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TocynapeT senHoe GioukeTHOE 00111e00pa30BaTE/IbHOC YUPEXICHHE CPEIHAT
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10 ®PU3MYECKOH KYJIBTYPE
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YPOBEHD OBPA3OBAHH A: HAYAJTLHOE OBLIEE O5PA30BAHUE
CPOK PEAJIM3ALIMH: 4 T DJIA
) -

KOJHUYECTBO YACOB: 4054,

PaGouas mporpamMma pazpadoTaHa Ha 0CHOBE IPOTrpaMMBbl 114 00meodpa3oBaTeIbHbIX
yupeaaennii "@u3mieckas KyabTypa" 1-4 knacesl, aprop :B.AJIsX ,co0TBETCTBYIOMEI
TpeGoBAHNAM (e/1epILHOT0 TOCYIAPCTBEHHOT0 00Pa3oBa  eIbHOI0 CTANAAPTA
HAYAILHOrO 061mero 06pa3oBanHs 10 GHIHYECKOH KYJIBT) pe,"'IIpocsemenne", 2012r.




1.MosscHuTeNnbHada 3anuckKa

1.1. Paboyaa nporpamma no ¢uU3MYECKOW KynbType paspaboTaHa B COOTBETCTBUM C
y4yebHbim nnaHom [BOY wkonbl Ne160 Ha ocHoBe d@denepanbHOro rocygapcTBeHHOro
o6pas3oBaTenbHOro CTaHAApTa HadvanbHoro obuwero obpasoBaHuA, KoHuenuuu AyXOBHO-
HPaBCTBEHHOrO0 pPa3BUTMA M BOCMUTAHMA JIMYHOCTM rpaxAaHuMHa Poccun, naaHupyembix
pe3ynbTaToB Haya/ibHOro obuero obpasoBaHus.

Paboyas nporpamma no ¢pu3nYecKol KyabType npeaHasHayeHa Ans yyvawmxcal- 4 knaccos

06pa3oBaTeNbHOIO yYpeXKaAeHUa 1N CoCTaB/ieHa HA OCHOBE aBTOPCKOM nporpaMmbl B.U. Naxa
dunsnyeckas kynbtypa Pabouas nporpamma 1-4 knaccbl. MockBsa.: «[pocBeweHue», 2012r.

1.2. Ha nsyueHue kypca «dusnyeckas KynbTypa» Ha CTyNeHM HavasibHOro obLiero

obpasoBaHusa otBoantcsa 405 yacos, n3 HUX - B 1 knacce — 99 y (34 B Heaenw), Bo 2
knacce — 102 4 (3 vaca B Hegent), B 3 knacce — 102 4y (3 yaca B Hegenw), B 4 knacce —
102 4 (3 yaca B Hegento).

1.3. Pabouas nporpamma coxpaHsaeT aBTOPCKYIO KOHLENLUMIO. B HEW NpUCYTCTBYIOT BCe
pa3genbl U TeEMbl, MOPAAOK MUX CIeA0BaHMA HE  U3MEHEH.

1.4. Pabouan nporpamma no pycCcKOMy A3bIKy COCTaBAEHA C YYETOM CAEAYHOLLNX
y4ebHbIX nocobui:

B.N.NNax. dusmnyecKana Kynotypa 1-4. - M.: NpoceewweHne,2019r.

1.5. TeKywMii KOHTPO/Nb W MNPOMEXKYTOYHas aTTectaums no y4dyebHoMy npeamety
NpoBOAATCA B COOTBETCTBUU C «[lonoxeHnem o dopmax, NepuoanYHOCTU, NOPAAKE TEKYLLEro
KOHTPOAS YCNEBAEMOCTU U NMPOMEKYTOUYHOM aTTeCTALMMN YHALMUXCA».

1.6. npeﬂ,MGTHble, mMmeTanpeameTHble, TIMYHOCTHbIE Pe3y1IbTaTbl OCBOEHUNA KypCa.

B cooTBeTCcTBUM C TpebOBaHMAMU K pe3ybTaTaM OCBOEHMS OCHOBHOM
obpasoBaTenibHOM NMporpamMmMbl HavyanbHoro obuwero o6pasoBaHus

®epnepanbHOro rocygapcreeHHoro obpasosatenbHoro craHgaprta (Mpukas MuHucTepcTBa
obpa3oBaHunsa n Haykun Poccuinckoin ®eaepaunm ot 6 oktabpsa 2009r. No373) naHHas
paboyas nporpamma Ans 1—4 KIaccoB Hanpas/ieHa Ha AOCTMXXEHME yYalMMNCs
JIMYHOCTHbIX, MeTanpeaMeTHbIX U NMpeaMeTHbIX pe3ynbTaToB Mo PU3NYECKON KynbType.

JINYHOCTHbIE pe3ynbTaTbl:

- CbOpMVIpOBaHME YyBCTBa ropaoCcTn 3a cBoo PoauHy, pOCCMﬁCKMm Hapon n ucrtopuo Poccum,
0CO3HaHMe CBOEN 3THNUYECKOM N HaUNOHAaNbHOM NMPUHAANEXHOCTHU,

- d)OpMVIpOBaHMe YBAaXUTENbHOIo OTHOWEHNA K KYJIbTYpE APYIrMX Hapo4oB;

-pa3BuTMEe MOTUBOB Y4ebHOM AeATeNIbHOCTU U IMYHOCTHbBIN CMbICN YYEHUS, MPUHATUE U
OCBOEHMe counanbHon ponn obyyatowero;



- pa3BUTUE 3TUHECKNX 4yBCTB, ﬂ,OGpO)KeJ'IaTeJ'IbHOCTVI M 3MOUMOHAaNbHO
-HpaBCTBeHHOVI OT3bIBYUMBOCTUN, MOHUMAHNA N CONEPEXNBAHNA YyBCTBaAM APYTrnx mon,eﬁ;

- pa3BUTUE HaBbIKOB COTPyAHNYECTBA CO CBEPCTHUKAaMN U B3POC/IbIMUN B pa3HbIX COLUMNAJIbHbIX
CUTyauunax, yMeHme He co3gaBaTtb KOHCbJ'IVIKTbI N HaxXo4AuUTb BbIXOAbl U3 CMOPHbIX CMTyaLlMVI;

- pa3BnUTNE CaMOCTOATESIbHOCTU U JINYHOI OTBETCTBEHHOCTU 3@ CBOMU MOCTYNKWN Ha OCHOBE
I'Ipe,CI,CTaBJ'IeHMﬁ O HpaBCTBEHHbIX HOpMaAx, coumanbHoM cnpaBeaInBoCTN CBO60,CI,€;

- (bopMMpoBaHMeE 3CTETUHECKUX NOTPEOHOCTEN, LEHHOCTEN U YYBCTB;

- MCNoJsib30BaHME B rnpouecce MFpOBOl;'I n COpeBHOBaTeJ'IbHO[;I OEATENIbHOCTU
HaBbIKOB KOJIIEKTUBHOIO 06LWEeHNS U B3aUMMOAENCTBUS.

- dbopMmMpoBaHmMe yCTaHOBKKM Ha 6e30macHbIi, 340pOBbI 06pa3 XMU3HMU.
MetanpeaMeTHble pe3yJsibTaTbl

- OBflai€HNe CroCOB6HOCTbI0 MPUHMUMATL U COXPaHATb LENn U 3aAa4um yuyebHOn AesaTeNbHOCTH,
MOMCKa CPeACTB €€ OCYLLECTBEHUS;

-hbopMUpoOBaHME YMEHUS NNTAHMPOBATb, KOHTPOSIMPOBATb M OLEHUBATb YYebHble AeACTBUS B
COOTBETCTBUM C NOCTABNEHHOWN 3aZ4a4ven 1 yCNoBMAMK e€ peannusaumun; onpenensate Hanbonee
adpdekTMBHbIE CNOCOOLI AOCTMXEHMS pe3ybTaTa;

- onpegeneHve obwen uenm n nyten eé OCTUXEHUSA; YMEHME A0roBapuBaThCs O
pacnpegeneHn yHKUNIA 1 ponen B COBMECTHOW AeATENbHOCTM; OCYLLECTB/SATb B3aUMHbIA
KOHTPO/Ib B COBMECTHOM AeSATENbHOCTU, aAeKBATHO OLEHMBaTb COBCTBEHHOE MOBEAEHME U
NnoBeAEHNE OKPYXaoLNX;

- FOTOBHOCTb KOHCTPYKTUBHO pa3pelwaTtb KOHMANKTbI NOCPEACTBOM YYETa MHTEPECOB CTOPOH
N COTPYAHNYECTBA;

-0BflafieHne HayasbHbIMU CBEAEHUSAMM O CYLIHOCTU M 0COBEHHOCTAX 06bEKTOB, NPOLIECCOB U
AB/IEHUI AENCTBUTENIbHOCTM B COOTBETCTBUM C COAEPXKAHMEM KOHKPETHOro yuyebHoro
npeameTa;

- oBnageHue 6a3oBbIMMK npeaMeTHbIMU N MeXnpeaMeTHbIMU NOHATUAMU, OTPa>KakoLWMMN
CyuwleCTBEHHbIE CBA3UN U OTHOLWLEHUA MEeXAyYy obbekTamMu u npoueccamu.

NMpeameTHble pe3ysibTaThbl

- bopMMpoOBaHMe NepBOHaYaabHbIX NpeaCTaBAEHUA O 3HAYEHUN DU3NYECKON KynbTypbl 4NS
yKpenseHmns 340poBbs Yenoseka ((pmM3nyeckoro, coumanbHOro n NCUXMYecKoro), o eé
MO3UTUBHOM BJIUSIHUWN Ha pa3BuUTMeE YyenoBeka ((punsnueckoe, MHTENNEKTYalNbHOE,
3MOLMOHANbHOE, counanbHoe), 0 GU3NYECKOn KynbType N 340pOBbE Kak dakTopax
ycnewHon y4ébbl n coumanmnsaumnmn; 3HadeHne Gmanyeckon KynbTypbl 479 TPYAOBOMN
0EeATeNIbHOCTN, BOEHHOM NPaKTUKWU;

- OBNaJIEHNE YMEHUAMU OPraHN30BbIBaTb 340POBbeCHEPEraloLLYI0 XU3HEAEATENTbHOCTD
(peXuM OHS, YTPEHHSS 3apsifika, 03[0POBUTENbHbIE MEPOMPUSATUS, NOABUXHbIE UMPbl U T.4.);

- MNOJIyYEHME 3HAHUN O NOJIOXKUTENBHOM BJIMSIHUU 3aHATUI PU3NYECKUMN
YAPaXXHEHUAMN Ha pa3BUTME CUCTEM AblXaHUS U KpoBoobpalleHnsi, NOHMMaHue
HeobXxo0AMMOCTM U CMbICNa NPOBEAEHMS MPOCTENLUMX 3aKaNMBaloOWMX NpoLeayp;



U oBnageHune 3HaHUSAMKU ANS COCTaB/IEHUS] KOMIMJIEKCOB 0340POBUTENbHbIX U
o6LllepasBMBaOLLNX YNPAXXHEHM, NCMOJIb30BAHMS NPOCTELLEr0 CMOPTUBHOINO MHBEHTAPS U
obopynoBaHus;

- bopMMpOBaHMe HaBblka CMCTEMATUYeCcKoro HabnaeHnsa 3a CcBOUM (pU3NYECKNM
COCTOSIHMEM, BESIMYMHON (DU3NYECKMX HArpy30K, AaHHbIMW MOHUTOPUHra 340poBbs (pocCT,
Macca Tena v 4p.), nokasatensiMm pa3BuUTUS OCHOBHbIX (U3NYECKNX KadecTs (Cuibl,
ObICTPOTbI, BBIHOC/IMBOCTU, KOOpAMHAUNK, TMOKOCTN); OLEHMBAHUS BENUYNHBI DU3NYECKOMN
Harpy3Ku rno 4acTtoTe MyJsibCa BO BPEMS BbIMOJHEHNS (DU3NYECKUX YNPAKHEHUN;

U oBnageHne yMeHMEM BbINOSIHATb KOMMIEKChI CrieuuanbHbIX YIPaXXHEHUN,
HanpaB/eHHbIX Ha GOpPMUPOBAHME MPABUIIBHON OCaHKKU, MPODUNAKTUKY
HapyLweHns 3peHuns, pasBUTNE CUCTEM AbiXaHMSA U KpoBoobpalleHus;

- npmo6peTeHme XXN3HEHHO BaXHbIX ABUTAaTEJIbHbIX HAaBbIKOB U YMeHMVI,

HeobXxoaMMbIX ANS XKU3HEAEATENbHOCTU KaXaoro 4yesnoseka: 6eraTtb u npbiratb pa3jind4HbIMU
CI'IOC06aMM; MEeTaTb U 6pOC3Tb MAYN,; Na3datb U NEPENE3ATb YEPE3 NPENATCTBUA, BbINO/IHATb
aKpO6aTVI‘-IeCKMe N TMMHaAaCTU4YeCKnNE ynpaxHeHum4d, I'IpOCTGVILLIVIG KOM6VIHaU,VIM;

- OCBOEHME HaBbIKOB OpraHmM3auumn n NpoBeaeHns NoABMXHbIX NP, SN1IEMEHTOB U
npocTenwme TexHu4yeckune gencremnsa mrp B pytbon, 6acketrbon n sonenbon;

- OCBOEHMe npaBuia NoBeaeHms n 6e30nacHOCTU BO BPpeMS 3aHATUN, PU3NYECKNMun
yrnpa)XHeHnsaMm, npasmna nogbopa ogexabl n 06yBu B 3aBUCMMOCTWN OT YCNIOBUIA NPOBeAEHUS
3aHATUN.

B pesynbTate obyueHus obyyawwmecs Ha CTyneHun HadanbHoro obuiero
obpasoBaHunsa byayT AEMOHCTPMPOBATb MOCTOSIHHbIM NPUPOCT NoKa3aTenen pasBuTus
OCHOBHbIX (PU3NYECKNX KayeCTB.
1. 3HaHMa 0 PU3NYECcKon KynbType
BbINyCKHMK HayuynTCS:

- OPUEHTUPOBATbLCSA B MOHATUAX «(PU3MNYECKas KynbTypa», «Pexum OHS»;
- XapaKTepu30BaTb POJib U 3HAYEHUE yTPEeHHEN 3apsaku, MU3KYyIbTMUHYTOK U
dun3KkynbTNays, ypokos GmM3NYECKON KyNbTypbl, 3aKaJMBaHMs, NPOryaoK Ha
CBeXeM BO34yXe, MOABMXHbIX UIP, 3aHATMI CNOPTOM AN YKpenjeHns 340p0Bbs, pa3BuTUS
OCHOBHbIX CUCTEM OpraHM3Ma;
- packpbiBaTb Ha nNpuMepax (U3 UCTOpUK, B TOM 4YMCe POAHOro Kpasl, unam m3
JINYHOIO OMbITa) MOJIOXUTENIbHOE BAMSIHNE 3aHATUN PU3NYECKON KYNbTYpOon Ha pusmnyeckoe,
JINYHOCTHOE U coumnanbHoe passutue; U
-OPMEHTMPOBATLCS B MOHATUM «du3lnyeckas NoAroToBka», XxapakrepmsoBaTb
OCHOBHble unsnydeckmne Kkadecrtsa (cumny, 6bICTPOTY, BbIHOC/IMBOCTb, KOOPANUHALWIO, TMOKOCTL)
M pasnumyaTb X Mexay coboii;
- OpraHM30BbIBaTb MeCTa 3aHATUI HU3NYECKUMN YNPAXKHEHUSMN U
NOABMXHbLIMU UIrpaMu (Kak B MOMELLEHMN, TaK N Ha OTKPbITOM Bo3ayxe), U cobnoaaTb
npaswia NoOBeAEHUS N NpeayrnpexaeHns TpaBMaTM3Ma BO BpPeEMS
3aHATUI DU3NYECKMMN YNPAXKHEHUSMN.
B bl Ny CKHMK MNOAYYUT BO3MOXHOCTb HAayUNTbCS:
- BbISIB/IATb CBSI3b 3aHATUIN DU3NYECKON KYNbTYpOlU C TPYAOBOM U
060pPOHHOM AeSATENbHOCTbLIO; Ui XapaKTepM30BaTb POJib M 3HAYEHNE pPEXMMA AHS B
COXpaHEeHNN U
YKpenneHnn 340p0Bbsi; NJIaHMPOBaTb U KOPPEKTUPOBATb PEXNUM AHSA C YYETOM CBOEMN
y4YeOHOM 1 BHELWKONbHOM AeATENbHOCTU, NOKa3aTeslen CBOEro 340poBbsi, (pn3nyeckoro
pa3BuTMsa U GU3MYEeCcKon NOAroTOBEHHOCTHU.
2. Cnocobbl GU3KYyNbTYPHOM AeATeNbHOCTH
BbinyCKHMK HayunTcs:
- oTOéMpaTb M BbINOSIHATb KOMMJIEKCbI YMPaXXHEHU ANs YTPEHHEN 3apsaKku u
PU3KYNbTMUHYTOK B COOTBETCTBMM C U3YUEHHbIMWU NpaBuiaMu;



- OpraHM30BbIBaTb M NPOBOAUTL MOABMXHbIE UFPbl U COPEBHOBAHMS BO BpeMS OTAbIXa Ha
OTKPbITOM BO34YyXe U B NoMeweHnn (CNOPTMBHOM 3aJie U MecTax pekpeauun), cobnogatb
npaswjia B3aMMOAENCTBUSA C UFPOKaMU;

- U3MEepSATb NokasaTtenu Gusnyeckoro passnTtus (PocT, Mmacca) u pusndeckomn
MnoAroToB/IeHHOCTM (cuna, 6bICTpoTa, BbIHOCAMBOCTL, TMOKOCTL), BECTU CUCTEMATMYECKME
HabnogeHnsa 3a UX ANHaAMUKOMN.

BbINyCKHMK MOAYYUT BO3MOXHOCTb HAYUMTbCS:

- BECTM TeTpaab No MU3NYECKON KYNbType C 3anucsIMuU pexuMa aHs,

KOMMJIEKCOB YTPEHHEN M’MMHACTUKN, PU3KYNbTMUHYTOK, 06Lepa3BMBatOLLNX YIPaXXHEHUN
AN NHOMBUAYaNbHbIX 3aHATUNA, pe3ynbTaToB HabnaAeHNUN 338 ANHAMUKON OCHOBHbIX
rnokasatenen GmManyeckoro passBuUTns n GU3N4YecKonm NogroToBAEHHOCTH;

- LueneHanpasneHHO oTbnpaTtb pusnyeckue ynpaxHeHums ans

MHOVBMAYANbHbIX 3aHATUIA N0 PasBUTUIO U3NYECKMX KadeCTBs;

- BbIMOJIHATb NMpPOCTENLIME NPMEMbI OKa3aHMs AoBpavyebHOM NOMOLNM NpKU  TpaBMax n
ywmbax.

3. dunsmyeckoe CoBepLIEHCTBOBaHNE

B bl My CKHMWK HayuuTcs:

- BbIMOJIHSATb YMPa)XHEHMS MO KOPPEKLUUM U NpoduIakTUKE HapyLleHUS

3PEHUS U 0CaHKK, YMPaxXHEHUs Ha pasBuTMe Guanvecknx kavyects (cussbl,

6bICTPOTbI, BLIHOC/IMBOCTU, KOOpAUHaUUK, TMBKOCTH);

-OLUEeHMBaTb BENMUMHY Harpy3ku (6onbluas, cpegHsas, Mmanas) rno 4acrtorte nynbca (c
MOMOLLbIO cneumanbHon Tabnuubl).

2. TpeboBaHMA K YPOBHIO NOANOTOBKM 06y4yarowmxcs
1 knacc

B pe3ynbTaTe 0CBOEHMS MPOrpamMMHOro Matepuana no gusandeckor KynbType ydawmecs 1
Klacca AO0JIKHbI:

MMETb nNpeanctaB/ieHune:

@ 0 CBA3U 3aHATUIN DUNUYECKMMU YIPAXKHEHUAMU C YKPENSIEHNEM 340POBbS U MOBbILLEHWUEM
du13MYEeCcKon NoAroToBIEHHOCTH;

@ 0 cnocobax M3MEHEHUS HanpaB/IEHNS U CKOPOCTU ABUXEHUS;
@ 0 pexuMe OHS U NIMYHON TUrUeHe;

@ 0 NpaBunax COCTaB/IEHUS KOMMIEKCOB YTPEHHEN 3apsAaKu;
yMeTb:

@ BbIMOJIHATL KOMIMIEKCbl YNpaXKHEHWNI, HanpaB/ieHHble Ha OPMUpPOBaHNE NMPaBUSIbHOM
OCaHKMW;

@ BbINOMHATb KOMMIEKChl YNPaXXHEHUN YTPEHHEN 3apsaakn n MU3KyIbTMUHYTOK;
@ vrpaTb B NOABMXXHbIE UIPbI;

@ BbINONHATbL NepeaBMXeHns B xoabbe, 6ere, Npbikkax pasHbiMKM cnocobamu;
@ BbINONHATbL CTPOEBbLIE YMNPaXXHEHUS;

AE€MOHCTPMPOBATb YPOBEHb (PMU3MYECKON NOArOTOBEHHOCTM (CM. Tabn. 1).



KonTtposnbhbie YpoBeHb
YIOPAXHCHUSA  BBICOKMW CpPEOHUA HHU3KUH BBICOKMU CpPEIHUN HHU3KUU
Manbuuku JleBouku

IMontarusanue 11— 12 9-10 78 9-10 7—8 5-6
Ha HU3KOU

nepeKIaIuHe

13 BHCAa JIeKa,

KOJI-BO pa3

[IpsoKOK B 118 -120 115-117105-114 116— 113-115 95-112
JUIMHY C 118

MECTa, CM

Haxnon Kocnyteca Kocayts KochyTh KocuyTh KochHyTh KoCHYTH
BIIEpEl, HE JI00M

crubast HOr B KOJICH co cs cs1 100M cst cs
KOJICHSIX JAOHSMM [TAJIIIAMUA KOJIEH  JIaJOHSMH ITaJIbIIaMU

rnosa noJia noJia noJia
ber 30 mc 6,2-6,0 6,7-63 7,2-7,0 63-6,1 69-6,5 7,2-7,0
BBICOKOTO
cTapra, C
ber 1000 m bes yuera Bpemenu

2 KJacc

B pesynbTaTe ocBoeHus O6583aTe/IbHOr0 MMHUMYMa COAEepPXaHnsa yuyebHoro npeaMera
«®usmyeckasn KynbTypa» ydawmecs 2 Kacca AOSXKHbI:

MMeTb NpeacTaBsieHne:
@ o 3apoxaeHnun apeBHUX ONUMMUNCKNX UTP;

@ o dhum3nyeckmx KayecTeax u obWKNX NpaBmaax onpeaeneHnst yYpoBHS NX pasBuTUS;
@ o npaBunax NpoBeAeHMS 3aKannBarLMX NMPoLEeayp;

@ 06 ocaHKe 1 nNpaBuax NCMNoJSIb30BaHMUS KOMMIEKCOB DU3NYECKMX YNPAaKHEHMIA ANns
¢dopMMpoBaHMSA NPaBUIbHOM OCaHKW;

yMeTb:
@ onpenenstb YpoBeHb pasBUTUSA GU3MYECKNX KadecTsB (Cuiibl, 6bICTPOTbI, TMEKOCTH);
@ BecTn HabnaeHns 3a PMU3MYECKUM pa3BUTMEM U PU3MYECKON NOAFOTOB/IEHHOCTLIO;

@ BbINOMHATb 3aKanuBawLue BoAgHble npoueaypbl (06TupaHue);



@ BbINOSHATb KOMIMIEKCHI YMPa)KHEHUI ANns GOpMMUPOBaHNS NMpaBUIbHOW OCaHKW;
@ BbINOMHATb KOMIMIEKCHI YMPa)XHEHUN AN pa3BUTUS TOYHOCTU METAHMS Masioro Msa4a;

@ BbIMOJIHATb KOMMNEKCHI yrlpa)KHeHMVl Ansa pasBuUTUA paBHOBECUA,

A€MOHCTPUPOBaTb YpOBeHb GU3NYECKOM NOArOTOBNEHHOCTM (CM. Tabn. 2).

KoHnTtpoibHbIe YpoBeHb
YIOPOXHCHHUSA  BBICOKMM CPEAHUM HU3BKHKM  BBICOKMH CpPEIHMN  HU3KHM
Manp4yuku JleBOoUKH

IMontarusanue 14 —16 8—-13 5-17 13-15 8—-12 5-7
Ha HU3KOHN
NEPEeKIIaIuHe
U3 BHCA JIEXKA,
KOJI-BO pa3
[IpbrKok B 143 -150 128 —-142 119-127 136-146 118 —-135 108 -117
JUIMHY C
MeCTa, CM
Haxnon KocnyTtbea KocnyTtbest KocnyTees KocnyThest KocnyThest KocHy ThCA
BIIEpEl, HE  JIOOM JTaJIOHAMHU HaJbLAMHU JIOOM JaJOHSAMU TNaJbLIIAMH
crubast HOT B KOJIeH oJia oJia KOJIEH oJia noja
KOJICHAX
ber30mc 6,0-58 6,7-6,1 70-68 62-60 67-63 7,0-6,8
BBICOKOI'O
crapra, ¢
Bber 1000 m be3 yuera Bpemenu

3 knacc

B pe3ynbTaTe ocBoeHMs 06a3aTeslbHOro MMHUMYyMa coAep)KaHusa yyebHoro npeameTa
«Pusnyeckas KynbTypa» y4yalmecs 3 Kiacca AONXKHbI:

MMeTb NpeacTaBJ/ieHMne:
@ o dunsnYecKol KynbType U ee coaepX aHuu y Hapoaos [peBHei Pycu;
@ 0 CMMBONIMKE U pUTyase npoBeaeHns ONUMINACKUX Urp

@ o Pa3HOBUAHOCTAX d)VIBVILIeCKMX YI'Ipa)KHeHVIl\;ﬂ O6U.l,epaBBVIBaI'OLU,MX, noaBoadALlNX n
CopeBHOBATEJNIbHbIX;



@ 06 ocobeHHoCTAX Urpobl B hyTbon, 6backetbon, Bonenbon;

yMeTb:

@ COCTaBNSATb M BbINO/HATb KOMMIEKChl 06Llepa3BUBaAOLLINMX YIPaXXHEHW Ha pa3BUTUE
cunbl, 6bICTPOTLI, TMBKOCTU N KOOpANHAUWNN;

@ BbINOMHATb KOMMEKChbl 06LepasBMBaOLLMX U NOABOASALLMX YNPAXHEHUN AJ151 OCBOEHUS
TeXHUYECKNX AeACTBUIA urpbl B dyTdHon, 6acketbon n Bonenbon;

@ npoBOAMTb 3aKkanuBatowme npouenypbl (06nMBaHMe Noa AyLeM);

@ cCoCTaBNATb NMpaBuW/ia 3/1IEMEHTAPHbIX COPEBHOBAHMWM, BbISIBNATL Ny4llMe pe3ybTaTbl B
pasBUTUU CUMbl, 6bICTPOTbI U KOOPAWHALMM B NPOLECCe COPEBHOBAHUIA;

@ BecTu HabnoaeHMs 3a NokasaTeNsiMM YacToTbl CepAeYHbIX COKPaLLEHNt BO BpeMs
BbIMNONHEHNSA (PU3NYECKUX YNPAXKHEHUN;

AE€MOHCTPMPOBATb YPOBEeHb (HU3NYECKON NOAFrOTOBNEHHOCTU (CM. Tabn. 3).

KonTponbubie YpoBeHb
YHOPaXHEHUS BBICOKUI CPEAHUN HU3KUM BBICOKMH CPETHUI HU3KU I
Masnbunku JeBouku

Ilonrarusanue 5 4 3
B BHCE, KOJI-BO
pa3
IMontarusanue 12 8 5
B BHCE JICKA,
COTHYBIIINCH,
KOJI-BO pa3
[IpbiKoK B 150 - 131- 120-130 143- 126— 115-
JUTUHY C 160 149 152 142 125
MECTa, CM
Ber30Mmc 58— 63— 6,6-64 63-6,065-59 68—
BBICOKOT'O 56 5,9 6,6
cTapra, C
Ber 1000 M, 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30  7.00
MHH. C

4 knacc



B pe3ynbTate ocBoeHns Ob6s3aTeNbHOro MMHUMYMa CoaepXaHmsa ydebHoro npegmeTa
«Pusmnyeckasa KynbTypa» ydawmecs IV knacca A0OMXKHbI:

3HaTb " UMeTb NpeacTaBJ/ieHune:

@ 0 ponn N 3HAYEHUN 3aHATUIN DU3NYECKMMU YNPAXKHEHMUSMU B NOAFOTOBKE CONAAT B
pyCCKOW apMuu;

@ 0 BAVSIHUN COBPEMEHHOIO ONIMMMUNCKOro ABUXEHUS Ha pa3BUTUE (PU3NUYECKON KybTypbl U
crnopTta B Poccumn, kpae.

@ o0 dM3MYecKon NOAroTOBKE N ee CBA3U C pa3BUTMEM DU3MYECKMX KaYyeCTB, CUCTEM
AbIXaHWS U KpoBoobpalleHns;

@ o pumsmyeckor Harpyske u cnocobax ee peryampoBaHus;

@ 0 NpPUYMHAX BO3HMKHOBEHMWS TPaBM BO BPeMS 3aHATUI PU3NUYECKUMN YIPAXKHEHUAMN,
npodunakTMke TpaBMaTU3Ma;

yMeTb:
@ BeCcTW AHEBHWK CaMOHabnoaeHus;
@ BbINONHATb NPOCTENLINE aKpobaTUUECKME N TMMHACTMYECKME KOMBUHALMN;

@ noAcuYMTbIBATb YacTOTy CepAeYHbIX COKpPALLEHWNI MPU BbINOSHEHUU PU3NYECKNX
ynpaXKHEHUN C pa3HOM Harpy3KoWn;

@ BbINONHATL UIpOBbIe AencTBUA B pyTbone, backeTtbone n Bonenbone, nrpatb No
yMNpOLLEeHHbIM NpaBuiaM;

@ okasblBaTb A0BpavebHY0 MOMOLb NMpU CCaAMHax, LapanuHax, JIerkux yumbdax u
noTepToCcTsX;

AEMOHCTPUPOBaTb YPOBeHb HU3NMUECKON NOArOTOBNEHHOCTU (CM. Tabn. 4).

KoHnTtposbHbIe YpoBeHb
YIPaXKHCHUS BBICOKUH CPEIHUN HU3KUI BBICOKUN CPEIHUM HU3KUI
Manp4yuku JleBoukH
ITonTarusanue 6 4 3
B BHCE, KOJI-BO
pas
[MoaTsruBanue 18 15 10
B BHCE JIEXKA,
COTHYBILUCB,
KOJI-BO pa3
ber 60 m ¢ 10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 115
BBICOKOI'O
crapra, ¢
Ber 1000 m, 4.30 500 530 5.00 540  6.30



MHH. C

3.CucremMa oueHKU NJIaHUPYEMbIX pe3ysbTaToB
Kputepuu 1 HOpMbl OLLEHKWN 3HaHUIN 0By4YatoLLMXCS
Mpu oLueHMBaHUM YCNEBAEMOCTH YUUTLIBAIOTCS UHAMBUAYASIbHbIE BO3MOXHOCTU, YPOBEHb

(b1snyeckoro pa3BuTUSA 1 ABUraTeNbHblE BO3MOXHOCTW, NOC/EACTBUSA 3a60/1eBaHNI
yyalwmxcs.

Knaccmbukau,vm own60okK n Heao4yeToB, BJINMAIWUMX Ha CHUXKEHUNE OLLEHKMU

MenknMm olmnMbKaMM CUMTAIOTCS TakmMe, KOTOopble HE BAINSAIOT Ha KauyecTBO W pe3ynbTaT
BbIMNOJIHEHUS. K MENKMM oMbKaM B OCHOBHOM OTHOCSATCS HETOUYHOCTb OTTaNKMBaHUS,
HapyLeHne puTMa, HenpaBubHOE MCXOAHOE MOTOXEHWNE, «3aCTyn» Npu MPU3EMIIEHUN.

3HauMTesibHble OWNBKKN — 3TO Takue, KOTOpbl€ HE BbI3blBAlOT 0cob0oro nckaxeHus
CTPYKTYPpbI ,Cl,BVI)KGHI/IVI, HO BTNAKOT Ha KaQ4Y€CTBO BbIMNOJ/IHEHUA, XOTA KOJIMYECTBEHHbIN
rnokasaTesb HUXe npeanosiaraeMoro HeHaMmHoro. K 3HauynTeNibHbIM owmnbkam OoTHOCATCS:

- CTapT He M3 TpebyeMoro NnosoXeHus;

- OTTasIKMBaHWe Aaneko OT MJIaHKU NPU BbIMOJIHEHUN MPbLIXKKOB B AJ/IMHY, BbICOTY;

- 6pOCOK Msiua B KOJbLIO, METAaHME B Leflb C HAaNIMuMeM A0MNOHUTENbHbIX ABUXKEHWUIA;
- HECUHXPOHHOCTb BbINOJIHEHUS YNPAXKHEHUS.

Fpy6ble omn6KM — 3TO Takne, KOTOpbIe UCKaXatloT TEXHUKY ABUXEHUS, BAUSAIOT Ha
KauyecTBO M pe3y/ibTaT BbINONHEHUS YNPaXHEHUS.

XapakTtepuctuka umcppoBoi oueHkn (0OTMETKH)

OueHka «5» BbICTaBseTCs 3a Ka4yeCTBEHHOE BbIMOSIHEHME ynpa>|<HeHM171, AOMNyCKa€eTCA
Hann4umne Menkmx ownbok.

OueHKa «4>» BbICTaBNseTCA, €Cnn AONYLIEHO He 6onee 0AHOW 3HAUYUTENBHOMN OWNBKN 1
HECKOJIbKO MEJKUX.

OueHKka «3>» BbICTaBMSETCH, ecnn AonyuweHbl ABE 3HAYUTEIbHbIE OWNBKKN N HECKONBbKO
FDY6I:IX. HO y4yeHUK npu NOBTOPHbIX BbIMOSIHEHUAX MOXET YNYyUlWnTb pe3ynbTtarT.

OLEeHKa «2>» BbICTaBMAETCS, €CNU YMNPaxXHEeHWe NPOoCTO He BbIMNOJIHEHO. MMpuUnHOI
HEBbIMONIHEHUNS ABNSETCA Hanmume rpybbix oWn6oK.

OueHka 3a TEXHUKY CTaBUTCS JNLWb NMPU BbINOJIHEHUM YTMPa)XHEHMN B paBHOBECUM, Nla3aHbe,
C 3/1IeEMEHTaMM aKpobaTnKuM, Npu NOCTPOEHMAX, NepecTpoeHnsx, xoabbe. B ocTanbHbIX BUAax
(6er, npbikkK, meTaHne, 6pockun, xoabba) HeEO6XOANMO yUMTbIBATb pe3ynbTaT: CEKYHAbI,
KOJIMYECTBO, AJINHY, BbICOTY.



4.opMupoBaHue yHUBeEpPCaJibHbIX
y4yebHbIX eNCTBUN

JinuHoCTHbIE YY1

— LIEHHOCTHO-CMbIC/TIOBasi OpUEeHTaUMUs y4dalmxcs,

- [encrBue cMmbic/ioobpasoBaHus,

— HpaBCTBEHHO-3TMYECKOE OLEHMBAHUE

KoMMyHukaTuBHblie YY[

— YMeHue BblipaxaTb CBOU MbIC/H,

- Pa3peweHne KOHMINKTOB, MOCTaHOBKA BOMPOCOB.

- YnpasrieHne rnoBeaeHneM napTHepa: KOHTPOJib, KOPppeKUUs.

- [naHnpoBaHue COTPYAHMYECTBA C yUYMUTENIEM U CBEPCTHUKAMMU.

- [locTpoeHne BbiCKa3biBaHMIM B COOTBETCTBUN C YCIIOBUSMM KOMMYTaLUNN.

PerynatusHbie YY[

LlenenonaraHue,

BOJIeBasi camoperynsiuus,

KoppeKkuus,

OLEeHKa KauyecTBa U YPOBHS YCBOEHMUS.

KoHTponb B popMe CANYEHUs C 3TasIOHOM.

- MnaHnMpoBaHMe NPOMEXYTOUHbIX Lefiel C y4eToM pesynbTaTta.
Mo3HaBaTenbHble YHUBEpPCaJibHble AEACTBUS:
Oblwey4yebHble:

- YMeHue CTpyKTypupoBaTb 3HaHUS,

- BoigeneHuve n gpopmynupoBsaHue ydebHom uenu.

- NMounck n BblageneHne Heobxoammon nHbopmaLmnu

- AHanus 06beKToB;

- CuHTe3, KaK COCTaBNeHMe Lefloro U3 yacremn

- Knaccndumkaums o6beKkToB.



TpeboBaHUs K YPOBHIO NOArOTOBKM 06ydatowmxcs (NOBbILWEHHbIN YPOBEHD)

YMeHue NpMMeHnTb CBOU HaBblKU B COpeBHOBaTeﬂbHOVI AeATeNbHOCTN Ha BHELWLHEM YpPOBHE.

KonTpoasnbie 1 2xn3xndxn
cpe3bl KT

ber 30 m. 2 2

ber 60m

Kpocc 1 km 1 1

IIpeoKOK B I 1

JUIMHY C MECTa

[IpeKoOK B I 1 1 1

JUIMHY ¢ pa3bera

crocooom

«COTHYB HOTW»;

Meranne Manoro I 1 1

Ms9a Ha

JAIBbHOCTD C

MecTa

IMontarmBagmes 1 1 1 1

BHCE - MATTbYHKH,

MOJTATHUBAHKE B

BHCE JIEXKA -

JI€BOYKH;

Akpobarnyeckas 1 1 1 1

KOMOWHAIUA

Komb6unanus Ha I 1 1

OpeBHE

OnopHbIii 1 I 1

IPBIKOK Yepe3

TUMHACTHYECKOTO

KO371a

Hroro: 8 9 10 10

[ G S G Y
—

5. COAEPXAHME YYEBHOI'O NMPEAMETA, KYPCA.

1 knacc (99 4 - 3 u B Hepen)

1. OCHOBbI 3HAHU O ®U3NYECKOMN KYJIbTYPE (54)
1.1 ®dusnueckan KynbrTypa (24)

dusnyeckas KynabTypa Kak cMctemMa pa3HoobpasHbix popM 3aHATMIN PU3NYECKNUMHN
YApa)XXHEHUAMN NO YKPENNEHUO 340p0oBbs YenoBeka. CBA3b pU3nNUeCcKon KynbTypbl C



XM3HEHHO BaXXHbIMWU YMEHUAMU U HaBbikaMu. MpaBuia NnoBeleHUsa Ha ypokax hU3ndeckomn
KYNbTypbl. Xoabba, 6er, NpbbKKK, NasaHbe, Non3aHne, Xxoabb6a Ha NbhkaxX, niaBaHUe Kak
YXM3HEHHO BaXkHble CNoCobbl NepeaBUKEHUS YeOBEKA.

1.2 U3 uctopum pmsnueckom KynbTypbl (14)

MPUYNHBI BOSHUKHOBEHMUS (DU3NYECKOM KYNbTypbl. ITanbl BOSHUKHOBEHUS PU3NYECKON
KYnbTypbl.

1.3 ®dusnueckune ynparkHeHumsa (24)

dusmyeckne ynpaxxKHeHus, ux BAnsiHMe Ha opraHnaM. OCHOBHble U3NYECKME KauecTBa:
cuna, 6bICTpOTa, BbIHOC/IMBOCTL, JIOBKOCTb, MMBGKOCTb, NPbIFy4ecTb

2. CMOCOBbl ®U3KYJIbTYPHOW AEATE/IbHOCTMU (44)
2.1 CamocTosiTeNibHble 3aHATUA (44)

CocTaBrieHue pexuma aHS.

CocTaBneHue 1 BbINOMHEHWE KOMMJIEKCOB YTPEHHEN MMMHaCTUKK
Monbop ynpaxHeHun ansa pusKynbTMUHYTOK U DU3KYIbTRAY3

BbiNoSIHEHWE KOMMIEKCOB YNpPaXKHEHUI AN GOPMUPOBAHMSA NPaBUIbHOW OCAHKWN U PasBUTUS
MbILL, Ty/0BULWA. BbiNONHEHWE NpOCTENWMX 3aKanusatowmx npoueayp. OpraHusaums u
npoBeAeHNe NOABUXKHbIX UFP BO BPEMS MPOrysioK U KaHUKYI.

3. ®U3NYECKOE COBEPLUEHCTBOBAHME (904)

3.1 ®UN3KYJIbTYPHO-034OPOBUTE/IbHAA AEATEJIbHOCTb (3u4)

KoMmnnekcbl Gnanyeckmx yrnpaKHEHUN 4Na yTpeHHEN 3apsaaku, GU3KyIbTMUHYTOK, 3aHATUI
no npodunakTukKe N KOPPEKLUN HAPYLLUEHUN OCaHKMU.

KomMmnnekcsl ynpa>KHeHV|171 Ha pa3BuTmne (bMBVI‘-IeCKMX KayecCTB.
KoMnnekcol gbiXxaTeNbHbIX YI'Ipa)KHeHMVI.

'MMHacTuKa An4 rnas.

3.2 CMOPTUBHO-0340POBUTEJIbHAA AEATEJIbHOCTb (874)
3.2.1 TMMHACTUKA C OCHOBAMU AKPOBATUKMU (274)
ABMXKeHna u nepeasmkeHnsa ctpoem (54)

OcHoBHas cTolika. NocTpoeHne B KOJIOHHY Mo ogHOMY. [ocTpoeHmne B Kpyr. MocTpoeHune B
wepeHry. MNMoctpoeHne B 2 wepeHrn. lepecTtpoeHne No 3BeHbSAM, MO 3apaHee yCTaHoB-
NeHHbIM MecTaM. Pa3sMbliKaHWe Ha BbITSHYTblE B CTOPOHbI pyku. [MOBOpOTLI Hanpaso, HaneBo.



BoinonHeHne koMaHg «Knacc, warom mapuw!», «Knacc, ctoii!». CTpoeBble NpMeMbl Ha MecTe
U B ABUMXXEHUMN.

Pa3BuTne KOOpPAMHALMOHHbBIX CNOCOBHOCTEN.
OPY c npeametamun n 6e3 HUX.
Urpa «Mpontun 6eclwuymHo». Urpa «3menka». Urpa «He ownbuce!»
lMepewarvBaHne yepes Maumn
Akpo6aTtuka (64)
pynnupoBKa.
lMepekaTbl B rpynnupoBKe.
MNMepekaTbl B FpyNMMPOBKE fexa Ha XMBOTE U U3 yrnopa CTOS Ha KONEHSX.
Cen pyKu B CTOPOHbDI.
Ynop npuces - ynop nexa - ynop npuces.
CTtonka Ha nonaTkax.
PaHee n3yuyeHHas akpobaTnueckass KOMOMHaLMS.
Nrpa «CoBywka», «[Mpoitn 6eclwyMmHo», «KoOCMOHaBTbI», «[MON3YHbI».
PasBuTre KOOpAMHALMOHHbBIX CNOCOBHOCTEN.
Ha3BaHMe 0CHOBHbIX FTMMHACTU4YECKMX CHapsAoB
CHapsaHasi ruMHacTuka (74)
JlazaHue no kaHary.
lNepenesaHune yepes KOH4.

Nrpa «®durypbl», «3anagHs», «O6e3bsiHkM», «Tuwe egewb — ganbuwe 6yaewb». Xoabba no
r’MMHaCTUYeCcKon ckamenke. MNMepelwarnBaHmne yepes Maum.

JlazaHune no KaHaTy.
Xoabba NoO rMMHACTUYECKONM CKaMelKe C nepelarmBaHnMeM yepes NpensaTcTBuS.

C MecTa TOJITYKOM OAHOW HOrom, HanpbirmBaHne AByMa HoraMm Ha MOCTUK U, OTTaJIKNBAAChb,
MPbPKOK Yepe3 rMMHaCcTUM4eCKoro KosJsa.

OnopHbI NPbLIXOK C pasbera yepe3 rMMHACTUUYECKOro Ko3na.
Buchl M ynopbl Ha HU3KOM NepeknaanHe.

B ynope Ha HM3KOW nepeknaanHe nepemax npason (Nesoi) n obpaTHo.



N3 Buca CcTosd npucesB TONYKOM ABYMSA HOraMm nepemax, CoOrHys HOMM, B BUC C3aau
COrHyBLWWNCb, onyckaHme Hasaj B BUC CTOA U 06paTHoe ABUXeHne 4yepes BuC csagmn
COrHyBLWNCb CO CXO040M BNnepeg HOru.

MpuxknagHaa rMMHacTuka (94 )

JlazaHue No rMMHacTMUYECKOW CTEHKE.

MepenesaHune yepes KOHs, Yepes ropky MaToB.

JlazaHue No rMMHacCTMUYECKOM CTEHKE B YrOpe MPUCEB U CTOSA Ha KOMEHSX.
MoATArMBaAHUSA, NIEXA Ha XUBOTE Ha MMMHACTUUECKOI CKaMenKe.
MNepeaBuxeHne B BUCE MO MMMHACTUYECKON NepeKnaanHe.
MoATArMBaHME B BUCE HA HU3KOW NepeknaavHe.

BucC corHyB HOrun, BUC yriom.

MoAHNUMaHME NPSAMbIX HOT B BUCE.

MoATaArMBaHWE B BUCE HA BbICOKOM MepeknaanHe.
FMMHacTUYeckas nonoca npensaTcTBui.

Nrpbl «<HUTouKa n nronouka», «Tpu aABmxeHus», «Ceetodop», «O6e3bAHKN»,
«3anpeweéHHoe aBmxeHnes», «FHOMbI, BeNinKaHbl», «Mepenan Maus», «OXOTHUKU U YTKKU>»,

CroxeTHO-ponesas urpa «Mbl TYpUCTbI».

3.2.2. JIETKASA ATJIETUKA (274)

Bberosas noarortoska (14u4)

CoueTaHue pasnnyHbixX BUAOB xXoabbbl. Xoabba noa cuyer.

O6bluHbIN 6er. ber ¢ yckopeHueM. ber ¢ ycKopeHneM 13 pasanydHbiX NCXOAHbIX NOSIOXEHUN.
bBer ¢ usmeHeHueM Hanpas/fieHUs, puTMa 1 Temna.

ber B 3agaHHOM Kopugope. ber c BbicokuM nogHuMaHuem 6egpa. Boicokumii ctapT.
MoHATME «KOPOTKAsa ANCTaHLUSA>».

Pa3BunTME CKOPOCTHbIX KAa4yeCTB, BbIHOCIMBOCTHU

Ber (30 M), (60 M). YenHouHbIN ber.

Kpocc no cnabonepecedeHHOM MECTHOCTM A0 1 KM.

CMelwaHHoe nepeaBuxeHme o 1 kM.

PaBHOMepHbIN, MeasieHHbIn 6er 4o 8 MUH.



6-MUHYTHbIN ber.
Nrpbl 1 actadeTbl ¢ 6erom Ha MeCcTHOCTMU.
MpeononeHne NpenaTCTBUM

MoaBwxHble Urpbl «[jBa Mopo3a», «'ycn-nebean», «BbisoB HOMepa», «Bopobbn 1 BOpPOHbLI»,
«[leHb 1 Houb», «CoBylwKa», «Bonk Bo pBy», «[naHeTbl», «TPETUIA IULLHUNI».

MpbnkkoBasa noaroroBka (74)

MpbKKKM Ha 1 1 Ha 2 HOrax Ha MecTe N C NpoABMXEHUEM Brnepea.

lMpbIXOK B AJIMHY C MecTa.

MpbIKKK CO CKaKasikom.

MpbKOK B ANMHY C pa3bera c oTTaNkMBaHWEM OAHOM M NPU3EMJIEHMEM Ha [BE HOIMW.
CnpbirMBaHue n 3anpbirnBaHue.

MpbI>XXOK B BbICOTY C pa3bera c oTTasiIKuBaHMEM OAHOM HOroM.

ActadeTbl. MoaBuXHbIe Urpbl «MapawioTUCTbl», «Ky3HeUnKn», «MpbKOK 3@ MPbIXXKKOM>»,

PaszBuTtne npbiryyectn, CKOPOCTHO-CUNOBbIX KayecTs.

Bpocku 60nbLIOro, METaHuA Masoro msaua (64)
Bpocku Msya (1Kr) Ha JanbHOCTb U3 PasfIMYHbIX MOMOXEHUNA.
MeTaHMe Manoro Ms4a B BEPTUKANbHYHO Lenb.

MeTaHMe Masoro Ma4ya 13 rnosioXXeHUs CToa rpyabio MO HanpaBfeHUI0O MeTaHUSA Ha AalfIbHOCTb
M 3alaHHOE pacCCTosdHuUe.

Mepenaya HAabUBHOMO MAYa B MakCMManbHOM TeMMe Mo Kpyry.

MoaBuxxHaa urpa «K cesoum dnaxkam», «Monagn B Mauy», «KTo ganbwe 6pocnt», «Pasrpy3n
apby3bi», «[Monaan B Uenb».

Pa3BnTME CKOPOCTHO-CUJIOBbIX CMOCOBHOCTEN

3.2.5 NOABUXXHBLIE U CMMOPTUBHLIE UIPbl (33u)
MoaBunixHblie urpbl (12y4)

dctadeTbl, noaBMXHbIE Urpbl «K cBOUM dnaxkam», «[Ba Mopo3a», «Knacc, cMMpHO!»,
«OkTabpsTta», «MeTko B uenb», «lorpy3ska apby3oB», «4Yepes KOUkM n neHeukm», «Kto
Aanbwe 6pocnt», «Bonk BO pBY», «[Mocagka KapTowku», «KanutaHbl», «[oNpbIryHYNKU-



BOpobyLKM», «lMATHaWKM », «3anubl B oropoae», «JIncbl W Kypbl», «TOYHbIA pacyeT»,
«Ypgouka», «Komnac», «MpbiryHbl N naTHawkn», «'ycn-nebean», «Hesoa», «locaaka
KapTowwkn», «pbkKKM NO nosiockam», «llonagn B MA4Y», «BepeBoyka nog HoramMmm», «Bbi30B
HOoMepa», «3anagHsa», «KoHHUKU-CNOpTCMeHbl», «[1Tuya B kneTke», Canku, <Y Measeas Bo
6opy», «EXxnK 1 Mbilwmn», «[OAHUMU NAATOK>.

MoaBMXkHbIE UTrpbl HA OCHOBe 6ackeT6ona (214)
Bpocok MA4a CHM3Yy Ha MecTe.

JloBng mMga4a Ha MecTe.

lNMepenaya Ma4a CHM3Y Ha MecCTe.

Bpocok MA4Ya CHU3Y Ha MecTe B LUMUT.

BeneHne ma4ya Ha MecTe.

dctadeTbl ¢ Mayamu. Urpel «bpocan n noriman», «MNepepava Mayeln B KONOHHax», «Msy
coceny», «[OHKa Ma4en no Kpyry», «lMepegan - caamncb», «BoicTpen B He60o», «Kpyrosas
nanta», «Mau B 06pyu», «lepectpenka», «He gasan mauya Bogswemy». Wrpa B MUHU-
6acketbon.

2 knacc (102 4y - 3 4 B Heaenw)

1. 3HAHMUSA O ®U3UYECKOMW KYNbTYPE (54)
1.1 dusnuyeckan Kynbrypa
dusmnyeckas KyabTypa Kak 4acTb 06LIEN KyNbTypbl TIMUHOCTHU.

Mpaswna Tb nNpu 3aHATUAX PU3NYECKONn KynbTypoin. OpraHm3saumns MecT 3aHaTui
dbun3MYEeCcKon KynbTypon, pasMmMHKa, NOAroTOBKa MHBEHTApS.

1.2 W3 ncropun bmsanvyeckom KynbTypbl

3apoxaeHne OnuMnuinckmnx urp. Cesidb GU3MYECKON KybTypbl C TPYAOBOW U BOEHHOM
OEATENbHOCTHIO.

1.3 dusnyeckme ynparkHeHus.

XapaKTepucTnka oCHOBHbIX (PU3NYECKMX KauyeCTB: CUJIbl, ObICTPOTbI, BBIHOCIMBOCTHU,
rmbKoCTn n paBHOBECUS.

2. CMNoOCOBbl ®U3KYJIbTYPHON AEATE/IbHOCTMU (44)

2.1 CaMmocToATe /IbHbIE 3aHATUA.



3akanvBaHue U NpaBuia NPoBeAEHNS 3aKanmBaowWwmx npoueayp. Cpeacrtsa 3akaanBaHus.
BbiNoNHEHWE NPOCTENLLMX 3aKannBaowWwmnx npoueayp.

BbINoMIHEHWE KOMMIEKCOB YNPaXXHEHUI ANS Pa3BUTUS OCHOBHbIX (PU3MUYECKNX KayecTB.

2.2 CamocToATeNbHble HabnwaeHna 3a pusnyeckuMm passuTnem n pmsnyeckomn
NOAroTOBJIEHHOCTbIO.

N3MepeHune onvHbI U Macchl Tena.

KOHTpO/Ib 3@ COCTOSIHMEM OCaHKW. KOMMieKcbl YApaXKHeHU AN NpoduNakTUKM HapyLleHWit
OCaHKM.

3. ®U3NYECKOE COBEPLUEHCTBOBAHME (904)

3.1 ®UN3KYJIbTYPHO-03AOPOBUTE/IbHASA AEATEJIbHOCTDb (34)

KoMmnniekcbl GPM3nNUYecKmnxX yrpaKHEHUN ANs YTPEHHEN 3apsaaku, GU3KYIbTMUHYTOK, 3aHATUI
no npodunakTUKe N KOPPEKLMN HAPYLLUEHMN 0CaHKM. KOMMNNeKCbl ynpaXXHEHUI Ha pa3BuTue
dusnyecknx kadvects. KoMniekcbl AbiXxaTeNbHbIX YNpaXHeHUn. MTMMHacTuKa ans rnas.

3.2 CMOPTUBHO-0340POBUTEJIbHAA AEATE/IbHOCTb (874)

3.2.1 TMMHACTUKA C OCHOBAMW AKPOBATUKMU (274)

ABMXKeHNA u nepeasmkeHnsa ctpoem (34)

Pa3sMblkaHMe M CMblKaHWE NPUCTABHbIMU LWIAramu.

MNepecTpoeHne U3 KOSIOHHbI MO OAHOMY B KOJIOHHY MO ABa.

MNepeaBmxeHne B KOJIOHHE MO 0OAHOMY MO YKa3aHHbIM OpUEHTMPaM.

MoaBMXXHbIE UTPbl «3anpeweHHoe ABMXEHNE»>», «Durypbl», «CBetodop».
Axkpob6aTtunka (94)

pynnunposka.

MepekaTbl B rpynnuUpOBKE N1eXa Ha XMBOTE M U3 yrnopa CTOS Ha KOJIEHSIX.

Cepn pyKn B CTOPOHBI.

Ynop npuces - ynop nexa - ynop rnpuces.

Cronka Ha nonaTkax.

KyBblpoKk Bnepea u B CTOPOHY.



M3 cTolKKM Ha sionaTkax, COrHyB HOrMM, NepekaT Brepesa B ynop npuces.
AkpobaTnyeckass KOMbMHaLUNA U3 paHee U3Y4YEHHbIX 3/IEMEHTOB.

Nrpbl «MpoiTn 6ecliyMHO», «KOCMOHaBTbI», «Purypbl», «CBetodop», «3anpelleHHoe
ABVKEHNE>.

Ha3BaHne OCHOBHbIX FTMMHAaCTU4YeCKMX CHapsa0B

CHapsaHasa rmuMHacTuka (8u)

Buc ctosa n nexa.

B BMCe CNWMHOM K TMMHACTUYECKOW CKaMenKe nogHUMaHue COrHyTbIX U MPSMbIX HOT.
BUC Ha COrHyTbIX pyKax.

MoaTarmeBaHma B BUCE.

MNepewarnsaHue yepes HabuBHbIE MAYN.

CTolika Ha ABYX HOrax v ogHowm Hore Ha 6peBHe.

JlazaHune no rMMHACcTMUYECKON CTEHKE C OJHOBPEMEHHbIM MepPexBaToM U NepecTaHoBKOM pyK.
MepenesaHue yepes KoHsA, 6pEBHO.

KombunHauunsa Ha 6peBHe 13 paHee N3y4yeHHbIX 3/1EMEHTOB.
NNazaHune no kaHaTy.
OnopHbIf NMpbIXOK € pasbera Yepes rMMHAacCTMYECKOro Kossa.

M3 BuCa cTos npvces MaxoM OAHOM, TONIYKOM APYrov nepemax, COrHyB HOMM, B BUC C3aau
COrHYBLUWCb, ONyCKaHWe Hasaz B BUC CTOS M o6paTHOEe ABUXEHME Yepe3 BUC C3aam
COTHYBLLWCb CO CXO/IOM Brepes Horu.

Nrpbl «Cnywan curHan», «Betep, noxab, rpom, MonHus». «KTo npuxoann?»,
«MapawTncr», «Tuwe egelb — ganbe 6yaewb» «06e3bsIHKN>».

MpuknagHasa rmuMHacTuka (74)

JlazaHuve No HaKJIOHHOW CKaMeike B yrnope Npuces, B yrnope CTos Ha KOMEHSX U NieXxa Ha
XMBOTE.

J1azaHune no rMMHACcTMUYECKON CTEHKE C OJHOBPEMEHHbIM MepPexBaToM U NepecTaHoBKOM pyK.
MepellarmBaHne yepes HabUBHbIE MU,

MepenesaHune yepes KoHs, 6peBHO.

MoaTArMBaHME B BUCE HAa BbICOKOM MepeknaanHe.

'MMHacTMyeckasa nosoca HpeHHTCTBMm.



CroxeTHO-ponesas urpa «Mbl TypuUCTbl». Urpbl «Arosiouka n HUToUKa», «KTo npuxoann?»,
«Cnywan curHan», «0Obe3bssHKkM», «3anpeLwéHHoe aBuxeHne», «Heeoag», «MNepegan mMau»,
«OXOTHUKKN N YTKN», «DcTadeTa Cc obpyyamm».

3.2.2. JIETKASA ATNIETUKA (27u4)

BberoBasi nogrotoska (14u4)

PaBHOMepHbIN MeaneHHbIn 6er 8 MUH.

PasHoBmaHOCTM X0Ab6bI. Xoabba no pasmeTkaM. Xoabba € npeogoneHneM nNpensaTCTBUNA.
Ber B 3apgaHHOM Kopuaope.

Ber c yckopenunem (30 m). ber (60 m).
CneumanbHo-6erosble ynpaxHeHus.

YenHouHbIN ber.

YepepnoBaHue xoabbbl n 6era (6er - 60 M, xoabba - 90 M).
MpeononeHne Manbix NPenaTCTBUIA.

Ber 1 kM 6e3 yyeTa BpeMeHu.

Nrpbl n actadeTtbl ¢ 6€roMm Ha MECTHOCTM.

ScTtadeTbl. Urpbl «MaTHawkn», «MycTtoe mecTto», «Bbi30B HOMepoB», «Pbibakn 1 pblbkn»,
«[leHb U Houb», «KoMaHga 6bICTpOHOrNX>», «Bbi30B HOMepoB», «[lycToe MecTo», «Bonk BO
pBy», «Mau coceany», «Bopobbu, BOPOHbI», «MbiluenoBka», «TPeTUIA INLHNIA>».

MpbkkoBas nogroroBka (74)

MpbXKK C MOBOPOTOM Ha 180°.

[MpbIXOK C MecTa.

MpbKOK B ANIMHY C pa3bera B 3-5 waros, B 7-9 waros.
MpbixXok ¢ BblcOTbl (40 40 cM).

MpbI>KOK B BbICOTY C pa3bera B 4-5 waros.

Nrpbl «K cBouMM dnaxkkam», «lpbiratowmne BopodyLwKkmn». «Bonk BO pBy», «YAouka»,
«Pe3nHouka». IctadeTsl.

Bpocku 6onbworo, MeTaHua manoro msava (6u4)

MeTaHne Manoro Msiya B ropu30HTasIbHYIO U B BEPTMKAJIbHYIO Lenb (2 X2 M) C pacCTosiHUSA 4-
5 mM.

MeTaHMe Manoro Msiya Ha AaNbHOCTb OTCKOKA OT nosa W CTeHbl. MeTaHne HabuBHOro Ms4a.

ScTadeTbl. MNMoaBWMXHbIE UMPbl «3alumMTa yKpenaeHus», «KTo ganblie 6pocnT»



3.2.5 NOABWMXXHbLIE N CMNOPTUBHbLIE UT'Pbl (364)
MoasvkHbie urpbl (124)

OcTtadeTbl. Urpbl «K cBomm dnaxkam», «[1sa Mmopo3a», «IpbIryHbl U NATHaWKKN», «ycun-
nebegn», «Hesoa», «lMocagka KapTowkm», «IMpbbKKK MO nosockam», «Monagm B Mau»,
«BepeBouka nog Horamm», «Bbi30B HOMepa», «3anagHsa», «KoHHUKKN-cnopTcMeHbl», «lTuua
B knetke», «lpbirarowme sBopobywkn», «3anubl B oropoae», «JIncbl n Kypbl», «TOYHbIN
pacueT». Canku, <Y measeas Bo 60py», «EXuK 1 Mbilun».

MoaBMXkHbIE UTpbl HA OCHOBEe 6ackeT6ona (244)
JloBna n nepepaya mMsiya B ABMXKEHUU.

bpocku B uenb (MULWEHb, WWT, KOAbLO).

BeneHne Ha MmecTe nNpaBon (N1eBOI) PyKOW.

Urpbl «Monaaun B 06pyu», «lMepenan - cagmucb», «Mau - cpegHemy», «Mau coceay», «Msu B
KOp3uHy», Nepenayva Ma4a B KONOHHax», «llkona mMaya», «[OHKa MA4Yen No Kpyry».

OctadeTtbl. Urpa B MUHK-H6ackeT6o.

3 knacc (102 4 - 3 y B Hegenw)

1. 3HAHMS O ®U3UNYECKOI KYNbTYPE (44)
1.1 dusunuyeckas KysbTtypa.

Mpaswuna Tb npu 3aHATUAX PU3NYECKON KybTypoi. OpraHnsaunsa MecT 3aHsATUM
dhun3mMyecKon KynbTypon, pasMmMHKa, NOAroTOBKa MHBEHTaps, Bbl6op oaexabl u 06yBu.

1.2 U3 ncropmm ¢pnusanueckon KynbTypbl
3apoxaeHne pusndeckor KynbTypbl Ha Tepputopun ApesHen Pycu.

CumBonmka u putyan nposeageHnaA OnnMMNUNCKmX urp. LilepeMoHusa oTKpbITUS U 3aKpbITUS
OnnMNnIrcKnx nUrp, TaJiIMCMaHblI ONTMMMUINCKUX urp, O/TMMMNUIACKNE CUMBOJIbI.

1.3 dusnuyeckme ynparxHeHus

dusnyeckoe pasBuTUE N Gusnyeckas noarotopka. dmnsmyeckas noAroToBka u eé cBssb C
pasBMTMEM OCHOBHbIX U3NYECKMX KayecTB. [paBuia COCTaBMEHUSI KOMMIEKCOB
yNpa>KHEHWI, HanpaB/ieHHbIX Ha pa3BuUTUE pu3ndecknx kadects. CopeBHOBATE/bHbIE
YNPaxXHEHUSI N UX OT/IMUME OT DUBNYECKUX YTIPAXKHEHWA.

2. CMNoOCOBbl ®U3KYJIbTYPHON AEATE/IbHOCTM (54)



2.2 CamMocTosiTenbHble HabnoaeHna 3a PUsnYeCcKUM pasBuTUEM U
chnsnyeckom NOAroToBI€HHOCTbIO

N3MepeHne nokasaTesnen OCHOBHbIX PU3nyecknx kayects. KOHTPOsb 3a COCTOSHUEM
opraHmsma no YCC. N3MepeHne YCC BO BpeMs BbINOSHEHUS (PU3NUECKNX YNPAXKHEHUN.

2.3 CaMmocTosiTeNibHbIE UIrPbl U pa3BJiIeYeHUs

OpraHunsaums U NpoBeaeHne NoABMXHbBIX Urp (Ha CNOPTUBHbLIX MOWAAKaX U B CNOPTUBHbLIX
3anax). Urpbl 1 pasBneyeHuns B 3MMHee BpeMsa roaa. Mrpbl U pasBiedeHnst B NeTHee BpeMs
roga. MoaBWMXXHbIE UIPbl C NIEMEHTaMM CMOPTUBHBIX UIP.

3. ®U3NYECKOE COBEPLUEHCTBOBAHME (934)

3.1 ®U3KYJIbTYPHO-03A4OPOBUTE/IbHAA AEATEJIbHOCTb (3u4)

O3popoBuTenbHble GpopMbl 3aHATUN. KoMnnekcbl GU3NYECKMX YNpPaXKHEHWUI AN YTPEHHEN
3apsaakn, GU3KYIbTMUHYTOK, 3aHATUI MO NpodunakTMKe U KOPPEeKLMN HapyLLUEeHM OCaHKMW.
PazButne dpusmyeckmx kayects. KoMniekcol ynpaxXxHeHUN Ha pa3BuTne Gusmdyeckmx
kKauecTB. MpodunakTmka ytomneHus. Komnnekcol gbiXxaTenbHbIX yApaXXHeHn. MMMHacTnKka
Ans rnas.

3.2 CNOPTUBHO-03A0POBUTEJIbHASA AEATEJ/IbHOCTb (90u4)
3.2.1 TMMHACTUKA C OCHOBAMMW AKPOBATUKMU (274)
Akpob6atuka (94)

BbinonHeHue koMaHa «lupe war!», «Yawe war!», «Pexe!», «Ha nepBbIn-BTOPON paccuun-
Tanca'l».

pynnuposka. MNepekaTbl B rpynnmMpoBKe U3 yropa CTosi Ha KOJIeHsX.
MepekaTbl U rPYNNMPOBKA C MOC/eAYHOLEN OMOPOoi pyKaMmu 3a rosioBOM.
KyBblpOK Bnepea B ynop npuces,

KyBbIpOK Ha3azg B ynop MNpuCeB.

2-3 KyBblpKa Bnepea.

Crtonka Ha nonaTtkax. CTolika Ha slonaTkax, COrHyB HOrW.

N3 cTolKM Ha nonaTkax, COrHyB HOrMM, nepekart Bnepea B yrnop npuces.
MOCT 13 MONIOXEHUS fieXa Ha CruHe.

KoMbunHaums n3 pasydeHHbIX 3/IEMEHTOB

Nrpbl «3anagHsa», «4TO M3MEHWNOCL?», «3anpeLlleHHoe ABMKeHne», «CeeTtodop»,
«KOCMOHaBTbI>».



CHapsigHas ruMHacTuka (114)

Buc ctoqa v nexa.

YnpaxXHeHUs B yrnope nexa M CTos Ha KOMEeHSIX U B ynope Ha r’MMHacTU4YeCcKoM cKaMmelke
BuC Ha COrHyTbIX pyKax.

MoaTarmBaHma B BUCe.

M3 BuCa cTos npvces MaxoM OAHOM, TONYKOM APYrol nepemax, COrHyB HOMM, B BUC C3aAn
COrHYBLUWCb, ONyCKaHWe Hasad B BUC CTOSA M o6paTHOe ABUXEHME Yepe3 BUC C3aan
COTHYBLLWCb CO CXO/IOM Brepes Horu.

Xoabba NpucTaBHbIMW U TaHUEBAbHbIMM LWAraMmmn, NOBOPOTbI, MOACKOKM CO CMEHOW HOI Ha
6peBHe (BbicoTa 4o 1 Mm). COCKOK C Ornopoi.

KoMbuHaums n3 paHee U3y4YeHHbIX YNpaXXHEeHWI Ha BpeBHe.

JlazaHune no KaHaty.

lMepenesaHune 4yepes KOHS.

OnopHbIN NpbIKOK € pasbera yepes ruMHacCTUYECKOro Ko3faa COrHyB HOMM U HOMM BPO3b.
MoABWXHbIE UIPbl «MacKkMpoBKa B KONOHHax», «KocMoHaBTbl», «OTragan, yen

rosiocok», «Tulwe epewsb — ganble 6ygewb», «Mocagka kaptodens», «He owmnbuce!»,
«HuTOUKa-uronouka», «durypol», «0O6e3baHKN>».

MpuxknagHas ruMHacTuka (74)

MpbKKK Ha cKakaske Ha 1, 2 Horax, C NpoABUXEHMEM BRepes.

MpbIXXKK rpynnaMmn Ha OJIMHHOM CKaKasike.

lNepene3aHne yepes rMMHACTUYECKOro KOHS.

JlazaHne No HaKIOHHOM CKaMeliKe B yrnope NpuceBs, B yNnope fexa, NoATArmBascb pyKkamu
MNepenesaHne n nepenpbirMBaHne Yepes NpensTCTBUS C OMOPON Ha PyKM.

NepeHocka napTHepa B napax.

MMMHacTM4yeckas nosioca NpensaTCTBUN.

CioxeTHO-poneBas urpa «Mbl TypucTbl». Urpbl «Pe3snHouka», «Anctbl», «MegcaHbaT».
3.2.2. JIETKASA ATNIETUKA (274)

BberoBas noaroroBka (144)

Xoabba C u3MeHeHneM ANMHbI U 4acToTbl LWara.

Xoabba yepes npenaTcTemsl. Xoabba yepe3 HECKOIbKO NMpPensaTCTBUN.



YepepnoBaHue xoabbbl n 6era (ber - 60 M, xoabba - 90 m).
CneumanbHo-6erosble ynpaxHeHus.

ber B Kopnagope ¢ MakCMMasibHOM CKOPOCTbIO.
MpeogoneHne npenaTcTBuii B bere.

Ber ¢ makcuManbHoM ckopocTbto (30 M). (60 m).

Ber Ha pe3ynbTaT (30, 60 M).

YenHouHbIn ber.

BcTpeyHas actaderTa.

OcTtadeTbl C 6erom Ha CKOpOCTb.

Kpocc (1 km).

BbisiBneHne paboTatowmx rpynn MbiLiLy

PaccnabneHne n HanpsXeHne MbiWL, NP BbINOJIHEHUM YTNPAXKHEHWI
MoHaTUa «actadeTta», «ctapT», «GUHULW»

Urpbl «MycToe mecto», «benble meaean», «CMeHa cTopoH», «KoMaHaa 6biCTpoHOrnx>»,
«ycn-nebegun», «Cankn», «Pbibakm n pblbkn», «3ctadeTa 3Bepen», «lMNepebexka c
BbIpYUKOW», «BbI30B HOMEpOB», «TpeTui nnwHun», «JinHenHas actaderta», «Monagn B
Msu», «lMepenan-cagmcob».

MpbnkkoBasa noaroroBka (74)

IMpbIXOK B AJIMHY C MecTa.

MpbIKOK C BbICOTbI 60 CM.

MpbIKOK B ANIMHY C KOPOTKOro pasbera.

MpbKOK B ANIMHY C NOAHOrO pasbera ¢ 30Hbl OTTa/IKNBaHUS.
MpbIKOK B BbICOTY C NMpsAMOro pasbera n3 30Hbl OTTa/IKMBAHUS.
MHOrOCKOKM.

Urpbl «N'ycn nebean», «Jinca n kypbi», «Mpbiratowme BOPoOYLLKN >,
MpaBuna copeBHOBaHUN B bere, npbixKax

Bpocku 6oablIOro, MeTaHusa Manoro maya (6u4)

MeTaHue B Uenb Cc 4-5 M.

MeTaHMe Manoro Ma4ya Cc Mecta Ha AallbHOCTb W Ha 3a4aHHOEe pacCTosHue.



MeTaHue HabMBHOro Msaya.
Bpockun 6onblioro Msa4va (1 Kr) Ha A4anbHOCTb pa3HbiMK cnocobamu.
Nrpbl «Monaan B Mau», «KTo ganblie 6pocnt», «[anbHue 6pockn», «3aiLbl B oropoae».

MNMpaBuna copeBHOBaHUI B METAHUMU

3.2.5 NOABU)XHbLIE U CMMOPTUBHBLIE UIPbl (364)
MoasvkHble urpbl (84)
OcTtadeTbl € NnpeaMmeTamMmum n 6e3 Hux.

Urpbl «3asay 6e3 noroea», «Yaouyka», «HacrynneHune», «MeTko B uenb», «KTo ganbwe
6pocut», «Bbi30B HOMEpOB», «3awuTa yKpenaeHnn», «KTo o6roHuT», «4Hepes Koukm n
neHeukn», «Bon Bo pBy», «[lycTtoe MecTo», «K cBOMM hnaxkam», dctadeTtbl. Canku,
«3anpeléHHoe asmxenune», «<Hesoa», «He gaBan mau BogswemMy», «OXOTHUKU U YTKU>»,
«OHKa Ma4eit No Kpyry», «Y Measeas Bo 60py», «EXMUK 1 Mbilmn»,

MoaBnixHble Urpbl HA ocHOBe 6ackerbona (114)

JloBna n nepepgavya Msiya Ha MeCTe U B ABUXEHUN.

JloBna n nepepavya Msiya Ha MecTe B TpeyrosibHMKax, B KBagpaTtax, B Kpyre.

BeneHne Ha MecTe NpaBon (N1eBOI) PYKOW Ha MecTe, B ABUXXEHMW LIArom n 6erom.

BeneHve MsA4va C U3MEeHeHMeM Hanpas/ieHNS U CKOPOCTW.

Bpocku B uenb (LWunT).

Bpocok ABYMS pyKaMu OT rpyau.

Nrpbl «Mepepan - cagncbk», «May - cpeagHeMy», «bopbba 3a Mau», «[OHKa Ms4ein No Kpyry»,
«06ronun mMsu», «lMepecrpenka», «Msay - nosuy», «He gan ma4 sBogswemy», «May coceny».
Nrpa B MMHKn-6ackeT60s1.

MoaBMIXKHbIE UTPbl HA OCHOBe Bonei6ona (11 y)

MNepemeweHnsa. Xoabba n 6er no curHany.

OcTaHOoBKa CKa4ykoM nocne xoasbbl n Hera.

Bpockn HabnBHOro Msa4a M NOBJIS €ro B NOSIOXKEHUN «CBEPXY>.

BknaabiBaHue BoNeb60NbHOrO Ma4a B NONOXEHUU «MNepenada».

Mo curHany npuHaTue CTOMKM BOﬂeﬁ60}'IMCTa, MMUTaUNA Nepegayn Msa4ya.

MNepepaya Ms4ya noabpoLleHHOro Haa cobon U NapTHEPOM.



Bo BpeMs nepemelleHns No cUrHany — nepegada msda.

NMepenava B Nnapax.

MpueM cHU3y AByMSA pykamu. Msiy HabpacbiBaeT napTHep.
MNepenayn y CTeHbl MHOFOKPATHO C YAApPOM O CTEHY.

MNepepava mMs4ya, HabpoLweHHOro NapTHepPOM Yyepes CeTKY.
MNMepepaun c HabpacbiBaHMEM NapTHeEpa Yyepe3 CEeTKY.
MHOrokpaTHble Nepeaayn B CTEHY.

MNepepayn B napax 4yepes CeTKy.

YnpaxHeHus B NepeMeLleHnsx n nepegadm msya.

Urpbl «MnoHepbon», «Mau B Bo3gyxe», «lNepegan-cagnucb».
MoasvikHble Urpbl Ha ocHoBe ¢yT60ona (6 4)

Xoabba n 6er c octaHOBKaMm Mo CUrHany.

BeaeHne Msuya HOCKOM HOMM U BHYTPEHHEeN 4acTblo nogbeMa CTonbl.
BeaeHne mMsya C YyCKOpPEHWEM MO KpPYry, Mexay CTOoek.

Ypgap ¢ mecta u ¢ pasbera no HeMnoABUXXHOMY MSIYY BHYTPEHHEWN CTOPOHON CTOMbI.
OcTaHoBKa KaTsaLWerocs Ms4ya BHYTPEHHEN CTOPOHOM CTOnMbI.
TakTnyeckne AeNCTBMS B 3alUnTe.

Nrpa MunHun-oytbon

4 knacc (102 4y - 3 4y B Hegeno)
1. 3HAHMSA O ®U3UNYECKON KYNIbTYPE (44)
1.1 dusunyeckas KysabTtypa.

Mpaswuna Tb npu 3aHATUAX PU3NYECKON KybTypoi. OpraHnsaunsa MecT 3aHATUM
dun3nyeckon KynbTypoii, pasMnHKa, NOArOTOBKA MHBEHTaps, Bbi6op ogexabl n 0byBsu.

1.2 U3 uctopnn pmnsnyeckomn KysbTypbl
PazBuTtne pusnyeckon KynbTypbl B Poccum B 17-19 BB.

CoBpeMeHHble ONTIUMMNIACKOE ABMXeEHNE. BansHMe coBpeMeHHOro OIMMMNNUMNCKOro ABUXEHUS
Ha pa3BuTne GU3NYEeCKon KynbTypbl 1 cnopTa B Poccmu, kpae. KybaHckme onmmnuinubl v
napanumnuiiyes. JOCTUXEHMNSA POCCUNCKUX CMOPTCMEHOB Ha ONMMMMNUACKUX Urpax.



1.3dusnuyeckme yrnpaxxHeHus

MpaBuna KOHTPONS 3a ¢usmyeckor Harpyskoi no YCC. dmsnyeckas Harpyska um eé BnunsHue
Ha MOBbIWEHNE YaCTOTbl CepAEYHbIX COKPALLEHUN.

2. CNOCOBbl ®U3KYJIbTYPHON AEATE/IbHOCTM (54)

2.2 CaMmocrosaTenbHble HabnwoaeHnsa 3a pusnyecKkMMm pasBuTmeM m
c¢hunsnyecko NOAroToBI€HHOCTbIO

N3mMepeHne nokasaTtener 0CHOBHbIX dM3ndecknx kadecTs. NpoBeaeHmne TeECTMPOBaHUS
ObICTPOTbI, TMOKOCTN, NPbIFYyYECTU, TOBKOCTH.

KoHTposb 3a coctosiHnem opraHmama no YCC. MamepeHne HYCC BO BpeMS BbINOSIHEHMUS
dU3nYEeCKUX ynpaxKHEHUN.

2.3 CaMmocTosiTeNbHbl€ Urpbl U pa3BJievyeHuns

OpraHmsame M npoBeaeHne NoaBMXHbIX UTp (Ha CMNOPTUBHDbIX NaowaaKax U B CrOPTUBHbIX
3anax). Urpbl n pa3ereyeHns B 3uMHee BpeMa roga. Nrpbl n passneyeHnsa B ieTHee Bpems
roaa. MoaBuMXKHbIE UIrPbl C 3/IEMEHTaMN CMOPTUBHbLIX UTP.

3. ®U3NYECKOE COBEPLUEHCTBOBAHME (934)

3.1 ®U3KYJIbTYPHO-03AOPOBUTE/IbHAA AEATEJIbHOCTb (3u4)

O3popoBuTenbHble GopMbl 3aHATUIA. KOMNAeKCbl PU3NYeCcKnx ynpaxHeHum ans yTpeHHemn
3apsaakun, GU3KYIbTMUHYTOK, 3aHATUI MO NpodUIaKTMKe N KOPPEKLUMN HapYLLUEHM OCaHKMW.
PazButne dpusmyeckmnx kauyects. KoMniekcol ynpaxXxHeHUN Ha pa3Butne Gusmdyeckmx
kadecTB. [podunakTnka ytomneHms. KoMmnnaekcobl gbiXxaTeNbHbIX yNpaXXHeHui. MMMHacTnKa
Ans rnas.

3.2 CMOPTUBHO-0340POBUTEJIbHAA AEATE/IbHOCTb (904)

3.2.1 TMMHACTUKA C OCHOBAMWU AKPOBATUKMW (274)
Akpob6atuka (9u4)

MNepekaTbl B rpynnupoBKe.

KyBblpoK BRepea

2-3 KyBblpKa Brepen CnTHO.

Crolika Ha nonaTtkax.

M3 cTolKkKn Ha nonaTkax COrHyB HOMM nepexoa B yrnop npuces.



MOCT 13 MoMoXeHUA nexa
KyBblpoK Hazaa.
Komnnekc ynpaxHeHun ons yKpenseHus Mblll, CnHbl 1 6pOWHOro npecca.

BbINnonHEHME paHee U3yUYEeHHbIX TMMHACTUYECKNX 3N1IEMEHTOB MO OTAENLHOCTU U B
KOMbuHauunu.

Nrpbl «4TO M3MEHMNOCL?>», «TOYHbIM NOBOPOT», «3anpeLleHHoe ABMxeHune», «bbiIcTpo no
MecTaM», «[MoN3yHbI», «3anagHsa».

CHapsaHas ruMHacTuka (11y4)

Buc 3aBecoM, BUC Ha COMHYTbIX pyKax, COrHYB HOIW.

Buc nporHyBLWXCb, NOAHUMAHWE HOT B BUCE.

MoaTarMBaHusa B BUCe.

JlazaHune no kaHaTy B Tpu npuema.

MNepenesaHue yepes npenaTcTBue.

OnOPpHBIM NPbIKOK B YNOP Ha KOJIEHAX, COCKOK CO B3MaxoOM pyK.
OnopHBbIM NpbKOK € pa3bera HOrM Bpo3b Yepes rMMHACTMYeCcKoro Ko3na.
Xoabba no 6peBHy 60NbLINMMM LWIAramMmn U BbiNadaMn, Ha HOCKax.

Xoabba TaHueBanbHbIMM Waramm no 6peBHy (BbicoTa A0 1 M). MMOBOPOTLI, MOACKOKMK CO
CMEHOM HOI, COCKOK C OMOpOW.

KoMbuHaumsa Ha 6peBHe.

OctadeTbl. Urpbl «MNocagka kaptodensa», «He owmnbuce!», «Tpu asmxeHusa», «lMpokatu
6bicTpee Ma4y», «Jlncbl U Kypbl», «BepeBouka nog Horamm», «06e3bsaHKN>», «HUTOUKa-
Nroo4Ka».

MpuknagHasa rmuMHacTuka (74)

MpbKKKW Ha cKkakasnke Ha 1, 2 Horax, C NpoABUXEHUEM Bnepes,

MepeaBuxeHns Wwarom, 6eroM, NpbbKKaMm B pasiMyHbIX HanpaBAeHUSX MO CUrHany.
MepeHocka napTHEpa B Napax.

MpbKKK rpynnaMmn Ha AJIMHHOM CKaKasike.

MNepenesaHue yepes rMMHACTUYECKOro KOHS.

JlazaHve No HaK/JIOHHOM CKaMelKe B yrnope npuceBs, B YNope sexa, NoATArMBasCb pyKamu
MNepenesaHue n nepenpbirMBaHne Yepes NpensTCTBUS C OMOPON Ha PYKMU.

MMMHacTU4Yeckas nonoca npensTcTBUM.



CroXXeTHO-posieBast Urpa «Mbl TYpUCTbI».

Nrpbl «Anctbl», «Pe3nHouka», «MegcaHbaT».

3.2.2. JIETKASA ATNIETUKA (274)

BberoBas nogarortoBka (144)

PaBHOMepHbI MeaneHHbIn 6er 3MuH.

Xoabba C U3MEHEHWEM AJIMHbBI M YaCTOThbl LIAroB.
YepepoBaHue 6era n xoabbol (6er - 80 M, xoabba -100 ™).
MpeogoneHne NpocTenwmnx NpensTCcTBmii B xoabbe n megneHHoMm bere.
Ber ¢ 3agaHHbIM TEMIMOM U CKOPOCTHIO.

Ber Ha ckopocCTb B 3a4aHHOM KOpUAOPE.

Ber Ha ckopocTb (30 M), (60 m).

CTapTbl U3 pas/INYHbIX WU. M.

BcTpeyHas actaderTa.

Kpyrosas acraderta.

Kpocc (1 KM) no nepece4yeHHON MEeCTHOCTW.

Nrpbl «CMeHa cTopoH», «KOoT 1 Mbiwmn», «Hesog», «Cankm Ha Mapwe», «OXOTHUKN U
3anubi»», «HactynneHue», «KOHHMKN-CNOPTCMEHbI», «be3a0MHbIN 3asau>», «[leHb 1 HOoUb»,
«Ha bykcupe», «4epes KOUKN U MEHEUKN> .

MpbnkkoBas noarotoska (74)

MpbIKKX B ASIMHY MO 3a4aHHbIM OpPUEHTUPAM.

[MpbKOK B A/IMHY C MecTa.

MpbIXOK B ANMHY C pa3bera Ha TOYHOCTb NMPU3EMEHUS.
MHOIOCKOKM.

MpbKOK B ASINHY C pa3bera cnocoboM «COrHyB HOrmM».
MpbIKOK B BbICOTY C NMpsiMOro pasbera n3 30Hbl OTTa/IKMBAHUS.
TpOMHOWM NPbIKOK C MecTa.

Urpbl «3anubl B oropoge», «Bonk Bo pBy», «lUunwku, xenyan, opexm», «MpbhkKoK 3a
MPbIKKOM>»,



Bpocku 6onbliOro, MeTaHus Masoro ma4da (64)

BpOCOK TEHHUCHOro Msi4Ya Ha AasibHOCTb, Ha TOYHOCTb M Ha 3afaHHOEe PacCTosHUE.
Bbpocok B uenb ¢ pacctosgHua 4-5 MeTpos.

Bpocok MA4a B ropu3oHTasIbHYO Lefb.

Bpocok Ma4a Ha ganbHOCTb. Urpa

Bpocok HabueBHOro Msava.

Urpbl «<HeBoa», Urpa «TpeTtun nmwHnn», «OXOTHUKN N YTKN>»>, «[IPbDKOK 3@ MNPbIKKOM>,
«lycn-nebegn».

3.2.5 NOABU)KXHBLIE N CMOPTUBHBLIE UIPbl (364)
MoaBuIkHbIE Urpbl (84)

Nrpbl «kKocMOHaBTbI», «Pa3Beaunkn N 4acoBble», «benbie measean», «IMpbbKKKU Mo
rnonocam», «Bonk Bo pBy», «lpbIryHbl U NSTHALWKKN», «3asL, CTOpoX, Xyuka», «Ygouka»,
«3anubl B oropoge», «MbiwenoBka», «Hesoa», «3ctadeTta 3Bepen», «MeTKO B Uenb>»,
«Ky3Heunkn», «lMapawtotTucTbl». Canku.

OcTadeTbl C NnpeaMeTaMm «Bbi30B HOMEpPOB», «TpeTuin NUWHMN», «KoMbMHMpoBaHHas
actadeTta», «Monaan B MA4», «[epecTpenka», «3anpewéHHoe aBmxeHne», «<Hesoa»,
«O6pyy Ha cebsa».

MoaBMXkHbIE UTpbl HA OCHOBe 6ackeT6ona (11u4)

JloBna v nepepavya Msiya ABYMS pyKaMu OT FpyAan Ha MeCTe U B ABUXEHUW.
BeneHne Msuya Ha MecTe C BbICOKMM, CPeAHUM, HU3KMM OTCKOKOM

JloBns v nepegada Ms4a 04HOM PyKOWM OT njieda Ha MecTe

JloBns n nepepaya Msya B Kpyry, B KBagparTe.

Bpockn Msuya B KONbLO ABYMS pyKaMu OT rpyaum.

Nrpa B MMHN-6ackeT60n

TakTnyeckne AeiCTBMS B 3alUUTe U HanaaeHun.

dcTadeTbl C BeAeHUEM 1 NepefadvyaMm Msaua.

Nrpbl «[OHKa Mayen no Kpyry», «MoaBuxxHasa uenb», «OBnagen mayom», «CHannepbl»,
«lMepecTpenka».

MoaBni>xHbIE Urpbl HA OCHOBe BoJsienb6ona (11 y)



MepeMelleHnsa xoabbo n 6erom, ¢ oCTaHOBKaMu CKa4ykoM Mo curHany nocne xoabbbl n bera.
MNepeMelleHna NpUCTaBHbIMW LWAramMmu rnpasbIM U NeBbIM 6OKOM.

Mo cMrHany NpuHSaTUE CTOMKK Bonenbonncra, uMnTaumsa nepegadym msya
Bpockn HabnBHOro MA4a 1 NOBASA €ro B NOMOXEHUUN KCBEPXY>.

Mepenaya Msa4a, noabpoleHHOro Hag cobor n napTHeEpPOM

lMepenaya B napax.

Mpuem cHM3y ABYMSA pykamun. Mgy HabpacbiBaeT napTHep.

MNepeaayn y CTeHbl MHOFOKPATHO C YAApOM O CTEHY.

MNepepaya mMsa4ya, HabpoLweHHOro NapTHeEpPOM Yepes3 CEeTKY

MNepeaaym mMsA4a pasHbiMKM CNOCO6aMM BO BCTPEYHbIX KOSIOHHAX.
O3HaKoMAeHne C TEXHUKOM HUXXHEN MpAMON nogaun.

HuxXHAS NpsMas nogada B CTEHY.

HumxHAa9 npaMasa nogava B CTEHY U Yepes3 CeTKY C pacCTOSAHUA 5M
lMepenaun B napax yepes CeTKY.

YnpaxHeHus B NepeMeLleHnsx, nepegadm n nogadym ms4a

Nrpbl «MnoHepbon», «Mau B Bosayxe», «lMNepenan-caguce». Urpa MmHu-sonenbon.
MoaBuikHbIEe Urpbl Ha ocHoBe ¢yT60na (6 4)

Xonbba n 6er ¢ octaHOBKaMu No curHany. ber ¢ ycKkopeHusMn No curHany.
BeneHne MA4a HOCKOM HOMM U BHYTPEHHEW 4acTbio NogbeMa CTOMbI.
BeaeHune Ma4a C YCKOpPEHUEM MO KpPYry, Mexay CTOoeK.

YenHouHbIN ber.

Ynap ¢ Mecta u Hebosbloro pasbera no HeNoABUXHOMY MsiUy BHYTPEHHEN CTOPOHOM CTOMbI.
Yaap ¢ pasbera no KaTALEeMYyca Mauyy.

OcTaHoBKa KaTsaLWerocst Msya BHYTPEHHEN CTOPOHOM CTOnMbI.
TakTuyeckmne AeNCcTBMS B 3alLUTE.

Nrpa MunHu-opytbon



6. TEMATWUYECKOE NJIAHUWPOBAHME C ONPEAENEHVNEM OCHOBHbIX BUAOB
AEATEJIbHOCTUN OBYYAKOLLUXCA

Conep:xkanue Kypca

TemaTn4ueckoe
IUVIAHUPOBAHUE

1. 3nanus o pusnveckoi Kyabtype (18 4)

dusndeckas KyabTypa Kak
cucTeMa pa3HOoOOpa3HBIX
dbopm 3aHATUI
buznueckuMu
YIPaKHEHUSIMU 110
YKPETIJICHUIO 3/T0POBbS
YeJIoOBeKa.

Xomawba, Oer, MPBIKKH,
Ja3aHbe, MOJI3aHue, X01p0a
Ha JIbDKAX, IJIaBaHUE KaK
KM3HEHHO BayKHBIC
CIOCOOBI IEPEIBUKECHHUS
YeNoBeKa.

[IpaBuna npeaynpexaeHus
TpaBMaTU3Ma BO BpeMs
3aHATHH PU3HUECKUMU
YIpaKHEHUSAMU:
OpraHu3aIys MECT 3aHATHH,
1o100p OJEXK kI, 00YBU U
WHBEHTapS

Hcropus pa3Butus
($uznyecKoil KyJabTyphl U
HEePBbIX COPEBHOBAHMH.
OcobeHHOCTH (PU3UIECKOI
KYJITYPBI Pa3HbIX HAPOJIOB.
E€ cBsA3b C NpUPOIHBIMU,
reorpauuecKuMu
OCOOCHHOCTSIMU,
TPaJULMUAMU U 00bIYasIMU
HapozoB. CBs3b
(bu3nuecKoil KyJabTyphl ¢
TPYZIOBOM ¥ BOCHHOU
JeSITeTbHOCTBIO

XapaKkTepuCTHKA /1eSITeJIbHOCTH

yuauuxcst

1.1.dusnueckas kynpTypa (6 1)

[TonsTHE O
(u3HYECKOi KyIbType.

OCHOBHBIE CIIOCOOBI
TEPEABUNKEHUSA
YeJ0BEKA.

[Ipodunaktrka
TpaBMaTu3Ma

Onpeneasite u

KpPaTKO XapaKTepu30BaTh PU3NUYECKYIO KYIbTYPY K
3aHATUSA QU3NUECKUMHU YIPAXKHEHUSIMH, [TOABHKHBIN
" CIIOPTUBHBIMU UTPaAMHU.

BoisaBiasaTh pas3inydusa B OCHOBHBIX crocodax
NEPpCABUIKCHHA YCIIOBCKA.

OnpeaensiTh CUTyaluu, TpedyIOLIUEe TPUMEHEHUS
IIpaBWJI IPELyNPEXKACHNUS TpaBMaTU3Ma.

OnpeneassiTb COCTaB CIIOPTUBHOM OJEXK/IbI B
3aBUCHMOCTH OT BPEMEHHM rojia U MOTOTHBIX YCIIOBHI

1.2.113 ucropun pusudeckoit Ky abTypsl (6 1)

BosankHOBeHUE

IIEPBBIX COPEBHOBAHUM.

3apoxaeHue
OnMMOUNCKUX UTP.

OcobeHHOCTH
(bU3NYECKOHN KYIbTYPbI
pa3HbIX HapooB. Eé
CBSI3b C MPUPOJIHBIMH,
reorpauueCKUMHI
0COOEH-HOCTSMU,
TPAIUIUIMU U
OOBIUMSMU HAPOAA.

3apoxkIeHre
(U3NYECKOI KyIbTYpPbI

ITepecka3bIBaTh TEKCTHI 10 UCTOPUH (PU3HUECKON
KYJIBTYPBI.

IMonumaTh 1 pacKkpbIBaTh CBs3b (PU3MUECKON
KYJIBTYPBI C

pr,[[OBOfI 1 BOGHHOM JIeSATEIbHOCTBIO UEIOBEKaA



Ha TCPPUTOPHUH
Hpesnen Pycu.

Pa3Butne pusnueckoit
KyJbTypsl B Poccun B
XVII—XIX BB.

1.3. ®usnueckue yrnpaxaHeHus (6 9)

PusnyuecKue yrnpaxHeHus,
ux

[IpencraBnenue o
(buznueckux
YIPaXHEHUSIX.
BIIMSIHUE Ha (PU3NYECKOe
pa3BUTHUE U pa3BUTHE
(U3NUECKUX KayeCTB.

[IpencraBsnenue o
XapaKkTepUCTUKA OCHOBHBIX (PU3MYECKHX
(U3MUECKUX KaueCTB: CUJIbI, KAYeCTBAX.
OBICTPOTHI, BEIHOCIUBOCTH,
rMOKOCTH M paBHOBECHSI.

®usnyeckas noaroroska 1 OO1iee mpercTaBieHe
€€ CBS3b C Pa3BUTHEM 0 (huznyecKkoM
OCHOBHBIX (PU3HYECKHUX pa3BUTHUH.
KAaueCTB.
O6miee nmpeacTaBIeHNe
o puzmaeckoit
MOATOTOBKE.
®dusnueckas Harpy3Ka 1 ee
BIIMSIHAE HA MTOBBIIICHNE
YaCTOTBI CEPAECUHBIX
COKpAILEHU I

Yro Takoe puzmueckas
Harpyska.

[IpaBuna koHTpoOIIS 32
Harpy3KoH II0 4acTOTe
CEpJICUHBIX
COKpAILCHHI

Paznuyare ynpaxHEHUs 10 BO3ACHCTBUIO HA Pa3BU
OCHOBHBIX (PM3MYECKUX Ka4uecTB (Cuia, OBICTPOTA,
BBIHOCJIMBOCTb ).

XapakTepu3oBaTh NoKa3aTeian (GU3nIecKoro
pa3BUTHSL.

XapakTepu3oBaTh NokazaTena Gpusnyeckon
MIOATOTOBKH.

BoIsIBAATH XapakTep 3aBUCUMOCTH YaCTOTHI
CEPJICUHBIX COKpAIIEHU OT 0COOCHHOCTEH
BBITOJIHEHUS (PU3MUYECKUX YTIPaKHEHUN

2. Cnoco0bl pu3KyJIbTYPHOMH JesATeIbHOCTH (18 4)

2.1 CamocrosiTenbHblie 3aHATHS (6 1)

Pexxum s u ero
TJITAHUPOBAHUE.

CocraBneHue peixuma aHs.

Y TpeHHss 3apsaka,

BrinonHenue npocredmux IpaBuia €€
3aKaJIMBaIOIINX NPOLEAYpP, COCTABJICHUS U
03/I0pPOBHUTEJIHHBIX 3aHSATHIA BBITOJHEHMUS.

B pexxume 1HA (yTpeHHsiss —~ Du3KyJIbTMUHYTKH,
3apsiKa, IIpaBUIIA UX
(GU3KYJIBTMUHYTKH), COCTaBJICHUS U
KOMILIEKCOB YIPA)KHEHUH  BBIITOJHEHMUS.

U1 GOPMUPOBAHUS
IPABWJIBHOM OCaHKU U 3akanuBaHue U
pa3BUTHUS MBILIL TYJIOBHILA, IPAaBUJIA IPOBEICHUS

CocTaBJifAITh MHAUBUIyaIbHBIN PEXXUM JTHS.

OTOMpaTh U COCTABJIATH KOMIUICKCHI yIIPaKHEHU
ISl YTPEHHEH 3apsAaKi U GU3KYITbTMHUHYTOK.

OueHuBaTh CBOE COCTOSTHUE (ONTYIICHHUS ) TTOCIIE
3aKaJIMBAIOIIUX MIPOIIEITYP.

CocTaBJasTh KOMIUICKCEI ynpa)KHeHI/Iﬁ JJIA



Pa3BUTHUSI OCHOBHBIX 3aKaJIMBAOIINX (dbopMUpOBaHUS NTPABUIBHON OCAHKH.
(bU3HYECKUX KAaYeCTB MpouEeIyp.
MopenupoBaTh KOMIUIEKCHI YIIPa)KHEHUH C YUETOM
OcaHKa ¥ KOMIUIEKCHI  II€JIH:
YIPaKHEHUH 110
npoQpUIIaKTUKE ee Ha Pa3BUTHE CUJIbI, OBICTPOTHI, BRBIHOCIUBOCTH
HapyIICHHUS.

Kommiekcer
YIIPAXXHEHUH ISt
pa3BuUTHA HU3MUECKUX

KauecTB
2.2 CaMocTosTeTbHBIE HAOTIOACHIS 32 PU3NICCKUM Pa3BUTHEM U (PU3HUYECKOM MOATOTOBIEHHOCTHIO (6 °
Wsmepenue anunbl 1 maccel U3mepenue HN3mepaTh nHIUBUTyaIbHBIC TOKA3ATENH ITTUHBI U
Tea, MoKa3aTesie OCaHKHU U MoKa3aTenei Macchl Tejla, CPaBHUBATH X CO CTAaHAAPTHBIMU
(UBUYECKUX KAYECTB. (buznuecKoro 3HAYCHUSIMHU.
pa3BUTHSL.
N3mepenne

nokasarenei passutusd M3mMepsATh MOKa3aTenu pa3BUTUS PU3NIECKUX Kaye
(U3NYECKUX KauecTB.

H3MepeHne 4acTOThI N3mepsaTh (MagbIaTOPHO) YaCTOTY CEPIACUHBIX
CEp/ICUHBbIX COKpalleHui Bo M3MepeHne 4acToTel  COKpauieHui
BpPEMS BBIIIOJIHEHHUS CEpACUYHBIX

(¢U3NUECKUX yIpaXHEHUH  COKpallleHHH

2.3 CaMmocTosTeNbHBIE UTPBI U pa3BiiedeHus (6 1)
Opranuzanus u npoeaeHue Urpel u pa3piedenuss B O0marbesi 1 B3aUMOAEHCTBOBATH B UTPOBOM

NOJIBUYKHBIX UTp (Ha 3UMHEE BpeMs Iojla.  ACATEIbHOCTH.

CIIOPTHUBHBIX IUIOLIAAKAX U

B CIIOPTUBHBIX 3aj1aXx) Wrps! u pa3zeneueHrs B OpraHn3oBbIBaTh 1 NPOBOJMTD I10/IBUKHBIC UTPBI
JI€THEE BpeMs roJa. JJIEMEHTAaMU COPEBHOBATEIILHOM EATEIBHOCTH

[ToaBu>XHBIE UTPBI C
3JIEMEHTaMH
CIIOPTUBHBIX UTP

3. dusnueckoe copepuieHcTBOBaHME (369 1)

3.1 OUBKYyIbTYPHO-03I0POBUTENbHAS JEATEIBHOCTH (12 1)

Kommnekcs! ¢puzndyeckux  O370pOBUTENIBHBIE OcBauBaTh yHUBEpPCAIbHBIE YMEHHUS 110
YOpaXHEHUH ISl yTpeHHEW (OpPMBI 3aHITUH. CaMOCTOSITEJIBHOMY BBIIIOJIHEHUIO YIIPAKHEHUH B
3apsIKH, 03JI0pPOBHUTEIBHBIX (hOpMax 3aHATHHA.

(U3KYIBTMUHYTOK, 3aHATHH

10 NPOpHUIAKTUKE U

KOPPEKLUN HApYyILICHUI

OCaHKH. MopeaunpoBath (pu3MUeCKUe HArpy3KH JUIsl pa3BUTH
Pa3BuTHEe U3HYECKHX OCHOBHBIX (PU3UUECKUX KAueCTB.

KoMIuIeKkcsl ynpaXHEHUH ~ KauecTB.

Ha pa3BUTHE (PU3NYECKUX OcBauBaTh yHUBEpPCAIbHBIE YMEHHS KOHTPOJIUPOBA

BEJINYMHY HATPY3KH 10 YACTOTE CEPAECUHBIX



Ka4yCCTB.

[Ipodumnaktuka
YTOMIJICHHUS
KoMmruiekcel 1bIxaTenbHbIX
yIpaXxHeHUH. | MMHacTHKa
JUIS TJ1a3

COKpAILICHUI TTPU BBITTOJTHEHUH YIIPA)KHEHUH Ha
pa3BuTHE QU3MYECKUX KAYECTB.

OcBauBaTh HaBBIKH 110 CaMOCTOATCIIBHOMY
BBITIOJTHCHHIO pra)KHeHI/Iﬁ I[BIX&TGJ'II)HOI\/JI TUMHACTH]
U TMMHACTHUKH AJIA I'J1a3

3.2 CnopTUBHO-03J0OPOBUTENbHAS ACSITENHLHOCTD (357 u)
I'mmuacTuka ¢ ocHoBamu akpoodatuku (108 1)

Opranusywimme KOMaHabl J[BIOKEHUS U
n HepeI[BI/DKCHI/I}I

npuemMbl. CTpoeBbIe CTpOEM.
JICHCTBHUS B LLIEPEHTE U

KOJIOHHE; BBIIIOJIHCHHE

CTPOEBBIX KOMaH/.

Axkpobatuka.
Axkpobatnyeckue
yIpaKHEHUSI.

Y1opsl; cenbl; ynpaKHEeHUS
B

TPYNIUPOBKE; MEPEKATHI;
CTOIiKa Ha JOITaTKax;
KYBBIPKH BIIEpe]] U Ha3al;
TMMHACTHYECCKUH MOCT.

AxpobaTtuyeckue
KOMOWHAIINH.

1) MOCT U3 MOJIOKEHUS
JIe)Ka Ha CIIMHE, OIYCTUTHCS
B UCXOJHOE MOJIOKEHHE,
NIEPEBOPOT B MOJIOKEHNE
JieKa Ha )KUBOTE, MPBIKOK C
OIIOpOH Ha PYKH B YIIOP
MIPUCEB;

2) KyBBIPOK BIIEpE]l B yIIOP
IpUCEB, KYBBIPOK Ha3aJl B
yIHOp NPUCEB, U3 YIIOpa

OcBanBaTh yHUBEpCAJIbHBIE YMEHHUSI, CBSI3aHHBIE C
BBIIIOJIHCHUEM OPTaHU3YIOIUX YIIPaKHECHUN.

Pa3anyaTth ¥ BHINOJIHATH CTPOCBBIC KOMAHIBI:
«CMmupno!», «BonbHo!», «llarom mapmi!», «Ha

mecte!», «PaBaatics!», «Ctoit!».

OnuchIBaTh TEXHUKY pa3ydUBaEMbIX aKpOOATUUYECK
YIPaKHEHUM.

OcBauBaTh TEXHUKY aKpOOATUUECKUX yIPAXKHEHHHA
aKpoOATHUECKUX KOMOMHAITHIA.

OcBauBaTthb YHHUBCPCAJIbHBIC

YMEHHSI 110 B3aUMO/ICHCTBHUIO B Mapax U TPyMIax mpl
pa3ydyrBaHUU aKpOOATUUECKUX YIPAXKHEHHIH.

BbISIBJASITH XapaKTePHBIC OMIMOKH ITPH BBHITIOJTHECHUH
aKpoOaTHUECKHUX

yrpaxkueHuii. OcBauBaTh yHUBEPCAIbHBIE

YMEHUSI KOHTPOJIUPOBATh BETUUMHY HATPY3KH 10
4acTOTE CEpACUHBIX COKPALEHU NMPHU BHIMNOJIHEHUN
YIpaXHEHUH Ha pa3BUTHE (PU3NUECKUX KAYECTB.
Co0uroaaTh nIpaBuiia TEXHUKH

0€30MacHOCTH MPH BBHITOJHEHUN

aKpoOATUYECKHX YIPAKHEHUA.

IIposiBAATHL KauecTBa CUIIb, KOOPAUHALIUU U
BBIHOCTIMBOCTHU TIPH BBITIOJTHEHUH aKPOOATHUECKUX

YIpaXHECHUH 1 KOMOWHAITHIA.

OnuceIBaTh TEXHUKY TMMHACTHYECKUX YIIPAKHEHHU
Ha CHapsjax.

OcBauBaTh TEXHUKY THMHACTUYECKUX YIIPAKHEHUI



IpUCEB KYBBIPOK Ha3azl A0
yIIOpa Ha KOJIEHSX C OIOPOM
Ha PYKH, IPBIKKOM IIEPEX0]
B YIOp NPUCEB, KYBBIPOK
BIIEpE.

VYnpakHeHus: Ha HU3KOM

TUMHACTUYECKON

NepeKIIaIuHe: BUCHI, CHapsiaHas
nepeMaxu. TUMHACTHUKA.
I'mmuacTHnyeckas

KOMOMHAIIHS.

Hampumep, u3 Buca cros
IIPUCEB TOJYKOM JIBYMS
HOTaMU IIepeMax, COTHYB
HOTH, B BUC C3311
COTHYBIIINCH, OITyCKaHNE
Ha3aJ B BUC CTOA U
o0paTHOE ABMKEHHE Yepe3
BHC €331 COTHYBILKCH CO
CXOJIOM BIIEpE] HOTH.

OnopHbIN TPBDKOK: €
pasbera yepes
TUMHACTHYECKOTO KO3Ja.

[Ipuxknagnas

I'mMmHacTHueckue TMMHACTHKA

YIpaXHEHUS] IPUKIaJHOTO
xapakrepa. [lepenBuxenue
10 TMMHACTUYECKOI CTCHKE.
[Ipeononenue noaocs
MPENSATCTBUN C ATIEMEHTaMU
Jla3aHbs U TIepelie3aHus,
nepenos3aHus,
nepeABUKEHUE TI0
HaKJIOHHOM
TMMHACTHYECKOM CKaMeHKe

BBICOKUM ITOTHUMaHHEM
Oenpa, IpbDKKaMU U C
YCKOPEHHEM, C
U3MEHSIOINUMCS

CIIOPTHUBHBIX CHApAdax.

OcBauBaTh yHUBEpPCAJIbHbIE YMEHHUS I10
B3aMMOJICHCTBHIO B MTapax U IpyMIax Mpu pa3yduBar
U BBIIIOJTHEHUU THMHACTUYECKHUX YIIPAXKHEHUH.

BbISIBJASATH U XapaKTepU30BaTh OIINOKU U
BBITTOJIHEHUH THMHACTHYECKUX YTIPasKHEHHH.

IIposiBIATHL KayecTBa CHUIIBI, KOOPAUHALMA U
BBIHOCJIMBOCTH TP BBITTOJTHEHUH aKPOOATHUECKUX
yHpaXHEHU 1 KOMOMHALIUH.

Co0uroaaTh npaBuiia TEXHUKH 0€3011aCHOCTH IpU
BBIINIOJTHECHUH

TMMHAaCTHUYCCKUX ynpaxcHeHI/HZ.

OnuceIBaTh TEXHUKY TMMHACTHYECKUX YIIPAKHEHH
IIPUKJIAJHOM HAIPABICHHOCTH.

OcBanBaTh TeXHUKY (DU3UYCCKUX YIIPAXKHEHUN
IIPUKJIATHOM HAPABICHHOCTH.

OcBauBaTh yHUBEpPCAIbHBIE YMEHHUS 110
B3aMMOJICMCTBUIO B MMapax U Ipynnax Ipu pazyduBar
U BBIIIOJIHEHUY TUMHACTUYECKUX YIIPAKHEHUM.

BbIAABIATH XapaKTepHbIE OMNOKY MPH BHITIOJTHEHUH
TMMHACTUYECKUX YIPAKHEHUN NTPUKIIATHON

HAIIpaBJICHHOCTH.

IIposiBAATHL KayecTBa CUIIbI U KOOPAUHALIUU TIPU
BBITIOJTHCHU U

YIPA)KHEHUH NPUKIIATHON HAIIPABICHHOCTH.

Cobuo1aTh TTpaBUjIa TEXHUKU O€30TaCHOCTH MPHU
BBITIOJIHCHUHN

TMMHAaCTHUYCCKUX ynpa)KHeHI/Iﬁ HpHKHaHHOﬁ
HAITpaBJICHHOCTHU

Jlerkas atneruka (108 u)
berosble ynpa:knenusi: ¢ berosast moAroToBka.

OnucpIBaTh TEXHUKY OCTOBBIX  YNPaKHEHHH.

BoIsIBJASITH XapakTepHbIE OMUOKH B TEXHHUKE
BBITIOJTHEHUS OETOBBIX YIPaKHEHHI.



HaIpaBJICHUEM JBUIKEHUS,
U3 Pa3HBIX UCXOIHBIX
MTOJIOKCHUI;, YSTHOUHBIN
0er; BBICOKHIA CTapT ¢
MOCJIC Ty FOIITAM
YCKOpPEHHUEM.

IIpbIKKOBBIE
yIpasKHEHHUs: Ha OJHOU
HOTE U JIByX HOTax Ha MeCTe
U C IIPOJBUKEHUEM; B
JUIMHY U BBICOTY;
CIIPBITMBAHUE U 3aIPbIrMBa-
HUE; TIPBDKKHU CO CKAKAJIKOM.

[IperxkoBas

IIOATOTOBKA.

OcBauBaTthb TCXHUKY Oera pa3siiIndHbIMU CIoco0aMH.

OcBauBaTh yHUBEpPCaJIbHbIE YMEHUSI KOHTPOJIUPOBA
BEJIMYMHY HATPY3KH MO YaCTOTE CEPACUHBIX
COKpAIIIEHUH MPHU BBINOJIHEHUN OETOBBIX YIIPaKHEHY

OcBauBaTh yHUBEpPCAJIbHbIE YMEHHUS I10
B3aMMOJICHCTBHIO B MTapax U IpyMIax Mpu pa3yduBar
Y BBIIIOJTHEHUU OETOBBIX YIIPAKHEHUH.

IIposiBAATHL KayecTBa CUJIBI, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIMBOCTH M KOOPJAWHAIIMH TIPU BBHITTOJTHCHUH

OEroBbIX YIPaKHEHUH.

COﬁJ’IIO)IaTB IIpaBHJia TCXHUKHU 0€e301acHOCTH npu
BBITTIOJTHCHHUHA

OETrOBbIX YIPAKHEHUH.

OnuceIBaTh TEXHUKY NPBLKKOBBIX YIIPaKHEHUH.
OcBauBaTh TEXHUKY IIPBDKKOBBIX YIIPAKHEHUH.
OcBauBaTh yHUBEpPCaIbHBIE YMEHHS KOHTPOJIMPOBA
BEJIMYUHY HATPY3KHU 10 YACTOTE CEPACUHBIX
COKPAILICHU NTPU BBIITOJHEHUN IPBDKKOBBIX

yIpaKHEHUM.

BbIAABAATH XapaKkTepHbIE OIMOKH B TEXHUKE
BBINOJIHEHUS! IPBIKKOBBIX YIPaKHEHHH.

OcBauBaTh yHUBEpPCAJIbHbIE YMEHHUS I10
B3aMMOJICHCTBHIO B Mapax U IpyMIax Mpu pa3yduBar
Y BBIIIOJTHEHUHU IPBDKKOBBIX YIPaXKHEHUI.
IIposBAATHL KauecTBa CUJIbI, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIMBOCTU ¥ KOOPAMHALIUH ITPH BBINIOJIHEHUH

IIPBIKKOBBIX YIPAKHEHHUMN.

COﬁJ’IIO)IaTB IIpaBHJia TCXHUKHU 0€e301acHOCTH npu
BBITTIOJTHCHHUHA

MPBIKKOBBIX YIIPAKHEHUH.

OnucpIBaTh TEXHUKY OPOCKOB OOJIBIIIOr0 HAOMBHOT
MsT4a.

OcBanBaTh TEXHUKY OpPOCKOB OOJIBIIIOTO MsYa.

Co0uroaaTh npaBuiia TEXHUKH 0€3011aCHOCTH IpU
BBIINIOJTHECHUH



Bpocku: 6omib1ioro msya

(1 xr) Ha ganmBHOCTH
pasHBIMH CIIOCOOaMU.

MeTaHue: Maioro Ms4a B
BEPTUKAJIBHYIO LI€JIb U HA
JaIIbHOCTD

Ha maTtepuane rumMHacTUKH
C OCHOBaMH aKpOOaTHKU:
UTPOBBIE 3aJJaHUS C
MICIIOJIb30BAaHUEM CTPOEBBIX
YIPaXHEHUH, YIPaKHEHUN
Ha BHUMaHHE, CUITY,
JIOBKOCTb U KOOPAHHAIIUIO.

Ha marepuane nerxkoi
aTJICTUKH: TIPBIKKH, O€r,
METaHuE u OPOCKH;
yIpaXHEHUs] Ha KOOpIMHa-
M0, BEIHOCJIMBOCTD U
OBICTPOTY.

Bpocku 60mb110r0
MsT4a.

Metanue manoro Msua

OpOCKOB OOJIBIIOTO HAOUBHOTO MSYA.

IIposBAATHL KauecTBa CHUIIBI, OBICTPOTHI U
KOOPIMHAIMH TP BHITOJIHEHUU OPOCKOB OOJIBIIIOTO
Ms4a.

OnuchbIBaTh TEXHUKY METAaHHS MaJlOro Ms4a.

OcBauBaTth TCXHUKY MCTAaHUA MaJIOro MA4a.

COﬁJ’IlO)IaTB IIpaBHJIa TCXHUKHU 0€e301acHOCTH npu
METaHUHU MaJIOT0 Ms4a.

IIposiBAATHL KayecTBa CUJIbI, OBICTPOTHI U
KOOpJMHAIUU NIpU

METaHHUHU MaJIOTr0 Msa4a

[TonBwxHBIE U CIOPTUBHBIC UTPHI (141 1)

ITonBuxHBIC HI'PBI.

OcBauBaTh yHUBEpCaJIbHbIE YMEHHUS B
CaMOCTOSITEJIbHON OpraHU3ali U MPOBEICHUN
MOJIBIKHBIX UTP.

M3aararth npaBuia v ycioBUs IPOBEICHUS
MTOJIBIDKHBIX UTP.

OcBauBaTth JABUI'aTCIbHBIC HeﬁCTBHH, COCTaBJIAOIIL
COACPIKAHUE ITOJABHUIKHBIX UI'P.

B3aumoaeiicTBoBaTh B apax u rpymmnax rnpu
BBITNIOJTHEHUH TEXHUYECKHUX NEUCTBUN B IOJIBHIKHBIX

urpax.

MOZ[EJIHpOBaTb TCXHUKY BBITTOJIHCHUS UTPOBBIX



Ha marepnane cnopTuBHBIX
urp.

dyTOO0I: yaap mo
HCIIOABUKHOMY U
KaTAIMIEMYCS MUY
OCTaHOBKA Ms4a; BEJICHHUE
MsT9a; TIOJIBM)KHBIC UTPBI HA
Matepuaie gyroona.

BackerOoir: criennaibHbIE
nepeABMKEHUS 03 MsUa;

BCACHUC MsA4Ya, 6pOCKI/I MAa4Ya CHOpTI/IBHBIG HI'PBIL.

B KOp3HHy; IIOABHU>XHBIC
UTPHl HA MaTepUale
OackeTOoIIa.

Bomneii6on: mondpacsiBanue
MsI4a; 1o1ada M4a; mpueM
U Tepeiavya Msya;
HOJBMYKHBIEC UTPHI HA
MaTepuase Bojeibdoa.

4.001mepa3BuBaoIIne
yhpaKHeHus U3 0a30BBIX
BUJIOB CIIOpTa

JIEWCTBUM B 3aBUCUMOCTH OT U3MEHEHUS YCIOBUHU U
ABUT'aTCIBbHBIX 3a1a4.

IIpuHUMAaTh aeKBaTHBIC PEIICHUS B YCIOBUSAX
WUTPOBOM JACATEIBLHOCTH.

OcBanBaTh yHUBEpCAIbHBIE YMEHHUS YIIPABIATh
SMOLUSIMH B

nporecce yueOHOM U UTPOBOMN AESTEIbHOCTH.

IIposiBAATH OBICTPOTY U JIOBKOCThH BO BpeMs
MIOJIBMYKHBIX UTP.

CobaroaaTh TUCHUIUIMHY U TPaBUIa TEXHUKU
0e30macHOCTH

BO BpCMs MMOABUKHBIX UIP.

OnuchIBaTh pa3zyynBacMble TEXHUYECKUE TEUCTBUS
CHIOPTUBHBIX HTD.

OcBauBaTh TEXHUUYECKUE ACHCTBUSI U3 CIIOPTUBHBIX
urp.

MoaeaupoBaTh TEXHUYECKHUE JEHCTBUS B UTPOBOM
NeSITEIbHOCTH.

B3aumopeiicTBOBaTh B Iapax U rpynmnax npu
BBIITOJIHEHUM TEXHUYECKUX JEHCTBUNA U3 CIIOPTUBHBI
Urp.

OcBauBaTh yHUBEpPCAIbHBIC YMEHHS YIIPABIATH
HMOLIUSAMH BO BpeMsi ydeOHOW U UTPOBOU

ACATCIIBHOCTH.

BbIAABIATH OIMIMOKY NPYU BHIOJTHEHUN TEXHUUECKUX
JEUCTBUN U3 CIIOPTUBHBIX WID.

Co0ir0aaTh JUCHUILTUHY U IPAaBUIIa TEXHUKU
0€30MacHOCTH B YCIIOBHUAX YU€OHOM M UTPOBOM

JCATCIIBHOCTH.

OcBanBaTh yMEHUS BBITOTHATD
YHHUBEpCAJIbHbIE (PU3UUECKUE YIPAXKHEHUS.

Pa3BuBaTh u3nueckue kayecTna



O6medusnueckas
MOJITOTOBKA



Ta6amua TeMaTUUYECKOro pacnpeaesieH1s 4acoB

KommuectBo yacos

Pabouas mporpamma 1o

Ne n/n Paznenbl, TeMbl ABTOpCKas PabGouas
KJ1accaM

nmporpaMmma fporpamma o s k1 3xn. 4 KL

3HaHus 0 PU3NIECKOM

1. KyJIbType 5 5 4 4
18 u
1.1 duznueckas KyJbTypa 6 2 2 1 1
12 N3 uctopuu dpuzmnveckoit 6 1 1 ) 5
KyJIbTYPBI
1.3 duznyuecKkue yrnpaxHeHUs 6 2 2 1 1
5 Crioco6s! (hU3KyIBTYPHOM 18 4 4 4 5 5
JIESATCIIEHOCTH
2.1 CaMOCTOSITEeIIbHBIC 3aHITHUS 6 4 2 - -
CaMoOCTOSTEIIbHBIC
29 HaOJIIOIEHNUS 3a (1)1/131/1‘1605(1/1M 6 i ) ) )
pa3BUTHEM U (PU3HUECKON
MMOATOTOBJIEHHOCTBIO
73 CamocTosTeIbHBIC UTPHI U 6 i i 3 3
pa3BiIeUCHUS
3,  mameckoe 3694 9 93 93 93
COBEPIICHCTBOBAHUE
@uU3KyJIbTypPHO-
3.1 03JI0pOBUTEIIbHAS 124 3 3 3 3
JIeSTCIIbHOCTD
39 CropTUBHO-03/10pPOBUTENIbHAS 3574 ’7 90 90 90
JIEATCIIEHOCTD:
3.2.1
108 1 27 27 27 27
I'mMHacTHKa ¢ OCHOBaMU
akpoOaTUKu
32.2
108 1 27 27 27 27
Jlerkas aTimeTuka
3.2.3  JIbDKHBIE TOHKH - - - - -
3.2.4 IlnaBanue
3.2.5
1414 33 36 36 36
[TonBM>XHBIE U CIOPTUBHBIE
UTPBI
4 OO61epa3BUBarOIINe B COJIEp>KaHUU COOTBETCTBYIOILIUX Pa3/IeiiOB
) yIpaXKHEHUS porpamMMBbl

Uroro: 4054y 4054 99y 1029 1024 1024



