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1. OKTSAOpBCKHiA



PE3YJIbTATBI OCBOEHUSA YYEBHOI'O ITIPE/IMETA

B cootBeTcTBUM ¢ TpeOOBaHWSAMHU K pe3yJbTaTaM OCBOCHHS OCHOBHOW 00pa3oBaTelbHON
MpOrpaMMbl HadaabHOTO 00IIero ooOpazoBanus DenepanbHOrO0 TOCYAAPCTBEHHOTO 00Pa30BATEIHLHOTO
crangapra (IIpukaz MunucrepcTBa oopa3oBanus u Hayku Poccuiickoit @eneparuu ot 6 okTsaops 2009 r.
Ne373) nmannas pabouass mporpamma s |—4 KiaccoB HampaplieHA Ha JOCTHIKCHHUE YYaITUMUCS
JUYHOCTHBIX, METAIIPEIMETHBIX U MPEAMETHBIX PE3yJIbTATOB MO0 (PU3NYECKON KYIbTYpE:

1 knacc
JINYHOCTHBIE Pe3yJIbTATHI OCBOCHUS YUAIIUMUCS COJIEPKAHUS IPOTPAMMBI 110 PU3NIECKON KYIbTYpe

e (opMHUpOBaHHE YYBCTBa I'OPJOCTU 3a CBOI PojuHy, poccuiickuii Hapon u ucroputo Poccuwm,
OCO3HAHHE CBOCH 3THUYECKOH U HAIIMOHAJILHON MPUHAICKHOCTH,

¢ (opmupoBaHUE YBaXKHUTEIHLHOTO OTHOIICHUS K KYJIBTYpe APYTUX HAPOJIOB;

® pa3BHUTHE MOTHBOB yU4eOHOW JEATEIHHOCTH U JIMYHOCTHBIA CMBICI YICHUS, TIPUHATHE U OCBOCHHE
COLIMATILHOW POJIM 00YyYaromIero;

® Da3BUTHE OTUYECKUX YYBCTB, JOOPOXKENATEIBHOCTH ¥  AMOIMOHAIBHO-HPABCTBEHHOU
OT3BIBYMBOCTH, TIOHUMAHUS ¥ COTICPEIKUBAHUS YyBCTBAM JIPYTHX JIFOJICH;

® pa3BHUTHC HABHIKOB COTPYAHHYECTBA CO CBEPCTHUKAMH W B3POCIBIMH B Pa3HBIX COIUAIBHBIX
CUTYyaIlUsX, YMCHUE HE CO3/1aBaTh KOH(MIMKTHI M HAXOJUTh BBIXOJBI H3 CIIOPHBIX CUTYAIIHIA;

® pa3BHTHE CAMOCTOSITCILHOCTH W JIMYHOW OTBETCTBEHHOCTH 3a CBOM IIOCTYIIKH Ha OCHOBE
MIPEJICTABICHUI O HPAaBCTBEHHBIX HOPMaX, COIIMATBLHOM CITPABEIIIUBOCTH U CBOOO/IC;

e (opMHUPOBAHHE ICTETHUECKUX MOTPEOHOCTEH, ICHHOCTEH 1 YyBCTB;

e (opmupoBaHUE YCTAaHOBKHU Ha O0€30MaCHBIM, 3JJOPOBBIH 00pa3 KU3HH.

MeTtanpeAMeTHBIMH  Pe3yJIbTATAMH OCBOCHHUS  YYAlIMMHCS COJCPXAHUS HPOTPAMMBI IO
(bu3HUECKOi KyIbType

® OBJIAJICHUE CIIOCOOHOCTBIO IPUHUMATh U COXPAHSITh LENU U 33Jaud Y4eOHOU JeATeIbHOCTH, ITOUCKA
CPEICTB €€ OCYILIECTBIICHHUS;

e (opmupoBaHue yMEHHUs IUJIaHUPOBATb, KOHTPOJIMPOBAaThH U OILIEHWBATh Yy4ueOHBbIE JEHCTBHUS B
COOTBETCTBUM C IIOCTABJICHHOM 3ajaueil M YCIOBUSAMHU €€ pealn3aluu; OIpeNleNsaTh Haubosee
3¢ (eKTUBHBIE CTIOCOOBI TOCTUKEHUS Pe3yiIbTaTa;

e oIpeneneHue oOmed nenmu U myTed e€ NOCTHKEHUS; YMEHHE JIOrOBApUBAThCA O PACHpPEICIICHUH
(GyHKIUI 1 poJiell B COBMECTHOM JIEATEIbHOCTH; OCYIIECTBIISITh B3aUMHBI KOHTPOJIb B COBMECTHOM
NeSITeIbHOCTH, aJIeKBaTHO OIIEHUBATh COOCTBEHHOE TIOBE/IEHUE U MOBEJCHUE OKPYKAIOIIHX;

® TOTOBHOCTh KOHCTPYKTMBHO pa3peliaTh KOH(IJIUKTHI IMOCPEACTBOM Y4€Ta HHTEPECOB CTOPOH H
COTPYIHHUYECTBA;

® OBJaJICHUE HAYaJIbHBIMH CBEICHUSMHU O CYIIHOCTH M OCOOEHHOCTSIX OOBEKTOB, MTPOLIECCOB U SBJIECHUI
JeWCTBUTENLHOCTH B COOTBETCTBUU C COJIEPKaHMEM KOHKPETHOTO y4eOHOI0 PeMETa;

e oBjazeHue 0a30BBIMM MPEIMETHBIMM W  MEXIPEIMETHbIMU MOHATHUSIMH, OTPaKAIOLIUMU
CYIIECTBEHHBIE CBSI3M U OTHOLLICHHS MEXTy OOBEKTaMHU U MPOLIECCAMHU.

® XapaKTepHU30BaTh SIBICHUS (ICUCTBUS U MOCTYIKH), 1aBaTh UM OOBEKTUBHYIO OI[EHKY Ha OCHOBE
OCBOEHHBIX 3HaHUH ¥ UMEIOILErocs OIbITa;

® HaXOAWUTbH OIMOKHU IPU BHIMOJHEHUH YU€OHBIX 33aHU, OTOMPATh CIIOCOOBI UX UCIIPABIICHUS;

e o0marbcs W B3aUMOJEHCTBOBATb CO CBEPCTHHKAMM Ha MPHUHIMIIAX B3aUMOYBaXEHHS U
B3aMMOITOMOIIH, JIPYKObI U TOJIEPAaHTHOCTH;

e o0ecreunBaTh 3aAIIUTY M COXPAHHOCTh MPUPOJIBI BO BpeMs aKTHUBHOTO OTAbIXa M 3aHATUH
¢bu3nUecKoil KynbTypoii;



® OpraHM30BHIBAaTh CAMOCTOSTENBHYIO JEATEILHOCTh C Yy4eTOM TpeOoBaHMiI ee 0e30macHOCTH,
COXPAHHOCTH MHBEHTaps U 000PYJOBaHMsI, OpraHU3allUU MECTa 3aHATUH;

® IIJJAHUPOBATH COOCTBEHHYIO NEATENLHOCTh, PACHpPEACNATh HArpy3Ky M OTABIX B IpoOLEcce ee
BBITIOJTHEHMS;

e aHATM3MPOBaTh U OOBEKTUBHO OICHUBATh pPE3YyJbTaTbl COOCTBEHHOTO TpyAa, HaXOAWUTh
BO3MO>XHOCTH U CIIOCOOBI UX YIIyUIICHUS;

® BHJETh KPacOTy JIBWKCHHM, BBIACTSATh U 0OOCHOBBIBATH SCTETUYECKHE IPU3HAKH B JIBKCHHUAX U
[IEPEIBUKEHUSIX YEIIOBEKA;

® OILIGHMBATH KPACOTY TEJIOCIOKEHUS M OCAaHKU, CPABHUBATH UX C STAIOHHBIMU 00pa3lamMu;

® YIPaBISTh SMOLMSIMHU MIPHU OOLIEHUH CO CBEPCTHUKAMH U B3POCIBIMU, COXPAHATH XJIQJHOKPOBHE,
CIEePKAHHOCTh, PACCYTUTEIILHOCTD;

® TEXHUYECKH IIPABWIBHO BBINOJIHATh JBUTATEIbHbIE JEHCTBUS K3 0a30BBIX BUJOB CIIOPTAa,
UCIOJIb30BaTh UX B UTPOBOM U COPEBHOBATEIILHOM 1€ATEIHLHOCTH.

IIpeaMeTHBIE pe3yJbTAThl OCBOCHHS YUYAIIMMUCS COJACPKAHUS TPOTPaMMBI IO (PU3NUECKON KYIbTYype
1kaacce
B pe3ynbpTaTe ocBo€HMS MPOrpaMMHOTO MaTepualia yUeHHUK TOJIYIUT 3HAHUS:

3nanus o ¢usuuecxoii kyremype. UTO Takoe KOOpIWHAIMS IBWKCHHI; YTO TAaKOE JUCTAHITHS; KaK
BO3HUKIN (u3MYeckass KylIbTypa U CHOPT. YUYEHUKM TMOJy4aT IIepBOHAYAIbHBIE CBEACHUS 00
OnuMIUNRCKUX Urpax — KOTa MOSIBUIIMCH, KTO BOCCO3/1aJl CUMBOJIBI U TPAJTUIIMU; YTO TaKoe (pu3ndeckas
KYJbTYypa; TOJIy4aT IPEICTABICHUE O TOM, YTO TAKOE TEMII M PUTM, ISl YErO OHU HY>KHBI U KaK BIIUSIOT
Ha BBIMIOJIHCHUE YIPAXHEHUH; YTO TaKoe JIMYHAsS THUTHEHa YeJOBEKa; IMOJydaT IepBOHAYAIbHBIC
CBEJICHUS O BHYTPEHHUX OpraHax 4YeJIOBEKa M €ro CKeJleTe; Y3HAalT, 4YTO TaKO€ TMMHACTHUKA, TIe
MOSIBUWJIACH U TTOYEMY TaK Ha3BaHa; YTO TAKOE OCaHKA.
Tumnacmuka c snemenmamu axpodamuxu. YUEHUKH HAy4yaTCsl CTPOUTHCA B IIEPEHTY U KOJOHHY;
Pa3MBIKaThCS HA PYKU B CTOPOHBI; IEPECTPAUBATHCS PA3BEICHUEM B JIBE KOJIOHHBI; BBITIOJHATH IOBOPOTHI
HaIlpaBo, HAJIEBO, KPYTOM; KOMaH/bl «PABHSICHY», «CMUPHO», «II0 MOPSAKY PACCUUTAIChY», «HA MEPBbI-
BTOPOM pac-CUMTAIChy», «HAJIEBO B 00XOJ IIarOM MapIil», «IIaroM Mapii», «0eromM Mapliin; BBIIOJIHATH
pPa3MHHKY, HalmpaBJ€HHYI0 Ha pa3BUTHUE KOOPAMHALMM JABUKEHUH; 3alIOMHHATh KOPOTKHE BPEMEHHBIE
OTPE3KH; MOATATUBATHCSA HA HU3KOW MEPEKJIaInHe U3 BUCA JIEXKA; BHITIOJHITH BUC HA BPEMS; MMPOXOAUTH
CTaHIMU KPYTOBOW TPEHUPOBKHU; BBIMOJIHATH Pa3INYHbIE MIEPEKaThl, KYBBIPOK BIIEPE, «MOCT», CTOMKY Ha
JoTIaTKax, CTOMKY Ha TOJIOBE; Jla3aTh W Tepesie3aTh MO TMMHACTHYECKOW CTEHKE; Jla3aTh MO KaHaTy;
BBHITIOJHATH BUCHI HAa TMEPEKIaJANHE; MPBDKKUA CO CKAKAJIKOW, B CKaKallKy, BpallleHHe 00pyda; BUC yTIIOM,
BHC COTHYBIIIUCH, BUC MPOTHYBIIKCH U MEPEBOPOT HA TAMHACTUYECKUX KOJIbIIAX.
Jleckas amnemuxa. YUEHUKH HAaydyaTCsl TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa; MpoOerarb Ha CKOPOCTh JAMCTAHIUIO
30 M; BBINOJHATH YenHOUHBIM Oer 3x 10 M; OeroByro pa3MUHKY; ME€TaHHE Kak Ha JaJlbHOCTh, TaK U Ha
TOYHOCTH; TEXHUKE MPBDKKA B ITTUHY C MECTA; BBITIOJIHATH MPBIKOK B BHICOTY C MPSIMOTO pa3z0era, a Takxe
MPBDKOK B BBICOTY CHUHOM Broepea; OeraTh pa3jMvHbICE BapUAHTHI 3CTA(ET; BBINOJHATH OPOCKHU
HAaOMBHOTO Ms4a OT TPYJIU U CHH3Y.
Jlvioicnas noocomoexka. YUEHUKN HAaydaTcs TEPEHOCUTD JIBIKHU M0 KOMaHJIE «Ha IUIEYO», O] PYKOH»;
BBITIOJHSATH CTYMAIOMIMN U CKONB3SIIUHN IIar Kak ¢ MaJlIkaMH, Tak U 03, MOBOPOTHI NEPECTyNaHueM KakK C
MajKaMu, Tak U 0e3, MOJAbEM Ha CKJIOH «IOJYeJIOYKO» C JBDKHBIMU TaJKaMu, U 0€3 HUX, CIYCK MO
YKJIOH
B OCHOBHOW CTOWKE C JIBDKHBIMH TaJKaMH M 0€3 HHUX; TOPMOXKCHHE TaJCHHEM; MTPOXOAUTH AUCTAHITHIO
1,5 kM; KaTaThCs Ha JIbDKAX «3MCHKOI».
Iloosuodicuvie uepvl. YUEHUKW HAydaTCs WrpaTh B TOJABIDKHBIE WIphl: «JloBuimikay, «JloBuimka c
MENIOYKOM Ha TojoBe», «lIpepBanHble mnaTHamKuy», «[ycu-nedbenn», «lopernkny», «KomagyHuukmny,
«MpienoBka», «Cankn», «Canku ¢ JoMukamm», «JIBa Moposa»; «Boyk Bo pBy», «OXOTHUK H 3ailllIbI»,
«Kto ObicTpee cxBatuT», «CoByIi-ka», «Ocama ropoaay, «Beimmbans»y, «HodHas oxoTay, «Ymaodkay,
«Ycmeit yoparsy, «Bommeousie enoukny, «lImensy, «beperu npeamery, « [ lonphIryHYUKH-BOPOOYIIIKIY,
«benkn B 1mecy», «bemouka-zamuTHUIA», «beryHel W TPBITYHBD», «['pulObI-IanyHe», «Kotemy,
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«OXOTHHUKH U YTKN», «AHTUBBIIINOATB), «3a0pocail IPOTUBHUKA MAYaMny, «BbInbaisl yepe3 ceTKy»,
«Touno B memb», «Cobaukm», «Jlec, 00m0TO, 03€epO», «3ampenieHHOE MBIKCHHE», «XBOCTHUKH,
«XBocTukm», «bpocaii nanexo, codupaii 6picTpeey», «Mrpa B nTumy», «Mrpa B nTHII ¢ MIIOM», «J/{eHb u
HOYbY; BBIIIOJHATH JIOBJIIO M OPOCKM Msya B Mapax, BEJJleHUE Ms4a IIPaBoil U JeBOM pyKoi, Opocku Msua
gyepe3 BOJICHOOIbHYIO CETKY.

2 KJjaacc
B pesynbpTare ocBoeHHs IPOrpaMMHOTO MaTepualia yUeHHUK MOJIYyYUT 3HAHUSA:

» 3nanus o @usuueckol Kyibmype — BBIIOJHATh OPTaHU3AIMOHHO-METOINYECKUE TpeOoBaHUS,
KOTOPBIC MPEABIBISAIOTCS Ha YpOKe (PU3KYIBTYpHI, PACCKa3blBaTh, YTO TaKoe (U3MUYECKHUE KAYECTBa,
PEXUM JIHS M KaK OH BJIMSIET HA JKU3HBb YEJIOBEKA, YTO TAKOE YaCTOTa CEPJICUHBIX COKpAIICHUN U KaK
€€ U3MEepATh, KaK OKa3bIBaTh MEPBYIO MIOMOIIb IIPH TPABMaxX, BECTU THEBHUK CAMOKOHTPOJIS;

» Tumnacmuxa ¢ snemeHmamu akpooOamuKku— CTPOUTHCS B IIEPEHTY U KOJIOHHY, BBITIOJTHATH HAKJIOH
BIIEpE]] U3 MOJOKEHHUS CTOs, TOJabeM TysoBHIIa 3a 30 ¢ Ha CKOPOCTh, MOATITHBATHCS U3 BHCA JISKa
COTHYBIIUCH, BBINOJIHATH BUC HA BpEeMs, KYBBIPOK BII€pEl, KYBBIPOK BIEpe] C TPeX IIaroB U ¢
pazbera, MOCT, CTOWKY Ha JIONATKaxX, CTOMKY Ha rOJIOBE, BBHIIIOIHATH BUC C 3aBECOM OJHOW U JIBYMS
HOTaMHM Ha TEpPEKJIaJIMHe, BUC COTHYBIIMNCh U BUC MPOTHYBIIMCh HAa THUMHACTHYECKUX KOJbIAX,
MEepeBOpPOT Ha3aJd M BIEpel Ha TUMHACTHUECKHMX KOJbIaX, BpalleHue oOpyda, Jja3aTh II0
TUMHACTUYECKON CTEHKE W Iepee3aTh C MpoJieTa Ha MPOJIeT, 0 KaHaTy, IPbIraTh CO CKAKaJIKOW U B
CKaKallKy, Ha Ms4ax-Xomax, MIPOXOJUTh CTAHLIUU KPYrOBOM TPEHUPOBKH, PA3MUHATHLCS C MEIIOYKaMH,
CKaKallkaMH, 0OpydaMH, PE3WHOBBIMU KOJBIIAMH, C THMHACTUYCCKOW MAJIKOH, BBITIOIHATH YIPaXK-
HEHUSl Ha KOOPAMHALIMIO JBM)KEHUN, THOKOCTh, Y THMHACTHYECKON CTEHKH, C MallbIMH MSYaMH, Ha
MaTax, Ha MaTax ¢ MJ4aMu, ¢ MAaCCaXKHLIMU MsSYaMU, C THMHACTHYECKUMU CKaMeliKaMU U Ha HUX;

» Jleekass amaemuxa — TEXHHUKE BBICOKOIO CTapTa, MpoOerarb Ha CKOPOCTh AuCTaHIuio 30 M ¢
BBICOKOT'O CTapTa, BBINONHITh YeTHOUHBIM Oer 3 x FOM, OeroByro pa3MHHKY, METaHHE KakK Ha
JAbHOCTh, TAaK U Ha TOYHOCTh, MPBDKOK B JUIMHY C MeCTa M ¢ pa3bera, MeTaTh TMMHACTHUYECKYIO
MajJKy HOTOH, MPEOJ0JIeBATh IOJOCY MPEMATCTBHM, BBINOJIHATH MPBDKOK B BBICOTY C MPSMOIO
pa3bera, MPBDKOK B BHICOTY CIMHOW BIiepen, OpOCKM HAOMBHOTO Ms4a OT TPy, CHU3Y U H3-3a
roJIoBbl, Ipoderath 1 KM;

»  JlvoicHas no02omoeka— TNEPEBUTaThCs Ha JIBDKAX CTYMAOIIMM M CKOJB3SIIUM IIarOM C JIBDKHBIMH
MajkamMu ¥ 0€3 HHX, BBINOJHATH MOBOPOTHI TMEPECTYIIaHWMEM Ha JbDKaxX C MajJlkaMu U 0e3 HHX,
TOPMOKEHHE TaJleHueM, MPOXOAUTh IUCTaHIMI0 1,5 KM Ha JbDKaxX, OOTOHATH JpYyr Ipyra,
MOJJHUMAThCAd Ha CKJIOH «IOJIYEJIOYKON», «EJIOYKOW», a TaKKe CIYCKaThbCs B OCHOBHOHM CTOMKE,
MepeABUTaThCS Ha JIbDKaX 3MEUKOW, UTPaTh B MOJABUKHYIO UTPY Ha Jibbkax «Hakats»;

» [Tloosudicnble uecpbl — YCOBEPIICHCTBYIOT CBOM HAaBBIKM B  IOABMXKHBIX Hrpax: <«JloBwIimkay,
«Cankny, «Canku ¢ gomuxkammy», «Camku — gail pyky», «Calkyd C Pe3HMHOBBIMU KPY>KOUKaMM,
«Canku ¢ pe3uHoBbIMU Kouibllamu», «lIpepBannble narHamkuy, «KonmyHuukn», «bpocail nanexo,
cobupait O6picTpee», «XBoCTHKN», «KoMaHaHbIe XBOCTUKNY, «Diar Ha OamrHey, «be3noMHBIN 3as1Dy,
«Boimmbans», «Bonk Bo pBy», «JIoBns 00e3bsiny», «JIoBis 00e3bsH ¢ Msuom», «KOT U MBIINy,
«Ocana ropoma», «Hounas oxora», «Ymouka», «BommeOHble enoukuy, «benouyka-3amiuTHUIIAY,
«"opsiuas nunHusy, «Measeau u muens», «llImensy, «JloBuIlIKa ¢ MEIOYKOM Ha TojoBe», «Callku Ha
cHery», «CoBymikay, «beryHsl U TpbITyHBD», «JIOBUIIKA ¢ MAYOM M 3alUTHUKaAMU», «OXOTHHUK U
yTkn», «OXOTHUK W 3ailub», «JloBuiika Ha xomax», «3abpocail mpOTUBHUKA Msyamu», «TouHO B
nenby», «Bermmbansr yepes cetky», «Cobauku», «3emiisd, Bojaa, BO3AyX», «BopoObu — BOPOHBI»,
«AHTUBBIIIUOATBI», BBITIOIHATE OPOCKM W JIOBIIO MsiUa Pa3IHMYHBIMH CIIOCOOAMHU, 4epe3 BO-
Nei00NbHYIO CETKY, B 0acKeTOOIbHOE KOJIBLIO CIIOCO0aMU «CHU3Y» U «CBEpPXY», TEXHHUKE BEICHUS
Ms4a IpaBoil U J1eBOIl pyKoOH, y4acTBOBATh B 3cTadeTax.

3 kJacce
B pe3ynbpTare ocBoeHMs IPOrpaMMHOTO MaTepualia yUeHUK MOJIYYUT 3HAHUSA:



» 3uanus o usuueckou Kylbmype— BBINOIHATh OPTraHU3AIMOHHO-METOANYECKHE TpeOoBaHUS,
KOTOpBbIE MPEIbIBIAIOTCS HAa YpoKe (U3KYJIbTYpHl (B HaCTHOCTH, Ha ypOKax JIBDKHOW IOJTrOTOBKHU,
IUIaBaHMsI), BECTH JIHEBHHUK CAaMOKOHTpOJIS, pPAacCKa3bplBaTb O CKEJeTe, BHYTPEHHMX OpraHax,
MBILIEYHONH U KPOBEHOCHON CHUCTEME UesIoBeKa, 00 OpraHax 4yBCTB, OOBSICHATh, YTO TAKOE 11aC U €ro
3HAUEHHUE AJI CIOPTUBHBIX WUIP C MSYOM, UYTO TAKOE OCAaHKAa M METOJIbl COXPAaHEHUsS IPaBUIIbHOMI
OCaHKH, YTO TAaKO€ TMI'MEHa M INpaBWiia ee COOJIIOJEHMs, IPaBUiIa 3aKaJMBaHUs, NpHEeMa IUILU U
COOJIIOJICHHSI TUTHEBOTO PEXKKUMA, MTPABHJIA CIIOPTUBHON UTPHI BOJIEHOOI;

» lumHacmuka c s1emeHmamy axKpoOamuKu — BBIIIOTHIATH CTPOEBBIC YIPAXHEHUS (CTPOUTHCS B
LIEpEHTY, KOJIOHHY, II€pecTpauBaTbCcs B OAHY, ABE M TpPU ILIEPEHIHU), BBIIOJHATH Pa3MUHKU B
JIBUKCHUM, HAa MECTE, C MEIIOYKAMM, C PE3MHOBBIMU KOJIBLIAMH U KPY)KOYKaMH, C MacCCaKHBIMU
Ms4aMH, C OOpy4amu, C THMHACTHYECKOW TMamKod, C THMHACTUYCCKOW CKaMEHKOH, Ha
TMMHACTUYECKOM CKaMeWKe, Ha Marax, ¢ MsJI40M, DPa3MUHKH, HAalpaBICHHbICE HAa pPa3BUTHE
KOOP/AMHAINH JIBM)KEHUH U THOKOCTH, MPBDKKOBYIO Pa3MHUHKY, Pa3MHHKY B IIapax, y THMHACTHYECKON
CTCHKH, BBIIOJIHATH yIIPa)KHEHNs HA BHUMAHUE U PAaBHOBECHE, HAKJIOH BIIEPE] U3 IOJIOKEHUS CTOS U
cujs, mmaraThl (IpsSMOM U IPOAOJbHBIE), OT)KMMAaHUSA, MOAbEM TYJOBHILA U3 IOJOKEHUS JIexKa,
MOATATUBATLCS HA HU3KOW IEPEKIaJMHE W3 BHCA JIe)Ka COTHYBIIMCh, 3allOMHUHAaThb BPEMEHHBIC
OTPE3KH, BBIIOJIHATDH IIEPEKAThl, KyBBIPOK BIIEPEN C MECTa, ¢ pa30dera u yepes NpensaTcTBUE, KYBbIPOK
Ha3aJl, IPOXOAUTH CTAHIMU KPYTOBOM TPEHUPOBKH, JIa3aTh U NIEPEIE3aTh 10 TMMHACTUYECKON CTEHKE,
J1a3aTh 110 KaHATy B TP MIPUEMa, BBIIIOJIHATH CTOMKY Ha IOJIOBE M PYKax, MOCT, CTOWKY Ha JionaTkax,
BHUCETb 3aBECOM OJHOW U ABYMs HOI'aMHU Ha NEPEKJIaJUHE, NIPBIraTh CO CKAKAJIKOM, Uepe3 CKAKAJIKY U B
CKaKaJIKy, IpbIraTh B CKaKaJKy B TPOWKaxX, BBHIIOJIHAThH YIPaXXHEHHUS] HA TMMHACTHYECKOM OpeBHE, Ha
IMMHACTMUYECKUX KOJIbLAX (BUC COTHYBIUMCh, BHC IPOTHYBIIHCH, IEPEBOPOTHI Ha3aJ M BIEpen),
Ja3aTh 10 HAKJIOHHOW TUMHACTUYECKOH CKaMelKe, BBITOIHATH BpalieHne o0pyya;

» Jleekas amiemuxa— TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa, TEXHUKE METaHUS MENIOYKa (Ms4a) Ha AaJbHOCTB,
npoberars auctaniuio 30 M Ha BpeMsi, BBIIOTHATH YeHOUHBIA Oer 3 X 10 M Ha BpeMs, pbIraTh B
JUIMHY € MecTa U ¢ pas0era, mpeiraTb B BBICOTY C IpPsIMOro pasz0era, HpbiraTb B BBICOTY CIIMHON
BIIEpE]], IPbIraTh Ha Ms4Yax-Xomax, Opocarh HAOMBHOW Ms4 (BecoM | Kr) Ha JaabHOCTH CIOCOOOM
«CHHU3Y», «OT IPYIAN», «13-3a FOJIOBBD», IPABOM U JIEBOM PYKOH, METaTh MY Ha TOYHOCTb, IPOXOJUTh
MOJIOCY MPEMSATCTBUM;

» Jlvlicnas nooeomoska — NEPEABUTATHCS HA JIBDKAX CTYHAIOLIMM U CKOJB3SIIUM IIArOM C JBDKHBIMU
najgKaMu ¥ 0e3 HUX, IONEPEMEHHBIM U OJTHOBPEMEHHBIM JIBYXIIIaXXHBIM XO0JI0M, BBIITOJIHATH TOBOPOTHI
Ha JIbDKaX NEPECTyNaHWeM MU NPBDKKOM, IEPEHOCUTH JIBDKU MOJ PYKOH M Ha Iulede, MPOXOAMUTH Ha
JIBDKAX MUCTAHIMIO 1,5 KM, MOJHUMATHCS Ha CKIIOH «IIOJY-EIOYKON», «EIIOUKON», «JIECEHKOW»,
CIIyCKaTbCs CO CKJIOHA B OCHOBHOM CTOMKE M B HU3KOM CTOMKE, TOPMO3UTH «ILTyTOM», IEPEIBUTAThCS
U CITyCKAaTbhCs CO CKIJIOHA Ha JIBDKAX «3MEUKON»;

» [Tloosudicnble u cnopmueHvle uepbl — JaBaTh TAaC HOTAMH M PYKaMH, BBITIOJHSATH IMEpeadd Msua
4yepe3 BOJICHOOIBHYIO CETKY pa3IWYHBIMH CIOCOOaMH, BBOJUTH MA4Y W3-32 OOKOBOH, BBITIOJHATH
OpOCKM ¥ JIOBJIIO MsiUa Pa3UYHBIMU CHOCOOAMHU, BBIMONHITH (PyTOONBHBIE YIpakKHEHUS, CTOWKE
OackerOosivcTa, BEIEHUIO MsS4a Ha MECTEe, B JABW)KCHHUM, MPABONl U JIEBOM pPYyKOW, y4yacTBOBATH B
sctaderax, OpocaTh M4 B 0aCKETOOIHHOE KOJNBIO PA3NIUYHBIMU CIIOCOOAMH, UTPaTh B MOABHKHBIC
urpsl: «JloBumka», «JloBuika ¢ MemoukoM Ha rojioBey, «Konmynuukny, «Cankny, «Canku — aai
pyky», «lIpepBanHble maTHamku», «CoOaukmy», «Cobauku Horammy», «bpocail mameko, cobupait
owIicTpee», «Beimubanb, « AHTUBBIIINOANBIY», «benbie Mmeasean», «Bomak Bo pBy», «JIoBIIsS 00€3bsH C
Msauom», «llepectpenkay», «llycroe mecton, «Ocana ropoaa», «lloaBmxHas uenb», «CoOBYIIKay,
«Ynoukay, «Camku ¢ noMukammy», «llepeOexkn ¢ MEmo4YkoM Ha TOJIoOBe», «Msd B TyHHEIEY,
«[Tapamrrotuctel», «BonmebHnbie enoukny, «benouka-zammrHuLay, «[opsiuas nuHUS», «bynb
ocropoxken», «lllmens», «HakaTtei», «Bpimmbanbr ¢ kernsMuy», «Bpimmbansl depes CEeTKy»,
«rypm», «JloBumka Ha xomax», «[Iuonepbomn», «TouHo B menby», «boprba 3a Msu», «BbI30BY,
«Komanansie xBocTukm», «KpyroBas oxora», «®mar Ha OamHe», «Mapil ¢ 3aKpbITBIMHU TJIa3aMuy,
UrpaThb B CHOPTUBHBIE UTPHI (PyTOOI, OackeTdoI1, TaHa00M).



4 kaacce

B pe3ynprare 0CBOCHMS IIPOrpaMMHOIO MaTepHUalla YUCHHUK MOJIYYUT 3HAHUSA:

>

3uanus o ¢usuueckoii Kyaomype- BbIIOIHATh OPraHU3ALMOHHO-METOANYECKHE TPEOOBaHUs, KOTOPbIE
MPEIbSBISIOTCS HAa YpOoKe (PU3KYIbTYpHI (B YaCTHOCTH, HAa YPOKaX JIBDKHOW MOJATrOTOBKH, TJIABAHHS),
BECTH JIHEBHUK CaMOKOHTPOJIS, paCCKa3bIBaTh UCTOPHIO MOSABJICHUS MA4a U PyTrOosa, 0OBACHATH, UTO
TaKoe 3apsAaKka M (U3KYJIbTMHUHYTKA, YTO TAaKO€ T'MMHACTHKAa M €€ 3HAYCHHE B XXU3HU YeIIOBEKa,
IIpaBUjIa OOrOHA HA JIBDKHE;

Tumnacmuxa c snemenmamu akpobamuku — BBIIOJIHATh CTPOEBBIE YIIPAXKHEHUS, HAKJIOH BIEPE] U3
MIOJIOKEHUSI CHJS M CTOS, pa3jiMyYHbleé BapHaHThl BHCOB, BHC 3aBECOM OJIHOM M JByMs HOIaMu,
KYBBIPOK BIIEpEJl C MeCTa, ¢ pazdera u 4epe3 MpPEIsTCTBHE, KYBBIPOK Ha3al, CTOWKY Ha TrOJIOBE, Ha
pYKax, Ha JIONATKax, MOCT, YIPa)KHEHHUs Ha TMMHACTUYECKOM OpeBHE, YIPAKHEHUs Ha KOJbIax (BUC
COTHYBILIUCh, BUC IMPOTHYBIIUCH, IIEPEBOPOT HA3aJ U BIIEPEN, BBHIKPYT, MaxH), ONOPHBIA IPBIKOK,
IIPOXO/UTh CTAHIIMM KPYrOBOM TPEHUPOBKH, JIa3aTh 110 TMMHACTHYECKONW CTEHKE, 0 KaHaTy B JBa U
TPU MPHEMA, NPHITaTh B CKAKAIKy CAMOCTOATEIbHO U B TPOHKaX, KPyTUTh OOpYyd, HANpBITUBATh Ha
I'MMHACTHUYECKUI MOCTHUK, BBIIOJHATh Pa3sMHHKM Ha MecTe, OeroM, B JIBUXKEHUH, C MEIIOYKAMHU,
TMMHACTHYECKUMH TaJKaMH, MAacCaXKHBIMH MsSYaMH, HAOMBHBIMH MSYaMH, MaJbIMH M CPEIHUMH
MSYaMH, CKaKaJKaMu, oOpydaMu, pe3UHOBBIMH KOJIbIIAMHU, HAllpaBJIEHHbIE Ha pa3BUTHE THMOKOCTH U
KOOpJAMHAIIMM JBMKEHMM, Ha Marax, 3alOMHUHATh HEOOJbIINE BpPEMEHHBIE IPOMEXYTKH,
HOJTATUBATHCS, OT)KUMATHCS;

Jleckas amnemuka — nipoderath 30 u 60 M Ha BpeMsi, BBITIOJIHATH YEITHOYHBIN OEr, METaTh MEIIOYEK
Ha JIaIbHOCTh M MsIU Ha TOYHOCTh, NpBIraTh B JJIUHY C MeCTa W C pa3dera, Npbratb B BBICOTY C
IpsIMOTO pa3odera, MepenraruiBaHueM, CIUHOW BIEpeN, MPOXOIUTh MOJIOCY NpEemsTCTBHHA, Opocarh
HaOMBHOM MAY CIIOCOOAMHU «3-3a TOJIOBBDY, «OT IPYJIN», «CHU3Y», IPaBOM U JIEBOM pyKoii, mpoderaTsb
muctanimio 1000 M, mepeaBath 3cTadeTHYIO MATOUKY;

Jvidicnas noocomoeka — NEPEABUTaThCs Ha JIbDKAX CKOJIB3SIIUM M CTYMAIOLIUM IIAroM C JIbDKHBIMU
najkaMud U 0e3 HUX, MONEPEMEHHBIM U OJHOBPEMEHHBIM JIBYXIIAXXHBIM XOJOM, IOIEPEMEHHBIM U
OJTHOBPEMEHHBIM  OJIHOLIAXXKHBIM  XOJOM, «3MEHKOW», BBINOJHATH IOBOPOTHI Ha  JIbDKax
[EpEeCTYaHUEM U IPBDKKOM, MOJBEM Ha CKIIOH «IIOJYEJIOUKON», «EJIOUKON», «JIECEHKOI», CIIyCK CO
CKJIOHa B OCHOBHOM CTOMKe M B HU3KOM CTOHKE, TOPMO3UTh «ILTyTOM», IPOXOJUTh AUCTAHILIUIO 2 KM,
UrpaTh B NOJBUXKHBIE UTPHI Ha Jblkax «Hakate» u «Ilogaumu npeamery;

Iloosuoicnvie u cnopmuénvie uepbi— BBINOIHATH MAC HOTAMH U pyKaMM, HM30M, BEpXOM, yepes
BOJIEHOOJIbHYIO CETKY, BEJACHHME Msda HOTaMHU M pyKaMH, NpPUEM Msda CHU3Yy U CBEpXy, OUTh U
OpocaThb MO BOpoTaMm, OpocaTh M JIOBHUTh M4 CaMOCTOSTEIBHO M B Mapax, OpocaTb Ms4 B
0ackeTOOJIbHOE KOJIBLIO Pa3IMYHBIMU CHOCOOAMM, WIpaTh B MOJABWXKHBIE HIpbl «JloBHIIKaY,
«JloBumka Ha xomnax», «KonnyHuuku», «Canku ¢ pomukammu», «Canku — nail pyky», «®Pmnar Ha
Oamne», «bpocait nmameko, cobupair OwbicTpee», «Cobaukm», «Cobauku Horammy», «KomanmHbie
cobaukny, «Bpimmbans», «Beimmbansl ¢ kerasiMuy, «Beimmbans! ¢ paHeHneM», «Bpimmbans! yepes
ceTky», «llepectpenka», «Boiak Bo pBy», «AHTHBBIIIMOATBD», «3amura CTOMKW», «KanmuTaHb»,
«Ocana ropoga», «llItypm», «Ynouka», «Msu B TyHHeney», «llapamtotuctsy, «JIoBis 00e3bsn»,
«JloBna o0e3bsiH ¢ mMsuom», «['opsyast nuHuUsA», «byab ocTpoxen», «Mrpa B Ma4y ¢ ¢urypammy,
«Canku u Mau», «JIoBumika ¢ MemoykoM Ha ronosey, «Karanue koneca», «Mapil ¢ 3aKpbITBIMU
rnazammy, «lluonepbomn», «Touno B nensy, «boprba 3a Msu», «Komanaueie XBOCTHKNY, «HoxHOM
MS4», UTPaTh B CIOPTUBHBIE UTPHI (PyTOOI, OackeTd0I1, TaHA00T).



l. COJAEP)KAHUE YYEBHOI'O ITPEJIMETA

1 kaace \ 2 KJjace \ 3 KJacc \ 4 kaacc

3HaHusa 0 PU3NUeCKoil KyJIbType

dusnueckas KyJabTypa Kak CHCTeMa pa3HOOOpas3HbIX (opM 3aHATHH (PU3HYecKMMH yrnpakHEHUsMH. BO3HHKHOBeHHE (DU3HYECKOMN
KyJIbTYpHl y IpeBHUX Jtozaed. XoapOa, Oer, MPbDKKH, JIa3aHbe M IOJI3aHUE, X0Jp0a Ha JIbDKAX KaK )KM3HEHHO Ba)XKHBIE CIOCOOBI
NepeABIKEHHS YesloBeKka. PexxuM IHS 1 IMYHAsl TUTHEHA

Bo3HMKHOBEHHE TEPBBIX CHOPTUBHBIX COpeBHOBaHWi. [losBieHHe Msya, yNpaKHEHHH M WUIP C MSUOM.
I/ICTOpI/Iﬂ 3apOKACHUA JPEBHUX ONUMMINHCKUX urp. duznueckue YIIPAXKHCHUSA, UX OTIIMYHNEC OT CCTCCTBCHHBIX
nBkeHU. OCHOBHBbIE (M3MUECKUE KauyecTBa: CWJIA, OBICTPOTA, BBIHOCIMBOCTb, I'MOKOCTb, paBHOBECHE.
3akanuBaHue opranusmMa (00TupaHue)

Odusnyeckas KyiabTypa y HapoaoB JpesHeil Pycu. Csi3p Qu3nyeckux ympakHEHUH c
TPYAOBOM  JESATENbHOCTHbIO. Buasl  ¢usnueckux  ympakHeHUH  (HOJBOASIIME,
oOmiepazBuBalolle, copeBHOBaTelnbHbIe). CrnopTuBHbIE Wrpbl: (GyrOON, BONEHOOM,
OackerOon. du3nveckass Harpy3ka W €€ BIMSHUE Ha 4YacTOTY CEpACYHBIX COKPALICHHUN
(UCC). 3akanuBanue opranu3ma (0b61uBaHue, 1yIi)

Uctopus pazutus Gusnueckoir KynbTypsl B Poccun B XVII — XIX
BB., €€ POJIb U 3HAYEHUE JUIsl MOATOTOBKH COJIAT PYCCKOW apMHHU.
®duznyeckas NOArOTOBKA U €€ CBA3b C Pa3BUTHEM CUCTEM JbIXaHUS U
KpPOBOOOpALIEHHUS. XapakTepUCTUKAa  OCHOBHBIX  CIIOCOOOB
perynupoBaHusi  (U3MYECKOM  HArpy3kud: 1O  CKOPOCTH U
MPOJOJDKUTEIBHOCTH  BBINOJIHEHMSI  YIPAaXHEHUS, HM3MEHEHUIO
BEIMYMHBI oTsArouleHus. [IpaBuna mpenynpexaeHus TpaBMaTH3Ma
BO BpeMs 3aHATUH (U3NYECKUMHU YIPaKHEHUSAMHU. 3aKaJuBaHHE
opranusmMa (BO3QYyLUIHbIE M COJIHEYHbIE BaHHBI, KylaHUE B
€CTECTBEHHBIX BOIOEMAX).

Crnioco0bl
dusnueckoi
NeATeJbHOCTH

O3710poBUTENBHBIE 3aHATHS B pEXHUME JIHSA: KOMIUIEKCHl YTpEHHeH 3apsiiku, (QU3KyIbTMHHYTKH. [loqBM)KHBIE UTpBI BO BpeMs
MPOTYJIOK: MpaBUiia OpraHU3aIMK U MPOBEACHUS UTP, BHIOOP OACKIbl M MHBEHTaps. KoMIuiekcsl yrpaxkHeHUd a1 GopMUpPOBaHUS
IIPAaBUJILHOM OCAHKU U PA3BUTHs MBI TYJIOBUIIA.

Brimonaenne YTpeHHeI\/’I 3apAAKH W THUMHACTHKWU 1104 MY3BIKY, IMMPOBCACHHUC 3aKaJIWBAOIHUX MIPOLCAYP,
BBIITOJIHCHHUEC pra)KHeHHfI, Ppa3sBUBAOIIUX 6LICTp0Ty H PaBHOBECUC, COBCPHICHCTBYIOIIHUX TOYHOCTb 6p001<a
MaJIoro mMs4ya. HO)IBI/I)KHI)Ie HUI'PbI U 3aHATUA (1)PI31/I‘-I€CKI/IMI/I YIOpa)KHCHUAMHA BO BPEMA ITPOTYJIOK. I/I3MepeHHe
JJIHNHBI 1 MAaCCHI TCJIa




OcBoeHHE KOMILUIEKCOB OOIIepa3BUBAIONIMX (DU3HUECKUX YNPaXKHEHUH [UIS Pa3BUTHUS
OCHOBHBIX (pu3n4YecKuX KadecTB. OCBOCHHE TOBOISIINX YIIPAXKHEHUH I 3aKPETUICHHUS
1 COBEPIICHCTBOBAHUS JIBUTATEIBHBIX NEHCTBHIA UTphI B GyTOONI, BOJIEH00II, OackeTOoI.
Pa3BuTHE BEIHOCIMBOCTH BO BpPEeMsl JIBDKHBIX MPOTYIOK. MI3MepeHue 4acTOThl CepeYHBIX
COKpAIllEHUI BO BpeMs W TOCJE BBINOJHEHUs (pu3MuecKux ymnpaxHeHuil. [IpoBeneHue
AJIEMEHTAPHBIX COPEBHOBAHU.

[Ipocreiimue HabmoIeHUs 32 CBOMM (PU3MYECKUM pa3BUTHEM U
¢usndeckoii moAroroBkoil. OrmpeneneHue HArpy3Kd BO BpeMs
BBITIOJTHEHUSI YTPEHHEH TUMHACTHKU [0 TIO0Ka3aTelsiM YacTOThI
cepieuHbIX  cokpameHuid. CocTaBlieHHE  aKpOOaTHYECKHX U
TUMHACTUYECKUX KOMOHMHALIMKA M3 Ppa3ydeHHBIX YIpaKHEHUH.
IIpoBenenne wrp B (yrdéon u OackeTOON MO YHPOIICHHBIM
npaBmwiaM. OkazaHue AOBpaueOHOM MOMOIIM MPHU JIETKUX yIInOax,
L@apanuHax 1 ccajuHax, HOTEPTOCTSIX.

duznyeckoe COBCPHICHCTBOBAHUE

I'mmHacTuka
C OCHOBaAMH
aKpo0aTHKH

Opranusyonye KOMaHAbI W NPHEMbl: IOCTPOEHUE B ILEPEHTY U KOJIOHHY; BBIIOJHEHHE OCHOBHON CTOWKM IO KOMaHje
«CwmupHo!»; BbinonHeHue komanja «BombHo!», «PaBusiics!», «lllarom mapum!», «Ha mecte cToii!»; pa3MmblkaHue B IIEpeHTe U
KOJIOHHE Ha MECTe; IIOCTPOECHHE B KPYI KOJOHHOMW M LIEPEHTr0if; MOBOPOTHI HAa MEeCTE HAJEeBO M HampaBo Mo koMmaHaaMm «Haneso!» u
«HanpaBO!»; Pa3SMbIKaAHHUEC U CMBIKAHUEC NIPUCTABHBIMU IIaraMy B ICPCHTIC.

AxpodaTHyecKkHe YNpa)KkHeHHUs: yIophl (TIPHUCEB, JIeKa, COTHYBILINCH, JIEKa C33aJ); celbl (Ha MATKAX, YIrJIoM); TPYIIUPOBKA U3
MOJIOXKEHHUS JIe’Ka M pacKauMBaHME B IUIOTHOM IpynmHUpoBKe (C MOMOIIBIO); MepeKaThl Ha3al U3 cela B IPYIIIMPOBKE U 00paTHO (C
MIOMOIIIBIO); TIEpEKaThl 3 YIOpa MPHUCEB Ha3al U OOKOM.

I'umMHacTHYecKHe YNpaKHeHUsl TPHKJIAIHOTO XapakTepa: TIEpeIBMKCHHE MO0 TUMHACTUYECKOW CTEHKE BBEPX M BHM3,
TOPU30HTAJIBHO JIMIIOM U CIIMHOM K OMNOpe; MOJ3aHMe M TMepernoy3aHue MO-MJIACTyHCKH; MPEeOJI0JICHUE IOJIOCH MPENATCTBUH C
JIIEMEHTAaMU JIa3aHbs, TIEPENIe3aHusl TOOUYEPETHO MEPEMaxoM MPaBOi U JIEBOM HOTOH, MEPETON3aHNs; TaHIICBAJIbHBIE YITPAKHEHHS
(ctunu3oBaHHBIE X0/b0a U O€r); XOXKIACHUE M0 HAKIOHHON I'MMHACTHYECKOW CKaMelKe; yIpaKHeHHUs Ha HU3KOW MepeKajHe: BUC
CTOSI CIIepeId, C3a]11, 3aBUCOM OJIHOW U JIByMs HOraMH (C IIOMOIIBIO)

Oprasusylomme KOMaH/Abl M IPHEMbI: TIOBOPOTHI KPYTOM ¢ pasfeseHneM 1o komanzae «Kpyrom! Paz-nBay;
MepeCTPOEHHUE TI0 IBOE B ILIEPEHTE U KOJIOHHE; MTEPEe/IBIKEHNE B KOJIOHHE C Pa3HOM TUCTaHIMEH U TEMIIOM, 110
«IUArOHaJIN» U «IPOTHBOXOA0M.

AKpoOaTuyeckue ynpa:kHeHHMsl U3 MOJOXKEHUS Jie)ka Ha CIIMHE, CTOMKa Ha JIONaTKax (COrHyB U BBIIPSIMUB
HOTH); KyBBIPOK BIIEPE]] B TPYNIIUPOBKE; U3 CTOWKH Ha JIONATKAaX MMOJIYNEPEBOPOT Ha3aj B CTOMKY Ha KOJICHSX.
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I'mMHacTHYeckHe ynpaKHeHUsl MPHUKJIAJIHOIO XapaKkTepa: TaHIIEBAJbHBIC YIPAXKHEHUS, YIPAKHEHUS Ha
HU3KOM NEpeKsaJiIiHe — BUC HA COTHYTBIX PyKaX, BUC CTOSI CIIEPE/IM, C3a/I1, 3aBUCOM OJIHOM, IBYMsI HOTaMU

AxpodaTHyecKkHe YNpPasKHeHHMs: KyBBIPOK Ha3ajl /10 ylnopa Ha KOJEHSIX M A0 YIopa
IIPUCEB; MOCT U3 IOJIOKEHHUS JIEKa HA CIIMHE; MPBDKKHU CO CKAKAJIKON C MU3MEHSIOLIMMCS
TEMIIOM €€ BPALCHHUS.

I'mMmHacTHYecKkHe ynpaskHeHUsl NPUKJIAJHOI0 XapaKTepa: ja3aHbe 0 KaHaTy (3 M) B
JIBa U TPU NpUEMa; NEPEABHXKEHUS] U TOBOPOTHI HA TMMHACTHYECKOM OpEeBHE.

AKpodaTHyecKkHe YNpaKHeHUsl: aKpoOaTHUeCKHe KOMOHMHAIWH,
HalpuMep: MOCT W3 IOJIOKEHHs JIeKa Ha CIIMHE, OIYCTUThCA B
HCXOJHOE MOJIOKEHUE, TIEPEBOPOT B MOJOKEHHUE JIe)Ka HA )KUBOTE C
OIIOPOM Ha PYKH, IPBDKKOM B YIIOP IIPHCEB; KYBBIPOK BIIEPE B YIIOP
IIpUCEB, KYBBIPOK Ha3aJ B YIOp MPUCEB, U3 YIIOpa MPUCEB KYBBIPOK
BIIEPEN A0 MCXOJHOIO IOJOXKEHHS, KyBBIPOK Haszaj IO yIopa Ha
KOJIEHSIX C ONOpOM Ha PYKH, NMPBDKKOM IEPEXOJ] B YIOp IPHUCEB,
KYBBIPOK BIIEpELI.

I'mmHacTHYeckMe  ynmpaKHeHMsl — NPUKJIAJHOIO  XapakTepa:
OTIOPHBIN MPBDKOK Yepe3 THMHACTUYECKOT0 KO3Jla — € HEeOOJIbIIOro
pazbera TOJTYKOM O TMMHACTUYECKUH MOCTHUK INPBDKOK B YIIOpP CTOS
Ha KOJIEHSX, IIEPEX0/] B YIIOP MPUCEB U COCKOK BIEPE]; U3 BHCA CTOS
MIPUCEB TOJYKOM JBYMs HOTaMH Il€peMax, COTHYB HOTH B BHUC €331
COTHYBIIINCh, OMYCKaHUE Ha3aJ B BUC CTOS M OOpaTHOE JBUKEHUE
yepe3 BUC €331 COTHYBIIIUCH CO CXOJIOM «BIEPE]] HOTH

Jlerkasa
aTJIETUKa

Ber: ¢ BbICOKMM MOJHUMaHUEM Oelpa, NPbDKKAMU U YCKOPEHHEM, C M3MEHSIOIIUMCS HallpaBlIeHHEeM IBMKEHUs (3Meikoi, mo
KpyTy, CIIMHOM BHiepen), U3 PasHbIX UCXOJHBIX MOJIOKEHUN U C Pa3HBIM MOJIOKEHUEM PYK.

IIpbkku: Ha MecTe (Ha OIHOM HOTe, C TOBOPOTAaMH BIPABO U BIIEBO), C MPOJBMKEHUEM BIEpel U Ha3aJ, JEBBIM U NPaBbIM OOKOM,
B JUIMHY U BBICOTY C MECTa; 3alIPbIFTMBAHHUE HA TOPKY U3 MATOB U CIIPHITMBAHUE C HEE.

Bpocku: 6omnpmoro msya (1 kr) Ha JaqbHOCTB ABYMsI pyKaMU U3-3a TOJIOBBI, OT TPY/AH.

MeTaHue: MaJoro Msi4a paBoy M JIEBOM PYKOU M3-3a TOJIOBBI, CTOS HA MECTE, B BEpTUKAIBHYIO 1I€JIb, B CTEHY

Ber: paBHOMepHBI O€T ¢ MOCIEAYIONUM YCKOPEHUEM, YeTHOUHBIN Oer 3 X 10 M, Oer ¢ n3MEHEeHHEeM YacCTOTHI
1aroB.

Bpocku 601b1110T0 MsiYa CHU3Y U3 TIOJIOKEHUS CTOSL ¥ CHJISL M3-32 TOJIOBBI.

MeTaHune Majoro mMsi9a Ha TaJbHOCTH M3-3a TOJIOBHI.




Ipbrxkn: Ha MecTe U ¢ moBopoToM Ha 90° u 100°, mo pa3zmeTkam, yepe3 NPEnATCTBUS; B BHICOTY C MPSIMOTO
pa3bera; co CKaKaJIKou

IIpbIKKH B JUIMHY U BBICOTY C NMPSIMOTO pa30era, COrHyB HOTH

IIpBIKKH B BBEICOTY € pa30era crocoOoM «IeperraruBaHue.
Hwu3kuii crapr.

CraproBoe yckopeHHe.

DOuUHUIIMPOBAHUE.

JIBDKHBIE TOHKU

Opranusyromye KoMaHabl U IpueMsl: «JIbpku Ha mieuo!», «JIbpku nmoa pyky!», «JIsbku k Hore!», «Ha nbpku cTaHOBUCH!»;
IIEPEHOCKA JIbDK Ha IUIeYe M IOJ PYKOW; NepelBUKEHHE B KOJOHHE C JbDKaMu. [lepelBHMKEHHs Ha JIbDKaxX CTYNAOLUM U
ckousb3sMM 1aroM. IloBopotsl nepecrynanvem Ha mecte. CIyckd B OCHOBHOM cTolike. Iloabembl cTymaromuM U CKOJB3SIILUM
n1aroM. TopMoskeHHe MaieHueM

[lepenBukeHuss Ha JbDKax: MONEPEMEHHBbIM IByXmaxHbili Xxoa. Crnycku B ocHOBHOM croiike. [logbem
«q1eceHKoi». TopMOKEHUE «TUIYTOM.

Hepe,[[BI/I)KCHI/IH Ha JIbDKax: OI[HOBpGMCHHLIﬁ ,I[BYXIJ_Ia)KHHﬁ Xom, 4YepcaoBaHHC
OOAHOBPEMCHHOI'O ABYXIIAXKHOT'O C IIOINECPEMCHHBIM ABYXUIAKHBIM. HOBOpOT
TICPCCTYIIAHUCM.

[TepenBuxeHust Ha JbDKax: OJHOBPEMEHHBIM OJIHOIIAXKHBIA XOJ;
YepeqOBaHUE M3YUYEHHBIX XOJOB BO BpeMs MEPEABUKEHUS II0
JVCTAHIINH.

IToaBuxHBIE
UTPBI

Ha marepnane pa3nesna «['MMHacTMKa ¢ OCHOBaAMH aKpoOaTHMKm»: «Y MmenBeas Bo 6opy», «Paku», «Tpoiika», «boil meTyxoBy,
«CoBynikay, «Canku-JOTOHSUIKN», «AJBINUHUCTBDY, «3Meiika», «He yponu memouek», «llerpymka Ha ckameiikey», «I[Ipoiau
OecurymMHO», «Uepe3 X0M0IHBIA pyueil» 2; UrpoBbIe 3aJaHHs C HCIIOJIb30BAaHHUEM CTPOEBBIX yNpakHeHHH Tuma: «CTaHOBHCH —
pazoiiauce», «CMeHa MecT».

Ha martepnane pasnena «Jlerkas atiaernka»: «He octymuch», «llatHamkny», «Bonk Bo pBy», «KTo ObicTpee», «l opemkn»,
«Pp10kmM», «Canku Ha 6onotey, «[IMHrBUHBI ¢ MIuOM», «bbicTpo 0 MecTamy, «K cBouM (dnaxkam», «Touno B muteHby, «Tpetnit
JIALLTHAI.

Ha marepuane pasnena «JIblkHasi moaroroBka»: «OXOTHUKH U oleHW», «Bcrpeunas scraderan, «Jlenp u Houby, «I[lomagu B
BopoTay, «KTo nonblie npokatutcsa», «Ha 6ykcupe».

Ha martepuane pa3nena «CnoptuBHble Urpbi»: Oyr0oi: ynap BHYTPEHHEW CTOPOHOM CTONBI («III€YKOI») MO HEMOABIKHOMY
MSYy C MECTa, C OJHOTO-/IBYX IIAroB; IO MsAYy, KaTALIeMyCsl HaBCTpeuy; MMOABWKHbBIE UTphl THIA «TouyHas nepenava». backer6on:
JIOBJIA MslYa Ha MECTE U B JABM)KCHMU: HU3KO JIETSILIEro U JIETSIIEro Ha YPOBHE TOJIOBbI; OPOCKM Ms4a ABYMsI pyKaMU CTOSI HA MeCTe
(MY CHM3Y, MY y TPYAM, MSY C33JM 3a TOJIOBOM); mepegaya Msiya (CHU3Y, OT TPYIH, OT Iuleya); MOABHXKHBIE UTPhl: «bpoch —
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normaii», «Beictpen B He00», «OXOTHHKHU U YTKW.

Ha marepuajie pa3gena «['HMHACTHKa ¢ OCHOBaMHU akpodaTukm»:. «BomHay, «HeymoOHBII Opocoky,
«KonHuku-crioprcMensl», «Otramaid, e ronoc», «4Yto mameHwmnocky, «llocamka kaprodens», «IIpokartu
ObIcTpee MsU», acTadeTsl Tuna: «BepeBouka moj HoraMmy, «ctadeTsl C 00pydamm».

Ha marepuasie pa3nena «Jlerkas atieruka»: «Touno B muienb», «Bei3oB HoMepoBy, «llumku — xenynu
— opexmuy, «HeBony, «3asu 6e3 nomay, «Ilyctoe mecto», «Msu coceny», «KocmonaBTel», «MpbienoBka». Ha
Marepuasie paznena «JIepkHbie ToHKM»: «lIpoexarh uyepe3 BopoTa», «CiaoM Ha caHkax», «CHoyck ¢
noBopotom», «Ilogaumu npeamer» (Ha cankax), «KTo ObicTpee B30HAET Ha TOPKY», «KTO fanpiie ckaTurcs ¢
ropKu» (Ha JIbDKax).

Ha matepuane pa3neina «CnopTuBHble HIpbl»: DyT0O07: OCTAaHOBKA KATSAIIETOCS Ms4a; BEACHHE Msda
BHYTPEHHEH M BHEIIHEW YacThl0 NOJbEMA MO MPsMOM, MO Jyre, ¢ OCTAaHOBKAMM I10 CHUTHANY, MEXAY
CTOMKaMHU, ¢ OOBOJKON CTOEK; OCTAHOBKA KAaTAIIETOCS MsiYa BHYTPEHHEH YacThIO CTOIBI; MOJABUKHBIC UTPHI:
«[onka wmsuei», «MeTko B 1enb», «CrnanoM ¢ Msdom», «DyTOONbHBIN OUIbsApa», «BpOCOK HOTOI.
Backerbou: cnenmanbHbIE IEpeIBMKEHUS 0€3 MA4Ya B CTOMKE 0aCKeTOOIMCTA, IPUCTaBHBIMU IIaraMy MPaBbIM
1 JI€BBIM OOKOM; O€r CIIMHOM BIEPE]I; OCTAHOBKA B IIAre M MPBDKKOM; BEJICHUE Ms4a Ha MECTE, TI0 MPSMOM, 110
Jyre, ¢ OCTAHOBKAMM IO CUTHAY; MOABUXKHBIC UTPhl: «Msu cpenHeMmy», «Msa coceny», «bpocok msiga B
KoJIOHHEe». Bomneiibon: monaBoxsiiye ympakHEHUs s oOydeHus UpsMOW HIDKHEH M OOKOBOW TMojaue;
CrienMajgbHble JBWKEHUS — IMOA0pachiBaHWE MsS4a Ha 3aJaHHYIO BBICOTY M PACCTOSIHHUE OT TYJIOBHUIIA;
MOJIBIDKHBIE UTphIL: «BomHay, «HeymoOHbIi Opocoky.

Ha martepuane pasnena «I'mMHacTuka ¢ ocHoBaMM akpodatuxkm»: «[lapamroructe,
«/loronsnku Ha Mapuey», «YBepTeiBancs oT Ms4a». Ha marepuane pasnpena «Jlerkas
aTieThKay: «3amurta ykperieHus», «Ctpenku», «Krto nmamesme Opocut», «JloBuiika,
IoMMaim JIeHTY», «Merarenn».

Ha martepuaJe pasnena «JIbiKHasi NOATOTOBKa»: «BBICTPBIN JTBIKHUKY, «3a MHOI.

Ha martepnasie cnopruBHbIX Hrp: @yTr0O0i: yaap HOroi ¢ pazdera no HEMOJIBUKHOMY U
KaTsleMycs Ms4y B FOPU3OHTaJIbHYIO (TIoJ0ca mupuHo 1,5 M, anuHol 10 7 — 8 M) u
BEPTUKAJIBHYIO (I10JI0CA IUPUHON 2 M, ATUHON 7 — 8 M) MMILEHb; BEACHUE MA4a MEXTY
nperMeTaMu M ¢ OOBOAKOM mpeaMeToB; MoJABHWXKHBIE Urphl: «llepeman — caaucoy,
«Ilepenaii wmsu ronoBoit». backerbon: crenuanpHble MEPEIBIXKEHUS, OCTaHOBKA
MPBDKKOM C JIBYX IIarOB, BEICHHE MsS4a B JBMKEHUU BOKPYT CTOCK («3MEHKOI»), JIOBJIS U
nepefaya Ms4a JBYMs pyKaMH OT Tpyad; OpOCOK Msda C MeCTa; IMOJIBUXKHBIE WIPBHI:
«[lonagu B konbio», «l'oHKka OackeTOONBHBIX Msuel». Bomneitbon: mpuem msda CHUBY
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IBYMs pyKamH; Ilepefada Ms4da CBEpXy ABYMsl pyKaMH BIIEpE-BBEPX; HIKHS NpsMasi
110ia4a; MoJABMKHbIE UTphl: «He nasail Ma4da Bogsamemy», «Kpyrosas ganray.

Ha  marepuase pasgena «['MMHacTuka ¢  OCHOBaMHM
aKpoO0aTHKW»: 33JaHMsl Ha KOOPJIMHALIMIO JBIKEHUW THIIA:
«Becenbie 3a1aun», «3anpeiieHHoe IBIKEeHUEe) (C HaIpsKEHUEM U
paccriablieHHeM MBI 3BeHbEB Tena). Ha wmarepuane pasmena
«Jlerkas arneruka»: «llomBwxnas uenb».Ha martepuane paszgena
«JIppxHBIE TOHKMY: «Kyna yKaTtuibes 3a 1Ba maray.

Ha wmarepuane pasgena «llmaBanme»: «Toprens», «l'oHKa
nonok», «l'oHka wmsuen», «llapoBas wmammHa», «Bogonass,
«I"oHKa KaTepoB».

Ha marepuajie cnoptuBHbIX Mrp: @yr6oi: scTadeTsl ¢ BEACHUEM
Ms4a, ¢ Ieperadyeit Msua napTaepy, urpa B ¢pyTOo0I Mo yrnpoueHHbIM
npaBwiaM («Munu-¢pyT60m»). backerbom: Opocok Msda IBYMS
pyKaMu OT TpyAH IOCJ€ BEACHUS M OCTAHOBKM; IMPBDKOK C JIBYX
m1aroB; 3cradeTsl ¢ BEACHHWEM Ms4a U OpOCKaMH €ro B KOpP3HHY,
urpa B OackeTrO601 TO YHOpOUIeHHBIM mpaBuiaMm («MwuHU-
OacketOoi»). Boneitbon: nepenaua msiua yepe3 ceTky (mepenaya
IBYMsI pyKamMH CBepXy, KyJakoM CHH3Y); Tepefada Mms4a C
COOCTBEHHBIM TMOJOpPACHIBAHMEM HAa MECTE€ TMOciae HEeOOIBIITNX
MepeMenIeHui BIPaBo, BIIEpE], B Mapax Ha MECTE U B JBUKEHUHU
1paBbIM (JIeBBIM) O0KOM, urpa B «IInonepOo»

opPy

O6H_Iepa3BI/IBaIOH_II/IC (I)I/I3I/I‘IGCKI/IC YHOpaKHCHUA HA pa3BUTHEC OCHOBHBIX (1)H3I/I‘IGCKI/IX KadyCCTB.
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