynpaxuenus B paBHoBecun Ha OpeBHe. Mrpa «Y noukay

44 T.b. OnopHbIi IPBIKOK BCKOK B YIOP Ha KOJIeHU, urpa «KocMOHaBTBD.

45 T.b. OnopHblii NpbLKOK COCKOK, Urpa «lIlyctoe Mmecto»

46 OnopHblii NPBIKOK B CKOK B YIIOpP, CTOS HA KOJIEHU Ha Ko3ia, urpa «llycroe
MECTO»

47 YnpaxkHeHue B paBHOBecuu Ha OpeBHe, BUChl. Urpa «IlycToe mecToy.

48 T.b. Ynpaxnenue B paBHOBecuu Ha OpeBHe, OnopHbIN NpbhKOK 3aueT. WUrpa
«3MenKay.

49 T.b. PaBHOBecue. Bucel, cTpoeBble ynpakHEeHMs, Urpa «/leHb, Houb»

50 PaBHOBecue, BUCHI, CTPOEBBIE YIIPAXKHEHUS, HAKJIOH BIIEPE U3 MOJOKEHUS, CUISL
—3a4er. Urpa «3meiikar.

51 T.b. Ynpaxxaenue B paBHoBecHH Ha OpeBHe - 3aueT. Urpa «Ilyctoe mectoy

52 T.b. OPY, nazanue no xanaty, noararusanue — 3adet. Urpa «Hurouka n
UTOJIOYKaY.

53 Hakiion Briepen u3 nonoxkeHus:, cuas — Ha pe3ynabtar. Urpa «Hutouka n
UTOJIOYKaY.

54 OPY, na3zanue no kaHary, noaTaruBanue, urpa «Jlenp, Houb»

55 T.b., OPY, na3zanue no kaHaty - 3a4et, urpa «Canku Ha OJJHOI HOTe».

Pa3znen 3. JIblxknas noaroroska (15 yacos)

56 NHcTpyKTax Mo TeXHUKE 0€30MMaCHOCTH Ha yPOKax JBDKHOM moarotoBku, OPY,
urpa «Boik Bo pBy»

57 T.b. IlepenBuxkeHne Ha JIbDKaX CKOJIB3AIINUM IIaroM 1 km, urpa «CHaumepb.

58 T.b. [lepeaBuxeHue Ha JIbKaxX CKOJB3SIIUM IIaroM 1 KM, MOJIBU>KHBIE UTPBI
«CHaitnepsi».

59 Cnycku v noabemsl, poxoxaeHue auctanuuu 1500 m. [logBrkHas urpa  «
[Tocaaka kapTOHIKUY, PyTOOJ HA CHETY

60 Cnycku u morbemsl, npoxoxaeHue nuctanmuu 1500 M. TlonBmxkHas urpa  «

[Tocagka KapTOIIKKW.




61

T.b, oOyueHre TOPMOKEHHIO Ha JIbDKaX, UTPbl «CHaTephD».

62 TopMoxkeHue Ha JIbDKaX, NOAbEM «el0uKkon». rpa «mycroe MecTo»

63 [lepenBrrkeHune Ha JbIKAX B PSKUME YMEPEHHOW HHTEHCUBHOCTH, CIIYCK C TOPBI
Ha CaHKaXx, JIeJIIHKaX.

64 [lepenBurkeHune Ha JblXKaxX B PEKUME YMEPEHHOM HHTEHCUBHOCTH, O0yYeHUE
TOPMOKEHHUIO TIyroM. Mrpsl

65 T.b. IlepenBuxkeHue Ha JIbDKaX B pEKUME YMEPEHHOM HHTEHCUBHOCTH 10
2000MeTpoB.

66 KoHTposb 0CBOEHMSI TEXHUKU CKOJIb3siliero 1mara urpa «llepecrpenka»

67 T.b. OPY. KoHTpoJib OCBOEHUS TEXHUKH TOPMOXKEHHUS 1uyrom. Mrpa B pyroour,
KaTaHue Ha JISJSIHKaX, CAaHKaX.

68 ITpoxoxaenune guctanuuu 2000 M. Xy10:KHUK 110 CHEry

69 [TepenBrxeHue Ha JblKaX B PEKUME YMEPEHHOW HHTEHCUBHOCTH, CIIYCK C TOPBI,
MOJIBEM «EJIOUKOM».

70 [Tpeononenne NpensaTCTBU, ScTaQeThl Ha JIbDKAX

Pa3nen 4. CnopTuBHbBIE M NOIBUKHBIE UTPHI (25 4acoB)

71 WHCTpyKTaX 10 TEXHUKE OE30IMaCHOCTH Ha yPOKaX MOABHKHBIX U CIIOPTUBHBIX
urp. IlonsuxHble UTphl «3asi 6e3 JIOroBay, «Y 10uKkay

712 T.b. IloaBuxHbie UTPHI «/Ba MOpo3ay», «HeBom».

73 T.B. TlogBuxuble Urpsl «Yepes KoUKy U neHeukn», «Kto nabiie Opocur»

74 T.b. IlonBuxHbie urpsl «Boik Bo pBy», «MplienoBkay

75 T.b. Ilogsmxublie urpsl «I'ycu - nedenny, « lonpeiryHuYnKy - BOpOOYIIKI

76 ITonBuxknble Urpsl «lIsTHamkn», «TpeTuil TUIHAN

77 [TonBukubie urpsl «IIpbikku o monockam», «Ilomaau B Msu»

78 T.b. IlonBuxnble urpsl «Kapacu u myka», «Bp130B HOMEPOB»

79 T.b. Ilogsmxuble urpsl «Kot nger», «I'ycu-nedeamn»

80 T.B. IlogBmxuble urpsl «Caku Ha OAHON HOrey, «JleTyune prlOKK»

81 MHCTpyKTaX 10 TeXHUKE O€30MaCHOCTH Ha YpOKaX MOJBH)KHBIE TPl HA OCHOBE
Oacker6oia. Urpa «Ilepenain- cagucey.

82 [ToaBuxHBIE UTPBI HA OCHOBE OAackeTOOMa, BEACHUE, TIepeiaya MsJa.
Hrpa «llepenain - canucey.

83 [TonBuKHBIE UTPHI HA OCHOBE OackeTOOa, BeJieHue, repenadya Msaua. Mrpa «Msua
CpPEIHEMYD.

84 [ToaBuxHBIE UTPBI HA OCHOBE OackeTOOMa, Opocok Msua B 1ienb. Urpa «llepenan
- CJNChY.

85 [ToaBuxkHBIE UTPBI HA OCHOBE O0ackeTOOIa, JIOBJIS U TIepeiada Msdya B ABUKEHUU.
Urpa «boprba 3a Msu».

86 [ToaBuxkHBIE UTPBI HA OCHOBE OackeTOOMa, JIOBMS 1 nepeaada Ma4ya B JBUKEHUH.
Hrpa «Ms14 coceny».

87 [ToaBuxHBIE UTPBI HA OCHOBE OackeTOOMa, Opocku Msiua B 11eib. Mrpa «"onka
MsIYEH 110 KPYTy».

88 [ToxaBuxHBIE UTPBI HA OCHOBE OackeTOOMa, BeAeHUE Msida Ha Mecte. Urpa
«Ilepenan - caguchy.

89 [TonBuxHBIE UTPBI HA OCHOBE OackeTOoIa, HabMBaHKE Msya 3a MUHYTY. Wrpa
«Ms14 cpegHEMY»

90 [TonBwxkHBIe UTPHI HA OcHOBE OackeTbona. Urpa «Ilepectpenkay.

91 [ToaBuxkHBIE UTPBHI HA OCHOBE OackeTOOa, OpoCKH Msda B Kobiio. Mrpa
«ABTOOYC».

92 [ToaBuxHBIE UTPBI HA OCHOBE OacKkeTOOa, OPOCOK Msiya B KOJIBITO - 3aueT. rpa
«bbIcTpeii B 00pyumn».

93 Urpa B munu 0acker6on B Tpoiikax. Urpa «boprba 3a Mstu».

4




94

| Mirpa B Munu 6acker601 B Tpoitkax. rpa «5ops6a 3a Mstuy».

Paznen 5. Jlerkas atieruka (7 yacoB)

95 Urpa B munu 6acketOon B Tpoiikax. Urpa «bopbba 3a Msu», «bbicTpeii B
00pyun».

96 TexHuku 0€30MaCHOCTH Ha ypOKax JIETKOW aTineTuku. PaBHoMepHbIit Oer 5 MuH,
MeTaHHe MaJoro Ma4a B I1eJIb

97 T.b. Tloarsrusanue, 6er 1000meTpoB — 3aueT. DcradeTsl.

98 T.b. Yennounsrii 6er 3x10m, urpa «I openkny.

99 T.b, IIpepKOK B yTMHY ¢ pa3z0era, METaHKE MAJIOTO Ms4a B 1€k, urpa «llomaau B
M.

100 DctadeThl, MPHDKKHU Yepe3 CKaKaIKy, UTpa «3allibl B OTOPOJIE»

101 T.b. PaBHOMepHBI Oer, MPBDKKU Yepe3 CKaKalKy. JcTadeTsl.

102 CHopTUBHBIN TPa3IHUK, UTOTH TOJIa.

ITo nporpamme: 102uaca DaKTUYECKH JTaHO:




