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IHOYPOYHOE IIVIAHUPOBAHHUE

3 KJIACC
Homep
YpPOKa Tema ypokKa

1 BBOAHbIN MHCTPYKTaXK Mo Th. Tb B NOABUKHbIX UTPax HA MaTepuasie SIErKoM aT/IeTUKN.
OkasaHue nepsoi nomowm. Xoabba u ber.

) TexHWKa BbICOKO CTapTa C NoCAeAyoLWMM ycKopeHnem. ONMMMINIACKUE UTPbl: UCTOPUSA
BO3HUKHOBEHMUA.

3 YpoK-urpa Ha matepuane sierkoi atnetTmkun. IctadeTta c npeameTamu.

4 Ber 30 m ¢ BbICOKOrO cTapTa Ha pe3y/ibTaT. TexHunka YyenHoyHoro 6era 3*10 m.

5 YenHouHbl 6er 3*10 m Ha pe3ynbTart. MPbIXKKK B AJIMHY C MeCTa.

6 YpoK-uUrpa Ha maTepuase nerkon atneTmku. IctadeTbl ¢ npeameTamm n 6e3 Hux. MpbiXKKK B
OJIVHY C MecTa.

7 MpbIXKKK B 4AKHY ¢ mecTa. ber 800 meTpoB B paBHOMepHOM TeMne 6e3 yyeTa BpemeHMu.

8 MpbIXKKK B AANHY C MeCTa Ha pe3yabTart. [loaTArMBaHMe Ha nepeknaguHe.

9 YpoK-urpa Ha matepuane nerkom atnetnkn. CopeBHOBAHMUA MeXAy KomaHaamu « Camblii
ObICTPbIN Y,

10 MeTaHuMe manoro maAvya ¢ MecTa Ha AanbHOCTb M Ha 3aJaHHOe paccToAHue. MeTaHue B Lenb ¢
4-5 meTpos.
MpbIXKOK B AMHY € NOAHOrO pasbera. MeTaHMe Manoro Maya ¢ MecTa, M3 NON0XKEHMA CTOA

11 rPyZbio B HanpasJaeHUN MeTaHus, 1eBas (MpaBas) Hora Bnepeamn Ha AabHOCTb U 334aHHOe
paccToaHue.

12 Ypok-urpa, copesHoBaHue «CamMblii NOBKUIM». dcTadeTbl C MAYaAMMU.
ber c uameHeHnem HanpseaeHuA. MoABUXKHbIE UTPbl HA MaTepuane CNOPTUBHbIX UFP. MPbIXKKK

13 Ha O4HOW M Ha ABYX HOrax Ha mecTe, C NoBOpoTom Ha 180, no pasmeTkam. B AnnHy ¢ mecTa,
CTOA MMLOM, BOKOM K MecTy NpusemaeHus.

14 Ber no nepeceyeHHO mecTHOCTU. MNpeosoneHne manabix NPenATCTBUIA.

15 Ypok-urpa, copeBHoBaHue «CamMbii NOBKUIM». dcTadeTbl C MAYaMMU.

16 Ber no nepeceyeHHO MmecTHOCTU. MpeogoneHne masbix NPEnATCTBUN.

17 Ber no nepeceyeHHO mecTHOCTU. MpeogoneHne masbix NPEnATCTBUN.

18 YpoK-urpa, copesHoBaHue. IctadeTbl eXKay KOMaHAAMM.

19 Ber no nepeceyeHHO mecTHOCTU. MpeogoneHne masbix NPENATCTBUN.

20 LecTUMUHYTHbIN Ber Ha pe3ybTar.

21 YpoK-urpa, copeBHoBaHue. BcTpeyuHble acTadeTbl 6€3 NpegMeTOoB M C NpeaMeTamu.

22 ber no nepeceyeHHO MmecTHOCTU. MpeoaoneHne manbix NPenATCTBUNA.

23 ber no nepeceyeHHO MmecTHOCTU. MNpeogoneHne manbix NPENATCTBUNA.

24 YpoK-urpa, copeBHoBaHue. BcTpeyuHble acTadeTbl 6€3 NpegMeToB M C NpeaMeTamu.

25 ber 1 Km Ha pe3yabTar.

26 MoAaBuKHbIE UTPbl HAa MaTepuane CNOPTUBHbBIX UTP.

27 YpoK-urpa, copeBHoBaHKue. dctadeTbl MeKay KOMaH4aMM.

28 Tb no ¢pum3nyeckon kynbType. CTpoeBble yNparKHEHUS.
AKpobaTtuka. CTpoeBble AENCTBUSA B LUEPEHTE U B KONOHHE. BbiNO/NIHEHWE CTPOEBbLIX KOMAHA,:

29 OCHOBHaA CcToMKa. MocTpoeHwme B Kpyr. pynnupoBKa. NepekaTbl B rpynnMpoBKe U3 ynopa CcToA
Ha KoneHsax. NepekaTbl B rpynnMpoOBKe C Noc/eaytoLLel onopoi pyKamum 3a ronoBoMu.

30 YpOoK-urpa, copeBHOBaHMWE, HapoaHble nrpbl. Urpbl-actadeTbl C nepenesaHnem u

noanesaHnem.




KyBblpKK Bnepes , CTolMka Ha fionaTKkax, CorHyB Horu. OPY Tuna 3apsgku. CTpoeBble

31 ynpaxHeHus. TecT Ha rMBKocTb (3aueT). MepeKaTbl 1 FPYNNMPOBKa C Noc/eayiollle onopoit
pyKamu 3a ronoBon. 2-3 KyBblpKa Brnepes,. CToMKa Ha nonaTKax.
AKpobaTnyeckme aneMmeHTbl pa3aesibHO U B KOMOUHauMnM. KombMHaumns U3 pasyyeHHbIX

32 3/1eMEHTOB: KyBbIPOK BMepes B ynop Np1ces, KyBbIPOK Ha3a B ynop npuces. 2-3 KyBbIpKa
Bnepeg,. CTolika Ha ionaTKkax. MocT U3 NONOXKEHUSA NeXKa Ha cnMHe. KomnaeKcbl ynparkHeHUM
Ha pa3BUTUE GMU3UYECKUX KayeCTB.

33 Ypok-urpa, copesHoBaHume. CopeBHoBaHUe «Ybs bepeska nydwie»

34 Buceol. NoararneaHune. CTpoesble ynparkKHeHuA.

35 Buceol. NoararnsaHune. OTKMMaHMe. CTpoeBble ynparxKHEHUA.
Ypok-urpa, copesHoBaHue. dctadeTbl ¢ npegmetamn. Komnaekc KoppeKTnpyrowmx

36 yrnpaxKHeHUM Ha KOHTPOb OLLYLLEeHMA B MOCTAaHOBKE r0/10Bbl, NJ1eY4, N0O3BOHOYHOrO cT0/16a.
KOHTPO/Ib OCaHKU B ABUMKEHUN.

37 OTXMMaHUe OT CKamelKun (3auerT).

38 Bucebl. MoaTtarueaHme (yyeT). OTxMMaHMe. CTpoeBble ynpaxHeHus.

39 YpokK-urpa, copeUBHosaHul/le. CopeBHoBaHwMe «ay4ywnii akpobaT». Komnnekc OPY ¢
TMMHACTUYECKOWN MaNKoM.

40 KomnneKc ynpaxHeHW Ha pa3suTue rubrocTu. MoasukKHbIe UTPbl C 31eMeHTaMuU
akpobaTMkun. Komnaekc OPY ¢ rumHacTUYeCcKoim naakon.

41 NasaHne 1 nepenesaHue, KNparkKHeEHME B PaBHOBECUMW.

4 Ypok-urpa, copeBHoBaHMe. KTO camblii CUbHbIV (COpeBHOBaHME NO NOATATUBAHMIO).
cTadeTbl C NpeagMeTaMMm.

43 NasaHune v nepenesaHue, ynparKHeHWA B PaBHOBECUM.

44 OPY Ha dopmmpoBaHUMe NpaBuIbHON OCaHKK. J1a3aHbe MO TMMHACTUYECKOM CTEHKE.

45 YpoK-urpa, copesHoBaHue. TaHLEeBaAbHble yNpParKHEeHUA.

46 HapogHble urpbl. rpbl ¢ NpbiXXKaMu Yepes NpenaTcTeme, ¢ HABUBHBIMM MAYAMM.

47 HapogHble urpbl. Urpbl ¢ NpbiXXKamu Yepes NpPenATcTBUE, C HABUBHbIMM MAYAMMU.

48 YpoK-urpa, copeBHoBaHMe. KTO camblit CMAbHbIN (COpEBHOBAHWE NO NOATATUBAHMIO).
ScTadeTbl C NpegmeTamm.

49 MHCcTpyKTaxK no Tb BO Bpemsa npoBegeHUA Urpbl. 3Ha4YeHWe NoABUKHbIX Urp. JIbIKHaA
noAroToBKa.

50 Ckonb3awmit war. CnycKk B BbICOKOM CTOMKE.I0 NOABEM «1ECEHKONY.

51 Cronb3awmit war. Cnyck B HU3KOW CTONMKe, NOABbEM «IECEHKOW», MOBOPOT NepecTynaHuem.

52 MonepemeHHbI ABYXLWaxHbIM Xxoa 6e3 nanok. MpoxoxaeHne guctaHummn 1 Km.

53 MonepemeHHbI ABYXLWaxHbIM Xxoa 6e3 nanok. MpoxoxaeHne gucTaHummn 1 Km.

54 I'IonvepemeHHbuZ OBYXLWarKHbIM xo4 6e3 nanoK. Mogbem «NeceHKon», Cryck B HU3KOM
CTOMKe.}0 MOBOPOT NepecTynaHuem.

55 MonepemeHHbIl ABYXLWaxHbIM Xxoa 6e3 nanok. MpoxoxaeHne guctaHummn 1 Km.

56 MoaBuWkKHbIE UTPbl HAa MaTepuasie CMOPTUBHbLIX Up. JTOBAA U Nepefada MAYa B ABUKEHUN.

57 Moabem «neceHKoM», CNycK B HU3KOM CTOMKe, MOBOPOT NepectynaHuem. lonepemeHHbIn
ABYXLIAXKHbIN X0 6€3 nasok.

58 Moabem «neceHKoM», CNycK B HU3KOM CTOMKe, MOBOPOT NepectynaHuem. [lonepemeHHbIn
ABYXLWAXKHbIM X0 6e3 nanok.

59 Moabem «neceHKoM», CNycK B HU3KOM CTOMKe, MOBOPOT NepectynaHuem. [lonepemeHHbIn
ABYXLIAXKHbIN X0 6€3 nasok.

60 YpokK-urpa, copeBHoBaHMe. «KTo aanblue yeaeT nocae cnycka». MpoxoxaeHne guctaHumm 1
KM.

61 MoaBUXKHbIE UTPbl HAa MaTepuasie CMOPTUBHBLIX UFP. JTOBAA M Nepesada MAYa B ABUKEHUMN

(yuerT)




MNMonepemeHHbI ABYXLWaXKHbIN xo4. OaHOBpPeMEHHbIN be3waxHbl xo4. MNepeaBuxKeHMe Ha

62 JIbIXKaxX A0 2 KM C paBHOMEPHOM CKOPOCTbHO.

63 ypOK—vlrpa, copeBHOBaHWe. MeTaHWe CHEXKOB B Lie/lb Ha Aa/1bHOCTb. «KTO y Hac cambli
JNIOBKUN».

64 MoAaBWKHbIE UTPbI HA MaTepurasie CNOPTUBHbIX UTP. BPOCKM B Lienb (KONbLO, WNUT, MULLEHb).

65 MoAaBWKHbIE UTPbI HA MaTepurasie CNOPTUBHbIX UTP. BPOCKM B Lenb (KONbLO, WNUT, MULLEHb).

66 YpoK-urpa, copeBHoBaHme. «KTo ganblue yegeT nocne Crycka».

67 MoAaBWKHbIE UTPbI HA MaTepuane CNOPTUBHbLIX UTP. BPOCKK B Leb (KOAIbLO, WUT, MULLEHD).

68 MoAaBWKHbIE UTPbI Ha MaTepurase CNOPTUBHbIX UTP. BPOCKM B Leb (KONbLO, WUT, MULLEHb) -
yyer.

69 Ypok-urpa, copesHoBaHue. ctadeTa

70 MoaBuXKHbIE UTPbI HA MaTepuane CNOPTUBHbLIX UTp. BegeHne mava Ha mecTe.

71 MoaBuXKHbIE UTPbl HAa MaTepuane CNOPTUBHLIX UTp. BeaeHue mAdva Ha mecTe.

72 JloBna n nepepava mava Ha MecTe B TPEYrosibHUKax, KBagpaTtax, kpyre. BegeHune mava ¢
N3MEHEHMEM CKOPOCTH.

73 JloBna n nepepava mava B ABMKEHUM B TPEYro/IbHUKaX, KBaApaTax, Kpyre. BeaeHne mava c
N3MeHeHMem CKOpOCTH.

74 BepeHne mAva c U3SMeHeHnem Hanpas/ieHNA U CKOPOCTU. BpOCoK ABYMA pyKamu oT rpyam

75 YpokK-urpa, copesHoBaHue. «CTpemuTenbHble nepesadmn».

76 MepemelueHuns. Xoapba u 6er no curHany. OcTaHOBKa cCKaukom nocne xoabbbl u 6era. Mpuem
W nepegayva mava.

77 Nrpbl 1 acTadeTbl C MAYaMM.

78 Ypok-urpa. Urpbl c 6erom. IctadeTbl ¢ madamm.
Mpasuna Tb Npu 3aHATUAX NEFKOM aTNIETUKOW: BbINMOJIHEHWE NPbLIXKKOB, METaHWUI, 6erosbix

79 YMpPa*KHEHWI.; KPOCCOBOM MNOAFOTOBKOM M BO BpeMa NOABMMKHbIX Urp. Urpbl 1 actadeTbl €
madamu. OPY Tvna 3apaaku.

80 HapogHbie urpbl.

81 Ypok-urpa. Urpbl ¢ 6erom. dctadeTbl ¢ MAYaMK.

32 MoAaBWKHbIE UTPbl Ha MaTepuUase CNOPTUBHBIX UTP. BeaeHne mava NpaBoi U 1eBOI PYyKOit B
OBUXKEHUN.

33 MoAaBWKHbIE UTPbl Ha MaTepuMase CNOPTUBHLIX UTP. BeaeHne madYa NpaBoli U NeBOM PyKoW B
OBUXEHUN.

84 Ypok-urpa. Urpbl ¢ 6erom. dctadeTbl ¢ MAYaMK.

35 MoaBuWKHbIE UTPbl HAa MaTepuasie CMOPTUBHLIX UFP. BeaeHWe mAadya NnpaBoi 1 NeBon pyKown B
OBUXKEHUN.

86 ber no nepeceyeHHO MmecTHOCTU. MNpeogoneHne manbix NPENATCTBUNA.

87 YpoK-urpa, copeBHoBaHKue. dctadeTbl MeXKay KOMaHAaMM.

88 ber no nepeceyeHHO mecTHOCTU. MNpeogoneHne masnbix NPENATCTBUNA.

89 ber no nepeceyeHHO MmecTHOCTU. MpeogoneHne masnbix NPENATCTBUNA.

90 YpoK-urpa, copesHoBaHue. ctadeTa

91 LWecTUMUHYTHBIN Ber (y4yerT)

92 Ber 1 km (yuer)

93 YpoK-urpa, copeBHoBaHMe. IcTadeTbl C MAYOM C Pa3/IMUHbIX CTapToB. Urpbl c 6erom u
MeTaHuem.

94 MeTaHne manoro madva ¢ mecrta suenb ¢ 4-5 meTpos. Urpbl ¢ meTaHuem.

95 YyeT meTaHMA Manoro maya B Lenb ¢ 4-5 meTpos. TexHMKa YenHo4YHoro bera.

96 YpoK-urpa, copeBHoBaHMe. IcTadeTbl C MAYOM C Pa3/IMYHbIX CTapTOB. Urpbl c 6erom u
MeTaHuem.

97 YenHouHbit 6er 3*10 m (yueT).Ber 30 m ¢ BbICOKO cTapTa.




98 Ber 30 m ¢ Bbicokoro ctapTs (y4eT0. MpbIKKK B AJNHY C MecTa.

99 YpokK-urpa, copesHoBaHume. 3ctapeTbl C MAYOM C Pa3IMYHbIX CTapToB. Urpbl ¢ 6erom u
MeTaHMEM.

100 MpbIXKKKM B AANHY € MecTa Ha pe3syabTtaTt. OPY ¢ mavyamu. Nrposble ynpaxKHeHUA C MaabiMun
mavYamu. NoaTarneBaHue Ha NnepeknaguHe.

101 YueT noaTaArnsaHuA Ha nepeknaguHe. OPY ¢ mavyamu.

102 YpoK-urpa, copesHoBaHue. Urpbl 1 actadpeTbl ¢ madamn. CnopTUBHbBIE U MOABUNKHbBIE UTPbI.

IHOYPOYHOE IIVIAHUPOBAHHUE

4 KJIACC
Homep
YpOKa Tema ypoka

1 becepa: «Kak coxpaHUTb 1 yKpenuTb 340poBbex». [paBuaa npegynpexaeHma TpasmaTtMama Bo
Bpems 3aHATUI GU3NYECKMMN YNIPAKHEHUAMM.

) ber c 3agaHHbIM TEMNOM U CKOPOCTbIO. ber Ha cKoOpoCTb B 3a4aHHOM Kopuaope. BcTpeyHas
acTaderta.

3 Ber ¢ npbIXKKamn Yepes yC/IOBHbIE PBbI NOA, 3BYKOBbIE U CBETOBbIE CUIHasbl. ber Ha ckopocTb
30 m.

4 Ber ¢ npbIXKKamu Yepes yC/I0BHbIE PBbI NOA, 3BYKOBbIE U CBETOBbIE CUIHasbl. ber Ha ckopocTb
30 m.

5 CTapTbl U3 pasHbIX UCXOAHbIX NONOXKEHWUN. Ber Ha ckopocTb 60 m.

6 PaBHOMepHbI MeaseHHbI 6er 5 MUHYT. Kpyroeas actaderta.

7 PaBHOMeEpHbI MeaseHHbI 6er 6 MUHYT. IcTadeTbl ¢ 6erom Ha ckopocTb. KomnneKcsl
ynpaxKHeHUM Ha pa3BUTUE BbIHOCIMBOCTH.

3 PaBHOMepbIl 6er 8 MMHYT. MNpeogoneHne npocTenwmnx NpensTCTBUN B Xoabbe n meaneHHOM
6ere.

9 Kpocc 1 km.
MpbIXKKK B A/IMHY NO 334aHHbINM OpueHTMpam. MpbIXKOK B A/MHY ¢ pa3bera Ha TOYHOCTb

10 npmsemneHma. MNMpbIXKOK ¢ BbicOTbl A0 70 cm ¢ NoBOpPOTOM B Bo3ayxe Ha 90-120 1 ¢ TOUHbIM
npusemnaeHnem B KBagpar.

11 MpbI*KOK B A/IMHY CNOcOBOM «COrHYyB HOrM». MHOIOKOKM (TpOMHOW, NATEPHOM, AecATepHOM).
MeTaHMe Manoro msa4ya B ropM30oHTa/IbHYIO U BepTUMKanbHyo uenb (1,5%1,5) ¢ pacctoaHus 4-5

12 MeTpoB. Bpocok HabUBHOro MAYa ABYMSA PYKaMM 13-3a FONOBbI, OT FPyAm, CHU3Y Brnepes-
BBEPX, U3 NOJIOKEHMA CTOA rPYAbto B HANPaBAeHUM MeTaHus, SleBan (NpaBas) Hora Bnepeam ¢
MmecTa.
MeTaHWe Masoro MAYa C MecTa, U3 NOJIOXKEHMA CToA HOKOM B HanpaB/ieHUN MeTaHUA, Ha

13 AANbHOCTb, HAa TOYHOCTb M Ha 3a4aHHOe paccTosHMe. Bpocok HabMBHOIO MaAYa ABYMA pyKamu
n3-3a ron10Bbl, OT FPy4M, CHU3Yy Bnepea-BBepX, U3 NONOXKENA CTOA rpyAbto B HAaNpaBAeHUn
MeTaHusA, eBan (NpaBas) HOra BNnepeau ¢ Wara Ha Aa/lbHOCTb M 3343aHHOE PACCTOAHME.

14 Ber Ha KopoTKkue guctaHuum 60 m. YenHouHbI 6er 3*10 m.

15 PaBHOMepHbI 6er Ha BbIHOC/IMBOCTb.

16 Kpoccosbliit 6er 1 km. OPY c npeametamu.

17 MepaneHHbIt 6er 400 m. Pa3BuTue BbIHOC/IMBOCTH.

18 PaBHOMepPHbI MeaneHHbI 6er 0 3 MMHYT. Ber Ha ckopocTb 30 M. YenHouHbi 6er 3*10 m.

19 PaBHOMepPHbIN MeaeHHbIN 6er A0 4 MUHYT. Pa3BuTre BbIHOCAMBOCTU. YepenoBaHue b6era u
X0Abbbl.

20 PaBHOMepHbIN MmeaeHHbIn ber o 5 MMHYT. Kpyrosas actaderta.

71 Kpocc no cnabonepeceyeHHOM mecTHOCTU A0 1 Km. 3cTadeTbl c 6erom Ha CKOPOCTb.

Komnnekcobl ynpamHeHMi/'l Ha pa3BnTne BbIHOCINBOCTH.




22 Kpocc no cnabonepecedyeHHON MeCTHOCTU. YueT. 3ctadeTbl C NPbIXKKaMU.

23 MNpeoponeHne nonoc NpenaTcTeunii. dctadeTbl M Urpbl ¢ 6erom.

24 Ber Ha BbIHOCAMBOCTb 1 KM. IcTadeTbl ¢ 6erom Ha cKopocTb. KomnaeKcbl ynpaxKHeHUn Ha
pa3BUTUE BbIHOC/IMBOCTU.

25 ber Ha BbIHOCAMBOCTb 1 KM.

26 TB Ha 3aHATUAX CNOPTUBHbIMU Urpamu. Pytbon. Yaap BHYTPEHHEN CTOPOHOM CTOMbI MO
HEeNoOABMXKHOMY MAYY C MecCTa.

27 Yaap no Katawemyca mayy.

28 Ctpoesble ynpaxkHeHus. MHCTpyKTaxk no Tb. Xoabba v 6er c ocTaHoBKamMM Mo CUTHaYy.

29 Ctpoesble ynpaxkHeHus. CTpoeBbie AeACTBUA B LUEPEHTE U B KOJIOHHE. BbiNO/IHEHME CTPOEBbIX
KomaHg, « CTaHOBUCbY, «PaBHACb», «CMUPHOY», «BonbHo». OPY. Urpa «lMpoBepb ceba».

30 PasmblKaHWe U CMbIKaHWe B LWepeHre U KoNIoHHe Ha mecTe. Urpa «CmeHa mecT».

31 MepekaTbl B rpynnupoBke. KyBblpok Bnepes,. CTolika Ha nonaTkax. Tb.

32 2-3 KyBblpKa Bnepes, CIMTHO. M3 CTOMKKM Ha lIonaTKax COrHyB HOMW nNepexoz, B ynop npuces.

33 Cep, HOrM BPO3b, Ce, Yr/IOM PYKM 3a ron0oBY. FTMMHACTUYECKMIA MOCT U3 NONOXKEHMA Nexa.
KomnneKebl AbixaTesibHbIX KNPaXKHEHWUN.

34 MepenBuKeHWE NO TMMHACTUYECKOM CTEHKE. TMMHACTUYECKMIA MOCT U3 NOJIOXKEHUSA CTOA C
nomoubto. M’MMHacTMKa gna rnas.
MpeosoneHne NoAOCkI NPENATCTBUIA C 91eMEHTAaMM Na3aHbA, NePenon3aHus, nepenesaHus.

35 KyBbIpOK Ha3az. KyBblpoK Ha3ag 1 NnepeKkaTomM CTOMKa Ha ionaTkax. TaHLeBa bHble
ynpa*kHeHua 1 n 2 no3numm Hor.

36 AKpobaTuyeckas KOMBUMHaLMA U3 paHee U3yYeHHbIX 31eMeHTOB. TaHLEeBa/bHblE YNPAXKHEHUA:
coyeTaHuWe LWaroB raaona v NoJibku B Napax.
YnparKHEeHWs Ha HU3KOW MTMMHaCTUYECKON NepeknagmHe. Bucol. Buc 3aBecom, BUC Ha COTHYTbIX

37 pyKax, COrHyB Horun. M3 Buca cToA npuces TOJYKOM ABYMA HOFaMU nepemax, COrHyB HOT1 B
BMC €334 COrHYBLUMCb, ONYCKaHWE HA3a B BUC CTOA M 06paTHOE ABUMKEHUE Yepes BUC C3a4M
COTHYBLUMCb CO CXOA40M «Brepes Hormy». J/1asaHue no KaHaTy B TpU npuema.
Ha rumHacTuYecKom cTeHKe BUC NPOrHYBLIMCD, MOAHUMAHME COTHYTbIX M MPAMBbIX HOT B BUCE,

38 noAaTArneBaHue B BUce. SlasaHWe No KaHaTy B TpM npuema. Xogbba no 6pesHy 60ablLIMMU
Wwaramm un Bbinagamu, Ha HocKax. NoBopoTbl NpbiKKOM Ha 90 1 180, onycKkaHne B ynopn cToA
Ha KosieHe (npaBom, neBom). TaHUeBanbHble WarK. [NepenasaHune yepes NnpensaTcTeume.
ScTadeTbl C BeaeHNeM U nepeadyamm mada. J/1oensa n nepegada maya B Kpyry, KBagpare.

39 Bpocku mAYa B KObLO ABYMA PyKamMu OT rpyam, ABYMA PyKamu OT rpyAan nocie BeAeHUA U
OCTaHOBKM.

40 Bpocku mAYa B KOMbLO ABYMA PyKaMu OT rpyau. TakTUYECKMe AeNCTBUA B 3aLlmUTe U
HanageHun. Urpa B MMHKU- 6ackeTboN.

41 TaKTU4Yeckune gencrema B 3almTe M HanageHuu. Nrpa B MMHU- BackeTbo.

4 BeneHue maya Ha mecTe, No NpAMoi, no gyre. MepemeleHna xoabboi n 6erom, c
OCTaHOBKaMM CKaYKOM MO CUTHaNy.

43 JloBna n nepegava mava B AsmrKeHnu. Urpa « Msd sogawemy». bBpockn maya B KOJbLLO ABYMA
pyKamu oT rpyaun. TakTUYeCcKMe AeCTBUA B 3aUMTE U HanageHuu. Urpa B MUHKU-6ackeTb0.

44 BeneHue mAva (NpaBoi, NeBOIA) PyKOM B ABUKEHUMN.

45 BeaeHne maya nNo Npamoi warom n 6erom. Bpocku msaya B KONbLLO ABYMA PyKamu OT rpyaum.
TaKTUyeckune gencTema B 3almTe M HanageHuu. Nrpa B MMHU-H6ackeT601.

46 Bpocku B Lenb (Konbuo, WnT, 06pyy).

47 BepeHune mAva B napax. bpocku mava B KONbLO ABYMA pyKamu OT rpyan. TakTUYeckue
OEeVCcTBUA B 3aLMTe U HanageHuu. Mrpa B MUHKU- backeTbon.

48 Bpocku B Luenb (KonbLo, WnT, 06pyy).




AKpobaTnyeckaa KoOMOUHAUMA U3 paHee U3yYeHHbIX 31emMeHTOB. CTpoeBble KOMAHAbI,

49 nepeasuXeHWe B KOJIOHHE c nepectpoeHnem B 2 1 3 KonoHHbl. OPY B napax. MNpbIKKK co
CKaKanKoM. MpbIXKKKM Ha CKaKanke Ha 1,2 Horax, C NPoABUXKEHNEM BREPEL.

50 3akpenneHue. AKpobaTUyeckne KoMOMHaUNK.

51 MepenesaHne Yepes rMMHACTUYECKOrO KOHA. J1a3aHMe No HaKNOHHOWM CKamMeliKe B ynope
npuceB, B ynope Jiexa, NOATATMBAACh PyKaMMu.

52 MpeogoneHne NONOCLI NPENATCTBUN C 3EMEHTaMM /la3aHbA, Nepesie3aHuns, nepenon3aHums.
MepeaBu»KEHME MO HAK/IOHHOW TMMHACTUYECKON ckamelKe. MpbiXKKM Ha CKakaKke Ha 1, 2

53 Horax, c npoABukeHnem srnepea,. MpbiXKKK rpynnamm Ha AJIMHHOM CKaKanke. MNepenesaHune n
nepenpbirMBaHMe Yepes NPenATCTBMA C ONOPONM Ha PYKU.
KyBbIpoK Bnepes, B ynop NpUces, KyBbIPOK Ha3ag, B ynop npuces. 2-3 KyBbipKa Bnepea. CTolka

54 Ha fionaTkax. MoCT U3 NONOXKEHUA NeXKa Ha CNHe. KomnaeKcbl ynparkKHEHUI Ha pa3BuTmne
bU13MYeCKMX KauecTs.

55 MepensurKeHMe NO TMMHACTUYECKOM CTEHKE.

56 YnpaxHeHuA Ha paBHOBecHe.

57 Jla3aHbe Mo HAaKIOHHOM MTMMHACTUYECKOM CKameliKe.

53 MHcTpyKTax no Tb. OcHOBHble TpeboBaHUA K ofexae u obyBu BO BpeMS 3aHATUN.
MonepemeHHbIN ABYXLWAXKHbIM X04,

59 CnycK co CKI0HA B NepeaHei cTolKe ¢ nankamu. MpeoaneHune amuctaHumm 1,5 KM co cpeaHei
CKOPOCTbHO0. 3HAYEHME 3aHATUI NbIXKaMU ANA YKPenaeHUA 340P0BbA U 3aKaIMBAHUSA.

60 MonepemeHHbIl ABYXLIAXHbIM X0, € Nasikamu. [oBOPOTbI NepecTynaHUeM U NPeoaoNeHNe
BOPOT Nocne cnycka co cknoHa 40-50 rpaaycos.

61 OaHOBpPEMEHHbIW ABYXLWaXHbIM xo4,. CAyCcK C NOIOrMX CKIOHOB B PA3HbIX CTOMKAX.

62 I'IonuepemeHHblﬁ N OAHOBPEMEHHbI ABYXLWaXKHbIM Xxo4. CNycK ¢ NONOTMX CKIOHOB B PasHbIX
CTOMKax C NOBOPOTaMU NepecTynaHnem B KOHLLe CNycKa.

63 CnycK ¢ NONOrMX CKNOHOB B Pa3HbIX CTOMKax C MOBOPOTAMM NepecTynaHMemM B KOHLE CNycKa.

64 MNoabem «neceHko». TOpMOXKEHNE NAYrom.

65 MepeaBuKEHWE NPUCTABHLIMM LIAraMu BAeBO-BNpaBo. MNogbem «neceHKom».

66 MNepepaBurKeHne Ha NbixkKax 2,5 KM. CNyCKM € NONOIMMX CKAOHOB.
ScTadeTbl C BeaeHNeM U nepeadamm mada. J/1oensa n nepegada maya B Kpyry, KBagpare.

67 Bpockn mAYva B KOMbLO ABYMA PyKamu OT rpyaun, ABYMA pyKamu OT rpyAan nocne sBegeHua u
OCTaHOBKM.

68 BepgeHue mAva Ha mecTe, No NpsAmMoit , no ayre.

69 Nosna n nepegava mava B AsuxkeHuun. Urpa « Mau sogawiemy».

70 BeneHue maAva (NpaBoit.to N1eBOW) PYKOM B ABUKEHUMN.

71 BeneHue maya no npamon warom n 6erom. Urpa «MNepegait apyromy».

72 Bpocku B uenb (Konbuo, wut, 06pyuy).

73 Bpocku mAYa B KOMbLO ABYMA PyKamMu OT rpyau. TakTuyeckue AencTBUA B 3aLUnTe U
HanageHun. Urpa B mmHKn-6acketbon.

74 Mrpa B 6ackeTb60/ NO yNPOLEHHbIM NPaBUAaM.

75 JloBna mAava Ha MecTe U B ABUKEHUMN.

76 JloBna n nepegaya mava B AsuxKeHun. Urpa « May sogsawemy».

77 MNepenBurKeHNA, OCTAaHOBKM, MOBOPOTbl C MAYOM.

78 Nrpa B 6ackeTb01 NO yNpoLLEHHbIM NpaBuaam.
CneumanbHo-6erosble ynpaxHeHua. NpbIXKOK B A/IMHY ¢ mecTa. TPOMHOM NPbIXKOK € MecTa.

79 MeTaHue manoro mavya Ha AanbHOCTb, TOYHOCTb U 334aHHOE PACCTOAHME B Lie/lb C PacCTOAHMUA
4-5 waros.

30 CneuuanbHo-6erosble ynpaxHeHusa. MpbIXKOK B A/MHY ¢ pa3bera. MHOrockoku. MeTaHune maya

Ha Aa/1IbHOCTb.




MpbIXKOK B BbICOTY C NPAMOro pasbera u3 30Hbl OTTa/IKMBaHUA. MHOTOCKOKKU. Bpocok

81
HabusHOro mava.
OO6bIYHbIN Ber ¢ U3MeHEHNEM AJIMHbI M YaCcTOTbI LWAroB, C BbICOKMM NOAHUMMAHMEM beapa,

82 NPUCTABHbIMW LLIAraMu NPaBbiM, JIeBbIM HOKOM Bnepes, ¢ 3axAecTbiBaHMEM roONeHN H33a4, Mo
pa3MeyeHHbIM y4acTKam A0POXKKK. ber Ha ckopocTb 30 M. YenHoUHbIN 6er 3*10 m.

83 Ber Ha KopoTKue guctaHuum 60 m. YenHouHbI 6er 3*¥10 m.

84 PaBHOMepHbIN 6er Ha BbIHOC/IMBOCTb 6 MUHYT. YepenosaHue 6era u xoabobl.

85 Kpocc no cnabonepeceyeHHON MECTHOCTU A0 1 Km.

86 Kpocc no cnabonepeceyeHHON mecTHOCTU. YueT. dctadeTbl C NPbIXKKAMU.

37 ber c 3a4aHHbIM TEMNOM M CKOPOCTbIO. ber Ha CKOpPOCTb B 3agaHHOM Kopugope. BctpeyHas
actaderta. Thb.

88 ber Ha BbIHOCAMBOCTb 1 KM.
MpbIXKKK BAAMHY NO 3343aHHbIM OpueHTUpPam. MpbIXKOK B SAUHY € pa3bera Ha TOYHOCTb

89 npmsemneHuma. MpbIXKOoK ¢ BbicOTbl A0 70 cm ¢ noBopoTom B Bo3ayxe Ha 90-120 rpagycos u ¢
TOYHbIM NPU3EM/IEHMEM B KBaApaT.

90 YenHouHbIV 6er 3*10 m. Urpa «MbiwenoBka».

91 Ber 30 m. Urpa «lMaTHawKmn» ber Ha ckopocTb.

92 Ber ¢ actadeTHOM Nanoykom.

93 MpbIXKOK B A/IMHY CNOCOBOM «COrHYB HOrM» MHOFOCKOKM (TPOMHOM, NATEPHON, AecATepHOM).

94 MpbIKKK B ANNHY ¢ mecTa. Urpa «lTycTtoe mecto».

95 MpbIXKKK B AKHY € pasbera. PaBHOMEpPHbIN, mea/ieHHbIN ber.

96 MeTaHne MaYa B FOPU30HTA/IbHYIO e/lb. IcTadeTbl C MAYaAMMU.

97 MeTaHue mAaYa B BEPTUKaNbHYIO Uenb. Urpa « TOYHO B MULLIEHbY

98 MeTaHune mava Ha JanbHOCTb.

99 Bpocok HabnBHoro msaya 1 Kr Ha gasbHOCTb.

100 Urpa «TpeTuit anwHmnny, «3axsat gpaara».

101 Urpa «nATHAWKN», «Bbilwe HOrM OT 3eMan».

102 Urpa «YTKM 1 OXOTHUKNY.
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