INPOI'PAMMA «®U3NYECKASA KYJIBTYPA»

(151 YeThIpPéxyIeTHEH HAYAJIbHOM IIKOJIbI)

B HauanpHON IIKOJE 3TOT MPEIMET SIBJIACTCS OCHOBOW Pa3BUTHS U (POPMUPOBAHHS PA3HOCTOPOHHE (PU-
3WYECKH PA3BUTOM JTUYHOCTH, CIIOCOOHON aKTHBHO MCIOIB30BAThH IIEHHOCTH PU3HUYECKON KYABTYPBI IS YKPETI-
JICHHUS U JUTUTEILHOTO COXPAHEHUSI CBOETO 37I0POBBS, ONTHMHU3AIMHA TPYAOBOW JCATEIHHOCTH M OpraHH3aIluH
aKTHUBHOTO OT/AbIxa. Takum o0pazoMm, Gu3KynbTypa siBisercsl 3Q(EeKTHBHBIM CPEJACTBOM Pa3BUTHS JTHYHOCTH
MIKOJIBHUKA.

Hcnoanzyembrii YMK
«Dusndeckas KyabTypa» (aBr.B.W. Jlx)
B yueonom naane omsooumcs 2 waca 6 nedearo. O0muii 00péM yueOHOTO BpeMeHH cocTaisieT 270 4acos.

1. IInanupyemble pe3yJbTaThbl OCBOEHHUs Y4eOHOI0 IpeaMeTa

I[MpenMeTHBIMH pe3yJbTaTaMH H3y4YcHHS Kypca «Du3ndeckas KyabTypa» B 1-M kiacce sBIsitoTCs Qop-
MUPOBAHUE CICAYIONINX 3HAHUNA U YMEHU.
Yyamuecs 0o1#cHbl yMems UCTIONB30BaTh IPH BHITIOJHEHUH 3a/TaHU

-3Hanus o Quszuueckoli Kyromype. UTo Takoe KOOPIUHAINSA TBUKESHHIA, YTO TaKOe AMCTAHIUS; KaK BO3-
HUKIU (hU3MYECKas KyJIbTypa U CIIOPT. YUCHUKH IMOJIydaT MepBOHAYANbHBIC CBeJeHHs 00 OJIMMIMHACKUX UTrpax
— KOTJIa TIOSIBUJINCH, KTO BOCCO3/Ia]l CUMBOIIBI U TPAAHIIAN; YTO Takoe (pu3MdUecKas KyIbTypa; MOIy4aT Ipe-
CTaBJIEHUE O TOM, YTO TaKO€ TEMI U PUTM, JJISl YeTO OHM HYXHBI U KaK BIMSIOT HA BBIIOJIHEHUE YIIPaKHEHUN;
YTO TaKOE JIMYHAS TUTMEHA YEIOBEKA; MOJIy4yaT MepBOHAYATIBHBIC CBEICHUS O BHYTPEHHUX OpraHaX 4ejOBEeKa U
€ro CKeJleTe; y3HAIOT, YTO TAKOE TMMHACTHKA, IJI€ MOSBUIACH U TI0OUYEMY TaK Ha3BaHa; YTO TAKOE OCAHKA.

-l'umnacmuxa c snemenmamu akpobamuxy. Y YSHUKH HAy4daTCs CTPOUTHCS B IMIEPEHTY W KOJIOHHY; pa3-
MBIKAaThCS Ha PYKU B CTOPOHBI; IEPECTPANBATHCS PA3BEJCHUEM B JIBE KOJIOHHBI; BHITIOIHATH TOBOPOTHI HAIIPABO,
HAJIEBO, KPYIrOM; KOMAaHJIbl «PAaBHSIICBY, «CMHUPHO», «IIO IOPSAJKY pacCUMTaiCh», «Ha IIEPBBIIA-BTOPON pac-
CUHTANCH», «HAIEBO B 00XOJ IIarOM MapIiD», «IIIaroM MapIin», «0eroM MapIiiny; BHITIONHATH Pa3MUHKY, HapaB-
JICHHYIO Ha Pa3BUTHE KOOPAWHAINY JBIDKEHH; 3aIIOMUHATH KOPOTKHE BPEMEHHBIE OTPE3KH; OATITUBATHCS Ha
HU3KOM TepeKIaruHe U3 BUCA JIeXkKa; BBIMIOJHITH BUC HA BPEMS;, IMPOXOJIUTh CTAHIIMM KPYTrOBOW TPEHHUPOBKH,
BBITIOJIHATH Pa3IMYHBIC MIEPEKaThl, KYBBIPOK BIIEPE, «MOCT», CTOUKY Ha JIOMaTKax, CTOWKY Ha TrOJIOBE; J1a3aTh U
repene3aTh M0 TUMHACTUYECKOW CTEHKE; J1a3aTh MO KaHATY; BBIMONHATH BHUCHl HA TEPEKIaJNHE; MPBDKKH CO
CKaKaJIKO#, B CKaKaJIKy, BpallleHHe 00pyda; BUC YIJIOM, BUC COTHYBIIWCH, BUC MPOTHYBIIUCH U MEPEBOPOT Ha
THMHACTHYECKHUX KOJIbIIaX.

-Jleckas amnemuka. YUEeHUKN HAydaTcsl TEXHHUKE BBICOKOTO CTapTa; Mpoderath Ha CKOPOCTH JHUCTaH-
1o 30 M; BBEIIOJHATH YeTHOUHBIHA Oer 3x 10 M; OeroByro pa3MUHKY; METaHHE KaK Ha JAIBHOCTh, TaK U HAa TOY-
HOCTb; TEXHHKE MPbDKKA B [UTMHY C MECTa; BBIMIOJIHSATH IIPBIXKOK B BBICOTY C MPSIMOI0 pa3dera, a Tak:Ke MPbDKOK
B BBICOTY CITMHOH BIiepes; Oerath pa3IndHbIe BAPUAHTHI SCTa(eT; BHITOIHATh OPOCKH HAOMBHOTO Ms4a OT TPY-
I U CHU3Y.

-JIvloicnas noozomogxa. Y YeHUKH HaydaTcs IEPSHOCUTH JIBDKH 110 KOMAHJIE «Ha IIJICY0», IO/ PYKOH»;
BBITIOJTHATH CTYMAOUIUI U CKOJIB3SIIUHN Iar Kak ¢ MajkaMu, Tak U 03, OBOPOTHI MEepPeCcTylaHUeM Kak C Iaji-
KaMH, TaK 1 0e3, IOAbEM Ha CKIIOH «ITOJTYEIOUYKOW» C JIBKHBIMH MaJKaMu, U 0€3 HUX, CITYCK IO/ YKJIOH

B OCHOBHOM CTOMKE C JIbDKHBIMHU TTaJIKaMU M 0€3 HUX; TOPMOXKCHHE TaJICHUEM; TPOXOAUTH JUCTAHIIHIO
1,5 kM; KaTaThCS HA JIbDKAX «3MEHKOM.

-IloosuoicHvie uepvi. YUSHUKU HaydaTCsl WTPaTh B MOJABIKHBIE Wrphl: «JloBumikay, «JloBumika ¢ me-
IIOYKOM Ha rojioBey», «lIpepBanHble naTHAIIKNY, «I ycu-nedeam», «I'openkny, «KonayHunkm», «MBIIIEIOBKaY,
«Cankny, «Canku ¢ momMukaMmy, «JIBa Mopo3za»; «Bomk Bo pBy», «OXOTHUK H 3aiipl», «KTO OBIcTpee cxBa-
tuTY», «CoBymi-ka», «Ocana ropoaa», «Beimmbaner»y, «HouHast oxortay, «Ymoukay, «Ycneit yoparts», «Bo-
meOHbIe enoukmy, «llImensy, «beperu npeamery, «llonpeIryHInKu-BOpoOyIIKNY», «benku B ecy», «bernouka-
3aIMUTHULIA», «BeTyHBI U TPBITYHB, «[ pruOBI-manyHs, «Kotem», «OXOTHUKHA U YTKH», «AHTUBBIIIAOATHD),
«3abpocaii MPOTUBHUKA MsdYaMu», «Bplimmbansl yepe3 cetky», «TouHo B neib», «Cobaukn», «Jlec, 60I0TO,
03epoy, «3anpenieHHOe ABIKEHUE, «XBOCTHKNY, «XBOCTUKMNY», «bpocail naneko, codupaii opicTpee», «Hrpa B
ntuiy, «rpa B nTrll ¢ MIIom», «JleHb U HOYbY; BBIIOJHAITH JIOBIIO W OPOCKHM Ms4a B IapaxX, BEICHHE Msda
MIpaBOM U JIEBOH PYKOM, OPOCKH Ms4a depe3 BOICHOOIBHYIO CETKY.



IIpeaMeTHBIMHM pe3yJbTaTaMH H3yueHHs Kypca «Pu3nueckasi KyJbTypa» BO 2-M KJjacce SBISIOTCS
dhopmupoBaHUE CIEIYIONTUX 3HAHUN H YMEHUI:

-3nanus o usuueckoll Kyavmype — BBIIOIHATh OPraHW3AIMOHHO-METOAMYECKHE TPEeOOBAaHHS, KOTOpHIC
NPEIBSBISIIOTCS Ha YpoKe (DU3KYNBTYPBI, pacCKa3blBaTh, YTO TaKoe (PU3MUECKUE KAUeCTBa, PEXKUM JTHS U Kak
OH BIMSET HA XKM3Hb YEJIOBEKA, YTO TAKOE YacTOTa CEPIEYHBIX COKpAIlCHHH M KaK €€ M3MepsTh, KaK OKa-
3bIBATh MEPBYIO MIOMOIIb IIPY TPAaBMaX, BECTH JTHEBHUK CAMOKOHTPOJIS;
-l'umnacmuxa ¢ snemenmamu aKkpodamuky— CTPOUTHCS B LIEPEHTY W KOJIOHHY, BBIIIOJIHITH HAKJIOH BIIEpes
U3 MOJIOKEHUS CTOs, IOABEM TyJoBHIIa 3a 30 ¢ HA CKOPOCTh, NOATATUBATHCS U3 BUCA JIEKA COTHYBILUCH, BbI-
HOJIHATH BHC Ha BpeMs, KYBBIPOK BIIEpel, KyBBIPOK BIIEpE C TPEX IIaroB U ¢ pa3dera, MOCT, CTOMKY Ha JIO-
MaTKaX, CTOMKY Ha TOJI0BE, BHINOJIHITH BUC C 3aBECOM OJHOM M JIByMsI HOTaMH Ha MEpeKiIauHe, BUC COTHYB-
IIMCh W BHUC MPOTHYBUINCh HA TMMHACTMUYECKUX KOJbBLIaX, MEPEBOPOT Ha3aJ M BIEpe] Ha FMMHACTUYECKHX
KOJIbLIaX, BpalieHre o0pyya, j1a3aTh 110 TMMHACTUYECKOM CTEHKE U Iepesnie3aTh ¢ IpoJieTa Ha MIPOJIeT, 110 KaHa-
Ty, IPBITaTh CO CKaKaJIKON M B CKaKaJlKy, Ha MS4ax-XOmax, MPOXOJUTh CTAHIIMU KPYrOBOl TPEHUPOBKH, pa3-
MHUHATBCSI C MEIIOYKAaMH, CKaKaJKaMH, 00pydamMH, pe3HHOBBIMH KOJbIIAMH, ¢ THMHACTUYECKOH MalKoH, BBI-
HOJHATH YIPAXKHEHUs] HAa KOOPAWHALMIO ABWKEHUH, THOKOCTh, Y TMMHACTHYECKOM CTEHKH, C MAJIBIMU Ms4a-
MH, Ha MaTax, Ha MaTax ¢ MA4aMH, C MaCCa)KHBIMHA MAYaMH, C THMHACTHYECKUMY CKaMEHKAMH U Ha HUX;
-Jleckas amaemuka — TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa, MPOoOeraTth Ha CKOPOCTh AUCTaHIHIO 30 M ¢ BRICOKOTO CTap-
Ta, BBIIOJIHATE YeTHOUHBIN Oer 3 x FOM, GeroByro pa3MHHKY, METaHUE KaK Ha JAJIBHOCTh, TAaK U HA TOYHOCTH,
IPBDKOK B JUIMHY C MecTa M ¢ pa3dera, MeTaTb TMMHACTHUYECKYIO MAJIKy HOTOH, MpeoojeBaTh MOJI0Cy Ipe-
MSITCTBUH, BBIMOJHSATH MPBDKOK B BBICOTY C MPSIMOTO pa30era, MpbDKOK B BBICOTY CIIMHOW BIIEpel, OpOCKH
HaOWBHOTO Msiua OT Py, CHU3Y M W3-3a TOJIOBEI, IpoOerath 1 Kum;
-JIvidoicHas no02omoexka— TEPeBUTATHCS Ha JIbDKaX CTYNAIOIIMM M CKOJB3SIIUM I1aroM C JIBDKHBIMHU ITajKa-
MU U 663 HUX, BBIIIOJIHATH IIOBOPOTHI NIEPECTYIIAHUEM HaA JIbDKAaX C IMaJIKaMu U 663 HUX, TOPMOKCHUC MMTaICHU-
€M, MPOXOAUTH TUCTAHIHIO 1,5 KM Ha JbDKaX, OOTOHSATH APYT IPyTa, IOJAHUMATHCS Ha CKIIOH «IOITYe0uKOn»,
«EIJI0UKOi», a TAKXKE CIIyCKAaThCsl B OCHOBHOM CTOWKE, MEPEIBUTaThCA Ha JIbDKAaX 3MEHKOM, UTPAaTh B MOJBHXK-
HYIO Urpy Ha JbDkax «Hakatem;
-TloosudicHvle uepvl — yCOBEPIICHCTBYIOT CBOU HAaBBIKM B TMOABIXHBIX Urpax: «JloBumkay, «Cankuy, «Can-
KM ¢ JOMUKaMm», «Canku — nait pyKy», «Callku ¢ pe3MHOBBIMH Kpy>KOuKamMm», «CaiKku ¢ pe3HHOBBIMU KOJIb-
nammuy, «lIpepBarnbie naTHamKMY, «KommyHunkny, «bpocait ganeko, codupait opicTpee», «XBOCTHKI, «Ko-
MaHJIHbIC XBOCTHKHWY», «Djar Ha OairHe», «be3oMHBIH 3as1», «Beimubansy, «Boik Bo pBy», «JIoBis 00e3b-
siHy», «JIoBys 00e3bsiH ¢ Mssuom», «Kot u Mbimm», «Ocana ropoaa», «HouHas oxoray, «Ynoukay, «Boieo-
HBIE €NTOYKN», «bemouka-3amuTHnnay, «'opduas muHus», «Measeau u muensh», «llIMensy, «JloBumka ¢ Me-
IIOYKOM Ha rojosey», «Callku Ha cHery», «CoByika», «beryHsl U IPBITYHBI», «JIOBHIIIKAa ¢ MIYOM M 3alIUT-
HUKaM», «OXOTHHK U YTKW», «OXOTHHUK U 3ai1ibl», «JIoBHIIKa Ha X0maxy», «3adpocail MPOTHBHUKA MSYaMI»,
«Touno B nensy, «Bpimunbans! yepes ceTky», «Cobaukn», «3eMisi, Boaa, BO3Lyx», «BopoObu — BOpPOHBI»,
«AHTHBBIIINOAJB, BBHIIOIHATE OPOCKH U JIOBIIIO MsYa PasJIMYHBIMU CIIOCOOaMH, Yepe3 BOJICHOOIbHYIO CET-
Ky, B 0acKeTOOJIbHOE KOJIBIIO CITOCO0aMH «CHU3Y» M «CBEPXY», TEXHUKE BEJCHHS Msua MPaBOW M JIEBOH py-
KOH, y4acTBOBaTh B dcTaderax.

I[MpenMeTHBIMH pe3yJbTaTaMM U3YUCHUs Kypca «Dusnueckas KyabTypa» B 3-M Kiiacce SBISAIOTCA Gopmu-
pOBaHUE CIENYIOIUX 3HAHUM U YMEHUI:
- 3uanusi o @usuueckol Kyabmype— BBIIOIHATh OPraHU3aIMOHHO-METOUYECKHE TPeOOBaHMsI, KOTOPBIC
MPEIBSBISAIOTCS Ha ypoKe (U3KYIBTYpHl (B YaCTHOCTH, Ha YPOKaX JIBDKHOW MOJTOTOBKH, IJIABaHHWS), BECTH
JHEBHUK CAMOKOHTPOJIS, pACCKA3bIBaTh O CKEJIETE, BHYTPEHHUX OpraHax, MBIIIEYHON U KPOBEHOCHOH cucTeMe
YeJI0BEeKa, 00 OpraHax JyBCTB, OOBSICHATH, YTO TAKOE MAC M €0 3HAYCHHE IS CIIOPTUBHBIX HTP C MSIYOM, UTO
TaKoe OCaHKa M METOJIbI COXPAHEHHUSI MPABUIIBHON OCAHKH, YTO TAKOE TMTHEHA U NPaBHiIa €€ COOJI0IEHUs, TIpa-
BUJIA 3aKAIMBAHUSA, TIpUEMa MHIIH U COOIIOICHHUS TUTHEBOTO PEeXKUMA, TTPABHUIIA CTIOPTUBHOM UTPHI BOJIEHOOI;
-l'umnacmuxa ¢ anemenmamu axpobdamuxu — BBIOJIHATH CTPOEBBIC YIPAXKHEHHUsS (CTPOUTHCS B IIEPEHTY, KO-
JIOHHY, TIEPECTPANBATHCS B OJIHY, IBE M TPH IICPEHTH ), BBIMOIHATH PA3MUHKH B IBI)KCHHH, HA MECTE, C MEIIOY-
KaMH, C PE3MHOBBIMY KOJIBIIAMH H KPY)KOYKaMH, C MACCAKHBIMH Ms4aMU, C 00pydaMu, C THMHACTHYECKOM ITall-
KOM, ¢ THMHAacCTU4YE€CKOM CKaMEWKOW, Ha TUMHACTUYECKOM CKamelKe, Ha MaTaxX, C MsS4OM, Pa3MHUHKH, HaIpaB-
JIEHHBIE HA Pa3BUTHE KOOPAMHAIINH JABM)KCHUH U THOKOCTH, MPHDKKOBYIO Pa3MUHKY, Pa3MHUHKY B TIapax, y THM-
HAaCTUYECKON CTEHKH, BBINMOIHATH YINPaXKHEHHs HA BHHUMAaHHE U PAaBHOBECHE, HAKJIOH BIEpPE] U3 MOJOKEHUS
CTOSL ¥ CHJISA, IITAraTel (MPSAMOW U MPOJIOJIBHEIE), OT)KUMAHUS, TIOTEM TYJIOBHUIIA U3 TOJOXKEHHUS JIexkKa, TOTS-
TMBAaThCS HAa HU3KOW NEPEKIIAJMHE U3 BUCA JIEKA COTHYBIIHCH, 3alIOMUHATh BPEMEHHBIE OTPE3KH, BBITIOIHATh
TepeKaThl, KyBBIPOK BIIEpell C MECTa, ¢ pa3dera u 4epe3 MPENSTCTBHE, KyBBIPOK Ha3aj, MPOXOJUTh CTaHIUU
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KpyTOBOH TPEHUPOBKH, JIa3aTh U MEpeie3aTh 0 THMHACTUYICCKON CTEHKE, Ja3aTh 110 KaHATY B TPU MPHUEMa, BEI-
MOJIHATh CTOMKY Ha rOJIOBE M PyKax, MOCT, CTOMKY Ha JIONAaTKax, BUCETh 3aBECON OJHON M JBYMs HOTaMH Ha
NepeKanHe, MphIraTh CO CKAKaJIKOM, Yepe3 CKaKaJIKy U B CKaKaJlKy, IPhIraTh B CKAKaJIKy B TPOHMKAaX, BBIMOJI-
HSATh YIPAKHCHUS Ha THMHACTHYECKOM OpEeBHE, HA TUMHACTHUYECKUX KOJIbIIAX (BUC COTHYBIIHMChH, BUC MPOTHYB-
IITUCH, TIEPEBOPOTHI Ha3a M BIIEpEN), JIa3aTh 110 HAKIIOHHOW TMMHACTHYECKON CKaMeiike, BBITTOJHATh BpallleHHUE
o0pyua;

-Jleexkas amnemuxa— TEXHHUKE BBICOKOTO CTapTa, TEXHUKE METAHUS MEIIoYKa (MsS4a) Ha JadbHOCTh, IpoOeraTh
muctannuio 30 M Ha BpeMs, BHITOHATH YeTHOUHEIH Oer 3 x 10 M Ha BpeMmsl, IpHITaTh B AJIMHY C MECTa U C pas-
Oera, IpEITaTh B BBICOTY C MPSMOTO pasz0era, MpwIraTh B BBICOTY CIIMHOM BIIEpe[, NMPHITaTh HAa MsSdaX-Xolax,
OpocaTb HAOMBHOM MY (BecoM 1 KT') Ha JaIbHOCTh CIIOCOOOM «CHU3YY, «OT TPYAM», «U3-32 TOJIOBBI», PABOW U
JIEBOM PYKOM, METaTh MY Ha TOUHOCTH, IPOXOJIUTH TOJIOCY IMPETSITCTBUI;

-JIvloicHas no02omosKa — TIepeIBUTaThCs HA JBDKAX CTYIAIONIUM M CKOJIB3SIIIIAM IIIaroM C JIBDKHBIMHU TaJIKaMH
1 0€3 HHX, MONEPEMEHHBIM U OJHOBPEMCHHBIM JIBYXIIAKHBIM XOJIOM, BBIMIOJHSTH MMOBOPOTHI HA JIBDKAX IEpe-
CTYTIaHUEM U MPBLKKOM, MEPEHOCUTD JIBLKH MO PYKOU M Ha Tuieue, MPOXOAUTh Ha JIbDKAX NUCTAHIHIO 1,5 KM,
MOAHUMATBCS] Ha CKJIOH «IIOJIY-€I0YKON», «EJTOUKOW», «JIECEHKOW», CIyCKAaThCA CO CKJIOHA B OCHOBHOW CTOMKE
U B HU3KOU CTOMKE, TOPMO3UTh ILIYTOM», IEPEABUTATHCS U CIIyCKAThCS CO CKJIOHA HA JIbIKAX «3MEUKOM»;

-Iloosusicnvie u cnopmugnvle uepbl — NaBaTh MaC HOTAaMHU M PyKaMH, BBIIOJHATE MEPEAayn MsI4ya yepe3 BOoJICH-
OOJBHYIO CETKY Pa3UYHBIMU CIIOCOOaMH, BBOJUTH M U3-32 OOKOBOM, BEITIOIHATE OPOCKU U JIOBIIO Ms4a pas-
JUYHBIMH CII0cO0aMHU, BHITOIHATE ()yTOONBHBIE YIIPAXKHEHUS, CTOMKE 0acKeTOOMUCTa, BEICHHUIO Ms4a Ha MECTe,
B JBIKCHHH, TIPABOM M JIEBO PyKOW, y4acTBOBATh B 3cTaderax, Opocarh Msd B 6acKeTOOMBHOE KOJNBIIO pas-
JMYHBIMH CII0COOAaMH, UTPaTh B MOABIKHBIE UIPbl: «JloBuiKkay, «JIoBHIIKA C MELIIOYKOM Ha roiose», «Koi-
nyHunkm», «Cankm», «Canku — mail pyky», «[IpepBannbie matHamkm», «Cobaukm», «Cobauku HOTaMH»,
«bpocaii naneko, codbupaii ObicTpeey», «Bommnbansy, « AHTHBBIIIHOANED), «benbie MeaBenny, «Boik Bo pBy»,
«JloBmns 00e3psaH ¢ MsraoM», «llepectpenkay, «Ilyctoe mecton, «Ocana roponay, «llogsmwknas 1enb», «CoByI-
Ka», «Ymouka», «Canku ¢ jomukammy, «llepedexku ¢ MemodkoM Ha TonoBe», «Msd B TyHHene», «llapamrto-
TUCTBD», «BommieOHbie enoukuy, «benouka-3anuraunay, «lopsuas auausS», «byas octopoxken», «llIMensy,
«Haxkatb», «Beimmbans ¢ kersiMm», «Beimmbanst gepes3 ceTky», «Ltypmy», «JloBumka Ha xomaxy, «[InoHep-
601», «TouHo B menb», «boprda 3a Mau», «Br13oBy», «KomaHmHBIe XBOCTHKNY, «KpyroBas oxoTa», «Dmar Ha
OarrHey, «Mapli ¢ 3aKpBITBIMH TJ1a3aMU», UTPATh B CIIOPTUBHBIE UIPhI ((hyTOO0I, OackeT00I, TaHI1007).

IIpeaMeTHBIME pe3yIbTaTaMM H3y4eHUs Kypca « PDU3NUecKOi KyIbTypbh» B 4-M Kilacce SBISIOTCS GOPMH-
pOBaHUE CIEAYIONINX 3HAHUIA U YMECHUI:
-3nanus o Qusuueckoll Kyavmype- BBIOIHITH OPraHU3AIMOHHO-METOINYeCKre TpeOOBaHUs, KOTOPBIE TPeIb-
SIBIISTIOTCS. HA YPOKe (QU3KYJIBTYpHI (B YACTHOCTH, HA YPOKAX JBIKHOM MOJrOTOBKH, TUIABAHMS), BECTU JTHCBHUK
CaMOKOHTPOJIS, PACCKA3bIBATh UCTOPHUIO MOSIBICHHUS Ms4a ¥ QyTOosa, OOBICHATH, YTO TaKOE 3apsaaka u (u3-
KyJIbTMHUHYTKA, 9YTO TAKOE€ THMHACTHKA M €€ 3HAUCHUE B )KU3HH YEJIOBEKA, MPaBUia O0roHa Ha JIBDKHE;
-lumnacmuxa ¢ sremenmamu akpobamuxy — BBITIOIHATH CTPOEBbIE YIPAXKHEHHS, HAKJIOH BIepe U3 TOoIoXKe-
HUS CHJISl M CTOSI, Pa3iIMYHbIC BAPHAHTHI BUCOB, BUC 3aBECOM OJIHOM M JIBYMsI HOTaMH, KYBBIPOK BIIEPE/ C MECTa,
¢ paz0era u uepe3 NpersTCTBUE, KYBBIPOK Ha3aj, CTOWKY Ha roJIOBE, Ha pyKaX, Ha JIOMATKaxX, MOCT, YIIPaXKHEHUS
Ha TUMHACTUYECKOM OpEBHE, YIPaXKHEHUS Ha KOJIbI[aX (BUC COTHYBIIKCH, BUC MIPOTHYBIINCH, IIEPEBOPOT Ha3al
W BIEpeJl, BBIKPYT, MaxH), OMIOPHBIA MPBDKOK, MPOXOIUTh CTAHIIMU KPYroBON TPEHUPOBKH, JIa3aTh MO TMMHA-
CTHYECKOH CTEHKE, M0 KaHATY B J{BA M TPU MPUEMA, TIPHITaTh B CKAKAIKY CAMOCTOSITEIILHO U B TPOMKAX, KPYyTUTh
00pyd, HaNPBHITMBaTh HA THUMHACTHUYECKUH MOCTHK, BBIIIOJHATH PA3MHHKH Ha MeCTe, OEroM, B JIBHIKCHUH, C Me-
IIOYKaMH, THMHACTHYECKUMU TAJIKAMH, MACCRKHBIMH MsiYaMU, HAOWBHBIMH MSTYaMU, MAJIBIMA M CPEJTHUMU M-
YaMH, CKaKaJIKaMH, 00py4Yamu, pe3MHOBBIMU KOJIbIIAMH, HANIPABICHHBIE HA Pa3BUTHE THOKOCTH M KOOPAUHAIUH
JBWO)KCHUH, Ha MaTax, 3allOMUHATh HEOOJIbIIINE BPEMEHHBIC TPOMEKYTKH, MTOATATHBATHCS, OTKUMATHCS;
-Jleckas amnemuxa — nipoberats 30 1 60 M Ha BpeMsl, BHITIOIHATL YSITHOYHBIA O€T, METaTh MEIIOUEK Ha Jallb-
HOCTh U MY Ha TOYHOCTb, NPBITaTh B JUTUHY C MECTA U C pa3dera, IphiraTh B BEICOTY C MPSIMOTO pa3bera, mepe-
IIariBaHUEM, CIIMHOW BIEpPEJ], MPOXOJUTH IOJIOCY MPEMATCTBUM, OpocaTh HAOMBHOW MSY CHOCOOAMHU «H3-3a
TOJIOBBI», «OT TPYIN», CHU3Y», TPABOM M JIEBOK pyKoH, npoberars auctanmnuto 1000 M, nepenaBarth 3crader-
HYIO MTaJIOUKY;
-JIvloicHas no02omosKa — TEePeIBUraThCs Ha JIbDKAX CKOJB3SIIMM U CTYIAIONIUM IIIaroM C JIBDKHBIMU TAJIKAMU
1 0e3 HUX, MMOTIEPEMEHHBIM U OJIHOBPEMEHHBIM JIBYXIIAXHBIM XOJIOM, MOIMEPEMEHHBIM U OJIHOBPEMEHHBIM O/1-
HOIIQXXHBIM XOJIOM, «3MEHKOI», BBHIMOIHATH MOBOPOTHI HA JIbDKAX IMEPECTYIMaHWEM M IMPBDKKOM, MOIbEM Ha
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CKJIOH «IOJIYEJIOUKON», «EJIOUYKO», «JIECEHKON», CIIyCK CO CKJIOHAa B OCHOBHOW CTOMKE M B HU3KOH CTOMWKE,
TOPMO3HUTH «ILTYTOMY», IIPOXOIUTEH TUCTAHITHIO 2 KM, HTPaTh B MIOABMKHBIC UTPHI Ha Jbhkax «Hakaten u «Ilom-
HUMU MPEAMETY;

-Tloosudichbie u cnopmueHbvle uepbl— BBITIOIHATH TIAC HOTAMHU U pyKaMU, HU30M, BEPXOM, Yepe3 BOJICHOOIbHYIO
CEeTKY, BeJIEHHE MsS9a HOTaMU U pyKaMH, IPUeM Ms4da CHU3Y M CBEpXy, OUTh U OpocaTh 10 BOpoTam, OpocaTs u
JIOBUTH MSTY CAMOCTOSITENIEHO M B Mapax, OpocaTs Msd B 0acKeTOOIbHOE KOIBIIO Pa3IUIHBIMU CIIOCOOAMH, HT-
paTh B IOJBWXHBIC UTPHI «JloBuiKay, «JloBumika Ha xonaxy, «KommyHuukny, «Canku ¢ nomukamu», «Canku
— nmait pyky», «@nar Ha GamHey, «bpocaiil manexo, cobupaii ObicTpeey, «Cobaukm», «Cobadku Horamm», «Ko-
MaHIHBIC CO0auKMy», «BRIMHMOaeDy, « BRIHOAIsl ¢ KerisaMuy, «BeIubdansl ¢ paneHneM», «BeImmbans! depes
ceTky», «llepectpenkay, «Boik Bo pBY», « AHTUBBIIIUOANEIY, «3amuTa CTOWKWY, «Kamurans», «Ocamna ropo-
na», «typm», «Ymouka», «Msia B TyHHene», «llapamroTucteiy, «JIoBis 00e3bsn», «JloBns 00e3bsiH ¢ M-
qom», «l'opsaast muHUAY, «byne octpoxen», «Urpa B Msad ¢ purypammy, «Canku u M9y, «JIoBuimika ¢ Menod-
KOM Ha rojioBe», «Karanue konecay», «Mapii ¢ 3akpbeIThIME Tia3amuy, «[InoHep6om», «TouHo B ienby, «bops-
0a 3a Msau», «KomaHHbIC XBOCTHKWY, «HOXKHON Ms4», UTpaTh B CHOPTHBHBIE UTPHI ((yTOOI, OackeT0O, raH/I-
60m).

2.MeTanpeaMeTHbIe pe3yJbTaThl

MeTanpeiMeTHBIMH Pe3yJIbTATAMH OCBOCHHS YYAIIUMHCS COJACP)KaHHS MPOrpaMMBI MO (U3HYECKOU
Kynbrype 1-4 xmaccer:

-OBJIaJICHHE CIIOCOOHOCTHIO NPUHUMATh M COXPaHATh LENW M 3a1a4d y4eOHOW JAesATeNbHOCTH, MOWCKA
CPEACTB €€ OCYIIECTBICHHUS;
-(opMupoBaHre yMEHUS IUIAHUPOBATh, KOHTPOJIMPOBATh M OLIEHUBATH Y4EOHbIC ACHCTBHS B COOTBETCTBHHU C
MMOCTaBIICHHOM 3a/la4ell ¥ YCIIOBUSAMH €€ pear3alliu; ONpeaensTs Hanooiee 3 GeKTHBHBIE CIOCOOBI TOCTIKE-
HUS pe3yibTaTa;
-onpeeeHne o0Iel e u myTei e€ HOCTHXEHHUS; YMEHHE JOrOBapUBaThCsS O pachpeneieHun QyHKUUN u
ponef/'I B COBMECTHOM JACATCIIBHOCTU, OCYIIECTBIIATH B3aMMHBII KOHTPOJIb B COBMECTHOM JCATCIIBHOCTH, aJICK-
BAaTHO OLICHUBATH coOCcTBEHHOE IMMOBCACHUC U MOBCACHUC OKPYKAIOUINX,
-TOTOBHOCTh KOHCTPYKTHBHO paspemarb KOHMIUKTHI MOCPEJACTBOM y4EéTa MHTEPECOB CTOPOH M COTpPYIHHYE-
CTBA;
-OBJIaJICHHE HaYaJIbHBIMU CBEICHUSIMU O CYLTHOCTH U OCOOCHHOCTSIX 0OBEKTOB, MIPOLIECCOB U SIBJICHUH J1eHCTBU-
TEJBHOCTH B COOTBETCTBHHU C COJEPKAHUEM KOHKPETHOTO YU€OHOTO ITPEeIMETa;
-OBJIaZieHre 0a30BbIMU NPEIAMETHBIMHU M MEKXIPEAMETHBIMH HOHSITHAMH, OTPAYKAIOIIUMHU CYIIECTBEHHBIE CBSI3H
1 OTHOLICHUS MEXIy 0OBEKTaMH U MPOLIECCAMHU.

-XapaKTepu30BaTh SIBIICHUS (IEHCTBUS M MOCTYIKH), AaBaTh UM OOBbEKTUBHYIO OI[EHKY Ha OCHOBE OCBOCH-
HBIX 3HAHUH U MMEIOIIETOCS OIbITA;

-HaXOJUTh OIIMOKH IPH BBITIOJIHEHUH YIEOHBIX 3aJaHUi, OTOMpATh CIIOCOOBI MX UCIIPABICHHS;

-001IaThCsl U B3aMMOJICHCTBOBATh CO CBEPCTHMKAMHU Ha NMPUHIMIIAX B3aUMOYBaXXCHHS M B3aMMOIIOMOLIIH,
JPY>KOBI M TOJIEPAHTHOCTH;

-o0ecnieynBarh 3alIUTy U COXPAHHOCTh NPUPOJBI BO BPEMsl aKTUBHOIO OTAbIXa M 3aHATUH (QuU3HUYecKOi
KyJbTYpOH;

-OpraHU30BBIBATH CAMOCTOSITENIFHYIO AEATEILHOCTh C y4eTOM TpeOOoBaHMIl ee 6e301MacHOCTH, COXPaHHOCTH
WHBEHTaps U 000pyIOBaHMUS, OPraHU3aIH MECTa 3aHSTHIA;

-IIJIAHUPOBATh COOCTBEHHYIO AEATENBHOCTD, PACHPEACIIATH HATPY3KY U OTIBIX B IIPOLIECCE €€ BHIOIHEHUS;
-aHAJIN3UPOBATh U OOBEKTHBHO OLIEHUBATH PE3yJbTaThl COOCTBEHHOTO TPYAa, HAXOAMTH BO3MOKHOCTH U
CIOCOOBI MX YIyYILIEHUS;

-BUJETHh KPacoTy ABHMKEHHH, BBIAENSATH U OOOCHOBBIBATh 3CTETHUYECKHUE NMPHU3HAKA B JBIDKEHHUAX U TEpe-
JBIDKEHHUSX YEJIOBEKa;

-OIICHUBATh KPACOTY TEJIOCIOKEHHS U OCAHKH, CPABHUBATH WX C STAIIOHHBIMU 00pa3aMu;



-YIPaBJIATH SMOLUSIMH TIPU OOIICHUH CO CBEPCTHHKAMHU WU B3POCIBIMH, COXPAHSITh XJaTHOKPOBHE, CIEP-
YKaHHOCTh, PACCYAUTEIHHOCTH;
-TEXHUYECKHU MMPABUIILHO BBIMOJHATh JBUTATEIIBHBIC ISHCTBYSI M3 0a30BBIX BUJIOB CIIOPTA, UCIIOIB30BATh UX
B UTPOBOM U COPEBHOBATEIBHOU JEATEIHHOCTH.

3.Conep:xaHue y4eOHOTO NpeaMeTa

1 2
KJIacc KJIacc

3 4 kiaacc

KJIACC

3HaHus 0 GU3NIECKOH KYyJIbTYpe

dusnveckast KyIpTypa Kak cHcTeMa pa3HooOpa3HbeIX (HopM 3aHITHH (PH3MYECKUMH yIIPaKHEHH-
saMu. BosHuKHOBeHHE (HM3MUYECKON KyJIbTYPHI Y APEBHUX JIoAei. Xomp0a, Oer, MphDKKH, J1a3a-
HbE U IMOJI3aHKE, X0/1b0a Ha JIbIKAaX KaK KU3HEHHO Ba)KHBIC CIIOCOOBI MEPEIBUKCHUS YEIOBEKa.

Pexxnm qHS u mudyHAs THTHEHA

Bo3HUKHOBEHME TEPBBIX CHOPTUBHBIX copeBHOBaHMWM. IlosBieHue wsya,
yHpaXXHEHU ¥ UTp ¢ MsdoM. Mcropus 3apoxkaeHus npeBHHX OIUMIMHCKUX
urp. dusnyeckue ynpaxHeHUs, UX OTJIMYHE OT €CTECTBEHHBIX JBIKeHHH. Oc-
HOBHBIE (DM3WUYECKHE KadecTBa: CHJIA, OBICTPOTA, BHIHOCIHBOCTH, TMOKOCTH,
paBHOBecHe. 3aKannuBaHNe oprann3Ma (00THpaHue)

Ousnueckast KynbTypa y HaponoB JpeBueit Pycu. Cessb puzu-
YEeCKHUX YIMPaXHEHUH ¢ TPYAOBOU IEATEIHHOCTBI0. Bumpl Gpusu-
YECKUX YNpaXHEHUH (ITOABOASIINE, OOIIepa3BUBAIOIINE, CO-
peBHOBaresbHbIe). CropTHBHBIE UTPBL: QyTOOI, BONE60:, Oac-
kerOos. du3nueckas Harpy3Ka W ee BIMSHUE Ha 4acTOTy cep-
neunbix cokpamiernii (UCC). 3akanuBanue opranusma (00mm-
BaHUE, JTyI)

Hctopust pa3Butusi (Qu3MUEcKOH KyJIbTYPHl B
Poccun B XVII — XIX BB., €€ ponb U 3HAUYCHUE
JUJIS1 MOATOTOBKY COJJIAT pyccKor apmuun. Ousu-
4yecKasl IIOJrOTOBKA U €€ CBA3b C Pa3BUTUEM CH-
CTEM [bIXaHUS M KpoBoOOparieHus. Xapakre-
PUCTHKA OCHOBHBIX CIOCOOOB PEryJIHUpOBAaHUS
¢u3nuecKoi HarpysKu: IO CKOPOCTH M HpO-
JOJKUTEIFHOCTH  BBIMIOJIHEHUS  YIPAKHEHUA,
W3MEHEHUIO BEJIWYMHBI OTsArouieHus. lIpasuiia
MpeIyNpeKICHUS TpaBMaTH3Ma BO BpeMsl 3aHs-
THH (PU3NYECKUMH YIPaKHEHUSMH. 3aKaiuBa-
HUE opraHu3Ma (BO3AYIIHBIE U COTHEYHbIE BaH-
HBI, Ky[TaHHE B €CTECTBEHHBIX BOJIOEMAX).

Crnoco0bl (pu3nvecKoii nesaTesb-

HOCTH

O3100pOBUTENBHBIC 3aHATHS B PEKUME JTHS: KOMIUIEKCHl YTPEHHEH 3apsiiku, GU3KYIbTMUHYTKH.
IlonBrHBIE UTPHI BO BpeMs MIPOTYJIOK: MpaBHja OpPraHU3allMd M TMPOBEICHHUS WIp, BHIOOP
OlIeXKbl M MHBeHTaps. KoMIUIeKChl ynpaskHeHUH JUis (hOpMHUPOBAHUS MPAaBHILHON OCAHKU M

Pa3BUTHA MBIHII TYJIOBUIIIA.

BrinonHenne yTpeHHEN 3apsAAKy M TUMHACTHKH MO/ MY3BIKY; IIPOBEACHUE 3a-
KaJMBAIONIMX TPOIIEAYP; BBIOIHEHNUE YIPAXKHEHUH, Pa3BUBAIOIIUX OBICTPOTY
Y paBHOBECHE, COBEPIIEHCTBYIOIINX TOYHOCTh OpOoCcKa Majoro ms4a. [loaBrk-
HBIC UTPBI U 3aHATUS GU3MUECKUMHU YNPAKHEHUSIMHU BO BpeMs Nporyiok. W3-
MEpEHUE JJIMHBI U MACCHI TeJla

OcBoeHHE KOMIUICKCOB  OOIICpa3BUBAOIINX  (PUIMUECKUX
YOpaXHEHUH AJIS1 Pa3BUTHsI OCHOBHBIX (PU3MUYECKHX KaudecTB.
OcBoeHME MOJIBOIAIIMX YNPAKHEHUN AJISL 3aKPEIUICHUSI U CO-
BEPIICHCTBOBAHUS JIBUTATEIbHBIX JEHCTBHA WMIpbl B (hyTOOI,
Bosieii0on, OackerOoiy. Pa3BuTre BBIHOCIMBOCTA BO BpEMSA
JBDKHBIX MPOTyYJIOK. V3MepeHne 4acToThl CepAeuHbIX COKparle-
HUH BO BpeMsi U I0CJI€ BBHIIOIHEHHs (U3NUECKUX YIPaKHECHHH.
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HpOBe,I[eHI/IC QJICMCHTAPHBIX COpeBHOBaHHﬁ.

[Ipocreiimue HAOMIOACHUS 3a CBOUM (hH3HUC-
CKMM DPa3BUTHEM M (PU3NYCCKON ITOATOTOBKOM.
OmnpeneneHre Harpy3kKu BO BPeMsl BBITTOJTHCHHUSI
YTpeHHeH TMMHACTUKHU IO MOKA3aTeNsIM YacTo-
THI cepAeyHbIX cokpamiennii. CocTaBneHne ak-
poOATUYECKUX M TMMHACTHYCCKUX KOMOWHAIIUN
W3 pa3yudeHHBIX ynpaxkHeHui. [IpoBenenue urp
B (hyTOom m GackeT0ON MO YMPOIIEHHBIM TIpa-
BmwiaM. Oka3aHue TOBpadyeOHOW ITOMOIIMM IIpH
JISTKUX yIu0ax, IapanuHaXx W ccajauHax, I0-
TEPTOCTSIX.

duznyeckoe COBCPIICHCTBOBAHHUEC

I'mmuacTuka
C OCHOBaMH
aKpoOaTHKU

Opranusyomue KOMaHIbl U NPHeMbl: IIOCTPOECHUE B IIEPEHTY U KOJIOHHY; BBIINOJIHEHHE OC-
HOBHOM cTOWKH 110 koMaHae «CmupHo!»; BeimonHenue komana «BonsHo!», «PaBusiice!y, «I1la-
rom Mapui!», «Ha mecte cToii!»; pa3MbplkaHue B LIEpEHIe U KOJIOHHE Ha MECTE; TOCTPOCHUE B
KpYyT KOJIOHHOW U IIEPEHr0i; MOBOPOTHI HA MECTE HAJIEBO U HampaBo o komanaaM «Haneso!» u
«HarpaBo!»; pa3mblkaHKe U CMBIKaHUE MPUCTABHBIMY IIaTraMU B IIEPEHTE.

AxpoOaTnyeckue ynpaxHeHHs: YIIOpbl (IIPHCEB, JeKa, COTHYBIINCH, JeKa C3aH); Ceabl (Ha
ISTKaX, YII0M); TPYNIIUPOBKA U3 MTOJIOKEHUS JIeXka U pacKauuBaHHUE B INIOTHOM IPYIIIIUPOBKE (C
MTOMOIIIBIO); TIepeKaThl Ha3ad M3 Cela B TPYNIHPOBKE W 00paTHO (C MOMOIIBIO); TEPEeKaThl U3
yIopa npuceB Ha3aa U OOKOM.

I'umMHacTHYecKHe yNpa)HeHUsl NPUKJIATHOIO XapaKTepa: MEpeABIKEHUE 10 TMMHAcTHYe-
CKOM CTEHKE BBEPX U BHU3, TOPH30HTAIBHO JHMLIOM M CIIMHON K OIOpE; MOJI3aHKUE U IePernoi3a-
HUE TO-TIJIACTYHCKH; MPEOJI0JIEHUE MOJIOCH! MPENSTCTBUN C 3J€MEHTaMU JIa3aHbs, Mepesie3anus
MOOYEpEeHO MEepeMaxoM MpaBoil U JIeBOIl HOroi, Mepenoia3aHusl; TaHLEBAIbHbIE yIPaKHEHUS
(cTrnmu3oBaHHBIE X0AK0a U O€r); XOKIeHHE TI0 HAKIIOHHON TMMHACTUYECKON CKaMelKe; yIpak-
HEHMS Ha HU3KOW MEepeKaguHe: BUC CTOS CIepeau, C3aaM, 3aBUCOM OJHOW M IByMs HOraMu (C
MTOMOIIIBIO)

Opranusywuue KOMaH/Ibl U IPHeMbl: IOBOPOTHI KPYTOM C pa3Aei€HUEM MO
komanne «Kpyrom! Pa3-nBa»; nepectpoeHne mo ABOE B LIEPEHIe U KOJOHHE;
MepeIBUKEHUE B KOJIOHHE C Pa3HOW AMCTaHUMEW U TEMIIOM, 110 «IUaroHAIN» U
«IIPOTUBOXOJIOM.

AkpobaTnyecKkue ynpaKHeHHsl U3 IOJIOKEHHUS Jie)Ka Ha CIIMHE, CTOMKa Ha
Joratkax (COTHYB W BBIIPSIMHB HOTH); KyBBIPOK BIIEpEN B TPYIITHPOBKE; U3
CTOMKH Ha JIOMATKaX MOJIyIIEpEeBOPOT Ha3aJl B CTOMKY Ha KOJEeHAX. [ MMHaCTH-
YyecKue YIpaskKHeHHsl NPUKJIATHOI0 XapaKTepa: TaHIEBaJIbHbIE YIPAXKHEHHUS,
YOPAKHEHUS] Ha HU3KOW NMEpeKIaJMHe — BHUC HA COTHYTBIX pyKaX, BUC CTOA
CIiepe]in, C3a1u, 3aBUCOM OJIHOM, IByMsI HOTaMu

AKkpobaTnyecKkue ynpaKHeHUs: KYBBIPOK Ha3aj JI0 yropa Ha
KOJICHSIX M /10 yIOpa INpPHCEB; MOCT M3 IOJIOXKEHHUS Jieka Ha
CIIMHE; MPBDKKH CO CKAaKaJKOM C M3MEHSIOLIMMCS TEMIIOM €€
BpaIICHUSI.

I'umMHacTHYeckHe YNpaKHeHHsI NPHMKJIAAHOr0 XapakTepa:
Ja3aHbe Mo KaHaTy (3 M) B 1Ba U TpU NpUEMa; MIEPEABIKEHUS U
MIOBOPOTHI HA THMHACTHYECKOM OpEBHE.

AKpodaTnyeckue ynpakKHeHHs: akpoOaTude-
CKHe KOMOMHALMHM, HampuMep: MOCT U3 MOJIO-
JKEHUS JIeKa Ha CIIMHE, OIYCTUTHCA B UCXOAHOE
MIOJIOXKEHUE, TIEPEBOPOT B IOJIOKEHUE JIeXkKa Ha
JKUBOTE C ONOPOM Ha PYyKH, MPBIKKOM B YIOp
MIPHUCEB; KYBBIPOK BIIEPEN B YIOp IPUCEB, KY-
BBIPOK Ha3aj B YIOp MPHCEB, U3 yIOpa MPHCEB
KYBBIDOK BIIEpPEN IO HCXOIHOTO IOJIOKEHUS,
KYBBIPOK Ha3aJl 10 yIopa Ha KOJIEHSIX C OIOpoi
Ha PYKH, MPBDKKOM IEPEX0Jl B YIOp TPHCEB,
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KYBBIPOK BIEpE].

I'mMHacTHYeCKHe YNpaKHEeHHMsl TPUKIATHOTO
XapakTepa: OMOPHBIM MPBDKOK Yepe3 TUMHACTH-
9YeCKOro Ko3ia — ¢ HeOombIIoro pazbera TOI4-
KOM O THIMHACTHYECKHIA MOCTHK MPBIKOK B YTIOP
CTOSI Ha KOJIEHSX, TEPEXOJa B YIOp TPHUCEB H
COCKOK BIIEpE[; U3 BHCA CTOSI IIPUCEB TOIYKOM
JIByMsl HOTaMM IiepeMax, COTHYB HOTH B BHC
C3aay COTHYBIINCH, ONMyCKaHWE Ha3aJ B BHC
CTOSL U OOpaTHOE ABWMIKCHHE Yepe3 BUC C3aH
COTHYBIIHUCH CO CXOJIOM «BIIEPE] HOI'H»

Jlerkas  at-

ber: ¢ BBICOKMM OTHUMAHHUEM 6ez[pa, IIPBDKKaMHU U YCKOPEHUEM, C USMCHAIOIINUMCS HaIllpaBJIC-

JIeTUKA HUEM JIBIDKEHUS (3MEWKOH, 10 KPYTy, CIIMHOW BIIEpeN), U3 Pa3HBIX MCXOMHBIX MOJOXKEHHUHA U C
Pa3HBIM MOJIO)KEHUEM PYK.
Ipbkku: Ha MecTe (Ha OJHOHM HOTE, C MOBOPOTAMH BIIPABO M BIEBO), C MPOJBMKEHUEM BIIE-
pen ¥ Hazal, JIeBBIM U IIPaBbIM OOKOM, B [UIMHY U BBICOTY C MECTa; 3alpPhII'MBaHUE HAa TOPKY U3
MaTOB U CHPHITHBAaHUE C HEE.
Bpocku: 6onbinoro msua (1 Kr) Ha TATBHOCTH IBYMSI pyKaMHy M3-3a TOJIOBBI, OT TPYIH.
MeTanue: Maoro Ms4a mpaBoil ¥ JIEBOM PyKOH U3-3a FOJNIOBBI, CTOSI HA MECTE, B BEPTUKAIBHYIO
LIeNb, B CTEHY
Ber: paBHOMEpHBIIi OeT ¢ MOCIEAYIOMNM YCKOpPEHHEM, YeTHOUHbIH Oer 3 x 10
M, O€T C U3BMEHEHHEM YacTOTHI [IArOB.
Bpocku 00nbI1I0ro Ms4a CHU3Y U3 HOJI0XKEHUS CTOS M CUIS U3-3a TOJIOBBI.
MeTtanue Maoro Ms4a Ha JaJbHOCTh U3-3a T'OJIOBBI.
Ipbkkn: Ha MecTe U ¢ moBopotoM Ha 90° u 100°, mo pazmeTkam, depes mpe-
MSITCTBUS; B BBICOTY C MIPSMOro pa30era; co CKakaJIkou
IIpbIKKHY B UIMHY U BBICOTY C IIPSIMOTO pa30era, COrHyB HOTH
IpskKku B BBICOTY c pa3bera crocobom «iie-
pelaruBaHue.
Hu3skwuii crapr.
CraproBoe ycKkopeHmue.
DUHUIIMPOBAHHUE.
JIbpKHBIE Opranusyoomye KOMaHIpl U IpueMsl: «JIpbku Ha miedo!», «JIspku mon pyky!», «JIbpku x HO-
TOHKH re!», «Ha JIBDKY CTaHOBUCH! »;
MIEPEHOCKA JIBDK Ha IJIe4e M MOJI pyKOW; MepeBIKEeHHE B KOJIOHHE C Jbbkamu. llepensuxenus
Ha JBDKaX CTYMAIOIIUM U CKOJNB3SIKM marom. IloBopoTs! mepectynannem Ha MecTe. CIyckH B
OCHOBHOM cTo¥iKe. [TorbeMBI CTYNarOMmKUM U CKOIB3AIIMM 1arom. TopMoXKeHNE TaICHHEM
IlepenBrxkenns Ha JIbDKaxX: MOMEPEMEHHBIA NBYXIIaxXHBIM Xoa. CIyCKH B OC-
HOBHOU cTOMKE. [Togbem «ieceHkoit». TOpMOKEHUE «IUTYTOM.
IlepenBuxeHus Ha JbDKaX: OJHOBPEMEHHBIN JIBYXILIAXHBIN X0,
YepeJOBAHNE OJHOBPEMEHHOTO JIBYXIIAXKHOTO C TONEPEMEH-
HBIM JBYXIIQKHBIM. [10BOPOT nepecTynaHueM.
[lepenBuxeHuss Ha JbDKax: OJIHOBPEMEHHBIN
OJHOIIAXHBIA XOJ; HYepelOBaHHE HW3YUYEHHBIX
XO0JIOB BO BpeMs IEPEABMKEHHS IO JUCTAHLIUH.
[lonswxHueie | Ha maTepuane pasgena «'MMHACTHKA ¢ OCHOBAMHU aKpPOOATHKU»: «Y MeaBens BO OOpy»,
UTPBI «Paxm», «Tpoiikay, «bol meryxoBy, «CoBymkay, «CalKu-TOTOHSIKIY, «AJIBITUHUCTHDY,

«3meiika», «He yponn memoueky», «llerpymka Ha ckameiike», «[lpoiinu 6ecurymno», «Uepes
XOJIOJIHBIHA pydeiD» 2; UTPOBBIE 3a/laHUs C UCIOJIb30BAHNEM CTPOEBBIX yIpakHEHUH Tuna: «Cra-
HOBHCH — Pa3onauch», «CMeHa MecT».

Ha matepuaJjie paszaena «Jlerkas ataeruka»: «He ocrynuchy, «IlsaTHauku», «Boik BO pBY»,
«Kto OpIcTpeey, «Iopenkm», «PeiOkm», «Canku Ha Oomotey», «[IMHrBUHBI ¢ MsSIOMY», «BBICTpO
mo Mectamy, «K cBoum duraxkkam», «TogHO B MUIeHBY, «TpeTnit TUIrHIA.

Ha martepuane pasnena «JIbkHasg moaroroBka»: «OXOTHUKH U oJeHW», «Bcrpeunas scra-
deran, «Jlens 1 HOub», «Ilonaau B BopoTay, «Kto nonsme npokaturcsy, «Ha Gykcupe».

Ha martepuane pasnena «CnopTuBHble HTpbl»: PyTOO0I: yAap BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOMBI
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(«1eukoii») 1Mo HEMOABIKHOMY MSYYy C MECTa, C OJHOTO-IIBYX IIATOB; IO MYy, KaTAMIEMYCS
HaABCTpeUy; MOABIKHBIE UTphl THMA «Tounas nepexayda». backeTOomn: MOBIA Ms9a Ha MECTE U B
JIBUKCHHUU: HU3KO JICTSIIETO M JISTSIICTO Ha YPOBHE T'OJIOBBI; OPOCKU Ms4a JABYMS PyKaMH CTOS
Ha MecTe (Ms4 CHU3Y, MS4 Y TPYIM, M9 C3aJH 3a TOJIOBOM); Tepeaada Ms4a (CHU3Y, OT TPYIH,
OT IUIeYa); TOABIKHBIE UTPHI: «bpock — moiiMait», «BeicTpen B He00», « OXOTHUKHU W YTKUY.

Ha marepuajne pasgena «'mMHacTHUKa ¢ OCHOBAMHU akpoOaTukm»: «Boi-
Hay, «HeynoOHsIil Opocok», «KoHHUKH-CIOpTCMEHbI», «OTragai, 4ei roaocy,
«Uro m3menmnocky, «Ilocagka kaprodems», «[Ipokaru OvicTpee Msd», dcTade-
ThI THTA: «BepeBouka moa Horammy», «IcTadeTsl ¢ 00pydamm.

Ha marepuaJjie pa3agena «Jlerkas ariernka»: «To4HO B MUIlIEHb», «BbI30B
HOMepoBy, «llumku — xemyaun — opexmy», «HeBomy», «3asn 6e3 gomay, «Ily-
croe MecTo», «Msu coceny», «KocMoHaBTh), «MblenoBka». Ha matepuaie
pasnena «JIppkaBIe TOHKIY: «IIpoexatp uepe3 BopoTa», «CamoM Ha CaHKax»,
«Cmyck ¢ moBopotom», «[lomauMu mpeamer» (Ha cankax), «Kto ObicTpee
B30IIeT Ha TOPKY», «KTO manbiie ckaTuTcs ¢ TOpKU» (Ha JIbDKaX).

Ha martepuasne pa3znena «CnopTuBHble MTPhD»: OyTOOT: OCTAHOBKA KaTSIIIE-
Trocsa Ms4a, BEACHHUC Msa4a BHYTpeHHCﬁ M BHEIIHEN Y4acTbio nmoabema I10 IIps-
MOH, TI0 AyTe, C OCTAHOBKAMU 10 CUTHAIY, MKy CTOMKaMH, C OOBOJKOM CTO-
€K; OCTaHOBKa KaTSIIErocs MsS4a BHYTPEHHEH YacTHIO CTOIIBI, ITOIBIKHBIE WT-
pui: «l'oHKA MsUeiD», «MeTKO B 1enby, «CranoM ¢ Maaom», «OyTOonbpHbIH OU-
nbspa», «bpocok Horoiy. backer6on: cnenuanbHbIe IepeIBIKEHIs 0e3 Ma4a B
cTolike 06acKkeTOONNCTa, MPUCTABHBIMY IIaTaMH TPaBBIM M JIEBEIM OOKOM; Oer
CITUHOYW BIIEpEI; OCTAHOBKA B IIIAre€ W MPBDKKOM; BEICHUE MsS4a Ha MECTeE, 110
IPSIMOM, 110 AYre, ¢ OCTAHOBKAMM I10 CUTHAILY; IOJBHXHBIE UIphl: «Ms4d cpen-
HeMy», «Msu coceny», «bpocok Msua B KoloHHe». Boueiibon: moaBoasiiye
yHpaxXHeHHS ISt O0yUYeHHS MIPSAMON HIDKHEW W OOKOBOM mojaue; crieraibHbIe
JABHKCHUSA — noz[6pacmBaH1/Ie MA4Ya HAa 3aJaHHYIO BBICOTY U paCcCTOAHHUE OT
TYJIOBUIIA; OJBIKHBIE MIPhI: «BonHay, «HeynoOHbIi 6pocok».

Ha marepuane pasgena «'uMHacTHKa ¢ OCHOBaMH aKkpoda-
TUKW»: «[lapamrtotuctey, «J{OroHsJIKM Ha Mapiie», «YBEpThI-
Baiics or MsAuya». Ha marepuane pasgena «Jlerkas arierukay:
«3ammra ykperieHus», «Crpenkn», «Kto mnaneiie Opocur»,
«JloBuuika, noitmail 1eHTy», «MeTtaTean.

Ha marepuaJgie pasgena «J/IbkHag moaroroBka»: «beICTpbIi
JIBDKHUKY, «3a MHOM.

Ha marepuane cnopruBHbIX urp: ®yrbomn: yaap HOroii ¢ pas-
Oera 1Mo HEMOABMXHOMY M KaTSIIEMYCSl MS4y B TOPHU30HTAJb-
Hyl0 (mojoca mupuHON 1,5 M, anuHON 10 7 — 8 M) U BepTH-
KaJIbHYIO (T10JI0Ca IUPUHOMN 2 M, IUTMHON 7 — 8 M) MHUIIICHD; Be-
JCHHE Ms4a MEXIy NpeaIMEeTaMu U ¢ 0OBOJIKOI IpeIMETOB; I10-
JBWKHBIE Urphl: «llepenan — canucey, «llepenait M4 roso-
Boi». backer6oi: crneuuanbHblEe TNEpPEABIKEHUS, OCTaHOBKA
MPBDKKOM € JIBYX IIaroB, BEJEHHE Msda B JBM)KEHUH BOKPYT
CTOEK («3MEWKOIl»), JOBNIA U mepeada Msya JByMsl pyKaMu OT
rpynn; Opocok Msda ¢ MecTta; MmojaBkHBIE UTphl: «llomaam B
KobIo», «['oHKa OackeTOONMBHBIX Msuel». BomeiOonm: mpuem
Ms4a CHHM3Y ABYMS pyKaMmH; Iepefada Msua CBEpXy JIBYMs py-
KaMH BIIEpEeA-BBEPX; HIDKHSAS MpsMas MOjada; MOABIKHBIE WT-
pbl: «He naBaii Msiua BojsiiieMy», «Kpyropas nanrtay.

Ha martepmnasie paszgena «I'mMHacTHKa ¢ oc-
HOBAMH aKpOOAaTHKM»: 33/1aHUs HA KOOpAWHA-
uIo ABMKeHuH trma: «Becensie 3amauny, «3a-
NpELIeHHOE JBIDKEHHE» (C HANpsHKEHUEM |
pacciabieHreM MBI 3BeHbeB Tena). Ha mare-
puane pasznena «Jlerkas atnmerukay: «llogBrxk-
Has nenb».Ha martepuane pazgena «JIbbkHBIE
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roHkm»: «Kyma ykaTHibcs 3a 1Ba maray.

Ha marepuajnie pasgena «IlmaBanue»: «Top-
neae», «l'oHka nogok», «l'oHka msueit», «lla-
poBast mammuHa», «Bomomase», «['oHka KkaTe-
POBY.

Ha marepuane cnoptuBHbIX urp: Dyrbor:
acTadeThl ¢ BEJACHUEM Ms4a, ¢ Tiepeaadeii Msua
napTHepy, urpa B (yTOON MO YNPOUICHHBIM
npasmwiam («MuHH-(byTO0M»). backerbom: Gpo-
COK MfYa JABYMS PyKaMu OT TPYAH IMOCJE BeJe-
HUS U OCTaHOBKH; MPBDKOK C JBYX IIAroB; 5C-
TaeThl C BeICHHWEM Ms4a W OpOCKaMH €ro B
KOp3UHY, WTpa B 0acKeTOOI MO YIPOIIEHHBIM
npaBuiaM  («MuHH-OackeTO0m»). Bomeiibon:
nepesaya Ms4da depe3 CeTKy (Iepemada IByMst
pyKamu CBEpXY, KyJIaKOM CHHU3Y); Tiepeaada M-
Yya ¢ COOCTBEHHBIM IMOIOpPAChIBAHUEM Ha MECTE
mocJie HeOOJBIINX TePEMEIICHUI BIIPaBO, BIIC-
pen, B mapax Ha MeCTe U B JABW)KCHUU MPABBIM
(;1eBbIM) OOKOM, Urpa B «IIrnoHep6o»

OPY Oobmiepa3BuBaromue Gprusndeckne ynpaKHeHHs Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3MYECKUX KaYeCTB.

2.TemaTnueckoe IVIAaHUPOBAHHUE ¢ YKa3aHUEM KOJIUYECTBA 1acCoB,

OTBOJIMMBIX HA 0CBOEHHE TEMbI
1 knacc
Ne Ha3zBanue Tembl KoJi-Bo yacoB
1. OCHOBBI 3HAHUH B nporuiecce ypoka
2. [ToBMKHBIE UTPHI C DIIEMEHTAMHU CIIOPTHB- 20 gacoB
HBIX UTP
3. Jlerkast aTyieTMKa ¥ KpOCCOBas MOJITOTOBKA 18uacos
4. I'iMHacTHKa ¢ DIIeMEHTaMH aKpOOAaTHKU 16yacoB
5. JIeDKHAS HOATOTOBKA 124acoB
Bcero 66uacoB
2 kJiace
Ne i/ Ha3paHnue TeMbl KoJsnuecTBo 4acos.
1. OCHOBBI 3HaHUH B nponecce ypoka
2. Jlerkast aTieTrka U KpoccoBas MOJATOTOBKA 20 yacoB
3. [ToBIKHBIC UIPBI C DJIEMEHTAMHU CIIOPTHBHBIX UI'D 18 yacos
4. 'mMHacTHKa C JJIeMEHTaMH aKpOOATHKH 18 yaca
5. JIbDKHAS MOATOTOBKA 12 yacos
Bcero: 68 uacoB




3 kJaacc

Ne i/mm Ha3BaHnue TeMbl KoamuecTBO Yacos.
1. OCHOBBI 3HaHUH B npouecce ypoka
2. Jlerkas aTieTrka U KpoccoBasi MOATOTOBKA 18 yacos
3. [1oIBMIKHBIC UTPBI C JICMEHTAMU CIIOPTUBHBIX UTP 20 gacoB
4. ['MMHACTHKA C 3JIEMCHTaMHU aKpPOOATUKH 16 yacos
JIpDKHAS TOATOTOBKA 14 gacos
Hroro 68uacos
4 knace

Ne n/m Ha3Banue TemMbl KosnuecTBO 4acos.
1. OCHOBBI 3HAHUI B mporecce ypoka
2. Jlerkas aTieTrka U KpoccoBasi MOATOTOBKA 18 gacos
3. [loaBM>KHBIE UTPBI C 3JIEMEHTAMU CIIOPTUBHBIX UID 20 gacoB
4. ['MMHacTHKA C 3JIEMEHTaMH aKpOOaTHUKI 20 yacoB

JIbKHAsI MOATOTOBKA 10 yacoB
HNroro 68 yacoB
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