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Pabouast mporpamma ydeGHOro mpenmera «®Pusndeckas KyiabTypa» COCTaBJIeHa Ha OCHOBE
OCHOBHOH 00111€00pa30BaTeIbHOM MporpaMMbl HavyanpHOro obmero oOpazoBanuss ['BOY COII c.
ITuckansl.

IINIAHUPYEMBIE PE3YJIBTATbI OCBOEHUA YYEBHOI'O ITIPEIMETA
«PUBUYECKASA KYJIbTYPA»

JIn4HOCTHBIE Pe3yabTaThl OCBOCHUS YYAIIUMUCS COACPIKaHUS MPOTrPaMMBI IO (PU3UYECKOH KYIbType

e (opmupoBaHue YyBCTBa TOPIOCTH 3a CBOIO PonuHy, poccwiickuii Hapog u ucroputo Poccuu,
OCO3HaHUE CBOEH 3THUYECKOW M HALIMOHAJILHOM MPUHAJIEKHOCTH;

e (opmupoBaHUE YBaXKHUTEIHLHOTO OTHOIIECHUS K KYJIbTYpE APYTUX HAPOIOB;

® pa3BUTHE MOTUBOB y4e€OHOM /1E€ATEIbHOCTU U JTUYHOCTHBIA CMBICI YUEHHUS, IPUHSATUE U OCBOCHUE
COLIMAJILHOW POJIM 00YyYaroIiero;

® Da3BUTHE OSTUYECKUX YYBCTB, JOOPOXKENATENBHOCTH M  HMOIMOHAIBHO-HPABCTBEHHOU
OT3bIBYMBOCTH, [IOHUMAHUS U CONIEPEKUBAHUS UyBCTBAM JIPYTUX JIFOACH;

® pa3BUTHE HABBIKOB COTPYIHHMYECTBA CO CBEPCTHUKAMU U B3POCIBIMU B Pa3HbIX COLIMAIBHBIX
CUTYyalUsAX, YMEHHE HE CO3/1aBaTh KOH(MIMKTHI M HAXOAUTh BBIXO/BI M3 CIIOPHBIX CUTYAIIHIA;

® Ppa3BUTHUE CaMOCTOSITENIBHOCTM W JIMYHOM OTBETCTBEHHOCTH 3a CBOM IIOCTYIIKM Ha OCHOBE
MIPEJICTABICHUI O HPAaBCTBEHHBIX HOPMaX, COLIMATIBLHON CIIPaBEeITMBOCTU U CBOOOIE;

¢ (opmupoBaHUE 3CTETUICCKUX MTOTPEOHOCTEH, IEHHOCTEH U YYBCTB;

e (opmupoBaHUE YCTAaHOBKHU Ha O0€30MacHbBI, 3J0POBBIN 00pa3 KU3HH.

MertanpeAMeTHBIMHM  Pe3yJIbTATAMM OCBOCHHUS y4YalllUMHCS COAEpPXaHUS MpPOrpaMMbl 110
¢bu3nveckoil Kynbrype

® OBJIAJICHUE CIIOCOOHOCTBIO MPUHUMATH U COXPAHATH IENM U 337a4dl Y9eOHON NesATeNbHOCTH, MTOUCKa
CPEICTB €€ OCYILECTBIICHNS;

e (opMUpOBaHME YMEHHUS IUIAHUPOBATh, KOHTPOJIMPOBAaTh M OLIGHUBATh YydeOHblE JeHcTBUA B
COOTBETCTBHM C TIOCTAaBJIEHHOM 3ajjaueil M yCJIOBUSAMH €€ pealu3alluu; ONpenesisaTh Hambosee
3¢ (eKTUBHBIE CTIOCOOBI TOCTUKEHUS Pe3yiIbTaTa;

e ompeneneHue ooOmel nenu U myrei e€ JOCTHXKEHHUsS; YMEHHE JIOrOBapUBaThcsi O pacHpeieseHUH
(GyHKIMN ¥ poJieil B COBMECTHOM J1eATEIbHOCTH; OCYIIECTBIATh B3aUMHBIM KOHTPOJIb B COBMECTHOM
JeSITebHOCTH, aJIeKBaTHO OLIEHUBATh COOCTBEHHOE MTOBEJICHHE U TIOBEACHUE OKPYKAIOIIUX;

® TOTOBHOCTb KOHCTPYKTHBHO pa3peuiarb KOHQUIMKTBI IOCPEICTBOM Yy4y€Ta HHTEPECOB CTOPOH U
COTPYJIHUYECTBA;

® OBJIAJICHUE HAYAIIbHBIMU CBEJACHUSMH O CYIIIHOCTU U OCOOEHHOCTSAX OOBEKTOB, MPOLIECCOB U SIBICHUM
JEHCTBUTENBHOCTH B COOTBETCTBUU C CO/IEPKAHUEM KOHKPETHOTO y4eOHOTrO MPEeIMETa;

e oOBI3JeHUWE 0a30BBIMM TNPEAMETHBIMH U  MEXKIPEIAMETHBIMH  HOHATHUSAMH, OTpPa)KaroLUMH
CYLIECTBEHHbIE CBSI3U U OTHOIICHUS MEXIYy 0O0bEKTaMH U MPOLIECCaMH.

® XapaKTepHu30BaTh SBJICHUS (IEUCTBUS U TMOCTYIKH), JaBaTh UM OOBEKTHBHYIO OI[EHKY Ha OCHOBE
OCBOCHHBIX 3HAHMM M HMEIOLIETOCS OIBITA;

® HaxOJWTh OIIMOKU IPU BBHIOJHEHUN y4eOHBIX 3a/laHUH, 0TOMpPaTh CIIOCOOBI X UCIPABIICHHUS;

e o0marbcd M B3aUMOJCHCTBOBATH CO CBEPCTHUKAMH Ha TNPUHIMIAX B3aUMOYBAaXEHUS U
B3aMMOIIOMOIIH, APYXKObI U TOJEPAHTHOCTH;

e o0ecrneurBaTh 3alIUTy M COXPAHHOCTh HPUPOJBI BO BpPEMsS AKTUBHOTO OTIbIXa W 3aHITUN
¢bu3nUecKoil KynbTypoii;



® OpraHH30BBIBATH CAMOCTOSITENIBHYIO JESATENIbHOCTh C Y4eTOM TpeOoBaHUN ee Oe30MacHOCTH,
COXPAHHOCTH MHBEHTaps U 000pYIOBaHMsI, OpTraHU3AIMN MECTa 3aHATUH;

® TUIAHUPOBATH COOCTBEHHYIO IESATEIBHOCTh, PaCHpeleisTh HArpy3Ky M OTIBIX B IpoIecce ee
BBITIOJTHEHWS;

® aHANM3UPOBaTh U OOBEKTUBHO OICHUBATh pPE3YyJbTaTbl COOCTBEHHOTO Tpyda, HaXOAWUTh
BO3MO>XHOCTH U CIIOCOOBI UX YIIyYILICHUS;

® BUJCTHh KPAaCOTy JIBWMKCHUH, BBICTSATH B 0OOCHOBBIBATh 3CTETUYECKHE MPU3HAKU B JIBIDKCHUSAX U
MepEeABUKCHUSX YEIIOBEKA,

® OILIGHHBATH KPACOTY TEJIOCIOKEHHUS M OCAaHKU, CPABHUBATH UX C STAIOHHBIMU 00pa3LamMu;

®  YIPaBISTh YMOLUSIMH IIPHU OOLICHHH CO CBEPCTHUKAMH U B3POCIBIMU, COXPAHSTh XJIAJHOKPOBHE,
CIEpPKAaHHOCTh, PACCYIUTEIbHOCTD;

® TEXHUYECKH IMPABWIBHO BBIMOJHATH JABUTATElIbHBbIC NEHCTBUS W3 0a30BBIX BHUIOB CIIOPTA,
UCIOJIb30BaTh UX B UTPOBOM U COPEBHOBATEIILHOM 1€ATEIHLHOCTH.

IIpenmeTHble pe3yJIbTaThl OCBOCHHS YUALTUMUCS COJAEPKAHUS IIPOIPAMMBI 110 PU3NYECKON KYIbTYpe

1 KJIIACC
B pesyinbprare 0cBOEHMS POrpaMMHOI0 MaTeprasa Y4eHHK OIyYUT 3HaAHWS:

3nanua o ¢usuuecxoti kyremype. UTo Takoe KOOpAWHAIMS ABUKEHUI; YTO TAaKO€ IMCTAHIIMS; Kak
BO3HUKIIM (U3MYEeCcKas KylIbTypa W CIOPT. YUYCHUKH TIOIy4daT TIEPBOHAYAIBHBIC CBEACHUS 00
OnuMNUACKUX UTpax — KOTJIa MOSIBUJIUCH, KTO BOCCO3/IaJl CUMBOJIBI U TPAIULIMU; YTO TaKoe pu3nyecKas
KYJIbTYypa; TOJIy4aT MPEICTaBICHUE O TOM, YTO TAKOE TEMIT M PUTM, JIJIsl Y€rO OHU HY>KHBI U KaK BIIUSIOT
Ha BBIOJHEHHUE YNPAXKHEHHUH; YTO TakKoe JIMYHAs TUTHEHAa 4YelOBEKa; IMOoJIydyaT IepBOHAYANIbHBIC
CBEJICHUsI O BHYTPEHHUX OpraHax 4YeJIOBeKa M €ro CKeJIETe;, Y3HAaIOT, YTO TaKoe€ TUMHACTHKa, TJIe
MOSIBUJIACH U TTOYEMY TaK Ha3BaHa; YTO TAaKOE OCaHKA.
Tumnacmuka ¢ 2nemenmamu akpobamuxu. YUYEHHKA HAy4dyaTCs CTPOUTHCS B IIEPEHTY U KOJIOHHY;
Pa3MBIKaThCS HA PYKU B CTOPOHBI; IEPECTPAUBATHCS PA3BEICHUEM B JIBE KOJIOHHBI; BBHITIOIHATH TOBOPOTHI
HaIpaBo, HAJIEBO, KPYIrOM; KOMaHbl «PABHSICHY», «KCMUPHOY, «II0 MOPSAKY PACCUUTAINCHY», «HA MEPBHI-
BTOPOH pac-CUMTANChy», «HAIEBO B 00XOJ IIArOM MapIly, «ILIarOM Mapl», «0eroM Mapii»; BBIIOIHSIThH
pPa3MHUHKY, HampaBJICHHYI0 Ha pPa3BUTHUE KOOPAMHALMH JABUKEHUH; 3alIOMHHATh KOPOTKHE BPEMEHHBIC
OTPE3KHU; MOATATUBATHCSA HA HU3KOM MEPEKIIaJInHE U3 BUCA JIE¥KA; BBIIOJIHATh BUC HA BPEMS; IPOXOAUTH
CTaHIIMU KPYTOBOW TPEHUPOBKH; BBITIOJHATH Pa3IMYHbIC TIEPEKAThI, KyBBIPOK BIEPEII, «KMOCT», CTOMKY Ha
JonaTKax, CTOMKY Ha TOJIOBE; Jla3aThb W Mepeie3aTh M0 T'MMHACTUYECKOW CTEHKE; Jia3aTh MO KaHary;
BBITIOJIHATH BUCHI Ha MEPEKIIA/INHE; MPBDKKU CO CKAKAJIKOW, B CKaKajKy, BpalleHUEe o0pyYa; BUC YIJIOM,
BHC COTHYBIIIHUChH, BUC MPOTHYBIIKUCH U MEPEBOPOT HA TAMHACTUYECKUX KOJIbIIAX.
Jleckas amaemuxa. YU€HUKU HaydaTCs TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa; MpolOeraTh Ha CKOPOCTh JUCTAHIIUIO
30 M; BBIONMHATH YenHOUHBIH Oer 3x 10 M; OeroByro pa3MUHKY; METaHHE Kak Ha JNajlbHOCTh, TaK U Ha
TOYHOCTbh; TEXHUKE MPBDKKA B JUTMHY C MECTa; BBITTOIHATH MIPBDKOK B BHICOTY € TIPSIMOTO pa3dera, a Takke
MPBDKOK B BBICOTY CHMHOW BIEpen; OeraTh pa3luyHble BapHaHThl ScTadeT; BBINONHITH OpOCKU
HaOMBHOTO Msi4a OT TPYJIU U CHHUBY.
Jlvlichas noocomoska. YUeHUKU HaydaTCsl IEPEHOCUTH JIBDKH MO0 KOMAaHJE «Ha TUICYO», O]l PYKOM»;
BBITIOJIHSTH CTYNAIONIUN W CKOJIB3SIIUNA IIar KaK ¢ MajkaMmH, Tak U 0e3, TOBOPOTHI MEpeCcTynaHueM Kak ¢
najgKaMH, Tak ¥ 0e3, MOJIbEM Ha CKJIOH «IOJyeJI0YKON» C JBDKHBIMU MallkaMu, U 0€3 HUX, CIYCK MOJ
YKJIOH
B OCHOBHOM CTOWMKE C JIBDKHBIMHU TMaTKaMU U 0€3 HUX; TOPMOKEHHUE MaJCHHUEM; MPOXOAUTh TUCTAHIIUIO
1,5 kM; kKaTaThCS HA JIBDKAX «3MEHKOM.
Iloosudicnvie uepvl. YUEHUKH HAydaTcsl WrpaTh B TOMABIKHBIE WTphl: «JloBuiikay, «JloBumka c
MeIIoYkoM Ha rosioBe», «lIpepBannple msaTHamku», «l'ycu-nedenm», «lopernkn», «KommyHUHKNY,
«MplimenoBkay, «Cankun», «Canku ¢ nomukammu», «/Isa Mopo3za»; «Bonk Bo pBy», «OXOTHUK U 3al1IbI»,
«KTto ObicTpee cxBatut», «CoBymi-ka», «Ocana ropoaay, «Beimmbans», «Hounast oxoTtay, «Ympodkay,
«Ycnei#t yopatey, «Bonmeonsie enoukmny, «llImensy, «beperu npeamet, « [ lonpbIryHUHKH-BOPOOYIIIKI,
«benku B necy», «benouka-zamutHHI@», «beryHpl W TPBITYHBDY, «[ puOBI-manyHe», «Kotemy,
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«OXOTHUKH U YTKWY», «AHTUBBIIHOABIY, «3a0pocail MpOTUBHUKA MsYaMmy, «BeIubansl uepe3 ceTky»,
«Touno B memb», «Cobaukmy», «Jlec, 00m0TO, 03epo», «3ampelIcHHOE ABIKEHUE», «XBOCTHKNY,
«XBocTuKMY, «bpocait naneko, codupaii o6picTpee», «Mrpa B ntumy, «Mrpa B ntuir ¢ Maaom», «JleHp u
HOYbY»; BBITIONHSATH JIOBJIIO U OPOCKH Ms4a B MMapax, BEJICHUE MsYa MPaBOi U JIEBOM PyKOH, Opocku ms4a
4yepes BOJICHOO0IbHYIO CETKY.

2 KJIACC
B pesyinbrare 0cBOCHMS MPOrpaMMHOIO MaTepHalla YYCHUK IOJyYUT 3HAHUS:

» 3nanus o @usuueckol Kyibmype — BBIIOJHATh OPTaHU3AIMOHHO-METOINYECKUE TpeOOBaHUS,
KOTOPBIC MPEABIBIAIOTCS Ha YpOKe (PU3KYIBTYpHI, PACCKa3blBaTh, UTO TaKoe (HU3UUYECKHUE KAYECTBa,
PEXUM JIHS M KaK OH BJIMSIET HA JKU3HBb YEJIOBEKa, YTO TAKOE YaCTOTa CEPACUHBIX COKpAIICHUN U KaK
€€ U3MEPSATh, KaK OKa3bIBaTh MEPBYIO MOMOIIb IIPU TPaBMaxX, BECTHU JHEBHUK CAMOKOHTPOJIS;

» Tumnacmuxa ¢ snemeHmamu akpooOamuKu— CTPOUTHCS B IIEPEHTY U KOJIOHHY, BBITIOTHATH HAKJIOH
BIEPE] U3 MOJOXKEHUS CTOsI, MOAbeM TyJioBHIIA 32 30 ¢ Ha CKOPOCTh, MOATITUBATHCS U3 BHCA JIEKA
COTHYBIIUCH, BBINOJIHATH BUC HA BpEMs, KYBBIPOK BII€pEl, KYBBIPOK BIEpE] C TpeX IIaroB U ¢
paszbera, MOCT, CTOHKY Ha JIOTIaTKaxX, CTOWKY Ha TOJIOBE, BBHIIIOJHATH BUC C 3aBECOM OJHOW U JBYMS
HOTaMHM Ha TEpPEKIaJIMHe, BUC COTHYBIINCh U BUC MPOTHYBIIMCh HAa THUMHACTHYECKUX KOJbIAX,
MEepeBOpPOT Ha3aJd M BIEpe] Ha TUMHACTHMUYECKHUX KOJbIaX, BpalleHue oOpyua, ja3aTh IO
TUMHACTUYECKON CTEHKE W Iepee3aTh C MpoJieTa Ha MPOJIeT, 0 KaHaTy, IPbIraTh CO CKAKaJIKOW U B
CKaKaJIKy, Ha Ms4ax-Xomax, IPOXOAUTh CTAHIMN KPYTOBOW TPEHUPOBKHU, Pa3MHHATHCS C MELIOUKaMH,
CKaKallkaMH, 00pydaMH, PE3WHOBBIMU KOJBI[AMH, C THMHACTUYCCKOW MAJIKOH, BBITIOIHATH YIPaXK-
HEHUSl Ha KOOPAMHALIMIO JBM)KEHUN, THOKOCTh, Y THMHACTHUYECKON CTEHKH, C MaJlbIMH MSYaMH, Ha
Marax, Ha MaTax C MsS4aMH, C MaCCaXHBIMHA MS9aMH, ¢ THMHACTHYECKUMHU CKaMEMKaMH U Ha HUX;

» Jleekass amaemuxa — TEXHHKE BBICOKOIO cTapTa, MpoOerarb Ha CKOPOCTh AuCTaHIuio 30 M ¢
BBICOKOT'O CTapTa, BBINONHITH YeTHOUHBIM Oer 3 x FOM, OeroByro pa3MHHKY, METaHHE KakK Ha
JAbHOCTh, TaK U Ha TOYHOCTH, MPBDKOK B JUIMHY C MeCTa M ¢ pa3dera, MeTaTh TMMHACTHUYECKYIO
MajgKy HOTOHM, MPEOO0JIeBaTh IOJOCY MPEMATCTBHM, BBIMOJIHATH MPBDKOK B BBICOTY C MPSMOIO
pa3bera, MPBDKOK B BBICOTY CIMHOW BIiepeld, OpOCKM HAOMBHOTO Ms4a OT TPy, CHU3Y U H3-32
roJIoBbl, mpoderath 1 KM;

»  JlvoicHas no02omoeka— NEPEABUraThCs Ha JIBDKAX CTYMAIOIIAM M CKOJIB3SIIMM IIaroM C JIbDKHBIMU
MajkaMu ¥ 0€3 HHX, BBINOJHATH MOBOPOTHI TMEPECTYIIaHWEM Ha JbDKax C MajJlkaMud U 0e3 HHX,
TOPMOKEHHE TaJieHueM, MPOXOAUTh IUCTaHIMI0O 1,5 KM Ha JbDKax, OOTOHATH JpYyr Ipyra,
MOJJHUMAThCAd Ha CKJIOH «IOJIYEJIOUKON», «EJOUYKO», a TaKKe CITyCKaTbCsl B OCHOBHOM CTOWKE,
MepeABUTaThCS Ha JIbDKaX 3MEUKOW, UTPaTh B MOJBUKHYIO UTPY Ha JibDkax «Hakats»;

» [Tloosudicnble uecpbl — YCOBEPIICHCTBYIOT CBOM HAaBBIKM B  IOABMXKHBIX Hrpax: <«JloBwimkay,
«Cankn», «Canku ¢ gomukamm», «Canku — gail pyky», «Calku C pe3HMHOBBIMU KPYKOUKAMW,
«Caniku ¢ pe3nHOBBIMU KoJblamu», «lIpepBannble nsaTHamku», «Konpynunkuy, «bpocail nanexo,
coOupaii ObIcTpee», «XBocTUKNY, «KoMaHIHBIE XBOCTUKNY, «Drar Ha OanrHe», «be3ToMHBIN 3as1y,
«Bprmmbanel», «Bonak Bo pBy», «JloBist 00e3bsin», «JIoBist 00e3bsiH ¢ Msauom», «KoT ¥ MBI,
«Ocana ropona», «Hounas oxorta», «Ymoukay, «BommeOHble enoukuy», «benodka-3aliuTHHUIIAY,
«lopsiaas nmunausy, «Measeau u muens», «llImensy, «JloBuiika ¢ Meo4Ykom Ha TojoBe», «Callku Ha
cHery», «CoBymikay, «beryHsl U NpbITyHbD, «JIOBUIIKA ¢ MAYOM UM 3alIUTHUKaAMU», «OXOTHHK U
yTKn», «OXOTHUK U 3aiIely, «JloBuiika Ha xomaxy», «3abpocaii TPOTUBHUKA MsdyaMu», «TOYHO B
nenby», «Beimmbansl uepes cetky», «Cobauku», «3emiisd, BoJaa, BO3AyX», «BopoObu — BOPOHBI»,
«AHTUBBIIIUOATBI», BBITIONHATE OPOCKM U JIOBIIO MsiUa pPa3IHYHBIMH CIIOCOOAaMHU, 4epe3 BO-
Nei00NbHYIO CETKY, B 0acKeTOONbHOE KOJIBLIO CIIOCO0AMHU «CHHU3Y» U «CBEPXY», TEXHHUKE BEJCHUS
Ms4a IPaBoil U 1eBOIl pyKoOH, y4acTBOBATh B 3cTadeTax.

3 KJIACC
B PE3YyIbTAaTC OCBOCHUS MIPOrpaMMHOT'0 MAaTCpUalla YHCHHUK IOJIYUIUT 3HAHUA!

» 3uanus o usuueckoli Kyibmype— BBINOJIHATh OPraHU3aIMOHHO-METOJANYECKUE TpeOOBaHMS,
KOTOpbIE MPEIbSABISAIOTCS Ha ypoKe (U3KYIbTYPHI (B YaCTHOCTH, Ha ypOKaxX JBDKHOM MOATOTOBKH,
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IUIaBaHUs), BECTH JHEBHUK CAMOKOHTPOJ, pPAacCKa3blBaThb O CKEJIETe, BHYTPEHHHMX OpraHax,
MBILIEYHONH U KPOBEHOCHON CHCTEME YeJIOBeKa, 00 OpraHax 4yBCTB, OOBACHATH, YTO TaKOE MAac U €ro
3HAYEHHUE JJIA CHOPTUBHBIX HUIP C MSYOM, YTO TAKOE OCAHKAa M METOIbl COXPAaHEHUsS INPaBUIBHON
OCaHKHM, YTO TAaKO€ TUTHEHA M TpaBWia €€ COOJIIOJACHHS, MpaBHUja 3aKalIWBaHUsA, NpUEMa MHIH H
COOJIFOICHUSI TUTHEBOIO PEXXKUMA, ITPaBUJIa CIIOPTUBHON MI'PbI BOJIEHO0T;

» Tumnacmuka c¢ s1emenmamu axKpoOAMuKu — BBIIOJIHIATH CTPOEBBIC YIPAKHEHUS (CTPOUTHCS B
LIEPEeHTy, KOJIOHHY, IepecTpauBaTbcsi B OJHY, /JBE M TPU ILIEPEHIH), BBHINOIHATH Pa3MHUHKUA B
JIBUKEHUM, HAa MECTE, C MEIIOYKAMM, C PE3MHOBBIMU KOJIBLIAMU U KPYKOUKaMH, C MAaCCaKHBIMU
MsYaMH, C O0OpydyamMH, C THMHACTHYECKOW TaJIKOH, ¢ THMHACTHYECKOM CKaMEWKOH, Ha
TMMHACTUYECKOM CKaMeWKe, Ha Marax, ¢ MsJI40M, DPa3MUHKH, HAalpaBICHHbICE HA pPa3BUTHE
KOOPAMHAIINH JIBM)KEHUH U THOKOCTH, IPHDKKOBYIO Pa3MHUHKY, pa3MUHKY B Mapax, Y THMHACTHYECKOM
CTCHKH, BBIIOJIHATH YIIPa)KHEHNs HA BHUMAHUE U PAaBHOBECHE, HAKIIOH BIIEPE] U3 IIOJIOKEHUS CTOS U
cujs, mmaraTel (IpsSMOM M IPOAOJbHBIE), OT)KUMaHUSA, MOABbEM TYJIOBHILA U3 IOJOKEHUS JIexKa,
MIOATATUBATLCS HA HU3KOW IIEPEKIaJMHE W3 BHUCA JIEKa COTHYBIUNCH, 3allOMUHATh BPEMCHHBIE
OTPE3KH, BBIIIOJIHATH MIEPEKaThl, KYBBIPOK BIIEPEN C MECTa, C paz0era u yepe3 MpersiTCTBUE, KyBBIPOK
Ha3aJl, IPOXOAUTH CTAHIMU KPYTOBOM TPEHUPOBKH, JIa3aTh U NIEPEIE3aTh 10 TMMHACTUYECKON CTEHKE,
J1a3aTh 110 KaHATy B TPU IIPUEMA, BBIIOJIHSITH CTOMKY Ha IOJIOBE U pyKaxX, MOCT, CTOMKY Ha JIONaTKax,
BHUCETb 3aBECOM OJHOW U ABYMs HOI'aMHU Ha NIEPEKJIaJUHE, NIPBIraTh CO CKAKAJIKOM, Uepe3 CKAKAJIKY U B
CKaKaJIKy, IPbIraTh B CKaKaJKy B TPOMKAaxX, BBHIIOJHATh YIPaXXHEHHsS] HA TMMHACTUYECKOM OpeBHE, Ha
IMMHACTMYECKUX KOJIbLAX (BUC COTHYBILUCh, BHC IPOTHYBIUWCH, IE€PEBOPOTHI Ha3aj U BIEpen),
Ja3aTh 10 HAKJIOHHOW TUMHACTUYECKOH cCKaMelKe, BBIOIHATH BpalieHne o0pyya;

» Jleexas amiemuxka— TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa, TEXHUKE METaHUS MENIOYKa (Ms4a) Ha AajJbHOCTB,
npoberars auctaHiuio 30 M Ha BpeMsi, BBIIOTHATH YeHOYHBINA Oer 3 X 10 M Ha Bpewms, MphIrath B
JUIMHY € MecTa U ¢ pas0era, mpeiraTb B BBICOTY C IpPSIMOro pasz0era, HmpbiraTb B BBICOTY CIIMHON
BIIEpE]], IPbIraTh Ha Ms4Yax-Xomax, Opocarh HAOMBHOW M4 (BecoM | Kr) Ha AaabHOCTH COCOOOM
«CHHU3Y», «OT IPYION», «U3-3a FOJIOBBD», IPABOM U JIEBOM PYKOH, METaTh M4 Ha TOYHOCTh, IIPOXOAUTH
MOJIOCY MPEMSATCTBUM;

» Jlvlicnas nodeomoska — NEPEABUTATHCS HA JIBDKAX CTYHAIOLIMM U CKOJB3SIIUM IIAroM C JBDKHBIMU
najgKaMu ¥ 0e3 HUX, IONEPEMEHHBIM U OJIHOBPEMEHHBIM JIBYXILIAXXHBIM X0JI0OM, BBIIIOJIHATH IOBOPOTHI
Ha JIbDKaX IEPEeCTyNaHWeM U NPBDKKOM, IEPEHOCUTH JIBDKU IOJ PYKOH M Ha Iulede, MPOXOAMUTH Ha
JIBDKAX IUCTAaHIMIO 1,5 KM, MOJHUMATHCS Ha CKIOH «IIOJY-EIOYKON», «EJIOUKON», «JIECEHKON»,
CIIyCKaTbCs CO CKJIOHA B OCHOBHOM CTOMKE U B HU3KOM CTOMKE, TOPMO3UTH «ILTyTOM», IEPEIBUTATHCS
U CITyCKAaTbhCs CO CKJIOHA Ha JIBDKAX «3MEUKON»;

» Iloosudicnvle u cnopmuehsie uepbl — J1aBaTh Mac HOTAaMHU M PYKaMU, BBIMOJHATH MEepeAadd Msda
yepe3 BOJICHOOIBHYIO CETKY pa3IWYHBIMH CIOCOOaMU, BBOJUTH MA4Y H3-3a OOKOBOH, BBHITIOJIHATH
OpOCKM ¥ JIOBJIIO MsS4Ya PA3IUYHBIMU CHOCOOAMHU, BBIMONHATH (PyTOONBHBIE YIMpakKHEHUS, CTOWKE
OackeTtOoyMCcTa, BEIEHUIO MsS4a Ha MECTe, B JABW)KCHHUM, NMPABON U JIEBOM pPYyKOW, y4yacTBOBATh B
sctaderax, OpocaTb M4 B 0aCKETOOIHHOE KOJIBIO PA3NIUYHBIMU CIIOCOOAMH, UTPaTh B MOABHKHBIC
urpsl: «JloBumka», «JloBuika ¢ MemoukoM Ha rojioBey, «Konaynuukny, «Cankny, «Canku — aait
pyky», «lIpepBannble msaTHamku», «CoOaukmy», «Cobauku Horammy», «bpocail mameko, cobupait
owicTpee», «Boimubanb, « AHTUBBIINOANBIY, «benbie Mmeasean», «Boak Bo pBy», «JIoBIs 00€3bsH C
Msauom», «llepectpenkay», «Ilycroe mecro», «Ocama ropoaa», «lloaBmxHas uenb», «CoBYIIKay,
«Ynoukay, «Canku ¢ jnomMukammy, «llepeOexku ¢ MEmoYKkoM Ha ToJIoBe», «Msd B TyHHENEY,
«[Tapamrrotuctel», «BonmebHnbie enoukny, «benouka-zammrHunay, «lopsdas nuHUsS», «bynb
ocropoxken», «lllmens», «HakaTe», «Bpimmbansr ¢ kernsMuy», «Bpimmbansl depes CEeTKy»,
«rypm», «JloBumka Ha xomax», «[Iuonepbomn», «TouHo B menby», «boprba 3a Msu», «BbI30BY,
«Komanansie xBocTukny, «KpyroBas oxora», «®mar Ha OamHe», «Mapil ¢ 3aKpbITEIMHU TJIa3aMu,
urpathb B CHOPTUBHBIE UTPHI (PyTOOI, OackeTOo0I, TaHA00M).

4 KJIACC
B PE3YyJIbTAaTC OCBOCHUS ITPOrpaMMHOI'0 MaTCpUralia YHCHUK IMOJYUYHUT 3HAHUA:



3nanus o ¢usuueckoii Ky1bmype- BHIIONHITh OPTaHU3AIIMOHHO-METOINYECKUEe TpeOOBaHMs, KOTOPbIE
MPEIBSABISIOTCS Ha YPOKE PU3KYIBTYPHI (B YACTHOCTH, HA YPOKAaxX JIBDKHOW MOATOTOBKH, TJIABAHUA),
BECTU JTHEBHUK CAMOKOHTPOJIS, pACCKa3bIBaTh UCTOPHIO MOSBICHUS Msiua U pyTOOsIa, OOBICHITH, UTO
TaKkoe 3apsAaka M (PU3KYIbTMHHYTKA, YTO TaKO€ TMMHACTHKA W €€ 3HAYEHUE B KU3HU YEIOBEKa,
npaBuia 0OroHa Ha JIbDKHE;

Tumnacmuka ¢ sanemenmamu akpobamuKy — BBITIOJHITH CTPOEBBIC YIPAKHEHUSI, HAKIIOH BIEpE] U3
MOJIOKEHUS CUJAS U CTOS, PAa3JIMYHbIE BAPUAHTHI BHCOB, BHUC 3aBECOM OJHOW M JBYMs HOIaMH,
KYBBIPOK BIIEpe]] C MeCTa, C pa3dera W uepe3 MPemsTCTBHE, KYBBIPOK Ha3aj, CTOWKY Ha roJIoBE, Ha
pyKax, Ha JIomaTkax, MOCT, yIIpa)XHEHHUs] Ha THMHACTUYECKOM OpeBHe, YIpakHEeHHUs Ha KOJIbLax (BUC
COTHYBILIUChH, BUC MPOTHYBIIUCH, IEPEBOPOT HA3aJ U BIIEpEl, BBHIKPYT, Maxu), OMOPHBIA MPBIKOK,
MPOXOAUTH CTAHIIMM KPYTrOBOM TPEHUPOBKH, Ja3aTh [0 TMMHACTHYECKOM CTEHKE, MO KaHaTy B JBa U
TPU IpHUEMa, MPbIraTh B CKAKAJIKY CAMOCTOSATEIHHO M B TPOWKax, KPYTUTh OOpyd, HalpbIrMBaTh Ha
TUMHACTUYECKUH MOCTHUK, BBHITIOJNHATH PAa3MHHKH Ha MeECTe, OeroM, B JBHIKCHUHU, C MEIIOYKAMH,
TUMHACTUYECKUMHU MaJKaMH, MacCaXHbIMU MsSYaMU, HAaOWBHBIMU MSYaMM, MajbIMU U CPEIHUMU
MsYaMH, CKaKaJdKaMu, OOpy4aMH, pE3MHOBBIMH KOJbI[AMU, HAPABICHHBIE HA Pa3BUTHE TMOKOCTH U
KOOpJIWHAIIMK JBMKCHHM, Ha MaTax, 3allOMHUHAaTh HEOONbIIME BPEMEHHbIE MPOMEXKYTKH,
MOATATUBATHCS, OT)KUMATHCS;

Jleckas amaemuxa — nipoderats 30 1 60 M Ha BpeMsi, BBIIIOJIHATD YETHOYHBINA O€r, MeTaTh MEIIOYeK
Ha JAJIBHOCTh M MSY Ha TOYHOCTh, IPHITaTh B JUIMHY C MecTa U ¢ paszbera, mpbiraTh B BBICOTY C
npsiMoro paszbera, mepeniaruBaHueM, CIIMHON BIEpel, MPOXOJAUTH TOJOCY MPEnsSTCTBHM, OpocaTh
HAOWBHOM MsTY CIIOCOOAMHU «H3-3a TOJIOBEI»), «OT TPYIIN», «CHU3Y», TIPABOH U JICBOK PYKOM, mpoderarh
muctannuo 1000 M, nepenaBaTh 3cTadeTHYIO MAIOUKY;

Jlvioicnas noocomoexka — NepeBUTATHCS HA JIBDKAX CKOJIB3SIIUM M CTYHAIOLIUM IIaroM C JIbDKHBIMU
najgkaMu ¥ 0e3 HUX, MOMEPEMEHHBIM U OJHOBPEMEHHBIM JIBYXIIAXXHBIM XOJOM, MOMEPEMEHHBIM U
OJIHOBPEMEHHBIM  OJHOIIAXXHBIM  XOJIOM, «3MEWUKOW», BBINOIHATH IOBOPOTHI HA  JIbDKaX
MEPECTYNMAHUEM M MPBHKKOM, IMOABEM HA CKIIOH «IIOJIYEJIOUKOW», «EJIOUKON», «JIECEHKOW», CITYCK CO
CKJIOHAa B OCHOBHOI CTOMKE U B HU3KOW CTOMKE, TOPMO3UTh «IIYTOM», IPOXOAUTH AUCTAHIUIO 2 KM,
UrpaTh B MOJIBHXKHBIE UTPhI HA JIbDKax «Hakate» u «llogaumu npenmer»;

Tloosudicuvie u cnopmusHvle uepbl— BBHIMOIHATH TAC HOTAaMM U PyKaMH, HU30M, BEPXOM, uepe3
BOJICHOONIbHYIO CETKY, BEJACHHME MsS4a HOTaMU W pPyKaMH, MPUEM Ms4a CHU3Y U CBEpXy, OUTh U
Opocarb TO BOpOTaMm, OpocaTh W JIOBUTh M4 CaMOCTOSTEIRHO W B Iapax, OpocaTh M4 B
0ackeTOONbHOE KOJIBLIO Pa3NUYHBIMU CHOCOOAMH, WIrpaTh B TMOJABIKHBIE HUIphl «JloBHIKay,
«JloBumika Ha xomax», «Kongynuukn», «Canku ¢ gomukamuy, «Calku — aad pyky», «@Diar Ha
OamHe», «bpocait manexo, cobupait ObicTpee», «Cobauku», «Cobauku Horamm», «KomaHmaHbIe
cobaukny, «Beimmbans», «Beimmbdansl ¢ kerinsiMu», «Beimubainsl ¢ paHeHueM», «BoImmbansl yepes
ceTky», «llepectpenka», «Boimk BO pBY», «AHTHBBIIINOANBI», «3ammTa CTOHKH», «KamuTaHb»,
«Ocana ropogay, «lltypm», «Ymouka», «Msu B TyHHene», «llapamrtoTuctsi», «JloBis 00e3baH»,
«JloBnsa o0e3psiH ¢ Msuom», «[opsyas muHUS», «byap ocTpoxen», «Mrpa B Mau ¢ ¢urypammy,
«Canku u Ms9», «JloBuiika ¢ Memo4YkoM Ha rojioBe», «Karanue komnecay, «Mapil ¢ 3aKpBITHIMU
rnazamuy», «[Inonepbomn», «Touno B menby», «boprda 3a Msauy», «KomanaHble XBOCTHUKNY, «HOXHON
MsY», UTPaTh B CIIOPTUBHBIE UTPHI (PyTOOI, OackeT0o0I1, TaHI00M).



COJEP)KAHUE YYEBHOI'O ITPE/IMETA

1 kaace \ 2 KkJaacce \ 3 kJace \ 4 kaacce

3HaHus 0 pu3NUeCcKoii KyJIbType

dusnueckas KylbTypa Kak CHCTEMa Pa3HOOOPa3HBIX (OpM 3aHATUH (PU3MUYECKUMH YyIpakHEHUSIMH. Bo3HHKHOBeHHE (U3NYECKOM
KyJIbTYpHl Y JOpPEBHHX Jrojei. Xonp0a, Oer, MpbhDKKH, Ja3aHbe W IMOJ3aHHE, XOAp0a Ha JBDKAaX KakK XM3HEHHO BaKHBIE CHOCOOBI
nepeABIKEHHS YelloBeka. PexkuM IHS 1 IM4Has TUTHEHA

Bo3HuKHOBEHHNE MIEPBBIX CHOPTUBHBIX COpeBHOBaHUH. [losBIeHIE MsYa, yIIpaXHEHUH U Urp ¢ MstuoM. Mcropus
3apOKACHUA OPCBHUX OJIMMINHCKHX urp. duszngeckue YIIpA)KHCHUSA, UX OTINYHUC OT CCTCCTBCHHBIX ﬂBH)KeHHﬁ.
OcHoBHBIE (M3MYECKHE KadyecTBa: CHIIA, OBICTPOTA, BBHIHOCIMBOCTH, T'MOKOCTb, PaBHOBECHE. 3aKalWBaHHE
opranusMa (o0TupaHue)

®duszuyeckas KyiabTypa y HaponoB J[lpeBHeil Pycu. CBsizp (u3HuecKux YHOpaKHEHUH c
TPYZAOBOW  JESATEIBHOCThIO.  Buael  ¢usmdyeckux  ynmpaxHeHHd  (TOABOASIIUE,
oOmiepa3BuBaiole, copeBHOBaTeNnbHbIe). CHOpTHUBHBIE Urphl: GyTOON, BONEHOOM,
OackerOon. dusmveckass Harpy3ka M €€ BJIHMSHHE HA YaCTOTy CEPACYHBIX COKPALICHUN
(UCC). 3akanuBanue opranusma (00IuBaHue, 1)

Uctopus pazsutus ¢usnueckoil kyiabTypsl B Poccun B XVII — XIX
BB., €€ POJIb U 3HAY€HHE ISl MOJATrOTOBKMU COJIJAT PYCCKOH apMuu.
dusuyeckas MOArOTOBKA U €€ CBS3b C PA3BUTUEM CHCTEM JbIXaHUS U
KpPOBOOOpAIICHUS. XapakTepucTuKa OCHOBHBIX CIoco0oB
peryivpoBaHus ~ (U3MYECKOW  Harpy3Ku: IO  CKOPOCTH |
IPOJOJDKUTEIBHOCTH  BBINOJIHEHUSI  YIPAXHEHUS,  HU3MEHEHHIO
BEJIMUYMHBI oTdromeHus. [IpaBuia npeaynpexxaeHuss TpaBMaTu3smMa BO
BpeMs 3aHATUM  (u3MyecKMMM  yNpaKHEHHsAMH. 3aKaJuBaHUE
opranu3Ma (BO3AYIIHbIE M COJHEYHblE BaHHBI, KylaHHE B
€CTECTBEHHBIX BOJOEMAX).

Cnoco0bl pusnueckoii

AeATECJIBbHOCTHU

O3710pOBUTENIBHBIE 3aHATHS B PEKUME JTHS: KOMILJIEKCHI YTPEeHHEH 3apsaaku, pu3kyIbTMUHYTKU. [0 BM)KHBIE UTPBI BO BpeMsl IPOTYJIOK:
IpaBUJia OpraHU3aluy U IPOBEJACHUS UTP, BHIOOp OAEkKIbl U MHBEHTaps. Kommiekchl ynpakHeHUd uisi OpMUPOBaHUS MPaBUIbHOM
OCAHKHU U Pa3BUTHs MBILIL TYJOBUIIA.

Brimonaenne YTpeHHeﬁ 3apAJKM W THUMHACTUKHW II0J MY3BIKY, IPOBCACHUC 3aKaJIMBarOIIWX IMMPOLCAYP,
BBIITOJIHCHHUEC y'Hpa)KHeHI/II‘/’I, Pa3BUBAOIIUX 6BICTpOTy U paBHOBECHUC, COBCPIICHCTBYIOIIHUX TOYHOCTH 6p0c1<a
MaJIoro msA4a. HO}IBI/I)KHI)IG HUI'Pbl U 3aHATHUA (1)I/I3I/I‘—IeCKI/IMI/I YIOpa)XHCHUAMUN BO BPEMA ITPOTYJIOK. I/I3MepeHne
JJIHNHBI 1 MAaCCHI TCJIa

OcBocHHE KOMIUIEKCOB OOIIEpa3BUBAIONINX (U3HUSCKUAX VIPAKHCHUH I Pa3BUTHS
OCHOBHBIX (hu3nueckux kadecTB. OCBOCHUE MOABOMSIINX YIPAKHEHUN [ 3aKpETUICHUS U
COBEPIIICHCTBOBAHUSI JIBUTATEIBHBIX JeHCTBU Wrphl B GyTO0d, BoOJseiOos, OacketOol.




Pa3BuTHie BBIHOCIMBOCTH BO BpEMS JIBDKHBIX IIPOTYJIOK. M3MepeHHe 4acTOThI CepIedYHBbIX
COKpAIlleHUIl BO BpeMsl W TIOCIIC BBINOJHEHUs (QHU3UUECKUX yrpaxkHeHuid. [IpoBenenue
JIEMEHTapHbBIX COPEBHOBAHUM.

[Ipocrefimme HaOMOACHUS 3a CBOMM (U3UYECKUM Da3BUTHEM U
¢usnueckoil mnoaroroBkoi. OmpeneneHue HArpy3kd BO BpeMms
BBIIIOJTHEHUSI YTPEHHEM TI'MMHACTUKM 10 II0Ka3aTelsiM YacTOThI
cepaeuHblx  cokpamieHud.  CocraBieHue  akpoOaTHUECKUX U
TUMHACTHYECKUX KOMOMHAIMKA W3  Pa3ydeHHBIX  YIPaKHCHHA.
[TpoBenenue urp B ¢pyrd0a 1 6ackeTOOI MO YIPOIICHHBIM IIPaBUIIAM.
Oxazanue 10BpadyeOHON MOMOIIM MPH JIETKUX ymHOax, HapanuHax U
ccaJluHax, MOTePTOCTSIX.

du3znueckoe COBCPUHICHCTBOBAHUE

I'mmuacTuka
C OCHOBaMH
aKpoOaTHKH

Opranusywiue KOMaH/Abl U NPUEMbI: IOCTPOCHHE B IIEPEHTY U KOJOHHY; BBINOJHEHNE OCHOBHOM CTOMKH IO KOMaHJie «CMHUPHO!»;
BBITIOJIHEHHE KOMaH[ «BosbHO!», «PaBusiice!», «lllarom mapmi!», «Ha Mecte croii!»; pasmbikanue B IMIEpEHTe M KOJIOHHE HA MECTE;
MOCTPOCHHUE B KPYr KOJIOHHOW W IIEPEHTO#; MOBOPOTHI Ha MeCTe€ HajleBO M HampaBo mo koMangam «HaneBo!» u «Hampaso!y;
pa3MbIKaHUE U CMBIKAHWE MTPUCTABHBIMU IIaraMU B IIEPEHTE.

AxkpoOaTuyecKue yNpasKHeHHs: YIOphl (TpUCEB, JieXka, COTHYBIIUCH, JieXka C3a[au); celpl (Ha MATKAX, YIioM); TPYNIHUPOBKA H3
MOJIOKEHUS JIeKAa UM pacKauMBaHWE B TUIOTHOM TPYNIHUPOBKE (C MOMOIIBIO); MEepeKaThl Ha3ajl U3 cela B IPYIIUPOBKE U oOpaTHO (C
MOMOIIIBIO); TIEpEKaThl U3 YIopa MPUCEB Ha3a U OOKOM.

I'mMHacTHYecKHe YNpaKHeHUsl NPHUKJIAAHOIO XapakTepa: TEpEIBIKCHHE II0 THUMHACTHUYECKOW CTEHKE BBEPX U BHU3,
TOPU30HTAIIBHO JIMIIOM M CHOMHOM K OMNOpe; MOJI3aHUE M MEpPEernoi3aHue MO-TUIACTYHCKH; MNPEOAOJIEHUE MOJIOCHI TMPENATCTBUU C
AJIEMEHTaMH Jla3aHbs, TEpeNie3aHusl MOOYEePEeTHO MEepEeMaxoM IMPaBOW U JIEBOW HOTOH, MEpEeroyi3aHus; TaHIEBAJIbHBIE YIPAKHEHUS
(cTUnIM30BaHHBIC X010a U O€T); X0k IeHHE TI0 HAKJIOHHON THMHACTUYECKOM CKaMelKe; YIpaKHEeHUsI Ha HU3KOH MepeKIaiHe: BIC CTOS
CHepeH, c3a/1d, 3aBUCOM OJJTHOW U IBYMsI HOraMu (C MOMOIIBIO)

Opranusywounme KOMaH/Abl U NMPHEMbI: ITIOBOPOTHI KPYroM ¢ pasjeneHueM no komanae «Kpyrom! Pasz-gBay;
NIEPECTPOCHHUE TI0 ABOE B IIEPEHTE U KOJIOHHE; NEPEABMKEHUE B KOJIOHHE C Pa3HOW AMCTAHLUEH M TEMIIOM, IO
«MaroHaJIn» U «IIPOTUBOXOIOM.

AKkpoOaTuyeckue ynpakKHeHHMsl U3 IOJIO)KEHHUS JIeKa Ha CIHMHE, CTOMKa Ha JjiomnaTtkaxX (COTHYB M BBIIPSIMUB
HOTH); KyBBIPOK BIIEpE]] B IPYNIIUPOBKE; U3 CTOMKU Ha JIONATKaX IOJYNEPEBOPOT Ha3al B CTOMKY Ha KOJICHSX.
I'mMHacTHYeckHe ynpaKHeHHsl NMPUKJIAJHOTO XapaKTepa: TaHIEBAIbHbIE YIPaXHEHUS, YNPAKHEHUS Ha
HU3KOW NEPEKJIaJUHE — BHC HA COTHYTHIX PYKaxX, BUC CTOS CIIEPEAM, €331, 3aBUCOM OJHOM, IByMsI HOTaMu

AKkpoOaTuyecKue ynpaKHeHHMsl: KyBbIPOK Ha3aJ 10 yIopa Ha KOJIEHSX U J0 yIopa IPHUCEB;
MOCT U3 IMOJIOKEHHUS JIe’Ka Ha CIUHE; MPBDKKH CO CKaKaIKOM ¢ M3MEHSIOLIUMCS TEMIIOM €€
BpAICHHUS.

I'umMHacTHYecKkHe ynpaskHeHusl IPUKJIAJHOr0 XapaKTepa: ja3aHbe 1o kaHaty (3 M) B 1Ba




U TPU IpHUEMa; EepeIBUKEHUS M TOBOPOTHI HA THMHACTUYECKOM OpEBHE.

AKpodaTHYecKHe YIPaKHEHUsl: aKpoOaTHYecKHue KOMOWHAINH,
HalpuMep: MOCT M3 IIOJIOKEHMs JieKa Ha CIUHE, ONYCTUThCA B
UCXOJHOE IOJIOKEHUE, IIEPEBOPOT B IIOJIOKEHHUE JIEKa Ha JKUBOTE C
OIOpPOIl Ha PyKH, IPBDKKOM B YIOpP IIPUCEB; KyBBIPOK BIIEPE] B YIOP
IIPUCEB, KYBBIPOK Ha3aj B yIOp IPHUCEB, U3 yIOpa IPUCEB KYBBIPOK
BIIEpE]] [0 MCXOJHOIO IOJIOKEHHUS, KYyBBIDOK Ha3aj A0 yHopa Ha
KOJIEHSIX C OINOpPOM Ha pYyKH, IPBDKKOM IIEPEXO] B YIOp IIPHUCEB,
KYBBIPOK BIIEPE].

I'umMHacTHYecKHe yNpa)KHeHUsl IIPUKIAJIHOTO XapaKTepa: OMOPHBIM
HOPBDKOK 4Yepe3 T'MMHACTUYEeCKOro Kosjla — ¢ Hebosblioro pasbera
TOJIMKOM O TUMHACTHMUECKUH MOCTHK HpPBDKOK B YIOp CTOS Ha
KOJIEHSIX, MEPEeX0]] B yIOp IMPHCEB U COCKOK BIEpEN; U3 BUCA CTOS
IIPUCEB TOJYKOM JBYMs HOTaMH IE€PEMax, COTHYB HOTU B BHUC C3aaU
COTHYBUINCh, OIyCKaHHE Ha3aJ B BUC CTOS U OOpaTHOE IBM)KEHUE
yepe3 BUC €3a]J1 COTHYBIIUCH CO CXOJIOM «BIEPE]] HOTH»

Jlerkas Ber: ¢ BbICOKMM NOJHMMaHuEM Oejipa, MPbDKKAMU U YCKOPEHHEM, C M3MEHSIOUIMMCS HalpaBIeHUEM JIBUXKEHUS (3MEUKOH, 10 Kpyry,
aTJIeTUKa CIIMHOM BII€peN), U3 Pa3HbIX UCXOJHBIX MOJOKEHUHN U C Pa3HbIM 10JIO)KEHHUEM PYK.
IIpbkkK: Ha MecTe (Ha OJHON HOTe, ¢ MOBOPOTAaMM BIPABO U BIIEBO), C IPOABMKEHUEM BIEpEa M Ha3aj, JIEBbIM U MpaBbIM OOKOM, B
JUIMHY U BBICOTY C MECTA; 3allphITMBaHUE HAa TOPKY U3 MAaTOB U CIPHITMBAHUE C HEE.
Bpocku: 6onbmoro msya (1 Kr) Ha JanbHOCTh IBYMsI pyKaMHy U3-3a TOJIOBBI, OT TPY/IH.
MeTaHnue: MaJIOro Ms4a IpaBoM M JIEBOW PYKOM M3-3a FOJIOBBI, CTOSI HA MECTE, B BEPTUKAIBHYIO LIE€JIb, B CTEHY
Ber: paBHOMepHBIH Oer ¢ mocieayromuM ycKopeHueM, yenHouHbli Oer 3 x 10 M, Oer ¢ n3MeHeHHeM 4acTOThI
1aroB.
Bpocku 601b110r0 MsiYa CHU3Y U3 TOJI0KEHUS CTOS M CUASI N3-32 TOJIOBBI.
MeTtanue Manoro Ms4a Ha JaJlbHOCTh HU3-3a T'OJIOBBI.
IIpbrkku: Ha Mecte U ¢ noBopoToM Ha 90° u 100°, mo pa3meTkam, 4yepe3 NPENATCTBHS; B BBICOTY € IPSIMOIO
pasbera; co CKaKaJIKOU
IIpbIKKH B JUIMHY U BBICOTY € IIPSMOTO pa30dera, COrHyB HOTH
IIpbI:KKH B BBICOTY € pa3zbera cnocoooM «IeperiaruBaHue).
Hwuskuii crapr.
CraproBoe yckopeHue.
PDuHUIIKPOBAHHE.
JIBDKHEBIE Opranu3yrorniue KoMaHabsl U pueMsbl: «JIbpku Ha medo!», «JIsbku moa pyky!», «JIbpku k Hore!», «Ha ibiku cTaHOBUCH! »;
TOHKH NIEPEHOCKA JIBDK Ha IUIEYE U NOJ PYKOH; NEPEABUKEHNUE B KOJIOHHE C JIbDKaMHU. [lepenBikeHns Ha JbDKaxX CTYNArOIIMM U CKOJIb3SIIUM




maroMm. [loBopotsl mepectynannemM Ha Mecte. CIycKu B OCHOBHOW cToike. [loabeMbl CTynmaromuM M CKOJB3SIIMM IIaroM.
TopmokeHuE MaICHUEM

[lepenBuxeHusi Ha JbDKax: NONEPEMEHHBIM JBYXIIXHBIM XoJ. CHnycku B OCHOBHOM cToiike. llogbem
«J1eCeHKON». TOPMOKEHHUE «TLITyTOM».

[lepenBuxeHuss Ha JIbDKax: OJHOBPEMEHHBIM JABYXIIXHBIA  XOJ, 4YepelOBaHHUE
O/JIHOBPEMEHHOI'O0  JIBYXIIQXHOTO  C  TOMNEPEMEHHBIM  JABYXIIAXHBIM. [ToBoport
MIePECTYITaHUEM.

[lepenBukeHuss Ha JIbDKax: OJHOBPEMEHHBIM OJHOILIAXKHBIA XOJ;
YepeOoBaHUE H3YYCHHBIX XOJIOB BO BpeMs INEPEABHKECHUS II0
JUCTAHIIUH.

IlonBuxHbIE
UTPBI

Ha martepuane pa3nena «'MMHacTHKa ¢ OCHOBaMHU akpodaTukm»: «Y MmenBens Bo Oopy», «Pakuy», «Tpoiikay, «boil meTyxoBy,
«CoByuika», «Canku-IOrOHAJIKW», «AJBIIUHUCTBIY, «3Meika», «He yponum wMemouek», «llerpymika Ha ckamelike», «lIpoiau
OecirymHOY», «YUepe3 XONOaHBIA pydeil» 2; UTpOBbIE 3aJaHUSl C HCIOJIb30BaHHMEM CTPOEBBIX ympaxkHeHwil Tuma: «CTaHOBHCH —
pasoiuce», «CMeHa MeCT».

Ha martepuadne pasnena «Jlerkas atiaeruka»: «He octynucky, «llstHamkuy, «Bomk Bo pBy», «KTo ObicTpee», «I openkny», «PpiOku»,
«Cauiku Ha 6omotey, « [ TMHTBUHBI ¢ MsTIOMY, «BBICTpO IO MecTamy, «K cBouM (akkamy, «TodHO B MHIIIEHBY, « TpETHI TUITHAIY.

Ha matepuaisie pasnena «JIbikHasi moaroroBka»: «OXOTHUKH M oneHW», «Bcrpeunas scradera», «/lenp u Houby», «[lomamu B
BOopoTay, «Kto noneire npokaturcsy, «Ha Oykcupe.

Ha martepuaJie pazaena «CnoptuBHble Urpbi»: Oytdoi: ynap BHYTpEeHHEH CTOPOHOM CTOMBI («ILEYKO») MO HETIOABIKHOMY MSIUy C
MeCTa, C OJJHOTO-/IBYX IIIAroB; M0 MAYY, KaTAIIEMYCsl HABCTPEUY; MOJBUKHBIE UTPHI TUIA «TouHas mepemaada». backeT6om: moBIs Msaua
HA MECTE€ U B JIBMKEHHUH: HU3KO JIETAIIETO U JIETAIIETO Ha YPOBHE TOJIOBBI; OPOCKM Msi4a IBYMSI pyKaMH CTOSI Ha MecTe (M4 CHU3Y, MY
y TPYIH, M4 C33J4 3a IoJIOBOM); mepegava Msda (CHU3Y, OT TPYyJH, OT IJieda); MOABMKHbBIE Urpbl: «bpock — moiimMaii», «BeicTpen B
He00», KOXOTHHUKHU U YTKN».

Ha marepuane pa3nena «['HMHacTHKa ¢ OCHOBaAMH akKpoOaTuku»:. «Bomna», «HeymnoOHBIT Opocok»,
«KoHHuKH-criOpTcMeHbl», «OTramait, ueit romnoc», «Urto umsmenumnock», «llocamka kaptodens», «lIpokatu
owicTpee Msiuy, actadersl THNA: «BepeBouka mo Horammuy, «IctadeTsl ¢ 00pydyaMuy.

Ha martepuane pasaena «Jlerkas atineruka»: «TouyHO B MUILIEHBY», «BbI30B HOMEPOBY, «IHIIKK — Kenyau —
opexmu», «HeBony, «3asi 6e3 moman, «Ilyctoe mecto», «Msau coceny», «KocmonaBTh», «MplmenoBkay. Ha
Marepuaine pasznena <«JIppkHble roHkm»: «llpoexars dyepe3 Bopora», «Cnanom Ha caHkax», «Cmyck c
noBopoTtom», «Ilogarmu mpeamer» (Ha cankax), «KTo ObicTpee B30oHIeT Ha TOpPKY», «KTO manbpiie cKkaTUTCS C
TOpPKW» (Ha JIbDKAX).

Ha matepuane pasnena «CnopTuBHble MIpbl»:. DyTOON: OCTAaHOBKA KATSIIETOCS Ms4a; BEICHUE Ms4a
BHYTPEHHEHN M BHEIIHEW YacCThIO MOIbEMA 10 MPSIMOM, MO Iyre, ¢ OCTAHOBKAMM IO CUTHAJY, MEXKIy CTOMKaMHu, C
00BOJIKOM CTOEK; OCTAHOBKA KAaTAIIETOCS Msda BHYTPEHHEH YacThIO CTOIIBI; MOJIBIKHBIE UTPHI: «[ OHKA Msuei»,
«Metko B 11enby, «Cnanom ¢ Mauomy», «DytbonpHbIN Ouibsapa», «bpocok Horoit». backerOomn: cnennanbHbIe
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nepeABMKEHUS 0€3 Msida B CTOMKE 0aCKETOOIMCTA, TPUCTABHBIMH IIIaraMy MPaBhIM U JIEBBIM 00KOM; Oer CITUHOM
BIIEpPE/; OCTAHOBKA B IIare W MPBDKKOM; BEJACHHE Ms4ya Ha MeECTe, MO MPSMOM, MO Jyre, ¢ OCTAHOBKAMHU IIO
CHTHAITy; TOJBWXHBIE UTphL: «Msd cpemHemy», «Msa cocemy», «bpocok Msiua B KoOJOHHE». Boein6oo:
MOABOMSIINE YIPAXKHEHUs 11 OOydeHHUs NpsIMOM HUXKHEH U OOKOBOW IMoOjadye; ClEeUUANbHbIC JBUKEHUS —
nonOpachlBaHKE Ms4a Ha 33JaHHYI0 BBICOTY W PAcCTOSHHE OT TYJIOBHINA; TOJBMXKHBIE WUTPhl: «BoiHay,
«HeynoOHbIi 6pOCOKY.

Ha martepuane pasnena «I'mMHacTMKa ¢ OCHOBaMH akpoOaTukm»: «llapamrotuctsiy,
«/loronssiku Ha Mapme», «YBeprbiBaiics oT Ms4a». Ha marepumane pasgena «Jlerkas
aTieTuka»: «3ammra ykperuieHus», «Crtpenku», «Kto nanbmie Opocut», «JloBuiika,
nonman JeHTy», «Merarenn».

Ha marepuaJie pazaena «J/IblkHasi HOATOTOBKa»: «BBICTPBII JIBDKHUK», «3a MHOIN».

Ha marepuasie cnopTuBHbIX urp: ®@yrdon: ynap HOroil ¢ pazdera 1no HENoABMXKHOMY U
KaTAIEMYyCsS MA4Yy B FOPU3OHTANbHYIO (Tojoca mupuHoil 1,5 M, miuHON A0 7 — 8 M) U
BEPTUKAIbHYIO (TI0JI0CA MIMPUHON 2 M, JUIMHOW 7 — 8§ M) MUIIEHB; BEJICHUE MsS4a MEXKITY
npeaMeTaMu M ¢ OOBOAKOW TMpenMeToB; MoJBHMXHBIe Hrpbl: «llepemam — caaucoy,
«Ilepenait Mau rosoBoit». backerOou: crenuanbHbIe MEPEIBUKEHUSI, OCTAHOBKA TIPBHIKKOM C
JBYX IIaroB, BEJCHHE Ms4a B JBIKEHUU BOKPYT CTOEK («3MEIKOil»), OB U Iepenaya
Ms9a JIBYMSI pyKaMd OT TPyAH; OpPOCOK Ms4a C MecCTa;, MOABMKHBIE HWrpbl: «llomaam B
KOJIBIOY», «['0HKa 0ackeTOOIBHBIX Msueii». Boneitbon: mpueM Msuya CHU3Y JIBYMS PyKaMmu,
nepeaayda Ms4a CBEpXy JIByMsI pyKaMu BIIEPEI-BBEPX; HIDKHIS MpsiMas 10j1a4ya; MOABUKHBIE
urpsl: «He naBail msiua Bogsiemy», «Kpyrosas nanray.

Ha marepuane pasnena « ' MMHAcTHKa ¢ OCHOBAMH aKPOOATHKHN»:
3a/laHdsl Ha KOOpIAWHAIMIO JIBI)KEHMHM Tuma: «Becenble 3amaum»,
«3amnpenieHHoe IBIKEHHEY (C HAMPsHKEHUEM U pacCiaOICeHHEM MBIIIIIT
3BeHbeB Tena). Ha wmarepuane paszmena «Jlerkas —atneTHKay:
«ITonBuxHas nens».Ha matepuane paznena «JIppkHbIE TOHKIY: «Kyna
YKaTHILIbCS 3a JIBa I11aray.

Ha martepuaJgie pasaena «IlnaBanmue»: «Topnensi», «I'0HKa JIOTOKY,
«l'onka wmsauen», «llapoBas MammHa», «Bonmonase», «l'oHKa
KaTepoBy.

Ha martepuane cnopTuBHBIX Urp: Oyrdon: scradeTsl C BeIEHUEM
Ms4a, C Tiepenadell Maua mapTHepy, urpa B pyrOoI1 1Mo ympoIeHHbIM
npaBuiaM («Munu-¢yr6on»). backerbom: Opocok Msua AByMs
pyKaMy OT TPYAHM TIOCJIE€ BEICHHUS U OCTAHOBKH; MPBDKOK C JIBYX
11aroB; 3ctadeThl C BEIEHUEM Msiua U OpPOCKaMHu €ro B KOP3UHY, UTpa
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B OackeTb0a 1O YHNpOmEHHBIM mpaBmwiaM («MuHH-0ackeTO0M»).
Boneiibon: mepenada msda yepe3 ceTKy (mepenada JIByMs pyKamu
CBEpXy, KYJaKkoM CHH3Y); TMepefadya Ms4a C COOCTBEHHBIM
noa0paceIBAaHUEM Ha MECTE TOCiIe HeOOIBIINX MepEeMEIIeHUH BIIPaBo,
BIIEpe]l, B Mapax Ha MECTe U B JBMKCHHUH IpPaBbIM (JIEBbIM) OOKOM,
urpa B «IInonep6om»

OPY OO0mepasBuBaronyie (GU3NISCKHE YIIPAKHEHHS HA PA3BUTHE OCHOBHBIX (DM3HUECKUX KaYeCTB.
TEMATHUYECKOE INIAHUPOBAHHUE
Ne n/mm Pa3aebl 1 TEMbBI 1 Ki1ace 2 KJacc 3 kJaacce 4 kjaacce
1 3HaHus 0 GU3NIECKOI KyIbType 4 6 6 5
2 Jlerkast atneTuka 27 26 28 28
3 ['mMHacTHKa ¢ OCHOBaMHU aKpOOATHKHU 18 21 21 21
4 IloBUIKHBIE UTPBI, JIEMEHTHI CHOPTUBHBIX U 29 25 23 24
5 JIbIKHBIC TOHKU 21 29 24 24
Hroro 99 102 102 102
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KoJuu4yecTBO 4acoB
ooI1ee

3HaHus 0 GUBNYECKOU KYIIbTYpe
['mMmHAcTHKA ¢ DIIEMEHTaMU aKpOOATHKU
Jlerkas aTineTruka

JIbDKHAS MOATOTOBKA

[ToaBuXHBIE U CIIOPTUBHBIE UTPBI

Bcero

KoauuecTBo yacoB
ooI11ee

3HaHusA 0 PU3NUECKOU KYIbType
['mMHacTuKa ¢ sreMeHTaMu akpoOaTHKU
Jlerkas aTineTruka

JIEDKHAS TOATOTOBKA

[ToaBr>XHBIE M CTIOPTUBHBIE UTPHI

Bcero

TEMATHYECKOE IINTAHUPOBAHUE
1 kJiaacce

Pa3zgesn nporpamMmmbl

Koua-Bo
ITo yueoHbIM yeTBepTsim KOHTPOJILHBIX
pador
1 2 3 4
6 6 0 O 0 1
34 6 21 3 4 8
19 6 0 4 9 10
12 0 0 12 0 1
28 9 0 8 11 2
99 27 21 27 24 22
2 Kjace
Paspnen nporpamMmmel
Koua-Bo
ITo yueoHbIM yeTBepTsiM KOHTPOJILHBIX
padort
1 2 3 4
4 4 0 O 0 1
31 5 21 1 4 8
28 10 0 8 10 12
12 0 0 12 0 1
27 8 0 9 10 3
102 27 21 30 24 25
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KoanuyecTBO 4acos
o0mree

3HaHUsA 0 PU3NUECKOU KYIbType
['MMmHAacTHKa ¢ IIeMEeHTaMU aKpOOaTHKU
Jlerkas atnetuka

JIpDKHAS TOATOTOBKA

[TonBW>XHBIE U CHOPTUBHBIC UTPHI
Bcero

Koaun4yecTBO 4acos
ooI1ee

3HaHus 0 GU3NYECKON KYIbType
['mMmHAcTHKA ¢ DIIeMEHTaMU aKpOOaTHKU
Jlerkas atieTuka

JIbpKHAS MOATrOTOBKA

[ToaBuKHBIE U CIOPTUBHBIE UTPBI
Bcero

3 kJaacce

Paznen nporpamMmmbl

Koa-Bo
ITo yueoHbIM yeTBepTsim KOHTPOJIBLHBIX
paodoTt
1 2 3 4
4 3 0 O 1 1
29 4 21 O 4 8
30 10 0 11 9 12
14 0 0 14 0 1
25 10 0 5 10 2
102 27 21 30 24 24
4 kiacc
Pa3pen nporpamMmmel
Kox-Bo
ITo yueonbIM yeTBepTsim KOHTPOJILHBIX
pador
1 2 3 4
5 2 2 1 0 1
32 4 19 5 4 9
26 10 0 7 9 12
17 0 0 17 0 1
22 11 0 O 11 2
102 27 21 30 24 25
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