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Pabouas mporpamMma 1o npeaMeTy pazpaboTaHa B COOTBETCTBHH C:
OcHoBHOI 00pa3oBaTeNbHON NPOrpaMMOi HadambHOTO 001Iero odpasosanus B coorserctBur ¢ ®I'OC MBOY «bomnbsmeruranckas OOy

o VueOubiM m1anoM MBOY «bonbmeruranckas OOI» na 2020-2021 r.;
e JlokanbubiM akToM MBOY «bosbmerurarackas OOILL» 00 yTBep:kieHUN CTPYKTYphl pabodeil mporpaMmsl.

Paboumii kypc pazpaboTan Ha OCHOBE MPUMEPHOH 0011e00pa30BaTEeIHLHOMN MPOrpaMMBbl U aBTOPCKOH IporpamMmbl «KoMImieKkcHast mporpaMMa
¢usmueckoro Bocuranus ydamuxcs 1-11 kmaccos» B. U. Jlsixa, A. A. 3naneBuya. (M.: [Ipocsemienue, 2011).
Yuedonuk asrop B. U. Jlsxa, «[IpocBemenuey, 2013.
IInanupyemsble pe3yabTaThl:
JInyHOCTHBIE, MeTanpeAMeTHbIE H NPeIMeTHbIE Pe3yJIbTAThl 0CBOEHHS Y4eOHOI0 MpeaMeTa

B cooTBercTBUM ¢ TpeOOBaHUSIMU K pe3ysIbTaTaM OCBOCHHS OCHOBHOM 00pa30BaTeIbHOM MTPOrpaMMbl HAUaILHOTO 00IIero oopa3oBaHus
denepanbHOTO TOCYAAPCTBEHHOTO 0Opa3oBarenbHoTo cTanaapra ([Ipukas MunuctepcTBa oOpa3zoBanus u Hayku Poccuiickoit deaepanun
oT 6 okTsa0ps 2009 1. Ne373) nannHas pabodast mporpamma st 1—4 K1accoB HampaBJIeHa HA OCTHXKEHUE YUAIIUMHUCS JIMYHOCTHBIX,
MeTanpeIMETHBIX U MPEAMETHBIX Pe3yIbTaTOB MO (PU3NUECKON KyIbType:

1 kaacc
JInyHOCTHBIE pPe3yabTaThl OCBOCHUS YUALIUMUCS COJIEPKaHUSI IPOrPaMMBbI 110 GU3UYECKON KYIbTYpe
e (opMHUpOBaHHE YYBCTBA TOPJOCTH 3a CBOIO PomuHy, poccuiickuii Hapo U ucToputo Poccuu, oco3HaHMe CBOEH ATHUYECKOW M HAllMOHATBHOM
MIPUHA/IICKHOCTH;
e (opMupOBaHHE YBAKUTEIBHOTO OTHOIIEHUS K KYJIbTYPE JPYTUX HAPOIOB;
e Ppa3BUTHE MOTHBOB Y4€OHOU JIESTEIBHOCTH U JUYHOCTHBIN CMBIC] YUEHUS, IPUHATHE U OCBOCHHUE COIIMATILHOM PO 00yJaroIero;
e  Ppa3BUTHE ITUYECKUX YYBCTB, T0OPOKEIATETLHOCTH U SMOIMOHAILHO-HPABCTBEHHOM OT3bIBUMBOCTH, IOHUMAHUS U COMEPEKUBAHUS YYBCTBAM
JIPYTUX JIOJICH;
e Ppa3BUTHE HABBIKOB COTPYJHUYECTBA CO CBEPCTHUKAMHU U B3POCIBIMH B Pa3HBIX COLUANIBHBIX CUTYallUsX, YMEHUE HE CO37aBaTh KOH(MDIUKTHI U
HAXOJHUTh BBIXOJIbI U3 CIIOPHBIX CUTYAIil;
e pa3BUTHE CAMOCTOSTEIBHOCTH W JIMYHOM OTBETCTBEHHOCTHM 3a CBOM IIOCTYNKM HA OCHOBE IMPEJICTaBICHHI O HPABCTBEHHBIX HOpMax,
COILIMANILHOM CIIpaBeIIMBOCTU U CBOOOIE;
e (opMuUpOBaHUE ICTETUYECKUX MOTPEOHOCTEN, LIGHHOCTEH U 4YBCTB;
e (opMupOBaHHE YCTAaHOBKU Ha 0€30MaCHBIN, 3J0POBBINA 00pa3 KU3HM.
MeTanpeaMeTHBIMH Pe3yJIbTATAMM OCBOCHUS YUAIIUMUCS COJIEP>KaHUs IPOTPAMMBI 10 (PU3UIECKOM KYIbType
e OBIIQJICHHE CMIOCOOHOCTHIO MPUHUMATh U COXPAHATH LENH U 3a7]aui y4eOHOH AeITeTbHOCTHU, TIOUCKA CPEJICTB €€ OCYIIECTBICHHUS,
e (opMupoBaHUE YMEHHS MJIAHUPOBATh, KOHTPOJIHUPOBATh U OLICHUBATh y4eOHbIE ACWCTBUSI B COOTBETCTBHH C MOCTABIEHHON 3a1auell U yCIOBHIM U
e€ peanuzaliu; onpenensTh Hanbonee d3PpPEeKTUBHBIE CIIOCOOBI JOCTUKEHUS PE3YIbTaTa;



e ompezeneHHe oOLIEH ey U myTel e€ JOCTHKEHHs; yMEHHE JOTOBAPUBATHCS O paclpeseeHnu (pyHKIUNA U pojiel B COBMECTHON JIESATENBHOCTH ;
OCYIIECTBIISTh B3aUMHBII KOHTPOJIb B COBMECTHOM JEATEIbHOCTH, aJIEKBATHO OLIEHUBATh COOCTBEHHOE MOBEACHUE U MTOBEJICHHE OKPYKAIOIINX;

e TOTOBHOCTH KOHCTPYKTHUBHO pa3peniatb KOHPIUKTH HOCPEICTBOM YUETa HHTEPECOB CTOPOH U COTPYTHHUYECTBA;

e OBJAJICHHE HAYAJIHHBIMU CBEJCHUSMH O CYIIHOCTH U OCOOCHHOCTSAX OOBEKTOB, MPOIECCOB W SIBJICHUN NEHCTBUTEIHHOCTH B COOTBETCTBHU C
COJIep’KaHNEM KOHKPETHOTO y4eOHOT O IIpeIMeTa;

e OBJaJeHHE 0a30BBIMU MPEIMETHBIMUA U MEKIPEAMETHBIMU MOHITHUAMH, OTPAKAIOMIMMU CYIIECTBEHHBIC CBSI3U U OTHOILIEHHS MEXIY OOBEKTaMH U
IIpoLECCaMU.

e  XapaKTepU30BaTh ABJICHUS (IEHCTBUS U MOCTYIKU), 1aBaTh UM OOBEKTUBHYIO OIICHKY HA OCHOBE OCBOEHHBIX 3HAaHUI M NMEIOLLErocs OIbITA;

e  HAXOJUTh OIIMOKH MPYU BHINOIHEHUH YUEOHBIX 3a/1aHUl, OTOMPATh CIOCOOBI MX UCIIPABIICHUS;

e o0marbcs U B3aMMOJEHCTBOBATh CO CBEPCTHUKAMK HA MPUHIIMIIAX B3aUMOYBAXEHUS M B3aUMOIIOMOIIH, IPYKObI ¥ TOJIEPAaHTHOCTH;

e o0ecrneunBaTh 3aIUTY U COXPAHHOCTH MIPUPOBI BO BpEMsi aKTUBHOTO OT/bIXa U 3aHATUN (PU3HUECKOI KYIbTYpOii;

e OpraHM30BbIBAaTh CaMOCTOSITENIBHYIO IESTENbHOCTh C Y4YeTOM TpeOOBaHUU ee 0Oe30MacHOCTH, COXPAaHHOCTH HMHBEHTaps U 000pYAOBaHUS,
OPraHu3aIMy MECTa 3aHATHI;

e IUJIAHUPOBATH COOCTBEHHYIO JIEATEIBHOCTD, PACHIPEIEIIATh HAIPY3Ky U OTABIX B ITPOLIECCE €€ BBIMIOJIHEHUS;

e AHAIN3HMPOBATH U OOBEKTHBHO OLIEHUBATh PE3YJIbTaThl COOCTBEHHOTO TPy, HAXOAUTh BO3MOXHOCTH U CIIOCOOBI MX YJIyUIIEHUS;

e BHJETh KPacoTy JABMKEHHMH, BBIAEIATh U 00OCHOBBIBATh 3CTETUUYECKHE NPU3HAKH B JBM)KEHUSAX U NIEPEIBUKCHUAX YETIOBEKa,

e OIICHMBATh KPAcCOTY TEJIOCIIOKEHUS U OCAaHKU, CPAaBHUBATh UX C STAIOHHBIMU 00pa3liamMy;

e  YNPaBJIATH SMOLMAMHU IIPU OOIIEHUHN CO CBEPCTHUKAMH U B3POCIBIMH, COXPAHATh XJIAAHOKPOBUE, CAEPKAHHOCTD, PACCYAUTEIIBHOCTD;

e TEXHUYECKU MPABUIIBHO BBINOJIHATH JBUraTeNIbHbIC ACHCTBUS U3 0Aa30BBIX BHUJOB CIOPTA, UCIOJIb30BATH UX B UIPOBOM U COPEBHOBATEIILHON
NeATeNbHOCTH.
IIpeaMeTHbIe pe3yabTaThl OCBOSHHS yJaIlUMUCS COAEPIKaHUS IPOrpaMMbl 10 GU3NYECKOMN KyJIbType
B pe3synbraTe 0cBOCHUS MPOrPaMMHOI0 MaTepHralia Y4eHUK IOJYYUT 3HAHUS:
3uanus o guzuueckoii kynomype. Yto Takoe KOOpAUHALUSA ABUKEHHM; YTO TaKO€ JUCTAHLM; KaK BO3HUKIN (pr3nyecKast KylIbTypa U CIOPT. YUEHUKU
[I0JIy4aT MepBOHAYajbHbIE cBeAeHUs 00 ONMMIUICKMX UIrpax — KOTJa MOSBUIKMCH, KTO BOCCO3AaJ CUMBOJBI U TPAJULMM; YTO Takoe (u3ndeckas
KyJIbTYypa; MOJIydaT MPEACTaBIECHUE O TOM, YTO TaKO€ TEMIl U PUTM, JUISl YErO OHU HYXKHBI U KaK BJIMSIOT Ha BBIIOJIHEHUE YIPAXXHEHUH; YTO TaKoe
JIMYHAs TUTHEHA YeJI0BeKa; MOJyJaT IepBOHayaIbHbIe CBEACHUS O BHYTPEHHUX OpraHax 4eJloBeKa U €ro CKeJeTe; Y3HAIOT, YTO TAKOe TMMHACTHUKA, IJe
MOSIBUJIACh U IOYEMY TaK Ha3BaHa; YTO TAKOE OCAHKa.
T'umnacmuka c snemenmamu akpobamuxy. YYeHUKH HaydaTcs CTPOUTHCS B IIEPEHTY U KOJIOHHY; Pa3MBIKaThCs HA PYKH B CTOPOHBI; IIepecTpanBaThCs
pa3BeIEHUEM B JIB€ KOJIOHHBI; BBINOJIHATH IOBOPOTHI HAIPAaBO, HAJIEBO, KPYTOM; KOMaHbl «PABHANCHY, «CMUPHO», (10 NOPAJKY PACCUUTANCHY, «HA
NEPBHIN-BTOPOM pac-cunTaiich», «HaleBO B 0OOXOJ ILIArOM Mapll», «IIaroM MapIiny, «0eromM Mapil»; BBHINOJHATH Pa3MUHKY, HalpaBJIEHHYIO Ha
pa3BUTHE KOOPAVHALMY JBW)KEHUH; 3alIOMMHATh KOPOTKHE BPEMEHHBIE OTPE3KHU; MOATATUBATHCA HA HU3KOM NEPEKIAIMHE U3 BHUCA JIEKA; BBINOIHAITH
BHC Ha BpEMS; IPOXOJUTh CTAHLIMU KPYrOBOW TPEHUPOBKU; BBIMIOJIHAT PA3JIMYHbIE IIEPEKATHI, KyBBIPOK BIIEPE, «MOCT», CTOMKY Ha JIONATKaX,, CTOUKY



Ha TroJIOBE; Jia3aTh W Iepesie3aTh MO0 TMMHACTUYECKOM CTEHKE; Jia3aTh MO KaHATy; BBINOJHATH BUCHl Ha MEPEKIAJUHE; MPBIKKH CO CKaKaJKOH, B
CKaKaJIKy, BpallleHue 00py4a; BUC yIJIOM, BUC COTHYBIIIKMCH, BUC IPOTHYBIINUCH U MIEPEBOPOT HA TAMHACTUYECKUX KOJIbIIAX.

Jleckas amnemuxa. YUeHUKN HaydyaTcs TEXHUKE BBICOKOTO cTapTa; mpolerats Ha CKOPOCTh AucTaHIMio 30 M; BBIMOJHATH YelHOUHBIN Oer 3x 10 M;
OEroByr0 pa3MUHKY; METaHHE KAaK Ha JAIBHOCTh, TAK U HA TOYHOCTbH, TEXHUKE MPBHDKKA B JUIMHY C MECTA; BBIOIHATH MPBDKOK B BBICOTY C IPSIMOTO
pa3bera, a TaKKe MPBDKOK B BBICOTY CIIMHOM BIIEpe; OeraTh pa3InIHbIC BAPUAHTHI 3cTa(eT; BHIMOIHITh OPOCKH HAOMBHOTO Ms4a OT TPY/IU U CHH3Y.
Jlvioicnas noocomoexa. YUeHUKH HAydaTcs MEPEHOCUTH JIBDKH MO0 KOMaH/AE «Ha TIJICYO», «I0J PYKO»; BBITIOJHITH CTYHNAIOMIMA M CKOJIB3SAIIUN [Iar
KaK C TIAJIKaMH, TaK ¥ 0€3, TOBOPOTHI IIEPECTYIaHUEM KaK C MaJKaMH, TaK U 0e3, OAbEeM Ha CKIIOH «IOJIYeJIOUKO» C JIBDKHBIMU MaJTKaMu, U 03 HUX,
CIYCK TIOJI YKJIOH

B OCHOBHOU CTOWKE C JIBDKHBIMH MMaJIKaMHu U 0€3 HUX; TOPMOKEHHE TaJIeHUeM; MPOXOIUTh AUCTAHIINIO 1,5 KM; KaTaThCs Ha JIbDKAX «3MEHKOI.
Tloosuoicubie uepvl. YUCHUKHA HAYy4YaTCsl UTPATh B MOJBWKHBIE UTPHIL: «JloBHIIKay, «JIoOBHIIIKA ¢ MEIIOYKOM Ha rojioBey», «lIpepBaHHbIE MATHALIKI,
«ycu-nebeqny, «'openkny, «Kongynunkny», «MbienoBkay, «Cankuy, «Canku ¢ JoMuKaMny, «JIBa Mopozay; «Bonk Bo pBy», «OXOTHHUK U 3aU1IbD»,
«KTo OpIcTpee cxBatuTy, «CoBymi-ka», «Ocama ropoaa», «Beimubaney, «Hounas oxotan, «Ymoukay, «Ycnei yopaTe», «BoieOHbIe €T0YKn»,
«IImenpy», «bepern npeamer», «IlonpeiryHunku-popoOymikny», «benku B necy», «benouka-3amuTHuNa», «beryHbl U npbIryHbDY, «'pHObI-IIATyHBIY,
«Kotem», «OXOTHUKH U YTKH», «AHTHBBIIINOATBIY, «3a0pocail MpOTUBHUKA MsdaMny, «Bbermmbaner uyepe3 cetky», «Touno B menb», «Cobadxmy,
«Jlec, 60110TO, 03€pO», «3aMPEIICHHOE IBIKEHUEY», «XBOCTHKNY», «XBOCTHKNY, «bpocaii naneko, codupait osictpeey, «rpa B ntumy, «Mrpa B mruir ¢
MSTIOM», «JleHb ¥ HOYb»; BBHITIOJHSITH JIOBIIO U OPOCKM Ms4a B Tapax, BEJICHHWE Ms4a MPaBOW M JIEBOW PYyKOW, OPOCKM Msiua yepe3 BOJICHOOIbHYIO
CETKY.

2 KJ1acc
IIpeaMeTHbIE pe3y/ibTAThl OCBOCHHS YYAIIMMUCS COACPKAHUS MPOTPaMMBI IO (PU3NUECKON KYIbTYpe

B pe3ynbraTe 0cBOeHUS IPOrpaMMHOIO MaTepHasa YUeHUK MOTYYUT 3HAHUS:

3Hanus o ¢usuyeckoli Ky1bmype — BBIOJIHATH OPraHU3aLMOHHO-METOJUUYECKHE TPeOOBaHUsI, KOTOPbIE MPEABSABISAIOTCA Ha YPOKe (DU3KYIBTYPHI,
paccka3bIBaTh, YTO Takoe (PU3NYECKHe KayecTBa, PeKUM JIHS U KaK OH BIIMSET Ha JKU3Hb YEJIOBEKa, YTO TaKO€ YacTOTa CEPACYHBIX COKPAIECHUHN U
KaK ee U3MepATh, KaK 0Ka3bIBaTh NEPBYIO OMOIIb PU TPABMAaX, BECTH JTHEBHUK CAMOKOHTPOJIS;

l'umnacmuka c 21emenmamu aKkpobamuxku— CTPOUTHCA B IIEPEHTY W KOJOHHY, BBINOJHSTH HAKJIOH BIEpE] M3 MOJIOKEHUS CTOS, MOJAbEM
TynoBumia 3a 30 ¢ Ha CKOPOCTh, MOATATUBATHCS U3 BHCA JIeXKA COTHYBILKCH, BBINOIHITH BUC HA BpeMsi, KyBBIPOK BIIepell, KyBBIPOK BIIEpE] C TPeX
IaroB M ¢ paszdera, MOCT, CTOWKY Ha JIOMATKaX, CTOWKY Ha rOJIOBE, BBIMIOJHATH BHC C 3aBECOM OJHOW M ABYMs HOTaMU Ha MEpeKJIaJuHe, BHUC
COTHYBIIIUCh U BUC MPOTHYBIIMCh HAa TMMHACTUYECKHX KOJIbLIAX, IEPEBOPOT HA3aJ] M BIEpe] Ha TMMHACTUYECKUX KOJIbLIAX, BpallleHHue oOpyua,
7a3aTh MO THMMHACTHUYECKOH CTEHKe M Mepelnie3aTh ¢ MpoJjieTa Ha MpOJIeT, MO KaHaTy, MPBIraTh CO CKAKaJKONW M B CKaKalKy, HAa MS4ax-Xomax,
MPOXOJIUTh CTAHIIUU KPYrOBOW TPEHHUPOBKH, PA3MUHATHCS C MEIIOYKAMH, CKaKalKaMu, 0OpydyaMu, Pe3WHOBBIMHU KOJIbIIaMHU, ¢ TUMHACTHYECKON
MATKOM, BBIMOMHATH YIIPAKHEHUS] HA KOOPAWHAIMIO IBWKEHUN, THOKOCTh, Y THMHACTUYECKOM CTEHKH, C MaJbIMU MSYaMU, HA MaTaX, Ha MaTax C
MSYaMH, ¢ MAaCCAXHBIMU MSYaMH, C THMHACTHYECKUMH CKaMEeMKaMH U Ha HHX;

Jleckas amnemuka — TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa, MPoOerath Ha CKOPOCTh MUCTaHIMIO 30 M C BBICOKOTO CTapTa, BHIMOJIHATH YEITHOYHBIN Oer 3 X
KOwMm, GeroByro pa3MHHKY, METaHUE KaK Ha IaJbHOCTb, TAaK M HA TOYHOCTh, MIPBIKOK B JUIMHY C MECTa U ¢ pa3dera, MeTaTh THMHACTUYECKYIO MAIIKY



HOTOH, MPEO0JI0JIeBATh IMOJIOCY MPEMSITCTBHUM, BBIOJNHATH MPBIKOK B BBICOTY C MPSAMOTO paszbera, MPhDKOK B BBICOTY CIIMHOW BIIEpeNa, OpOCKH
HAOMBHOTO Ms4a OT TPY/IU, CHU3Y U U3-3a FOJIOBBI, MpobderaTh 1 KM;

e Jlviichas no02omoeka— TEPEBUTATHCS HA JIBDKAX CTYMAOMIUM U CKOJIB3SIIIUM IIaroM ¢ JBDKHBIMU MAJIKAaMH U 0€3 HHX, BBIMOJHATH MOBOPOTHI
MepPEeCTyIIaHUEeM Ha JIbDKaX C MaJlkaMH U 0e3 HUX, TOPMOXKEHUE IMaJCHUEM, MPOXOJIUTh JAUCTAHIMIO 1,5 KM Ha JbDKaxX, OOTOHATH APYr ApYra,
IIOJHUMATBCA Ha CKJIIOH «IIOJIYEJIOYKOW», «EJOYKOW», a TAaKKe CITyCKAaTbCsl B OCHOBHOM CTOMKE, IEPEIBHUIaThCs HA JIbDKAX 3MEUKOW, UIPaTh B
MIOJIBIKHYIO UTPY Ha JibDkax «Hakareiy;

Tloosuoichble uepvl — yCOBEPIIEHCTBYIOT CBOM HaBBIKM B TOJBWXKHBIX Urpax: «Jlopumikay, «Canku», «Canku ¢ qoMukaMmny», «Callku — Jai pyKy»,

«CaJku ¢ pe3uHOBBIMU KpyX)OuKaMmm», «CaJku ¢ pe3MHOBBIMU KoJibLlaMny, «IIpepBanHble nsaTHAIIKW», «KonnyHunkmn», «bpocaii naneko, coOupait

obicTpeey, «XBocTukny, «KoMaHaHbIe XBOCTUKIY, «Dmar Ha OamrHey, «be3goMHbIiH 3as1», «Beimubansy, «Boik Bo pBy», «JloBmis 00e3bsiny, «JIoBs

00e3bsH ¢ MssuoM», «KoT u mbimy, «Ocana ropoaay, «Hounas oxotay, «Y noukay, «Bonmebnsie enoukmny, «benouka-3amutauiay, «I opsaas
muHUAY, «Measeau u muensh», «lmensy, «JloBumika ¢ MemoykoM Ha rojioBey, «Canku Ha cHery», «CoByika», «beryHbl v IpeIryHbI», «JloBullika ¢

MSTYOM U 3aIUTHUKaMU», «OXOTHUK U YTKHY», «OXOTHHUK | 3aH1bly, «JloBUITKa Ha Xomax», «3abpocaii MpOTUBHUKA MdaMuy, « TOYHO B LIETTbY,

«Bermmbansr uepes3 cetky», «Cobaukny, «3emiisi, BoAa, BO3AyX», «BopoObr — BOPOHBDY, «AHTUBBIIIUOAIBD?, BBITIOIHATH OPOCKH | JIOBJTIO Msda

Pa3IMYHBIMU crioco0aMu, yepe3 BoJeHO0IbHYIO CETKY, B 0aCKeTOOJIBbHOE KOJIBIO CIOCOOAMH «CHHU3Y» U «CBEPXY», TEXHUKE BEJCHUS Ms4a IIpaBoi U

JIeBOM PYKOM, yuacTBOBaTh B acTaderax. baomunmon TepmuHooTHs N30paHHONM UTPHI. TeXHHKA O€30MTaCHOCTH MPH MPOBEACHUN COPEBHOBAHUN U

3anatuil. [loaroroBka mecra 3ansatuil. [Tomomnis B cyaeiictse. Opranuzaius v NpoBEICHUE OABUKHBIX UTP U UTPOBBIX 3aJaHUI.

[ ]

3 kJace
B pe3ynbpTaTe 0CBOEHUS MPOrpaAMMHOIO MaTepHaia YYEHUK MOJYy4UT 3HAHUS:

e 3Hanusa o gusuueckol Kynbmype— BBIOIHATH OPraHU3alMOHHO-METOYECKe TpeOOBaHus, KOTOPbIE MPEIbIBISIOTCS Ha ypoke GU3KYIbTYpPHI (B
YaCTHOCTH, Ha YpOKaxX JIbDKHOW TOJArOTOBKH, IUIaBaHMsS), BECTU JHEBHUK CAMOKOHTPOJS, paccKka3blBaTh O CKeJeTe, BHYTPEHHHX OpraHax,
MBIIIIEYHON U KPOBEHOCHOM CHCTEME YeJIoBeKa, 00 opraHax 4yBCTB, OOBSCHSATDH, YTO TAKOE Mac U €ro 3Ha4€HUe Ui CIIOPTUBHBIX UTP C MSIYOM, YTO
TaKoe OCaHKa M METOJIbl COXpaHEHHs IPABUIBLHOM OCAaHKH, YTO TaKOE TMTHEeHA U MpaBUiia €€ COOJII0/ICHUS, TPaBUIIa 3aKaJIMBAaHUs, TPUEMa MU U U
coOI0IeHNS MTUTHEBOTO PEKUMA, TPaBUiIa CIIOPTUBHOM UTPbI BOJIEHOO0T;

e [umHacmuka c snemeHmamuy akpodamuxy — BBITIOIHATH CTPOEBbIC YIIPAKHEHUS (CTPOUTHCS B LIEPEHTY, KOJIOHHY, epEeCcTpauBaThcs B OJHY, ABE
U TPH LIEPEHTH), BBITIOJHATH PA3MUHKHU B JIBXKEHHH, HA MECTE, C MEIIOYKaMH, C PE3UHOBBIMU KOJIBLIAMU U KPY>KOUKaMH, C MACCAXKHBIMU MSIYaMH,
c oOpyyamu, C TMMHACTHYECKOW IMajKOW, C TMMHACTHYECKOW CKaMEWKOW, Ha TMMHACTUYECKOHN cKameilke, Ha Marax, ¢ MSYOM, Pa3MUHKH,
HaMpaBJICHHbIE HA Pa3BUTUE KOOPIMHAIMU JBMXKCHHH M THOKOCTH, MPBIKKOBYIO Pa3MHUHKY, pa3sMUHKY B IapaxX, Y T'MMHACTHYECKOW CTEHKH,
BBITIONIHATh YIPAXKHEHHs] HA BHUMAaHHE M PAaBHOBECHE, HAKIIOH BIIEpel W3 MOJOXKEHHsS] CTOS M CHASA, IImaratbl (MpsMOW M TPOAOJIBHBIE),
OTKMMaHMs, TMOJBEM TYJIOBHUIIA M3 TOJIOKEHUS JIeKa, MOATIATMBATHCS HAa HU3KOW MEpeKIauHe M3 BHCA Ji€Ka COTHYBLIUCH, 3allOMHUHATH
BpEMEHHBIE OTPE3KH, BBIMOJHSITH MEPeKaThl, KYBBIPOK BIIEpPE]l C MECTa, C pa30dera u uyepe3 MPEmsTCTBUE, KYBBIPOK Ha3ad, MPOXOIUTh CTaHIMU
KpYTrOBOW TPEHUPOBKH, J1a3aTh U MEpese3aTh 10 TMMHACTUYECKON CTEHKE, J1a3aTh 110 KaHAaTy B TPU MIPUEMA, BBITIOJIHIATH CTOMKY Ha TOJIOBE U pyKax,
MOCT, CTOMKY Ha JIONaTKaX, BUCETh 3aBECOM OJHOW M JBYMS HOTaMU Ha MEpEeKJIaJuHE, MPBhIraTh CO CKAKAIKOM, Yepe3 CKaKajJKy U B CKaKalIKy,



MpBITaTh B CKaKaJKy B TPOWMKAaX, BHIMOJHATH YINPAKHEHUS HA TMMHACTUYECKOM OpeBHE, HA TMMHACTUYECKUX KOJbIAX (BUC COTHYBIIWCH, BUC
MIPOTHYBIIUCH, IEPEBOPOTHI HA3a]] M BIIEPE]), JIa3aTh M0 HAKIIOHHONW THMHACTUYECKOU CKaMelKe, BBIMIOIHATH BpalieHue 00pyya;

o Jleckasa amnemuxa— TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa, TEXHHKE METAaHUS MEIIOYKa (MsS4a) Ha JAIBHOCTb, Mpoberath muctraniuio 30 M Ha Bpewms,
BBITIOJTHATE YeITHOYHBIHN Oer 3 X 10 M Ha BpeMmsi, IPHITaTh B JUIUHY C MECTa U ¢ pa30era, MpeiraTh B BBICOTY C MPSMOTO pa3bdera, MphITaTh B BBICOTY
CIIMHOMW BIIEpE, IPBITaTh HA MSYax-XomaxX, OpocaTh HAOMBHOUM MY (BECOM | KT') Ha TAJBHOCTH CIIOCOOOM «CHU3Y», «OT TPYIN», «U3-3a TOJIOBBIY,
IIPaBOM U JIEBOW PYyKOM, METaTh M4 HA TOYHOCTb, IIPOXOJAUTH I10JIOCY MPEIATCTBUM;

o Jlvidichasa noocomoska — TIEPEIBUTATHCSA HA JIBDKAX CTYHAIOIIUM M CKOJIB3SIIIUM IIaroM C JIBDKHBIMHU HaJKaMUd U 0€3 HUX, MONEPEMEHHBIM U
OJITHOBPEMEHHBIM JIBYXIIKHBIM XO0JIOM, BBITIOJIHITH TTOBOPOTHI HA JIBDKAX MEPECTYIMAHUEM U MPBIKKOM, IEPEHOCUTD JIDKH 10T PYKOU U Ha IIeye,
MPOXOJUTH Ha JIbDKaX AUCTAHIMIO 1,5 KM, TIOJIHUMATHCSI HA CKJIOH «IOJY-€IIOYKO», «EJI0UKOI», «IECEHKON», CITyCKaThCsl CO CKJIOHA B OCHOBHOM
CTOMKE ¥ B HU3KOW CTOMKE, TOPMO3UTh «ILJTYTOMY, IEPEIBUTAThCA U CITYCKAThCS CO CKJIOHA HA JIBDKAX «3MEUKON»;

Tloosudicubie u cnopmugHbvle uepbl — J1aBaTh 1Mac HOTaMU M PyKaMU, BBITIOJIHATH TIEPEIadi Msida 4epe3 BOJICHOOJIbHYIO CETKY Pa3TuIHbIMHU

crioco6aMu, BBOAUTH MsIU U3-3a OOKOBOM, BBIMOJIHATE OPOCKH U JIOBIIIO Ms4a pa3InYHBIMU CLIOCOOAaMHU, BBITIOJHATE ()yTOOJIBHBIE YIIPAaXKHEHUS, CTOMKE

OackerOonncTa, BEACHUIO Msiua Ha MECTe, B IBMJKEHUH, PABOil U JIeBOM PYKOH, ydacTBOBATh B AcTaderax, OpocaTh M4 B 0aCKETOOIBHOE KOJIBLIO

pa3IMYHBIMU CIIOCO0aMU, UTPATh B MOJABUKHBIC UTPHI: «JIoBHIIKaY, «JIoBHIIIKa ¢ MEIIOYKOM Ha royioBey, «KommyHunkny, «Cankny, «Cankun — mai

pyky», «lIpepBanHble nsTHamkmn», «Cobaukuy, «Cobauku Horammu», «bpocail naneko, codbupaii ObicTpee», « Boimmbans», « AHTUBBIIIUOATIBDY,

«benbie MenBenn», «Boisk Bo pBy», «JIoBis 00e3bsH ¢ Mstaom», «Ilepectpenkay, «Ilycroe mecton, «Ocama ropoaay, «[loaBukHas Leby,

«Comymikay, «Y gouka», «Canku ¢ qoMmukammy, «Ilepedexkn ¢ MEeIovYKoM Ha rojioBe», «Msd B TyHHeney, «llapanrtotucte», «Bommeonsie enoukm,

«benouka-3amuTHUIAY, «I opsvas muHUs», «bynb octopoxen», «IlImensy, «Hakate», «Boimubansl ¢ kerasMmny, «BeImnbansl uepes ceTky»,

«ITypm», «JloBumika Ha xomax», «ITuonepbom», «TouHo B 11emb», «bopbba 3a Msta», «Be13oBy, «KomanHabie XBOCTHKIY, «KpyroBas oxoTtay, « dDiar

Ha OarnrHey, «Mapii ¢ 3aKpbITBIMH TJIa3aMH», UTPaTh B CIOPTUBHBIE UTPHI (HyTOOI, 6ackeTd0m). baomunmon TepMuHOIOTHS U30PAHHON UTPHI.

Texnuka 6€30MaCHOCTH MPHU MPOBEACHUN COPEBHOBaHMM 1 3aHATHH. [loaroroBka mecta 3anstuid. [Tomomis B cyaeiicTBe. Opranu3anus v MpoBe ACHUE

MOJABIKHBIX UTP M UTPOBBIX 3aJJaHHIA.

[ ]

4 kjaacc

B pe3ynbraTe 0cBOeHUs IPOrpaMMHOTO MaTepHala YIYeHUK MOJYyYUT 3HAHUS:

e 3Hanusa o ¢usuueckoll Kyibmype- BBIIOIHITh OPraHU3aMOHHO-METOJMUECKHE TPeOOBaHMs, KOTOPhIE MPEABABISAIOTCA HA YpOoKe (BU3KYIbTYPHI (B
YaCTHOCTH, Ha YpOKaxX JIbDKHOW MOATOTOBKH, TUIaBaHMsI), BECTU JTHEBHUK CAMOKOHTPOJIS, paccKa3blBaTh UCTOPHUIO MOSBICHUS Ms4ya U QyrOona,
OOBSACHSATH, UTO TAKOE 3apsiaka U (PU3KYIbTMUHYTKA, YTO TAKOE TMMHACTHKA U €€ 3HaYCHHE B KU3HU YEJIOBEKa, MpaBuja 00roHa Ha JIbDKHE,

e [umHacmuka c snemMeHmamu axkpobamuxu — BBITIONHATH CTPOEBBIE YINPAXKHEHUS, HAKJIOH BIIEpPe] M3 TOJOXKEHHUS CHIAS U CTOs, Pa3luYHbIC
BapUaHTHl BUCOB, BUC 3aBECOM OJHOW M JBYMs HOTaMH, KYBBIPOK BIIEpE] C MeCTa, C paz0dera W uepe3 MpEensTCTBUE, KYBBIPOK Ha3aj, CTOWKY Ha
roJioBe, Ha PyKax, Ha JIOMATKaxX, MOCT, YIPaXHEHUSI Ha THMHACTHYECKOM OpeBHE, YIpa)KHEHHS Ha KOJbIaX (BUC COTHYBIIHUCH, BUC MPOTHYBII UCh,
MEePEBOPOT HA3aJl U BIEPE, BBIKPYT, Maxu), OMOPHBIM MPBIKOK, IPOXOAUTh CTAHLIMU KPYrOBOM TPEHUPOBKH, JIa3aTh MO TMMHACTUYECKOMN CTEHKE,
M0 KaHaTy B JIBa M TPH MpHEMa, MPHITaTh B CKAKaJIKy CAaMOCTOSITENILHO U B TPOWKaX, KPYTUTh 00pYyY, HAMPHITUBATh HA THMHACTHUYECKUN MOCTHK,



BBITIOJIHATh Pa3MUHKK Ha MecTe, 0eroMm, B JBIDKEHUH, C MEIIOYKAMH, THMHACTUYCCKIMH TAJIKAMH, MACCAKHBIMU MSYaMU, HAOUBHBIMU MSYaMH,
MaJbIMH ¥ CPEIHHUMH MSYaMH, CKaKaJlKaMH, OOpydYaMH, PE3MHOBBIMH KOJbLIAMH, HAIpaBICHHBIE Ha pPa3BUTHE T'HOKOCTH M KOOPAWHAIMH
JBUKCHHM, HAa MaTax, 3allOMUHATH HEOOJIBIIINE BPEMEHHBIE IPOMEKYTKH, MMOATATUBATHCS, OT)KUMATHCS;

o Jleexas amnemuxa — nipoberats 30 1 60 M Ha BpeMsi, BBITIOJHATD YETHOYHBIN OeTr, METaTh MEIIOYEK Ha JAIbHOCTh M MsI9 Ha TOYHOCTD, IIPBITaTh B
JUIMHY C MECTa U C pa3bera, IpbIrath B BBICOTY € MPSAMOTO pa3lera, nepemaruBaHueM, CIIMHOM BIIEpe]l, IPOXOIUTh MOJIOCY NPENATCTBUN, OpocaTh
HAaOWMBHOW MU cHnoco0aMu «u3-3a TOJIOBBI», «OT TPYAW», «CHHU3Y», TPABOW W JIeBOW pyko#, mpoberars mucranmmio 1000 M, mepenaBatb
3CTadeTHYIO MATOYKY;

o Jlviicnasa nodzomoska — TEPEIABUTATHCA HA JIbBDKAX CKOJB3SIIMM M CTYMAIOIIMM ILIAaroM C JIbDKHBIMM IajJKaMu U 0e3 HUX, MONEepEeMEHHBbIM U
OJIHOBPEMCHHBIM JIBYXIIQKHBIM XOJIOM, MOTIEPEMEHHBIM U OJHOBPEMEHHBIM OJTHOMIKHBIM XOJIOM, «3MEHKOM, BBIMOIHITH MOBOPOTHI HA JIBDKAX
IIEPECTYIIAaHUEM M IIPBDKKOM, TMOJBEM HaA CKJIOH «IOJIYEIOUYKOW», «EIOYKOW», «JIECEHKOW», CIIYCK CO CKJIIOHA B OCHOBHOW CTOMKE M B HU3KOHU
CTOHKE, TOPMO3HTD «ILTYTOMY», IPOXOIUTH TUCTAHIIMIO 2 KM, UTPaTh B MOJIBMKHBIE UTPHI Ha JbDKax «Hakate» u «logaumu mpeamery;

Tloosudicnble u cnopmugHble uzpbi— BBITIONHATH TIAC HOTAMU U pyKaMu, HU30M, BEPXOM, Uepe3 BOJICHOOIbHYIO CETKY, BEJIEHUE MsiUa HOTaMU 1

pyKaMH, IPUEM Msiua CHU3Y U CBEPXY, OMTh U OpocaTh 10 BOpOoTaM, OpocaTh U JOBUTh MY CAMOCTOSATENBHO U B Mapax, OpocaTh Msd B 6ackeTOO0JIbHOE

KOJIBIIO Pa3IMYHBIMU CIIOCOOAMM, UTPATh B OJBIKHBIE UTPHI «JloBUIIKay», «JloBulIKa Ha Xomax», «KonayHunku», «Canku ¢ joMukamm», «Canku —

nait pyky», «@iar Ha OamHe», «bpocaii naneko, codupait 6sicTpeer, «Cobaukny, «Cobauku Horammy, «KomaHniHbeie cobaukny, «Beimnbans,

«Brrmmbans! ¢ kerssMuy, «Beimmbansl ¢ paHeHuEM», «Beimmbansl yepes3 ceTky», «llepectpenkay, «Boyk BO pBy», K AHTUBBIIIUOATB», «3alIUTa

croitkny, «Kamurtaney, «Ocana ropoaa», «lltypmy», «¥Y moukay, «Msu B TyHHeNe», «[lapanmtoTucteiy, «JIoBis 00e3bsH», «JI0BsS 00€3b5H ¢ MAIOMY,

«Tlopstaas muuus», «byne octpoxken», «rpa B msa ¢ purypammy, «Canku u Msd», «JIoBHIITKa ¢ MEIIOYKOM Ha rojioBey, «Katanue komecay, «Mapi ¢

3aKpBITBIMHU TN1a3aMny», «Ilnonep6om», «TouHo B uenby, «boprda 3a Msu», «KomanaHbie XBOCTHUKNY, «HOXKHON M9, UTPATh B CIIOPTUBHbBIE UTPbI

(byr6om, 6acker60m). baomunmon TepMuHOJIOTHS H30paHHOU UTPHI. TexHHKa O€30TaCHOCTH MPH MTPOBEACHUN COPEBHOBAHUM U 3aHATHH. [lonroroBka

Mecta 3aHsaTuil. [lTomoins B cyaeiictse. Opranusanus U NpoBeIeHUE MOABIXKHBIX UTP U UTPOBBIX 3a/IaHUM.

4. COAEPKAHUE YYEBHOI'O IIPEIMETA

1 ky1ace | 2 KJace | 3 kJ1ace | 4 kJaacce

duznyeckas KylbTypa Kak cucTeMa pa3HOOOpa3HbIX (opM 3aHATHI (U3UYECKUMU yIIpaKHEHUSIMH. Bo3HUKHOBeHHE (U3HUECKOM
KYJIbTYpbl y ApPEBHUX JroAei. Xoan0a, Oer, MpbDKKH, Jla3aHbe M IMOJI3aHHe, XO0Ab0a Ha JbDKaX KaK JKU3HEHHO BaXKHBIE CIIOCOOBI
MepeIBIKEHUS YeNIOBeKa. PeXUM JTHS U JTMYHAs THTHEHA

3HaHus o Bo3unukHoBenue ICPBBIX CIIOPTHUBHBIX COpeBHOBaHHﬁ. IlosBnenue Ms4a, YHpa)KHeHI/Iﬁ n urp ¢ MsA40M. I/ICTOpI/IH
(l)l/l?ol/l‘IECKOﬁ 3apOKACHUA APCBHUX OIuMIMEACKHUX urp. duznyeckue YIIPpA’)KHCHUSA, UX OTIMYUC OT CCTCCTBCHHBIX JIBIDKCHUH.
KYyJbTYpe€ OcHoBHBIE (1)1/13I/II-ICCKI/IC KadycCTBa: CHIIA, 6BICTpOTa, BBIHOCJIMBOCTD, FI/I6KOCTB, paBHOBECHUC. 3akajauBaHHC

oprasusma (00TupaHue)

dusnueckas KyibTypa y HapoaoB JlpeBHeil Pycu. CBsA3b pu3MuUECKUX yHmpaXXHEHUH C TPYIOBOH
JeSITeNbHOCThIO.  Buapl  gu3nueckux  ympakHeHud  (moaBojsue,  oOHIepa3BHUBAIONINE,




copeBHOBaTeNbHbIe). CIopTUBHBIE UTPBL: PyTOOI, BOjeiiboi, OackerOos. Du3nyeckas Harpyska u
ee BIIMSIHHME Ha 4acToTy cepaeuHbix cokpaiieHuid (UCC). 3akanuBanue opranusma (00JvBaHHE,

JLyI)

Uctopus passutus ¢usnueckoi KynbTypsl B Poccun B XVII — XIX BB., ee poib u
3Hau€HUe IS MOJArOTOBKU COJIIAT pyccKod apMuu. dusnyeckasi MOJArOTOBKA U €€
CBA3b C pAa3BUTHEM CHCTEM [IbIXaHUS U KpOBOOOpallleHus. XapakTepHUCTUKA
OCHOBHBIX CIIOCOOOB PpErylupoBaHusl (PU3MUYECKOW HArpy3KH: MO CKOPOCTH H
IPOJOJDKUTEIbHOCTH  BBIMIOJIHEHUS  YIPAaXXHEHHUS, W3MEHEHUIO  BEJIMYHHBI
orTsromieHus. IlpaBuna mnpenynpexaeHus TpaBMaTU3Ma BO BpeMs 3aHATHN
¢u3nyeCKUMHU  YOpaXHEHUSMHU. 3akaJvBaHME OpraHu3Ma (BO3AYIIHbIE U
COJIHEYHbIE BaHHBI, Ky[TaHUE B €CTECTBEHHBIX BOJOEMAX).

CnocoobI O30pOBUTEIIBHBIC 3aHATHS B PEXHME THSI: KOMIUICKCHI YTPEHHEHW 3apsakd, (U3KYIbTMHHYTKA. [10JBHIKHBIE WUTPHI BO BpeMs
dpuznyeckoi MPOTYJIOK: MpaBWjIa OPraHU3aIliu | MTPOBEJICHUS UTP, BRIOOP OJICX /Il U WHBEHTaps. KOMIUIEKCHI yIipakHEeHUH s POpMHUpPOBAHUS

AeATEJbLHOCTH | TPABWIIBHON OCAaHKH M PA3BUTHS MBI TYJIOBHUIIIA.
BrImiostHeHUEe yTpeHHEH 3apsAIKH U TUMHACTHKY TI0]T MY3bIKY; TIPOBEJICHHUE 3aKATHBAIOIINX MTPOIIEYP; BHIMTOTHCHHE
yIpaXHEHUH, pa3BUBAIOLIMX OBICTPOTY M PaBHOBECHE, COBEPIICHCTBYIOIIMX TOYHOCTh Opocka Majoro msda.
[ToaBWKHBIE UTPHI U 3aHATHS PU3NUECKUMHU YIIPAXXHEHUSIMHU BO BpeMs Iporynok. Mi3Mepenue IMHbI 1 Macchl Tela
OcBoeHNEe KOMIUIEKCOB OOIIepa3BUBAIONINX (U3NYECKUX YIMPa)KHEHUN A pa3BUTHUS OCHOBHBIX
¢usnueckux  kadecTB. OcCBOEHHME  MOJBOAANIMX  YOPaKHEHUH A 3aKpelvieHuss |
COBEPIIICHCTBOBAHUS JIBUTATEIBHBIX ACHCTBUU WUTrphl B ¢yTOO0, BoJelOoi, OackerOos. PasBurne
BBIHOCJIMBOCTH BO BpeMs JIBDKHBIX MPOTYIOK. V3MepeHne 4acTOThl CEpJCUHBIX COKpAIlleHUH BO
BpeMsi M TIOCNie BBIMOJHEHUS (U3NYECKUX yhnpakHeHudd. [IpoBeaeHue 3rIeMEHTapHBIX

COPEBHOBAHUM.
[Ipocreiinie HaOnrOAeHUS 3a CBOUM (U3MYECKUM pa3BUTHEM U (PUIUYECKOU
noArotoBkod. OmpeneneHne HArpy3ku BO BpeMs BBINOJHEHHsS] yTpPEHHEU
TUMHACTHKU [0 TOKa3aTelsM YacTOThl CepAeuYHbIX cokpamieHuil. CocraBieHue
aKkpoOaTUYECKNX W TUMHACTHYECKUX KOMOHMHAIMA M3 Pa3ydyeHHBIX YINPAKHEHHM.
[TpoBenenue urp B (hyrbosn u GackerOONI MO yNpolmleHHbIM MpaBuwiaM. OkazaHue
JOBpayeOHOIM OMOIIIM MPH JIETKUX YIIHOax, apaniHax U ccafuHaxX, IOTePTOCTSX.
Du3nyecKoe COBEPIIEHCTBOBAHNE

I'mmuactuka ¢ | OpraHu3yomme KOMaHIbI M NPHEMbI: TIOCTPOCHHE B IIEPEHTY W KOJIOHHY; BBIMIOJHEHHE OCHOBHOM CTOWKM TO KOMaHJE
OCHOBaMU «CwmupHo!»; BbIIONHEHWE KoMaH] «BonbHO!», «PaBHsiice!», «lllarom mapm!», «Ha mecte croii!»; pa3MblkaHue B IIepeHTe U
aKpoOaTHKH KOJIOHHE Ha MECTE; MOCTPOCHHE B KPYT KOJOHHOM U MIEPEHTOM; MOBOPOTHI HA MECTE HAJIEBO M HAMpaBo Mo koMmaHjaam «Haneso!» u




«HampaBo!»; pa3MblkaHN€ U CMBbIKAHHE IIPUCTABHBIMU Il1araMH B LIEPEHTE.

AKkpoOaTuyecKue ynpaskKHeHUs: yIopsl (IPUCEB, JIEKA, COTHYBIIMCH, JIEKA C3a/11); cebl (Ha MATKaX, YIJIOM); IpYNIHPOBKA U3
MIOJIOKEHHS JIeXKa U PaCKauMBaHUE B IUIOTHOW TPYNIHMPOBKE (C MOMOIIBIO); IepeKaThl Ha3al U3 cela B TPYNIHPOBKE M 00OpaTHO (C
IIOMOILIBIO); TIEPEKAThI U3 YIIOpa IIPUCEB Ha3aa U OOKOM.

I'mMHacTHyeckHe ynpakHeHHsl NPHKJIAJHOIO XapakKTepa: IEPEABMKEHUE [0 TMMHACTHUYECKOM CTEHKE BBEPX M BHU3,
TOPU30HTAJIBHO JIMLOM M CIHMHOHM K OIOpe; MOJI3aHUE U IEPENoJI3aHue MO-ILIACTYHCKU; MPEOJOJICHHUE IOJIOCH NMPEMITCTBUI €
3JIEMEHTaMU JIa3aHbs, MEpeie3aHns 0OUEPEIHO epeEMaxoM MPaBOM U JIEBOM HOTOH, Mepenosi3aHusl; TaHUEBAIbHbIC YIIPAKHEHUS
(cTunuzoBaHHBIE X0Ab0A U O€T); XOKIEHUE [0 HAKJIOHHOM T'MMHACTHYECKOW CKaMelKe; YIpakHEeHUs Ha HU3KOM MepeKsauHe: BUC
CTOSI CIIEpe]iu, C3a1, 3aBUCOM OJIHOM M JIByMs HOraMu (C MMOMOIIBIO)

Opranusyomue KOMaHAbl U NPHEMbI: IOBOPOTHI KPyroMm ¢ paszeneHueM mno komanzae «Kpyrom! Paz-nBay;
MIEPECTPOCHUE TI0 /IBOE B LIEPEHIre U KOJIOHHE; MEpe/IBUKEHUE B KOJOHHE C Pa3HOW JAWCTAaHUUEH U TEMIIOM, IO
«IUaroOHaI» U «IIPOTUBOXOJAOM.

AKkpoOaTuyecKue ynpasKHeHUs U3 MOJIOKEHUS Jie)Ka Ha CIIMHE, CTOIKa Ha JIoTaTKax (COTHYB M BBINPSIMUB HOTH);
KYBBIPOK BIepe]] B TIpYNIUPOBKE, M3 CTOWKM Ha JIOMATKax IOJyNepeBOpOoT Ha3ad B CTOHKY Ha
KoJieHsX. [ MMHacTHYecKHe ynpaskHeHUsl MPUKJIATHOI0 XapaKTepa: TaHIEBaIbHbIC YIIPAKHEHUS, YIIPAKHEHHS
Ha HU3KOU NEPEKIIaIMHE — BHC HA COTHYTBIX PYKaXx, BUC CTOSI CIIEPEAH, €331, 3aBUCOM OJTHOM, IBYMsI HOTaMH

AKkpolaTuyecKue ynpa:kKHeHHs: KyBBIPOK Ha3aJ /10 YIOpa Ha KOJEHSX U J0 yIopa MPHUCEB; MOCT
U3 MOJIOXKEHHUS JIeKa Ha CIIMHE; MPBDKKU CO CKAKAJIKON ¢ M3MEHSIOIIMMCS TEMIIOM €€ BpaIllCHMUSL.
I'umMHacTHYeckHe ynpaKHeHHs NMPUKJIATHOr0 XapaKTepa: jia3aHbe 1o KaHaTy (3 M) B /1Ba U TpH
pHeMa; epeIBUKEHUS U IIOBOPOTHl HA THMHACTHYECKOM OpEBHE.

AKkpoOaTuyecKue ynpaxkHeHHsl: akpoOaTudyeckiue KOMOWHAIUYN, HAIPUMEP: MOCT
U3 TOJIOKEHHUS JIeKa Ha CIIMHE, OMYCTUTHCS B UCXOJHOE TOJIOKEHHUE, IEPEBOPOT B
MOJIOKEHUE JIe)Ka Ha JKMBOTE C ONOpPOM Ha PYyKH, HNPBDKKOM B YIOp IPHUCEB;
KYBBIPOK BIIEpE]] B YIIOP MPHUCEB, KYBBIPOK HA3a] B yIOP MPUCEB, U3 yIIOpPa MPUCEB
KYBBIPOK BIEpe]] IO UCXOJHOTO MOJIOKEHHUS, KYBBIPOK Ha3aJ 10 yIopa Ha KOJEHSX
C OMOPOM Ha PYKHU, MIPBIKKOM MEPEXO0 B YIIOP IPUCEB, KyBBIPOK BIIEPE].
I'umMHacTHYeckHe YNpa:KHeHUs MPUKIATHOTO XapaKTepa: OMOPHBIA MPBIKOK
yepe3 THUMHACTHYECKOro Ko3jda — ¢ HeOoJpmioro paszdera TOTYKOM O
TMMHACTUYECKHI MOCTHK MpPBDKOK B YIOpP CTOSI Ha KOJIEHAX, NEpPEeXod B YHOp
MIPUCEB U COCKOK BIIEPE]; U3 BHCA CTOSI IPUCEB TOTYKOM JABYMS HOraMU Iepemax,
COTHYB HOTH B BHC €33/l COTHYBIIKCH, OITyCKaHWE HA3aJ B BUC CTOS U OOpaTHOE
JBUKEHHE Yepe3 BUC C3a/I COTHYBILINCH CO CXOJIOM «BIIEPE] HOTH»

Jlerkas aTieTuka

ber: ¢ BLICOKUM IIOJHUMaHHEM 6e;1pa, IMPBDKKAMU U YCKOPCHUCM, C UBMCHAIOIMMCS HAITPABJICHUCM JIBUKCHU A (3MeI>iI(01>i, I10 KpYTYy,




CIIMHOM BIIEpEN), U3 PAa3HBIX UCXOJHBIX MOJIOKEHUM U C pa3HbIM IOJOKEHUEM PYK.

Iperkku: Ha MecTe (Ha OJHOM HOTe, C IOBOPOTaMU BIIPABO M BJIEBO), C MPOABIKECHUEM BIIEPE]] I Ha3a/l, JIEBBIM H IIPaBbIM OOKOM,
B JUIMHY U BBICOTY C MECTA; 3alIPbI'MBAaHUE HA TOPKY U3 MATOB U CIPBITMBAaHUE C HEE.

Bpocku: 60nbioro msua (1 Kr) Ha 1anbHOCTh ABYMSI PyKaMU M3-3a FOJIOBBI, OT I'PY/IH.

MeTtanue: Majoro Ms4a IpaBoy U JIEBOM PyKOU M3-3a FOJIOBBI, CTOS HA MECTE, B BEPTUKAIBHYIO LIE€JIb, B CTEHY

Ber: paBHOMepHBIIl Oer ¢ MOCIenyIOIUM YCKOpEeHHeM, YeTHOYHbI Oer 3 X 10 M, Oer ¢ M3MEHEHHEM YacTOTHI
11aros.

Bpocku 6076111010 MsiYa CHU3Y U3 TIOJIOKEHUS CTOSL U CUJIA U3-3a TOJIOBBI.

Mertanue Manoro Ms4a Ha JaJbHOCTb U3-3a T'OJIOBBI.

pbikku: Ha Mecte U ¢ moBopoTtoM Ha 90° m 100°, mo pa3Merkam, yepe3 MPENATCTBHS; B BBHICOTY C IPSIMOTO
pasbera; Co CKaKaJIKou

IIpbIKKY B JUIMHY U BBICOTY C MPSIMOTO paz0era, COTHYB HOTH

IIpbIKKH B BBICOTY ¢ pa3dera criocoooM «IeperiaruBaHuey.
Huskwuii crapr.

CraproBoe ycKkopeHue.

DOUHUIIPOBAHHE.

JIEDKHBIE TOHKU

Opranusyonme KoMaH bl 1 ipueMsbl: «JIbbku Ha miedo !y, «JIbpku moa pyky!», «JIbrku k Hore!», «Ha JbIku CTaHOBUCH!»;
MEepPeHOoCKa JIbDK Ha TUiede M MOJ PYKOH; MepelBUKEeHHEe B KOJOHHE ¢ JbDKaMu. l[lepenBurkeHUs Ha JbDKaxX CTYyHAOIMIMM U
CKOJIB3AIIUM IaroM. [loBopoTsl mepectynanveM Ha MecTe. CIyCKM B OCHOBHOM cTOMKe. [lobeMbl CTyNarmmM U CKOJIb3SIIUM
marom. TopMoKeHHe MaJileHHeM

[TepenBuxenus Ha JbDKAX: NONEPEMEHHBIM JBYXIIaXHBIN X04. CIycKH B OCHOBHOU cTolke. [loibeM «I1eCeHKOM».
TopMOKEHUE «ILTYTOM.

HepeﬂBI/I)KeHI/Iﬂ Ha JIbDKax: OI[HOBpCMCHHBIfI ,Z[ByXH.Ia)KHBIﬁ X004, 4ep€aoBaHHUEC OJHOBPEMCECHHOI'O
ABYXIHAXKHOI'O C IOIICPEMCHHBIM JIBYXIAKHBIM. HOBOpOT NEPCCTYIAHNCM.

HepeZ[BI/I)KeHI/IH Ha JIbIXKax: OI[HOBpCMCHHBIﬁ OJIHOIIAXKHBIH X04;, 4YCpCAOBAHUC
N3YUYCHHBIX XOJJOB BO BPpEM: ICPCABUKCHUS 110 JUCTAHIUH.

IlonBmxHBIE
UTPBI

Ha martepuane pasnena «'MMHACTHKa ¢ OCHOBAMH aKpoOaTuKm»: «Y MmeaBens Bo 6opy», «Pakmy», «Tpoiika», «boil meTyxoBy,
«CoBymikay, «Calku-JOTOHSIIKNY, «AJBOUHUCTBIY, «3Melkay, «He yponu wmemouek», «llerpymka Ha ckameiike», «lIpoinn
OecuryMHO», «Uepe3 XONOIHBIN pyuei» 2; UTPOBBIC 33/laHUsl C MCTOJIH30BAHUEM CTPOEBBIX YMpakHEeHU# Tuma: «CTaHOBUCH —
pazoiiauce», «CMeHa MecT.

Ha matepuane pasnena «Jlerkas atiaeruka»: «He octynuce», «IlarHamkn», «Bonk Bo pBy», «KTo ObicTpee», «Iopenkuy,
«Pp10KM», «Canku Ha 60710Te», «[ITMHrBUHBI ¢ MsUOM», «BBICTpO MO0 MecTam», «K cBouM dnaxkam», «Touno B MuieHs», «Tpetuit
JIMLTHUAI.




Ha martepunasie pazgena «JIblxHasi mnoaroroBka»: «OXOTHUKY U oJieHW», «Bcrpeunas scraderan, «Jlenp u Houby», «[lomamu B
BopoTa», «Kto nossiie nmpokarurcsa», «Ha Oykcuper.

Ha matepuane pasgena «CnopruBHble Hrpb»: Oyr0oi: yaap BHYTpEHHEH CTOPOHOM CTOMBI («IEUYKOH») MO HEMOJBHKHOMY
MS9y C MECTa, C OJJHOTO-ABYX IIIAroB; MO M4y, KaTSIIEMYCsl HaBCTpedy; MOJBIKHBIE UTpbl Tua «TouHas nepenaday. backerOout:
JIOBJI MsiYa Ha MECTE M B JIBKEHUH: HU3KO JICTAIIETO U JIETSIIEro Ha YpOBHE I0JIOBBI, OPOCKM Msda ABYMsI pyKaMH CTOSI Ha MECTe
(Ms14 cHU3Y, MSY Y TPYIM, MY €334 3a IOJIOBOH); mepenada msda (CHU3Y, OT TpyAM, OT Iuleya); MOJBUXHBIE Urpbl: «bpoch —
noimaii», «Boeictpen B He00», «OXOTHUKH U YTKID.

Ha wmarepuane pasnena «['uMHacTHKa ¢ ocHoBaMH akpodaTukm». «Bomna», «HeymoOHbIli Opocoky,
«Konnuku-cnoprcmensl», «OTranai, ueit ronocy, «4to usmenmnocky, «llocaaka kaprodens», «[Ipokatu OsicTpee
Msta», acTadersl Tuma: «BepeBouka moj Horammy, «ActadeTsl ¢ 00pydaMm».

Ha martepuane pasaena «Jlerkas atneruka»: «TouHo B muiieHs», «Bb13oB HoMepoBy, «lInmku — xenyan —
opexu», «HeBom», «3asiy 6e3 moma», «Ilycroe mecto», «Msu coceny», «KocmonaBTh», «MpimenoBka». Ha
Marepuane pazgena «JIbpkHbIe TOHKWY: «[IpoexaTh yepe3 BopoTay, «CiaioM Ha caHkax», «CIyCK ¢ TOBOPOTOMY,
«[Toguumu mpenmer» (Ha caHkax), «Kto ObicTpee B3oiineT Ha ropky», «KTo manmplie ckaTUTCS ¢ TOpKU» (Ha
JBIKAX).

Ha martepuane pasgena «CnopruBHble HIpbD»: @DyrOoJI: OCTaHOBKAa KaTSIIETOCs Ms4Ya; BeJIEHUE Msda
BHYTPEHHEN M BHEIIHEH YaCThIO MOAbEMA IO MPSMOM, MO Ayre, ¢ OCTAHOBKAMH 1O CUTHAITY, MEXKy CTOMKamu, ¢
00BOJIKOM CTOEK; OCTAaHOBKA KAaTAIIETOCS MsS4a BHYTPEHHEW YacThIO CTOIIBI; MOBWKHBIC UTPhI: «[ OHKA MsSUEiin,
«Metko B 1enby», «CnaoM ¢ MsdoM», «DyTOonbHBIN OMIbsIpI», «bpocok Horoi». backerboi: cnenuaibHbIE
TepeABMKEHUs 0e3 Msida B CTOMKe 0ackeTOOIMCTa, MPUCTABHBIMY IIIaraMy MPaBbIM U JIEBBIM OOKOM; O€T CITMHOU
BIIEpe/l; OCTAHOBKA B IlIare M MPhDKKOM; BEJICHUE Ms4a Ha MECTe, 110 MPsIMOM, IO Iyre, ¢ OCTAHOBKaMH 110 CUTHAIY;
NOJBIDKHBIE WUrphl: «Msiu cpenHemy», «Msu coceny», «bpocok msya B KoJoHHe». Boueibon: moaBoasmive
yIpakKHeHUs! U1l 0OydeHus: mpsIMOM HIDKHEH M OOKOBOW MMojadye; clieluaabHble IBUKEHHUS — IM0AOpachIBaHUE
Msiya Ha 3aJaHHYIO BBICOTY M PACCTOSIHME OT TYJIOBHMILA; MOJBWXHBIE Urpbl: «BomHay, «HeynoGHbIH Opocok».
banmunTton TepmuHonorus nu3bpanHoi urpsl. TexHuka 6€30MacCHOCTH IPU MPOBEACHUN COPEBHOBAHUHN U 3aHSTHIA.
[ToarotoBka mecra 3ansaTuil. [lomoms B cyzaeiictBe. OpraHuzaius U NPOBEIECHUE MOJBIKHBIX UTP U UTPOBBIX
3aJIaHNM.

Ha wmarepuase pasgeaa «['mMHacTMKa ¢ ocHOBamMH akpoOatukm»: «llapamtoTuctsi»,
«/loronsuiku Ha Mapue», «YBeprbiBalics oT Ma4ya». Ha marepuane pasgena «Jlerkas arinetukar:
«3amuTa ykperuieHus», «Crpenku», «Krto pameme Opocut», «JloBuiika, mnoimail JeHTY»,
«Merarenn».

Ha martepunadne pa3nena «JIbKHast NOATOTOBKa»: «bBICTPBIN JBDKHUKY», «3a MHOW.

Ha martepuasie cnopruBHbIX urp: ®yrOoisi: ymap Horoi c¢ pasdera MO HENOJBHKHOMY U




KaTsAIeMycss MA4y B TOPU3OHTaNbHYIO (Tojoca mmpuHOH 1,5 M, mmHOM 10 7 — 8 M) H
BEPTUKAIbHYIO (IOJloca IMPUHON 2 M, JUIMHOM 7 — 8 M) MHMILIEHb, BEIACHUE MAYa MEXIY
npeaMeTaMu U ¢ 0OBOJKOM MpeaMeToB; moaBrkHbIe Urpbl: «llepegan — camucey, «llepenait msa
rojoBoii». backerbou: crienuanbHple EPEABIKEHHSI, OCTAHOBKA MPBDKKOM C JIBYX IIIaroB, BEJCHHUE
Msiya B JABM)KEHMH BOKPYT CTOEK («3MEHKOW»), JIOBJIA U Iepegadya Ms4ya ABYMs pyKaMu OT TpYIH;
OpoCcoK Msi4ya ¢ MecTa; MoJBMKHbIe Urpbl: «[lonaan B KoibLO», «I'0HKAa 0ACKETOOJIBHBIX MSUYEHD».
Boneiibon: npuem Msuya CHU3Y ABYMS pyKaMmu; Iepefada Msda CBEpXYy JABYMS pyKaMu BIIE€pel-
BBEPX; HWKHA NpsAMas 1oJjaya; NnoaBvkHble Urpel: «He maBail msua Bomsamemy», «Kpyrosas
JIanTay.

Ha martepuainie pa3gena «'MMHacTMKAa ¢ OCHOBAMHU aKpPOOATUKU»: 33aJlaHUs Ha
KOOPJAMHAIIMIO IBMKCHUM Tuma: «Becenbie 3agauny, «3anpeieHHoe IBIKeHne» (¢
HaIpsDKEHWEM W pacciiabJIeHMeM MBI 3BeHbeB Tena). Ha matepmane paszzgena
«Jlerkass arnernka»: «llomBmxkHas uenb».Ha wmartepuane pasnmena «JIbbKHBIE
roHkm»: «Kyna ykatuibcs 3a fBa maray.

Ha martepuasne pasmena «IlnaBanme»: «Topneab», «l'oHka J1010K», «I'OHKa
Mstaeity, «IlapoBas mammnay, «Bogonase», «'OHKa KaTepoOBY.

Ha martepuasne cnoptuBHbIX Urp: @yr60i: sctadersl ¢ BeieHueM Ms4a, C
nepeaavei Msua nmapTHepy, urpa B pyrd0J1 1o ynpoiieHHbIM mpaBuiaM («MuH#u-
byr60a»). backeT6011: OpOCOK MsUa ABYMsI pyKaMH OT T'PYIH TIOCIIC BEICHUS U
OCTAHOBKH; MPBDKOK C IBYX I1aroB; 3cTaeThl ¢ BeACHUEM Ms4a U OpOCKaMH €ro B
KOP3HHY, UTpa B 0ACKEeTOOJI 10 yIPOIICHHBIM MpaBuiiaM («MHUHH-0acKeTOO0»).
Bouneiiboun: mepenaua Msua yepes3 ceTKy (mepenada IByMs pyKaMu CBEpXY, KyJIaKoM
CHU3Y); Ilepesiadya Msiua ¢ COOCTBEHHBIM MOI0pachIBAHUEM Ha MECTE MOCIIe
HEeOOJIBIINX MepEMEIICHU BIIPaBo, BIIepe, B Mapax Ha MECTe U B IBUKCHHUU
npaBbIM (JIeBbIM) O0KoM, urpa B «IInonep6om» baomunmon TepMUHOTOTHUS
n30panHoi urpsl. TexHuka 6€30MacHOCTH MPU MPOBEACHUN COPEBHOBAHUM U
3anstuil. [lonroroBka mecta 3ansatuii. [lomonis B cyaeiictBe. Opranuzanus u
MPOBEJCHHE MOABMKHBIX UTP U UTPOBBIX 3a/IaHUM.

OPYy

O6H_[ep213BI/IBaIOH_II/Ie CI)I/I3I/I‘ICCKI/Ie YIIPA’)KHCHUS HA Pa3BUTHC OCHOBHBIX (bHBPI‘IeCKI/IX Ka4yCCTB.




Y4yeOHO-TeMaTHYeCKHUH I1aH N0 ¢pu3ndeckoil KyabType (1-4 kiacceol)

KonnuectBo yacoB (ypokoB)

Ne /mn Bua nporpamMmmuoro marepuana Knacc

1 I Il v
1 Ba3oBasi yactb 77 78 78 78
11 OcHOBBI 3HaHUM O (PUBUYECKON KYIBTYpE 6 B npouecce ypoka
1.2 [TonBuXKHBIE UTPBI 18 14 14 23
1.3 'iMmHacTHKa ¢ AIeMeHTaMu aKpoOaTHKU 49 16 16 14
14 JlerkoatrieTnyeckue yrnpaKkHeHus 14 25 25 20
1.5 JIbDKHAs IOArOTOBKA 12 18 18 21
2 BapuatuBHas yactb 22 24 24 24
2.1 [TonBrxHBIE UTPHI ¢ A1eM. OackeTOo1a, MUHU-(YTOOTa, OaIMUHTOH 29 29 27

Uroro 99 102 102 102




