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KAJTEHIAPHO-TEMATUYECKOE [INTAHUPOBAHMUE IO ¢u3nyeckoii KyabType 5 kiaacce (ouHo-3a04Hasi popma odyuenus) 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 MpbIXKOK B ANAMHY. MeTaHMe manoro mava 1 1
B rOPM30OHTa/IbHYIO Lenb

7 ObyyeHre MpbIKKY B AAMHY Cc pa3bera cnocobom | 1 1
«COrHyB Horm» c¢ 7-9 waros pasbera. M «Monagn B
MAYY,
. MeTaHue manoro msava B BepTUKaibHyto Lenb (1x1) c 1




5-6 m. M «KTo ganble 6pocut?».

8 MpbIXKOK B AMHY ¢ pasbera. M «MeTKo B Lenb». 1 1
9 CopeBHoBaTenbHO-Urposoe 3agaHue «Kto panbwe |1 1
NPbITHET?».
10 ber Ha cpeaHMe ancTaHUUK 1 1
11 ber B paHomepHom Temne. MU «Canku» 1 1
12 ber B paBHomepHom Temne. MU «Canku mapwem» 1 1
13 TecTMpoBaHWe ¢U3MYECKON NOAroToBAEHHOCTU - bBer | 1 1
3n010 meTpos.
14 PasHomepHbIN b6er. MU «Hesoay. 1 1
15 PaBHOMepHbIl 6er . MN «MapoBO3NKM». 1 1
16 3ayet Nel 1 1 17.10
WToro 3a 1 yetBepTb 16 18
17 PaBHOMepHbI «Yepes KOYKU U NEHEYKM Y. 1 1
18 NHCTpYKTaX No TexHnKe 6e30nacHOCTM Npu 3aHATUAX 1 1
TMMHACTUYECKMMU YNPAKHEHUAMM.
KOHTPOIbHbIN TECT-NPBIXKOK B A/IMHY C MeCTa.
19 MNepectpoeHue. 1 1
Buc COrHyBLIMCb, BUC MPOTrHYBLWKCH (M.), CMeLLaHHble
BuCbI (a.).
NN «Ceetodop».
20 MNepectpoeHue. 1 1
Buc corHysLIMCb, BUC MPOTrHYBLWKCH (M.), CMeLLaHHble
BUChbI (a.).
MU «durypbi».
21 MNepecTpoeHue. 1 1




BuC corHyBLIKCb, BUC MPOTHYBLWKUCH (M.), CMellaHHble
Bucol (A.).

NN «BepésoyKka nog Horamm».

22 MNepecTpoeHue. 1 1
Buc corHyBLIMCb, BUC MPOTHYBLWKCH (M.), CMeLLaHHble
BUCHI (4.).
M «MNpbIXKOK 3a NPbIXXKOMD.
23 MNepectpoeHue. 1 1
BuC corHyBLINCb, BUC MPOTHYBLUUCH (M.), CMellaHHble
BuChbI (4,.).
24 Komnnekc OPY ¢ rumHacTMyeckMmm nankamu. Bckok B | 1 1
ynop npuces. COCKOK NnporHyswuce. NN «Yaouka».
25 Komnnekc OPY ¢ rumHacTMyeckmmmn nankamu. Bckok B | 1 1
ynop npuces. COCKOK NporHyswnch. M «IMpbikKkKM no
NONIOCKam».
26 MpbI*KOK HOrM BPO3b. MU «KTO 06roHUT?». 1 1
27 MpbI*KOK HOTM BPO3b. MN «IpbIryHbl M NATHALWKWN Y. 1 1
28 MpbiX>KOK HOrW Bpo3b. NN «Yaouka». 1 1
29 MpbI*KOK HOrM BPO3b. MU «KTO 06roHUT?». 1 1
30 3auert Neo2 19.12
WUtoro 3a 2 yeTBepTtb 14 14
31 Kysblipok Briepega. NN «Ba narepa». 1 1
32 Mpasuna Tb npu 3aHATMAX backeTbonom. BegeHwue | 1 1
MAYa Ha mecTe. JloBnA mava ABYMA pyKamu OT rpyau
Ha mecTe B napax. Urpa «lMepegan - caancb».
33 OcTaHOBKa NpbIXKKOM. JloBna mA4Ya ABymAa pyKamu ot | 1 1
rpyam Ha mecte B napax. Urpa «Mepegan - cagncby».
34 OcTaHOBKa NpbIXKKOM. JloBna mA4Ya ABymAa pyKamu ot | 1 1




rpyan Ha mecrte B napax. Urpa «bopbba 3a mayuy».

35

OcTaHOBKa MpbIKKOM. BpOCOK ABYymMs pyKamu OT
ro/IoBbl Nocae N0BAM maYva. Urpa «MsaAy KanuTaHy»

36

BpoCOK ABYMA pyKaMuM CHUM3Y B  [ABUNKEHUMW.
Mo3nunoHHoe HanageHue(5:0) 6e3  u3meHeHuA
nosnunn UrpoKoB.. Urpa «Bokpyr cBeTa».

37

BpoCOoK ABYMA pyKaMu CHWM3Y B ABUMKEHUW nocne
noeam  msava. [MMosnumoHHoe HanageHwe(5:0) 6es3
N3MEHEHMA NO3ULLMM UTPOKOB.

38

BpocoK AByMA pyKamu CHU3Yy nocsae nosan mava. Urpa
B MUHN-BacKeTbON.

39

Bpocok ABymMAa pyKamu CHWM3Y MNocne NOBAU MAYa.
Mo3MUMOHHOE HanaAeHWe Yepes CKPECTHbIN BbIXOA,

40

BbipbiBaHMe 1 BbIGUBaHME MAYa. BPOCOK 04HOM pyKoM
OT ro/0Bbl B ABMXEHMU. B3aumogencrema aByx
WIPOKOB Yepes 3aC/oH.

41

Mpasuna Tb npu 3aHATMAX Boneinbosiom. MNepepava
MAYa ABYMA pyKamu CBepXy Bnepéa.

42

MNepepaya mAYa ABYMA pyKamu CBepxy Ha mecte U
nocne nepegaun snepég. NN «Jletyunin mau»

43

MNepepaya mAYa ABYMA pyKamu CBepxy Ha mecte U
nocne nepegayn Bnepéa. BcTpeyHble M NMHENHble
actaderTsbl

44

Mpuém maya cHM3Y ABYMA pyKamu Hag coboli. Urpa B
MWHU- Bonenbon.

45

Mpuém mAYa CHWU3Y ABYMA pyKamu Hag cobol n Ha
ceTKy. Urpa B MnHK- Bosielibon.

46

Mepedaya mAYa ABYMA pyKamu CBepxy, NpUMEM MsAYa
CHU3Y ABYMA pyKamu. HMKHAA npamana nogaya ¢ 3-6m.

47

Mepedaya mAYa ABYMA pyKamu CBepxy, NpUMEM MsAYa
CHU3Y ABYMA pyKamun. HMKHAA npamana nogaya ¢ 3-6m.

48

MHCTpYKTaX Mo TEXHMKe 6€30MacHOCTU NpU 3aHATUAX
NIEerKol aTNeTUKOM, KPOCCOBOM NOAFOTOBKOM U




pyCcCcKoit nanTon.

BnnaHue nerkoatnetmyeckmnx ynpamHeHm‘/‘l Ha
340poBbe.

49 Bbicokuii ctapT. KOHTpOIbHbIN TecT - 6er 30m. 1 1

50 3auet Ne3 1 1 12.03
WUrtoro 3a 3 yeTBepTtb 20 20

51 Ber Ha pesynbtatr (60 m). MNoasuxkHas wrpa | 1 1
«Pa3BeumKmM N Yacosble»

52 MpbIXKOK B AMHY. MeTaHMe Maforo maya 1 1
B FOPU3OHTANbHYIO Lesb

53 ObyyeHre NpbIKKY B OAMHY c pasbera cnocobom | 1 1
«COrHyB HOrmM» ¢ 7-9 waros pasbera. MN «Monaan B
MAYY,

54 . MeTaHune manoro msaya B BepTUKanbHylo Lenb (1x1)c | 1 1
5-6 m. MU «KTo ganble 6pocnt?».

55 MpbIXKOK B AaMHY ¢ pasbera. M «MeTKo B Lenb». 1 1

56 CopeBHoBaTenbHO-Urposoe 3agaHne «Krto pganvwe |1 1
NpbIrHET?».

57 ber Ha cpeaHMe AUCTaHUUK 1 1

58 ber 8 paBHomepHom Temne. MM «Canku» 1 1

59 ber B paBHomepHoM Temne. MU «Canku mapwem» 1 1

TecTMpoBaHne ¢U3MYECKOW NOArOTOBAEHHOCTM - ber
3n010 meTpos.




60- PasHomepHbIN Ber. MU «HeBoa». 2 2
61
62- PaBHOMepHbIl 6er . MU «MapoBO3NKM». 2 2
63
PaBHOMepHbIN ber. MU «ber ¢ pnaxkkamm».,
64- PaBHOMepHbIl 6er. MU «Bbl3oB HOMepPOB». 4 4
67
PaBHOMepHbIl 6er. MU «KomaHaa 6bICTPOHOrMXY.
68 3avet N24 1 1 03.05
WUrtoro 3a 4 yeTBepTb 18 18
Wtoro 3a rop 68 68

1. Ber Ha KOPOTKHe TUCTAHIMHU — ITO:
a) 200 u 400 meTpoB;

6) 30 u 60 meTpoB;

B) 800 1 1000 meTpoB;

r) 1500 1 2000 meTpoB.

2. Cnioco0 NpeIKKOB B UIMHY, H3y4aeMblil B IIKOJIE:

a) «HOXKHHIIBDY;

0) «mmepenaruBaHuey;

B) «COTHYB HOTH;

T') «IPOTHYBIIKCH.

3. Kak yacro npoxoast OiuMnuiickue urpbi?
a) KaXIbIl TOJI;

0) oauH pa3 B JBa TOfa;

B) OJIUH pa3 B TPH rojia;

I') O/IUH pa3 B YEThIpe Toja.

4. OnUMNUICKUN 1eBU3 — 3TO:
a) «brIcTpee, BhIIIE, CHITHHEEY;
0) «CunbHee, BbIIIE, OBICTpEEY;

3auer « Nel 1m0 17.10




B) «BrIiie, Tounee, ObICTpeey;

r) «Bble, cuiibHee, JabIIey.

5. CTpoeBble ynpaKHeHHUs — ITO:
a) MOIEPEMEHHO IBYXLIaKHbIN XOJ;
0) HU3KHI CTapT;

B) MIOBOPOTHI HA MECTE, EPECTPOCHHUS;
') BEpXHsIs 1ojava.

6. AxpodaTuka — 3T0:

a) MPBDKOK Yepe3 Ko37a;

0) IOBOPOTEI, IEPECTPOCHUS;

B) KYBBIPKH, IEPECTPOCHUS;

T') YIPaXHCHHSI C TAHTEIISIMHU.

7. Ha ypokax ¢pU3KyJIbTYPbI HY?KHO UMETh:

a) JDKUHCHI;

0) copTuUBHYIO QopMmMYy;

B) carory;

I) Xanar.

8.Ilpu npoBeeHN U cOpeBHOBaHMI M0 DacKeT0OJIY 3anpeniaeTcs:
a) urpatb 0e3 Cy/bH;

0) cuzeTh B pa3/ieBaJIKe;

B) OBITh B CIIOPTUBHOM (hOpMe U CHSTH BCE YKpalleHHUS;

) OBITH B IIKOJIBHOU (popme.

9. BeiOepute poauny ¢pyroona:

a) ®panHuus;

0) AHrus;

B) Utanus;

r) bpazumnus.

10.Ha3oBuTE, 4aCTOTY Cep/ieYHbIX COKPAILIeHHIi (IIyJI1bC) B COCTOSSHMHU MOKOS Y 3I0POBOr0 4Yeji0BeKa:
a) 50-60 ynapoB B MUHYTY;

6) 70-80 ynapoB B MUHYTY;

B) 90-100 ynapoB B MUHYTY;



r) 100-110 ynapoB B MUHYTY

Bonpocsl 115 3auera Ne2 o 19.12

1. YTo pa3BUBAIOT MOJIBUKHBIE UTPHI
A. JOBKOCTH
B. OmicTpoTy
C. XecTKoCTb
2. Kak BeIOpath urpy
A. 1o xpebuto
B. 1o xonm4ecTBy UTPOKOB
C. Kak xouemb IMEHHO ThI
3. Kak Habupaercs koMaHAa JUisl UTPbI
A. 10 paBHBIM cHJIaM
B. mo xenanuro pedsT
C. mo pacuery
4.Kakue urpsl OTHOCATCS K CIIOPTUBHBIM
A. Gacketbon
B. MbImenoBka
C. cankn
5. Kakue kauectBa pa3BuBaeT urpa «OXOTHUKU U YTKH»
A. ObicTpoTy
B. BBIHOCTMBOCTH
C. MeTkocTh
6. UTo HYXHO clenaTh rnepeJ Urpoi
A. cnenatb ypoku
B. moectp
C. mpoBecTH pa3MHHKY



7. Kakast u3 urp pa3BuBaeT ObICTPOTY
A. MplenoBka
B. Canku
C. Mertko B 1enp

Bonpocs! nis 3ayera Ne3 go 12.03
OHI/IIHI/ITC 0CO6€HHOCTI/I MCTAHHC MAJIOI'0 MdA4Ya B BepTI/IKaJII)Hy}O ICJb.

Kak noaroroBurbes k Oery Ha JUIMHHbBIE IUCTAaHIUU?
Onumure npasuiia Urpsl « Caaku MapiieM»

A

KaxoBbl ocobenHocTH Oera Ha cpefHue AUCTAHIUU?

Bonpocs! puis 3auera Ned qo 03.05

1. CKOIbKO M Kakue KOMaH bl JatoTcs A Oera ¢ HU3Koro crapra?
a) nBe koMaH bl — «CTaHOBUCH!» U «Mapi!»;

0) Tpu koManab! — «Ha crapt!», «Buumanue!», «Mapu!».;

B) nBe KoMaH bl — «Ha ctapt!» u «Mapi!».

r) ABe KoMaH bl — «BHUMaHue!», «Mapiu!».

2.Y1upaxHEeHUs U3 KaKoro BUa COPTa MOMOTAIOT CTaTh ObICTPHIM U BEIHOCIUBBIM?
a) IaxMaThl;

0) purypHoe KaTaHue;

B) TUMHACTHUKA;

r) I€rKas aTjieTHKa.

3. Yro Takoe pexum 1HA?

a) BBINIOJTHEHHUE TTOPYYCHHUM yUUTES;

0) MOArOTOBKA JIOMAITHUX 3aJaHUM;

B) pacIpe/ieJIeHUH OCHOBHBIX JIeJI B TEYEHHE BCETO JHS;



T') 3aBTpaK, 00el U Y>KUH KaK/IbIH JCHb B OJTHO U TOXKE BPEMHI.

4. Ilox ocaHKOH ITIOHUMAETCH. ..

a) MPUBBIYHOE MOJIOKEHUE TEJIa, KOT/Ia YeJIOBEK CUJUT, CTOUT U MEePEIBUTACTCA.;

0) CHITY3T YeJIOBeKa.;

B) TIPUBBIYKA K ONPEACTEHHBIM 1103aM;

I') KAa4eCTBO IMO3BOHOYHHUKA, 00ECTICUUBAIOIIEE XOPOIIee CAMOYYBCTBHE M HACTPOEHHUE

5. UYro genars npu ymuode?

a) HamMa3aTh YIIMOJIEHHOE MECTO Ma3bio;
0) MOJIOKUTh XOJIOIHBIA KOMIIPECC;

B) MepeBsI3aTh YIINOJIECHHOE MECTO OMHTOM;
I') HaMa3aTh yIIUOJEHHOE MECTO HOJIOM.

6. OU3KYyIbTMHHYTKA 3TO.. .7

a) croco0 MpeoI0NIeHUs] yTOMIICHHS,;
0) BO3MOKHOCTh IIPEPBATH YPOK;

BpeMst JIJ1st OOIIEHHSI ¢ OIHOKITACCHUKAMU,

T') CIOPTUBHBIH MPa3/IHYIK.

7. Kak npaBUJIbHO IBIIIATH MIPU OONBIINX PU3NYECKUX HArpy3Kax?

a) yepe3 poT U HOC MONEPEMEHHO;

0) TOJIBKO Yepes3 poT;

B) Uepe3 poT U HOC OJHOBPEMEHHO;

I') TOJIBKO Yepe3 HOC.

Bemonnss 3aganus Ne 14,15 3aBepiiute onpesienieHre, BOMCaB COOTBETCTBYIOIEE CIIOBO B OJ1aHK OTBETOB.

8. KakoBa menp yrpeHHei THMHACTUKA?

a) BOBpeMs YCIIETh Ha MEepBbIil YPOK B LIKOJIE
0) COBEpILIEHCTBOBATH CUJTY BOJIU



B) BBICTYNHUTh Ha OIMMIUICKUX Urpax
I') YCKOPUTD IIOJIHOE IPOOYXKIEHHE OpraHu3ma

9. B uem rnaBHOE Ha3HAUCHUE CIIOPTUBHON OJICHKIBI?

a) 3alMIIaTh TEJIO YeJIOBEKa OT HEeOJaronpHusITHRIX BO3/ICHCTBUI BHEIIHEH Cpe/Ibl
0) mopakaTb OJHOKJIACCHUKOB U YYHUTEJICH I[BETOM,

dbacoHoM

B) MMOAYEPKUBATh WHAUBUIYAIbHBIE OCOOCHHOCTH TEJIOCIOKEHHS CITIOPTCMEHA

I') peKIIaMHUpPOBATh TOBAPBHI MACCOBOTO IMOTPEOJICHNST M3BECTHBIX

bupm

10. YTo MOKHO peKOMEHI0BaTh ISl MPOGUIAKTUKY POSBICHHS U30BITOUHOTO Beca?

a) oOpaniath BHUMaHKE Ha TO, YTOOBI B pallMOHE MUTaHUsI ObLIO MEHbIIe OBOLIEH U (PYKTOB

0) oIMH pa3 B MeCSIl BCTaBAaTh HA BECHI JJIsI KOHTPOJISI 32 BECOM (COOCTBEHHOW Maccoi Tea)

B) YTPOM U BE€YEPOM CMOTPETHCS B 3€pPKaJI0 U HAOII0aTh 32 CBOUM TEIIOCIOKEHUEM

T') XOJUTh MEIIKOM JI0 5 KM B CyTKH IIpH JIF000# 1moroze (COTHEYHOH, MTacCMypHOU MITH IO THBON )



