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PaGouass mporpamma paszpaboTraHa B COOTBETCTBUHU TpeOOBaHUSIMU
®denepaabHOro TOCyIapCTBEHHOIO 00pa30BaTENbHOIO CTaHAApTa HAYAJIbHOTO
obmero obpazoBanus, OOII HOO MBOY «lIllkoma Ne 105» u Ha ocHOBe
aBTopckoil KomriekcHoi mporpaMMbl (pU3NYECKOT0 BOCHUTAHMS YUalTUXCS
1-11 knaccos; B.1.JIsx, A.A.3naneBud. M, «IIpocemenuey, 2018 r.

YyeOHUKU:
JIsx B.W. ®uznyeckas KynpTypa. YueOoHuk ais 1-4 kinaccos, M.
[Tpocsemenne, 2013-2017 rr.

[IpeameTom oOyueHust GU3MUECKON KyJIbType B HaYaIbHOM IIKOJIE SBIISETCS
JIBUTATEJIbHAs CUCTEMa YelioBeKa C oOlIepa3BUBAIONICH HaNpaBlIeHHOCThIO. B
MpOIIECCE  OBIAACHUS  J3TOM  JEATEIBHOCTBIO  YKPEIUSIETCA  3/I0POBBE,
COBEPIICHCTBYIOTCS.  (PU3MYECKHUE KAauecTBa, OCBAMBAIOTCS  OMNpeeTEHHbIE
JIBUTATEJIbHbIC JCHCTBUSI. AKTHUBHO pPa3BUBAIOTCS MBIILICHUE, TBOPYECTBO U
CaMOCTOSITEIbHOCTb.

C yu€toM 3THX OCOOCHHOCTEH IEJBI0 MPOrpaMMbl MO (U3UYECKOU KYJIbType
aBysieTcs (OPMUpPOBAHME Yy YyYalIUXCS HAYaJIbHOW IIKOJbI OCHOB 3J0pPOBOTO
oOpaza *u3HH, pa3BUTHE TBOPUYECKONU CAMOCTOSITEIbHOCTH MOCPEACTBOM OCBOCHHUS
JIBUTATEIIbHOW JAesATeNbHOCTU. Peann3anusi JaHHOW LENM CBSI3aHA C PEUICHUEM
CJIeIyIoNMX 00pa3oBaTeIbHBIX 3a/1a4:

COBEPIIIEHCTBOBAHUE KU3HEHHO BAXKHBIX HABBIKOB M YMEHUH B X0/1b0€, MPBIKKAX,
Ja3aHUU, METAHUH;

oOydeHre (U3NUYECKUM YNPAKHEHUSIM U3 TaKUX BUJOB CIIOpPTa, KaK TMMHACTHKA,
JerKasi aTJeTHKa, a TakKe TMOJBMXKHBIM HUIpaM W TEXHUYECKUM JEHCTBUSIM
CHIOPTUBHBIX UI'P, BXOASIIHNX B IIKOJIbHYIO TPOTPAMMY;

Pa3BUTHE OCHOBHBIX (DU3MYECKHX KauyeCTB: CUJIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIUBOCTH,
KOOpAWHAIMU JIBUKEHUH, THOKOCTH;

dbopmMupoBaHUe OOIMUX MPEACTaBICHUN O (HU3NYECKOU KYJIbTYype, €€ 3HAUCHUH B
JKU3HU 4YeJIOBEKa, YKPEIUICHUHU 30pPOBbs, (PU3HMUYECKOM Pa3BUTUU U (HU3UUYECKOU
MOJATOTOBJIEHHOCTH;

pa3BUTHE UHTEPECA K CAMOCTOSITEIbHBIM 3aHATUIM (PU3UUECKUMHU YIIPAKHEHUSIMU,
YTPEHHEW TMMHACTUKON, (GU3MUHYTKAMHU U TIOJIBMXKHBIMU UTPAMH;

oOy4eHHe TMpOCTeHIUM crnocodaM KOHTpoyis 3a (U3HUECKOW Harpys3Kow,
OTIIEJPHBIM  TOKa3aTesiM  (PU3UYECKOro  pa3BUTUS W (U3HUYECKOU
ITOATOTOBJIEHHOCTH.

I{eHHOCTHBIE OPHEHTHPBI COIEPKAHUA Y4eOHOI0 NpeameTa

Conepxanue yueOHOro mnpenmera «®Pusmueckas KyJbTypa» HAIPABICHHO
Ha BOCIIMTAHUE BBICOKOHPABCTBEHHBIX, TBOPUYECKUX, KOMIIETEHTHBIX M YCIIEIIHBIX
rpaxaan Poccuu, criocoOOHBIX K aKTMBHOM caMmopeanau3allud B OOIIECTBEHHON U
npo¢eCCUOHAIBHON €SI TEILHOCTH, YMEJIO UCIIOIb3YIOIMX IIEHHOCTH (PU3UYECKOMN



KyJbTYPBI JUJISl YKPEIUIEHUS U IJTUTEIBHOTO COXPAHEHHS] COOCTBEHHOIO 3/10POBbS,
ONITUMH3AIIN TPYJOBOU IEATEILHOCTH ¥ OPTaHU3aIlMN 3I0POBOTO 00pa3a KU3HHU.

Ilnanupyemble pe3yJbTAThl 0CBOEHHS YUYEOHOI'0 IpeaAMeTa
1 xiacce
JIMYHOCTHBIE Pe3yJbTATbl OCBOCHUS YUYAIIUMHUCS COJEPKAHUSA MPOrpaMMbl IO
(bU3nYECKO KyIbTYype
e (hopMHUpOBaHME YYBCTBA T'OPJIOCTH 3a CBOIO PoJMHY, pOCCHMCKUN Hapoa U
ucrtoputo Poccum, 0CO3HaHME CBOEM OSTHHUYECKOM H© HAIMOHAIBHOU
MIPUHAJICKHOCTH;
e (HOpMHUPOBAHUE YBAKHUTEIHHOTO OTHOIICHHS K KYJIBTYpe APYTUX HAPOJIOB;
® pPa3BUTUE MOTHUBOB YUYEOHOU JEATEIBHOCTH W JIMYHOCTHBIA CMBIC] YUEHWS,
MIPUHATHE U OCBOCHHUE COITMAILHON POJIM 00YUaroIIero;
® pa3BUTUE HTUYECKUX YYBCTB, JOOPOKENATEIHHOCTH U SMOLMOHAJIBHO-
HPABCTBEHHOW OT3bIBUMBOCTH, TMOHWMAaHUS W COMNEPEKUBAHUS YYBCTBAM
JIPYTUX JIFOJIEH;
® pA3BUTHE HABBIKOB COTPYJIHMYECTBA CO CBEPCTHUKAMU W B3pPOCJIBIMUA B
pa3HBIX COIMAIBHBIX CHUTYyalldsIX, YMEHHE HE CO03/1aBaTh KOHMIUKTHI M
HAXOJWTh BBIXOJbI U3 CIIOPHBIX CUTYAIUN;

® pa3BUTHE CAMOCTOSITEJIbHOCTA U JIMYHOM OTBETCTBEHHOCTH 32 CBOM
MOCTYIKA Ha OCHOBE MPEACTaBICHU O HPABCTBEHHBIX HOpMaX, COIUAIBHON
CIIPaBEJIUBOCTU U CBOOO/IE;

e (hopMHUPOBAHUE ICTETUUECKUX MOTPEOHOCTEH, ICHHOCTEN U YyBCTB;

e (hopMHUpPOBaHME YCTAHOBKU Ha 0€30MAaCHBIH, 3/J0pPOBBI 00pa3 KU3HHU.

MeTanpeaMeTHbie  pe3yJbTaTbl  OCBOCHHS  YYAllMMHUCA  COJAEpKaHUSA
POrpaMMBbI 10 (HU3HUUECKON KYIBType

® OBJIQJICHUE CMOCOOHOCTHIO MPUHUMATh U COXPAHATH LU U 33Jlaud y4eOHOM
JESITETbHOCTH, IOMCKA CPEACTB €€ OCYIIECTBICHUS,

e (popmupoBaHue yMEHUS TIAaHUPOBATh, KOHTPOJIUPOBATH U OIICHUBATH YUCOHBIC
JNIEUCTBUSI B COOTBETCTBMHU C TIOCTABJICHHOW 3aJa4€il W YCIOBHSIMH €€
peanuszainuu; onpenesaTh Hanbonee >OPEKTUBHBIE CHOCOOBI JOCTHXKECHUS
pe3yJbTaTa;

e ompeneneHue o0IIeH 1Men U MyTel e€ TOCTUKEHUS; YMEHHE JI0TOBapUBATHCS O
pacnpeneneHun  (QyHKOMA W poliei B COBMECTHOM  JESTEIHHOCTH;
OCYIIECTBIISITh B3aUMHBI KOHTPOJIb B COBMECTHOM JI€STEILHOCTH, aJ€KBATHO
OIICHHBATh COOCTBEHHOE TTOBEJICHUE U MIOBEICHUE OKPY KAIOIIIHX;

® TOTOBHOCTh KOHCTPYKTHBHO pa3pemaTh KOH(JIMKTHI TIOCPEICTBOM YYETa
MHTEPECOB CTOPOH U COTPYAHUYECTBA;



® OBJIAJICHUE HAYAIBHBIMU CBEACHUSIMH O CYIIHOCTH U OCOOCHHOCTSIX OOBEKTOB,
IPOIIECCOB W SIBJICHUH JIEHCTBUTEIBHOCTH B COOTBETCTBUU C COJICPIKAHUEM
KOHKPETHOTO y4eOHOT0 MpeIMeTa;

e oOBlaJeHUEC O0a30BBIMH MPEIMETHBIMH H MEKIPEAMETHBIMUA TOHSITHSIMHU,
OTPaXKAIOMIMMHU CYIIECTBEHHBIC CBSI3M M OTHOIICHUS MEXIy OOBEKTaMH U
IPOIIECCAMHU.

® XapakTepu3OoBaTh fABJICHHUS (IEHUCTBUA W  TIOCTYINKH), JaBaTh UM
O00BEKTHBHYIO OIICHKY Ha OCHOBE OCBOCHHBIX 3HAHUN U UMEIOIIETOCS OIbITA;

® HAXOAWTh OMIMOKH MPH BHITTOJIHCHUH YUEOHBIX 3aJaHUI, OTOMPATh CTIOCOOBI
WX UCIIPABJICHUS;

e o0maThCs MW B3aUMOJCHCTBOBATH CO CBEPCTHUKAMU Ha MPUHIHUINAX
B3aMMOYBKEHUSI U B3aUMOIIOMOIIH, APY>KObI U TOJIEPAHTHOCTH;

e oOecrnieynBaTh 3alIUTy U COXPAHHOCTh MPUPOALI BO BpEMs AKTUBHOTO
OT/IbIXa U 3aHATUN (PU3NUYECKOU KYJIBTYPOIl;

® OpraHU30BbIBATH CAMOCTOSTEIbHYIO JEATEIHOCTh C YUYETOM TPEOOBAHUM ee
0€30MacHOCTH, COXPAaHHOCTH MHBEHTapss U OOOpYJOBaHUS, OpraHU3AIMHU MeECTa
3aHSTHUM;

® [UIAHUPOBATh COOCTBEHHYIO [I€ATEIBbHOCTh, pACHpENeisaTh Harpy3Ky U
OTABIX B IIPOLIECCE €€ BBITIOJIHCHUS;

® aHAJTM3UPOBATh U OOBEKTUBHO OLICHUBATH PE3YJIbTaThl COOCTBEHHOIO TPY/a,
HaXOJUTh BO3MOKHOCTH U CIIOCOOBI UX YITYUIICHHUS;

® BUJIETh KPacOTy JBUXKEHUU, BBIIEIATH U OOOCHOBBIBaTH ACTETUYECKHUE
IPU3HAKYU B IBIKCHUSX U IEPEABUKECHUAX YEIIOBEKA,

® OLICHUBATH KPACOTY TEJIOCIOKEHUS U OCAHKU, CPABHUBATH UX C 3TAJIOHHBIMU
oOpasiamu;

® VYNPABIATH JIMOIUSMH MpPU OOIIEHHMH CO CBEPCTHUKAMHU W B3POCIBIMH,
COXPAaHSATh XJIAJTHOKPOBUE, CAECPKAHHOCTh, PACCYAUTEIbHOCTD;

® TEXHUYECKH MPABWIHHO BBIMOJHATH JIBUTATEIbHbIC JCHCTBUSA M3 0a30BBIX
BHUJIOB CIIOPTA, UCMOJIb30BaTh UX B UTPOBOU U COPEBHOBATEIILHOM AEATEIBHOCTH.

IIpeameTHBbIe pe3yJIbTATHI OCBOCHUS YUAIIMMUCS COAEPKaHUS MPOTPAMMBI 1O
bu3YeCcKOi KyJIbType

1knacc
B pe3ynbrare ocBoeHUs MPOTPAaMMHOTO MaTepralia yYeHUK MOJyUUT 3HAHUS:
3nanusn o gusuueckoi Kyapbmype. UTo Takoe KOOpAWHAIMS JBUKEHUN; UTO TaKOE
JMCTAHIIMS; KaK BO3HUKIM (U3nWueckass KyJbTypa W CIOPT. YUYEHUKH MOIy4yaT
NepBOHavYajbHbIe CBeJeHUs] 00 OMMMIMUNCKUX UTpax — KOIJa MOSBHINCH, KTO
BOCCO3/IJl CUMBOJIBI W TPAJUIIMHM; YTO Takoe (u3nuueckas KyJbTypa; MOJIydaT
MPEACTAaBICHUE O TOM, YTO TaKO€ TEMH M PUTM, AJS YEr0 OHM HYXHBbI U Kak
BIIMSIOT Ha BBINOJHEHHUE YNPAXKHEHUN; YTO TaKO€ JIMYHAsl TUTMEHA YelIOBEKa;
MoJy4yaT TNEpPBOHAYaIbHBIE CBEJICHUS O BHYTPEHHUX OpraHax YelloBeKa M €ro
CKEJIETE; Y3HAIOT, YTO TAaKOE€ T'MMHACTHKA, IJI€ MOSBWIACH U TIOYEMY TaK Ha3BaHa;
YTO TAKOE OCaHKa.



l'umnacmuka ¢ snemenmamu akpobamuxku. YUYEHUKH HAy4daTcs CTPOUTHCS B
HIEPEHTY UM KOJOHHY; pPa3MbIKaTbCsl HAa PYKU B CTOPOHBI; MEPECTPauBaThCs
pa3BEICHUEM B JBE KOJIOHHBI; BBINOJHATH MOBOPOTHI HAIPAaBO, HAJEBO, KPYrOM;
KOMAaH/bl «PaBHSMCH», «CMHUPHO», IO IOPSAIAKY PACCUMTAWCh», «HA IEPBBIN-
BTOPOH pac-CUUTANCH», «HAJIEBO B 00XOI MArOM MapIil», «IIIaroM Mapin, «0erom
Mapl»; BBINOJHATh Pa3MUHKY, HAMNpPABICHHYI0 Ha pa3BUTHUE KOOPAHHAIUU
JIBH>KCHUH; 3alIOMUHATh KOPOTKUE BPEMEHHbBIE OTPE3KU; MOATATUBATHCS HA HU3KOU
MEPEKIIAINHE W3 BHUCA JIEKA; BBINOJHATH BUC HAa BpPEMS; NPOXOAUTH CTaHUUHU
KpPYrOBOMl TPEHUPOBKH; BBINOJHATh Pa3JIMYHbIE IEpPEKaThl, KYBBIPOK BIIEpE,
«MOCT», CTOWKY Ha JIONaTKaX, CTOMKY Ha TOJOBE; Jia3aTb M IIEpene3arbh IIo
TMMHACTHYECKON CTEHKE; J1a3aTh MO KAaHATY; MPBIKKU CO CKAKAJIKOW, B CKaKaJKy,
BpalieHue oopyya.

Jleekas amnemuxa. Y4eHUKU HAaydaTCsl TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa; MpoOerarh Ha
CKOpPOCTh JaucTaHiiuio 30 M; BBIONHATH 4YelMHOUHBIM Oer 3x 10 M; OeroByro
pPa3MUHKY; METaHUE KaK Ha JaJIbHOCTh, TAK U HAa TOYHOCTh, TEXHHUKE MPBDKKA B
JUIMHY C MECTa; BBINOJHATh NPBDKOK B BBICOTY C MPSIMOTO paszdera, a Takxke
NPHDKOK B BBICOTY CIHHOW Brepesd; Oerarh pa3iMyHble BapuaHThl ACTadeET;
BBITIOJTHATH OPOCKM HAOMBHOTO MsiYa OT TPy U CHU3Y.

TloosudicHvie uepvl. YUEHUKHN HaydaTcsl UTPaTh B MOJBUKHBIE UTPHI: «JIOBUIIIKaY,
«JloBumika ¢ Memo4ykoMm Ha rojioBey, «lIpepBannsie nsaTHaKw», «I'ycu-nedenn»,
«lopenkny», «KonmyHuukm», «MpbimenoBkay, «Cankm», «Callku ¢ JTOMUKaMn,
«/IBa Mopo3a»; «Bonk Bo pBy», «OXOTHUK U 3ailiibl», «KTO ObICTpee cXBaTUTY,
«Cosymi-ka», «Ocana ropona», «Beimmbans», «Hounas oxora», «Ymoukay,
«Ycnent yOpath», «BommeOHbsie enoukn», «llImensy», «beperm mnpeamery,
«IlonpeiryHUnKU-BOpOOYymIKM», «benku B Jecy», «benouyka-3amurHAIY,
«berynbl u mpeIryHbD», «'pubbI-anyHe», «Korem», «OXOTHUKH W yTKWAY,
«AHTHBBIIIMOATBIY, «3abpocail NPOTHBHUKA Msyamuy, «Bplmmbansr dvepes
ceTky», «Touno B mnenb», «Cobaukm», «Jlec, 60710TO, 03epo», «3amperieHHoe
JIBIDKCHUE», «XBOCTHKW», «XBOCTHUKH», «bpocall maneko, cobupail ObicTpeey,
«Hrpa B nituiy, «Mrpa B niTui] ¢ MI4oM», «/[eHb U HOYBY»; BBINOJHATH JOBJIIO U
OpockH Msiua B Mapax, BeJIEHWE Msya MPaBoOM U JIEBOM pyKO#, OPOCKH Msiua yepes
BOJIEHOOJIBHYIO CETKY.

2 Kiace
B pe3ynbTaTe 0CBOCHHS MPOTPaMMHOTO MaTeprajia YICHHUK IMOTYIHT 3HAHUS
» 3unanus o uszuueckou Kyibmype — BBINOJHIATh OpPTaHU3AIMOHHO-

METOINYECKUE TPeOOBaHMSI, KOTOPBIC MIPEABSIBISIOTCS HA YPOKE (DU3KYIBTYPHI,
pacckasplBaTh, YTO TaKoe (PM3MYCCKHE KauyeCTBa, PSKHUM JHS M KaK OH BIIHSET
Ha JKU3Hb YE€JIOBEKAa, YTO TAaKOE€ YaCTOTa CEPICYHBIX COKpAICHUN W KakK ee
U3MEPSATh, KaK OKa3blBaTh MEPBYID MOMOIIL MPU TpaBMaxX, BECTH JTHEBHUK
CaMOKOHTPOJIS;

» lumHacmuka ¢ s1emenmamu akpooamuxku— CTPOUTHCS B MIEPSHTY U KOJIOHHY,
BBINOJIHATh HAKJIOH BIEPE] U3 MOJOKEHUS CTOSI, MoabeM TyJoBuiia 3a 30 ¢ Ha
CKOpPOCTh, TOATSITHBATBCS M3 BHCaA JieKa COTHYBILIWCH, BBIMIOJHITH BHUC Ha



BpeMsi, KyBBIPOK BIIepe]l, KyBBIPOK BIIEpE] C TpeX IaroB U ¢ pazdera, MocT,
CTOWKY Ha JIONaTKaX, CTOWKY Ha TOJOBE, BpalleHue oOpyda, ja3aTh IO
TUMHACTUYECKOM CTEHKE M IMepelie3aTh € MpoJieTa Ha MPOJIET, MPbIraTh CO
CKAKaJIkol M B CKaKajKy, Ha Ms4ax-Xolax, MPOXOJUTh CTaHIMU KPYroBOU
TPEHUPOBKH, PpPa3MUHATBCA C  MEIIOYKAMH, CKakajdkamu, oOpydamu,
PE3UHOBBIMU KOJIbI[AMHU, C TUMHACTUUYECKOMN MaJIKOW, BBIMOIHATH YIPAKHEHUS
Ha KOOPJAWHAIIMIO JBWKCHHM, THOKOCTh, Y THMHACTHYECKOW CTCHKH, C MAJIBIMU
MA4aMHM, Ha Marax, Ha Marax C MsS4aMH, C MAaCCAXKHBIMM MSYaMH, C
TMMHAaCTHYECKUMH CKaMENKaMU U Ha HUX;

» Jleekas amaemuxa — TEXHHKE BBICOKOTO CTapTa, IpoOeraTh Ha CKOPOCTh
auctaHiuio 30 M C BBICOKOTO CTapTa, BBINOJHATH YEIHOYHBIA Oer 3 X M,
0eroByro pa3MHHKY, METaHUE KaK Ha JaIbHOCTh, TAK U Ha TOYHOCTb, MMPHIKOK B
JUIMHY € MecTa MU ¢ paszbera, MeTaTb THMHACTHYECKYIO IMajKy HOTOMH,
MIPEOJ0JIEBATH MOJIOCY NPEMATCTBUM, BBIIOJIHATH MPBIHKOK B BBICOTY C MPSMOTO
paz0era, NPbLKOK B BBICOTY CIIMHOM BHepe]l, OpOCKA HAOMBHOTO MsA4a OT IPY/IH,
CHU3Y U U3-3a FOJIOBBI, Tpoberath 1 kwm;

» [Tloosudicnbie ucpvl — yCOBEPIICHCTBYIOT CBOM HAaBBIKM B ITOJBHIKHBIX UTPax:
«JIoBumkay, «Cankm», «Canku ¢ gomukamMmn», «Canku — aai pyky», «Caiku ¢
PE3UHOBBIMU  KpykoukamMu», «Calku ¢  PE3UHOBBIMH  KOJIbIIAMU,
«IIpepBannble nsATHaWIKWY, «KonmyHunkm», «bpocaii nanexo, coOupail Obl-
cTpee», «XBocTtukw», «KomaHguble XBocTHKW», «®dnmar Ha OarmHey,
«be3nomHbIi 3as1», «Beimmbansy, «Boik Bo pBy», «JloBis 00e3bsiH», «JIoBis
o0e3bsiH ¢ msiyom», «Kor m memmm», «Ocama ropoma», «Hounas oxotay,
«Y noukay, «BomniieoHsie enoukn», «benouka-zamuTHunay, «l opsdast TUHUSY,
«Measenu u myensdy, «lImensy, «JIoBHIIKA ¢ MEIIOYKOM Ha rojioBe», «Canku
Ha cHery», «CoBymika», «beryHbl u mpbIryHb», «JIOBUIIKA € MSYOM H
3alIUTHUKAMU», «OXOTHUK U yTKW», «OXOTHUK U 3ailup», «JloBumika Ha
xomnax», «3a0pocaii mpoTUBHUKA Msdyamu», «TouHO B 1enb», «BblnOasl
yepes ceTky», «Cobaukuy, «3emiisd, BoAa, BO3ayx», «BopoObu — BOPOHBIY,
«AHTUBBIIINOATBDY, BBIMOJHITE OpPOCKM U JIOBJIIO Msi4a pas3IUYHbIMU
criocobamu, yepe3 BOJIEHOO0JIbHYIO CETKY, B 0ACKETOOJIbHOE KOJIBIIO CIIOCO0aMuU
«CHU3Y» W «CBEPXY», TEXHUKE BEICHUS MsA4Ya IPAaBOM U JIEBOUW PYKOU,
y4acTBOBaTh B dcTadeTax.

3 kiace
B pe3ynprare 0CBOCHHS IMPOrPAMMHOI0 Marepuasa yYeHUK ITOTYyUYUT 3HAHUS:
» 3nanus o  ¢usuueckon  Kyibmype—  BBINOJHATH  OPTaHU3AIMOHHO-

METOMYECKHEe TPEOOBaHUs, KOTOPbIE MPEIBIBISIIOTCS Ha YpOKe (DU3KYIBTYpHI
(B 4acTHOCTHM, Ha YpPOKax JIbDKHOW NOJIIOTOBKH, IJIABaHWA), BECTU THEBHHK
CaMOKOHTPOJIS, PACCKA3bIBaTh O CKEJIETE, BHYTPEHHUX OPraHax, MbIIICYHON U
KPOBEHOCHOM CHCTEME 4eJoBeKa, 00 OpraHax 4yBCTB, OOBSICHATH, YTO TaKOE
nac M €ro 3HaueHWe MJisi CIOPTUBHBIX UTP C MSYOM, YTO TaKO€ OCaHKa U
METO/Ibl COXPAHEHUsl MPaBUJIBLHOM OCAaHKHM, YTO TaKO€ T'MIMEHA U MpaBuUia €e



coOJIt0IeHUS, TTpaBUJia 3aKajJuBaHUs, IpUeMa MUK U COOIOICHUS TUTHEBOTO
peXrMa, IpaBuiia CHOPTUBHON UTPHI BOJIEHOOIT;

» lumnacmuka ¢ o21emenmamu  aKkpoOamuxu — BBIIOJHATh CTPOCBBIC
yIpakXHEeHUs (CTPOUTHCS B IIEPEHTY, KOJIOHHY, IEPECTPauBaThCs B OAHY, BE U
TPH IIEPEHTH), BHIMOJHITh Pa3MUHKHU B IBUKEHUU, HA MECTE, C MEIIOYKAMHU, C
PE3UHOBBIMU KOJBIIAMH U KPYXKOUYKAMH, C MACCAKHBIMHU MsIYaMU, C 00py4YaMu,
C TIMMHACTHYECKOM  Majikol, C THMHACTHYECKOM  CKaMEHKOM, Ha
TMMHACTUYECKOM CKaMeiKe, Ha MaTax, ¢ MsIYOM, pa3MUHKH, HAIlpaBJICHHbIC Ha
pa3BUTHE KOOPAMHAIIUU JBWKCHHMHM M THOKOCTH, NPBDKKOBYK) Pa3MUHKY,
pPa3MHHKY B Mapax, y TMMHACTUYECKON CTEHKH, BBIMOJHATH YIPa)KHCHUS Ha
BHUMAHUE U PABHOBECHUE, HAKIIOH BIEPE]] U3 MOJOKEHHUS CTOSI U CUS, IITAaraThl
(IpstMO#t M TIPOIOJIBHBIE), OT)KMUMAHUS, IMOIHEM TYJIOBHUIIA U3 TIOJIOKEHUS JISKA,
MOATATUBATBCS HAa HHU3KOM TNepeKiaguHe W3 BUCA JieKa COTHYBIIUCH,
3allOMMHATh BPEMEHHBIC OTPE3KH, BBINOJIHATH MEPEKAThI, KYBBIPOK BIIEpPE] C
MecTa, ¢ pazdera um yepe3 NMPEnsTCTBUE, KYBBIPOK Hazal, MPOXOAUTh CTaHIUU
KpPYrOBOW TpPEHUPOBKH, Ja3aTh M Iepesie3aTb MO TUMHACTUYECKOM CTEHKE,
J1a3aTh MO KAHATY B TPU MPHUEMA, BBITIOJHATh CTOMKY Ha rOJIOBE U PyKax, MOCT,
CTOMKY Ha JIONATKAaX, MPbIraTh CO CKAKAJIKOM, Y€pe3 CKAaKaJKy U B CKaKaJKy,
MPBITaTh B CKaKaJKy B TPOMKaX, BHINOJHATH BpallleHuEe 00pyya;

» Jleexkasi amaemuxa— TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa, TEXHUKE METaHHUS MEIIOYKa
(Mslya) Ha AAIBHOCTH, IMpoberath auctaHuuioo 30 M Ha BpeMs, BBHITIOIHATH
yenHouHbId Oer 3 x 10 M Ha BpeMsl, NIpbITaTh B JJIMHY ¢ MeCTa U C paszbera,
IpBITaTh B BBICOTY C IPSIMOTO pa3dera, NMpbIraTh B BBICOTY CIMHOM BHEpe,
MpBITaTh Ha MsSYax-Xomax, OpocaTh HaOMBHOM MY (BecoM | Kr) Ha JaabHOCTH
CIIOCOOOM «CHHU3Y», «OT TPYAN», «H3-3a TOJIOBBI», MPABON M JICBOM PYKOH,
METaTh MY HA TOYHOCTb, MPOXOAUTh MOJIOCY MPENSATCTBUIT;

» [loosudicuvie u cnopmuéuvle ucpbl — JaBaTh IaC HOTaMU M PyKaMH,
BBITIOJIHATh TIepeJayl Msiya uepe3 BOJICHOONBHYIO CETKY pa3iuyHbIMU
crioco0amu, BBOJUTH MY U3-32 OOKOBOU, BBIMOJHITH OPOCKH U JIOBJIIO Ms4a
pPa3IMYHBIMM  CHOCOOAMH, BBINOJHATH (YyTOONBHBIE YIPAXKHEHUS, CTOMKE
0ackeT0o0JMCTa, BEAECHUIO MsiYa HA MECTE, B IBUKEHUH, IPABOW U JIEBOM PYKO,
y4acTBOBaTh B 3cTadeTrax, OpocaTh M4 B 0ACKETOOIBHOE KOJIBIIO Pa3IMYHBIMU
criocobamu, UrpaTh B MOJBHXKHBIC UTPHI: «JloBUIIKaY, «JIOBHIIIKA C MEIIIOYKOM
Ha rojoBey, «KongyHunkmy», «Cankuy, «Canku — nai pyky», «lIpepBannbie
natHamkn», «Cobauku», «Cobaukm Horamm», «bpocait mameko, coOupait
owicTpee», «Brimmbanely, « AHTUBBIINOANBDY, «benble Measenn», «Boik Bo
pBY», «JloBis o0e3psiH ¢ mstuom», «llepectpenka», «Ilycroe mecton, «Ocana
roponay, «llogsmxkHas uenb», «CoBymika», «Y noukay, «Callku ¢ JOMUKaAMU,
«Ilepebexku ¢ MEIIOYKOM Ha TojloBe», «Msia B TyHHene», «[lapanmtotuctey,
«Bommebnsie enoukn», «benouka-zamutHunay, «lopsyas nuaus», «bynb
octopoxen», «llImenby, «Hakatey, «Boimmbansr ¢ kerisamuy, «Bbimmoans
yepe3 cetky», «lltypm», «JloBumka Ha xomaxy», «lluonepbom», «TouHno B
uenb», «boprba 3a Msau», «BbzoB», «Komangneie XxBocTuku», «Kpyromas



oxoTta», «®dmar Ha OamHey», «Mapm ¢ 3aKpbITBIMH TJla3aMH», UTPaTh B
criopTuBHBIE UTPHI (HyTOO0I, OackeTOOM, TaHI00).

4 kJ1acc

B pe3ynbrare ocBoeHUsI MPOTPAaMMHOTO MaTrepuralia yYeHUK MOJYyYUT 3HAHUS:

» 3nanus o uszuueckoul Kynvmype- BBITONHATH OPraHU3AIMOHHO-METOINICCKHC
TpeOOBaHMsI, KOTOPHIE TPEABSBISIIOTCS Ha YPOKE (PU3KYIBTYpHI (B 9aCTHOCTH,
Ha ypOKax JIbDKHOM TOJTOTOBKH, TIaBaHMSs), BECTH JHEBHUK CAMOKOHTPOJI,
paccka3bpIBaTh UCTOPUIO TMOSIBIICHUST Msiua U ¢GyTOoia, OOBSACHATh, YTO TaKOe
3apsnka U GU3KyJIbTMUHYTKA, YTO TAKOE THMHACTHKA U €€ 3HaYEHUE B KU3HU
yeJioBeKa, MpaBuiia 00roHa Ha JIbDKHE;

» lumnacmuka ¢ 921emenmamu aKpoOamuxu — BBITIONHATh CTPOCBBIC
YOPaXHEHUs, HAKJIOH BIEPEN W3 TMOJOXKEHUS CUIS U CTOs, pa3INYHbIC
BAPUAHTHI BHCOB, BUC 3aBECOM OJHOM M ABYMS HOTaMH, KYBBIPOK BIIEPEIl C
MecTa, ¢ pazdera U yepe3 MpensTCTBUE, KyBBIPOK Ha3aj, CTONKY Ha rojoBe, Ha
pyKax, Ha JIoNaTKax, MOCT, OTIOPHBIN MPBIKOK, TPOXOJUTh CTAHIIUU KPYTOBOM
TPEHUPOBKH, Ja3aThb MO THUMHACTUYECKOW CTEHKE, MphIraTb B CKaKaJIKy
CaMOCTOSITEJIbHO M B TPOWKAaX, KPYTUTb OOpy4Y, BBIMOJHSITH PAa3MUHKH Ha
Mecte, Oerom, B JBWXEHUU, C MEIIOYKAMH, THUMHACTHYECKUMH TaJIKaMH,
MacCaXKHbIMU MsYaMU, HAOMBHBIMU MSYaMU, MaJbIMU U CPEAHUMHU MSYaAMU,
CKaKaJKaMu, oOpy4YaMu, HallpaBJeHHbIC Ha Pa3BUTHE THOKOCTU U KOOPIMHAIIUN
NBIDKEHUN, HA MaTaX, 3alOMUHATh HEOOJIbIIME BPEMEHHBIE IMPOMEKYTKH,
MOATATUBATHCS, OT)KUMAThCS,

» Jleexas amaemuxa — npoberath 30 u 60 M Ha BpeMsi, BBIIIOJHATH YSITHOYHBIN
Oer, MeTaTh MEIIOYEK Ha JAIBHOCTh U MSY HAa TOYHOCTb, MPHITATh B JUIMHY C
MecTa U ¢ paz0era, IphIraTh B BBICOTY C MPSMOTo paszbera, mepeiiaruBaHueM,
CIIMHOM BIIEpe]], MPOXOJUTh IMOJOCY MPENsITCTBUM, Opocarh HAOMBHOM M4
croco0aMu «u3-3a TOJIOBBD», «OT TPYIW», «CHHU3Y», MPABOH U JIEBOM PYKOM,
npoberats auctanuuio 1000 M, nepenaBaTh 3cTapeTHYIO MATOYKY;

» Tloosuoichbie u cnopmugHble Uepbi— BBHITIOTHATH 11aC HOTAMH B PyKaMU, HU30M,
BEPXOM, Uepe3 BOJICHOOIBHYIO CETKY, BEJICHUE MsUYa HOTaMU U PyKaMH, pUeM
Msiya CHU3Y M CBepXy, OMTh M Opocarh MO BOpOTaM, OpocaTh U JIOBUTHh M4
CaMOCTOSITEILHO M B Mapax, OpocaTh M4 B 0acKeTOOJBHOE KOJIbILIO
Pa3IMYHBIMH CIIOCOOAMH, UTPATh B MOJBUKHBIE UTPHI «JloBuITKa», «JloBuIIKa
Ha xomaxy», «KonnyHuukm», «Canku ¢ nomukamu», «Cailku — mail pyky»,
«bmar na Oammnue», «bpocait nmameko, coOupait ObicTpeey», «Cobaukmy»,
«CobOauxu Horamm», «KomangHele coOaukmu», «BplmmbOans», «BeImmoOansl ¢
KeriasiMuy», «Beimmbansr ¢ paHeHuem», «BpImmbansl  4epe3  CETKy»,
«Ilepectpenka», «Bomk BO pBY», «AHTHUBBIIIMOATB», «3alIUTa CTOUKHY,
«Kanurane», «Ocaga ropomay», «lltypm», «Yaouka», «Msd B TyHHENIE»,
«ITapamrotuctel», «JIoBist 00e3bsin», «JIOBIsT 00€3bsiH ¢ MsauoM», «l opsuas
muHus», «bynb octpoxen», «Urpa B Msu ¢ gurypamm», «Canku U Msu»,
«JloBHIIIKa ¢ MEIIOYKOM Ha TojioBe», «KartaHue kojecay, «Mapiil ¢ 3aKpbIThIMU
riazamu», «llnonep6on», «TouHo B 1enb», «boprba 3a Mau», «KoMaHaHbIE



XBOCTUKMNY, «HOXHOM Msi4», UTpaTh B CIIOPTUBHBIC UTPHI ((PyTOOI, OackeT0o.I,
rana0om).

Coaep:xanue y4e0HOro Kypca
( ¢ MpUMEPHBIM pacnpeieICHHEM YacOB)
1 kaacc (99 4)

3HaHuA 0 PU3NYECKON KynbType 3 yaca
dusznueckas KyJlbTypa Kak cucTeMa pa3HoOoOpa3HbIX POpM 3aHATUN PUIUIECKUMHU
ynpaxHeHusIMH. Bo3HHKHOBeHHE (M3MUYECKON KyIbTYphl y JPEBHUX JIIOJACH.
Xonpba, Oer, MphIXKKH, JIa3aHbE€ W TOJ3aHUE KaK >KU3HEHHO BAaXKHBIE CIIOCOOBI
IIEPEABUKECHUS YeNOBeKa. Pexxum qHA M TM4HasA TUTHEHA.
Crioco6b! (QU3KYITBTYpPHOU NEATENBHOCTH 3 yaca
O3I0pOBUTENBHBIE 3aHATUS B PEXKUME JIHA: KOMIUIEKCHI YTPEHHEW 3apsiKw,
(Gu3KyIbTMUHYTKH. [10IBUKHBIE UTPBI BO BpEMs IPOTYJIOK: MMPaBUJIa OpTraHU3ALNH
U MPOBEJICHUSI UTP, BHIOOpP OAEKIbl M MHBEHTaps. KoMriekchl ynpaxHeHUN s
(opMUpPOBaHUS IPABUIIBHON OCAHKU U Pa3BUTHSI MBIIIILL TYJOBHILA.

duznyeckoe coBepueHcTBoBaHue 70 yacoB
l'umnacmuka c ocnosamu akpooamuxu 18 yacos
Opeanusyrowue KOMaHObl U npuemsl: IOCTPOCHUE B IIEPEHTY U KOJIOHHY;
BBIIIOJIHEHHE OCHOBHOW CTOWKHM 1O KomaHzAe «CMHpHO!»; BBINOJHEHHWE KOMaHJ
«BoneHo!», «PaBusiice!», «lllarom mapm!», «Ha mecre croii!»; pasMbikaHue B
HIEPEHTe W KOJIOHHE HAa MECTE; MOCTPOCHHE B KPYr KOJOHHOM WM IIEPEHIOM;
ITOBOPOTHI HA MECTE HAJIEBO M Hampaso o komanaam «Hameso!» m «Hampaso!»;
Pa3MBIKaHHUE U CMBIKAHHE IPUCTABHBIMY IIaraMU B ILIEPEHTE.
Axpobamuueckue ynpasicheHus: ynopsl (IIPUCEB, JI€Ka, COTHYBILHUCH, JI€Xa C3a/H);
celbl (Ha MATKax, YIrioM); TPYNIUPOBKA U3 IMOJIOXKEHUS JIeKa U pacKaulMBaHUE B
IJIOTHOM TPYNIUPOBKE (C MOMOUIBIO); MEPEKAThl Ha3aJ U3 cela B TPYIIIUPOBKE U
00paTHO (C MOMOIIbIO); MEPEKaThl U3 YIOpa NPUCEB Ha3al U OOKOM.
l'umnacmuueckue ynpasgxcheHusi NpuKkIAOHO20 Xapaxkmepa: MEPEeIBUKEHUE 10
I'MMHAaCTUYECKON CTEHKE BBEPX M BHU3, TOPU3OHTAIBHO JIMLIOM U CIIMHOW K OIIOPE;
IIOJI3aHUE U TEPEIOI3aHUE MO-TUIACTYHCKHU; MPEOAOJIEHUE I10JIOCHI IPEISTCTBAN €
DJIEMEHTAMM JIa3aHbs, IEpPEe3aHusl INOOYEPEIHO IepeMaxoM IIPpaBOW U JIEBOM
HOTOM, Mepenoia3aHusi; TaHIeBaJIbHbIC YIpPakKHEHUs (CTHJIM30BaHHBIE X0Jb0a U
Oer); ynpaxxHeHUs1 Ha HU3KOW MEpPEeKIaJUHEe: BUC CTOSl CHEpENd, C3a, 3aBUCOM
OJIHOM M IByMsI HOTaMu (C MOMOIIBIO).
Jlezkasa amnemuxa 17 yacoe
bez: ¢ BbICOKMM TOAHMMaHuEM Oelpa, TNPbDKKAMH U YCKOPEHHEM, C
M3MEHSIOIMMCS HaIllpaBiIeHUEM JIBHXKEHMSI (3MEMKOM, 10 KpYyry, CIIMHON BIEpen),
U3 Pa3HbIX HCXOHBIX MOJOKEHUHN U C Pa3HBIM IOJIOKEHUEM PYK.
Ipviocku: Ha Mecte (Ha OJHOM HOre, ¢ MOBOPOTaMU BIPABO M BJIEBO), C
IPOABMKCHUEM BIEpEe]] U Ha3al, JEBbIM U MPaBbIM OOKOM, B JJIMHY M BBICOTY C
MECTa; 3alpbIrMBaHUE HA TOPKY U3 MAaTOB U CHPBITMBAHUE C HEE.
bpocku: 6ompmioro msya (1 Kr) Ha MaabHOCTH JBYMSI pyKaMH H3-3a TOJIOBBI, OT

TPY/IH.



Memanue: Manoro Msya NpaBou U JIEBOW PYKOM HM3-3a TOJIOBBI, CTOSI HA MECTE, B
BEPTUKAIBHYIO 1€, B CTEHY.
Kpoccosas noocomoska, munu-gpymoéon 17 uacos

1. bBer o ciabonepeceueHHO MECTHOCTH 710 1 KM.
2. PaBHOMEpHBIN MEJUIEHHBIN O€T 10 5 MUH.
3. Kpocc o 800 M. (man.) no 500 M. (aeB.)
4. CriopTuBHAs UTpa MUHU-@ymoOOo.1: a) yaapsl Mo M9y HOTOH.

0) ocTaHOBKa Ms4a HOTOM, 0TOOp Msya.

B) TAKTUYECKHE JICHCTBUS B 3aIUTE U
HaIlaIcHUU

r) oTOOp MsYa.
5. ber nmo mepeceueHHOW MECTHOCTH.
6. PaBHOMepHBIH Oer 10 6 MUH.
7. Kpocc o 1 xm.
8.ber ¢ mpeooneHneEM MPENATCTBUN.
9.ber o nepecedueHHON MECTHOCTH.
TloosudicHvie uepol 18 wacos
Ha mamepuane pazoena «l'umnacmuxa c ocnosamu akpooamurxuy: «Y MeABEI BO
oopy», «Pakm», «Tpoiikay, «boii meryxoB», «CoBymika», «CalKu-I0TOHSIKI,
«AnBIUHACTBDY, «3MelKay, «He ypornn memouex», «llerpymka Ha ckamenkey,
«IIpoiian OecimrymHO», «Yepe3 XOJOMHBIM pydei» 2; UTrpoBble 3afaHUs C
WCIIOJIb30BAaHUEM CTPOEBBIX yIpakHEHWW Tumna: «CTaHOBUCh — Pa30OUaNChY,
«CMeHa mecT».
Ha mamepuane pasoena «Jleeckas amnemukay: «He octynuceky», «llsTHamkmy,
«Bonk Bo pBY», «KTO OBICTpee», «l'openkmy», «Poiokm», «Canku Ha OoJ0TEY,
«IIuarBuHBl ¢ MsIUOM», «bpIcTpo MO MecTam», «K cBomM dmakkam», «TouHO B
MHUIIEHBY, « TpeTrii JINIIHUI.
Ha mamepuane pazoena « Cnopmuensie uepoiy:
@ymbon: yaap BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOMBI («IIEUKOW») MO HEMOJBHKHOMY
M4y C MeCTa, C OJHOTO-IABYX IIIAroB; IO Ms4y, KATSAIIEMYCS HaBCTpEYy;
MOJBW>KHBIE UTPhI THTA « TouHas mepenayay.
Bbackembon 11 uacoe: 10BIS Msiua HAa MECTE€ U B JBWIKEHHUH: HU3KO JICTSIIETO U
JIETAIIETO HAa YPOBHE T'OJIOBBI; OPOCKU Msi4a JIByMsl pyKamu CTOsI Ha MecTe (Ms4
CHU3Y, MsIY y TPYIH, MSIY C3a/I 3a TOJIOBOK); Tepeaada Msda (CHU3Y, OT TPy, OT
rieda); MoABMXKHbBIC UTPBI: «bpoch — moiiMaily, «BeicTpen B He60», « OXOTHUKU U
YTKI.
Bonetibon 12 yacos
Obwepazsusarowue  Qusuyeckue  YNPAdiCHeHUs Ha  Pa3BUTHE  OCHOBHBIX
(bU3MYECKUX Ka4eCTB.

2 kaace (102 9)

3HaHug 0 (pu3nyecKou KynbType 3 yaca



BO3HUKHOBEHHE TIEpBBIX CHOPTHUBHBIX COpeBHOBaHMl. [losBneHue wmsiua,
YOPXKHEHUH 1 urp ¢ msdoM. Mcropus 3apoxaeHust ApeBHUX ONMMIOUNACKHX UTP.
duznyeckne ynpaKHEHUs, UX OTINYUE OT €CTECTBEHHBIX JBMKEHHI. OCHOBHBIE
¢usznyeckue KauecTBa: cuia, OBICTPOTa, BBIHOCIUBOCTh, THOKOCTh, PaBHOBECHE.
3akanvBaHue opranu3Ma (00TUpaHue).
Crioco6b! (GU3KYIBTYpPHOU NEATENBHOCTH 3 yaca
BellloniHEHHE yTpPEHHEW 3apsAKM W THMHACTHUKMA TOJI MY3BIKY; INPOBEICHUE
3aKaJIMBAIOIIUX MPOIIEYP; BHIIIOJHEHUE YIIPAXKHEHUHN, PA3BUBAIOIINUX OBICTPOTY U
paBHOBECHE, COBEPUICHCTBYIOUIUX TOYHOCTh Opocka Mmajoro msiya. [loaBukHbie
UTPBI U 3aHATUS (QU3MUECKUMHU YIPAKHEHUSIMUA BO BpeMs Mporyiok. M3mepeHue
JUTMHBI U MaccChl TeJa.
Pu3nuecKoe COBEPUIEHCTBOBaHUE 72 daca
l'umnacmuxka c ocnosamu akpooamuxu 18 yacos
Opeanusyrowjue KOMAHObl U npuemsl: TOBOPOTHl KPYIOM C paslelieHueM I10
komanae «Kpyrom! Paz-nmBa»; mepecTpoeHME IO JBOE B IIEPEHTE U KOJOHHE;
NEPEIBIKEHUE B KOJOHHE C Pa3HOM MUCTAaHUMEH U TEMIIOM, MO <«JIHaroHaJIW» U
«IPOTUBOXOZOM.
Axpobamuueckue ynpadicHeHusi U3 TIOJOXKEHUSA Jie)Ka Ha CIUHE, CTOWKa Ha
jomnarkax (COTHYB W BBIIPSIMHB HOTH); KYBBIPOK BIIEpE] B TPYNIHPOBKE; M3
CTOMKM Ha JIONATKaX MOJIyIEPEBOPOT HAa3aJ B CTOWKY Ha KOJICHSX.
l'umHacmuueckue  ynpasicHeHusi — NPUKIAOHO20  Xapaxkmepa: TaHIEBAIbHbIC
yOpaXHEHUs, YIIPA)KHEHUSI Ha HU3KOM MEpeKIaJuHE — BHUC HAa COTHYTBIX pyKax,
BHC CTOS CIIEPENIN, C3a]I1, 3aBUCOM OJHOW, BYMSI HOTAMH.
Jleckas amnemuxal8 yacos
bez: paBHOMEpHBIN O€r C MOCIEIYIOMUM YCKOPEHUEM, YeTHOUHbINH Oer 3 x 10 M,
Oer ¢ U3MEHEHUEM YacTOThI LIaroB.
bpocku 601b110T0 Msiua CHU3Y U3 MOJIOKEHUS CTOSL U CUJIS M3-3a TOJIOBBI.
Memanue Manoro Msiua Ha JalnbHOCTb M3-3a TOJOBBI.
Ilpviorcku: Ha mecte U ¢ noBoporoM Ha 90° m 100°, mo pa3zmeTkam, uepe3
NPENsATCTBUSA; B BBICOTY € MPSIMOTO pa30era; co CKaKaiKou.
Kpoccosas noocomoska, munu-gpymoon 18 wacos

1. Ber no cnabonepecedyeHHON MECTHOCTH 110 1 KM.
2. PaBHOMEpHBIN MeUIEHHBIN O€r 0 5 MUH.
3. Kpocc o 800 M. (man.) 1o 500 M. (1eB.)
4. CriopTuBHas Urpa MuHU-@hymoo.: a) ynapsl o M4y HOTOH.

0) ocTaHOBKA Msi4a HOTOM, OTOOp MsUa.

B) TAKTUUECKHE JICHCTBUS B 3aIIUTE U
HaraJeHun

) OTOOp Msya.
5. ber o mepecedyeHHOW MECTHOCTH.
6. PaBHOMepHBIH Oer 10 6 MUH.
7. Kpocc mo 1 xm.
8.ber ¢ npeogoneHreM npensTCTBUMA.
9.ber 1o nepece4yeHHO MECTHOCTH.



Tloosusicnvie uepol 18 wacos
Ha mamepuane pasoena «lumnacmuxa ¢ ocnosamu axkpobamuxuy: «BomHay,
«Heynob6usiit 6pocox», «KoHHUKH-copTcMeHb», «OTranai, 4yeit roioc», «Urto
u3MeHusocky, «llocagka kaprodens», «IIpokatu OpicTpee MsSw», 3cTadeTsl TUMA!
«BepeBouka o Horamm», «IctadeTsl ¢ 00pydaMm.
Ha mamepuane pasoena «Jleckas amnemuxa»: «To4HO B MulieHsb», «BbI30B
HOMepoBy, «lnmku — xemynu — opexu», «HeBoay, «3asn 0e3 nomay, «llycroe
MecTo», «Msd coceny», «KocMOHaBTBI», « MBIIIEIIOBKAY.
Ha mamepuane paszoena « CnopmusHule uzpbi»:
@ymb60o.1: OCTAHOBKA KaTsILErocs Ms4a; BEACHHE Ms4a BHYTPEHHEW M BHEIIHEW
4acThl0 IOJABEMA IO MPSMOM, MO AYre, ¢ OCTAHOBKAMU IIO CHUTHAILY, MEXIY
CTOMKaMH, ¢ 0OBOJKOIN CTOEK; OCTAHOBKA KATSIIErocs Ms4a BHYTPEHHEH 4acThblO
CTOIIBI; ITOABUKHBIE UTPHL: «I'0OHKA Ms4ei», «MeTko B 1enby, «CraaloM ¢ MI4oM»,
«DyTO0NMBHBIN OMIIBAPY, «BPOCOK HOTOMY.
backembon 12 uacog: cienuanbHble TEpeABMKEHUS 0e3 Msda B CTOMKE
0ackeT0OMMCTa, MPUCTABHBIMK IIaraMd MpPaBbIM MU JIEBBIM OOKOM; O€r CHUHOM
BIIEpE]]; OCTAHOBKA B IlIare M MPBDKKOM; BEJEHUE MsS4Ya Ha MECTE, [0 MPSIMOi, 1O
Jyre, ¢ OCTAaHOBKAaMHU [0 CUTHAIly; MOABWXKHBIE UTpbl: «Msiu cpenHemy», «Msu
coceny», «bpocok msiua B KOJIOHHE).
Boneubon 12 yacos: nonBojsiume yrnpaxHeHus A 00ydeHus npsMOil HIDKHEH 1
OO0KOBOI1 oJ1aue; CrielUaNIbHbIE IBUYKEHUSI — MOoAOpachlBaHUE MA4a Ha 3aJlaHHYIO
BBICOTY U PacCTOSIHUE OT TYJIOBMILA; MOABMXXHbIE UIpbl: «BonHay, «HeynoOHbIi
OpOCOK».
Obwepassusarowue  usuueckue  YNpasxCcHenus Ha  PA3BUTHE  OCHOBHBIX
(¢u3NYECKUX KauecTB.

3 kaace( 102 v)

3HaHug o pusznyeckou KyibType 3 yaca

®dusnueckass KyiabTypa y HapojnoB [lpeBueir Pycu. CBsizp (usznueckux

VOPAKHEHUH C TPYIOBOM JEATEIbHOCTbIO. Buabl (u3MUEeCKUX yNpaKHEHUH

(mogBoasmve, oOUIEepa3BUBAIOLINE, COpEBHOBaTeNbHbIE). CHOPTUBHBIE UIPHI:

byT6011, Boseitbom, OackeTO0s. Dusnueckas Harpy3ka U €€ BIMSHUE Ha 4acTOTY

cepreunbix cokpamennit (UCC). 3akanuBanue opranuzma (00JMBaHKE, TYIII).
CriocoObl (PU3KYJIBTYPHOU NEATETLHOCTH 3 Yaca

OcBoeHne KOMIUIEKCOB OOIIepa3BUBAIONIUX (U3UUECKUX YIPAKHEHUN IS

pa3BUTHUSL OCHOBHBIX (u3nyeckux kayecTB. OCBOCHHME MOJBOASIIUX YNPaKHEHUN

JUISL 3aKpEeIUIeHUsT W COBEPUICHCTBOBAHUS JBUTATENIbHBIX JIEMCTBUA WIPhl B

byt6on, Boseiibos, OackerOosn. Pa3BuTrhe BBIHOCIMBOCTH BO BpEMs JIBDKHBIX

nporyyiok. M3mepeHue 4YacToThl CEpACYHBIX COKpPAILIEHHA BO BpEMsl M IIOCIE

BBIMIOJIHEHUsST ~ (u3ndeckux  ynpaxkHeHuil.  IlpoBeneHwe — snmemMeHTapHBIX

COPEBHOBAHUM.

duznyeckoe COBEPIICHCTBOBaHUE 72 Yaca

l'umnacmuka c ocnosamu akpobamukul8 uacos



Axpobamuueckue ynpasxcuerus: KyBbIDOK Ha3aj J0 yIopa Ha KOJEHSX U J0 yrnopa
MPUCEB; MOCT W3 TMOJIOKEHHUS JIeKa Ha CIUHE, MPBDKKA CO CKAaKaJKoOW C
WU3MEHSAIONIUMCS TEMIIOM €€ BpallICHUS.
l'umnacmuueckue ynpaxcuenus npukiaoHo2o xapakmepa. Jla3aHbe 1o KaHaTy (3
M) B JIBa ¥ TPHU MIpUEMa; TIEPEIBIKCHIS M TIOBOPOTHI HA THMHACTHYECKOM OpEBHE.
Jleckaa amnemuxal8 uacos
Ilpvioicku B ITMHY ¥ BBICOTY € MPSAMOTO pa3dera, COTHYB HOTH.
Kpoccosas noocomoska, munu-gpymoon 18 wacos

1. ber no cnabonepeceuyeHHON MECTHOCTH JI0 1 KM.
2. PaBHOMEpHBIN MEIJICHHBIN Oer 10 5 MUH.
3. Kpocc o 800 M. (man.) 1o 500 M. (1eB.)
4. CriopTuBHas urpa mMuHu-gyymoo. a) ynapsl o M4y HOTOM.

0) ocTaHOBKA Ms4a HOTOM, 0TOOp Msya.

B) TAKTUYECKUE JIEHCTBUS B 3aIUTE U
HaraJIeHUn

r) oTOOp Msya.
5. ber no mepece4eHHOW MECTHOCTH.
6. PaBHOMepHBIH Oer 10 6 MUH.
7. Kpocc mo 1 xm.
8.ber ¢ mpeooneHneEM MPENATCTBUN.
9.ber 1o nepece4eHHO MECTHOCTH.
Tloosusicnvie uepol 18 wacos
Ha mamepuaie pasoena «l umnacmuxa c OCHOBAMU
akpobamuxuy. «llapanmtoTuctel», «JlOroHsJIKM Ha Mapie», «YBEpThIBalCS OT
MY,
Ha mamepuane pazodena «Jleckas amnemuxay: «3ammra  YKpEIJICHUS»,
«Crpenxn», «KTo nanpiie 6pocuty, «JloBuika, moitmai aeHTY», «MeTarenmny.
Ha mamepuane cnopmuénuix uep:
@ymbon: yaap HOTol C pazdera Mo HEMOJBIKHOMY M KaTALIEMYCS MsA4Yy B
TOPU3OHTAJIBHYIO (Mo0ca MUpUHOU 1,5 M, 1iuHOM 10 7 — 8§ M) U BEPTUKAIBHYIO
(monmoca MmUpPUHON 2 M, JIMHOW 7 — 8 M) MHMILEHb, BEACHHE MsS4a MEXKIY
npeaMeTaMu U ¢ 0OBOJIKOM MPeaMETOB; MOABUKHBIE UTPHI: «I[lepenan — caauchy,
«IIepenmait M4 roaoBOI».
backemb6on 12 uacos: ciennaibHble MEPEIBUKEHUS, OCTAHOBKA MPBIHKKOM C JIBYX
1aroB, BEJACHUE MA4Ya B JBUYKEHUU BOKPYT CTOEK («3MEHKOI»), JIOBIS U TIepeaaya
Ms4a ABYMSI PyKamu OT TPyJu; OPOCOK Msiua ¢ MeCTa; MOoABMKHBIE UTphl: «[lomaau
B KOJIBLIO», «I OHKA 0aCKETOOJIBbHBIX MIYEID.
Boneiibon 12 yacos: npuem Msiua CHM3Yy IABYMsI pyKamH; Iepeaada Msiua CBEpXy
JIBYMsI pyKamu BII€pell-BBEpX; HWKHSAS MpsMasi rojava; MOoABUXKHbIE UTrpbl: «He
JlaBal Msiya BojduemMy», « Kpyrosas jranray.
Obwepazsusarowue  Qusuyeckue  YNPAdCHeHUus Ha  Pa3BUTHE  OCHOBHBIX
(bu3MYECKUX KayeCTB.

4 kaacce (102 q)




3HaHus o0 pu3ndYecKoit KyJbpType 3 yaca
Hcropus pazsutus ¢pusnueckoit KynbTypsl B Poccun B XVII — XIX BB., €€ poib u
3Ha4YCHUE JJIA MOATOTOBKHU COJIAT pycckoil apmun. dusnyeckas NOArOTOBKA U €€
CBSI3b C PAa3BUTHEM CHUCTEM JbIXaHHS W KpoBOOOpalleHus. XapaKTepUCTHUKA
OCHOBHBIX CHOCOOOB pEryiaupoBaHus (U3UYECKOW HArpy3KU: MO CKOPOCTHU H
MPOJOIKUTEILHOCTA  BBIMOJHEHUSI  YNPAKHEHUS, HW3MEHCHHUIO  BEJIMYHUHBI
orsromienus. [lpaBuna mnpenynpexaeHus TpaBMaTU3Ma BO BpeMs 3aHITHH
GU3MYEeCKUMHU  YNIPAXHEHUSMU. 3aKaluBaHHE OpraHu3Ma (BO3JYIIHBIE WU
COJIHEYHBIC BaHHBI, Ky[TaHWE B €CTECTBEHHBIX BOJIOEMAX).
CrniocoObl (hU3KYJIBTYPHOU IEATETLHOCTH 3 yaca
[Ipocreiiine HaGMIOACHUS 32 CBOUM (PU3UYECKUM pa3BUTHEM U (DU3UUECKOM
noAroToBkoil. OmpeneneHre HArpy3kd BO BpeMs BBINIOJIHEHUS] YTpPEHHEH
TMMHACTUKU 110 TOKa3aTeJsIM 4YacTOThl cepleyHbIX cokpamieHuil. CocTaBieHHe
aKpoOaTUYECKUX U TMMHACTHUYECKUX KOMOWHAIIMN U3 Pa3yyEHHBIX YNPAKHEHUI.
[IpoBenennie urp B gpyrdos 1 6ackeTOOJ MO YNPOIIEHHbIM MpaBwiiaM. Oka3aHue
JIOBpayeOHOM TOMOIINM TpH JIETKUX yIIubax, [apanuHax MW CCaJuHax,
MOTEPTOCTSIX.
Pu3nuecKoe COBEPUIEHCTBOBaHUE 72 Jaca
T'umnacmuxa ¢ ocnosamu akpobamuxu 18 uacos
Axpobamuueckue ynpascHeHus: akpobaTHuecKue KOMOWHAIIMW, HalpUMEp: MOCT
U3 TMOJIOKEHUS JIeKa HA CIIUHE, OIYCTUTHCS B UCXOJHOE MOJI0KEHUE, IEPEBOPOT B
MOJIOKEHHE JieKa Ha >KMBOTE C ONOPOM Ha PYKHU, MPBIKKOM B YIOpP IPHUCEB;
KYBBIPOK BIIEpPE]] B YIIOP IPUCEB, KYBBIPOK HA3aJ B yIOp MPUCEB, U3 YIIOPa MIPUCEB
KYBBIPOK BIIEpPE] A0 UCXOJHOTO MOJ0KEHUS, KYBBIPOK Ha3a/l JI0 yIopa Ha KOJEHIX
C OMOPOM Ha PYKH, IPBIKKOM MEPEXO]I B YIIOP MPUCEB, KYBBIPOK BIEPE.
lumHacmuueckue ynpasicheHus NPUKIAOHO20 XApakmepa. OTMOPHBIA MPBHKOK
yepe3 THUMHACTUYECKOTrO Ko3jlda — C HeOOJBIIOro pa3dera TOJYKOM O
TMMHACTHUYECKUA MOCTHUK TIPHDKOK B YMOp CTOSI Ha KOJICHSIX, MEPEXO0J] B YIOpP
MIPUCEB U COCKOK BMEPE]I; U3 BUCA CTOS MPHUCEB TOTYKOM JIBYMSI HOTaMU Mepemax,
COTHYB HOTH B BHUC C3a/IM COTHYBIIHKCH, OIyCKaHUE Ha3aJ B BUC CTOS U 0OpaTHOE
JBH>KEHUE Yepe3 BUC €33l COTHYBIIIKMCH CO CXOJIOM «BIIEPE]] HOTH.
Jleckas amnemuxa 18 yacos
IIpvidcku B BBICOTY € paz0era crmocoooM «IeperniaruBaHue.
Huskuti cmapm.
Cmapmosoe yckopenue.
QuHnuwuposatue.

Kpoccosas noocomoexa, munu-gpymoon 18 wacos
1. ber no cmabonepecedeHHON MECTHOCTH 110 1 KM.
2. PaBHOMEpHBIN M UICHHBIN O€T 10 5 MUH.
3. Kpocc o 800 M. (man.) no 500 M. (1eB.)
4. CiopTuBHas urpa mMunu-@ymoon: a) yaapsl o M9y HOTOM.

0) ocTaHOBKA Msiua HOTOM, 0TOOp MsUa.



B) TAKTUYECKHE JCHCTBUS B 3aIUTE U
HaIaJgeHuu

') OTOOp MsyUa.
5. ber no mepece4yeHHON MECTHOCTH.
6. PaBHOMepHBIH Oer 10 6 MuUH.
7. Kpocc o 1 km.
8.ber ¢ npeooneHneM MpenATCTBUN.
9.ber 1o nepece4eHHON MECTHOCTH.

Tloosusicnvie uepol 18 wacos

Ha mamepuane paszoena «l ummnacmuka c ocnogamu akpooamukuy: 3alaHus Ha
KOOpAMHALIMIO IBWKEHUH Thma: «Becenble 3a1auny, «3anpeieHHoe JBUKEHHE» (C
HaANpsHKEHUEM M pacciiabJIEHUEM MBIIII 3BEHBEB TENA).
Ha mamepuane pasoena «Jleekas amnemukay. «IlonBuxHas 1eIby.
Ha mamepuane cnopmugénuix uep:
@ymobon: 3cTadeTsl ¢ BEASHUEM MsAYa, C Iepeadyeil Ms4a mapTHepyY, Urpa B
¢yT00a Mo ynpouieHHbIM npaBuiiaM («MuHH-PYyTOOI»).
backemb6on 12 yacos: Opocok Msiya IBYMsI pyKaMu OT TPYJIU MTOCJIE BEACHUS U
OCTAHOBKH; IPBIKOK C JIBYX IIAroB; 3cTa(eThl C BEACHUEM Ms4a U OPOCKaMU €ro B
KOP3HHY, UTpa B 0ACKETOOJI IO YIPOILIEHHBIM HpaBmiiaM («MUHU-0aCKETOO).
Boneubon 12 yacos: nepenaya msiua yepes CeTKy (mepenaya AByMs pyKaMu
CBEPXY, KYJIaKOM CHHU3Y); epeada Msiya ¢ COOCTBEHHBIM 10A0OpachIBaHUEM Ha
MECTE M0CJIe HeOOBIINX EPEMEIICHNUN BIIPaBo, BIIEpE, B Iapax Ha MECTE U B
JBUKEHHUHU MTpaBbIM (JIEBbIM) O0KOM, Urpa B «lIrnonepoom».

MecTo V4€0HOI0 npeaMeTa B Y4eOHOM IJIaAHe

«Duznueckas KylnbTypa» usydaercs ¢ 1 o 4 kiacc u3 pacuéra 34 B HEJEIIO
(Bcero 4054): B 1 kmacce —994, Bo 2 kmacce — 1024, B 3 knacce— 1024, B 4
kiacce— 102uy.

Jlannas pabouas mporpamMmma paccyMTaHa Ha 3 dYaca B HEJEIIO.
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