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2021-2022 y4eOHBIN TOJT



KanennapHo-remaTnyeckoe nJiaHupPOBaHHe

13}121 Tema ypoka IL1an dakrt

1. Uctopus nerkoit arnetuxku. Beicokwuii crapt ot 10 1o 15 M luen ceHT

2 ber c yckopenuem ot 30 10 40 m Tectuposanue 6er 30 m lHen ceHt

3 CkopocTtHoit 6er 10 40m 2 HeJ CeHT
TectupoBanne3x10

4 TecTupoBaHUE MPBDKOK B AJTUHY C MECTA. 2 Hesl CeHT

5 IlonTsaruBanue B BUCE Ha NEPEKIIAIUHE. 3 Hex ceHT

6. MertaHue Majoro Msda 3 HeI ceHT

7 MeTtaHue Majoro Msua Ha JaJbHOCTh € 4-5 OpPOCKOBBIX IIIATOB. 4 Hen ceHT

8 KoHnTponbHblil ypok. MeTanue Manoro mMsda Ha JajlbHOCTh C 4-5 OPOCKOBBIX I11aroB 4 Hen ceHT

9 ITpaBuia urpsl B Bosieitbos. CTOWKU U IepeMelIeHHUsI. 1He OKT

10 TexHuka CTOWKH UTPOKA, IEPEMEIICHHE B CTOMKE MPUCTABHBIMU IIaraMu OOKOM, lHen okT
JIMILIOM U CIIMHOH BIIEpe.

11 TexHuka nepenadu Msida CBepXy ABYMs pyKaMHU Ha MECTE U I0CJIE IepEeMEILICHHSL. 2HeJ OKT

12 TexHuKa HWKHEH NPsIMOM MTOJ1aYy Msi4a C pacCTOSIHUSL 3-6 METPOB OT CETKH. 2HeN OKT

13 Bouneiibosn. [lpuem Maua cHU3y IByMs pyKaMu HaJl cOOO# 1 Ha ceTky. Virpa B MUHH- 3HeI OKT
BOJIEHOOJI.

14 Boneit6on. [Tpuem msiga cCHU3Y IByMs pyKaMH B Tlapax 4epe3 30HYy. 3Hea OKT

15 Boneit6on. [Tpuem msiga CHU3Y IBYMs pyKaM# HaJl COOOM 1 Ha CETKY 4 He OKT

16 OreHKa TeXHUKU MpUeMa Msiya CHU3y ABYMs pykamu. Mrpa B MUHU-BOJIeH00II. 4 Hen OKT
TecTupoBaHue — IPHDKOK B JUIMHY C MECTA.

17 NOT nipu npoBeieHnn 3aHATUN IO TUMHACTHKE. BUCHI. 5 HeqO OKT
CrpoeBble ynpaKHEHHs!

18 CrpoeBble ynpaKHEHUS 5 Heq OKT
ITogseM nepeBoporoM B yniop. [loarsruanue

19 Cen HorM Bpo3b (M.). Buc nexa. Buc npuces (j1.). OPY ¢ ruMHaCTHYECKOM MaJIKOM. 3 HenlH 050D

20 ITogbpeM nepeBopoToM B ynop. PazBuTHe CUIOBBIX CIOCOOHOCTEH. 3 HeniH 050D




21 Cen Horu Bpo3b (M.). Buc nexa. Buc npuces (11.). OctadeTsl. 4nen HOSIO
22 OrneHka TEXHUKHU BbINOJIHEHUs ynpaxkHeHul. [logbem nepeBopotoM B ymop. Cen 4nen HOSIO
HOTH Bpo3b (M.). Buc nexa. Buc npuces (11.). BeimonHenre noaTsruBaHus B BUCe.
23 Pa3yunth: npekOK HOTHM Bpo3b (K03€1 B IKpPHHY, BeicoTa 100-110 cm). SHen HOAO
24 | Ilpsbkok HOTH Bpo3b. CTpOEBBIC YIPAKHEHHS SHen HOs0
25 | BelnonHeHHe KOMIUIEKCA YIIPaKHEHUH ¢ 00pydeM. YpakKHEeHHsI Ha THMHACTUYECKON lHen nek
CKaMeHKe.
26 [TpbpKOK HOTH BpO3b. DcTadeThl. lHen nex
27 VYrpaxHeHus Ha TAMHACTUYECKON CKaMeuKe. 2He OeK
CtpoeBble ynpaxHEHUs
28 BrInoaHeHne npblKka HOTH BPO3b (HA OLIEHKY). 2Hen AeK
29 | Akpobaruka. KyBbIpKu Briepen, Ha3ajl, CTOWKA Ha JiomaTkax. /[Ba KyBbIpKa BIiepe 3Hen
CJIUTHO. JeK
30 JIBa KyBBIpKa Briepe]l CIUTHO. «MOCT» U3 MOJ0KEHUs CTOs (C moMoIbko). Jlazanue 3Hen
10 KaHaTy B TPH IIpHeMa. JeK
31 Jlazanme no kanaty B Ba nmpuema. Urpa «He nait o6pydy ynactey. 4uen nex
32 Komb6unanust u3 pazydensbix npuemoB. OPY ¢ Mauom. 4nen nex
33 CoBepIIeHCTBOBAaHHE KOMOWHAITMH U3 PA3yUYCHHBIX 3JIEMEHTOB. 4Hen nex
34 | OueHka TeXHUKH BBIITOJHEHUS KYBBIPKOB. JIazaHue 1O KaHaTYy. 4uen nex
35 | TexHuka OJHOBPEMEHHOT'O JIBYIIAXXHOTO XOAa. 3HensHB
36 | Mcropust abDKHOrO ciopra. TeXHHKa 0JHOBPEMEHHOTO JIBYIIA)KHOT'O X0/1a 3HesHB
37 [lonbEMbI U CIIyCKHU. 4HensaHB
38 | OOy4yeHue TeXHUKE MOIBEMA «ITOTYETOUKOM». 4uensHB
39 IToBOpOTHI HA MecCTE. SHeq sSTHB
40 [Tpoxoxnenne nuctanumu 10 3000 MeTpos. SHen SHB
41 OOy4eHHe TOPMOKEHUS «ILTYTOM. luendesp
42 [Tpoxoxnenne nuctanmmu 10 3500 MeTpoB. laendesp
43 TexHuka MOBOPOTOB MEPECTYIAHUEM. 2 Hendesp
44 | IloBTOpEeHNE TEXHUKH OABEMOB, CITYCKOB, TOPMOXKCHUH. 2 Hendenp
45 | 3akpemyieHHue TEXHUKH OJbEMOB, CITyCKOB, TOPMOXKCHHUH. 3uendenp
46 IToBTOpEHME IPONIEHHBIX paHEE XO0B. 3uendenp
47 OOyueHne TeXHUKE KOHBKOBOT'O X0J1a (CBOOOIHBIN CTHJIb.) 4uendenp




48 CoBepieHCTBOBaHHE TEXHUKU KOHBKOBOT0 xo1a. Caaya TeKyIIMX 3aJJ0JKEHHOCTEH. 4 nendenp
49 Boneit6on. [Iprem msiua cHU3Y IByMs pyKamMu B TIapax B 30HE U Y€PE3 30HY. 1 Hegmapra
50 | Ipamoit Hamaaromuil yaap mnocie noJ0pachiBaHus Msiua MapTHEPOM. 1 Henq mapra
51 OrneHka TEXHUKU Mepe/ladd Msiua CBEpXY ABYMs pyKaMu B mapax. Huokuss npsMas 2Hen mapra
1oJa4a Msiua B 33/IaHHYIO 30HY.

52 | [Ipuem msiua cCHHM3Y ABYMsI pyKam mociie noaayu. Mrpa rmo ynpouieHHbIM ITpaBUiIam 2He] MapTa
53 [Ipsimoii Hanajaromui yaap nocie noadpacbiBaHus Msiya naptaepom. Mrpa o 3Hen mapra
54 OrneHka TEXHUKH ITpHEMa Msua CHU3Y JBYyMs pyKamu B napax. [lozunimonnoe 3 Hex MapTa
55 NOT nipu npoBeieHnn 3aHATHH 1O CTIOPTUBHBIM UrpaM. backer6ou. Benenne msua ¢ lHemanp
56 backet6on. Coueranue npueMoB: (BeJleHHe - OCTaHOBKa - Opocok). Mrpa B Mmunu- 1 Henmanp
57 OueHka TeXHUKU OpOCKa CHHU3Y B IBMKEHUU. Mrpa B MUHU-0ackeTO0 2Henanp
58 [To3unmoHHOE HamaieHue Yyepe3 CKpecTHBIN BhIxoA. Mrpa B MUHI-0acKeTOOII. 2 Hejanp
59 BripeiBanue u BoIOMBaHNE Msiua. bpocok 0J1HOM pyKOH OT Iuieya Ha MecCTe. 3Henanp
60 Hamnanenue 6picTpbiM nipopsiBoM. Urpa B MUHH-0acKeTOOI 3Henanp
61 | YopaxuHeHus 15 pa3BUTHs BBIHOCIMBOCTH B Oere yMepeHHOW HHTEHCUBHOCTH. 4uen amp
62 CMmenannsle nepeaBrxeHus: Maapuuku 10 3500 meTpoB, neBouku 10 2500 MeTpoB. 4nenanp
63 Kpocc 1o 20 munyr. 1 Hen mast
64 TectupoBanue Oera mampunku-1000 metpos, neBouku-1000 MeTpoB. 1 Hen mas
65 | TexHHKa IPBDKKA B BBICOTY CITOCOOOM «IIe€penIarnBaHUe» 2He Mas
66 TexHuka TpBDKKA B BBICOTY C 3-5 marop paszoera. 2Hen mast
67 | Metanus Ms4a Ha JAJIBHOCTH 5-6 METPOB. 3Hen mas
68 IToBTOpEHME MPONIEHHOTO MaTepHaa. 4 Hen mast




JIucr nJis 3aMeToK

Pe3epBHbIE ypOKH BMECTO JIBKHOM IMOATOTOBKHM IIpH t HUXke 12 rpamycos

=]
= Z

Tema ypoka

Jara npoBeaeHust

backetOou. bpocku 1 BeieHue Msiua ¢ CONPOTUBICHUEM.

CoueTtanue npueMoB BeICHHUs, Iepeiaun, OpPOCKa C CONPOTUBICHUEM.

Wrpa Amepukanka

KTo OosbIie momagaer

B3anmoaeiicTBre UTPOKOB 3aIUTE U HAMTaJCHUUN 2X2

O6mmas dhuzndeckast MOAroOTOBKA.

OOII. Metanne HAOMBHOTO Ms4a Ha JAJILHOCTb.

Brinonaenue ynpaxcHeHHﬁ Ha CKOPOCTHO-CUJIOBBIC Ka4YC€CTBA.

OO NO O IWN -

Bousneit6on. Munu-urpa

[EEN
o

Bouneitbon. HiwkHsis mpsimasi mo1aya Ha TOYHOCTB 110 30HaM M HW)KHUHM IPUEM Msva.

[N
[

Boneit6on. CoueTanue npremMoB: npueM, rnepeada, Haraaami yaap.

[EEN
N

Boneiiboin. Kos-Bo nepenau B mapax




