MEBOY «QOII» net. Arkemk

PaccMOTpeHO H MpHHATO Ha Cornacosano:
NMEIarord4eckKoM CoBeTe 3aM. iupexTopa mo YBP
[Iporoxon ot 14.06.2019 ﬂ Ynsumesa JIL.U.
2019r Ne 9

Pabouas yueOHas nporpamma
du3uyeckas KyJabTypa
1- 4 xnacchl

Cpox peanusarmn: 4 roga

ner. Arkenx,2019r



Ilnanupyembie pe3yJibTaThl 0CBOCHHS Y4e0OHOIO NpeaMeTa.

JIN4YHOCTHBIE pe3yJIbTaThI:

1. AKTHBHOE BKJIIOUEHHE B OOLICHHE M B3aWMOJICHCTBUE CO CBEpPCTHUKAMHU Ha
IPUHLIAIIAX YBAXEHUS U JOOPOKETATEIbHOCTH, B3aUMOIIOMOIIY U CONEPEKUBAHUS.
2. IlposiBneHWE IOJIOKUTEIBHBIX KAaueCTB JIMYHOCTU M YIIPABICHUE CBOUMU
HMOLMSMU B PA3IMYHBIX (HECTaHJAPTHBIX) CUTYalUsIX U YCIOBHSIX.

3. [IposiBneHne AUCHMUILITUHUPOBAHHOCTH, TPYAOIIO0HUE U YIIOPCTBO B TOCTH)KCHUN
IMOCTAaBJICHHBIX IIEJICH.
4. Oka3zaHnue OECKOpPBICTHOW MOMOIIM CBOMM CBEPCTHUKAM, Ha XOXIACHUE C HUMU
00111ero sA3bIKa U OOIINX HHTEPECOB.
MeranpeaMeTHbIe pe3yJbTaThl:

1. XapakTepucTuka siBICHUS (ACHCTBHS U MMOCTYIIKOB), UX OObEKTHBHAS OIICHKA HA
OCHOBE OCBOCHHBIX 3HAHUW U UMEIOILETOCS OIbITA.

2. OOHapy>keHue OMMOOK MPHU BHITOJHEHWN Y4€OHBIX 3aJaHuil, 0TOOp crocoOoB
UX UCIIPABIICHUS.

3. OOmeHue U B3aUMOJCHCTBUE CO CBEpPCTHUKAMU HA  [PHUHIMIIAX
B3aMMOYBaXCHHsI U B3aMOIIOMOIIH, APY>KObI U TOJIEPAHTHOCTH.
4. O0ecrieyeHne 3alIUThl U COXPAHHOCTH MPUPOJIBI BO BPEMsI aKTUBHOTO OT/bIXa U
3aHATHI (PU3NYECKON KYIbTYpPOH.

5. Opranuzanus caMOCTOSTENbHOM JEATEIbHOCTH C Y4YE€TOM TpeOOBaHUM €€
0€30MacHOCTH, COXPAaHHOCTUM WHBEHTAps M OOOpyIOBaHUS, OpraHU3alMd MECTa
3aHATUMH.
6. IlnanupoBaHue COOCTBEHHOW EATEIBHOCTH, pPACIpENeleHHMH Harpy3Kd u
OpraHu3alys OTAbIXa B MPOLECCE €€ BBIIOJIHEHNUS.
7. AHamu3 U OOBEKTHBHAsl OLIEHKA pEe3yJbTaTOB COOCTBEHHOTO TPYAd, IMOHUCK
BO3MOKHOCTEW U CIIOCOOOB UX YIIyULIEHHUS.

8. Buznenue kpacoThl ABW)KEHUMN, BBIJCICHHE M OOOCHOBAaHMM  3ICTETUYECKUX
IIPU3HAKOB B JBMKEHUSX U IEPEABIKEHUAX YEIIOBEKA.
9. OneHka KpacoTbl TEJIOCIHOXKEHUS M OCAaHKH, CPAaBHEHHE UX C JTAJIOHHBIMHU
oOpasiamu.

10. VnopaBneHue sMOUMSAMUA TPU OOIIEHUHM CO CBEPCTHUKAMU U B3POCIBIMH,
XJIAIHOKPOBUE, CIEPHKAHHOCTh, PACCYAUTENBHOCTD.

11. TexHWYeCKH MPaBUILHOE BHITIOJHEHUE JBHUTATEIBHBIX ACHCTBUN M3 0a30BBIX
BUJIOB CIIOPTA, UCIOJIb30BAHUE UX B UTPOBOM M COPEBHOBATEIBHOU JEATEIBHOCTH.
IIpeameTHbIe pe3ybTAaThI:

B pesymprare oOydeHus oOydamoomuecs Ha YPOBHE HAYalbHOTO OOIIETO
oOpa3oBaHMsI HAaYHYT MOHUMATh 3HAYCHHUE 3aHATUN (DU3MUECKON KyabTypoil AJis
YKPEIUIEHUS 310pOBbs, (PU3NYECKOr0 pa3BUTHS, (PU3UUECKOW MOATOTOBIEHHOCTH U
TPYAOBOU IESITENBHOCTH.

Conep:xkanue



Coneprkanne yueObHoro npeamera «Dusudeckas KyJabTypay HalPaBICHHO HA BOCITUTAHHE
BBICOKOHPABCTBEHHBIX, TBOPYCCKHX, KOMIIETEHTHBIX M YCIICIIHBIX TpakaaH Poccuu, criocoOHbBIX
K aKTUBHOHM caMOpeaTn3alyy B 00IIECTBEHHON 1 TPO(PECCHOHAIBHON AEITEITBHOCTH, YMENO HC-
NOJIB3YIONIMX [IEHHOCTU (DPU3NYECKOM KYJIbTYPBI ISl YKPEIUICHHS U JITTUTEIIBHOTO COXPAaHCHHS
COOCTBEHHOTO 3/IOPOBBSI, ONTUMHU3AINU TPYJOBOH NEATEIHPHOCTA U OPTaHU3AIHH 3I0POBOTO
o0pasa K1U3HH.

1 kJaace | 2 KJjacc | 3 kaace | 4 kyacc

3HaHus o
¢dusnyec-
KO¥ KYyJIb-
Type

duznyeckas KyJabTypa Kak cUCTeMa pa3HOOOpa3HbIX (GopM 3aHATUN PU3NIECKUMU
yrnpaxHeHusIMU. Bo3HHKHOBEHHE (DU3HUECKOM KYIbTYphl y IpeBHUX Jrofeil. Xoan0a,
Oer, MPBIKKY, JIa3aHbE U MOJI3aHUE, X0Jb0a Ha JIbDKAX KaK KU3HEHHO BayKHbIE CIIOCO-
Ol nepenBuxkenus yenoneka. Iliiapanue. Pexxym HS M TMYHAsI TUTHEHA

Bo3HukHOBEHHE NIEPBBIX CIIOPTUBHBIX copeBHOBaHUi. [losBieHue msya,
yrapaxHeHUH u urp ¢ msuom. Mcropus 3apoxxaeHus qpeBHUX Onumnuii-
cKuX urp. ®uznyeckre yrnpaxHeHUs], UX OTIUYHE OT €CTECTBEHHBIX
nBrokeHniH. OCHOBHBIC (PM3NYECKHE KauecTBa: Cuia, ObICTPOTA, BBIHOC-
JIUBOCTbH, THOKOCTh, paBHOBECHE. 3aKajirBaHie opraHnu3Ma (00TupaHme)

dusnueckas KynbTypa y HaponoB [Ipesueii Pycu. Cessb du-
3UYECKUX YIPaKHEHHUH ¢ TPYIO0BOM 1eATENIbHOCTHIO. Bubl
¢u3nUecKux ynpaxHeHu# (oJBOASIINE, 00IIEepa3BUBAO-
1ue, copeBHOBarTeNbHbIe). CIopTUBHBIE UTPBI: PyTOOII, BO-
neiibon, 6ackeroon. dusnyeckas Harpy3Ka U ee BIUsSHHE Ha
yacToTy cepaeunbix cokpamienuit (HCC). 3akanuBanue op-
ranu3ma (00JaMBaHue, Y1)

Hctopus pa3Butus GuU3NIECKOil KyabTyphl B
Poccun B XVII — XIX BB., €€ poib ¥ 3HaYECHHE
JUIsl IOATOTOBKM COJIIAT pycckoi apmun. Pusu-
yecKasi IIOArOTOBKA U €€ CBSI3b C Pa3BUTHEM CHUC-
TEM JIbIXaHUs U KpOBOOOpalleHusl. Xapakrepuc-
THKa OCHOBHBIX CIIOCOOOB peryaupoBanus Gpu-
3U4ECKOM HAarpy3KH: 110 CKOPOCTHU U MPOIOJIKH-
TEJIbHOCTH BBIIIOJIHEHUS YIIPAKHEHUS, U3MEHE-
HUIO BEJIM4YNHBI oTsiromenus. [Ipasuna npeny-
NPEXICHUS TPaBMaTU3Ma BO BpeMsl 3aHITHI PH-
3U4ECKMMHU YIIPAKHEHUAMU. 3aKaluBaHUE Opra-
HU3Ma (BO3yILLIHbIE U COJIHEUHbIE BaHHBI, KyIa-
HHE B €CTECTBEHHBIX BOJOEMAX).

Crioco0blI
¢pusznyec-
KO esl-
TeJbHOCTH

O310pOBUTENBHBIC 3aHATHS B PEXKUME JHS: KOMIUIEKCHl yTPEHHEH 3apsiiku, Gpus-
KYJIbTMUHYTKU. [[oBM>KHBIE UTPBI BO BPEMsI IIPOTYJIOK: IIPABUIIA OPTaHU3ALUN U
IPOBEJICHUS UTP, BBIOOP OJIEXK/Ibl U UHBEHTAps. YIPAKHEHHs M0 IVIABAHUIO HA
cyure (B cnopt3aJjie). KoMruiekcsl yrpaskHeHHH 17151 Op-MUPOBAHUS MTPABHILHON
OCAHKH U Pa3BUTHUS MBI TYJIOBHIIA.

BrinonHeHue yrpeHHel 3apsaaKu U THMHACTHKY 10 MY3bIKY; IpOBeEie-
HUE 3aKaJIMBAIOLIUX [IPOLEAYD; BHIIIOJHEHUE YIPAKHEHUH, pa3BUBalO-
mux OBICTPOTY M PABHOBECHUE, COBEPIICHCTBYIOIINX TOYHOCTH OpOCcKa
Maioro Msiva. IloaBHKHBIE UTPBI U 3aHATUS (PU3MUECKUMU YIIPAXKHE-
HUSIMU BO BpeMsl Iporysok. M3mepenue 1inHbl 1 Macchl Tela

OcBoeHNE KOMITJIEKCOB 00IIEPa3BUBAIOIINX (PU3NIECKIX
yIpaKHEHHUH I Pa3BUTHSI OCHOBHBIX (DU3MUYECKUX Ka-
yecTB. OCBOEHUE MOJIBOJSINUX YIIPaKHEHHUH JJ1s1 3aKperie-




HUA 1 COBCPIICHCTBOBAHHWA ABUT'aTCIILHBIX HeﬁCTBHﬁ HI'PEBI B
¢dyT60, Boseiibomn, 6ackeT601. Pa3BuTHE BEIHOCIUBOCTH BO
BPEMS JIBDKHBIX MPOTYJIOK. Mi3MepeH#e 4acTOThl CePACUHBIX
COKpAIIIEHUI BO BPEMsI M ITOCJIC BBITIOTHEHUS (PU3NICCKUX
yrpaxHeHuit. [IpoBeieHue 31eMEHTAPHBIX COPEBHOBAHHMI.

Ipocreiimue HAOIOACHHS 32 CBOUM (hU3HYEC-
KM Pa3BUTHEM H (HPU3UYECKOH MO OTOBKOIA.
OnpeesneHre Harpy3Kyu BO BPeMsl BBITIOJTHEHUS
y’I‘peHHeI\/JI TUMHACTUKMU I10 IT1OKA3aTCJIAM 4aCTOThI
cepIeuHbIX cokparienuii. CocraBieHnue akpooda-
THUYCCKUX U TUMHACTUYCCKUX KOM6I/IHaIII/II\/JI nu3
pasydeHHbIX yrnpakHeHui. [IpoBenenue urp B
¢byT607 1 6acKeTOO0II IO YIIPOIICHHBIM ITPABUII-
am. Oka3zaHue JIOBpaueOHO# MOMOIIH TIPH JIeT-
KHX ymu0ax, napanuHax v ccajinHax, moTep-
TOCTSIX.

dusznyeckoe COBCPIICHCTBOBAHUE

I'mmuacTuka
C OCHOBaMH
aKpoOaTUKH

Opranusyouue KOMaHAbI M IPUEMBI: [IOCTPOCHHUE B IIEPEHTY U KOJIOHHY; BBIIIOJI-
HEHHE OCHOBHOU CTOMKH 10 komaHae «CMHUPHO!»; BeIMOIHEHUE KOMaH T «BosbHO!»,
«PaBusiics!», «Illlarom mapui!», «Ha Mecte cToii!»; pa3MblkaHue B LIEPEHTe U KOJIOH-
HE Ha MECTE; IOCTPOCHUE B KPYT KOJIOHHOM U IIEPEHIOM; TOBOPOTHI HA MECTE HAJIEBO
1 Hanpaso 1o komanaaMm «Haneso!» u «Hanpapo!»; pa3mbikanue U CMbIKaHUE TIPU-
CTaBHBIMU LIIaraMu B IIEPEHTE.

AKkpodaTnyeckue ynpa:kHeHHs: YIOPHI (IIPHUCEB, JIEKa, COTHYBIIUCH, JIeXkKa C3a1H);
cesbl (Ha MATKAaX, YIJIOM); TPYIIUPOBKA U3 MOJIOKEHUS JieXKa U pacKauuBaHHUE B ILJIOT-
HOM IpynnupoBKe (C MOMOIIBIO); epeKaThl Ha3aJ] U3 cella B TPYIIUPOBKE U 0OpaTHO
(c moMoIIbI0); IEPEKATHl U3 YIOpa MPUCEB Ha3ad U OOKOM.

I'umHacTH4YecKHe yIPpaKHEHHUs MPUKJIATHOT0 XapaKTepa: epeIBIKEHHE 110
TMMHACTUYECKON CTEHKE BBEPX U BHU3, TOPU30HTAIBHO JINLIOM U CIIMHOU K OIIOPE;
MOJI3aHUE U MEPETON3aHNe NO-IUIACTYHCKHU; IPEOI0JIEHUE MOJIOCHl TPENSATCTBUN €
UIEMEHTAMH JIa3aHbs, IIEpPeJIe3aHus I00YEPEIHO IEPEMAaXOM IIPABOM U JIEBOW HOT'OH,
MEeperoI3aHusl; TaHIIeBaIbHbIC YIIPAXKHEHUS (CTHIIM30BaHHBIE X01b0a 1 Oer); XOXK-
JICHHE MO HAKJIOHHOM TUMHACTUYECKOW CKaMEWKeE; yIPaXKHEHUSI HA HU3KOM MepeKJia-
JIMHE: BUC CTOsI CIIepe/d, C3aH, 3aBUCOM OJTHON U ABYMsI HOTaMH (C TIOMOIIIBIO).
IlnaBanue: [logBoasaniue ynpaxHEHU: BXOKICHUE B BOAY; IIEPEIABUKCHUE 10 JHY
Oacceiina; yrnpaxHeHHs Ha BCILIbIBAHUE; JISKAHUE U CKOJIbKEHHE; YIIPAXKHEHUS Ha
coryacoBanue padboThl pyk 1 HOT. [IporuibiBanne yaeOHBIX JUCTAHIIHIA:
POU3BOJILHBIM CIIOCOOOM.

Opranusywuue KOMaH/Abl M IPUEMBbI: TIOBOPOTHI KPYTOM C pazjieie-
HueMm 1o komanje «Kpyrom! Pa3-nBay»; nmepectpoeHue no 1Boe B MIEPEH-
I'e ¥ KOJIOHHE; MePEABHUKEHUE B KOJIOHHE C pa3HOM JTUCTAHIIMECH U TEMII-
OM, T10 «JIUArOHAIIN» U «ITPOTUBOXOIOM.

AKpoOaTnyecKue ynpaKHeHUs U3 NI0JIOKEHHUS JieXKa Ha CIIMHE, CTOMKa
Ha JIOMaTKax (COTHYB U BBIMPSIMUB HOTH); KYBBIPOK BII€PE/ B TPYIIIH-
POBKE; U3 CTOMKHU Ha JIONaTKax MOoJIyNepeBOpOT Ha3aj B CTOMKY Ha KO-
JICHSX.

I'umMHacTHYecKHe yIIPpasKHEeHHs NPUKJIATHOIO0 XapaKTepa: TaHIle-
BaJIbHBIE YIIPAXKHEHUS, YIIPAKHEHUS HA HU3KOM MEepeKIaInHe — BUC Ha
COTHYTBIX PYKax, BHC CTOS CIIEPEI, C3aH, 3aBICOM OJTHOM, IByMsI HO-
ramu

AKkpodaTnyeckue ynpa:kHeHHs: KyBbIPOK Ha3aj J10 yrnopa
Ha KOJICHSIX U JIO YIIOpa MPHUCEB; MOCT M3 MOJIOXKEHUS JISKa




Ha CIIUHE; IIPBIKKH CO CKaKaJIKOM ¢ U3MECHAIOIIUMCS TEMIIOM
€€ BpallleHUsL.

I'mMHacTHYeCKHe YNPaKHEeHUs] IPUKJIAIHOI0 XapaKTe-
pa: J1a3aHbe 110 KaHaty (3 M) B iBa U TPU NpUeEMa; epeIBU-
JKEHHUs ¥ IOBOPOTHI HA TUMHACTHYECKOM OpEBHE.

AKkpofaTnuyeckue ynpakHeHHs: akpoOaruyec-
K€ KOMOWHAINH, HallPUMEpP: MOCT U3 MOJIOXKe-
HU JICKA HAa CIMHE, OITYCTUTBLCS B HCXOAHOC I10-
JIOKEHHE, TIEPEBOPOT B MOJIOKEHHUE JIekKa HA KU-
BOTE C OIIOPOH HA PYKH, IPBLKKOM B YIIOp IIPH-
CEB; KyBBIPOK BIIEpE]l B YIIOp MPHUCEB, KYBBIPOK
Ha3aJl B yIop MPHUCEB, U3 YIIOpPA MPUCEB KYBBI-
POK BHEepe 10 UCXOIHOTO MOJIOKEHUS, KYBBIPOK
Ha3aJ /10 yIopa Ha KOJIEHSX C OIOpPOil Ha PyKH,
MPBIKKOM MEPEXo]l B YIOP MPHUCEB, KYBBIPOK
BIIEpE/I.

I'mMHacTHYeCKHEe YIPAaKHEHUS TTPUKIIATHOTO
XapakTepa: OMOPHBIN MPBLKOK Y€pe3 TMMHACTH-
YEeCKOTo K03J1a — C HeOOJbIIOro pasbera Tord-
KOM O THMHACTHYE€CKUHU MOCTHK IIPBDKOK B YIIOP
CTOsI Ha KOJICHAX, IEPEXO0]] B YIIOP MIPHUCEB U CO-
CKOK BII€pEJI; U3 BUCA CTOS IIPUCEB TOTYKOM JIBY-
Msl HOTaMU TiepeMax, COTHYB HOTH B BUC C3a/IH
COTHYBIIIHCH, OITyCKaHUE HA3a]] B BUC CTOS U 00-
paTHOE JIBIKEHUE Yepe3 BUC €331 COTHYBIIUCH
CO CXOJIOM «BII€PE HOTH

Jlerkas
aTjieThKa

Ber: ¢ BbicOKMM nogHUMaHueM Oezipa, NPbLKKaMU U YCKOPEHUEM, C U3MEHSFOIIMMCS
HalpaBJIeHHEM JBIKEHUs (3MEHKOM, 0 Kpyry, CIMHON BIepesn), U3 pa3HbIX UCXOA-
HBIX MOJ0XKEHUN U C PA3HBIM MOJIOKEHUEM PYK.

IIpbkku: Ha MecTe (Ha OAHOM HOTe, C TOBOPOTAMH BIIPABO U BIIEBO), C IPOJBUKE-
HUEM BIIEpe]] ¥ Ha3a/l, JIEBBIM U TIPAaBbIM OOKOM, B JUIMHY U BBICOTY C MECTa; 3aIlpbl-
I'MBaHUE HA TOPKY U3 MaTOB U CIPbITMBaHKE C HEE.

Bpocku: 6omnpmoro msya (1 Kr) Ha JambHOCTB IByMSI PyKaMH H3-3a TOJIOBBI, OT TPY-

IH.

Meranue: MaJIoro Msi4a IpaBoil U JIEBOM PyKOM M3-3a IOJIOBBI, CTOS Ha MECTE, B BEp-

THKAJIbHYIO 1ICJIb, B CTCHY

BhbI.

Ber: paBHOMEpHBII Oer ¢ MOCIISAYIOMUM YCKOPEHHUEM, YeTTHOYHBIN Oer
3 x 10 M, Oer ¢ ©3MEHEHHUEM YacTOTHI I1ar0B.
Bpocku 00bI10ro Msiya CHU3Y U3 MOJIOKEHUSI CTOSI M CHJISI U3-3a TOJI0-

MeTaHue Majaoro Msiua Ha JaIbHOCTh U3-3a TOJIOBBI.
Ipbrxkn: Ha MecTe U ¢ moBopoToM Ha 90° u 100°, mo pa3meTkam, ye-
pe3 MPENSITCTBUS; B BBICOTY C MIPSIMOTO pa3bera; co CKaKaJIKOl

'

Hpr)KKI/I B JIMHY U BBICOTY C IIPAMOI'O pa36era, COTHYB HO-

IIpbIKKH B BBEICOTY C pa3bera criocodom «repe-
H1aruBaHHUC)).

Huskwuii cTapr.

CrapToBoe yckopeHmue.

DOuHUIIMPOBAHNE.

JIbDKHBIE
TOHKH

OpraHH3y10mHe KOMaHAbI U IIPUCMBI: «JIpDKHY HaA nneqol», «JIpDKU O, pYKy'!», «JIbI-
KU K HOFG!», «Ha npoxn CTaHOBI/ICB!»; ICPCHOCKA JIbDK Ha IJICYC U 110 pYKOﬁ; I1Cpe-




JIBUKEHME B KOJIOHHE C JIbDKaMu. [lepenBukenns Ha JIbDKax CTYHAKOLIUM U CKOJIb-
3suM maroM. IloBopoTsl nepectynanuem Ha Mecte. CIyCKU B OCHOBHOM CTOMKe.
[TorbeMBI CTYNAIOIUM M CKOJIb3SIIKUM I1arom. TopMokeHHe aieHueM

Hepe,Z[BI/I)KeHI/IH Ha JIbIXKax: HOHepeMeHHHﬁ ,Z[BYXH_Ia)KHHﬁ Xona. CHYCKI/I
B OCHOBHOM CTOMKE. ITogbsem «JIECECHKOMY. TOpMO)KeHI/Ie KILIYTOM).

Hepe,I[BI/I)KeHI/IH Ha JIbIXKax: OI(HOBpeMeHHHﬁ ,Z[BYXH_Ia)KHHﬁ
X0, Yep€AOBAHUC OAHOBPEMCHHOI'O ABYXIIIAXKHOT'O C I10IIC-
PEMCHHBIM/IBYXIIIA>)KHBIM. HOBOpOT NCPECTYIIAHUCM.

[lepenBuxeHus Ha JIBDKAX: OJHOBPEMEHHBIN OJ1-
HOIIAKHBIN XOJI; YepeIOBaHUE U3YUEHHBIX XOJI-
OB BO BpeMsI NTEPEIBHKECHUS 110 JUCTAHIUU.

IlonBmxHbIie
UTPBI

Ha marepuaJie pa3nena «'MMHACTHKA ¢ 0CHOBAMM aKPOOATHKN»: «Y MeABEIs BO
o6opy», «Paku», «Tpoiikay, «boit metyxoBy, «CoByiikay, «Caaku-T0TOHSIKIY, «AJb
MUHUCTBDY, «3Meiika», «He yponu Mmemouek», «Iletpymika Ha ckamerikey, «IIpoiiau
OeciryMHO», «Hepe3 XonoaHbIN pyuei» 2; UTPOBBIE 3aJIaHUS C UCIIOJIb30BAHUEM
CTPOEBBIX ynpakHeHU! Tumna: «CTaHOBUCHh — pa3ouanuch», «CMeHa MecT».

Ha marepuasie pa3nena «Jlerkas atieruka»: «He ocrynucey, «[IsaTHamKm,
«Bomxk Bo pBYy», «KT0 ObIcTpeey, «I'openkny, «PriOkn», «Canku Ha 60onoTey, «[Iunr-
BUHBI ¢ MST9OM», «BBICTpO 10 MecTam», «K cBouM (rakkam», « TOUHO B MUIIICHBY,
«Tpernii TUITHAN.

Ha marepuaJie pasnena «JIbkHas noaroroBka»: «OXOTHUKY U OJIeHW», «BcTpeu-
Has octaderay, «/lenb u Houby, «Ilomagu B BopoTay, «KTo H0MbIIe TPOKaTUTCS»,
«Ha Gykcupe».

Ha matepuaJie pazngena «CnopruBHble HTPbI»: OyTOO: yinap BHYTpeHHEH cTOpO-
HOM CTOIBI («IIIEYKO1») M0 HEMOJBUKHOMY MUy C MECTA, C OJTHOTO-/IBYX IIaroB; 110
MsUY, KaTAIeMycsl HaBCTpeUuy; MOABMKHbIE UTPbl TUIA « TOUHAas nepenaqa.
Backet0out: JIOBISI Msiua HAa MECTE U B ABM)KCHUU: HU3KO JICTSIIETO U JISTSIIETO Ha
YPOBHE TOJIOBBI; OPOCKH MsAYa ABYMsI pyKaMH CTOsI Ha MECTe (Ms4 CHU3Y, MSIY Y TPY-
JIM, MsIY €33/ 3a TOJIOBOM); Iepeaya mMsiua (CHU3Y, OT TPyAH, OT IJIe4a); OJBUKHbIE
urpsl: «bpoch — noiimaii», «BeicTpen B He60», «OXOTHUKU U YTKHY.

Ha marepuasne pasgena «' MMHACTHKA C 0OCHOBAMM aKPOOATHKN:
«Bomnay, «Heyno0HbIi Opocoky, «KOHHUKU-CIIOPTCMEHBI», «OTraai,
yeii rojgocy, «4to usmenunochy, «Ilocaaka kaprodens», «[Ipokartu
ObIcTpee Msu», actadeTsl Tuma: «BepeBouka moj Horamm», «ctadeTsl
c oOpydaMm».

Ha marepuaJge pasgena «Jlerkas atierukay: «TouHO B MUILIEHBY,
«Bb130B HOMepoBY, «IlIumku — xenynu — opexu», «HeBoay, «3asi 6e3
nomay, «Ilycroe mecton, «Msau coceny», «KocMoHaBTbI, «MBIIENOB-
ka». Ha matepuane paznena «JIpixHbie ronkn»: «IIpoexars yepes Bopo-
Tay, «Cnanom Ha cankax», «Ciyck ¢ moBoporom», «Iloguumu nipea-
MeT» (Ha caHkax), «KTo ObicTpee B3oiiIeT Ha TOPKY», «KTo nanbiie
CKaTUTCS C TOPKWU» (HA JIBDKAX).

Ha martepuasne pa3aena «CnopTuBHble Urpb»: Oyrdon: ocTaHOBKA
KaTAILIErocs Msiua; BEICHUE Msiua BHYTPEHHEH U BHEIIIHEH YacThIO MO/Ib-
eMa 10 NMPAMOM, IO JIyTe, ¢ OCTAHOBKAMM MO CUTHAILY, MEX1y CTOMKaMu,
C 00BOJIKOM CTOEK; OCTaHOBKA KaTSIIErOCs Ms9a BHYTPCHHEH YacThIO
CTOIIbI; TOJIBHKHBIE UTPHI: «['0HKa Msauei», «MeTko B 1enby, «Cnajiom ¢
MsTIOM», «DyTOONBHBINA OUIBPIY, «Bbpocok Horoit». backer6on: cre-
uaibHbIC TIEPEABUKECHUS 03 Ms4a B CTOMKe OackeTO0NnCTa, MPUCTaB-
HBIMH [IIaTaMH TIPABBIM U JIEBEIM OOKOM; OET CITMHOM BIIEPE.l; OCTAaHOBKA
B LIAre U MPBLKKOM; BEJIEHUE Msiya Ha MECTeE, 110 MPSIMOM, 10 JyTre, C
OCTAaHOBKAMH I10 CUTHATY; TOABMKHBIC UTPHL: «Msd cpenHemMy», «Msiu




coceny», «bpocok Msua B KoiioHHE». Bonelibomn: noaBosmuye yrnpax-
HEHUS Il O0Oy4ICHHUS MPSMOU HIKHEH 1 OOKOBOM 1Mo/1aue; CrieIuaIbHBIC
JBMKEHHSI — NoAOpachIBaHUE Ms4ya Ha 3aJJaHHYIO BBICOTY U pacCTOSIHUE
OT TYJIOBUIIA; MOJBMKHBIE UTPHL: «BosHay, «HeymnoOHbIi 6pOCcoK).

Ha marepuaJie pazaena « ' MMHacTHKA ¢ OCHOBaMH aKpo-
oaTukm»: «[lapamroructey, «JloroHsIKKM Ha MapIiey,
«YBeprhIBaiics oT Msiua». Ha matepuane pasnena «Jlerkas
aTIeTHKa»: «3aluTa yKpemieHus», «Ctpenkmn», «Kto nanb-
e 6pocuty, «JloBuika, moimaii 1eHTy», «MeraTenny.

Ha marepuasie pa3nena «JIbl’kHas MOAroToBKa»: «bbICT-
PBII JTBDKHUKY, «3a MHOW.

Ha martepuaJjie cnopTuBHbBIX Urp: OyTO0I: ynap HOTOM C
pazbera Mo HEeMOABUKHOMY U KaTsIIEMycCsl Ms4y B TOpH-
30HTaJIbHYIO (TT0JIOCA MUPUHON 1,5 M, uTrHOM 10 7 — 8 M) 1
BEPTUKAJIbHYIO (T10JI0Ca MIUPUHON 2 M, JUTMHOH 7 — 8 M) Mu-
[IEHB; BEJICHUE MsiYa MEXIy MIPEAMETaMHu U C O0OBOIKON
NPEeIMETOB; MOABMXKHbBIE UTphL: «llepenan — cagucky, «lle-
penait Msa rosoBoi». backerOou: criennanbHbBIE TepeIBH-
JKEHUs, OCTAaHOBKA MIPBIKKOM C JIByX I11aroB, BEJICHUE MsAYa B
JBIKEHUU BOKPYT CTOCK («3MEHKOI»), JTOBIIA U TIepeaaya
Msi9a IByMs pPyKaMu OT Ipy/H; OPOCOK Msida ¢ MecTa; Io-
nBUXKHBIC UTPHL: «Ilomamu B Konbio», «I'oHka 6ackeT00b-
HBIX Msuei». Boneitbon: mpuem Msiua CHU3Y JBYMS PyKaMu;
nepenaya Msya CBEpXy AByMsl pyKaMu BIIEpeI-BBEPX; HIK-
Hsis NIpsiMas 1ojaya; NoABUKHbIE UTphl: «He naBaii Msaua
BojsIieMy», «Kpyrosas manray.

Ha marepuaJie pa3neia «['MMHACTHKA C OCHO-
BaMH aKPOOATHKM»: 33/1aHUsI HA KOOPIMHAIUIO
JIBIKEeHUH Tuma: «Becenble 3anauny, «3ampe-
IICHHOE JBIKEHHE» (C HANPSDKEHUEM U pac-
ciiabJieHreM MBI 3BeHbEB Tena). Ha Matepu-
ane pasnena «Jlerkas amiernka»: «[logBrkHas
nenb».Ha marepuane pasnena «JIppKHbBIE TOH-
km»: «Kyaa ykaTtuiibes 3a J1Ba mmara.

Ha matepuaJjie cnopTuBHbIX Hrp: OyTOOIT:
actadeTsl ¢ BeIEHUEM Ms4a, C Iepeaadeii Msia
napTHepy, urpa B pyTOO0II IO YIPOIIEHHBIM Ipa-
BusaM («Munu-dyr6omn»). backer6omn: Opocok
MsT9a IByMsI pyKaMH OT TPY/IH ITOCJIe BEICHUS U
OCTaHOBKH; MPBDKOK C JIBYX IIAroB; 3CTa(eThl ¢
BEJICHHEM Ms4a M OPOCKAMHU €ro B KOP3UHY, UTpa
B 0ackeTOOI1 10 yNpoIIeHHbIM npaBuiaM («Mu-
HU-0ackeT001»). Boneitbor: nepenaua msua de-
pe3 ceTky (repenaya AByMsi pyKaMu CBEpXY, Ky-
JIAKOM CHU3Y); Tepeada Ms4da ¢ COOCTBEHHBIM
1oJ0packIBAHUEM Ha MECTE MOCIIE HEOOBIINX
nepeMeNIeHU BIIPaBo, BIIEpE/, B Tapax Ha Mec-
T€ ¥ B JIBIKEHUH TIPABBIM (JIEBBIM) OOKOM, HTpa
B «[TmonepOom»

opPy O6mue pa3BuBaroie GU3NYeCKue ynpaKkHeHUsI Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (pU3nyec-
KHUX KaueCTB.




HﬂaHpreMble pe3yijabTaThbl

BbINyCKHUK HAYYHTCS:

- OPHUEHTUPOBATHCA B MOHATHIX «(pHU3ndecKas KyIbTypay, «PeKUM JTHID»;

- XapaKTepU30BaTh POJIb U 3HAUCHUE YTPEHHEH 3apsiiku, GU3KYIbTMUHYTOK U GU3KYJIbTHAY3,
YPOKOB (PU3UYECKON KYIbTYPHI, 3aKaIMBaHUs, IPOTYJIOK Ha CBEKEM BO3J/1yXe, IOJBUKHBIX UTD,
3aHSTHIA CIIOPTOM JUTSl YKPETUICHUS 3/I0POBBS, Pa3BUTHsI OCHOBHBIX CHCTEM OPTaHU3Ma,

- packpbIBaTh Ha MpUMepax (U3 UCTOPHUH, B TOM YUCIIE POJHOTO Kpasi, MJIA U3 JTUYHOTO OIBITA)
TIOJIOKUTEIHHOE BIIMSIHUE 3aHITHIA (PU3MUECKON KyJIbTypOoil Ha (pU3MYecKoe, TIMIHOCTHOE U CO-
[[UAIbHOE Pa3BUTHE;

- OPHECHTHUPOBATHCS B MOHATHH «(PU3HUECKas TOATOTOBKAY», XapaKTePU30BaTh OCHOBHBIC (hH3H-
YecKue KauecTBa (CUiLy, ObICTPOTY, BBIHOCIMBOCTD, KOOPAUHAINIO, THOKOCTH) U pa3inyarh UX
MEXIy COOO0M;

- OPraHU30BbIBaTh MECTA 3aHATUN (U3UUYECKUMU YIPAXKHEHUSIMHU U TOJIBYKHBIMU UTPaMU (Kak B
MIOMEIICHUH, TaK ¥ Ha OTKPBITOM BO3/1yXe), COOTIOIAaTh MPaBHJIa TIOBEACHUS U MPEIYTPEKACHUS
TpaBMaTH3Ma BO BpeMsl 3aHATUN (PUZNUYECKUMU YITPAKHEHUSIMU;

- OTOMpPATh ¥ BBITIOJIHATH KOMIUICKCHI YIIPAKHCHUN [T yTPEHHEH 3apsiiKi U QU3KYITbTMHUHYTOK
B COOTBETCTBUU C U3YUCHHBIMU MPABUIIAMU;

- OPraHU30BBIBATh U MTPOBOIAWTH ITOABM)KHBIC HTPHI 1 COPECBHOBAHUS BO BPEMsI OT/IbIXa HA OTKPHI-
TOM BO3JlyX€ U B IOMEUICHUH (CIOPTUBHOM 3aJie U MECTax peKpearnu), COOI0aaTh npaBuia
B3aUMOJICUCTBUS C UTPOKAMHY;

- U3MEPATH MOKa3aTenu (PU3NIECKOro pa3BUTHUs (POCT, Macca) U (PU3MUECKON MOArOTOBIEHHOCTH
(cmna, ObICTPOTA, BEIHOCIUBOCTD, THOKOCTH), BECTH CUCTEMAaTHIECKNE HAOIIOICHUS 32 UX JTUHA-
MHKOM;

- BBITIOJIHATH YIIPAXKHEHUS 110 KOPPEKITUHU U MTPO(DHIIAaKTUKE HAPYIICHHS 3PCHUS U OCAHKH,
yIpa)XHEeHHs Ha Pa3BUTUE PUBNYECKUX KaueCTB (CHUIIbI, OBICTPOTHI, BRIHOCIHBOCTH, KOOPAUHA-
UM, THOKOCTH); OIICHUBATh BEIMUUHY HATPY3KH (OOIbIIast, CPeTHSS, Maasi) 10 YaCTOTe MyJIbca
(C MOMOIIIBIO CIIEUATILHON TaOJIUIIBI);

- BBITIOJIHATH TECTOBBIC YIIPAKHEHUS HA OIEHKY TWHAMUKH WHIWBUIYAIBHOTO PA3BUTHUS OCHOB-
HBIX (PU3NYECKUX KAueCTB;

- BBITIOJIHATH OPTAHU3YIONINE CTPOCBBIC KOMAH/Ibl U IIPUEMBI,

- BBITIOJIHATH aKpOOaTHUECKHE yIpaKHEHHS (KYBBIPKH, CTOMKH, IIEPEKaTHhI);

- BBITIOJIHATh THMHACTUYICCKUE YIIPAKHEHUS Ha CIIOPTUBHBIX CHAPsIAX (HU3KUE TICPEKIIaINHA U
Opychbsi, HAallOJIbHOE THMHACTUYECKOE OPEBHO);

- BBITIOJIHATB JICTKOATJICTUICCKUE YIIPpKHEHUS (Oer, MPBDKKHA, METAHHS H OPOCKU Ms9a Pa3HOTO
Beca 1 00bEMa);

- BBITIOJIHATH UTPOBBIC JCHCTBHS U YIIPAKHCHHS U3 TIOJBUKHBIX UT'P Pa3HON (PyHKIIMOHAITBHON
HAIPaBIEHHOCTH;

N0J1b30BATHCS MPABUJIAMU NPOBeeHN s 3aKATUBAIOIINX MPOLENYP;

NPOSIBJIATH YCTOWYMBBIN HHTEpec, MOTHBALMI K 3aHATHUSIM IJIABAHUEM M 3/10POBOMY
00pa3y KM3HU.

BbINyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTh HAYUYUTHCSH:

- BbIABIAMb CE53b 3AHAMUL UUYECKOU KYIbMYPOU ¢ Mpy008oU U 0OOPOHHOU 0essMelbHOCMbIO,
- Xapakmepuzoeamau poib U 3HAUEHUEe PeHCUMA OHsl 8 COXPAHEHUU U YKPENIeHUU 300P08bsil; Nid-
HUPOBAMb U KOPPEKMUPOBAMb PENCUM OHSL C YUEMOM C80ell Y4eOHOU U BHEUKOIbHOU Oesimellb-
HOCMU, noxkazameieu c80e20 300p08bsl, PU3UYecKo2o pazsumus u GuuLeckol N0O20MmosieH-
HoCmU,



- gecmu mempaosb no GUIULECKOL KYbmype ¢ 3aNUCIMU PeHCUMA OHS, KOMNIEKCO8 YmpeHHell
CUMHACMUKU, PUZKYIbMMUHYIOK, 00Wepa38u8aroyux YRPadcHeHutl 01 UHOUBUOYATbHBIX 3aHS-
muii, pe3y1bmamos Habn0eHUll 3a OUHAMUKOU OCHOBHBIX noKazameJiel (pu3uiecKko2o pa3eumus
u Qhuzuueckoll NOO2OMOBIEHHOCIU,

- YyeleHanpasieHHo omoupams gusuyecKue ynpasicHenus 0us UHOUBUOYAbHbIX 3aHAMUL NO Ppa3-
BUMUIO PUBUYECKUX KAYeCTNS,

- 8bINONIHAMb Npocmeluiue NPUémsl OKA3anUus 008PaAYeOHON NOMOWU NPU MPABMAX U Yuubax;

- COXPAHAMb NPABUTLHYIO OCAHKY, ONMUMATbHOE MENOCIONCEHUE,

- BbINOJIHAMb ICMEMUYECcKU KPACUB0 UMHACMUYecKUe U akpobamuyecKue KOMOuHayuu,

- uepamo 6 backemoon, pymoon u nepecmpenKy no YnpoueéHHblM NPAGUIAM,

- 8bINOJIHAMb MECMOo8ble HOPMAMUBLL NO PU3ULECKOU NOO20MO8Ke;

- BbINOJIHAMb, NEPEOBUNCEHUS HA IbIHCAX (015 CHENCHBIX pecuoHos Poccuu),

- €C02aCHO RPE0OCMABIeHHOI NPOZpaAMME, YUauiUecs 00IHCHbL RPUOOUUMBCA K 3AHAMUAM
njaasanuem u 0Ce0uUmb Heo0X0OUMBLIL MUHUMYM OGU2AMETLHBIX YMEHUIL;

- 8 pe3ynbmame 00yueHuUA yuaujuecs 0CeausaOn MUHUMAIbHBLI MeopemuiecKuil 00vém
npeocmaegienuil 0 N1aeanuu, 3HAKOMAMCA C OCHOGHBLIMU CROCODAMU NIAGAHUA,
CyULecCmayouiUMu 8 INOM 8UOe Cnopmad, UOAMU RPUKIAOHO20 NIIABAHU, PA3GUEAION
Quzuueckue kauecmea: cuy; 6bIHOCAUBOCHIb; KOOPOUHAUUIO, PA3BUEAIOM ONPEDeIeHHbLIL
Ypoeens huzuueckoii n0020moeKu;

- 6 NPAKMUYECKOM NJIAHE yUaujuecs 0ceausaiom 0azoevie 3j1eMeHnmsl, KOmopule 6KAI0UaAIom
6 ceba: obwepazsuearouue U UMUMAYUOHHbBLE YRPAHCHEHUA HA Cyule; NO020MO8UMEbHbLE
YRPa)scHeHus 071 0C60EHUA C 8000IL; NOZPYIHCEHUE 8 800y C 207106011, NOOHBIPUBAHUA U
OMKpbléaHue 27143 8 8600€; 6CNIIbIGAHUE U JIEHCAHUE HA 800€; 8bIOOXU 8 800Y; CKOIbHCEHU;
YueoOHble nPoIXHCKU 8 600Y; UZPbL HA 800€; U3YHEHUE CROCOOa NIAGAHUA KPOTb HA 2PYOU;
u3yyenue cnocooda naasanus Kpojib Ha CRUHE; CIApmul U3 600bl; U3yYEeHUe Cnocoda
naasanus opacc; uzyyenue cnocoda naaganus bammeppnail; cnocodvl NPUKIAOHO20
Nn1a8anus; 3aKpenieHue Ha8blKa U3OPAHHO20 CROCOOA N1ABaAHU.

IIPUMEYAHHE: npakmuueckasa uacms no paszoeny «llnasanue», a umeHno ynpax;cHenus 6
600e¢, 6bINOIHEHA DbIMb He MOMCem, MAK KaK Hem 0accelna HU npu wiKojie, Hu 6
MyHuyunanvhom paiione. bacceitnvt ecmv monvko ¢ cmoauye PK. Ilocmoannbwiit évie3o ¢
cmoauyy PK 2. ColkmbléKkap He603M0IiCceH.

TemaTuuyeckoe NIIAHUPOBAHUE

1 knacc
Ne Tema KosmmuyecTBo | npumMeyanue

ypoka 4acoB

1 3HAKOMCTBO y4YalIUXCs C IPaBUJIAMHU [TOBE/ICHUS HA YPOKE, UX 1
coiep>kaHueM u opranuzanuei. rpa «Ha nporyiky»

2 TexHuKa BBINOJHEHUS IPBDKKOB B AnuHY. Dctadera. Urpa 1
«[Ipslraroniye BOpoOYIIKI»

3 Otpabotka HaBbIKa Oera. Urpa «C KOUKH Ha KOUKY»

4 OtpaboTka HaBBIKOB Oera, yueT B Oere Ha Bpems. «[IpaBuibHO - 1
HEIPABUJIBHO»

5 CoBepllIeHCTBOBAHUE TEXHUKH BBIIIOJHEHUS MPBIKKOB U 1
MeIIIeHHOTO Oera. «Bojk BO pBy»

6 OtpaboTka TexHuKH MeuieHHoro Oera. «Ilycroe MecToy 1

7 OOyueHue TeXHHUKE JOBIH Msda. «Youka» «KTo Bblllle NPBITHETY 1

8 TexHuKka JIOBITH 1 BeieHUe Ma4a. «Y MeaBeasi Bo 0opy» 1

9 O3HakomsieHUE ¢ TEXHUKOM MeTaHus Msaua. «Kapycenb» 1

10 TexHuKa BeleHUs U MeTaHus Msida. «benble Measenn» 1




11 Metanue Ma4a B 11€1b. «Hacb» 1

12 TexHUKa ITUTENHHOTO Oera, y4eT 1o METaHUIO B 1eNb. «3a0eraabh» 1

13 YpaxxkneHus ¢ MsiuoM. «OXOTHUKH U 3aUIIbD» 1

14 TexHuKa BBINOJIHEHUS IPBLKKOB U MeTaHusl. «JIroIbpKay 1

15 @opMHpOBaHUE HABBIKOB METaHUs, TPEHUPOBKA CWIIBI pyK. «KTO 1
YILEeID»

16 @opMHpOBaHUE HABBIKOB METaHUs, TPEHUPOBKA CHIIBI pyK. «KTO 1
yILe

17 PasButue rudkoctu. «Iloctpoumcsi» 1

18 BBoanbiii. Pazsutue rubkoctu. «Y pedsT mOpsi0K CTPOTHil» |

19 OOyueHne TeXHUKE BBIIOJIHEHHS aKpOOATUIECKUX YIPAKHEHUH. 1
«Yaoukay

20 CoBeplIeHCTBOBAaHUE HABBIKOB JIa3aHUs1, METAHUS, IPBIKKOB. 1
Pa3Butne rubkoctu. «Iloctponmcs»

21 OOyueHue TeXHUKE aKpoOaTHYeCKUX ynpaxHeHul. «ber 1
COpPOKOHOXEK» Pa3BUTHE CTATUCTUUECKOTO U JUHAMHYECKOTO
paBHOBECHS.

22 3akperuieHue TEXHUKU BBIITOTHEHUS aKpOOATHIECKUX 1
yrnpaxHeHuil. «BoJik Bo pBy»

23 [Ipou3BoabpHOE Ja3aHue MO KaHaTy. «JIdrymara u namisp»

24 CoBeplIeHCTBOBAaHUE TEXHUKU JIa3aHus 110 KaHaTy. «OXOTHUKHU U
YTKI

25 OTtpaboTka HaBbIKa Jia3aHusl 10 KaHaty. «[lumrymas MalHKay

26 OpoHTalIbHOE 00YYEHHE YIIOPY U BUCAM JieXa Ha HU3KOM OpeBHE.
«Kapycenab»

27 OTtpaboTka TeXHUKH Jla3aHus. «AjdaBuT 1

28 VYyer yMeHHH B JIa3aHUU 110 KaHaTy. BeIoIHEHNE BUCOB, YIIOPOB U 1
yrnpaxxHeHuil Ha paBHoBecue. «Iloe3m»

29 VYpaxHeHue B PpAaBHOBECHUH. Y YET 10 IIPbIKKAM B JUIMHY C MECTA. 1
«3epkano»

30 HrpoBblie 110 COBEPIIIEHCTBOBAHUIO IBUTATEIBHBIX HABBIKOB. «Msu 1
coceny»

31 NrpoBblie 110 COBEPIIIEHCTBOBAHUIO IBUTATEIbHBIX HABBIKOB.

32 HrpoBbie 110 COBEPIIIEHCTBOBAHUIO IBUTATEIbHBIX HABBIKOB.

33 BBoansiii. O3HaKOMIIEHHE C TEXHUKON MEPEABUKEHUS HA JIbIKAX.
«Ilo mectam» «Haliau napy»

34 O3HakoMJIEHHE C TEXHUKOH cTymaromero mara. «beryHsl u 1
METaTeIn»

35 M3ydeHne TeXHUKH MepPeIBUKEHIS] Ha JIbDKaX. «3HAK Ka4eCTBa» 1

36 CoBepIIeHCTBOBaHUE TEXHUKHU TIepeIBIKECHUS Ha JibbkaX. «[lomaau 1
CHEXKKOM B LIETIbY

37 O3HakoMJIeHHE C TEXHUKOW MOJIbeMa U CITyCKa CO CKIIOHA. 1
«JIuceHok — MeIBEKOHOK»

38 VYdeT Mo TEXHUKE CKOJIBKEHHUs 0e3 MaNoK. «BbICTPBIN JIBDKHUK

39 3akperieHue TeXHUKHU NoJbeMa U ciycka. «KTo OpicTpee?»

40 CoBeplilIeHCTBOBaHHE TEXHUKH MEePEIBIKEHUS Ha JbDKaX. «JleHb u
HOYB

41 CoBeplIEHCTBOBAaHNE TEXHUKHU NEPEIBUKEHHS CKOJIB3SIIIUM ILArOM. 1
«He 3aneHp»

42 KoHTponb npoxoxaeHus TUCTaHIIUK Ha JIbIKax. «BbICTphIi 1

JIBIDKHUK)




43 3aKpernieHue TEXHUKHU BBIOJIHEHNS IOJbEMOB U CITyCKOB. 1
«bpICTpO 1mIaran»

44 CopeBHoBanus Ha AucTaHIMU 500 M. «AJTBIIUHUCTHI» 1

45 3aKkperieHue TEXHUKHU BBIIOJIHEHUS IOJAbEMOB U CcITycKoB. «KormHa 1
— TPOIIMHKA - KOUKH»

46 KonTpoapHsiii 3a0er Ha quctaniuio 500 M. «Ilyctoe mecToy 1

47 Tb B 3ane. BoinonHeHue ynpaxxHeHUN Ha KOOPAUHALIMIO 1
IBYKeHU. «J1oBiIs 00e3bsIH

48 BelnonHenue ynpaxHeHUN Ha CTaTHYECKOE PAaBHOBECHE. 1
«MezaBenu u muesbh»

49 PasButHe cTaTHYECKOrO U TMHAMHYECKOIO PABHOBECHS.

50 Pa3BuTHE cTaTH4ECKOr0O U JUHAMHYECKOTO PaBHOBECHSI.
«JIBeHaaaTh NaI0YEK»

51 OTtpaboTka TeXHUKH ynpakHeHu# ¢ mssuoM. «Ilepenan — caguce»

52 CoBepuieHCTBOBaHUE TEXHUKHU yNpakHEHUM ¢ MsuoM. «[lepenait
M)

53 OOyueHne METaHHIO U JIOBIIU MsYa.

54 OOydeHre METaHMIO ¥ JIOBJIN Msida. «OTragaii, 4eil romocok?»

55 BBoanoe 3ansitue. [IpaBuia nocemenusi 6acceiina, nopereHust
U TeXHHKa Oe3onmacHocTH Ha Bojie. HazBaHme niiaBaTeIbHbIX
YIPa:KHEHHUH, CIIOCO00B IVIABAHUSA M NPeIMETOB I 00y4YeHHUl.
3HavyeHHe IUIABAHNWS HA OPraHU3M 4e/IOBeKa.

56 OTtpaboTka TEXHUKH METAHUA U JIOBIH Msua. PazButue 1
KOOpAMHAIMK 1BHKeHUl. «KTo ObICTpee cTaHeT B KPyIr»

57 OObyueHue NpbbKKaM B BBICOTY € MPsIMOTO pazoera.

58 O3HakomJjieHnne co cBoiicteamMu Boabl. [loaroropurebHbIe
yIpasKHEeHUsl 10 0CBOEHHUIO C BO/I0ii: mepeBHKEHHE 110 THY
OacceiiHa — x0/1b04a, Oer, NPbIKKH, KOHTPACTHBIE YIIPAKHEHHUS
(pyxkaMu ¥ HOraMM)

59 3ajep:KKa IbIXaHUSA MO BOJ0I M BbLIOX B BOTY. 1

60 OTtpaboTka HaBBIKOB pa3dera U OTTAJIKUBAHUS B IPBDKKAX B ITHY. 1
YPOK MOABMKHBIX UTP. «Ms4 Ha TOTY»

61 YnpaKHeHHs «IOIUIABOKY», «MeAy3a», «3BE310UKa.

62 OTtpaboTKa TEXHUKH MPBDKKOB B ATUHY ¢ MecTa. «[Ipbhkok mon
MHUKPOCKOIIOM»

63 IHoaroroBuTebHBIC YIIPAKHEHHUS HA CylIe U1l OCBOCHUS 1
c1ocofa «KpoJb Ha IPyAn».

64 VYyer no Oery Ha 30 M, 10 IpBIXKKaM B AJIUMHY ¢ MecTa. «KTo 1
ObICTpee BCTAHET B KPYI»

65 IloaroroBuTe/ibHBIC yIIPAKHEHHUS HA Cylle VIS OCBOCHUS 1
€roco0a «KpoJb Ha IPyAW». YIIPaKHEHHUS «IOIIABOKY,
«Mey3ay, «3BE310UKaY.

66 Wtoroseiii. TexHuKa BBIIOIHEHUS NPBDKKOB. YUeT 1o Oery. 1
«KOHHHKH — CITIOPTCMEHBD»

2 Knacc

TemaTu4ueckoe IJIAHUPOBaHME MO (PU3HUECKON KYJIbTYpe 2 Kiacc (68 yac)

Ne KoaunuecTBoO

ypoka Tema ypoka 4acos IIpumeuanue

JIérkas atieruka 10(uac)




Wucrpykrax no T.b. Kak coxpanuts 1 ykpenurts 310poBbe? OPYV.
[T/N «IIsTHamku»

2 ber xopoTkuM, CpeTHUM U JUIMHHBIM 11aroM. YenHouHsli Oer 3mo 1
10m Ber 30 m Bxonno#i .MouuTtopusr.Il/U «Kto 6picTpeii»

3 BeIcokuii cTapT ¢ nocienyronuM yckopenueM.ber B paBHOMEpHOM 1
temne 3muH. ber 30m. MonuTopusr. [1/1 « C Koukn Ha KOUKY»

(IpBDKKH B UTMHY C MECTA)

4 Yennounsiii 6er 3x 10M.(KonTpoas) OPY. [Ipepkok B muHY ¢ pa3dera 1
¢ 3-5 maroB.»I1/U «Beimmbansn

5 PaBHOMepHBIi, MeuieHHBIH Oer 10 4 MuH.IIpbDKOK B JUIMHY € MecTa 1
(KoutpoJas)ber 30 metps.I1l/u «Ckakamodkay

6 [Tperxku o pasmerkaMm. MHOrockoku.MeTaHue TEHHUCHOTO Ms4a Ha 1
nanpHOCTh.Pexxum nHA u imyHas ruruesa . [1/U «oHka Msyeil mo
Kpyry».

7 Bbpocku 6omnbmroro msya (1Kr.) Ha 1abHOCTh Pa3HBIMHU CITOCOOAMM. 1
MeraHue TEeHHHCHOIO Msiya Ha JAJIbHOCTb.

[T/ «Kto0 Jlanbiie».

8 ber no 3-4 mun. OPY. Metanue Msya Ha 1aJbHOCTH (HA pe3yJbTar) 1
[T/ « Bermmbansny

9 ber na BernociuBocTs 1000 M. MuH.(KOHTPOJIB) 1
IT/U « Tperunit mumHui»

10 OPY. ber 60 metpos. IIpbpkku uepe3 ckakanky.[l/M ««Krto nanbiie 1
OpocuT»(0pOCOK HAOMBHOTO MsIUa)

IHonBu:kHbIE UTPHI (6 Yac)

11 NHucTpykTax no TexHuke 6e3onacHocTH Ilpeikku yepes 1
ckakaiky .I1/U «K cBoum dnaxxkam», «benbie Menseamn»

12 Urpa « Yaii yaii Belpyuaii», [ oHKa Msuelt o Kpyry» «3Melikay, 1

13 Hrpa «Touno B mumeHb», «kKTo ObICTpEi» 1
[IpaBuna opranuzanuu v NpOBEACHUS UTP.

14 Urpa «lIatHamkmy. 1

15 [T/ «Crenkay, «Ilycroe MeCTO». « TOUHO B LIETIbY. 1

16 Urpa «Y mensens Bo 60py». IcTadeTsl ¢ MIIOM. 1

I'mmHacTHKA ¢ JIeMeHTaMu akpoOaTuku 15(4ac)

17 WucTpykTax mo texauke 6e3onactHocTh. [locTpoeHne B epeHry u 1
B kosoHy.OPY. Yip. Ha rubkocTh.[1/M «CTanoBUCH-pa30iauCh»

18 Pa3mbikanue u cCMbIKaHUE B LIEPEHIe U KOJIOHE HAa MecTe. Hakion 1
Briepen. (Konrpoas) I1/1 «Cmena mect».

19 Crpoesble koManabl. [lepekatsl B rpynnupoke. Croiika Ha 1
nomarkax, corays Horu.I1/1 « Camerii cunbHBI»Y OT)KUMaHUsI(HA
pe3yJIbTAar.)

20 [lepecTpoeHue U3 KOJIOHBI 10 OAHOMY B KOJIOHY 110 ABa. KyBbIpok 1

Briepen. KyBbIpok B CTOPOHY.MOCT U3 MOJ0XKEHHUS JIEKA.
Hrpa «Paku»




21 CoBepIIIeHCTBOBAHKE U 3aKPEIUICHUE YJIEMEHTOB aKpOOATHKH.
Kyssipok Brepen.

22 [TepenBuxeHue B KOJIOHE MO OAHOMY 10 YKa3aHHBIM OPUEHTUPAM.
Akpobarndeckas komOuHanwus ( Ha pe3yabTart.)[l/1 «Pribak u
PBHIOKIY

23 Buc cros  néxa, BUC Ha COTHYTBIX pykKax. «MocT» U3 MOIOKEHUS
nexa Ha cnuHe. [T/ «Axyna »

24 Crpoesbie ympaxHenus. OPY. Buc cros néxa, BUC HA COTHYTBIX
pykax. [lograruBanue B Buce. [I/U «Kanaroxogem»

25 Buc Ha cornyThix pykax (Ha pe3yabrar). [IpeononeHue monocsl
npenstcTBuil. [I/U «ronodka u HUTOYKA.

26 OPY. IlepenBuxeHne Mo TAMHACTUYECKON cTeHKe. OT)KUMaHue OT
nona. I/ «Axyna»

27 [Ipeononenrie moa0Ckl NPENATCTBUN C JIEMEHTAMU JIa3aHbs,
nepernomanws, nepenesanus.[1/1 «3metika»

28 JlazaHbe 1O HAKJIIOHHOM I'MMHACTHYCCKOM ckamelike. OT>KHUMaHHE OT
mojia

29 [TepenBukenue o 1UaroHagu MPOTUBOXOIOM, 3MelKoi, OPY.
Xoap0a OONBIIMMY IIATaMU ¥ BBITIAJAMH, TOBOPOTHI HA HOCKaX Ha
ruMm. Ckameiike.  Ymp. ms meimn npecca. [1/1 « Ckakamoukay

30 [IpbIxkKH cO cKakankoi. DcTadeTsl.

31 Crpoesble ynpaxHeHus. Kpyrosas TpeHupoBKa
(duznueckue yrpaxHEHUS U UX BIUSHUE HA PU3HUECKOE
pasutue).l1/U « AndaBu»

JIbkHast moaroroska 14 (uac)

32 HucTpykTax no TexHuke 6e3omnacHocTd. [lepenBruxkeHre B KOJIOHHE
¢ nbbxamu.IIpaBuia noBeeHus Ha ypoKax JbDKHON MOATOTOBKH.

33 [lepeasuxenue crynaromum maroM. [lagenue.

34 Ckonp3siuuii mar . PaBaoMepHoe nepeaBmxkenue 10 1 km
Urpa «Ha Gykcupe»

35 [ToBopOTHI IEpecTynanueM Ha Mecte. PaBHOMEpHOE niepeiBIKEHHE
1o 1 km

36 Cnycku B Hu3KoH ctoiike. [Ipoxoxnenue nucranuuu Mrpa «Kto
JAJbIIIE CKATUTCS C TOPKH.

37 Cnycku B ocHOBHO# croiike.lIpoxoxnenue aucranuuu J1/1
«BopoTukm»

38 [TonwsEémpl cTynatouum marom. [Ipoxoxaenue nucranuuu. [1/1
«JIoBUIIKI

39 [Togbemsl ckonb3sium marom [Ipoxoxkaenue aucranmuu. [1/1
«JIoBUIIKI

40 [TonbEM Emoukoii, MOMYENOUYKON.(HA pe3y/IbTar)

41 [Tonwem u criycku nof ykiaoH. [Ipoxoxnenue nucranuuu. [1/1

«JIoBHLIKAY




42 [Tepensmxenue Ha bpbkax a0 1,5 kM. [1/u « CaMblid BEIHOCITUBEII 1

43 [Tepensukenue Ha nbbkax a0 1,5 km.(KonTpoJs) 6e3 yuéra 1
BPEMEHHU

44 [Ipoxoxnenue agucrannuu.Urpa «buation» 1

45 [Ipoxoxnenue nucraniuu.Mrpa «buatinon» 1

I'umHacTuka ¢ 3j1eMeHTaMu akpodaTuku 3(4ac)

46 [Ipeononenue moaockl NPENIATCTBUNA C SJIEMEHTaMU Jia3aHbsl, 1
nepesie3anusi, Mpepro3aHusl.

47 [TepenBuxeHue 1Mo HaKJIOHHOW TMMHACTUYECKON CKaMeuKe. 1

48 [TpeixkKY co ckakaikoit.Dctadersl ¢ 00pydamu. 1
IlnaBanue S (4acoB). [loaBukHbIe HTPBI HA MaTepuaJie pa3aena «CrnopTuBHbIE UTPHI» 7(4ac)

49 Nucrpykrax o T.b Bo Bpems CriopTUBHBIX UTp. bpocok u 10Bs 1
Ms4a Ha Mecte. Benenne msya Ha MecTe. YIIPaXHEHUS 1t
(bopMUpOBaHUs MPABIILHON OCAHKH.
IT/U « F'opstamii KOTEM»

50 JloBns Msiua Ha MecTe U B IB>KEHMH. BeneHue Msua Ha Mecte, 10 1
IIPsIMOM, 110 JyTe.
3HayeHue 3aKaIUBaHus Ui yKperieHus 310poBbs. [I/U1 « Topsaunit
KOTEID)

51 JloBns 1 nepenaya Msiya B ABMKEHUU BeneHnue Msiua ¢ U3MEHEHUEM 1
ckopocth. [T/ «Msa BozsiteMy».

52 BBoanoe 3ansitue. [IpaBuiia nocemenusi 6acceiina, nopeeHus U 1
TeXHUKa 0e3onmacHocTy Ha Boae. HazpaHnue miaBaTe/ibHbIX
yIpa:KHeHH i, ClIOCO00B MJIABAHUS U NPEIMETOB JIs 00y4YeHHUsl.
3HayeHUe MUIABAHUA HA OPraHU3M 4YeJ10BeKa.

53 JloBns u nepenava msya B ABvxkeHuU. Mrpa «Msd Bogsiemy». 1

54 IMoaroroBuTEIbHBIE YIIPAKHEHHUS HA CyllIe: KIMOMJIABOKY, 1
«Meay3a», «3Be310UKa.

55 Benenne msua o npsimoit (marom u 6erom). ODIT. 1
Urpa «Ilepenait npyromy»

56 Bpocku B niens (B kombIlo, KT, 00py4) Benenue mMsua mo npsmoit 1
( ma pesyabrar). [I/U «DctadeTsl ¢ MII0M»

57 YuppakHeHus 1151 0CBOEHHS CII0CO0a «KPOJIb HA TPYAN». 1

58 Backer6omn o ynporuieHHbIM npaBmiiaM. bpocku B 11e11b (B KOJIBIIO, 1
T, 00pyu I/ « Crenkay

59 YnpakHeHHs VI OCBOCHHS CIIOCO0a KKPOJIb HA CIIMHEe». 1

60 VYaap 1o M4y ¢ OAHOr0-IByX I1aros. 1

61 YnpaxHeHHs1 «KPOJIb HA TPYAN», KKPOJIb HA CIIMHE). 1

JIérkast atieruka 7 (4ac)

62 Xoanba u Oer ¢ u3MeHeHueM Temmna. ber U3 pasHbIX HCXOAHBIX 1
nonokeHuit. ber ¢ yckopenuem 30, 60 m. I1/1 « CaMbrii ObICTpBI»

63 UYennounsii 6er 3x10 m..ber B paBHoMepHoM Temne 3muH . [T/M « C 1




KOYKHU Ha KOYKY» (NPBIKKU B JUIMHY C MECTa )

64 Urorossiit MouutopuHr. [Ipenkok B unny ¢ Mecta (KoHTpoJIb)
ber c acradernoit manoukoi. I1/1 « CaMblil cUIbHBIN»

65 Hroroserit MorutopuHr. [loarsrusanue (Kontpoas). ber 30, 60
MetpoB. [I/M  «MeTko B 11eIb.

66 ber 30 meTpoB. Meranue TECHHHCHOTO Msda Ha JaiabHOCTh. [T/ «
Kro nanbime 6pocut.»

67 ber o 3-4 muH. Meranue Ms4a Ha JanbHOCTH (Ha pe3yabrar) [1/1
« Boimmbansi.

68 Kpyrosas scradera. [/ « Kro nanbiie 6pocut.»

3 kiacc

KanennapHo-reMmaTtuveckoe IIAaHUPOBaHUE YPOKOB (pu3nveckoil KyabTypsbl 3 KJacce

Tema ypoka

Koaunuect
BO 4aCOB

IIpumeua
HHUE

[pasuna T.b. Ha ypokax dusideckoii KyabTypbl. ConepikaHre KOMILIEKCa
ytpeHeit 3apsiaxu. [lompinkHas nrpa «Calku-I0rOHSUIKI.

1

CoBeplLIeHCTBOBAaHUE CTPOEBBIX YIPAXHEHUM, IPBIKKA B JJIMHY C
Mecta. MeuieHHbII 1ByXMUHYTHBIN Oer. [TonBrxkHas urpa
«JIoBuikay.

Pa3BuTHe KOOpIMHAIIMY IBUYKEHUH 1 OPUEHTAIIUU B IIPOCTPAHCTBE
B CTPOEBBIX yNpakHeHUsX. ber ¢ Beicokoro ctapra Ha 30 m. Urpa
«CaJku ¢ JOMOM»

KonTposnb 3a pazBuTHeM ABUTATEIbHBIX KAUECTB: YEIIHOYHBIN Oer
3x10 M. PazyunBanue urpsl «JIOBUIIKa C JICHTON»

OOBsICHEHNE TTOHATHUS «ITYJILCOMETPHSY. Pa3BuTHE CHIIBI 1
JIOBKOCTH B MPBIKKaX B JIMHY ¢ MecTa. [loaBukHas urpa
«Y 1o4kay.

OcobeHHOCTH pa3BUTUS (PU3UUECKOM KyJIbTYphl Y HApOI0B
Hpesueii Pycu. CtpoeBble ynpaxxkHenus. [Ippkok B JUIMHY € MecTa.
[ToxgBuxkHas ura «¥Y 1o4kay

OOy4eHne METaHUIO Ha JAIBHOCTH C TPEX IIaroB paszdera.
PasyunBanue urpel «Merarenn.

KOHTpOJ'IL 3d pa3BUTHEM ABUTATCIIbHBIX KAYCCTB: MCTAHUC MAJIOI'O
MA4Ya Ha JaJIbHOCTb. PaSYIII/IBaHI/Ie ynpaxcHeHI/Iﬁ 3CTa(1)eTBI «3a
MAYOM IIPOTUBHHKA.

OObscHeHre B3aUMOCBSI3H (PU3NUECKHUX YITPAXKHEHUN C TPYIOBOM
JesTeNbHOCThIO uenoBeka. O0yueHue Opockam U JoBiie HAOUBHOTO
Ms4ya B Mmapax.

10

OOyueHnne MeTaHUIO HAOMBHOIO MsiYa OT TJIeda OAHOU PYKOH.
Pa3BuTHE BHIHOCTUBOCTH, KOOPJAMHALIMY JBUKECHHM B Oere ¢
W3MEHEHUEM 4acToThl maroB. Mrpa «JIBa moposa»

11

PasBuTne BHIHOCIMBOCTH B O€re B MEAJICHHOM TEMIIE B TEUCHUE 5
MUHYT. Pa3yunBanue OeroBeIx ynpaxHeHUH B dcTadere.

12

OOyueHnue crienuaabHbIM OErOBBIM yIIpaKHEHHUSIM. Pa3BuTHe
CHJIBI, CKOPOCTH B Oere Ha auctaHiuio 30 M. PazyunBanue urpol
«Tperuit TUIIHUT»




13

KonTtpons 3a pazBuTieM ABUraTeIbHBIX KadecTB: Oer Ha 30 M. ¢
BBICOKOTO cTapra. [logsukHas urpa « TpeTuil JIMIHAN»

14

OOyuenue pa3dery B mpbDKKax B AJMHY. Pa3BuTHE CKOPOCTHO-
CHJIOBBIX Ka4€CTB MBIIII HOT (TIPBITYYeCTh) B IPBDKKE B JUTHHY C
npsiMoro pasodera.

15

CoBepIieHCTBOBAaHUE MPBDKKA B JJIMHY C MPSIMOTO pazbera
criocoboM «cornyB Horu». Urpa co ckakankoii «IIpoberu c
MIPBDKKOMY

16

KOHTpOJII) 3a Pa3BUTUCM ABHUI'aTCIIbHBIX KAUYCCTB: IIPbI’)KOK B JJIMHY
C MpsIMOTO pazdera criocoOOM «COTHYB HOTWY. Pa3BuTHe JTOBKOCTH B
urpe co ckaxkaikoit «IIpobGeru ¢ mprHKKOM»

17

T.b. B 3ajie ¢ MHBEHTapeM U Ha TUMHACTUYECKUX cHapsaax. OPY.
PasyunBanue urpsl «lOroHsAIKHA Ha MapIie»

18

Pa3BuTHe BHIMaHUS U KOOPAWMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH B
MePECTPOCHUSX B IBMKEeHUU. KOHTpOJIb 3a pa3BuTHEM
JIBUTATEIHHBIX KAYECTB: MObEM TyoBHIIA 32 30 CeKyHI.
[Tonuxknas urpa «Boaxay

19

PaszButue CUJIbl, KOOPAWMHAINOHHBIX CIIOCOOHOCTEH B YHIpa>xHCHHUU
«BHMC HAa THMHACTHYSCKOM CTEHKE Ha BpPCMsD). PaSYIII/IBaHI/Ie HI'PBI
«HOFOHHJ’IKI/I Ha Mapuc

20

PazButne ruOKOCTH, JTIOBKOCTH, KOOPIUHALINN B YIPAKHEHUSIX
TMMHACTHUKH C JIEMEHTaMU aKkpoOaTHKu. PazyunBaHue urpsl
«YBEPTHIBANCS OT MsYa»

21

CoBepl1IeHCTBOBAHKE BBIIIOJIHEHUS KyBbIpKa Bliepel. PasButie
CKOpPOCTHBIX KAQUeCTB, JIOBKOCTH, BHUMAHHUS B YIIPAKHEHUSAX KPYTrOBOU

TPEHUPOBKH.

22

CoBepl1IEHCTBOBAHKE BBITOJIHEHUS YIPaXKHEHHS «CTOMKA Ha JIONATKaX)
IMomerxras urpa «Ilocaika kaprodernsn

23

CoBeplIEHCTBOBAHNE BBIOIHEHHS YIPAKHEHUS «MOCT». PazButne
OPUEHTHPOBKU B IIPOCTPAHCTBE B IOCTPOEHHUSIX U [IEPECTPOCHHUSIX.

24

Haxton Bniepen 13 nonoskeHus cTost. Pa3Butrie BHUMAHMS, MBILLUICHUS,
JIBUTATEJIbHBIX KAYECTB ITOCPECTBOM YIIPAXKHEHUI KPyrOBOW TPEHHPOBKHU.

25

PazBuTre KoopMHAIIMN B XO/IH0E IPOTHBOXOIOM H «3MeHKoi. O0yueHuHe
JIa3aHbIO [0 TMMHACTUYECKOM CcTeHKe. Mrpa Ha BHuManue «Kiiacc,

CMHPHO!»

26

KoHTposb ABUraTebHbIX KaYeCTB: MOATATHBAHMS Ha HU3KOW TIEPEKIIaIMHE
13 BUCA JIeKa (JICBOYKH), IOATSITMBAHKS Ha ITEPEKIaMHE (MATBUHUKH).
ITonmBrxHast urpa « KOHHUKHA-CIIOPTCMEHBD)

27

CoBepIIIeHCTBOBAHME BITOTHEHHS YIPAXKHEHHUH B PABHOBECUSIX U YIIOpaXx.
PasyunBanue urps «IIpokatu ObIcTpee My

28

OO0y4eHue MOJIOKEHUEO HOT YTJIOM B BUCE Ha MEPEKIIQIMHE U
T'MMHACTU4ecKol cTeHKe. PasyunBanue urpbl «UTo 13MEHII0Ch

29

O3HakoMIIeHHE ¢ BUIaMH (pr3raecKux yrpakaeHuid. COBEpIIICHCTBOBAHKE
KYBBIPKOB BITCPEI.

30

PasButue FI/I6KOCTI/I B YIPAKHCHUAX Ha THMHACTHYCCKHUX CHApsAAaX.
Pa3BuTrie BHUMaHNS, JJOBKOCTH M KOOpAMHAIMY B dcTadere «BepeBouka




10 HOraMID»

31

Crpoesble yripaskHeHus. O0ydyeHre yIpaKHEHUSIM C THMHACTHYECKAMU
MATKAMH B CO CKAKaJIKOM. DcTadeThl C TAMHACTUYCCKUMH TTATKAMIL
[TonBrkHas urpa «Y Joukay

32

CoBepITICHCTBOBAHUE YITPAKHEHHI aKPOOATHKHL

33

T.b. Ha ypokax JIbDKHOU MoAroToBku. OOydeHHE NBIKCHHUIO Ha
JIBDKAX MO IUCTAHLMU 1 KM. ¢ IEPEMEHHOM CKOPOCTHIO.
PasyunBanue urpsl «IIpoexars yepe3 BOpoTa»

34

CoBepiieHcTBOBaHUE X0/1b0BI HA JIbDKaX. [loaBukHas urpa 6e3
abpk «llepecTpenka»

35

CoBeplilIeHCTBOBaHUE CKOJIB3AIIETO M CTYMAIOMIETO 11ara Ha JIbDKax
0e3 nmanok. Pa3sBuTre NBUraTeIbHBIX KAYECTB, BEIHOCIMBOCTH U
OBICTPOTHI B X010 Ha JIBDKAX IO JUCTAHIIMU | KM cO cpeaHei
CKOPOCTBHIO.

36

OOyueHune TeXHUKE CITyCKOB U IOJIbEMOB Ha CKJIIOHE B HU3KOM
cTolike 6e3 nanok. [Ipoxoxaenue quctanuuu 1 KM ¢ pa3JesibHbIM
CTapTOM Ha BpeMsl.

37

OO0y4eHyre MOBOPOTaM U ITPUCTABHBIM I11arOM ITPY POXOXKICHUN
nuctanimy. COBEpIICHCTBOBAHKE CITyCKa B OCHOBHOM CTOMKE C
TOPMOYKEHUEM ITAJIKAMH.

38

PazyurBaHue pa3i4HbIX BUIOB TOPMOYKEHUSL U IIOBOPOTOB IIPH CITYCKE
Ha JIbDKax ¢ najgkamu u 6e3. [oaswkaast urpa « Kto gonbliie npokatutcesd»

39

CoBepI11eHCTBOBaHHE TEXHHUKH JIBDKHBIX X0/10B. OOyUeHHE YepeIOBaHHIO
I1arOB M X07Ia BO BpeMsl IEPEABMKEHHSI 110 JIMCTAHIMHU Ha JIbDKaX.

40

OOy4eHre TOBOPOTaM Ha JIbDKAX «yTopoM». COBEpIICHCTBOBAHME TTOABEMA
Ha Jibbkax. PazyunBanme urpsl «l lomaimvu npenmen)

41

CoBepI1IeHCTBOBaHHME IOBOPOTOB HA JIbDKAX HA MECTE [EPECTyIaHUEM
BOKPYT HOCKOB H ITSITOK, TIOBOPOTOB «yTOpomMy. OOyueHue MaieHHIo Ha
JIbDKAX Ha OOK IMOJT YKJIOH Ha MECTE U B JIBDKEHHIO. PasyunBaHue Urpsl
«3aTopMO3H 10 JIMHUID)

42

CoBepl1IeHCTBOBaHHUE NIEPE/IBIDKEHHS HA JIbDKAX C MaTKaMH C YePeIOBaHUEM
IaroB 1 X071a BO Bpemsi poxoskaeHus auctadHimu 1000 M ¢ pa3aensHoro
crapra Ha Bpemst. PasyunBanue urpbl «OXOTHUKH U OJICHID.

43

CoBepIIEHCTBOBAHKE [EPE/IBIKEHNS] HA JIBDKAX C MATKAMU C YEPEIOBAaHUEM
111aroB ¥ X0J1a BO BpeMst MpoxoskieHst auctadimu 1000 m

44

O3HaKOMIICHHE C ITOHATHEM «(DH3UUECKAs Harpy3Ka» 1 €€ BIMSHUC Ha
9acTOTy CEp/ICUHBIX COKPAICHIIO. Pa3BrTHE BRIHOCIMBOCTH B XO/IH0C HA
JIBDKAX 110 gucTadyy 1500 M 1 BBITOJIHEHUH IOTBEMA.

45

PazButne BHUMAHM:, IBUTATCIIbHBIX 1 KOOPAWHAIIMOHHBIX Ka4CCTB
IOCPCACTBOM ITIOJIBIMYKHBIX UI'D HA JIbDKAX U 0€3 JIbDK.

46

PazButne BHUMAHU:, JIBUTATCIIbHBIX 1 KOOPAWHAIIMOHHBIX Ka4CCTB
TMOCPCACTBOM IOJABWKHBIX UI'P HA JIbDKAX U 0€3 JIbDK.

47

T.b. Ha ypokax ¢ Msf4amu B CIIOPTHBHOM 3aie. COBEpILIEHCTBOBAHHNE
nepeaun Mstua B rapax. [lomsrpkHas nrpa «OXOTHUKU M YTK

48

CoBeplieHCTBOBaHHE OPOCKOB MsT4a 4epe3 CETKY U JIOBJIN BHICOKO
aersero Mstya. Mrpa «llepexusb Msta»

49

OOyuenne 6pockam Msua yepe3 CETKy 13 30HbI ojiadu. PasyurBaHue Urpbl
«BpIcTpen B HeO0»

50

OOyuenue nojaue Msya IByMsl pyKamu 13-3a FOJIOBbI U3 30HbI ofauu. Mrpa
B IIMOHEPOOII .

51

COBepHIGHCTBOBaHI/Ie JIOBJIM BBICOKO JICTAIICTO MsAYa. O6y‘IeHI/I€
YMCHUIO B3aHMMOJICHCTBOBATh B KOMaHJIC BO BpPCMs UI'PELIL B




UOHEpOOoII.

52 BBoanoe 3ansiTue. [IpaBuiia nocemenus 6acceiiHa, NoBeeHUs U 1
TeXHMKa 0e3onacHocTH HA Bojle. HazBaHMe miiaBaTeIbHbIX
yHpaKHEeHH i, CI0CO00B NJIABAHUS U NPeIMeTOB A 00y4eHus.
3HavyeHHe IUIABAHWS HA OPraHU3M 4eJIOBeKa.
53 IHoaroroBuTe/bHBIC YIPAKHEHHUS «IIOIIABOK», «3Be3104KaNe,
«Memy3a».
54 T.b. Ha ypokax ¢ snemenTamu (pytoona. CoBEpIIICHCTBOBAHUE BEICHUSI 1
Ms1Ya BHYTPEHHEN M BHELTHEN YaCThEO MTOIbeMa IO MPSIMO JIMHUX U T10
JIyTe.
55 CoBepIIIEHCTBOBAHUE BEJICHUSI MsTYa Pa3HbIMHU CIIOCOOaMH C OCTAHOBKaMH 1
1o curHaity. [lonBukHas urpa «I oHka Msyein»
56 IloaroroBurebHbIe ynpazkHeHus1 K criocodam «Kpoib Ha rpyam», 1
«KPOJIb HA CTINHE»
57 CoBepILIeHCTBOBAHME OCTAHOBKH KaTAILIETOCS Msiya BHYTPEHHEH YacTbIO 1
cronbl. PazyunBanue urpbl «@yTOONBHBIN OWIBSIPID
1
53 KoHTposnb 3a pa3zBUTHEM ABUTATEIbHBIX KAUECTB: MPBDKOK B IJTUHY
c mecta. [logBuxkHas urpa «KoHbKH- TOPOYHKI
59 Teopurnyeckue 3HAHUS: CIOPTUBHbIE CIIOCOOBI MJIABAHUS.
KoHTposnb 3a pa3BUTHEM JABUTATEIbHBIX KAUECTB: MOATITMBAHUS HA 1
60 HU3KOM NepeKIaJuHe U3 BUca Jiexka (IeBOYKH), MOATITUBAHUS Ha
nepekianune (Manpunkh). [logsmknas urpa «KoHBKA-TOPOYHKI
61 IloaroroBurebHbIE ynpa:kHeHHs1 K cniocodam «Kpois Ha rpyam»,
«KPOJIb Ha CIINHE»
11
62 T.b. Ha ciopTUBHOII MomaaKe. Pa3Butre BEBIHOCIMBOCTH B XOAb0E,
Oere, npebKKax, urpax. [logsuxHas urpa «Caaku-I0TOHSIIKI
1
63 CoBeplilIeHCTBOBaHME TEXHUKHU BBICOKOTO M HU3KOT'O CTapTa.
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX Ka4eCTB B O€re ¢ yCKOPEHUEM.
1
64 PasButne ckopocTHBIX KauecTB B Oere Ha 30 M C BRICOKOTO H
HU3KOTO cTaprta. PazyunBanue yrnpaxxHEHHUH MOJIOCHI MPETSITCTBHIA.
1
65 KoHTposnb 3a pa3zBUTHEM ABUTATEIbHBIX KAUECTB: METAHUE
MENIOYKa Ha JanbHOCTh. [loaBuxkHas urpa «3a MI4OM NIPOTHBHUKA
1
66 Mennennsiii 6er 1o 1000 m. Kontpons nynbca. [ToaBmknas urpa
«["opsgas kapTOLIKa».
67 KoHTposnb 3a pa3zBUTHEM ABUTATEIbHBIX KAUECTB: MPBDKOK B IJTUHY 1

C IIpsAMOIo pa36era CIocooom «COT'HYB HOI'». IloaBuxHas urpa




«BpI130B HOMEPOB»
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[lonBenenue UTOroB yueOGHOro roja.

TemaTuueckoe MJIaHUpoBaHue N0 Pu3KyIAbTYype 4 Kiacc (68 yacon)

Ne

Tema ypoka

Koaun4decTBo

4acoB

IIpumeuyanue

Jlerkasi atiieTuka (44)

BBoansiit ypok. UucTpykTax no Th.

XOI[L6a C U3MEHEHHMEM JUTMHBI U 4acTOTHI maroB. ber ¢ 3agaHHbIM
TCMIIOM.

ber Ha ckopocth 30M, 60 M. BcTpeunas scradera.

Ber na ckopocts 30Mm, 60 M. Kpyrosas scradera.

| KpoccoBasi moaroroska (11 )

PaBHomepHsIii Oer (5 mun). UepenoBanue 6era u xoap0sl (b6ez — 80
M, x00b0a — 100 m). Urpa «Canku Ha Mapiie». Pazsutue
BBIHOCITMBOCTH. KOMIUIEKCHI yrpaskHEeHU I Ha pa3BUTHE
BBIHOCJINBOCTH

1

PaBHoMepHbIit Oer (6 mun). UepenoBanue 6era u xoab0sl (b6ez — 80
M, x00b0a — 100 m). Urpa «3asi 6e3 iorosay. Passutue
BBIHOCJIMBOCTH

PaBHOMepHBI# Oer (6 mur). UepenoBanue 6era u Xonp0s1 (bee — 80
M, x00b0a — 100 m). Urpa «3as1 6e3 noroa». Pazsutue
BBIHOCITUBOCTH

PaBHoMepHsIii Oer (7 mun). UepenoBanue 6era u xoap0sl (b6ez — 90
M, x00b0a — 90 m). VIrpa «JleHb 1 HOUb». Pa3BUTHE BEIHOCIMBOCTH

PaBHomepHsIii Oer (8 mun). UepenoBanue 6era u xoap0sl (b6ez — 90
M, x00b6a — 90 m). Urpa «Kapacu u uryka». Pazputue
BBIHOCJINBOCTH

10

PaBHOoMepHBI# Oer (9 mun). Yepenoanue Oera 1 Xoap0bI (Oee —
100 m, x00v6a — 80 m). Urpa «Ha Oykcupe». Pazsutue
BBIHOCJIUBOCTH

11

PaBHOMepHBI# Oer (8 mun). Uepenoanue Oera u Xoan0bI (bee —
100 m, x00v6a — 80 m). Urpa « OXOTHUKH U 3ai1bl»». PazButne
BBIHOCITUBOCTH

12

PaBHoMepHsIii Oer (8 mun). UepenoBanue 6era u Xonb0sl (bez —
100 m, x00v6a — 80 m). Urpa «OXOTHUKH U 3aillibi»y. Pazputue
BBIHOCJIMBOCTH

13

PaBHoMmepHBI# Oer (9 mun). Yepenoanue Oera u Xoap0bI (Oee —
100 m, x00v6a — 80 m). Urpa «IlapoBo3ukm». PazButne
BBIHOCITUBOCTH

14

PaBHomepHsIii Oer (9 mun). UepenoBanue 6era u Xonb0sl (bez —
100 m, x00v6a — 80 m). Urpa «Hactynnenue». Pazputue
BBIHOCJINBOCTH

15

Kpocc (1 xm) no nepeceyennoit mectHoctu. Urpa «Hactynnenue»




I'mmuacTuka (8 4)

16

OPY. KyBbIpok Bepen, KyBbIpok Hazal. KyBeIpok Ha3aa U nepekar,
CTOMKAa Ha JionaTkax. Beimoanenue koMang «CTaHOBHCH!»,
«PaBusiice!», «CmupHo!», «BonbHo!». Xonpba no OpeBHy Ha
HOcKax. Pa3BuTne xoopanHaMOHHBIX ciocoOHocTel. Mrpa «YTo
WU3MEHWIOCh?»

17

OPY. MocTt (¢ nomowwio u camocmosmenvro). KyBoIpok Hazan u
nepeKar, CTolKa Ha Jionarkax. BeinoiHenue KoMaH
«CranoBucs!» ,«PaBusiice!», «Cmupno!», «Bonasuo!». Xoanba mo
OpeBHY Ha HOCKax. Pa3BuTue KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
Hrpa «Tousslii TOBOPOT»

18

OPY co ckakainkoil. Buc 3a BecoM, BIC Ha COTHYTBIX pyKaX, COTHYB
Horu. Dcradersl. Urpa «Ilocaaka xaprodens». Pa3Butie cHiIoBBIX
KayecTB

19

OPY co ckakankoi. Ha ruMHacTHYECKON CTEHKE BUC
MPOTHYBIIUCH, TIOJHUMAHUE HOT B BHCE, TOATATUBAHUS B BHCE.
Ocradersl. Urpa «He ommbucs!». Pa3BuTre CHIIOBBIX KauecTB

20

OPY ¢ mauamu. Ha rumHacTHyeckoil CTEHKE BUC POTHYBILUCh,
IIOJIHUMAHHE

HOT B BHCE, OATATUBaHU B Buce. Dcradersl. Urpa «Tpu
JBUKECHUSD).

Pa3BuTHE CHIIOBBIX KaUECTB

21

OPY ¢ mauamu. Ha rumHacTHyeckoil CTEHKE BUC POTHYBILHUCh,
HOJJHUMaHKE HOT B BHCE, IOATATMBaHUS B BUce. Dctadersl. Urpa
«Tpu nBuxenus». Pazpurne CUI0OBBIX KAYECTB

22

OPY B nBuxenuu. Jlazanue 1o kaHaty B Tpu IIpyuema.
[lepenesanne yepe3 npenstcrue. Mrpa «IIpokatu ObICTpee Msu.
Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX Ka4e€CTB

23

OPY B nBuxeHuu. ONOpHBII NPBIKOK HA TOPKY MaToOB. BCkok B
YIIOp Ha KOJIEHSIX, COCKOK € B3MaxoM pyk. Mrpa «BepeBouka noj
HOramMwu». Pa3BuTre CKOpOCTHO-CUIIOBBIX KaueCTB

| HonBu:kubie urpnl (14 4)

24

OPY. Urpsl «KocMoHaBThD», «Pa3Bequuku 1 4yacoBbie». PazButue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEM

25

OPY Urpsl «bensie menBenn», «kKocMoHaBTEIY. DcTadeTsl ¢
o0pyuamu. PazButre CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX Ka4€CTB

26

OPY Urps! «bensie MenBean», «kKocMoHaBTEI). DcTadeTsl ¢
o0pyuamu. PazButre CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX Ka4€CTB

27

OPY. Urpsl «lIpepkku no momocam», «Bomk Bo pBy». Dctadera
«Bepesouka
10/l Horamu». Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CUJIOBBIX Kau€CTB

28

OPY. Urpsl «IIppIryHbl ¥ ISTHALIKKWY, «3asll, CTOPOXK, Kyukay.
Ocradera
«Bepesouka noj Horammy.

29

PazButne CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX KAYCCTB

30

OPY. Urps «Ynoukay, «3ai1el B oropoae». Jcradera «BepeBouka
noji Horamu». Pa3BuTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KAaueCTB

31

OPY. Urps «Ynoukay, «3ai1iel B oropoae». Jcradera «BepeBouka
noji Horamu». Pa3BuUTHE CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KAaueCTB




32

OPY. Urpsl «Ynoukay, «MprienoBka»,«HeBom». Pazsutue
CKOPOCTHBIX Ka4€CTB

33 OPY. Urpsl «Ynoukay, «MblenoBkay,«HeBom». Pazsutue
CKOPOCTHBIX KaueCTB

34 | OPY. Urpsr «Ocrtadera 3Bepein», «MeTKo B neib», «Ky3Heunkm.
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX Ka4e€CTB

35 OPY. Urpsl «Bb130B HOMEpOBY, «KTO nambiie 6pocuty,
«3anagHsa». Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX KaYeCTB

36 | OPY. Ocradersl ¢ npeameramu. Urpa «[lapamtotuctely. Pazputue
CKOPOCTHBIX KaueCTB

| JIblkHas noaroroBka(144)

38 | BBoaHbIil. O3HAaKOMUTh TEXHUKOW MEPEIBUIKEHUS U TOPMOKECHMS
Ha JIbDKaX.

39 VY4ér HaBBIKOB cIycka co ckioHa.lIpeomonenue nucranumii 1,5 km
CO CpeJHEN CKOPOCTBIO.

40 [TonepeMeHHBIH OBYIIAXHBIN X0 C MAJIKaMHU.

41 OpnHoBpemMeHHbIHN AByIIaXHbINA xoa. Urpa «He 3aneHs»

42 | CoBepuI€HCTBOBAaHUE TEXHUKHU NONIEPEMEHHOTO U OJTHOBPEMEHHOTO
JIBYIIAYKHOTO XOJ1a.

43 TexHHKa MogbEMa «IIOIYENOYKOW» U «JIECEHKON».

44 | CoBeplIeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU TIEPEIBIXKCHHSI HA JIbDKAX.

45 | Dcradera ¢ UCTIOIL30BAaHUEM CITYCKOB U TIOJBEMOB C TIOBOPOTAMHU
BOKpyT nanku(aucranuus 30-40 m)

46 | Pa3zBuTHE BBIHOCIMBOCTH — XOJp0a Ha JIbDKAX IO MEPCEYEHHOU
MECTHOCTH.

47 | [IpaBuna npoBeneHUs MOABMKHBIX UT'P B 3UMHMI IIEpHUOJl BpEMEHU
(«BBICTpBIH JIBDKHUKY)

48 | CopeBHOBaHME HA IUCTAHIUU | KM C pa3iAeabHbIM CTAPTOM.

49 | CoBepIIeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU TIEPEIBIXKCHHSI HA JIbDKAX.
Karanue ¢ ropok B pa3HbIX CTOHKAX C HOBOPOTAMH MEPECTYIAHUEM

50 | B KOHIIE CITyCKa.

51 CoBeplIeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU MEPEABUKEHUS HA JIbIKAX.

oaBu:xnbie urpsl. backer6oa (S4)

52 OPY. JloBns u nepengada Msiya B kBaapare. bpocku ms4a B KOJIBIO
IBYMsT pykKamMu OT Tpyau. Ocrtadersl ¢ Msayamu. Urpa
«lIepectpenkar. Hrpa B MUHH-0aCKETOOII. PazButne
KOOPJIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH

53 OPY. JloBns u nepengada Msiya B kBaapare. bpocku ms4a B KOJIBIO
IBYMsI pyKamMH OT Tpyad. OctadeThl ¢ MsS4aMH. TaKTHYeCKUe
JNeicTBUS B 3amMTe W HamajaeHuu. Mrpa B MuHH-OackeTOOII.
Pa3BuTHE KOOpIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEMH

54 OPY. JloBns u nepegada Msiya B kBaapare. bpocku ms4a B KOJIBIO

JIByMsl pyKaMu OT rpyad. TakTudeckue IEUCTBHsS B 3alIUTE H
HAaIaCHHH. Hrpa B MHUHH-0aCKEeTOOIL. PasButue
KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH




55

Benenne ms4ya B HM3KOM, CpEeIHEH M BBICOKOW CTOWKE NPABOU H
JIEBOM PYKOM C U3MEHEHUEM HaIIPaBJICHUS JIBUKCHUS U CKOPOCTH.

56

Benenue msiua B HM3KOHM, cpeHEH M BBICOKOW CTOMKE MpaBoOd U
JIEBOM PYKOM ¢ U3MEHEHUEM HAIPaBJICHUS ABUKCHUS U CKOPOCTH.

IInaBanue (54)

57

BBoanoe 3ansitue. IlpaBuiia nmocemenusi 6acceiina, moBeaeHust
M TeXHHKa 0e3omacHocTH Ha Bojae. HazBaHnue miaBaTeIbHBIX
YIPa:KHEHNH, C1I0C000B IVIaBAHUS M NMPEAMETOB 1JIs1 00y4eHus.
3HayeHNe MJIABAHUS HA OPraHU3M 4YeJI0BeKa.

58

IloaroroBuTeIbHLIE YHIpaKHCHUSA <«IOIIABOK), «3B€‘3IIO‘IK3N‘_’,
«meny3ar.

59

TeopuTuyeckue 3HaAHUSI: CHOPTHUBHBIE CMIOCOOBI MJIABAHUS.

60

IloaroroBuTEILHBLIE YIIPA’KHECHUS K crnocooam «KpOJ'[l) Ha I'Ppyan»,
«KPOJIb HA CIIHHE)

61

«Kposib Ha rpyam», «KpoJib Ha CIIMHE)

KpoccoBasi noaroroska (34)

52

PaBnomepnslit Oer (5 mun). YUepenoanue Oera u xoap0sl (bee — 80
M, xo0v0a — 100 m). Urpa «Canku Ha wmapuie». Pa3Butue
BBIHOCJIIMBOCTH. ~ KOMIIJIEKCHI ~ ympa)kHEHHH  Ha  pa3BUTHE
BBIHOCJIUBOCTH

63

PaBHoMepHsIii Ger (7 mun). UepenoBanue 6era u xoap0sl (b6ez — 80
M, x00b0a — 100 m). Urpa «KoHHUKH-CTTIOPTCMEHBI». Pa3BuTne
BBIHOCJIMBOCTH

64

Kpocc (1 km) no nepecedennoit mectHocTu. rpa «OXOTHHUKY U
3aipD)

| Jlerkas atieruka (4 1)

65

ber nHa ckopoctb (30, 60 m). Bcrpeunas acradera. Urpa
«be3nomHbIit 3as1». Pa3BuTHe CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH

66

Ber na pesynwrar (30, 60 m). Kpyrosas acradera. Urpa «HeBomy.
Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH

67

[IppDKOK B UTMHY CLIOCOOOM «COTHYB HOTW». TpOMHON IPBIKOK C
Mecta. Urpa «Boik Bo pBy». Pa3zBuTre CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX
cnocobHoctel. TectupoBanue HU3MUECKUX KaueCTB

68

BpOCOK MsYa B TOPU3OHTAJIbHYIO LCJIb. BpOCOK MsA4Ya Ha
JaJIbHOCTB. I/Irpa ((FYCI/I—J'I66GI[I/I». PaszButue CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX
Ka4yCCTB




