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Pabouasi nporpamma o Gpu3udeckoit Kynbprype s ooydaromuxcs 1-4 kimaccoB pazpaboraHa
Ha OCHOBE

OO0IT HOO TBOY COolllI c. J/lemnukoeo om 31.08.2016 npukaz Ne 98
3a ocHOBY Oepércsi_asmopckas npoepamma B. U. Jlaxa « Pusuueckasn Kyibmypay

HJ’IaHl/IpyEMble 06p330BaTeJILHLIe pe3yabTaThl oﬁyqemm

BbinycKHUK HAyYHuTCS:

— OPUEHTHUPOBATHCSI B TOHATHAX «(DU3MYECKass KYyIbTypay, «pPEXKUM JIH»;
XapaKTepu30BaTh Ha3HAUYCHUE YTPEHHEH 3apaakd, GU3KYIbTMHUHYTOK U (QU3KYIBTIIAY3, YPOKOB
bu3nUecKoil KyIbTypbl, 3aKaTUBaHUs, IPOTYJIOK HAa CBEKEM BO3IyXE, MOABUKHBIX UID, 3aHATHIA
CIIOPTOM [Tl YKPETIICHUS 3J0POBBS, pPa3BUTHsI OCHOBHBIX (PM3NYECKUX KAUECTB;

— packpbIBaTh Ha IpUMepax IOJOKUTEIbHOE BIUSHUE 3aHATUH (U3HMUEcKOn
KYJIbTYpOH Ha YCIEUIHOE BBIIOJHEHHE YYEOHOH U TPYIOBOH JEATENbHOCTH, YKpEIIECHHE
3JI0POBbS M pa3BUTHE (DPU3HUECKUX KAUECTB;

— OpUEHTUPOBAThCS B TMOHATUU «hU3MUECKas TMOJATOTOBKA»: XapaKTEepPH30BaTh
OCHOBHbIE (pu3Myeckue KadecTBa (CHIly, ObICTPOTY, BBIHOCIMBOCTh, PAaBHOBECHE, TMOKOCTH) U
JEMOHCTPUPOBATh PU3NUYECKUE YIPAXKHEHUS], HATIPABJICHHbBIE HA UX PA3BUTHUE;

— XapaKTepu30BaTh CHOCOObI 0OE30MACHOTO MOBENEHUS Ha ypoKax (usmdyeckoit
KYJIBTYpbl U OpraHM30BBIBATH MECTa 3aHATUH (PU3NUYECKUMHU YNPAXKHEHUSIMH M MOJBUKHBIMU
Urpamu (Kak B OMEIICHUAX, TaK U Ha OTKPBITOM BO3JIyXe€).

BbInyCKHUK MOJIYYUT BO3MOKHOCTD HAYUHUThCSH:

- BbIABISIMb C653b 3AHAMUL PUUYECKOU KYAbMYPOU ¢ mMpyooeol U 000POHHOU
O0esamenbHOCMbIO,

— Xapaxkmepuzo8ams pojib U 3HAUEHUe PedHCUMA OH 8 COXPAHEHUU U YKpPenJeHUuu
300p06bsl; NIAHUPOBAMb U KOPPEKMUPOBAMb PpelCuM OHs C YUemoM Cc80el Y4eOHOU U
BHEUIKONbHOU  OesmeNbHOCMU, noKazamenel c80e20 300p06bs, (QU3ULeCKo20 pa3sumus U
Guszuueckori n0020MmoGIeHHOCmUL.

Cnoco0bl GU3KYIbTYPHOMH AeATEJIBLHOCTH
BbInyCKHUK Hay4YuTCH:
— 0oTOMpaTh yNpakKHEHUs JJI1 KOMIUIEKCOB YTPEHHEH 3apsAaKu U (PU3KYIbTMUHYTOK

U BBIITIOJIHATH UX B COOTBCTCTBHUU C U3YUCHHBIMU ITPABUTIAMHU,



- OpPraHU30BBIBATh W MPOBOJIUTH MOJBHKHBIC UTPHI U MPOCTEHITNE COPCBHOBAHHSI
BO BpeMsl OTIbIXa Ha OTKPBITOM BO3JyX€ M B IOMEIICHHM (CIIOPTUBHOM 3ajle M MeCTax
peKpearyn), cooI0aaTh MpaBuiia B3aUMOJICHCTBUS C UTPOKAMH;

- U3MEPATH TIOKa3aTenu (PU3NIECKOTO pa3BUTHS (POCT U Macca Teja) U (PU3HIECKOM
MOJITOTOBJIGHHOCTH (CWiia, OBICTPOTA, BBIHOCIHMBOCTH, PaBHOBECHE, TMOKOCTH) C IOMOIIBIO
TECTOBBIX YIPAKHEHHI; BECTH CUCTEMaTHUECKHE HAOIIOIEHUS 32 TUHAMUKOM MMOKa3aTenei.

BbINyCKHUK MOJIYYUT BO3MOKHOCTH HAYUYHTHCSH:

- secmu mempadv NO QUIUUECKOU KYIbmype ¢ 3aNUCAMU pedcuma OHs,
KOMNIEKCO8 YMPEHHel SUMHACTUKU, QU3KYIbMMUHYIMOK, 00Wepa3susaouux YnpaxicHeHul 0
UHOUBUOYVATILHBIX 3AHAMULL, Pe3YTbMAamos HaAOI00eHUll 3a OUHAMUKOU OCHOBHBIX NoKasameel
Guzuueckoeo pazeumus u GuzuiecKou N0020MoBIeHHOCIU,

— yeneHanpasiienHo omoupams QuauyecKue YNPAadiCHeHus O0as UHOUBUOYATLHBIX
3aHAMUL NO PA3GUMUIO PUBUYECKUX KAYeCME,

— 8bINOIHAMb NpOCMeliuue NpUemMbl OKA3aHUsL 008PAYEOHOU NOMOWU NPU MPABMAX
u ywuoax.

du3nyecKoe COBEPIIEHCTBOBAHUE
BbInyCKHUK Hay4uTCH:

— BBITIOJIHATH YIIPAKHEHUS MO KOPPEKIUU U MPOPUIAKTUKE HAPYIICHUS 3PESHUS U
OCaHKHU, YINpaXKHCHHUS HAa pa3BUTHE (PU3UICCKUX KAa4eCTB (CHIIBI, OBICTPOTHI, BHIHOCIHUBOCTH,
TMOKOCTH, PABHOBECHS); OLICHWBATh BEIMYUHY HATrPy3KH IO YacCTOTE IMyJbca (C MOMOIIBIO
CIIeIUaTLHOMN TaOIUIIbI);

— BBITIOJTHATH OPTaHU3YIOINE CTPOEBBIC KOMAH bl U TPUEMBI;

— BBITNOJHATH aKpoOaTUUYECKUe yIpakHEeHUs (KyBBIPKU, CTOWKH, IEPEKAThl);

— BBITIOJIHATh TUMHACTUYECKHE YIPAXKHEHHs Ha  CIOPTHBHBIX  CHapsiax
(mepexsiaAHa, THMHACTUYECKOE OPEBHO);

— BBITIOJHATE JIETKOATIETUICCKUE yIpaXHeHHs (Oer, MPBDKKU, METaHHSI U OPOCKHU
Msue pa3Horo Beca u 00bema);

— BBHITIOJHATh UTPOBBIC JEHCTBUS W YIpPaXHEHHS U3 TMOABUXKHBIX WIP pa3sHOU
(GyHKIIMOHATBHOW HANIPABIEHHOCTH.

BbINyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTH HAYYHThCS:

- COXPAHAMb NPABUTLHYIO OCAHKY, ONMUMATbHOE MEN0CI0NCEHUE,

— BbINONIHAMbL ~ ICMEMUYECKU  KpACUBO  SUMHACMUYecKue U axKkpobamuyecKue
KOMOUHayuu,

— uepams 8 backemoo, hymoon u 601e1b0.1 no ynpouweHHbIM NPAasULaAM,

— 8bINOIHAMb NEPEOBUINCEHUS HA IbIHCAX (07151 CHEHCHBIX pecuonos Poccuu).



2.Conepxanne y4eOHOro mpeaMera.

1 knace

3HaHusA 0 pu3uyecKoii KyJIbTYype

Ou3nueckas KylbTypa Kak CcHCTeMa pa3HooOpasHbIX (opM  3aHATHH  (PUIMUSCKUMHU
ynpaxHEeHUsAMHU. BO3HUKHOBeHHE (QU3MYECKOM KYNbTYpHl y ApEeBHHUX Jioaeld. Xonawba, Oer, MpBDKKH,
Ja3aHbe U IIOJ3aHHME, XOAbOa Ha JbDKAaX KaK JKU3HEHHO Ba)KHbIE CIOCOOBI NEPEABMKCHMS YeNIOBEKA.
Pexum aHA ¥ TMYHAS TUTHEHA.

Cnoco0b1 pU3KyJIBTYPHOM AesATeTbHOCTH

O310pOBHUTENBHBIE 3aHATHS B PEXKUME JTHS: KOMIDIEKCHl YTPEHHEH 3apsSaKu, (PH3KyITbTMHHYTKH.
IToaBIOKHBIE UTPHI BO BPEMS IIPOTYIIOK: MTPaBHUiIa OPTaHU3AINH U

NpOBENIeHUST Wrp, BHIOOp ONEKIBl W WHBEHTaps. KOMIIIEKCHl ympaKHEeHWH ans (OpMHUpPOBaHUS
[IPaBUJIILHOW OCAHKU U PA3BUTUS MBIIIIL TYJIOBULIA.

duszuveckoe COBECPIICHCTBOBAHUE

T'umnacmuka c ocnoeamu aKpoﬂamuku

Opeanuzyowjue KOMaHObl U npuemsl. TIOCTPOCHHUE B IEPEHTY U KOJIOHHY; BHIIIOJTHEHNE OCHOBHOM
cToiiku no komannae «CmupHo!»; BeinonHeHue koManz «BonbHo!», «PaBHsiics!», «Ilarom mapu!y, «Ha
MecTe CTOH!»; pa3MbIKaHHE B MIEPEHIe U KOJIOHHE HA MECTE; TOCTPOCHHUE B KPYT KOJIOHHOM U IIEPEHTOI;
MOBOPOTHl HAa MECTE HaJleBO W HampaBo no komanaam «Haneso!» u «HampaBo!»; pa3mbikaHue u
CMBIKaHHE TPUCTABHBIMH IIIaraMH B IIIEPEHTE.

Axpobamuueckue ynpasicHeHust: ynopbl (IPUCEB, JieXa, COTHYBIIHCH, JeXa C3aJ1); celbl (Ha
MATKaX, yTJIOM); TPYNIHMPOBKA M3 IOJIOKEHUS Jie)Ka M pacKauMBaHHWE B IJIOTHOW TPYNIUPOBKE (C
MIOMOIIBIO); TEPEeKaThl Ha3al W3 cela B TPYNIHMPOBKE M OOpaTHO (C MOMOILIbIO); MEpeKaThl U3 yropa
NpYCeB Ha3a U OOKOM.

Tumnacmuueckue ynpasicHeHusi NPUKIAOHO20 Xapakmepa: NEePeIBUKEHUE 110 THMHACTUYECKOH
CTCHKE BBEPX W BHM3, TOPU3OHTAJIBHO JHUIIOM M CHOMHOM K OINOpE; IMOJN3aHHE M TNEpEenoi3aHue Io-
IUTACTYHCKH; MPEOJOJICHUE ITOJIOCHI IPEMATCTBUI C JIEMEHTaMH JIa3aHbs, MEpENIe3aHHs MOOYEPETHO
nepeMaxoM IpaBoii M JIEBOM HOTOM, TIeperoi3aHusl; TaHIIEBaIbHbIC YITPAXKHEHUS (CTHIN30BaHHBIE X0160a
u 0er); XOXKJCHUE 110 HAKIIOHHONW THMHACTHYECKOW CKaMelKe; YITpaKHEHUsI Ha HU3KOM MepeKyIaiuHe: BUC
CTOSI CIIEpEenH, C3a/11, 3aBECOM OJTHOM M ABYMS HOraMH (C IMTOMOILBIO).

Jlezkasn amnemuka

bez: ¢ BpICOKMM TIOgHMMaHMeM Oeapa, MPbBDKKAaMH W YCKOPEHHEM, C HW3MEHSIOIIMCS
HanpaBJIeHUEM JIBIKEHUS (3MEHKOH, 10 KPyry, CHMHOM BIIEpea), U3 Pa3HBIX MCXOAHBIX MOJOXKEHUH U C
pasHbIM IIOJIOKEHUEM pYK. [Ipwioicku. Ha MecTe (Ha OAHOM HOre, ¢ MOBOPOTaMH BIPAaBO U BIIEBO), C
NPOJIBMKEHUEM BIIEpE]] M Ha3a, JIEBBIM M IIPaBbIM OOKOM, B [UIMHY U BBICOTY C MECTA; 3alpbIrMBaHUE HA
TOPKY U3 MaTOB M CHPBITMBaHUE ¢ Hee.hpocku: 6onbmoro Mava (1 Kr) Ha JabHOCTD ABYMS pyKaMy U3-3a
TOJIOBBI, OT TpylIu.Memanue: MaJOro Ms4a IOpPaBOM M JIEBOM PYKOH M3-3a T'OJIOBBI, CTOSl Ha MECTE, B
BEPTHUKAIIbHYIO 11€JIb, B CTEHY.

JvlorcHble 20HKU



Opeanusyrowue komanowl u npuemol. «JIbDKU Ha TUIeUO!», «JIBDKH MO pyKY!», «JIBDKH K HOTE!»,
«Ha 1meDKM cTaHOBUCH!»; TepeHOCKa JIbDK Ha IUieYe M TOJ| PYKOM; IMepe[BHKCHHE B KOJOHHE C
nebKaMu.llepedgudicenus Ha avlocax CTYHAIOMUM U CKONB3SMINM Iarom.//06opomel NepecTynaHueM Ha
Mmecte.Cnycku B OCHOBHOH cToike.[lo0vembl CTyNalonuM u CKOJB3AIIUM
rrarom. Topmooicerue TIaJicHUEM.

Iloosuxcnule uzpol

Ha mamepuane pazoena «lumnacmuka ¢ ocwosamu axpobamuxuy: «Y MeIBels BO 00py»,
«Paxmy, «Tpoiika», «boii metyxoB», «CoBymikay, «CaaKu-TOTOHSIIKI, «AJTBIUHUCTE, «3Meika», «He
ypoHn Mmemodek», «lletpymka Ha ckameiikey, «lIpoiimm OecurymHO», «Uepe3 XOMOMHBIA pydein» 2;
UTPOBHIC 33JJaHUS C UCTIOJIB30BAHUEM CTPOEBBIX yNpakHeHUH Tuma: «CTaHOBUCh — pa3ouaucey, «CMeHa
MECT».

Ha mamepuane pazoena «Jleekaa amnemukay: «He octymucey, «llstaamkn», «Bonk Bo pBy»,
«Kto ObIicTpee», «[openkn», «PwuiOkm», «Canku Ha Oonore», «IIMHrBUHBI ¢ Mstuom», «BBICTpO MO
Mmectamy, «K cBoum drakkam», «TouHO B MUILIEHBY, « TpeTHil TUITHHAID.

Ha wmamepuane pazdena «JIvicnaa nooeomoska»: «OXOTHUKM W oJeHW», «Bcrpeunas
actaderar, «/lens u HOUbY, «[lomaam B BopoTa», «KTo momsIne mpokatutcs», «Ha Oykcupe».

Ha mamepuane pazoena « Cnopmugnuie uepvly:

backembon: noBaAs Ms4a Ha MecTe W B IBW)KCHHW: HU3KO JIETSIIETO W JICTAIIETO Ha YPOBHE
TOJIOBBI; OPOCKH Ms9a IBYMSI pyKamu CTOS Ha MecTe (M9 CHH3Y, MA4 Y TPYIH, MY €337 33 TOJOBOH);
nepefada ms4da (CHH3y, OT TPYIW, OT IUIeda); MOJABWXKHBIC UTPHl: «bpoch — moiiMaity, «BeIcTpen B
He00», KOXOTHHKH U YTKHY.

Obwiepazeusarowue puzuueckue ynpajdrCHeHus HA PA3BUTHE OCHOBHBIX  (DHU3UUECKUX
KayecTB.

2 knace
3HaHusA 0 PU3NYECKO KYJIbTYype

Bo3HHMKHOBEHHE NEPBBIX CIOPTUBHBIX COpeBHOBaHMH. [losBieHue Ms4a, yrnpaKHEHHH M Urp ¢
MstaoM. Uctopus 3apoxkieHus apeBHUX OnuMmnuiickux urp. Ousnyeckue ynpaKHEHUs, UX OTIMYHE OT
€CTEeCTBEHHBIX JABIKeHNH. OCHOBHBIC (PM3MUECKHE KauecTBa: CUIIa, OBICTPOTA, BRIHOCIHUBOCTH, THOKOCTB,
paBHOBecHe. 3aKaluBaHUE OpraHu3Ma (00TUpaHue).

Cnoco0b1 pU3KyJIBTYPHOM AesATeTbHOCTH

BrimonHenne yTpeHHEW 3apsiiIKM M TMMHACTHKM TOJ MY3BIKY; MPOBEICHHE 3aKaJTUBAIOIINX
NPOLIEAYpP; BBIMOJHEHWE YHPAKHEHHH, Pa3BUBAIOIIMX OBICTPOTY M PAaBHOBECHE, COBEPLICHCTBYIOLIMX
TOYHOCTHb Opocka Manoro mMs4a. [logBM>KHBIE UTPHI M 3aHATUS (PU3HMUYECKHMHU YIPAXKHEHUSIMH BO BPEMS
nporynok. MiamMepenne ATUHBI M MacChl Tela.

Du3nyecKoe COBepUIeHCTBOBAHNE
T'umnacmuxa c ocnosamu aKkpodamuxu
Opeanuzyiowjue KoMaHObl U npuemsl: TOBOPOTHI KPYTOM ¢ paszzaeieHneM mo komauae «Kpyrom!
Pa3-nBay; mepectpoeHwe TO JABOE B IIEPEHTe M KOJIOHHE; TNEpPEABIKEHHWE B KOJIOHHE C pa3HOU
JIUCTAHIIAEH 1 TEMIIOM, TIO «ITHArOHAIN» U KITPOTHBOXOIOM).
Axpobamuueckue ynpasichenus U3 TIOJO0KEHUS Jie)Ka HA CIIMHE, CTOMKa Ha Jomarkax (COTHYB U

BBINPSIMUB HOTH); KYBBIPOK BIIEpEe] B TPYNIHPOBKE; W3 CTOWKH Ha JIOMATKaX IMOIYNEPEeBOPOT Hazal B
CTOWKY Ha KOJIEHSX.



Tumnacmuueckue  ynpasicHenus  NPUKIAOHO20 — Xapaxkmepa: TAaHIEBABHBIE — YIIPaKHEHUS,
yHpaXHeHUS Ha HU3KOW MepeKiIaguHe — BHC Ha COTHYTHIX PYKaxX, BUC CTOS CIIEpPENH, C3aIH, 3aBUCOM
OJIHOM, ABYMsI HOTaMH.

Jleckaa amnemuka

bez: paBHOMEpHBII O€T C MOCIEAYIONNM YCKOPEHHEeM, YeTHOUHBIN Oer 3 X 10 M,

0er ¢ M3MEHEHHEM YacTOTHI MIaroB.bpockuy OOIMBIIOTO MAYa CHHU3Y W3 TOJOXKEHUS CTOS U CHIS
13-3a TOJIOBBL. Memarue Majioro Msiua Ha NalbHOCTh M3-3a TOJIOBBL/IpbloicKi: HA MECTE U C TIOBOPOTOM Ha
90° 1 100°, mo pazMeTKaM, gepe3 MPEMSITCTBAS; B BEICOTY C MPSMOTO pa3dera; Co CKaKaJIKOM.

JbioicHble 20HKU

Ilepedsudicenuss  Ha  nwidicax: MOTMEPEMEHHbIM  ABYXWIaKHBIA  Xon4.Cnycku B OCHOBHOMU
ctoiike./lo0vem «ieceHkoi». Topmodicenue «ILTyroM.

Iloosuosicnoie uzpo

Ha mamepuane paszdena «lumnacmuka c ocnoséamu akpobamukuy: «BomHay, «HeynoOnsrit
Opocok», «KoHHHKH-CIOpTCMEHBI», «OTragai, 4ei rojaocy, «Uro uzmenmnocs», «llocaaka kaprodems»,
«IIpoxatm OwIcTpee Msd», dcTadeTsl THa: «BepeBodka moa Horamm», «ctadeTsl ¢ 00pydaMm.

Ha wmamepuane pazoena «Jleekas amnemukay: «TodHO B MHUIIEHBY», «BBI30B HOMEPOBY,
«lllumku — xenyaum — opexum», «Hesom», «3asi 0e3 moma», «Illyctroe Mecto», «Msd cocemy»,
«KocMOHaBTEI», «MBIIIIEIOBKaY.

Ha mamepuane pazoena «J/Ivixcnvie 2onkuy: «Ilpoexats uepe3 BopoTa», «CiIaaoM Ha CaHKax»,
«Cmyck ¢ moBopotom», «lloganmu mpenmer» (Ha caHkax), «Kto ObicTpee B3oineT Ha ropky», «Krto
JIaNble CKaTUTCS C TOPKKU» (Ha JIBDKaX).

Ha mamepuane pasoena « Cnopmugnwvie uepuly:

backembon: cienyanbHple TIepeIBIKEHUsT 0e3 Msa4a B CTOlKe 0ackeTOONUCTa, MPUCTABHBIMU
HraraMy paBbIM U JIEBBIM OOKOM; Oer CITUHO# BIepe]l; OCTAaHOBKA B IIare W MPbDKKOM; BEJCHUE Msda Ha
MECTe, M0 MpSIMOM, MO Jyre, C OCTAHOBKAaMH IO CHTHAITy; MOJBM)KHBIE UTPBL: «Msa cpenHeMy», «Msd
coceny», «bpocok Msua B KOJIOHHE».

Boneiibon: monBonsmne ynpaxxHeHUs JUIsi oOydeHHs IpsSMOW HWKHEH W OOKOBOW TMojaue;
CreIabHbIe JIBYDKEHUS —  mojabpachkiBaHUe Ms4a Ha  3aJaHHYIO0 BBICOTY u
paccTosiHue
OT TYJIOBMILA; TOJIBUKHBIE UTPHIL: «BoHay, «HeynoOHbIH Opocoky.

Oobwiepaszeusaroujue ghuzuuecKue ynpajicHeHuA Ha pa3sBUTHE OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KAYECTB.

3 kaacc
3HaHus 0 PpU3NYECKOH KyJIbTYype

Ousnueckas KynbTypa y HapojoB Jlpesaeil Pycu. CBsi3b GU3NMUECKUX YIPaKHEHUH C TPYAOBOU
JIEATEIBHOCTBIO. Bunst ¢duznuecKkux yIpaXXxHEHUH (moxBoasIIME, o011epa3BUBaIOLINE,
copeBHOBartesbHbIe). CriopTuBHBIE Urpbl: QyTOOMN, BONelOom, OackerOon. dusnveckas Harpyska u ee

BIMSHHE Ha YacToTy cepaeunbix cokpariennii (UCC). SakanuBanue opranusma (00IMBaHue, TyIil).

Cnoco0bl1 pU3KyJIBTYPHOM AesATeTbHOCTH



OcBoeHrEe KOMIUIEKCOB OOIIepa3BUBAIONINX (DH3MUECKUX YNPAKHEHUH IS Pa3BUTHS OCHOBHBIX
¢usnueckux kadectB. OCBOCHUE MOABOMISANIMX YNPKHEHUH JUIS 3aKpEIJICHUS W COBEPIICHCTBOBAHMUS
JIBUTATEIbHBIX JCHCTBUI UTphl B (PyTOOJ, BOJEiOO0, OackeTOos. Pa3BuTHE BBIHOCIMBOCTH BO BpeMs
JNBDKHBIX MPOTYNOK. V3MepeHue 4acTOThl CEPACYHBIX COKPAIICHUNW BO BpEMs U IOCIE BBITOJHEHHS
¢usnyeckux ynpaxuaenuit. [IpoBenenne aneMeHTapHBIX COPEBHOBAHUH.

dDu3uyecKoe cOBEpIIEHCTBOBAHNE

T'umnacmuka c ocnosamu akpodbamuxu

Axpobamuueckue ynpasxcHeHus: KyBBIPOK Ha3aJl 0 yIopa Ha KOJICHAX W JI0 yIopa IpUCEB; MOCT
U3 TIONOXKEHHWS Jie)ka Ha CIHHE, TPBDKKA CO CKaKaJlKOM C W3MEHSIONIMMCS TEeMIIOM ee

BpalleHus.] UMHacmuuecKue yYnpa)cHeHus npukiaoHo2o xapaxmepa: da3aHbe Mo KaHaty (3 M) B IBa U
TPH MPUEMAa; NIEPEIABMKCHUS U TIOBOPOTHI HA TUMHACTUYECKOM OpeBHE.

Jlezkasn amiemuka

Ipvioicky B INTMHY | BBICOTY € TIPSIMOTO paz0era, COTHYB HOTH.

JbloicHble 20HKU

Ilepedsuoicenusn Ha nvloicax: OMHOBPEMEHHBIN ABYXIIAXHBINA X0, YepeIOBaHIe OTHOBPEMEHHOTO
JIBYXIIIAYKHOTO C IOMEPEMEHHBIM JBYXINAXHBIM./l060pom TiepecTyaHNuEM.

Iloosuosicnbie uzpo

Ha mamepuane paszdena «lummacmuxka c ocnosamu akpodoamukuy: «llaparoTucTsy,
«JloroHsnku Ha Mapie», «YBEpThIBAICSA OT Ms4ay.

Ha wmamepuane paszoena «Jleekas amnemuxay: «3ammra ykpemieHus», «Crpenkn», «Kto
Janpiie OpocuT», «MertaTenmy.

Ha mamepuane pazoena «J/lviocnas noocomoskay.: «BbICTPBIN JTBDKHUKY, €32 MHOWY.

Ha mamepuane cnopmusnuix uep:

backembon: cnenmanbHble MTEPEIBIKEHHSI, OCTAHOBKA MPHDKKOM C JIBYX IIATrOB, BEJCHHE MI4Ya B
JIBUKEHUH BOKPYT CTOEK («3MEHKOi»), IOBJIA U Tepeaya Ms4a IByMsl pyKaMu OT TPYIH; OpPOCOK Msda ¢

MecTa; MOABKHBIC UTphL: «[lomaau B KOJIBIO», «['OHKA 0ACKETOOJBHBIX MSIUCH».

Boneiibon: pueM Msi4a CHU3Y JBYMs pyKamu; Tiepelada Msda CBEpXy ABYMs pyKaMH BIEpel-
BBEPX; HIXKHSA NpsMas 1ojiada; noABmwxkHbIe urpsl: «He nasaii msiua Bogsimemy», «Kpyrosas sianray.

Oobwiepaszeusaroujue ghuzuuecKue ynpajicHeHuA Ha pa3sBUTHE OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KAYECTB.
4 xnacc
3HaHusA 0 PU3NYECKOH KYJIbTYype
Uctopus passutus ¢pusudeckoit Kynbtypsl B Poccun B XVII — XIX BB., ee ponb 1 3HaYEHUE IS
MOTOTOBKH CONAAT pycckor apmun. dusnyeckasi MOATOTOBKA U €€ CBSI3b C Pa3BUTHEM CHCTEM JBIXaHUS

¥ KpOBOOOpaIIeHus. XapaKTepUCTHKa OCHOBHBIX CIIOCOOOB

peryjinpoBaHus (1)H3H‘1€CKOﬁ Harpy3Kku: 1o CKOpOCTHU U MPOAOJIKUTCIIBHOCTH BBIITOJIHCHUA



yIpaXHeHHs, U3MEHEHUIO BEJIMYUHBI OoTsromeHus. [IpaBuna mpemynpexxaeHus: TpaBMaTu3Ma BO BpeMs
3aHATHA (QU3INUECKUMH YIPKHEHHMSIMH. 3aKallMBaHWE OpraHu3Ma (BO3IYIIHBIC W COJHEYHbBIC BAHHBI,
KyIIaHHE B €CTECTBEHHBIX BOJIOCMAX).

Cnoco0b1 pU3KyJIBTYPHOM AesATeTbHOCTH

IIpocTeiimme HabOmIOMEHUS 3a CBOMM (HU3MYECKHM Pa3BUTHEM M (HU3UYECKOW ITOATOTOBKOM.
OmnpenesicHUe Harpy3KH BO BpEMsl BBIMIOJHEHWS YTpEHHEW THMHACTHKHA MO TIOKA3aTeNsIM YacTOTHI
ceplieyHbIX cokpanieHuid. CocTaBiieHME aKpoOaTUYeCKMX ¢ THMHACTHYCCKUX KOMOWHAIUN W3
pasydeHHBIX ynpaxHeHud. [Ipoemenme wurp B ¢yrOom m GackeTOON TO YNPOUIEHHBIM IPABUIIAM.
Oxkazanne A0BpaueOHON TOMOIIHN TIPH JIETKUX YITHOAaX, apaliHax U CCaInHAX, TOTEPTOCTIX.

PDuznvecKoe cOBepuIeHCTBOBAHNE

T'umnacmuka c ocHosamu aKkpodamuKu

Axpobamuueckue ynpasicneHus: akpodaTuuecKkiue KOMOMHALNK, HAIPUMEP: MOCT U3 IIOJIOKCHHUS
Jie)Ka Ha CIUHE, OMYCTUTHCS B HCXOJHOE TOJIOKEHHE, MEPEeBOPOT B IMOJIOKEHHE Jeka Ha JKUBOTE C
ONOpOM Ha PYKH, MPBDKKOM B YIOp IPHUCEB; KYBBIPOK BIEpEa B YIOpP MPHUCEB, KYBBIPOK Ha3aa B YIOP
IIPUCEB, U3 YIOpa MPHUCEB KYBBIPOK BIIEpE] OO MCXOJHOTO IOJIOKEHHMS, KYBBIPOK Ha3aa A0 yHopa Ha
KOJICHSIX C OTIOPOH Ha PYKH, IPBDKKOM IIEPEXOJ B YIIOP MPHUCEB, KYBBIPOK BIIEPE.

l'umnacmuueckue — ynpasicnenusi — NpuKIaOHo20 — Xapaxmepa: ONOPHBIA  INPBDKOK — Yepes
TMMHACTHYECKOTO KO3J1a — € HEeOOJIBIIOro pa3zdera TOI4KOM O THMHACTUYECKUI MOCTHK IIPBDKOK B YIIOP
CTOSl Ha KOJICHSX, Iepexol B YIOp NPHCEB U COCKOK BIIEpEN; M3 BHCA CTOS IPUCEB TOMYKOM JBYMS
HOTaMU TIepeMax, COTHYB HOTH B BHC C3aJH COTHYBIIMCH, OIIyCKaHHWE Ha3aJl B BUC CTOS U OOpaTHOE
JIBUKEHHE Yepe3 BUC C33/I1 COTHYBIINCH CO CXOJIOM «BIIEPE]] HOTW».

Jlezkan amiemuka

Ilpwioicku B BBICOTY € pasbera crnocoOoM «mepernaruBanue».Husxkuii cmapm.Cmapmogoe
yckopenue. Qunuwiuposanue.

JbioicHble 2o0HKU

HepedguofceHuﬂ HA Javblcax. O,Z[HOBpeMGHHBIﬁ OZ[HOIHa)KHLIﬁ X004, YCepCAOBAHHMC HU3YUCHHBIX
XO0J0B BO BpEMs NEPCABUKCHNA IO JUCTAHIIU.

Iloosusicnvie uzpol

Ha mamepuane paszdena «l'umnacmuka ¢ ocnosamu axpobamuxuy: 3aaHusl Ha KOOPAWHALMIO
JIBWKeHMI Tuna: «Becenble 3amauny, «3ampelieHHOE ABMKEHHEY (C HANPSHKCHUEM M PacciablieHHEM
MBIIII 3BEHHEB TETA).

Ha mamepuane pasoena «Jleexas amnemuxay: «llogBrKHas LETb.

Ha mamepuane pazoena «Jlvidcnvie conkuy: «Kyna ykatumnscs 3a Ba maray.

Ha mamepuane pazoena «llnasanue»: «Topnensi», «'oHKa momgok», «['oHKa Msdeit», «[lapoBas
MatuHay, «Bomonasey, «I'0HKa KaTepoBy.

Ha mamepuane cnopmusHuix uep:
backembon: 6Gpocok Mstua AByMsI pyKaMu OT TPYJIM MOCTIe BEJCHUSI U OCTAHOBKH, NMPBDKOK C JIBYX

nraroB; 3ctadersl ¢ BeJICHHEM Ms4ya U OpOCKaMy ero B KOp3HWHY, MI'pa B 0AacKeTOOI MO yNPOIIEeHHBIM
npaBuiaM («MuHH-0ackeTO0I).



Bonetibon: mepegada Msida depe3 CeTKy (mepemada ABYMS PYKaMH CBEPXY, KyJaKOM CHH3Y);
nepefaya Ms4a ¢ COOCTBEHHBIM ITOI0OpACHIBAHMEM Ha MecTe TMOocie HeOONBIINX TepeMelIeHuil BIpago,
BIICpE]I, B MapaxX Ha MECTE U B JIBMYKCHUU NPaBBIM (JIeBbIM) O0KoM, urpa B «[InoHepOom»

3. Temarunueckoe INIAHUPOBAHUE € YKazaHHEM KoJIH4YECTBaA YacCoB,
OTBOAMMBbLIX HA OCBOCHHEC me:[oﬁ TEMbI

1 -4 kaaccel

Ne /it KonnyecTBo yacoB (ypokoB)
Bun nporpammuoro marepuana Knacc
1 2 3 4
1 bazosasn uacmo 78 |78 78 78
1.1- OcCHOBBI 3HaHUH O PU3UIECKON KYIIbType B npouecce 3anatnit
1.2. CriocoOb1 pHU3KYIBTYPHOU NESITETbHOCTH B npouecce 3ansatuit
1.3 ®dusnyeckoe COBEPUICHCTBOBAHNE |
1.3.1 ['MMHaCTHKa C 3JIeMEHTaMH aKpOOATHKH 18 |18 18 18
1.3.2 JI€rkoaTneTnyecKue yrnpaKkHeHHsI 21 |21 21 21
1.3.3 JIbDKHAS TOATOTOBKA 21 21 21 21
1.3.4 [ToiBHIKHBIC UTPHI 18 18 18 18
1.3.5. O.P.VY.(B mporecce 3aHsATHII)
2 Bapuamuenas uacmeo 21 24 24 24
2.1 [TogBM>KHBIE UTPHI C DII€eMEHTaMu OacKkeTOoIIa 3 3 3 3
2.2 JlerkoatneTnyecKue yrpaKkHeHHsI 3 3 3 3
2.3 JILDKHAS MOATOTOBKA - 3 3 3
2.4 KpoccoBas noaroroska 15 15 15 15
Bcero yacos: 99 102 102 102




