|. IosicHHUTeJbLHAA 3aIHCKA

Pabouas mporpamma yueOHoro mnpeamera «®Pusnueckas KyinbTypa» miusi 1-4 kiaccos
pa3paboTana 6 coomeemcmeuu ¢ TpeboBaHUSIMU  (peepaTbHOrO0 TOCYIapCTBEHHOIO
o0mieo0pa3oBaTeIbHOTO  CTaHAapTa  HadaubHOro  obmero  oOpazoBanmst  (IImcemo
MunoOpa3oBanusi 1 Hayku Poccuiickoit @enepanuu ot 6 oktsiops 2009r. Ne 373), Ha ocnose
y4eOHOI peMeTHOM mporpamMmbl 1o ¢pusndeckoit Kynsrype (JIsx B.M. ®dusznyeckast KyabTypa.
Pabouune nporpammel. [Ipeamernas nunus yueOnukoB B.U. Jlsxa. 1-4 xmaccel: mocoOue s
yuurtenend obmieoOpasoBar. opranm3anuii /B.M. Jlax. — M.: IlpocBemenue, 2011. - 64 c.),
KOMILJIEKCHOW MPOrpamMMbl (PU3UYECKOro BOCIUTaHUs ydyamuxcs 1-11 kimaccoB (aBTOpbI: JOKTOP
nenarornyeckux Hayk B.M. Jlax, xanpupar nemarormyeckux Hayk A.A. 3maneBud. M.:
«[Ipoceemenue», 2012 r.), ¢ yuemom pekomenoayuit VHCTPYKTUBHO-METOJMUYCCKUX ITHCEM
nenaprameHTa obOpaszoBanus benropozackoit obmactu  benropoickoro MHCTUTYTa pPa3BUTHUS
oOpazoBanus «O npenojaBaHUM IPEIMETOB B HAaYaJIbHOM WIKOJIE B YCIOBHSX pealu3aluu
®dI'OC HOO B ob6mieoOpa3oBarenbHbIX opranuzanusax benropoackoi obmactu B 2014 — 2015
y4eOHOM  Tromay», «O  mpenogaBaHUU npeamera  «®duzmyeckas KyJIbTypa» B
o0mreo0pa3oBaTeIbHbIX YupexaeHusx beiaropoackoii obnactu B 2014 — 2015 yue6HOM TOgy».

Il. O0mas xapakTepucTHKa Yy4eOHOr0 npeaMera

dusnueckas KyJabTypa — 3TO 00s3aTeNbHBIA y4eOHBIH Kypc B 0011e00pa3oBaTeIbHbIX
yupexaeHusx. Y4ueOHslii npeamer «Duznyeckast KyJabTypa» SBISETCS OCHOBOH (hM3MYECKOTO
BOCIIUTaHMs IIKOJbHUKA. B codyeranum c¢ japyrumu Qopmamu oOyueHUs — (PU3KYIbTYPHO-
03/I0POBUTEIBHBIMI MEPOIPHATHAMHU B peXHUME yueOHOTO AHS ((PU3KYIbTMHHYTKA, 3apsiKa U
T.I.) U BTOPOH IOJIOBUHBI JTHS «TUMHACTUKA, MOJABMXKHBIE WIPbD», BHEKJIACCHOW pabOThHI MO
¢uznueckoil KynbType (crnopTuBHble cekuuu, rpynnbl O®II), Gu3KynbTypHO-MaccCOBBIMU U
CHIOPTUBHBIMH MEpPONPUATHIMU (JHU 370pOBbs, CIIOPTUBHBIE MPA3THUKH, MOXOJbl U T.II.) -
nocturaercs QopMupoBaHue (HU3UYECKON KyIbTyphl JuyHOCTH. OHa BKJIIOYaeT B ceds
MOTHUBAIMIO U NOTPEOHOCTh B CUCTEMATHUECKUX 3aHATUSAX (U3NYECKOI KyJIbTypOl U CIIOPTOM,
OBJIaJICHUE OCHOBHBIMHU BHJIaMU (PU3KYJIbTYPHO-CIOPTUBHOM JESATENBHOCTH, Pa3HOCTOPOHHIOK
(GU3NYECKyIO TOATOTOBIEHHOCTb.

VY4eOublii mpenMer «Pusnyeckas KyJabTypa» HpH3BaH CHOPMHUPOBATH Y IIKOJIBHUKOB
YCTOMUYMBBIE MOTUBBI U TOTPEOHOCTH B OEpeKHOM OTHOIIEHWHM K CBOEMY 3[0POBBIO U
(bu3NYECKON MOATOTOBIECHHOCTH, B IIEJIOCTHOM Pa3BUTUM (PU3UUYECKUX U TICUXUYECKUX KAyeCTB,
TBOPYECKOM HCHOJIb30BAHUU CPEJCTB (PU3NUECKOM KYIbTYphl B OpraHU3alMy 310pOBOro obpasa
XKU3HU. B mporecce ocBoeHus Matepuana ydeOHoro mnpeamera «®Dusmueckas KyilabTypay
oOecrieunBaeTcsi (OPMHPOBAHKE IIEIOCTHOIO MPEACTABICHUS O E€AMHCTBE OMOJOTHYECKOro,
IICUXUYECKOTO W COLHMAJIbHOTO B YEJIOBEKE, 3aKOHAX W 3aKOHOMEPHOCTSAX pa3BUTHS U
COBEPILEHCTBOBAHMS €TI0 CUX0()U3NUECKON PUPOJIBI.

Heapio mKoIbLHOTO (U3NYECKOTO BOCHUTAHUS SABISETCS (POPMHUpPOBAHUE PA3HOCTOPOHHE
¢u3nUecKkd pa3BUTON JIMYHOCTH, CIOCOOHON AKTHUBHO HCMOJb30BaTh IIEHHOCTU (PU3NYECKOU
KYJIBTYpBI JUIsSl YKPEIUJIEHUS U JUTUTEIbHOTO COXPAaHEHUsI COOCTBEHHOT'O 3/10pOBbs, ONTUMHU3ALIUU
TPYAOBOM AEATEILHOCTH U OPTaHU3AlMHA AKTUBHOTO OT/BIXA.

OcHoBHbIE 3aJa4u (U3HUECKOTO BOCIUTaHUs ydyamuxcsi B 1 — 4 kimaccax HampaBiieHBI
Ha:

- YKpeIUIeHHE 3J0pOBbsl, yIyULIEHHE OCAaHKH, MPO(UIAKTUKY IUIOCKOCTONUS; COJEHCTBUE
rapMOHUYECKOMY (PU3UUECKOMY DPa3BUTHIO, BBIPAOOTKY YCTOMUMBOCTH K HEOJIAronpHITHBIM
YCIJIOBUSIM BHEIIHEH CPEIIBI;

- OBJIAJICHHUE IITKOJION JIBYMKCHUIA,

- Ppa3BUTHE KOOPAMHAIMOHHBIX (TOYHOCTHM BOCIPOM3BENEHUS U JUPPepeHIMpPOBAHUSL
IIPOCTPAHCTBEHHBIX, BPEMEHHBIX U CHUJIOBBIX I1apaMETPOB JABM)KEHUH, PaBHOBECHS, PUTMA,
OBICTPOTBHI U TOYHOCTU PEarupoBaHUs HAa CUTHAJIbI, COIJIAaCOBAHUS BMKEHUH, OPUEHTUPOBAHUS



B IPOCTPAHCTBE) M KOHJIUIMUOHHBIX (CKOPOCTHBIX, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX, BBIHOCIMBOCTH U
THOKOCTH) CIIOCOOHOCTEH;

- (opmupoBaHUE dNIEMEHTAPHBIX 3HAHUHN O TUYHOUN TUTHEHE, PEKUME JTHS, BIUSHUU PUINIECKUX
VOPOKHEHHH HAa COCTOSHHE 370pOBbs, pPabOTOCIIOCOOHOCTh W PAa3BUTHE JBHUTaTEIbHBIX
CIIOCOOHOCTEM;

- BBIpaOOTKY TIPEICTABJICHHH 00 OCHOBHBIX BHJAX CIIOPTa, CHapsAaX W HMHBEHTape, O
COOJII0ICHUH TTPABUJT TEXHUKU O€30IaCHOCTH BO BpeMsl 3aHSATHUI;

- «IpUOOIIEHNE K CAMOCTOSTEIbHBIM 3aHATUSIM (U3HUYCCKUMHU YITPAKHEHUSIMH, TO0JIBHKHBIMU
UTpaMU, HCIIOIH30BAHKE UX B CBOOOIHOE BpeMsi Ha OCHOBE (POPMUPOBAHUS HHTEPECOB K OIpeie-
JICHHBIM BHJIaM JBUTATEIbHOW aKTUBHOCTU M BBISBIICHUS MPEAPACIIONOKEHHOCTH K TEM WIH
WHBIM BUJIaM CIIOPTa;

- BOCIIUTaHUE JUCUUIUIMHHUPOBAHHOCTH, JOOPOKEIATETHLHOTO OTHOIICHUS K TOBapHILAM,
YECTHOCTH, OT3BIBYMBOCTH, CMEJIOCTH BO BpEMs BBINOJHECHHUS (U3UYECKUX YIPAKHCHHH,
COJICUCTBUE PA3BUTUIO TICUXUUYECKHUX MPOIECCOB (MPEACTABICHUS, TAMATH, MBIILUICHUS U Jp.) B
XOJC ABUTATEIbHOU JIeITCIIbHOCTH.

Pabouas nmporpamma paccuutana Ha 405 yacoB 3a yeThlpe rojga odydeHus (mo 3 yaca B
Henento): B 1 kimacce — 99 vacoB, Bo 2 kimacce — 102 waca, B 3 kimacce— 102 yaca, B 4
kinacce— 102 gaca.

B yuebnyro npeamernyto nporpammy B.M.JIsixa BHECEHbI H3MEHEHMUSI.

B cBa3um ¢ orcyrcrBueM ycnoBMM M 3aHATHM pasgen «llnaBaHume» He wu3ydaercs.
OcBoboauBmue 4ackl (20 uvacoB) B 3,4 kiaccax OTBEIEHBl Ha M3y4YEHHE MOJBUKHBIX U
CIIOPTUBHBIX UTP.

Paboueil mporpamMMmoii mpeaycCMOTPEHO CHUKEHHE JO3UPOBKU (PU3UYECKON HATpy3KU M
KOJMYECTBA 3aJ@aHUN ISl y4YalluXcCs, OTHECEHHBIX K IMOATOTOBUTEIBHOM M CIEIHATIbHON
MEAMIMHCKUM Irpynnam (IIpUIoKeHue).

Jnsg  peanm3anvu  JaHHOW mporpammbl  ucnoibdyercs YMK, pekomMeHT0BaHHBIN
MunucrepcTBOM 00pa3oBaHus U Hayku PO:

OcHoBHas JInTepaTypa

e  @usnyeckas KyapTypa. 1-4 kiaccel : yuebd. 1uist obmeoOpa3oBat. yupexaenuid/B.M.JIsax.
— 12-e m3x., nopad. — M.: [Ipocsemenue, 2013. — 190 c.

e Jlax B.W. ®usnueckas kyabTypa. Pabouune nporpammsl. [Ipenmernas nuHus yu4eOHHKOB
B.W. Jlsaxa. 1-4 kmaccel: mocoOue Ay ydutenei oOmieoOpaszoBar. opranuszanuii /B.U.
JIsix. — M.: IIpoceemenne, 2011. - 64 c.),

e Jlporpammbl  001€00pa30BaTENbHBIX  YUPEKICHUH. Kommnekcnas  mporpamma
¢uznyeckoro BocnuTaHus y4amuxcs 1-11 kiaccoB (aBTOpBI: TOKTOp NEeAarornyecKux

Hayk B.W. JIsx, kanguaat negaroruueckux Hayk A.A. 3naneBud. M.: «lIpocBemienue»,
2012 r.- 128 ¢.),

JdonmosHuTeIbHAS JIUTEPATYPaA

1.OcHoBsl Teopun puznveckoit kKynbrypsl/ @.M.Cobstuun, A.WM.3amorunsHoB. - benl'y, 2008
2.CriopTHBHBIE HTPHI HA Ypokax (puskynbTypsl/ [Tox obmelt pegakmueii O. JlucroBa. — M.:
Cnopr Akazem Ilpecc, 2001. — 276 c.
3. [Matpukeer A.1O. [Toypounsie pazpaboTku 1o pusudeckoit kyaprype.- M.: BAKO,2013 -
240 c.

Beoonwvi, pybescnviii u  umozoewii KOHmMpOJb  TIpeyCMaTpUBAET craqy
KOHTPOJIbHBIX YIIPaKHEHHA.

OOydeHue  TPOBOIUTCS C  HUCHOJb30BaHHMEM  IUIATGOPMBI  MH(OPMAIIMOHHO
obpasoBarenbHoro mopraia «CereBoii kiacc bemoropbsi», a Takke moptanoB denepaabHOTO
HeHTpa HMH(OPMAIIMOHHO 00pa30BaTeNbHBIX pecypcoB W «EanHas Komnekius nudpoBbIX
00pa30BaTENbHBIX PECYPCOBY



III. Onucanue Mecta y4eOHOr0 npeaMera B y4eOHOM ILJIaHe

Pabouas nporpamma paccuntana Ha 405 vacoB 3a yerblpe rojga oOydeHus (mo 3 yaca B
Heneno): B 1 kmacce — 99 yacoB, Bo 2 kimacce — 102 waca, B 3 wimacce— 102 yaca, B 4
kinacce— 102 gaca.

B yuebnyro npeamernyto nporpammy B.W.JIsixa BHECEHBI H3MEHEHHS.

B cBa3u ¢ orcyrcrBueM ycnoBMM I 3aHATHM pasgen «llnaBaHume» He wu3ydaercs.
OcBobomuBmme yackl (20 yacoB) B 3,4 Kiaccax OTBEACHBI HAa HM3YYCHHE TOJBIKHBIX H
CIIOPTUBHBIX UTP.

Paboueii mporpamMmoii MpeayCMOTPEHO CHUKCHHE MTO3MPOBKH (U3MUYECKOW HArpy3KH U
KOJMYECTBA 3aJaHUW JUIS y4Jalluxcs, OTHECCHHBIX K ITOATOTOBUTEIBHOW M CICIHAIBHON
MEJIUIIMHCKUM TpyMnam (MpUI0KeHne).

Hns  peanmzanvu  JaHHOM mporpamMMmbl  ucnosibdyercas YMK, pekoMeH10BaHHBIN
MunuctepcTBOM 00pazoBaHus U Hayku P®:

OcHoBHas JIuTEpaTypa

o @uszuyeckas KynpTypa. 1-4 kiaccel : yueb. s obmeodpaszoBart. yupexaenuii/B..JIsax.
—12-e u3n., nopa6. — M.: IIpocBemenune, 2013. — 190 c.

e Jlax B.W. ®usnueckas kynbrypa. Paboune nporpammsl. [IpeamerHas nuHus yueOHUKOB
B.W. Jlsaxa. 1-4 kmaccel: mocoOue Anis ydutenei oOmieoOpaszoBar. opranuszanuii /B.U.
JIsx. — M.: [IpocBemenne, 2011. - 64 c.),

e Jlporpammbl  0011€00pa30BaTENBHBIX  YUPEKICHUH. Kommnekcnas mporpamma
¢uznueckoro BocrnuTaHusd ydammxcs 1-11 kmaccoB (aBTOpBI: TOKTOp MEAArorHuecKuX

Hayk B.W. JIsax, kanauaar nenarornyeckux Hayk A.A. 3naneBud. M.: «IIpocsemienuer,
2012 r.- 128 ¢.),

JlonotHUTEILHAS JIATEPaTypa
1.OcHoBbl Teopun pusnueckoit KynbTypbl/ ©.N.Cobssaun, A.N.3amoruneHoB. - beal'V, 2008
2.CriopTiBHBIE UTPbI HA Ypokax (u3kynbTypsl/ [lox obmelt pegakuueit O. Jlucroa. — M.:
Cnopr Akanem Ilpecc, 2001. — 276 c.
3. IarpukeeB A.1O. IToypounsie pazpabotku 1o puznueckoit kynaprype.- M.: BAKO,2013 r-
240 c.

Beoonwui, pybescuviit u umozo6viit KOHMmMpOab NPEAYCMATPUBACT Cady KOHTPOJIBHBIX
YIPa)KHEHUH.

IV. Onucanue HeHHOCTHBIX OPHUEHTHPOB COJIeP:KAHUS Y4eOHOT0 MpeMeTa
«Du3nyeckas KyJbTypa»

Pabouas mporpamma no ydeOHomy npeamery «®dusmueckas KyiabTypa» B HaualbHOU
IIKOJI€ OTBEYAeT TEHEPaJIbHBIM IIeNsAM (U3KYJIBTYpHOIO 00pa3oBaHUs — OpHEHTAIMM Ha
pa3BUTHE JIMYHOCTU OOYYaroIIMXCS CpEeACTBAMH U MeEToJaMH (PU3UYECKOW KyJIbTyphbl, Ha
YCBOEHUE YHHMBEPCAIbHBIX >KM3HEHHO BAaXKHBIX JIBUTATEIbHBIX JEHCTBUM, Ha IMO3HAHUE
OKpPY’KaroIIero Mupa.

Martepuan pabodeld mporpamMmbl HampaBlIeH Ha peATH3AINI0 MPHOPUTETHBIX 3a7ad
o0Opa3oBaHusi — (QOPMUPOBAHUE BCECTOPOHHEIO TAPMOHMYHOTO PA3BUTHS JUYHOCTH TPU
00pa30BaTeNbHON, O3/I0POBUTENBHOM M BOCIUTATEIBHON HANpaBIEHHOCTH; Ha pEAIHU3alLUI0
TBOPYECKUX CIIOCOOHOCTEH oO0ydarommxcs, X (U3UYECKOE COBEPIICHCTBOBAHHE, a TaKKe
pa3BUTHE OCHOBHBIX JIBUTATEIBHBIX ((PU3NYECKUX) KUZHEHHO BAKHBIX KAueCTB — TUOKOCTH,
JIOBKOCTH, OBICTPOTHI JBW)KCHHH, MBIIICYHOW CHJIBI W BBIHOCIMBOCTH. YYEOHBIH MaTepuas



TI03BOJISIET CPOPMHUPOBATH Y MIKOJILHUKOB HAYYHO OOOCHOBAHHOE OTHOIICHUE K OKPY)KAIOIIEMY
MUpY, C ONOPOH Ha MPEIMETHBIC, METAIIPEIMETHBIC PE3Y/IbTAThl U IMYHOCTHBIC TPEOOBAHMSI.

PaGouast mporpamMma OpHUEHTHUpOBaHA Ha CO3JaHUE Yy MIKOJIBHUKOB OCHOBBI IS
CaMOCTOSITENIFHOW ~ pealn3aluu  Y4eOHOH JIeSTeIbHOCTH, OOECIICUUBAIOIICH —COIMATbHYIO
YCIICIIHOCTb, Pa3BUTHE TBOPUYECKHX CIIOCOOHOCTEH, CAMOpPA3BUTHE U CaMOCOBEPILICHCTBOBAHHE,
COXpaHEHHE W YKpEIUICEHUE 370pOBbsi oOyuarommxcs. [IpuHIMNHAaTIbHOE 3HAYCHUE TPUAAETCS
OOyYeHUI0 MIIQIIIMX IIKOJHHUKOB HaBbIKAM M YMEHHSIM OpraHU3allid ¥ IPOBEACHHUS
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATHH (U3NYECKMMHU YIPOKHEHHSIMU. B Tmporecce caMOCTOSITEIHHOTO
UCIIOJIb30BAHUS YYAIIMMUCS TPHUOOPETEHHBIX 3HAHWM, JBHTATEIbHBIX YMECHHUN W HaBBIKOB
YCUJIMBAETCS O3A0POBUTENBHBIA 3(P(PeKT (U3KYIBTYpPHO-03T0POBUTEIBHBIX MEPONPHUITHH B
peKUME YyIeOHOTO ITHSI.

Pabouas mporpamma paspaborana Juisi TpexX y4eOHBIX 3aHATUHN B Hezelnto, Ha 102 yaca u
OPUCHTHpOBaHAa B TIEPBYI0 OuYepeb Ha BBINOJHEHHE (eaepalbHOTO KOMIIOHEHTA
rOCyJapCTBEHHOTO CTaHaapTa o0pa3oBaHus MO (pU3MUECKON KyIbType C yYETOM PETHOHATIBHBIX
ocoOeHHoCTeH pa3BuTHs (PU3KYIBTypHOTO 00pa3oBaHus B benropoackoit oomacty.

Copneprxanue yueOHoro npenmera «Dusmueckas KyJbTypa» HAIpaBICHO Ha BOCITUTAHHE
TBOPYECKHUX, KOMIICTEHTHBIX M YCHCIIHBIX TIpaxaaH Poccuu, CIOCOOHBIX K aKTUBHOU
camMopean3aly B JTUYHOH, OONMIECTBCHHON W MPOQECCHOHAIBHON NesATeNIbHOCTH. B mporecce
OCBOCHHS Kypca y y4aluxcs Ha4aJlbHOW IIKOJIbI YKPEIUIAETCS 3J0pPOBbe, (DOPMUPYIOTCS 00IIne
U crienupuIecKue yaeOHble YMEHHS, CIIOCOOBI TTO3HABATENILHOW U MPEIMETHOH IS TETbHOCTH.

V. .JII/I‘{HOCTHI)IC, METANPEAMETHBIC, IPEAMETHLIC PE3YJAbTAaThI OCBOCHUA IIPEAMETA

B cooTBeTcTBUM ¢ TpeOOBAHUAMHU K pe3y/IbTaTaM OCBOEHUS OCHOBHOM 00pa3oBaTesbHOM
OporpaMMbl  HayaJlbHOro  o0miero  oOpa3oBaHus  (efepaibHOTO  TOCYIAapPCTBEHHOIO
obpasoBarenbHoro cranmapta (IIpuka3 MunucrepcTBa oOpazoBaHusi W Hayku Poccuiickoii
Oeneparun o1 6 okTAOps 2009 r. Ne373) nannas pabouas mporpamma ansi 1—4 kiaccoB
HalpaBJieHa Ha JOCTH)KEHUE YYalllUMHUCA JIMYHOCTHBIX, METAlpeIMETHBIX M IPEIMETHBIX
pe3ybTaTOB MO (PU3MUECKON KYIbTYpE.

JInyHOCTHBIE pe3yJIbTAThI

e (opMupoBaHHME UYYBCTBA TOPJOCTH 3a CBOIO PonuHy, poccHiCKUIT Hapoa U HUCTOPHIO
Poccun, oco3HaHne cBOEH 3THUYECKON M HALIMOHAJIIBHOM MPUHAIJIEKHOCTH;

e (QopmHupoBaHUE YBAKUTEIBHOIO OTHOIIECHUS K KYJIbTYPE IPYTUX HapOJOB;

® pa3BUTHE MOTHUBOB y4eOHOW JEATETBLHOCTH U JMYHOCTHBINA CMBICI YYEHHsI, IPUHATHE U
OCBOCHME COLMAIBHOM pOosIM 00y4aroIIero;

® pa3BUTHE STHUYECKHX YYyBCTB, JOOPOXKEIATEIbHOCTH M 3MOIMOHAIbHO-HPABCTBEHHOM
OT3BIBUMBOCTH, MOHUMAHHUS U COTIEPEKUBAHMS UyBCTBAM JIPYTUX JIOCH;

® pa3BUTHE HABBIKOB COTPYJHMYECTBA CO CBEPCTHUKAMU M B3pOCIBIMM B Pa3HbIX
COLMAIBHBIX CUTYyallUsX, YMEHHE HE CO3/1aBaThb KOH(IMKTHI M HAXOAWUTh BBIXOJBI U3
CIIOPHBIX CUTYaINi;

® pa3BUTHE CAMOCTOATEIBHOCTU M JINYHOW OTBETCTBEHHOCTHU 3a CBOM MOCTYIIKH Ha OCHOBE
IpeJCTaBICHUH O HPaBCTBEHHBIX HOPMaX, COLIMAIbHON CIIpaBeIIMBOCTH U CBOOO/IE;

e  (GOpMHPOBAHHE ICTETUUECKUX MOTPEOHOCTEH, IICHHOCTEH 1 YyBCTB;

e (hopMHpOBaHKE YCTAHOBKH Ha 0€30IaCHBIHN, 3/TOPOBBII 00pa3 KU3HM.

MeTtanpeameTHsblie pe3yabTaThl
® OBJIQJICHWE CIIOCOOHOCTHIO TPUHMMATh M COXPAHATh LT M 3aJaud  y4eOHOI
JESITENIBHOCTH, ITOMCKA CPEACTB €€ OCYIIECTBIICHUS;
e (opmupoBaHUE YMEHHUS IJIAHUPOBATh, KOHTPOJIUPOBAThH U OLICHUBATH YUeOHbIEC IEHCTBUS



B COOTBETCTBMM C IIOCTABJICHHOW 3aJa4eil U YCIOBUSMH €€ pealu3aluy; OIPEIeATh
HanOosee 3 PeKTUBHBIC CITOCOOBI TIOCTUKEHUS PE3YIIbTATA;

orpeneneHue oOmel nenu W myTed e€ JOCTHIKEHHS; yMEHHE JOrOBapHBAThCA O
pactpeneneHuu QYHKIUA W poJieh B COBMECTHOH JIEATEIHHOCTH; OCYIIECTBISATH
B3aUMHBI KOHTPOJIb B COBMECTHOM JEATENbHOCTHU, a/IeKBATHO OLIEHWBATh COOCTBEHHOE
IIOBEJICHUE U TIOBEACHUE OKPYXKAIOLIUX;

TFOTOBHOCTh KOHCTPYKTHUBHO pa3peliaTh KOH(MIMKTBI MOCPEACTBOM Y4€Ta HMHTEPECOB
CTOPOH U COTPYJHHYECTBA;

OBJIQJICHUE HAYaJbHBIMH CBEJCHUSAMU O CYHIIHOCTH ¥ OCOOCHHOCTSIX OOBEKTOB,
IIPOLIECCOB U SIBJICHUM JACHCTBUTEIBHOCTH B COOTBETCTBUM C COACPKAHUEM KOHKPETHOIO
y4eOHOT0 MpeMeTa;

OBIIaJicHUuEe 0a30BBIMU NMPEIMETHBIMH M MEXIPEAMETHBIMU MOHATUSAMH, OTPaKAIOIIUMHU
CYIIECTBEHHBIE CBSI3U M OTHOILICHHS MEXYy O0BEKTaMH U MPOLIECCAMHU.

IIpeameTHbIE pe3yJbTATHI
dbopMupoBaHUE MEPBOHAYAIBHBIX MPEICTABICHUNH O 3HAUCHUU (DU3MUECKON KYIbTYpPHI
JUTSL YKPETIIEHUS 3I0POBbs YeloBeKa ((PU3UUECKOT0, COIUAIBHOTO U IICUXUYECKOr0), O e€
MO3UTUBHOM BIIUSTHUU HA Pa3BUTHE YeoBeKa ((pu3mueckoe, MHTEIUICKTYaIbHOE, IMOITH -
OHAJILHOE, COLIMANIFHOE), O (PM3MUYECKOIN KYIbTYpe M 3J0pOBbE KaK (pakTopax yCHEIIHOH
y4€0bI ¥ COLIMATTU3AIINH;
OBJIaJICHUE YMEHUSMU OPraHU30BBIBaTh 3/I0POBHECOEPETAONIYI0 KUZHEIACATEIbHOCTD
(pexxuM JHS, YTPEHHSA 3apsiiKa, 03I0POBUTEIbHBIE MEPONPUSITHS, TTOABUKHBIC UTPHI U
T.1.);
dbopMHpOBaHHE HaBbIKA CHCTEMAaTHYECKOTO HAONIOACHUS 3a CBOUM (PU3MUYECKUM
COCTOSIHMEM, BEIUYMHON (PU3WYECKUX HArpy30K, JAaHHBIMU MOHHUTOPUHTA 3J0POBBS
(pocT, Macca Tena W Jp.), MOKA3aTEISIMU Pa3BUTHUS OCHOBHBIX (PU3MUYECKHX KAYeCTB
(cutbl, OBICTPOTHI, BBIHOCIUBOCTH, KOOPJAUHAIIUN, THOKOCTH).
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V1. Coaep:xkanue yueGHOro mpeamera

1 xiacce
3HaHusa 0 pU3NUECKOll KyJIbTYpe
O®uznyeckass KylbTypa Kak CHCTeMa pa3HooOpa3HbIX (opM 3aHATHH  (PU3NYECKUMU
ylnpakHeHUsIMU. Bo3HMKHOBeHHE (HU3MUECKOl KyJIbTyphl Yy JpeBHHUX roaed. Xonwba, Oer,
IOPBDKKK, Ja3aHbe U TOJI3aHHE, XO0Jpba Ha JIbDKAax KaK JKU3HEHHO Ba)KHbIE CIOCOObI
NIEpPEIBIKEHUS UeloBeKa. PexuM Hs U TM4YHas TUTHEHA.
Cnoco0bl GU3Ky/IbTYPHOH AeATEJbHOCTH

O3710pOBUTENIBHBIC 3aHATHS B PEKUME JHS: KOMILIEKCH YTPEeHHEH 3apsaku, PU3KYIbTMUHYTKH.
[TonBukHBIE UTpbHl BO BpeMsl NPOTYJOK: MpaBuja OpPraHU3allMM M TPOBENEHUs WIp, BHIOOP
olleXapl U MHBEHTaps. KoMruiekcbl ynpaxHeHud ains (GOpMHUpPOBaHMS MPABUIBLHONW OCAaHKU U
Pa3sBUTHSI MBILII] TYJOBHIIA.



Pu3nyeckoe COBEPIICHCTBOBaHUE
T'umnacmuka c ocHogamu aKkpodamuxu
Opeanuzyrowue KOMAamovl U npuemvl. TOCTPOEHHE B IIEPEHTY M KOJIOHHY; BBITIOJTHEHUE
OCHOBHOW CTOMKHM 10 KomaHje «CMHUpHO!»; BbIMOJHEHHE KOMaHI «BoabHO!», «PaBHANCH!»,
«IITarom mapui!», «Ha mecte cToii!»; pasMblKaHHUE B ILIEPEHIe U KOJIOHHE HA MECTE; IOCTPOECHUE
B KPYI' KOJJOHHOM M IIEPEHI0M; TOBOPOTHI HA MECTE HAJIEBO M HaIpaBo o komaHaam «Hamneso!»
u «Hanpapo!»; pa3MbikaHue U CMbIKaHUE MPUCTABHBIMU IIaraMH B IIEPEHTE.
Axpobamuyeckue ynpadxcueHus: yNnopbl (IPUCEB, JiekKa, COTHYBIIUCH, Jiexka c3aau); ceabl (Ha
MATKaX, YIJIOM); TPYIIIUPOBKA U3 MOJOKEHHUS JIeKa U pacKaulMBaHUE B TUIOTHOM IPYIIIUPOBKE (C
MIOMOIIIBIO); MEpeKaThl Ha3aa M3 cela B IPYNIUPOBKE M 00paTHO (C MOMOIIBIO); MEpeKaThl U3
yropa npuceB Ha3aa U OOKOM.
Tumnacmuueckue ynpasg)cneHusi npukiaono2o xapakmepa: TEPEABIKEHUE 110 TUMHACTHYECKON
CTEHKE BBEPX U BHU3, FTOPU30HTAIBHO JHUI[OM U CIIMHOH K OIIOPE; MOJI3aHUE U MEPEIOI3aHue M0-
IUIACTYHCKH; IPEOJOJEHUE II0JOCHl NPENATCTBUN € 3JIEMEHTAMHU Ja3aHbs, IEpee3aHus
MIOOYEPEJHO MEPEMAXOM MPAaBOW U JIEBOM HOrOH, MEPENOI3aHUs; TaHIEBAIbHbIE YIPAKHEHUS
(ctunu3oBaHHbIE X0/b0a M 0€r); XOXKJIEHHWE II0 HAKIOHHOM THMMHACTHYECKOW CKaMeuKe;
YOPaKHEHUS] Ha HU3KOM NEpEeKIaJMHe: BUC CTOSA CIEpPEeAH, C3a1H, 3aBUCOM OJHOM M JBYyMs
HOTaMH (C TTOMOIIIBIO).
Jleckaa amnemuka
bez: ¢ BBICOKUM TOAHUMAHUEM Oeapa, MPBDKKAMU M YCKOPEHHUEM, C H3MEHSIOIMIMMCS
HAIpaBIIEHUEM JIBIDKEHUS (3MEIKO#, MO Kpyry, CIHWHOM BHepea), M3 Pa3HbIX HCXOTHBIX
MIOJIO’KEHUH U C Pa3HBIM I10JIOKEHUEM PYK.
Ipvioicku: Ha MecTe (Ha OJJHOM HOTe, C TOBOPOTAaMU BIIPaBO U BJIEBO), C MPOJIBUKEHUEM BIIepe]l
Y Ha3a/Jl, JIEBBIM U MPaBbIM OOKOM, B JUTMHY U BBICOTY C MECTA; 3allphITMBaHUE HA TOPKY U3 MAaTOB
U CIIPBITMBAHHE C HEE.
bpocku: Gonbioro Msya (1 Kr) Ha JanbHOCTH ABYMsI pyKaMu M3-3a TOJIOBbI, OT IPYy/IH.
Memanue: Manoro Msi4a mpaBoil U JIEBOM PYKOU M3-3a TOJIOBBI, CTOSI HA MECTE, B BEPTUKAIBHYIO
1eJb, B CTEHY.
Jvidrcnvie 2onku
Opeanuzyiowue komanovl u npuemvl. «JIbpku Ha mnedo!», «JIbpku mon pyky!», «JIbpkn k
Hore!», «Ha nbDku cTaHOBUCH!»; MEpPEHOCKa JIbDK Ha IJIe4Ye M MOJA PYKOW; MEepe/BUKEHHUE B
KOJIOHHE C JIbIKaMHU.
Ilepedsuoicenuss Ha nbloicax CTYMAIOMIUM U CKOJIB3SIIIUM IIIaroM.
Ilosopomul IepecTynaHueM Ha MECTe.
Cnycku B OCHOBHOM CTOMKE.
Ilo0vempbl CTYNAIOUIMM U CKOJIB3SIIUM [1arOM.
Topmooiwcenue aieHUEM.
Hloosusicnvie uzpoi
Ha mamepuane pazoena «lumnacmuxa c ocnosamu akpodoamuxuy»: «Y MeABels BO 0Oopy»,
«Pakmny, «Tpoiikay, «boit meryxoB», «CoBymikay, «CalKku-IOTOHSUIKNY», «AJBIUHUCTB,
«3meiika», «He yponu memouek», «Ilerpymka Ha ckameiikey, «[Ipoiiau GecurymHo», «Uepes
XOJIOOHBIA py4yel» 2; UIPOBBbIE 3aJaHUS C HCIIOIB30BAHMEM CTPOEBBIX YIPAXKHEHUW THUIA!
«CTaHOBUCH — pa3ouIuch», «CMeHa MECT».
Ha mamepuane pazoena «Jleckas amnemuxa»: «He ocrynucky, «IlatHamkny, «Boak Bo pBy»,
«KTt0 OpIcTpEe», «l'openkny, «PpiOku», «Canku Ha 60m0Te», «[IMHTBUHBI ¢ MSYOM», «BBICTpPO
o mectam», «K cBouMm raxkkam», «Touno B MuteHby, « TpeTnii TuITHU».
Ha mamepuane pasoena «Jlvicnas noocomoskay: «OXOTHUKA U OJeHM», «BcTpeunas
actaderay, «Jlens u HOuby, «llomamu B BopoTay, «KTo monbiie npokatutcs», «Ha Oykcupe.
Ha mamepuane pazoena « CnopmugHule uepvliy:
@ymbon: ynap BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIBI («IIIEUYKOM») MO HEMOABIKHOMY MUY C MECTa, C
OJIHOTO-JIBYX IIAroB; IO MsYYy, KaTsIIEeMYyCs HaBCTpeuy; MOJBMXKHbIE HUIphl Tumna «TouyHas
nepeaayda.
backembon: noBns Msua HA MECTE M B JIBIDKEHWHW: HU3KO JIETSIIETO W JICTSAIIETO HAa YPOBHE
rOJIOBBI; OPOCKM Msiua JBYMSI pPyKaMH CTOSI Ha MecTe (Msi4 CHM3Y, M4 y TPy, M4 C3aaH 3a



roJIOBOM); epegada Ms4a (CHU3Y, OT TpyIH, OT IjIeda); IOJABUKHBIE UIpbl: «bpock — moiiMai»,
«BricTpen B He00», «OXOTHUKHU U YTKH.
Oobwepaszsusaroujue Qusuueckue ynpa)xcHeHus Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KAUECTB.

2 kanace
3HaHus 0 PU3HYeCKOil KyJabType
BoO3HUKHOBEHHME IIEPBBIX CIIOPTUBHBIX COpPEBHOBaHUU. [losiBIEeHME Ms4a, ynpaKHEHUN U UIpP C
msiyoM. Mcropust 3apoxkaeHust apeBHuX Onumnuiickux urp. dusnueckue ympakHEHUs, HUX
OTJIMYME OT ECTECTBEHHBIX IBW)KeHUI. OCHOBHBIE (M3MYECKHE KadecTBa: CHIIA, OBICTPOTA,
BBIHOCJIMBOCTh, THOKOCTh, paBHOBECHE. 3aKaJIMBAHKUE OpraHu3Ma (00THpaHue).
Cnoco0bl GU3KYJILTYPHOI AeSITeJIbHOCTH
BoinonHeHnue yTrpeHHeH 3apsIKu M TMMHACTUKHM IO/ MY3bIKY; IPOBEICHUE 3aKaIMBAIOLIMX
OpoUeAyp;  BBINOJIHEHHWE  YIPAXKHEHWM, pa3BUBAIOIIMX  OBICTPOTY M paBHOBECHE,
COBEpUICHCTBYIOIIMX TOYHOCTH Opocka Majoro wms4a. IlogBukHBIE WrpBl M 3aHATUA
bu3nYECKUMU YIIPaXKHEHUSAMHU BO BpeMs MPOTyJIoK. MI3MepeHue JUIMHBI U MacChl Tea.
duznyeckoe coBeplIEHCTBOBaHNE
T'umnacmuka c ocnosamu aKpoodamuku
Opeanuzyiowjue KoMaHObl U npuemsl: TOBOPOTHI KPYroM ¢ pasjesnenueM no komanuae «Kpyrom!
Pa3-nBay; mepecTtpoeHue Mo ABOE B IIEPEHTe U KOJIOHHE; NMEpEeIBUKEHHE B KOJOHHE C pa3HOM
JTUCTAaHIIMEH U TEMIIOM, TI0 «IHArOHaIN» U «IIPOTUBOXOIOM.
Axpobamuyeckue ynpascheHus U3 TOJIOKEHUS JieKa Ha CIIMHE, CTOWKA Ha JIOMaTKax (COTHYB U
BBITIPSIMUB HOTH); KYBBIPOK BIIEPE] B TPYNIHUPOBKE; U3 CTOMKH Ha JIOMATKAX IMOJYNEPEBOPOT
Ha3aJ B CTOMKY Ha KOJICHSX.
lumnacmuueckue ynpasichenusi NPUKIAOHO20 Xapakmepa: TaHLEBAJIbHBIE YIPaKHEHUS,
yIpaXHEeHHUs] Ha HU3KOM MepeKiaJuHe — BUC HAa COTHYTHIX PyKax, BUC CTOS CIIepeId, C3ajH,
3aBHUCOM OJTHOM, IByMsI HOTaMHU.
Jezkas amnemuxa
bez: paBHOMEpHBI Oer ¢ MOCIENyIOIIMM yCKOpeHueM, 4enHouHbli O6er 3 x 10 M, Oer ¢
M3MEHEHUEM YacTOThI 111aroB.
bpocku 0605p1Ioro Msiua CHU3Y U3 MOJIOKEHUS CTOSI U CUJS U3-3a TOJIOBBHI.
Memanue Manoro msiya Ha 1aJbHOCTh U3-3a TOJIOBBI.
Ipvioicku: Ha mecTe U ¢ moBopotoM Ha 90° u 100°, mo pazmeTkam, yepe3 NPENsSTCTBUS; B BBICOTY
C MpsIMOro pa3z0era; co CKaKaJIKOM.
Jviorcnvie conku
Ilepeosusicenus Ha nvloicax: TTONEPEMEHHBIN IBYXIIAXHBIN X0,
Cnycku B OCHOBHOM CTOMKE.
Iloovem «IeceHKon».
Topmoosrcenue «ITyTOM».
Iloogusicnvie uzpol
Ha mamepuane pazoena «l'umnacmuxa ¢ ocnosamu axkpooamuxuy: «BomHay, «HeymoOHBII
Opocok», «KoHHUKU-COPTCMEHBI», «OTramaid, ueit romoc», «Urto wmameHusocky», «llocaaka
kaprodensy», «[Ipokatn ObicTpee Msu», sctadersl THNa: «BepeBouka mox Horamuy, «IctadeTs
¢ 00pyyamm».
Ha mamepuane pasoena «Jleckas amnemuka»: «TouyHo B MuieHwb», «BbI30B HOMEPOBY,
«IInmkn — xxexyau — opexu», «HeBoay, «3asn 6e3 gomay, «Ilycroe mecto», «Msu cocemy»,
«KocMOHaBTEI», «MBIIIETOBKAY.
Ha mamepuane pazoena «/lviocnvie eonkuy: «IIpoexats uepe3 BopoTa», «CiaqoM Ha CaHKaxy,
«Cmryck ¢ moBopotomy, «Ilogaumu npeameTr» (Ha caHkax), «KTo ObIcTpee B30WAET HAa TOPKYY,
«KT0 manplie ckaTUTCs ¢ TOPKW» (Ha JIbDKAX).
Ha mamepuane pasoena « CnopmusHvle uepbi».:
@ymobon: 0OCTAaHOBKA KATSILEroCs Ms4ya; BEJIEHUE MA4a BHYTPEHHEHN U BHEITHEH 4acThlO MOAbEMA
Mo TPSIMOHM, IO Jyre, ¢ OCTAHOBKAaMHU IO CHUTHAIIy, MEXIy CTOMKaMH, ¢ OOBOJIKOW CTOEK;
OCTaHOBKa KaTALIErocs Msya BHYTPEHHEH 4acTblO CTOIBI; MOABUXKHBIE UTphl: «['OHKA Msuei»,
«MeTko B 11e5mb», «CranoM ¢ Maaom», «OyTOobHBIN OUIbApa», «BpoCcoK HOTOMY.



backembon: cnenuanbHble MepelBUKEHUs 0e3 MAya B CTOMKe 0ackeTOOIMCTa, MPUCTaBHBIMU
[1araMu ImpaBbIM U JIEBBIM OOKOM; Oer CIIMHOM BIIepel; OCTAaHOBKA B IIare W MPbLKKOM; BeIeHHE
Ms4Ya Ha MECTE, MO MPsIMOM, MO Ayre, C OCTAHOBKaAMHU IO CUTHANY; MOABUXKHBIE UTphl: «Msiu
cpenHemy», «Msu coceny», «bpocok Msiua B KOJIOHHEM.
Bonetibon: monBonsAufe yHOpaXHEHUS JUid OOy4eHHUs MpsIMOM HWDKHEH M OOKOBOW Mojaue;
CHelMallbHbIe JIBIXKEHUS — MOoJA0pachblBaHUE Ms4a Ha 3aJaHHYIO BBICOTY U PACCTOSHUE OT
TYJIOBUIIIA; TOJIBUKHBIE UTPhL: «BomHay, «HeymnoOHbIi 6pocoKk».
Oobwepaszsusaroujue gusuyeckue ynparxcHeHus Ha pa3BUTUE OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KAYECTB.
3 kJacc

3HaHusa 0 pU3NUECKOii KyJIbTYpe
®dusnyeckas KyabTypa y HapoaoB [IpeBHeit Pycu. CBs3b Pu3nuecKux yrnpaxHEHUN C TPYIOBOM
NeSITeIbHOCThIO. Buapl  (Gu3MYeckux yhnpakHeHHH (IIOABOAAILIME, O0OILIepa3BUBAIOLINE,
copeBHOBaTelbHBIC). CIOPTUBHBIC UTPHI: (HyTOO, BOJICii00, 6ackeTOos. du3nyeckas Harpy3ka
W ee BIUsAHHE Ha dyacToTy cepaeuHbix cokpauieHuit (UCC). 3akanuBanue opraHnusma
(oOnuBaHue, ayi).

Cnoco0b1 GU3KYIbTYPHOM AeATEJbHOCTH

OcBoeHMe KOMIUIEKCOB OOIIEpa3BUBAIOIINX (PU3NYECKUX YIPAKHEHUHN JJIs1 Pa3BUTHS OCHOBHBIX
¢usznueckux kauecTB. OcBOEHHME MOABOJALIMX  YINPaKHEHUN NI 3aKpeIUieHus WU
COBEpIICHCTBOBAHHUS JIBUTATENbHBIX JIeHCTBUI UTpsl B GyTOOI, Boseibon, 6backeTdon. Pazsutue
BBIHOCJIMBOCTH BO BpEMs JIBDKHBIX IPOTYJIOK. MI3MepeHne 4acToThl CepAEUHbIX COKPALIEHUH BO
BpeMsi U TIOCTE€ BBINONHEHUS (u3uueckux ympaxkHeHuid. [IpoBeneHue siaeMEHTAPHBIX
COPEBHOBAHUM.

du3nyecKoe COBEPIICHCTBOBAHNE
T'umnacmuka c ocnogamu akpobamuku
Axpobamuueckue ynpadxcueHus: KyBbIPOK Ha3al 10 yIopa Ha KOJCHIX U JI0 yIopa MpUceB; MOCT
U3 MOJIOXKEHHUS JIEKa Ha CIIMHE; MIPBIKKU CO CKAKAJIKON C U3MEHSIOLIMMCS TEMIIOM €€ BpPAIllCHHUS.
Tumnacmuueckue ynpascueHus npukiaoHo2o xapakmepa: na3aHbe 1Mo KaHaty (3 M) B Ba U TpU
pHeMa; MepeIBUKEHUS U TOBOPOTHI HA THMHACTUYECKOM OpEBHE.
Jezkas amnemuxa
Ipvidicku B IIMHY ¥ BBICOTY C MPSMOTO pa30era, COrHyB HOTH.
Jvidrcnvie 2onku
llepeosuoicenus  na  aviycax:  ONHOBPEMEHHBI  JBYXIIAXKHBIM ~ XOA,  uyeperoBaHUE
OJIHOBPEMEHHOTI'0 JIBYXIIIa’KHOTO C TOMEPEMEHHBIM JIBYXILIAKHBIM.
Ilosopom niepecTynaHueM.
Iloogusicnvie uzpol
Ha wmamepuane paszoena «lumnacmuxa c¢ ocnosamu axkpooamuxuy: «llapanrtoTucte»,
«JloroHsuiku Ha mMapiey», «YBEepThIBANCA OT MsSYay.
Ha mamepuane pasdena «Jleekasa amnemukay». «3aummta ykperuieHus», «Ctpenku», «Kto
nanbliie 6pocuty, «JIoBuika, moimaii neHty», «Metaremny.
Ha mamepuane pazoena «J/lviocnas noocomosrkay: «BbICTPBIN JIBIKHUKY, «3a MHOW.
Ha mamepuane cnopmugnuix uep:
@ymobon: ynap HOroil ¢ pasbera 1mo HEMOABMKHOMY M KaTAIIEMYCS M4y B TOPHU3OHTAJIbHYIO
(monoca mmpuHoH 1,5 M, IIHHON 10 7 — 8 M) ¥ BEpTUKAIBHYIO (ITOJIOCA MIUPUHON 2 M, IITUHOMH 7
— 8 M) MUIlIEHB; BEJACHUE MsS4a MEXAY MPEeaIMeTaMd M C OOBOJKOW MPEAMETOB; MOJABUKHBIC
urpsl: «llepenan — cagucey, «llepenait M4 roJ10BON».
backembon: cnienuanbHble IEPEIBUKEHHS, OCTAHOBKA MPHDKKOM C JIBYX LIaroB, BEJACHHE Msya B
JBIKEHUH BOKPYI CTOEK («3MEWKOI»), JIOBIA M Iepenaya Msdya JBYMs pyKaMHU OT TPYIu;
Opocok Msua ¢ MecTa; moABMKHbIe Urpbl: «llonmanu B kKonb1oy», «I'0oHKa 6aCKETOOIBHBIX MIYE».
Boneiibon: mpueM Msiua CHU3Y JABYMS pyKaMu; Mepejnada Msda cBepXy IBYMsS pyKaMmH BIepe-
BBEPX; HWXHSASA MpsMas 1ojayda; rnoAsuxkHbeie urpsl: «He maBail msua Bogsmemy», «Kpyrosas
JanTay.
Oobwepaszeusaroujue puzuyeckue ynparcHeHusa Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KAaueCTB.



4 kiacc
3HaHus 0 PU3HYeCKOll KyJIbTYype
Hcropus pa3sutus pusnyeckoit KynsTypsl B Poccun B XVII — XIX BB., ee poib U 3HAUCHHUE IS
MOJTOTOBKU COJAAT pycckoi apmuu. dusnyueckas MoAroToBKa U €€ CBsI3b C PA3BUTUEM CUCTEM
JOBIXaHWS W KpPOBOOOpaIIeHHs. XapaKTEPUCTHKA OCHOBHBIX CIIOCOOOB PEryJIHMpPOBAHUS
buznyecKkoil Harpy3Ku: MO CKOPOCTH M MPOAODKUTEIHLHOCTH BBIMIOJHEHUS YIpPaKHEHUS,
M3MEHEHHUIO BEIWYMHBI oTAromeHus. llpaBuna npenynpexneHus TpaBMaTHU3Ma BO BpPEMs
3aHATUNA (QU3NYECKUMH YNPAKHEHUSIMH. 3aKaJuBaHUE OpraHu3Ma (BO3QYLIHbIE W COJHEYHBIE
BaHHbI, KyIIJaHUE B €CTECTBEHHBIX BOJOEMAX).
Cnoco0bl Gu3KyIbTYPHOM AeATEJIbHOCTH
[Ipocreiimue HaOmoneHUs 32 CBOUM (U3MYECKUM pPa3BUTHEM M (U3NYECKOM MOATOTOBKOM.
OnpeneneHue Harpyskd BO BpeEMsI BBIIIOJIHEHUS YTPEHHEHM TMMHACTHMKH IO I10Ka3aTessM
4acTOThl CepAeYHBbIX cokpamieHuil. CocraBieHHe aKpoOaTHYECKUX M THUMHACTUYECKUX
KOMOMHAIMI W3 pa3ydeHHbIX ynpaxHeHudd. llposenenwe urp B ¢yrdéoa u OGackerOon 1o
yIpoIeHHbIM npaBuiaM. Oka3zaHue JA0BpaueOHOM MOMOIIM MpHU JETKUX YIIHOax, [apanuHax u
CCa/InHAaX, MOTEPTOCTSIX.
du3nyecKoe COBepPIIEHCTBOBaAHNE
T'umnacmuka c ocnogamu akpobamuku
Axpobamuyeckue ynpasicHenus: akpodbaTndeckue KOMOMHAIIMY, HAIPUMEP: MOCT U3 MOJIO0KEHHS
JIe)Ka Ha CIIMHE, OIYCTUTHCS B UCXOJIHOE T0JI0KEHUE, IEPEBOPOT B MOJIOKEHHE JIeXkKa Ha KUBOTE
C OIOpPOH Ha PyKH, MPHDKKOM B YIIOP MPUCEB; KYBBIPOK BIIEPE]l B YIIOP MPUCEB, KyBBIPOK HA3a/ B
yIOp MPHUCEB, U3 YIOpa MPUCEB KYBBIPOK BIEpPE A0 UCXOJHOTO MOJIOKEHNUS, KYBBIPOK Ha3ajd /10
yIopa Ha KOJIEHSIX C ONOpPOil Ha PYKH, MIPBIKKOM IEPEX0]] B YIOP MPUCEB, KYBBIPOK BIEPE/.
lumnacmuueckue  ynpascHenus NpukiIaoHo20  Xapakmepd: ONOPHBIM  MPBIKOK — uyepe3
TUMHACTHYECKOTO KO371a — C HeOOoNbIIoro pazbera TOMYKOM O THMHACTHYECKHH MOCTHK
IPBIKOK B YIOp CTOS Ha KOJIEHSX, IIEPEXOJ B YIOpP MPUCEB M COCKOK BIIEPEN; U3 BHCA CTOS
IPUCEB TOMYKOM JByMsl HOT'aMH IepeMax, COTHYB HOTM B BUC C33JM COTHYBILHUCH, OIyCKaHUE
Ha3aJ B BUC CTOS W OoOpaTHOE ABU)KEHHE Yepe3 BUC C33JM COTHYBLIMCH CO CXOJOM «BIEPE]
HOTH.
Jezkan amnemuka
Ipwiocku B BBICOTY € paz0era crioco0oM «IiepeniaruBaHue».
Huskuii cmapm.
Cmapmogoe ycxopeHue.
Qunuwuposarue.
Jvidrcnvie 2onku
Ilepeosuoicenus na nvlocax: OTHOBPEMEHHBIM OJHOIIAXKHBIA XOJ; YepelOBaHUE H3YUEHHBIX
XOJIOB BO BpeMsl ITEPEIBM)KEHUS 110 TUCTAHLIUH.
Hloosusicnvie uzpoi
Ha mamepuane pazoena «l'umnacmuka ¢ ocHosamu akpobamukuy: 3aJaHusl Ha KOOPIAMHAIIUIO
IBIDKeHUM Tuma: «Becenmbie 3amgaunm», «3ampemieHHOe IBWKEHWE» (C HampsHKEHHEeM |
paccialiieHueM MBI 3BEHbEB TeNa).
Ha mamepuane pasoena «Jleckas amaemuxay». «IlonBuxHas nemnby.
Ha mamepuane pazoena «Jlviocnvie conkuy. «Kyna ykaTHIIbCS 3a J1Ba IIaray.
Ha mamepuane pazoena «llnasanuey: «Topneas», «I'onka 1010K», «'oHKa Msueiy, «IlapoBas
MaImmHay, «Bomonasen», «['OHKa KaTepoBy.
Ha mamepuane cnopmugnuix uep:
@ymbon: scradeTsl ¢ BeIeHHEM Msua, ¢ Iepegadedl Ms4ya mapTHepy, urpa B ¢(yrboa 1o
yIpoIieHHbIM TpaBmiaM («MuHu-QyTO0I»).
backembon: 6Gpocok Ms4a ABYMS pyKamMH OT TPYyJH IOCJE€ BEIEHHS U OCTAHOBKM; MPBDKOK C
JIBYX IIaroB; 3cTadeThl ¢ BEAECHWEM Ms4a U OpOCKaMH €ro B KOp3WHY, Urpa B 0ackeTOOJ 1o
YIPOIIEHHBIM MpaBuiaM («MUHH-0acKkeT00I»).
Bonetibon: nepenada msiua yepe3 ceTky (mepemada IBYyMsS PYKamMH CBEpPXY, KYJIaKOM CHH3Y);
nepeaaya Msda ¢ cOOCTBEHHBIM MOAOpAcHIBAHHMEM Ha MECTE IOCJIe HEeOONBIINX MepeMeIeHni



BIIPaBO, BIIEpel, B Iapax Ha MeCTeé M B JBW)KCHUU TMpaBbIM (JIEBbIM) OOKOM, Hrpa B
«ITnonep6oI».



VI1l. YuyeoHo-TeMaTHYeCKHIi IIJIaH

1 knacc
Ne ni/m Kou1-Bo yacos
HaumenoBanme pa3jaena no padoueit
nporpamme
1 Jlérkas atneTuka 224
2 ['mMHAcCTHKA ¢ OCHOBaAMU aKpOOATHKHU 174
3 [ToaBuKHBIE UTPBI HA BO3/IYXE S
4 JIbDKHASI MOATOTOBKA 184
5 OcHOBBI 3HaHUH 0 (PU3UIECKOH KYIbTYpe B npouecce
ypoKa
Hroro 3a roa 99 4
2 xjacc
Ne ni/m KoJu-Bo yacos
HaunmenoBanue pasjaena no padoueit
nporpamme
1 Jlérkas atneruka 124
2 ['MMHAcTHKa ¢ OCHOBaMU aKpoOaTHKU 18 u
3 [ToaBuXKHBIE UTPBI HA BO3/IyXE 189
4 JIbDKHASI MOATOTOBKA 21
5 IToBUKHBIE U CHOPTUBHBIE UTPBI 33
6 OcHOBBI 3HaHUI 0 HU3UYECKOU KYTbTYpPE B npouecce
ypoKa

Hroro 3a roa

102 4




3 kJacc

Ne ni/n HaumenoBanmue pasuesa KoanuyectBoO
4acoB

1 ['mMHacTHKA ¢ AIIeMEeHTaMU aKpOOATHKHU 18

2 Jlerkas atiieTuka 21

3 IToBUKHBIE UTPBI 18

4 JIbDKHAS TOATOTOBKA 21

S) IToaBMKHBIE U CIIOPTUBHBIE UI'PBI 24

6 OcCHOBBI 3HaHUH O PU3NYECKON KyJIbType B nponecce

ypoKa
Hroro 3a roa 102
4 xnacc
Ne i/ HanmenoBanue pasaeia KonuyectBo
4acoB

1 ['MMHAcTUKa ¢ JIeMEHTaMH aKpoOaTUKHI 18

2 Jlerkas atneTtuka 21

3 IToBUKHBIE UTPBI 27

4 JILDKHAS MOATOTOBKA 21

5 IToBUKHBIE U CHOPTUBHBIE UTPBI 15

6 OCHOBBI 3HaHUH 0 QU3UIECKON KYITbTYpPE B npouecce

ypoka

HToro 3a roa 102







VIIl. TemaTnueckoe njaHnpoBaHue u3ydyeHus npeamera «O@uznyeckas KyJabTypa» B 1 Kiacce

Ne HaumeHnoBaHue TeM U pa3iesioB Yacpl yueOHOTro BpeMeHH!
ypoka

| JIérkas atjeruka 10 yacos

1 Nucrpykrax o Th Ha ypokax JIErkod aTJIETUKU. 1
ber ¢ nepexonom Ha xoap0y. Xoab0a noxa cuér. Xoap0a Ha HOCKAX, Ha MSTKAX.
*T.n.: «Korga n Kak BO3HUKIN (PU3NYECKast KyJIbTypa U CIIOPTY.

2 OOb1unbli Oer. ber ¢ yckopenuem. ber 30m. ITonBukHast urpa «Bb130B HOMEPOB» 1

3 CopesnoBanusi no Oery u xoan0e. [ToxsmwkHas urpa «'ycu-neGeam» 1

4 PaznoBugHOCTH X0160b1. X0/1b0a C BRICOKMM IIOJJHUMAaHHEM OeJipa. 1
ber ¢ yckopenueM. ber 60m. [TonBuxknas urpa «I'ycu-nedeamn»

5 OObrunslii Oer. ber ¢ yckopenuem. ber 30m.,60m 1
ITonBuxHas urpa «3aiibl B oroposie»

6 CopeBHOBaHue 10 Oery Ha KOpOTKYIo AucTaHuuio. [loaBukHas urpa «3aiisl B oropoae» 1
T.n. : «CnopTuBHas ojiex1a U 00yBb»

7 ber ¢ yckopenuem ot 10 no 15m. OPVY. 1
IToxsuxkHas urpa «JIMcel U Kypb»

8 ber c yckopenusimu. ber B paBHOMEpHOM TeMIie 3 MUH. 1
ITogsuxkHas urpa «JIMcsl U KypsD)

9 Urpsel o pa3BUTHIO OBICTPOTHI. 1
T.n.: «CoBpeMeHHble OTUMINICKUE UTPBD)

10 ber B paBHOMepHOM Temnie 1o 6 MuH. MeTanue Msua ¢ Mecta. [logsmxknas urpa «K cBoum duaxkam» 1

] IloaBH:KHBIE HTPbI 12 gyacoB
Nuctpykrax no Th npu npoBeaeHUHN MOABUKHBIX UIP.

11 Hrpa «J/IBa Mopo3za», «IIarHamkm» 1

12 CopeBHOBaHMsI 110 NMOABWXHBIM UrpaM: «JIBa Mopo3sa», «llaTHamkmy 1

13 Urpsr «JInucel u Kypbl», «3ai1ibl B OTOPOIEH 1

14 Urper «KTo nanpiie 6pocut», «MeTKO B IETb)» 1

15 CopeBHOBaHUS 10 TTOABMXHBIM UTpaMm: «JIUCHI B KypbI», «3al1ipl B oropoey, «KTo mambiine OpocuTy, 1
«MeTKO B 1IETIb»

16 Urpsl «Msa BosmeMy, «Msid B KOP3UHY» 1




17 Urpsr «Octadera ¢ msaom», «Ilonmaau B resby» 1
18 CopeBHOBaHUS IO TOABMKHBIM UTpaM: «Mstd Bozsiemy, «Msd B KOp3uHY», «IcTadera ¢ MIIoM», 1
«ITommagu B nenb»
T.n. «Ponb 1 3HaYeHHE 3aHATHI PU3NIECKON KYIBTYPOI».
19 Urpsl «Y koro meHsble msdeiiy, «llepectpenkar 1
20 Wrpel «Mstd B KOp3uHy», «Msi4 BOJAIIEMY» 1
21 CopeBHOBaHMS 110 MTOABMKHBIM UIpaM: «Y KOro MeHblle Msueily, «llepectpenkay, «Msd B KOp3UHY», 1
«Ms1y BOgSIIEMY»
22 Urpel «Msia B kop3uny», «Ilonaau B 1eiaby 1
Il I'umHacTHKA 17 yacoB
23 Wuctpykrax no Th Ha ypokax mo ruMHacTHKeE. 1
OOyueHnue nepekaram B rPyNIHPOBKE
24 CopeBHOBaHUE 10 IEpeKaTaM 1
25 [ar ¢ mpuckokoMm U npuctaBHbIM 1maroM. Ilepekars! B rpynnuposke. Mrpa «IIpoiiau OGeciurymHo» 1
T.n. «TpeHnpoBKa yma U xapakrepay
26 Jla3aHbe 10 HAKJIOHHOW CKaMeiike. 1
Pa3MbikaHMe NIPUCTaBHBIMU LIIATaMH.
Urpa «lIpoiinu 6eciurymMHO»
27 CopeBHOBaHUE 10 J1a3aHbIO. 1
Urpa «CoBymikay.
T.n.: «TBo#t oprann3mM. OCHOBHBIE YaCTH TeJa YeJIOBEKa»
28 [TocTpoeHne B KOJIOHHY 110 OAHOMY, IIEPEHTY, KPyT 1
IlepekaTsl B TpYNIIUPOBKE JIeXKa Ha )KUBOTE U3 YIIOpa CTOSI HA KOJICHSX.
Nrpa «KocMOHaBTBI»
29 [TocTpoeHne B KOJIOHHY U HIEPEHTY 1
IIepekatsl B rpynmmpoBKe.
Urpa «3meiika»
30 CopeBHOBaHUE 1O NTEpEKATaM. 1
Urpa «He ommbucs!».
T.n.: «TBoit opranu3mM. OCHOBHbIE BHYTPEHHHE OPTaHBD».
31 IToBopOTHI HasIEBO, HampaBo, komauAs! «lllarom mapmy, «Kimace cToi». 1

Urpa «He ommubuce!»




32 [Tepenazanue yepes Ko3na 1
[ToBOpOTHI Ha MeCTE, BHITOJTHEHUE KOMAH]I.
Urpa «3anagns»

33 CopeBHOBaHUE 110 TTOBOPOTAM. 1
Urpa «3anagns»

34 JlazaHue o TMMHACTUYECKON CKaMeWKe B yIope MPUCEB U CTOS Ha KOJICHSX. 1
Urpa «Hurouka u urogoukan

35 IToaTsaruBanue jexa Ha )KUBOTE HA TOPU3OHTAIIBHOM CKaMEHKe. 1
[TonHumaHue TynoOBHILA.
Wrpa «Hurouka u urojgouka

36 CopeBHOBaHUE 110 JIa3aHbIO HA JKUBOTE. 1
Hrpa «D@urypsi».
T.n. «Mpimnbl. OCHOBHBIE (POPMBI IBHKCHHIN.

37 [ToaTsaruBanue, Jieka Ha )KUBOTE HA TOPU3OHTAIIBHON CKAMEMKE. 1
[TonHuMaHue TyIOBUILA.
Hrpa «Purypsn»

38 Xonanba 1o mepeBepHyTON CKaMenKe. 1
[TonHuMaHue TyIOBUILA.
Urpa «Cetodop»

39 CopeBHOBaHUs IO CUIIOBOM MOJATOTOBKE. 1
Urpa «CseTodop»

v IloaBWIKHBIC HIPBI 9 yacoB
Nucrpykrax no Th npu npoBeaeHUN NOIBUKHBIX UIP.

40 Urpsl «K cBonm rakkamy», «/IBa Mopo3za» 1

41 Urpe! «IIsaTHamkny, «[Ipeiraronme BopoOymKkm» 1

42 CopeBHOBaHUE MO MPBIKKAM YEPE3 CKAKAJIKY. 1
T.n.: «Ocanka. YpaKHEHHS Ha yIy4dllIeHUe OCAaHKM.

43 Urper «JInucel u Kypsl», «3aiilibl B OrOPOJE» 1

44 Urper «3ctadeta ¢ Mauomy», «[lonmanu B nenb» 1

45 CopeBHOBaHUE M0 YEITHOYHOMY Oery 1

46 Wrpel «Y koro MeHblie Msuei», «llepectpenka» 1

47 Urpsr «Tounas nepenada», «MeTKO B LIETbY. 1
T.m.: «CepJilie 1 KDOBEHOCHBIE COCY/IBIY.

48 [ToaBuXHBIE UTPBHI 1




\Y JIbI’KHAs OATOTOBKA 18 yacoB
49 HNuctpykrax no Th Ha ypokax JpDKHOM MOAroTOBKU.  [lepeHocka v HajieBaHUE JIBIK. 1
50 Crynatommii mar 6e3 nanok. Mrpa «OXOTHUKH U OJICHU 1
51 Ckonp3siuii mar 6e3 nanok. CoBeplieHCTBOBaHHE UTPbl «OXOTHUKH U OJICHHU» 1
52 Crynaromuii mar ¢ nankamu. Urpa «Ilonaau B BopoTay 1
53 Ckonp3siuii mar ¢ nankamu. CoBepiieHcTBoBaHue Urpsl «llonaau B Boporay 1
54 OOyueHure TBMKEHUIO Ha JIbDKaX B KoJoHHE. Mrpa «KTo mosbiine mpokaTuTes 1
T.n.: «Oprassl 4yBCTBY.
55 IToBopoTh! nepectynanueM. Urpa «Ha 6ykcupe» 1
56 ITogbpemsl 1 ciyckn nox ykioH. Mrpa «/leHp u HOub» 1
57 OO6yuenne TopMOkeHHUIO Ha Jbbkax. Urpa «Berpeunas scraderar 1
T.n. «IInma u nuTaTenbHbIE BEIECTBAY.
58 Ckonp3siiuii mar ¢ nankamu. Mrpa «KTo gonbiie npokatutcs» 1
59 [TonweMmsl 1 cnycku ¢ HeOoabpIMX CKIOHOB. Mrpa «Ha Oykcupe» 1
60 OOyuenue cnycky Ha jbbkax 0e3 nanok. Mrpa «Ilomaau B BopoTta» 1
61 CoBepI11€eHCTBOBaHUE TEXHUKH [TOIbEMA U CITycKa ¢ HeOOJIbIINX CKJIOHOB. Mrpa «/leHb 1 HOUb» 1
62 CoBepIIeHCTBOBaHNE TEXHUKH BBITIOJIHEHUS CKOJb3sIero mara. Mrpa «Bcrpeunas scraderar» 1
63 ITpoxoxaenue auctanuuu 10 1 kM B MeuieHHOM Temrie. Mrpa «Kto nosnbiie npokaTuTes» 1
T.n. «JInunas ruruenay.
64 OOyueHne JBMKEHUIO Ha JIbDKAX «3MEHKOM» U CTYNAroIMM IIAaroM B MOJIbeM OT 5-8° ¢ majgkamu 1
65 OO6yueHure MoabEeMy Ha JIbDKaX C MOMOIIbI0 nanok. rpa « OXOTHUKYU U OJIEHW» 1
66 CopeBHOBaHHsI Ha BO3AYXE. 1
Vi IloaBWIKHBIC HIPBI 21 yac
Nucrpykrax o Th npu npoBeaenun noaBrxHbIX urp.  Urpsr «l'oHkn Msuen», «He nmomaguce.
67 T.1.: «Oprassl nUIIEBAPEHUSY. 1
68 Urper «JIucel U Kypbl», «3aiillbl B OTOpOJe» 1
69 CopeBHOBaHHUs 1O MOJBHKHBIM HUI'PaM 1
70 Urper «IstHamkuy, «K cBoum Quaxkam» 1
71 Wrps1 «3aiinel B oropoae», «TouHbII pacyeT» 1
72 CopeBHOBaHHUsI 110 NOJIBMKHBIM UTPam 1
73 Urpsl «3aiiiel B oropoae», «MeTKo B LETby. 1
T.n.: «Boga u mUTHEBON PEKUM
74 HWrpsl 110 JKeTaHUI0 00YYarOIIUXCsI 1




75 CopeBHOBaHNE HA TOYHOE TOTA/TaHHE 1
76 Wrpsl «Ms4 B KOp3UHY», «Y KOIO MEHBIIE MIYE» 1
77 Urpsr «Ilomagu B 00pyw», «Msid BOISAIIIEMY» 1
78 OcradeTsl 1o 6acKeTO0Iy 1
79 Urpa «rpaii — Ms9 HE Tepsii» 1
80 Urpsr «JIuce u Kypbe», «JIBa Mopo3ay 1
81 CopeBraoBanue no 6acketoomy. T.m. «Mo3r u HepBHasI CHCTEMaY 1
82 Urpsl «MeTko B 11e51b», «Ms4 BOJSAIIEMY) 1
83 Urpel «Msta B Kop3uHy», «IIaTHamKm» 1
84 CopeBHOBaHHUSI T10 TTOJBMYXHBIM UTPaM 1
85 Urpel «Msta B kop3uny», «Ilonanu B o0pyu» 1
86 Urper «Msta BogsimeMy», «Ms4 B KOP3UHY» 1
87 CopeBHOBaHUS 10 MOJIBU>KHBIM UTPAM. 1
T.n.: «3akanuBanue»
Vil JIérkas atyiernka 12 yacos
Nucrpykrax no Th Ha ypokax JIETKOM aTIeTUKU. ber ¢ n3MeHeHneM HalpaBiIeHUs, pUTMa U Temna. ber
88 30m. IlogBwxkHas urpa «BopoObu 1 BOPOHBI» 1
89 Texnuka Beicokoro craprta B Oere 10-15m. Yennounsnii 6er 3x10m. Hrpa «/leHs 1 HOUBY 1
90 ITpeixku B anuny ¢ 5 maroB pasbera. [loararuBanue. [loasmxknas urpa « Ky3neunkmy» 1
91 CopeBHoBanue 1o npsbkkaM. [loasrkHas urpa «IIpelKOK 32 TPBIKKOMY 1
92 ITpeokku B anmuHy ¢ pa3bera. ber 6 muH. IloaswxkHas urpa «[lapamtoTHCThI». 1
T.n.: «IlepBast nomoub Npu TpaBMax»
93 [Ipsixku B auinHy ¢ pasoera. IlonsuxkHas urpa «Ky3Heunkn» 1
94 CopeBHoBanue Ha THOKocTh. [lonBuxkHas urpa «IIpbDKOK 3@ IPBIKKOM 1
95 IIpsixku B copeBHOBarenbHOU popme. IlogBuxnas urpa «Ky3sHeunkm». 1
T.n.: «Oprassl IpIXaHHUSD)
96 ber Ha 30Mm ¢ BeIcOKOTO cTapTa. IloaBmkHas urpa «BopoObu 1 BOPOHBD) 1
97 CopeBHoOBaHuE B 0ere Ha KOPOTKYI0 quctaniuio. [loaBukHas urpa «JleHb U HOUb) 1
98 TexHuka Bbicokoro crapta B 6ere Ha 30m.  IloaBurkHas urpa «BopoObu v BOpOHBI». JcTadeThl. 1
T.n. «CaMOKOHTPOJIBY
99 CoueraHue pa3InYHbIX BUJIOB XOJbOBI. ber na 30m. [loaBmxHas urpa «BopoObu 1 BOPOHBI» 1




TeMaTnuyeckoe IIAHUPOBaHUE U3Yy4YeHUs NpeaMera «Dusuyeckasi KyJbTypa» BO 2 KJacce

Ne
ypoka

HaumeHoBaHue pa3aesioB U TeM

Yacpl yueOHOro BpeMeHH

| | Jérkas atjeruka 124

1 | Mucrpykrax no Th Ha ypoxax yierkoi atineTuku. IIoHATHS «1epeHra» U «KOJIOHHAY. 1
T.n.: «Korga u kak BO3HUKIN QU3ndecKkas KyabTypa U CIIOPT»

2 | Cnaua k.y.: 6er Ha 30 M C BBICOKOT'O CTapTa. 1
UYennounsrii Oer 3 x 10m.
[TonBuxHoi urpa «Canku — nait pyky»

3 | CopeHoBanus B Oere Ha 30 M. IlogBuskHble urpsl «Canku-aail pyky» u «lIpepBaHHBIE IATHALIKN. 1

4 | Cnavak.y.: yenHouHbI Oer 3x10M. 1
[Tperxku ¢ mecta. [logsuxHas urpa «KongyHunKm»
T.n.: «CoBpeMeHHble OTUMINICKUE UTPBDY

5| Cnauva K.y.: IppDKOK B JIJTUHY C MECTa, OATSTUBaHUE. 1
Metanue Majaoro Ms4a Ha JaJIbHOCTb.
[Tonsmxnas urpa «bpocait ganexo, cooupaii OICTPO»

6 | CopeBHOBaHMsI 110 MOABMKHBIM Urpam: «JloBumka», «Canku-mail pyky», «lIpepBaHHbIe IATHAIIKN, 1
«KongyHunkm».

7 | Cnava K.y.: MeTaHWE MAJIOrO Msi4a Ha JalbHOCTb. 1
Bnusinue 6era Ha COCTOSIHUE 3/10POBBSI.
ber ¢ nmpeogonennem npensTCTBUHN (MSYH, TAJIKKM) U 0T B uepeoBaHuu ¢ Xxoap00i 10 150 M. [ToasukHas
urpa «XBOCTUKHI

8 | IlppiKoK B AsMHYy ¢ pazbera, ¢ 30HbI oTTankuBanus 60 — 70 cMm. 1




ber ¢ nmpeogonennem npensTCTBUHN (MSUH, MAJIKK); Oer B YepeoBaHuH ¢ X0ap00i 10150 m. [TonBmxkHas
Hrpa «KOMaHI[HBIe XBOCTUKHN».

9 | CopeBHOBaHMSI 10 METAHUIO MAJIOTO MsA4a Ha JaIbHOCTH U B Oere Ha 150 m. IlpaBuna copeBHOBaHMi B 1
Oere, metanusx. rpa «benbie MenBeany.
10 | IIpepkok B anuHy ¢ pazbera, ¢ 30HbI oTTankuBanus 60 — 70 cm; Oer 1o 5 muH. [loaBmknas urpa «®miar Ha 1
OarrHe»
T.n.: «4T0 Takoe Gpuanyeckast KyJIbTypa»
11 | Cpaya K.y.: TPBDKOK B JUTMHY ¢ pazbera, ¢ 30HbI oTTankuBanus 60 — 70 cm; 6er g0 5 mun. [loaBrkHas 1
urpa «®mnar Ha GamrHe»
12 | CopeBHOBaHUsI MO MPBDKKaM B JUIMHY ¢ pazoera. [Toasmxabie urpsl «K cBouM duaxkamy», «[IsSTHAIIKH, 1
«bernbie MmenBeN.
Il | IloaBM:KHBbIE UTPBI 124
13 | Uactpykraxk mo Th  mpu npoBeneHnn moaBKHBIX urp. Caaya K.y.: METaHUE MaJIOro Msiua Ha TOYHOCTb.
[TonsuxHas urpa «be3OMHBIN 3asi1.
14 | Cpava K.y.: HaKJIOH BIepes U3 nosoxkenus ctost. [lonBukubie urpbl «be3noMHbIN 3as11», «BeImmbans. 1
15 | CopeBHoBaHwUs 10 TOABMKHBIM UrpaM: «Dmar Ha OanrHey, «be3goMHBIH 3as1y, «Beimbdamby 1
16 | Ilomsmxuble urpsl «Kot u mbimm», «Bosk Bo py». T.m.: «TBoii opranusm» 1
17 | T.n.: «Pexum gus». [logsuxkubie urpel «Kot u Mbimm, «K cBoum duaxkamy», «[ISTHAIKAY. 1
18 | CopeBHOBaHUS MO MOJABWKHBIM Urpam: «Kot u Mpim», «Boik Bo pBy», «besbie Mmeaenn». 1
19 | IlogBuxHbIe UTPBI «JloBIA 00e3bsiHY, «PbIOaku u peIOKNY, «Kadenny. 1
20 | [TogBuxkHbIe TPl «Y MoUKa», «KTO ObIcTpee cxBaTUT» U «COBYIITKAY 1




21 | CopeBHOBaHUS MO MOJIBUKHBIM UrpaM: «JIoBist 06e3bsH» U «Poi0aku u peiOKn», «Kauenn» , «Y goukay, 1
«Kto OpIcTpee cxBaTUT» 1 «COBYIIIKa»

22 | TloaBuxuas urpa «Ocaga ropoaar. 1
T.m.: «Cepaite 1 KPOBEHOCHBIE COCYIBI »

23 | CamocrosTenbHas OpraHu3alus U IpOBeAeHNE MOABMKHBIX Urp «Ocana ropoaay, «IloaBukHas Leiby, 1
«CoBymkay, «Ms4 B TYHHEIE)

24 | Tlogsuxusle urpsl «llepectpenkar, «Ilyctoe Mmecton, «¥Y nouka», «Caiaku ¢ JOMUKAMU» 1

Il | TumuacTuka 18 4

25 | Mucrpykrax no Thb Ha ypokax T'MMHAaCTHKU. 1
Xonab0a 1o peiike THMHACTUYECKONW CKaMEeHKH.
Croiika Ha IByX U OJJHOM HOTe (C 3aKpBITHIMHU IJ1a3aMH). Pa3MblkaHue, CMbIKaHHE TPUCTABHBIMU IlIaraMH.
ITonBwxHas urpa «Hounas oxorta»

26 | Cnaua K.y.: IOJIbE€M TYJIOBHILIA U3 MOJIOKEeHUs Jiexka 3a 30 c. 1
CrpoeBas MOATrOTOBKA.
[TogBuxknas urpa «Hounast oxora»

27 | CopeBHOBaHHUsI TI0 TOABEMY TYJOBHIIA U3 MONOXKEHUs Jexa 3a 30 c. Dcraderst «CMena cTopon», «Bbi3oB 1
HOMEPOB»

28 | Xoawrb6a o 6peBHy. Jlazanue mo HakJIOHHOM ckamerike. [lonBrkHas urpa «Y 104Kay 1

29 | CnocoObl U3MEPEHUs YaCTOTHI CEP/IEUHBIX COKpAILEHU. 1
Xonp0a o 6peBHY BbicoTa 60cM.
[ToxBuxHas urpa «Y gouka»

30 | CopeBHOBaHUs — 3cTadeThl: Oer Mo ckameiike, MPBIKKU Yyepe3 CKaMeiKy, Oer co CKakallkoil, ¢ Ja3aHHeM IO 1
HAKJIOHHON CKaMeWKe

31 | Cnava K.y.: xozap0a 1o OpeBHY, CTOWKA Ha JIBYX M OJIHOM HOTE C 3aKPBITBIMU TJa3aMH Ha BeicoTe 60cM. 1




[TogsmxHas urpa «Ycnerb yopaThb»

32 | Cpaua k.y.: Jla3aHUE MO HaKJIOHHOM CKaMeuke. 1
[TonBwxHas urpa «BosieoHbie enouKn»
T.n.: «Ckener. [Ipu3Haky npaBUJIbHON OCAaHKH»

33 | CopeBHOBaHMS IO TMMHACTUYECKUM YIPAKHEHHUSAM: KYBBIPKU BIIEPES U B CTOPOHY, IIPBIKKHU CO CKAKAIKOM. 1
Urps! «ITonBuxkHas nenb», «CoBylika»

34 | Cpnaua K.y.: KyBBIPOK BIIEpE]; CTOMKA HA JIOMATKaX COTHYB HOTH; U3 CTOMKH Ha JIONATKAaX COTHYB HOTH 1
IepeKar BIepEN B yIOp IPHUCEB.
[TonBmxHas urpa «BoJmeOHbIe eIOUKNY

35 | Cpaua K.y.: THMHaCTHYECKOE YIPAKHEHUE «MOCT». 1
Jla3aHue Mo rUMHAaCTUYECKON CTEHKE.
Urpsl «TouHo B 11e516», «bopb0a 3a Msuy»

36 | CopeBHOBaHUS B Ja3aHUU U [IE€PEJIE3AHUN HA THMHACTUUECKON CTEHKE U B MIPBIKKAX HA CKAKAaJIKE. 1
Hazpanust rumuactrueckux cHapsgoB. Urpel «TouHo B nenby, «boprba 3a Msiu»

37 | Bucel Ha niepekiaguHe ¥ THMHACTHYECKON CTeHKe, BpalleHus 00pyua. 1
Ha3Banus snemeHToB.
Hrpa «BopoObu 1 BOPOHBI»

38 | Bucel Ha nepekiauHe U THMHAaCTHYECKON CTEHKe, BpallleHus: oopyua. 1
[TonsmxHas urpa «Y noukay. T.1m.: «Opransl 4yBCTBY

39 | CopeBHOBaHUS 1O MOJABHKHBIM UrpaM: «BopoObH U BOPOHBDY, «Y 10UKN», «BoieOHbIe eT0UKI» 1

40 | Bpamenue oopyua. [lonsuxuble urpsl «llImens», «I"opsyas muHus», «Byas OCTOPOKEH» 1

41 | Cpava k.y.: BpalieHue oopyda. 1

[Toxeuxnas urpa «Mezasenp v mu€nb», «TOYHO B LIETb

42 | CopeBHOBaHUS 110 THMHACTHKE: KYBBIPKH, BUCHI, JIa3aHUsI, BpallleHHUs] 00pyYa, IPbDKKU Ha CKaKallke 1
Urpsl «llapanrtotucte», «BonedHble enouKkn

1V | loagBHKHBIE HTPLI 6u




43 | Nnctpykrax no Th npu npoBenenun noaBmxHbIX Urp. IloaBmxnas urpa «benoyka 3aliuTHUIA) 1

44 | T.nm.: «Mo3r 1 HEpBHAs CUCTEMA» 1
IToxsuxkHas urpa «l'opsiyast JUHUS»

45 | CopeBHOBaHUS 1O MOABUYKHBIM UTrpaM: «benouka 3auuTHULAy, «l opsdas JIUHHUS) 1

46 | TlopBwxHubie urpsl «lIpeiraromue BopoOymkn», «Measeas u mIEnb», « TOUHO B 1IETbY 1

47 | IoaswmxHeie Urpsl «Beimmbansr», «Boik Bo pBy», «JIOBJIs 00€3bsIH ¢ MSIUOM» 1

48 | CopeBHOBaHUS 10 MOABMXHBIM Urpam «Kpyrosas oxoray, «®Dmar Ha OairHe», «Maplil ¢ 3aKphITHIMU 1
rjiazammu»

V | JIblikHas NOATOTOBKA 214

49 | MHcrpykTax no Th Ha ypokax JIBDKHOM MOJATOTOBKH. 1
TexHMKa CTYMAONIETo U CKOJB3AMIETO IIara Ha Jibbkax 0e3 nanok. Urpa «Todno B mienby»

50 | TexHHKa MOBOPOTA MEepECTyaHUEM Ha JIblKaX 0e3 MaJloK. 1
IToxsuxkHas urpa «JIBa Mopo3a».
T.n.: «JInuHast rurnexHa»

51 | CopeBHOBaHMs 10 TOHKAaM Ha OJIHOM JIbDKE U MOABWKHBIM HrpaM «KTto 6bicTpeey, «TouHO B Lenb» 1

52 | Texuuka paboThl PyK C JIBKHBIMU MaJIKaMH, TEXHUKA MEePEABHKEHHSI CTYNAIOIIUM U CKOJIb3SIINM IIaroM ¢ 1
JBDKHBIMU NAJKaMU U 0e3 JIbDKHBIX nanok. Mrpa «To4yHo B nenb»

53 | 3akpernueHne TEXHUKHU pabOThI PYK € JIBDKHBIMU MaJIKaMU, TEXHUKHU MEPEABUKEHUSI CTYTAIOINUM U 1
CKOJIB3SIIIIMM LIAroM C JIBDKHBIMU NAJIKaMHU Ha JUCTAHIIMU 10 1 KM.

54 | CopeBHOBaHHUs B 3cTaeTax Ha JbDKaX. 1

ITonsuxkHas urpa «JIsa Mopo3za»
T.m.: «3akanuBaHue»




55

Crnayva K.y.: IepeIBUKEHHS CTYNAIOIIHUM U CKOJIB3SIIIUM IIIaroM.
[Togbem u cimyck 1moj| yKJIOH Ha Jbbkax 0e3 nanok. Mrpa «To4yHo B 11enby

56

[Ipoxoxaenue auctanuuu 1 KM Ha JIBDKAX.
[ToneumxHas urpa «Cajaku Ha CHETY»

57

CopeBHoBaHusl 10 Oery Ha jbbkax Ha quctaniuu 500 m . T.m.: «3HaueHue 3aHATHH JIBDKaAMU IS
3aKaJIUBAHUA

58

[Ipoxoxaenue nuctanuu 1 KM Ha JIbDKAX.
[ToapeMm 1 cryck 1oJ| yKJIOH Ha JbbKax ¢ najnkamu. Mrpa «TodHo B 1ienb»

59

[Toabém «1omy€noYKoi» U CIyCK IO YKJIOH Ha JIBDKAX.
Urpa «KTo ganbuie yeneT nocie Cinycka

60

CopeBHOBaHHUE 10 CIIYCKY U MOABEMY.
Karanue co cknona B ocHOBHOM croiike. Wrpa «KTo manblie yener nocie crycka

61

[Ipoxoxxaenue quctanuuu 1,5 KM Ha JTbDKaX.
Karanue co ckinona B ocHOBHOM ctoiike . Mrpa «KTo nanbiie yener nocie Crrycka

62

IIpoxoxnenue aucraHuuu 1,5 KM Ha JIbDKax.
IToxgsmxHas urpa «Hakatsy.

63

CopeBHOBaHHUS MO Oery Ha JbDKaX Ha JUCTAHIUU 1 KM.
T.n.: «Opransl IbIXaHUD)

64

Cpnayva K.y.: MOJBEM U CIIYCK MO/ YKJIOH Ha JIbDKAX € MaJIKaMH.
Urper «KTo maneuie yener nociue cryckay, «TO4HO B IETb)

65

IlogpéM Ha CKIIOH «EJIOYKOM).

CBo0OosiHOE KaTaHUE Ha JibDkax co ckioHa. Mrpel «KTo manselie yener nocie cmyckay, «TO4HO B IeTIb»

66

CopeBHOBaHUE B MPOXOKACHUU AUCTAaHIMU 1,5 KM
Urper «KTo maneiie yener nociue cryckay, « TO4HO B LIETb)

67

Cz[aqa K.y.._HCPCABMKCHUC HA JIbI’)KAaX Ha JUCTAHIIUU 1,5 KM.
CBO6OHHO€ KaTaHUE Ha JIbDKaX CO CKJIOHA

68

[IepenBuxeHne Ha JIBDKAX «3MEUKON
ITogsmxknas urpa «Hakare»y, «TodHO B 11es1b»




69 | CopeBHoBanus B Oere Ha JbDKaxX Ha KOPOTKUX OTPE3KaxX ¢ MPUMEHEHUEM PaHHEe U3yYEHHBIX XOJI0B 1
Urpsl «KTo0 nanelie yener nociue cnycka», «To4Ho B Lenb»

VI | HoaBM:KHbIE M CIOPTHBHBIE UTPbI 334

70 | Muctpykraxxk no Th  1pu npoBeeHNH TOJBUYHBIX U CIIOPTUBHBIX UTP. 1
[TonBuxHas urpa «JIucwl U Kypb»

71 | bpocku u JI0BJIS MAJIOTO Ms4a B Iapax. 1
ITonBuxHas urpa «CaJlku ¢ pe3MHOBBIMH KpyKoukamu», «To4HO B 11eIb»

72 | CopeBHOBaHUS 1O NOABUKHBIM UrpaM: «Kot u mpim», «Cajku ¢ pe3MHOBBIMU KPY>KOUKAMM» 1

73 | bpocku 1 JI0BJIS MQJIOTO Ms4a B IpyImax. 1
ITonsuxnas urpa «Ocaga ropoaa»

74 | Cpaua k.y.: OpOCKH U JIOBJISI Majioro msiya B mapax. llonBmknas urpa «Ocana ropoaa 1

75 | CopeBHOBaHHMs 1O MOABMKHBIM UTpaM «Ocaza ropoaa», «Beimmbans! uepes cetky», «Ltypm», «Touno B 1
LEeJIbY»

76 | TexHuka BeieHUs1 6aCKETOOIBHOTO MsYa. 1
[Toxgsuxknas urpa «rpai, urpaid, M4 He TEPSII»

77 | TexHnuka j10BIU U niepenayn 0acker6oapHOro Mstua. [loaBuxkHbie Urpel «Beinbansl yepes ceTky», 1
«To4HO B 1enIB»
T.n.: «Opransl nuIieBapeHus»

78 | CopeBHOBaHHUS IO HcTadeTaM ¢ MSIUOM: C BEIGHUEM, C IepelauaMu, ¢ Opockamu 1

79 | [onBuxkHBIE UTPBI «Msu BoasAIEMY», «Boimmnbans! uepes cetky», «ILtypm», «TouHo B 11e/1b» 1

80 | [TonBukHas urpa «benouka-3aliuTHALAY 1
T.m.: «lInma u nuTaTeIbHBIE BEMECTBAY

81 | CopeBHOBaHuUs 1O NOABWKHBIM Urpam: «Msd BogsmeMy», «benodka-3auTHILa» 1




82 | bpocku Msua B 6ackeTO0IBHOE KOJIBLIO CIIOCOO0M «CHU3Y.
ITonsuxkHas urpa «Msg cocey»
83 | Bpocok Ms4a B KOJIBIO BYMSI pyKaMH OT IPYy.IH.
[ToasuxHas urpa «BeImmoaTb
84 | CopeBHOBaHus o OpoCKaM Msiya B KOP3UHY
T.1n.: «Boja 1 TUTHEBON PEKUM
85 | [IpaBuiia Urpsl B muoHEpOOII.
[Tepenaua Msiya CO CMEHOM MECT
86 | Bpocku msiya yepe3 BOJIEHOOIBbHYIO CETKY OJIHOM U ABYMS pyKaMmH.
Hrpa B nmruonep60I1
87 | CopeBHOBaHUs MO MOABMKHBIM UTPaM Ha BbIOOp yueHUKOB. T.m.: «TpeHHpOBKa yMa U XapakTepa
88 | backerOonpHas dcradera ¢ BeAeHHEM, OpOCKaMu, Iepeaadamu.
89 | Cpnaua k.y.:_Buc Ha BpeMs. [ToasmkHbie Urpbl «IIpbirarorinne BOpoOYIIKI», «3alIbl B Oropoae», «JIUChl U KypbD».
90 | CopeBHOBaHMS B HaKJIOHE BIEPEN U3 TIOJOKESHHUS CTOSI.
[onswxueie urpsl «lIppiraromnye BOpoOyIIKN», «3alIbl B OrOpoe»
91 | Cpava K.y.: IPBDKOK B JIMHY C MECTA.
[HonBwmxHas urpa «3abpocaii MPOTUBHUKA MIYaMU»
T.nm.: «CniopTuBHas ofex1a 1 00yBbY»
92 | Cpauva k.y.:_oJTbeéM TYJIOBHUIIA U3 MOJIOKEHUs Jiexka 3a 30c.
[Toxeuxnas urpa «TodHO B LIENB»
93 | [oaBwkHbie wurpbl «Kto manbiie OpocuT», «Msu B Kop3uHy», «[lomaau B 00pyw».
T.n.: «IlepBast mnomoune Ipu TpaBMax»
94 | Cpaua k.y.: uenmHO4HBIA Oer 3x10Mm.

[Tonemxnas urpa «TodHO B LIENB»




95 | Cpauva k.y.: 6er Ha 30 ™.
[TonBmxHas urpa «To4HO B LIENB»
96 | CopeBHOBaHUS 10 OpocKkaM HAOMBHOTO Msiya U3y4eHHBbIMU criocobamu. Iloxsmkubie urpel «Krto mambiire
Opocut», «METKO B LIEIb.
97 | MeTanue Msi9a Ha TOYHOCTH U Baib; Oer Ha S00M B paBHOMepHOM Temie. [Toasmwkabie urpsl «Kro manpie
Opocut», «METKO B IIEIIb.
98 | MeraHue Ms4a Ha TOYHOCTD U Balb, 6er Ha 600M B paBHOMepHOM Temrie. [loxsmkabie urpel  «Kto
naibline Opocut», « ToUHbBIN pacyéry.
99 | CopeBHOBaHHUS IO METAHUIO MsTYa HA JTaJIbHOCTH U B 11eNb.  [oBMXKHBIE UTPBI «Mstd B KOop3uHy», «Ilomaau B
00pyu».
100 | ber B paBHOMepHOM Temiie 700M .
[Toasmxubie urpsl «Urpaii, urpai, Ma4 He Tepsaid», «Msd BopdmeMy», «lllkoma Mayay, «Ms4 B KOp3UHY»
101 | Cpaua k.y.: 6er_Ha 1000M. [ToBTOpeHre mOABMKHBIX HUTp «BOpoObM - BOPOHBI»,  «Mstd BoasmeMy»,
«ITomazu B 06pyu».
102 | CopeBHOBaHHS TO MOABUKHBIM UTpaM: «Msd BOmAIEMy», «Y KOTO MeHbIe Msiuein», «[1Ikoma Msaay, «Mstd B

Kop3uHy», «[lomaau B 00pyu».




TemaTn4eckoe IJIAHUPOBAHUEC MU3YUYCHUS NMPEAMETA « duznyeckasn KYJbTYpa» B 3 kjaacce

Ne HaumenoBanmue pa3aesioB U TeM Yacpl yueOHOTro BpeMeHH!
YPOKa
| | JIérkas aTjeTuka 10
1 | Unctpykrax no Th Ha ypokax Jierkod aTjaeTHKd. X0Ab0a ¢ U3MEHEHUEM JUTMHBI U YaCTOTHI 111aroB. 1
ber ¢ usmMeHeHneM AJIMHBI M 9acTOTHI maros 10 6 — 8 M. *T.m.: «Koraa u kak BO3HUKIN (pU3UIecKas
KYJIbTYpa U CHOPTY.
2 | ber B kopunopuuke 30 — 40 cM U3 pa3IUYHBIX UCXOAHBIX MOJIOKEHNUN C MAKCUMAJIbHON CKOPOCTHIO 1
70 60 M
Xo1p0a ¢ U3MEHEHUEM JUIMHBI U 4acToThl maroB. Mrpa «llycroe mecto»
3 | CopeBHoBaHus 10 X0ab0€e U 6ery. Mrpa «benble menBean» 1
4 | ber B kopunopunke 30 — 40-cM U3 pa3IMUHBIX HCXOAHBIX IMOJIOKEHUI C MAKCUMAIIBHOW CKOPOCTBIO 110 1
60 M. Xoan0a ¢ u3MEHEHUEM JITMHBI U 4acToThl maroB. Caada k.y.:0er30 m. UWrpa «Komannaa
OBICTPOHOTHX)
5 | ber B kopuaopurike 30 —40 cM W3 pa3IMUHBIX UCXOJHBIX MOJOKEHUN C MAKCUMAaJIbHON CKOPOCTBHIO /10 1
60 M. Cnava K.y : Xop0a ¢ "3MEHEHUEM JJIMHBI U yacToThl maros. Urpa «CmeHa cTopon»
6 | CopeBHoBanue 1o dery Ha pe3ynbTat (30,60m). T.n.: «CnopTuBHAs ojiex1a U 00YBbY. 1
7 | IlppKKkM Ha 3aJaHHYIO JUIMHY 10 OPUEHTUPAM, U3 PA3JIMYHBIX UCXOIHBIX NOJIOKEHUH. ber ¢ n3aMeHeHneM 1
JUIMHBI ¥ 4acTOThI maroB 10 6 — 8 m. Urpa «I'ycu-nedenm»
8 | IlppKKM Ha 3aJaHHYIO JUIMHY 110 OpUEHTUpPaM. ber ¢ n3MeHeHneM JUIMHBI ¥ 4acTOThI 1aroB 10 6 — 8 M. 1
Hrpa «JIucel U KypsD»
9 | CopeBHOBaHMeE M0 MPbLKKAM Ha 3aJaHHYIO JUIMHY 110 OPUEHTHPAM. 1
Urpa «lIpeiratomue BopoOymkuy. T.o.: «CoBpeMeHHbIE OJIMMIUICKHE UTPBDY.
10 | IIpbpKOK Ha 3aJaHHYIO JUIMHY 110 OpUEHTHpaM. MHOTOCKOKU: TPOMHOM, NATEpHOH, iecsaTepHoil. ber ¢ 1
V3MEHEHHEM JUIMHBI U 4acTOThI maros 10 6 —8 M. Urpa «llomagu B msu»
] TloaBH:KHBIE HTPDI 11
11 WNuctpykTtax no Th Ha ypokax nogsrmxkHbeIX urp.  Urpel «lIstHamkm», «IlycTtoe mecto» 1
12 CopeBHOBaHUs 110 NOABMKHBIM UrpaMm: «lIsTHamkuy, «Ilycroe mecto» 1
13 Urper «bensie measenn», «Ilyctoe mecto» 1




14 Urpsl «Boink Bo pBY», «benbie mensenn» 1
15 CopeBHOBaHUS 110 NMOABWKHBIM Urpam: «Boiik Bo pBy», «beinble Measean» 1
16 [ToBTropenue urp «¥Y noukay, «IIppkku no nogockamy». CoBepiieHCTBOBaHUE UTPhI «BoJK BO pBY» 1
17 Urpsr «VY noukay, «IIppikku 1o nonockam». Mrpsl ¢ Mmsyamu 1
18 CopeBHOBaHUS 110 MOJABMKHBIM UrpaM: «Y 1ouka», «[IpblKKH 110 mojgocKam». 1
T.n.: «Ponb 1 3HaUeHUE 3aHATHI PU3HUECKOU KYJIbTYPOR».
19 Urpa «KocMoHaBTBI» 1
20 Urpsl «kKocMoHaBTEI», «Y no4uka», «[IppbKKU 10 MOJI0CKaM» 1
21 CopeBHOBaHUE IO BHIOOPY YUEHUKOB 1
i I'umHacTHKA 18
22 Huctpykrax no Th Ha ypokax rumHactuku. KyBbIpok Hazazn. VYIpakHEHUs B BUCE CTOS U JIeXka, B BUCE 1
CIMHON K rUMHacTU4YecKoil creHke. Mrpa «4YTo u3meHunocs?»
23 Buc Ha cOorHyThIX pykax, COrHYB HOru. Buc, cTos u nexa, B BUce ClIMHOM K THMHACTUYECKOW CTEHKE. 1
KyBblpok Hazan. Mrpa «4YTo n3menusnocs?»
24 CopeBHoBaHus 110 BUcaM U KyBbIpKY Ha3aa Wrpa «Coymika» T.n. «TpeHnpoBka ymMa U XapakTepa» 1
25 Buc Ha cOrHyThIX pykax, corHyB Horu. KyBblpok Hazan. (Cpaaua K.y.: ynpaXHEHHME B BUCE CTOS U 1
nexa. Urpa «CoBynikay
26 Buc Ha cOrHyThIX pykax, corHyB Horu. (Crnaua K .y.: KyBbIpOK Ha3zax. Mrpa «3amagHsa» 1
27 CopeBHOBaHUE IO BUCAM U KYBBIPKY . 1
28 Jlazanbe no kaHaty B Tpu nnpuema IlonBuskHas urpa «YBepThIBalicsa OT MA4a» 1
29 Buc Ha COrHYTBIX pyKax, COTHYB HOTH. Jlazanbe no kaHaty B Tpu npuéma. «Otranai, yen 1
T'OJIOCOK»
30 CopeBHoBaHue 110 J1a3aHblo 10 KaHaty. Urpa «He ommb6ucs!»T.m.: «TBoit opranu3m. OCHOBHBIE 1
BHYTPEHHHUE OPTaHbD».
31 Buc, cornys Horu, nogHuMaHnue Hor B Buce. Jla3aHbe mo kaHaty B Tpu puéma. Urpa «He ommbuce!» 1
32 Bucer v ynopel.  Cnaya K.y.: 1a3aHbe 110 KaHaTy. 1
33 CopeBHOBaHUE 110 BUCAM U YTIOPAM. 1
34 OnopHble IPBIKKN HA TOPKY THMHACTUYECKUX MaTOB, KOHs. Mrpa «JloroHsnku Ha mapuiey 1
35 OnopHele MPBIKKN HA TOPKY TMMHACTHYECKMX MaToOB, KOHA. Cnada K.y.: moarsruBanue. Mrpa « AucTtsi» 1
36 CopeBHoBaHue 1o onopHbIM npbbkkaM  Wrpa «Hactymienuey. T.n.: «Mbimipsl. OCHOBHBIE (OpPMBI 1




TIBIDKCHUN.

37 OnopHele NPBIKKN HA TOPKY THMHACTUYECKUX MaToB, KoHs. Urpa «Ilapamtoructen» 1
38 OnopHble MPBIKKK HA TOPKY THMHACTUYECKMX MaToB, KoHs. Mrpa «K cBoum Quaxkam» 1
39 CopeBHOBaHUE 1O ONOPHBIM npblkKaM. Mrpa «K cBoum duaxkkam» 1
v IlonBHKHBIE UTPBI 9
40 Nuctpykrax no Th Bo BpeMst noaBmwKHBIX Urp. Urpel ¢ msyoM. Octadetsl. Urpa «Kto nanpiie 1
Opocur»
41 Urpel ¢ Mayom, canku.  Dcradersl ¢ rumHacTuyeckuMu nankamu. Urpa «Kro nansiie 6pocury 1
42 CopeBHOBaHUE 110 NOABMKHBIM Urpam. T.1.: «OcaHka. Ypa)KHEHHs Ha yIy4IIEHHE OCAHKI. 1
43 Urpsi ¢ msauom, 6erom. Octadetsl ¢ oOpydamu. Urpa «Uepe3 KOUKH U IEHEUKI 1
44 Urpe1 «Msia B Koab110», «CHalinepckue OpocKu» 1
45 CopeBHOBaHHUE 10 NOJIBM>KHBIM UTPaM 1
46 Wrpsl ¢ mssyom «llonagu B Msau», «Msi4 B KOP3UHY» 1
47 Urpsl ¢ 6erom, scradersl. T.i. «Cep/iie 1 KPOBEHOCHBIE COCY b 1
48 CopeBHOBaHUE MO MOABMKHBIM UT'PaM 110 BBIOOPY 00YYarOIIHUXCS. 1
\Y JIbIZKHAS IOITOTOBKA 21
Nuctpykrax no Th Ha ypokax jabDKHOHN nmoarotoBku. IIpoBepka ymMeHMs HaJeBaTh JIBDKU.
49 Crynaromuii, ckoap3simuii mar. [Ipoxoxaenue ckomb3simum marom 500 m 1
50 TexHuka nonepeMeHHoro AByxumaxHoro xozaa. IIpoxoxnenune qucranuuu 1000 m. Urpa «bbicTpsbrit 1
JIBDKHUK
51 CopeBHOBaHNE N0 BHIIOJHEHUIO MONIEPEMEHHOIO ABYXIIAKHOIO X012 1
52 ITonepemennslii AByxX1maxxHbIi xo1. IIpoxoxnenne nucrannuu 1000 m. Urpa «3a mHOM» 1
53 ITonepemeHHbIN ABYXIIaKHBIN X011, [IpoxokIeHue nucTaHiuu ¢ pa3aenbHbiM crapToM 1000 m 1
54 CopesHoBanue 1o npoxoxacHuto aucradiuuu 1000 m. T.m.: «Oprassl 4yBCTBY. 1
55 Cnaya K.y.:_OCBO€HHE TEXHUKH MOMEPEMEHHOTO ABYXINAXHOTO X0/a. [IpoxokneHne qucTanium ¢ 1
pazaenbHbM crapToM 1000 M. Mrpa «3a MHOI»
56 Cnyck ¢ nosnorux ckioHoB. [Ipoxoxaenne qucranuuu 1500 m 1
57 CopeBHOBaHME MO CMYCKY C MOJIOTUX CKJIOHOB. T.1. «IInilla u nmuTaTenbHbIE BEIIECTBAY 1
58 TexHnka TopMokeHus (Tu1yrom) U ynopoM. Criyck ¢ nojaorux ckjoHoB. ITpoxoxaenne aucranuuu 1500 m 1
59 Topmorkenue (mryrom) u ynopom. Crryck ¢ mojaorux ckjoHoB. IIpoxoxknenue nucraniuu 1500 m 1
60 CopeBHOBaHUE IO TOPMOKEHUIO (Tu1yroM) u ynopom. T.n. «CrenuanbHble ynpaKHEHUs JJIs OpraHOB 1




3peHus»

61 Topmoxkenue (mryrom) u ynopom Craya K.y.: CIYCK C MOJOTUX CKJIOHOB. [IpoxokaeHue AuCTaHIuu 1
1000 M. Urpa «BBICTPBI JIBIKHUK

62 TexHuKa IOBOPOTOB NIEPECTYIIAHUEM B IBUIKCHUHU. 1
Crnayva K.y.: OCBOGHHE TEXHUKH TOPMOXKECHHS (TUTyrom) u yropoM. IIpoxoknenue qucranuuu 1500 m

63 CopeBHOBaHKE TI0 TPOXOXKACHHIO aucTaHimu 1500 m 1

64 TexHuka nmogbema JieceHKOMU, enoukor. IToBopoTel nepectynanuem B aABmxkeHun. lIpoxoxnenue 1
muctagimu 1500 m

65 [Tonwvem necenkoit, enoukoid. IloBopoTel nepectynanuem B asuxeHuu. Ilpoxoxaenne qucranuuu 2000 1
M.

66 CopeBHOBaHUE IO TOBOPOTaM nepectynanveM B amxeHun. Wrpa «3a muoi» T.n «JIluunas ruruexay. 1

67 [Tonbem necenkoi, enoukoir. Craua K.y.: IOBOPOTHI IEpecTymanueM B ABuxkeHuH. [IpoxoxaeHue 1
muctagimu 2000 m

68 Crayva K.y.: oJibeM JeceHKou, einoukor. [Ipoxoxaenue aucranmu 2500 m 1

69 CopesnoBanue. Ilpoxoxnenue qucranuuu 2500m. Mrpa «BbICTpBIi JIBDKHUK 1

Vi IloABHIKHBIE HIPBI 7
Nucrpykrax o Th npu npoBeaeHUn MOJABHIKHBIX UID.

70 [TonBwxHas urpa «l'onka maueit mo kpyry». T.m.: «Oprassl nuieBapeHusD. 1

71 [TonBmxnas urpa «llogBrkHas nEab» 1

72 CopeBHOBaHUE O MOJABWKHBIM UrpaM: «['OHKa Ms4uel 1o Kpyry», «IloaBuxkHast 1eab» 1

73 Urpa «OXOTHUKH U YTKU» 1

74 Urpa «CHaiinepsl, nepecTpenka 1

75 CopeBHOBaHNE N0 MOABWKHBIM UrpaM: «OXOTHUKHU U YTKN», «CHalnephl, IEPECTPENKay 1

76 IToBrOpenue Bcex M3ydeHHbIX Hrp. T.m.: «Bojxa v MUTEEBOU pEeXUMY. 1

Vil Hapoanbie urpbt 2
Nuctpykrax no Th npu npoBeaennn HapoaHbIX urp. HapoHbie urpel ¢ Mssuom 1

77

78 CopeBHOBaHMS IO HAPOIHBIM UT'PaM. 1

VIIl | IloaBuKHBIE HTPBI 5

NucrpykTrax o Th npu npoBenennun noasukHbIX Urp. [loneukHbIe UTpbl «KOCMOHABTBI», «Y JOUKa

79 1

80 IToxerxHbIe Urphl «ITycToe MecToy, «benbie MenBeTn 1

81 CopeBHOBaHNE 10 MOABWKHBIM UrpaM: «KocMoOHaBTEI, «Y noukay», «Ilycroe mecto», «benblie Mmenenn». 1

T.n. «Mo3r 1 HepBHas CUCTEMA»




82 [TogBuxkHbIe Urpel «Bok BO pBY», «VY 104Ka» 1
83 ITonsuxuble urpel «KTo nanpme 6pocut», «METKO B LENIb)» 1
IX Hapoansbie urpsi 8
Wucrpykrax no Th npu nposeaenuu HapoAHbIX Urp. COpeBHOBAHUE IO HAPOJHBIM UTPaM
84 1
85 Y nap no Mauy nocine nondpaceiBanus. Yuebnas urpa. Mrpa «llonaau B Koab1o» 1
86 Y nap o M4y mociie noopaceiBanus. Y4eOHas urpa 1
87 CopeBHOBaHue 110 HapoAHBIM urpam. T.o. «3akanuBaHue» 1
88 Y nap no Msauy nocine noaopaceiBanus. Y4ueonas urpa. Urpa «[lonaau B KOIbII0» 1
89 Crnaua K.y.: yaap 1o mMsuy nocie nojaopacsiBanusi. YueOHas urpa. Mrpa «He naBait Msiu BojsieMy» 1
90 CopeBHOBaHuE 110 HApOHBIM urpam. Mrpa «I'oHka 6ackeTOOJIbHBIX MAYE» 1
91 Texnuka ocanuBanusi Urpoka. Yuebnas urpa. Urpa «Kpyrosas manra» 1
X JIérkas atyiernka 11
92 Huctpykrax no Th Ha ypokax JIErKOH aTJIeTHKH. 1
[IpppKKYM HA 3aJaHHYIO JUIMHY. ber ¢ '3MEHEHHEM JUIMHBI U IIMPUHBI [aros kadectsa. Mrpa «llepenai-
CaJluCh»
93 CopeBHOBaHUs TI0 Oery u mpbDKKaM. Mrpa «3amura yKperieHus» 1
94 Meranne TeHHHCHOTO Ms4a ¢ Mecta. [Ipsbkkn Ha 3agannyro qiuuHy. Wrpa «Msd - cpeqaeMy» 1
95 Mertanue TeHHUCHOTO MsA4a ¢ MecTa. [Ippkku Ha 3aganHyro JumMHy HWrpa «Ctpenkn» 1
T.n.: «IlepBasg momous Npu TpaBMaxy».
96 CopeBHOBaHUEe 1O METaHUIO TEHHUCHOTO Ms4a ¢ Mecta. Mrpa «['oHka Msuelt o Kpyry»
97 Mertanue TeHHUCHOTO Ma4a ¢ MecTa. Craua K.y.: IPBDKOK Ha 3a/laHHyto 1nuHy HWrpa «'oHka Msideil no
Kpyry»
98 Craua K.y.: MeTaHHe TEeHHHCHOro Msida ¢ Mecta. PaBHomepHbIit Oer 1o 10 Munyt. Urpa «O6ronu mMsiu» 1
99 CopeBHOBaHUE 1O NPBDKKAM Ha 3a7aHHyi0 uinHy Hrpa «OOroHu mMstu»
100 PaBromepnsiit 6er o 12 munyt. Urpa «Kto ganbmie 6pocuty. 1
101 CopesnoBanue no Oery Ha 30 M. Urpa «lIkona msga». T.m.: «CaMOKOHTPOIIBY. 1
102 CopesnoBanue 1o 6ery. Urpsl: «JloBuiika, moviMaii 1eHTy», «Metarenny» 1




TemaTuueckoe INIAHUPOBAHUE H3YYCHUH NIPpEAMETA «Pusnveckas KYJbTYpa» B 4 kaacce

Ne HaumeHoBaHue pa3aeioB U TeM Yacpl yueOHOIro BpeMeHH!
ypoka
| | JIérkas arjaeTuka 104
1| Huctpykrax no Th nHa ypokax nérkoii arnetuku. Xoap0a ¢ U3MEHEHUEM JJIUHBI U 4YaCTOTHI I11ara. 1
ber c 3anannbIM TeMiiom U ckopocThio. Urpa «CmeHa cTopon»
2 | ber Ha CKOPOCTH B 3aJIaHHOM KOPHUIOPYHKE. 1
Xonpba ¢ U3MEHEHUEM JUTMHBI U 4aCTOTHI I11aroB.
Urpa «CmeHa cTopon»
3| CopeBHoBanus 1o xonp6e u Oery. [lonBuxHas urpa «IlogBuxHas 1eab». 1
T.m.: «Korga u kak BO3HUKIH (pru3ndecKas KyJIbTypa U CIIOPT»
4 | ber Ha CKOPOCTb B 3a/IaHHOM KOPUJOPYHKE. 1
Bcerpeunas scradera. Urpa «Kot u Mbrmmy
5 | Cnaua k.y.: Oer Ha pe3ynbTat 30M ,60M. 1
Kpyrosas scradera. Urpa «Heson»
6 | CopeBHoBanus no Oery. [Tonsuxkuble urpsl «lloaBmkHas nensy, «Ilycroe mectoy, «benblie MenBean». 1
T.n.: «CoBpemeHnHble OIUMIUNCKHE UTPBD)
7 | IlppKkku B JUIMHY 11O 3aaHHBIM opueHTHpaM. ber 60 M. Urpsr «3aiiusl B oropone», «Ilycroe mectoy. 1
8 | [IppiKOK B AnMHY ¢ pa3dera Ha TOUHOCTb TPU3EMIICHHUSL. 1
Crayva K.y.: IPBDKKY B JUIMHY 10 33JJaHHBIM opueHTupaM. Mrpa «3aiiel B oropoae»
9 1
CopeBHoBaHus 10 npbbKKaMm. [loaBuxHbie UTpsl «Bosk BO pBY», «Ms4 10BIy», «OXOTHUKH U YTKH
10 | Cnava K.y.: IPBIKOK B JUIMHY C pa30era Ha TOUHOCTh npuszemiieHus.  Wrpa «[llummku, xemyau, opexmuy 1
Il | HoaBMKHBIE UTPbI 114
11 | Unctpykraxk no Tb npu npoBeeHUN NOABUKHBIX UIP.




Urpel «KocMoHaBThY, «Pa3BeTUMKU U YaCOBBIE»

12 | CopeBHOBaHus 1O NOJABUXKHBIM urpaM: «KocMoHaBThD», «Pa3BeIUnMKU U 4aCOBBIE» 1
T.n.: «Yro Takoe ¢puznyeckas KyIbTypay

13 | llogsuxHbie Urpsl «KocMOHABTEIY, «benbie MeaBean». IcTadeTsl ¢ 00pydIaMu. 1

14 | Ilogsuxuble Urpsl «IIppbKkH 110 nojaockam», «Bonk Bo pBy», «CHaiinepsn» 1

15 | CopeBHoBaHus 10 OABMXKHBIM urpam «KocMmonaBTh», «beinbie measeany, «Ipbikku mo nonockamy, «Bosk 1
BO PBY»

16 | INoxgsuxuble Urpsl «IIpbIryHBI M NATHAIKNY, «3asill, CTOpoXK, JXKyuka». Dcradera «BepéBouka 1oL HOraMm». 1

17 | HonBumxHBIE UTPHI «Y M0YKay, «3al1bl B Topoaey». Dcradera «BepéBouka o HOraMm. 1

18 | CopeBHOBaHMs 1O MOABUKHBIM UrpaMm «IIpbIryHBI U ISTHAIIKWY, «3as1], CTOPOX, Kyukay, «Y qoukay, «3anlbl 1
B TOpOJIE»

19 | IlogBuxuble Urpsl «MelmenoBkay, «HeBoa».Ocradera ¢ npeameramu.  T.m.: «TBoit opraHuzM» 1

20 | IToxBwxkHbIe HUrphl «IcTadera 3Bepeit», «MeTko B 1enby, «Ky3Heunkmy. 1
Octadetsl ¢ npeameramu.  T.an.: «Pexum qHI»

21 | CopeBHOBaHMs IO MOJBMKHBIM UrpaM «MplmenoBkay, «HeBony, «3cradera 3Bepeit», «MeTKo B LIENb», 1
«Ky3Heunkmn»

Il | FTumHacTHKA 18

22 | HMuctpykrax no Th Ha ypokax ruMHacTukd. KyBeIpOK BIiepén, KyBbIPOK Ha3al. BelmoaHeHre KoMaH 1
«CtanoBuch!», «PaBusiice!», «CmupHo!», «BonbHO!»

23 | KyBbIpok Bnepén, KyBbIpOK Ha3al. Bemonnenue komana «CranoBucse!», «Pasusiics!», «CmupHo!», «BosbHO!» 1
Wrpa «4To n3MeHmIocs?»

24 | CopeBHOBaHHME MO aKpOOATHUYECKUM dJIeMeHTaM (KyBbIpku). HWrpa «TouHbIif TOBOPOTY. 1
T.m.: «Cepatie ¥ KPOBEHOCHBIE COCY/IBI

25 | Cpaua K.y: KyBBIPOK BHepén, KyBbIpoK Hazaq. KyBbIpok Ha3an u mepekar, CTOMKa Ha JIomaTKax. 1
Hrpa «To4HbIN TOBOPOT»

26 | OPY c rumuacTtnueckoi nankoi. KyBeIpok Ha3aja v nepekar, cToika Ha JoNaTKax. 1




Urpa «beicTpo mo mectam»

27 | CopeBHOBaHHE IO aKpOOATHUECKUM dJIeMeHTaM (KyBbIpKH). [loaBmkHbIe HTpHI «Becelnbie 3a1auny, 1
«3amnperieHHoe IBUKEHHUE»

28 | Cpnaua K.y.: KyBBIPOK Ha3aJ U IIEpEeKaT, CTOMKa Ha JIONAaTKaXx. 1
Buc 3aBecoM, BHC Ha COTHYTBIX pyKax, corHyB Horu. Wrpa «Ilocanka kaprodemns»

29 | Buc 3aBecoM, BHC Ha COTHYTBHIX pyKax, COrHyB HOru. ctadertsl. Urpa «He ommbucs!» 1

30 | CopeBHoBanue 1o BucaM. l[loaBuxkHbie Urpsl «Becemnbie 3aauny, «3anpeieHHoe aBuxenuey, « Tpu 1
JIBUKECHUS

31| Cpnaua K.y.: BUC 3aBE€COM, BHC Ha COTHYTBIX PyKax, COTHYB HOTH. 1
Jlazanue no kaHaty B Tpu npuéma. Mrpa «IIpokaru 6picTpee Msu»

32 | OPVY B nBwxkenun Jlazanue no ka"ary B Tpu npuéma.  Urpsl «JIucel u kypsi», «Tpu 1BUKEHUA» 1

33 | CopeBHOBaHUE IO JIa3aHUIO 10 KaHATy B TpH npuéma. [loasukuble urpsl «Becemnble 3a1auny, «3anpenieHHoe 1
JBIDKEHUE», «BepéBouka 1o Horamm»

34 | Cpaua K.y.: Ja3aHue 10 KaHaTy B TPH NpUEMa. 1
OnopHBIi NPBDKOK HA TOPKY MAaTOB. BCKOK B yIop Ha KOJEHSIX, COCKOK ¢ B3MaxoM pyk. Mrpa «JIuckl u Kyps»

35 | OPY B aBMXEHUHU. 1
OnopHBIN NPBIKOK Ha TOPKY MAaTOB. BCKOK B ynop Ha KOJEHSIX, COCKOK ¢ B3MaxoM pyk. Mrpa «Tpu neuxenus»

36 | CopeBHOBaHUE 10 JIa3aHMIO 10 KaHATy B TPU NMpUEMaA, OTIOPHOMY MPBIKKY Ha TOPKY MaTOB 1
Wrpel «OXOTHUKH U YTKH», «BBICTPO ¥ TOUHO»

37 | Cpaua K.y.: OHOpPHBIN IPBIKOK HAa TOPKY MaToOB. BCKOK B yrop Ha KOJIEHAX, COCKOK C B3MaXOM pYK. 1
Mocrt (¢ nomowwio u camocmosmensro) cradersl. Urpa «He ommbucs!»

38 | Mocrt (¢ nomowwio u camocmosimenvHo) 1
Octadetsl. Urpa «Tounslii moBopot» T.1.: «Opratsl 4yBCTBY

39 | CopeBHOBaHUE MO OMOPHOMY MPBIKKY. Urpbl «OXOTHUKH U YyTKU», «bbIicTpo U TOUHOY, «He ommobucs!» 1

1V | HoaBUKHBIE HIPHI 9

40 | Unctpyxrax no Th npu npoBefieHNH MOABHKHBIX UTP. 1
Hrpsl ¢ msgyom. Mrpa «Pa3BeI4UKHU U 4aCOBBIE)

41 | Urpel ¢ msayom, canku. Urpa «IIpokatu ObicTpee Msu» 1




42 | CopeBHOBaHHUS IO MOABIKHBIM urpaM. Urpel «OxoTHUKY U yTKHY», «He ommbucs!» 1
T.n.: «JInuHast TUTHEHAY

43 | Urpel ¢ msayom, 6erom. I[lonBurkubie urpel «I'oHKa Msideid o Kpyry», «Bb130Bu o uMeHn», «OBiaaeit 1
MsaoM», «lloaBMKHAS ETIb)

44 | TlonBuxHbIe Urpbl «Msd B KoJIbLO», «CHalinepckue Opocku», «Boik BO pBy», «Y 104Kay. 1

45 | CopeBHOBaHHE 110 MOABHKHBIM UrpaM. [lonBurkHbIe Urpbl «I'OHKA MsYel 110 Kpyry», «BbI30BU 110 UMEHU, 1
«OBmaneit maaomy, «[logBukHAS 11CIIHY»

46 | ITonBuxkHble urpsl ¢ MauoM «llomagu B Msiu», «Msd B Kop3uHy», «I'OHKa Msiuell 10 Kpyry», «BpI30BH 110 1
UMEHN

47 | Urpsl ¢ 6erom, acradersl. [lonsmxasie urpsl  «bopbba 3a Msuy, «Ilepectpenka». T.m.: «3akammBaHue» 1

48 | IlogsrkHbie UTPHI ¢ Oerom, scradetsl. [lonBrxable urpel  «boprba 3a Msuy, «IlepecTpenkay. 1

V | JblKHas IOAT0OTOBKA 21

49 | Uucrpykrax no Th Ha ypokax JIbDKHOW MOArOTOBKU. CTYINAKOIIMM, CKOJIB3SIIMIA 1I1ar.
Wrpa «Kyna ykatuniecs 3a 1Ba maray.

50 | Crynaromuii, CKOJIb3SIIUHI 1Iar. 1
[TonepeMeHHO NBYXIIaXHBIN X0/, ckonb3smmi xo. [Ipoxoxaenue nuctanumul000 m

51 | CopeBHOBaHHUs 1O BBIIOJHEHHUIO ONIEPEMEHHOI0 ABYXIIaKHOro xona. Mrpa «Kyna ykarunibes 3a Ba maray. 1

52 | Cnaua K.y.: OCBOCHHE TEXHUKH MOMIEPEMEHHOTO JIBYXIIAXKHOTO X0/1a. CIyCK C TOphI B BEICOKOM CTOMKE. 1
Hrpa «IIpoiinu B BopoTa»

53 | Cryck ¢ ropsl B BBICOKOHW CTOMKE. 1
[ToabpeM Ha MOJIOTHH CKIIOH U CITYCK ¢ Hero 0e3 najiok M ¢ nankamu. Mrpa «IIpoiiau B Bopotay

54 | CopeBHOBaHHUS MO BBIIIOJHEHHIO CITYCKa C TOPHI B BBICOKOM CTOMKE, IOIbeMa Ha MOJIOTUM CKJIOH U CITyCKa C 1
Hero 0e3 MaJioK U ¢ MaJKaMH

55 | Cnaua K.y.: CIIyCK C TOPBI B BBICOKOM CTOMKE. 1
ITogbpem Ha MOJOTHI CKIJIOH M CITYCK C Hero 6e3 maiok u ¢ nmankamu. Urpa «IIpotiaun B BopoTay

56 | Cnaua K.y.: HOJb€M Ha MOJIOTHI CKIIOH U CITYCK C HEro 0e3 MaJloK U C MajKaMH. 1
ITpoxoxnenune auctanuuu 1500 m

57 | CopeBHOBaHus 10 oAbEMY U ciycKy. [lonBuxkHas urpa «BbeizoB HoMepoB». T.m.: «Mo3r u HepBHad 1

CHUCTEMaA»




58 | TopMO)KEHHE «TUTYTOM» U YIIOPOM. 1
Urpa «Bb130B HOMEpOB) € MpoberaHneM AUCTaHIuU (Tyaa u 00patHo) 10 S0M
59 | Topmoxkenus «uryrom» u ynopom. Ilpoxoxaenune nucranuuu 1500 m. Urpa «Bb130B HOMEpoB» 1
60 | CopeBHOBaHMS 10 TOPMOXKECHHUIO «ITyroM» U ynopoM. Kpyrosas sctadera ¢ stamom 100 m 1
61 | Cnada k.y.: TOpMOXKEHHE «ITyrom» | yropom. Kpyrosas acradera ¢ aramom 100 m 1
62 | Cnmaua k.y.: 3a0er Ha quctannuio 1000m. [TogBmwkabie urpsl «IIpoiinu B BopoTay, «BhI30B HOMEPOBY 1
63 | CopeBHOBaHMS MO JBDKHBIM TOHKaM. T.1.: «OpraHsl JIbIXaHUS» 1
64 | IToxbem «ieceHkoi», «enoukoi». IloBopoTel nepecrynanuem B auxeHuu. Mrpa «JIbpkHBIE TOHKI» 1
65 | [Hogbem «ieceHko», «emoukoit». [loBopoThel mepecTymnanuem B ABumxkeHuu. lIpoxoxnenue quctaniuu 1500 1
66 | CopeBHOBaHUS IO MOJIBEMY WIECEHKOI», «EJIOUKON», TOBOPOTaM IEpEeCTyNaHueM B JBmxkeHUH. Hrpa 1
«JIpDKHBIE TOHKN»
67 | Cnava K.y.: IOOBEM «WIECEHKON», «EJIOUKOW», IOBOPOTHI MEPECTYNAHUEM B ABH)KCHHUU. 1
Kpyrosas scragdera ¢ aranom 100 m
68 | Cnaua k.y.: 3a0er Ha qucranuuio 1500m. Urpa «IIpoitau B BopoTay. T.m.: «Opranbl NUIIEBAPEHUS 1
69 | CopeBHOBaHuUE 10 3a0€ry Ha AJIMHHBIE AUCTAHLIUU C IPUMEHEHUEM paHHEE U3YUYEHHBIX X0JI0B 1
V1 | lloaBM:KHBbIE UTPBI 7
70 | UuctpykTaxk 1o Th mnpu npoBeneHny noaBHKHBIX Urp. Mrpa «l'oHka mMsiuel o Kpyry» 1
71 | Tlopsuxuble urpsl «lloaBmxHas nenaby, «bbicTpo U TOUHOY, «CHalIEpb» 1
72 | CopeBHOBaHUS MO NOJBWXKHBIM UrpaM «I'oHKa Mstuelt o Kpyry», «lloaBrkHas nenb», «Ms4 J0BIY» 1
73 | Togsuxusie urpsl «llomBrkHas 1enb», «beicTpo U TOUHOY, «CHaNTIEphDy, «OXOTHUKHU U YTKH. 1
74 | IlopsrxkHble urpel «CHaitneps», «llepectpenkay. T.n.: «lInma u nuTarenbHble BEMIECTBA» 1
75 | CopeBHOBaHUs 1O MOJABMKHBIM UrpaM «OXOTHHUKH U YTKU», «CHaiinepsd» , «Ilepectpenkay 1




76 | [TonBrkHbIE UTPBl «Ms4 10BIY», «OXOTHUKHU U YTKU», «BBICTpO 1 TOUHOY, «CHaitneps», «rpsl ¢ BeaeHuemM 1

MsTga.
VIl | IlonBu:KHBIE UTPBI HA OCHOBE DacKeT00J1a 15

77 | UHcrpyktax no Th mpu npoBeneHUH MOABUKHBIX U CHOPTUBHBIX Urp. JIOBIA 1 nepeaada Ms4ya AByMs 1
pyKamH OT TPy Ha MECTE.
Benenue msiua Ha MecTe ¢ BBICOKMM OTCKOKOM. Mrpa «I"oHKa Msideil o Kpyry»

78 | CopeBHOBaHMS 1O HOJBM)KHBIM UTpaM Ha OcHOBe OackerOona. CnopruBHas urpa «MuHH-0ackeTO0» 1

79 | JloBns u nepenaya Msiua AByMs pyKamMH OT TPy Ha MecTe. BeneHne Msa4a Ha MEcTe co CpeJHUM OTCKOKOM. 1
CrnioptuBHas urpa «MuHuU-06acKeTO0I»

80 | JIoBns u nepenaya Msiua AByMs pyKaMH OT TPy B JABH)KEHUU. 1
Benenue msua Ha MecTe ¢ HU3KUM OTCKOKOM. Mrpa «IloaBuxHas 11e1b»

81 | CopeBHOBaHUE O MOJABMKHBIM UIpaM Ha ocHOBE OackerOoisa. CrioptuBHas urpa «Munu-6ackeroomn» T.o.: 1
«Boza u nuTheBOI pexuM»

82 | JloBns u nepenaya Ms4ya OAHON PYKOH OT IJieya Ha MecCTe. 1
Benenue msiua npasoii (JieBoit) pykoii Ha mecte. ODctadersl. Urpa «OBnageit Msuom»

83 | JloBns u nepenaua mMsua B kpyre. bpocku Msa4a B KonbLio 1ByMs pykamu oT rpyau. Octadersl. Urpa «Ilonanu B 1
LEJIbY

84 | CopeBHOBaHHeE 110 MTOJIBKHBIM UIpaM Ha ocHOBe OackeTOosa. CrnoptuBHas urpa «MuHH-0ackeT00» 1

85 | JloBns u nmepenaya Msiua B KBajipaTe. bpocku mMsiua B KOJIbIO ABYMS pyKamH OT TPYyAu. DcTadeTsl ¢ MsuaMu. 1
TaxkTnueckue neiicTBUs B 3auTe U HanajgeHud. Wrpa B MuHu-OackeTOOII.

86 | JloBns u nmepenaya Msiua B KBajapaTe. bpocku mMs4a B KOJIBIO ABYMs pyKaMu OT TpyIu. IcTaQeTsl ¢ MIYaMU. 1
Hrpa «Ilepectpenka»

87 | CopeBHOBaHUE N0 MOABMKHBIM UTpaM Ha OCHOBE OackerOonia.  CnoptuBHas urpa «MuHu-6ackeTd01» 1

88 | JloBns u mepenaya Msua B KBajpare. Bpocku Msiua B KOJIBILIO ABYMsI pyKaMHU OT TpyAH. DcTadeThl ¢ MIYaMU. 1
TakTrueckue NeUCTBUS B 3aIIUTE W HamajaeHuu. Wrpa B MuHH-0ackeTO0T

89 | JloBns u nepenaya Msiua B KBajpate. bpocku mMsiua B KOJIbIO ABYMS PyKamH OT TPYyAu. DcTadeTsl ¢ MsuaMu. 1
TakTHueckue necTBUS B 3alIMTE U HamageHuu. Mrpa B MUHHM-0acKkeT0o0I.

90 | CopeBHOBaHUKE N0 MOABMKHBIM UTPaM Ha OCHOBE OackerOona.  CroptuBHas urpa «MuHu-6ackeTd01» 1
T.n.: «TpeHnpoBKa yma U XapakTepa»

91 | Jlorns u mepenaya Msiya B KBajapate. Jctadersl ¢ MsyamMu. TakTHYecKue NeWCTBHS B 3alIMTE U HANaJCHHUH. 1




Urpa B MuHU-6acKeTOOI

VIl | Jlérkas atiaeTuka 11
92 | Unctpykrax 1no Th Ha ypokax nérkoii atneruku. ber Ha ckopocts 30M ,60 M. 1
Bcerpeunas scradera. Urpa «KoT v MbIm»
93 | CopeBHoBanue 1o 6ery Ha ckopocTb. CrioptuBHas urpa «Muan-pyT60m».T.11.: «BOma u mUTHEBOM peKUM» 1
94 | Cpaua k.y.: Oer Ha pe3yabTaT 30M, 60 M. 1
Kpyrosas scragera. Urpa «HeBomg» T.m.: «CnopTuBHas oexaa U 00yBb»
95 | IlpbpKoK B yIMHY ciocoO0M «corHyB Horuy. TpoitHol npbikok ¢ Mecta. Urpa «Boik Bo pBy» 1
96 | CopeBHOBaHHE 110 MPBLHKKAM B JTMHY CIIOCOOOM «COTHYB HOTHY, TPOWHON MPBLKOK ¢ MecTa. CriopTUBHAS UTpa 1
«ITnonepOoII».
97 | IIppixOK B BBICOTY € Ipsimoro pasbera. Mrpa «IIpspkok 3a npebkkom». CnopruBHas urpa «IIuonep6om. 1
98 | bpocok TEHHUCHOI'O Msiya Ha JaJIbHOCTb, TOUHOCTb U 33JJaHHOE PACCTOSIHUE. 1
bpocok B 1iens ¢ paccrosanus 4-5 metpoB. Mrpa «beicTpo 1 ToUHO
T.n.: «IlepBasg moMoms Npy TpaBMax»
99 | CopeBHOBaHMeE 10 OpOCKaM TEHHUCHOT'O Ms4a Ha JJAJIbHOCTh, TOYHOCTh U 3aJJaHHOE paccTOsiHUE, OpOCKa B 1IeIb 1
¢ paccrosiHus 4-5 meTpoB. CrnoptuBHas urpa «Boneibon»
100 | Bpocok TeHHUCHOrO MsYa Ha JalIbHOCTh, TOYHOCTh U 3a/IaHHOE PACCTOSHUE. 1
Bpocok HabuBHOro msiya. CrioptuBHast urpa «Boneitbom
101 | Bpocok Msi4a B TOPU30HTAIBHYIO IIEJTb. 1
Bpocok mstiua Ha ganbHOCTh. CriopTuBHast urpa «Bosneitbomn»
102 | CopeBHOBaHuUE 10 OPOCKaM TEHHUCHOTO U HAOMBHOTO MsYa. 1

CrnoptuBHas urpa «P@yt60s»

T.n. — Teopernyeckast HOAroTOBKa
K.y.- KOHTPOJIBHOE YIIPaKHEHHE
WHcTpykTax 1no TexHuke 6e3onacHocty — MHcTpykTaxk no Th







IX. Ilmanupyemble pe3yabTaThl H3y4eHHs y4eOHOr0 mpeaMera
1 xiace
B pesynbrate OCBOEHHS MPOrpaMMHOTO MaTepHaia mo (U3UYEecKO KyapType ydamuecs 1 kimacca
JIOJIKHBI:
® UMEThH NIPEACTABIICHUE:
O CBS3M 3aHATHHA (PU3HYECKHMMM YNPAKHEHUSAMH C YKPEIJICHMEM 3JI0pOBbsi M TOBBIIICHUEM
(bu3MUECKOI MOATOTOBIEHHOCTH;
0 crioco0ax M3MEHEHUs HalpaBJIEHUS U CKOPOCTHU JIBUKECHMUS;
O PEeXKUME JHs U JIMYHOMN TUTHEHe;
0 IIpaBUJIAX COCTABJIEHMsI KOMILJIEKCOB YTPEHHEN 3apsAaKu;
YMETh:
BBITOJIHATH KOMILJIEKCHI YIIPaXHEHUH, HallpaBJICHHbIE HAa (OPMUPOBAHUE MPABUILHON OCAHKHU;
BBIMOJIHATH KOMITJIEKCHI YIPAXHEHUN YTPEeHHEH 3apsaku U GU3KYIbTMHHYTOK;
HUrpaTthb B IIOJABUKHBIC UT'PLI;
BBITIOJIHATH TIEPEIBUKECHUS B X0/1b0€, Oere, MPBDKKaX pa3sHbIMU CIIOCO0aMH;
BBINOJIHATE CTPOEBbIE YIIPaKHEHMS,
JI€MOHCTPHPOBATh YPOBEHb (PU3UUECKOM MOATOTOBICHHOCTH (CM. Tall. 1).

KoHntposnbnsie YpoBeHb
YIPaXHEHUS BBICOKUI \ cpenHui \ HU3KUI BBICOKHH \ cpeaHui \ HU3KUI
Manpunku JleBouku
IlonTsaruBanue Ha 11-12 9-10 7-8 9-10 7-8 5-6
HU3KOU
NEepeKIaiuie U3
BHCA JIEKA, KOJI-BO
pas
IIpeokok B mmmny | 118-120 | 115-117 | 105-114 | 116-118 | 113-115 95-112
C MECTa, CM
Haxnon  Bnepen, | Kocuyrecs | KocHyteest | KocHyrbesa | Kocnytbest | KocHyrses | KocHyThes
He crubast Hor B | JOOM JaJOHSMU | MajbllaMu | TOOM JaJlOHSAMHU | MAJbLAMU
KOJICHSIX KOJICH rosa 1oJI1a KOJICH 1oJ1a noJia
ber 30 M <c¢| 62-6,0 6,7—-6,3 7,2-70 6,3-6,1 6,9-6,5 7,2-17,0
BBICOKOTO CTapTa,
c
ber 1000 m bes yuera BpemeHu
2 kanace

B pesynbrare ocBoenust O0s3aTeIbHOTO MUHUMYMa COZepKaHus yaeOHoro npeameTa «Duszndeckast
KyJIbTypay ydamuecs 2 Kjiacca JOKHBI:

UMETh TPEeJICTaBIICHHUE:

0 3apOKJeHUH ApeBHUX OIUMIHICKUX UTD;

0 (pu3MYecKuX KadecTBax M OOIIMX MpaBUJIaX ONMPEACIICHUS YPOBHS X Pa3BUTHS;

0 TIpaBWJIAX MPOBEJACHUS 3aKATUBAIOIINX TTPOIICITYD;

00 OcaHKe W TPaBWJIAX HMCIIOJIH30BAHUS KOMIUICKCOB (M3HUSCKUX YIPaKHEHUH I (POPMUPOBAHHS
MPaBUILHON OCaHKH;

YMETh:

OTIPEETSATh YPOBEHD Pa3BUTUS (DU3HUECKUX Ka4eCTB (CHIIBI, OBICTPOTHI, THOKOCTH);

BECTH HAOIIOIeHHS 32 PUINYECKUM PA3BUTHEM U (DU3HUECKON MOATOTOBIEHHOCTHIO;

BBITIOJTHATH 3aKJIMBAIOIIME BOIHBIC TTPOIIETYpHI (0OOTHpaHuE);

BBITIOJTHATH KOMIUIEKCHI YIIpaKHEHUH 171 (OpMUPOBAHUS MTPaBUIILHON OCAHKH;

BBITIOJTHATH KOMIUIEKCHI YIPa)KHEHUH JJIs1 Pa3BUTHS TOYHOCTH METAHUS MaJIoro Ms4a;

BBITIOJTHATH KOMILIEKCHI YIIPaKHEHUH AJI Pa3BUTHUSI paBHOBECHS;




JI€MOHCTPHPOBATh YPOBEHb (PU3UUECKOM MOATOTOBICHHOCTH (CM. TalI. 2).

KonTposbhbie YpoBeHb
YIPaKHEHUS BLICOKUI | CpeaHuI ‘ HU3KHMH BLICOKUI ‘ CpeAHuiI | HU3KHUA
Masibunku JleBouku
I[lograruBanue  Ha 14 - 16 8-13 5-7 13-15 8-12 5-7
HU3KOH
HIEepEeKJIaJuHe u3
BHCA JI€XKa, KOJI-BO
pas
[Ipeokok B amuny ¢ | 143 -150 | 128 —-142 | 119-127 | 136 -146 | 118 -135 | 108 —117
MECTa, CM
Haxnon Bnepen, He | KocHyrses | Kocnytbes | KocHyTbes | Kocnytbest | KocHyThest | KocHyThCs
crubas HOT B | JIOOM JaJOHSIMU | HajbLaMu | JI00OM JalOHSAMU | MAIbLAMU
KOJICHSIX KOJIEH 1oJ1a 110JI1a KOJICH 110J1a 110J1a
Ber 30 m ¢ Beicokoro | 6,0-5,8 6,7—-6,1 7,0-6,8 6,2-6,0 6,7-6,3 7,0-6,8
cTapra, ¢
ber 1000 m be3 yuera BpemeHu
3 kJacc

B pesynbraTe ocBOeHHs 0053aTEIHHOT0 MUHUMYMa COJIepKaHusl ydeOHoro npenmera «Puzndeckast
KyJIbTYypay yyamuecs 3 Kjiacca JO0JKHBIL:

UMETh IPE/CTABIICHUE!

o (pusmueckoit KynbType u ee cojepkanuu y HaposioB JpeBHeil Pycu;

O  pa3sHOBHIHOCTSX  (U3BMYCCKHX  YIPAKHEHHWN:  OONICpa3BUBAIONIMX,  IMOABOMSIIMX U
COPEBHOBATEIIbHBIX;

00 ocoOeHHOCTsX UTpHI B GhyTOOI, OackeTO01, BOJIEHO0IT;

YMETB!

COCTaBJSATh W BBINOJHATH KOMIUIEKCHl OOIIEpa3BUBAIOIIMX YINPaKHEHUW Ha pa3BUTHE CHUJIBL,
OBICTPOTHI, THOKOCTH U KOOPJMHALINH;

BBIMOJIHATE KOMILJIEKCHl ~ OOIIEPa3BUBAIOIIMX M IMOJBOAALIMX YIPAKHEHUH JUII  OCBOCHMS
TEXHUYECKUX JeHWcTBUN UTPHI B hyTOOII, OackeTOOI U BOIEH00IT;

MIPOBOJIUTH 3aKaJIMBAIOIIME TPOLe yphl (00IMBaHKUE O] IyILIEM);

COCTaBJISATh TNpaBWJIa 3JIEMEHTapHBIX COPEBHOBAHMM, BBIABIATH JIYYIHE pe3yjibTaThl B Pa3BUTUHU
CHJIBI, OBICTPOTHI U KOOPJMHALIMY B MPOLIECCE COPEBHOBAHMUIA;

BECTH HAOJIOJEHUS 3a MOKA3aTeNs MU YacTOThbl CEPJCYHBIX COKpAIIEHWH BO BpPEMs BBIINOJHEHUS
(bu3NYECKUX YIPaKHEHUI;

JIEeMOHCTPHPOBATh YPOBEHb (PU3UUECKOM MOATOTOBICHHOCTH (CM. TalII. 3).

KoHTpoibHbIE YpoBeHb
YIPaKHEHUS BBICOKHI ‘ CpeaHUI ‘ HU3KUN | BBICOKMI ‘ CpEaHUI ‘ HU3KHMH
Manbsuuku JeBouku

IMoarsaruBanne B 5 4 3
BHCE, KOJI-BO pa3
IMoxrsaruBanne B 12 8 5
BHCE nexa,
COTHYBIIUCH, KOJ-BO
pas
IIpeokok B amuny c | 150 - 160 | 131 -149 | 120 -130 | 143 -152 | 126 — 142 | 115-125
MeCTa, CM
ber 30 m ¢ BeIcOKOTO | 5,8—-56 | 63-59 | 66-64 | 63-60 | 6,5-59 | 6,8-6,6
cTapra, ¢




Ber 1000 M, MuH. ¢ 5.00 5.30 6.00 6.00 6.30 7.00
Xonp0a Ha appKax 1 8.00 8.30 9.00 8.30 9.00 9.30
KM, MHH. C

4 xkaacc

B pesynbrare ocBoenust O0s3aTeIbHOT0 MUHUMYMa cofiepaHus yueOHoro npeamera «dusznueckas
KynbTypa» yuamuecs [V knacca g0KHBL

3HaTh U UMETh NPEJICTABIICHUE:

O POJIM ¥ 3HAUCHUH 3aHATHH (PU3MUECKIMHU yIIPa)KHEHUSIMU B TIOJTOTOBKE COJIJIAT B PYCCKOM apMUU;
0 (U3MYECKON IOATOTOBKE M €€ CBSA3HM C pa3BUTHEM (DU3MYECKHX KAuecTB, CHCTEM JbIXaHHS U
KPOBOOOpAIICHHS;

o (pusmueckoit Harpy3Ke u crnocodax ee peryJIupoBaHus;
O IMpUYMHAX BO3HMKHOBEHHS TpaBM BO BpeMs
npodunakTuke TpaBMaTU3Ma;

YMETb:

BCCTH JHEBHUK CAMOHAOIIOACHHS;

BBITIOJTHSATH MPOCTEHIIINE aKpoOaTUUECKHE M THMHACTHYECKHE KOMOMHAIINH;

MOJICYUTHIBATh YAaCTOTY CEPICYHBIX COKPAIICHUN MPHU BBIMOJHEHUM (U3MUECKUX YIPAKHEHUU C
pa3HOM Harpy3Kou;

BBITIOJIHATh MTPOBBIE JACHCTBHs B (yrOoie, O6ackerOoie W Bojei0ose, Urparb MO YIMPOIIEHHBIM
IIpaBUJIaM;

OKa3bIBaTh JIOBPAuEOHYIO MTOMOIIb MPU CCaIMHAX, IapaMHAX, JIETKUX YIIU0aX U MOTEePTOCTIX;
JEMOHCTPHUPOBATh YPOBEHb (PU3HUECKOM MOArOTOBICHHOCTH (CM. Ta0I. 4).

3aHATHH  (QU3WYECKUMH  YIIPAKHEHUSIMH,

KonTtposbhbie YpoBeHb
YIPaXHEHUS BBICOKUI ‘ CpeaHuNI ‘ HU3KUH | BBICOKMHI ‘ CpeaHui ‘ HU3KUI
Mansuuku JeBouku

IToaTsaruBanue B 6 4 3
BHCE, KOJI-BO pa3
IToaTsaruBanue B 18 15 10
BHUCE nexa,
COTHYBIIIUCH, KOJI-BO
pas3
ber 60 M ¢ BbICOKOTO 10.0 10.8 11.0 10.3 11.0 11.5
crapra, ¢
ber 1000 m, muH. ¢ 4.30 5.00 5.30 5.00 5.40 6.30
Xonwp0a Ha JIBDKax 1 7.00 7.30 8.00 7.30 8.00 8.30
KM, MUH. C







X. ®opMBI U CPeACTBa KOHTPOJIA

Beoonwtii, pybesrcnolii u umoz06wtii  KOHmMpOJIp NPEAYCMATPUBAET CHAA4y KOHTPOJIbHBIX
YIPaXHEHUH.



Xl. TlepeyeHb yueOHO — METOAUYECKHX CPEACTB 00yUeHHsI

Bupa matepuanbHo-

TEXHUYECKOTO Haunmenopauwus Nmeetcsd B HaTUIun
[TorpebHOCTH
obecrieucHus CIIOPTUHBEHTAPS (%)
Kommnaekr mus 3ansatuii | CTeHKM THMHACTHYECKHE 6 1wt 100%
no obmieit ¢pusndeckoit | mposet 0,8m )
IOJITOTOBKE MaTbl THMHACTHYECKHUE 1 Ha 2 gemn. 100%
Ckameiiku rumHacTiueckue | 1 Ha 2 yen. 100%
Kauarts! mis nazanus 1-6 m 1 mrr. 100%
IlecTe! s nazanus 1-5,5 m | 1 mT. 100%
[epexnanuubl 2 mr. 100%
Mermouku ¢ neckom (200- Ha Kkaykioro 0%
250r.)
[Tanka rumHacTUYECKas Ha xaxxnoro 100%
KaTok rumHacTHYeCKuUi 1 Ha 2 yer. 0%
O6opynoBanue st Pynerku (25 u 10 m) 2 ImT. 50%
KOHTPOJISI ¥ OTICHKHU CBHCTKH Cy/ICHCKHE 2 miT. 100%
ACHCTBUI CekyHI0MepbI 2 mr. 100%
YcTpoiicTBo Ui moabeMa 1 wr. 100%
(bnara
KommuiexT nms 3anstuil | XKepau ruMHaCTUYECKUX 50%
THUMHACTHUKOMN OpYChEB MKOJIHHBIX
- Pa3HOBBICOKHE 1 mapa 100%
- TIapaJuIeIbHbIC 1 mapa 100%
Kopmnyce! kons
TUMHACTHYECKOTO 1 . 100%
IIKOJIEHOTO
Kopmycsl ko3ma
THMHACTHYECKOI0 1 mrT. 100%
MIKOJILHOTO
Kopnycel 6peBHa | wr. 100%

TUMHACTHYCCKOI'O




HIKOJIBHOTO
(YHUBEpCAIIBHOE)

MocTuku ruMHacTHYeCcKhe | 1 ImiIT. 100%
OOpyur rUMHACTHYECKHUE
pyH Ha xaxxnoro 100%
nuameTpom 90-95cm.
Ckakanky ruMHactTuueckne | Ha xaxmoro 100%
IToMocCT 11 MOMHATHUA
E[ 8 1 mT. 0%
TSDKECTEN
['upu Becom 16 Kr. 2 wr. 0%
Ha xaxxnoro
lantenu nmpocteie 1,2,3 kr. AOTO, 0%
Ka)XIIOro BHIA
Komrmuiekt nist 3ansatuii | DctadeTHBIE MAIOYKH 1Ha 2uen. 50%
JIETKOU aTJICTUKOMN O06opyHoBaHHe MOJIOCH
pya N 1 xomiI. 100%
MPEISITCTBHIA
KoMIiniekT mKoaIbHBINA 11
a 1 wr. 100%
MIPBDKKOB B BBICOTY
M Maible TEHHUCHBIE lua 2uelr. 50%
DraKKu pa3HbIe 20 mT. 80%
Mstun pyT6OIBHBIC 1 Ha 2yen. 100%
KoMmuiext mis 3agaruii | Msun BoineiOoIbHEIE Ha xaxmoro 100%
CIIOPTUBHBIMH UTPaMH Mstun 6ackeTOONbHBIE Ha kaxnoro 100%
Mstum 17151 UTpBI B PYUHOR 1 Ha 2uen. 25%
MY
Ms1un HaOMBHBIE BECOM 1 Ha 2uern. 80%
(ot 1 no 4 xr.)
Hacocs! ¢ uritamu s 1 mrr. 100%
HAJlyBaHUs MsiUYei
Cerka BOJIENOONIBHAS 1 . 100%
Croiiku BOJICHOOIHHBIC 1 mapa 100%
[uTel GackeTOOJBHBIC 2 mIT. 100%
IuTer OackeTOOIBHBIC 2 mrT. 0%

TPEHUPOBOYHBIC
(moTIOTHUTENTbHBIE
ChEMHBIC)




0 JBDKHOM MTOJATOTOBKE

KJIACChI)

Kanar nns nepersruBanus 1 mr. 100%
W3mepuTeinb BHICOTHI ceTKH | 1 miT. 100%
Jlocka moka3areseii cuera 1 mr. 0%
UTPBI
Croiiku 11 00BOIKHA 10 mrT. 50%
(1epeBsiHHBIE)
Bopora s urpel B pyunoit | 1 mapa 100%
Ms14 (MUHU-(YTOO0IT)
Bute! qis manTel 1 Ha 2yen. 100%
JIbDKHU ¢ KpeTICHUSIMH, Ha xaxxmoro 75%
OOTHHKH JILIKHBIE

Kommekt mst 3anstuii | [Tanku ieokHbIC (5-9 Ha xaxxnoro 75%

oOmeobpasosar. opranuzanuii /B.U. JIsx. — M.: [Ipocsemenune, 2011. - 64 c.),

OcHoBHasi iMTEpaTypa
o dwusuueckas KyabTypa. 1-4 kiaccsl : yued. s odmeoOpas3osar. yupexaenuit/B.N.Jsx. — 12-e u3z., nopad. — M
e Jlax B.M. ®usuueckas kynpTypa. Paboume nporpammel. Ilpenmernast nunus ydeOHukoB B.M. Jlaxa. 1-4 kmaccel: mocobue ansi ydurtesneut

.. IIpocsemenue, 2013. — 190 c.

e [Iporpammsl 061e00pa3oBaTeNbHBIX yupexaeHui. KommiuekcHas mporpamma (u3nyeckoro BocnuTanus yyamuxces 1-11 kimaccoB (aBTOpBL: JOKTOP
nenarorndeckux Hayk B.W. JIsx, kaHauaaT neparornveckux Hayk A.A. 3nanesud. M.: «IIpocsemmenuey, 2012 r.- 128 c.),

Jlono/THUTeIbHAS JIUTepaTypa

1.OcnoBsl Teopuu ¢puzndeckoit KyapTypbl/ @.J.Cobsaun, A.W.3amormnbHoB. - benl'Y, 2008
2.CriopTiBHBIE HTPHI HA Ypokax pu3kyasTypbl/ [lox obmmelt penakmueii O. JlucroBa. — M.: Cnopt Akagem [Ipecc, 2001. — 276 c.

3. IarpukeeB A.1O. IToypounsie pazpabotku 1o ¢puznueckoit kynsrype.- M.: BAKO,2013 r- 240 c.



XIl. TlepedyeHb 3J1eKTPOHHBIX 00Pa30BaTeJbLHBIX PECYPCOB

1. http://spo.1september.ru/ - snexTponnas Bepcus razersl "Criopt B mmkose" npuioxeHue K "1 ceHTsaops".
2. http://www.sportreferats.narod.ru/ Pedeparsl Ha CHOPTUBHYIO TEMATHUKY.

3. http://www.google.com.ru/ Google.

4. www.lib.sportedu.ru/ ®usuveckas kynbrypa. HaydHo-MeTOqHUECKHIA )KypHAIL.

5. www.lib.sportedu.ru/ Teopus u npakTrka GuU3nYecKOl KyIbTypbl. HaydHO-TE€OpeTHUECKHU KypHAIL.

6

7

8

. http://andijan1.connect.uz/sportisland/index.htm/ Caiit yuurens ¢puskynbrypsl Kapumosoit CBeriiansl BukTopoBssl (mkona Nel Axamxan).

. http://lib.sportedu.ru/press/fkvot/2005N6/Index.htm/ Poccuiickuii xypran «Pusndeckas KyJIbTypa

. http://lib.sportedu.ru/Press/TPEK/2006N6/Index.htm/ XKypuan «Teopust u npakTuka GU3HYECKOI KyIbTYPhI».
9. http://sportrules.boom.ru/ ITpaBuia pa3IuYHBIX CIIOPTUBHBIX HIP.
10. http://sportrules.boom.ru/ Ccpuiku Ha ctpanuisl ¢ [IPABUJIAMU criopTUBHBIX UTP.
11.http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&Ilib_n0=32922&tmpl=lib - cetp TBOpUeckHMX yuuTENEH/COOOIIECTBO yuHTenel (HU3NISCKOU

KYJIBTYDBI
12.http://spo.1september.ru/ - razera "Cnopt B mkoaey 13.http://festival.1september.ru/ - ®ectuBanp nemarorunueckux uae «OTKPBITHIA YPOK »

13. http://school-collection.edu.ru — caiit «Eaunast kosieknus nudpoBbIX 00pa30BaTENbHBIX PEeCypcoBy (HA0OPHI HUPPOBBIX PECYPCOB K yUCOHHKAM,
WHHOBAIIMOHHBIC yICOHBIC MAaTEpHAIbI)

14.. http://belclass.net/ -undopmarronHo- odpaszoBarenbHbIil mopran «CereBoil kiaacc  benoropbs» (MeTomuueckue pa3padOTKH YPOKOB, KPOCCBOPIBI,
TECTHI)



http://spo.1september.ru/
http://www.sportreferats.narod.ru/
http://www.google.com.ru/
http://lib.sportedu.ru/press/fkvot/
http://www.lib.sportedu.ru/
http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/
http://andijan1.connect.uz/sportisland/index.htm/
http://lib.sportedu.ru/press/fkvot/2005N6/Index.htm/
http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2006N6/Index.htm/
http://sportrules.boom.ru/
http://sportrules.boom.ru/
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib
http://spo.1september.ru/
http://festival.1september.ru/
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http://school-collection.edu.ru/
http://belclass.net/

Mpunioxenune
I[IpumepHBIi KOMILJIEKC YIPAKHEHUI IS yYaIIUXCS ¢ HAPYIIEHHEM O0CAHKHU
1. Vnpaoicnenus 6 6epmukanbHoU niockocmu

a) I[eTI/I, IIPUHAB 1104 KOHTPOJIEM YUYHTEIA IIPAaBUJIIbHOC ITOJTOXKCHUC Y BCpTHKaHBHOﬁ INIOCKOCTH, OTXOOAT OT HCC U, COXPaHAA OCAHKY, BO3BpAIlatOTCA,
IMpuKacasaCb NpC)KHUMU TOYKAMU — JIOIMIATKaMU, AroguamMu, nNATKaMu.

0) [Ipucenanus, CKoJIb3sl CIIMHOM 110 BEPTUKAJIBHOM IJIOCKOCTH, IIPU ATOM Y€M OOJIbIIast IOBEPXHOCThH T€Ja COIPUKACAETCS C TUIOCKOCTBIO, TEM
COBEpILEHHEE PA3BUBAETCS MBIIIEYHOE YyBCTBO.

B) [IpuHsATHE NpaBUILHONW OCAaHKU Mepes 3epKajloM. 3pUTEIbHBIA KOHTPOJIb TOMOTraeT YMEHBIINTh aCUMMETPUIO YacTel Tella, IPUBECTU OTKJIOHE HHBIH
KOPILYC K CPEJHEHN JIMHUU U YCTAaHOBUTH NIapPAJUIEIbHOCTD JIMHUM HaIUICUUil.

2. Yoeporcanue pasnuunvix npeomemos na 20106e (Rpu yciosuu coOXpaneHus npasuibHol OCAHKY) 8 COYeMaHUul ¢ YRPAdXCHEHUAMU HA pasgHo8ecue Ha
WUPOKOU, a 3amem Ha Y3KOU NIowaou onopul.

Jl1s ucnipaBiieHUs OCAHKH OT JIeTel TpeOyeTcs MpOosSBICHHE HACTOMYUBOCTH, TO3TOMY UM HEOOXOAMMO BHYIIUTDH, YTOOBI CAMOKOHTPOJIb 32 OCAHKOM
OHM HAYMHAJIM C yTPa U B TEYCHHUE JHS MIOMHWIN O HEW U MEPUOANYECKU IIPOBEPSIIIU CeOsl y 3epKaia.

3. KoMIieKkc KOppUTHPYIOIIeH THMHACTHKH MTPH CKOJIM03ax 1—3-i cTeneHn HEYypaBHOBEIIEHHON (OPMBI
OCHOBHBIE 3aJa4U:

1. Bocniutanue HaBbIKa MIPAaBUIBHOMN OCaHKHU.
2. YKperuieHre MBIIIIEYHOT0 KopceTa (cM. TadI.).

HcxonHoe monoxenue BrinosiHeHUE ynpaxHEHUS Jlo3upoBka MeToanyeckne ykazaHus
1. JIexxa Ha criuHe. JlexxaTh npsiMo,pacciabaeHHO
OTapIX 2 MUH.
Pyku nox ronosoit
2. Jlexa Ha crniuHe, [IponomkuTeNnbHbIE TOTSITUBAHUS Bo Bpemst moTsAruBaHus CTONbI pa3rudaTh (Ha
PYKHU BBEPXY PyKaMHU BBEPX 6-8 pas ce0s1).
YyTh IIUPE TUIeY B YEPEIOBAHUM C KPATKOBPEMEHHBIMU
paccialieHusMu JIpIXaHue IPOU3BOJIBLHOE, HE 3a/1€PKUBATH

3. Jlexxa Ha ciiHE, PYKHW BIIOJIb TYJIOBHINA |1 — KHCTH K TuIe4aM, TajbIlbl CKaTh B KyJak, 6-8 pa3 B m.m. — BJOX, Ha c4er 1-2 — BBIJIOX,



4yTh HIUPC TUICY JIAJOHAMU BIICPC

4. To xe

5. Jlexa Ha criMHE, pyKH Ha 10sice

6. JIexxa Ha criMHE, pyKHU II0JI TOJI0BOM

7. JIexxa Ha CIIMHC, PYKH BAOJIb TYJIOBUIIIA

8. Jlexxa Ha criuHe, PyKH MO I'OJ0BOM, HOTH
COrHyThI oA yriaom 90 rpaaycoB B
KOJIGHHBIX CycTaBax

9. Jlexa Ha criuHe, pyKd 10J] TOJIOBOM, HOTH
COrHyThI oA yriaom 90 rpaaycoB B
KOJICHHBIX cycTaBax. Pyku Ha )KHBOTe

MIOJTHATH JIEBYIO HOTY BIEPE], COTHYTYIO

B KOJICHHOM U Ta300€JpeHHOM CYCTaBax.

2 — .. 3—4 — 10 e ¢ IpaBoOd HOTOM

1 — IOHSTH JIEBYIO MPSMYIO HOTY TIOJT YTJIOM
45 TpaycoB HaJ MOJIOM, PYKH BIIEPE].

2 —u.a. 3—4 — To e ¢ IPaBOM HOTOM

6-8 pa3

1-2 — cKoJB34 110 MOITY, Pa3BECTH HOTH BPO3b
mpe mwied. 3—4 — CKoJb34 MO MOy COSAUHUTD
HOTH

6-8 pa3

1 — NOJHATH JEBYIO MPSAMYIO HOTY MOJ YTJIOM
45 rpatycoB HaJ| I1OJIOM.

2 — MOJTHATH MPaBYIO HOTY,

COrHYTYI0 noJ1 yriaom 90 rpaaycos

B KOJICHHOM U Ta300€JpeHHOM CYCTaBax.

3—4 — n.1. 5-8 — TO XK€ HaYMHAas ¢ MTPaBOH HOTH

6-8 pa3

[TonHuMas pyku BBEpX, MOTSHYTh UX U CACNATh
rIIyOOKHiA BIOX. MEIJICHHO OITyCKasl pPyKH, CAeNaTh 6—8 pa3
MEJIEHHBIH BBIIOX

1 — BBIPSIMUTB JIEBYIO HOTY 1OJ1 YTJIOM
45-50 rpamycoB HaJ MOJOM. 2— BBIIPSIMHUTH
IIpaByI0 HOTy noj yriiom 45-50 rpagycos

6-8 pa3
HaJ M0JIOM. 3 — IIOCTaBUTh JIEBYIO HOTY B H.II.
4 — MOCTaBUTH MPABYIO HOTY B H.II.
5—8 — To e HauMHas C IPaBOH HOTU
JlnacdparmaibHOE JBIXaHUE 34 paza

JBIXaHUE HEeTJIyOOKoe, 0OBIYHOE

B u.m. — BIox.

Ha cuer 1-2 — BBIIOX
JIpIXaHuEe IPOU3BOJILHOE

CTporo co0ar01aTh CHMMETPUYHOCTb.
Brox Bu.o. 1 Ha cuer 1-2—3—4 — BBIIIOX.

COrHyTYIO HOTY BBIIPSMIISITH, CKOJIb3S 10
HOJTY

Brox uepes HOC, BBIZIOX Yepe3 POT, CI0XKUB
ryobl TpyOOUKOI

I[LIX&HI/IC IIPOU3BOJIBHOC, HE 3a/ICPKUBATH

Bnox rirybokuit uepes Hoc, BBIZIOX yepes
pOT, CIOXUB ryOpl TpyOoukoil. Temn
WHIVBUAYaJIbHBII



IIpuMepHbIe KOMILIEKCHI YIIPAKHEHUH 1151 1eTel ¢ 32a00/1eBAHNSIMM OPTAHOB IbIXaAHUS

Hannvlie ynpasicnenus Heo6X00UMO 4epedoamy ¢ ObIXAMENbHbIMU U PACCAAONAIOWUMU, YMOObI CHUSUMb 00WYI0 HASPY3KY U YKPEeNnUumb ObIXameabHyo
MYCKY1amypy.

ObyueHue npaguibHOMY ObIXAHUIO — BAICHASL U CILOJCHAS 3A0ayd. Dmum cledyem 3aHUMAMbC KaK 8 CIAMuYecKux NOJI0NCEHUSX, MAK U 60 8peMs.
osudicenuti. Ilpu pacuwupenuu epyonou kiemku oeiams 600X. Ilpu coicumanuu — 86100x. YOoaunenuro gazvl 6b100xa cnocooCmeyiom yYnpadjicHeHus,
8bINOIHsEMble HA 8blOOXe Yepe3 pom. Beinonnsims ynpasicHenus Ha0o 60 8pemMsi NPUceOaHuil, NO8OPONO8, HAKIOHO8 MYN0BUA U XOObObL.

Komnnexc 1

1. Ha cuer 1-4 — meyieHHBIN TITyOOKUH BAOX; 5—8 — MEJICHHBIH MOTHBIN BBIIOX.

2. Ha cuer 1- 3 — MeyieHHbBIN TTTyOOKUI BAOX; 4 — OBICTPBIN BBIIOX PTOM.

3. Ha cuer 1 — ObICTpBIii BIOX pTOM; 2— 6 — MeIJICHHBII OJTHBIN BBIOX. [loBTOPUTSH 4 pasa.

4. Ha cuer 1 — Boox HeOOJBIION MOpIIMEH; 2 — may3a Ha BBIJIOXE; 3 — BAOX HEOOBIION opiuei; 4 — may3a; 5 — BA0X HeOOJIbIION TOpIuel; 6 — maysa;
7—8 mounHbIii BeIOX. Ha cuer 1-8 — cBoboaHOE Abixanue. Haunnate cienyer ¢ 1-2 may3, mocteneHHO J0BOJs 10 5—6. [ToBTOpUTH 2 paza.

5. Ha cuer 1-2 — monHbIi TIy0OKUi BIOX; 3 — may3a; 4 — BBIJOX HEOOBINON MOpIHe; 5 — may3a Ha BbIJIOXE; 6 — BBIIOX HEOOIBIION TOPIHUEH; 7 —
naysa Ha Bbl1oXe; 8 — moyHbli BeioX. Ha cuer 1-8 — cBoboaHoe abixanue. [loBroputs 2 pasa.

6. Ha cuet 1-2 — monublit BOOX; 3—6 — 3aepikka AbIxaHus; 7—-8 — nonuslii BeioX. Ha cuer 1-8 — cBoOoaHoe npixanue. [loBroputs 2 pasa.
Komnnexc 2

Yuawumcs c 3ab60nesanusmu opeanos ovixanus (XpoHuueckuu OpOHXUmM, OPOHXUATLHAS ACMMA U Op.) NPOMUBONOKA3AHbL YNPANCHEHUS, BbI3bIEAIOUjUe
3a0epIHcKy ObIXAHUSL, HAMYHCUBAHUE.

1. XonuTh Ha MecTe C MOCTENEHHBIM YBEIMYEHUEM TEMIIA, pa3MallicTo paboTas pyKaMH B TEY€HHE MUHYTHI.
2. .m. — cToliKa HOTH BPO3b. |—2 — pyKH BBEpX — BIOX HOCOM. 3—4 — pyKH BHU3 — NIPOJOIDKUTENBHBIN BBIZOX. [ToBTOpUTE 8—10 pas.
3. Wl.n. — cToiika HOTM BpO3b, PYKH Nepe rpyabto. 1-3 — pyku Hazafd. 4 — u.n. [{pixanue npousBoibHoe. [ToBToputh 5—6 pas.

4. .. — cTolika HOTH BpO3b, PYKHU Ha Mosice. 1-2 — 0TBECTH IJIeUn Ha3al — IIyOOKHid BIOX HOCOM. 3—4 — miiedn Brepesa — BbioX prom. [loBroputs 56
pas.

5. W.m. — o.c., pyku Ha nosice. 1— MOJIHATHCS HA HOCKU — BJIOX. 2 — MPUCE] — BBIIOX. 3 — BCTATh BIOX. 4 — H.II. — BBIJIOX.

6. I.n. — o.c. 1 — Max 1€BOil HOTOM, pyKH B CTOPOHBI — BAOX. 2 — U.II. — BBIJOX. 3 — Max MPaBoOil HOr'OM, pyKU B CTOPOHBI — BJOX. 4 — U.II. — BBIJIOX.



7. .. — o.c., pyku BBepX. | — HAKJIOH, pyKH Hazal. 2 — u.1. 3—4 — 1o xe. JIpIxaHue mporu3BOJIBHOE.
8. X0aUTh Ha MECTE C IMOCTETICHHBIM YBEJIMYCHUEM TEMIIa, Pa3MaIIUCTO paboTast pykaMu B TEUCHUE MUHYTHI.
9. W.1. — cTolika HOTH BPO3b. 1—2 — pyKu BBEpX — BIOX HOCOM. 3—4 — pyKH BHU3 — MIPOJOJDKUTENbHBIN BhIIOX. [ToBTOpUTs 8—10 pas.

I[BIXaHI/Ie HEC 3a1CP>KNBATD.

HpI/IMepHLIﬁ KOMIIJIEKC ynpamnennifl AJIA IIKOJIBHUKOB € 3a200/1eBaHUSIMH OPraHoB KCJIYAOYHO-KHIICYHOI'0 TPAKTAa, KCJIYHOI'0 IYy3bIp,
NneYeHu

Ilpu maxux 3a601€6aHUAX YMEHLUIACMCS HASPY3KA HA MbIUYbL OPIOUIHO20 Npeccad, 02PaHUYUBAIOMCsl NPLIAHCKU.
1. N.o. — o.c., pyku niepef rpyiblo. 1 — pyku B CTOPOHBI — BAOX. 2 — H.II. — BbIIOX. 3—4 — TO *Ke.

2. .. — cTOliKa HOTU BpO3b, pyKH Ha nosice. HakJIOHBI B CTOPOHBI.

3. .. — 10 xe. IToBOPOTHI B CTOPOHBI ¢ OTBEIEHUEM PYK B CTOPOHBI IIOBOPOTOB.

4. W.i1. — cToliKa HOTU BpO3b, pyKH Ha nosice. Kpyrosble 1BUKEHUS Ta30M.

5. .o. — to xe. [Ipy)KMHUCTBIE TPUCETaHMUS.

6. Vl..— cTolika HOr'M BpO3b. 1—3 — HAKJIOH BIEpea, pyKaMH JOCTaTh 70 moja. 4 — U.II.

7. V1.n. — cunis, HOTU BpO3b. 1—3 — HAKJIOH BIEpe]l, pyKaMu JA0CTaTh HOCKU. 4 — U.1I.

8. .. — nexxa Ha criuue. [lepekarsl TyloBHUIIA BIIPABO, BIEBO.

9. N.n. — nexa Ha criuHe. 1— neByro HOry, crufasi B KOJIEHE, IPUXKaTh K TPyau. 2 — U.Il. 3—4 — TO ke IpaBoH.
10. M.o. — nexxa Ha cniuee. [Ipunogaumanue tasza.

11. .. — nexxa Ha 60OKy. 1 — J1eByI0 HOTY, crubast B KOJI€He, IPMKaTh K rpyaAu. 2 — u.a1. 3—4 — 1o xe npasoil. [Tomorares pykamu.
12. .. — ynop, cTost Ha KoJeHsX. | — Max jieBoi Horoi Hazaj. 2 — u.1. 3—4 — TO ke IPaBou.

13. .. — ymop, ctost Ha koneHsx. [Iporubanue B rpyaaom otaene. [loBroputs 5—6 pas.

14. .. — o.c., pyku nepes rpyapto. 1| — pyku B CTOPOHBI — BAOX. 2 — H.II. — BBIAOX. 3—4 — TO *Ke.

yl’lpCZOfC'HeHuﬂ BbINONIHAIOMCSL 8 MedNieHHoM memne. OHu qepedyromc;z ¢ ObIXamenbHbIMU upacwza@mrou;wwu YARpAasHCHEHUAMU.



IIpumepHBI KOMILIEKC YNpPaKHEHHMI NP CepIevHo - COCYANCTBIX 3a00JIeBAaHMAX

Haunnate ynpaxHeHHsI CIIeAyeT ¢ X01b0bI (MOXKHO Ha MECTE), CO CMEHOM Temna uepe3 20 cek, IbIXaHue MPON3BOJIBHOE.

° . 1. - PYKH K IJICUaM. Brimonasaem XO[[B6y C OTHOBPEMCHHBIMU KPYI'OBbIMHU JIBUKCHUSAMU B IIJICUCBBIX CYCTaBaXx. I[BI/I)KCHI/ISI B INICYCBBIX CyCTaBax
BBITIOJIHSIIOTCS TToniepeMeHHo 4-6 pa3 Brnepen u 4-6 pa3 Hazal.

. W. 1. - ynpaxHeHHE BBIOJIHIEM IO CYET, Ha BIoXxe 1 - 4 MOJHATH PYKH BBEPX, CKMUMAS M paziKuMasi Malbllbl, Ha BBIIOXE, CUeT 5 - 8 omyckaem
PYKH, IIO0YEPETHO pacciadiisieM KUCTU PYK, IPEIIUICUbs U TUICUH.

. W. n. - pyku mepen rpyabio. BeimonHsem ynpaxkHeHue moja cuer. Ha cuer pa3, mar Bmepes JeBOW HOTOH, pyKH B CTOPOHBI BJOX; Ha cuer 2,

BBIJIOX C IIPUCTABIICHUEM NPaBoU HOrU. I10BTOpsieM ynpa)kHEHHE ¢ IPOTUBOIIOJIOKHON CTOPOHBI, HAYMHAS C 1Al ¢ PAaBOW HOT'M, 3AKaHYMBAEM JIEBON
Horo#. [ToBropure 5-6 maros, codtoaiiTe TemIl, AbIXaHUE PaBHOMEPHOE.

. W. . - pyku Ha nosic. Ha BbI10Xe BBITIOJIHSIEM HE TUIYOOKHH Max MpaBO HOTOM BIEpE, JIEBYIO PYKY BIIEpE, Ha BJIOXE BO3BpAIIAEMCsl B HICXOTHOE
nosio>keHue. [10BTOpuTh yrpakHEeHHE € MPOTUBOIIOJIOKHON CTOPOHBI. IIpy BBINONIHEHNN yIpaXXHEHMSI ACPKUTE CIIMHY POBHO M CTapaiTech MOJHATh
HOTY, @ HE COTHYThCS BIepel. Beinmonuute ynpaxhHenue 4-5 pas.

. WM. . - Ha BbII0XE BBINOJIHAEM IONEPEMEHHOE ITOIHUMAaHNE COTHYTOW HOTH 00XBaTHUB M NPHIKAB €€ pyKaMHU K KUBOTY. Bo3Bpaiaemcs B UCXOJHOE
10JIO’KEHKE BBIOX. [IpH BBINOIHEHUH yIIpakHEHUs BO U30€KaHUE TPABM B IIOSICHUYHOM OTJIEJ€ IIO3BOHOYHHKA, CTApalTECh JEpKaTh CIIMHY POBHO,
BBINOJIHANTE yIpakHEHUE IJ1aBHO U 0e3 peiBKOB. [loBTOpUTE yripaskHeHue 4-5 pas.

. W. 1. - npucnoHuTech JIEBHIM OOKOM K CTYIY, 4TO Obl OH MOCTYKHJI BaM ONOPO MpHU BBINOJHEHUH yIpakHEeHUs. BrinonnsemM MaxoBble ABHKEHUS
IIpaBOM HOTOM M PYKOH IIOOYEPEIHO BIIEpE, B CTOPOHY U Ha3zax. [loBropuTe ynpakxHEHHUE ¢ IPYroil HOTH, IbIXaHUE IIPOU3BOJIBHOE.

. W. n. - B xonp0e, BBINOJIHSAEM JBH)KEHHUE PyKaMHU, Ha BJIOXE PYKU BIIEpe/I-BBEpX, OMYCKAeM 4epe3 CTOPOHBI BhIIOX. IIpogomkas ynpaxHeHue B
X071b0e uepeyeM OJHOBPEMEHHOE U MONEPEMEHHOE JABIKEHIE PYKaMU: K IJIeUy-BBEpX, K IUI€Uy-BHM3.

. W.n. - pyxu BIoab TynoBuiia. BeimosnHseM ynpakHEeHUe NOoJT CUET, Ha BI0Xe, CYeT 1- 4 BCTpsAXUBaeM PyKU U MOJHUMAEM MX BBEpPX, Ha BbIIOXE 5-

8 MeJUICHHO BBINOJIHUTH HAKJIOH BIEPE, PYKH UYepe3 CTOPOHBI BHU3, CBOOOHOE MMOKAYUBAHUE PYKAMHU.
. W. n. - cros. Beimonusem ynpaxkHeHue. ber ¢ miaBHbIM nepexooM Ha X0oAb0y.









