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IIpenmMeTHBIMH pe3yIbTATAMHM OCBOEHHMS YYAIlUMUCSA COJEP’KaHUS IPOrpaMMBbl 110
(bU3NIECKON KyNbType SBISIOTCS CIEAYIONINE YMEHUS:

— TUIAHUPOBATH 3aHATUS (PU3UUECKUMH YIPAKHEHUSIMH B PEXKHUME JHS, OPraHHU30BHIBATh
OTIBIX U JAOCYT C HCIIOJIb30BAaHUEM CPEICTB (PU3NYECKOM KYIbTYpPHI;

— u3naraTh (paKkThl HCTOPHH PA3BUTUS U3NIECKON KYIBTYPHI,

XapaKTepU30BaTh €€ POJib U 3HAUYECHUE B KU3HEACATEIbHOCTH YEJIOBEKA, CBSA3b C TPYI0BOI
1 BOCHHOM JIeSATEIHHOCTBIO;

— TIPEACTAaBIATH (PU3UYECKYIO KYJIbTYPy Kak CpEACTBO YKpPEIUIGHUS 3/I0POBBS,
(GU3N4IeCKOTO pa3BUTHS U (PU3NUYECKON TIOJTOTOBKH YEIOBEKA;

— U3MepATh (II03HAaBaTh) UHIUBUIYaIbHbBIE [TOKa3aTeN (PU3NUECKOTO pa3BUTHUS (IJIMHY U
Maccy Tena), pa3BUTHS OCHOBHBIX (PM3NYECKUX KaUeCTB;

— OKa3blBaTh MOCWIbHYIO IIOMOIIb W MOpPAJbHYI MOJAEPKKY CBEPCTHHKAM IpHU
BBINIOJIHEHUHM Y4YeOHBIX 3a/laHui, J0OpO’KENIaTeNbHO U YBAXKUTEIBHO OOBSACHATH OLIMOKH U
CHOCOOBI MX YCTPaHEHMUS,;

— OpraHu30BBIBaTb W MPOBOJUTH CO CBEPCTHUKAMU MOJBHMXKHBIE UIPHl U DJIEMEHTHI
COpPEBHOBAHUI, OCYIIECTBIIATh UX 0OBEKTUBHOE CYJEHCTBO;

— OepexHO oOpamarbcs C WHBEHTApEeM M 00O0pyJAOBaHHEM, COOI0IATh TpeOOBaHUS
TEXHHUKH 0€3011aCHOCTH K MeCTaM MpPOBEACHHUS;

— OpraHu30BbIBATh M MPOBOAMUTH 3aHATUS (PU3MUECKON KYIbTYpPOW C pa3HOM IieseBoit
HaIpPaBJIEHHOCTbHIO, MOJAOUPATh s HUX (pU3MUecKHe YIPaKHEHUS U BBIIOJIHATH WX C 33JaHHOMN
JIO3UPOBKOM HATPY3KH;

—  XapakTepu3oBaTb (U3MUECKYI0 HArpy3Ky IO [I0Ka3aTelll0 4YacTOThl IIyJbCa,
PEryaupoBaTh €€ HANPsHKEHHOCTh BO BPEMs 3aHATHH MO Pa3BUTHIO (PU3HYECKUX KAueCTB;

— B3aMMOJICHCTBOBaTh CO CBEPCTHUKAMU IO MpPaBUJIAM MPOBEIEHHS MOJBUXKHBIX UIP U
COPEBHOBAHUM;

— B JOCTYNHOH (opMe OOBACHATH IpaBuUia (TEXHHMKY) BBINOJHEHHUS JBUTATEIIBHBIX
NeWCTBUH, aHAIM3UPOBATh U HAXOAUTh OIIUOKH, 3PPEKTUBHO UX UCIIPABIIATH;

— I0J]aBaTh CTPOEBbIE KOMAH[bl, BECTH MOJICUET IPH BBINOJHEHUH OOIIEPa3BUBAIOLINX
YIPaXHECHUI;

— HaxOJUTh OTIMYUTEIbHbIE OCOOEHHOCTH B BBINOJHEHUU JBUIATEJIBHOIO JEHCTBUS
pa3HbIMU YUEHUKAMHU, BBIAEIATh OTIMUUTENIbHbIC IPU3HAKU U JJIEMEHTHI;

— BBINOJHATh aKPOOATHUECKUE U TUMHACTUYECKUE KOMOUHAIIMM HA BBICOKOM TEXHUYHOM
YPOBHE, XapaKT€pH30BaTh NPU3HAKA TEXHUYHOI'O UCIIOIHEHUS;

— BBINOJHATh TEXHUUYECKHE JCUCTBUS K3 0a30BBIX BUJOB CIOpPTAa, NMPUMEHATh UX B
UT'POBOM M COPEBHOBATEJILHON JEATEIbHOCTH;

— BBINOJHATh JKU3HEHHO Ba)KHBIC JIBUTATEJIbHbIE HABBIKM M YMEHUS pPa3IMYHBIMU
crioco0amu, B Pa3IUYHBIX U3MEHSIOLUXCS, BAPUATUBHBIX YCIOBHSIX.



Pacnpenesienne y4eOHOro BpeMeHH NPOXO0KIEHHUSI IPOTPAMMHOI0 MaTepHAaJIa Mo
¢pusznueckoii KyabType (1-4 kiaaccol)

KonnuecTBo yacoB (ypoKkoB)
KJ1acc
Ne Bun nporpamMMHOro marepuana I T i Y
\n
1 2 3 4 5 6
1 | ba3oBas yacTh 77 78 78 78
1.1 | OcHOBBI 3HAHUH O PUBNYECKON B nponecce ypokos
KYJIBTYpE
1.2 | TlogBWKHBIE HTPHI 20 18 18 18
1.3 | 'mmHAcTHKA ¢ DJIIEMEHTaMU 17 18 18 18
aKpoOaTHKHU
1.4 | JI€rkoarnernyeckue ynpaxHeHus 21 21 21 21
1.5 | JIppxHas noAroToBKa 19 21 21 21
2 | BapuaTuBHasi 4yacThb 22 24 24 24
2.1 | [onBWXHBIE UTPBI C JIEMEHTAMH 22 24 24 24
6ackerOoI1a
HUTOTO 99 102 102 102

Conep:kanue Kypca

1 kaacc

3HaHus 0 PU3HYECKON KyJIbTYype
Ouznyeckas KylnbTypa Kak cucTeMa pa3HooOpa3HbIX (opM 3aHATUN (QU3HYECKUMHU
yrnpaxHeHUsIMU. Bo3HHKHOBeHHE (M3MUYECKON KyJIbTypbl Yy JpeBHUX joaed. Xonapba, Oer,
NPBDKKY, Jla3aHbe U IMIOJI3aHME, XOJp0a Ha JIbDKaX KaK JKU3HEHHO Ba)KHbIE CIIOCOOBI
NepeIBIKEHUs YeoBeKka. PesxxuM fqHs U TMyHas TUTHEHA.

Cnoco0b1 GpU3KYJIbLTYPHOM JeATEJIbHOCTH
O310pOBUTENbHBIE 3aHATUS B pEXUME [JHSA: KOMIUIEKCHl YTPEHHEW 3apsiiKi,
¢bu3kynbTMUHYTKU. [lomBHKHBIE UIpel BO BpeMsi NPOTYJIOK: IMpaBWia OpraHu3alud |
MIPOBEJICHUSI UTP, BHIOOP ONek bl U MHBeHTapsa. KoMmekcsl ynpakHeHui s GopMUpOBaHUs
MIPaBUJIBHON OCAHKU U PA3BUTHS MBIIII TYJIOBUIIIA.

Du3znyecKoe COBEPUIEHCTBOBAHUE

T'umnacmuka c ocnosamu akpodamuku

Opeanuzyrowue KOMaAHObl U npuemsl: TOCTPOCHUE B IIEPEHTY U KOJIOHHY; BBHIMIOJTHEHHE
OCHOBHOH cTOMKHM 1o KoMaHae «CmupHO!»; BeImoiaHeHHEe KomaHna «BoabHO!», «PaBHsMCH!»,
«IITarom mapm!», «Ha Mecte cToii!»; pa3MbIKaHNE B IIEPEHIe U KOJIOHHE Ha MECTE; IOCTPOCHHE
B KPYT' KOJIOHHOHM U IIEPEHT0l; TOBOPOTHI HA MECTE HAJIEBO U HANpaBo Mo KoMaHJaMm «Haneso!»
u «HampaBo!»; pa3mMblkaHNe U CMBIKAHHE TPUCTABHBIMU IlIaraMH B IEPEHTE.

Axpobamuyeckue ynpaxcuerus: YNopsl (TIPUCEB, JIEkKa, COTHYBIIUCH, JIEXKa C3aH); CEIIbI
(Ha mATKaxX, YrJIoM); TPYNNHPOBKA W3 TMOJOXKEHHS JieKa U pAcKauWBaHHE B IUJIOTHOM
IPYNIUPOBKE (C MOMOIIBIO); MEPEeKaThl Ha3a/l U3 cela B IPYNIHUPOBKE U 00OPaTHO (C MOMOIIBIO);
NepeKaThl U3 yrnopa MpUceB Ha3ag U OOKOM.



l'umnacmuueckue  ynpasicHenus — NPuKIaoHo20 — Xapakmepa:  TEPEABHKEHUE IO
IMMHACTHUYECKOM CTEHKE BBEPX U BHU3, TOPU30HTAJIBHO JIMLIOM U CIMHOMN K OINOPE; MOJI3aHUE U
IIEPETIOI3aHue MO-IUIACTYHCKH; IPEOJO0JIEHUE I0JIOCHl MPEMSATCTBUM C 3J€MEHTaMU JIa3aHb,
Iepesie3aHusl MOoOYEPETHO MEPEMAXOM IPaBOM U JIEBOM HOTOM, IEPEIOJI3aHUs; TaHLEBaIbHbIE
yIpaKHEeHHsT (CTHJIM30BaHHbIE X0Ab0a M 0O€r); XOXJAEHHE I0 HAKJIOHHOW T'MMHACTHUYECKOU
CKaMelKe; yIpa)XHEeHUs] Ha HU3KOM NEepeKJIauHe: BUC CTOsI CIIEPEaH, €33, 3aBUCOM OJHOU U
JBYMsI HOTaMH (C TIOMOIIIBIO).

Jlezkan amnemuxa

bez: ¢ BbicOKMM MoAHMMaHUEM Oenpa, NPbBDKKAMU U YCKOPEHUEM, C U3MEHSIOLIUMCS
HalpaBJIEHUEM [IBWDKEHUSI (3MEHKOH, MO Kpyry, CIOHHOM BIEpEa), U3 Pa3HBIX HCXOIHBIX
MIOJIOKEHUI U C PA3HBIM MOJIOKEHUEM PYK.

Ipvioicku: Ha MecTe (Ha OJHOM HOre, C MOBOPOTaMU BIPABO U BJIEBO), C MPOJIBUKEHUEM
BIIEpE/ U Ha3aJl, JEBBIM U IPaBbIM OOKOM, B JUIMHY U BBICOTY C MECTA; 3allphITMBAaHUE HA FOPKY
13 MATOB U CIIPBITUBAHUE C HEe.

bpocku: 6onpioro Msua (1 Xr) Ha JanbHOCTH ABYMsSI pyKaMU U3-3a TOJIOBBI, OT TPY/IH.

Memanue: manoro msiya NpaBOM M JIEBOM PYKOW H3-3a TOJIOBBI, CTOSI Ha MECTE, B
BEPTUKAIbHYIO 1€]1b, B CTEHY.

Jviorcnole 2onKu

Opeanuzyrowue komanowvl u npuemvl: «JIbxu Ha miedo!», «JIbbku nox pyky!», «JIblxku K
Hore!», «Ha nbDKH CTaHOBHCBH!»; MEpEeHOCKa JBDK Ha IUIeYE W I0J PYKOW; NEPEIBHKEHHE B
KOJIOHHE C JIbDKaMH.

Ilepeosuoicenus na blorcax CTYMAOUUM U CKOJIB3SIIIUM [IaroMm.

Ilosopomul TiepecTyliaHueM Ha MECTe.

Cnycku B OCHOBHOM CTOMKE.

Ilo0vembl CTYNAIOUIUM U CKOJIB3SIIIIUM IIarOM.

Topmoorcenue nageHUEM.

Hoosusxncnuie uzpot

Ha mamepuane pazoena «lumnacmuxa ¢ ocnogamu axpooamuxuy: «Y MeABens BO
oopy», «Pakuy, «Tpoiikay, «boii meryxoBy», «CoBymikay, «CaJKu-TOTOHSIIKNY, « AJTBITUHUACTBI,
«3metikay, «He yponn memodek», «lletpymka Ha ckametrikey, «I[Ipoiiau OecurymHoy», «Yepes
XOJIOAHBIA pydYeil» 2; UIpOBbIE 3aJaHUSl C HCIOJIb30BAHMEM CTPOEBBIX YIPAKHEHUN THUMA!
«CTaHOBHCH — pa3ouuch», «CMeHa MecT.

Ha mamepuane pasoena «Jleckas amnemukay: «He octynucey, «llstHamkuy, «Boik Bo
pBY», «KTo ObicTpee», «lopenku», «Poioku», «Canku Ha 60mnoTe», «[IMHIBUHBI C MSYOMY,
«bricTpo o MmecTam», «K cBouM (iaxkkam», «TouHo B MuttieHby, « TpeTnii TUITHUI.

Ha mamepuane pazoena «Jlviicnaa noocomosxkay.: «OXOTHUKU U olieHW», «Bcerpeunas
actaderar, «/lenp u HOubY, «[lomagu B BopoTa», «KTo monbine npokatutcsy, «Ha Oykcupey.

Ha mamepuane pazoena « CnopmugHvie ucpoly:

@ymobon: ynap BHYTPEHHEH CTOPOHOW CTOIBI («IIEYKOI») MO HEMOJBIKHOMY MUy C
MecCTa, C OJHOrO-ABYX IIAroB; IO MYy, KaTAILIEMYCSl HaBCTpedy; IOJBHXKHBIE WUIPhl THIIA
«Tounas nepenauay.

backembon: noBns Msua Ha MecTe M B JIBUKEHHM: HU3KO JIETSIIETO W JIETSIIEro Ha
yYpOBHE TOJIOBBI, OPOCKM Ms4a JBYMS PYKaMH CTOSI Ha MecTe (MsS4 CHU3Y, MY Yy TPYAH, MY
c3aJM 3a TOJIOBOM); mepenavya Ms4a (CHU3Y, OT TPYyIH, OT Ijieya); MOABMKHbBIE UTPhl: «bpochk —
noimMaiiy, «Beictpen B He00», «OXOTHUKHU U YTKU».

Oobwepaszsusaroujue usuueckue ynparchenus Ha Pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3NYECKUX
KauecTB.



2 KJjace

3HaHus 0 PU3NUECKON KYyJIbTYpe
Bo3HUKHOBEHME NEPBBIX CIIOPTUBHBIX COPeBHOBaHUM. llosBieHue Msa4a, ypaXHEHUH U
urp ¢ msiuoMm. Mcropust 3apoxaenus apeBHUX Onumnuiickux urp. @usnueckue yrnpaxHeHUs , UX
OTJIMYME OT ECTECTBEHHBIX JABM)KEHUH. OCHOBHbIE (U3NYECKUE KauecTBa: CHJIA, OBICTPOTA,
BBIHOCJIMBOCTh, THOKOCTh, PABHOBECHE. 3aKaIMBaHUe opraHu3Ma (o0Tupanue).

Cnoco0b1 GU3KYJIbTYPHOH 1eATeJIbHOCTH
Bremonnenne yTpeHHefI 3apsaKu U THUMHaCTHUKH nmoa  MY3BIKY, IMPOBCACHUC
3aKaJMBAIOIIUX MPOIEAYDP; BBHIIOJHEHHE YIPAKHEHUH, Pa3BUBAIOIINX OBICTPOTY M PAaBHOBECHE,
COBEPIICHCTBYIOIUX TOYHOCTh Opocka wmajoro ws4a. [loAgBWKHBIE WPl HW  3aHATHUS
($bu3NYECKUMU YIIPa)KHEHUSIMHU BO BpeMsl IPOryioK. M3MepeHue AuHbI U Macchl Tena.

du3nyeckoe COBEpUICHCTBOBaAHUE

T'umnacmuka c ocnoeamu akpodamuku

Opeanu3yrowue KoMaHobl U npuemsl: TOBOPOTHl KPYTOM C pa3JelIeHHEM I0 KOMaHJe
«Kpyrom! Pa3-nBay; nepectpoeHue 1o IBO€ B MIEPEHTEe U KOJIOHHE; IEPEBUKEHNE B KOJIOHHE C
pa3HOil IUCTaHINEN U TEMIIOM, IO «IMarOHAIN» U «IIPOTUBOXOJI0M.

Axpobamuueckue ynpasicHenuss U3 TIOJIOKEHUS JieKa Ha CIIMHE, CTOMKa Ha JomaTKax
(corHyB U BBIIIPSIMHUB HOTH); KYBBIPDOK BII€pel B TPYNIUPOBKE; M3 CTOMKM Ha JIOMaTKax
MOJIYTIEPEBOPOT Ha3aJ B CTOMKY Ha KOJIEHSIX.

l'umnacmuueckue ynpasicneHusi NPUKIAOHO20 Xapakmepa: TaHIeBaJbHbIE YIPaKHEHUS,
YIPaXHEHUS] HA HU3KOHM INEPEKIaJIuHE — BHMC Ha COTHYTBIX PYKaxX, BUC CTOs CIEPEIH, C3alH,
3aBMCOM OJIHOM, IByMs HOTAMH.

Jezkan amnemuxa

bez: paBHOMEpHBIN O€r ¢ TOCIEIYIOIINM yCKOPEeHHeM, YeaHouHbIi Oer 3 x 10 M, Oer ¢
U3MECHEHHEM YaCTOTHI 11aroB.

Bpocku 60ab110T0 Msi9a CHU3Y U3 TIOJIO0KEHUS CTOSI U CUAS U3-3a TOJIOBBI.

Memanue Manoro Ms4a Ha JAJIBHOCTb U3-3a TOJIOBBI.

Ipwioicku: Ha Mecte U ¢ noBoporoM Ha 90° u 100°, mo pazmeTkam, yepe3 NPensaTCTBUS; B
BBICOTY C IIPSIMOTo pa30era; co CKaKaJKoH.

Jviorcnble 20HKU

Ilepedsudicenus Ha nvioicax: TONEPEMEHHBIN IBYXIIaXHBIN XOI.

Cnycku B OCHOBHOM CTOMKE.

Iloovem «ieceHKON.

Topmooicenue «myrom».

Iloogusicnvie uzpol

Ha wmamepuane pazoena «lumnacmuka ¢ ocnogamu axkpobamuxuy: «BomHay,
«HeynoO6uslit 6pocok», «KoHHUKH-cIOpTCMEHbD», «OTragai, yeil roysoc», «4To U3MEHUIOCHY,
«ITocanka xaprodens», «IIpokatu ObicTpee Mau», sctadeTsl TUNA: «BepeBouka Mo HOramMm»,
«ctadersl ¢ 00pydaMny.

Ha mamepuane pazoena «J/leexas amnemuka»: «To4HO B MHILIEHbY», «BBI30B HOMEPOBY,
«Mumku — xenyaun — opexu», «Hesoay, «3asn 6e3 gomay, «Ilycroe mecton, «Msu coceny»,
«KocMoHaBTED), «MBIIIENTOBKAY.

Ha mamepuane pasoena «Jlviorcnvie conkuy: «llpoexatbs yepe3 BopoTa», «CrnaioM Ha
caHkax», «Cnyck ¢ moBopotomy, «IlonHumu npeamer» (Ha cankax), «Kto ObicTpee B3oiineT Ha
ropky», «Kto manplie ckaTuTcsi ¢ TOPKI» (Ha JIbDKax).

Ha mamepuane pazoena « CnopmueHvle uzpviy:

@ymobon: OCTaHOBKA KaTAILIEroCs MA4a; BeJeHUE MsS4a BHYTPEHHEH M BHEIIHEH 4acTbio
noJbeMa Mo MpPsSMOM, Mo Jyre, ¢ OCTAHOBKAaMH IO CUTHATY, MEXIY CTOMKaMH, ¢ 0OBOAKON



CTOEK; OCTAHOBKA KaTsIIErocs Ms4ya BHYTPEHHEHM 4YacThIO CTOIBI; MOJBMKHBIE Urpbl: «l 0oHKa
Msgei», «MeTko B 1enby», «CianoM ¢ Madom», «PyTOoabHbIN OMIbapay», «Bpocok HOTOW.

backembon: cnenmanbHbBIe TEpEeNBIDKEHUS O€3 Ms4a B CTOHKe OackeTOoIHCTa,
NPUCTAaBHBIMU IIaraMy MpPaBbIM U JIEBBIM OOKOM; Oer CHMHOM BIIEpel; OCTAaHOBKA B IIAre u
IIPBDKKOM; BEACHHE Ms4ya Ha MecTe, IO NpsAMOM, MO JAyre, ¢ OCTaHOBKAMU II0 CHUTHAIY;
IIOJBIKHBIE UIPbL: «Msd cpennemMy», «Ms4 cocenry», «bpoCOk Ms4a B KOJIOHHE».

Boneiibon: mopBoasmme ynpaxHeHUs Uil OOydeHHS TPSMOM HIDKHEW W OOKOBOM
1ojiaye; crenuaibHble IBUKEHHUSI — NOoJ0pachlBaHUE MS4a Ha 3aJJaHHYIO BBICOTY M PAacCTOSIHUE
OT TYJIOBUIIA; IOJBMKHBIE UTPHI: «BomHay, «HeymnoOHbIii 6pocoK».

Oobwepaszeusaroujue usuueckue ynparcHeHus Ha Pa3BUTUE OCHOBHBIX (PU3NYCCKUX
Ka4yecTB.

3 kjacce

3HaHus 0 PU3NUECKON KYyJIbTYpe
®uznyeckas KylnbTypa y HapoaoB JlpeBHeil Pycu. Cs3p (usnueckux yrnpakHEHUH ¢
TPYIAOBOM JIeATeNbHOCTHIO. Buibl pusnueckux ynpakHeHu# (moaBoasiue, o0miepa3BuBaroIine,
copeBHOBaTeNbHBIC). CrIOpTHUBHBIC UTPHI: (HyTOO, BOIEiO0m, OackeTO0s. dusnyeckas Harpys3ka
W ee BIUAHHE Ha 4YacToTy cepaeuHbix cokpamennit (YCC). 3akanmBaHue oOpraHu3Ma
(o6muBaHue, aym).

Cnoco0bl GU3KYJIbTYPHOMH AeATeJIbHOCTH
OcBoeHNEe KOMIUIEKCOB OOIepa3BUBAOIINX (U3NYECKUX YHNPaKHEHUN ISl Pa3BUTHS
OCHOBHBIX (pu3nueckux kadecTB. OCBOEHHME IMOABOISIIMX YINPAKHEHUU ISl 3aKpEIUICHUS U
COBEPIIICHCTBOBAHUS IBUTATEIBHBIX NEHCTBHUI UTPHI B (yTOO0II, Bosel0o1, 6ackerOo. PazBuTune
BBIHOCIIUBOCTH BO BpPEMS JIBDKHBIX IPOTYNIOK. M3MepeHne 4acToThl cepIedHbIX COKpAILEHUN BO
BpeMsi M TIOCNiE€ BBIMOJIHEHUS (¢u3ndeckux ynpaxkHeHui. [IpoBeneHue saeMEHTapHBIX
COPEBHOBAHUM.

du3nyecKoe COBEPLUIEHCTBOBAHNUE

Tumnacmuka ¢ ocnosamu akpodoamuku

Axpobamuueckue ynpadxcHeuus. KyBBIPOK HaszaJl JI0 yImopa Ha KOJIGHSX M JI0 yIropa
MPUCEB; MOCT U3 MOJIOKEHUS JIEKA HA CIIMHE; MPBDKKKU CO CKAKAJIKOW ¢ U3MEHSIOIIMMCS TEMIIOM
€€ BpaIllCHUS.

Tumnacmuueckue ynpasxcHeHusi NPUKIA0H020 xapakmepa: la3aHbe Mo KaHaTy (3 M) B J1Ba
Y TPH MpHUEMa; TIEPEIBIKCHUS M IIOBOPOTHI HA THMHACTUYECKOM OpEBHE.

Jlezkaa amnemuka

Ipvidicku B ITUHY ¥ BBICOTY C IPSAMOro pa3dera, COrHyB HOTH.

JIvtorcnvie conku

Ilepeosuoicenuss Ha avlocax: OTHOBPEMEHHBIM JBYXIIAXKHBIA XOJ, dYepedoBaHUE
OJIHOBPEMEHHOTI'O JIBYXIIAXHOTO C MONEPEMEHHBIM JBYXIIAXKHBIM.

Ilosopom niepecTynaHueM.

Iloosusicrvle uzpot

Ha mamepuane pazoena «lumnacmuxa c¢ ocnHogamu axpodoamuxuy: «llapanmtoTucTs»,
«/loroHsuiku Ha Mapie», «YBepThIBANCA OT MsYay.

Ha mamepuane paszoena «Jleexas amnemukay: «3ammuTa yKperaeHUs», «CTpEnKu»,
«Kto maneie 6pocury, «JloBuiika, moitmait neHTy», «MeTtatenm.

Ha mamepuane pazoena «/Iviscnas noocomoskar: «bBICTPBIN JBIKHAKY, «3a MHOW».

Ha mamepuane cnopmusnuix uep:

@ymbon: ynmap HOrol ¢ paszbera MO HEMOJABMIKHOMY M KATAIIEMYyCS MS49y B
TOPU3OHTANIBHYIO (TMoJioca mupuHou 1,5 M, anmuHoN 10 7 — 8 M) U BEepTUKAIbHYIO (MOjoca



IMUPUHON 2 M, ITUHOW 7 — 8§ M) MHIIIEHB; BEJACHHUE MsS4a MEXKIy IpeaMeTaMd M ¢ OOBOJKOM
IpEAMETOB; NOABMKHBIE UIphl: «Ilepenan — caaucey, «llepenaid Ms4 roJ0BON».

Backembon: cienyanbHble IEpeABIKEHISI, OCTAHOBKA MPBDKKOM C JIBYX IIarOB, BEICHUE
MsYa B JBMOKEHUU BOKPYT CTOEK («3MENKOI), JIOBJIS U Iepeaaya Msya IByMsl pyKaMu OT TPYIH;
OpOCOK MsUa ¢ MecTa; o ABKHbIe Urpsl: «[lomamyu B Koab1o», «I'oHKa 6aCKEeTOOIBHBIX MAYCH.

Boneiibon: npuem Msya CHU3Y ABYMSI pyKaMH; Iepeaada Msda CBEpXy ABYMS pyKaMH
BIIEpE/I-BBEPX; HIDKHSSA IpsAMas Mojadya; NoABWKHbe WUrpbl: «He maBail mMsya BogsiieMy»,
«Kpyrosas nanra».

Oobwepaszeusarougue usuueckue ynparcHeHus Ha Pa3BUTUE OCHOBHBIX (PU3MYCCKUX
KayecTB.

4 kaacc

3HaHus 0 PU3NUECKON KYyJIbTYpe

Uctopusa paszsutust ¢usznueckoit kynbTypbl B Poccun B XVII — XIX BB., ee ponab u
3Ha4YE€HHWE I MOATOTOBKM COJAAT PycCKOM apMuu. Pu3nyeckas MOATOTOBKA U €€ CBA3b C
pa3BUTHEM CHUCTEM [bIXaHHs U KpoBooOpalieHHs. XapaKTepUCTHKa OCHOBHBIX CIOCOOOB
perynupoBaHusi (U3NYECKOM HArpy3KH: MO CKOPOCTH M HPOJOJIKUTEIBHOCTH BBIOJHEHUS
YIOPaKHEHUS, N3MEHEHHIO BEJIMUMHBI oTsrouleHus. [IpaBuiia npenynpexaeHus TpaBMaTu3mMa BO
BpeMsi 3aHATUH (QU3NYECKUMH YIpaXHEHUSMHU. 3aKkalliBaHUE oOpraHusma (BO3AyLIHbIE U
COJIHEYHbIE BaHHBI, Ky[TaHUE B €CTECTBEHHBIX BOJJOEMAX).

Cnoco0b1 GpU3KYJIbLTYPHOM 1€eATEJTbHOCTH
[Ipocteitmme HaOmMOACHUS 3a CBOMM (U3MYECKUM pa3BUTHEM U (pu3nueckon
noArotoBkoi. OrpeneseHre Harpy3kd BO BpeMs BBINOJHEHHUS YTPEHHEH THMHACTUKU I10
MOKa3zaTejasiM  4YacTOThl  CepAeuHbIX cokpamieHuid. CocraBiieHHE aKpoOaTHUECKUX MU
TUMHACTHYECKUX KOMOMHAIUP M3 pa3ydyeHHbIX ynpaxHeHuil. [IpoBenenue urp B ¢yrbéon u
6acket00J1 1O yMpouleHHbIM IpaBwiaM. Oka3zaHue JoBpadyeOHOM MOMOIIY MPHU JIETKUX yIInOaXx,
LapanuHax 1 ccalHax, MOTePTOCTSIX.

du3nyecKoe COBEPLUIEHCTBOBAHNUE

Tumnacmuka ¢ ocnosamu akpodoamuku

Axpobamuueckue ynpadxcuenus. axKpoOaTHUUECKHe KOMOWHAIIMW, HAIPUMEpP: MOCT W3
MIOJIOYKEHHUS JIe)Ka Ha CIIMHE, OIYCTUTHCS B UCXOJAHOE MOJIOKEHUE, IEPEBOPOT B MOJIOKEHUE JIEKa
Ha JKMBOTE C ONOPOM Ha PYKH, IPBDKKOM B YHNOpP IPHUCEB; KYBBIPOK BIIEpE B YIOp IPHUCEB,
KYBBIPOK Ha3aJ B YIOp MPHUCEB, U3 YIOpa MPUCEB KYBBIPOK BIEPE] A0 MCXOIHOIO IMOJIOXKEHUS,
KYBBIPOK Ha3aJ J0 YIopa Ha KOJIEHSX C OMOPOM Ha PYKH, IPBLKKOM IMEPEXO] B YIOP MHPUCEB,
KYBBIPOK BIIEpE/L.

Tumnacmuueckue yYnpasicHeHus NPUKIAOHO20 Xapakmepd. OIOPHBIA TNPBDKOK dYepe3
TUMHACTHYECKOTO KO03Ja — C HeOOJbIIoro pazdera TOMYKOM O TUMHACTHYECKUH MOCTHK
MPBDKOK B YIOP CTOSA HAa KOJIEHAX, NEPEXOJ B YIOP MPUCEB M COCKOK BIIEPEA; M3 BHUCA CTOS
MIPUCEB TOJYKOM JIByMsI HOTAMH II€peMax, COTHYB HOTM B BHUC C3aJld COTHYBIIHCh, OMYCKaHHE
HazaJ B BHC CTOSI M OOpaTHOE IBMKEHHE uYepe3 BUC C3aH COTHYBIIHCH CO CXOJOM «BIEpen
HOTH.

Jleckaa amnemuka

Ipvidicku B BBICOTY C pazbera crmocoOoM «repeniaruBanue.

Huskuu cmapm.

Cmapmosoe yckopenue.

Qunuwuposarue.

JIvtorcnvie conku



Ilepeosuoicenus Ha avlocax: OJHOBPEMEHHBIN OJHOIIAXKHBIM XOJ; 4YepeoBaHUE
M3YyUYEHHBIX XOJ0B BO BpeMs IEPEIBMKECHUS 110 AUCTAHLIUH.

Iloogusicnvie uzpo

Ha wmamepuane pasdena «l'umnacmuka ¢ oOcHO8aMU aKpoOAmukuy»: 3aJaHusl Ha
KOOpAMHAIMIO JBWKEHUH Tuma: «Becemble 3amaum», «3ampenieHHOE JBIDKEHHE»  (C
HaNPsHKCHUEM M pacciaOIeHueM MBI 3BEHBEB TEJa).

Ha mamepuane pazoena «Jleckas amnemura»: «[logBuxHas 1eiaby.

Ha mamepuane pazoena «/lviorcnvle conkuy: «Kyna ykatuuibes 3a JBa 1aray.

Ha mamepuane pasoena «llnasanuer: «Topnens», «I'oHka 1010K», «['OHKA Msuei»,
«TapoBasa mamuHay, «Boaoiase», «I OHKa KaTEPOBY.

Ha mamepuane cnopmugHuix uep:

@ymoboa: rcradersl ¢ BEACHUEM Msua, C Iepeiadyeil Msda napTHepy, urpa B pyrdon mno
YIOPOIIEHHBIM NpaBuiaM («MuHu-pyTo0m»).

Backembon: Opocok Msda IByMs pyKaMH OT TPYOH IOCIE BEICHHS W OCTAHOBKH;
NPBDKOK C JIBYX IIAroB; 3cTadeTbl ¢ BEIACHHWEM Msda M OpOCKaMH €ro B KOp3WHY, WIpa B
6ackeT00J1 10 YNpOIIeHHBIM IpaBuiiaM («MHuHH-0acKkeTO0»).

Boneiibon: mepemgaya Mmsda uepe3 ceTKy (mepenada IBYMsI pyKaMU CBEpXY, KyJIaKoM
CHHU3Y); Tepelada Msda ¢ COOCTBEHHBIM TOJ0pachIBAHMEM Ha MECTe IOCie HEOOIBIINX
nepeMeIIeHui BIpaBo, BIEpe, B Mapax Ha MECTE M B IBM)KCHUU MPABBIM (JIEBBIM) OOKOM, UTpa
B «[Tnonep60m1».

IIpenmeTHbIE pe3yabTaThl OCBOCHUS YUAIIUMUCS COJIEP>KAHUS POrPaMMBbI 110
bu3uYecKon KyJabType

1knace
B pe3ynbrare ocBoeHUs MPOrpaMMHOr0 MaTepuaia yYeHHK MOJIYYUT 3HAHUSA:
3nanusa o ¢usuueckoti kynemype. UTo Takoe KOOpAWHAIUS IBUKEHUMN; YTO TaKOe
JTUCTAHIMS; KaK BO3HUKIM (U3MUecKass KyJbTypa U CHOPT. YUYEHUKU MOIy4aT
nepBOHavYaIbHble CBeACHUS 00 ONUMIUNUCKUX UTpax — KOTJa MOSBWINCH, KTO
BOCCO3/IaJl CHUMBOJIBI W TPAAMUIIMHM; YTO Takoe (uU3MYecKas KyJIbTypa; MOoJydat
IPEACTaBICHUE O TOM, YTO TAKOE€ TEMII U PUTM, IJI1 YEro OHU HYXKHBI M KakK
BJIUSIOT HA BBINIOJIHEHUE YNPAKHEHWH; YTO TAKOE JMYHAs TUTHEHA YEeJIOBEKa;
NoJIyyaT NEpPBOHAYAJIbHBIE CBEACHUS O BHYTPEHHUX OpraHax 4YeJIOBEKa U €ro
CKEJIETE; Y3HAIOT, YTO TaKO€ T'MMHACTHKA, IJ€ MOSBWIACH U MOYEMY TaK HA3BaHA;
YTO TAKOE OCAHKA.
T'umnacmuxa ¢ s1emenmamu  akpobamuxu. YUEHUKH Hay4daTrcsl CTPOUTHCS B
WIEPEHIY W KOJIOHHY; pPa3MbIKaTbCAd HA PYKHM B CTOPOHBI; MEPECTPAUBATHCS
pa3BEICHUEM B JBE KOJOHHBI; BBINOJHATH MMOBOPOTHI HAIPaBO, HAJEBO, KPYroM;
KOMAaH/Ibl «PaBHSMCHY», «CMHUPHO», «IO MOPSIAKY PACCUUTANCH», «HA TEPBBIU-
BTOPOH pac-CUATANCHY, «HAJIEBO B OOXO/I MArOM MapIi», «IIaroM Mapiny», «0erom
MapIDy; BBINOJHAThH PAa3MHUHKY, HANpPABICHHYK) Ha pPa3BUTHE KOOPAWHALMU
JNBH>KEHUI; 3alIOMUHATH KOPOTKUE BPEMEHHBIE OTPE3KU; MTOATATUBATHCS HA HU3KOU
MEPEeKIaqMHE W3 BHCA JIEKA; BBINNOJIHATH BUC HA BPEMs; MPOXOAUTH CTaHIUU
KPYrOBOW TPEHUPOBKHU; BBINIOJIHATh Pa3JIMYHbIE IEPEKaThl, KYBBIPOK BIIEpPEN,
«MOCT», CTOMKY Ha JIONATKax, CTOWKY Ha rOJOBE; Ja3aTh M IMEpesie3arh 10
TMMHACTUYECKOM CTEHKE; JIa3aTh MO KAaHATy; BBINNOJHATh BUCHI Ha NMEPEKIAIUHE;
NPBDKKK CO CKaKaJKOM, B CKakajKy, BpallleHHEe o0pyya; BHC YIJIOM, BHUC
COTHYBUIWCbH, BUC MPOTHYBIIUCH U IEPEBOPOT HA THMHACTUYECKUX KOJIbLAX.



Jleckas amnemuxa. YUEHUKH HaydaTcsl TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa; mpoberaTh Ha
CKOpoCTh aucTaHiuio 30 M; BBIMONHATH 4edHOuHbIM Oer 3x 10 M; Oeroyro
Pa3MUHKY; METAaHHUE KaK Ha JaJbHOCTh, TAK U HA TOYHOCTH; TEXHUKE MPBDKKA B
JUIMHY C MECTa; BBIMIOJHATH MPBIKOK B BBICOTY C MpAMOro paszdera, a Takxke
MPBDKOK B BBICOTY CIHHOM BHiepes; Oerarh pas3ivyHble BapUaHThl AcTaderT;
BBITIOJIHATH OPOCKH HAOUBHOTO MsYa OT TPYAHU U CHU3Y.

Jviorcnas noozcomoska. YUSHUKU HaydaTcsl MEPEHOCUTDH JIBIKHU MO KOMaHJE «Ha
IJICUO», «MOJ PYKOI»; BBINOJHIATh CTYHAIOMMI W CKOJB3SIIMA IIar Kak C
najkamu, Tak U 0e3, MOBOPOTHI MEPECTYIaHUEM KaK C MaJIKaMH, Tak U 0€3, MoAbeM
Ha CKJIOH «TI0JIYEJIOUKOM» ¢ JTBDKHBIMY MaJKaMu, U 0€3 HUX, CIIYCK MO/ YKJIOH

B OCHOBHOW CTOWKE C JIbDKHBIMU MaJKaMU U 0€3 HUX; TOPMOXKEHUE TaJCHUEM;
MPOXOJUTH AUCTAHIUIO 1,5 KM; KaTaThCs Ha JIbDKAX «3MEUKOM».

Tloosuorcnvle uepvl. YUEHUKU Hay4dyaTCs UTPaTh B MOJBHXKHBIC UTPHI: «JIOBHIIIKaY,
«JloBuilka ¢ MenoykoMm Ha royioBey, «lIpepBannbie nsaTHamKkny, «I'ycu-nedenny,
«lopenkny, «KongyHuukmny», «MpimenoBka», «Cankuy, «Calku ¢ JTOMUKAMU,
«/IBa Mopo3zay»; «Bonk Bo pBy», «OXOTHUK M 3auliel», «KTO OBICTpEe CXBaTUTY,
«CoBymi-ka», «Ocaga rtopoma», «Beimubane», «Hounas oxortay, «YIodkay,
«Ycnet yoOpath», «Bommebnsie enouku», «llIMenby, «beperum mnpeamery,
«ITonpeiryHunku-Bopooymku», «benku B jecy», «benodka-3aniuTHULIAY,
«beryHsl u mnpbIryHb», «'puObI-tIanyHb», «Kotem», «OXOTHHKH € yTKWAY,
«AHTUBBIIINOATBIY, «3abpocaii TPOTHBHUKA MsS4amMu», «Bpimmbansl depes
ceTtky», «Touno B mnenb», «Cobaukuy, «Jlec, 6010TO, 03epo», «3amperieHHoe
JBIDKCHHE», «XBOCTHUKH», «XBOCTUKW», «bpocaii nanexo, cobupaii ObICTpee»,
«Arpa B ntuty, «Mrpa B NTUI] ¢ MIYOM», «/eHb U HOYBY»; BBHINOJHATH JOBIIO U
Opocku Ms4a B mapax, BEJICHHE Ms4a MPaBod W JICBOM PyKOH, OpOCKH Ms4a depes
BOJICHOOJIbHYIO CETKY.

2 KJjace
B pesynbrare ocBoeHUS MPOrpaMMHOTO MaTepuaja YUCHHK MOJTYyUUT 3HAHUSA:
» Buanus o ¢usuueckol Kyibmype —  BBIIOJHATH OPraHU3AIMOHHO-

METOANYEeCKHUE TPeOOBaHMUs, KOTOPHIC TPEIBABISIOTCS Ha YPOKEe (DU3KYIbTYPHI,
pacckaspIBaTh, YTO Takoe (M3UYECKHE KaueCTBa, PEKUM JHS M KaK OH BIIHSIET
Ha JKU3Hb YEJIOBEKA, YTO TAKOE YacTOTa CEPJICYHBIX COKPALICHUUW U KaK €€
U3MEPSATh, KaK OKa3bIBaTh IIEPBYIO NMOMOIINbL IPU TpaBMaX, BECTH JHEBHHUK
CaMOKOHTPOJIS;

» lumnacmuka ¢ s1emenmamu akpobamuku— CTPOUTHCS B MICPEHTY U KOJOHHY,
BBITOJIHATh HAKJIOH BIEPE] U3 MOJIOKEHHS CTOSI, MOABEM TyjoBua 3a 30 ¢ Ha
CKOPOCTbh, MOATATHBATHCS W3 BHUCA JIEkKA COTHYBIIKWCH, BBINNOJHATH BUC Ha
BpeMsi, KyBBIPOK BII€pE], KyBBIPOK BIEPE]] C TPEX IAroB M ¢ pa3dera, MOCT,
CTOMKY Ha JIOMAaTKaX, CTOMKY Ha TOJIOBE, BBHIMOJHITH BHUC C 3aBECOM OJHOM M
JIByMsI HOTaMHM Ha TEPEKJIAJUHE, BUC COTHYBIIMCh WM BHC MPOTHYBIIUCH Ha
TMMHACTUYECKUX KOJbIAX, MEPEBOPOT Ha3ajJ M BOEpPEl HA TMMHACTHUYECKHX
KOJIbIIaX, BpallieHne o0pyda, Jia3aTh MO THMHACTHYECKOM CTEHKE M Tepese3aTh
C MOpoJieTa Ha MPOJIET, M0 KaHATy, NPbIraTh CO CKAKAJIKOW M B CKaKaJKy, Ha
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MsI4ax-XoIax, MPOXOAWUTh CTaHIMA KPYrOBOM TPEHUPOBKHU, Pa3MHHATHCS C
MEIIOYKaMH,  CKakajkamu, oOpydyamMH, pE3MHOBBIMH  KOJbI[AMHU, C
TMMHACTUYECKOM TAJIKOM, BBINOJHATH YHOPAXKHEHHS HA KOOPAUHALMIO
JBIKEHHUM, THOKOCTh, Y TUMHACTHMUECKOW CTEHKH, C MalbIMU MsSYaMH, Ha
MaTax, Ha MaTaXx C MsS4aMH, C MacCaXHbIMH MsS4YaMH, C TMMHACTHYECKHUMH
CKaMEHKaMH U Ha HUX;

» Jleckasi amiemuxa— TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa, MpobOerath Ha CKOPOCTH
nuctaninio 30 M ¢ BBICOKOTO CTapTa, BBIMOJHATH YEJHOYHBIA Oer 3 x HOwm,
OEroByl0 pa3MHHKY, METaHUE KaK Ha JAJIbHOCTh, TAK U HA TOYHOCTh, IPHIKOK B
JUIMHYy C MecTa M ¢ paszbera, MeTaTh TUMHACTHYECKYIO TaJIKy HOTOM,
IPEOJ0JIEBATH MOJOCY MPENATCTBUM, BBINOJHATh TPHIKOK B BBICOTY C MPSIMOIO
pasbera, NpbHKOK B BHICOTY CIIMHOM BIiepe, OpPOCKH HAOMBHOTO Msiya OT TPy,
CHU3Y U U3-3a FOJIOBBI, Tpoberarh 1 kwm;

» Jlvicnass nodecomoska—  TIEPEABUTATBCS  HA  JIBDKAX  CTYNAIOMUM U
CKOJIB3SIIIIUM II1aroM C JIBDKHBIMH TMaJIkaMU U 0€3 HUX, BBITIOJIHSATH MMOBOPOTHI
nepecTynaHueM Ha JIbDKax C MajJkaMu W 0e3 HUX, TOPMOXKEHUE MaJCHUEM,
MPOXOAUTH AUCTAHIUIO 1,5 KM Ha JbDKaX, OOTOHSTH APYT Apyra, MOJHUMAThCS
Ha CKJIOH «IIOJIyEeJIOUKOI», «EJIOUYKOM», a TaKXKe CIYyCKaThCsi B OCHOBHOM
CTOMKE, MEepPEeABUraThCsl Ha JIbIKAaX 3MEMKOW, UrpaTh B MOJABMKHYIO UTPY Ha
JIbhkax «HakaTe»;

» Iloosuoichvie uepbi— YCOBEPIICHCTBYIOT CBOM HABBIKM B ITOJIBHIKHBIX HUIPaX:
«JloBumikay, «Cankuny, «Canku ¢ ftoMukammny», «Canku — nait pyky», «Cayku ¢
PE3UHOBBIMU  KpyKoukamMu», «Calku C  PE3UMHOBBIMM  KOJbLIAMUI,
«IIpepBannbie nartHamkn», «KomgyHumkmy», «bpocait nmameko, cobOupaii Obl-
ctpee», «XBoctuku», «KomanmHele XBocTUKH», «®mar Ha OamiHey,
«be3nomHbIi 3as1y, «Beimubaney, «Bomak Bo pBy», «JloBms 06e3bsH», «JloBms
06e3psH ¢ Msauom», «Kor m wmbmmm», «Ocama ropoga», «Hounas oxotayw,
«Y noukay, «BomnmeOHbIe enoukny, «bemodka-3ammTHUIAY, «[opsdas TUHUSY,
«Mensenu u mmaensl», «llIMmenby, «JloBulllka CMEIIOUKOM Ha rojioBe», «Calku
Ha cHery», «CoBymika», «beryHel W TpbITYHBD», «JIOBUIIKA C MSYOM U
3anuTHUKaMu», «OXOTHUK M yTKH», «OXOTHUK M 3aiibly, «JloBuIlka Ha
Xomax», «3abpocail MpOTUBHHKA MsdamMu», «To4yHO B 1Henby, «BbImmmoOansl
gepe3 ceTky», «Cobaukmy», «3emis, Boja, BO3ayX», «BopoObn — BOpPOHBI»,
«AHTUBBIIIINOATBIY), BBIIOJHATE OpPOCKM W JIOBJIO Ms4a Pa3TMIHBIMH
crmocobamu, yepes BOJeHOOIBHYIO CETKY, B 0aCKETOOJIBHOE KOJIBIIO CITIOCOOaMu
«CHU3Y» U «CBEpPXy», TEXHHUKE BEJICHUS Ms4a NpPaBOM M JIEBOM PYKOW,
y4acTBOBAaTh B 3cTaderax.

3 kJIace
B pe3ynprare ocBOEHHS MPOrpaMMHOrO MaTtepuaia yYeHUK NOJIYUYUT 3HAHUSA
» 3uanus o  usuueckol  Kyibmype—  BBIIIOJHATH  OPraHU3AIMOHHO-
METOJMYECKHE TpeOOBaHUS, KOTOPbIE MPEIBIBISIOTCS Ha ypoke (U3KYIbTYpPbI
(B 4aCTHOCTHU, Ha ypOKax JbDKHOM MOJATOTOBKH, IJIABAHMS), BECTU JHEBHHK
CaMOKOHTPOJIA, paCCKa3blBaTh O CKCJICTC, BHYTPCHHHUX OpraHax, MBIHJGHHOﬁ nu
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KPOBEHOCHOW CHCTEME 4eJOBEKa, 00 OpraHax 4yBCTB, OOBSCHATH, YTO TaKOE
Mac M €ro 3HAaY€HHWE ISl CHOPTUBHBIX WUIP C MAYOM, UYTO TAKOE OCAHKA U
METOJIbl COXPAHECHUS MPABUIBHON OCAaHKH, UYTO TAKOE TMTMEHA W TpPaBUJIA €€
coOJItoIcHUS, TIpaBUJia 3aKallMBaHUs, IIpUEMa MUIIKA U COOJIIOACHUS MUTHEBOTO
pexuMa, MpaBuia CIOPTUBHOM UTPBI BOJICHOOIT;

» lumnacmuka ¢ oS1emenmamu  AaKpoOAmMuky — BBINOJTHATH CTPOCBBIC
yIpakKHEHUs! (CTPOUTHCS B IIEPEHTY, KOJIOHHY, NTEPECTPauBaThCcs B OJHY, JIBE U
TPH IIEPEHTH), BBIMOJHATh PAa3MUHKH B JIBUKECHUHU, HA MECTE, C MEIIOYKaMH, C
PE3UHOBBIMU KOJBIIAMH U KPYKOUYKAMH, C MAaCCOXHBIMU MsS4aMu, C O0OpydamH,
C TMMHACTHYECKOM  MaJIKOW, C TUMHACTHYECKOM  CKaMEWKOM, Ha
TMMHACTUYECKOM CKaMeike, Ha MaTax, ¢ MsYOM, pa3MUHKH, HAIlPABJICHHBIEC Ha
pa3BUTHE KOOPAMHAIIMK JBUXKEHUM W THOKOCTH, NPBIKKOBYH Pa3MUHKY,
pa3MUHKY B Mapax, y TMMHACTUYE€CKOW CTEHKH, BBINIOJHATH YIPA)KHEHUS Ha
BHUMAaHHE U PABHOBECHUE, HAKJIOH BHEPE M3 MOJIO0KEHUS CTOSI U CUs, LIMAraThl
(MpsIMOM ¥ TIPOJIOJIBHBIC), OT)KUMAHUS, TIOTHEM TYJIOBHIIA U3 TIOJIOKEHUS JIeKa,
NOATATUBATHCS HA HUBKOW TMEpeKJaJuHe U3 BHUCA JIeKa COTHYBIIKCH,
3alIOMUHAaTh BPEMEHHBIE OTPE3KH, BBIMOJHATH MEPEKAThI, KYBBIPOK BIEPE] C
MecTa, ¢ pazdera m yepe3 MPemnsTCTBUE, KyBBIPOK Ha3aJ, MPOXOJUTh CTAHIIUU
KpPYrOBOM TPEHUPOBKH, Ja3aTh WU TNEepese3aTh MO0 THMMHACTHUYECKOW CTEHKE,
Ja3aTh MO KaHATy B TP MPHUEMA, BBINIOJHATH CTOMKY Ha rOJIOBE U pyKax, MOCT,
CTOMKY Ha JIONaTKax, BUCETh 3aBECOM OAHOU U IBYMsI HOraMU Ha NEPEKIIauHE,
IPBIFaTh CO CKAKAJIKOM, Yepe3 CKAKaJKy U B CKAKaJIKy, MpPbIraTh B CKAaKaJlIKy B
TpOWKaX, BBIMOJIHATh YNpPaKHEHUST Ha TUMHACTHYECKOM OpeBHE, Ha
TUMHACTHYECKUX KOJIbIaX (BUC COTHYBIIMCH, BUC IMPOTHYBIINCH, NIEPEBOPOTHI
Ha3aJl ¥ BIEpeid), Jia3aTh [0 HAKJIOHHOM T'MMHACTHYECKOW CcKameiike,
BBITIOJHSATH BpalieHue oopyya;

» Jleexas amaemuxa— TEXHHKE BBICOKOTO CTapTa, TEXHUKE METAHHS MENIOYKa
(Ms9a) Ha JAIBHOCTH, NMpoberarh auctaHuuio 30 M Ha BpeMs, BBIIOJIHSITH
yenHO4HbIA Oer 3 x 10 M Ha Bpems, mphIrath B JJUMHY C MecCTa U C pasldera,
IpbITaTh B BBICOTY C MPSIMOTO pa3dera, MphiraTh B BBHICOTY CIIMHOW BIEpes,
IpBITaTh HA MsYax-xXomnax, Opocatb HAOMBHOM Ms4 (BecoM | Kr') Ha JaNbHOCTH
CIIOCOOOM «CHU3Y», «OT TPYIW», «U3-3a TOJOBBI», MPABOW M JIEBOW PYKOM,
METaTh M4 HA TOYHOCTH, MPOXOAUTH MOJIOCY NPENATCTBUM;

» Jlviicnasi noodcomoska — TIEPEIBUTAThCS HA JIbDKAX CTYMAOINIAM U
CKOJIB3SIIUM IIIaroM C JBDKHBIMU TaJKaMu M 0€3 HUX, MOMEPEeMEHHBIM U
OJTHOBPEMEHHBIM JABYXIIAXKHBIM XOJOM, BBINOJHATh MOBOPOTHI HAa JIbDKAX
NEPECTYIMAHUEM M IPBDKKOM, NEPEHOCHUTHh JIBDKM NOJ PYKOM M HaA IUIEYE,
OPOXOAUTh Ha JIbDKaxX AMCTAHIUIO 1,5 KM, MOAHUMATHCS HA CKIIOH «IIOJY-
€II0YKOMN», «EITOYKON», «JIECEHKON», CITYCKAaThCA CO CKJIOHA B OCHOBHOM CTOMKE
U B HHU3KOM CTOWKE, TOPMO3UTh «ILJIYTOM», NEPEIBUTaThCS U CIIyCKaTbCS CO
CKJIOHA Ha JIBDKAX «3MEHKOIN;

» ITloosuoicnvie u cnopmuseHvle ucpbl — JaBaTh Iac HOTaMU M PYyKaMH,
BBIMIOJIHSITH TIEpefaud Msida 4Yepe3 BOJEHOOJNbHYI0O CETKY pa3iMyHbIMU
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criocobamu, BBOAUTH MsU U3-3a OOKOBOM, BBIMOJHATH OPOCKM U JIOBIIIO Msiya
pa3IUYHBIMU CHOCOOAMM, BBINOJHATH (PYTOOJBHBIE YIPAKHEHHS, CTOWKE
OackeTO0JMCTa, BEJCHUIO Msiua Ha MECTE, B IBMXKEHHUH, IPABOM U JIEBOU pPYyKOH,
y4acTBOBATh B 3cTaderax, OpocaTh M4 B 0ACKETOOIBHOE KOJIBLIO Pa3IuYHbIMU
crnocobamu, UrpaTh B MOJBHKHbBIE UTPHI:«JIoBuIIKa», «JIoBUIIKA C MEIIOYKOM
Ha rosioBey», «Kongynuukmy, «Cankuy, «Canku — nai pyky», «lIpepBanubie
nsaTHamkn», «Cobaukm», «Cobauku Horamu», «bpocail nmameko, coOupai
obicTpee», «Boimubanbs», «AHTHBBIIIMOANB», «benble mensean», «Boik Bo
pBY», «JloBnst 00e3bsiH ¢ Mauom», «llepectpenkay, «Ilycroe mectoy», «Ocana
roponay», «IlogBuxHas uenby, «CoBymkay, «Yaouka», «Calku ¢ JTOMUKaMU»,
«IlepebexKu ¢ MEIIOYKOM Ha rosioBe», «Msiu B TyHHene», «[lapamtoTuctsoy,
«Bonmebnsie enoukn», «benouka-zamutHULAy, «[opsyas nuHusgY, «bBynb
octopoxen», «llImensy», «HakaTel», «Bblmmbansl ¢ kermsimuy, «Boimmbanb
yepe3 ceTky», «lltypm», «JloBumka Ha xomax», «Iluonep6on», «TouHo B
nenb», «boppba 3a M4y, «Bb3oBy, «Komanmnbeie XBocTHKHMY», «Kpyropas
oxotay, «®nar Ha OamHe», «Mapin C 3aKpbITBIMH TJa3aMuU», WUrpaTh B
copTUBHBIE UTPHI (HyTOOI, 6ackeTOO0, raHa00I).

4 kJacc

B pe3ynbpTare ocBOEHMS MPOrPaMMHOT0 MaTtepuaia yYeHUK MOJTYyUUT 3HAHUSA:

» 3Hnanus o uzuueckou Ky1bmype- BBITIOIHATH OPraHU3AI[MOHHO-METOAMYECKHE
TpeOOBaHUs, KOTOPBIE MPEIBABIAIOTCS Ha Ypoke (DU3KYIBTYpHI (B YACTHOCTH,
Ha ypOKax JIBDKHOM MOATOTOBKH, IJIABAHUS), BECTH JTHEBHUK CAMOKOHTPOJIS,
pacckas3biBaTh UCTOPHUIO MOABJICHHUS Msya U PyrOosia, OOBSICHATH, YTO TaKOE
3apsanKka U GU3KYJIbTMUHYTKA, YTO TAKOE€ TUMHACTUKA U €€ 3HAUCHHE B JKU3HU
YeJioBeKa, MpaBujia OOroHa Ha JIBDKHE;

» lumunacmuka ¢ 21emenmamu aKkpobOamuxu — BBITONHATH CTPOCBBIC
YOPKHEHUS, HAKIOH BIIEpEl W3 MOJOXEHUS CUId U CTOS, pPa3IUYHbIC
BapUaHThl BUCOB, BUC 3aBECOM OJHON M ABYMSI HOTaMH, KYBBIPOK BIIEpE] C
MecTa, ¢ pa3zdera u uepe3 MpensiTCTBUE, KyBBIPOK Ha3ajl, CTOWKY Ha rojioBe, Ha
pyKax, Ha JIOTaTKaX, MOCT, YNpPaXHEHUS Ha TUMHACTHYECKOM OpEBHE,
yOpaXHEHUsI Ha KOJblaxX (BHC COTHYBIIMChH, BHC IMPOTHYBLIKUCH, NEPEBOPOT
Ha3aJ M BIEPEd, BBIKPYT, Maxu), OMNOPHBIA MPBIKOK, MPOXOJIUTh CTAHIUU
KpPYrOBOM TPEHUPOBKH, Ja3aTh 110 THMHACTUYECKOW CTEHKE, [0 KaHATy B JIBa U
TPU NpPHEMA, NPBITaTh B CKAKAIKY CAMOCTOSTENIBHO W B TPOWKAX, KPYTUTh
o0py4, HampbHITUBATh Ha THMHACTUYECKUUA MOCTUK, BBHITIOJHSATH PAa3MHUHKH Ha
Mecte, Oerom, B JIBHDKEHUH, C MEIIOYKaMH, TMMHACTHYECKUMH MaJKaMH,
MaCCaXKHbIMM MsSIYaMH, HAaOMBHBIMU MSYaMU, MajJbIMU U CPEAHUMHU MSUYaMU,
CKaKaJKaMH, 00py4yaMu, pe3MHOBBIMU KOJIbIIAMU, HAIPaBJICHHbIE HA Pa3BUTHE
TMOKOCTH W KOOpJWHAIIMW JBIDKEHWW, HaMarax, 3allOMHUHATh HEOOJbIINe
BPEMEHHBIE POMEXKYTKH, MOATITUBATHCS, OTKUMATHCS;

» Jleexas amnemuxa— mpoderats 30 u 60 M Ha BpeMsi, BHITIOJHITH YSITHOUYHBIN
Oer, MeTaTh MENIOYEK Ha JAJIBHOCTh U MY HAa TOYHOCTh, NIPBITaTh B JIJIMHY C
MecTa u ¢ pa3bera, mpbiraTh B BBICOTY C IPSIMOTO pa3dera, mepeliaruBaHueM,
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CIOMHOM BIEpea, MPOXOAUTh MOJOCY MPENATCTBUMA, OpocaTh HaOMBHOM Ms4
crnoco0aMu «u3-3a TOJOBBI», «OT TPYIU», «CHU3Y», IPABOM U JEBOMl PYKOM,
npoberats nucrtanuuio 1000 M, nepenaBarh 3cTaeTHYIO MAJOUKY;

» Jlvicnas noocomoeka — TIEPENBUTAThCSl HA JbDKaX CKOJB3SIIAM U
CTYMAIOIIUM IIaroM C JBDKHBIMU TaJKaMd W 0€3 HUX, MONEPEMEHHBIM MU
OTHOBPEMEHHBIM JBYXIIAXXHBIM XOJIOM, IONEPEMEHHBIM WU OJHOBPEMEHHBIM
ONHOIIAXKHBIM  XOJIOM, «3MEUKOW», BBIIOJHATH ITOBOPOTHI HA  JIBDKAX
NEPECTYNaHUEM U NPBDKKOM, MOJBEM HA CKIIOH «IIOJIYEIOUYKOW», «EJIOUYKOW»,
«JIECEHKO», CIIyCK CO CKJIIOHa B OCHOBHOM CTOHMKE M B HMU3KOM CTOMKE,
TOPMO3UTh «IUIyTOM», MPOXOAUTH IHUCTAHIMIO 2 KM, UIPaThb B IOJABHUKHBIC
urpsl Hanebkax «Hakate» n «llogHuMu npenmen»;

» [loosudicuvie u cnopmugHble uepbl— BBITIOJIHATH M1AC HOTAMU U PyKaMH, HA30M,
BEPXOM, uepe3 BOJICHOOIbHYIO CETKY, BEJICHHE MsA4a HOTaMU U PYKaMH, IPUEM
Msiya CHU3Y U CBepXy, OUTb M OpocaTh MO BOpOTaM, OpocaTh U JOBHUTb MU
CaMOCTOATEILHO W B TMapax, OpocaTb MA4 B 0ackeTOOJIBHOE KOJIBILIO
pPa3IUYHBIMU CIIOCOOAMHM, UTPATh B MOABUKHBIE UTPbI «JloBulIKay, «JloBHIIKa
Ha xomax», «KompyHumkm», «Canku c¢ noMukamm», «Canku — JOail pyKy»,
«bmar nHa OamHue», «bpocait nameko, cobupait ObicTpeey», «Cobaukuy,
«Cobauku Horammy», «KomanaHeie cobaukuy», «Beimmbansl», «Bbimmbansr ¢
kersiMuy,  «Bprimmbanel ¢ paHeHwem», «BplmmOansl  4yepe3  CeTKy»,
«Ilepectpenkay», «Bonk BO pBy», «AHTHUBBIIMOANB», «3alIUTa CTONKN»,
«Kanurtane», «Ocana ropoma», «lltypm», «Ypouka», «Msd B TyHHENe»,
«ITapamroructel», «JIoBust o0e3bsiH», «JIoBng 00e3bsH ¢ MsdoM», «['opsuas
nuHuA», «byne octpoxken», «Urpa B Mau ¢ ¢urypamm», «Canku U M9,
«JIoBumika ¢ MEIOYKOM Ha rojose», «Karanue kosneca», «Mapil ¢ 3aKpbITBIMHA
rimazammu», «Ilnonep6on», «Touno B nenb», «boprba 3a msu», «KoMaHmHbBIC
XBOCTUKMNY, «HOXHOM Ms4», UTpaTh B CIIOPTUBHBIC UTPHI (HyTOOI, OackeTOoII,
raHa0o0I1).
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l. COILEPKAHUE YYEBHOI'O IIPEJIMETA

1kaace | 2ximace | 3kiace | 4 xknace

3HaHus 0 PU3NUECKON KYyJIbTYpe

dwusnueckas KyabTypa KaK CHCTEMa pa3HOOOpasHBIX (GOpM 3aHATHHA (U3HUECKUMU
ynpakHeHHsIMA. Bo3HUKHOBEeHHE (PH3NYIECKON KyIbTYpHl Y IPEBHUX JItOJei. X01p0a, Oer,
NPBDKKH, Jla3aHbe W MOJ3aHUE, XO0Jb0a Ha JIbDKaX KaK JXU3HEHHO BaXXHBIE CIIOCOOBI
NepeABIKEHUS YesoBeKa. PexuM JHs 1 IMYHAs TUTHEHA

Bo3HUKHOBEHHE NEPBBIX CHOPTUBHBIX COpeBHOBaHMU. IlosBieHne Ms4a,
yOpaXHEeHMH u urp ¢ Msa4oM. HcTopust 3apoxaeHus JPEBHHUX
Omumnuiickux wurp. ®Pusnueckue YOpaXHEHUs, UX OTIMYHE OT
€CTECTBEHHbIX JIBIKEHUI. OCHOBHbIE (HU3WYECKHE KadyecTBa: CHIIA,
OBICTpOTa, BBIHOCIWUBOCTb, THOKOCTh, paBHOBECHE. 3aKaJMBaHUE
opranusma (006TupaHue)

®uznueckas KynbTypa y HaponoB JlpeBneir Pycu. CBs3p
Gu3NYeCKUX YNpPaXHEHUl C TPYJOBOM JEATEIBHOCTBIO.
Bunsr (buznueckux YIPa)KHEHUU (moxBoIAIIIME,
oOl1epa3BUBalOLINe, COpeBHOBaTeNbHbIe). CHOPTUBHBIE
urpsl: ¢yrd0, Bosei6o, 6ackeTd01. duznyeckas Harpyska
U €e BIMSHHE Ha 4acToTy cepaedHbix cokpamenuit (HCC).
3akanuBaHue opranusMa (oOIMBaHue, AYIIN)

Uctopus pazButus QpU3M4ecKol KyIbTyphl B
Poccun B XVII — XIX BB., ee posnb u
3HAYEHHUE JUI1 NOATOTOBKH COJAAT PYCCKOM
apmun. Pusnueckas MOArOTOBKA U €€ CBA3b C

pa3BUTHEM CUCTEM TIbIXaHUS u
KpPOBOOOpaIIeHusl. XapaxkTepucTuka
OCHOBHBIX croco6oB peryIupoBaHus
¢usznyeckoil Harpy3ku: IO CKOPOCTH H
MPOJOIKUTEILHOCTH BBITMIOJTHEHUS
yIpaxHeHHUs, M3MEHEHUIO BEJIMYUHBI
orTsiromienusa. IlpaBuna mpenynpexaeHus
TpaBMaTH3Ma BO BpeMsi 3aHATUN

busznyecKuMu yrnpaxHeHUsIMHU. 3aKaauBaHHe
opranu3Ma (BO3AYyIIHbIE U  COJHEYHBIC
BaHHbBI, KYIIaHHE B €CTECTBEHHBIX BOJIOEMAX).

Crnoco0bl pu3NIECKOii 1esITeTbHOCTH

OSI[OpOBI/ITeJ'ILHbIC 3aHATUS B PCKHUMC  JTHA: KOMIIIICKCBI yTpeHHeﬁ 3apsAdKu,
(1)I/I3KYJ'II>TMI/IHYTKI/I. IToaBukHEBIC UI'Pbl BO BPEMA NPOTYIIOK: IIpaBHJIa OpraHU3aliuu U
IIPpOBCACHUA HUID, BbI60p OICKIbl W HHBCHTAp:. Komimiekcrr ynpamHeHI/Iﬁ JJIA
(I)OpMI/IpOBaHI/IH HpaBHHBHOﬁ OCAaHKHU U pa3BUTHUA MBILIIL TYJIOBUIIIA.

Brimonnenue YTpeHHCﬁ 3apAJKU U THMHACTHUKHU IIOJ MY3bIKY; IIPOBCACHUC
3aKaJIMBAOIIUX IIPOUCAYpP,; BBIIIOJHCHUC ynpa>I<HeHH171, Ppa3BHUBAOIIUX
6LICTpOTy U PaBHOBECHUC, COBCPUICHCTBYIOINUX TOYHOCTH 6p001<a Majoro
Ms4a. [loaBukHbIS HUI'Ppbl U 3aHATUSA (1)I/I3I/I‘IGCKI/IMI/I YIIPpAXKHCHUSAMU BO
BpEMs IIPOTYIIOK. I/I3MepeHHe JJIMHBI 1 MaCChl TCJ1a

OcBoeHnEe KOMIUIEKCOB OOIIepa3BUBAIOLINX (H3UUECKUX
YIPaXHEHUH JUIs Pa3BUTHSI OCHOBHBIX (PM3MYECKUX KAueCTB.
OcBoeHHE TMOJBOIAIINX YNPKHEHUH Ui 3aKpEIUICHHUS H
COBEpIICHCTBOBAHUS JIBUTATENbHBIX JEHCTBUH WIPHI B
¢byr6o1, Boneitbon, 6acker6oi. PazBuTre BHIHOCIUBOCTH BO
BpeMsl JIBDKHBIX NPOTYIOK. V3MepeHne 4acToThl CepleuHbIX
COKpalIeHWH BO BpPEMsI U TIOCIIE BBINOJHEHUS (PU3MYECKUX
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ynpaxHeHuil. IIpoBenenue aneMeHTapHbIX COPEBHOBAHUM.

[Ipocreiimue  HAOMIOACHWST 32  CBOUM
Gu3MYECKUM  pasBUTHEM H  (PUIUICCKOU
HoJAroToBKOM. OmnpeneneHne Harpy3kd BO
BpeMsl BBINOJIHEHHS] YTPEHHEH TUMHACTHUKU
0  MOKa3aTeNsiM  YacTOThl  CEPIACYHBIX
cokpamienuii. CocraBieHne akpoOaTHIecKux
U TUMHACTHYECKMX  KOMOMHammid w3
pa3ydyeHHBIX ynpaxkHeHuil. IIpoBenenune urp
B (QyrOosn m O6ackeTdOJN MO YIPOIIEHHBIM
npaBuiaM. Oka3aHue TOBpadyeOHON MOMOIIN
NP JIETKUX YITHOax, naparnuHax U CCaaiHaXx,
OTEPTOCTSIX.

dusnveckoe COBCPIICHCTBOBAHUEC

T'umuacTuka
C OCHOBaMU
aKpoOaTUKHU

Opra"nu3yoiiue KOMaH/Ibl H MPUEMbI: IOCTPOCHHUE B IIEPSHTY W KOJIOHHY; BBITIOJIHEHUE
OCHOBHOM cTOMKM 10 KomaHae «CmupHo!»; BbIMOTHEHHWE KoMmaHa «BosbHO!»,
«PaBusiice!», «lllarom mapm!», «Ha Mecte ctoii!»; pa3MbikaHue B IIEPEHTE U KOJIOHHE Ha
MeCTe; TIOCTPOCHHE B KPYT KOJIOHHOM W IIEPEHTOM; TOBOPOTHI HA MECTE HAJIEBO W HAIPaBO
no komanjaMm «Haneso!» u «Hanpaso!»; pa3MbikaHue U CMbIKAHUE MTPUCTABHBIMU [IaraMu
B IIIEPEHTE.

AKpodaTHYeCKHe YNPAKHEHHs . YIIOPHI (IPUCEB, JIeXkKa, COTHYBIITUCH, JIEXkKa C3a]1); CEIbI
(Ha TATKAX, YrjioMm); TPYNIUPOBKA M3 TOJIOKCHUS Jie)Ka W pPacKauyuBaHWE B IIOTHOM
TPYNIUPOBKE (C TMOMOIIIBIO); TEpeKaThl Ha3aa W3 cefa B TPYNIUPOBKE M oOpaTHO (C
TTOMOTIIBIO); TIEPEKATHI M3 yIIOpa MPUCEB Ha3al 1 OOKOM.

I'mMHacTHyYeckMe ynpaKHeHMsl TPHUKJIATHOIO Xapakrepa: IEpeIBUXKEHHE IO
TUMHACTHYECKOM CTEHKE BBEPX M BHHU3, TOPU3OHTAIBHO JUIIOM M CIHHOH K OIOPE;
MOJI3aHUE W TMEpenoj3aHre MO-TUIACTYHCKH; IPEOJIOJICHHE TOJIOChl MPEMsTCTBUNA C
JJIEMEHTaMU JIa3aHbsl, MEpeie3aHus] MOOYEPEIHO NMEepPEeEMaxoM NpaBOW W JIEBOM HOTOW,
TepPENOII3aHusl; TaHIICBAIIbHBIC YIPaKHEHUs (CTHIIM30BaHHBIE XOJh0a M 0Oer); XOXKJICHHE
[0 HAKJIOHHOW TMMHACTHUYECKON CKaMeWKe; YMpa)KHEHHUs Ha HU3KON MepeKsiaguHe: BUC
CTOsI CIIepe]iu, C3a1, 3aBICOM OJIHOM U IByMs HOTaMu (C MOMOIIBIO)

Opranusyonue KOMaHAbI M IPHeMbI: IOBOPOTHl KPyroM ¢
pasnenenueM no komanae «Kpyrom! Pa3-mBa»; mepectpoenue no aBoe B
HIepEeHTe U KOJIOHHE; MEepe/BUKEHUE B KOJIOHHE C Pa3HOW AMCTaHIMEH U
TEMIIOM, IO «IUarOHAIIN» U «IIPOTUBOXOJIOM).

AKpoOaTHyecKue yNnpa:KHeHHsl U3 TOJIOXKEHHS Jie)Ka Ha CIHMHE, CTONKa
Ha JiomaTkax (COTHYB M BBIIPSIMHB HOTH); KYBBIPOK BIIEpea B
TPYINIUPOBKE; U3 CTOMKU Ha JIOMATKaxX MOJIYIepeBOPOT Ha3aj B CTOMKY Ha
KoJleHsX. 'MMHacTH4YecKkHe YNpaskHeHHsl NPHKJIAJIHOIO XapakTepa:
TaHIEBAIbHbBIC YIIPAKHEHUS, YIIPAKHEHHS HA HU3KOHM NepeKiaiHe — BUC
Ha COTHYTBIX pyKaX, BHUC CTOS CIEpeAH, C3aJd, 3aBHCOM OIHOH, ABYMs
HOTaMU

AKpoOaTHyecKue ynpaKHeHHMs: KyBBIPOK Ha3aja 10 yrnopa
Ha KOJICHSX W JI0 YIOpa IIPHUCEB; MOCT U3 IOJIOKEHUS JIEKa
Ha CIIMHE; MPBDKKH CO CKAKAJIKOM C U3MEHSIOUIUMCS TEMIIOM
€€ BpalleHusl.

I'uMHacTHYecKue yHpasKHEeHHs NPHUKJIATHOT O
XapakTepa: ja3aHbe 1o KaHaTy (3 M) B /IBa U TpH NpPHEMA;
nepeABMKEHHs 1 TOBOPOTHI HA THMHACTHYECKOM OpEBHE.

AKkpodaTuyeckue yIPpasKHEHHA
akpoOaTtuyeckue KOMOMHAIMM, Harpumep:
MOCT M3 TIOJIOKEHHUsl JIe)Ka Ha CIUHE,
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OIYCTUTBCSI B  HUCXOAHOE  IIOJIOKEHHUE,
IIEPEBOPOT B II0JIOKEHUE JIe)Ka Ha KUBOTE C
OIIOpPOl Ha PYKH, MPBIKKOM B YIIOpP IIPUCEB;
KYBBIDOK BIIEpE]] B YIOpP IPHUCEB,KYBBIPOK
Ha3zaJ B yINOp IPUCEB, W3 YIOpa IPUCEB
KYBBIPOK BIIEpE]] 10 UCXOJHOIO MOJIOXKEHUS,
KYBBIDOK HazajJ JI0 ylnopa Ha KOJEHSX C
OTIOpPOH Ha PYKH, IPBIKKOM IEPEX0] B yIOP
IIPUCEB, KYBBIPOK BIIEPEI.

'umHacTHYeCcKHe yHpaKHeHHu s
MPHUKJIATHOTO XapaKTepa: OMOPHBIA MPBHKOK
yepe3 THMHACTHYECKOTO KO3Ja — ¢
HEOOJIBIIIOTO pazbera TOJTYKOM 0

TMMHACTHYECKU MOCTHK MPBDKOK B YIOD
CTOSI Ha KOJICHSX, IIEPEXO/ B YIIOp IPUCEB H
COCKOK BIIEpE€ll; W3 BHCAa CTOA IIPHUCEB
TOJTYKOM JBYMs HOraMHU IIepeMax, COTHYB
HOTH B BHC C33Jld COTHYBIIWCH, OITyCKaHUE
Ha3zaJ B BHUC CTOSI M OOpaTHOE JBUKEHHUE
4yepe3 BUC C3aJU COTHYBIIHCH CO CXOJIOM
«BIIEpE HOTH»

Jlerkas
aTJeTUKa

Ber: c BbIcCOKMM moAHMMaHHEM Oenpa, MPBDKKAMU U YCKOPEHHEM, C H3MEHSIOUIUMCS
HalpaBJICHUEM JBIDKEHUS (3MENKOH, 1Mo Kpyry, CIIMHOM BHepend), U3 pa3HbIX HCXOTHBIX
MOJIOKEHU U C Pa3HBIM MOJIOXKEHUEM PYK.

IIpbrkKku: Ha MecTe (Ha OJHOU HOTe, C MOBOPOTAMU BIIPABO U BIIEBO), C MPOJBHKEHUEM
BIIEpE/ U Ha3aj, JIEBBIM M IIPaBbIM OOKOM, B JJIMHY U BBICOTY C MECTA; 3alpbITMBaHUE Ha
TOpPKY U3 MaTOB U CHPbITMBAaHUE C HEe.

Bpocku: 6oabimoro ms4a (1 Kr) Ha TaabHOCTh ABYMsI pyKaMH M3-3a TOJIOBBI, OT TPY/IH.
Meranmne: MaJoro Ms4a MpPaBOM M JIEBOM PYKOW H3-3a TOJIOBBI, CTOSI HAa MECTE, B
BEPTUKAIBHYIO 1IE]Ib, B CTEHY

Ber: paBHOMEpHBI# O€T ¢ IOCIICYIOIINM YCKOPEHUEM, YeTHOUHBIN Oer 3 X
10 M, Ger ¢ U3BMEHEHUEM YaCTOThI IIAroB.

Bpocku 6076111010 MsiYa CHU3Y U3 MOJIOKEHHS CTOSI M CHJIS U3-3a TOJIOBBIL.
Metanue Manoro Ms4a Ha JallbHOCTb K3-3a FOJIOBBI.

IIpbekku: Ha Mecte U ¢ moBopoToM Ha 90° u 100°, o pa3zmeTkam, yepe3
NPENITCTBYS; B BBICOTY C NMPSIMOTO paz0era; co CKaKaJIKou

HprKKI/I B JJIMHY U BBICOTY C IpAMOIo pas6era, COTHYB
HOru

IIpbKKHM B BBICOTY C pazbdera crnocoOom
«TeperIaruBaHue».

Huskwuii crapr.

CraproBoe yckopeHmue.

DUHHIIHPOBAHUE.

JIBDKHBIE
TOHKH

Opranusyromue KoMaHabl U npuemsl: «JIbbku Ha 1uiedo !y, «JIbhku moa pyky!», «JIbbku k
Hore!», «Ha IbpKu cTaHOBUCH ! »;

MEpEeHOCKa JIbDK Ha Iulede W MOJ PYKOW; MEepeIBUKEHHE B KOJOHHE C
nepKkamu.IlepenBukeHnss Ha JbDKaX CTYHAIOMIMM W CKOJB3SIIUM MmaroM. [loBopoThl
nepectynanieM Ha Mecte. Cnycku B OCHOBHOM croiike. [logbemsbl cTymammum u
CKOJIB3SIIIUM 11aroM. TOpMOKEHUE NMaJJICHUEM

[lepenBurkeHuss Ha JbDKaX: MONEPEMEHHBIN IBYXIIaXHBIA x07. CIycku B
0CHOBHOM cTolike. [logbem «receHko». TOpMOKEHHUE «IIITyTOM».

‘ HCpCI{BI/I)KeHI/IH Ha JIbDKax: OI[HOBpCMCHHBIfI I[ByXIlIa)KHBIﬁ
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X004, 4YCpeaAoBaHMUC OAHOBPCMCHHOI'0O ABYXIIAKHOIO C
MONCPCMCHHBIM/IBYXIITAKHBIM. HOBOpOT MNEPCCTYIIAHUCM.

IlepenBuxeHns Ha JbDKAX: OJHOBPEMEHHBIN
OJHOIIAXKHBIN XOJI; YEPEIOBAHUE U3yYECHHBIX
XOJOB BO  BpeMsl  IEPEIBHKEHUS IO
JIMCTaHIINH.

IlonBmxHEIE
UTPBI

Ha marepuasie pasgena «['MMHACTHMKAa C OCHOBAMH aKpoOaTMkm»: «Y MeIBens BO
o6opy», «Pakm», «Tpoiika», «boit mneryxoB», «CoBymka», «Caaku-I0TOHSIKN,
«AnBIUHUCTBY, «3Melika», «He yponu memouek», «llerpymka Ha ckameiikey, «IIpoitnu
OecirymMmHO», «Hepes XOJIOHBIN pyuei» 2; UTPOBBIC 3aJJaHUs C UCTIOIB30BAHUEM CTPOEBBIX
ynpaxHeHui tumna: «CTaHOBUCh — pa3olucey, «CMeHa MecT».

Ha marepuasie pasznena «Jlerkas ataeruka»:«He octynucey, «IlsTHamkny, «Boyik BO
pBY», «KTO OBICTpEEY, «['openkuy», «PriOku», «Canku Ha 6070Te», «[[MHTBUHBI C MSYOM,
«bbicTpo Mo Mectam», «K cBouM Puaxkam», «Touno B mutienby», « TpeTuit TUIIHUID.

Ha martepuane pasgena «JIbknasi moaroroBka»: «OXOTHUKM U OJieHW», «BcTpeunas
acradera», «/lenp u Houb», «llomamm B BopoTtay, «KTo nombiie npokarurcs», «Ha
Oykcupe».

Ha matepuane pasnena «CnopTuBHbie Urpbi»: Oyr0o: ynap BHYTPEHHEH CTOPOHOMN
CTOTBI («IE€YKOI») MO HEMOJBWKHOMY MUYy C MECTa, C OJIHOTO-ABYX ILIAroB; IO Ms4Yy,
KaTAleMycs HaBCTpeuy; MOJBIXKHbIE UTphl TuMa «TouHas nmepenava». backer6oi: noBist
Ms4Ya Ha MECTE M B JIB)KEHUH: HU3KO JIETAIIETO U JIETSIIEro Ha YpOBHE TOJIOBBI;, OPOCKU
MsAYa JBYMs pyKaMU CTOS Ha MecTe (MsS4Y CHU3Y, M4 y TPyIa, MY C3a]U 3a TOJIOBOI);
nepenavya Msiya (CHU3y, OT TpyAM, OT Iuleya); MOABMKHbIE Urpbl: «bpock — moimaiiy,
«BwicTpen B He60», «OXOTHUKH U YTKH.

Ha marepuane pa3sgena «['MMHACTMKa ¢ OCHOBAMH AaKPOOATHKM»!
«Bonnay, «HeymoOusiii Opocok», «KoHHUKH-CHOpTCMEHBI», «OTramau,
yeil romoc», «YUYto wm3meHuminock», «llocaaka xaptodens», «IIpokatu
obIicTpee Msau», 3ctadersl Tuma: «BepeBouka mox Horamm», «IcTadeThl ¢
oOpyuaMmy.

Ha marepuane pasnena «J/lerkasi atrjeruka»: «TOo4yHO B MHUIIEHBY,
«Bw130B HOMepoBy, «lllumku — xenynau — opexm», «HeBomy, «3asi 6e3
nomay, «llycroe mecton, «Msu coceny», «KocMOHaBTBI), «MBIIIETOBKaY.
Ha marepuane pasnena «JIppkHbie ronkm»: «IIpoexars udepe3 BopoTay,
«Cnanom Ha caHkax», «Cmyck ¢ moBopotom», «llogaumu npeamer» (Ha
cankax), «Kto ObicTpee B3oiimeT Ha TropkKy», «KTo nanplie ckaturcs c
TrOpKH» (Ha JIBDKaX).

Ha martepuane pa3nena «CnoptuBHble Urpbl»: Dyr0oii: OCTaHOBKA
KaTAIIErocss Ms4a; BEACHUE Msya BHYTPEHHEW W BHEIIHEH YacTblO
nogbeMa IO NPsMOM, MO JAyre, C OCTAaHOBKAaMU MO CHUTHAILY, MEXIY
CTOMKaMH, ¢ OOBOJIKON CTOEK; OCTAHOBKA KATSILErocs Ms4ya BHYTpPEHHEH
YacThIO CTOIBI; MOABWXKHBIE Urpbl: «l'OHKA MsAuei», «MeTko B ULElb»,
«Cnanmom ¢ Mauom», «DyTOonbHBIH Omnbapn», «bpocok HOTroi».
Backerbon: chnernuanbHble TEpeaBKEHHs 0e3 Msda B CTOMKe
OacketrOonKcTa, MPUCTABHBIMU IIIaraMH TMpPaBbIM M JIEBBIM OOKOM; Oer
CIIMHOM BIIEpEN; OCTAHOBKA B IIAre W MPBLKKOM; BEJICHHE MsS4a Ha MECTeE,
o OPsIMOM, MO Jyre, ¢ OCTAHOBKAMM MO CHUTHANY; MOJBHKHBIE HWIPBHI:
«Msu cpeaHeMy», «Msd coceny», «bpocok Msua B KoJoHHe». Bonen6o::
MOABOJIAIINE YIPAXHEHUS Ui OOy4eHHs] TpsIMOW HIDKHEH U OOKOBOM
nmojaue; CrelnuaibHble JBIKEHUS — TOJ0pachIiBaHUE MsYa Ha 3a/JaHHYIO
BBICOTY W PACCTOSHHE OT TYJIOBHINA; MOJABWXKHBIE Wrpbl: «BomaHay,
«HeynoOHbIi 6pOCOKY.

\Ha Marepuase pasgena «['HMHAacTHKa ¢ OCHOBaMH
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akpoOatukm»: «llapamtoructel», «JlOroHsJIKM Ha Mapuie»,
«YBeprbiBaiics oT Msa4a». Ha marepuane pasnena «Jlerkas
aTieTuka»: «3amuTa ykpereHus», «Crpenkuy, «Kro
naneliine opocury, «JloBuika, moimai JeHTy», «MeTtaTtenny.
Ha wmarepuane pasgena «JIbbkHAasg 1NOATOTOBKa»:
«BBICTpBIN TBDKHUKY, «3a MHOW.

Ha martepuasie cnopruBHbIX urp: ®yr0don: ynap HOroi c
pazbera 1O HEMOJABWKHOMY M KardlleMycs Ms4y B
TOPU30HTANIBHYIO (ToJI0ca mupuHO# 1,5 M, mmHON 10 7 — 8
M) ¥ BEpPTUKaJIbHYIO (I10JI0CA IUUPUHON 2 M, AJTMHOU 7 — 8 M)
MUIIEHb; BEJACHUE Msua MEXAy NpeaMETaMHu U C 00BOJKOMN
IpeIMeToB; MoABMKHbIEe urpel: «llepeman — cagucey,
«Ilepemaii ms4  rojoBoi». backerbon: cneunanbHbIE
NEepEeIBUKEHUS,, OCTAaHOBKAa IMPBDKKOM C JBYX IIAaros,
BEJICHHE MsS4a B JBWKEHUM BOKPYT CTOEK («3MEUKOW»),
JIOBIIA W TepeAada Ms4a JBYMs pyKaMH OT Tpyau; Opocok
Msya C MecTa; NOJBMKHbIE Urphl: «llomagy B KOJIBLIO»,
«['onka OackeTOONBHBIX Msuei». Bomeitbon: mpuem Msua
CHU3y [JIBYMS pYyKaMH; TIepefadya Ms4ya CBEpXy JBYMs
pykamMH  BIEpeI-BBEpX;  HIDKHSS — mpsMas  10Jaya;
noBWXHbIE UTpbl: «He gaBaii msa4a Boasiemy», «kKpyrosas
JanTay.

Ha marepuane pasnena «I'mMHacTHKa ¢
OCHOBAMM  aKpoOaTHMKM»: 33JaHusd Ha
KOOpIWHALIMIO ABWKEHUN Tuna: «Becenbie
3amauny», «3ampelieHHoe JBHKEeHHe»  (C
HanpsDKEHWEM M pacciablieHHeM MBI
3BeHbeB Tena). Ha Martepuane pasnpena
«Jlerkasa atiaetuka»: «llomBwkHas nens».Ha
matepuane pasnena «JIbDKHBIE TOHKN»:
«Kyna ykatuinbes 3a 1Ba 1ara.

Ha wmarepuane pasgena «IlimaBanuey:
«Topnenw», «l'onka Jomok», «l'oHkKa
Msueii», «llapoBas mammHa», «Bomgonasby,
«["oHKa KaTepoOBY.

Ha martepuaje cnopruBHbIX urp: ®yrbon:
acTadeTsl ¢ BEIECHHEM Mf4a, C Iepeaayeit
Ms4ya mapTHepy, wurpa B ¢yrbom 10
yIpoIIeHHbIM TpaBuiiaM («MuHU-GYyTO0T»).
Backetrbon: Opocok Msuya ABYMS pyKaMu OT
TPyAU TIOCIIE BEICHUS U OCTAHOBKH; MPBIKOK
C JIBYX IIaroB; 3cTapeThl ¢ BEACHUEM Msua U
OpockaMu €ro B KOp3HMHY, Urpa B 0ackeT0os
Mo  YOpouIleHHbIM  mpaBmwiaMm  («MuHH-
Oacker60»). Boneiibon: mnepemaya Msua
yepe3 ceTky (mepemadya JABYMS pyKaMH
CBEpXy, KylaKOM CHH3Y); Mepeaada Msua C
COOCTBEHHBIM TIOJOpAChIBAHHEM Ha MeECTe
nociie HeOONBIINX MEepPEMEIICHU BIPaBo,
BIIEpe/, B Mapax Ha MECT€ W B JIBIKEHUU
npaBbIM  (1eBbIM)  OOKOM,  Wrpa B
«[Tuonep6om»
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opPy OOmepa3BuBaronie (uznyeckue yNpaXHEHHs Ha Ppa3BUTHE OCHOBHBIX (DHU3MYECKHUX
Ka4yecTB.

1. TINIAHUPYEMBIE PE3YJIBTATBI OCBOEHUSA NTPOI'PAMMBI

CopeprxaTenbHOM U KpUTEPUATIbLHON OCHOBOM I pa3pabOTKU JaHHOUM MpOrpamMMbl
ABWINCH IUIaHUpyemble pe3ysbraTsel ocBoeHuss OOII HOO.

B pesynbrare oOydeHus oOydarouigecs Ha CTYHEHHM HayaJlbHOrO OOIIEro
oOpa3zoBaHus:

® HAYHYT TOHMMATh 3HA4Y€HHE 3aHATUUH (PU3MYECKON KyJIbTYpoH IS
YKpEIUIEHUs 3710pOBbs, (PU3NYECKOr0 pa3BUTUSA U (U3MYECKOW MOArOTOBICHHOCTH, HJIS
TPYJAOBOM JI€ATETLHOCTH, BOGHHON IPAKTUKH;

® HAYHYT OCO3HAHHO WCMOJb30BaThb 3HAHMS, TMOJY4YEHHbIE B  Kypce
«Dusndeckas KyiabTypay, MPU TUIAHUPOBAHUU U COOJIOJICHUU PEKHUMA JHS, BHIMOIHEHUU
du3nUecKuX ynpaKxHEeHU! U BO BPEeMs OJABM)KHBIX UT'P Ha I0CYTE;

® Y3HAIOT O MOJOKUTEIHLHOM BJIUSHUU 3aHATHI (QU3HMUECKUMU YIPAKHEHUSIMU
Ha pa3BUTHE CUCTEM JIbIXaHHMSI U KPOBOOOpAIEHUs, MOUMYT HEOOXOAMMOCTb U CMBICIH
POBEJICHHUS MPOCTEUINX 3aKATUBAIOIIUX MPOIIEAYD.

® OCBOST MEPBUYHBIE HABBIKM W YMEHHUS IO OpPraHU3alMH U MPOBEICHUIO
yTpeHHEN 3apsaKd, PU3KYIbTYPHO-030POBUTEIBHBIX MEPONPUATHI B TEUEHHE YUEOHOTO
TTHS, BO BpEeMsI TIOJIBUYKHBIX UTP B MOMEIIEHUHU U Ha OTKPHITOM BO3/IYXE;

® HayyaTCsl COCTAaBJISITh KOMIUIEKCHI O3/I0POBHUTEIBHBIX M OOIIEPa3BUBAIOIINX
yIpa)KHEHUH, UCTIOJIb30BaTh MPOCTEHIIINI CIOPTUBHBINA HHBEHTAPh U 000PYIOBaHUE;

® OCBOSAT TMpaBWia TOBEICHUS U OE30MaCHOCTH BO BpeMs 3aHITHI
bU3UYECKUMH YIPOKHEHUSAMH, TpaBUjia Moa00pa OJEKIBl U OOYBH B 3aBUCHMOCTH OT
YCJIOBUU MPOBEICHUA 3aAHATHUM;

e HayyaTcsi HaOJIOJaTh 3a M3MEHEHHEM COOCTBEHHOTO POCTa, MAacChl Tela U
nokasaresiel pa3BUTHsI OCHOBHBIX (PM3MUECKUX KAUECTB; U3MEPATHh BEIMUYUHY (HU3NIECKON
HArpy3KH 110 YacTOTE MyJIbCa BO BPEMSI BBITIOJIHEHUS (PU3UUYECKUX YIIPAKHECHUN;

e Hayyarcs BBITOJIHATh KOMILIEKCHI CHEIMANBHBIX  YIPaXKHEHUH,
HaIpaBJICHHBIX Ha (OPMUPOBAHUE MPABUIBHOW OCAaHKH, MPO(UIAKTUKY HapyLUICHUS
3pEeHUs], pa3BUTHE CUCTEM JBIXaHU U KPOBOOOPALICHMUS;

® MpUOOPETYT KU3HEHHO Ba)XKHbIE [BUTATENbHbIE HABBIKU U  YMEHHUS,
HEOOXOAMMBIE JUISl JKU3HEACSATENbHOCTH KaXJOro 4YeJoBeKka: Oerarb M IpbIraTh
pa3IMYHBIMU CIIOCOOaMH; MeTaTb W OpocaTb MsA4YM; Ja3aThb M Iepese3aTh uepe3
MPENSATCTBUS; BBIIIOJIHATh aKpOOAaTUUYECKUE U THMHACTUYECKHE YIIPAKHEHMS, TPOCTENHIINE
KOMOMHAIIMY; TIEPEBUTaTbCA Ha JIbDKaX M IUIaBaTh MPOCTEHIIMMU crocobamu; OyayT
J€MOHCTPUPOBATh MOCTOSIHHBIA MPUPOCT MOKa3aTele pa3BUTHS OCHOBHBIX (PU3NUYECKUX
Ka4yecCTB;

® OCBOSIT HaBBIKM OPTaHM3ALMU U TMPOBEACHHUS MOJBUKHBIX WIP, AJIEMEHTHI U
MpoCTeilIne TeXHUYeCKue AeicTBUs urp B (yrdoi, 0ackeTO00J U BOJIeOO0d; B mpolecce
UIPOBOMl M COPEBHOBATEJNbHOW  JAESATENIBHOCTH  OyAyT  HMCHOJB30BaTh  HABBIKU
KOJUIEKTUBHOTO OOIIEHUS U B3aUMOJIEUCTBUS
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3nanus o pusnvecKoi KyJabType
Buinycknux nayuumcs:
® OpPUCHTHPOBATHCS B MOHATUAX «(PU3UYECKAsT KYJIbTypa», «PEXKUM JTHSI»;
XapakTepu3oBaTh pOJIb W 3HAYEHUE YTPEHHEW 3apsiiku, (QU3KYJIbTMUHYTOK H
bu3KynbTIAY3, YPOKOB (DU3WYECKOM KYIbTYphl, 3aKaJduBaHUs, MPOTYJIOK Ha CBEXKEM
BO3AyX€, MOJBWXHBIX HWIp, 3aHITUWA CIOPTOM ISl YKPEIUIEHUS 3J0pPOBbS, Pa3BUTHUSA
OCHOBHBIX CUCTEM OpPraHU3Ma;
® pacKpbIBaTh Ha IpuUMepax (U3 UCTOPUHU, B TOM YKCIIE POJHOTO Kpas, WU U3
JUYHOTO OINbITa) TOJIOKUTEIBHOE BIUSHUE 3aHITUN (PU3NUECKOM KyJIbTypol Ha
buznUeckoe, TMYHOCTHOE U COLIMAIBHOE Pa3BUTHUE;
® OpPUCHTHPOBATHCS B MOHATUMU «PU3HUECKAs] MOATOTOBKA», XapaKTepU30BATh
OCHOBHBIE (pU3MYECKUE KadecTBa (CUIy, OBICTPOTY, BBIHOCIMBOCTH, KOOPAHHAIIUIO,
TUOKOCTB) U pa3auyaTh UX MEXIY CO00ii;
® OpraHM3OBBIBATH MeCTa 3aHATUH  (PUBHMYECKUMH  YOPOKHEHUAMH U
MOJBUKHBIMU UTpaMH (Kak B TOMEIIEHUHM, TaK M Ha OTKPLITOM BO3AyXe), COOJ0IaTh
npaBuja MOBEJACHUS W MPEAYNPEKISHUS TpaBMaTHU3Ma BO BpEeMs 3aHATHHN (DU3NUECKUMU
yIPOKHECHUSMH.
Buinycknuuk nonyuum 803mM04#CHOCMb HAYUUMBCA
® BBISBIATH CBSI3b 3aHATHI (PU3NUECKOW KYJIBTYpOU C TPYAOBOM U OOOPOHHOM
NEeATENbHOCTHIO;
® XapaKTEepPHU30BaTh POJIb U 3HAYEHUE PEKUMA JIHS B COXPAHEHUU U YKPEIUICHUH
3I0pPOBbsSI; TUIAHUPOBATh M KOPPEKTUPOBATH PEXHUM HHS C YUYETOM CBOEH ydeOHOU u
BHEIIKOJILHOW JI€ATEeIbHOCTH, MOKa3aTeleil CBOEro 310pOBbs, (PU3NYECKOTO Pa3BUTHUS U
¢u3nuecKor MOArOTOBICHHOCTH.
Cnoco0b1 pu3KYJIbTYPHOU AeSITEIbHOCTH
Buinycknuk nayyumes:
® OTOUpPATHh W BBHIMOJHATH KOMIUIEKCHI YIPaXKHEHHUHN Il YTPEHHEH 3apsiku u
(GU3KYTBTMUHYTOK B COOTBETCTBUH C H3yUYCHHBIMU MTPABUIIAMH;
® OpraHM30BBIBATh U MPOBOJUTH MOJBHKHBIE UTPHl U COPEBHOBAHUS BO BpEMsI
OTZIbIXa Ha OTKPBITOM BO3AYyX€ U B IOMEILIEHUH (CIIOPTUBHOM 3aJI€ U MECTaX PEKpealnn),
coOJI01aTh TIPAaBUJIa B3aUMOICHCTBUS C UTPOKAMU;
® U3MEpATH MOKa3zaTean (PU3NUecKoro pa3BuTHUs (POCT, Macca) U (HU3HMIECKOM
MOATOTOBIIEHHOCTH (CHia, OBICTPOTA, BEBIHOCIUBOCTD, THOKOCTD), BECTH CUCTEMATHYECKHE
HAOJIOICHMS 32 UX TUHAMUKOU.
Buinyckuuk nonyyum 603mM0#CHOCMb HAYUUMBCAL
® BECTH TETPaab MO (PUINYECKONW KyIbType C 3aluCiIMH pPEeKUMa JIHS,
KOMIIJIEKCOB ~ YTPEHHEW  THMHACTHKH,  (QHU3KYJIBTMHHYTOK,  OOIIEpa3BUBAIOIINX
YIOPKHEHUN 1711 UHAUBUAYATBHBIX 3aHSATHH, PE3yJIbTaTOB HAOJIOJACHUM 3a JTMHAMHUKON
OCHOBHBIX MMOKa3aTene PU3NIecKoro pa3BUTHS U GU3HIECKON MTOATOTOBICHHOCTH;
® I[ICJICHANPABICHHO OTOMPATh GU3HUECKUE YIPAKHEHUS IS WHIANBUIYATbHBIX
3aHSTUHN M0 PA3BUTHIO PUBHUECKUX KaYeCTB;
® BBLINOJHIATH NPOCTEHIINE MNPUEMBbl OKa3aHUs JOBpayeOHONW MOMOIIM TpHU
TpaBMax U yumoax.
Du3nyecKoe COBEPUICHCTBOBAHUE
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Buinycknuk nayuumcs:

® BBLINOJIHITH YIPAXKHEHUS 0 KOPPEKIUH U MPOPUITAKTUKE HAPYIICHUS 3PEHUS
U OCaHKM, YNPAXHEHUS Ha pa3BUTHE (U3MUYECKUX KayecTB (CHJIbI, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIMBOCTH, KOOpPJAMHAIIMU, THUOKOCTH); OLICHMBATh BEJIUYMHY HArpy3ku (OoJibIuas,
CpeaHsis, Majias) [0 YacTOTe MyJbca (C MOMOIIBIO CTICIUATBLHON TaOJIUIIbI);

® BBINMOJHATH TECTOBBIC YIPAKHCHHS Ha OICHKY AMHAMUKHA WHIWBHIYATHHOTO
Pa3BUTHSA OCHOBHBIX (DM3UYECKUX KAYECTB; BBINMOJHATh OPraHU3YIOIIUE CTPOEBHIC
KOMAaH/Ibl Y IPUEMBI;

® BBINOJHATH aKPOOATUYECKHUE YIPAXKHEHUSI (KYBBIPKH, CTOMKHU, IEPEKATHI);

® BBHINOJIHAT, TUMHACTHYECKHUE YMNPAKHEHUS HAa CHOPTUBHBIX CHapsgax
(mepexnaauHa, OpyChsi, TMAMHACTUYECKOE OPEBHO);

® BBLINOJIHITEH JIETKOATIIETHUECKUE yIpakHeHus (Oer, MPbDKKUA, METaHus M
OpocKkU Msiua pa3HOTo Beca U 00beMa);

® BBINOJHATH UTPOBBIC JCHCTBUS W YIPAKHEHUS W3 TOJBIIKHBIX HTP Pa3HOU
(G yHKIIMOHAJIPHOM HAMPaBICHHOCTH.

Buvinycknuk nonyuum 603M0M#CHOCMb HAYYUMBCAL.

® COXpaHATH MPABWIBbHYIO OCAHKY, ONITUMAJIbHOE TEJIOCIOXKEHUE;

® BBINOJHATH DJCTETUYECKH KpPACMBO THMHACTHUECKHE U aKpoOaTUyecKHe
KOMOMHAINH;

e wurparth B 6acker00s1, GyTOOI U BOJICHOO 1O YIPOIIIEHHBIM MTPaBUIIaM;

® BBINOJHATH TECTOBBIE HOPMATUBBI 110 GU3UYECKON MTOATOTOBKE;

® BBINOJHATH NEPEIBUKEHUS HA JIbDKAX
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