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JIMYHOCTHBIE, METAITPEJIMETHBIE, IPEIMETHBIE PE3YJIbTATbHI
OCBOEHMA ITPEJIMETA

1) dopmupoBaHue MepBOHAYANbHBIX TMPEJCTABICHUNA O 3HAYCHUU (U3UUECKON KyJNbTYypbl s
YKpETUICHUST 370POBbsI 4eloBeKa ((hM3HUECKOTO, COMHAIBLHOTO W TICHXOJIOTUYECKOT0), O €€ IMO3HUTHUBHOM
BJIUSHUM Ha pa3BUTHE 4eloBeka ((u3nueckoe, HHTEIUIEKTyaJlbHOE, SMOILIMOHAIBHOE, COLHUAIbHOE), O
(GU3HYECKON KYIbTYpe U 3JI0POBbE KaK (PaKTOpax yCHEIIHON y4eObl U COIMATU3aIINN;

2) oBNaicHUE YMEHUSIMU OPTraHU30BBIBATh 3J0POBHECOEPETAIOIIYIO KUZHEACATENIbHOCTD (PEXUM IHS,
YTPEHHSIS 3apsJiKa, 03/I0POBUTEIbHBIE MEPOIIPUATHUS, TOABUKHBIC UTPHI U T.11.);

3) dopmupoBaHHEe HaBBIKA CHCTEMATHYECKOTO HAOIMIOJACHHS 3a CBOUM (DM3WYECKHM COCTOSIHHUEM,
BEJIMYMHON (PU3NYECKUX HArpy30K, JaHHBIX MOHUTOPHHIA 310pOBbs (POCT, Macca Tela U Jp.), ToKazaresie
pPa3BUTHSI OCHOBHBIX (PM3MYECKHX KA4eCTB (CHIIBI, OBICTPOTHI, BEIHOCIMBOCTH, KOOPAUHAIINU, THOKOCTH), B
TOM 4HCIIE IOATOTOBKA K BBINOJHEHUIO HOPMAaTUBOB Bceepoccuiickoro ¢Gu3KyIbTypHO-CIIOPTUBHOIO
koMmIuiekca "['otoB k Tpyny u odopoune" (I'TO).

3HaHuA 0 pu3nUecKol KyJbType
BbhInyCKHUK HAYYHUTCSH:

OPUEHTHPOBATHCS B TMOHATHIX «pU3NYECKas KyJIbTypa», «PEXKUM THSI»; XapaKTepu3oBaTh
HAa3HAYCHHUE YTPCHHEU 3apsnku, (PU3KYJIbTMUHYTOK M (DHU3KYIbTIHAY3, YPOKOB (PU3HUECKOU KYIIbTYPHI,
3aKaJMBaHMSL, IPOTYJIOK HA CBEKEM BO3/1yX€, MOJBUKHBIX UTP, 3aHATHI CIIOPTOM I YKPEILJICHHS 310POBbS,
Pa3BHUTHS OCHOBHBIX (DM3MUECKHUX KAYECTB;

packpbIBaTh Ha MIpUMeEpax MOJOKUTEIbHOE BIMSHUE 3aHIATUN (U3UUECKON KYJIbTYypOil Ha yCTIEIIHOE
BBITIOJTHCHHE YIeOHOU U TPYIOBOU JNeATEIHHOCTH, YKPEIUICHHE 3I0POBBS U pa3BUTHE (PU3NICCKUX KAYCCTB;

OpPUEHTUPOBATHCS B MOHATUU «PU3NYECKasi TOJATOTOBKA»: XapaKTepU30BaTh OCHOBHBIE (PU3NYECKUE
KauecTBa (CHiry, OBICTPOTY, BBIHOCIMBOCTH, PaBHOBECHE, TMOKOCTh) W JCMOHCTPHPOBATH (PU3MUECKHE
yOpa)XHEHUS], HAIIPaBJICHHbIE HAa UX PAa3BUTHUE;

XapaKTEPU30BaTh CHOCOOBI 0E€30MacHOTO TIOBEACHHUS Ha YypokKax (QU3MUECKON KyJIbTypbl U
OpraHU30BBIBATH MeECTa 3aHATUNA (U3MYECKUMHU YNPAKHEHUSMU U TOJBWKHBIMH HrpamMu (Kak B
MOMEIICHUSX, TaK U Ha OTKPBITOM BO3/yXe).

BpInNyCKHUK NMOJYYUT BO3MOKHOCTh HAYYUTHCSH:

BbIABIISIMG C65A3b 3AHAMUL PUUYECKOLU KYIbMYPOU ¢ mMpPy008oU U 000POHHOU 0esmelbHOCMbIO;

Xapaxkmepuzoeams poib U 3HAYEHUEe pedxcuMa OHsA 6 COXPAHEHUU U YKpenjieHuu 300p08bsi;
NIAHUPOBAMb U KOPPEKMUPOBAMb PENHCUM OHS C YUemoM c8oell YUeOHOU U GHEUKOIbHOU 0esimelbHOCU,
nokazameieti c60e20 300pP08bsl, PUULeCKo20 pazsumus u Quzuieckou no020moeiIeHHOCU.

Cnoco0bl GU3KYIbTYPHOH AeATEJIbHOCTH
BbinycKHUK HAYy4YHTCS:

0oTOMpaTh YIPaKHEHUS 711 KOMIUIEKCOB YTPEHHEH 3apsiiku U GU3KYJIBTMHUHYTOK M BBITIOJHSTH UX B
COOTBETCTBUU C U3YUEHHBIMU MPABUIIAMU;

OpPraHU30BBIBATH M TIPOBOAUTH TTOIBM)KHBIC UTPHI U IPOCTEHUININE COPEBHOBAHUS BO BPEMsI OT/IbIXa HA
OTKPBITOM BO3JyXe U B IMOMENICHUH (CIIOPTHMBHOM 3aj€ U MECTax peKpealuu), cOoONoIaTh MpaBuiIa
B3aMMO/JICUCTBHUS C UTPOKAMU;

M3MEpSATH MOKazaTean GU3NIECKOTo Pa3BUTHUS (POCT U Macca Tela) U PU3NYECKOi MOATOTOBICHHOCTH
(cwma, OBICTPOTa, BBIHOCIUBOCTH, PAaBHOBECHE, TMOKOCThH) C TMOMOIIBID TECTOBBIX YIPAKHEHHUH; BECTH
CUCTeMaTU4YeCKre HaOII0IeHNS 3a TMHAMUKOHN TTOKa3aTeleH.

BbInyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTh HAYYUTHCS:

gecmu mempaosb NO QuU3UYECKOU KYIbmype C 3aNUCAMU pPedcuma OHs, KOMNIEKCO8 YMpeHHell
CUMHACMUKY, DUSKYTbMMUHYMOK, 00Wepassusarowux YApasxscHenut O01s UHOUBUOVATbHLIX 3aHAMUL,
pe3yibmamos Habao0eHull 3a OUHAMUKOL OCHOBHBIX NOKa3amenel u3uiecKkozo passumus u QusuyecKkoll
Nn0020MOBIEeHHOCNU,

yenenanpasienHo omoupams usudecKue YRpa’cHeHus 0 UHOUBUOYANbHBIX 3AHAMUL NO PA3EGUMUIO
@uzuueckux kavecms;

8bINOIHAMb NPOCMeluUue NPUemMbl OKA3aAHU 008PAYEOHOL NOMOWU NPU MPABMAX U YUUOAX.

du3nyecKoe COBepPLIEHCTBOBAHNE
BbInycKHUK HAYYHTCS:



BBITMIOJHATh YMNPAXKHEHUS IO KOPPEKIMH U TNPOQPHIAKTUKE HAPYIICHUS 3pEHHUS M OCaHKH,
YIpaXHEHUs Ha pa3BUTHE GU3NUECKUX Ka4eCTB (CHIIBI, OBICTPOTHI, BRBIHOCIUBOCTH, THOKOCTH, pAaBHOBECHS );
OLICHUBATh BEJIMUMHY HArpy3KH MO YacTOTE MyJbca (C TOMOIIBIO CIIeNUAIbHON TaOIHIIbI);

BBINOJIHATH OPTaHU3YIOIIHE CTPOCBbIE KOMAH/IbI U TPUEMBIL;

BBINOJIHATH aKPOOATHUECKUE YIPAXHEHUS (KYBBIPKH, CTOMKH, IEPEKATHI);

BBITMIOJHATh ~T'MMHACTUYECKHE  YNPaXHEHUsS Ha  CIOPTUBHBIX  CcHapsgax  (TepeKiIaanHa,
TUMHACTHYECKOE OPEBHO);

BBINOJIHATH JICTKOATICTUYECKUE YIIpaKHEHHS (Oer, MPBIKKU, METaHHsI U OPOCKH MsYei pa3HOTO Beca
U 00beMa);

BBINOJIHATh HMIPOBBIC JCUCTBUS M YNPAKHEHHS W3 TOJBWKHBIX HUIP pa3sHOW (YHKIIMOHAIBHOMN
HATPaBICHHOCTH.

BbINyCKHHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTH HAYYHTHCH:

COXPAaHAMb NPABUNILHYIO OCAHKY, ONMUMATbHOE MEN0CI0NHCeHUe,

BbINOIHANMb ICMEMUYECKU KPACUBO SUMHACMUYECKUe U aKpobamuueckue KOMOUHayuu,

uepamu 8 6ackemoon, hymoon u 601e60.1 no YNpouweHHbIM NPASUIAM,

6bINOJIHANIb mecmoesble Hopmamuevl no quL?MLIBCKOI:Z l’lOéZOI’I’lOGKe,'

n1agams, 8 Mom yucie CNOPMUBHbIMU CHOCOOAMU;

BLINOJIHAMb NEPEeOBUINCEHUSL HA TbIHCaX (0Jis1 CHEeIHCHbIX pecuonos Poccuu).

COJEPKAHUE YYEBHOI'O IIPEJIMETA

3HaHud 0 Pu3NIeCKO KyJabType

duznueckas KyJabTypa. Dusuueckas KyJlbTypa Kak CHCTEMa pa3HOOOpasHbIX (GopM 3aHATUH
(U3NYECKUMHU YIPAKHCHUSIMH TI0 YKPEIUICHHUIO 3/I0pOBBSl YeJOBEKa. Xo01p0a, Oer, MPBDKKH, Ja3aHbe,
H0JI3aHKe, X0/1b0a Ha JIbDKaX, IJIaBaHHE KAK )KU3HEHHO Ba)KHbIE CIIOCOOBI IIEPEIBUKEHUS YETIOBEKA.

[IpaBuna mnpenynpexaeHuss TpaBMaTh3Ma BO BpeMs 3aHATHUM (U3NYECKUMHU YIPAKHEHUSIMU:
OpraHM3alys MeCT 3aHATUH, TOA00P OAEK/Ibl, 00YBU U UHBEHTAPSI.

N3 ucropum d¢usnueckoii KyJabTypbl. Mcropus pa3BuTHs (QuU3MUECKOW KyJIbTYpbl M IEPBBIX
copeBHOBaHMI. OcoOeHHOCTH (U3NYECKON KyJIbTypbl pa3HbIX HapoloB. Ee cBsI3p ¢ NpHUPOAHBIMH,
reorpaueCKUMH OCOOEHHOCTSIMM, TPaIULMsIMU U 0Obl4asiMu Hapona. CBs3b (U3NUECKON KyJIbTYpbI C
TPYIOBOM ¥ BOEHHOU JI€ATEIBbHOCTBIO.

dusnueckue ynpaxnenusi. Pr3nyeckue ynpaxHeHuUs,, UX BIUSHUE Ha (PU3UUECKOE pa3BUTHE U PA3BUTHE
¢usnyeckux kadecTtB. Pu3nueckas MOATOTOBKA U €€ CBS3b C Pa3BUTHEM OCHOBHBIX (PM3MUECKUX KadyeCTB.
XapakTeprCcTUKa OCHOBHBIX (PM3MUYECKHUX KaUEeCTB: CUIIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH, THOKOCTH Y PABHOBECHSL.

®usnyeckas Harpy3Ka M €€ BIIMSIHUE Ha MOBBIIIEHNE YaCTOThI CEPACYHBIX COKpAICHUMN.

Crnoco0b1 pU3KYJIbTYPHOH AEATEJIHLHOCTH

CamocrosiTesibHbIe 3aHATHS. CoCTaBiIeHNE peXuMa JHs. BBIOIHEHNE MPOCTENIINX 3aKATMBAOIIUX
npoLeayp, KOMIUIEKCOB yNpayKHEHUH U1 (GOpMHUPOBAHMS MTPABMIIBHONW OCAHKH M PA3BUTHS MBIIII] TYJIOBHUIIIA,
Pa3BUTHS OCHOBHBIX (PM3NYECKUX KAUeCTB; MPOBEAECHUE 03JOPOBUTENBHBIX 3aHATHI B pekruMe JHA (YTPEeHHssA
3apsiKa, GU3KYJIbTMUHYTKH).

CamocrosiTe/ibHbIC HA0II0AeHNS 32 QU3HYECKUM pPa3BUTHEM U (PU3HYECKOM MOAT0OTOBJICHHOCTHIO.
W3mepeHue JUIMHBI U Macchl Tella, MokasaTeled ocaHKW M (U3MYecKHX KauecTB. M3MepeHue 4acToThl
CEpJICYHBIX COKpAIlEHUH BO BpeMsl BBIMOJIHEHHS (PU3NUECKUX YIPAKHEHUH.

CaMocTosiTeIbHbIE MIPbI M pa3BiedeHusi. OpraHuszanus W IPOBEACHUE NOJBMXKHBIX UIp (Ha
CHOPTUBHBIX IUIOMIAJIKAX U B CIIOPTUBHBIX 3aJ1aX).

PDu3nyecKoe COBEPIICHCTBOBAHNE

@OU3KYJIbTYPHO- 0310POBHUTEIbHASL JeATEJbHOCTb. KOMIIEKCH (DU3MUECKUX YHpaXXHEHUH Ui
YTPEHHEHN 3apsiiku, QU3KYIbT-MUHYTOK, 3aHATUH 110 NMPO(UITAKTUKE U KOPPEKLIUN HAPYIICHUN OCAHKH.

Kommiekcsl ynpakHeHHH Ha pa3BUTHE (PU3MUECKUX Ka4eCTB.

Komruiekcsl JpIxaTenbHbIX YIpaKHEHUH. [ MMHacTHKa 171 r1as.

CHOpPTHBHO- 03/10POBHTEILHAS IESATEILHOCTD .

! DJIEeMEHTHI BHUOB CIIOPTA MOT'YT OBITH 3aMEHEHEI Ha APYyTrue ¢ y4eToM HaJIn4us MaTepI/IaﬂbHO-TeXHI/I‘{eCKOﬁ 0a3kl B
06H1606pa30BaT€HLHOﬁ OpraHu3alum, a Tak Ke KJII/IMaTO-FCOFpa(l)I/I‘IGCKI/IX 1 pEeTUOHAJIbHBIX 0COOEHHOCTEH.



I'mmHacTHKa ¢ ocHOBamMH akpodaTuku. Opranu3yronie KoMmaiabsl 4 npueMsl. CTpoeBble NEICTBUS B
IIEPEHTe U KOJIOHHE; BBIITOJIHEHUE CTPOEBBIX KOMAH/I.

AkpoOaTHuecKue YIpaKHEHHs. YTOpPBI; Cebl; YNpakHEHHs] B TPYNIIUPOBKE; MEPEKaThl; CTOHKa Ha
JonaTKax; KyBbIPKH BIIEpe]l M Ha3aJl; THMHACTUYECKUN MOCT.

Axpobarnyeckne koMmOuHanuu. [Ipumep: 1) MOCT M3 TONOXKEHHUS JieKa HA CIUHE, OMYCTHTHCS B
HCXOJIHOE NTOJIO’KEHUE, IEPEBOPOT B IOJIOKEHUE JIEKA HA )KUBOTE, IPBIKOK C ONIOPOH Ha PYKH B YIIOP NIPHUCEB;
2) KyBBIPOK BIIEpE]] B YIIOp MPHCEB, KyBBIPOK Ha3aJl B YIOP MPUCEB, U3 YIIOpa IMPUCEB KYBBIPOK Ha3a] 10
yIopa Ha KOJIEHAX C OIOPOH Ha pyKH, IPBDKKOM IIEPEXO0]] B YIOP NIPUCEB, KyBBIPOK BIIEPE].

VYnpaxHeHHs: Ha HU3KOM TMMHACTUYECKOM MEPEKIIaIUHE: BUCHL, [IEPEMAXU.

I'mmHacTuyeckas komOuHauusa. Hanpumep, U3 Buca CTOsl IPUCEB TOTYKOM JABYMS HOTaMM IepeMax,
COTHYB HOTH, B BUC C3a/I1 COTHYBIINCH, OIIyCKaHUE Ha3aJ B BUC CTOSI U 00paTHOE JIBUYKEHUE YEPE3 BUC €331
COTHYBULIMCBH CO CXOJ/IOM BII€pE] HOTH.

OnopHBIii IPBIKOK: € pazdera yepe3 rMMHACTUYECKOTO KO3J1a.

['mMHacTHYecKHe yrnpaKHEHUs NPUKIaAHoro xapakrepa. IIpbpkku co ckakankoil. Ilepensuxenue no
rUMHacTU4YecKoi cteHke. [IpeososieHne Mojaochl MPEnsATCTBUII C AJIEMEHTAMH Jla3aHbsl U IEpesie3aHus,
nepenoa3anys, NepeABHKEeHHE 10 HAaKJIOHHON TMMHACTHYECKOH ckaMelKe.

Jlerkasi aTJjieTuka. beropble yNpaXHEHHUS: C BBICOKMM IOJAHMMAaHHUEM O€apa, NpPbDKKAMU U C
YCKOPEHUEM, C U3MEHSIOUIMMCS HAIIPABJICHUEM JIBUKEHUS, U3 PA3HBIX UCXOJHBIX MOJ0KEHUMN; YETHOUHBIN
0er; BBICOKHI CTapT ¢ MOCIEAYIOLUIUM YCKOPEHHUEM.

IIpbDKKOBBIE YIIPa)KHEHMs: Ha OJHOW HOTe M JBYX HOraX Ha MECTE M C MPOJBUKEHUEM; B JJIUHY U
BBICOTY; CIIPBITUBAHUE U 3aIPbITMBAHUE.

bpocku: 6onpioro ms4a (1 Kr) Ha JaTbHOCTh Pa3HBIMH CIIOCOOAMM.

MeTtanue: Maaoro Ms4a B BEpTUKAJIbHYIO 1I€JIb U Ha JAIbHOCTb.

JIbkHbIe roHkH. [lepenBkeHne Ha JIbDKax; IOBOPOTHI; CIyCKH; IIOJBEMBI; TOPMOKEHUE.

InaBanme. [logBojsiimue ympakHEHUs: BXOXJICHHE B BOAY; MEpEeJABHKEHHE IO JHY OacceliHa,
YOpaXHEHUS] Ha BCIUIBIBAHUE; JIEKAHUE U CKOJIbKEHUE; YIIPAXKHEHUs Ha COrjlacoBaHUe pabOThl PyK U HOT.
[TponipiBaHue y4eOHBIX JUCTAHIMA: TPOU3BOJIIBHBIM CIIOCOOOM.

IMoaBu:kHbIE W cIOPTHBHBIE UTPbl. Ha MaTepuane rUMHACTUKM C OCHOBAaMHU aKpOOaTHUKU: UTPOBBIE
3alaHusl C MCIOJIb30BAaHUEM CTPOEBBIX YIPAKHEHHWH, YNPAXHEHUH HAa BHHUMAHME, CHIIy, JIOBKOCTb U
KOOpJMHAIIMIO.

Ha matepuane jnerkoil aTiaeTuku: NpbDKKH, Oer, METaHus U OpPOCKH; yNpaKHEHHUs] Ha KOOPJIMHAIMIO,
BBIHOCJIMBOCTb U OBICTPOTY.

Ha wmartepuane nbDKHOW TMOATOTOBKM: 3CTaeThl B NEPEIBMKEHUH HA JIbDKAX, YNPAKHEHUS Ha
BBIHOCJIMBOCTh U KOOPAMHALIUIO.

Ha matepuane cliopTUBHBIX UIp:

@®yT605: yAap Mo HEMOJBWKHOMY U KaTAIIEMYCSl MS4y; OCTAaHOBKA Ms4a; BeJIeHUE MsS4a; MMOJABUKHbBIE
UTpHl HAa MaTepuaie Gyroona.

backerOoin: cnenuanbHble NepeaBUKEHHS 0e3 Ms4a; BeJeHHE MsA4ya; OpOCKM MsA4Ya B KOP3UHY;
NOJIBM)KHBIE UTPBI HA MaTepuane 6ackerdona.

Bozneitbon: moaOpacbiBaHue Ms4a; Mojada Ms4a; MpUEM M Iepeaada Msua; MOJABMXKHBIE MIPbl Ha
Mmatepuaie Bosiei6oa. [TogBukHbIE UTPBI Pa3HBIX HAPOJIOB.

OO0uepa3BuBaoIe YIPAKHEHUSA

Ha maTepunaje rHIMHACTHKH ¢ OCHOBAMH aKPOOaTHKH

Pa3BuTre ruOKoCTH: MIMPOKHE CTOMKHM Ha HOrax; XoAbOa ¢ BKIOYEHHEM HIMPOKOTO Ilara, rIyOoKHX
BBINA/I0B, B IPUCEJIE, CO B3MaXOM HOT'aMH; HAKJIOHBI BIIEPE]], Ha3a/l, B CTOPOHY B CTOMKaX Ha HOrax, B C€Jax;
BbINA/bl U MOJYIINAaraTbl HA MECTE; «BBIKPYThD» C THMHACTHYECKOW MAaJKOM, CKaKaJIKON; BHICOKHE B3MaxXu
IIOOYEPENHO U IIOIIEPEMEHHO IIPABOM U JIEBOM HOI'OM, CTOS1 Y THMHACTUYECKOU CTCHKH U IIPU MIEPEABUKCHUSAX;
KOMILJIEKCHl YIpaKHEHUH, BKIIOYAIONIME B Ce0S MaKCHUMaJbHOE CruOaHue W mporuOaHue TYJOBUINA (B
CTOWKAX U celax); MHANBHUIYaIbHbIE KOMITJICKCHI 10 Pa3BUTHIO THOKOCTH.

Pa3Butne KoopAMHAIMK: TIPOU3BOJILHOE NMPEOJIOJIECHUE MPOCTBIX MPEMATCTBUN; MEPEIBUKEHHUE C PE3KO
U3MEHSIOMIMMCS HallpaBJICHUEM M OCTAaHOBKaMHM B 3aJlaHHOM 103€; X0/1b0a M0 TMMHACTHYECKON CKaMeiike,
HU3KOMY THMMHAaCTH4YE€CKOMY OpEBHY C MEHAIOLUMMCA TEMIOM M JUIMHOW Iara, IOBOPOTaMH U
NPUCEJAHUSAMU; BOCIIPOU3BEACHUE 3aJaHHOW WMIPOBOM MO3bl; MIPbl HAa IMEPEKIIOYEHHE BHUMAaHUSA, Ha



paccnabiieHne MBI PyK, HOT, TYJIOBHUILA (B MOJOXEHUAX CTOS U JIeXka, CHJIA); KOHIVIMPOBAHUE MaJIbIMU
peaMeTaMy; MPEOAOJIEHUE M0JIOC MPENATCTBUM, BKIJIIOUAlOIIee B ce0sl BUCHI, YHOPBI, POCThIE MPBIKKH,
[IEpEIC3aHNE UYepe3 TOpKY MATOB; KOMIUIEKCH YIPaXHEHUH Ha KOOPAMHALMIO C aCUMMETPUUYECKUMHU H
IIOCJIEI0BATEIbHBIMU JIBHJKEHUSIMU PyKaMU U HOI'AMH; PABHOBECHE THIIA «JIACTOYKA» Ha IIUPOKOH OIOope ¢
¢duKcanyell paBHOBECHUS; YIPAKHEHUS HA NEPEKII0YEHNEe BHUMAHHS U KOHTPOJISL C OJHUX 3BEHBEB TEJIa Ha
Jpyrue; yrnpakHEeHUs Ha paccialieHHe OTAENbHBIX MBIIIEYHbIX TPYII; MEepeABMKEHHE 1IaroM, Oerom,
IPBDKKAMU B Pa3HbIX HAIIPABJICHUAX 10 HAMEUYEHHBIM OPUEHTHPAM U 10 CUTHAILY.

dopMupOoBaHUE OCAHKM: XOAb0a HAa HOCKax, ¢ MpeIMEeTaMu Ha roJOBe, ¢ 33JaHHOM OCaHKOM; BHU[bI
CTHWJIN30BAHHOMN XObOBI I0JI MY3bIKY; KOMIUIEKCHI KOPPUTHPYIOLINX YIPAXXHEHUI HAa KOHTPOJIb OLIYIIEHUM
(B MOCTAHOBKE I'OJIOBBI, IJIeY, IT03BOHOYHOI'O CT0JI0A), Ha KOHTPOJIb OCAHKH B IBUKEHUH, TTOJIOKEHUI Tena 1
€r0 3BEHbEB CTOsI, CUJIS, JIeXKa; KOMILJIEKCHI YIPaKHEHUH JIJIs1 YKPEIUIEHHUS MBIILIEYHOI'O KOPCETa.

Pa3zButue cIIOBBIX CIOCOOHOCTEH: JMHAMUYECKUE YIPAXKHEHUs ¢ IEPEMEHON OMOpPbI HA PYKU U HOT'H,
Ha JIOKaJbHOE Pa3BUTHE MBILII] TYJIOBHUIIA C UCIIOJIB30BAHUEM Beca TEJla U JONOJHUTEIbHBIX OTATOLIECHUN
(HabuBHbIe MAuM 110 1 kr, ranTenu a0 100 r, ruMHacTHYeCKHEe NaJIKU U OyJiaBbl), KOMIUIEKCHI YIPaXXHEHUH C
MOCTEIIEHHBIM BKJIIOUEHUEM B PaOOTYy OCHOBHBIX MBILIEUHBIX I'PYII U YBEIMUMBAIOUIMMCS OTATOIIECHUEM;
Ja3aHbe C JOMOJHUTEIbHBIM OTATOIIEHHEM Ha Mmosce (10 TMMHACTUYECKOM CTEHKE M HaKIOHHOM
TMMHACTHUYECKON CKaMelKe B yIIope Ha KOJIEHSAX U B yIOPE MPUCEB); NIEPEI€3aHNE U NIEPENIPhITUBAHUE YEPE3
IPENATCTBUA C ONOPOM HAa PYKH; NMOATATMBAHUE B BUCE CTOS W JIEKA; OTKUMAHME JIEKa C ONOPOM Ha
TMMHACTHUYECKYIO CKaMEHKy; MPBDKKOBBIE YNPAXKHEHUS C MPEIMETOM B pyKax (C MPOJABMIKEHHUEM BIIEPE]
[I0OYEepEeHO Ha NPaBOW U JIEBOM HOre, Ha MecTe BBEPX M BBEpPX C MOBOPOTAMH BIIPABO U BIIEBO), NPBDKKU
BBEpX-BIEpPE/l TOJYKOM OJHON HOrOM M JBYMS HOTaMHM O F'MMHACTHUECKUN MOCTHK; IEPEHOCKa MapTHEpa B
napax.

Ha marepuaJie jJ1erkoi aTjieTHKH

Pa3BuTHe koopauHanuu: Oer ¢ U3MEHSIOIIMMCS HAallPaBJIEHUEM 10 OTPaHUYEHHON orope; npoderaHue
KOPOTKHX OTPE3KOB U3 Pa3HbIX UCXOJHBIX MOJIOKEHUH; MPBIKKU Yepe3 CKaKalKy Ha MECTe Ha OJTHOM HOore U
JIByX HOTax IOOYEPETHO.

Pa3BuTHe OBICTPOTHI: TOBTOPHOE BHINIOJHEHHE OETOBBIX YIPAXHEHUH C MAaKCHMaJIbHONW CKOPOCTBIO C
BBICOKOTO CTapTa, U3 pa3HbIX UCXOJIHBIX MOJ0KEHN; YETHOYHBIN Oer; Oer ¢ TOpKHU B MAKCUMaIbHOM TEMIIE;
YCKOpPEHUE U3 Pa3HBIX UCXOAHBIX MOJOKEHUH; OPOCKHU B CTEHKY U JIOBJISI TCHHUCHOTO Msi4a B MAaKCHMaJIbHOM
TEMIIE, U3 Pa3HBIX UCXOJHBIX MOJI0KEHHH, C TOBOPOTaAMHU.

Pa3BuTHe BBIHOCIMBOCTH: PABHOMEPHBIN OET B peKUME YMEPEHHOW WHTEHCUBHOCTH, YepeayIOLIHiics ¢
X0Jp00M, ¢ 6eroM B pekuMe OO0JIbIIION MHTEHCUBHOCTH, C YCKOPEHUSIMH; TOBTOPHBIN O€r ¢ MaKCUMaJIbHON
CKOpOCThIO Ha AucTaHlrio 30 M (C COXpaHSIOIMMCS WM U3MEHSIOIIMMCS WHTEpBAJIOM OTJbIXa); Oer Ha
nuctaniuio 10 400 M; paBHOMEPHBINH 6-MHUHYTHBIN O€T.

Pa3zButue cUIOBBIX CHOCOOHOCTEH: MOBTOPHOE BBINOJIHEHHE MHOTOCKOKOB; MOBTOPHOE IPEOJ0JIEeHUE
npersitcTBuid (15—20 cm);nepenaya HabuBHOTO Mstda (1 KT) B MAKCHMAaIBHOM TEMITE, TIO KPYTY, U3 Pa3HBIX
UCXOJHBIX TMOJOXKEHUH; MeTaHne HaOWBHBIX Msuel (1—2 Kr) oHOW pYKOH W JBYMS pyKaMH M3 Pa3HBIX
WCXOJIHBIX TIOJIOKEHWW W Pa3IMYHBIMU Ccrioco0amu (CBepxy, COOKy, CHH3Y, OT TPyaHu); MOBTOPHOE
BBINOJHEHNE OETOBBIX HArpy3o0K B TOPKY; IPBDKKH B BBICOTY Ha MECTE C KacaHMEM PYKOH IMOJIBEIIEHHBIX
OpPUEHTHUPOB; MPBDKKU C MPOJIBHKEHUEM BIiepe]l (IIPpaBbIM U JIEBBIM OOKOM), C JOCTaBAaHUEM OPUEHTHPOB,
pacroIoXKEHHBIX Ha Pa3HOM BBICOTE; NMPBDKKH [0 pa3METKaM B IOJIYNPUCEAE U IIPUCEE; 3alIPbITUBAHUE C
MOCIIEAYIOLUM CIPhITUBAaHUEM.

Ha maTtepunaJne JTbIKHBIX TOHOK

Pa3BuTHe KOOpIMHAIIMU: IEPEHOC TSXKECTH TeJla C JIbDKU Ha JIbDKY (Ha MecTe, B IBUKEHHUH, IPBIKKOM C
OTIOPOi Ha MaJKH); KOMIUIEKCHI 00IIEpa3BUBAIONIIUX YIPAKHEHUI C U3MEHEHUEM 1103 TeJa, CTOS Ha JIbDKax;
CKOJIbKEHHUE Ha MpaBoi (JIEBOI) HOTE TOCIE JBYX-TPEX IIaroB; CIYCK C TOPHI C U3MEHSIOMUMHUCS CTOMKaMHU
Ha JIBDKAaX; MoJ0UpaHue MPeIMETOB BO BpEMs CITyCKa B HU3KOM CTOHKE.

Pa3BuTie BBIHOCIMBOCTH: IEPEIBHKEHUE HA JIBDKAX B PEXHMME YMEPEHHOM WHTEHCUBHOCTH, B
YepeloBaHUHM C TPOXOXKACHUEM OTPE3KOB B peXHUME OONBIION HMHTEHCHMBHOCTH, C YCKOPEHUSMU;
IIPOXOXKACHUE TPEHUPOBOYHBIX IUCTAaHIUH.

Ha maTtepuaJie niaBanus



Pa3BuTHE BEIHOCIMBOCTH: TIOBTOPHOE MPOILJIBIBAHUE OTPE3KOB HA HOTAX, JAEPIKACH 3a JOCKY; TOBTOPHOE
CKOJIBXKEHHE Ha TPYIU C 3aepP>KKOW JbIXaHHs; MOBTOPHOE MPOIUIBIBAHHE OTPE3KOB OJAHHMM H3 CIOCOOOB
TUTABAHMUS.

1 KJIACC
1. 3uanusn o ¢pusuyeckoi KyabType (6 4)
OpranuzalnoHHO-METOUYECKHe yKa3aHus. BosHUKHOBeHHE (PU3UUYECKOI KYJIbTYPHI
u crnopra. Onummnuiickue urpel. Yto Takoe ¢pusndeckas Kyubrypa? Temm u putM. JInuHast rurueHa
YEJI0BEeKa.
2. 'mmHacTHKa ¢ 3aeMeHTamMu akpodaTuku (34 4)

TectupoBanue HaKjJIOHa BIEpe] W3 IIOJOXKEHUA CTOSA. TecTMpoBaHME IOABEMAa TYJIOBHINA W3
nosoxkeHus Jyexa 3a 30 c. TectupoBaHue MNOATATMBAaHUSA HAa HU3KOM IIEPEKIAJMHE M3 BHCA JIEXKa.
TectupoBanue Buca Ha Bpemsi. CTUXOTBOPHOE COIPOBOXACHHUE HA ypokax. CTUXOTBOPHOE CONPOBOKICHUE
KaK D2JIEMEHT pa3BUTUsA KoopauHauuu nABvokeHHd. Ilepexarel. PasHoBuzHOocTM mnepekaroB. TexHuka
BBINOJIHEHUs] KyBbIpka Brepen. KyBeipok Brepen. Croiika Ha jomarkax, «moct». CTolika Ha JomaTkax,
«MocT» - coBepiieHcTBoBaHuE. CTolika Ha rosose. Jlazanbe 1o rumHacTuyeckoil crenke. [lepenesanue Ha
TMMHACTU4YeCKOM cTeHKe. Bucel He nepeknaaune. Kpyrosas tpenupoBka. IIpsokku co ckakankou. [Ippbkku
B ckakaiky. Kpyrosas TpeHupoBka. Buc yriiom um BHC COTHYBIIMCH Ha TMMHAcCTHMYECKHMX Kojblax. Buc
IIPOTHYBIIMCh Ha TMMHACTHYECKMX Kojblax. IlepeBopoT Hazax m Blepes Ha T'MMHACTHUYECKHUX KOJIBLIAX.
Bpamenune o6pyuda. OOpyu — yuumcss uM ynpaBiate. KpyroBas TpeHupoBka. JlazaHbe 1o KaHary.
[IpoxoxkaeHue mosnockl npenaTcTBui. 1IpoxoxkaeHne yCiaoKHEHHON MOJIOCH! NMPENnATCTBUM. TecTupoBaHue
BHCa Ha BpeMs. TecTUpoBaHME HAKJIOHA BIEpE] W3 MOJOKEHHUs cros. TecTupoBaHME MOATATUBAHUS Ha
HU3KOMU nepekyiaguHe. TecTupoBaHue nojabema Tyaosuina 3a 30 c.

3. Jlerkas atiaeruka (19 u)

TectupoBanune Oera Ha 30 M c BBICOKOrO crapra. TexHuka 4enHouHoro Oera. TectupoBaHue
yenHouHoro Oera 3 x 10 m. TectupoBanue MeTaHusI MEIIOYKA HA 1aTbHOCTh. TeCTUpPOBaHNE METAHUS MAJIOTO
Msua Ha TOYHOCTh. TecTHpoBaHMe MPbDKKA B JUIMHY ¢ MecTa. TeXHHUKa MPBDKKA B BBICOTY C IPSIMOTO paszoera.
[TpeikOK B BBICOTY ¢ mpsMoro pazodera. [Ipppkok B BbICOTy cnuHOM Brepea. [Ipbpkku B BeICOTY. Bpocok
HAaOMBHOTO Ms4Ya OT rpyau. bpocok HaObuBHOrO Msuya cHU3y. TecTupoBaHWE MPBIKKA B JUIMHY C MECTA.
TexHuka MeTaHUsI HA TOYHOCTh TeCTUpOBAHHWE METAaHUSI MAJIOTO Msya Ha TOYHOCTh. beroBreie yrpaxxHeHusI.
TectupoBanue 6era Ha 30 M ¢ BbIcOkoro crapTa. TectupoBanue yenHoynoro Oera 3 x 10 m. TectupoBanue
METaHHUS MEIIOYKa Ha JABHOCTb.

4. Tloasuxkubie urpsl (28 4) «JloBumikay, «JloBumika ¢ Memo4koM Ha rojoBey,«IIpepBaHHbIC
naTHamkny, «['ycu-nedean», «"openkny», «Kongynunkm», « MermenoBkay, «Cankny, « Callku ¢ JOMUKaMN»,
«/IBa Mopoza», «Bonk Bo pBy», «OXoTHUK M 3alubl», «KTo ObicTpee cxBatuty», «CoBymikay, «Ocana
ropojiay, «Bermmbaney, «HouHas oxotay, «Ygoukay, «Ycneit yoparey», «Bommeonsie enoukuy, «I1Imensby,
«beperu mpenmer», «[lonperyHunku-BopoOymkm», «benku B necy», «benouka-3amutHuna», «berynsl u
pbITYHBDY, «I puObI-IanyHe», «Koren», «OXOTHUKHU U YTKI», «AHTUBBIIINOAIBD», «3a0pocalllipOTUBHUKA
Msi9amMmy, « Beimmbans! uepes ceTky», « Touno B 1enb», «Cobaukny, «Jlec, 601010, 03epoy, «3anpeieHHoe
JBUXKEHHE», « XBOCTUKN», «bpocaii maneko, cobupait 6sicTpee», «rpa B ntuiy, «rpa B NTUIL ¢ MIIOMY,
«JleHb 1 HOUBY; JTOBIS U OPOCKH Ms4a
B TMapax, BeJICHUE MsAYa MPaBoO U JIEBOU PyKOii, OPOCKU Msda uepe3 BOICHOOIbHYIO CETKY.

5. JlbekHas moaroroBka (12 yacoB) Crymaroniuii mar 6€3 majaok, TOBOPOTHI,IIEPECTYIIAHUEM,
MOABEMBI, CITYCKH, TTOJIBH>KHBIEC UTPHI HA JIBIKAX.

2 KJIACC



1. 3nanus u o puznyeckoi KyabType (4 4)

Opran3allHOHHO-METOIMYECKHE yKa3aHusA. Puznueckue kayecTBa. Pexum qHs.
YacToTa cepICUHbIX COKPAILEHUN, CTOCOOBI €€ U3MEPEHUSI.

2. 'mmHuacTika ¢ 3aeMenTamu akpodoaTuku (31 u)

VYipaxHeHus Ha KOOPAUHALMIO ABWKEHUU. TecTHpoBaHME HAKIIOHA BIEPE] U3 IOJIOKEHUS CTOS.
TectupoBanue noabema TYJIOBHIIA U3 MON0KeHUS Jiexka 3a 30 ¢. TecTupoBaHue NOATATUBAHUI HA HU3KOH
NepeKIaInHE U3 BHCa Jie’ka COTHYBIIUCH. TecTupoBanue Buca Ha Bpems. KyBoipok Briepen. KyBbipok Briepen
¢ Tpex maroB. KyBeipok Briepen ¢ paz0era. Y clio)kHEHHbIC BAPUAHTHI BBITOJIHEHUS KyBbIpKa Briepea. Ctolka
Ha Jomarkax, «Moct». KpyroBas tpenupoBka. Croiika Ha rojioBe. JlazaHbe u mepene3aHue 1o
TMMHACTUYECKOM CTeHKe. PasinuHble BUAbBl mepesie3aHuil. Buc 3aBecoM OAHOM M AByMs HOraMH Ha
nepeknaaune. Kpyrosas tpenuposka. [Ipppkku B ckakaiky. [IppDKKM B CKakaiky B ABMKeHUHU. Kpyrosas
TPEHHPOBKA. BUC COTHYBIINCH, BUC TPOTHYBIIMCH HA THMHACTUYECKUX KOJblax. [lepeBopoT Ha3aa u Bnepen
HA TUMHACTHYECKUX KojblaX. KomOuHaIMs Ha TMMHACTHYECKMX Kouyibllax Bparienue oOpyda. Bapuantel
BpaileHus oopyya. JlazaHbe 1Mo KaHaTy U Kpyrosas TpeHupoBka. Kpyrosas TpenupoBka. TecTupoBaHuE BUCa
Ha BpeMsd. TecTupoBaHHE HAKIOHA BIEPEH W3 MOJOKEHUS CTOS. TecTUpoBaHWE MOATITMBAHMUS HA HU3KOH
nepeKIagruHe U3 BHUCa Jiexka COTHYBIIUCH. TecTupoBaHue MoabeMa TyJIOBHIIA U3 TIOJIOKEHUS Jiexka 3a 30 c.

3. Jlerkas atieruka (28 u)

TectupoBanue Oera Ha 30 M ¢ BbIcOKOro crapra. TexHuka dvemHoyHoro Oera. TectupoBaHue
yenHo4Horo Oera 3 x 10 M. TexHuka meTaHust MeIOYKa Ha 1albHOCTh. TecTupoBaHNE METaHUSI MELIOYKa Ha
TOYHOCTh. TeXHHKA MPBDKKA B IUHY ¢ pazbera. [Ipepkok B mymHY ¢ pa3oera. [Ipebkok B amuHy ¢ pa3bera Ha
pe3ynbrar. TecTupoBaHHEe METaHUS MAJOro Ms4ya Ha TOYHOCTh. TecTHpoBaHME NMpPBIKKA B JJIUHY C MECTa.
[Ipeononenue monocel NpensTCTBUM. Y CIOXKHEHHas MoJjioca NpensaTCTBUN. [IpbDKOK B BBICOTY € IPSIMOTO
pazbera. IIpbpKOK B BBICOTY C MpsIMOTO paz0era Ha pe3yibTaT. [IppKOK B BBICOTY CITMHOM
Briepel. KOHTpOJIbHBIN ypOK MO MPBIKKAM B BBICOTY. 3HAKOMCTBO C MsiYaMu-xornaMu. [IpbDkku Ha Msyax-
xomnax. bpocku HaOMBHOTO Ms4ya OT TPy U CIOCOOOM «CHU3Y». Bpocok HaOMBHOrO Msya M3-3a TOJOBHI Ha
JAIbHOCTh. TecTupoBaHKe NPbDKKA B JJIMHY ¢ MecTa. TeXHHKa METaHHUsl Ha TOYHOCTh (pa3Hble MPEIMETHI).
TectupoBaHre MeTaHUS MaJIOrO Msiua Ha TOYHOCTh. beroBele ynpaxHenus. TectupoBanue Oera Ha 30 M ¢
BBICOKOIO cTapra. TecTtupoBaHue yenHoyHoro 6era 3 x 10 m. TectupoBaHue MeTaHUS MeELIOUKa (Ms4a) Ha
nmanpHOCTE. ber Ha 1000 M.

4. MonBuxkHbie Urpsl (27 4) «JloBumikay, «Cankuy, «Canku ¢ romukammu», «Canku —1ai pyky»,
«Canku ¢ pe3rHOBBIMH Kpy)kKoukamu», «CalKud ¢ Pe3WHOBBIMU KOJbIlaMu», «lIpepBaHHbBIC MATHAIIKNY,
«Konaynuukn», «bpocaii naneko, cobupait OsicTpee», «XBOCTHKNY», «KoMaHHBIE XBOCTHKNY, «Dmar Ha
Oamraey, «be3momMubIit 3as1», « Beimmbansn, «Boik Bo pBy», «JloBist 06e3bsiH», «JIOBIIsT 00€3bsIH C MSIOMY,
«Kotr m wmpmm», «Ocanma ropoma», «Hounas oxota», «Ymouka», «BonmeOHble emoukm», «bemouka-
3ammTHALAY, «[opsyas nuHUI», «Mensenu umuens», «llImensy, «JloBuika ¢ MEMIOYKOM Ha TOJOBEY,
«Canku Ha cHeryy, «CoBymikay, «beryHsl 1 peITYHBI, «JIOBHIIIKA ¢ MSYOM U 3alITUTHUKaMI», « OXOTHUK H
yTK», «OXOTHUK | 3alIbl», «JIoBHUIlKa Ha Xomaxy», «3abpocaii mpoTUBHUKA MsdamMu», « TOYHO B TENbY,
«Bprmmbanst uepes3 ceTky», «Cobaukuy, «3eMisi, Boa, BO3ayX», « Bopodbu — BOpOHBI, « AHTHBBIIIUOATBDY,
OpOCKHM U JIOBJSI Msi4a Pa3IMYHBIMHU CIIOCOOaMH, 4epe3 BOJEHOONBbHYIO CETKY, B 0acKeTOONbHOE KOIBI[O
croco0aMu «CHU3Y» M «CBEpXY», TEXHHKA BEJICHUS Ms4a ITPaBOil U JIEBOU PYKO#, 3cTaeTsl.

5. JlbekHas moaroroBka (12 yacoB) Crymaroniuii mar 6€3 majaokK, TOBOPOTHI,IIEPECTYIIAHUEM,
MOABEMBI, CIIYCKH, TTOJIBH>KHBIEC UTPHI HA JIBIKAX.

3 KJIACCBI

1. 3nanus o puznyeckoi KyabType (4 4)



Opraau3anioOHHO-METOIMYECKUE TpeOOBaHMsI Ha YpoKax (Quandeckol KyiabTypbl. [lac u ero
3Ha4YeHHUE TS CIIOPTUBHBIX UTP C MYOM. 3akannBanue. Boneitbon kak BuJ criopra.

2. 'mMHacTHKA ¢ JJIeMeHTaMH akpooaTuku (29 u)

TectupoBanue HaKjIOHa BIEpe] W3 IIOJOXKEHUA CTOSA. TecTMpoBaHME IOABEMAa TYJIOBHINA W3
noJio>keHus Jiexa 3a 30 c. TectupoBaHue NOATATMBAHUS Ha HU3KOH MEPEKIaIHE U3 BUCA JIEKA COTHYBIIUCH.
TectupoBanune Buca Ha Bpems. KyBelpok Bmepen. KyBbIpok Brepen ¢ pasbera u depe3 HpENsTCTBHE.
BapuanTts! BbinosiHeHus: KyBbIpka Briepea. Kysbipok Hazaa. Kyseipku. Kpyrosas tpenupoBka. Ctolika Ha
ronose. Croiika Ha pykax. KpyroBas TpeHupoBka. Buc 3aBecom ofqHON U IByMsi HOTaMH Ha NEPEKJIauHE.
Jlazanbe U nepeneszanue 10 rTUMHACTUYECKON cTeHKe. IIppuKKu B ckakanky. IIppKKM B CKakaJIKy B TPOMKaX.
Jlazanbe 1Mo KaHaTy B Tpu npuema. KpyroBas TpeHHpOBKa. YTNpakKHEHHs Ha TMMHACTHYECKOM OpeBHE.
VhpaxHenuss Ha TIUMHAacTHYeCKMX Koublnax. KpyroBas TpenupoBka. JlazaHbe 10 HAaKJIOHHON
IMMHACTHUYeCKON ckameiike. BapuanTel Bpamenus oOpyda. Kpyrosas tpenupoBka. TecTupoBaHue Buca Ha
Bpems. TecTMpoBaHUE HAKJIOHA BIEpEl W3 IOJIOXKEHHs CTOsl. TecTMpoBaHME IMOATATMBAHUSA Ha HU3KOU
NEepEeKJIaJuHE U3 BUCA JIE)KA COTHYBIINCH. TecTupoBaHKe MOAbeMa TYJIOBMILA U3 NI0JI0KEHU Jiexka 3a 30 c.

3. Jlerkas aTieruka (25 4)

TectupoBanne Oera Ha 30M C BBICOKOrO cTapra. TexHHMKa uenHouyHOTro Oera. TectupoBaHue
yenHouyHoro Oera 3x10m. CrnocoObl MeTaHus Menloyka (Msi4a) Ha JaldbHOCTh. TecTupOBaHHWE METAHUS
MeIIoYKa Ha JanbHOCTh. lIpbpkok B mnuHy c pasodera. [Ipepkku B niauHy c pa3bera Ha pes3yJbTart.
KoHTponbHBIN YypOK 10 MpbIKKaM B JUIMHY ¢ pa3zbera. TecTupoBaHne METaHUS MAJIOTO Ms4a HAa TOYHOCTb.
TectupoBanue mnppbKKa B UMHY ¢ MecTa. [lomoca mpensitcTBuil. YcCiaoKHEHHas MOJi0ca MPENsSTCTBUM.
[TpbkOK B BBICOTY C mpsAMoOro pazodera. IIpppkok B BBICOTY C MpsAMOTro pasdera Ha pe3ynbTar. [Ipepkok B
BBICOTY criuHOW Bnepea. IIpppkkn Ha Msyax-xomax. bpockn HaGMBHOIO Msua crocobamu «OT Tpyau» U
«cHu3y». bpocku HaOMBHOro Ms4a npaBod M JieBoW pyko. TecTupoBaHHe NMpbBDKKA B JUIMHY C MECTa.
TectupoBaHue METaHUs MaJOro Msidya Ha TOYHOCTh. berosrle ynpaxsenus. TectupoBanue 6era Ha 30 M ¢
BBICOKOTO cTapTa. TectupoBanue yenHouHoro Oera 3x10 M. TectupoBanue mMeTaHusi MemIovka (Ms4a) Ha
nmaiabpHOCTh. ber Ha 100 M.

4. llopgBUIKHBIE U CIIOPTUBHBIE UTPHI (32 4)

[Tac HOramMm u pykamu, mepefada Msda uyepe3 BOJICHOOIbHYIO CETKY pa3jHYHBIMH CIIOCO0aMH,
BBEJICHUE MsU M3-32 OOKOBOM, OpOCKHM M JIOBJIS Msi4a Pa3IMYHBIMU criocobaMu, ¢pyTOOSIbHbIE yIpaXKHEHMUS,
cTolika OackeTOoJuCTa, BEEHHE MA4a Ha MECTe, B IBUKEHHH, IPaBOW U JIEBOI pyKoi, acTadeTsl, OpoCcKu
Msya B 0AacKeTOOJbHOE KOJIBIIO Pa3IUYHBIMU CIIOcO0aMM, MOABUXKHBIE UTphL:«JloBuiikay, «JloBuiika c
MemnioukoM Ha roJioBey, «KommyHumkmy», «Cankm», «Camku — mail pyky», «lIpepBaHHBIE NSATHAIIKNY,
«Cobaukmn», «Cobauku Horamm», «bpocaii naneko, cobupait OpicTpeey, «BrImnOanbn, « AHTUBBIIINOABD,
«benbie MmeaBenn», «Bonk Bo pBy», «JloBns 06e3bsH ¢ Mstaom», «Ilepectpenkay, «Ilycroe mecton, «Ocana
ropojnay, «IlogsuxHast nenb», « CoBymikay, «Y nouka», «Canku ¢ romukammy, «llepedbexku ¢ Memo4koM Ha
royioBe», «Msu B TyHHene», «llapamrtotucte», «BommeoHsie enoukny, «bemouka-3anutaunay, «[opsyas
nuHus», «byns octopoxen», «Hakatey, « Beimmbans! ¢ kerissMmu», «Beimmumbansr uepe3 ceTky», «Iltypmy,
«JloBumka Ha xomax», «l[Imonepbon», «Touno B memb», «boppba 3a Mau», «BwoBy, «KomanmgHbie
XBOCTUKMY, «KpyroBas oxoray, «®nar Ha OamnrHey», «MapI ¢ 3aKpbITHIMU TJIa3aMU», UTPATh B CIIOPTUBHBIE
urpsl (Gyrodos, 6ackerdos, raHa00M).

5. JlbekHas moaroroBka (12 yacoB) Crymaroniuii mar 6€3 majaok, TOBOPOTHI,IIEPECTYIIAHUEM,
MOABEMBI, CITYCKH, TTOJIBH>KHBIEC UTPHI HA JIBIKAX

4 KJIACCBbI

3. 3naHus o puznyeckoi KyabType (5 4)

OpraHu3allMOHHO-METOIMYECKHe TpeOOBaHUS Ha ypokax (usmueckoil KynbTypbl. Ilac u ero
3HAYEHHE ISl CHOPTUBHBIX UTP C MYOM. 3aKaauBanue. Boseibo kak B criopra.



4. 'mmHuacTika ¢ 3aeMenTamu akpodaTuku (30 u)

TecTupoBaHue HakJIOHa BIEped W3 MOJOXKEHHsS CTOs. TecTHpoBaHME NOABEMA TYJIOBHINA U3
nosioxkeHnus jexa 3a 30 c. TectupoBaHue NOATATMBAHUSA Ha HU3KOW NIEPEKIIAANHE U3 BUCA JIEXkKA COTHYBIIIKCh.
TectupoBanue Buca Ha Bpems. KyBbipok Brepen. KyBblpok Bmepen ¢ pa3zbera um depes MNpesTCTBUE.
BapuanTel BeinmosiHeHUs1 KyBbIpka Briepen. KyBoipok Hazan. Kyseipku. KpyroBas tpenupoBka. Ctoiika Ha
rosioBe. CToOlMKa Ha pyKax.

Kpyrosas tpenupoBka. Buc 3aBecoM 0oHOHN U ABYMsI HOramH Ha nepekiaauHe. Jlazanbe u nepene3anue 1o
rUMHacTu4YecKor creHke. [Ippokku B ckakaiky. [Ipbokky B ckakallKy B Tpolkax. Jla3aHbe 10 KaHaTy B TpH
npuema. KpyroBas TpeHupoBKa. VYIOpakHEHUS Ha THMHACTHYeCKOM OpeBHE. VYINpakHEHHUS Ha
TUMHACTUYeCKUX Koublax. KpyroBas TpeHupoBka. JlazaHbe 110 HAaKJIOHHOM T'MMHACTUYECKOW CKaMEHKe.
Bapuantsl Bpammenus o0pyua. Kpyrosas tpennpoBka. TectupoBanue Buca Ha BpeMsi. TecTupoBaHe HaKJIOHA
BIIEpE]] U3 TOJOXKEHHUS CTOsl. TecTMpoBaHHME NONTATMBAHMS HA HU3KOM MEpEeKJaJuHE W3 BHUCA JIeXKa
COTHYBILIUCH. TecTupoBaHUe Mo beMa TYJIOBUILA U3 MOIOXKEHUs Jexa 3a 30 c.

3. Jlerkas aTieruka (23 4)

TectupoBanue Oera Ha 30M ¢ BbICOKOro crapra. TexHuka uenHodHoro Oera. TectupoBaHue
yenHoyHoro Oera 3x10m. CrocoObl MeTaHHMsl MeIIodka (Msya) Ha JajdbHOCTh. TecTUpoBaHME MeETaHUs
MelIo4yKa Ha JAanbHOCTh. lIpbpkok B mnmHy c pasoOera. [Ipppkku B niauHYy c paszbera Ha pes3yJibTart.
KoHTposbHbIll ypoK MO IpbDKKaM B JUIMHY ¢ pa3z0era. TectupoBaHue METaHUS MaJIOr0 Ms4a Ha TOYHOCTb.
TecTtupoBanue npbDKKa B JUIMHY ¢ Mecra. Ilomoca mpensTcTBHi. Y CIOKHEHHAs 10JI0ca NPENATCTBUM.
[IpepKOK B BBICOTY € mpsiMOTO paszdera. IIppDKOK B BBICOTY € HpsMOro pasdera Ha pesynbraT. [IppDKOK B
BBICOTY criHOW Boepex. IIpppkkn Ha Msdax-xomax. Bpockn HaOMBHOTO MsUa CIIOCOOAMU «OT TPyIn» U
«cHMU3Y». bpockn HaOMBHOro Msida mpaBoil M JeBoil pykoi. TecTupoBaHHe NpPBDKKA B JJIUHY C MECTA.
TectupoBaHue METaHUS MaJOro Ms4a Ha TOYHOCTh. berosrie ynpaxHenus. TectupoBanue 6era Ha 30 M ¢
BbICOKOTO cTaprta. TectupoBanue yenHoyHoro Oera 3x10 M. TectupoBaHMe MeTaHHs MeLIOYKa (Ms4a) Ha
nanbHOCTE. ber Ha 100 M.

4. lloagBUIKHBIE U CIIOPTUBHBIE UTPHI (32 4)

[Tac HOramMm u pykamu, mepefada Msda uyepe3 BOJICHOOTbHYIO CETKY pa3jHYHBIMH CIIOCOO0aMH,
BBEJICHUE MsU M3-32 OOKOBOM, OPOCKHM U JIOBIIS Ms4a Pa3IMYHBIMU CriocobaMu, GyTOONbHBIE YIPaKHEHHUS,
cToliKka 0ackeTOOoJIuCTa, BEJEHUE MA4a Ha MECTe, B JIBU)KEHUH, [IPaBOi U JIEBOM pyKoOH, acTadeTsl, OpocKH
Msya B 0acKeTOOJbHOE KOJIBII0 Pa3IUYHBIMU CIIOcO0aMM, MOABUXKHBIE UTphL:«JloBulikay, «JloBuika c
MemnoykoM Ha ronoBey», «KonmyHumkwm», «Cankwm», «Canku — pail pyky», «lIpepBaHHbIe NSTHAILIKW,
«Cobaukmn», «Cobauku Horammu», «bpocaii naneko, cobupait opicTpee», « Beiudansny, « AHTUBBIIIHOATB,
«benbie MmeaBenn», «Bonk Bo pBy», «JloBns 06e3bsH ¢ Mstaom», «Ilepectpenkay, «Ilyctoe mecton, «Ocana
roponay, «IlogsuxHas neib», « CoByIkay, «Y mouka», «Canku ¢ foMukaMmn», «llepedekku ¢ MEMOYKOM Ha
ronose», «Msid B TyHHene», «[lapanrtotucte», «Bonmebnsle enoukm», «bemnouka-3amurHunay, «l opsyas
muHus», «byne octopoxeny, «Hakatey, « Beimmbans! ¢ kerisMmu», «Beimmumbansr uepe3 ceTky», «lltypmy,
«JloBumka Ha xomaxy», «I[Ilmonepbon», «Touno B memb», «boppba 3a Msa», «Bw3o», «KomanmHbie
XBOCTHKM», «KpyroBast oxotay, «®mnar Ha OamrHe», «Mapir ¢ 3aKpbITHIMU TJ1a3aMW», UTPATh B CIIOPTUBHBIE
urpsl (Gyrodos, 6ackerdos, raHa00M).

5. JlbekHas noaroroBka (12 yacos) Crymaroniuii mar 6€3 majaok, TOBOPOTHI,IIEPECTYIIAHUEM,
MOJABEMBI, CITyCKH, TIOJIBM>)KHBIE UTPHI HA JIBIKAX

TemaTu4yeckoe IIaHMPOBaHHUE

Ne Bua nporpamMmMHoro KonuyectBo Kaace

n/n | Matepuania 4acoB




1 2 3 4
1 3HaHus GU3HIECKOUN KYJIBType 19 6 4 4 5}
2 dusnyeckoe 95 19 28 25 23
CoBepleHCTBOBAHHE:
Jlerkas arneruka
3 ['mmHacTHKa ¢ 124 34 31 29 30
OCHOBaMH aKpOOATHKH
4 JIbDKHAS MOATOTOBKA 48 12 12 12 12
5 IToBUKHBIE UTPBI 119 28 27 32 32
6 Hror 99 102 102 102
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