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HosicHUuTeEIbHASA 32aNIMCKA

PabGouass mporpamma paspaboraHa Ha ocHoBe DeneparbHOr0 TOCYJAapPCTBEHHOTO
00pa30oBaTeNbHOTO CTaHAapTa HavajgbHOro oOmero o6pa3oBanus, KoHIENuuu TyXOBHO-
HPABCTBEHHOT'O pAa3BUTHS M BOCHHUTAHUSA JHMYHOCTH TpaxaaHuHa Poccuu, IMIIaHUPYEMbIX
pe3yJbTaTOB HAYAJILHOTO O0IIET0 00pa3oBaHUsI.

PabGouast mporpamma cocraBlieHa Ha OCHOBE aBTOpPCKOM mporpammbel B Jlax
«Dusnyeckas KyapTypa», koropas BxoquT B YMK «llIkosa Poccum».

B coorBerctBun ¢ Konuenuueil cTpyKTypel M conepaHusi oOpa3oBaHus B 001acTH
(¢u3UYecKoi KyIbTYphl HpPEIMETOM OOY4YeHHS B HAYaIbHOH IIKOJIC SIBISETCS JBHUIATeIbHAs
JeITeNIbHOCTD ¢ 00IIepa3BUBAlOILEH HAMPABJICHHOCTHI0. B mpoliecce oBnaeHus 3Toi AeITeTbHOCTHIO
y MJIQAUIMX HIKOJIFHUKOB HE TOJBKO COBEPILEHCTBYIOTCA (DM3MUECKHE KayecTBA, HO U AKTHBHO
Pa3BUBAIOTCS CO3HAHKE U MBIIUICHHUE, TBOPYECKUE CIIOCOOHOCTH U CAMOCTOSITENTHHOCTb.

Ha u3yuenue nporpammsl o npeamMetry «®Dusmueckas KyJbTypa» B KaKIOM Kjacce OTBOAUTCS
3 yaca B Hexmemo. IIporpamma paccuntana Ha 405 yacoB: 1 kiacc — 99 yacoB (33 Henmenn) |,
2 knmacc — 102 waca, 3 kitacc — 102 gaca, 4 xinacc — 102 4gaca (34 yueOHbBIC HEllENH).

1. Ilnanupyemble pe3yJbTAThl OCBOCHHS Y4eOHOT0 NpeaMeTa « Pu3nuecKkas KyJbTypa»
JInYHOCTHBIE Pe3yJIbTAThHI 0CBOEHHUSI OCHOBHOIi 00pa30BaTeIbHOI MPOrpaMMbl HAYAJIHLHOTO
0011ero oopa3oBaHus

1) dbopmupoBaHHEe OCHOB POCCHHMCKON TIpa)XIaHCKOM HAEHTUYHOCTH, YYyBCTBA TOPJIOCTHU 3a
cBoo Ponuny, poccuiickuii Hapox u uctopuro Poccuu, oOco3HaHME CBOEH OSTHUYECKOM U
HAIIMOHAJFHON TPHHAJUIC)KHOCTH; (OPMHPOBAHUE IEHHOCTEH MHOTOHALMOHAJIBHOTO POCCHICKOTO
o0111ecTBa; CTAHOBJICHUE T'YMaHUCTUYECKUX U IEMOKPATHUYECKUX LIEHHOCTHBIX OpPUEHTALNIH;

2) ¢opMupoBaHHME UEIOCTHOIO, COLMAIbHO OPUEHTHUPOBAHHOTO B3IJIsa Ha MHpP B €ro
OpPraHUYHOM €JMHCTBE M Pa3HOOOpa3uu MPUPO/Ibl, HAPOJOB, KYJIbTYpP U PEIHUTHil;

3) ¢opmMupoBaHHE YBAXKUTEIBHOI'O OTHOIIEHHWS K WHOMY MHEHMIO, UCTOPUU U KYJIbTYpe
JPYTUX HapOJIOB;

4) oBnageHuWEe HAYaIbHBIMM HaBBIKAMM aJalTallud B JAMHAMUYHO HU3MEHSAIOIIEMCS U
pa3BUBAIOILEMCS MUDE;

5) npuUHATHE U OCBOEHHE COLMAIbHOW POJM OOYy4arolerocsi, pa3BUTHE MOTHBOB Y4eOHOI
NesITebHOCTH U (POPMHUPOBAHUE TUYHOCTHOTO CMBICIIA YUEHHUS,;

6) pa3BUTHE CAMOCTOATEIBHOCTH M JIMYHON OTBETCTBEHHOCTH 33 CBOM MOCTYIIKH, B TOM UYHUCIIE
B UH(OPMALIMOHHOM JIeSTETbHOCTH, HA OCHOBE MPEICTABICHUNA O HPAaBCTBEHHBIX HOpMaX, COLMAIbHON
CIIPaBEIMBOCTU U CBOOOJIE;

7) popMHUpOBaHUE FCTETUYECKUX MOTPEOHOCTEH, IEHHOCTEH U UyBCTB;

8) pa3BUTHE OHTHUYECKHUX YYBCTB, JOOPOXKENATEIbHOCTH M HMOLMOHAIBHO-HPABCTBEHHOMN
OT3BIBYMBOCTH, IOHUMAHHUS U CONIEPEKMBAHUS UyBCTBAM JIPYTHX JIIOJIEH;

9) pa3BUTHE HABBIKOB COTPYIHUYECTBA CO B3POCIBIMH M CBEPCTHUKAMHU B Pa3HBIX COLUATBHBIX
CUTYallUsiX, YMEHHUS HE CO3/1aBaTh KOH(DIMKTOB U HAXOJUTh BBIXO/IbI U3 CIIOPHBIX CUTYaLlUH;

10) popmMupoBanue ycTaHOBKH Ha 0€30IaCHBIN, 3I0POBBIA 00pa3 )KMU3HU, HATMYNE MOTHBAINH
K TBOpPYECKOMY Tpyay, paboTe Ha pe3yiabTar, OepeKHOMY OTHOILEHHIO K MaTEPUAIBHBIM U TyXOBHBIM
LEHHOCTSIM.

MeranpeameTrHbie pe3yJibTaThbl OCBOCHHSI OCHOBHOM 00pa30BaTe/IbHOI NPOrpaMMbl
HAYaJIbHOI0 00111ero 00pa3oBaHus

1) oBrasieHne COCOOHOCTHIO MPUHUMATD U COXPAHATH 1IETH U 33/1a4H Y4eOHON e TeTbHOCTH,
TIOMCKA CPECTB €€ OCYIIECTBICHHS;

2) 0CcBOEHHUE CIIOCOOOB peLIeHHs TPOOIeM TBOPUECKOTO M TOMCKOBOTO XapaKTepa;

3) dhopmMupoBaHHE YMEHUS IUIAHUPOBATH, KOHTPOJIMPOBATh U OIICHUBATH YUEOHBIC JICHCTBUS B
COOTBETCTBUHM C IIOCTAaBICHHOM 3amadyeil M YCJIOBUSAMH €€ pealu3allid; ONpeIensTh Hauboiee



3 PEeKTHUBHBIE CITIOCOOBI TOCTHXKEHUS Pe3yabTarTa;

4) popmupoBaHHE YMEHHUS MOHMMATh MPHUUYMHBI yclexa/Heycliexa y4eOHOH IedaTelbHOCTH U
CHOCOOHOCTH KOHCTPYKTHBHO JIEHCTBOBATh JIa)Ke B CUTYalLlUsAX HEYCIIeXa;

5) ocBoeHUE HaYaNbHBIX (POPM MMO3HABATEIBHOM U JIMYHOCTHOH pediieKcuu;

6) HCHOJB30BAHHWE 3HAKOBO-CUMBOJIUYECKUX CpPEACTB TPEACTaBICHUS HHMOpMAIUH s
CO3aHUs MOJENIeld M3y4aeMbIX OOBEKTOB M IPOILIECCOB, CXEM PEIICHUS Y4eOHBIX M MPAKTHYECKHX
3azay;

7) AaKTUBHOE WCIOJb30BAaHUE pPEYEBBIX CPEICTB U CPEACTB HUHGOPMALMOHHBIX U
KOMMYHUKAIIMOHHBIX ~ TexHosorudt (manee - MWKT) s pemeHuss KOMMYHUKATUBHBIX U
MO3HABATEJIbHBIX 33/1a4;

8) HCIOJIb30BaHUE PA3IMYHBIX CIIOCOOOB IMOMCKA (B CIIPABOYHBIX HCTOYHHKAX U OTKPHITOM
yaeOHOM HWH(GOPMAIIMOHHOM TPOCTpaHCTBEe cetn MHTepHeT), cOopa, 00paboTKH, aHaIHU3a,
OpraHu3aliy, Mepefadd U MHTEPIpEeTalu WHPOPMALUU B COOTBETCTBUU C KOMMYHHKATHBHBIMH U
MO3HABATEJILHBIMU 33/1a4aMU M TEXHOJOTUSIMU Y4eOHOTO MpeaMeTa; B TOM 4HMCIe YMEHHE BBOJUTH
TEKCT C TOMOUIBIO KJIaBUATYpPHI, (PUKCHPOBATH (3amHChIBaTh) B HUQPPOBOH (opme H3MepsieMble
BEJIMYMHBI M aHAIM3UPOBATh HM300paKeHHUs, 3BYKH, FOTOBUTH CBOE BBICTYIUIEHWE W BBICTYNATh C
ayauo-, BHJEO- H TpadUYecKUM COIMPOBOXKICHHEM; COONIOIATh HOPMBI  HWH(POPMAIIMOHHOMN
n30UPaTEeIbHOCTH, STUKH U ITHUKETA;

9) oBnazgeHue HaBbIKAMU CMBICJIOBOI'O YTE€HHUS TEKCTOB Pa3JIMYHBIX CTUJIEH M KAHPOB B
COOTBETCTBHUHU C ILIENSIMU M 3a7jauaMi; OCO3HAHHO CTPOUTH PEUEBOE BBICKA3bIBAaHHE B COOTBETCTBHUHU C
3aJa9aMi KOMMYHUKAIUU B COCTABIISITh TEKCTHI B YCTHOM M MUCHbMEHHOU (hopMax;

10) oBnameHue IJIOTUYECKUMHU JCUCTBUSAMU CpPaBHEHUS, aHallM3a, CHHTE3a, 0000IeHus,
KJIaccu(UKAUK 110 POJOBHIOBBIM IPU3HAKAM, YCTAaHOBIICHUS aHAJOTHHA W MPUYMHHO-CIIEICTBEHHBIX
CBsI3€H, MOCTPOCHUS PACCY)K/ICHUN, OTHECEHHS K U3BECTHBIM MOHITHSIM;

11) roToBHOCTH citymiaTh coOeceHUKA U BECTH JUAJIOT; TOTOBHOCTh PU3HABaTh BO3MOKHOCTD
CYIIECTBOBaHMS pa3IMYHBIX TOYEK 3PEHUS M MpaBa KaXJ0ro UMETh CBOIO; M3JaraTb CBO€ MHEHHE U
apryMEeHTHPOBATh CBOIO TOUKY 3PEHMSI U OLIEHKY COOBITHIA;

12) onpenenenue oOmed ueaum M myred ee JOCTHIXKEHHs; YMEHHE JOrOBApHBAaThCA O
pacripenenieHnn QYHKIMN U POJIeH B COBMECTHOM JIESITEIbHOCTH; OCYIIECTBIIATh B3AUMHBIN KOHTPOJIb
B COBMECTHOW JESATEIbHOCTH, aJE€KBAaTHO OIIEHUBAaTh COOCTBEHHOE IIOBEJEHHE M TIOBEICHUE
OKpYXKaroIINX;

13) rOTOBHOCTh KOHCTPYKTHBHO pa3peliaTh KOHQUIMKTBI TOCPEICTBOM YyueTa HHTEPECOB
CTOPOH U COTPYJHUYECTBA;

14) oBnajsieHue HavyalbHBIMH CBEIEHUSIMH O CYLUTHOCTH U OCOOCHHOCTSAX OOBEKTOB, NMPOLECCOB
U SIBICHUH NEHCTBUTENBHOCTH (TMPUPOIHBIX, COLUMANBHBIX, KYJIbTYPHBIX, TEXHHYECKHMX H JIp.) B
COOTBETCTBUH C COJICPKAHUEM KOHKPETHOTO Y4eOHOI0 IpeMeTa;

15) oBnameHne 0a30BHIMH TPEAMETHBIMH W MEXKIIPEIMETHBIMH TOHSATHAMH, OTPaKAIONIMMU
CYIIIECTBEHHBIE CBSI3U M OTHOILIECHHS MEXly 00BEKTaMU U MPOLIECCAMU;

16) ymenue paboTath B MaTEpHAIILHON U HH(DOPMAITMOHHOM Cpejie Ha9allbHOTO 0011IeTro 00pa3oBaHus
(B TOM yHcIe ¢ y4eOHBIMU MOJIENISIMH) B COOTBETCTBUH C COJEPKAHUEM KOHKPETHOTO Y4eOHOr0o
npeaMeTa; GpopMUPOBAHNE HAYaJIbHOTO YPOBHS KYJIbTYpPhI IOJIb30BAaHUS CIIOBAPSIMU B CHCTEME
YHUBEPCAJIbHBIX YUEOHBIX ACHCTBUIA.

IIpenmerHbie pe3yabTaThl OCHOBHOH 0011e00pa30BaTe/IbHOM IPOrpaMMbl  OCHOBHOIO
o0mero o0Opa3oBaHuMA
1) dopmupoBaHre MepBOHAYATIBHBIX IPEICTABICHUN O 3HAYCHUU (PU3NUECKOM KYIbTYpHI
JUISL YKpETJIEHUs 3I0pOBbs yeoBeka ((pu3n4eckoro, COUaIbHOTO U ICUXOJIOTHYECKOT0), O €€
MO3UTHBHOM BIIMSIHUU Ha pa3BUTHE YeJoBeKa ((pU3nuecKoe, MHTEUIEKTyaIbHOE,
SMOITMOHAIBHOE, COITUANBHOE), O (PU3NUECKON KyIbType U 3/I0POBbE KakK (PaKkTOpax yCrenrHon
y4eObl ¥ COLMATTN3AIINH;

2) oBNa/icHUE YMEHHUSAMHU OPTaHU30BBIBATH 3/10pPOBHECOCPETAIONIYI0 KU3HEACATEIEHOCTh
(pexxuM JHs, YTPEHHSIS 3apsa1Ka, 030POBUTEIbHBIE MEPOIIPUATHS, TOJABUKHBIE UTPBI U T. 11.);



3) bopMupoBaHHE HABBIKA CHCTEMAaTHYECKOTO HAOIOICHUS 32 CBOUM (PU3NIECKUM
COCTOSTHUEM, BETMYMHON (PU3NYECKUX HArPY30K, JaHHBIX MOHUTOPUHTA 3A0POBbs (POCT, Macca
TeJa u JIp.), MoKa3aTeNei pa3BUTH OCHOBHBIX (PU3MUYECKUX Ka4eCTB (CHIIbI, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIMBOCTH, KOOPAUHALIMU, THOKOCTH), B TOM YHCJIE MOJATOTOBKA K BHIMIOJTHEHUIO
HOpMaTUBOB Beepoccuiickoro Gu3KynbTypHO-CIOPTUBHOTO KoMIuiekca "['0ToB K Tpyny u
obopoune" (I'TO).

BbInyCKHUK Hay4yMTCs

-OpHEeHTUPOBATHCS B MOHATHUAX «(pU3HUECKast KYIbTYpay», «PEKUM JIHA»; XapaKTepU30BaTh poJb
U 3HaUCHHE YTPEHHEH 3apsaaKu, PU3KYIbTMUHYTOK U (PU3KYIbTIIAY3, YPOKOB (hU3MUECKON
KYJIBTYpPBI, 3aKJINBAHUS, [IPOT'YJIOK HAa CBEXKEM BO3AYX€, IOABUKHBIX UID, 3aHITUN CIIOPTOM IS
YKpEIIEHUS 310pOBbS, Pa3BUTHUSI OCHOBHBIX CUCTEM OPraHU3Ma;

-PackppiBaTh Ha mpuMepax (U3 UCTOPUH, B TOM YHCIIE POJHOIO Kpast, WIIK U3 JINYHOTO OIbITA)
MOJIOKHUTETFHOE BIMSHUE 3aHATHH (PU3HUECKON KyIbTypoi Ha (PU3HUYECKOe, TNIHOCTHOE U
COLIMAJIBHOE PA3BUTHE;

-OpHEHTUPOBATHCS B IOHATHH «(PHU3HUECKast IIOATOTOBKAY, XapaKTEPHU30BaTh OCHOBHEIE
¢du3nyeckre kauecTna (CUIy, ObICTPOTY, BEBIHOCIMBOCTh, KOOPAUHALIMIO, THOKOCTh) U pa3inyaTh
UX MEXKIY CO0OI;

-Oprann3oBbIBaTh MECTA 3aHATUN (PU3NUECKUMH YIPAKHEHUSIMH U TOJBMKHBIMU UTPaMu (Kak B
MIOMEIICHUH, TaK ¥ Ha OTKPBITOM BO3/yX€), COOIIOIaTh MPaBMJIa TIOBEACHUS U MPEIYPEKACHUS
TpaBMaTH3Ma BO BpeMs 3aHATHH (PU3NUECKUMHU YITPa)KHEHUSMHU.

-OTOHpaTh U BBITOIHATH KOMIUIEKCHI YIIPAKHEHUH U yTPEHHEH 3apsAaKku U (PU3KYITbTMUHYTOK
B COOTBETCTBHUH C U3yUYCHHBIMH IIPaBUIIaMH;

-Opranu3oBbIBaTh U MPOBOJUTH MOJIBUKHBIE UTPBI I COPEBHOBAHUS BO BPEMS OT/bIXa HA
OTKPBITOM BO3/IyX€ U B IOMELIEHUH (CIIOPTUBHOM 3aJIe U MECTaX peKpearun), co0Ir1aTh
IpaBuJia B3aUMOJEHCTBUS C UTPOKAMU;

-M3mepsaTh nmokazaTenu Gpu3nueckoro pa3BUTUs (pocT, Macca) U PU3NIECKOM MOATOTOBICHHOCTH
(cuita, 6BICTPOTA, BHIHOCIIMBOCTH, THOKOCTD), BECTH CUCTEMATHUYECKUE HAOIIOICHUS 32 UX
JUHAMHUKOM.

-BbInosnHATh ynpakHEHUsI 110 KOPPEKIUU U MPOPUIAKTUKE HapyLUICHUS 3pEHUS U OCAHKH,
yIpakHEeHUs Ha pa3BUTHE PU3UUECKUX KaueCTB (CHIIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIHBOCTH,
KOOpJMHAIMU, THOKOCTH); OLICHUBATh BEJIMYMHY HArpy3ku (Oosbluasi, cpeaHsisi, Majas) 1o
4acToTe MyJbca (C MOMOIBIO CIIENUATbHOM TabIHIIbI);

-BbInosnHATh TeCTOBbBIE YIIPa)KHEHHUS HA OLIEHKY TMHAMUKH UHIUBUIYaTbHOIO Pa3BUTHUS
OCHOBHBIX (PU3MUYECKUX KAaueCTB;

-BBINosHATE OpraHu3yooIKe CTPOEBbIE KOMaHAbl U IPUEMBI;

-BrinonuaTe akpobatuyeckue ynpakHeHus (KyBbIPKU, CTONKHU, TIEpEKaThl);

-BBINOMHAT TMMHACTHYECKHE YIIPaKHEHHsI Ha CIIOPTUBHBIX CHapsiaX (HU3KUE MMEepeKIaiHa U
Opychbsi, HallOJIbHOE THMHACTHYECKOE OPEBHO);

-BoInonHsATh nerkoariaeTnyeckue ynpaxHenus (0er, IpbDKKY, METaHUS U OPOCKH Msda pa3HOTro
Beca U 00bEMa);

-BbInOAHATE UTPOBBIE EHCTBUS M YIPAXKHEHUS U3 MOJABWKHBIX UTP pa3HON (DyHKIIMOHATIBLHON
HaIpPaBJIE€HHOCTH.

BpInyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTD HAYYUThCH !

-BBISIBJISITH CBSA3B 3aHATHI (PU3HUECKOU KYJIbTYpOH C TPYJAOBOU U OOOPOHHOM JIEATETHLHOCTHIO;
-XapaKTEepU30BaATEL POJIb U 3HAYECHUE PEXKUMA IHSI B COXPAHEHUH U YKPEIUICHUU 30POBbS;
MJIAaHUPOBATh M KOPPEKTUPOBATH PEXKHUM JIHS C YIETOM CBOEH Y4eOHOW 1M BHEITKOJIBHOM
JESITEIIbHOCTH, MTOKA3aTeNIe CBOETO 37I0POBbs, PU3NIECKOTO Pa3BUTHS U PUINIECKOM
MOJITOTOBJICHHOCTH.



-BECTH TETPAJb 10 (PU3MUECKON KYJIBTYpe € 3aIUCSIMU PEKUMA JHsI, KOMIUIEKCOB YTPEHHEH
TUMHACTUKH, (PU3KYIBTMUHYTOK, OOIIepa3BUBAIOIINX YIIPAKHEHUN TSI UHIUBUIYaTbHBIX
3aHATHUH, Pe3yIbTaTOB HAOIIOICHNN 32 TMHAMHUKON OCHOBHBIX TOKa3aTesell PU3nIecKoro
pa3BUTHA U GUZNYECKON MTOATOTOBICHHOCTH;

-1I€JICHANPABICHHO OTOUPATh GU3NUECKHUE YIPAKHEHUS 11 MHIUBUAYAIbHBIX 3aHATUH 110
pa3BUTHIO (PU3NYECKHUX KaYeCTB;

-BBITNIOJIHATH MPOCTEUIINE TPUEMBI OKa3aHUs JOBpadyeOHONM MOMOIIM MPH TPaBMax M yIInoOax.
-COXpaHSATh MPAaBUIBLHYIO OCAaHKY, ONTHMAaJIbHOE TEIOCI0KECHHE;

-BBITIOJIHATH ACTETUYECKH KPACHBO TMMHACTHYECKUE U aKpOOaTHYeCKne KOMOMHAIINY;
-urpaTh B 6ackeT00s1, HyTOO U IepEeCTPEIKy MO YIPOIIEHHBIM ITPaBUJIaM;

-BBITIOJIHATH TECTOBBIE HOPMATHBBI IO (PU3NYECKOM MOATOTOBKE;

-BBIMIOJIHATD, IEPEIBUKECHUSI Ha JIbIKaX (JJ1s1 CHEXKHBIX pernoHoB Poccun).

2.Conep:xanue yue0HOro nmpeamera
1 kJacc

YxpenJieHue 310pOBbsl U JIMYHAS THTHEHA

O3n0poBuTenbHbIe (TMTMEHMYECKHE U 3aKAJIMBAIOLIME) MPOLEAYPbl (KOMIUIEKCHI).
Vrpenusas rtuMmHacTHKa U GU3KyIbTHay3bl.  OOIIepa3BUBAIONIME U KOPPUTHPYIOIIWE
ynpaxkHeHus. CriocoObl (pOpMHUPOBAaHUS NMPaBWIBHOW OCAaHKH, PAllMOHAIBHOIO JbIXaHHs IMpU
BBINOJIHEHUH (PU3UYECKHUX YIPAKHEHUH.
M3mepeHnue MHAMBUAYaAJIbHBIX IOKa3aTenael: (U3MuecKkoro pa3BUTHs (AJUHBI U Macchl Tela),
¢u3nUeCcKoil MOArOTOBIEHHOCTH (THOKOCTH, CHIIBI, OBICTPOTHI). OnpeieneHre YacToThl JbIXaHus 1
CEpEUHbIX COKpAILEHHH B IpoLecce 3aHATUS (PH3UYECKUMU YIIPAKHEHUSIMH.

[IpaBuia 1 HOpMBI MOBEAECHHS Ha YpoKax (M3MUYECKOH KyJIbTYpbI, CIIOCOObI B3aUMOJCHCTBUS
BO BpeM ITOJBIKHBIX UIP U COCTA3aHUI.

HWcropus 3apoknenus qpeBHUX ONUMIUICKUX UTP.

OcHOBHBIE (PU3NUECKHE KAUeCTBA.

3akaMBaHUE OpraHu3Ma.
CriocoObl 1BUTATENIbHON AEATEIbHOCTH
I'mmHacTuka ¢ ocHoBamMu akpoOaTuku (15 yaco)
CrpoeBble ynpakHeHUs — KoMaHbl: «BonbHO!»; «Ilupe mar!», «Yame mar!»
«Pexe», «Ha nepBblif —BTOpoil — paccunTaiich!» MOCTPOEHHUE B JIBE LIIEPEHTH; IEPECTPOCHUE U3
JIBYX IIEPEHT B [1BA KPYra; MEpeABUKEHHE MT0JI AUATOHAIIN, IIPOTUBOXOIOM, «3MEHKOI.
OO61epa3BUBaOIINE YIIPAKHEHUS — YIPAKHEHUS AJI1 KOHTPOJISI 38 OCAHKOM; YIpaKHEHUS C
HaOMBHBIMU MSYaMU, FAHTEISIMU; KOMIUIEKChl YTPEHHEH TMTMeHNYecKO TMMHACTHKH U
TUMHACTHUKH J10 Y4€OHBIX 3aHATHH.
Xonpba u 6er — xo/1p0a ¢ U3MEHEHUEM JUIMHBI U YAaCTOTHI I1ar0B, C BBICOKUM IOAHUMaHHEM
Oenpa, ¢ mepenIaruBaHUeM 4epe3 CKaMeWKH, Oer ¢ U3BMEHEHUEM JIJTUHBI U 4aCTOTHI 111aroB, ¢
IPeoI0JIEHUEeM MPEMATCTBUM, Oer ¢ Beicokoro ctapta 30 — 1500Mm.
AkpobaTrnyeckue yrmpakKHEHUs U3 IMOJIOXKEHHU JieKa Ha CIHMHE, CTOWKa Ha JIoNaTKax (COrHyB U
BBINPSIMUB HOTH); KYBBIPOK BIIEPE]] B TPYIIMPOBKE; M3 CTOMKM Ha JIOMATKaX MOBOPOT Ha3al B
CTOWKY Ha KoJIeHsX. «MOoCT» U3 MOJIOKEHHS Jie)Ka Ha CIIMHE; IIEPEBOPOT B CTOPOHY «KOJIECOM.
['MMHacTHYECKHE YIPaKHEHUS PUKIAIHOIO XapakTepa:
yIpaXHEHHs] Ha HU3KOW MepeKIaiMuHe — BUC HA COTHYTBIX PyKax, BUC CTOS CIIEPENH, C3a1, BUC
OJIHOH, IByMsI HOTaMH.
OnopHble NpbDKKU. [IpPDKKM yepe3 TMMHACTHUECKYIO CKakKalKy (B pa3jMYHbIX BapHaHTaXx).
ONEeMEHTB pPUTMUYECKON TMMHACTUKY U TaHLIEB.
dusnueckue ynpaKHEHUs C IpeAMeTaMM M 0e3 NpeAMETOB JUIsl pa3BUTHS OCHOBHBIX
¢u3nueckux kayecTB (JIOBKOCTH, OBICTPOTHI, KOOPAUHALIUHU, THOKOCTH, CHJIbI, BRIHOCTHBOCTH).



[Tormoca mpensTCTBHIA: pa3sHOOOpa3HBIE CIOCOOBI XOABOBI, Oera, MPBHIKKOB, METaHUS, Ja3aHUs,
MOJI3aHUs, [Epee3aHus, HCIOJIb30BAaHUE MX B PA3JIMYHBIX YCIOBUSX, IPEOJIOJICHUU
€CTECTBEHHBIX U HCKYCCTBEHHBIX MPENSATCTBUM.

Jlerkas atjeruka (194acoB)

Ber: Bricokwii cTapT, HU3KHIA CTapT ¢ MOCIETYIONUM YCKOPEHHEM, YeHOuHBIH Oer 3x10Mm, Oer ¢
n3meHenueM temna. ber 30-1000m.

Bpocku 601b1110T0 MSIYa CHU3Y U3 TIOJIOKEHUS CTOSI U CHJIS.

Meranne Manoro mMsiya Ha 1ajJbHOCTb U3-3a T'OJIOBBI.

[Tpsixku: Ha MecTe U ¢ moBoporoM Ha 90 u 100 rpaxycos, o pa3MeTkam, yepe3 IpensaTCTBUS; B
BBICOTY C IIPSIMOTO pa3dera; co CKaKaJlKou.

CrienuanpHbIe JIETKOATIICTHUECKUE YIPAXKHEHUS s Oera, IMPBIKKOB.

JIbIKHBIE TOHKH (224ac)

[TepenBuxenue Ha sbpkax: CKONIB3SIIMHI 1LIAr, ONEPEMEHHBIN ABYIIAXXHBIN U OJHOBPEMEHHBIN
OJIHOLIAXKHBIM U IBYIIAKHBINA XO/I.

Crycku B OCHOBHOM CTOMKE, CPEIHEH, BBICOKOU

[Togbem «JIeceHKON» U «ETOUKOW».

Topmoxenue «muryrom». IIoBOpOTHI BOKPYT MATOK M HOCOK JIBIK.

[ToaBuAKHBIE UTPBI B XOJI€ YPOKOB.

Ha marepuasne pazaena «'uMHacCTHKa ¢ OCHOBaMH aKpoOaTUKW»:

«Bomnay», «Heynobnsiit Opocox», «KoHHukH-ciopTcMeHbl», «OTragaii, deit romnoc?», «4Urto
u3MeHunocky, «llocanka xaprodens», «I[Ipokaru ObicTpee mMsu», ctaders THHa: «BepeBouka
101 HoraMmu», «IcTadeTsl C 00pydaMm.

Ha marepuane pasaena «Jlerkas ariernka» «TouHO B MUIIEHBY, «BbI30B HOMEpOBY, «Inmikn —
xenyau — opexw», «Hesom», «3asm 6e3 goma», «llycroe wmecto», «Msu cocemyy,
«KocmoHaBTBIY, «MEIIICIOBKA.

Ha matepuane pasgena «JIppkHble TOHKN»: «lIpoexars yepe3 Bopotay, «Ciamom Ha caHKax»,
«Cnyck ¢ noBopotom», «Ilonuumu npeamer», «Kto ObicTpee B3oWaeT Ha TOpKy», «KTo nanbiie
CKATHUTCS C TOPBI».

CnopTuBHbIE U TOABHKHBIE UTPbI (434acoB)

backerOon: crnenuanbHble MEepeABIKEHUS 0e3 MsA4ya B CTOWKe OackeTOoNMCcTa, MPUCTaBHBIMU
[aramMy IpaBbIM U JIEBBIM OOKOM; O€T CITMHOM BIiepes; OCTAaHOBKA B IIare M MPbDKKOM; BEJCHUE
Ms4Ya Ha MECTE, MO MPSAMOMH, MO Iyre, C OCTAaHOBKaMU IO CUTHAIY;

ITogBuxkHbIe Urpsl: «Msu cpenHeMy», «Mstd coceny», «bpOCOK Ms4a B KOJIOHHEY.

®yTOO0: OCTAaHOBKA KATAIIETO Msiua; BeJICHHE MI4a BHYTPEHHEH U BHEUTHEH YacThIO OIbeMa
O MPSIMOA, TIO IyT€, C OCTAHOBKAMH I10 CUTHAITY, MEXIY CTOMKaMHU, ¢ 00BOJIKOM CTOEK;
OCTaHOBKA KaTsIIEro Msiya BHYTPEHHEHW YacThIO CTOIIbI; IOJIBHKHbBIE UTPHI: «[ OHKa MsAuei»,
«MeTko B 11e5mb», «CraanoM ¢ Maaom», «OyTOONTbHBIN OUTBIPI.

OO01epa3BUBaOIIKE YIIPAKHEHUS HA Pa3BUTHE OCHOBHBIX (DM3UYECKHUX KaYeCTB.

HannonansHbIE ¥ TOJBUKHBIE UTPBI

Urpsr: «Urpa 6enox», «Pa3Bequuku», «KTo OoIbliie BBIMOJIHUAT IPBHLKKOB 3a 10 cekyH,
«XBocTukm», «IIppokkny, «CaMmblii KOOPAMHUPOBAHHBINY, «KTO ObIcTpeey, «KTO cuinbHEeY,
«Canku cronaMm», «Y Jouka ¢ npbbkKaMuy, «CHun-CHany, «beicTpas Tpoiika», «Measenb
cruty», «Becénas ckakankay, «OUUCTUTH CBOM cajl OT KaMHE», dcTadpeTra ¢ pa3BUTHEM CHITHI,
«Komanmusie cankuy, «Cokon u ronyou», «Haiinu HykHBIH 1IBeT», «Pa3Bemunkuy, «Yaouka c
npuceaanuem», «Horu Boite ot 3emimy, «BoiOeii u3 kpyra», Becénbie ctadeTs, «JIuca u
Kypb», «KTo ObIcTpee», «Cymeit norHatey», «MeTKO B 11elby, «Caiaku ¢ OONBITUMU MSYaMU,
«HazoBu ums», «be3moMHubli 3as1», «Bpamaronas ckakainka», «l[loaBmxkHas nenby, «Beepy,
«bpicTphIit ciycky», «Connbimko», «Krto myumey, «3urzaruny, «llonaumu npenmer», «Caiku
O0OBIKHOBEHHBIE», «JleHb M HOUbY, «lLITyp™m BhICOTBIY, «KOpoTkuii cipunT», «I[loe3my,
«JIppxHBIN Ouatnony», «Ciyck uepes BopoTa», «Bri30B HOMEpoB», «Camble JoBKUEey, «[lolimait
yuurensy, «[logusats nankny», «Cainku 0ObIKHOBEHHBIE», «MeTtaHnue B 1enby, «llonaau B Msuy,
«KomaHHBIE KONAYHUUKNY, «BBICTPO B cTpoit», «Ilyctoe mectoy», «HacoBble U pa3BeTUUKN»,



«Y moukay, «He YPOHU Ms1u», Oobinas dctadera mo kpyry, «[Ipphkok 3a mpBELKKOMY,
«ITaparonias nankay, «To4HBIN TOBOPOT», «BTOPOIl JIUIITHUI».

2 kiaace

YxpenJieHue 310pOBbsl U JIMYHAS THTHEHA

O3znopoBuTeNbHble (TMTMEHUYECKHE W 3aKAIMBAIOIIKE) MPOLERypbl (KOMILJICKCHI).
VYTpenuss rumHacTHKa ©  (usKynpTnayssl.  OOmiepasBHBAaOIME M KOPPUTHPYIOIINE
ynpaxHeHus. CrocoObl (opMUPOBaHUS MPABWIBHON OCaHKH, PAallMOHAIBHOTO JIbIXaHUS IpU
BBINOJIHEHUH (PU3UYECKHUX YIPAKHEHUH.
W3mepenne MHAMBUAYAIbHBIX MOKa3aTeNel: (pU3n4eckoro pa3BUTHs (IJIMHBI U MAacChl Telna),
¢u3nUecKoil MOArOTOBIEHHOCTH (THOKOCTH, CHIIBI, OBICTPOTHI). OnpeneneHe YacToThl IbIXaHus 1
CepJICYHBIX COKPAIIIEHUH B MPOLIECCE 3aHATHS (PU3NYECKUMU YIPAKHEHUSMH.

[paBuna 1 HOPMBI IOBEACHUS HAa YPOKaX (PU3MUECKOH KYJIBTYpPbI, CIOCOOBI B3aUMOJICHCTBHS
BO BpeMsI IOJBHKHBIX TP U COCTS3aHHM.

HWcropus 3apoxknenus qpeBHUX ONUMIUICKUX UTp.

OcHoBHbIE (PH3UYECKHE KauecTRa.

3akaMBaHUE OpraHu3Ma.
CrocoObl IBUTATENHHON eI TEbHOCTH
I'mmHacTuka ¢ ocHOBaMu akpoOaTuku (16 yacoB)
CrpoeBble ynpaxHeHus1 — kKoMauael: «BoapHo!»; «upe mar!y», «Yame mar!»
«Pexey, «Ha nepBblif —BTOpOIi — pacCUnUTaNCh!» MOCTPOCHHUE B JABE IIEPEHTH; IEPECTPOCHUE U3
JIBYX LLIEPEHT B JIBa KPyra; NepeABMKEHUE M0JI AUAroHalIu, IPOTUBOXOA0M, «3MEUKON».
OO61epa3BHBAOIINE YIIPAKHEHUS] — YIPAKHEHUS JJI1 KOHTPOJISI 38 OCAHKOM; YIPaKHEHUS C
HAOMBHBIMU MSYaMH, TAHTEJISIMU; KOMIUIEKCHl YTPEHHEW T’MTMEHUYeCKO THMHACTUKU U
TUMHACTHUKH J10 Y4€OHBIX 3aHATHH.
Xonpba n 6er — xo/1p06a ¢ U3MEHEHUEM JUIMHBI U YAaCTOTHI I1aroB, C BEBICOKUM MOAHUMaHHEM
Oenpa, ¢ mepenIaruBaHUeM 4epe3 CKaMeWKH, Oer ¢ U3MEHEHUEM JIJTMHBI U YaCTOTHI 111aroB, ¢
MpeooJIeHIEM MPENSATCTBH, Oer ¢ Bricokoro crapra 30 — 1500m.
AkpobaTnyeckue ynpakKHEHUs U3 IMOJIOXKEHHUS JieKa Ha CIIMHE, CTOWKa Ha JIONaTKax (COrHyB U
BBHIMPSIMUB HOTH); KYBBIPOK BIEpe]] B TPYNIUPOBKE; U3 CTOMKU Ha JIOMATKax MOBOPOT Ha3aj B
CTOMKY Ha KOJICHsX. «MOCT» U3 ITOJIOKEHUS JIeKa HA CIIMHE; IIEPEBOPOT B CTOPOHY «KOJIECO».
['MMHacTHYeCcKre ynpaKHEHHs! PUKIIATHOTO XapaKTepa:
yIpaXHEeHUs] Ha HU3KOW MepeKiaiuHe — BUC HAa COTHYTBIX PYKax, BUC CTOS CIIEpe]d, C3a/i1, BUC
OJIHOH, IByMsI HOTaMH.
OnopHble NpbDKKU. [IpbDKKM yepe3 TMMHACTMUYECKYI CKaKalKy (B pa3jMYHbIX BapHaHTaXx).
DJIEMEHTBI pPUTMUYECKON TMMHACTUKY U TaHIIEB.
Ouznyeckue YIpaXHEHHWd C TpeAMeTaMd U 0e3 MpeAMETOB [UIsl Pa3BUTHS OCHOBHBIX
¢u3nueckux KkayecTB (JIOBKOCTH, OBICTPOTHI, KOOPIAUHALINHU, THOKOCTH, CHJIbI, BRIHOCIHBOCTH).
[Tonmoca mpensTcTBUiA: pazHOOOpa3HBIE CIOCOOBI XOAbOBI, Oera, MPHDKKOB, METAHUs, JIa3aHUs,
NIOJI3aHUA, TIEpENIe3aHMs, MHCIONb30BAaHUE MX B Ppa3IM4YHBIX YCIOBUSAX, IPEOJOJIECHUU
€CTECTBEHHBIX U UCKYCCTBEHHBIX MPEMSATCTBUM.
Jlerkas atyeruka (14 yacos)
ber: Beicokuii cTapT, HU3KHI cTapT ¢ MOCIEAYIOLUM YCKOPEHHEM, YeTHOuHbIH Oer 3x10m, Ger ¢
n3meHenueM temmna. ber 30-1000m.
Bbpocku 00sb1Ioro Msiua CHU3Y U3 MOJIOKEHUS CTOSI U CUJIS.
MeTtanue Manoro Ms4a Ha JalbHOCTb M3-3a T'OJIOBBHI.
IIpeokku: Ha Mecte U ¢ moBopoToM Ha 90 n 100 rpagycos, 1o pa3MeTkam, 4epe3 NpensTCTBUS; B
BBICOTY C IIPSIMOTO pa3zdera; co CKaKaJKoH.
CriennasnbHble JIETKOATIIETUYECKIE YIPaKHEHUS 1151 6era, MPhIKKOB.
JIbekHble ToHkH (134ac)
[TepenBuxenue Ha apikax: CKOMB3SUIMN 1Iar, MONEPEMEHHBIN ABYIIAXHBIA U OJJHOBPEMEHHBIN
OJHOIIAXKHBIN U ABYILIAXKHBIN XO/I.



Crycku B OCHOBHOM CTOMKE, CpeIHEH, BBICOKOU

IHonneMm «JleceHKON» U «ETOUKON.

Topmoxenue «uryrom». II0BOpoTsI BOKPYT IIATOK U HOCOK JIBIK.

[ToaBuXKHBIE UTPBI B XOJI€ YPOKOB.

Ha marepuarne pazzaena «'uMHacTHKa ¢ OCHOBaMH aKpoOaTUKHU»:

«Bomnnay, «HeynoOHnbiii Opocok», «KoHHUKH-copTcMeHbI», «Otramai, derd rosioc?», «Urto
u3MeHunocky, «llocanka xaprodens», «IIpokaru ObicTpee mMsau», dctadersl Tuna: «BepeBouka
1oJ1 HoraMmu», «IcTadeTsl ¢ 00pydaMm.

Ha marepuane pasaena «Jlerkas ariernka» «TouHo B MUIIEHBY», «BbI30B HOMEpPOBY, «Inkn —
xenyau — opexw», «Hesom», «3asu 06e3 goma», «llycroe wmecto», «Msu cocemnyy,
«KocMoHaBTBIY, «MEIIIEIOBKA.

Ha matepuane pasgena «JIppkHble ToHKN»: «lIpoexars yepe3 Boporay, «Ciamom Ha cCaHKax»,
«Cmyck ¢ moBopoTom», «Ilogaumu npenmer», «Kto ObicTpee B3oiineT Ha TopKy», «KTo mambiie
CKATHUTCS C TOPBI».

CnopTuBHBIE M IOABMKHbIE UTPBI (254acoB)

backerOomn: crnenuanbHble MepeABIKEHUS 0e3 MsA4ya B CTOHWKe OackeTOONMCTa, MPUCTABHBIMU
[raraMy IpaBbIM U JIEBBIM OOKOM; OCT CIIMHOM BIIEpe/l; OCTAHOBKA B IIare W MPLDKKOM; BEJCHUE
Ms4Ya Ha MECTE, MO MPsIMOM, MO Iyre, C OCTAaHOBKaMU IO CUTHAIY;

ITopaBuxkHbIe Urpsl: «Msu cpenHeMy», «Msd coceny», «bpOCOK Msi4a B KOJIOHHEY.

@®yTOO0I: 0OCTAaHOBKA KaTAIIETO Msiua; BeJIeHHE MI4a BHYTPEHHEH U BHEUTHEH YacThIO OIbeMa
0 MPSIMOA, TIO IyT€, C OCTAHOBKAMH I10 CUTHAITY, MEXIY CTOMKaMHU, ¢ 00BOJIKOM CTOEK;
OCTaHOBKA KaTsIIEero Msiya BHYTPEHHEW YacThIO CTOIIbI; IOJIBHKHbBIE UTPHI: «[ OHKa Msuei»,
«MeTko B 11enb», «CraanoM ¢ Mauom», «OyTOoNIbHBIN OUTBIAPI.

OO61epa3BUBaOIIKe YIIPAKHEHUS HA Pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3MYECKHX KaYeCTB.

HannonansHbIe ¥ OJIBHKHBIE UTPHI

Urpsr: «Urpa 6enox», «Pa3Bequuku», «KTo Oobliie BBIMOJIHUAT IPBHLKKOB 32 10 cekyHa,
«XBocTtukn», «lIpbpkkny, «Camblil KOOpAUHUPOBAHHBINY, «KTO ObIcTpee», «KTo cunbHee»,
«Canku cronaMmy, «Y Jouka ¢ npbbkKaMuny, «CHun-CHany, «beicTpas Tpoiika», «Measenb
cnuty», «Becénas ckakankay, «OUUCTUTH CBOM cajl OT KaMHEeN», dcTadera ¢ pa3BUTHEM CHUITHI,
«Komanmusie cankuy, «Cokon u ronyou», «Haiinu HykHbIM 1BeT», «Pa3Bemunku», «Yaodka c
npuceganuem», «Horu Boite ot 3eminy, «BoiOeii u3 kpyra», Becénblie actadeTs, «Jluca u
Kypb», «KTto ObIcTpeey», «Cymeit norHatey», «MeTKo B 1eNby, «Caiaku ¢ OONbIIUMU MSYaMU,
«HazoBu ums», «be3moMHubli 3as1», «Bpamaronas ckakaika», «lloaBmxHas nenby, «Beepy,
«bpicTphIil ciycky», «ConHbimko», «Kto myumey, «3urzaruny», «llonaumu npenmer», «Caiku
OOBIKHOBEHHBIE», «JleHb u HOubY, «lLITyp™m BbICOTBIY, «KOpoTkuit cipunTy, «lloe3my,
«JIppKHBIN Ouatinony», «Cryck uepes BopoTa», «Bri30B HOMepoB», «Camble J0BKHUEey, «Ilolimait
yautensy, «[logusate mankuy, «Canku oOBIKHOBEHHBIE», «MeTanue B 1ienby, «[lomaam B My,
«KomaHnaHbie KOJTyHUUKNY», «BBICTpO B cTpoity, «Ilycroe mecTo», «HacoBbie U pa3BeaUUKN»,
«Y moukay, «He YpOoHU M9y, OoJbinas dctadera mo Kpyry, «I[IpbpKok 3a TPBHKKOMY,
«ITaparomas nankay, « TOUHBIN TOBOPOT», «BTOPOM JIUILIHUIY.

3 kJaace

1.3nanus o puznueckoii KyJabType

Odusnyeckas Kynprypa y HaponoB JlpeBHeit Pycu. Cpssp (usnueckux ympakHEeHUil c
TPYAOBOM €ATENbHOCTBIO. BUibl pu3nueckux ynpakHeHUH (IOABOASIINE, 001epa3BUBAIOIINE,
copeBHOBarenbHbIe). CIOPTUBHBIE UTPBI: PyTOOI, BOIeii00md, 6acker6on. dusnyueckass Harpys3Ka
U ee BIMsSHUE Ha YacToTy cepaeunbix cokpamienuit (UCC). 3akanuBanue opranusma (oOnuBaHue,
JUYTII).

2. Cnioco0b1 (pU3KYJIBTYPHOI J1esITeTbHOCTH

OcBoeHME KOMIUIEKCOB OOIIEepa3BUBAOIINX (U3HMUECKUX YHOPAKHEHUH Ui Pa3BUTHUS
OCHOBHBIX (HU3MUECKUX KadecTB. OCBOCHHE MOABOAALIMX YINPAKHEHWN Ui 3aKpeIUICHUS U



COBEPILIECHCTBOBAHMS JIBUTATENIbHBIX JeMCTBUI UTPHI B (yTOOI, Boneiibos, 6ackeroon. Passurue
BBIHOCJIMBOCTH BO BpeMs JIBDKHBIX IPOTYIOK. V3MmepeHue 4acToTbl CEpACYHBIX COKpAllEHUI
BOBpEMsI M IIOCJIC BBIONHEHUS (U3NYECKUX ynpaxxHeHud. IIpoBereHne >IeMEHTapHBIX
COPEBHOBAHUH.

3. ®u3nyeckKoe COBEPIICHCTBOBAHME

T'umnacmuka c ocnosamu aKkpodamuxu

Akpobarnyeckue yHpaKHEHHUs: KyBBIPOK Has3aJ 10 YIopa Ha KOJEHSIX M JO ylopa
IIPUCEB; MOCT U3 IOJIOKEHUS JIEXKA HA CIIMHE; IPBLDKKU CO CKaKaJIKOM ¢ H3MEHSIOIIMMCS TEMIIOM
€e BpalllcHUs.

I'mMHacTHYecKHe yrpakHEHUs IPUKJIAJHOTO XapaKkTepa: jJa3aHbe 110 KaHaty (3M) B /1Ba U
TPH MIpHUeMa; MEePEIBIKEHUS U TOBOPOTHI HA THMHACTUYECKOM OpeBHE.

Jleckaa amnemuka

[IpbDKKH B JUTMHY M BBICOTY C MPSIMOTO pa3dera, COTHYB HOTH.

Joioicnvie 20HKu

[lepenBukeHus: Ha JbDKaX: OJHOBPEMEHHBIM JBYIIQXHBIM XOJOM, Ye€pelOBaHUE
OJHOBPEMEHHOIO JIBYILIAXXHOTO C MIONEPEMEHHBIM JIBYILAXKHBIM.

[ToBopor nepectynanuem.

Iloosusicnvie uzpol

Ha wmarepuane pasnena «['umMHacTHka ¢ OcCHOBaMH akpoOaTukm»: «llapanrtoTuctsiy,
«/lorossiku Ha Mapie», « YBEpTbIBANCS OT MAYay.

Ha marepuane pasnena «Jlerkas arnetuka»: «3ammura ykperiaeHus», «Crpenkun», «Kro
nanblie opocuty, «JloBu, moriMait eHTy», «MeTarean.

Ha marepuaie paznena «JIbpkHast mOArOTOBKaY: «BBICTPHIN TBDKHUKY, «3a MHOM.

Ha marepuaine cnopmuenuix uzp:

Bbacker6on: cnenuanbHble MEepeIBUKEHHS, OCTAHOBKA MPBDKKOM C JIBYX IIaroB, BEACHHE
Ms4a B JIBUKEHHUU BOKPYT CTOEK («3MEMKoil»), TOBIS U mepeaada Msada JIByMsi pyKaMH OT TpyIu;
OpoCoK Ms4a

¢ Mecrta; noaBwxkHbIE UTphl: «[lomaaum B KoibI0», «[OHKAa OAcKeTOONBHBIX MSUYEH).
BOJICHOOM: pHeM Ms4a CHU3Y, ABYMS pyKaMu; Mepefadya Msda CBEpXy ABYMs pyKaMHu BIepel-
BBEPX;
HIWDKHSS NIpsIMasd 1ojava; noJABukKHbIe UTrpbl: «He napaii Msua Bopsiiemy», «Kpyrosas nanray.
IInaBanme
[ToaroroBka k BeinoaHeHUt0 HopmaTuBoB BOCK I'TO

4 kacc
3HaHue 0 PU3NYECKOil KyJIbTYype

VYkperuieHue 310poBbs U INYHASI TUTHEHA

O3znopoBuTeNbHbIE (TMTMEHUYECKHME W 3aKalMBAIOIIKE) MPOLENypbl (KOMILJIEKCHI).
VYTpenuss rumHacTMKa M (uskynbTnayssl.  OOliepasBHBalOIME M KOPPUTHPYIOIINE
ynpaxkaenus. CriocoObl GOpMHpPOBaHUS MPABWIBHOW OCaHKH, PAIMOHAIBHOTO JIBIXaHWS TPU
BBINOJIHEHUH (PU3UYECKUX YIPAXKHEHUH.
W3mepenne MHAMBUAYaJIbHBIX MOKa3aTelel: (pU3NUYEeCKOro pa3BUTHs (IJIMHBI U Macchl Tena),
¢u3nUecKkoil MOAroTOBIEHHOCTH (THOKOCTH, CHIIBI, OBICTPOTHI). OnpeneneHe YacToThl IbIXaHus 1
CepJIEYHbIX COKPAIIEHUH B MPOLIECCe 3aHATHS (PU3NUECKUMH YIPAKHEHUSIMH.

IpaBuna 1 HOpMbI IOBEAEHUS HAa YpOKaxX (PU3MUYECKOH KYJIBTYpbI, COCOOBI B3aUMOJICHCTBHS
BO BpeMs ITOJIBWKHBIX UTP U COCTS3aHUM.

Hcropus 3apoknenns qpeBHUX ONUMIUICKUX UTP.

OcHOBHBIE (PU3NUECKHE KAUECTBA.

3akalMBaHUE OpraHu3Ma.
CrocoOsl IBUraTeIbHON AEITEILHOCTH



I'umHacTHKa ¢ ocHOBaMH akpoOaTuKu CTpoeBbIE yIIpaXKHEHUs — KOMaH Ibl: «BoibHO!»;
«upe mar!», «Yare mar!»

«Pexey, «Ha nepBbliif —BTOpOIi — paccunTanch!» NOCTPOCHUE B ABE IIEPEHTH; IEPECTPOCHUE U3
JIBYX LLIEPEHT B JIBa KPYra; NepeABMKEHUE O0JI AUArOHalIu, IPOTUBOXO0M, «3MEUKOIN».
OO011epa3BUBaAOIINE YIIPAKHEHUS] — YIPAKHEHUS AJI1 KOHTPOJISI 38 OCAHKOM; YIPaXKHEHUS C
HAOMBHBIMU MSYaMM, TAHTEJISIMU; KOMIUIEKCHl YTPEHHEW T’MT'MeHUYeCKO THMHACTUKU U
TUMHACTHKH JI0 YI€OHBIX 3aHATHH.

Xonab0a u Oer — xo7p0a ¢ U3MEHEHUEM IJTUHBI U YaCTOTHI 11aroB, C BBICOKUM MOJTHUMaHUEM
Oenpa, ¢ mepeniaruBaHueM 4epe3 CKaMeWKH, OeT ¢ U3MEHEHUEM JITTUHBI U 9aCTOTHI I1aroB, C
MIPEOJIOJICHUEM TIPETISITCTBUH, Oer ¢ Bhicokoro crapta 30 — 1500m.

AxpobaTuyeckue yrnpakHEHHs U3 MOJIOKEHHS Jie)Ka Ha CIMHE, CTOMKa Ha JIoNaTkax (COTHYB U
BBIIPSMUB HOTH); KYBBIPOK BIEpe]] B TPYMIUPOBKE; U3 CTOMKM Ha JIONATKax MOBOPOT Ha3aj B
CTOMKY Ha KoJIeHsX. «MOocCT» 13 MOJI0KEHUS JIe)Ka Ha CIIMHE; [IEPEBOPOT B CTOPOHY «KOJIECOY.
['uMHacTHYeCcKre ypaKHEHHs! PUKIIATHOTO XapaKTepa:

yIpaXHEHUs] HA HU3KOW MepeKIaiuHe — BUC HA COTHYTBIX PyKax, BUC CTOsI CIIEPEIH, €331, BUC
OJIHOM, ABYMsI HOTaMHU.

Onopubie TIpbDKKHU. [IpEDKKKM Yepe3 TMMHACTHYECKYIO CKaKaJKy (B pa3lIMYHBIX BapUAHTaX).
DJIEMEHTBl pPUTMUYECKON TMMHACTUKYU U TaHIIEB.

dusnyeckue yOpaKHEHUs C TMpeaMeTaMu U 0e3 MpeaMEeTOB Uil Pa3BUTHS OCHOBHBIX
buznyeckux kauecTB (JIOBKOCTH, OBICTPOTHI, KOOPIAUHAIINH, THOKOCTH, CHIIbI, BHIHOCIHBOCTH).
[Tomoca mpensTCTBHIA: Pa3sHOOOpa3HBIE CIOCOOBI XOABOBI, Oera, MPHIKKOB, METaHUS, Ja3aHUs,
MOJI3aHUs, [Epee3aHus, UCIOJIb30BAaHUE MX B pPA3JIMYHBIX YCJIOBUSX, MPEOJIOJICHUU
€CTECTBEHHBIX M HCKYCCTBEHHBIX MPEMSATCTBUA.

Jlerkas arjieTuka

ber: Beicokuii cTapT, HU3KHI cTapT ¢ MOCIEAYIOIUM YCKOPEHUEM, YeTHOUHbIH Oer 3x10Mm, Ger ¢
n3meHeHueM temna. ber 30-1000m.

Bbpocku 00Jb1IOro Msiua CHU3Y U3 MOJOKEHUS CTOSI U CUJIS.

MeraHue Manoro mMsiya Ha 1ajJbHOCTh U3-3a TOJIOBBI.

[Tpbixku: Ha MecTe U ¢ moBopoToM Ha 90 u 100 rpanycos, 1o pa3MeTKkam, yepe3 NpensTCTBUS; B
BBICOTY C IIPSIMOTO pa3dera; co CKaKalKou.

CriennanbHbl€e JIETKOATIIETUYECKUE YIPaKHEHUS 1715 Oera, MPhIKKOB.

JIbI’KHBIE TOHKH

[TepenBuxenue Ha ybpkax: CKOMB3SIIUEN 1IAr, MONEPEMEHHBIN JABYIIAKHBIN U OJTHOBPEMEHHBII
OJHOIIAXHBIN U ABYILIAXKHBIN XOI.

Crycku B OCHOBHOM CTOMKE, CPETHEH, BBICOKON

ITonbeMm «JIeCeHKON» U «EIIOYKOW».

Topmoskenue «u1yrom». II0BOpoThl BOKPYT MATOK U HOCOK JIBIXK.

[ToaBuAKHBIE UTPHI B XO/I€ YPOKOB.

Ha marepuane pazaena «['uMHacTHKa ¢ OCHOBaMU aKpOOaTUKI:

«Bomnay, «HeynobOnsiit Opocok», «KoHHUKH-cOpTcMeHBI», «OTramaii, deii romoc?», «Urto
u3MeHusocky, «llocanka xaprodens», «IIpokatu OeicTpee mMsu», sctadersl THna: «BepeBouka
MOJ1 HOTaMu», «ICcTadeTsl C 00pydIaMm.

Ha marepuane pasznena «Jlerkas arnernka» «TouHo B MuiieHb», «Bpi30B HOMepoB», «Iumku —
xenyau — opexw», «Hesom», «3asm 6e3 noma», «llycroe wmecto», «Msu cocemyy,
«KocMOHaBTEI», «MBIIIETOBKAY.

Ha marepuane paznena «JIsbkubie roHkn»: «IIpoexars uepe3 BopoTan, «CiajloM Ha CaHKax»,
«Cnyck ¢ moBopotom», «Ilonaumu npeamer», «Kto ObicTpee B30T Ha TOpKY», «KTO nanbiie
CKATHUTCS C TOPBI».

CnopTuBHBIe W MOABUKHBIe MIpbl backerOoi: crenuanbHble NEpeaBUKEHHUS 0e3 Msida B
CTOlKe 0ackeTOOJMCTa, MPUCTABHBIMU 1IaraMH MPaBbIM U JIEBBIM OOKOM; Oer CIIMHOW BIIEpen;
OCTaHOBKA B LIAre W MPbLKKOM; BEIEHNE MsA4a HAa MECTE, 110 MPSMOM, IO 1yre, C OCTAHOBKAMM I10
CUTHAIY;



IToxsuxuble Urpsl: «Msu cpenaeMy», «Msd coceny», «bpoCOk Msi4a B KOJIOHHEY.

®yTOO0I: OCTAaHOBKA KaTSAIIETO MsA4a; BEACHUE Msda BHYTPEHHEH M BHEIIHEH YacThIO MOIbeMa
Mo TPSMOH, MO Jyre, ¢ OCTAaHOBKAMHU IO CHUTHATYy, MEXIY CTOMKaMu, ¢ OOBOIKOW CTOCK;
OCTAaHOBKAa KaTSIIEro Ms4a BHYTPEHHEW YacThbIO CTOIbI, MOABUKHbIC UIPbl: «[ OHKa Ms4eil»,
«MeTko B 11e51bY», «Cnanom ¢ Msiaom», «DyTOOIBHBIN OUIBSIPI».

OO0m1epa3BUBarOIIUE YIIPAXKHEHUS Ha Pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KAa4yeCTB.

HaunonanbHbie 1 MOJIBUKHBIE UTPHI

Urper: «Urpa 6emnok», «Pa3zBemunku», «KTo Oosbllle BBIMOIHUT MPBDKKOB 3a 10 cexyHa»,
«XBoctukm», «lIpbokkny, «CaMblii KoopAHMHUPOBaHHBINY, «KTO ObIicTpee», «KTo cuiabHEe»,
«Canku cromamm», «Ymoudka ¢ npbbDKkamu», «CHun-CHam», «bbicTpas Tpoiika», «Menasenb
cnut», «Becénas ckakanka», «OUUCTHTH CBOM CaJ OT KaMHEH», cTtadera ¢ pa3sBUTHEM CHIIBL,
«Komangnsie cankuy, «Cokoin u ronyony», «Haiinu HykHbIH BET», «Pa3Bequukny», «¥Yaoudka c
npucenanuem», «Horu Bbime ot 3emim», «BpiOeit u3 kpyra», Becénbie scraders, «Jluca u
Kypb», «KTo ObIcTpee», «Cymeil forHaTey», «MeTKo B Leiby, «Caaku ¢ OOJIbIIMMHA MSYaMU»,
«HazoBu umsa», «be3nomubIi 3ad1y, «Bpamaromas ckakaika», «llogsmxkHas uenp», «Beepy,
«beIcTphIl cniyck», «Conublmko», «Kto nydmey», «3urzarn», «llogaumu npeamery, «Canku
0ObIKHOBEHHBIE», «Jlenb u HOubY», «llITypm BbICOTBIY, «KopoTkuii cnpunTty, <«lloe3ngy,
«JIppKHBIN OuaTinony», «Cryck yepes BopoTay, «Bbi3oB HoMepoB», «Camble noBkuey, «lloiimaii
yuurtensny, «[lonusars nanku», «Canaku 0ObIKHOBEHHBIEY), «MeTaHue B 1eby, «llomaau B Msuy,
«KomangHble KOJIIyHUUKNY», «bBbICTpO B cTpoit», «llycTtoe mecTo», «HacoBble U pa3BeAUUKN»,
«Youka», «HE YpPOHH MsS9», Oonbimas 3cradera mo Kpyry, «[IpeDKOK 3a TPBHKKOMY,
«ITaparonias nankay, «To4HBIN TOBOPOT», «BTOPOl IUIITHUI».

[L1aBanue

[ToaroroBka k BbinoaHeHu0 HopMatuBoB BOCK I'TO

3. TemaTHUecKoe IVIAHUPOBAHHUE ¢ YKA3aHUEM JYaCOB, OTBOJAMMbBIX HA OCBOCHHE KaKa0
TEMbI

1 knace

HasBanue pa3nena, TeMbl KonnyecTBo yacos
3HaHus 0 GU3NYECKOM KyJIbType Wzyuaetcs B xofe
CrniocoObl U3KYIBTYpHOU JIESTENBHOCTH ypoOKa.
du3nuecKoe COBEPIICHCTBOBAHUE 99
OU3KYIBTYPHO-03/I0POBUTENIbHAS 1€ATETLHOCTh Wzyuaetcs B xoze
CropTHBHO-03/I0POBHUTEbHAS ICATEIBHOCTb. ypoKa.
- ['uMHacTHKa ¢ OCHOBaMM aKpOOATUKH;
- Jlerkas aTneTuka; 15
- JIbDKHEIC TOHKU, 19
- [lonBMXXHBIE U CIOPTUBHBIC UTPHI: OACKETOOI, PyTOOIT 22
- TMOJBUYKHBIE UTPBI 29
- [ToaroroBka k BemosiHeHNO HopMatuBoB BOCK I'TO 14

B nporiecce ypokoB

Bcero 99




2 KJIacce

HaszBanue paznena, Tembl

KonnuectBo yacos

3HaHusA 0 PU3NUYECKON KYIbType

Nzyuaercs B xone

Crioco0b1 (pU3KYIBTYPHOU NESITETbHOCTH ypoKa.
dusnuecKoe COBEPIICHCTBOBAHUE 102
OU3KYIBTYPHO-03I0POBUTEIBHAS IEATEITHBHOCTh W3zyuaercs B xoze
CropTUBHO-03/10pOBUTENbHAS IEATEIBHOCTD. ypOKa.

- ['mMHacTHKa ¢ oOcHOBaMM aKpOOATUKH; 21

- Jlerkas aTjieTHKa; 21

- JIbDKHEIC TOHKU, 23

- [logBW>XHBIE M CIOPTUBHBIE UTPHI: OackeT00I1, HyTOOT 16

- HanimoHasibHBIC TOABMKHBIE HTPHI 21

- [loaroroBka k BbinosiHeHH0 HopmatuoB BOCK I'TO B npouecce ypokos
Bcero 102

3 kJacce

Haspanue pasaciia

KomngectBo yacos

ba3oBas yacTp 102y
OCHOBBI 3HaHUH 0 PUIUIECKON KYIBType B nponecce ypoka
['MMHAacTHKa ¢ DJIeMEHTaMH aKpoOaTUKU 214
Jlerkoatiernueckue yrnpaxHeHus 264
JIbDKHas MOATrOTOBKA 30u
[ToaBuKHBIE UTPHI C DIIEMEHTaMH O6ackeTOoa 114
[ToBM>KHBIE UTPHI C ATIEMEHTaMU BoJielbona 8y
[TonBuKHBIE UTPHI ¢ AeMeHTaMu GyTOoa Su
IlnaBanue 14
IToaroroBka k BeinmoaHeHuto HopmatuBoB BOCK I'TO B npouecce ypoka
Uroro: 102y

4 kjaacce

Haszpanue paznena

KomnunuectBo yacoB

bazoBas yactp 1024
OcHOBBI 3HaHUH 0 (PU3NYECKOHN KYIbType B npouecce ypoka
['MMHAcTHKa ¢ JIeMEHTaMH aKpoOaTUKI 2l g
Jlerkoatnernueckue ynpaxHeHus 26 4
JIbpKHAs MOATOTOBKA 304
[TonBU>KHBIE UTPHI C ATIEMEHTaMu OackeTOoIIa 1149
IToBMKHBIE UTPHI C A7IEMEHTaMU BoJielibona 8y
[ToaBuxHBIE UTPHI € AIeMeHTamMu GyTOoIa 5S4
IlnaBanue lu
ITonroroska u BeinosiHeHue HopmaTtiBoB BOCK I'TO B npouiecce ypoka
Wroro: 1024







