KaJIeHIIapHO-TeMaTI/I‘leCKOC IJIAHUPOBAHHUE ¢ YKA3AHUEM YaCOB, OTBOJIUMBIX HA OCBOCHHE KAXK/I0H TeMbl

KanennapHo-TreMaTnueckoe MIaHUPOBAaHUE MO (PU3MUECKOW KyJIbType i 3 KJIacca COCTaBJICHO Ha yacoB ¢ ydyetoMm kanenmaps 2020-2021
yueOHOTO0 rojia 1 pactucanus ypokoB. Koppekuus npoBeneHa 3a cyer

3 kiacc (70 yacos)

Ne Tema ypoka KouuuectBo Jara IIpumeyanue
ypoKa J1acoB 10 IJIAHY no (paxkry
Jlerkas atyieruka (9 yacoB)

1 Huctpykrax no Th. Xoas6a u 6er. Xoasba ¢ n3MEeHEHUEM JJTUHBI U YaCcTOTHI I1ara. 1
Xonapba uepe3 mpensaTcTBus. ber ¢ BRICOKUM MogHUMaHueM Oepa. ber B kopumope
¢ MmakcumasibHOU ckopocThio. OPY. Urpa «Ilyctoe mectoy.

2 XonwrOa u Oer. Xonp0a yepe3 HECKOIBKO MPEMSITCTBUN. ber ¢ MakcuManbHON 1
ckopocTbio 60 M. Urpa «benble menBenuy». Yro takoe I'TO?

3 Xonw0a u Oer. Xonp0a yepe3 HECKOIBKO MPEeNATCTBUN. ber ¢ MakcumanbHOU 1
ckopocTbio 60 M. Urpa «Komanna 6sicTpoHOruXx». OIMMIUNACKNAE UTPBL: UCTOPUS
BO3HUKHOBEHUS.

4 Xonawb6a u Oer. ber Ha pesynbrat 30, 60 M. Urpa «Cmena cropony. [lonstus: 1
acmagema, cmapm, punHul.

5) [peoxku. IIpbeokok B JyiMHY ¢ pa3zdera, B AJIMHY ¢ MecTa, ¢ BbICOThI 60 cm. Urpa 1
«['ycu-nebenun», «JIuca u Kypbl». BiusHue Oera Ha 3710pOBbe.

6 [peoxku. [Tpepkok B yIMHY ¢ pazbera ¢ 30HbI OTTankuBaHus. MHorockoku. Urpa 1
«[Ipeiraronue BopoOymkn». [IpaBuna copeBHOBaHUI B Oere, MPhIKKaXx.

7 Mertanue. MeTtanue Majaoro Ms4a ¢ MeCTa Ha JJalbHOCTh M Ha 3a/laHHOE PacCTOSHUE. 1
Mertanue B uens ¢ 4-5 m. Urpa «llonagu B mstu». [IpaBuna copeBHOBaHUN B
METaHHSIX.

8 Mertanue. MeTtanue Majaoro Ma4a ¢ MECTa Ha JaJlbHOCTb M HA 3a/laHHOE PacCTOSHUE. 1
Meranue B neinb ¢ 4-5 M. Urpa «Ilomagn B Mstuy». IIpaBuna copeBHOBaHMI B
METaHMSIX.

9 Mertanue. MeTtanue Majaoro Ms4a ¢ MECTa Ha JaJlbHOCTb M HA 3a/laHHOE PacCTOSHUE. 1
Meranue HabuBHOro Msua. Urpa «Kto ganpmie 6pocuty». OIMUMIuiickoe TBUKEHUE
COBPEMEHHOCTH.

I'uMHacTHKA ¢ 0OCHOBaMH aKpodaTHKH (8 yacoB)
10 Wucrpykrax no Th. Akpobatuka. CTpoeBsie ynpaxHeHHsI. BRITOTHATS KOMaH]IbI: 1




«IIupe mar!y, «Yame mar!y», «Pexe!», «Ha nepBbiii-BTOpoi paccuuTancs!».
[lepekatsl U TpyIIHUPOBKA C MOCIEIYIONMIEH OMOPOI pyKaMu 3a TOJIOBOU. 2—3
KyBbIpka Briepen. OPY. Urpa: «4To nameHunocs?».

11

Axpobaruka. CTpoeBbie ynpaxxHeHus. BeimonHaTs komanasl: «llupe mar!y, «Yare
mar!», «Pexe!», «Ha nepBbiii-BTopoit paccuutaiics!». [lepekarsl u

IPYIIUPOBKA € OCIEAYIOUIEH OOPOM pyKamu 3a roJIoBOM. 2—3 KyBbIpKa BIIEPEN.
Croiika Ha onatkax. Moct u3 nojoxkeHus jexa Ha cnuHe. OPY. Urpa «Yto
WU3MEHUIIOCH?».

12

Axpobatuka. CTpoeBble ynpaxHeHus. BeinonHaTs koManasl: «Illupe mar!y, «Hare
miar!y, «Pexe!», «Ha nepsoiii-Bropoii paccuntaiics!». [lepexkatst u

IPYNIIMPOBKA C MOCIEAYIOLIEH OMOPOil pykaMu 3a rojoBoil. 2—3 KyBbIpKa BIEpE/.
Croiika Ha nonarkax. MocT u3 nosnosxenus jexa Ha ciune. OPY. Urpa
«CoBymkKay.

13

Axpobaruka. CTpoeBbie ynpaxHeHus. BeimonHaTs koManasl: «llupe mar!y, «Yare
mrar!y, «Pexe!», «Ha nepBoiii-BTopoii paccuntaiics!y. KomOuHanus u3 pazyueHHBIX
anemeHToB. [lepekaTsl U rpynmUpPOBKa € MOCIEYIONIEH OTIOPOil pyKaMH 3a
rojioBoil. 2—3 KyBbIpka Bnepea. Ctolika Ha JionaTkax. MOCT U3 NOJIOKEHUS JIeKa Ha
cnune. OPY. Urpa «3ananus».

14

Axkpobartuka. CtpoeBble yrpakHeHus. Beimonasats komansl: «[1lupe mar!y, «Yamre
mar!y, «Pexe!», «Ha nepBoiit-BTopoit paccuntaiics!». KomOouHarus u3 pazy4eHHbIX
aneMeHTOoB. [lepekarsl U rpyNNUpPOBKA C TIOCTIEAYIONIEH OMOpoit pykamu 3a
rojioBoit. 2—3 KyBbIpka Brepea. Ctolika Ha JionaTkax. MOCT U3 TIOJIOKEHHS JIe)Ka Ha
cnune. OPY. Urpa «3anagssy.

15

Bucsl. Ctpoeseie ynpaxHenus. [loctpoenue B nse mepenru. Ilepectpoenue u3
JIBYX IIEpEHT B J1Ba Kpyra. Buc cros u nexa. Buc Ha cornyTeix pykax. OPY ¢
npeameramu. Mrpa «MackupoBKa B KOJIOHHAX». 3apOKICHUE U CTAHOBIICHUE
Bcecorosnoro guskynstypHoro komrmiekca [ TO.

16

Bucsl. Ctpoeseie ynpaxHenus. [loctpoenue B nBe mepenru. Ilepectpoenue u3
JIByX IIEPEHT B JIBa Kpyra. Buc cTos u jiexa. YpaKHeHUs B yIIOpe JIeKa Ha
rUMHAacTH4YeCKOM ckamelike. Mrpa «MackupoBka B kosoHHax». OPY ¢ npeameramu.

17

Bucel. Ctpoessie ynpaxHenus. [loctpoenue B nBe mepenru. [lepectpoenue u3
JIBYX IIEPEHT B Ba Kpyra. Buc Ha cornyTthix pykax. [lonrsarusanue B Buce.
VYrpaxkHeHus B yrope jeka Ha THMHacTH4eckoi ckameiike. OPY ¢ npeameramu.
Urpa «KocMOHaBTBD).

IoaBu:kHbIE UTPHI (5 YacoB)




18

Nuctpykrax no Th. [Togsumwkubie urpel. OPY ¢ o6pyuamu. Urper: «3asi 6e3
J0roBay, «Yaoukay. Dcradersl.

19

[Toasuxubie urpsl. OPY ¢ 06pydamu. Urpsl: «3asi; 6€3 1oroBay, «Y 104kay.
OcTadeTsl.

20

[Tonsuxubie urpsl. OPY B nBmwxennn. Urper: «kKto o6ronuty, «Uepe3 kouku u
MIEHEYKI». ICTaQeThl C MSIYaMHU.

21

[Toasuxubie urpel. OPY. Urpsl: «HacTtymienuey, «MeTko B 1esiby. IcradeTsl.

22

[Toasuxubie urpsl. OPY. Urpsl: «KTo maneiie 6pocuty», «KTo oOronuTy. craders
c 00pyJamH.

IMoaBu:KHBIE HTPHI HA OCHOBE DackeT001a (6 YacoB)

23

WNucrpykrax no Th. IlogsuxkHbie urpel Ha ocHOBe OackerOoa. Jlosis u nepenava
Ms4a B IBWKEHUU. BeieHue Ha MecTe npaBoii U JIEBOW PYKOM B IBMXKEHUH LIarOM.
Bbpocku B niens (muut). OPY. Urpa «llepenan — cagucey, «Msu — cpegHeMy».
Hopwmel I'TO - HOpmBI Ku3HU!.

24

[TonBuxkHBIE TPl HA OCHOBE OackeTOoa. JIOBIIA U nepeadya Ms4a Ha MECTE B
TpEeyrojbHUKaxX, KBaspaTax. BegeHue Ha MmecTe MpaBoy U JIEBOW PYKOH B IBH)KEHUU
mraroM u 6erom. bpocok nByms pykamu ot rpyau. OPY. Urpa «I"oHka Msiaeid o
Kpyry», «bopn0a 3a Msuy..

25

[TonBukHBIE TPl HA OCHOBE OackeTOoa. JIOBIIA U epeiadya Msda Ha MECTE B
Kkpyre. Benenue Ha mecte npaBoii U JIeBOM pyKOil B IBM)KEHUH 1LIarOM U OEroM.
Bbpocok nBymst pykamu ot rpynu. OPY. Urpa «O6roun msuy, «Ilepectpenkay.

26

[TonBuxHBIE UTPBI HA OCHOBE OackeTOoa. JIoBns U nepenaya Msiua B IBUKEHUU B
TPEYroJIbHUKAX, KBajipaTax. BejpeHue Msa4a ¢ U3MEHEHHEM HarpasiieHus. bpocok
nByMs pykamu oT rpyaud. OPY. Urpa «Msy noBuy». Mirpa B MUHH-6ackeT00J1.

27

[TonsrkHBIE UTPBHI HA OCHOBE OackeTOoMa. JIOBIA U repegada Ma4ua B KBaJparax.
Benenue msua ¢ n3MeHeHueM HanpasieHus. Bpocok IByMst pykamu OT TPy/Iu.
OPY. Urpa «He nait msia Bogsimemy». Mrpa B Munn-6acket0out.

28

[ToaBuxHBIE UTPHI HA OCHOBE OackeTOOa. Benenne Maua ¢ ”3BMEHEHHEM
HanpasiieHus. bpocok nByms pykamu ot rpyau. OPY. Urpa «Mrpaii, urpaii, M4 He
naBaii». rpa B Muamn-6ackeTO07.

JIbxHbie roHkH (18 yacoB)

29

Th Ha ypokax JbDKHON noArotoBku. CtpoeBbie ynpaxkHeHus. CriocoObl
nepeaBrKeHUs Ha Jabbkax. CKpelieHre U NepeHocKa JIbDK. CTpOeBbIe yIIpaKHEHUS
¢ pbkamu B pykax. HayneBanue sbpk. [lepenBrykeHne Ha JbDKax B KOJIOHHE.

30

Crpoessle ynpaxkHeHHus. CriocoObl epeIBuKeHus Ha Jbbkax. OO0yueHne OCHOBHOM




CTOHKe Ha JIbDKAX, IOCTPOCHUEC B LICPCHTY. CKOJ’IB?»HHII/Iﬁ miar.

31

Ctpoesble ynpaxkHeHus. CriocoObl epeiBUKeHUs Ha Jblkax. [loctpoenue B o1Hy
LIEPEHTY C JIbDKaMu B pykax. [lepenBrkeHne Ha JbKax OAHOBPEMEHHBIM
JBYXITQKHBIM X0JI0M. X01b0a Ha bpkax 1 kM. Urpa «MasTHUKY.

32

Crtpoebie ynpaxHeHus. CriocoObI epeABMKEHUS Ha JibhkaX. [IpoxoxaeHue Ha
aepkax 10 500 M ¢ mpruMEeHEeHnEM OJTHOBPEMEHHOI0 JIBYXIIaKHOTO Xxoja. Mrpa
«MasaTHHK Y.

33

Crpoesbie yrpaxHeHusi. CiocoObl nepeABruxKeHUs Ha Jbbkax. [lepenBukenre Ha
JbDKaX MOMEPEMEHHBIM IBYXIIAXKHBIM X0J0M. CIyCK B HU3KOU CTOMKE.

34

Crpoessle ynpaxHeHusa. CriocoObl nepeJBrmkeHus Ha ibbkax. CIyck B HU3KOH
ctolike. OJTHOBpEMEHHBIN JBYXIIAKHBIM XOJI.

35

CTpOGBBIe YIIpA)KHCHUH. Crioco05b1 MNECPCABUIKCHHA HaA JIbIKAX. TexHuka 06yquI/1;1
MNEPCABMIKCHNA Ha JIbDKAX MOINCPEMCHHBIM ABYXINAXHBIM XOJI0M.

36

CtpoeBble ympaxknenus. CriocoOsl epeIBIKeHus Ha JbbKax. [Ipoxoxaenue
nuctanuuu 1 kM. [TonepeMeHHBIA ABYXIIAXHBIM X01. Bo3poxaeHus: KomIuiekca
I'TO.

37

Crpoesble ynpaxkneHus. CriocoObl nepeBUKeHUs Ha Jbbkax. [Ipoxoxnenue
TPEHUPOBOYHBIX JUCTAHIUH 10 3 KM, C IPUMEHEHUEM U3yYEHHBIX X010B. Mrpa
«KT0 mampme npokaTuTCs».

38

Crpoessle ynpaxkHeHHus. CriocoObl epeIBMKEeHUs Ha JIbDKax. X0/1p0a Ha JIbDKax
1 km. Urpa «KTO fanpiie npokaTUTCs».

39

CTpOCBBIe YIIpaKHCHUH. CnocoObl NEPpCABUKCHHS HA JIbIKAX. Texnuka 06yquI/1${
MNEPCABMIKCHN A Ha JIbDKAX MOINCPEMCHHBIM ABYXINAXXHBIM XOJJ0M.

40

CtpoeBble ympaxkHeHus. CriocoOsl epeIBIKeHus Ha JbbKax. [IpoxoxaeHue
nuctanimy 1 kM. [lonepemMeHHbI NBYXIIAXKHBIN XO/I.

41

Crpoesble ynpaxkneHus. CriocoObl epeiBUKeHUs Ha Jbbkax. [IpoxoxaeHue
muctaniu 1 k. [lonepemensslil aByxmaxkubelid xoa. Mrpa «Ha Oykcupey.

42

Ctpoesble ynpaxkHeHus. CriocoOsl epeBUKeHus Ha Jbbkax. [Ipoxoxaenue
TPEHUPOBOUYHBIX JUCTAHIUH 10 3 KM, C IPUMEHEHUEM U3yUEHHBIX X010B. Mrpa
«KT0 najnpme npokaTuTCs».

43

Crpoessle ynpaxHeHus. CriocoObl nepeBrmxeHus Ha jgbbkax. [Ipoxoxaenue
TPEHUPOBOYHBIX JUCTAHIUN 10 3 KM, C IPUMEHEHUEM U3YYEHHBIX X0/10B. Mrpa
«KTO manpie npokaTuTCs».

44

Crtpoebie ynpaxHeHus1. CiocoObI epeABMKEHNS Ha JIbDKaxX. [IpoxoxkaeHue
TPEHUPOBOYHBIX JUCTAHIUU 710 3 KM, C TPUMEHEHUEM U3YYEHHBIX X0J10B. Mrpa




«KT0 JAJIBHIC ITPOKATUTCS).

45

Crpoesbie ynpaxHeHus. CocoObl epeABUKEHU Ha JIbDKax. X01p0a Ha JIbDKax
1 kM. Urpa «KTo ganpiie npokaTuTcs».

46

Crpoesbie ynpaxHeHus. CrocoObl epeaBUKEHU Ha JIbDKaxX. X01p0a Ha JIbhKax
1 kM. Urpa «Kto gansiie npokarutcs». Mrpa «beICTpbli TBDKHUKY.

I'mmHacTHKa ¢ 0OCHOBaMHu aKpoOaTukH (7 4acoB)

47

Nucrpykrax no Th. Bucel. CtpoeBsle ynpaxxHenus. I[loctpoenne B ABe IEepeHTH.
[lepecTpoeHne u3 IBYX LIEPEHT B /iBa Kpyra. Buc Ha COrHYTBIX pyKax.
[TonTsaruBanue B BUCe. YIIPaXHEHU B YIIOPE JI€KAa HA THMHACTUYECKON CKaMEMKe.
OPY c npeameramu. Urpa «KocMoHaBTBI.

48

Bucsl. Ctpoessie ynpaxHsenus. [loctpoenue B 1Be mepeHru. Ilepectpoenue u3
JIBYX LIEPEHT B JiBa Kpyra. Buc ctos u yiexa. Buc Ha COTHYThIX pyKax.
[ToaTsaruBanue B BUCe. YIIpaXXHEHUS B YIIOPE JIEKA U CTOSI HA KOJIEHAX U B YIIOPE Ha
ruMHactuyeckout ckameiike. OPY ¢ npenmeramu. Urpa «OTramaii, yei rogocoxy.

49

OnopHBIif NPBIKOK, J1a3aHUE, YIPAXXHEHUS B paBHOBecuu. [lepeaBkenue o
JUaroHalu, IPOTUBOXO0I0M, «3Melikoi». OPY. Xoapba npucTaBHBIMU IIaraMu 1o
OpeBHY (BBICOTA JI0 1 m). [lepene3anue uepes O6apwepsl. Jlazanue mo
HAKJIOHHOM cKkameiike B ynope ctost Ha KoneHsx. Mrpa «llocanka kaprodens».

50

OrnopHBIN MPBIKOK, JJa3aHNUE, YIIPAKHEHUS B paBHOBecHH. [lepenBrskenne mo
JTUaroHald, IPOTUBOX0I0M, «3Melikoi». OPY. Xoapba npucTaBHBIMU IIaraMH 1o
OpeBHY (BbICOTA 10 1 m). Urpa «He ommbuce!».

51

OnopHbIi NPBIKOK, Ja3aHNe, YIPAKHEHUs B paBHOBecHU. [lepenBrkenne no
JMaroHalid, TPOTUBOX0JI0M, «3Melkoi». OPY. Xonp0a mpucTaBHBIMU IIaraMu o
OpeBHy (BbICOTa 10 1 m). [lepene3anue yepe3 rUMHACTHUYECKOTO KOHSI.
JlazaHue 1o HaKJIOHHOM CKaMEHKe B yIOpe JIexka, NOATATUBAsICh pykamu. Mrpa
«Pe3nnoukay.

52

OnopHbIN NPBIKOK, Ja3aHNE, YIIPAKHEHNs B paBHOBeCHH. [lepenBrkenne no
JTUaroHaIU, TPOTHUBOXO0I0M, «3Melkoi». OPY. Xoapba npucTaBHBIMU IIaraMH 10O
OpeBHY (BBICOTA JI0 1 m). [lepene3anue yepe3 THMHACTHIECKOTO KOHSI.
Jlazanue no HaKJIIOHHOM cKaMelKe B yIope Jiexa, NOATIruBasch pykamu. Mrpa
«Pe3mHOUKAY.

53

OnopHbIi NPBIKOK, Ja3aHue, YIIPAKHEHUs B paBHOBecHH. [lepenBukenne no
JMaroHalid, TPOTUBOX0IOM, «3Melkoi». OPY. Jlazanue o HaKJIOHHOW CKaMeiKe B
yrnope Jexa, NOATATHBasACh pykamu. rpa « Aucteiy.

IMoaBu:kHbIE UTPHI (4 yaca)




54

Nuctpykrax no Th. [Toasuxubie urpsl. OPY. Urpsl: «Bbri30B HOMEpOBY, «3aimuTa
yKperieHu». JcradeThl ¢ THMHACTUYCCKUMHU ITATKAMHU.

55 [Toasuxubie urpsl. OPY. Urpsl: «KTo manmeme 6pocuty, «Boi Bo pBy». DcTadeThl.

56 onsuxusie urpel. OPY. Urpsl: «Ilycroe mecton, «K cBonM (hrakkamy.
OctadeThl.

o7 [onsuxuele urpel. OPY. Urpsr: «IlapoBozukmny», «Hactymienne». Sctadersl.

Jlérkas atyiernka (8 yacoB)

58 Nuctpykrax o Th. Xoar6a u 6er. Xonp0a yepe3 HECKOIBKO MPETSITCTBUH.
Bcerpeunas scradera. ber ¢ makcumansHoi ckopocthio 60 M. Urpa «bernbie
MEABEAN.

59 Xonpba u Oer. Xoap6a yepe3 HECKOIBKO pensTcTBUi. Berpeunas scradera. ber ¢
MakcUMabHOU ckopocThio 60 M. Urpa «Ictadeta 3Bepeii».

60 Xonwba u Oer. ber Ha pesynprar 30, 60 M. rpa «CmeHa CTOpoHY.

61 [Tpsixku. [Ipeokok B uinHy ¢ pasoera. [Ipppkok B IiMHY ¢ MecTa. MHOTOCKOKH.
Urpa «'ycu-nebenm».

62 [Tpbixku. IIpbBKOK B BEICOTY € IPSIMOTO pa3dera u3 30HbI OTTATIKUBAHMUS.
Mmuorockoku. Wrpa «lIpbiraronine BopoOymKm».

63 Mertanue. MeTtanue Majaoro Ms4a ¢ MECTa Ha JaJlbHOCTb M HA 3a/laHHOE PacCTOSTHUE.
Mertanue B 11enb ¢ 4-5 m. Urpa «3aiiiibl B oropoje.

64 Mertanue. MeTtanue Majaoro Ms4a ¢ MeCTa Ha JJalbHOCTb M Ha 3a/laHHOE PacCTOSHUE.
Metanue HabuBHOro Mstua. Mrpa «3aiiel B oropojiey.

65 Mertanue. MeTtanue Majaoro Ms4a ¢ MeCTa Ha JJalbHOCTb M Ha 3a/laHHOE PacCTOSHUE.
Metanue HaOMBHOTO MsIua, BIIEpe]] BBEPX Ha AAJbHOCTh U Ha 3a/laHHOE PACCTOSIHHE.
Urpa «Jlanbaue 6pockuy.

KpoccoBas moaroroska (5 4acon)

66 WNucrpykrax no Th. ber no nepeceuennoit mectnoctu. ber 4 mun. [Ipeononenue
npenstcTBuid. YepenoBanue Oera u xoas0s1 (70 M 6er, 100 M xoas6a). Urpa
«Carnku Ha Mapie». Mi3mepenue pocra, Beca, CHIIbI.

67 ber no nepeceuennoit MectHOCTH. ber 5 muH. [Ipeogosienne npensaTCTBUM.
Uepenosanue 6era u xoa6061 (100 M Oer, 70 M xoas06a). Urpa «Ilepedexka ¢
BBIPYUYKOI». BBIITOJTHEHNE OCHOBHBIX JBU)KEHUH C PA3JIMYHON CKOPOCTBIO.

68 ber mo nepecevenHoi MmectHocTu. ber 6 muH. [IpeomoneHne mpensTCTBHNA.
UYepenoBanue 6era u xoap0s! (80 M Oer, 90 M xoap6a). Urpa «Bosk Bo pBy».

69 ber no nepeceuennoit mectHocTH. ber 8 mun. [Ipeononenne npenarcTBuil.

Uepenosanue 6era u xoa6061 (100 M Oer, 70 M xoap06a). Urpa «Pe1ibaku u peiOKmy,




«/IBa Mopo3a».

70

Ber no nepeceuennoi mectHoctu. Kpocc 1 km. Urpa «I'ycu-nebeam».




