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IMosicuuTeILHAS 3aIMCKA

[Tporpamma mo ¢u3nyeckoil KynpType paspaboTaHa Ha ocHOBe DenepanibHOTO TOCYAapCTBEHHOTO
00pa3oBaTeNbHOIO  CTaHAApTa HadalbHOro oOmero oOpaszoBanus, KoHuenmuu mgyXOBHO-
HPAaBCTBEHHOI'O Pa3BUTHUS M BOCIUTAHUS JIMYHOCTU TpaxkAaHWHa Poccuu, IIaHUpyEeMbIX pe3yJbTaToB
Ha4YaJIpHOTO 00pa30BaHMsl, B COOTBETCTBUU ¢ TpeOoBaHus MU [IpuMepHOil OCHOBHOU 00pa3oBaTeIbHOM
nporpammbl - OV, IlpumepHoii mporpammbl HadaieHOro obmiero obpasoBanus (M.: Ilpocsemenue,
2016), aBropckoii nporpammsl B.1.JIsxa, YMK «lllkona Poccun». Peanuzanus nporpammel 4 roaa.

Kypc «®usnyeckas KynbTypa» uzydaercs ¢ 1no 4 kiacc u3 pacuéra 3 4 B Hezento (Bcero 405 u):
B 1 xnacce — 994, Bo 2 xitacce — 102 4., B 3 kimacce — 102 4, B 4 knacce — 102 4.

[Inanupyemble pe3y/ibTaThl 0CBOEHHS Y4eOHOI0 NpeaMeTa
JINYHOCTHBIE Pe3yJIbTATHI:

* popMupoBaHue YyBCTBa TOPAOCTU 3a CBow PoaumHy, poccuiickuii Hapoa u uctoputo Poccuw,
OCO3HAHUE ATHUYECKON M HAIMOHAJIBHOW MPUHAJICKHOCTH;

* (hopmMHpoBaHUE YBAXKUTEIBHOTO OTHOLLIEHUS K KYJIBTYpE APYTUX HAPOJIOB;

® pas3BUTUEC MOTHBOB y‘Ie6HOI7I JACATCIIBPHOCTH H q)OpMI/IpOBaHI/IC JINYHOCTHOT'O CMBICJIa YUYCHUA,
IMPUHATHC U OCBOCHUC colMabHOU PpOJIHI;

* pa3BUTHE STUUECKUX YYBCTB, JOOPOXKEIATENBHOCTH U SMOLIMOHAIBHO HPABCTBEHHON OT3bIBUMBOCTH,
COIEpPEKUBAHMSI YyBCTBAM JIPYT'UX JIOCH;

* pa3BUTHE HABBIKOB COTPYAHHMYECTBA CO CBEPCTHUKAMU M B3pPOCIBIMH B Pa3HbIX COLMAIbHBIX
CUTYyallUsX, YMEHHE HE CO3/1aBaTh KOH(MIMKTHI U HAXOAUTh BBIXObI U3 CIIOPHBIX CUTYAIHi;

* pa3BUTHE CaMOCTOSTEJIIBHOCTH M JIMYHOM OTBETCTBEHHOCTH 3a CBOU IIOCTYIIKM Ha OCHOBE
IPEJCTaBICHU O HPABCTBEHHBIX HOpPMax, COLMAJIbHOW CIpaBeAMBOCTH u cBobone; [
(bopMUpOBaHKE ACTETUUECKUX MOTPEOHOCTEN, lIeHHOCTEeN U yyBCTB; [ hopMUpOBaHNE YCTAHOBKH Ha
Oe30macHbIii, 310pOBbIi 00pa3 )KU3HU.

MertanpeamMeTHble pe3yJbTaThl:

° OBJIaACHUC CITOCOOHOCTBIO IPpUHUMATh U COXPAaHATH LCIW U 3ada4U yqe6H0171 JACATCIIbHOCTH,
IMOUCKa CPCACTB €€ OCYIICCTBIICHHA,

. (dbopMUpOBaHHE YMEHHMI IUIAaHUPOBAaTh, KOHTPOJIUPOBATh U OIEHMBATh y4deOHbIE AEWCTBUS B
COOTBETCTBUHM C IIOCTaBICHHOW 3ajauell M YCIOBHSIMH €€ pealM3allid; OIpelesaTh Haubolee
3¢ exTrBHBIE CIOCOOBI TOCTHKEHUS PE3yIbTaTa;

° OIIpCACIICHUC O6H.ICI\/'I Oocim u HYTCﬁ €C JOCTUKCHHA, YMCHHC [J0OroBapuBaThCA O
pacnpeaciicHuu (bYHKHI/Iﬁ u poneﬁ B COBMECTHOH ACATCIIBHOCTH; OCYIICCTBIIATH B3aHUMHBIN
KOHTpPOJIb B COBMECTHOM ACATCIbHOCTHU, aJACKBATHO OILICHUBATH COOCTBEHHOE INOBCACHUC H

MOBe/IeHNE OKpyKarolux; [ roTOBHOCTh KOHCTPYKTHBHO pa3peliath KOHQIUKTBI MOCPEICTBOM
ydeTa HHTEPECOB CTOPOH U COTPYIHUYECTBA;

. OBJIaJICHUE HAaYallbHBIMH CBEJCHUSMHU O CYIIHOCTH U OCOOCHHOCTSX OOBEKTOB, MPOLIECCOB U
SIBJICHUH TEMCTBUTEIIBHOCTH B COOTBETCTBUU C COJIEPKAaHUEM KOHKPETHOTO y4eOHOTO MPEAMETA;

° OBJIaICHUC 0a30BBEIMU OpeIAMETHBIMU W MCKIPCIMETHBIMU TIOHATUAMHU, OTpPAXKAIOIIUMU
CYHICCTBCHHBIC

CBSI3HM U OTHOIICHUSI MEXKAY OOBEKTaMH H MPOIIECCAMHU.
IIpeaMeTHbIE pe3ybTaThl
1kJIacce
B pe3ynbTare 0CBOCHMS MPOrPaMMHOTO MaTepraia YYEHHK MOJTYyYUT 3HAHHUS:

3HaHusg 0 (GU3MYECKON KynbType. UTO Takoe KOOpAWHAIMS IBWIKEHWN; YTO TaKOE€ IUCTAHIUS, Kak
BO3HHUKJIW (HU3WYecKas KyJbTypa M CIHOPT. YUYEHHUKH TIOJIy4aT TIEpBOHAUYaJIbHBIC CBEIEHUS 00
OnuMOUHCKUX HWrpax — KOrja MOSBHIMCH, KTO BOCCO3/JaJl CHUMBOJIBI W TPAAMIIMU; YTO TaKOE
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(bI/I3I/ILI€CKaSI KYJbTYpa, IoJy4aT NpCACTABJICHUC O TOM, UYTO TAKOC TCMIT U PUTM, IAJId YCTO OHU HYKHbI
N KaK BJIMAIOT Ha BBIIIOJHCHUC yr[pa)l(HCHHﬁ, 4TO TaKO€ JIMYHasd T'UMru€Ha 4YCJIOBCKa, I10JIydarT
IEpBOHAYATIBHBIC CBCACHHUSA O BHYTPCHHUX OpraHax 4YC€JIOBEKa M €ro CKEJICTC, Y3HAIOT, YTO TaKO€
IMMHaCTHKa, I'A€ IIOABUJIACh U ITOYCMY TaK Ha3dBaHa, YTO TaKOC OCaHKa.

I'mMHacTHka C 3JIeMeHTaMH aKp06aTI/IKI/I. VYyennku Hay4dyaTCsa CTpPOUTHCA B IICPEHI'Y U KOJOHHY,
Ppa3sMbIKAaTbCd Ha PYKH B CTOPOHBI, ICPECTpAMBATHECA PA3BEACHHEM B JBC KOJIOHHBI; BBIIIOJIHATH
IIOBOPOTEI HAIlpaBO, HAJIEBO, KPYIOM; KOMaH/bl ((paBHHﬁCB>>, «CMHUPHO», «II0 IMOPAIAKY paCCQHTaﬁCB)),
«Ha HepBBIﬁBTOpOfI pac-ch/ITaﬁ%», «HAJICBO B O6XO,I[ maromMm Mapimia», «marom Mapii», «berom Mapum»,
BBIIIOJIHATE pa3MHUHKY, HAaIIpaBJICHHYIO Ha Pa3BUTHUEC KOOpAWHAIIUU ,I[BI/I}I(GHPlﬁ; 3alIOMHUHATb KOPOTKHUC
BPEMCHHBIE OTPE3KHU, IMOATATrMBATbCA Ha HU3KOH NEPCKIAJMHE M3 BHCA JIC)KA;, BBIIIOJHATHL BHC Ha
BpeEMiA; IMPOXOAUTH CTaHIHUHN prl"OBOﬁ TPCHUPOBKHU,; BBIIIOJHATH PA3JIMYHBIC IICPEKATBhI, KYBBIPOK
BIIEPECI, «MOCT», CTOI>'IKy Ha JIoImaTkax, CTOﬁKy Ha I'0JIOBE; Jia3aTb U IIEPECIIC3aTh 110 TMMHACTHYCCKOM
CTCHKC; Jla3aTh I10 KaHaTy, BBIIIOJHATH BHUCHI Ha IICPCKIIAJUHEC, IMPBIKKHU CO CKaKaHKOﬁ, B CKaKaJIKy,
Bpali€cHUEC o6pyqa; BUC YI'JIOM, BUC COTHYBIINCH, BUC IIPOTHYBIIUCH U IICPEBOPOT HA THMHACTUUCCKUX
KOJIbIIax.

Jlerkas atieruka. YUeHUKH HaydaTCsl TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa; MpoOeraTh Ha CKOPOCTh JIUCTAHIIUIO
30 M; BBINOJIHATH YeTHOYHBIN Oer 3x 10 m; 6eroByro pa3sMHHKY; METaHHE KaK Ha JaJbHOCTb, TaK U Ha
TOYHOCTh; TEXHUKE MPBDKKA B IMHY C MECTA; BBIMOJIHATH MPBDKOK B BBICOTY C MpsIMOro paszbera, a
Tak)Ke MPBDKOK B BBICOTY CIMHOMN BIepes; OeraTh pa3iuvHbIe BAPHAHTHI SCTa(eT; BBHIIOIHATE OPOCKU
HAaOMBHOTO Ms4a OT TPYJIU U CHU3Y.

JIbpKHAs MOArOTOBKA. YUEHUKH HAy4daTCs NEPEHOCHUTH JIBDKHU MO KOMAHJIE «HA IIJIEYO», «IOJ PYKOM»;
BBITIOJTHATH CTYHAIOIINI U CKOJB3SIIUI HIar Kak ¢ MajkaMu, Tak U 0e3, IOBOPOTHI EPECTYMaHUEM KaK
C TaJIkaMH, TaK 1 0e3, MOJBEM Ha CKJIOH «IIOJYeI0YKOi» ¢ JBDKHBIMU MajdKaMu, U 0€3 HUX, CITYCK MO/
YKJIOH B OCHOBHOW CTOMKE C JIBDKHBIMHM THallkaMH M 0e3 HHX; TOPMOXKEHUE MaJeHHEeM; MPOXOAUTH
IUCTaHIMIO 1,5 KM; KaTaThCs Ha JIbDKAX «3MEHUKOM.

[TogBukHBIE WUrphl. YUEHHKH HAy4dyaTCs WIpaTh B MOABMXKHBIE UTphl: «JloBuikay, «JloBumika c
MEIIOYKOM Ha rosoBey, «lIpepBanHbie msaTHamKn», «['ycu-nedean», «l'openkuy», «KomgyHUnKm»,
«MprenoBkay, «Canku», «Canku ¢ goMukamw», «JIBa Mopoza»; «Bonk Bo pBy», «OXOTHUK U
3aifiely, «KTo ObicTpee cxBaTuT», «CoBymi-kay, «Ocana ropona», «Beimmbaney, «HouHas oxotay,
«Ynoukay, «Ycneit yoOparb», «Bommebnsie enouku», «llImenb», «beperm mpemmery,
«[TonpeiryHunku-sopoOymkn», «benku B necy», «benouka-zamuTHua», «beryHbl UM MPBITYHBIY,
«"pubbI-manyue», «Kotem,

«OXOTHUKH M YTKH», «AHTHBBIIINOATBI», «3abpocail MPOTHBHHKA Ms4yamu», «Bplmmbanbsl depes
cetky», «Touno B menb», «Cobaukuy», «Jlec, 0050TO, 03€pOo», «3amMpenieHHOEe IBUKEHUEY,
«XBOCTUKW», «XBOCTUKMN», «bpocaii manexo, coOupail 6sicTpee», «Mrpa B nrumy, «rpa B nTui ¢
MSYOM», «/leHb ¥ HOUYBY»; BBINOIHATH JOBIIO U OpPOCKM Ms4a B Iapax, BeJeHUE Msdya IpaBoOd U JIEBOU
pYKOM, OpOCKH Ms4a yepe3 BOJICHOOIbHYIO CETKY.

2 KJacce
B pe3ynbpTare ocBoeHMs IPOrpaMMHOTO MaTepualia yUeHUK MOJIYYUT 3HAHUSA:

. 3HaHUA 0O (bHSH‘-ICCKOI\/'I KYJIbTYPC — BBIIOJHATH OPraHNU3alluOHHO-MCTOINUYCCKUC Tpe6OBaHI/I$I,
KOTOPLIC MPCABABIAIOTCA Ha YPOKC (I)I/I3KyJ'ILTprI, pacCKka3biBaTh, YTO TAKOC q)HSI/I‘{CCKI/IC KadueCTBa,
PCKUM OHA U KaK OH BJIMACT HA )KU3Hb YCJIOBCKA, UTO TAKOC YaCTOTa CCPACUHBIX COKpaH_IeHI/Iﬁ H KakK €€
HU3MCPATH, KaK OKAa3bIBATh MCPBYIO MMTOMOIIb IIPHU TpaBMax, BCCTH JHCBHHUK CAMOKOHTPOJISA,

. ['MMHacTHKa ¢ 3JeMEHTaMH aKpOoOaTHMKH— CTPOUTHCS B IIEPEHTY M KOJOHHY, BBIOJIHSTH
HAKJIOH BIIEPE] U3 MOJIOKEHUS CTOsl, MOABEM TyJoBHINIA 3a 30 ¢ HA CKOPOCTh, MOATATUBATHCS U3 BUCA
JIe)Ka COTHYBIINUCH, BBINIOJIHATL BUC HA BPEMs, KyBBIPOK BIIEPE], KYBBIPOK BIIEPE] C TPEX LIATOB U C
paszbera, MOCT, CTOWKY Ha JIOTIATKaX, CTOMKY Ha TOJIOBE, BBIOJIHATH BHC C 3aBECOM OJHON W ABYMS
HOraMM Ha IIEpeKJIaJluHE, BUC COTHYBLIMCh U BUC IIPOTHYBIIMCh HA T'MMHACTHYECKUX KOJbLAX,
NEpeBOPOT Has3aJ M BIEped Ha T'MMHACTHUECKHMX KOJbIAX, BpalleHHe oO0pyda, Jja3aTb IO
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TMMHACTUYECKOM CTEHKE U Iepene3aTh C MIPOJIeTa Ha MPOJIET, IO KaHaTy, IPbIraTh CO CKAKaJIKOW U B
CKaKaJIKy, Ha MsA4ax-Xolax, IPOXOJUTh CTAHLUN KPYTOBOM TPEHUPOBKH, Pa3MUHATHCSA C MELIOYKAMH,
CKakajJkamMM, OOpy4aMu, pPE3HMHOBBIMH KOJIbLIAMHM, C T'MMHACTHYECKOW MaiKoW, BBINOJIHATH
YIPaXKHEHUS] HAa KOOPANUHALMIO ABUKEHUH, TMOKOCTh, Y THMHACTHUYECKON CTEHKH, C MaJIbIMU MAYaMH,
Ha MaTax, Ha MaTax ¢ MA4aMH, C MaCCaKHbIMU MsYaMH, C THMHACTUYECKUMU CKaMEeHKaMu U Ha HUX;

. Jlerkasi aTiieTHKa — TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa, MpoOeraTh Ha CKOPOCTh AMCTaHIMIO 30 M ¢
BBICOKOTO CTapTa, BBINOJIHATh 4YeTHOYHBIH Oer 3 X FOM, OeroByl pa3MHUHKY, METaHHE KaK Ha
JaTbHOCTh, TaK U HA TOYHOCTbH, IPBDKOK B JUTMHY C MECTa U ¢ pa3dera, MeTaTh THMHACTUYECKYIO TTAIIKY
HOTOM, TIPEOJIONIEBaTh IOJIOCY MPENSATCTBUN, BBIMOJIHATH NMPBDKOK B BBICOTY C MpsIMOTO pasdera,
NPBDKOK B BBICOTY CHHHOHN Briepel, OPOCKM HAOMBHOTO Msi¥a OT T'PYAHM, CHH3Y M HW3-32 TOJIOBBI,
npoberath 1 KM;

* JIpDKHAsS IMOATOTOBKa— IMIEPEABUIaTbCA Ha JIbDKaX CTYINAlIUM MW CKOJB3AIIHUM IIaroMm ¢
JIBDKHBIMU ITaJIKaMd U 0e3 HHUX, BBIIIOJIHATH IIOBOPOTHI IIEPECTYIIAHMEM Ha JIbDKaX C IMaJIKaMHu U oe3
HHUX, TOPMOXCHHC IIaJACHUCM, IIPOXOAUTH IAUCTAHIIUIO 1,5 KM Ha JbI)Kax, OOIr'OHATH Apyr Japyra,
IIOJHUMAThCAd Ha CKJIIOH ((HOJ'Iy@J'IO‘IKOfI», «enquoﬁ», a TaK¥XKXeE CITYCKaTbCsi B OCHOBHOI CTOﬁKe,
NEePCABUIaThbCA Ha JIbDKAX 3MeI>'IKOI>'I, HUI'paTh B IOJABUIKHYIO UTPY Ha JIbIZKaX ((HaKaTH»;

° IToaBuxHBIC HUI'Pbl — YCOBCPHICHCTBYIOT CBOU HABBIKM B IMOABMIKHBIX UI'DAX: ((.HOBI/IH_IKa»,

«Cankny, «Canku ¢ goMukammu», «Canku — gail pyky», «Calku ¢ pe3HHOBBIMHU KPYKOUKAMU,
«Canku ¢ pe3nHOBBIMU KoubllaMny, «lIpepBannbie msaTHamkuy, «Konmynuumkun», «bpocait maneko,
cobupaii OpicTpee», «XBOCTHKNY», «KomaHmaHbIe XBOCTUKHY, «Diar Ha OarrHe», «be3TOMHBIN 3as1y»,
«Bpimmbans», «Bonk Bo pBy», «JIoBns 00e3bsiHy, «JIoBs 00€3bsiH ¢ MI4OM», «KOT 1 MbIIIN,

«Ocana ropona», «Hounas oxora», «Ymouka», «BommeOHbie enoukuy, «benouka-3ammuTHUIAY,
«opsiuas muHUY», «Menpenu u muenshy, «llIMensy, «JloBuillka ¢ MEIIOYKOM Ha TOJ0BEY, «Callku Ha
cHery», «CoBymikay», «beryHbl u npeiryHbl», «JIOBHIIKA ¢ MSYOM M 3alUTHUKaAMU», «OXOTHUK U
yTKn», «OXOTHUK U 3ailiply, «JloBUIllka Ha Xomaxy», «3abpocail MPOTUBHUKA Ms4aMuy», «TOYHO B
nenby», «Bprimmbanel yepe3 ceTky», «Cobaukm», «3emisi, Boaa, BO3NyX», «BopoObu — BOPOHBI»,
«AHTHUBBIIIMOATBD), BBIMOJIHATE OpPOCKM MW JIOBIKO Ms4a pa3IU4YHBIMH  CIloco0aMu, depes
BOJIEHOOJIbHYIO CETKY, B 0ACKETOOJIBHOE KOJIBIO CIIOCO0AMHU «CHU3Y» U «CBEPXY», TEXHUKE BEICHUS
Msiya MpaBoil U JeBOW PYKOH, y4acTBOBATh B ACTadeTax.

3 kJacce
B pe3ynbpTare ocBoeHMs IPOrpaMMHOTO MaTepHalia yUYeHHUK MOJIYYUT 3HAHUSA:

* 3HaHHUA O (I)I/I3I/I‘{eCKOI\/’I KYJIbTYPC—— BBIIIOJIHATH OPTaHU3AIIMOHHO-METOANUYCCKUC Tpe6OBaHI/IH,
KOTOPLBIC MPCABABIAIOTCA Ha YPOKE (I)I/I3Ky.]'IBTprI (B JaCTHOCTHU, Ha YpPOKax JIBDKHOH IMOATOTOBKH,
HJ'IaBaHI/ISI), BECTU JTHCBHUK CaAMOKOHTPOJIA, PACCKA3bIBATh O CKEJICTC, BHYTPCHHUX OpraHax,

MBIIIIEYHON U KpOBCHOCHOﬁ CHUCTEMCE YCJIOBCKA, 00 OopraHax 4yBCTB, 06T>SICH$ITB, 4YTO TaKo€ 1mac " €ro
S3HAYCHUC MJIA CIIOPTHUBHBIX UIPp C MAYOM, YTO TAKOC OCAHKAa U MCTOAbI COXPAHCHUSA HpaBHHBHOf/'I
OCaHKH, YTO TAaKOC I'Mruc€Ha M IIpaBUJIda €C CO6J'IIO,Z[CHI/I$I, [paBujia 3aKaJIMBaHUd, MpUCMa MU U
CO6JIIO,Z[CHI/ISI IMUTBCBOT'O PCIKUMaA, ITpaBUJId CHOpTPIBHOfI HUI'pbL BOJ'ICﬁ60J'I;

. ['MMHAcTHKA ¢ 3TIEMEHTaMU aKpOOATUKH — BBITIOIHATH CTPOEBBIC YIPaXKHEHUS (CTPOUTHCS B
LIEPEHTy, KOJOHHY, IepecTpauBarbCcs B OJHY, JBE€ M TPHU WIEPEHIH), BBIIOJHITH Pa3MUHKUA B
JBU)KEHUU, HA MECTE, ¢ MEIIOYKAMH, C PE3MHOBBIMH KOJIBIIAMU M KPYKOUKaMH, C MaCCaKHBIMHU
Ms4amHu, ¢ 00pydamu, ¢ THMHACTHUYECKOM MalKOH, ¢ TAMHACTUYECKON CKaMEeMKOM, Ha THMHACTUYECKOU
CKaMelKe, Ha MaTax, C MS4YOM, pa3MHUHKH, HANPABJICHHBIE HA Pa3BUTUE KOOPAWHALMM JIBUKEHUU U
rHOKOCTH, TPBDKKOBYIO Pa3MUHKY, Pa3MHHKY B TMapaX, y TUMHACTHYECKON CTEHKH, BBIMOJHATH
YIPaXHEHUs HA BHUMAHHE W PABHOBECHUE, HAKJIOH BIEPEJ W3 IOJOXKEHUS CTOS M CHJS, LIIaraTbl
(IpsiMOif U TIPOJIOJIBHBIE), OTXKUMAHMUS, MOAHEM TYJIOBHIA W3 MOJOXKEHHS JIeXkKa, MOATATUBATHCS HA
HHU3KOW TMEpEeKIaJIMHE W3 BUCA JIEkKA COTHYBIIKCH, 3alIOMUHATh BPEMEHHBIE OTPE3KH, BBINOJHITH
mepeKaTsl, KyBBIPOK BIIEPE] C MecTa, ¢ pa3dera W depe3 MPEmsTCTBHE, KYBBIPOK Ha3all, MPOXOJUTH
CTaHLIMU KPYrOBOW TPEHUPOBKH, JIA3aTh U NEPENE3aTh 10 TAMHACTUYECKOW CTEHKE, JIa3aTh 10 KaHATy
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B TPU IIPUEMA, BBINOJHATH CTOMKY Ha I'OJIOBE M PyKaX, MOCT, CTOMKY Ha JIOIIaTKaX, BUCETh 3aBECOMN
OJIHOM M IIByMs HOTaMHU Ha IEPEKJIaJUHE, NPBIraTh CO CKAKAJIKOW, Yepe3 CKaKaJKy M B CKAaKalKy,
IpbIraTh B CKAaKaJKy B TPOWKAxX, BBINOJHATH YIPAKHEHUS HAa THMMHACTUYECKOM OpeBHEe, Ha
I'MMHACTHYECKUX KOJIbLIAaX (BUC COTHYBIINCH, BUC MPOTHYBUIMCh, IEPEBOPOTHI HA3aJ] U BIIEPE]), J1a3aTh
110 HAaKJIOHHOM TMMHACTUYECKOH ckaMelke, BBIIOJIHATh BpallleHre o0py4a;

. Jlerkass aTieTHMKa— TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa, TEXHHKE METaHUs Memouyka (Ms4a) Ha
JTaNbHOCTh, MpoOerath auctannuio 30 M Ha BpeMs, BBINOIHATH YenHOUYHBIN Oer 3 x 10 M Ha Bpewms,
MpBITaTh B JJIMHY C MeCTa U C pasz0era, Mpeiratb B BBICOTY C NPSIMOTO pasbera, MpbIraTb B BBICOTY
CIIMHOM BIIEpes, MphIraTh HA MIYax-xomax, OpocaTh HaOMBHOW Msa4 (BecoM | Kr) Ha NaabHOCTh
CIIOCOOOM «CHHU3Y», «OT TPYAHN», «H3-3a TOJOBBIY, IPABOM M JIEBOW PYKOW, METaTh M4 Ha TOYHOCTD,
MIPOXOAUTH MOJIOCY MPETISATCTBUA;

* JIpDKHAsS IIOATOTOBKAa — IMEPCABUIAaTBCA Ha JIbDKaX CTYIIAIOIKUM W CKOJIB3AIIUM IHaromM cC
JIBDKHBIMU MHajJKaMH U 0e3 HUX, ITOIICPEMCHHBIM U OAHOBPCMCHHBIM JIBYXIIAXXKHBIM XOJ0M, BBIIIOJIHATH
MMOBOPOTBHI HaA JIbDKAX IMEPECTYIIAHUCM U IPBLKKOM, HNEPEHOCHUTH JIBIKH I10J pYKOﬁ Hn Ha ILICYC,
MNpOoXOAUTb Ha JIbDKaX AUCTAHIHIO 1,5 KM, INOAHHUMATHBCA Ha CKJIIOH ((HOHy-GHOHKOﬁ)), «eﬂquoﬁ»,
((HGCCHKOﬁ>), CIIYCKATbCAd CO CKJIOHA B OCHOBHOH CTOMKE M B HHU3KOHU CTOI‘/'IKG, TOPMO3UTH «ILIYTOM»,
NepeABUTATBCA U CITYCKAThCA CO CKIIOHA Ha JIbIKax ((3MeI>iK01>i>);

. [loaBukKHBIE M CHOPTHUBHBIE UIPbl — JaBaTh [1AaC HOFAaMU W PYKaMH, BBINOJHATH IEpeaadu
Msi4a 4epe3 BOJICHOOIbHYIO CETKY Pa3iIHMuHbIMHU CIIOCOOaMU, BBOJUTH MsU M3-3a OOKOBOM, BBIOIHSTD
OpOCKM U JIOBIIO MsiUYa Pa3jMYHBIMH CIOCOOAMH, BBIMONHATH (PyTOONBHBIC YIpa)KHEHHs, CTOHKE
OackerOosiMcTa, BEICHHUIO Msua Ha MecTe, B ABM)KCHUHU, MPaBOM M JIEBOMl pPYyKOM, yuyacTBOBaTh B
sctaderax, OpocaTh Msiu B 0acKeTOOJIbHOE KOJBIO PA3IMYHBIMU CIOCOOAMHU, UTPaTh B MOJBUIKHBIC
urpsl: «JloBuiikay, «JIoBumika ¢ Memo4ykoM Ha rojoBey, «KongyHuunkm», «Cankuy, «Canku — nai
pyky», «lIpepBannbie mnstHamkn», «Cobaukn», «Cobauku Horammy», «bpocaii maneko, coOupai
obicTpee», «Boimmbansl», « AHTUBBIIIHOANEIY, «benbie MenBenn», «Boik Bo pBy», «JIoBis 00e3bsiH ¢
msuom», «llepectpenka», «llyctoe mecto», «Ocama ropoma», «llomBwkHas nenb», «CoByHIKay,
«Ynoukay, «Canku ¢ nomukamm», «llepeOexku C MEmoYKoOM Ha TOJOBe», «MsS4 B TYHHEIE»,
«[Tapamroructe», «BommebHble enoukn», «benouka-zamutHuna», «lopsyas muHUS», «byap
octopoxken», «llImensy, «HakaToy, «Boimmbanst ¢ kersiMuy, «Boimmbanst uepe3 cetky», «lltypmy,
«JloBumka Ha xomnax», «[luonepbom», «TouHo B 1enby», «boppba 3a msu», «BezoBy, «KomaHgHbIe
XBOCTUKM», «KpyroBas oxora», «®mar Ha OamHe», «Mapin ¢ 3aKpbITBIMH TJa3aMHu», WrpaTh B
CHOpPTUBHBIE UTPHI (HyTOOI, OackeTOOM).

4 kjaacce
B pesynbpTare ocBoeHHS TPOrpaMMHOTO MaTepualia YUeHHUK TOJIYIUT 3HAHUS:

. 3HaHUS O (UBMYECKOM KyJIbType- BBIIIOJHATH OPraHU3allMOHHO-METOJINYEeCcCKue TpeOoBaHUS,
KOTOpBIE TPEABABIAIOTCA Ha ypoke (PU3KYIbTYphbl (B YAaCTHOCTH, Ha YpOKaX JIKHOW IOATOTOBKH,
IJIaBaHMs), BECTH JHEBHUK CAMOKOHTPOJIS, paccKa3blBaThb HCTOPUIO MOSBICHMS Ms4a U PyrodoIa,
OOBSACHATH, YTO TAaKOE 3apsa/ika U (U3KYIBTMHUHYTKA, YTO TAKO€ TMMHACTHKA U €€ 3HAUCHHE B KU3HU
4eNoBeKa, MpaBujia 00roHa Ha JIbKHE;

. ['MMHacTUKa ¢ 3J€eMEHTaMu aKpoOaTUKU — BBINOJHATH CTPOEBHIE YNPAKHEHUS, HAKIIOH
BIIEpE] U3 IOJIOKEHUS CUAS U CTOS, Pa3JINYHbIE BAPHUAHTHI BHUCOB, BUC 3aBECOM OJIHOW W JIBYMs
HOTaMH, KYBBIPOK BIIEpell C MecTa, ¢ pa30era u uepe3 MpensiTCTBHE, KyBBIPOK Ha3al, CTOHKY Ha
rojoBe, Ha pyKax, Ha JIONATKax, MOCT, YIPaKHEHUS HAa TMMHACTHYECKOM OpeBHE, YyHpaKHEHHUsS Ha
KOJIbIIaX (BUC COTHYBILIMCH, BUC MPOTHYBIINCH, IEPEBOPOT Ha3aJ U BIEpe, BHIKPYT, MaXH), OOPHBIN
MIPBIKOK, TPOXOJNUTh CTAaHIIMU KPYTrOBOW TPEHUPOBKH, JIa3aTh MO TMMHACTUYECKOM CTEHKE, [0 KaHATy
B JIBa M TpPU IpHEMa, MpPHIraTh B CKaKalKy CaMOCTOSTENbHO M B TpOMKax, KPyTUTb 0Opyd,
HaNpbhIrUBaTh Ha THMHACTUYECKUNH MOCTHUK, BBITOJHATH Pa3MHHKH Ha MecTe, OeroM, B JBMIKEHUH, C
MEIIOYKaMH, THMHACTUYECKUMHU TaKaMU, MAacCaKHBIMU MsS4aMH, HaOMBHBIMH MSYaMM, MaJlbIMU U
CpPEeAHMMH MSYaMH, CKaKaJKaMH, oOpy4yamH, Pe3WHOBBIMHM KOJbI[AMH, HAIpPABICHHbIC HAa pPa3BUTHE
rMOKOCTH ¥ KOOPJMHALIMY JIBM)KCHUH, HAa MaTaX, 3alIOMUHATh HEOOJIbIINE BPEMEHHBIE IIPOMEKYTKH,

INOATATUBATHCA, OT) KUMATHCA,



. Jlerkas atnetnka — mnpoberatb 30 u 60 M Ha BpeMms, BBINOJHATh YEITHOUHBIM Oer, MeTaTh
MEIIOYEK Ha JalbHOCTh U M4 HA TOYHOCTb, IIPBITaTh B JIMHY C MECTa U ¢ paz0era, NpeiraTtb B BHICOTY
c mpsiMoro pasdera, nepeliaruBaHueM, CIMHOW BIEpes, MPOXOAUTh MOJIOCY NPensTCTBUM, OpocaTh
HaOMBHOM MsU crioco0aMM «u3-3a FOJIOBBI», «OT TPYAN», «CHU3Y», IPABOH U JIeBOH pyKoH, mpolerarh
muctaniyio 1000 M, mepenaBarh 3cTapeTHYIO MATOUYKY;

* JIpDKHAsS IMoATOTOBKAa — IMEPCABUIaThCAd Ha JIbDKaX CKOJB3AIKMM W CTyHarolmyuM HIaroMm ¢
JBDKHBIMU ITaJIKaMd W 0e3 HUX, IOINCPEMECHHBIM MW OJHOBPEMEHHBIM [JABYXIIAXXHBIM XOJIO0M,
IIOIIEPEMCHHBIM W OAHOBPEMCHHBIM OJHOMIAXXHBIM XOIO0M, ((3M€I>iKOfI», BBIIIOJIHATL IIOBOPOTHI Ha
JbDKaX IEPECTYIIAaHUEM W IIPBDKKOM, IMOABEM Ha CKIIOH ((HOJ'Iy@J'IO‘lKOfI», ((6J'IO‘IKOI’I)), «J'Iec€HK01>i»,
CIIYCK CO CKJIOHa B OCHOBHOH CTOMKE M B HH3KOH CTOfIKC, TOPMO3UTL «ILIIYTOM», IIPOXOIUTHb
AUCTAaHIINIO 2 KM, UI'paThb B IIOABHUKHBIC UI'PBI HA JIBDDKAX «Haxkate» u «HOI[HI/IMI/I IIPEAMET»,

. [TonBMKHBIC ¥ CHOPTHUBHBIC HTPHI— BBIMIOJIHATH [1AC HOTAMU M pyKaMH, HU30M, BEPXOM, Yepe3
BOJICHOOJIHYIO CETKY, BEJICHUE MsS4Ya HOTAMH M PyKaMH, IPUEM Msi4a CHU3Y U CBEpXYy, OUTh U Opocath
0 BOpOTaM, OpocaTh M JIOBUTh M4 CaMOCTOSTEJIBLHO M B Iapax, Opocarh Ms4 B 0acKeTOOIbHOE
KOJIBIIO Pa3IMYHBIMH CIIOCOOAMHM, UIpaTh B IOJBUXKHBIC UIPhl «JIoBuIlKay, «JIoBHIIKa Ha XOmax»,
«Konpynunku», «Canku ¢ nomukammy, «Canku — gail pyky», «@mnar Ha OamrHe», «bpocaii naneko,
cobupaii OpicTpee», «Cobaukm», «Cobauku Horamuy», «KomanmgHbeie cobauku», «Bwimmbansy,
«Bprmmbansl ¢ kerisMuy, «Beimmbanel ¢ paHeHHeM», «Boimmbansl yepes cetky», «llepectpenkay,
«Bonk Bo pBYy», «AHTHBBIIINOATBIY, «3ammuTa cToikn», «Kanutans», «Ocana roponay, «lLtypmy»,
«Ynouka», «Msu B TyHHeney, «[lapamrtoructer», «JIoBis 00e3bsan», «JIoBias 00€3bSH C MSIUOMY,
«opsiuast nmunusa», «byas octpoxken», «Mrpa B M4 ¢ gurypammy», «Canku u msu», «JloBuiika c
MEIIOYKOM Ha royioBe», «Kartanue xoneca», «Mapii ¢ 3aKpbITBIME TU1azaMuy», «IInonepoon», «TouHo
B 1elby», «bopr0a 3a Mau», «KoMaHaHbIE XBOCTHKNY, «HOKXHOM MsS4», UIpaTh B CHOPTHUBHBIC MIPHI
(¢pyr60m, GackeTdOM).

OCHOBHOI1 MHCTpYMeHTapHii /I OLCHUBAHUSA Pe3yJIbTATOB.

IIpy oLEHMBaHUM YCIIEBAEMOCTH YYUTBIBAIOTCS HMHAMBHUIYAIbHBIE BO3MOXHOCTH, YpPOBEHBb
(¢U3MYEeCKOr0 pa3BUTHS W JIBUraTelbHbIE BO3MOXHOCTH, MOCIEICTBHA 3a00JE€BaHUN YydaIUXcCs.
Knaccudukanuss ommbOOK M HEAOYETOB, BIHUAIONIMX HA CHWKEHHE OLEHKHM MeIKMMHU olHMOKaMu
CUMTAIOTCA TaKUE, KOTOPBIE HE BIUSAIOT HAa KAYECTBO U PE3YJIbTAT BBIIOJHEHUS.

K Menkum ommuOkaM B OCHOBHOM OTHOCATCS HETOYHOCTb OTTAJIKMBAHUS, HAPYIIEHUE PUTMA,
HENPABUIBHOE UCXOIHOE MOJIOKEHUE, «3ACTYI P IPU3EMIICHHUH.

3HauyMTeNbHBIE OMMOKM — 3TO TaKhe, KOTOpble HE BBI3BIBAIOT OCOOOr0 HCKaKEHUS CTPYKTYPHI
IOBUKEHMM, HO BIMAIOT HAa KadeCTBO BBINOJHEHUS, XOTSA KOJUYECTBEHHBIM IIOKAa3aTENlb HIKE
IIPEII0JIaraéMoOro HEHaMHOTO.

K 3HauuTenbHBIM OHIMOKaM OTHOCSTCS: - CTapT He M3 TpeOyeMOro MOJOXKEHHS; - OTTAIKHBAHUE
JaNIeKo OT TUIAHKU MPU BBIMOJIHEHUH IPBDKKOB B JUIMHY, BBICOTY; - OPOCOK Ms4a B KOJIBI[O, METaHUE B
Lelb C HaJlW4ueM JONOJIHUTEIbHBIX JBUKEHHWH; - HECHMHXPOHHOCTH BBINIOJHEHUS YIPAXKHEHMS.
I'pyOble OmmMOKH — 3TO TakHe, KOTOpble MCKAXAalOT TEXHUKY JBMIKEHHS, BIHMSIIOT HAa KaueCTBO U
PE3YJIbTAT BBIOJIHEHUS YIIPAXKHEHMUSL.

XapakTepucruka uugpoBoi OLEHKH (0OTMETKH)

Onenka «5» BBICTABIAETCS 3a KAaYECTBEHHOE BBINIOJHEHUE YIPAXKHEHUH, JOMyCKaeTcs Haludue
MEJIKUX OIIMOOK.

Ouenka «4» BBICTABISETCS, €CIIM JIOMYIIEHO He Oojiee OJHOW 3HAYMTEIHHOM OIIMOKH M HECKOJBKO
MEJKUX.

Onenka «3» BBICTAaBISETCS, €CIU JIOMYILEHBI JIBE 3HAYUTEIbHbIE OIMOKH U HECKOJIbKO Tpyosix. Ho
YUEHUK IIPU TIOBTOPHBIX BHIIIOJHEHUSAX MOXKET YIyUIIUTh PE3YJIbTaT.

Onenka «2» BBICTaBJISIETCS, €CIIN YIPAXHEHHUE IIPOCTO HE BHINOIHEHO.



[TpuurHO# HEBBITIOMHEHUS SABISICTCS HaIMuue TpyOsix ommOoK. B 1 — 4 kimaccax oreHka 3a TEXHUKY
CTaBUTCSI JIMIIb TPU BBIIOJHEHUH YIPAKHEHUN B PaBHOBECHH, Jla3aHbE, C DJIEMEHTAMH aKpoOaTHKH,
IIpU MOCTPOCHUSX, MEPECTPOCHUIX, X0ap0e. B ocranbHbix Buaax (Oer, NpbDKKH, METaHue, OpPOCKH,
X0/1p0a) HE0OXOIUMO YUUTHIBATh PE3YJIbTAT: CEKYH/IbI, KOIUYECTBO, JJIUHY, BBICOTY.

Pacnpenesienue yueOHOro BpeMeHH NPOXOsKAEeHHUS NIPOrPAMMHOI0 MaTepHaia 1o
¢pusnueckoii kyabType (1-4 K1accnl)

Ne Bupg nporpamMmmHOro mMatepuana KonudecTBo "acoB (ypo KoB)
mn KJ1acc
I I Il Y

1 | ba3oBas yacTh 77 78 78 78
1.1 | OcHoBBI 3HaHUH O PU3NUECKOH KYIBTYypE B mporecce ypokoB
1.2 | TlogBwKHBIE UTPBI 20 18 18 18
1.3 | I'mmHAcTHKA C 3NIeMEeHTaMU aKpOOATHKH 17 18 18 18
1.4 | Jlérkas aTneTuka 21 21 21 21
1.5 | JIbpKHAas TOArOTOBKA 19 21 21 21
2 | BapuaruBHas 4acthb 22 24 24 24
2.1 | TlogBWKHBIE UIPHI C SJIEMEHTAMHU 22 24 24 24

Oackerboua

HUroro 99 102 102 102

Coaep:xanue yueOHOT0 npeamera
1 kaace
3HaHuA 0 pusnveckoi KyJbType (B mpouecce ypoka)

dusnueckas KyabTypa KaK CHCTeMa pa3HOOOpasHbIX (GopM 3aHATHUH  (PU3MUECKUMU
yrnpaxkHeHussMU. [IpaBwiia mnpeaynpexxaeHuss TpaBMaTH3Ma BO BpeMs 3aHIATHH  (PU3HUECKUMU
YIpa)KHEHUsIMU: OpraHu3alMs MecT 3aHATUH, MoA0op oAexabl, o0yBM M HHBEHTapsa. Mctopus
pa3BUTHs PU3NUECKON KyJIbTYphI M NMEPBBIX COPeBHOBaHUN. CBsI3b (GU3NUECKOM KYIBTYpPhI C TPYJOBOM
Y BOCHHOH JIeSITeIbHOCTHIO. XapaKTEepUCTUKA OCHOBHBIX (PM3MUECKUX KAUeCTB: CHIIbI, BBIHOCIHBOCTH,
ruOkocTy M KoopauHauu. dusnyeckas Harpys3ka U e€ BIMSHUE HA MOBBIIIEHUE YaCTOThI CEpACUHBIX
COKpaILICHU.

IHoaBuKHBIE UTPBI

«/IBa mopo3zay, «llsatHamkuy, canku «He monaau B 6010T0», «[[MHTBHHBI ¢ MI4OMY, «3aHIIbI B
oropoae», «JIucel u kype», «K cBoum dunaxkkam», «KoT u Mbimm», «beicTpo mo mectamy», «I'ycu-
nebenu», «He octynuck», «Bbi3oB HOMepoBy», «lllumkmkenynu-opexu», «HeBon», «Tpetuii
numHURY, «3asa1 0e3 momay, «llyctoe mecton, «Msa cocemy», «MeTko B 1ienb», «KocMOHABTHIY,
«MpimenoBka», «Canku ¢ JeHToukamuy», «Kto mampme Opocut», «Msiu cpenHemy», «benbie
Measean», «Kto obronut», «Kpyrosas oxotay, «Kanurane», «Jlong napamuny, «lIdaTHamku B mapax
(Tpoiikax)», «IlogBuxHas uenby», «He naBait Mmsda BoASILIEMY».

I'mMHacTHKA € 3J1eMEeHTAMH aKPOOATHKHU
Opranmsyomme KOMaHAbI M IPUEMBbI: CTPOEBBIE JECHCTBUS B WIEPEHTe M KOJOHHE;
BBITIOJTHEHUE CTPOEBBIX KOMaH/,.

AKkpoOaTuyecKkue YNPasKHEHUs: YIOPbI; CEIbl, YINPaXHEHHs B TPYNIHPOBKE; MEpPEKaThl;
CTOMKa Ha JIONAaTKaxX; KyBBIPKU BIEpEN U Ha3a1; TMMHACTUYECKUN MOCT.



AkpobaTuyeckne KOMOMHAIMM: MOCT U3 MOJOXKEHUS JIEKA Ha CIIMHE, OMYCTUTHCS B UCXOIHOE
MOJIOXKEHUE, TIEPEBOPOT B IMOJIOKECHHE JIE)KA HA KUBOTE, IPHDKOK C OMOPOW HA PYKH B YIIOpP MPUCEB;
KYBBIPOK BIEPE B YIIOP MPHUCEB, KyBBIPOK HA3aJ] B YIIOP IMPHUCEB, U3 yIopa MPUCEB KYBBIPOK HA3a1 10
yIopa Ha KOJICHSX C OIOPOW Ha PYKH ,IPBLKKOM IIEPEXOJ B YIIOP MPUCEB ,KYBBIPOK BIIEPE.

YnpaxHeHHs HA HU3K0Il THMHACTHYeCKOM MepeK/IaJiMHe: BUCHI, IEpEMaxHu.

I'mMmHacTHYeckasn KOMﬁI/IHaHHﬂ: N3 BHCA CTOsA IIPUCEB TOIYKOM JIBYMSA HOI'aMHU II€pEMaAXx,
COrHYB HOT'H, B BUC C3alh COTHYBHIHUCH CO CXOA0M BHepéI[ HOTI'H.

OnopHblii NPBIKOK: ¢ paz0dera yepe3 rHMHACTUYECKOTO KO3J1a.

I'mMHacTHYeckMe yHpaKHeHHsl MNPHUKJIAJHONO XapaKTepa: INPBDKKH CO  CKAaKaJIKOM,
MEepe/IBKEHUE MO0 THMHACTUYECKOW CTEHKE, MPEOJOJCHHE IOJIOCHI MPEMSTCTBUM C 3JIeMEHTaMHU
Ja3aHbs UIEpesie3aHus, epeno3anus, NepeIBUKEHHIE 10 HAKIIOHHOW TMMHACTUYECKON CKaMelKe.

IlopBuIKHBIE NTPBI HA MaTepHAaJie THMHACTHKH C OCHOBAMM aKPOOATHKHU: UTPOBbIE 3a/1aHUS
C HCIIOJIb30BAHUEM CTPOEBBIX YIPAKHEHHM, YIIPAXKHEHUMN, 3aJaHUN Ha KOOPAMHALMIO ABUKCHUHN TUIIA
«BECEJIbIE 3a/1aUn», C «BKIIIOUEHUEM» (HAIPSDKEHHEM) U «BBIKIIFOUEHUEMY (pacciiablieHueM) 3BEHbEB
tena:«3meiika», «ronka u HuTKay, «lIpoitnn GecmrymHo», «Tpolikay, «Pakn», «Hepe3 Xoa01HBIH
pyueit», «lletpyiika Ha ckamelike», «He yponu memouek», «KOHHUKH-CIIOPTCMEHBI», «3alpeleHHOe
nBrKeHHE», «OTramgai, ueit roocy, «Uto mameHnmiocsy, «Ilocaaka xaprodemns», «I[Ipokatu ObicTpee
My, «KysHeunkm», «llapamrotucter», «MenBexara 3a MEIOM», «Y BEpThIBAKCA OT Ms4ay, «['OHKH
MsYeld 1O Kpyry», «JloroHsnmkum Ha Mapme», «AJBIHHUCTB), dcTadersl (Tuma: «BepeBouka mon
Horamm», «Ictadera c 0Opydamm»).

Jlerkas aTjieTuKka

BeroBble ynpa:kHeHHMsi: C BBICOKMM IOJHUMaHHEM Oelpa, NPbDKKAMH M YCKOPEHHEM, C
W3MEHSIOIIMMCS HallpaBJICHUEM JBUKCHUS («3MEUKON», «II0 KPYTy», «CIIMHOW BIEpEa»), U3 Pa3HbIX
MCXO/IHBIX TTOJIOKEHUH; YEITHOYHBIN O€r; BRICOKUN CTApT C MOCIEAYIOUINM CTApPTOBBIM YCKOPEHHEM.

IIpbIKKOBBIE YIPasKHEHHUS: HA MecTe (Ha OJIHOHM, Ha IBYX HOTax), C MPOJBHUKEHUEM BIIepeI U
Has3aa, B IJIMHY W BBICOTY C MECTA; CIIPBITMBAHUC W 3allpblTMBAHUC HA TOPKY MATOB; B BBICOTY C
MPSIMOTO pazdera u crocodoM «repelaruBaiuey; B JUIMHY ¢ pa3z0era, COrHyB HOTH.

Bpocku: Gonbuioro Msya (1kr.) Ha JadbHOCTH Pa3HBIMU CIIOCOOAMH.
MertaHue: MaJloro Msiua Ha J1adbHOCTh U B BEPTUKAJIBHYIO 1IEJb.

KpoccoBasi noaroroBka: paBHOMEpHbIi Oer B pexrMe yMEpeHHOH HHTeHCUBHOCTH; Oer 10 400
M., PABHOMEPHBIN 6-MUHYTHBIH Oer.

JIbI:KHAsl MOATOTOBKA
Komanapl «Ha 1uieuo», «Imoj pyKoil»; CTYMalomUi U CKOJB3AIIUHN IIar Kak ¢ MajakaMH, Tak u 0es,
MTOBOPOTHI MEpecTyMaHueM Kak C MajakaMH, Tak U 0e3, MOJbeM Ha CKJIOH «IOYyeNOUYKON» C JTBIKHBIMU
najgKkaMu, U 0€3 HHUX, CIYCK TOJl YKJIOH B OCHOBHOH CTOWKE C JBDKHBIMU TalKaMu H 0e3 HHUX;
TOPMO’KEHHUE MAJIEHUEM; IPOXOJUTh AUCTAHIUIO 1,5 KM; KaTaTbCs Ha JIbDKAX «3MEHKOI.
CnopTuBHBIE UT'PBI

®yT160J1. Yap BHYTpEHHEH CTOPOHOI CTOIBI («IIIEYKOil») 10 HEMOABMKHOMY MUy C MECTa, C
OJIHOTO-[IBYX IIAaroB; II0 MsAYy, KaTALIEMYCS HABCTPEUYy M IIOCIIE BEINCHUS; OCTAHOBKA KaTALIETOCs
Ms4ya; BEJIEHUE MsA4Ya BHYTPEHHENW M BHEUIHEN 4acThiO MoabeMa (10 IpsIMOM, 10 Iyre, ¢ OCTaHOBKaMH
[0 CUTHAJY, MEXAY CTOHKaMH M 0OBOJKAa CTOEK); OCTAaHOBKA KaTSIIErocsl Msya BHYTPEHHEH 4acTbhio
CTOIIBI; ITOABUKHBIE UIPbI TUIIA «TOYHAs nepenaydar.

Backer60.1. bpocku Ms4a 1ByMs pyKaMu CTOs Ha MecTe (Msl4 CHU3Y, MsI4 y TpyId, M4 C3a/11 3a
TOJIOBOIA), MOCIIe BEIEHUS M OCTAHOBKH; JIOBJI Ms4a Ha MECT€ M B JIBWXKEHHMU (BBICOKO JIETSILETO,
HU3KO JIETAIIETro, JIETAIIETO0 HAa YpPOBHE TOJIOBBI); Mepefaya Msya (CHH3Y, OT TIpyAd, OT IUIeya);
CrelMalbHbIe MepeBUKeHNns 0e3 Maya — cTolka 0ackeTOoJIMCTa; B CTOWKE MIPOKa, MPUCTaBHBIMU
[IaraMy TPaBbIM M JIEBBIM OOKOM; O€r CIMHOW BIEpen; OCTAHOBKA B IIare M MPBDKKOM; MPBIKOK C
JBYX I1aroB; BEJEHUE Ms4a (Ha MecTe, [0 MPSMOH, 0 Jyre, ¢ OCTAHOBKaMH 110 CUTHAITY); TOABH)KHbIE
urpsl: «bpocaii-noitmaii», «BeicTpen B HEO0».



2 Kjaace
3HaHus 0 pu3HYeCcKoil KyJabType

Bo3HukHOBEHHE TIEPBBIX CHOPTHBHBIX COpeBHOBaHMU. [losiBeHHE Ms4a, YIpaKHEHUH U UTP C
MstaoM. Mctopust 3aposkaeHus qpeBHUX OnuMnuickux urp. @uzndeckue ynpaxHeHUs, UX OTJIIMYHE OT
€CTeCTBCHHBIX JBWKCHUH. OCHOBHBIC (M3MYECKHE KauyecTBa: CHJIA, OBICTPOTA, BBIHOCIHMBOCTD,
rHOKOCTh, paBHOBECHE. 3aKaJlMBaHUE opraHu3Ma (00THpaHue).

Crioco0b1 PU3KYIBTYPHOH AEATETLHOCTH

Boinonnenue yrpeHHe#l 3apsAOKM M TUMHACTHKH IO/ MY3bIKY; MPOBEACHHE 3aKaMBAIOLIUX
MPOLEYpP; BBHIMOJIHEHHUE YIPAXHEHHH, pa3BUBAIOIINX OBICTPOTY U PaBHOBECHE, COBEPIICHCTBYIOIIUX
TOYHOCTH Opocka mManoro msua. [loBrKHbBIE UTPBI U 3aHATUS (PU3HMUECKUMU YIIPAKHEHUSIMH BO BpeMsi
nporyiok. 3Mepenue AauHbI U Macchl Tena.

du3nyecKoe COBEpIIEHCTBOBAHUE
I'uMHAcTHKA ¢ 0CHOBAMH aKPOOATHKYU

OpraHI/IBYI-OH_II/Ie KOMaHIbI U IIPUEMBIL: ITIOBOPOTHI KPYI'OM C Pa3ACICHUCM 110 KOMaHIC «prrOM!
Pa3-z[Ba»; MNEPECTPOCHUEC II0 JABOC B IHICPCHIC H KOJIOHHC, IICPCABHIXCHHMC B KOJIOHHC C pa3H0171
JUCTaHIIMEH U TEMIIOM, IO «AXAroHajaIn» U KIPOTUBOXOAOM.

AkpobaTudeckue ynpakKHEHUs! U3 TOJIOKEHUS Jie)ka Ha CIIMHE, CTOMKa Ha JionaTkaxX (COrHYB M
BBITIPSIMUB HOTH); KYBBIPOK BIIEpE]] B TPYNIUPOBKE; U3 CTOMKH Ha JIOMATKaX MOJYIEePEeBOPOT Ha3al B
CTOMKY Ha KOJICHSX.

I'mmHacTHyecKkne  ynpaKHEHHsI IPUKIAJHOTO XapakTepa: TaHLEBAJIbHbBIE  YIPAKHEHMS,
YIPa)KHEHUS HAa HA3KOM IIEPEKIIaJMHE — BUC HA COTHYTBIX PyKax, BUC CTOs CIIEPEaH, C3a1, 3aBUCOM
OJIHOH, IByMsI HOTaMH.

[lonBukHBIE UTrphl HA Marepuaie pasaena «['MMHacTHKa ¢ OCHOBaMM akpoOaTuku»: «BosiHay,
«Heynobusiii Opocok», «KoHHHKH-cTIOpTCMEHBI», «OTramai, uyed rosoc», «UTo H3MEHHUIIOCHY,
«[locanka xaptodens», «lIpokarn OwicTpee Msu», scradersl THHa: «BepeBouka MO HOraMm»,
«IctadeTrsl ¢ 00pydaMm».

Jlerkas aTjieTuka

ber: paBHOMEpHBI Oer c mocieAyrooluM YCKOpeHHeM, uyenHodHbli Oer 3 x 10 m, Oer c
M3MEHEHHEM YaCTOTHI I11aroB.

Bpocku 0onb1Ioro mMsiua CHU3Y U3 MOJIOKEHUS! CTOSI U CUJS M3-3a TOJIOBBHI.

Metanue Manaoro Ms4a Ha JaJIbHOCTb M3-3a TOJIOBBI.

IIpsixku: Ha MecTe U ¢ noBoporoM Ha 90° n 100°, mo pasmeTkam, 4epe3 MPEMSITCTBUS; B BHICOTY
C MpsIMOTo pazbera; co CKaKalIKou.

JIbI:KHAsl MOATOTOBKA

Crynaromuii ¥ CKOJB3ALIMHA IIar ¢ JBDKHBIMU NaJIKaMUd U 0€3 HUX, MOBOPOTHI MEpECTylnaHueM Ha
JBDKAX C MajKaMH U 6e3 HUX, TOPMOXKEHUE TaJleHueM, AUCTaHIuA 1,5 KM Ha JIbDKax, MoIbEM Ha CKJIOH
«TIOJIYEJIOUKOM», «EJIOUKOW», a TaKXKe CIyCKaTbCsl B OCHOBHOM CTOMHKE, MEpPEABUIaThCS HA JIBDKAX
3MENKOI1, UrpaTh B MOJBIKHYIO UTPY Ha JbDKax «HakaTe»;

IMoaBu:kHbIe UTPBLI HA MaTepuane pazaena «Jlerkas arneruka»: «TouHo B MuilieHb», «BbI30B
HoMmepoBy, «lllumku — xemymu — opexwu», «HeBom», «3asm 6e3 gomayn, «llycroe mecton, «Msu
coceny», «KocMOHaBTbI», «MBIILIETOBKAY.

Ha marepuane pasznena «CnopTUBHBIE UTPBD»:

@DyTOOT: OCTAaHOBKA KATSAIIETOCS Msua; BeICHHE Ms4a BHYTPEHHEH U BHEUTHEH 4acThiO MOJAbEMA
M0 TPSIMOM, TIO JyTe, C OCTAaHOBKaMH IO CHTHATY, MEXIY CTOWKaMH, ¢ OOBOJKOW CTOEK; OCTAaHOBKA
KaTSIIErocsl Msida BHYTPEHHEHW YacCThIO CTOIBI; MOABUKHBIE UTPHI: «[ OHKa Msuel», «MeTKo B Leby,
«Cnanom ¢ mssaomy, «DyTO0NBHBINA OUIBIPI», «BpPOCOK HOTOWY.

Backerbomn: cnernuanpHbIe MEepeABHKEHUS O3 Ms4a B CTOMKE 0ackeT0O0JIMCTa, TMPHCTAaBHBIMHU
IaraMu MpaBbIM | JIEBBIM OOKOM; O€T CITUHOM BIIEpe/l; OCTAHOBKA B IIare W MPbDKKOM; BEJICHUE Msda
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Ha MECTe, 10 NPsAMOM, IO AYre, ¢ OCTAHOBKAaMU 110 CUTHAILY; MOJBMKHbIE UIphl: «Msu cpegHemy»,
«Ms1u coceny», «bpocok Ms4a B KOJIOHHE.

O6H_Iep33BI/IBaIOH_[I/Ie (1)I/IBI/ILIeCKI/IC YIOpaKHCHUA Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (bl/I3I/IIICCKI/IX Ka4CCTB.

3 kJ1acc
3HaHus 0 pU3HYeCKOil KyJabType

dusnueckas KyiabTypa y HapoaoB JlpeBneit Pycu. CBsa3b pu3nUecKux ynpaxHEHUH ¢ TPy10BOI
TSI TeIbHOCTBIO. Bunpl usmueckux ynpaxHeHud (HOABOISIINE, o01iepa3BUBaloIINE,
copeBHOBarenbHbIe). CIOPTUBHEIE UTPHIL: (yTOOI, BoJeiibom, OackeTO01. Duznyeckas Harpy3Ka u ee
BIIUSTHUE HA 4acTOTy cepaednbix cokpamenuii (HCC). 3akanuBanue opranu3ma (00IuBaHuUE, JIyII).
CriocoObl (GU3KYIBTYPHOU IEATEITHBHOCTH

OcBoeHHE KOMIUIEKCOB O0IIepa3BUBAIONINX (GU3UYECKUX YIIPAKHEHUN IJI pa3BUTHS OCHOBHBIX
¢busznueckux kauectB. OcBOeHUE MOABOIANINX YINPAKHEHUN ISl 3aKPEIUICHUS U COBEPILICHCTBOBAHUS
JBUTATEIbHBIX JACUCTBUN UTPHI B GyTOOI, BoNeiH00, Oacker0on. Pa3Butue BEIHOCIUBOCTH BO BpEMS
JBDKHBIX MPOTYIOK. V3MepeHne 4acToThl CepJEUHBIX COKpPAIEHUI BO BpeMsl U IMOCIE BBITOIHEHUS
¢busznueckux  ynpaxueHuil.  [IpoBemeHue — snmeMEHTapHBIX  copeBHOBaHHM.  Dusnueckoe
COBEpIICHCTBOBAHUE

I'mMHacTHKA ¢ 0CHOBAMHU aAKPOOATHKH

AKpO6aTI/ILICCKI/Ie YIIPpA)KHCHUA: KYBBIPOK HA3aJ A0 YIIOpa Ha KOJICHAX U O YIIOpa IPUCEB; MOCT
U3 IIOJIOKCHUA JICIKA Ha CIIMHEC, IIPBIKKKU CO CKaKaJIKOM ¢ UBMEHSIOIIUMCS TEMIIOM €€ BpalllCHUs.

'iMmHacTHYeCKue ympakHEHUs MPUKIATHOTO XapaKTepa: Jia3aHbe 1Mo KaHaTy (3 M) B Ba U TpH
npremMa; repeIBIKEeHUs U MOBOPOTHI HA THMHACTUYECKOM OpeBHE.

Jlerkas aTjieTuKka
[IppIXKKHY B AJIMHY U BBICOTY € IPSIMOTO pa3dera, COTHYB HOTH.

IlogBuxHBEIE HUI'pbl Ha MaTepHaJIC pas3acia «'MMHacTHKa C OCHOBaMH aKpO6aTI/IKI/I»Z
«HapaI_HIOTI/ICTBI)), ((Z[Ol" OHSJIKM Ha Mapuic», <<YBepTBIBaﬁCH OT MAYa».

JIBIZKHasl MOATOTOBKA

Crynaromuii U CKONb3AMIMKA 1ar ¢ JbDKHBIMU NMajdKkaMu U 0€3 HHUX, MONEPEMEHHbIN OJHOBPEMEHHBIN
JBYXIIQKHBIM X0/, MOBOPOTHI HA JIbDKAX MEPECTYNaHUEM U MPBDKKOM, Ha JbDKaX IUCTaHIUA 1,5 K,
MOJBEM Ha CKIIOH «IIOJTY-EJI0UYKOI», «EIOUYKOI», «JIECEHKOW», CIIYCK CO CKJIOHA B OCHOBHOM CTOWMKE U
B HU3KOHU CTOMKE, TOPMOKEHHUE «ILIIYTOM», IIEPEIBUKEHHE U CITYCK CO CKJIOHA HA JIBDKAX «3MEUKOW».

IMoaBukHbie Mrpbl Ha MaTepuaie paszjaena «Jlerkas arimeTuka»: «3amuTa YKpErJIeHUs,
«Ctpenkmny, «KTo maneiie 6pocuty, «JloBuiika, momMait 1eHTy», «Metartenny.

Ha marepuane cnopTuBHBIX UIp:
®yT607: yaap HOroi ¢ pasbera Mo HEMOJABHKHOMY M KaTALIEMYCS MAYy B TOPU3OHTAIbHYIO
(mosroca mupuHOM 1,5 M, INTMHOH 10 7 — 8 M) U BEpTHKAIBHYIO (IT0JI0CA IMUPUHON 2 M, JUTnHOW 7 — 8

M) MHIICHb, BCACHHUE MA4YA MCXKAY NpEAMETaMHM H C O6BO)IKOI>1 NpeaAMETOB; ITOABHIKHBIC HIPBI:
«IlIepenan — canucwy, «llepenait M4 TOTOBOM.

Backerbomn: crnenuanbHbIe TEPEABMKEHHUS, OCTAHOBKA MPBDKKOM C JBYX IIIaroB, BEICHHWE Ms4a B
JBIKEHUU BOKPYT CTOEK («3MEUKOI»), JIOBIIS U Mepeaada Msua IByMsl pyKaMu OT TPyIn; OPOCOK Msida
¢ MecTa; moaBkHBIC UTPHI: «[lomaau B Konb1oy», «I"'oHKa 6aCKETOOTBHBIX MSUCH.

O6mepa3BHBannme (I)I/I3I/I‘-ICCKI/IC YHIpaKHCHUA Ha pa3BUTHEC OCHOBHBIX (bI/ISI/I‘-ICCKI/IX Ka4deCTB.

4 kaacce
3HaHus 0 pU3NUECKOll KyJIbTYpe

Hctopus pa3sutus Gusnueckoir KynbTypsl B Poccun B XVII — XIX BB., ee poib 1 3HaYCHHE 115
MOJTOTOBKHM COJIAT pycckoil apmuu. dusnyeckas MOATOTOBKA M €€ CBA3b C PA3BUTHEM CHUCTEM
IBIXaHUS U KPOBOOOpAIleHUs. XapaKTEpPUCTHKA OCHOBHBIX CIOCOOOB PEryIMPOBAaHUS (PU3UUECKOM
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Harpy3Ku: MO CKOPOCTH U MHPOJOJIKUTEIHHOCTH BBIMOJHEHHUS YNPAXKHEHUS, U3MEHECHUIO BEITUYMHBI
oraromeHusi. IlpaBuna mnpegynpexxaeHUss TpaBMaTU3Ma BO BpeMsl 3aHATHH  (U3NYECKUMU
YIpaKHEHUSIMU.

3akanuBaHue OpraHu3Ma (BO3IYLIHBIE M COJHEUYHbIE BaHHBI, KyaHHE B €CTECTBEHHBIX BOJOEMax).
CrniocoOs1 pU3KYIBTYpHO 1EATENBHOCTH

[Ipocreiiimue HabmoneHUs 3a CBOMM (DU3MYECKUM pa3BUTHEM U (PU3HUECKON MOArOTOBKOIA.
Omnpenenenre Harpy3kd BO BpeMsi BBINOJIHEHHS] YTPEHHEH THMMHACTUKU IO TMOKA3aTesiM YacTOTHI
cepleuHbIX cokpamieHuid. CocraBieHue akpoOaTHUYeCKMX U TUMHACTUYECKUX KOMOWHAIMN U3
pasyudeHHbIX ynpaxHeHuid. [Iposenenue urp B pyrd601 u 6ackeTd0I1 Mo ynpoIieHHbIM IpaBUiIaM.

Oxkazanue noBpayeOHOI MOMOIIM MPU JETKUX yIInOax, [apanuHax U ccaiiHax, MOTePTOCTAX
du3nyecKoe COBepLIEHCTBOBAHNE
I'mMHacTHKa ¢ OCHOBAMM aKPOOATUKH

AkpobaTuyeckue ynpaxHeHUs: akpoOaTHUecKrue KOMOMHAIIMY, HAIIPUMEP: MOCT U3 TOJOKECHHS
Jie)a Ha CIIMHE, ONYCTUTHCS B MCXOAHOE IOJIOKEHUE, MEPEBOPOT B IOJOKEHUE JI€KA HA KUBOTE C
OMOpOIl Ha PYKH, IPBIKKOM B YIIOpP MPHUCEB; KYBBIPOK BIEPEN B YIOpP MPUCEB, KYBBIPOK Ha3aja B yIoOp
MIPUCEB, U3 YIIOpPA MPUCEB KYBBIPOK BIEPE] IO UCXOJHOTO MOJIOKEHUS, KyBBIPOK Ha3ajJ A0 ylnopa Ha
KOJIEHSIX C OIOPOI Ha PYKH, IPBIKKOM IIEPEXOJ] B YIIOP IPUCEB, KYBBIPOK BIEPE.

'mmuacTuyeckue  ympakHEHUsST MPUKIATHOTO  XapaKTepa: OMOPHBIM  NPBDKOK — 4epe3
TUMHACTHYECKOTO KO3Jla — C HEeOOIBIIOro pa3dera TOIYKOM O TMMHACTUYECKHI MOCTHK TPBDKOK B
yIOp CTOSI Ha KOJICHSIX, MEPEXO0J B YIOp MPHUCEB U COCKOK BIIEPE; M3 BUCA CTOSI MPUCEB TOTUYKOM
JIBYMSI HOTaMHU TI€peMax, COTHYB HOTHM B BHC C33Jld COTHYBIIHCH, OMyCKaHWE Ha3aj] B BUC CTOS U
o0OpaTHOE IBIKEHUE Yepe3 BUC C3aM COTHYBIIHCH CO CXO/I0M «BIIEPET HOTH.

Jlerkas aTjieTuka

[IpeKKHU B BBICOTY C pa3dera crocoboM «reperniaruBaHue»

Hwu3kuii crapr

CrapToBoe yckopeHue

@uHUIINPOBAHUE

JIbIKHAs OATOTOBKA

[lepenBrrkeHre Ha JIBDKAX CKOJB3SAMIMM M CTYMAIOUUM IIaroM C JIBDKHBIMU TalkaMu U 0e3 HUx,
IONIEPEMEHHBIM U OJHOBPEMEHHBIM JIBYXIIAXKHBIM XOJIOM, IONEPEMEHHBIM M OIJHOBPEMEHHBIM
OJIHOILIAKHBIM XOJIOM, «3MEWKON», MOBOPOTHI Ha JIbDKAaX MEPECTYIIAaHUEM U NPBDKKOM, MOJBEM Ha
CKJIOH «IIOJIYEJIOUYKON», «EJIOUYKON», «IECEHKON», CIIyCK CO CKJIOHAa B OCHOBHOM CTOMKE M B HU3KOU
CTOMKE, TOPMO3HUTh «ILTYTOM», TPOXOAUTh AUCTAHIIMIO 2 KM, UTPaTh B MOABHKHBIE UIPBI HA JIbIKAX
«Haxkate» u «Ilogaumu npeamer»

IloaBu:KHBIE UI'PbI HA MaT€pHAJIC pa3aciia «'UMHACTHKa C OCHOBaAaMH aKpO6aTI/IKI/I»I 3aaHus Ha
KOOpAUHAIHuO JIBIDKeHMI Tuma: «Beceible 3agaun», «3anpemeHHoe JABMKCHUCH (C HAIpsPKCHUEM U
paCCJ]a6JICHI/ICM MBbIIII] 3B€EHHCB Tena).

Ha marepuane pasznena «Jlerkas atneruxay: «[lonBuxHast nenby.
Ha marepuane CHOPTUBHBIX UID:

@ytOon: scradeTsl ¢ BeACHHEM Ms4a, ¢ Mepeaadeidl Msdya mapTHepy, urpa B ¢yrboa 1o
YIpOUIeHHBIM MpaBuiaM («MuHH-(pyTOO0I»).

backer6ou: Opocok Ms4a ABYMs pyKaMH OT TPYAM IOCIIE BEACHUS U OCTAHOBKH; MPBIKOK C IBYX
1aroB; 3cTadeTsl C BeJJICHUEM Msua U OpOCKaMU €ro B KOp3HMHY, UTpa B 0acKeTOOJ MO YIPOLIEHHBIM
npaBmwiaM («MuHU-06acKeTOO0).
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TemaTn4eckoe IJIAHUPOBAHHE 1 kaace

No HasBanue paznena KonnuectBo [IpakTnueckas
/1 4acoB 4acTh
1 [TonBr>XHBIE UTPHI 209 1y
2 ['mmuacTuka 179 1q
3 JI€rkas aTnernka 219 1y
4 JIbDKHAS TOATOTOBKA 194
5 [ToaBryKHBIC HTPBI € ATIEMEHTaMU OackeT0oJ1a 224
Hroro 99y 34
TemaTH4YecKkoe MUIAHNPOBaHUE 2 KJIACC
Ne HasBanue paznena KomnuectBo [IpaxkTnueckas
/11 4acoB 4acTh
1 [ToaBH>KHBIE UTPBI 184 1y
2 I'mmHacTuka 184y 1y
3 | JI€rkas arnernka 214 1y
4 JIpKHAS TTOATOTOBKA 21u
5 | IlogBuskHBIE UTPHI C AI€MEHTaMu O6ackeTOo0I1a 244
Utoro 1024 34
TemaTu4yeckoe mIaHupoBaHue 3 Kiace
Ne HasBanne paznena KomnuectBo [IpakTnueckas
/1 4acoB 4acTh
1 [TonBH>XHBIE UTPBI 18q 1y
2 I'mmHacTuka 184 1y
3 | JI€rkas arneTnka 214 1y
4 JIbDKHAs TOATOTOBKA 214
5 | IlogBuskHBIE UTPHI C AIEMEHTaMHU O6ackeTO0I1a 244
Htoro 1029 34
TemaTu4yeckoe mianupoBanue 4 Kiacce
Ne HasBanue pasnena Konunuectso IIpaxkTrueckas
n/n 4acoB 9acTh
1 | lloaBM>XHBIE UTPBHI 184 1y
2 | 'mmHacTHKa 184 1y
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3 JIérkas atneTuka 214 1u
4 JIBDKHAs MOATrOTOBKA 214
5 [ToaBrKHBIC HTPHI C ATIEMEHTaMU OackeTOo1a 244

Hroro 1024 3u
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