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JIMHHOCTHBIE, METAIIPE/IMETHBIE, IIPEJIMETHBIE PE3YJIBTATbBI
OCBOEHMUA ITPEJIMETA

1) dopmupoBaHue mnepBOHAYANIbHBIX TMPEACTABICHUH O 3HA4Y€HUU (U3HUECKON KyJIbTypbl i
YKpPEIUICHHUS 3/10pOBbsl 4eloBeKa ((PHU3MUECKOro, COIMAIbHOTO M IICHUXOJIOTUYECKOT0), O €€ MO3UTHBHOM
BIMSHUM Ha pa3BUTHE 4eloBeKka ((u3nyecKkoe, HHTEJUIEKTyalbHOE, SMOILIMOHAIBHOE, COLHUAIbHOE), O
(bu3UUeCcKOi KyIbType u 3I0pOBbEe Kak (hakTopax yCIEIIHOW yueObl U COLMaIN3aIliig;

2) oBiajieHNEe YMEHUSIMHU OPraHU30BbIBaTh 3J10POBbECOEPETAIONIYIO KUZHEACSITENLHOCTD (PEKUM JIHSA,
YTPEHHSAA 3apsi/iKa, 03I0POBUTEIbHBIE MEPOTPUATHS, TIOABMKHBIE UTPHI H T.1.);

3) ¢opmMupoBaHUE HABBIKA CHCTEMAaTHYECKOTO HAOIIOJEHUS 32 CBOUM (DH3UYECKHM COCTOSHUEM,
BEJIMUMHON (PU3NUECKHUX HArpy30K, JaHHBIX MOHUTOPHHTA 3J0POBBS (POCT, Macca Teia U Ap.), oKazarenei
Pa3BUTHSI OCHOBHBIX (DU3MYECKHUX KAa4eCTB (CHIIbI, OBICTPOTHI, BEBIHOCIUBOCTH, KOOPAUHAIMH, THOKOCTH), B
TOM 4HCJI€ MOATOTOBKA K BBIMOJHEHUIO HOPMAaTHBOB Bceepoccuiickoro ¢Gu3KyIbTypHO-CIIOPTUBHOTO
komruiekca "I'otoB k Tpyay u obopone” (I'TO).

3HaHMA 0 PU3NYECKOIl KyIbType
BbINMyCKHUK HAYYHTCS:

OPUEHTHPOBATHCSI B TMOHATHAX «pU3MYECKas KyJNbTypa», «PEKHUM [HSI»; XapaKTepH30BaTh
Ha3HAuCHHE YTPEHHEH 3apsnku, (QU3KYJIbTMHHYTOK M (HU3KYJIbTHAY3, YPOKOB (DPM3NYECKOH KYIBTYpPHI,
3aKaJMBaHUA, IPOTYJIOK Ha CBEXKEM BO3JlyXe, MOJBUKHBIX UTP, 3aHATUN CIIOPTOM JJIsl YKPETIICHHSI 310POBbS,
Pa3BUTHS OCHOBHBIX (PU3MUYECKUX KAYECTB;

pacKpbIBaTh Ha MPUMEPAX MOJOKUTEIBHOE BIUSHUE 3aHATUN (PU3NYECKON KyIbTYpPON Ha YCHEIIHOE
BBITIOJIHEHHE YYEOHOM U TPYIOBOH IEATENBHOCTH, YKPEIUIEHUE 3I0POBbsI U Pa3BUTHE (PU3NUECKUX KaYECTB;

OPUEHTHPOBATHCS B MOHATUH «(HU3HUECKas MOATOTOBKA»: XapaKTeprU30BaTh OCHOBHBIEC (PU3HUECKUE
KauecTBa (CUiIy, OBICTPOTY, BBIHOCJIMBOCTb, PAaBHOBECHE, TMOKOCTh) M JIEMOHCTPUPOBATH (PU3UUYECKHE
yIpa)XHEHHsI, HAITPaBJIEHHBIE HA UX PA3BUTHE;

XapaKkTepu30BaTh CHOCOOBI 0€30macHOro TOBEIEHUS Ha Ypokax (U3MYECKON KyJbTypsl U
OpPraHM30BBIBATH MeECTa 3aHATUH (U3MYECKUMHU YNPAKHEHUSAMU U TOABWKHBIMH WrpamMud (Kak B
MOMEILEHUSX, TaK U Ha OTKPBHITOM BO3IyX€).

BbInyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTH HAYYUTHCS:

BbIABIAMY CE53b 3AHAMUL PUULECKOU KYIbMYPOU ¢ MPYO08OU U 0O0OPOHHOU 0esamMenIbHOCIbIO,

Xapakmepuzoeams poib U 3HAYEHUE pedcuMa OHA 6 COXPAHEHUU U VKpenjieHuu 300p08bs,
NIAHUPOBAMb U KOPPEKMUPOBAMb PENCUM OHSL C Y4emOM c8oell Y4eOHOU U HEUKONbHOU 0esimelbHOCTU,
nokasameieti c0e20 300p08bs, PuzuLecko20 pazsumus U GuuUUecKol n0O20MoGIeHHOCMU.

Cnoco0bl GpU3KYIbTYPHOM AeATEJIbHOCTH
BbInycKHUK HAYYHTCS:

0TOMpaTh yNpaKHEHUs U KOMILIEKCOB YTPEHHEH 3apsaKu U (PU3KYIbTMUHYTOK U BBITIOJHATH UX B
COOTBETCTBUU C U3YUCHHBIMU MPABUIIAMH;

OpPTaHU30BBIBATH U TIPOBOJIUTH MOIBM)KHBIE UTPHI M POCTEHIITIE COPEBHOBAHUS BO BPEMs OTAbIXa HA
OTKpPBITOM BO3/yX€ M B IOMELICHWU (CHOPTHBHOM 3ajieé M MeECTax peKpealuu), coOIroAaTh IpaBHiIa
B3aUMO/JICUCTBUS C UTPOKAMU;

U3MEPATH MOKa3aTenu (U3NIECKOT0 pa3BUTH (POCT U Macca Teja) U PU3MIECKON OArOTOBICHHOCTH
(cuma, OBICTPOTA, BBIHOCIMBOCTb, PAaBHOBECHE, I'MOKOCTh) C TOMOINBIO TECTOBBIX YNPAXKHEHW; BECTH
cucTeMaTHyecKre HabI0ACHUS 3a IMHAMHUKOHN TTOKa3aTelel.

BbInycKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTH HAYYUTHCS:

gecmu mempadsb no Qu3UYEcKOU KYyIbmype ¢ 3aNUCAMU — Pedcuma OHs, KOMNJIEKCO8 YMpeHHell
CUMHACMUKU, DUSKYTIbMMUHYMOK, 00Wepa3susaowux YApascHenuti 01s UHOUBUOVATILHBIX 3AHAMUL,
pe3yaipmamos Habao0eHUll 34 OUHAMUKOU OCHOBHBIX NOKA3ameinel Guuyecko2o pazeumus u Gu3uiecKkoul
Nn0020MOBIEHHOCMU,

YeneHanpasienHo omoupams QuzuyecKue ynpaxcHeHus 0 UHOUBUOYATIbHBIX 3AHAMULL NO PA3GUMUIO
Qusuueckux kavecma,

8bINOIHAMb NPOCMeENUiUe NPUEMbl OKA3AHUS 008PAYEeOHOU NOMOWU NPU MPABMAX U YUOAX .

du3uyecKoe COBepLIEHCTBOBAHNE
BbINnyCKHUK HAYYHTCS:



BBITIONHATh YOPAXHEHHUs] MO KOPPEKIUH U MPOPUIAKTHKE HApYIICHUs 3pEHUS W OCaHKH,
YIPaKHEHHS Ha pa3BUTHE QU3UUECKUX KAYECTB (CHIIbI, OBICTPOTHI, BRIHOCIIMBOCTH, THOKOCTH, PABHOBECHS );
OIICHUBATh BEJIMYMHY HATPY3KH 10 YaCTOTE MyJIbCa (C MOMOIIIBIO CIICIIHATLHOM TaOIHUIIB);

BBITIOJTHATH OPTaHU3YIOLINE CTPOEBbIE KOMAH/IbI U IPUEMBI;

BBITIOJIHATH AKpOOATUUECKUE YIIpaKHEHNUs (KyBBIPKU, CTOMKH, IIEPEKATHI);

BBINIOJHATh ~ TMMHACTUYECKHME  YNPaKHEHUS  HAa  CIOPTUBHBIX  CHapsjax  (MepekiaauHa,
TUMHACTHYECKOE OPEBHO);

BBITIOJHATH JIETKOATIETHUECKUE yIpakHeHus (Oer, MPhLKKYU, METaHHs U OpPOCKU Ms4ei pa3HOro Beca
u 00beMa);

BBITIOJIHATh HMTPOBBIE JACUCTBUA U YHPAXKHEHHS M3 TMOJBMKHBIX WIP pa3HOM (QYHKIMOHAIBHON
HATPaBIEHHOCTH.

BbInycKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTH HAYUUTHCS:

COXpaHAmMb NPABUNLHYIO OCAHKY, ONMUMATbHOE MeN0CI0NHCEHUE,

8bINOIHAMb ICMEMUYeCKU KPACU80 SUMHACUYeCKUe U akpobamuyeckue KOMOUHayuu,

uepams 8 backemoo, hymoon u 80aetb01 no YRPOWEeHHbIM NPABUIAM,

8bINOIHAMb MECMO8ble HOPMAMUBbL N0 PU3ULECKOL N0020mosKe;

naasamy, 8 MOM 4Uciie CHOPMUSHLIMU CNOCODAMU,

8bINOIHAMb NEPEOBUNCEHUSA HA TILIHCAX (0151 CHEINCHBIX pe2uoHo8 Poccuu).

COJAEP)KAHME YYEBHOI'O IPEIMETA

3HaHus 0 PU3NUYECKOIl KYJbTYype

duznyeckas KyJabTypa. Dusnueckas KyJIbTypa Kak cHCTeMa pa3HOOoOpa3HbIX (OpM 3aHATHIM
(GU3NUECKUMHU  yNIPaKHEHUSIMA TI0 YKPEIUICHHIO 37I0POBbsl UYeOBeKa. X01p0a, Oer, NpbDKKH, Ja3aHbe,
HOJI3aHKe, X0/1b0a Ha JIbDKaX, IJIaBaHUE KaK )KM3HEHHO BaXKHbIE CIIOCOOBI MEPEIBIXKEHUS YeIIOBEKa.

[IpaBmwia mnpeaynpexxiaeHus: TpaBMaTH3Ma BO BpeMs 3aHATUN (U3NYECKUMHU YIPAKHEHUSIMU:
OpTaHu3aIMs MECT 3aHATHUH, TO00P OJIEXK b, 00YBU M HHBEHTAPSI.

N3 ucropuu d¢usnyeckoii KyabTypbl. cropus pa3Butus (QU3HMUECKOW KyJIbTYpbl U TEPBBIX
copeBHOBaHMM. OcOOEHHOCTH (U3NYECKOM KyJIbTYyphl pa3HbIX HapoJoB. Ee CBsI3p ¢ NpPUPOIHBIMH,
reorpaueCKUMH OCOOEHHOCTSIMM, TPaJAULUSAMH U oOblyasiMu Hapoja. CBs3b (DPU3NYECKOM KyJIbTYpHI C
TPYIOBOM M BOEHHOU JI€ATEIBbHOCTBIO.

dusnueckue ynpaxknennss.Ouznueckre ynpaxxHeHus, UX BIUSHUE HAa (U3MUECKOE PA3BUTHE U Pa3BUTHE
¢usnyeckux kauyecTB. Pusnyeckas MOATOTOBKA U €€ CBA3b C Pa3BUTHEM OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KayecTB.
XapaKkTepuCTUKA OCHOBHBIX (PM3MUECKUX Ka4eCTB: CHJIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH, THOKOCTH M PABHOBECHS.

@dusnueckas Harpy3Ka U €€ BIUSHHUE Ha MTOBBIIIEHUE YaCTOTHI CEPACUHBIX COKPAICHUH.

Crnoco0bl pU3KYIbTYPHOM AEATEJIHLHOCTH

CamocrosiTesibHble 3aHsiTUsI. COCTaBIICHHE peXUMa JHs. BrInogHeHne npoCcTeNIInX 3aKaIMBAKOIINX
IpoIeayp, KOMIUIEKCOB YIPAXKHEHUH U1 (POPMUPOBAHUS PABUIBHOM OCAHKU M Pa3BUTHSI MBIIII] TYJIOBHIIA,
Pa3BUTHS OCHOBHBIX (PU3MUYECKUX KAaUu€CTB; IPOBECHUE 03JOPOBUTENBHBIX 3aHATUH B pexuMe JTHS (YTPEHHSS
3apsiika, GU3KYJIbTMUHYTKH).

CamocTosiTe/ibHbIE HA0MIOIeHHS 32 QU3NYeCKUM Pa3BUTHEM U PU3MUYECKOM MOAT0OTOBJIEHHOCTHIO.
W3mepeHue UIMHBI M Macchl Tella, Mokas3arejed OCaHKH W (PU3MUYECKUX KauecTB. M3MepeHue 4acToThl
CepJICYHBIX COKpAILlEHUI BO BpEMS BBIMOIHEHUS (PU3HMUECKUX YITPAKHEHUH.

CaMocTosiTeIbHbIE MIPHI M pa3BiedeHusi. OpraHu3zanus W IPOBEACHUE NOJBIKHBIX UIp (Ha
CHOPTUBHBIX IJIOIIAKaX U B CIOPTUBHBIX 3a1ax).

Pu3znyecKoe COBEPLUICHCTBOBAHHE

@U3KYJIbTYPHO 0310POBHTEIbHASL JeATEJbHOCTh. KOMIIEKCH (PU3MUECKMX YHpaXXHEHUH Ui
yTpeHHEH 3apsaaKu, PU3KYIbTMUHYTOK, 3aHITUN 0 MPO(PUIAKTHKE U KOPPEKIIUN HAPYLICHUH OCaHKH.

Komruiekcs! ynpakxHeHUH Ha pa3BUTHE (PU3MUECKUX KAYeCTB.

KoM1uiekcsl abIxaTeapHbIX yIIpakHeHul. [ uMHacTUKa JU1s rias.

CHOpTI/IBHO 0310POBHUTE/IbHAA NECATECJIbHOCTD 1.

! DjleMeHTHI BUJIOB CIIOPTa MOTYT OBITh 3aMEHEHBI Ha JIPYTHE C yYETOM HAIIMYMS MaTEPUAIbLHO-TEXHUYECKOI 6a3bl B
00111e00pa30BaTeILHOM OPraHN3allly, a TakK XKe KIMMaTo-reorpaguyecKix 1 pernoHaJIbHBIX OCOOCHHOCTEH.



I'umuacTuka ¢ ocHoBaMu akpo0aTuku. OpraHusyronme KoMaHapl U npueMbl. CTpoeBble NEUCTBUS B
LIEPEHTe U KOJIOHHE; BBIITOJIHEHUE CTPOEBBIX KOMAH/.

AkpoOaTHyecKue YIpaKHeHHs. YTOPBI; CEIbl; YIPaXXHEHUS B TPYINIIUPOBKE; MEpeKaTbl; CTOWKa Ha
JIOTIaTKAaX; KyBBIPKU BIIEPEX U HA3a/1; THMHACTHYECKUN MOCT.

Axpobartnyeckne xkoMmOuHauuu. Ilpumep: 1) MOCT M3 MOJOXKEHMA Jie)Ka Ha CIHHE, OMYCTHTHCS B
HCXOAHOE TOJI0KEHHUE, IEPEBOPOT B MOJIOKECHHUE JIEXkKA HA KUBOTE, IPBDKOK € ONIOPOM HAa PYKH B YIIOP IIPUCEB;
2) KyBBIPOK BIEpPE]] B YIIOp IIPUCEB, KYBBIPOK Ha3aJ B yIOp IPUCEB, U3 YIIOpa IPUCEB KYBBIPOK Ha3a[ /10
yIopa Ha KOJIEHSX C OIIOPOM Ha PyKH, IPBDKKOM IIEPEXOJ B YIIOP NPUCEB, KyBBIPOK BIIEPE.

VYipaxHeHUs Ha HU3KOW TMMHACTUYECKOM NIEPEKIIaJIMHE: BUCHI, IEPEMaxXH.

I'mmuacTuyeckass komOuHauusa. Hampumep, U3 Buca CTOs NPHUCEB TOIYKOM JBYMs HOTaMHU IE€peMax,
COTHYB HOTH, B BUC C33]] COTHYBIIINCh, OITyCKaHKE Ha3aJl B BUC CTOS U 0OpaTHOE JBM)KEHHUE Yepe3 BUC C3a]U
COTHYBILXCH CO CXOJOM BIIEpE] HOTH.

OnopHbIi IPBDKOK: € pa3zdera yepe3 TMMHACTUYECKOTO KO3J1a.

I'mMmHacTHYeCcKue ynpaKkHEHUs NPUKIaAHoro xapakrepa. IIpsokku co ckakankoit. [lepensukenue no
rUMHacTh4YecKkoil cteHke. [IpeososnieHue Mmonocel NPEnsTCTBUN C AJIEMEHTAaMU Jla3aHbs U IEpesie3aHus,
NIEPETIONI3aHMs], IEPEIBUKEHHUE 110 HAKIIOHHOW TMMHACTUYECKON CKaMEHKe.

Jlerkasi aTJjieTuka. beropble yNpaXHEHMs: C BBICOKMM IIOJAHMMaHUEM Oeapa, NpbDKKaAMHM U C
YCKOPEHHUEM, C U3MEHSAIOIINMCS HAIIPABJICHUEM JIBUYKEHUS, U3 PA3HBIX UCXOIHBIX ITOJIOKECHHUN; YEITHOUHBIH
0er; BBICOKMI CTapT C MOCIEYIOIIMM YCKOPEHUEM.

[IppIKKOBBIE YNpaKHEHHS: Ha OAHOM HOTE€ M JIByX HOrax Ha MECT€ M C NPOJIBHKEHUEM; B UIMHY U
BBICOTY; CIIPHITUBAHUE U 3aNPBITUBAHUE.

Bpocku: 6onbmioro msua (1 Kr) Ha AaabHOCTh pa3HBIMU CIIOCOOAMU.

Metanue: Majaoro Ma4ya B BEpTUKAJIBHYIO 11€b U HA JAJIbHOCTb.

JIbikHbIe ronku. [lepeaBrkeHne Ha JIbKax; IOBOPOTHI; CIIyCKH; IIOABEMBI; TOPMOXKECHHUE.

IlnaBanue. [logBomsiimue ympakKHEHUS: BXOXKACHHE B BOAY; MEpPEABMKEHHE IO JHY OacceliHa;
yIpa)XHEHHsI Ha BCIUIbIBAHUE; JIEKAHUE U CKOJIbKEHUE; YIIPAXKHEHUS Ha COTJIacOBaHUe paboThl PyK U HOT.
[TponnpiBaHue y4eOHBIX AUCTAHIIMNA: TIPOU3BOIBHBIM CIIOCOOOM.

IMoaBu:kHbIe U cHOpTHUBHbIe Mrpbl.Ha Marepuane ruMHacTHKM ¢ OCHOBaMH aKpOOAaTHUKU: UIPOBBIE
3a/laHusl C MCIOJB30BAHUEM CTPOEBBIX YIPAXHEHWM, YNpPaKHEHWH HA BHHUMAaHUE, CHIIy, JIOBKOCTb U
KOOPAMHALIHUIO.

Ha matepuane nerkoil aTiieTHMKH: NMPbDKKH, Oer, MeTaHus U OpOCKH; yNpakHEHHs Ha KOOPAMHALMIO,
BBIHOCJIMBOCTB U OBICTPOTY.

Ha wmarepuane nbDKHOM MOATOTOBKHM: A3cTadeTsl B NEPEABWKEHMHM Ha JbDKaX, YNPaKHEHUs Ha
BBIHOCJIMBOCTh ¥ KOOPIMHAIUIO.

Ha matepuane cnopTUBHBIX UID:

®yT601: yaap Mo HEMOABMKHOMY U KaTAIIEMYCsl MSi1y; OCTaHOBKA Msi4a; BeJICHUE Ms4a; MOJIBU)KHBIE
Urpsl Ha MaTepuaie gyrooa.

backerOoun: cnenuanpHble NEpeaBUKEHHMs 0e3 Ms4a; BeJeHHE MsA4ya; OpOCKM Msf4a B KOpP3HUHY;
HOJBMDKHBIE UTPBI Ha MaTepualie OackeTOoa.

Bomneitbon: nmoaOpaceiBaHue Msda; Mmojada Ms4a; NMPUEM U Tepefada Msua; MOJBHYKHBIE UTPhl Ha
Mmatepuaie Bosei6ona. IlogBIKHBIE UTPHI pa3HBIX HAPOIOB.

Oo0umepasBuBaolIe YIPAKHEHUS

Ha maTepnajie rHMHACTHKH C OCHOBAMH aKPOOATHKH

Pa3BuTre ruOKocTH: MIMPOKHE CTOMKHU HAa HOTaxX; X0/1b0a ¢ BKJIFOUEHUEM IIMPOKOro I1ara, ryOoKHX
BBINAJI0B, B IPUCEZE, CO B3MaXOM HOI'aMM; HAaKJIOHBI BIIEPE]], Ha3a/l, B CTOPOHY B CTOMKAax Ha HOrax, B CeAax;
BBIMA/Ibl U MOJTYILTIAraThl HA MECTE; «BBIKPYTHI» C THMHACTHYECKOMN MaJIKOM, CKaKaJIKOM; BHICOKHE B3MaxXH
IIOOYEPEIHO U NIONIEPEMEHHO IIPABOM U JIEBOM HOI'OM, CTOSI y THMHACTUYECKOW CTEHKU U IIPU NIEPEABUKCHUAX;
KOMILJIEKCHl YMpa)XHEHUH, BKIIOYAIOIINE B ce0si MakCHMMallbHOe cruOaHue W mporudaHue TysoBuia (B
CTOMKaXx U ceJax); MHIUBHUyaJIbHbIE KOMIUIEKCHI I10 Pa3BUTHIO THOKOCTH.

Pa3BuTre KoopauHaLMK: IPOU3BOJIBHOE IPEOJOJIEHUE TPOCTHIX NPEMATCTBUN; NEPEABUKCHHUE C PE3KO
U3MEHSIOIIMMCS HAaIllPaBJICHUEM M OCTAaHOBKaMHM B 33JJaHHOM 1103€; X0/1b0a 110 THMHACTUYECKOI CKaMelKe,
HU3KOMY THMMHAcTHYECKOMY OpeBHY C MEHAIOLUIMMCA TEMIOM M JUIMHOW Iara, IOBOPOTaMU U
NpUCEJAaHUSMH; BOCIIPOU3BEACHUE 3aJaHHOM WMIPOBOM MO3bI; MIPbl Ha MEPEKIOYEHHE BHHMMAHHA, Ha



paccialieHue MBI pyK, HOT, TYJIOBHUIIA (B MOJIOKEHUSAX CTOS U JIeKa, CUS); KOHTJIMPOBAHUE MAJIBIMU
npeaMeTaMy; MPeooJIeHHE IOJI0C MPENATCTBUM, BKIIOUarollee B ceOs BHUCHI, YNOPBI, MPOCThbIE MPBIKKH,
NIEPEIE3aHUE Yepe3 IOPKY MATOB; KOMIUIEKCHI YIPaXHEHUM Ha KOOPIMHALMIO C ACUMMETPUYECKUMH U
II0CJIEI0BATEIbHBIMU ABHKEHUSIMU PyKaMH U HOTaMU; PaBHOBECHE THIIA «JIACTOUYKa» Ha IIMPOKOH orope ¢
¢duKcanueit paBHOBECHS; YIIPAXXHEHUS HA IEPEKIIOUEHNE BHUMAHUSI U KOHTPOJIS C OJJTHUX 3BEHBEB TeJa Ha
Jpyrue; ynpakKHEeHHsl Ha paccialiieHue OTIENbHBIX MBILICUHBIX TPYII; MEPEIBH)KEHUE IIaroM, Oerom,
IPBDKKAMU B Pa3HBIX HAIIPABJICHUAX 110 HAMEUEHHBIM OPUEHTHPAM U 110 CUTHAIY.

dopMupoBaHHE OCAaHKU: X0Jp0a Ha HOCKaX, ¢ MpeAMETaMHM Ha TOJIOBE, C 3aJaHHOM OCaHKOM; BUABI
CTHJIN30BaHHOM X0J1bOBI 0T MY3BIKY; KOMIUIEKCHI KOPPUTUPYIOIINX YIPAKHEHUI Ha KOHTPOJIb OLILYIIEHUN
(B MOCTAHOBKE I'OJIOBBI, II€Y, IO3BOHOYHOI'O CTOJI0A), HA KOHTPOJIb OCAHKH B ABMKCHHH, TTOJI0KEHUIH Tena u
€r0 3BEHBEB CTOsI, CUIS, JIEKA; KOMIUIEKCHI YIPAXKHEHUN Ul yKPEIUIEHUS! MBILIEYHOTO KOpCETa.

Pa3BuTHe cuI0BBIX CIOCOOHOCTEN: IMHAMUYECKHUE YIIPaXKHEHHsI ¢ IEPEMEHOM OMOpPbI Ha PyKH U HOTH,

Ha JIOKaJIbHOE Pa3BUTHE MBIIIL] TYJOBHILA C UCIIOJIb30BAHUEM BECa TEJA U IOMOIHUTEIbHBIX OTATOLICHUM
(HabuBHbIe MM 10 1 kT, rantenu A0 100 r, ruMHacTHYECKUE MAJIKU U OyJI1aBbl), KOMILJIEKCHI YIIPAXKHEHUH C
MOCTENIEHHBIM BKJIIOUEHHEM B PA0OTY OCHOBHBIX MBIIIEYHBIX IPYNI U YBEJIUYHUBAIOIIMMCS OTATOLEHUEM;
Ja3aHbe C JOIMOJHUTEIbHBIM OTATOLICHHEM Ha Mmosice (M0 TI'MMHACTHYECKOW CTEHKE M HaKIOHHOMN
TMMHACTUYECKOM CKaMelKe B yIope Ha KOJIEHSIX U B YIIOpe IIPHUCEB); NIEpEe3aHue U MEePENPhIrNBaHNE Yepe3
HPENsATCTBUSA C ONOPOM Ha PyKHU; MOATATMBAHME B BUCE CTOS M JIeXKa; OTXKMMaHHUE Jiexa C ONOpoil Ha
TMMHACTUYECKYI0 CKaMEMKy; MpPbDKKOBBIE YIPa)KHEHUS C IPEIMETOM B PyKax (C NPOJBHKEHUEM BIIEpE]
IOOYEPETHO Ha MpaBOW M JIEBOM HOre, Ha MeCTe BBEPX M BBEPX C IOBOPOTAMHU BIIPABO U BIIEBO), MPBIKKH
BBEPX-BIIEPE/ TOIYKOM OJHOI HOTOM M JIByMsl HOTaMH O THMHAaCTUYECKHI MOCTHK; IEPEHOCKA MapTHEPa B

napax.

Ha martepuaJie Jierkoii aTj1eTUKH

Pa3Burtue koopAMHAIMK: OET C U3MEHSIONIMMCS HAIIPaBJIEHHMEM IO OTPaHUYEHHOH orope; npoderaHue
KOPOTKHX OTPE3KOB U3 Pa3HbIX UCXOJHBIX MOJI0XKEHHH; MPBIKKU Yepe3 CKaKaJIKy Ha MECTE Ha OJJHOU HOre 1
JIByX HOTaX [OOYEPETHO.

PazButue ObICTPOTHI: MOBTOPHOE BHIMIOJIHEHUE OETOBBIX YIPAXKHEHUH ¢ MAKCUMaIbHOM CKOPOCTBIO €
BBICOKOI'O CTapTa, U3 pa3HbIX UCXOAHBIX MMOJIOKEHUI; YEITHOUHBIN Oer; Oer ¢ TOpKU B MAKCUMAaJIbHOM TEMIIE;
YCKOPEHHUE U3 pa3HbIX UCXOAHBIX MOJI0XKEHUH; OPOCKU B CTEHKY U JIOBJISI TCHHUCHOTO Msi4a B MAKCHUMaJIbHOM
TEMIIE, U3 PA3HbIX UCXOAHBIX MOJIOKEHUM, C IIOBOPOTAMH.

Pa3BuTHe BHIHOCIMBOCTH: PABHOMEPHBIH O€r B peKMME YMEPEHHOM HHTEHCUBHOCTH, YePEAYIOIIUICS C
X0Jp00H, ¢ 0eroM B pexxume O0JIbIION HHTEHCUBHOCTH, C YCKOPEHUSIMU; TOBTOPHBIN OEr ¢ MAaKCUMAaJIbHOM
CKOpPOCTBIO Ha JUCTaHUUIO 30 M (C COXPaHSIOUIMMCS WM W3MEHSIOIIMMCS MHTEpBalIoOM OT/bIXa); Oer Ha
nuctaniuio 10 400 M; paBHOMEpHBIN 6-MUHYTHBIN O€r.

Pa3zBuTue CHIIOBBIX CHOCOOHOCTEH: MOBTOPHOE BBIIOJHEHHWE MHOTOCKOKOB; IOBTOPHOE MPEOJIOJICHHE
npenarctBuit (15—20 cm);nepenaya HaOuBHOTO Ms4a (1 Kr) B MAKCUMaJIbHOM TEMIIE, 110 KPYTY, U3 Pa3HbIX
UCXOJIHBIX TOJIOXKEHUH; MeTaHhe HAOUBHBIX Msuel (1—2 Kr) oaHOM pyKoi M ABYMS pyKamMH M3 Pa3HbIX
HCXOJIHBIX TIOJIOKEHUH M Pa3IMYHBIMU CcriocoO0amu (CBEpXy, COOKy, CHHU3Y, OT TPyAH); IOBTOPHOE
BBINOJIHEHHE OETOBBIX HArPY30K B FOPKY; MPBDKKH B BBICOTY Ha MECTE C KACAHUEM PYKOH MO/IBEHIEHHBIX
OPUEHTHUPOB; MPHDKKU C MPOJBUKEHUEM BIiepe (IIPaBbIM U JIEBBIM OOKOM), C IOCTaBaHUEM OPUEHTHPOB,
pacIoI0XKEHHBIX Ha Pa3HOW BBICOTE; IMPBDKKH 110 pa3METKaM B IOJIIYIPUCEIE U ITPUCE]IE; 3allPbITMBaHUE C
MOCIIEAYIOLIUM CIIPHITUBAHUEM.

Ha maTtepnaJe JIbIKHBIX TOHOK

Pa3BuTHe koopauHaIMK: IEPEHOC TSHKECTHU Tella C JIbDKU Ha JIBDKY (Ha MecTe, B ABM)KEHUH, PBIKKOM C
OTIOPOI Ha MaJKH); KOMIUIEKCHI O0IIEepa3BUBAIOIINX YIIPAXKHEHHH ¢ M3MEHEHUEM 1103 TeJa, CTOS Ha JIbDKaX;
CKOJIbJKEHUE Ha MpaBoii (JIEBOI) HOTe MOCIIe ABYXTPEX I11aroB; CIYCK C TOPbI ¢ U3MEHSIOIKUMUCS CTOUKAMHU
Ha JIbDKAX; MoAOUpaHue MPeIMETOB BO BpeMs CIIyCKa B HU3KOW CTOMKE.

Pa3BuTHe BBIHOCIMBOCTU: MEPEBUKEHUE Ha JIBDKAX B pEXHME YMEPEHHOM WHTEHCHUBHOCTH, B
YepelOBaHUU C TPOXOXKJIECHHEM OTPE3KOB B pEKUME OOJBIIOH WHTEHCUBHOCTH, C YCKOPEHUSIMH;
IPOXO0’KIEHNE TPEHUPOBOYHBIX AUCTAHLIUH.

Ha marepuane niaBanus



Pa3BuTHE BHIHOCIMBOCTH: IOBTOPHOE MPOIUIBIBAHKE OTPE3KOB HA HOTAX, IEPKACh 3a JJOCKY; IOBTOPHOE
CKOJIb)KEHUE Ha TPYIU C 3aJep>KKOM JIbIXaHUS; MOBTOPHOE MPOIUIbIBAHWE OTPE3KOB OJHUM H3 CIHOCOOOB
TUTABAHMSL.

1 KIIACC
1. 3HaHus o pusnyeckoii Kyabrype (6 4)
OpraHu3allnOHHO-METOJMUECKUE yKa3aHus. Bo3HUKHOBEHNE (PU3NUECKON KyJIbTYpBhl
u crnopra. Onummnuiickue urpel. Yto Takoe Gusnueckas kyabTypa? Temmn u putM. JInunas ruruena
YEJI0BEKA.
2. 'mmHacTHKA ¢ 31eMeHTamMu akpodaTukn (34 u)

TectupoBanue HakIOHa BIEpe] W3 IOJOXKEHUSA CTOSA. TecTMpoBaHUE IOABEMAa TYJIOBHLIA W3
nosoxkeHus Jyexa 3a 30 c. TectupoBaHue MNOATATMBAHUSA HAa HU3KOM IEPEKIAJMHE M3 BHCA JIEXKa.
TectupoBanue Buca Ha BpeMs. CTUXOTBOPHOE COIIPOBOXKIEHUE HA ypoKax. CTUXOTBOPHOE CONPOBOXKACHHUE
KaK DJJIEMEHT pa3BUTUSA KoopauHauuu nABvkeHud. [lepexartsl. PasHoBumHocTH mnepexaroB. TexHuka
BBINOJIHEHUs KyBbIpka Brepen. Kysbipok Bnepexa. Croiika Ha Jonarkax, «MocT». CTOHKa Ha JIONaTKax,
«MOCT» - coBeplieHcTBOBaHUE. CTolKa Ha rosiose. JIazanbe o ruMHacTuyeckoil crenke. [lepenesanue Ha
TUMHAacTU4YeCKOM cTeHke. Bucel He nepexnaaune. Kpyrosas tpeHnposka. [Ipppkku co ckakankoi. IIpsrkku
B CcKakainky. KpyroBas TpeHupoBka. Buc yriom M BUC COTHYBLIMCh Ha TMMHACTHYECKHX Kojbuax. Buc
IPOTHYBIIMCh HA TMMHACTHYECKHMX KoJblax. llepeBopoT Ha3am M BHepen Ha T'MMHACTHUYECKHX KOJbIax.
Bpamenune o6pyua. OOpyy — yuumcss UM ympasisaTh. Kpyrosas TpeHupoBka. JlazaHbe mHo KaHary.
[Ipoxoxnenue mnonocel npenarcTBuil. [IpoxoxkaeHue yCIOKHEHHOM MOJOCHl IpensaTcTBui. TectupoBaHue
BHCAa Ha Bpems. TecTMpOBaHHME HAKJIOHA BIEPEN U3 IOJIOKEHUS CTOs. TecTUpoBaHUE MOATATMBAHUSA Ha
HU3KOH nepekyagune. TectupoBaHue noabemMa Tyjaosuiia 3a 30 c.

3. Jlerkas atiaeruka (19 u)

TectupoBanne Oera Ha 30 M c BBICOKOro crapra. TexHuka yenHoyHoro Oera. TectupoBanue
yenHouHoro Oera 3 x 10 m. TectupoBanue MeTaHus MeIIOYKa Ha 1adbHOCTh. TecTupoBaHHE METaHUS MaJoro
Msi4a Ha TOYHOCTb. TecTupoBaHMe MPbIKKA B AJIMHY ¢ MecTa. TeXHUKa MPbIXKKa B BHICOTY € IPSIMOTo pas3oera.
[Tpbikok B BBICOTY C mpsiMoro pazodera. [Ipppkok B BbICOTY crnuHOM Brepea. IIpbpkku B BbicOoTy. bpocok
HAaOMBHOTO Ms4a OT Tpyau. bpocok HaOMBHOrO Ms4ya CHU3Y. TeCTHpOBaHUE MPBDKKA B JJIMHY C MeCTa.
TexHuKa MeTaHUs HA TOYHOCTh TeCTUpOBAaHUE METAHUS MAJIOr0 Ms4a HAa TOYHOCTh. beropble ynpakHeHUs!.
TectupoBanue 6era Ha 30 M ¢ BbICOKOTO cTapTta. TectupoBanue yenHoyHoro 6era 3 x 10 m. TectupoBanue
METaHMs MEIIOYKa Ha JaJTbHOCTb.

4. IlopBmxubie urpol (28 4) «JloBumkay», «JIoBumka ¢ MemodykoM Ha rojose»,«lIpepBaHHble
nsaTHamKm», «I'ycu-nedean», «"openkuy, «Kommyaunkny, « MprmenoBkay, «Camkmn», «CalKku ¢ JOMUKaAMI,
«J/IBa Mopoza», «Bonk Bo pBy», «OxXxoTHUK U 3aiiibl», «KTo ObIicTpee cxBatut», «CoBymika», «Ocana
ropojiay, «Beimubaneny, «Hounas oxotay, «Ypoukay, «Ycnen yoparsy, «BonmeoHsie enoukuy, «llImensy,
«bepern npeamer», «llompeIryHYHKU-BOpoOyIIKM», «benku B necy», «benodka-zammurtHUIa», «beryHbsl U
HpbITYHBD, «[ pubbI-manyHb», «Koremy, « OXOTHUKU U YTKW», « AHTUBBIIINOAIBDY, «3a0pocalllipOTUBHUKA
MsgaMuy, «Boimmbans! uepes cetky», « TouHo B nenby», «Cobaukny, «Jlec, 6010T0, 03epoy, «3anpemeHHoe
IBUKEHHE», « XBOCTHKNY, «bpocail naneko, codupaii osictpeey», «rpa B nTuimy, «rpa B ITHII ¢ MIIOM»,
«/leHp 1 HOUBY; JTOBIS U OPOCKH MsYa
B Iapax, BEJICHUE MsAYa MPaBOH U JIEBOI pyKO#, OpOCKH MAYa yepe3 BOJIECHOOIbHYIO CETKY.

5. Jlbekaas noaroroBka (12 yacos) Crymnarommii mar 0e3 majiok, TOBOPOTHI,IIEPECTyaHUEM,
MOJABEMBI, CITyCKH, MOJIBUKHBIE UTPBI HA JIBIKAX.

2 KIIACC



1. 3HaHus u 0 pu3HYecKoil KyabType (4 1)

OpraHuzanMoHHO-MeToqnYecKue ykasanus. Gusznueckue kauectra. Pexxum qus.
YactoTa cepIeuHBIX COKpAIICHUI, CTIOCOOBI €€ U3MEpPEHHUSL.

2. 'mmuacTHKa ¢ 31eMenTamu akpodaTukn (31 u)

VipaxHeHuss Ha KOOpAMHALMIO ABWXKEHUU. TecTMpoBaHME HAKIOHA BIEPEX U3 IIOJIOKEHUS CTOS.
TectupoBanue nogabemMa TYJIOBHIIA U3 MOJ0KEHU Jexka 3a 30 ¢. TecTupoBaHe NOATITMBAHUN HA HU3KOH
NepeKIaIMHE U3 BUCA JieXkKa COTHYBIIMCH. TecTupoBanue Buca Ha BpeMs. KyBbeipok Briepen. KyBbipok Briepen
¢ Tpex maroB. KyBeIpok Briepe ¢ pazdera. Y clI0)KHEHHBIE BApUAHTHI BBITTOTHEHHUS KyBbIpKa Briepe. CToiika
Ha Jomarkax, «Moct». KpyroBas tpenupoBka. Crtoiika Ha roJjioBe. JlazaHbe u mepene3aHue o
TMMHACTUYECKOW CTeHKe. PasinuHble BUABl mepesie3aHuil. Buc 3aBecoM OAHOM M AByMsS HOraMHM Ha
nepeknaaune. Kpyrosas tpenupoBka. [Ipepkku B ckakanky. [Ipspkky B ckakanky B qBrkeHun. Kpyrosas
TPEHUPOBKA. BUC COrHYBIINMCH, BUC MPOTHYBIIMCHh HA THMHACTUYECKUX KOJblax. [lepeBopoT Ha3an u Bnepes
Ha THMHACTHYECKUX Kojblax. KomMOMHammMs Ha TMMHACTHYECKHMX KOJIbIIax Bparmenue oOpyua. BapuwanTsl
BpaieHusi oopyya. Jlazanse mo KaHaTy u Kpyronasi TpeHUpoBKa. Kpyrosas tpenupoBka. TectupoBaHnue Buca
Ha BpeMms. TecTupoBaHHE HAKJIOHA BIIEPEI U3 MOJIOKEHUS CTOs. TecTUpOBaHWE MOATATMBAHUS HA HU3KOU
nepeKIarnHe U3 BUca JieKa COTHYBIINCH. TeCTHpOBaHUE M0 IbeMa TYJIOBHUIIA U3 MOJIOXKEHUs Jexa 3a 30 c.

3. Jlerkas atiaeruka (28 u)

TectupoBanue Oera Ha 30 M ¢ BbICOKOro crapra. TexHuka yenHouyHoro Oera. TecTupoBaHue
yenHO4YHOTO Oera 3 x 10 M. TexHuka MeTaHus MEIIOYKa Ha TATbHOCTh. TecTHpOoBaHNE METAaHHSI MEIIOYKa Ha
TOYHOCTH. TeXHUKa MpBDKKA B JUIMHY ¢ pazdera. [Ippikok B amuHYy ¢ pasbera. [Ipppkok B [unHYy ¢ pazbera Ha
pe3yabTaT. TecTupoBaHne METaHU MAJIOTO MsA4Ya HA TOYHOCTh. Te€CTUPOBaHUE NPBIKKA B JUIMHY C MECTA.
[Ipeononenue monaocsl NPENnATCTBUH. Y CIOKHEHHAs I0J0ca NMPensaTCTBHH. IIpbIKOK B BBICOTY C INPSMOIO
paz6era. IIpbpKOK B BBICOTY € IpsiIMOTO pa3dera Ha pe3ynbTaT. [IpbKOK B BHICOTY CIIMHOM
Briepesl. KOHTpOoIbHBIN ypOK MO MPBIXKKaM B BBICOTY. 3HAKOMCTBO C MsiuaMu-XonaMmu. [Tpblkky Ha Msuax-
xomnax. bpocku HaOMBHOTO Ms4a OT IPyAM U CIOCOOOM «CHHU3Y». Bpocok HaOMBHOTO MsYa U3-3a TOJIOBBI HA
JAJIbHOCTh. TeCTUpOBaHUE MPBIKKA B JUIMHY ¢ MecTa. TeXHHKa METaHUsl HAa TOYHOCTh (pa3Hble NPEJAMETHI).
TectupoBaHue MeTaHUS MaJIOTrO Msiua Ha TOYHOCTh. beroBeie ynpaxHenus. TectupoBanue 6era Ha 30 M ¢
BBICOKOTO cTapra. TectupoBanue yeaHoyHoro oera 3 x 10 m. TectupoBanue MeTaHus MelIouka (Ms4a) Ha
nmanbpHOCTh. ber Ha 1000 M.

4. IMoaBuskHbie HIpbl (27 1) «JloBumkay, «Cankny», «Canku ¢ tomukamm», «Calku —aai pyKy»,
«Canku ¢ pe3smHOBBIMH Kpyx)oukamu», «Caaku ¢ pe3sHHOBBIMH KoJibllaMu», «lIpepBaHHBIC ISITHAIIKNY,
«Kongynunku», «bpocail naneko, cobupait ObicTpee», «XBOCTHKW», «KoMaHaHBIe XBOCTHKHY, «®Diar Ha
Oamraey, «be3momubIil 3as1», « Beimmbans, «Boiak Bo pBy», «JIoBis 00e3bsiH», «JIOBIIS 00€3bSH ¢ MIUIOMY,
«Kotr m wmpmm», «Ocama ropoma», «Hounas oxota», «Ymouka», «Bommebnbie emoukwm», «bemouka-
3ammTHALAY, «[opsuas nuHUSA), «MeaBeau umuensl», «llImenby, «JloBumka ¢ MEMIOYKOM Ha TOJIOBEY,
«Canku Ha cHeryy, «CoBymikay, «beryHsl U IPBITYHBI, «JIOBHIIIKA C MSTYOM U 3aIlIUTHUKAMW», «OXOTHHUK U
yTKU», «OXOTHUK W 3aiipl», «JloBuiika Ha xomax», «3abpocail MpPOTUBHUKA Ms4amm», «TOYHO B IENbY,
«Bprmmbansr uepes cetTky», «Cobdaukny, «3emis, Bojia, BO3IyX», «BopoObu — BOPOHBD», « AHTUBBIIITUOAIIBI,
OpOCKM W JIOBJIS Msidua Pa3lUYHBIMU CIIOCO0aMH, depe3 BOJICHOOIBHYIO CETKY, B 0acKeTOOIbHOE KOJBIIO
Croco0aMu «CHU3Y» B «CBEPXY», TEXHUKA BEJACHUS Ms4a MPABOU U JIEBOM PYKOH, ICTa(ETHI.

5. Jlbekaas noaroroBka (12 yacos) Crynarommii mar 0e3 majiok, TOBOPOTHI,IIEPECTyIaHUEM,
MOJAbEMBI, CITyCKH, MOJIBUKHBIE UTPhI HA JIBIKAX.

3 KIIACCBI

1. 3nanus o pusuveckoii KyabType (4 4)



OpranuzallnOHHO-METOANUecKue TpeOoBaHMs Ha ypokax (usnueckod KynbTypel. Ilac u ero
3Ha4YeHHUE JIJIs CIIOPTUBHBIX UTP ¢ Ms4YOM. 3akanuBaHue. Boneitbon kak Buja cropra.

2. 'mMHacTHKA € 3JIeMeHTaMH aKkpoOaTuku (29 u)

TectupoBanue HakiOHa BIEpe] W3 IOJOXKEHUSA CTOSA. TecTMpoBaHME IOABEMAa TYJIOBHLIA W3
noJiokeHus jexa 3a 30 c. TecTupoBaHue NOATATMBAHUSA HA HU3KOM NEpEKIaIMHE U3 BUCA JIeXkKa COTHYBLINCH.
TectupoBanue Buca Ha Bpems. KyBblpok Brnepen. KyBblpok Bmepen c¢ pasdera M yepe3 NpEIsTCTBUE.
BapuanTs! BeInonHeHus KyBblpka Brepen. Kysoipok Hazan. Kysbeipku. Kpyrosas tpenupoBka. Crolika Ha
rosioBe. Croiika Ha pykax. KpyroBas TpennpoBka. Buc 3aBecoM 0HOM U JBYyMSI HOTaMH Ha MEepPEKIIauHE.
Jlazanbe U nepene3aHue 10 TMMHACTUYECKOU cTeHKe. [Ipbikky B ckakanky. [IpbKKY B CKakaiky B TPOMKaXx.
Jlazanpe 1o kaHaty B Tpu Ipuema. KpyroBas TpeHHpOBKAa. YIpPaKHEHUS HAa TMMHACTUYECKOM OpEBHE.
VhpaxHeHuss Ha TIMMHAacTH4YecKuX Koublnax. Kpyrosas TpenupoBka. JlazaHbe 10 HAaKJIOHHOHN
TUMHACTUYECKON CKaMmelike. BapuanTel Bpamenus oopy4va. KpyroBas TperupoBka. TecTupoBaHue Brca Ha
Bpems. TecTupoBaHME HAKJIOHA BIEPE] W3 IOJIOKEHMs CTOsA. TecTHpoBaHME MOATATMBAHMS HA HU3KOU
NEPEKJIaIUHE U3 BHCA JIEKa COTHYBIINCH. TecTupoBaHue noybeMa TyJIOBUIIA U3 NTOJIOKEHUS J1exka 3a 30 c.

3. Jlerkas atjeruka (25 4)

TectupoBanne Oera Ha 30M C BBICOKOrO cTapra. TexHHKa 4eaHOYyHOTO Oera. TecTtupoBaHue
yesnHouyHoro Oera 3x10M. CrnocoObl MeTaHusi Mellouka (Ms4a) Ha JaJbHOCTb. T€CTHpPOBAHHME METAHUS
MelIoYKa Ha AanbHOCTh. lIpbpkok B anmuHy c pasodera. [Ipepkku B anuHy ¢ pazbera Ha pe3ylbrart.
KoHTponbHbI ypoK 10 MphDKKaM B JUTHHY ¢ paz0era. TecTupoBaHue METaHHs MaJlOTO Ms4a Ha TOYHOCTb.
TectupoBanue mpbDKKa B JUIMHY ¢ MecTa. llomoca mpensaTcTBuil. YCIOXKHEHHAsl MOJIOCa MPEMSITCTBUM.
[TpbIkOK B BBICOTY € mpsiMoro pazdera. [Ipbbkok B BBICOTY ¢ MpsiMOro pa3dera Ha pe3ynbTaT. [Ippkok B
BbICOTY cnuHOW Brepen. [IppDKkM Ha Msuyax-xomax. Bpocku HaOMBHOrO Ms4a CHOCOOAMH «OT TPYIU» M
«cHu3y». bpockn HaOuMBHOro Msya mpaBoil u JeBod pykol. TecTupoBaHHE NpBDKKA B JJIMHY C MecCTa.
TectupoBaHMe METaHUS MaJIOrO Ms4a Ha TOYHOCTh. beroseie ynpaxknenus. TectupoBanue 6era Ha 30 M ¢
BBICOKOTO cTaprta. TectupoBanue denHodHoro Oera 3x10 m. TectupoBanume meTaHUs MemIoyka (Msya) Ha
manbHOCTh. ber Ha 100 M.

4. IlogBusKHBIE U CIOPTHBHBIE UTPHI (32 1)

Ilac HoramMu M pykamu, nepefaya Ms4a uyepe3 BOJICHOONBHYIO CETKYy pa3iMYHBIMH crocoOami,
BBEJICHUE MsIU U3-32 OOKOBOM, OPOCKHU U JIOBJIS Msiua Pa3IMYHbIMU clI0c00aMu, GyTOOIbHBIE YIPaXKHEHMS,
cTolika 0ackeTOOoIKCTa, BEJEHHE MA4Ya Ha MECTe, B IBUKEHHUH, ITPaBOU U JIEBOM pyKOil, acTapeTsl, OpoCcKH
Msigya B 0acKkeTOOJIbHOE KOJBIO PA3IMYHBIMU CIOCOOaMU, MOJABMKHbIE Urphl:«JloBuika», «JloBumika c
MENIOYKOM Ha rosiose», «KongyHunkm», «Cankm», «Canku — gail pyky», «lIpepBaHHble NSATHALIKNY,
«Cobaukn», «Cobauku Horamm», «bpocaii nanexo, cobupaii 6IcTpee», « Bpimmbdans, « AHTUBBIINOATBD»,
«bensie menBean», «Boik Bo pBy», «JIoBis 00e3bsH ¢ Msuom», «Ilepectpenkay, «Ilyctoe mectoy, «Ocana
ropoaay, «IloasmwkHas nenb», «CoBymika», «Y noukay, «Canku ¢ toMukaMuy, «Ilepedexku ¢ MeroykoM Ha
royioBe», «Msu B TyHHeEne», «Ilapanmotuctey, «Bonmeonsie enoykny, «benouka-zamutaunay, «[ opsyas
auHus, «byabs octopoken», «HakaTe», «Bpimmbans! ¢ kerinsamu», «Boimmbans! yepes cetky», «LLtypm»,
«JloBumka Ha xomaxy», «l[Imonepbon», «Touno B memp», «boppba 3a Msu», «BwBoBy, «KomaHnmgHbie
XBOCTHKN», «KpyroBas oxora», «®nar Ha OamiHey, «Mapli ¢ 3aKpbITIMU IJ1a3aMW», UTPaTh B CIIOPTUBHBIC
urpsl (pyrooi, 6ackerdos1, raHao0M).

5. JIbikHas noaroroBka (12 yacos) Crynaromuii mar 6e3 najok, IOBOPOTHI,IIEPECTYIIaHUEM,
IOJIbEMBI, CITyCKH, IIOJIBUYKHBIE UTPBI Ha JIBDKAX

4 KJIACCBI

3. 3nanus o pusnyeckoii KyabType (5 1)

OpraHu3alnOHHO-METOJJMUECKHEe TpeOOBaHUS Ha ypokax (usmueckod KyabTypbl. Ilac u ero
3HAYEHUe JUIs CHOPTUBHBIX UIP ¢ MsUOM. 3akanuBaHue. Boseibon kak BUJ criopra.



4. 'mmuacTuka ¢ 31eMenTamu akpodaTukn (30 u)

TecTupoBaHve HakJIOHa BIEpe] W3 MOJOXKEHHsS CTOs. TecTHpoBaHME NOABEMA TYJIOBHIIA U3

noJioxkeHus jexa 3a 30 c. TectupoBaHue NOATATMBAHMS HA HU3KOM NIEPEKIIaJMHE U3 BUCA JI€KA COIHYBILHUCH.
TectupoBanue Buca Ha Bpems. KyBbipok Bnepen. KyBbipok Bmepen c¢ pasdera u uepe3 MpernsTCTBHUE.
BapuanTel BbeimosiHeHUs KyBbIpka Brepen. KyBeipok Hazan. Kyseipku. KpyroBas TpenupoBka. Croiika Ha
rosioBe. CTolKa Ha pyKax.
Kpyrosas TpenupoBka. Buc 3aBecom 0oJ1HOH U IByMsI HOraMu Ha niepeknaanne. Jlazanbe u nepenesaHue no
ruMHacTuyeckoit creHke. [Ippkku B ckakayky. [IpbKKU B CKakaliky B Tpoiikax. JIazaHbe 1o kaHaTy B TpU
npuema. KpyroBas TpeHupoBka. VYOpaKHEHHS Ha THMHACTHYeCKOM OpeBHe. VYIpakHEHUs Ha
TUMHACTUYECKUX Kousbliax. Kpyrosas TpeHupoBka. JlazaHbe 110 HAaKJIOHHOW I'MMHACTHYECKOM CKaMeEHKe.
BapuanTsl Bpamenus oopyyda. Kpyrosast tpennpoBka. TectupoBanue Brca Ha Bpems. TecTupoBaHHe HaKJIOHA
BIIEpE]] U3 TOJOXEHMS CTOs. TecTMpoBaHHME NOATATMBAHHUS HAa HU3KOM MEpPEeKIaguHE W3 BHUCA JIeXa
COTHYBIIUCH. TecTupoBaHue MoabeMa TyJOBUIIA U3 NOJIOKEHUS Jiexka 3a 30 c.

3. Jlerkas atjeruka (23 1)

TectupoBanue Oera Ha 30M ¢ BbICOKOro crapra. TexHUKa uenHOYHoro Oera. TecTupoBaHue
yenHoyHoro Oera 3x10M. CrnocoObl MeTaHMs MelIoyka (Ms4a) Ha JaJbHOCTh. TeCTUpOBaHHE METaHUs
MelIo4YKa Ha JAanbHOCTh. lIpbpkok B anuHy c pasOera. [Ipppkku B anuHy ¢ paszbera Ha pe3yJibTart.
KoHTponbHbIN ypoK 10 IpbhKKaM B JUIMHY ¢ paz0era. TecTupoBaHue MeTaHUS MAJIOrO Msiua Ha TOYHOCTb.
TecTtupoBanue INppDKKa B JIuHY ¢ Mecra. llomoca mpensarcTBuil. YCIO0KHEHHAs I0JI0CAa IPETNSTCTBUN.
[IpepKOK B BRICOTY € TipsiMoro paszbera. IIpbDKOK B BRICOTY € mpsMOTo pazdera Ha pe3ynbraT. [Ipepkok B
BBICOTY cnuHOW Brepen. IIpepkkm Ha Msdax-xomax. bpockwm HaOWBHOTO Msida CrocoOaMu «OT TPyan» M
«cHM3Y». bpocku HabuBHOro Ms4a npaBoil U JeBoil pykol. TecTupoBaHue NpBDKKA B JJUHY C MECTa.
TectupoBaHMe METaHUS MaJIOr0 Msda Ha TOYHOCTh. beroseie ynpaxknenus. TectupoBanue 6era Ha 30 M ¢
BBICOKOTO cTapTa. TectupoBanue yenHouyHoro Oera 3x10 m. TectupoBanume MeTaHus Memlodka (Ms4ya) Ha
nanbHOCTh. ber Ha 100 M.

4. IlogBusKHBIE U CIOPTHBHBIE UTPHI (32 1)

[lac HOrammu u pykamu, mepenada Ms4ya 4epe3 BOJICHOONBHYIO CETKY Pa3IHYHBIMH CIIOCOOaMH,
BBEJICHUE MsIU U3-32 OOKOBOM, OPOCKH U JIOBJIS MsUa Pa3IMYHBIMU crioco6aMu, GyTOONbHBIE YIPaXKHEHHS,
CTOlKa 0ackeTO0MCTa, BEICHUE MaYa Ha MECTE, B JIBM)KEHUH, TIPABOH U JIEBOH PYKOii, acTadeTsl, OpoCcKn
Ms4a B 0acKETOOJTBHOE KOJIBIIO PA3IMYHBIMU CIOCOO0aMU, MOABWKHBIE HUTrphl:«JloBumikay, «JloBuika ¢
MenIoukoM Ha rojoBe», «KommyHunkmy, «Cankm», «Canku — gail pyky», «lIpepBaHHbIE TSTHAIIKNAY,
«Cobaukmny, «Cobauku Horammy», «bpocaii qaneko, cooupaii OpIcTpee», « Bemubanbn, « AHTUBBIIIUOABD,
«benbie menBenn», «Bomk Bo pBY», «JIoBist 006e3bsiH ¢ Muom», «Ilepectpenkay, «Ilyctoe mecton, «Ocana
roponay, «IlogsuxHast nenby, «CoBymikay, «Y nouka», «Canku ¢ joMukaMmny, «IlepeGexxku ¢ Memoykom Ha
ronosey», «Ms4 B TyHHeNe», «llapamtotucts», «BomnmeOnbie enoukny, «benouka-zamuraniay, «I opsyuas
auHus», «byns octopoken», «HakaTe», «Bpimmbans! ¢ kerinsamu», «Boimmbanst yepes ceTky», «LLtypm»,
«JloBumka Ha xomaxy», «l[luomepbon», «Touno B memb», «boppba 3a Msu», «BwBoBy, «KomanmgHbie
XBOCTUKW», «KpyroBas oxoTa», «®Dnar Ha OamrHe», «Mapi ¢ 3aKpbITEIMU TJIa3aM», UTPATh B CIIOPTUBHBIE
urpsl (pyrooi, 6ackerdos1, raHa00M).

5. JIbikHas noaroroBka (12 yacos) Crynaromuii mar 6e3 najok, IOBOPOTHI,IIEPECTYTIaHUEM,
NOJIBEMBI, CITyCKH, IIOJIBHYKHBIC UTPBI HA JIBDKAX

TemaTu4eckoe IVIAHUPOBAHUE

Ne Bua nporpaMMHoOro KonunuectBo Kaace

n/m | Matepuaia 4acoB




1 2 3 4
1 3HaHus GU3UYECKOU KYJIbType 19 6 4 4 5
2 ®dusnyeckoe 95 19 28 25 23
CoBepIIeHCTBOBaHUE:
Jlerkas aTnernka
3 I'mmuacTuka ¢ 124 34 31 29 30
OCHOBaMH aKpoOaTUKH
4 JIbDKHAS MOATOTOBKA 48 12 12 12 12
5 [loaBMKHBIE UTPBI 119 28 27 32 32
6 Uror 99 102 102 102

IokyMeHT yTBepxzeH rpoctou ST pykoBoauTess

YupexaeHus
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