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HnaﬂnpyeMble pe3yJbTaTbl OCBOCHUS yqeﬁﬂoro npeamera «Pusndeckas RYJbTYpa»

JInyHOCTHBIE Pe3yJIbTAThbl OCBOCHHUS YUYAIIMMUCS COJACPKAHUS TPOTPAMMBI MO (PU3NIECKOM
KyJlbType

(dbopMupoBaHHE YYBCTBA TOPJAOCTH 3a CBOIO POIMHY, POCCHIICKMI HApOJ U HCTOPHIO
Poccnn, ocozHanue cBOe ITHUYECKOW M HALIMOHAIBHOW IPUHAJUIEKHOCTH;
(opMupoBaHHE YBAKHUTEIHHOTO OTHOIICHUS K KYIbTYPE APYIHX HAPOJIOB;

pa3BUTHE MOTHBOB Y4€OHOH AEATEIbHOCTU U JUYHOCTHBINA CMBICH YUEHMSI, IPUHATUE U
OCBOEHHUE COLIMAJILHON POJIM 00Yy4aroIEero;

pa3BUTHE STHUYECKUX YYBCTB, JOOPOMKEIATEIBHOCTH M 3MOLMOHAIbHO-HPaBCTBEHHON
OT3bIBUMBOCTH, TIOHUMAHMSI U COTIEPEKUBAHUSI UyBCTBAM JIPYTHX JIIO/IEH;

pa3BUTHE HABBIKOB COTPYAHHUYECTBA CO CBEPCTHHUKAMH M B3pOCIBIMH B pa3HBIX
COLIMANIBHBIX CHUTYyallUAX, YMEHHE HE€ CO03/1aBaTh KOH(MIMKTHl U HAXOAMUTh BBIXOJbI U3
CIIOPHBIX CUTYallUN;

pPa3BUTHE CAMOCTOSITEILHOCTH U JINYHOM OTBETCTBEHHOCTH 34 CBOM IIOCTYIIKA Ha OCHOBE
MIpe/ICTaBICHUIM O HPaBCTBEHHBIX HOPMaxX, COLIMAIbHON CIIpaBeAJIMBOCTU U CBOOOIE;
(hopMUpOBaHHUE YCTETUUECKUX TOTPEOHOCTEH, IIEHHOCTEH U YyBCTB;

(hopMHpoBaHKE YCTaHOBKH Ha OE€30I1aCHBIH, 310pOBBI 00pa3 HKU3HU.

MertanpeaMeTHble  PE3yJbTAaThl OCBOCHUS  yYAIIUMHUCA  COJIEP)KAHHUS  MPOTPaMMBbl IO
(hbM3UYECKOM KYIbTYpE:

OBJIaJIECHUE CIOCOOHOCTbIO NPHUHMMATh U COXpPaHATh LEAM M 3a7adyd  y4yeOHOU
NeSITeNIbHOCTH, MOMCKA CPEICTB €€ OCYIIECTBIICHUS;

(hopMHpOBaHHE YMEHHUSI TUIAaHUPOBATh, KOHTPOJIUPOBATh U OLEHUBATh Y4eOHbIE IeHCTBUS
B COOTBETCTBHM C IOCTABJICHHOM 3ajjauell M YCJIOBHMSIMH €€ peau3alliu; OINpPelessTh
HanOosee 3pPeKTUBHBIC CITOCOOBI JOCTHKEHUS PE3YIIbTATA,

ompezeneHue oOmel neaum U mnyred e€ AOCTUKEHHUS; YMEHHE JIOrOBapUBATHCS O
pactipeneneHud  (QyHKIIUHA W poJied B COBMECTHOW JI€ATEITLHOCTH; OCYIIECTBIISATH
B3aUMHBIH KOHTPOJIb B COBMECTHOM IESITENLHOCTHU, aJJeKBaTHO OLIEHUBATh COOCTBEHHOE
MOBEJICHNE U TIOBEJICHUE OKPYXKAIOIINX;

TFOTOBHOCTh KOHCTPYKTHMBHO pa3pemniarb KOH(MIMKTHI MOCPEICTBOM Y4é€Ta HHTEPECOB
CTOPOH U COTPYJHHYECTBA;

OBJIaJICHUE HAYAIbHBIMU CBEACHUAMH O CYIIHOCTH M OCOOEHHOCTAX OOBEKTOB,
MIPOLIECCOB U SIBIICHUH JEMCTBUTENHLHOCTH B COOTBETCTBUU C COJAEPKAHUEM KOHKPETHOTO
y4eOHOro MpeIMeTa;

OBJaJieHue 0a30BBIMU MPEAMETHBIMU M MEXIPEIMETHBIMU MOHATHIMH, OTPAKAIOIIUIMU
CYIIECTBEHHBIE CBSA3H U OTHOIICHUS MEXAY OOBEKTaMH U MPOIIeCCaMu.

XapaKTepU30BaTh SIBIICHUS (ICHCTBUS U MOCTYIKHU), 1aBaTh UM OOBbEKTHBHYIO OIICHKY Ha
OCHOBE OCBOEHHBIX 3HAHUU M UMEIOIErOCs OTbITA;

HaxXOJUTh OIIMOKA TPU BBHINOJIHEHWH Y4E€OHBIX 3a7aHuil, OTOMpPATh CHOCOOBI HUX
WCIIPABJICHUS;

oOmIaThCs U B3aUMOJICHCTBOBATh CO CBEPCTHHKAMHU Ha MPUHIUIAX B3aUMOYBAXEHUS U
B3aMMOTIOMOIITH, IPY>KObI ¥ TOJIEPAHTHOCTH;

obecreunBaTh 3alIUTy U COXPAHHOCTh MPHUPOJBI BO BPEMsI aKTUBHOTO OT/IbIXa U 3aHITHIMA
¢bu3n4ecKoi KynbTypoii;

OpPraHU30BBIBATH  CaMOCTOSITEIbHYIO JIESITEIbHOCTH C Y4eTOM TpeOoBaHMH ee
0€30MacHOCTH, COXPAHHOCTH HHBEHTAPS U 000PYI0BaHMsI, OPTaHU3AIUU MECTa 3aHATUH;
IJIAHUPOBATh COOCTBEHHYIO IEATEIHHOCTD, PACIPEACTISATh HArPy3Ky U OTABIX B MPOLIECCE
€€ BBITNIOJIHEHHUS;

aHAIM3UPOBATh U OOBEKTUBHO OIICHHBATH PE3yIbTaThl COOCTBEHHOTO Tpy/a, HaXOAUTh
BO3MO’KHOCTH U CHIOCOOBI UX YIyUILIEHHS;

BHUJIETh KPacoTy IBWKCHHH, BBIACTATh M OOOCHOBBIBATH ACTETUYECKHE MPHU3HAKU B
JBUKEHUSIX U TIEPEABIKEHUSIX YETIOBEKA;



e OIICHMBATH KPACOTY TEJIOCIOKEHHUS U OCAHKU, CPABHUBATH MX C ATAJIOHHBIMH 00pa3lamu;

e YOpPAaBJIATH ASMOLMSIMHU IpU OOLIEHMM CO CBEPCTHUKAMHM U B3POCIBIMH, COXPaHAThH
XJIATHOKPOBUE, CIEPKAaHHOCTb, PaCCYAUTEIbHOCTD;

e TEXHUYECKHU MPABHIILHO BBIOJIHATH JBUTATEIbHbIC NEHCTBHS M3 0a30BBIX BUJOB CIIOPTA,
HCII0JIb30BATh UX B UTPOBOM U COPEBHOBATENILHOM JESATEIBHOCTH.

IIpeaMeTHble pe3yJbTATBI OCBOCHHS YYaITUMHCS COAEPIKAaHUS MPOTpaMMbI MO (PU3HUECKOU
KYJIbTYpe
Ixnacc

e B pesynbrare 0CBO€HUS IPOrPaMMHOI0 MaTepuaia yYeHUK MOJIy4UT 3HAHUS:

e 3nanus o0 ¢uznyeckoi KynpType. UTO Takoe KOOpIWHALMS JBHKCHHH; YTO TaKoe
JTUCTAHLIMSA;, KaK BO3HUKIN (HU3NYEeCcKas KyIbTypa U CHOPT. YUEHUKH MOIydar
NepBOHAYaNbHbIEe cBeleHUus 00 ONMMOMICKMX Urpax — Korja TMOSBUJIINCH, KTO
BOCCO3JaJl CHMBOJIBI W TpPaJUIMHM; YTO Takoe (Qu3nyeckas KyabTypa; Iojaydar
MIPEJICTaBICHUE O TOM, YTO TAKOE TEMII U PUTM, Ul YETO OHHM HYXKHBI U KaK BIHUSIOT HA
BBINIOJIHEHUE YINPaKHEHUWH; YTO TaKoe JIMYHAs TUTHEeHa 4YelOBeKa; IoJydar
MIEpBOHAYAJIbHBIE CBEJICHUS O BHYTPEHHUX OpraHax 4eJOBEKa U €ro CKeJeTe; y3HaroT,
YTO TaKO€ TMMHACTHKA, IJie MOSBUJIach U IOYEMY TaK Ha3BaHa; YTO TaKOE€ OCaHKa.

e ['uMmHacTHKa ¢ 3JIIeMEHTAaMHU aKpoOAaTUKU. YUEHHUKH HaydaTcs CTPOUTHCS B IIEPEHTY U
KOJIOHHY; DPa3MBIKaTbCsl Ha PYKH B CTOPOHBI; IMEpPECTpamBaThCS pa3BEIEHUEM B JIBE
KOJIOHHBI; BBITIOJIHATH MOBOPOTHI HANpaBO, HAJIEBO, KPYroM; KOMAaH[bl «PaBHSANUCHY,
«CMHUPHO», «I10 TIOPSIAKY PACCUUTANCHY, «HA MEPBBIN-BTOPON pac-CUUTANChY, «HAJIEBO B
00X0Jl IIaroM Mapil», «IIaroM Mapi», «0eroM Mapil»; BBIIOJHATE Pa3MHUHKY,
HalpaBJICHHYI0 Ha pPa3BUTHE KOOpPAWHALMU JIBM)KEHUH; 3allOMHUHATh KOPOTKHE
BPEMEHHBIE OTPE3KH; MOATIATUBATHCSA HA HU3KOM MEPEKIaANHE U3 BUCA JIEXKA; BBITOIHATh
BUC Ha BpeMs; NPOXOJWUTh CTAHUMU KPYrOBOM TPEHUPOBKHU; BBINOJHATH pPa3IUYHbIC
IepeKaThl, KyBBIPOK BIEPE, «MOCT», CTOMKY Ha JONAaTKaxX, CTOMKY Ha roJIOBE; Ja3aTh U
repene3aTtb MO TMMHACTHYECKOM CTEHKE; Jja3aTh IO KAaHATy; BBINOJHATH BUCHI Ha
MepeKsIaiuHe; MPbDKKA CO CKAKaJIKOW, B CKaKalKy, BpalleHHe oOpyda; BUC YIJIOM, BHC
COTHYBUIMCH, BUC IIPOTHYBUIUCH U NIEPEBOPOT HA THMHACTUYECKUX KOJIBLIAX.

e Jlerkas atieruMka. YUEHUKH HaydaTcsi TEXHHUKE BBICOKOTO CTapTa; Mpolerarb Ha
CKOpOCTh AucTaHIuio 30 M; BBIMOJHATh YeaHOYHBIH Oer 3x 10 M; OeroByr pa3MHHKY;
METaHHME KaK Ha JaJbHOCTh, TAK U HA TOYHOCTb; TEXHUKE NPbDKKA B JJIUHY C MECTa;
BBITIOJIHATH MPBDKOK B BBICOTY C MPSMOTO pa3dera, a TakKe MPbIKOK B BBICOTY CIIMHOMN
BIIepe; OeraTh pa3inyHble BapHaHThI 3cTadeT; BHIMNOIHITh OPOCKM HAOMBHOTO Ms4a OT
TPYIU U CHU3Y.

e JIpDKHAs NOArOTOBKA. YUEHUKU HAydaTcsl MEPEHOCUTH JIBDKHM [0 KOMaHJE «Ha IUIeUO»,
«T0J, PYKOI»; BBIMOJIHATH CTYMAIONINI W CKOJB3AIIUN HIar Kak ¢ MajkamH, Tak U 0e3,
MOBOPOTHI MEPECTYIMAHUEM KaK C MallkaMu, TaKk U 0e3, IOIbeM Ha CKIIOH «IOJyeI0YKON»
C JIbDKHBIMH TMaJIkaMu, U 0e3 HUX, CITYCK MO/ YKJIOH

® B OCHOBHOW CTOWKE C JBDKHBIMU MajkaMud U 0e3 HHX; TOPMOXKEHHUE IaJICHUEM;
MPOXOJUTH AUCTAHIMIO 1,5 KM; KaTaThCs Ha JIbDKAX «3MEUKON».

Tloosudicrvie uepbi.

Yuenuku nayuamcs uepame 6 noogudichvie uepol: «Jlosuwxay, «J/loguwika ¢ meuwoukom Ha
eonogey, «llpepeannvie namuawxuy, «lycu-nebeour, «loperxkuy, «Kondynuuxuy,
«Mwviwenoska», «Canxuy, «Canrku ¢ oomuxamuy, «/{ea Moposza», «Bonx 8o pgy», « OxomHuk
u 3auyvly, «Kmo oOvicmpee cxeamumy, «Coeyui-kay, «Ocada 2opooa», «Bvuwubanvly,
«Hounas oxoma», «Yoouxay, «Ycneil yopamsy, «Bonuwebduvie enouxuy, «[llvensvy, «bepecu
npeomemy, «llonpvieynuuku-eopooywikuy, «beiku 6 necy», «benouxka-3awumnuyay,
«becynvr  u  npvieynoly,  «I pubsi-wanynely, «Komeny, «Oxomuuku —u  ymKuy,
«Anmusviuubdanvly, «3abpocaii npomusHuKa madamuy, «Beiwubansl yepes cemkyy, « Touno
6 yenvy, «Cobaukuy, «Jlec, 6onomo, ozepoy, «3anpewennoe ogudiceHuey, «X80CMuKuUy,



«Xsocmuxuy, «bpocail Ooanexo, cobupaii Ovicmpee», «Hepa 6 nmuyy, «HMepa 6 nmuy c
MAYOMY, «/]eHb U HOUbY, BLINOIHAMY JOBII0 U OPOCKU MAYA 8 NAPAX, Be0eHUe MAYA NPABOU U
J1eBOlL PYKOU, OPOCKU MAYA Yepe3 ONeUOOIbHYIO CEMKY.

2 Kjiacc
B pe3ynbpTaTe ocBOeHUS MPOrpaMMHOTO MaTepHalia YYeHUK MOJYydUT 3HAHUS:

3HaHWsT O (UBWYECKOW KYIbTYPE — BBINOJHATE OPraHU3AIMOHHO-METOMYCCKHC
TpeOOBaHUs, KOTOPHIC TMPEABSBISIOTCS Ha YpPOKe (PHU3KYIBTYpPHI, pacCKa3blBaTh, YTO
Takoe GU3MYECKUE KAUeCTBA, PSKUM JHS M KaK OH BJIHSCT Ha )KU3Hb YEIOBEKa, YTO TAKOE
4acTOTa CEPJICYHBIX COKPAIEHUNA M KaK €€ M3MEepsATh, KaK OKa3bIBATh MEPBYIO MOMOIIb
P TpaBMax, BECTH JHCBHUK CAMOKOHTPOJIS;

I'mvmHacTHKA ¢ 37IeMEHTaMH aKpOoOATUKA— CTPOUTHCS B IIEPEHTY U KOJIOHHY, BBITIOTHSTH
HaKJIOH BIEpENl W3 TMOJOXKEHHUS CTOs, MOaBheM TyjoBuma 3a 30 ¢ Ha CKOPOCTbH,
MOATATUBATELCS M3 BHCA JIE)KA COTHYBIIIKCH, BHITIOJHITH BUC HAa BPeMsi, KYBBIPOK BIIEpe],
KYBBIPOK BIIEpE]l C TPEX IIaroB M ¢ pa3dera, MOCT, CTOMKY Ha JIOTIaTKax, CTOMKY Ha
roJIOBE, BBIMOJHATH BUC C 3aBECOM OJHOM W JBYMsI HOTAaMHM Ha TEpPEKJIaJuHEe, BUC
COTHYBIIUCh W BUC MPOTHYBIIMNCh HA THMHACTHYECKHX KOJbBIAX, MEPEBOPOT Ha3al U
BIEpe/l Ha TUMHACTUUYECKHX KOJIbIIAX, BpalleHue oOpydya, j1a3aTh 1O THUMHACTUYECKOU
CTEHKE W Tepesie3aTh ¢ MpOoJIeTa Ha MPOJIET, MO KaHaTy, MPBITaTh CO CKAKAIKOW U B
CKaKaJIKy, Ha Ms4ax-XomaxX, MPOXOJAUTh CTAaHIIMH KPYrOBOW TPEHUPOBKH, PA3MHUHATHCS C
MEIIOYKAaMH, CKaKajJKaMH, OOpydyaMu, pPE3WHOBBIMH KOJbI[AMH, C THMHACTHUYECKOU
MAJIKOM, BBIMOJHATh YIPAKHEHUS HAa KOOPAWHAIUIO JIBIDKEHWUH, THOKOCTh, Y
TAMHACTUYECKOM CTEHKH, C MaJbIMH MsS4YaMH, Ha MaTax, Ha Marax C MsS4aMH, C
MAacCaXKHBIMHM MSYaMH, C THMHACTUYECKUMU CKaMeliKaMy 1 Ha HUX;

Jlerkasi aTieTrKa — TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa, MpoOerarb Ha CKOPOCTh AUCTAHIHNIO 30
M C BBICOKOTO CTapTa, BRITIOJIHATH YEITHOUHBIHN Oer 3 X FOM, OeroByro pasMuHKY, METaHUE
KaK Ha JaJbHOCTh, TaK U HAa TOYHOCTh, MPBIKOK B JUTMHY C MeCTa M C pa3dera, MeTaTh
TUMHACTUYECKYI0 TAaJIKy HOTOMW, TPEOJ0JIeBaTh TOJOCY TMPEMATCTBHM, BBHIMOIHATH
MPBDKOK B BBICOTY C MPSMOTO pasdera, NMPbDKOK B BBICOTY CIIMHOW BIiepel, OpOCKH
HaOMBHOTO Ms4a OT TPY/IH, CHU3Y M U3-3a TOJIOBBI, TpoderaTh 1 Km;

JIbDKHAS MOArOTOBKa— MEPEIBUTaThCS Ha JIBKAX CTYIMAIOIMIMM M CKOJIB3AIIUM IIIaroM ¢
JBDKHBIMHM TTaJIKAaMU M 0€3 HHX, BBINOJHATH MOBOPOTHI MEPECTYMAaHUEM Ha JIbDKaxX ¢
MajkaMu B 0€3 HUX, TOPMOXKEHHE TaJCHUEM, MPOXOAUTh JUCTAHINIO 1,5 KM Ha JIbDKaX,
OOTOHATH NPYyr Jpyra, MOJHUMATHCS Ha CKJIOH «IOJYEJIOYKO», «EJI0UYKOW», a TakkKe
CIIyCKaThCS B OCHOBHOHM CTOHKe, NEpeIBUTAaThCsl Ha JIbDKAax 3MEHKOW, Hurpartbh B
MOABIDKHYIO UTPY Ha JIbDKax «HakaTe»;

Tloosuoichbie uepol

Yuawueca  ycosepuiencmeyrom ceou HagblkU 6 NOOBUNCHBIX uepax: «Jlosuwikay,
«Cankuy, «Canku c Odomukamuy, «Canrku — Oaui pyky», «Canku ¢ pe3uHosvimu
Kpyorcoukamuy, «Canku ¢ pesunogvimu Koavyamuy, «llpepeanuvie namuawiKuy,
«Konoynuukuy», «bpocaii Oanexo, cobupaii 6vicmpeey, «Xeocmuxuy, «Komanonvie
xgocmuxuy, «®@naz Ha bawmney, «bezdommvii 3aayy, «Bvuuubansiy, «Boixk 6o psyy,
«Jloena obesvany, «Jloena obesvan ¢ mavomy, «Kom u movuuuy, «Ocada copooay,
«Hounas oxomay, «Yooukay, «Bonuebnvie enouxuy, «benouxa-3awumnuyay, «l opsauasn
AunUAY, «Meoseou u nuenvly, «lllvenvy, «JIosuwka c mewoukom na conogey, « Canku Ha
cnecyy, «Coeywray, «becyHvl u npvieyuvly, «Jlosuwka ¢ MAYOM U 3AUUMHUKAMUY,
«Oxomuuk u ymxuy, «Oxomuux u 3auyely, «J/losuwka Ha Xxonaxy, «3abpocail
npomuenuxka msauyamuy, «Touno 6 yenvy, «Bouuubanvr uepez cemxyy, «Cobauxuy,
«3emns, 600a, 6030yx», «Bopobbu — 60poHbLY, «AHMUBLILUOALLY, BLINOIHAMb OPOCKU
U JIOBNIO MAYA PATUYHBIMU CNOCODAMU, Yepe3 ONelDONbHYI0 CemKYy, 8 0ACKemOoIbHOe
KObYO CROCODAMU «CHU3YY U «C8ePXY», MeXHUKe 8e0eHUs MAYA NPAasoll U i1edoli pyKou,
yuacmeosams 8 scmagemax.



3 kiacc
B pe3ynbTaTe ocBOeHUSI MPOrpaMMHOTO MaTepHalia YYeHUK MOJYy4UT 3HAHUS:

e 3HaHusA O (UINYECKOW KYJIBTYpe— BBINOJHITh OPraHU3aMOHHO-METOINICCKIEC
TpeOOBaHUs, KOTOPBIC MPEABSBIISIOTCS Ha YPOKe (GU3KYIBTYPHI (B YACTHOCTH, HA YPOKAX
JBDKHOM TOJATOTOBKH, IUIaBaHMS), BECTH JHEBHUK CAMOKOHTPOJIS, PaccKa3blBaThb O
CKeJleTe, BHYTPEHHHX OpraHax, MBIIICYHON W KPOBEHOCHOUM CHCTEME 4esloBeKa, 00
opraHax 4yBCTB, OOBSCHSTH, YTO TaKOE IMAac M €ro 3HaA4eHHe JUIsl CIIOPTUBHBIX WUTP C
MSIUOM, YTO TAaKOE€ OCaHKa W METOJIbl COXpPAaHEHHUsS MPABUIBHON OCaHKH, YTO TaKOe
TUTUEHAa W TpaBWia €€ COOJMIO/ICHUs, TpaBWIa 3aKaIMBaHUsA, MpUEeMa MHUIM U
COOJTIOICHUS MTUTHEBOTO PEXKUMA, PABUIIA CIIOPTUBHOM UT'PHI BOJICHOOT;

e [WMHacTHKa C DJIEMEHTAMH aKpOOATUKU — BBIMOJHATH CTPOEBBIC YIPAKHEHUS
(CTpouTbCs B IIEPEHTY, KOJIOHHY, TEpPECTpauBaThCs B OJIHY, JBE W TPH MIEPEHTH),
BBITIOJTHATH PA3MUHKH B IBUKEHUH, HA MECTE, C MEIIIOYKAMHU, C PE3UHOBBIMU KOJIBIIAMU U
KpY)KOUKaMH, C MacCCaXHbIMH MsS4aMHu, ¢ oOpydyaMu, C TUMHACTUYECKOW MaJIKOH, ¢
TMMHACTHYECKOM CKaMelKoM, Ha TUMHACTUYECKOW CKaMelKke, Ha MaTaxX, C MIUoM,
pa3MUHKM, HaNpaBJICHHbIE HA pPa3BUTHE KOOPAWHAIIMU JIBIDKEHMM U THOKOCTH,
MPBDKKOBYIO Pa3MHUHKY, Pa3MUHKY B Tapax, y TMMHACTHYECKOW CTEHKH, BBITIOJIHSTH
YIOpaKHEHUS Ha BHUMaHWE U PAaBHOBECHE, HAKJIOH BIEPEN M3 IMOJIOKEHHUS CTOS U CHIf,
mmaraTel (MPSMOW M TIPOJIOJBHBIE), OTKUMAHUS, TIOIBEM TYJIOBHINA U3 TIOJIOKEHUS
JIeXa, TIOITATUBATHCS HAa HU3KOW TepeKaiHe M3 BHUCA JIe)Ka COTHYBIIKCH, 3alIOMUHATH
BPEMEHHBIC OTPE3KH, BBITIOJIHATH MTEPEKAThI, KYBBIPOK BIIEPE C MECTa, C pa3dera u uepes
MPENSATCTBHE, KYBBIPOK Ha3ajl, MPOXOJUTh CTAHIIMU KPYroBOW TPEHHPOBKH, Ja3aTh U
repene3aTh M0 TUMHACTUYECKON CTEHKE, Jla3aTh MO0 KaHATy B TPH NMPHEMa, BBHITIOIHATH
CTOMKY Ha TOJIOBE U PyKax, MOCT, CTOMKY Ha JIONaTKaxX, BUCETh 3aBECOM OJHON U IBYMsI
HOTaMU Ha NEPEKIAINHE, MPBITaTh CO CKAKAJIKOM, Yepe3 CKAKAJIKy U B CKAaKaJIKy, IPbIFaTh
B CKakaJKy B TpOMKAax, BBIMOJHITH YHPaXXHEHUS HAa THMHACTUYECKOM OpeBHE, Ha
TMMHACTHUYECKUX KOJbIaX (BUC COTHYBIIMCH, BUC MPOTHYBILIKCH, NEPEBOPOTHI HA3ad U
BMEpe/), J1a3aTh IO HAKIOHHOW TUMHACTHYECKOW CKaMeHKe, BBIMOIHATH BpalleHUE
00pyua;

e Jlerkas arneTMKka— TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa, TEXHUKE METaHHs MEIIOYKa (Ms4a) Ha
JTAIBHOCTB, TpoOeraTh auctaniuioo 30 M Ha BpeMsl, BBITIOJHATh YeTHOYHBIH Oer 3 X 10 M
Ha BpeMsi, IIPbITaTh B AJIUHY C MECTa U ¢ pa3bera, mpbIrath B BBICOTY € MpsIMOTro pasdera,
MpBITaTh B BBICOTY CIMHOW BIEpel, MpbhIraTh Ha MA4yax-Xomax, Opocarb HaOMBHOW MY
(BecoM 1 Kr) Ha AaTBHOCTH CIOCOOOM «CHU3Y», «OT IPYAN», «U3-3a FOJIOBBI», MIPABOU U
JIEBOM PYKOW, METaTh MsIY HA TOYHOCTh, IPOXOUTH MOJIOCY MPENATCTBUM;

e JIbDKHAasg NOJArOTOBKA — MEPEIBUraThCS HA JIbIXKAX CTYMAOIIMM U CKOJIB3SIIUM I1arOM C
JTBDKHBIMHM TaJKaMd M 0e3 HUX, MONEPEeMEHHbIM U OJHOBPEMEHHBIM [BYXIIA>KHBIM
XOJIOM, BBINOJHATh MOBOPOTHI Ha JbDKAaX IEPECTYIIAHUEM U MPBIKKOM, MEPEHOCHUTH
JIBDKM 10J PYKOHM U Ha Iuiede, MPOXOAUTh Ha JIbDKAX AUCTAHLMIO 1,5 KM, HOJHUMATHCS HA
CKJIOH «IIOJIy-€JI0YKOI», «EJIIOYKON», «JIECEHKON», CIYyCKaTbCsl CO CKIOHA B OCHOBHOM
CTOMKE W B HU3KOM CTOWKE, TOPMO3UThH «ILJIYTOM», MEPEIBUTaThCA U CIIYCKAaThCA CO
CKJIOHA Ha JIBDKAX «3MEUKOW»;

Tloosudicnvle u cnopmugHble uepbl

Yuawueca nayuamcs daeame nac Hoeamu u pykamu, 8bINOJHAMb Nepeoauu Ma4a uepes

B0/1EIOONILHYI0 CeMKY PA3IUYHbIMU CHOCOOAMU, 8800UMb MY U3-3a OOKOBOU, GbINOIHAMb

OpOCKU U JI061I0 MAYA PA3TUYHBIMU CROCOOAMU, BbINOIHAMb QYMOOIbHbIE YAPAI’CHEHUS,

cmotike backemooucma, 6e0eHU0 MA4a HA mMecme, 8 OBUICEHUU, NPasoli U 1e60U PYKOI,

yuacmeoeams 6 dcmagpemax, Opocamb MAY 8 0OACKeMOOIbHOE KOAbYO PA3TUYHBIMU
cnocobamu, uzpams 6 noogudicHvle uepul: «Jlosuwkay, «Jloguwika c Mewoykom Ha 20108ey,

«Konoynuuxuy, «Canxuy, «Carku — oatl pyky», «llpepsannvie namuawxuy, «Cobauxuy,

«Cobauku  nocamuy»,  «bpocaiti  oanexo,  cobupaii  Ovicmpee»,  «Bwiuubanvly,

«Aumuevtuudanely, «benvie meoseou», «Boak 6o payy, «Jlosna obezvan ¢ mauOM»,



«llepecmpenkay, «Ilycmoe mecmoy, «Ocada eopooay, «llodsudxcnasn yenvy, «Cogyuwikay,
«Yooukay, «Canxu ¢ oomuxamuy, «Ilepebescku ¢ mewioukom Ha 2onogey, «Mau 6 mynueney,
«llapawromucmoly, «Bonwebnvie enouxuy», «benouka-3awumnuyay, «lopsauas auHuAY,
«byov ocmopooiceny, «lllvenvy, «Hakamoly, «Boviwubanvl ¢ keeaamuy, «Bviwubansl yepes
cemky», «LlImypmy, «Jlosuwxa na xonaxy, «lluonepoony», «Touno 6 yervy, «bopvba 3a
MUy, «Boizosy, «Komanouvie xeocmuxuy, «Kpyeosas oxomay, «@naz na bawney, «Mapui ¢
3AKPLIMbIMU 2TA3AMUY», USPAMb 8 CHOPMUBHbLE uepbl (ymobon, backembon, 2anodoon).

4 xnacc
B pe3ynbTaTe 0CBOCHUS MPOrPAMMHOIO MaTepUaia yYEHUK MOJTYyYUT 3HAHHUS:

3HaHMsT 0  (U3WYECKOW  KYJIbTYpe- BBITIOJNHATh  OPraHU3AIMOHHO-METOIHYSCKUE
TpeOOBaHUsl, KOTOpbIE MPEABABIAIOTCS Ha YpOKe (GU3KYIbTYPHI (B YaCTHOCTH, HA YPOKax
JBDKHOM TMOATOTOBKM, TIJIaBaHUsI), BECTU JHEBHUK CaMOKOHTPOJS, pacCKa3bIBaTh
HUCTOPUIO TOSIBIIEHUS Msf4a U (QyrOona, OOBSACHATH, UTO Takoe 3apsaka |
(UBKYIBTMUHYTKA, YTO TAKOE TMMHACTHUKA U €€ 3HAYEHUE B )XKM3HU YEJIOBEKa, MpaBuUiia
0o0rona Ha JIbDKHE;

'mMHacTHKa ¢ 3eMEeHTaMH aKpOOaTHUKU — BBITIOIHATH CTPOEBBIC YIIPAXKHEHUSI, HAKIJIOH
BIIEpPE]T M3 TIOJIOKCHUS CUJI U CTOS, Pa3IMYHbIE BAPUAHTHI BUCOB, BUC 3aBECOM OJHOU U
JIBYMsI HOTaMH, KyBBIPOK BIIEpE]] C MeCTa, ¢ paz0era u 4epe3 MPEmsTCTBUE, KYBBIPOK
Ha3aJ, CTOWKY Ha TOJOBE, Ha pyKax, Ha JOMaTkaX, MOCT, yIpaXHEHUS Ha
TUMHACTUYECKOM OpeBHE, VIpaXHEHWs Ha KOJbI[aX (BUC COTHYBIIHWCH, BHC
MPOTHYBIITUCh, TEPEBOPOT HA3aJl W BIEpPEN, BBIKPYT, MaxH), OINOPHBIA MPBDKOK,
MPOXOJUTh CTAHIIMA KPYrOBOW TPEHHUPOBKH, Ja3aTh MO THMHACTUYECKOW CTEHKE, TI0
KaHaTy B JBa M TPU IpHUEMa, IPbIraTh B CKAKaJIKy CAMOCTOSTEIbHO U B TPONKAX, KPYTUTh
0o0pydY, HampbeIrMBaTh Ha TMMHACTUYECKUI MOCTHUK, BBIMOJHATH Pa3MUHKUA Ha MeECTe,
6erom, B IBUKEHHUU, C MELIOYKAMH, THMHACTHUECKUMU MaJTKaMU, MACCAKHBIMHU MSYaMH,
HAaOMBHBIMH MSYaMM, MaJbIMM U CpPEJIHHMU MSYaMH, CKakalikamu, oOpydamu,
PE3MHOBBIMHM KOJIBI[AMH, HAlpaBJCHHbIE Ha pa3BUTHE THUOKOCTU W KOOPIAMHALIMU
IBUKEHHWM, Ha MaTaX, 3alOMHUHAaTh HEOONbIINE BPEMEHHbIE  MPOMEKYTKH,
MOATATUBATHCS, OT)KHUMAThCS,;

Jlerkas atnetuka — npoberath 30 u 60 M Ha BpeMsl, BBITIOJHSATh YETHOYHBIN Oer, MeTaTh
MEUIOYEeK Ha JajJbHOCTh U MSY Ha TOYHOCTb, MpHIraTh B JJIMHY C MecTa U C paslera,
IpBIraTh B BBICOTY C MPSMOro paslera, mepelniaruBaHueM, CIIMHOW BHEpe., MPOXOIUTh
M0JIOCY MPEnsATCTBUHM, OpocaTh HAOMBHOM MsY CIIOCOOAMH «H3-3a TOJIOBBI), «OT TPYAN»,
«CHHM3Y», TIpaBOM U JIEBOW pyko#, mpoOerarb pucranmmio 1000 M, nepenaBaTh
3cTadeTHYIO MaIouKy;

JIbDKHAS MOATOTOBKA — MEPEABUTATHCS HA JIBDKAX CKOJIB3SIIMM M CTYHAIONIMM IIIaroM ¢
JTBDKHBIMHM TMajKaMu M 0e3 HUX, MOTEPEeMEHHBIM U OJHOBPEMEHHBIM BYXIIa>KHBIM
XOJIOM, TIOTIEPEMEHHBIM U OJHOBPEMEHHBIM OJIHOIIAXHBIM XOJOM, <(«3MEHUKOi»,
BBITIOJIHATh TMOBOPOTHI Ha JIbDKAaX MEpPecTylaHuEeM M TMPBDKKOM, MOJBEM Ha CKIOH
«IIOJIYETIOUKOW», «EJIOYKOW», «IECEHKON», CIIyCK CO CKIIOHa B OCHOBHOM CTOWKE U B
HU3KOM CTOWKE, TOPMO3UTH «ILJIYTOM», MPOXOJAUTHh JUCTAHLHMIO 2 KM, HUIparth B
MOABIKHBIE UTPHI Ha JbDKaxX «Hakate» u «logaumu npeamery;

Tloosudicnvle u cnopmugHble uepbl

Hayuamcs evinonnams nac nocamu u pykamu, HU30M, 8epXOM, depe3 G0JelOO0IbHYIO
cemky, 6e0eHue MAaua HO2amMu U pyKamu, npuem Msaya CHU3y u ceepxy, bumso u b6pocamo
no eéopomam, 6pocame u J0BUMb MAY CAMOCMOAMENbHO U 6 napax, opocamv MAY 8
backembonIbHOE KOALYO PAZIUYHBIMU CHOCOOAMU, USpamv 6 NOOBUMNCHbIE USPbl
«Jlosuwkay, «Jlosuwxa na xonaxy, «Konoynuukuy, «Canrku ¢ oomuxamuy, «Carku —
oati pyky», «®raz na 6awney, «bpocaii danexo, cooupaii Ovicmpeey, «Cobauxuy,
«Cobauku Hocamuy, «Komanouvie cobauxuy, «Bviuubanvly, «Bouumuubanvl ¢ Ke2usamuy,
«Bviwubanel ¢ panenuem», «Boliuubansl uepes cemkyy, «llepecmpenkay, «Boak 6o peyy,



«Aumuevtuudanely, «3awuma cmouxuy, «Kanumanwvly, «Ocada 2opooay, «LlLmypmy,
«Yoouxay, «Msau 6 mynneney, «Ilapawromucmory, «Jlosns obesvsany, «Jloens obe3vsn ¢
mayomy, «lopauas aunusay, «byov ocmpooiceny, «HMepa 6 mau c ueypamuy, «Canku u
mauy, «Jlosuwika ¢ mewoukom Ha 2onoeey, «Kamanue xoneca», «Mapw ¢ 3aKkpbimvimu
enazamuy, «Iluonepoony, «Touno 6 yenvy, «bopvba 3a mauy, «Komanouvie xeocmuruy,
«Hooicnoti msawy, uepams 6 cnopmushwie uepul ((pymoon, backemoon, 2andoor).

Conepxxanue y4eOHOro npeamera
1 knacc
3HaHus 0 GUBNYECKON KYJIBType
dusnyeckas KyJdbTypa KaKk CHUCTeMa pa3HOOOpas3HbIX (opMm 3aHATHH  (PUINICCKUMU
ynpaxHeHUsIMU. Bo3HHMKHOBeHHME (M3MUYECKON KyJIbTypbl Yy JpeBHUX Joaed. Xonapba, Oer,
NMPBDKKH, Jla3aHbe W TMIOJI3aHHWE, XOoJb0a Ha JIBDKaX KaK JKU3HEHHO BaXKHBIE CITOCOOBI
MePEIBIKEHUS YeJloBeKa. PexuM JHS U TMYHAs THTHUCHA.
CriocoObl PpU3KYIBTYpPHOU 1E€ATENBHOCTH
O310pOBUTEIIEHBIC 3aHATHS B PEXKUME JTHS: KOMIDICKCHI YTPCHHEH 3apsaku, (PU3KYyIbTMUHYTKH.
[ToaBWwKHBIE WTPBI BO BpeMs MPOTYIOK: MpaBHa OPraHU3alid W TPOBEICHUS UTP, BHIOOP
OJICX Bl U WHBEHTaps. KOMITIEKChI ynmpaKHEHUH T (GOPMHUPOBAHUS TPABWIBHON OCAHKH H
Pa3BHUTHS MBIIII TYJIOBHIIA.
DU3NYECKOE COBEPILICHCTBOBAHUE
I'mvmHacTHKA ¢ OCHOBaMH aKpOOATHKH
Opranusyomue KOMaHAbl W TPHEMBI: IOCTPOCHHWE B IINEPSHTY W KOJIOHHY; BBIITOJHCHUE
OCHOBHOW CTOWMKHM N0 KomaHze «CMHpHO!»; BbIToTHEHHE KomaHI «BomibHO!», «PaBHsNCH!»,
«[ITarom mapm!», «Ha mecte cToii!»; pa3MbIkaHUE B IIEPEHTe U KOJOHHE HAa MECTE; TOCTPOCHUE
B KPYT' KOJJOHHOHM U IIEPEHr0M; MOBOPOTHI HA MECTE HAJIEBO W HampaBo Mo komaHjaaM «Haneso!»
u «HarmpaBo!»; pa3MblkaHue U CMbIKaHHE TPUCTABHBIMU IlIaraMH B IIEPEHTE.
AkpoOaTriecKkue yrnpakKHEHUs: yIophl (IIPHCEB, JIEKa, COTHYBIIHCH, J&Xa C3aau); cenbl (Ha
MATKAX, YIJIOM); TPYINIHUPOBKA U3 MOJI0KEHHS Jie’Ka U pacKauMBaHUE B MNIOTHOM TPYNIUPOBKE (C
MTOMOIIIBIO); TIEPEKAThl Ha3aa W3 cella B TPYNIHPOBKE M OOpaTHO (C MOMOIIBIO); MEepEeKaThl U3
yropa npuceB Ha3zaJ U OOKOM.
'iMHacTHYeCKuE yNpakKHEHHs] MPUKIATHOTO XapakTepa: NEepeaBHKEHHE MO T'MMHACTHYECKOM
CTEHKE BBEpPX M BHU3, TOPU3OHTAIILHO JIULIOM U CIIMHOMW K OIMOPE; MOJI3aHUE U MEPEnoi3aHue mo-
IUIACTYHCKH; MPEOJOJIEHUE TIOJOCHl MPENSITCTBUH C JJIEMEHTAaMU Jla3aHbs, Iepesie3aHus
MIOOYEPETHO MepeMaxoM IMpaBoil U JIEBOW HOTOH, Mepemnoj3aHusl; TaHIEBAIbHbBIC YIPaXXKHEHUS
(ctunuzoBaHHBIE X0Ab0a W Oe€r); XOXKJIEHHE [0 HAKIOHHOW TMMHACTHYECKON CKaMelke;
yIpaXHEHUs] Ha HU3KOW MepeKyaJiiHe: BUC CTOS CIEepeAM, C3aH, 3aBHCOM OTHOW U JIBYMs
HOTaMH (C IMOMOIIIBIO).
Jlerkast aTneTHka
ber: ¢ BbicCOKMM mOAHMMaHHeM OeApa, NPbDKKAMH M YCKOPEHHEM, C HW3MEHSIOLUUMCS
HampaBJICHUEM JBIKEHUS (3MEHKO#, MO Kpyry, CHOUHOM BHepeid), U3 Pa3sHBIX MCXOIHBIX
MOJIOKEHUI U C PA3HBIM TOJIOKEHUEM PYK.
[IpepiKKU: Ha MecTe (Ha OJJHOM HOTe, C TIOBOPOTAMHU BIIPABO U BIIEBO), C MPOABIKEHHUEM BIIEpE U
Ha3aJl, JIEBBIM U MPaBbIM OOKOM, B JJTMHY U BBICOTY C MECTa; 3alphITMBaHUE HA TOPKY U3 MAaTOB H
CHPBITHBAHUE C HEe.
Bpocku: 6onpmoro msga (1 Kr) Ha JaTbHOCTH IBYMSI pyKaMU U3-3a TOJIOBBI, OT TPY/IH.
Metanue: Majaoro Msqa mpaBoi U JIEBOW PYKOU M3-3a TOJIOBBI, CTOSI HA MECTE, B BEPTHKAIBHYIO
11e]1b, B CTEHY.
JIbpKHBIE TOHKH
Opranusymomue KoMaHIsl U npueMbl: «JIpbku Ha tuieuo!», «JIbpku moa pyky!», «JIbiku K
Hore!», «Ha JNBDKM CTaHOBHUCH!»; MepeHOocKa JIbDK Ha IUIe4e W MOJ PYKOU; MepeaBUkKeHHE B
KOJIOHHE C JIbDKaMHU.
[TepenBurkeHus: Ha TBDKAX CTYMAOIIMM U CKOJB3SIIUM [IaroMm.



[ToBOpOTEI EpECTyIaHUEM Ha MECTE.

Criycku B OCHOBHOM CTOMKE.

[ToabeMbl CTyNarOMKUM U CKOJIB3SIIIHUM IIaroM.

TopMoxkeHue najgeHuem.

[TonBuxHBIE UTPBI

Ha matepuane pasnena «'MMHaAcTHKa C OCHOBaMH akpoOaTuku»: «Y MenBels Bo 0opy», «Pakuy,
«Tpoiika», «boit netyxoBy, «CoBymikay, «Callkiu-T0TOHIKIY, «AJIBIIUHUCTBIY, «3Meitka», «He
ypoHH Memouek», «llerpymka Ha ckameiikey, «[Ipoiian 6GecurymHO», «Hepes X0I0aHbIH pyde»
2; WrpoBBIE 3a/laHUsl C WCIOJIb30BAHUEM CTPOEBBIX yhpakHeHUH tuna: «CTaHOBUCH —
pazoiiiuce», «CMeHa MecT.

Ha marepuane pasnena «Jlerkas armeruka»: «He octynucky», «llstHamkn», «BoJk BO pBY»,
«KTo OpIcTpeen, «['openkny», «PriOkn», «Canku Ha 60s10Te», «IIMHTBUHBI ¢ Mst9OM», «BBICTPO
o mectam», «K ceoum ¢uaxkkam», «Touno B mutieHby, « TpeTuii TUITHUI.

Ha marepuane paznena «JIbpkHas noaroroBka»: «OXOTHUKU U oJieHW», «BcTpeuHas scraderay,
«/lenb u HOUBY, «Ilomaau B BopoTay, «KTo mombiine nmpokatutcs», «Ha Oykcupey.

Ha matepuane paznena «COpTUBHBIE UTPBI»:

®yT60: ynap BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIBI («ILIEYKOI») MO HEMOJBUKHOMY MUy C MECTa, C
OJIHOTO-/IBYX IIIaroB; MO Ms4y, KaTAUIeMycs HaBCTpeuy; HOJBMKHbIE UTphl Tumna «Tounas
rnepeaayda.

backerOoui: 0BAS Msfya Ha MECTe U B JIB)KEHHH: HU3KO JIETAIIETO U JIETAIIEr0 Ha ypOBHE
roJIOBBI; OPOCKM Msi4a JBYMsI pyKaMU CTOSl HAa MecTe (M4 CHU3Y, MY y IPpYAH, M4 C3314 3a
roJIoBOM); mepenada Ms4a (CHU3Y, OT I'pyaH, OT IjIeua); MOJIBUXKHBIE UTpbl: «bpock — moiiMaiiy,
«BoicTpen B HE00», «OXOTHUKHU U YTKI.

2 kiaacce

3HaHUsA 0 GUBHUECKON KYIbType

Bo3HukHOBEHUE MEPBBIX CHOPTUBHBIX COPEBHOBaHUM. [losBIIeHNE Ms4a, YIPA)KHEHUNW U HUIP C
MsidoM. HMctopust 3apoxaeHus apeBHUX OIUMOUNACKUX HUrp. PU3MYECKHE YHIPKHEHUS, HX
OTJIMYME OT ECTECTBEHHBIX MBMKEHUH. OCHOBHbIE (U3MYECKHE KauecTBa: CHUJia, OBICTPOTA,
BBIHOCIIUBOCTb, THOKOCTh, paBHOBECHE. 3aKallBaHUe opraHu3Ma (00TupaHue).

CriocoObl pU3KYIBTYpPHOI 1E€ATEIHHOCTH

Boinoninenue yrpeHHe#l 3apsAKd M TMMHACTUKH TOJ MY3bIKY; IMPOBEIEHHUE 3aKaIUBAIOIINX
MpoLEeayp;  BBINOJHEHHE  YIPAXHEHWM,  pa3BUBAIOIIMX  OBICTPOTY UM paBHOBECHUE,
COBEpUICHCTBYIOIIMX TOYHOCTh Opocka Manoro wmsva. llogBukHblE Wrpbl W 3aHATHS
(bu3MYECKUMU YIIPAXKHEHUSIMH BO BpeMsl MPOTyJIoK. M3mepeHue [UIMHBI 1 MacChl Teja.
du3nyeckoe COBEPIICHCTBOBAHHE

I'mmHacTHKa ¢ OCHOBaMHU aKpoOaTUKU

Opranusyoomne KOMaHabl U IPUEMbL: TIOBOPOTHI KPYTOM € paszeneHueM no komanae «Kpyrom!
Pa3-nBa»; mepectpoeHue mo aBoe B HIEPEHTe U KOJOHHE; MEpeIBUKEHUE B KOJOHHE C pa3HOU
JUCTAHLIUEH U TEMIIOM, 10 «IUarOHAIN» U «IIPOTHBOXOJI0M.

AxpoOaTuieckre ynpaKHEHUs M3 TOJIOKEHUs JieKa Ha CIUHE, CTOMKa Ha JIomaTkax (COTHYB U
BBITIPSIMUB HOTH); KYBBIPOK BIIEpE] B TPYNIHPOBKE; U3 CTOHWKM Ha JIOMATKaX MOJIYIIEPEBOPOT
Ha3aj B CTOMKY Ha KOJICHSX.

'mMHacTHueckue  yrnpaXHEHUs MPUKIATHOTO — XapakKTepa: TaHIEBAJIbHbIE  YIIPAaXHEHUS,
YIOPa)KHEHHUS] Ha HU3KOM MEepeKiaJuHe — BUC HA COTHYTBIX pyKaxX, BUC CTOSl CIIEpeau, C3alH,
3aBHUCOM OJIHOH, IByMs HOTaMH.

Jlerkas aTieTuka

ber: paBHOMepHBINI Oer C MOCIEAYIOUIUM YCKOpeHueM, udenHo4Hbld Oer 3 x 10 m, Oer c
W3MEHEHHUEM YacTOThI IIaroB.

Bpocku 601b110T0 MSIYa CHU3Y U3 MOJIO0XKEHHSI CTOSI M CUJISL M3-32 TOJIOBBI.

Meranue Manoro Msiya Ha JaJIbHOCTh W3-3a T'OJIOBBI.



[Ipeoxku: Ha MecTe u ¢ moBopoToM Ha 90° u 100°, mo pa3zmeTkaMm, yepe3 MPEnsTCTBUS; B BHICOTY
C TIPSIMOTO pazbera; co CKaKajIKo.

JIbDKHBIE TOHKH

[lepenBuxkeHus Ha JbDKAX: MONEPEMEHHBIN IBYXIIAKHBIN XO.

Criycku B OCHOBHOM CTOMKE.

[Toabem «1eceHKOn».

TopMoxkeHue «Iuryrom».

[ToBmXHBIE UTPBI

Ha wmarepuane pasgena «l'umHacTHka ¢ OcHOBaMHU akpoOatukm»: «Bonna», «HeynoOHblit
Oopocok», «KoHHUKH-cOpTCMEHB», «OTramai, 4eit romoc», «Urto wm3aMeHwminocky», «llocamka
kapTodens», «[Ipokatu ObicTpee Msd», dcTadersl Tumna: «BepeBoduka mo HoramMmy», «IctadeTs
¢ oOpyuamm».

Ha marepuane pazgena «Jlerkasa atneruka»: «TouHo B MumieHb», «Bpi3oB HOMepoBy, «Illumku
— xenymu — opexm», «HeBom», «3asm 06e3 momawn, «Ilycroe wmecto», «Msu cocemy»,
«KocMOHaBTEI», «MBEIIIEIOBKAY.

Ha marepuane pasnena «JIspkubie roHkn»: «IIpoexats yepe3 BopoTa», «CialoM Ha CaHKax»,
«Cnyck ¢ noBopotom», «I[logaumu npenmer» (Ha cankax), «KTo ObicTpee B30HAET Ha TOPKY»,
«KTto nanpiie ckaTuTcs ¢ TOpKU» (Ha JIbDKaXx).

Ha marepnane pasaena «CiopTUBHBIE UTPBD»:

@dyT00: OCTAaHOBKA KATSAIIETOCS MsS4a; BEJCHUE MsS4a BHYTPEHHEH U BHEITHEH YacThIO MO IbeMa
Mo MPsSMOM, MO Jyre, C OCTAHOBKAMH IO CHUTHAIY, MEXIY CTOWKaMHu, ¢ OOBOJKOW CTOEK;
OCTaHOBKA KaTSAIIETOCS MsS49a BHYTPEHHEHW YacThIO CTOIIBI; MOJABUKHBIC UTPhI: «[ OHKA Ms4eiD,
«Metko B 11enmb», «CraoM ¢ Msaom», «DyTO0IbHBIN OMIbsIpa», «Bpocok HOTOMY.

Backer6oi: crienuanbHble MEepeABHKEHUS 03 Msda B CTOWKe 0ackeTOOJMCTa, MPUCTABHBIMH
[IaraMy NpaBbIM U JIEBBIM OOKOM; O€r CIIMHOM BIIEpe[l; OCTAaHOBKA B IIare U MpPbDKKOM; BeIEHUE
Ms4a Ha MeCTe, IO MPsAMOM, MO JIyre, C OCTAHOBKaMH IO CUTHAJY; MOJBHKHBIE UIphl: «Msu
cpenHeMy», «Msu coceny», «bpoCcok Msda B KOJIOHHE».

Boneiibos: moaBosnue ynpakHEHHs Uil OOydeHUs MpSIMOW HIDKHEH W OOKOBOM TMojaue;
CrHelHalbHble JBIKEHUS — MoJA0pachiBaHUE Msua Ha 3aJaHHYIO BBICOTY M PACCTOSIHHE OT
TYJIOBUIIA; MOABWKHBIE UTPbl: «BonHay, «HeynooHbIi 6pocok.

Oob1epa3BuBaroire (pU3NYECKUE YIPaKHEHUS HA pa3BUTHE OCHOBHBIX (DU3MUECKUX KAaueCTB.
Ob1epa3BuBaroye (PU3NYECKUE YIPAKHEHUS HA Pa3BUTHE OCHOBHBIX (DU3MUECKUX KAaueCTB.

3 kiacce

3HaHUsA 0 GUBHYECKON KYIbType

Oduznyeckas KynbTypa y HapoaoB [IpeBueii Pycu. CBs3b pusmueckux ympaxxHEHHUI ¢ TPyIOBOM
NesITeNbHOCThIO.  Buapl  Qusmueckux ynpaxHeHu#d (moaBojsiiue, oOUIepa3BUBAIOIINE,
copeBHOBaTenbHbIe). CopTUBHBIE UTPhL: PyTOOI, BoNeitbo, 6acker6on. dusnyeckas HarpysKa
U ee BIUAHHE Ha 4acToTy cepaeuHbix cokpamenuid (YCC). 3akanuBaHue opraHu3Mma
(oOnuBanue, AyI).

CriocoObl pU3KYIBTYpPHOI IEATEIHHOCTH

OcBoeHMe KOMIUIEKCOB O0IIepa3BUBAIONINX (PU3NIECKUX YIPAKHEHUH ISl pa3BUTHS OCHOBHBIX
¢busznueckux  kadecTB. (OcCBOEGHHE TOJBOMANIMX  YOPOKHEHUN AN 3aKperieHus W
COBEPIIIEHCTBOBAHUS JIBUTATENbHBIX NEHCTBUI UTpHI B (yTOOM, Boseibom, 6ackerOoin. Pa3Butue
BBIHOCITUBOCTH BO BpPEMSsl JIBDKHBIX MPOTYIOK. M3MepeHne 4acToThl CepIeYHbIX COKpAIEHUH BO
BpeMsi M TIOCNE BBIMIOJHEHUS (¢u3ndecknx ymnpaxkHeHuid. [IpoBeneHue sIeMEHTapHBIX
COPEBHOBAHUM.

du3nyeckoe COBEPIICHCTBOBAHHE

I'mvmHacTHKa ¢ OCHOBaMHU aKpoOaTUKU

AxpoOaTudeckrie yrnpaXKHEHHs: KyBBIPOK Ha3aJl JI0 YIopa Ha KOJEHSX U J0 yImopa MpHUceB; MOCT
13 TOJIOKECHHUSI JIe)Ka Ha CTIIMHE; MIPBDKKU CO CKAKAIKON ¢ H3MEHSIONIMMCS TEMIIOM €€ BPaIllCHHUS.



'mmHacTHuecKue ynpaXxHEeHUs NPUKIAIHOTO XapaKTepa: Jla3aHbe 10 KaHaTy (3 M) B /Ba U Tpu
pueMa; MepeIBUKEHNS U TIOBOPOTHI HA THMHACTUYECKOM OpeBHE.

Jlerkas atieTuka

[IpbDKKH B JUIMHY M BBICOTY C IPSMOTO pa30era, COrHyB HOTH.

JIbDKHBIE TOHKH

[lepenBurkeHus: Ha JIbDKax: OJHOBPEMEHHBIN BYXIIAXKHBIM X0, Yepe0BaHUE OJJHOBPEMEHHOTO
JBYXIIAKHOTO C IONIEPEMEHHBIM JIBYXIIaKHbBIM.

[ToBopoT nepecrynanuem.

[ToBwXHBIE UTPBI

Ha wmarepuane pasgena «['mMHacTHKa C OCHOBaMH akpoOatukm»: «llapamrorucTs,
«/loroHsuiku Ha Mapue», «YBepThIBalCsA OT MsAYay.

Ha marepuane paznena «Jlerkas atieruxay: «3ammTa yKpereHus», «Ctpenkny», «KTo mganbiie
Opocuty, «JloBuIka, momaii 1eHTy», «Merarenny.

Ha matepuane pasnena «JIbkHas noaroroBka»: «beICTpbIi IBDKHUKY, «3a MHOWY.

Ha marepuane cnopTUBHBIX UIp:

®yT60a: ynap HOroM ¢ pasbera Mo HEMOJBHKHOMY M KaTSIIEMYCS MS4y B TOPHU30HTAJIBHYIO
(monoca mupuHOH 1,5 M, 1IMHON A0 7 — 8 M) U BEpPTUKAIBHYIO (I10JI0CA IUPUHON 2 M, JUIMHOH 7
— 8 M) MHUIIEHb; BEJEHHE Msua MEeXAy MpeAMeTaMH M C OOBOJKOW MpPeIMETOB; MOJBHKHbBIE
urpsl: «llepenan — caguce», «Ilepenait M4 roaoBOW».

BbackerOou: cnenuanbHble NEpeIBUKEHHSI, OCTAHOBKA MPBIKKOM C JIBYX IIIaroB, BeJIEHHE Ms4a B
JIBUKEHUH BOKPYT CTOEK («3MEWKOi»), JIOBJIA W Mepelradya Msya ABYMS pyKaMu OT TpYIH;
OpOCOK Msua ¢ MecTa; oABMXHBIE UTphl: «Ilomanu B KoJb110», «I"0HKa 6aCKETOOTBHBIX MIUCH.
Boneiibon: npuem msida cHU3Y JABYMSI pyKaMHM; Mepefada Msda CBepXy ABYMsl pyKaMu BIIepej-
BBEPX; HIKHSA NpsiMas 1ojada; MoABMKHbIE Urpel: «He maBait ms4a BopsmeMy», «Kpyrosas
JanTay.

OOwepa3BuBarole Gpuznyeckue ynpaxHeHUs Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KA4eCTB.

4 kiacc

3HaHUA 0 PU3HUECKOU KyIbType

Hcropus pazsutus ¢puzndeckoit kynbTypsl B Poccun B XVII — XIX BB., €e poJib 1 3HaYCHUE IS
MOATOTOBKH COJITAT pycckoi apmuu. dusmdeckasi MOJAroTOBKAa U €€ CBS3b C Pa3BUTHEM CHCTEM
IbIXaHUST W KpOBOOOpalleHHs. XapaKTepUCTHKAa OCHOBHBIX CIOCOOOB  pEryJlupoBaHUS
(bu3nyecKoil Harpy3Ku: MO CKOPOCTH M MNPOJOJDKUTEIBHOCTH BBITIOJIHEHUS YIIPAKHEHHUS,
W3MEHEHHUIO BEJIWYUHBI OTsromeHus. [lpaBuna mnpenynpexaeHus TpaBMaTH3Ma BO BpeMs
3aHATUH (U3UYECKUMU YIPAKHEHUSIMHU. 3aKalliBaHUWE OpraHui3Ma (BO3JIYLIHBIE U COJIHEYHbBIE
BaHHBI, Ky[IaHHE B €CTECTBEHHBIX BOJOEMaX).

CrniocoObl pU3KYIBTYPHOI 1EATEIHHOCTH

[Ipocreiiiue HaOmroneHUss 3a CBOUM (DM3MUECKUM pa3BUTHEM M (U3NYECKOW IMOATOTOBKOM.
Omnpenenenue Harpy3kd BO BpeMs BBIIIOJIHEHUS YTPEHHEM TUMHACTHKUA IO [OKa3aTessM
4acTOThl cepAeYHBbIX cokpamieHuil. CocTaBieHHe aKpoOAaTHUYECKUX M THMHACTHYECKHX
KOMOMHAIMi M3 pa3ydeHHBIX ynpaxHeHuid. [IpoBemenue urp B ¢yr6oa u OackerGon 1o
YIPOLIEeHHbIM MpaBuiaM. OKka3aHue J0BpadeOHON MOMOIIM MPH JIETKUX YIIMOax, laparnuHax U
CCaJMHAX, TOTEPTOCTIX.

DU3NYECKOE COBEPIIEHCTBOBAHNE

I'mMHacTHKa ¢ OCHOBaMHU aKpoOaTUKU

AxpobaTtnyeckue ynpaxHeHUs: akpoOaThdeckue KOMOMHAIIMU, HAapUMEP: MOCT U3 MOJIOXKEHUs
JIe’Ka Ha CIHMHE, OIYCTUTHCS B UCXO/IHOE TOJIOKEHHE, IEPEBOPOT B TOJI0KEHHUE JIekKa Ha )KUBOTE
C OIMOPO¥ Ha PYKH, IPBIKKOM B YIIOP MPHUCEB; KYBBIPOK BIEpPE B yOp MPUCEB, KYBBIPOK Ha3ajl B
yIIOp MPHUCEB, U3 yIOpa MPUCEB KYBBIPOK BIEPE 10 UCXOIHOTO MOJIOKEHUS, KyBBIPOK Ha3ald /10
yIopa Ha KOJICHAX C ONOPOH Ha pyKH, IPBIKKOM IEPEX0/] B YIIOP MPHUCEB, KyBBIPOK BIIEPE].
'mMHacTHUYeCKHe  yNpaKHEHMs NPUKIAJHOTO  XapakKTepa: OIOPHBIM MPBDKOK — uepes
TMMHACTHYECKOTO KO3Jla — C HeOOoJbIIoro pazbera TOTYKOM O TMMHACTHYECKHH MOCTHUK



MPBDKOK B YIIOP CTOSI HA KOJICHSX, MEPEXOJ B YIMOp MPHCEB U COCKOK BIEPEN; U3 BHCA CTOS
MIPUCEB TOJIYKOM ABYMSI HOTaMH TI€peMax, COTHYB HOTH B BUC €33/l COTHYBIIHCH, OTTYCKaHUE
HasaJ B BHC CTOSI M OOpaTHOE IBMKEHHE 4Yepe3 BUC C3aJH COTHYBIIHCH CO CXOJOM «BIEpE.
HOTW».

Jlerkas aTtneruka

[IpbIXkKH B BBICOTY € pa3dera criocoooM «IeperiaruBaHue».

Hwu3kuii crapr.

CrapToBoe yCKOpEeHHe.

@uHHAIIMPOBAHUE.

JIbI’KHBIE TOHKH

[lepenBmwkeHuss Ha JIBDKAX: OJHOBPEMCHHBIH OJHOIIAXHBIA XOJ; YEePEIOBAHHUE H3YUYCHHBIX
XOJIOB BO BpeMsI TICPEIBUIKCHIS 110 TUCTAHITUH.

[TonBwXHBIE UTPBI

Ha marepuaiie pasznmena «[mMHacTHKa ¢ OCHOBaMH aKpOOATHKW»: 3aJlaHUS HA KOOPJIWHAIUIO
OBWOKeHWH Tumna: «Becemble 3amauny, «3amnpemieHHOE IBWKCHHE» (C  HANpsHKECHUEM W
pacciabieHueM MBI 3B€HbEB TEJA).

Ha marepunane pasnena «Jlerkas arneruka»: «llogsukHas nempy.

Ha matepuane paznena «JIbxkHbIE TOHKWY: «Kya yKaTUIIIBCS 3a ABa 1Iara.

Ha marepuane pazgena «llmaBanue»: «Toprnenp», «I'oHka nogok», «l'oHka Msuei», «IlapoBas
MamuHay, «Bogonase», «I'OHKa KaTEpOBY.

Ha marepunane cCnOpTUBHBIX UIp:

®dyroom: 3ctadgeTsl ¢ BEICHHEM Ms4a, C Tepemadell Msua TapTHepy, urpa B (yrdoa 1o
YIPOIIEHHBIM TIpaBuiaaM («MuHU-PyTOO0I»).

Bbacket0ou: Opocok Msaua ABYMSI pyKaMH OT Py MOCIE BeIEHUS U OCTAHOBKH; MPBIKOK C JIBYX
maroB; 3ctadeTsl ¢ BEIGHHEM Ms4a U OpoCKaMu €ro B KOp3WHY, UTrpa B 0OackerOoa 1o
YIPOIIEHHBIM TIpaBuiaM («MuHU-0acKkeT00»).

Boneiibon: mepenaya msua depe3 ceTKy (mepedada IABYyMs pyKaMmH CBEpPXY, KyJaKOM CHHU3Y);
nepeaada mMs4a ¢ COOCTBEHHBIM MOJOPAChIBAHMEM HAa MECTE TOC]e HEOOJBIINX MepeMEeIICHHA
BMpPABO, BIEpEN, B IMapax Ha MECTe W B JBIKCHHHM TpPaBbIM (JIEBbIM) OOKOM, HWrpa B
«I[Trnonep6oI».

TemaTu4eckoe MIIAHMPOBAHUE

1 xnacc
KosmuecTtBo yacoB
Bcero | Ilo yueGHBIM yeTBepTAM

1 2 3 4
3HaHusA 0 PU3UYECKOH KyIbType 6 6 0 0 0
I'mMHacTHKa ¢ 3IeMeHTaMH aKpoOaTHKH 16 6 0 0 10
Jlerkast atneTnka 12 6 0 0 6
JIbKHAS MOATOTOBKA 18 0 0 18 0
[ToaBu>KHBIE UTPBI 33 9 7 9 8
CrnoptuBHBIE UTpBI (BoJIeii00J1, OackeTO0T) 14 0 14 0 0
Bcero 99 27 21 27 24




2 Kjiacc

KonmnuectBo yacos

Bcero | Ilo ydeGHBIM "eTBepTIM
1 2 3 4
3HaHus 0 GPU3NIECKOH KyIIbType 4 4 0 0 0
['uMmHacTHKa ¢ AIeMeHTaMu aKpoOaTUKU 23 5 14 0 4
Jlerkas atieTuka 19 9 0 0 10
JIpDKHAS TIOrOTOBKA 20 0 0 20 0
[ToaBWXHBIE HTPBI 36 9 7 10 10
Bcero 102 27 21 30 24
3 KIacc
KonungecTBo yacoB
Bcero | ITo yueGHBIM yeTBEpTAM
1 2 3 4
3HaHus 0 PU3NYECKOH KyIbType 4 3 0 0 1
['mMHacTHKa ¢ 37IeMEeHTaMU aKpOOaTHKH 20 0 14 0 6
Jlerkas atneTuka 14 9 0 0 5
JIEDKHAS MOATOTOBKA 20 0 0 20 0
[ToaBHXHBIE UTPBI 34 9 7 10 8
CriopTUBHbBIE UTPBI 10 6 0 0 4
Bcero 102 27 21 30 24
4 xnacc
KonmyectBo uacos
Bcero | Ilo yueOHBIM 4eTBEpTAM
1 2 3 4
3HaHusA 0 PU3UYECKOH KyIbType 4 2 2 0 0
I'mMHacTHKa ¢ aIeMeHTaMH aKpoOaTHKH 16 4 12 0 0
Jlerkas aTneTuka 21 12 0 0 9
JIbKHAsSI MOATOTOBKA 20 0 0 20 0
[ToaBu>KHBIE UTPBI 34 9 7 10 8
CriopTUBHBIE UTPBI 7 0 0 0 7
Bcero 102 27 21 30 24




