IIpuaoxkenue Ne 16 k OOII HOO

INPOI'PAMMA
YYEBHOI' O ITPEIMETA

«OPUBNYECKASA KYJIbBTYPA»
(YMK «llIkosa Poccumn»)




1. Ilnanupyemble pe3yJibTaThbl OCBOCHUS Y4e0OHOI0 NpeaMeTa

Paznen «3HaHus 0 GU3NYECKOH KYJbTYpe»
Buinycknuk nayuumes:
® OpPHECHTHUPOBATHCS B MOHATHUAX «(PHU3HUECKAsS KYIbTYPa», «PEKUM JTHS»,
®  XapaKTepU30BaTh POJIb U 3HAYEHUE YTPEHHEH 3apsiiku, (PU3KYIBTMUHYTOK U (PU3KYIbTIAY3, YPOKOB
¢u3n4eckoil KyJIbTypbl, 3aKalMBaHUA, MPOTYJOK HA CBEXEM BO3JyXe, MOABHKHBIX WD, 3aHATHUIM
CIIOPTOM JUIsl YKPEIUIEHUS 310POBBS, pPa3BUTHSI OCHOBHBIX CHCTEM OPTaHU3Ma;
®  pacKpbIBaTh Ha IpUMepax (U3 UCTOPUU WIIM U3 JIUYHOTO OIbITA) 0JIOKUTEIBHOE BIUSHUE 3aHATHH
¢bu3nvecKoil KyabTypoil Ha GU3NUECKOE U JINYHOCTHOE Pa3BUTHE;
® OpPHEHTHUPOBATHCS B MOHATUHU «(PU3NUECKAsk MOATOTOBKA», XapaKTepU30BaTh OCHOBHBIC (PH3UUECKUE
KayecTBa (Cuity, OBICTPOTY, BHIHOCIUBOCTb, KOOPIUHALINIO, THOKOCTh) U pa3inyaTh UX MEXKIY COOOM;
® OpraHu30BBIBaTh MECTAa 3aHATUN (PU3MUYECKUMM YNPaKHEHUSIMU M IMOJIBM)XKHBIMM UIpaMH (Kak B
IIOMEILIEHUH, TaK U Ha OTKPBITOM BO3]yX€), COOJI0/IaTh IpaBHia MOBEIEHUS U IPEIyNpPEeKICHUS
TpaBMaTU3Ma BO BpeMs 3aHATHH (U3NUECKUMU yTIPaKHEHUSIMU.
Boinycknuk nonyuum 603M03#CHOCHIb HAYUUMbBCA:
®  BBISIBIIITH CBSI3b 3aHATHN (PU3NIECKOH KYJIBTYpOH C TPYIOBOM 1 0OOPOHHOM JesITeIbHOCTHIO;
®  XapaKTEepU30BaTh POJIb U 3HAYCHUE PEKUMA JHS B COXPAaHEHUH U YKPEIIJIEHUH 3[J0POBbs; INTAHUPOBATH
U KOPPEKTUPOBATh PEKUM JHS B 3aBHCUMOCTH OT HMHAMBHUIYaJbHBIX OCOOCHHOCTEH yueOHOU u
BHEIIKOJIBHOM JIeATEIbHOCTH, IOKas3aTelaed 3/10poBbs, (U3NYECKOTO pa3BUTUS M (PU3HUYECKOH
MIOATOTOBJIEHHOCTH.
Paznen «Cnoco0b1 GU3KYJIBTYPHOI JeSITeJIbHOCTH»
Buinycknuk naywumcsa:
e 0TOMpaTh M BBHIMNOJHATh KOMIUIEKCHl YIPaXXHEHUN A YTPEHHEH 3apsaku U (PU3KYJIbTMHUHYTOK B
COOTBETCTBUH C U3YUYEHHBIMU IIPABUIIAMU;
® OpraHU30BBIBaTh U MIPOBOJUTH MOABMXKHBIE UTPHI U MPOCTEHUIIINE COPEBHOBAHUS BO BPEMsI OT/bIXa Ha
OTKPBITOM BO3/1yX€ M B IMOMEIIEHHH (CIIOPTUBHOM 3aJleé U MecTax peKpealuu), coOnro1aTh npaBuia
B3aUMOJICHCTBUS C UTPOKAMY;
® U3MEpATH MOKa3aTeau (PU3NUECKOro pa3BUTHS (POCT U Maccy Tela) U PU3NYECKON MOArOTOBIEHHOCTH
(cwmita, OBICTPOTA, BEIHOCIMBOCTH, THOKOCTD ), BECTH CUCTEMATHICCKUE HAOTIOICHUS 32 NX TMHAMUKOM.
BuinyckHuK noayuum 603m0)4CcHOCHb HAYYUMbBCA:
® BeCTH TeTpaab MO (u3NYecKOW KyJbType C 3amUCSIMHU peXHMa JHS, KOMIUIEKCOB YTpEHHEH
TUMHACTUKH, (PU3KYJIBTMUHYTOK, OOIIEPa3BUBAIOIINX YIPAXKHEHUN ISl HHAUBUAYaIbHBIX 3aHITHH,
pe3yabTaToOB HAOMIOJCHUN 3a JAWHAMHKOW OCHOBHBIX IIOKa3areied (U3NYECKOrO pa3BUTHS U
(bu3n4ecKoil MoAroTOBIEHHOCTH;
e I[IeJICHANPaBICHHO OTOMPaTh PU3NYECKUE YITPAKHEHUS U UHIUBUAYaIbHBIX 3aHATHI MO Pa3BUTHUIO

(hUBUYECKUX KAYEeCTB;



®  BBINOJHATH IPOCTEHIINE MPUEMbIl OKa3aHHsI TOBpauyeOHOM MOMOIIM TP TpaBMax U yIInoax.
Paznen «®Pu3nyeckoe COBEPIIEHCTBOBAHUE)
Boinycknuk naywumes:
®  BBINIOJIHATH YIIPAKHEHUS 110 KOPPEKINH U MPOPIIAKTUKE HAPYIICHHS 3pEHUS U OCAaHKH, YIIPAKHCHUS
Ha pa3BUTHE (PU3UYECKHX KAuyeCTB (CHUJIbL, OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTH, KOOpJIUHAIMH, TMOKOCTH);
OIICHUBATh BEIMYUHY HArpy3ku (OOJbImasi, CpefHss, Majas) IO 4YacTOTe IMyJibca (C TMOMOIIBIO
CIEIUAaIbLHOM TaOIUIbI);
® BBINOJIHATH TECTOBBIC YIPAXKHEHHUS ISl OLEHKU TUHAMUKU WHAUBHAYAIBHOTO PAa3BUTHUS OCHOBHBIX
(U3HYECKUX KAYECTB;
®  BBINOJIHATH OPTaHU3YIOIINE CTPOEBbIE KOMaH/IbI U MIPUEMBI;
®  BBINOJIHATH aKPOOATHUECKHE YIPaXHEHUS (KYBBIPKH, CTOMKH, IEPEKATHI);
® BBINOJHATh THMHACTUYCCKUE YNPAKHCHUS HA CIOPTUBHBIX CHapsiax (MepekiaanHa, Opychs,
THMHACTHYECKOE OPEBHO);
®  BBINIOJIHATH JICTKOATIICTUICCKHE YIIPKHEHUS (Oer, MPBIKKH, METaHUS U OPOCKHU Ms9a Pa3HOTO Beca);
® BBINIOJIHATH, WTPOBBIC JCUCTBHUS W YNPAKHCHHUS W3 TOJBIKHBIX UTP pa3sHOW (YHKIMOHATHHOU
HaIPaBJICHHOCTH.
BoinyckHuk nosyuum 603mM0x4cHOCHb HAYYUMBCA:

® COXPAHATH PABUIIBHYH OCaHKY, OIITUMAJIBHOC TCJIOCIIOKCHUC, 2. Conepx(aHI/Ie y‘le6HOFO Kypca

2. Conep:kaHue y4eOHOI0 MpeaMeTa.

1 knacc

3HAHUSA O ®U3UYECKOM KYJBTYPE .
®dusnyeckas KyJlbTypa KaK CHUCTEMa pa3HOOOpa3HbIX (OpM 3aHATUNH (U3HUECKUMU YHPAKHEHUSIMH IO
YKPEIUIEHHUIO 3/10pOBbs 4enoBeKa.Xo1p0a, Oer, MpblKKY, JIa3aHbe, MOJI3aHue, X0/1b0a Ha JIbDKaX, IIaBaHHue
KaK JXKM3HEHHO BaXXHBIE CIOCOOBI MEpeJBIKEHUS uesoBeKka. I[IpUYMHBI BO3HUKHOBEHHS (U3UUECKOM
KyJbTYphl. DTanbl BO3HUKHOBEHUS (u3nueckoi KynbTypbl.Dusznueckue yrnpakHEHHs, MX BIUSHHE Ha
opranu3M .OcHOBHBIE (PU3MUECKHE KauyecTBa: CHJIAa, OBICTPOTA, BBIHOCIMBOCTb, JIOBKOCTh, THOKOCTbH,
MPBITYYECTb.

OU3NYECKOE COBEPIIEHCTBOBAHMUE .
@OU3KyIbTYPHO-03JOPOBUTENIbHAS  JIEATENBHOCTh (B mpouecce  ypokoB).Kommuekcsl — ¢pu3mueckux
YOpKHEHUN Ui yTpeHHeH 3apsiaku, (U3KYJIbTMUHYTOK, 3aHATUH IO MNpPO(QHUIAKTHKE U KOPPEKLUU
HapyuieHuit ocanku. KoMIiekcsl ynpakHeHu# Ha pa3BuTHE (u3nyecKux KauecTB. KoMIiekcehl AbIxaTeabHbIX

ynpaxHeHui. ' MMHacTHKa 11 riias.



CIIOPTUBHO-O3/10POBUTEJIbHASA JEATEJIBHOCTDb(B npouecce ypokos)

JIEI'KAS ATJIETHKA .

berosble ynpaskHeHus.
Coueranue pazmUYHBIX BHUIOB X0Jb0BI. Xoap0a monx cuer.O0bryHBIN Oer. ber ¢ yckopenuem. ber c
YCKOPEHUEM W3 PA3JINYHBIX HCXOIHBIX IOJOKEHUMN.
ber ¢ n3aMeHeHneM HalpaBIeHUs, pUTMA U TemIa. ber B 3aaHHOM Kopuaope. ber ¢ BBICOKUM OJHUMaHUEM
oenpa. Beicokwuii crapt. [ToHsATHE «KOPOTKAst AUCTaHIUD». Pa3BUTHE CKOPOCTHBIX Ka4yeCTB, BBIHOCIUBOCTH.
ber (30 M), (60 m). Yennounstit 6er. Kpocc mo cinabonepeceuennoir mectHoctd 0 1 km.CmemianHoe
nepeaBmxkeHue 10 1 kM. PaBHOMepHBIH, MeuIeHHBIN Oer 10 8 MuH. 6-MuHYTHBINA Oer. Urpsl u acTadeTsl C
O6erom Ha MmectHoctu. Ilpeononenue npensrcrBuil IloaBukuble urpsl «/IBa Moposa», «I'ycu-nedenm»,
«Bp130B HOMeEpay, «BopoObu 1 BOpoHBI», «JleHb 1 HOUbY, «COBYIIIKaY.

IIpbIKKOBBIE yHIPAKHEHHS .
IIpsoxky Ha 1 1 Ha 2 HOrax Ha MecTe M ¢ IpoABHKeHueM Brepes. [Ipsbkok B ummHy ¢ mecrta. [Ipppkku co
ckakankoi. IIppDKOK B JUIMHY ¢ paszbera ¢ OTTaJKMBAaHUEM OJHOM M NpPU3EMIICHHEM Ha JBE HOTH.
CropeiruBanue U 3anpbeiruBanue. [IppDKOK B BBICOTY € paz0era ¢ OTTaIKUBAaHHEM OJHOI HOroW. DcradeTsl.
[TogBuxubie urpel «llapamrotuctey , «Ky3neunknm», «lIpsDKok 3a nmpeDKKOM».PasBuTHE mpbIrydecTH,
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX KayeCTB.
Bpockn 001611010, METAHUS MAJIOTO MAYA .
Bbpocku msua (1kr) Ha JanbHOCT U3 PA3JIMYHBIX MMOJIOKEHUM. MeTaHie Majaoro Ma4ya B BEpTUKAJIbHYIO 1IEJb.
MeraHnue Manoro mMs4a U3 IOJOKEHHUs CTOS I'PYABIO 110 HAIIPaBICHUIO METAHMS Ha JAJIBHOCTh U 33JIaHHOE
paccrosHue.llepenaya HaOMBHOTO Ms4a B MakcUMajibHOM Temme no Kpyry.lloasmwxknas urpa «K cBoum
¢naxkam», «llomaau B Msu», «Kto nanbme 6pocur», «Pasrpysu apOysel», «Ilomanu B nenb».PazButue
CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CLIOCOOHOCTEM.

MHOJABUKHBIE U CIIOPTUBHBIE UT'PHI .

IMoaBUKHBIE UTPHI .
Octadersl, noaswxkHble UTpbl «K cBouM duaxkam», «JIBa mMoposa», «Kiacc, cmupHo!», «OKTI0psTaY,
«Metko B 11enby, «Ilorpyska apOoy30B», «Uepes kouku u neneukn», «Kto nanpiie 6pocut», «Boik Bo pBy»,
«Ilocanka xaproukny», «Kanurane», «IlonpsiryHunKku-BopoOymkm», «IIsTHamKu », «3alilibl B Oropoae»,
«JIucel u xkypb», «TouHBI pacueT», «Y nouka», «Kommacy.

ITopBuIKHBIE HTPBHI HA OCHOBE DackeT00.1a .

Bpocok Msua cau3y Ha mecre. JloBis Msiya Ha mecte. [lepenaya msiua CHU3Y Ha MecTe. bpocok msua CHU3Y
Ha MecTe B IuT.Benenne Msa4a Ha mecTe.
Octadetsl ¢ msuamu. Urpsl «bpocaii u noiimaiiy, «Ilepenaya msueil B kogoHHax», «Msa coceny», «I oHKa
Msiuelt mo kpyry», «llepemanm - camuce», «Bwictpen B HeOo», «Kpyrosas manta», «Msu B oOpyw»,
«Ilepectpenkay, «He naBait msiua BoasimeMy». Mrpa B MuHH-6ackeTOOI.

I'NMMHACTHUKA C OCHOBAMMU AKPOBATHUKMU .

Opranusyromme KOMaHIAbl U IPUEMBI .



OcHoBHas croiika. [loctpoeHne B kojioHHY no ogHoMy. [loctpoenuwe B kpyr. IlocTpoeHue B 1iepeHry.
[Toctpoenue B 2 mepenru. Ilepectpoenune mo 3BeHbSIM, MO 3apaHee YCTAaHOBICHHBIM MecTaM. Pa3MbikaHue
Ha BBITSIHYTHIE B CTOPOHBI pyKu. [loBOpoTHI HampaBo, HaneBo. Boinmonnenune komann «Kiacc, marom mapii!y,
«Knacc, croii!». CTpoeBbie IpueMbl Ha MECTE U B JABIKCHHH.Pa3BUTHE KOOPJMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
OPY ¢ mpeameramu u 06e3 Hux. Hrpa «IIpoiitu OecrrymHOY. Urpa «3meiika». Urpa «He
omubuch ! »Ilepemaruanue yepes Mayu.
AKkpobaTuyeckne ynpaxHeHHs.
I'pynnuposka. Ilepekarsl B rpynnupoBke. Ilepekarsl B rpynnupoBKe Jieka Ha AKUBOTE U U3 YIIOpa CTOS Ha
koJsieHsiX. Cell pyKd B CTOPOHBI. YTIOp IMPHUCEB - yIOp Jiexka - ynop npuceB. CToiika Ha Jionatkax. PaHee
u3ydyeHHast akpoOatuueckas komOuHanus. HWrpa «Cosymka», «IIpoititu Oecurymuo», «KocMoOHaBTHDY,
«ITon3ynb».Pa3BuTie KOOPAUHAIMOHHBIX CITIOCOOHOCTEH. HazBaHne OCHOBHBIX THMHACTUYECKUX CHAPSIOB
CHapsiHasi THMHACTHKA.

Jlazanue no kanary. I[lepenesanue uepes koHs. rpa «@urype», «3anaass», «O0e3bsHku», «Tuine enenib
— paneine Oyxaemby. Xoab0a Mo rMMHAcTHYecKod ckamelike. [lepemarmBanue uepe3 msuu. Jlazanue 1o
KaHaty. Xo/1p0a 110 TMMHAacCTHYECKON cKaMmeiike ¢ nepelaruBaiieM dyepes npensrcrBus. C MecTa TOJTYKOM
OJIHOM HOIrOM, HAIPbITMBAHKE JBYMsI HOTaMU Ha MOCTUK U, OTTAJIKUBAsICh, IPBDKOK YEPe3 TMMHACTUYECKOIO
ko31a. OMOpHBIN IPBIKOK C pa3zdera uepe3 TIMMHACTHYECKOTO Ko3J1a. BUCHI 1 yopbl Ha HU3KOH MepeKiIanHe.
B ynope Ha HU3KOI1 nIepekiaguHe nepemMax npaBoi (JeBoif) u oopaTHo. M3 Brca CTOS IPHUCEB TOTYKOM ABYMSI
HOTaMH IePEMax , COTHYB HOT'H, B BIC C33{d COTHYBIIIHCh, OITyCKaHHE Ha3aJ] B BUC CTOSI U 00paTHOE TBM)KEHUE
4yepe3 BUC C33]IU COTHYBIIHCH CO CXOJ0OM BIIEPE] HOTH.

I'mMHacTHUYecKHe yIpaskHeHHs MPUKJIAJTHOI0 XapaKTepa
Jlazanne no rumHactHueckoil creHke. Ilepene3anune depe3 KoHs, depe3 ropky MmaroB. JlazaHue mno
TMMHACTUYECKOM CTEHKE B yIOPE MPUCEB U CTOSI HA KOJICHSIX.
[TonraruBanus, 1e’ka Ha KUBOTE HA TMHMHACTUYECKOUN ckaMmeiike. [lepenBukeHne B BUCE M0 THMHACTUYECKOU
nepeknaguue . [loarsaruBanue B BUce Ha HU3KOM nepekiaaguHe. Buc cornys Horu, Buc yriioM. [logaumanue
npssMbIXx Hor B BHce. lloardaruBanue B BHCE Ha BBICOKOW MepekiaauHe. [ 'MMHacThueckas moJioca
npenstctBuid. Urpel «Hutouka u uronoukay, «Tpu neuwxenus», «Ceeropop», «O0e3bsiHKN». CrokKETHO-
poJiieBast urpa «MBslI TypUCTBD).

JIBI’KHBIE I'OHKH.
Opranusyronme KoMasabl U npueMbl: «JIbbku Ha miedo!», «JIbnku noa pyky!», «JIbpku k Hore!y», «Ha npiku
CTaHOBUCBH!»; IEPEHOCKA JIBDK Ha IIJIEYe U MO PYKO; IepeABUKEHUE B KOJIOHHE ¢ JbbKaMu.[lepenBrkeHnst
Ha JIbDKaX CTYHAroIUM M CKOJIb3sAmuM marom.lloBopoTel nepectynanvem Ha Mecte.CIlyCKM B OCHOBHOU
crolike.llogbeMbl CTynaromyM U CKOJIB3AUIMM aroM. TopMokeHue najieHueM.

2 Kknacc
3HAHHMS O ®PU3HUYECKOM KYJIbTYPE .
dusnueckas KyJabTypa Kak 4acTh oOmed KyinbTypbl JUYHOCTH. IIpaBuna Th npu 3aHATHIX (U3NUECKOM

KynbTypoil.  OpraHuzamusi MecT 3aHATUH  (QU3MYECKOM  KyJIbTypoW, pa3MHMHKA, IOATOTOBKA



nHBeHTaps.3apoxkaenne Omummnuiickux wurp. CBsa3b (U3HYECKON KyJNBTYpPhl C TPYIOBOH M BOCHHOM
JESTEIIbHOCTBIO.
XapaKkTepuCTUKa OCHOBHBIX (PU3MUYECKMX KadeCcTB: CHIIBI, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH, T'MOKOCTH U
paBHOBECHSI.
PU3NYECKOE COBEPIIEHCTBOBAHUE .
OuU3KyIbTYPHO-03J0POBUTEIIbHAS AEATENBHOCTh(B Ipolecce ypokoB). Kommiiekcs! pru3nueckux ynpaxxHeHHHl
IUIsL YTPEeHHEH 3apsaku, GU3KYyJIbTMUHYTOK, 3aHATHH 1O MPOPHUIAKTHKE U KOPPEKIIMKA HAPYIIEHUH OCaHKH.
Kommiekcrl ynpakHeHHd Ha pa3BUTHE (U3NYECKUX KauecTB. KOMIUIEKCHI ABIXaTENbHBIX YHPaKHEHUH.
I'mmuacTuka uis rinas.

JIEI'KAS ATJIETHKA .

Berosrle ynpaxHeHus.
PaBHomepHbIii MemieHHbli Oer 8 muH. PasHoBuaHOocTH X0apObl. Xoapba mo pasmerkaMm. Xoasba ¢
IIPEOJOJICHUEM NIpenATCTBUM. ber B 3aqaHHOM KOpHIope.
ber ¢ yckopenuem (30 m). ber (60 m).CnennansHo-0eroBeie ynpaxHeHus. YeaHouHbll O6er. YepenoBaHue
xoab0b1 1 Oera (Oer - 60 M, xoap0a - 90 m). IIpeononenne manbix npensitcTBuii. ber 1 km 6e3 y4yera BpeMeHH.
Urper u scradersl ¢ O0erom Ha mectHocTU.Octadersl. Urpsl  «llaTHamku», «Ilyctoe mecro», «Bpi3oB
HOMEpOB», «Pb10aku u peiOku», «/leHb u HOUb», «KoMaHaa ObICTPOHOTUXY.

IIpbIKKOBBIE YIIPAKHEHUA.
[Mpeokku ¢ moBopotoM Ha 180°. Ilpepkok ¢ mecta. Ilpepkok B anuHy ¢ paszbera B 3-5 maros, B 7-9
maroB.IIpepkok ¢ BeicoThI (110 40 cm). [Ipppkok B BbICOTy ¢ pa3oera B 4-5 maros. Urpsl «K cBoum duakkam»,
«IIpsiratomniye BopoOymkmny». «BoJk Bo pBy», «Y 1oukay, «Pe3nnouka». cradersl.
Bpocku 001611010, METAHHUSA MAJIOT0 MSI4a .
MeTtaHnue Majioro Ms4ya B TOPU3OHTAJIbHYIO M B BEPTUKAJIbHYIO LI€Jb LEenb (2 X2 M) ¢ pacctosiHus 4-5 M.
Mertanue Maiaoro Ms4ya Ha JaJbHOCTh OTCKOKa OT I0JIa M CTeHbl. MeTaHne HaOMBHOIO Msya.OcTadeTsl.
[TonBuxHbIE UTphl «3amuTa yKperieHus», «Krto gambiie 6pocut»

IHOABU’KHBIE U CIIOPTUBHBIE UI'PbI

IloaBUIKHBIE UIPHI .
Ocragersl. UWrpsl «K cBoum ¢puaxkam», «JlBa Mopoza», «IIpeiryHbl u nsaTHamku», «l'ycu-nedenn»,
«HeBog», «Ilocaaka kapromkw», «lIpbpkku o nomockam», «Ilonaau B Msu», «BepeBouka mmox Horammy,
«Bp130B HOMEpay, «3ananHa», «KoHHMKH-cmOpTcMeHbI», «llTnna B kneTtke», «Calku Ha OAHOM HOre»,
«IIpeITaronue BOpoOYIIKNY, «3alIIbl B OTOPOie», «JIuckl u Kypb», « TOUHBIN pacyeTy.

IloaBU:KHBIE MTPHI HA OCHOBE DackeT(0.1a .
JloBns m nepenaya msiua B ABMKEHUU. bpocku B 1ienps (MUILIEHb, IUT, KOJbIO). BeaeHue Ha Mecte npaBoit
(;meBoit) pykoit. Urpel «Ilomaau B 06pyu», «Ilepenan - canuce», «Msd - cpeaaeMy», «Mstu coceny», «Msu B
KOp3uHY», [lepenaua msiua B konoHHax», «11lkona Msuay, «["'onka mMstueit o kpyry».Ocradersl. Urpa B MuHu-
OackeTOoII.

I'NMMHACTHUKA C OCHOBAMU AKPOBATHUKMU .



Opranusywoumue KOMaHAbl H IPHEMBbI.
Pa3mbIkaHue U CMBIKaHUE IPUCTABHBIMU IIaramu. IlepecTpoeHne u3 KOJIOHHBI 10 OJHOMY B KOJIOHHY ITO JBA.
IlepenBrukeHUE B KOJIOHHE 110 OJHOMY IO YKa3aHHbIM opueHTHpaM. lloaBuHble UIphl «3aNpelieHHoe
IBIDKEHUE» , «PUTYpBD), «CBETODOPY.

AKpodaTnyeckue ynpaxHeHus .
['pynnupoBka. IlepekaTsl B IpynmnupoBKe JieXKa HA )KMBOTE W M3 yNOpa cTos Ha KojeHsax. Cex pyku B
CTOpPOHBI. YIIOP IPUCEB - YIIOP JIEXKA - YIIOP IPUCEB.
Croiika Ha nonarkax.KyBbeIpok Brepea v B cTopoHy. M3 cTONMKM Ha JI0IIaTKax, COTHYB HOTH, IIEPEKAT BIEPE]
B ynop mpuceB. AxpobOaTudeckas KOMOMHaLMsA U3 paHee W3ydeHHbIX uieMeHToB.  Urpsl  «lIpoiitu
oecrrymHO», «KocmoHaBTh), «Duryps», «Cerodopy, «3anpemeHHoe apuxkeHue». Ha3BaHne oCHOBHBIX
TMMHACTUYECKHUX CHAPSI0B

CHapsiiHasi THMHACTHKA
Buc cros u nexa.B Buce cniMHON K THMHAaCTUYECKONW CKaMEWKe MOJHUMAaHUE COTHYTHIX M MPsAMBIX HOT. Buc
Ha cOrHyThIX pykax. IlogrsruBanus B Buce.IlepemaruBanue yepe3 HabuBHble Msuu. CTONKa Ha ABYX HOIrax
U OIHOM Hore Ha OpeBHe. JlazaHue MO TI'MMHACTUYECKOM CTEHKE C OJHOBPEMEHHBIM IIEPEXBATOM H
nepectaHoBKOM pyk. Ilepenesanue uepe3 xous, OpeBHo. KomOuHamusi Ha OpeBHE M3 paHee H3YUCHHBIX
aJIeMEHTOB.J]a3aHue 1o KaHary.
OmnopHbI NpeDKOK ¢ pa3dera yepe3 r’HMHACTUYECKOro Ko3ia.J3 Buca cTosi prceB MaxoM OAHOM, TOIYKOM
Ipyrol Imepemax , COTHYB HOTH, B BHUC €33y COTHYBIIMCbH, OIIyCKaHME Ha3aJl B BUC CTOSI U OOpaTHOE
JNBUKEHUE YEPE3 BUC C3a/IH COTHYBILKCH CO CXOJIOM BIIEPE] HOTH.
Urper «Cnymaii curnan», «Betep, noxab, rpoMm, MoaHus». «Kro npuxonun?y», «Ilapamrorucr», «Tume
ezienib — nanplie oyaensy «O0e3bIHKI.

I'mMHacTHYecKHe yIIpasKHEHHs NPUKJIAJTHOI0 XapaKTepa
JlazaHue Mo HaKJIOHHOW CKaMEWKe B yIIOpe MPUCEB, B YIIOPE CTOSI HA KOJICHSX M JIe’Ka Ha )uBoTe.J[azanue nmo
TUMMHACTUYECKON CTEHKE C OJHOBPEMEHHBIM IIEPEXBATOM U IEPECTAaHOBKOM pyK. IlepemaruBanue dyepes
HaOuBHbIe Msuu. [lepenezanue uepes koHs, OpeBHo.IlonTsArNBaHNE B BUCE HAa BBICOKOM MEpeKIIainHe.
I'mmuactryeckas nosoca npenstcTBuil. CroxxeTHo-posneBass urpa «Mbl Typucte».Urpsr  «Mromouka u
HUTOYKa», «KTo mpuxommn?y», «Ciymait curnam», «O0e3bsiHKI.

JIBI’KHBIE I'OHKU .
IlepenBukeHuss Ha JbDKax: IMONEPEMEHHBIM JByXIaxHbI Xoxa. Crnycku B OCHOBHOH croiike.llogbem

«JIeCEeHKOI». TOPMOKEHNE «ILITYyTOMY.

3 knacc.

3HAHUSA O ®U3NYECKOM KYJIBTYPE .
[IpaBuna Th npu 3ansaTusx ¢usmueckoi KynpTypoil. Opranuzanus MecT 3aHITHH QU3NUECKON KyJIbTYpoOil,
pasMHHKa, MOJArOTOBKA WHBEHTAps, BHIOOp OJSKIBI M 00yBU.3apokJIeHHE (U3NYECKOH KyJIbTYpbl Ha

tepputopun Jlpesnei Pycu.CumBoinnka u putyan nposeneHus Onumnuiickux urp. LlepeMoHus oTKpbITHS U



3aKpbITUd OJUMOUNUCKUX Wrp, TAJIUCMaHbl OJUMIIMHCKUX WIP, OJUMIIMICKHE CHUMBOJIBI. DU3nUecKkoe
pazButHe U (uznueckas MoArotoBka. dusnueckas MOATOTOBKA M €€ CBSI3b C PA3BUTHUEM OCHOBHBIX
bu3HUECKUX KauecTB

OU3NYECKOE COBEPULIEHCTBOBAHHE .
OU3KyIbTYPHO-03/10POBUTENbHAS JEATENBHOCTH (B Iporecce ypokoB).O310poBUTENbHBIE (HOPMBI 3aHATHIA.
Kommiekcsl  Qu3uyeckux yopaKHEHUH A yTpeHHel 3apsiaku, (QU3KYyJIbTMUHYTOK, 3aHATUH IO
npodHUIaKTUKE U KOPPEKINHU HApyIICHH 0caHKu. Pa3BuTre (usnueckux kauecTB. KOMITIEKCHI ypaKHEHHA
Ha pasuTHe (uznueckux kadecTB. [Ipodumaktuka yromieHus. KOMIUIEKCH NbIXaTENbHBIX yIPaXKHEHHH.
['mmHacTuka s rias.

CIIOPTUBHO-O3IOPOBUTEJIbBHAA JEATEJIBHOCTD

JIET'KAS ATJIETHKA .

BeroBble ynpaskHenus .
Xoanba ¢ M3MEHEHUEM JUIMHBI M 4YacTOTHI mIara. Xojap0a uepe3 MpemsarcTBUsA. Xoap0a uepe3 HECKOJIbKO
npensTcTBuii. YUepenoBanue xoap0561 1 Oera (6er - 60 M, xoap0a - 90 Mm).CrennaabHO-0ErOBbIE YIIPaKHEHUSI.
ber B xopumope ¢ makcumaibHOU ckopocThio. [Ipeomonenue mpensitctBuii B 6ere.ber ¢ makcumanbHOM
ckopocthio (30 m). (60 m).ber Ha pesynbrat (30, 60 M). UenHouHbI Oer. Berpeunas actadera.Dctadersl ¢
6erom Ha ckopocth.Kpocc (1 km). BrisiBienue padotaromux rpymi Meil. Paccrnabiienue u HanpshKeHHe
MBIIII TIPH BBIMOTHEHUH yrnpaxHeHui. [lonarus «actadera», «ctapm, «punuimy. rper «Ilycroe mectoy,
«benbie MenBean», «CmeHa cropon», «Komanma ObicTpoHOTHX», «l'ycu-nedenn», «Camkm», «Ppibaku u
pBIOKMY, «DcTadera 3Bepeit», «Ilepedexka ¢ BRIPYUKOM».

IIpbIKKOBBIE YIIPAKHEHHS.
[Tpeixok B anuny ¢ Mecta. [Ipsikok ¢ BeicoThl 60 cM. [IppDKOK B ANIMHY ¢ KOpoTKoro pazbera. [Ipppkok B
JUIMHY C MOJIHOTO pa30era ¢ 30Hbl OTTAJIKUBAHUS.
[IpbIXKOK B BBICOTY € IpsIMOTO pa3z0era u3 30HbI oTTaikuBaHus..MHorockoku. Urpsr «['ycu nedean», «Jluca
U Kypb», «[Ipbiraroime BOpoOyIIKI».
[IpaBuna copeBHOBaHUI B Oere, MPbIKKax

Bpocku 60/1b111010, METAHUS MAJIOT0 MAYA
Meranue B 11en16 ¢ 4-5 M. Metanne Manoro msiqa ¢ MecTa Ha JIaJJbHOCTh M Ha 3aJIaHHOE paccTosinue. MeTtanue
HabuBHOTO Ms4a. bpocku Gomnpioro msua (1 Kr) Ha JanbHOCTH pa3HbIMU criocobamu. Urpsl «I[lomanu B Msay,
«KTto nanbie 6pocut», «Jlanbaue Opockuy», «3aiiel B oropoae». [IpaBuia copeBHOBaHUI B METaHUMU.

MNOJABUKHBIE U CIIOPTUBHBIE UT'PHI .

IToaBUKHBIE UTPHI .
Ocradetsl ¢ npeameramu u 6e3 HuX. Urpsl «3asir 6e3 moroay, «Y nouka», «Hactymiaenuey», «MeTKoO B IETbY,
«Kto nmanpmie 6pocut», «BbrI30B HOMEpoOBY, «3ammra ykperieHuit», «Kto obronut», «Uepe3 Kouku u
neHeukn», «Boi Bo pBy», «Ilyctoe mecton, «K cBoum iraskkam.

IMoaBuKHBIE UTPHI HA OCHOBE GacKkeTH0J1a .



JloBns m mepenaya Msya Ha MecTe U B JBWKECHHUU.JIOBJIS M mepenaya Msya Ha MECTE B TPEYTOJIbHUKAX, B
KBaJpaTrax, B Kpyre.Bemenme Ha Mecte mpaBoil (JI€BOi) pykoil Ha MecTe, B IBWIKEHWU IIIaroM |
6erom.Beznenune Ma4a ¢ ©3MEHEHNEM HalpaBieHHus U ckopocTu.bpocku B nenb (muT). bpocok nByms pykamu
OT Ipy/IH.
Urpsl «Ilepenan - caguceky», «Msu - cpeqaeMy», «bopb0a 3a Msta», «['oHka Msueit o Kpyry», «OOroHu Msiay,
«Ilepectpenka», «Msu - moBiy», «He mait msa BogsmeMy», «Msta coceny». Urpa B MUHU-0acKeTOOI.

IlonBuIKHBIE HTPHI HA OCHOBE BoJ1eii0oJ1a .
[Tepememenus. Xoap6a u Oer no curnairy. OCTaHOBKa CKauYKOM Tocie XoaAb0bl 1 O6era. bpockn HaGMBHOTO
Msi4a ¥ JIOBJISL €r0 B MOJIOKEHUU «CBEpXy». BkianpiBaHue BoIeHO0IHHOIO Ms4a B TIOJIOKEHUU «IIepeaayay.
[To curHany npuHsATHE CTOWKH BOJIEHOOIUCTa, UMHUTALIUA iepeaadn Ma4a. [lepenaya msua nogopoIeHHOro
HaJa coboit u mapTHepoM.Bo Bpemst mepemenieHus no curnany — nepenaua msua.llepenada B mapax. Ilpuem
CHU3y JByMs pykamu. Msd HaOpacbiBaeT mnaprtHep.llepenaum y cTeHbl MHOTOKpaTHO € yJIapoM O
creny.llepenaua msiua, HaOpolIeHHOTO MapTHEPOM uepe3 ceTky. llepemaum ¢ HaOpackiBaHMEM HapTHEpa
yepe3 CceTKy. MHoOrokpaTHele nepenadyud B cTeHy. llepemaum B mapax depe3 ceTKy. YINpaXXHEHUs B
MEpEMELIEHUAX U NIepeJaun Maya.
Urpe1 «ITnonepbon», «Msu B Bo3zayxe», «Ilepenan-canuceby.

IHoaBukHbBIE UTPBI HA OCHOBE (PyTOOIA .
Xoanba u Oer ¢ OCTaHOBKAMHU MO CUTHANTy. BejeHune ms4a HOCKOM HOTH WM BHYTPEHHEH 4acThiO MOJbeMa
cronbl. Benenne Ms4a ¢ yckopeHueM 1o KpyTy, MEXKIY CTOEK. Y iap ¢ MecTa U ¢ pa30era 1o HernoABHKHOMY
MsIYy BHYTpEHHEN CTOpOHOH cTonbl. OCTaHOBKA KaTsIErocss Msiya BHYTPEHHEW CTOPOHOM CTOIBI.
Taxtuueckue neiictBus B 3ammure. Mrpa Munu-dyrdon

I'MMHACTHUKA C OCHOBAMMUM AKPOBATHUKHU

AKkpodaTuyeckue ynpa:KHeHHs
Brmmonnenne komann «lllupe mrar!y, «Yame mar!y, «Pexe!», «Ha mepsiii-BTOpoil paccuutaifcs!y.
I'pynnupoBka. llepekarsl B rpynmupoBKe M3 ymopa CTOs Ha KoiyieHsX. [lepekaTel M TpynmupoBKa C
MOCIIEAYIOEN ONIOPOH pyKamu 3a rosioBoil. KyBeIpok Briepen B ynop npuces, KyBsIpok Ha3az B ynop MpHUcCeB.
2-3 xyBbIpka Briepen. Croiika Ha ymomarkax. CToiika Ha JomaTKax, COTHYB HOTH. M3 CTOWKHM Ha jomarkax,
COTHYB HOTH, IIepeKaT BIepea B ymop mpuceB.MocT u3 mojokeHus Jexa Ha cnuHe. KomOuHaums u3
pa3yuyeHHbIX 31eMeHToB.Urpsl «3anags», «4YTo u3MeHnI0ch?», «3anpeieHHoe ABKeHne», «CreTodopy,
«KocMoHaBTBI».

CHapsiiHasi THMHACTHKA
Buc cros u nexa. YnpaxHeHHs B ymope Jieka M CTOS Ha KOJIGHSX UM B yHOope Ha T'MMHACTUYECKOU
ckamelike.Buc Ha cornyThix pykax. [loarsaruBanus B Buce.
W3 Buca cTost mpHceB MaxoM OJHOM, TOJYKOM JIPYroi IepeMax, COTHYB HOTH, B BUC C3a/J1 COTHYBLINCH,
OIlyCKaHUE Ha3aJl B BUC CTOSl U 00paTHOE JBHUKEHUE Yepe3 BHUC C3a/11 COIHYBILIUCH CO CXOJIOM BIIEpe HOTH.
Xonp0a NpUCTaBHBIMU U TaHIIEBAIbHBIMU IIaraMu, IOBOPOTHI, IOJCKOKH CO CMEHOM HOT Ha OpeBHE (BbICOTA

1o 1 m). Cockok ¢ onopoii. KomOuHaius u3 panee u3yuyeHHbIX yIipakHeHUH Ha OpeBHe.Jla3aHue no kaHary.



[lepene3anue yepes koHs. ONOPHBIN NPHLKOK ¢ pa3zdera yepe3 rHMHACTUYECKOTO KO3Jla COTHYB HOTH M HOTH
Bpo3b.IloaBukHbIE UTPBI «MackupoBKa B KOJTOHHAX», «KocmMoHaBThY, «OTragau, yeit
roinocok», «Tume ememb — panpme Oynemby», «llocagka xaprodens», «He ommobucs!», «Hurouka-
UTOJI0UKa», «DUryps), «OOE3bTHKNY.

I'mMHacTHYecKHe yIpaskHEeHHs PUKJIAJTHOI0 XapaKTepa
[Ipprkkn Ha ckakanke Ha 1, 2 Horax, ¢ mHpoABWKEeHHEM Breped.llpbDKKu TpynmamMyd Ha JUIMHHOM
ckakainke.llepenezanue uepe3 ruMHacCTUUYECKOr0 KOHS. JIa3aHKe 110 HAKJIOHHOM CKaMelKe B YIIOpe IPUCEB, B
yIope Jiexa, HoATAruBasich pykamu.llepenesanue u nepenpslruBaHue Yepes MPEMsTCTBUS ¢ ONOPOil Ha pyKH.
Ilepenocka mnaptHepa B mnapax.l'mMmHacthueckas mnoisioca npensaTcTBuid. CroxkeTHo-poiieBass urpa «Msl
TypucThDy.Urphl «Pe3nnoukay, « Auctei», «Meacanoary.

JIBI’KHBIE 'OHKH
[lepenBukeHuss Ha JbDKaxX: OJHOBPEMEHHBIN JIBYXIIQXHBIA XOJ, YEpPElIOBaHUE OJHOBPEMEHHOTO
JBYXILAXKHOTO C TIONIEPEMEHHBIM JBYXIIaKHbIM.IIOBOpOT nepecTynanuem.

4 knacc
3HAHUS O ®M3UYECKON KYJILTYPE
[IpaBuna Th npu 3anatusx pusmdeckoit KynpTypoil. Opranuzanus MecT 3aHATUN (U3NYECKON KYJIbTYpOH,
pa3sMHHKa, TIOJrOTOBKAa MHBEHTAps, BEIOOpP OJekabl 1 00yBH. Pa3zBuTre ¢usnveckoil KynbTypsl B Poccun B
17-19 BB.CoBpeMEeHHBIE OJUMIIMNCKOE IBUXKEHHE. BiIusHuE COBPEMEHHOIO OJIMMIIMIICKOrO JBUKEHMS Ha
pazBuTHe (U3MYECKOM KyIbTypel W crnoptra B Poccum, kpae. KyOaHckue OMUMOUUIBI U
napanumnuiiel. [ IpaBuna kouTpons 3a pusndeckoit Harpyskoi mo YUCC. dusndeckast Harpy3Ka v e€ BIUsHUE
HAa TIOBBIIICHUE YaCTOTHI CEPJCYHBIX COKPAILIEHUN.

OUSNYECKOE COBEPILIEHCTBOBAHUE
OU3KyIbTYPHO-03/10pOBUTENbHAS JEATENBHOCTh (B Mpolecce ypokoB)O310poBUTENbHbBIE (OPMBI 3aHATHI.
Kommekcel  Qu3uvecknx yOpaKHEHUH Ais yTpeHHed 3apsakd, (QU3KyJIbTMHHYTOK, 3aHSATHI IO
npodunakTUKe U KOPPEKINHN HapylIeHid ocaHku. PazButue ¢puznueckux kauecTB. KoMIIekcsl ynpakHeHui
Ha pa3BuTHe ¢uznueckux kauecTB. [Ipodunaktruka yromieHus. KoMIIeKchl IbIXaTelNbHBIX YIPaXXHEHH.
I'mmuacTuka miid rias

JIET'KASA ATIETUKA

berosble ynpaskHeHus
PaBHOMepHBII MeieHHbIH Oer 3MuH. X0abp0a ¢ U3MEHEHHEM JJIMHBI U 4acTOThI aroB. Yepenosanue 6era u
x016051 (Oer - 80 M, xonp0a -100 m). IIpeononenue mpocTeHMUX NPENITCTBUN B X0Ab0€ U MEJJIEHHOM Oere.
ber ¢ 3aganHBIM TEMIIOM U CKOPOCTHIO. ber Ha ckopocTh B 3ajaHHOM Kopuaope. ber Ha ckopocth (30 M), (60
M). CtapThl U3 pa3nuyHbIX .M. Berpeunas scradera.Kpyrosas scragera. Kpoce (1 kM) no nepeceueHHOM
MectHOCTH. Urpel «Cmena cropony», «Kot u mermmy, «HeBoay, «Canku Ha Mapiiey, « OXOTHUKH U 3aHIbI»»,
«Hactymnenue», «Konanuku-cnoprcMens», «be3noMusit 3asmy, «Jlenp n HOuby, «Ha Oykcupey, «Uepes
KOYKH U TEHEUKI.

IIpbIKKOBBIE YIIPAKHEHUSA



ITpbpKkkM B JUIMHY 1O 3afaHHBIM opueHTHpaM. IIpbpkok B iMHY ¢ Mecrta. IIppDkok B AnMHY ¢ pa3dera Ha
TOYHOCTh Mpu3emiieHusi. MHorockoku. [Ipspkok B AnMHY ¢ pa3dera crnocodboM «CoryB Horwy». [Ipsikok B
BBICOTY C IPSIMOTO pa30era u3 30HBI OTTANKUBaHUA. TpoitHOM npebKok ¢ Mecta. Urpel «3aiisl B oropoje»,
«Bouk BO pBY», «IlInmkwy, xxemyau, opexuw», «IIppDKOK 3a IPBIKKOMY.

Bbpocku 00/1b1110r0, METAHUA MAJIOTO MSIYA .
bpocok TeHHUCHOro MsA4ya Ha JAJIBHOCTb, HA TOYHOCTb M HA 3aJaHHOE paccTrosiHue. bpocok B menp ¢
paccrosinus 4-5 meTpoB. bpocok Ms4a B ropu3oHTanbHy!O 11eib. bpocok Msda Ha nanbHOCTh. Mrpa bpocox
HabusHOTO Msiya. rper «Heomy, Urpa « Tperuit mumHmit», «OXOTHUKH U yTKI», «IIpDKOK 32 IPBDKKOMY,
«"ycu-nedenny.

HHOABU’KHBIE U CIIOPTUBHBIE UI'PbI.

IloaBuIKHBIE HTPBI
Urper «KocMmoHaBTh», «Pa3Benuuku u yacoBbiey, «benbie measean», «IIpppkku o noiocam», «Boak BO
pBY», «lIpbIryHBI M NATHAIKWY, «3asL, CTOPOXK, Kyuka», «Y nodka», «3aiusl B oropoae», « MplenoBkay,
«HeBon», «3crtadera 3Bepeity, «MeTko B 1enby», «Ky3neunkn», «[lapanrotucts.
OcTadeTsl ¢ mpeaMeTamH.

IloaBUIKHBIE HTPBHI HA OCHOBE OackeT00/1a
JloBna u nepenavya msA4a AByMsI pyKamH OT I'pyJM Ha MECT€ W B JIBW)KEHUU. BeneHue msiua Ha mecTe ¢
BBICOKMM, CPEJHHMM, HU3KUM OTCKOKOMJIOBIIA M mepenada mMsida OQHOW pYKOM OT Iieda Ha mecre JIoBis u
repeaada Ms4a B Kpyry . B KBajapaTe.bpocku Msda B KOJbLO ABYMsS pyKamu OT rpyau. Mrpa B muHu-
Oacket0o
TaxkTuueckue AeHCTBUS B 3aIIMTE U HamaJeHUU.DcTadeTsl ¢ BeAeHHEM U nepenadamu Msda. Urpsr «'oHka
Msueil o kpyry», «llonBuxknas nens», «OBnanei Madom», « CHalinieps», «llepectpenkay.

IHoaBu:KHBIE MTPHI HA OCHOBE BoJleli0oJ1a
[lepemenienus xo1p00i1 1 6€roM, C OCTAHOBKAMM CKayKOM I10 CUTHAIIy 1ocie Xoap0b! 1 Oera. [lepemernienus
MPUCTaBHBIMU IIAraMU MPaBbIM U JEBBIM OOKOM.
ITo curHaiy npuHsATHE CTOWKM BOJIEHOOIMCTA, UMMUTALM IIepeadu Msua .bpockun HaOMBHOTO MsAYa U JOBIISA
€ro B MOJIOKEHUH «cBepXy». Ilepenaua Msaua, moadpoIiieHHoro Haja coboii u naptHepoM.Ilepenaua B mapax.
[Ipuem cuuzy aByMms pykamu. Msiu HaOpachiBaeT mapTHep. Ilepenaun y CT€Hbl MHOTOKpPAaTHO C YJapoM O
creny. Ilepenaua mMsuya, HaOpOLIEHHOTO MapTHEPOM uepe3 ceTky .Ilepenaun mMaya pasHbIMU criocoOamMu BO
BCTPEUHBIX KOJIOHHaX. O3HAaKOMJIEHHE ¢ TEXHMKOW HI)KHEW IpsiMod nojaud. HwxHss npsMas nonada B
creHy. HwxHss npsmast mojgada B CTEHY M 4epe3 CeTKy ¢ paccrosiHuda SMm.Ilepenaun B mapax yepes CEeTKy.
VYopaxkHeHuss B nepeMenieHusx, mnepegaud u nogaun Msya Mrper «lIuonepbom», «Msd B Bo3myxe»,
«Ilepenan-caguce». Urpa munu-Bosueitoos.

ITopBusKHBIE HTPBHI HA OCHOBe (pyTOO/IA
Xonp0a u Oer ¢ ocTaHOBKaMu MO curHaiy. ber ¢ yckopeHnusiMu no curHainy.BeneHue mMsga HOCKOM HOTH U
BHYTPEHHEH YacCThIO TOIbeMa CTOIBL. BeieHne Msiua ¢ yCKOpeHrueM 10 KPyTy, MeXAy CTOoeK. UeTHOUHbIH Oer.

Ynap ¢ Mecta u HEOONBIIOTO pa3dera Mo HEMOJBIKHOMY MYy BHYTpPEHHEH CTOPOHOW CTOmMBI. Ypaap ¢



pasbera mo katsmemycs: Mady. OCTaHOBKA KaTAIIErOcs Ms4a BHYTPEHHEW CTOPOHOW CTOMbI. TakTH4yeckue
nevictBus B 3anute. Mrpa Munu-gytoon

I'MMHACTHUKA C OCHOBAMU AKPOBATUKH

AKkpoOaTuyeckue ynpa;KHeHHs
[Tepekatsl B rpynnupoBke. KyBbipok Briepen.2-3 KyBbIpka Brepes cauTHo.CToiika Ha jionatkax. M3 cToiku
Ha JIONAaTKaxX COrHYB HOTW NIEPEXO0/] B YIIOP IPUCEB.
Moct u3 nonoxenus Jsexa.KyBoipok Hazan. Komiuiekc ynpaxxHeHUN sl YKPEIUICHHUSI MBI CIIHUHBI U
OproIHOTO Tpecca. BEIMOTHEHNEe paHee W3YYCHHBIX TMMHACTUYECKUX AJIEMEHTOB IO OTICIBHOCTH U B
koMOuHamu. Urpel «Uto m3MeHmiocs?», «TouyHBIM MOBOPOT», «3ampeieHHoe ABMKEHUE», «bricTpo mo
Mectam», «1lon3yHb, «3amaaHs».

CHapsiHasi THMHACTHKA
Buc 3aBecom, BHC Ha COTHYTHIX pyKaxX, COTHYB HOrdM. Buc mnporHyBuIvch, MOJHMMAaHHE HOT B BHCE.
[ToaTrsaruBanus B Buce.JIazanue o kaHaTy B TpU IIpUEMa.
[lepenesanue uepes npensTcTBre. ONOPHBIN MPBLKOK B YIIOP HA KOJIEHSIX, COCKOK CO B3MaxoM pyK. OnopHbIi
MPBDKOK C pa3bera HOTH BPO3b Yepe3 TMMHACTHYECKOrO Ko3ya. Xoapba 1mo OpeBHY OOJBIIMMHU IIaraMH |
BBITIaJIJaMH, HAa HOCKax. X0/1p0a TaHIIEBAIbHBIMHU IIaramMu 1o OpeBHy (BbicoTa 110 1 M). [IoBOpOTHI, MOICKOKH
CO CMEHOM HOT, cockok ¢ omopoi.KomOunanus Ha 6peHe. Dcradersl. Urper «Ilocanka kaptodens», «He
omubuch!», «Tpu aBmwxenus», «[Ipokatu ObicTpee Msau», «JIucel U Kypb», «BepeBouka MoJ HOTaMU,
«O06e3pstHKNY, «HHUTOYKA-UTOT0UKAY.

I'mMHacTHYecKHe yNpaskHeHHs MPUKJIATHOI0 XapaKkrepa
[Ipeixky Ha ckakanke Ha 1, 2 Horax, ¢ npoJBwkeHHeM Brepen. IlepenBuxenus maromM, 6erom, NPeHKKAMU B
pa3IMYHBIX HaNpaBlIeHUsX 1Mo curHany. llepeHocka maptHepa B mapax.lIppDKku rpynnamMu Ha AJIMHHOW
ckakainke. [lepene3anue yepe3 ruMHAacTHUECKOTrO KOHs. JIa3aHue 1O HAKIOHHOM CKaMelKe B yIope MpHCEB,
B ymope Jiexa, MOATITUBasACh pykamu.llepene3anue u nmepenpeiruBaHrue uyepe3 MPEmnsTCTBUS C OMOpOoW Ha
pyku. 'umHacTrueckas nmojoca npensarctBuil. CroxeTHo-posieBas urpa «Mbl Typucte».Urpsl  «AUCTBIY,
«Pe3sunoukay, «Mezncanoar».

JIBI’KHBIE TOHKH
[TepeaBuxenus Ha JbDKAX: OJTHOBPEMEHHBIN OHOIIAXHBIN X0/I; YepeOBaHNE U3YUEHHBIX XO/I0B BO BpeMs

NEPpCABUKCHUS 110 JUCTAHIIUHN BBIINIOJIHATE NECPCABUKCHUA HA JIbIKAX.

3. TemaTnyeckoe IVIAaHUPOBaHHUE

No Paznennbl u TeMbl KoJsinyecTBo 4acoB (YPOKOB)
Kuace
1 2 3 4
ba3oBasi yactp 66 68 68 68

1 | 3nanus o puzmvecKoil KyIbType (B mpoliecce
YPOKOB)




Crioco6b! (hU3KYIBTYpHOH ACSITEIBHOCTH (B

MPOIIECCE YPOKOB)

dusngeckoe COBCPHICHCTBOBAHHUC!

TMMHACTHKA
C OCHOBaMH
aKpoOaTHKH
JerKast
aTIeTHKa
JIBDKHBIE
TOHKH
MTOJIBFKHBIC
UTPBI
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