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KAJEHIAPHO-TEMATUYECKOE IINIAHUPOBAHMUE I10 ¢pusuueckoii KyabType 4 Kiacc (0uHo-3a0uHasi popma odyuenns) 2023-2024

Y4.rox
NoNo | Tema Konnu. yacos dopma u3ydeHust Hara
CamocT. ATtTecT.
| yeTBEepTH

1 MHCTpYKTaXK Mo TeEXHMKe 6€30MacHOCTU NpU 3aHATUAX 1 1
JIErKOM aTNETUKOW, KPOCCOBOM NOATOTOBKOM U
PYCCKOM nanTon.
BAunsaHWe nerkoatneTMYeckmx ynparKHeHnin Ha
3[40pOBbe.

2 Bbicokuii ctapT. KOHTpoAbHbIN TecT - 6er 30m. 1 1

3 BbicoKkuiA cTapT. 1 1
BcTpeyHas actadeTa

4 KOHTpO/IbHbIV TECT YeNHOYHbIN ber 1 1
3x10 m.

5 Ber Ha pesynbtatr (60 m). MNoasuxkHas wrpa | 1 1
«Pa3BeaumKkn n yacosble»

6 MpoixcoK 8 0auHY. MemaHue manoz2o ma4a 1 1
8 20pU30HMAsbHYIO Yenb (4 u)

7 ObyyeHre MpbIKKY B AAMHY Cc pa3bera cnocobom | 1 1
«COrHyB HormM» c¢ 7-9 waros pasbera. M «Monaagn B
MAYY,

8 . MeTaHMe manoro msava B BepTUKaabHyto Lenb (1x1)c | 1 1




5-6 m. M «KTo ganble bpocnt?».

MpbIxKOK B AMHY ¢ pasbera. M «MeTKo B Lenb». 1 1
9 CopeBHoBaTenbHO-Urposoe 3agaHue «Kto panbwe |1 1
NPbITHET?».
10 bez Ha cpedHuUe ducmaHyuu 1 1
11 ber B paBHomepHom Temne. MU «Canku» 1 1
12- ber B paBHomepHom Temne. MU «Canku mapwem» 2 2
13
14- TecTMpoBaHWe ¢U3MYECKOW NOArOTOBAEHHOCTM - ber | 2 2
15 3n010 meTpos.
16 3auet Nel 1 1 17.10
WUtoro 3a 1 yetBepTtb 16 16
Il yeTBEpPTD
17 PaBHOMepHbIl 6er . MN «MapoBO3nNKM». 1 1
18 PaBHOMepHbIl 6er. MU «ber ¢ dnarkkammn». 1 1
19 PaBHOMepHbIl 6er. MU «Bbl3oB HOMEPOB». 1 1
20 PaBHOMepHbIl 6er. MU «KomaHaa 6bICTPOHOMMXY. 1 1
21- PaBHOMepHbIN «Yepes KOUYKKU U NEHEUKMY. 1 1
22
23 MHCTpYKTaX No TeXHMKe 6€30NacHOCTU NpU 3aHATUAX 1 1
TMMHACTUYECKMMM YNPAXKHEHNAMM.
KOHTPO/IbHbIN TECT-NPbIXKOK B AJIMHY C MecTa.
24 MNepecTpoeHue. 1 1
BuC COrHYBLUMCb, BUC MPOTHYBLUKUCH (M.), CMeLlaHHble
BucbI (4.).
NN «Ceetodop».
25 MNepecTpoeHme. 1 1

BuC COrHYBLUMCb, BUC MPOrHYBLUKNCH (M.), CMeLlaHHble




BuChbI (4.).

MU «Purypbi».

26

MepecTpoeHue.

BuC corHysLIMCb, BUC MPOTrHYBLIUCH (M.), CMellaHHble
Bucol (A.).

NN «BepésoyKka nog Horamm».

27

NepecTpoeHne.

Buc corHyBLINCb, BUC MPOTHYBLUUCH (M.), CMellaHHble
BUCHI (4.).

M «MNpbIXKOK 3a NPbIXXKOMD.

28

MepecTpoeHme.

BMC COrHYBLUMCb, BUC MPOrHYBLUKUCH (M.), CMeLlaHHble
BuCbI (a.).

29

Komnnekc OPY € rMMHaCcTUYECKMMM Nanikamn. BCKOK B
ynop npuces. COCKOK nporHyswucb. MU «Ygoukar.
Komnnekc OPY ¢ rMMHaCcTUYECKMMM Nanikamn. BCKOK B
ynop npuces. COCKOK NporHyswnce. M «IMpbikKKM no
NOSIOCKamM».

30

3auet No2

1

19.12

WUToro 3a 2 uetBepTb

14

Il yeTBEpPTL

31

MpbI*KOK HOrM BPO3b. MU «KTO 06roHUT?».

1

32

MpbIXKOK HOrn Bpo3b. MU «IpPbIfyHbI U NATHALLKU».

33

MpbIXKOK HOrM BpO3b. MU «YaouKka».

34

MpbI*KOK HOrM BPO3b. MU «KTO 06roHUT?».

35

Kysbipok Bnepeg. NN «[1Ba narepa».

I
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35

Kysbipok Bnepeg,. NN «[1sa narepa».

37

Mpasuna Tb npu 3aHATMAX backetbonom. BegeHue
MAYa Ha mecTe. JIoBAA MAYa ABYMA PyKamu OT rpyam
Ha mecTe B napax. Urpa «Mepegan - cagucby.

38

OcTaHoBKa npbIXKKOM. J1oBAA MAYa ABYMA pyKamu OT
rpy4am Ha mecte B napax. Urpa «lMNepegan - cagucob».

39

OcTaHOBKa NPbIXKKOM. JlIoBAA MAYa ABYMA pPyKamu OT
rpyam Ha mecTe B napax. Mrpa «bopbba 33 mau».

40

OcTaHOBKa MpbIXKKOM. BpOCOK ABYMS pyKamu OT
ro/IoBbl Nocae N0BAM maYda. Urpa «MaAy KanuTtaHy»

41

BpoCOK ABYMA pyKamum CHM3Y B  [ABWKEHWMW.
MosnymoHHoe HanageHue(5:0) 6e3  M3MeHeHus
No3uLMN UTPOKOB. Urpa «BoKpyr cBeTar.

42

BpoCoK AByMA pyKaMu CHM3Y B ABUMKEHUW nocne
noenam  msayva. [MosmumoHHoe HanageHue(5:0) 6es
WU3MEHEHMA NO3ULMM UTPOKOB.

43

BpocoK AByMA pyKamu CHU3Y nocsie noBan mava. Urpa
B MUHUM-6acKeTbo.

44

Bpocok ABymMA pyKamu CHWU3Yy Mociae N0BAU MAYa.
Mo3MuUMoOHHOE HanaaeHWe Yepes CKPECTHbIN BbIXOA,

45

BbipbiBaHMe U BbIbBUBaHWE MAYa. Bpocok oaHOM pyKol
OT TronoBbl B ABWMXeHMU. B3aumogencrsma [AByX
WrPOKOB Yepes 3aC/OH.

46

Mpasuna Tb npu 3aHaTUAX Boselhbosom. MNepepaya
MAYa ABYMA pyKamu CBepXy Bnepéa.

47

MNepepavya mAvYa ABYMA pyKamu CBepxy Ha mecte U
nocne nepegaum snepéa. M «Jletyumii mayu»

48

Mepensaya mAYa ABYMS PYKaMM CBEPXy Ha MecTe U
nocne nepejaun Bnepén. BcTpeuyHble W AMHENHble
acTaderTsbl

49

Mpuém maya cHM3Y ABYMA pyKamu Hag coboli. Urpa B
MWHK- BoNelbon. Mpuém mava CHU3Y ABYMA pyKamu




Hag, coboi 1 Ha ceTKy. Urpa B MUHKU- Bonelbon.

50 3auer Ne3 1 1 12.03
WUrtoro 3a 3 ueTsepTtb 20 20
IV yeTBepTb
51- MNepenavya mAayYa ABYMA pyKamu CBepxy, NpMém mava | 2 2
52 CHU3Y ABYMA pyKamun. HMKHAA npamaa nogaya ¢ 3-6m.
52- MNepegaya mAayYa ABYMA pyKamu CBepxy, NpMém mavya | 2 2
53 CHU3Y ABYMA pyKamun. HMKHAA npamana nogaya c 3-6m.
54 MHCTpYKTaXK No TeXHMKe 6€30MacHOCTU NpuU 3aHATUAX 1 1
JIETKOM aTNeTUKOM, KPOCCOBOM NOArOTOBKOM U
PYCCKOM nanTon.
BAunsaHWe nerkoatneTMYecKmx ynparKHeHUn Ha
340pOBbE.
54- Bbicokuii ctapT. KOHTpOIbHbIN TecT - 6er 30m. 2 2
55
56 KOHTPO/IbHbIN TECT YENHOUHbIN Ber 1 1
3x10 m.
Ber Ha pesynbtatr (60 Mm). ToaBuXKHas wurpa
«Pa3BeauYMKM 1 YacoBbie»
57- Mpoixcok 8 0auHy. MemaHue manozo mava 2 2
58
8 20pU30HMA/bHYIO Uenb (4 u)
59 ObyuyeHre MpbIKKY B AAMHY Cc pa3bera cnocobom | 1 1
«COrHyB HormM» c¢ 7-9 waros pasbera. M «Monagn B
MAYY,
60- . MeTaHMe manioro msava B BepTUKabHyto Lenb (1x1) c | 2 2
61 5-6 m. M «KTo aanblue 6pocut?».




62- MpbIXKOK B aanHY ¢ pasbera. M «MeTKo B Lenb». 2 2
63
CopeBHOBaTeNIbHO-UrpoBoe 3adaHuve «KTo panblue
NPbITHET?».
64- bez Ha cpedHuUe ducmaHyuu 2 2
65
66- ber B paBHomepHom Temne. TN «Canku» 2
67
68 3auet N4 1 1 03.05
WUtoro 3a 4 yeTBepTb 18 18
Utoro 3aropg, 68 68

. 3akanuBaomye Npoueaypsl cjaeAyeT HAYMHATD ¢ 00JMBaHud ...7

e-mail: koyakovl@yandex.ru

a) ropsiuel BOAOH;

0) TerI0¥ BOJION;

B) BOJIOM, UMEIOIIECH TeMIepaTypy Tena,
I') IpOXJaHON BOJIOM.

2. B yeM ri1aBHOe Ha3HAYEHUE CIIOPTHBHOM OekKAbI?

a) 3alluIaTh TCJIO YCJIIOBCKA OT He6J'Ial"0HpHHTHHX BO3/ICHCTBUI BHEIIHEH CpCabl;

0) mopaxxaTb OJJHOKJIACCHUKOB M y4UTEJeH LIBETOM, (pacOHOM;

B) MOAYEPKUBATH NUHIMBUAYaAbHbIE OCOOCHHOCTH TEJIOCIOKEHHSI CIOPTCMEHA;
I') pEeKJIaMUPOBaTh TOBAPbl MACCOBOT'O MOTPEOICHMS U3BECTHBIX (PUPM.

3. KakoBa nesib yrpeHHell THMHACTUKHU?
a) BOBpEMS YCIEeTh Ha MEPBBIH YPOK B ILIKOJIE;
0) COBEpIICHCTBOBAThH CHUITY BOJIH;

B) BBICTYNUTH Ha OIUMIMICKUX UIpax;

Tecr Nel 17.10.2023 r.




I') YCKOPUTH MOJHOE MPOOYXKACHUE OpraHu3Ma.

4. ®U3KYyJIbTMHHYTKA 3TO...7

a) crmoco0 MpeoaoeHUs YTOMIICHNUS,

0) BO3MOXXHOCTb ITPEPBaTh YPOK;

B) BpeMsl JUIsl OOLICHHS C OJJHOKJIACCHUKAMU;
I') CHOPTUBHBIN MTpa3HUK.

5. Uto Takoe pexum aHs?

a) BBITIOJTHEHUE IOPYICHHUM YUUTEIIS,

0) MOATrOTOBKA JIOMAITHUX 3aaHHH;

B) pacrpeeicHie OCHOBHBIX JIJI B TCUYCHHUE BCETO JHS;

T') 3aBTpaK, 00/ U Y)KHH KaXJIbIi ICHb B OJTHO U TO K€ BpEMsI.

6. I'me nmpoxoauym 3umaue Oaumnuiickue urpsl B 2014 roay?
a) B Mockae;

0) B Caukr-IlerepOypre;

B) B Couu;

7. UTo He sIBJsieTCS MPABUJIOM TEeXHUKH 0€30MaCHOCTH HA YPOKe (pu3uueckoil KyabTypbi?

a) 3aIpelaeTcsi CaMOCTOSATENIbHO OpaTh CIIOPTUBHBIN MHBEHTaph, HAXOSAIINICS B CIOPTUBHOM 3aJie M TPEHEPCKON KOMHATE;

0) aepxaTb TUCTAHIIMIO;

B) NIpU OOHAPYKEHUU TOJIOMOK CIIOPTUBHOI'O 000PY/I0BaHHsI HUKOMY 00 3TOM HE TOBOPUTb;

T) B CIIydae IJI0XOr0 CaMOYyBCTBHSI HA YPOKE yJalluics T0KEH He3aMeUINTEeTbHO COOOIIUTE 00 3TOM YUUTEO (QU3KYIBTYPHI.



e-mail: koyakovl@yandex.ru

Tect Ne2

1. Ber Ha KOpPOTKHe JUCTAHIMH — ITO:
a) 200 u 400 meTpoB;

0) 30 u 60 meTpoB;

B) 800 u 1000 meTpoB;

r) 1500 u 2000 meTpoB.

2. Cnioco0 NpbIKKOB B UIMHY, H3y4aeMblil B LIKOJIe:
a) «HOXKHUIIBD;

0) «IepenraruBaHuey;

B) «COTHYB HOTH;

I') «IIPOTHYBIIKCHY.

3. Kak yacro npoxoasit Oiumnuiickue urpbi?
a) KaXIbIU TOI;

0) oMH pa3 B JIBa roja;

B) OJIUH pa3 B TPH rojia;

I') OJIUH pa3 B YeThIpE To/a.

4. OMUMNUHCKUH 1eBU3 — ITO:

a) «bbIcTpee, BbIIlIE, CUIBHEEY;

0) «CunbHee, BBIIIIE, OBICTPEEY;

B) «BplI1mie, TouHee, ObICTpee;

r) «Bplle, cunpHee, Janbliey.

5. CTpoeBble ynpaskHeHHUsi — 3TO:

a) MONEePEMEHHO BYXIIaXHBIN X0,

0) HU3KU cTapT;

B) TIOBOPOTHI Ha MECTE, NIEPECTPOCHUS;
I') BEpXHsis 1o/1a4a.

6. AkpobaTuka —3T0:

a) IPbDKOK Yepe3 Ko3Ja;

0) MOBOPOTHI, IEPECTPOCHHS;

19.12.2023 r.



B) KYBBIPKH, IEPECTPOCHUS;
I') YIPaXXHEHUSI C TAaHTEISIMU.

7. Ha ypokax Gu3KyJbTYPbI HY?KHO UMETh:

a) JDKUHCHI;

0) criopTuBHYIO (HOPMY;

B) carory;

I) xajar.

8.Ilpu npoBeneHun copeBHOBaHMI 10 6ackeT00Ty 3anpeniaercs:
a) urpath 6e3 CyabH;

0) CUICTh B pa3JeBaJIKE;

B) OBITh B CIIOPTUBHOMU (hOpME U CHSTH BCE YKPAILICHUS;

r) OBITH B IIKOJIbHOU (popme.

9. BriGepute poauny ¢pyrodo.ia:

a) ®panuus;

0) AHrus;

B) Utanus;

r) bpazunus.

10.Ha3oBuTE, 4aCTOTY CepAeYHBIX COKpaleHuii (1yJbC) B COCTOSTHMHU MOKOS Y 310POBOI0 YejioBeKa:
a) 50-60 ynapoB B MUHYTY;

6) 70-80 ynapoB B MUHYTY;

B) 90-100 ynapoB B MUHYTY;

r) 100-110 ynapoB B MUHyTY

e-mail: koyakovl@yandex.ru



Tect Ne 3 12.03.2024 r.

1. Kak 6pocatloT MA4 BO BpeMsi Urpbl «NMOHepbon»?1+ yepes ceTKy pykamu

1. Yepes ceTKy rosiosoun

2. Yepes3 CeTKy pykamu n Horamm

3.4epes3 ceTKy Horamu

2. Kakoe oblee Konn4yecTBO UFPOKOB, COrNacHo npaBunam urpbl B ¢oyTo0s, AO/MKHO HaXOAUTCA Ha noJsie BO BpeMs
urpbi?

1.A0BeHaguaThb

. ABaguaTtb ABa

. OAUHHaauaThb

. lwecTHaguaTb

. CtpaHou 3apoxaeHus ¢ytbéona cumtaercs ...

. bpasunnus

. Poccus

. CLLA

. BenukobputaHus

. YTO npoucxoamuT ¢ 4acTOTOM Nysibca NO OKOHYaHUN PU3NYECKUX YNPaKHEHUN?
. ydawaeTtcs

. 3amepgnsertcs

. ocTaeTcq 6e3 naMeHeHun

. U3MeHseTca ckavykoobpasHo

. COBOKYNHOCTb NPOCTbIX (PU3NYECKUX TPEHUPOBOK, KOTOPbIE KaXAblW AieHb NPOBOAATCA NOCJie YTPEeHHero
pobyxaeHus, Ha3blBaeTCA:

nporyrika

dpu3KynbTYpa

PU3KYNbTMUHYTKA

3apsgka

. Kakas cTtpaHa cuutaeTca poamHoun 6acketbona?

AnoHusa

CWA

N2ORWNSTORWNARONSWRWN



3. ABCTpuA
. MNopTyranus

SN

. Kak ponro moxHo HaxoaMTbCSA NoA AylWeM BO BpeMA NepBOro 3akannBaHua?

. OAHY MUHYTY

. MATb MUHYT

. TPY MUHYTbI

. ABE& MUHYTbI

. Kak Ha3bIBaeTCcs ncxoaHasa no3nLmuA, B KOTOPOM HaXoAUTCSA CNOPTCMEH, FOTOBACHL K 6ery Ha AUCTaHuuo?
. Ha4ano 3abera

. cTapT

3.MoAroToBUTENBLHbIN 3Tan

4. cTonka

10. BbibepuTe cpeau npeasnioXXeHHbIX BAPUMAHTOB TOT, B KOTOPOM YKa3aHbl TONbKO YyNpaXXHEHUSA NEerkon aTneTuku:
. MPbDKKN Ha cKakanke, e3fga Ha Benocunene

. «nlacTtoykay, «bepeska», «wnaraty

. MeTaHue, 6er, NpbIXKn

. YEINMHOYHbIN Oer, NogHATUE raHTenemn

NF,ORMWNEO

A OWONBE

Tect Ne 4 03.05.2024 1.

. Kak Ha3bIBaeTCcs yMeHne ypaBHOBELIMBATb TesI0 NOCPEACTBOM HanpsAXeHUs Mblwu,?

. paBHOBecuKe

. CTOMKOCTb

. NOBKOCTb

. TMOKOCTb

. MpouutanTte 3aragky, cpeam npeanoXeHHbIX BApMaHTOB BbibepuTe BepHbIN oTBeT-0Traaky: «flac, amaka u yodap,
Msiy... nonan e eopoma! Ymob6 He cnpaesusicsi epamapb, U2POKY HY)XXHa CHOPOB8Ka»

NPDWONE =



- OeiicOon - MeTaHIIe + ¢yTdon - (pexTOBaHIIE

. Kakum n3 cnoco60B MOXXHO COBepPLIEHCTBOBAaTb BbIHOCIIMBOCTb ?
. Npbiratb Ha baTtyTe

. 3aHUMaTbCa akpobaTukomn

. NOAHUMATb TMpwn

. 6beraTb ANWHHbIE AUCTaHLUUMK

. N3 Kkakon no3nuumn BbINONMHAETCA «CTOMKA HaA nonaTKkax»?

. nNexxa Ha cnuHe

. cTOA

. nonycnas

. HAKNOHMBLUUCb Ha3apg

. B Kakom rogy coctosinacb nepBasi CnopTUBHasA onumnuapa?
. 320 roag Oo H.3.

. 980 roa oo H.9.

. 776 roag OO H.9.

.920 rog Ao H.9.

N'MMmHacTuka 6biBaer ...

acTeTuyeckasi, CnopTuBHas, KOMaHaHas

rpynnoBas, uHgMBuayanoHas, akpobatnyeckas

BBOAHas, pexToBanbHas, YTPEHHAS

XyOOXXeCTBEHHasd, nevyebHad, rpynnoeas

. 3aBeplueHUe 6era B MOMEHT, KOrga CnopTCMeH NpoxXoaAuUT NUHUIO PUHULIA, Ha3biBaeTCH...
npober

OKOHYaHue

OCTaHOBKa

WNFPNRONRPOAWNRPUORONRPARAWONPR,®



. buHUWInpoBaHne

. Fae ponyckaeTcs npoBeaeHMe Takoro Buaa crnopTra, Kak TofnkaHue sgpa?

. TONbKO B cnopTt3ane

. U B MaHexe, N Ha cTainoHe

. INWb Ha cTaguoHe

. NMNWb B MaHexe

. BbicTpOoTa — 370 ...

. YMeHune 4yenoBeka He3amegnutenbHO HabupaTb CKOPOCTb

. YMeHue 4yenoseka beratb HebonblINe JUCTAHUNM HA MaKCMMaribHON CKOPOCTU

. ABUraTenbHble AeNCTBUS YeNnoBeKa, coBepllaeMble 3a KOPOTKUM NPOMEXYTOK BpeEMeEHNU
. YMeHue 4yenoBeka beratb 60MblIMEe PACCTOAHMSA HA MUHMMANbHOW CKOPOCTH

10 Kakoe konunyectBo OCHOBHbIX UFPOKOB AOMYCKaeTCs B KOMaHAY «nuoHep6ona» (cmotTpu hoTo)?
— o
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