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HnaﬂnpyeMble pe3yJbTaTbl 0OCBOCHUA yqeﬁnoro npeamMerTa «Dusnveckas RYJbTYypa»

JIM4HOCTHBIE Pe3yJbTaThbl OCBOCHHS YUYAIIMMHCS COJEPYKAHHS MPOTrPaMMBbI 1O (HU3UYECKOM
KYJIbTYpE

(dhopMHpOBaHHE YYBCTBA TOPAOCTH 32 CBOIO PoauHy, pOCCHUCKHIA HApOJ U HUCTOPHIO
Poccun, oco3Hanue cBoel ITHUYECKOW M HALIMOHAIBHOM IIPUHAIIEKHOCTH;
(opMupoBaHHE YBAKUTEIHHOTO OTHOMICHUS K KYJIBTYpe APYrHUX HAPOJIOB;

pa3BUTHE MOTHBOB Y4€OHOH AEATEIbHOCTU U JUYHOCTHBIN CMBICH YUEHUSI, IPUHATUE U
OCBOEHHUE COLIMATIBHON PO 00Y4aIOIIEro;

pa3BUTHE STUYECKUX YYBCTB, JOOPOXKENATEIBHOCTH U HSMOLMOHAIBHO-HPABCTBEHHOMN
OT3bIBYMBOCTH, [IOHNMAHMS U CONIEPEKUBAHNS YyBCTBAM JIPYI'UX JIIOJEH;

pa3BUTHE HABBIKOB COTPYIHHYECTBA CO CBEPCTHHKAaMU W B3pOCIBIMH B Ppa3HBIX
COLIMANIBHBIX CHUTYyallUAX, YMEHHE HE CO3[aBaThb KOH(JIUKTbI U HAXOAWUTHb BBIXOAbI W3
CIIOPHBIX CUTYalui;

pa3BUTHE CAMOCTOSITEILHOCTH U JINYHOM OTBETCTBEHHOCTH 34 CBOU IOCTYIIKM HAa OCHOBE
MIpe/ICTaBICHUIM O HPaBCTBEHHBIX HOPMaX, COLIMAILHON CITPaBeAJIMBOCTH U CBOOOIE;
(hopMupOBaHHE YCTETUUECKUX TOTPEOHOCTEH, IICHHOCTEH U YyBCTB;

(hopMHpOBaHHE YCTAHOBKU Ha O€30I1aCHBIN, 3I0pOBBINA 00pa3 KU3HU.

MertanpeaMeTHble pe3ylIbTaThl OCBOCHHUS yUYAlIUMUCS COJACPXKAHUS TMPOTrpaMMBI IO
(bU3UYECKOM KyIbTYypeE:

OBJIaJIEHUE CMOCOOHOCTbIO NPUHHUMATh W COXPAaHATH LEeNM U 3aJadyd  yuyeOHOM
NeSITeNIbHOCTH, MOMCKA CPEACTB €€ OCYILIECTBIICHHUS;

(¢hopMHpoBaHHME YMEHHUSI TUIAaHUPOBATh, KOHTPOJIUPOBATh U OLIEHUBATh YUeOHbIC IEHCTBUS
B COOTBETCTBUM C IOCTABJICHHOH 3ajjauell M YCJIOBHSIMH €€ peau3allliu; OINpelessTh
Hanbosee 3pPeKTUBHBIC CITOCOOBI JOCTHKEHHUS PE3YNIbTATA;

ompejeneHue oOmel nean W myred e€ AOCTUKEHHS; YMEHHE JOTOBApUBATHCA O
pactipenenieHud (QYHKIIUA W poOJIM B COBMECTHOM JEATEIBHOCTH; OCYIIECTBISATH
B3aUMHBIH KOHTPOJb B COBMECTHOM NESATENILHOCTH, aJIEKBATHO OLICHWBATH COOCTBEHHOE
MOBE/ICHHE U TIOBEJICHUE OKPYKAIOIIHX;

TFOTOBHOCTh KOHCTPYKTHUBHO pa3peliaTb KOH(IMKTBI MOCPEACTBOM Yu€Ta HHTEPECOB
CTOPOH U COTPYAHHYECTBA;

OBJIaJICHUE HAYAIbHBIMU CBEJCHUSMU O CYIIHOCTH M OCOOEHHOCTSIX OOBEKTOB,
MIPOLIECCOB U SIBIICHUH JEMCTBUTENHLHOCTH B COOTBETCTBUH C COJAEPKAHUEM KOHKPETHOTO
y4eOHOTO MpeaMeTa;

OBJIaJieHue 0a30BBIMU MPEAMETHBIMH U MEXIPEIMETHBIMU MOHITHIMH, OTPAKAIOIIIMU
CYIIECTBEHHBIE CBSA3H U OTHOIICHUS MEXAY OOBEKTaMH U MPOIECCAMH.

XapaKTepU30BaTh SBICHUS (ICHCTBUS U MOCTYIKH), 1aBaTh UM OOBbEKTHBHYIO OLICHKY Ha
OCHOBE OCBOCHHBIX 3HAaHUW M UMEIOIIETOCS OTIBITA;

HaxXOJUTh OIIMOKM TpU BBHIMOJIHEHUHM Y4YeOHBIX 3aJaHuil, OTOMpPATh CHOCOOBI HX
WCIIPABJICHNUS;

oOmaThCs U B3aUMOJICHCTBOBATh CO CBEPCTHUKAMH Ha MPUHIIMIIAX B3aUMOYBXKEHUS U
B3aMMOTIOMOIIH, APYKOBI M TOJIEPAHTHOCTH;

obecreunBaTh 3alIUTy U COXPAHHOCTh MPUPOIBI BO BpEMsl aKTUBHOTO OT/bIXa U 3aHATHI
¢bu3nvecKoit KylIbTypoi;

OpPraHu30BBIBATH  CaMOCTOSITEIBHYIO JIEITEIbHOCTh C YU4eTOM TpeOOoBaHMH ee
0€30MacHOCTH, COXPAaHHOCTH MHBEHTAPsl U 000PYI0BAHMS, OPTaHU3aIMU MECTA 3aHATUH;
IJIAHUPOBATH COOCTBEHHYIO JIEATEIBHOCTD, PACIPEAesATh Harpy3Ky U OTABIX B MPOLIECCe
€€ BBITNIOJIHEHHUS;

aHAJIM3UPOBATh U OOBEKTUBHO OIEHHBATh PE3yJIbTaThl COOCTBEHHOTO TPYy/Aa, HAXOAUTh
BO3MOYHOCTH H CTIOCOOBI UX YITYUIICHUS;

BHUJIETh KPacoTy IBUKCHHM, BBIACTATH M OOOCHOBBIBATH ICTETHUYECKHE NPHU3HAKU B
JBIKEHUSIX U TIEPEABMKCHUSX YETIOBEKA;



e OIICHMBATH KPACOTY TEJIOCIIOKEHUS U OCAaHKHU, CPABHUBATH MX C STAJIOHHBIMU 00pa3amu;

e  YOPAaBJATH SMOLMSIMHU IIPU OOIEHNHU CO CBEPCTHUKAMM U B3POCIIBIMU, COXPAHSTh
XJIAJTHOKPOBUE, CIIEPKAHHOCTb, PACCYIUTENBHOCTD;

e TEXHUYECKHU MPABUIBHO BBHITIOJIHATDH JBUraTeNbHBIC IEHCTBUS N3 0a30BBIX BHJIOB CIIOPTA,
HCII0JIb30BATh UX B UTPOBOM U COPEBHOBATEIILHOM JAESITEIbHOCTH.

IIpeaMeTHble pe3yabTaThl OCBOCHHS YUAIIUMUCS COACPIKaHUS IPOTPaMMBI 1O (HU3UIECKOI
KYJbTYpE
Ixnace

e B pesynbrare 0cBO€HUS IPOrPaMMHOI0 MaTepralia y4eHUK MOIYYUT 3HAHUS:

e 3HaHus o (Qusmyeckol KyabType. UTO Takoe KOOpAMHAIMS [IBUKCHHH; YTO TaKoe
JUCTAHLIMSA;, KaK BO3HMKJIM (U3NYecKas KylabTypa U CHOPT. YUYEHUKH [OJIy4yaT
NepBOHAYaNbHbIE CBeACHUS 00 OIUMNUIICKUX Wrpax — KOIJla MOSBUJIMCH, KTO
BOCCO3Jall CHMBOJIBI W TpPaJuLMHM; 4YTO Takoe (Qu3nNYecKas KyabTypa; MOJy4yaT
MIPE/ICTaBICHUE O TOM, YTO TaKOE TEMII U PUTM, JJIsl YETO OHU HY)KHBI M KaK BJIMSIOT Ha
BBINIOJIHEHUE  YIPaKHEHUWH; YTO Takoe JM4YHAas TUTMEeHa 4eJoBeKa; IoJiydar
MIEpBOHAYAJIbHBIE CBEJICHUS O BHYTPEHHUX OpraHax 4ejlOBE€Ka U €ro CKeJeTe; y3HaroT,
YTO TaKO€ TMMHACTHKA, IJie MOSBUJIACh U IOUYEMY TaK Ha3BaHa; YTO TaKOE OCAHKA.

e ['umHacTHKa C 3JI€MEHTaMHM aKpoOaTUKU. YUEHHUKH HaydaTcs CTPOUTHCA B LIEPEHTY U
KOJIOHHY; pa3MBIKaTbCsi Ha PYKH B CTOPOHBI; IE€PECTPAauBaTHCS pa3BEIEHUEM B JBE
KOJIOHHBI; BBITIOJIHATH TOBOPOTHI HAIIPaBO, HAJIEBO, KPYTOM; KOMaH/Ibl «PaBHSANUCHY,
«CMHUPHO», «I10 TOPSIAKY PACCUUTANCh», «HA MEPBBIA-BTOPOU pac-CUUTANCHY», «HAJIEBO B
00XOJl IIaroM Mapil», «IIaroM Mapin», «0eroM Maplin»; BBIIOJHATH Pa3MHUHKY,
HalpaBJICHHYI0 Ha pa3BUTHE KOOPJAWHALWMK JABWKEHUH; 3allOMUHATh KOPOTKHE
BPEMEHHBIE OTPE3KH; MOATITUBATHCS HA HU3KOW MEPEKIIaIMHE U3 BUCA JIEXKa; BBIIIOJIHATH
BUC Ha BpeMs; IMPOXOJWTh CTAHLIUHM KPYrOBOM TPEHHPOBKH; BBIINOJHATH PA3IAYHBIE
MepeKaThl, KyBBIPOK BIEPEI, «MOCT», CTOMKY Ha JIONIATKAX, CTOWKY Ha TOJIOBE; Jia3aTh U
repene3aTtb MO0 TMMHACTHYECKOM CTEHKE; Jla3aTh [0 KaHATy; BBINNOJIHATH BHUCHl Ha
MepeKIaiuHe; MPBDKKA CO CKaKaJIKOW, B CKaKaJliKy, BpallleHue oOpyya; BHC YIJIOM, BUC
COTHYBUIMCH, BUC IPOTHYBIIMCH U IEPEBOPOT Ha THMHACTUYECKUX KOJIbIIAX.

o Jlerkas arieruka. YUEHUKH HaydaTcsi TEXHUKE BBICOKOTO cTapTa; HpoOeraTth Ha
CKOpOCTh AUCTaHIuio 30 M; BBINOJHATH 4eTHOYHBINA Oer 3X 10 M; 6eroByr0 pasMUHKY;
METaHHE KaK Ha JAJIbHOCTh, TAK MU HA TOYHOCTb, TEXHUKE NpPbDKKA B JUIMHY C MECTa;
BBITIOJIHATH MPBDKOK B BBICOTY C MPAMOIO pa3dera, a TakkKe MPbLKOK B BBICOTY CIIMHOMN
BIIepen; Oerath pa3iuyHble BapUaHTHI 3cTadeT; BHINOIHATH OPOCKH HaOMBHOTO Msua OT
TPYAH U CHU3Y.

e JIbDKHAs MOJArOTOBKA. YUEHUKU HAydaTcs NMEPEHOCHUTH JIBDKH MO KOMAHJE «Ha IUIEUOY,
«T0J, PYKOI»; BBINOJIHATH CTYMAIONINI M CKOJB3AIIUN [Iar Kak ¢ MajkamH, Tak U 0e3,
MOBOPOTHI MEPECTYNMAaHUEM KaK C MallkaMu, Tak U 0e3, MOIbeM Ha CKJIOH «IOJTyeI0YKO»
C JIbDKHBIMH MaJIkaMu, U 0e3 HUX, CITyCK MO/ YKJIOH

® B OCHOBHOW CTOWKE C JBDKHBIMHM TMajkaMd M 0e3 HHX; TOPMOXXEHHUE TIaJCHUEM;
MPOXOJUTH AUCTAHIMIO 1,5 KM; KaTaThCs Ha JIbDKAX «3MEUKOI.

Toosudicrvie uepoi.

Yuenuku nayuames uepamo 6 noosudichvle uepol: «Jloguwxay, «Jlosuwika ¢ meuloukom Ha
eonogey, «llpepeannvie namuawxuy, «lycu-nebeou», «loperkuy, «Kondynuuxuy,
«Muvuwenoskay, «Cankuy, «Canku ¢ oomuxamuy, «ea Moposza», «Bonx 6o peyy», « Oxomuuk
u saiyvy, «Kmo 6wvicmpee cxeamumy», «Cosyw-ka», «Ocada 2opoday, «Bviuwubansy,
«Hounas oxomay, «Yoouxay», «Ycneii yopamoey, «Bonuebnuvle enouxkuy, «Llivenvy, «bepeau
npeomemy, «llonpvieynuuxu-6opooywikuy, «beiku 6 necy», «benouka-zawumnuyay,
«becynvr  u  npvieynvy,  «I pubsi-wanynely, «Komeny, «Oxomuuku —u  ymKuy,
«Anmusviuubdanvly, «3abpocaii npomueHuka madamuy, «Boruubaner uepes cemkyy, «Touno
6 yenvy, «Cobaukuy, «Jlec, bonomo, ozepo», «3anpewennoe osudxcenuey», «Xe6ocmuxuy,



«Xsocmuxuy, «bpocail Oanexo, cobupaii bvicmpeey, «HMepa 6 nmuyy, «HMepa 6 nmuy c
MAYOMY, «/]eHb U HOUbY, BLINOIHAMb JOGII0 U OPOCKU MAYA 8 NAPAX, 8e0eHUe MAYA NPABOU U
J1eBOLL PYKOU, OPOCKU MAYA Yepe3 8ONeUOObHYIO CEMKY.

2 Kjacc
B pe3ynbTaTe 0CBOCHUS NPOrPAMMHOIO MaTepUaia YYEHUK MOJTYyYUT 3HAHHUS:

3HaHMsT O (U3NYCCKOW KYJIbType — BBINOJIHATH OPraHU3allMOHHO-METOINICCKIEC
TpeOOBaHUs, KOTOPHIE MPEABSBISIOTCS HAa ypPOKe (HU3KYIBTYPBI, PacCKa3blBaTh, YTO
Takoe (U3NYECKUE KAYeCTBA, PSKUM JHS M KaK OH BIUSET HA KHU3HD YEIOBEKA, UYTO TAKOEC
4acTOTa CEPJICYHBIX COKPAIICHUM M KaK €€ M3MEpsATh, KaK OKa3bIBaTh MEPBYIO MOMOIIh
IIPU TpaBMax, BECTH JHEBHHK CAMOKOHTPOJIS;

I'mMmHAcTHKA ¢ 3NIeMEHTaMH aKpOOATHKH— CTPOUTHCS B IIEPEHTY M KOJIOHHY, BHITIOTHATH
HaKJIOH BIEpeNl W3 TOJOXXEHUS CTOosl, moabeM TynoBuma 3a 30 ¢ Ha CKOPOCTb,
MOATATUBATELCS M3 BHCA JIKA COTHYBIINCH, BBITIOJIHATH BHC HA BpPEeMs, KyBBIPOK BIIEpE,
KYBBIPOK BIIEpPE] C TpeX IaroB W C pa3zdera, MOCT, CTOWKY Ha JIOMaTKaxX, CTOMKY Ha
rOJIOBE, BBITIOJNHSATH BHUC C 3aBECOM OJTHOM M JABYMsI HOTaMHU Ha TEpEKJIaTuHEe, BHC
COTHYBIIUCh W BHUC IMPOTHYBIINCh Ha THUMHACTHYECKUX KOJIbIAX, NEPEBOPOT Ha3aa U
BMEpe/l Ha TUMHACTHYECKUX KOJIbIIaX, BpallleHHe 00pyda, Jia3aTh MO THUMHACTUYECKON
CTEHKE W TIepesie3aTh C MpoJieTa Ha MPOJET, MO KaHaTy, MphIraTh CO CKAKAIKOW U B
CKaKaJIKy, Ha Ms4ax-XoIlax, MPOXOJIUTh CTAHIIMU KPYrOBOH TPEHUPOBKH, Pa3MUHATHCS C
MEIIOYKaMHU, CKaKaJIkaMH, OOpyYaMH, PE3MHOBBIMH KOJIBIIAMH, C THMHACTHYECKOM
MAJIKOW, BBIMOJHATH YIPWKHEHWS Ha KOOPIWHAIMIO JBHXKCHHUH, THOKOCTh, Y
TMMHACTUYECKOM CTEHKHM, C MajJbIMM MsJ4YaMHd, Ha MaraX, Ha MaraXx ¢ MsS4YaMH, C
MAacCaXKHBIMHM MSYaMH, C THMHACTUYECKAMHU CKaMeHKaMH U Ha HUX;

Jlerkasi aTineTrKa — TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa, MpobderaTh Ha CKOPOCTh AUCTaHIHIO 30
M C BBICOKOTO CTapTa, BBITIOJIHATH YSITHOUHBIN Oer 3 X FOM, OeroByro pasMuHKY, METaHHE
KaK Ha JaJbHOCTh, TaK U Ha TOYHOCTh, MPBDKOK B JUIMHY C MECTa U ¢ pa3bera, MeTarTh
TUMHACTUYECKYIO TMaJIKy HOTOHM, TpPeo0JieBaTh TMOJOCY TMPENSATCTBHMA, BBIMOJIHATH
MPBDKOK B BBICOTY C MPSAMOTo paszdera, MPbDKOK B BBICOTY CIIMHOW BHepel, OpOCKH
HaOWMBHOTO Ms4a OT TPY/IH, CHU3Y U M3-3a TOJIOBBI, TpoberaTh 1 kM;

JIbDKHAS TOArOTOBKa— TEPEIBUTaThCS Ha JIBDKAX CTYIMAIOIIUM M CKOJIB3SIIUM IIIaroM C
JBDKHBIMHM TTaJIKaMH M 0€3 HHX, BBINIOJIHATH MOBOPOTHI IMEPECTYNaHWEM Ha JIbDKaX C
MajkaMu ¥ 0€3 HUX, TOPMOKCHHE TaJCHUEM, ITPOXOIUTh JUCTAHIMIO 1,5 KM Ha JIbDKax,
OOTOHATH APYr Apyra, MOJHUMATHCA Ha CKJIOH «IIOJYEIIOYKON», «EIIOYKON», a TaKkKe
CIyCKaTbcs B OCHOBHOWM CTOWKe, NEpeIBUTaTbCcsi Ha JbDKaX 3MEWKOH, Wrparth B
MOABIDKHYIO UTPY Ha JIbDKax «HakaTei»;

Tloosuoichbie uepol

Yuawueca  ycosepuiencmgyiom ceou Hagvlku 6 NOOSUdNCHLIX uepax: «Jlosuuikay,
«Cankuy, «Canku c oomuxamuy, «Canku — oaul pyky», «Canku ¢ pe3uHosbiMu
Kpyorcoukamuy, «Canku ¢ pesunogulmu  Koavyamuy, «llpepsannvie namHawikuy,
«Konoynuukuy, «bpocati Oanexo, cobupaii Ovicmpee», «Xeocmuxuy, «KomanoHvie
xgocmuxuy, «@nae na oawney, «bezoommuwvili 3aayy, «Beoiwmubanvly, «Boik 6o peyy,
«Jloensa obesvany, «Jlosns obezvsan c¢ mawomy», «Kom u moviuuy, «Ocada 2opooay,
«Hounas oxoma», «Yoouka», «Boruwebnvie enoukuy, «benouka-3awumnuyay, «lopauas
AunUAY, «Meoseou u nuenviy, «lllvenvy, «/losuwka ¢ meuwioukom na 2onosey, « Carxu Ha
cnecyy, «Cosywkay, «becynvl u npwicynol», «Jlosuwika ¢ MA4OM U 3AUUMHUKAMUY,
«Oxomnux u ymkuy», «Oxomuux u 3auyel», <«/losuwxa wna xonaxy», «3abpocail
npomuenuxka mayamuy, «Touno 6 yenvy, «Bouuubanwr uepes cemkyy, «Cobauxuy,
«3emns, 8ooa, 8030yx», «Bopobvu — 60poHvLY, «AHmMuUbLLUUOATBLY, BLINOIHAML OPOCKU
U JIOBII0 MAYA PA3TUYHBIMU CNOCOOAMU, Yepe3 801ellO0NIbHYI0 CemKy, 8 backemboibHoe
KObYO CROCODAMU «CHU3YY U «C8ePXY», MeXHUKe 8e0eHUs MAYd Npaegoll U 1e6oll PyKol,
yuacmeosams 8 scmagemax.



3 kiacce
B pesynbraTe 0cBOeHUS MPOrpaMMHOTO MaTepHasa YIeHUK MMOTYIUT 3SHAHUS

3HaHusT O (QU3MYECKOW KYJIbType— BBINOJHITh OPraHU3alMOHHO-METOINICCKIE
TpeOOBaHUs, KOTOPBIC MPEABSIBISIOTCS Ha YPOKe (QU3KYIBTYPHI (B YACTHOCTH, HA YPOKaxX
JBDKHOM TIOJITOTOBKH, IUIaBaHUs), BECTH JIHEBHHK CaMOKOHTPOJISL, pacCKa3blBaTh O
CKeJleTe, BHYTPEHHHX OpraHax, MBIIICYHOM M KPOBEHOCHOW CHCTEME YeJoBeKa, 00
opraHax 4yBCTB, OOBSICHSITh, YTO TaKO€ [AaC M €ro 3HAUYEHUE IJIsi CIIOPTUBHBIX UTP C
MSIUOM, YTO TAaKO€ OCAaHKA U METOJbl COXPAaHEHHUs MPaBUIHLHOM OCAaHKH, YTO TaKOe
TUTUEHAa W TpaBWiIa €€ COONIOACHMS, TMpaBuWia 3aKajJuBaHMs, MpUEMa MHUIIA U
COOJTIOICHUS MTUTHEBOTO PEXKUMA, PABUIIA CIIOPTUBHOM UT'PHI BOJICHOOIT;

'mmuacTika ¢ 27€eMEHTaMH aKpOOaTUKU — BBIIOJHATH CTPOEBBIE  YIPAKHEHUS
(cTpouThCs B IIEPEHTY, KOJIOHHY, TMEpPECTpauBaThCsi B OJHY, JIB€ U TPHU IIEPEHTH),
BBITIOJTHATH PA3MUHKH B JIBUKEHUHU, HA MECTE, C MEIIOYKAMH, C PE3MHOBBIMU KOJIBIIAMH U
KPY)KOUKaMH, C MAaCCaXKHBIMH MsS4YaMH, ¢ OOpydyaMH, ¢ TUMHACTHYECKOW IMajKoH, C
TUMMHACTHYECKOM CKaMeWKoM, Ha THMHACTHYECKON CcKaMelKe, Ha Marax, C MI4YoM,
pa3MUHKM, HaNpaBJICHHbIE HAa PAa3BUTHE KOOPAWHAIIMU JIBIDKEHMM UM THOKOCTH,
MPBDKKOBYIO PAa3MHUHKY, Pa3MHUHKY B TapaxX, Y THUMHACTUYECKOW CTEHKH, BBITOTHSTH
YIpaKHEHUS Ha BHUMaHWE U PaBHOBECHE, HAKJIOH BIEPEN M3 TMOJIOXKEHUS CTOS M CHJS,
mmaraTel (IpSIMOW W TPOJOJBHBIE), OTXKUMaHUSA, TOJABEM TYJIOBHUINA W3 TOJIOKCHUS
JIeXa, TIONTATUBATHCS HAa HU3KOW TMEepeKJIauHe U3 BHUCA JIeKa COTHYBIIUCH, 3aTIOMHUHATH
BPEMEHHBIC OTPE3KH, BHIIOJTHATH MEPEKATHI, KYBBIPOK BIIEpE]] C MECTa, ¢ pa3zdera u yepes
MPENSATCTBHE, KYBBIPOK HA3aJl, MPOXOJUTh CTAaHIIMA KPYrOBOW TPEHUPOBKH, Jia3aTh M
nepesnes3aTh M0 TMMHACTUYECKON CTEHKE, Jla3aTh MO KaHATy B TPU MPHUEMA, BBIOJIHATH
CTOMKY Ha r0JIOBE M pyKax, MOCT, CTOMKY Ha JIONaTKaX, BUCETh 3aBECOM OJHON U ABYMSI
HOTaMHM Ha NEpEeKJIaIuHEe, MPbIraTh CO CKAKAJIKOH, 4epe3 CKAKaJIKy U B CKaKaJIKy, IPbITaTh
B CKaKaJKy B TpOWKax, BBIMNOJHATh YIPAXHEHUS HAa TUMHACTUYECKOM OpeBHE, Ha
TUMHACTUYECKUX KOJbIaX (BUC COTHYBIIWCH, BHC MPOTHYBIIUCH, MMEPEBOPOTHI Ha3al U
BMEpe/), Ja3aTh MO HAKJIOHHOW THMHACTHUYECKOW CKaMEWKe, BBHITIOJIHITH BpalleHUE
00pyua;

Jlerkasi aTieTHMKa— TEXHHKE BBICOKOTO CTapTa, TEXHHKE METaHUs MelIodka (Ms4a) Ha
JTAIBHOCTB, TpoOeraTh quctaHiyio 30 M Ha BpeMs, BBIIOJIHATH YeTHOUHBIN Oer 3 X 10 M
Ha BpeMsi, IIPbITaTh B JJIMHY C MECTA M C pa30era, MphiraTh B BBICOTY ¢ IPSAMOTO pa3dera,
MPBITaTh B BBICOTY CIMHOM BIIEpe[, MPBIraTh Ha Ms4Yax-XoIax, Opocarb HAOMBHOW M4
(Becom 1 Kr) Ha IaIbHOCTH CIIOCOOOM «CHHU3Y», «OT TPYAH», «H3-3a TOJOBBI», IPABOH U
JIEBOM PYKOW, METATh MsI4 Ha TOYHOCTh, IPOXOIUTH IOJIOCY MPENATCTBUIM;

JIpKHAsE NOATOTOBKA — MEPEABUTATHCS HA JIBDKAX CTYNAIOIIUM U CKOJIB3SIIUM IIAroM C
TBDKHBIMHM TaJKaMU U 0e3 HUX, MONEPEeMEHHbIM U OJHOBPEMEHHBIM JIBYXIIQXKHBIM
XOJIOM, BBINOJHATH MOBOPOTHl Ha JIbDKAX MEPECTyNaHUEM M IPBDKKOM, MEPEHOCHUTh
JIBDKM 10J] PYKOU U Ha IJIede, MPOXOAUTh Ha JIbhKaxX AUCTAHIMIO 1,5 KM, NOJHUMATHCS Ha
CKJIOH «IIOJIy-€JIOUKOI», «EIIOUKOW», «JIECEHKOW», CIyCKaThCsi CO CKJIOHAa B OCHOBHOM
CTOMKE W B HHU3KON CTOWKE, TOPMO3UTH «IUIYTOM», HEPEIBUTaThCsl U CIIyCKAaThCS CO
CKJIOHA Ha JBDKaX «3MEUKOI;

Toosuoicnble u cnopmugHbsie uepbl

Vuawuecss nayyamces oasamv nac Hoeamu u pyKamu, GbINOJHAMb NEPeoayu Msaud yepes
B0NEUOONBHYIO CEMKY PA3IUYHbLIMU CROCODAaMU, 6600UMb MY U3-3d OOKOBOI, GbINOJIHANMD
OpPOCKU U NI0GII0 MAYA PA3IUYHBIMU CHOCOOAMU, BbINOJHAMbL (YMOOIbHLIE YAPAICHEHUS,
cmotike backemooaucma, 6e0eHU0 MA4a Ha mMecme, 8 OSUNCEHUU, NPAGolU U J1e6ol PYKOll,
yuacmeoeams 6 dcmagemax, Opocamv MAY 6 OACKeMOONbHOE KOIbYO pPAIUUHBIMU
cnocobamu, uzpams 6 noogudCHbIEe Uepbl: «Jlosuwkay, «Jlosuwka c MewouKom Ha 2onoeey,
«Konoynuuxuy, «Canxkuy, «Canku — odaii pyky», «Illpepsannvie namuawxuy, «Cobauxuy,
«Cobauku  Hocamu»,  «bpocaii  Oanexo,  cobupaii  Ovicmpee»,  «Bvluubanvy,
«Anmusviuuubdanvly, «benvie meoseouy, «Bonk 6o peyy, «Jloena 06e3vbaH € MAYOMY,



«llepecmpenka», «Ilycmoe mecmoy, «Ocada 2opoda», «lloosudxcnasn yenvy, « Cogyuray,
«Yooukay, «Canxu c domuxamuy, «llepedexcku c mewioukom Ha 2onogey, «Msay ¢ mynneney,
«llapawromucmoly, «Bomuebdnvie enouxuy», «benouxa-sawumnuyay, «lopsauas aunusay,
«byov ocmopooiceny, «lllmenvy, «Haxkamoly, «Boiwubansl ¢ keenamuy, «Bviuubansl uepes
cemky», «llImypmy», «Jlosuwxa na xonaxy, «lluonepoon», «Touno 6 yervy, «bopvba 3a
mauy, «Beiz06y, «Komanonvie xeocmuxuy, «Kpyeosas oxomay, «@nae na oawne», «Mapw ¢
3AKPLIMBIMU 21A3AMUY, USPAMb 8 CHOPMUBHBLE uepbl (pymoon, backemobon, 2andbon).

4 xnacc
B pe3ynbTaTe 0CBOCHUS MPOrPaMMHOTO MaTepHalia YYEHUK MOJTYYUT 3HAHUS:

3HaHusA O (U3MUECKOW KYJIbType- BBINIOJHATH OPraHU3aIMOHHO-METOJUYECKUE
TpebOBaHUs, KOTOPHIC MPEIBIBIAIOTCS Ha YPOKe (PU3KYIBTYpHI (B YACTHOCTH, Ha YPOKaAX
JBDKHOM TMOATOTOBKH, IUIABaHMS), BECTH JHEBHUK CAMOKOHTPOJIS, pacCKa3bIBaTh
UCTOPUIO TOSIBIEHU Msf4a u (yrOosa, OOBACHATH, UYTO TaKoe 3apsijka U
(UBKYIBTMUHYTKA, YTO TaKO€ TMMHACTUKA M €€ 3HAUCHHE B KU3HM YEJIOBEKa, MMpaBuUiia
o0Orona Ha JIBDKHE;

['mMHacTrKa ¢ dIeMeHTaMu aKpOOATHKU — BBITIOJIHITH CTPOEBBIE YITPAKHEHUS, HAKIOH
BIIEpE/T M3 TIOJIOKCHUS CHISL U CTOSI, Pa3jIMYHbIC BapHAHTHI BUCOB, BUC 3aBECOM OJIHOW
JIBYMsI HOTaMH, KYBBIPOK BIEpENl C MecTa, C pa3dera W uepe3 MpEensaTCTBUE, KYBBIPOK
Ha3ajJ, CTOWKY Ha TOJIOBe, Ha pyKax, Ha JIOMATKaX, MOCT, YIpaXHEHUsS Ha
TUMHACTUYECKOM OpeBHE, VYINpaXHEHUS Ha KOJbllaXx (BUC COTHYBIIHChH, BHC
MPOTHYBIIIUCH, TEPEBOPOT HA3aJ U BMEpPEN, BBIKPYT, MaxH), OIOPHBIA TMPBDKOK,
MPOXOJIUTh CTAaHIMM KPYroBOW TPEHUPOBKH, Jla3aTh [0 TMMHACTUYECKOM CTEHKE, IO
KaHaTy B JiBa U TPU IIPUEMA, MPbITaTh B CKAKaJIKy CAMOCTOSITEIILHO U B TPOMKaX, KPYTUTh
0o0pydY, HampbIrMBaTh HAa TUMHACTUYECKUH MOCTHK, BBINIOJHATH PAa3MUHKH Ha MECTE,
06erom, B IBUKEHHUH, C MEIIOYKAMH, THMHACTUYECKUMH MaJIKaMH, MacCaXHbIMU MsSYaMH,
HAaOMBHBIMU MSYaMM, MaJbIMH U CpPEIHUMH MSA4YaMH, CKaKaJkaMH, oOOpydamu,
PE3MHOBBIMM KOJIBIIAMH, HAlpaBJICHHbIE Ha pa3BUTHE TUOKOCTH U KOOPIAMHALIMU
NBUKEHHM, Ha MaTaX, 3allOMUHAaTh HEOOJbIIME BpPEMEHHBbIE  IMPOMEXKYTKH,
MOATATUBATHCS, OTXKUMATHCS;

Jlerkas atnetuka — mpoOerath 30 1 60 M Ha BpeMsi, BBITIOJIHITH YEITHOYHBINA O€r, MeTaTh
MEUIOYEeK Ha JajJbHOCTh W MSY HAa TOYHOCTb, IPbITaTh B JUIMHY C MecTa M ¢ paszoera,
IpbIraTh B BBICOTY C MPSAMOro paszdera, mepeniaruBaHueM, CIIMHOM BIiepell, MPOXOJUTh
MOJIOCY MPEMSTCTBHM, OpocaTh HAOUBHON MsU CIIOCOOAMU «U3-3a TOJIOBBI», «OT TPYIN»,
«CHU3Y», TMpaBoll W JIeBOH pykoi, mnpoOerats auctanuuio 1000 M, mnepenaBath
scTadeTHYIO MANI0YKY;

JIpDKHAS TOATOTOBKA — MEPEIBUTATHCS Ha JIbLKAX CKOJB3ALIUM U CTYMAOIIUM IIAaroM ¢
JTBDKHBIMHM TaJKaMUd U 0€3 HUX, MONEPEeMEHHBIM M OJHOBPEMEHHBIM JBYXIIAKHBIM
XOJIOM, TOTIEPEMEHHbIM W OJHOBPEMEHHBIM OJHOIIAKHBIM XOJIOM, <3MEHKOI»,
BBITIOJIHATH TIOBOPOTHI HA JIBDKAX MEPEeCcTyNaHUEeM H MPLDKKOM, OIbEM Ha CKJIOH
«IOJIYETIOUKOW», «EJIOUYKOW», «IECEHKON», CIIyCK CO CKIIOHa B OCHOBHOM CTOMKE U B
HU3KOM CTOWKE, TOPMO3UTh «ILJIYTOM», TPOXOJUTh IUCTAaHIMIO 2 KM, WUrpaTb B
MOABIKHBIE UT'PHI Ha JbDKaxX «Hakate» u «logaumu npeamery;

Tloosudicrvle u cnopmugHble uepbl

Hayuamcs evinonnams nac nozamu u pykamu, HU30M, 6epXOM, uepe3 BOaeUOO0IbHYIO
cemky, 6e0eHue MAaua HO2amu U pyKamu, npuem mMa4a CHU3y u ceepxy, oums u dpocams
no eopomam, Opocamsv U J08UMb MAY CAMOCMOAMENbHO U 8 napax, bpocamv MAY 6
backemboIbHOE KONbYO PA3IUYHBIMU CHOCODAMU, USpamsv 6 MNOOBUICHbIE USPbL
«Jlosuwkay, «Jlosuwka na xonax», «Konoynuukuy, « Canku ¢ domuxamuy, « Carku —
oatl pyky», «®naz na bawmey, «bpocail danexo, cobupaii dvicmpeey, « Cobauxuy,
«Cobauku nocamuy, «KomanOoHvle cobauxkuy, «Bouuubanwviy, «Boluwubanel ¢ keaaamuy,
«Botuubanet ¢ panenuemy, « Boiwubanvt yepez cemkyy, «llepecmpenxay, «Boak 60 peyy,



«Aumuevtuubdanevly, «3awuma cmoukuy, «Kanumanery, «Ocaoda eopoday, «[LImypmy,
«Yoouxay, «Msau 6 mynneney, «llapawromucmoly, «Jloens obezvany, «Jlosnsa obezvsin ¢
mauomy, «lopauas aunuay, «byob ocmpooiwceny, «HMepa 6 may ¢ gueypamuy, «Carxku u
mauy, «J/losuwika ¢ mewtoukom Ha 2onoseyn, «Kamanue xoneca», «Mapw ¢ 3axpoimvimu
enazamuy, «lluonepoony, «Touno 6 yenvy, «bopvba 3a mauy, «Komanouvie xeocmuruy,
«Hooicnotl msawy, uepamv 6 cnopmusHwle uepol ((ymoon, backemobon, 2anooon).

Conepxxanue y4eOHOro nmpeamera
1 knacc
3HaHus 0 GU3NUYECKON KYIbTYpe
duznyeckass KyJbTypa KaK CHCTeMa pa3HOOOpa3HbIX (opM 3aHATUH  (U3HYECKUMU
ynpaxHeHUsIMU. Bo3HuKHOBeHME (u3MuecKoil KynbTypbl y JApeBHUX mtoneil. XoxabOa, Oer,
NpPBDKKY, Jla3aHb€ W I[IOJI3aHHWe, Xo0/ab0a Ha JbDKaX Kak JKM3HEHHO BaXHBIE CIIOCOOBI
MepeABMKEHHUS YeoBeKa. PexxuM JHS U InYHask TUTHEHA.
CriocoObl pU3KYIBTYpPHO 1€ATENBHOCTH
O310pOBUTENBHBIC 3aHITHS B PEXKUME JIHS: KOMIUIEKCH YTPEHHEH 3apsaku, (U3KYyJIbTMHUHYTKH.
[TonBmxHBIE UTPHI BO BpeMsI MPOTYJIOK: MpaBWIa OPraHU3allMd W TPOBEICHUS UTP, BBHIOOP
OJICKIIbI U WHBEHTaps. KoMIiekchl ympaxHeHu s (GOpPMHUpPOBAaHMS TPABUILHOW OCAHKU U
Pa3BUTHS MBIIII TYJOBHIIIA.
DU3NYECKOE COBEPILICHCTBOBAHUE
['mMHacTHKa ¢ OCHOBaMU aKpOOATHKHU
Opraau3yoonre KOMaHIbl U IPUEMBI: TIOCTPOEHHUE B IIEPEHTY U KOJIOHHY; BBITIOJTHEHNE
OCHOBHOM CTOMKH 10 KoMaHAe «CMUPHO!»; BbIMOJHEHHE KOMaH «BosibHO!», «PaBHsCH!»,
«ITarom mapm!», «Ha mecte croii!»; pa3MbIkaHUE B HIEPEHTe U KOJIOHHE HAa MECTE; MOCTPOCHUE
B KPYT' KOJIOHHOM M IIEPEHTOM; MOBOPOTHI HA MECTE HAJIEBO M HaIpaBo no koManaam «Haneso!»
u «HampaBo!»; pa3MblkaHHe U CMbIKaHHE TPUCTABHBIMU IIaraMu B ILIEPEHTE.
AkpoOaThdecKkue yrmpakKHEHHUs: yrnophl (MPUCEB, JieKa, COTHYBIIHUCH, JieKa C3aau); cenbl (Ha
MATKAX, YIJIOM); TPYNIUPOBKA U3 MOJIOKEHHS JIeKa U pacKauuBaHHE B IUIOTHOW IPYMIHUPOBKE (C
MOMOIIBIO); TepeKaThl Ha3aJ U3 cela B IPYNIUPOBKE M 0OpaTHO (C MOMOIUIbIO); MEpeKaThl U3
yropa npuceB Ha3zaJ U OOKOM.
'imHacTUyecKue yrnpakHEHHs MPUKIAJHOTO XapaKTepa: MepelBHKEHHE M0 TUMHACTHYECKOH
CTEHKE BBEpPX M BHU3, TOPU3OHTAIBHO JIMIIOM U CIIMHOM K ONOpE; MOJI3aHUE U MEePEnoI3aHue I0-
IUTACTYHCKH; TMPEOJIOJIEHUE TIOJIOCHl TMPEMsITCTBUM C JJIEeMEHTaMU Jla3aHbs, Iepesie3aHust
MIOOYEPETHO MepeMaxoM MpaBOM U JIEBOM HOTrOMW, MEperoi3aHusl; TaHIIEBAJIbHBIC YIIPAKHEHUS
(ctunuzoBaHHBIE X0Ab0a W Oer); XOXkJAEeHHWE [0 HAKJIOHHOW TUMHACTHUYECKOH CKaMelKe;
yIpaXHEHUs] Ha HU3KOW MepeKaJvHe: BUC CTOS CHEpelH, C3a/d, 3aBUCOM OJTHOW U JBYMS
HOTaMH (C IMMOMOIIIBIO).
Jlerkast atneTHka
ber: ¢ BbICOKMM mNOTHMMaHWEeM Oelpa, NPbBDKKAMH M YCKOPEHHEM, C W3MEHSIOIUMCS
HampaBJICHUEM JBWKEHUSA (3MEHKOH, MO Kpyry, CHOUHOM BIEpen), U3 pa3HbIX MCXOJHBIX
MOJIOKEHUN U C Pa3HBIM MOJIOKEHUEM PYK.
[IpeiKKU: Ha MecTe (Ha OJIHOM HOT€, C TOBOPOTaMH BIIPABO U BJIEBO), C IPOJIBMKEHHEM BIIEpE U
Ha3aJl, JIEBBIM U MPaBbIM OOKOM, B JUIMHY U BBICOTY C MECTA; 3allphITUBAHUE HA TOPKY U3 MATOB U
CIPBITMBAHUE C HEE.
Bpocku: 6ompmoro msya (1 Kr) Ha JaTbHOCTH IBYMS pyKaMU M3-3a TOJIOBBI, OT TPY/IH.
MeraHue: Manoro mMsiya mpaBoi U JEBOUM PYKOM M3-3a TOJIOBBI, CTOSI HA MECTE, B BEPTUKAIBHYIO
LIeTIb, B CTEHY.
JIbDKHBIE TOHKH
Opranusymoomue KoMaH[ael U mpueMbl: «JIpbku Ha mnedo!», «JIpbku mon pyky!», «JIbbku K
Hore!», «Ha JbDKM CTaHOBHUCH!»; MEpeHOCKa JbDK Ha IUIeYe W MOJ PYKOM; NMepeaBUKEHHUE B
KOJIOHHE C JIbDKAMH.
[lepeaBuxeHns Ha JbDKAX CTYNAIOIMIMM U CKOJIB3SIIUM IIaroMm.



IToBOpOTHI IEpPECTYIIAHUEM HA MECTE.

Criycku B OCHOBHOM CTOMKE.

[Toabemel CTynaromuM U CKOJIB3SIIIHAM IIAarOM.

TopMoxxeHue nageHuem.

[ToBmXHBIE UTPBI

Ha matepuane pasnena «I ' MMHaAcCTHKa C OCHOBaMM akpoOaTukmu»: «Y Measens Bo 60py», «Pakuy,
«Tpoiika», «boii metyxoBy, «CoByiikay, «CalKku-I0TOHIIKNY, «AJBIUHUCTBIY, «3Meiikay, «He
ypoHu Merodek», «Ilerpyika Ha ckameiikey, «lIpoiau 6ecurymHO», «Hepes X0I0HbIN pydei»
2; WrpoBBIE 3a/JaHHSA C MHCIIOJIB30BAaHUEM CTPOEBBIX yIpakHeHUW tumna: «CTaHOBUCH —
pazoifiucey, «CMeHa MecT».

Ha marepuane pasnena «Jlerkas arneruka»: «He ocrynuce», «IIarHamku», «Boyk BO pBy»,
«KTo OpIcTpeen, «['openkny», «PriOkn», «Canku Ha 60s10Te», «IIMHTBUHBI ¢ Ms9OM», «BBICTPO
o mectam», «K cBoum raxkkam», «TouHO B MUIIIEHBY, « [ peTU JTHUIITHUI.

Ha matepuane pasnena «JIpkHas noaroroBka»: « OXOTHUKY U oJieHN», «BcTpednas scraderay,
«/lenb u HOUBY, «Ilonmaau B BopoTayn, «KTo nosbiie npokaTutcs», «Ha Oykcupe».

Ha matepuane paznena «CHOpTUBHBIE UTPBI»:

®yT607: ynap BHYTPEHHEH CTOPOHOI CTOIBI («ILIEYKOI») MO0 HEMOJIBUKHOMY MUy C MECTa, C
OJIHOTO-/IBYX IIIaroB; MO Ms4y, KaTALIeMycs HaBCTpeuy; MOJABMKHbIE Urpbl Tumna «TouyHas
rnepeaayda.

BbackerOoui: 110Bis Msfya HA MECTe W B JBMXKEHUHU: HU3KO JIETAIIETO U JIETSILIEro Ha YpOBHE
rOJIOBBI; OPOCKM Msi4a JIBYMSI pyKaMU CTOS Ha MecTe (M4 CHHU3Y, MsiU Y TPYIu, MY C3aad 3a
roJIoBOM); mepeAaya mMsua (CHU3Y, OT TPYAH, OT IJieya); MOABUKHbIE UTPBL: «bpoch — moimaiiy,
«BswicTpen B HE00», «OXOTHUKH U YTKH.

2 KJacc

3HaHusA 0 GUBHUECKON KYIbType

Bo3HuKkHOBEHHE MEPBBIX CIOPTUBHBIX COpeBHOBaHUM. [losBieHnE Msya, ympaKHEHUN U UTP C
MsigoM. HMcrtopusi 3apoxkaeHus ApeBHUX OJUMOUNUCKUX HUrp. DPU3MYECKHE YINPAXKHEHUS, UX
OTJIMYME OT ECTECTBEHHBIX JABIKEHUU. OCHOBHBbIE (U3MYECKHE KadyecTBa: CHIa, OBICTPOTA,
BBIHOCIIUBOCTb, THOKOCTh, paBHOBECHE. 3aKallBaHHe opranuzMa (00TupaHue).

CriocoObl pU3KYIBTYPHOI 1EATEIBHOCTH

BoinosiHenue yTrpeHHeW 3apsaKd M TMMHACTUKHM TOJ MY3bIKY; IMPOBEICHUE 3aKalIMBAIOIIMX
MpoLEAYyp;  BBINOJHEHHE  YIPAXKHEHWM, pa3BUBAIOMIUX  OBICTPOTY U pPaBHOBECHE,
COBEPUICHCTBYIOIIMX TOYHOCTh Opocka Majoro wmsva. lloaBmwkHBIE Urpel U 3aHATUA
(bu3MYECKUMU YIIPAXKHEHUSIMHU BO BpeMsl MPOTyJIoK. M3MepeHue ATUHBI U Macchl Tela.
duznyeckoe  COBEPUICHCTBOBAHUE

I'mmHacTHKa ¢ OCHOBaMHU aKpOOaTUKU

Opranuzyomue KOMaHabl U IPHUEMbL: IOBOPOTHI KPYTroM ¢ pasjiesneHrueM 1no komanzae «Kpyrom!
Pa3-nBa»; mepectpoeHue mo aBoe B LIEPEHIe U KOJOHHE; MEpeIBIKEHUE B KOJOHHE C pa3HOU
JTUCTAHLIUEH U TEMIIOM, 110 «IUaroOHaIN» U «IIPOTHBOXOI0M.

AxpoOaTudeckue ynpaKHEHHUs U3 TOJOXKEHUS Jieka Ha CIHUHE, CTOMKa Ha JomaTKax (COTHYB U
BBITIPSIMUB HOTH); KYBBIPOK BIIEpE] B TPYMNIHPOBKE; M3 CTOWKH Ha JIOMATKaxX IMOJYHNEpPEeBOPOT
Ha3a/J B CTOMKY Ha KOJICHSX.

'mMHacTHyeckue  ynpaXHEHUs MPUKIATHOTO XapakTepa: TaHIEBaJbHbIE  YIPaKHEHHUS,
YVIOPa)KHEHHUSI HAa HU3KOM MEpeK/IaJJuHe — BUC HA COTHYTBIX pyKax, BUC CTOSl CIEpEIH, C3a.u,
3aBHUCOM OJIHOM, IByMs HOTaMH.

Jlerkas aTieTuka

ber: paBHOMepHEIii €T ¢ MOCIeaYIOIUM yCKOpeHUeM, YeTHOYHbIH Oer 3 x 10 M, Oer ¢
M3MEHEHUEM YacTOTHI II1aroB.

Bpocku 607b110T0 MSIYa CHU3Y U3 TOJO0KEHHSI CTOSI i CUJISl M3-32 TOJIOBBI.

Meranue Manoro mMsiya Ha JaJbHOCTh U3-3a T'OJIOBBI.



[Ipexku: Ha MecTe U ¢ moBopoToM Ha 90° u 100°, mo pazmeTKaM, yepe3 NPEnsTCTBUS; B BHICOTY
C IIpsIMOTO pazbera; co CKaKajIKoi.

JIbDKHBIE TOHKH

[lepenBuxkeHus Ha JIblKax: NONEPEMEHHBIN JBYXIIAXKHBIN XO/.

Criycku B OCHOBHOM CTOMKE.

[Toxbem «1eceHKOn».

TopMoxkeHue «Iryrom».

[ToBmXHBIE UTPBI

Ha wmarepuane pasnena «'mMHacTuka ¢ ocHoBaMM akpoOaTuku»: «Bonna», «HeynoOHbii
opocok», «KoHHUKH-cropTCcMeHb», «Otramaid, 4deét rosocy», «Uro wmameHmnock», «llocamka
kaprodens», «IIpokatu ObicTpee mMsiu», scTadersl Tumna: «BepeBouka moa Horamm», «ctaders
¢ oObpyuamm».

Ha marepuaine pasnena «Jlerkas atnernka»: «TouHo B MuIIeHBY», «BbI30B HOMEpoBy, «Lumiku
— xemymu — opexm», «HeBomy, «3Basun 6e3 momay, «Ilycroe wmecto», «Msd cocemy»,
«KocMOHaBTRI», «MBEIIIIETOBKAY.

Ha marepuarne pazaena «JIenkabie ronkn»: «l[Ipoexats yepe3 BopoTa», «Crajaom Ha CaHKaxy,
«Cnyck ¢ moBopotom», «Ilogaumu mpenmer» (Ha caHkax), «KTo ObIcTpee B30WIET Ha TOPKY»,
«Kto nanmpiie ckatutes ¢ TOpKU» (Ha JIbDKax).

Ha marepnane pasaena «CiopTUBHBIE UTPBDY:

dyT00T: OCTAHOBKA KATSAIIETOCs Ms4a; BEJICHNE MsIua BHYTPEHHEHW M BHEIIHEW YacThIO MObeMa
M0 MPSMOM, MO Oyre, ¢ OCTAaHOBKAMH II0 CHUTHAITY, MEXIYy CTOMKamMHu, ¢ OOBOJKOW CTOEK;
OCTaHOBKA KaTSIIETOCs Msya BHYTPEHHEH YacThIO CTOIIBI; TIOIBYKHBIC UTPHI: «[ 0OHKa Msuein»,
«Metko B 11e51b», «CraoM ¢ Msaom», «OyTOOIbHBINA OUIBApa», «BpOoCOK HOTOY.

Backer6oi: crenuanbHbIe MEpEaBKEHUS 0€3 MsS4a B CTOMKE 0acKeTOOJIMCTa, MPUCTAaBHBIMHU
1IaraMy npaBbIM U JIEBBIM OOKOM; O€r CIMHOM BIEpea; OCTaHOBKA B IlIare U MPBDKKOM; BEJCHHE
Ms4a Ha MeCTe, IO MpsSMOM, MO Iyre, ¢ OCTAHOBKaMHU IO CUTHAIIY; MOJBMKHBIE UIPbL: «Msu
cpenHeMy», «Msu coceny», «bpoCcok Ms4a B KOJIOHHE».

Boneii6on: monBosue yrnpaKHeHHs! Ui OOydeHUs MPpSAMOW HIDKHEH W OOKOBOHM Iojave;
CHelHalibHbIe JBIKEHUS — MOAOpachiBaHUWE Msua Ha 3aJaHHYIO BBICOTY M PACCTOSHUE OT
TYJIOBUIIIA; MOABMKHBIE UTPbl: «BonHay, «HeynoOHbI 6pocoKy.

Oob1epa3BuBaromye Gu3nyecKue yrpakHeHUs Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3UYECKUX KaYeCTB.
O61epa3BuBaoye (PU3NYECKUE YIPaKHEHUS HA Pa3BUTHE OCHOBHBIX (PM3MUYECKUX KaueCTB.

3 kaace

3HaHusA 0 PU3UYECKOH KyIbType

dusnueckas KyinbTypa y HapooB JlpeBHel Pycu. CBsi3p (pu3ndeckux yrnpakHEeHHH ¢ TpyAoBOil
NeSITeNbHOCThIO. Buabl  Qu3umueckux ymnpakHeHUH (moABoOIAIIHME, OOIIepa3BUBAIOIINE,
copeBHOBaTelNbHbIe). CHOPTUBHBIE UTPBL: PyTOOI, Boseibo, OackeTbon. dusndeckast Harpys3Ka
U ee BiIMSAHUME Ha dYacToTy cepaeuHblx cokpamenuit (YCC). 3akanuBaHue opraHuima
(oOnuBanwue, ay1).

CrniocoObl pU3KYIBTYPHOU IESATEIBLHOCTH

OcBoeHue KOMIIIEKCOB OO0IIepa3BUBAIOIINX (PU3NUECKUX YIPAKHEHUN 7SI pa3BUTHSI OCHOBHBIX
¢u3nueckux  kadectB. (OcBOeHME MOABOISALIMX  YNPAKHEHUH JUIs  3aKpeIuleHus U
COBEpILIEHCTBOBAHMS ABUraTeIbHbBIX JeHCTBUI UTpbl B (hyT00, Bojeiboi, OackerOo. PasButue
BBIHOCIIMBOCTH BO BPEMs JIBDKHBIX ITPOTYJIOK. M3MepeHre 4acTOThl CEpICYHBIX COKPALLEHUH BO
BpeMs UM TIOCJ€ BBIMOJHEHHS (U3NYECKUX yhpaxkHeHHHd. [IpoBereHne sneMeHTapHBIX
COPEBHOBAHUM.

DU3NYECKOE COBEPILIEHCTBOBAHHE

I'mMHacTHKa ¢ OCHOBaMHU aKpOOAaTUKU

Axpobatndeckue yrpaKHEHHsI: KyBBIPOK Ha3aJ JI0 yIiopa Ha KOJICHSX U JI0 yIopa IMpUCEB; MOCT
13 TIOJIOXKEHMSI JIEKA HA CIIMHE; IPBDKKU CO CKAKAJIKON C M3MEHSIOLIMMCS TEMIIOM €€ BpalllCHHUS.



I'mmHacTHuecKue ynpakHEeHUs! IPUKIIAJHOTO XapaKTepa: Jla3aHbe 10 KaHaTy (3 M) B iBa U TpU
npueMa; MepeIBUKECHUS U TIOBOPOTHI HA THMHACTHYECKOM OpeBHE.

Jlerkas atieTuka

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

JIbDKHBIE TOHKH

[lepenBurkeHus Ha JIbDKAX: OJJHOBPEMEHHBIN ABYXIIAXKHBIA X0/1, YepeJ0OBaHUE OJHOBPEMEHHOIO
JBYXIIAKHOTO C MIONEPEMEHHBIM JIBYXIIaKHbBIM.

[ToBopoT nepecrynanuem.

[ToBuXHBIE UTPBI

Ha wmarepuane pasgena «l'mMHacTMka ¢ ocHoBamMHM akpoOatukm»: «llapamroTuctsiy,
«/loroHsuiku Ha Mapuie», «YBepThIBalCA OT MsYay.

Ha marepuane pazaena «Jlerkas arneruka»: «3amura yKpereHus», «Ctpenkny», « Kto ganpiie
Oopocuty, «JloBuiika, momait JieHTy», «MeTtarenny.

Ha matepuane pasnena «JIbkHas moAroToBka»: « BBICTPBII TBDKHUK», «32 MHOI.

Ha marepuane cnopTUBHBIX UID:

®yT601: yaap HOroi ¢ pazdera o HEMOJABMKHOMY U KaTAIIEMYCS] M4y B TOPU30HTAIbHYIO
(monoca mmpuHOi 1,5 M, 1uHOM A0 7 — 8 M) U BEPTUKAJIBbHYIO (TM0JI0Cca IIUPUHON 2 M, JUTMHOM 7
— 8 M) MUILIEHB; BEJICHHE MsIua MEX]y ITpeIMEeTaMu U ¢ 00BOJIKOM MPEIMETOB; MOIBHKHBIE
urpsl: «llepenan — caguce», «Ilepenait M4 roJ0BOM».

BackerOou: cnernuanbHble NEpeIBUKEHHS, OCTAaHOBKA MPHDKKOM C JBYX IIaroB, BEJACHHE MsS4a B
JIBUKEHUHM BOKpPYT CTOEK («3MEHKoi»), JIOBNS U TMepeAaya Ms4ya JBYMS PYKaMH OT TPYIH;
OpOCOK Ms4a ¢ MeCTa; MOABIKHBIE UTPhI: «Ilomanu B Kobio», «'0oHKa 6aCKeTOOIBHBIX MIUEH).
Boneli6on: npueMm Ms4a CHU3Y ABYMsS pyKaMu; Iepejada Msda CBEpXy JBYMs pyKaMH BIEpel-
BBEPX; HWKHSAA NpsAMas Mojada; noisrxkeble Urpel: «He maBail msua Bomsamemy», «Kpyrosas
JanTay.

Oowepa3BuBarolye (pru3ndeckue ynpaxHeHNs Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KAYECTB.

4 xnace

3HaHusA 0 GUBHYECKOU KYIbType

Hcropus pazButus pusnyeckoit KynbTypbl B Poccun B XVII — XIX BB., €€ poJib 1 3HAUCHUE IS
MOATOTOBKH COJITAT pycckoi apmun. dusnyeckas MOJArOTOBKA U €€ CBSI3b C PA3BUTHEM CHCTEM
IbIXaHUST W KpoOBOOOpalleHus. XapaKkTEepUCTUKAa OCHOBHBIX CIIOCOOOB  pErylupOBaHUs
(bu3znuecKkoil Harpy3kd: IO CKOPOCTH U TPOJOJDKUTEILHOCTH BBITIOJHEHUS YIIPAKHEHHUS,
W3MEHEHHUIO BEJIWYUHBI OTsAromieHus. IlpaBuna mnpeaynpexaeHus TpaBMaTh3Ma BO BpeMs
3aHATUNH (U3UYECKUMU YIPAXKHEHUSIMHU. 3aKalWBaHHUE OpraHu3Ma (BO3AYIIHBIE U COJTHEYHBIE
BaHHBI, Ky[IaHHE B €CTECTBEHHBIX BOJOEMaX).

CrniocoObl pU3KYIBTYpPHOH AEATEIHLHOCTH

[Ipocreiiiue HaOmroneHuss 3a CBOUM (PU3MYECKUM pa3BUTHEM U (DU3UYECKOM MOATOTOBKOM.
Omnpenenenrne Harpy3kd BO BpeMs BBINIOJHEHUS YTPEHHEW TMMHACTHKU MO  MOKa3aTelsM
4acTOThl CEepACYHBIX cokpamieHuil. CocraBieHHe aKkpoOaTHUECKUX ¢ THMMHACTUYECKHX
KOMOMHAIMi M3 pasydeHHbIX yrpaxHeHuid. [IpoBenenue urp B ¢yrdosn m OGackerbon Mo
YIPOLIEeHHbIM NpaBuiaM. Oka3aHue J0BpadyeOHOM MOMOINM IpH JIETKUX yHmInOax, HapanuHax H
CCa/InHaXx, MOTEPTOCTSIX.

@u3nyecKkoe  COBEPLIECHCTBOBAHME

I'mMHacTHKa ¢ OCHOBaMHU aKpOOaTUKU

AxpobaTtuyeckue ympaxHeHHs: akpoOaTHUecKre KOMOMHAIUM, HAPUMEp: MOCT U3 HOJI0XKEHUs
JIeKa Ha CIIMHE, OITYCTUTHCS B MCXOJHOE IOJIOKEHUE, IIEPEBOPOT B MOJIOKEHHUE JIEKA HA JKUBOTE
C OIOPO¥ Ha PyKH, MPBDKKOM B YIOP IPUCEB; KYBBIPOK BIEpPE B YIIOP MIPHUCEB, KyBBIPOK Ha3a B
yIop NPHUCEB, U3 YIIOpa MPUCEB KYBBIPOK BIIEPE] 1O UCXOAHOIO MOJIOKEHUS, KyBBIPOK Ha3al JI0
ylopa Ha KOJIEHSX C OIIOPOH Ha PyKH, IPBIKKOM IIEPEX0/] B YIIOP IIPUCEB, KYBBIPOK BIIEPE.
'MMHacTHUYeCKHe  yNpaXHEeHHs MNPUKIAJHOTO  XapakTepa: OIOPHBIM  MPBDKOK — uYepes
TMMHACTHYECKOTO K03J1a — € HeOOJbIIOro pa3dera TOJYKOM O TUMHACTUYECKUNA MOCTHK



MPBDKOK B YIOP CTOSI HAa KOJICHSIX, MEPEXOJ] B YIOp MPHUCEB U COCKOK BIEpEI; W3 BUCA CTOS
MIPUCEB TOJIYKOM JBYMsI HOTaMH IE€peMax, COTHYB HOTH B BHC C3aJH COTHYBIIWCH, OITYCKaHUE
Ha3aJ B BHUC CTOS U OOpaTHOE JBMXKEHHUE UY€pEe3 BUC C3a/ld COTHYBIIUCH CO CXOJOM «BIIEpPE]
HOTW».

Jlerkas aTtneruka

[IpbIXkKH B BBICOTY € pa3dera crocodoM «IeperaruBaHue.

Hwu3kuii crapr.

CrapToBO€ yCKOpEHHE.

@uHHAIIMPOBAaHUE.

JIbI’KHBIE TOHKH

[TepenBrkeHus Ha JILDKAX: OJHOBPEMEHHBIN OTHOMMAXKHBIN X0/, YepeJOBaHNE U3YICHHBIX
XOJIOB BO BpeMsI TICPEIBUKCHHUS 110 TUCTAHITUH.

[TonBuXHBIE UTPBI

Ha wmarepuane pasnena «I'MMHacTHKa C OCHOBaMHU aKpOOAaTHUKW»: 3a/laHUsl HA KOOPJWHAILIUIO
IBWOKeHWH Tuma: «Becemble 3amauny», «3ampelieHHOe JBIDKEHHE» (C HampsDKeHUEM |
pacciabieHueM MBI 3B€HbEB TEJA).

Ha matepuane paznena «Jlerkas atinernka»: «[loaBrkHas neaby.

Ha matepuane pasnena «JIbxkable TOoHKNY: «Kyma ykaTumbces 3a J1Ba mmaray.

Ha marepuane pazpena «llmaBanue»: «Topnens», «['onka monok», «l'oHka Msaueit», «IlapoBas
MamuHay, «Boaoiasely, «I'OHKa KaTEpOBY.

Ha marepunane cnopTUBHBIX UIp:

®dyrOom: 3ctadeTsl ¢ BEIGHHEM Msva, C Tepemadeil Msdya mapTHepy, urpa B (yTdoa 1o
YIPOIIEHHBIM TIpaBuiaM («MuHU-PyTOO0I»).

Bbacket0ou: Opocok Msua ABYMsI pyKaMH OT IPYyAU MOCJE BEACHUS U OCTAaHOBKH; MPBIKOK C IBYX
maroB; 3ctadeTsl ¢ BEJACHHEM Msd4a W OpocKaMu €ro B KOP3HMHY, MIrpa B 0ackeTtOoi 1o
YIPOIIEHHBIM TTpaBuiaM («MuHH-0ackeT00»).

Boneiibon: mepemaya Msua depe3 CeTKy (mepemada AByMsl pyKaMU CBEpXY, KYJIAKOM CHH3Y);
nepeaada mMsda ¢ COOCTBEHHBIM TMOAOpachIBAHMEM Ha MECTE TOcie HEOOJbIINX MepeMeIIeHUMA
BIIPaBO, BIIEpE/l, B IIapax Ha MECTE U B IBM)KEHUU MPABBIM (JIEBBIM) OOKOM, UTpa B
«I[Trnonep6oI».

TemaTH4eckoe MJIIAHMPOBAHUE

1 kmacc
KonnyectBo uacos
Bcero | Ilo yueOHbIM yeTBepTAM

1 2 3 4
3HaHusA 0 PU3UYECKOH KyIbType 6 6 0 0 0
I'mMHacTHKa ¢ BIeMeHTaMH aKpoOaTUKH 16 6 0 0 10
Jlerkast atneTuka 12 6 0 0 6
JIpIkHas MOATOTOBKA 18 0 0 18 0
[ToaBuXKHBIE UTPBI 33 9 7 9 8
CrnoptuBHBIe UTpHI (BoJIeii001, OackeT00) 14 0 14 0 0
Bceero 99 27 21 27 24




2 Kjacc

KonnuectBo yacos

Bcero | Ilo ydeOHBIM ueTBepTAM
1 2 3 4
3HaHus 0 PU3NIECKON KYIbType 4 4 0 0 0
['mMmHacTHKa ¢ 2IeMeHTaMu aKpoOaTUKU 23 5 14 0 4
Jlerkast atneTuka 19 9 0 0 10
JIpDKHAS TOATOTOBKA 20 0 0 20 0
[TonBuXKHBIE UTPBI 36 9 7 10 10
Bcero 102 27 21 30 24
3 KJjacc
KosmmuecTBo yacos
Bcero | Ilo yueGHBIM yeTBEpTAM
1 2 3 4
3HaHusg 0 GU3HIECKOU KyIbType 4 3 0 0 1
['mmHacTHKa ¢ 3eMeHTaMu aKpoOaTHKU 20 0 14 0 6
Jlerkas atneTuka 14 9 0 0 5
JIEDKHAsS MOATOTOBKA 20 0 0 20 0
[TonBmxHBIE UTPBI 34 9 7 10 8
CrnopTUBHbBIE UTPBI 10 6 0 0 4
Bcero 102 27 21 30 24
4 xnacc
KonuuectBo 1acoB
Bcero | Ilo yueOHBIM yeTBEpTIM
1 2 3 4
3HaHus 0 GU3NYECKOH KyIbType 4 2 2 0 0
I'mMHacTHKa ¢ BIeMeHTaMH aKpoOaTHKH 16 4 12 0 0
Jlerkas aTneTuka 21 12 0 0 9
JIpDKHAs MOArOTOBKA 20 0 0 20 0
[TonBuXKHBIE UTPBI 34 9 7 10 8
CriopTUBHBIE UTPBI 7 0 0 0 7
Bcero 102 27 21 30 24
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