MyHUIHNAALHOE Ka3eHHoe 00meo0pazoBare/ibHOe yUpeKIeHHe MY HHIHIIAILHOTO
06pa3oBanus «3aKPbITOE AIMHHHCTPATHBHO-TEPPHTOPHAIbLHOE 00pA3OBAHHE 3HaMeHCK

AcTpaxaHcKoH 001acTH»
«umuazus Ne 231»

CormnacoBaHoO
Ha 3acemanuu [ MO.

IIporoxon Ne 7

% L 2018r

Pykosomutens [MO:

VA

[TpunsiTO Ha 3acenaHuu
METOIMYECKOTO COBETA

TUMHAa3uu

&» & 2018r.

Momnoxoenosa T.A. /é

YTBepKIaLo.

I[HpeKTop MK@Y 3ATO

3HaM€’HQK FH‘MH&SM N9 231

« ;[» _9'201&1

Bop3eix H.A. )
v/” e

K

1-4 ximacchl

Pabouas mporpamma

pPEeAMETHOMY KYpCy

«Du3nyeckas KyJabTypay.







Coaep:xanue padoueii mporpaMMsbl 0 (PU3HIECKON KYJIbType

1. IIQHUPYEMBIE PEBYIIBTATBL. ....cceeeeeruuiirieeeeaninereeeeesnairreeeesennnnnreeeesssnnnnees
2. CoepKaHUE YUCOHOTO IIPEIAMETA .. ..eeeerurreeeeureeeesrreeeeireeeesiareeeessneeeans

3. TeMaTU4ECKOE TITAHUPOBAHME. .......vvrreeeernnerrreeeeannnrrreeessnnnnereeesssnsnnsneeess



Pabouas mporpamma k YMK «HawanpHass mikona 21 Beka» mon pemaknueid T. B.
IlerpoBa no kypcy «®u3nueckas KyapTypa » aBTropa (Mocksa, Benrana — I'pag, 2017 ron) nmns 1
KJIacca COCTaBJIeHa Tpynmol yuutenei HadalbHbIX KitaccoB MKOY 3ATO 3namenck ['mmHazus
Ne 231., Ha ocHoBe aBrOopckoil mporpammel: dusmueckas kynpTypa: 1 — 4 xmaccel: T.B.
[Terpora, FO.A. Konbinos, H.B. Ilonsuckas, C.C.ITerpos. - M.: Benrana —I'pad. 2017.

Hopmamueno-npaeosoit u 00KymeHmaavbHoil 0a30i nPoZpammol A6IAAIOMCA:

1. 3axon «O06 obpazoBanuu B PDy.
2. denepanbHBIN TOCYTapCTBEHHBIN 00pazoBarenbHbIN cTranaapT HOO.
3. ABTOpckas mporpamma « @Dusmueckas Kyasrypa : |—4 ximaccel: pabouas

nporpamma / T.B. Ilerposa, FO.A. KonsutoB, H.B. [Tomsackas, C.C.IlerpoB. M. : Benrana-
I'pag, 2017)

4. CanlluH 2.4.2.2821-0 «CaHuUTapHO-3MIUIEMHOJIOTHYECKAE TpeOOBaHUS K
YCIIOBUSIM M OpTraHu3aluy o0yueHus B 00I11€00pa30BaTeNbHbIX YUPEKICHUSIXY.

IIIJIAHUPYEMBIE PE3VYJIBTATbBI
OCBOEHMSA KYPCA

IIporpamma u y4yeOHuKM 111 1-2 u 3—4 KJIacCOB MOATOTOBJIEHBI B COOTBETCTBUU C
Konnenuueit ¢pu3nueckoro BOCIUTAHMS, YTO IMO3BOJSET PEaM30BaTh BCE 3aJOKEHHBbIE B HHUX
TpeOoBaHUsA K 00YUEHHIO yUaIUXCsl IPEAMETY B HAYaJIbHOM LIKOJIE.

JInuHOCTHBIE pe3yJIbTaThbl OCBOSHUS COIEPKaHMs 00pa3oBaHus B 007aCTH (PU3NUECKOM
KYJIBTYPBI:

. (dbopMUpOBAaHUE OCHOB POCCHHMCKOW TPa)KJTaHCKOW WIACHTUIHOCTH, YyBCTBA
ropaocTd 3a cBow PoauHy, poccuiickuii Hapox W uctopuro Poccum, oco3HaHue CBOEU
ATHUYECKOMN 31 HallMOHAJIBHOMN MPUHAIJIEKHOCTH; dbopMupoBaHue LEHHOCTEN
MHOTOHAIIMOHAJILHOTO ~ POCCHUICKOrOo  OOIIecTBa;  CTAaHOBJICHHE TyMAaHUCTUYECKUX |
JNEMOKPATUYECKUX LIEHHOCTHBIX OPUEHTALINI;

*  (opMupOBaHHE LETOCTHOTO, COIMAILHO OPUEHTHPOBAHHOTO B3IVISAA HA MHUDP B
€ro OpraHM4HOM €IMHCTBE U Pa3HOOOpa3UH MPUPO/IbI, HAPOAOB, KYJIBTYp U PEIUTUN;

*  (opmupoBaHHME YBaKHUTEIHHOTO OTHOIIEHUS K WHOMY MHEHHIO, HWCTOPUU H
KYJIEType APYyTMX HapOJOB;

®  OBJAJCHUE HAYaJbHBIMHM HABBIKAMU QJANTALMHU B IUHAMUYHO U3MEHSIOIIEMCS U
Pa3BUBAIOILEMCS MUPE;

® [pPUHATHE W OCBOCHHE COIMATIBHOW pONU OOydarolerocs, pa3BUTHE MOTHBOB
Y4eOHOH eI TeNFHOCTH B (DOPMUPOBAHNE JINYHOCTHOTO CMBICTIA YUCHHUS;

®  pa3BUTUE CAMOCTOATEIBLHOCTU M JIMYHOM OTBETCTBEHHOCTHU 33 CBOM IOCTYIIKH, B
TOM 4Hc€ B MHPOPMAIMOHHOMN JESTENbHOCTH, HA OCHOBE IPEJICTABICHUNH O HPAaBCTBEHHBIX
HOpMax, COLIMATILHON CIPAaBEIIMBOCTU U CBOOO/IE;

¢  ¢dopMHUpOBaHUE ICTETUIECKUX TOTPEOHOCTEH, IICHHOCTEH U YyBCTB;

o pa3BUTHE OSTUYECKUX UYBCTB, JOOPOKEIATeIbHOCTH U  SMOIMOHAIBHO-
HPaBCTBEHHOMN OT3bIBYMBOCTH, IOHUMAHUS U CONIEPEKUBAHUS 1yBCTBAM JIPYTHUX JIFOJEH;



®  pa3BUTHE HABBIKOB COTPYAHHYECTBA CO B3POCIBIMH M CBEPCTHHKAMHU B Pa3HBIX
COILMATIbHBIX CUTYaIUsX, YMEHUS HE CO37aBaTh KOH(IMKTOB W HAXOMUTH BBIXOJBI U3 CIIOPHBIX
CUTyaIui;

¢  (opmupoBaHHE yCTAaHOBKHM Ha O€30IACHBINA, 370POBBIA 00pa3 >KU3HH, HATHUUE
MOTHBAIlMM K TBOPUECKOMY Tpydy, paboTe Ha pe3ynbrar, OepeKHOMY OTHOIIECHHUIO K
MaTepHUaIbHBIM U JYXOBHBIM LIEHHOCTSIM.

MeTanpeaMeTHble Ppe3yabTaTbl OCBOSHHUS COAEpKaHUS 00pa3oBaHHs B 00JacTH
(bu3nYeCKON KyJIbTYpBbI:

®  OBJAJCHHUE CIIOCOOHOCTHIO MPUHUMATh U COXPAHATH LENU U 3aJaydl yueOHOM
JESTeTBbHOCTH, TIONCKA CPENICTB €€ OCYIIECTBICHUS;

® OCBOEHHE CIIOCOOOB pelIeHHUs MPoOIeM TBOPUECKOTO U MTOUCKOBOTO XapaKTepa,

*  (¢opMHpOBaHHE YMEHHUS IUIAHUPOBATh, KOHTPOIUPOBATh M OICHUBATh yUeOHBIC
JeWCTBUSL B COOTBETCTBHHU C TMOCTABJICHHON 3a7ayell U YCIOBUSAMH €€ peaju3aliu; ONpeaeisiTh
Hanbosee 3¢ (PEeKTUBHBIE CIOCOOBI TOCTIKEHUS PE3YbTara;

J ¢opMupOBaHME YMEHHS TIOHMMAarTh NPUYMHBI YycClexa/Heycnexa Yy4eOHOH
JESTeTBHOCTH U CIIOCOOHOCTH KOHCTPYKTUBHO JICHCTBOBATH JIaXKe B CHTYaIlUsX HEYCIIEeXa;

®  OCBOEHHE HayaJbHBIX (POPM MO3HABATENFHON M TMYHOCTHOM pedeKCHH;

®  HCHOJNB30BaHHE 3HAKOBO-CHMBOJIMYECKHX CPEACTB MPEACTABICHUS WHPOPMALIUU
IUIL CO3/aHUsl MofeNell M3ydaeMbIX OOBEKTOB U IPOIECCOB, CXEM pELIeHHsS YYEeOHBIX U
MPaKTUYECKHX 3a/1a4;

®  AKTHBHOE HCIIOJI30BAaHUE PEUYEBBIX CPEACTB U CPEACTB MH(POPMALMOHHBIX H
KOMMYHUKAITHOHHBIX TEXHOJIOTHA ISl PEIICHNS] KOMMYHHKATHBHBIX M TTO3HABATEIFHBIX 33]1a4;

®  JCNOJB30BAaHUE PA3IMYHBIX CIOCOOOB MOHMCKA (B CIPABOYHBIX HCTOYHUKAX M
OTKpPBITOM y4eOHOM HH(OPMAIIMOHHOM MpOoCTpaHCTBe ceTu MHTepHeT), cOopa, oOpadoTkH,
aHanmM3a, OpraHM3alUH, MepeAayd U UHTepHpeTanuu HWHQOPMAIMKM B COOTBETCTBHUHM C
KOMMYHUKAaTHBHBIMH W TIO3HABaTCIbHBIMH 33JadaMH W TEXHOJOTHUSMHU Y4eOHOTO TpenMeTa; B
TOM YHCJI€ yYMEHHE BBOJIUTH TEKCT C MOMOIIBIO KJIABHATYypbl, (PUKCHUpOBATh (3alKChHIBaTh) B
mudpoBoii GopMe M3MepsieMble BEMYMHBI M aHAJTU3UPOBATh M300pakKEHUs, 3BYKH, TOTOBUTH
CBOE BBICTYIUICHHME M BBICTYNIAaThb C ayAHO-, BHJEO- U TpadUIECKUM COIMPOBOXKICHUEM;
coOuofaTh HOpMBI HH(OPMALTMOHHON U30MPATEIbHOCTH, STUKU U 3TUKETA;

®  OBJIAJCHHE HABBIKAMU CMBICIOBOTO UTEHHMsS TEKCTOB pAa3IMYHBIX CTHJIEH WU
’KaHPOB B COOTBETCTBUU C IIETSIMH M 33Jja4aMH; OCO3HAHHO CTPOUTH PEUeBOC BHICKA3bIBAHUE B
COOTBETCTBHM C 3a/layaMH KOMMYHHKAIlUd W COCTaBJIATh TEKCThl B YCTHOM M NHCHhMEHHOM
bopmax;

J OBJIJICHUE JIOTMUECKUMHU JICHCTBHSAMM CpaBHEHMs, aHaJn3a, CHUHTE3a,
0000mIeHus1, KiIacCU(pUKAIMK TIO POMOBUIOBBIM TPU3HAKAM, YCTAHOBJIEHHUS AaHAJIOTHH |
INPUYMHHO-CJIEJICTBEHHBIX CBA3€H, IOCTPOEHHUS pacCyKICHUH, OTHECEHUS K H3BECTHBIM
TIOHSTHSIM,

®  TOTOBHOCTh CIyIIaTh cOOECEIHHWKAa M BECTH IUAJIOT; TOTOBHOCTH IPHU3HABAThH
BO3MO)XHOCTh CYIIIECTBOBAHUS PA3UYHBIX TOYEK 3pEHHUS M TpaBa KaXJOTO HMEThb CBOIO;
u3jaratb CBOE MHEHUE M apr'yMEHTHPOBATh CBOIO TOUKY 3pEHHSI U OLIEHKY COOBITHIA;

®  ompernerneHue OOIIeH e U myTel e€ MOCTHKEHUS; YMEHHE JOTOBapUBATHCS O
pacripeniesieHul (PyHKIMA U posiel B COBMECTHOH JeATENbHOCTH; OCYILECTBIATh B3aWMHBIN
KOHTPOJIb B COBMECTHOH [IESTEIFHOCTH, aJCKBaTHO OIICHWBAaTh COOCTBEHHOE IIOBEICHHE W
MOBEJICHHUE OKPYKAIOIIUX;

J TOTOBHOCTh KOHCTPYKTHBHO pa3pemiaTh KOH(MIMKTHI MOCPEICTBOM Yd4ETa
MHTEPECOB CTOPOH U COTPYAHUYECTBA;



®  OBIAJICHHE HAYAIBbHBIMHU CBEJICHUSMH O CYIIHOCTH M OCOOEHHOCTAX OOBEKTOB,
IIPOLECCOB M SIBIGHUH  JAEUCTBUTENBHOCTH (TIPUPOAHBIX, COLMAJIBHBIX, KYJIbTYpPHBIX,
TEXHHYECKHX H JIp.) B COOTBETCTBHH C COZIEPKAHNEM KOHKPETHOTO y4eOHOTo MpeaMeTa;

° OBJIAJICHUC 0a30BBEIMH NpeAMETHBIMH W MCKIPCIMECTHBIMU HUIIOHATUAMU,
OTpa)KaIOIIMMH CYIIECTBCHHBIC CBSI3H M OTHOIICHUS MEX/y OOBEKTaMHU M IPOLIECCAMU;

®*  yMeHHe paboTarh B MarepHaJbHOW M WH(POPMAIMOHHOW Cpele HavYaJbHOTO
obmero oOpa3oBaHus (B TOM YHCJE C YYCOHBIMH MOJCISIMH) B COOTBETCTBHH C COICP)KaHHEM
KOHKPETHOT0 y4eOHOro IpeMeTa.

IIpeameTHbIe pe3yJbTAThl OCBOSHUS COIEpKaHUs 00pa30BaHMs B 001acTH (HPU3NIECKOM
KYJBTYpBI:

o ¢dopMHpOoBaHUE MEPBOHAYAIBHBIX MPEACTABICHUN O 3HAYEHUH (PU3NUECKON
KyJAbTYpbl NIl  YKpEIUIGHHs  3J0pOBbSi  uejoBeka  ((U3MYECKOro, COLMAIBHOTO U
MICUXOJIOTUYECKOT0), O €€ TO3UTHBHOM BIMSHUM Ha pa3BUTHE YelOBeKa ((u3uueckoe,
MHTEIJIEKTYaJbHOE, SMOIMOHAIBHOE, COIMAIbHOE), O (PU3NYECKON KYJIbType U 3I0pOBBE Kak
(bakTopax ycrneuHon y4é0obl U COIMATN3AINHN;

o OBJIaJICHUE YMEHUSIMU OpraHHU30BHIBAThH 3I0pOBBECOEPEraroNIy o
KU3HEICATEIbHOCTh (PEKUM  THS, YTPEHHSAS 3apsijika, O3JOPOBUTENIbHBIE MEpOIPHSTHS,
MOJIBUKHBIE UTPHI U T. [1.);

*  (hopMHpOBaHUE HABBIKA CHCTEMAaTHYECKOro HAOMIOACHUS 32 CBOMM (PU3NYECKUM
COCTOSIHEM, BEJIMYMHON (QU3NUYECKUX Harpy3oK, TIOKa3aTeasiMi (QU3NYECKOTO PpPa3BUTHS
(nnMHOM, Maccoy Tena M JIp.), IOKa3aTeIs MU pa3BUTHs OCHOBHBIX JIBUTATEJIbHBIX KaueCTB.

B pesynbrare ocBoeHMs mpeziaraeMoi mporpaMMmbl yueOHOTo mpeameTta «Dusmdeckas
KyJIbTypa» ydalllueCsa, 3aKOHYUBIINUEC 3TAll HAYAJIbHOTO 06y‘-IeHI/ISI, HaydarcH:

Ha3bIBaTb, OIIUCLIBATH H PACKPbLIBATL!:

®  pOJb W 3HAYCHHUE 3aHATHH (U3HUSCKUMHU YIPAKHEHUSIMHU B JKU3HH MIIAJIIETO
IIKOJIbHUKA,

. 3HAQYCHHE TPABHIBHOTO pEXHMMa [HsS, NPAaBWIBHOTO IHUTAHUS, MPOLEIYD
3aKaJMBaHUs, YTPEHHEH THIrHEHUYECKOH THUMHACTUKH, (QU3KYJIBTYPHBIX TIay3 B TEUYCHUE
y4eOHOTO JHS;

®  CBi3b (PU3UYECKON MOATOTOBKM C PA3BUTHUEM JBUTATEIbHBIX KaueCTB, ONOPHO-
JBHUTaTENbHOM, ABIXaTEIbHON U KPOBEHOCHOM CHCTEM;

®  3HaueHHE (PU3NYECKON HATPY3KH U CIOCOOBI €€ peryanpoBaHus;

o NPUYMHBl BO3HUKHOBEHHUS TpaBM BO BpeMs 3aHATUH  (PU3NUECKUMU
YIpaXKHEHUSMH, TPOPHUIAKTHKY TPaBMaTu3Ma;
yMeTh:

o BBINIOJHATh ~ yNpaKHEHHUs A NpOQWIAKTUKM  HapyIIEeHUH  OCaHKH,

IJIOCKOCTOMUS, 3PEHUS;

®  BBHINOJHATH YIIPAKHEHUS AbIXaTeIbHON TUMHACTUKHU, TICUXOPETYISLUY;

4 COCTABJIATH MPU MMOMOIIKU B3POCIIbIX MHAUBHUAYAJIbHBIC KOMILJICKCHI pra)KHCHI/Iﬁ
JUTSI CAMOCTOSITEIIbHBIX 3aHATHH (DU3HYECKON KYJIBTYPOil;

. BapbUpOBATh IPEUIOKCHHBIE KOMIUIEKCHl ~ YIPa)KHEHUM I YTPEHHEH
TUTMEHUYECKON THMHACTUKHU, QU3KYIbTMUHYTOK;



®  BHINONHATH YNPAKHEHUS W MPOCTEUIINE aKpoOaTHMYeCKHe M TMMHACTHYECKHE
KOMOUMHAINH, YIPAaXKHEHUs JTIETKOM aTJIETUKH;

®  BBINOJHATH JABUTaTENbHbIC ACHCTBHS MPH IUTaBAaHHU;

° Y4aCcTBOBAaTh B IOABHWKHBIX HUI'pax M OPraHU30BbLIBATH IMOJABUIKHBIC HUIPBI CO
CBEPCTHUKAMH, OIICHUBATH PE3YJbTAThl OABWKHBIX HIP;

®  BBINOJHATH UTPOBBIE AelcTBUS B (hyTOONEe, OackeTOose 1 BonelboIe, UrpaTh Mo
YIPOIIEHHBIM [IPAaBUIIAM;

®  OpraHU30BBIBATH M COOJIONATh MPABUIBHBINA PEKUM JIHS;

®  [IO/ICYUTHIBATH YACTOTY CEPJCYHBIX COKpAICHUI U ABIXaTeIbHBIX IBYKCHUN IS
KOHTPOJISI COCTOSIHUSI OpraHM3Ma BO BpeMsl 3aHATUH (PU3HMUECKUMU YIPAKHEHUSIMH;

®*  U3MepATh COOCTBEHHBIE MaccCy U JUIMHY Tea;

° OKa3hbIBaTh I[OBpa‘-Ie6Hy10 noMouib 1mpu JIETKUX TpaBMax OIMOPHO-ABUTATCIILHOI'O
armapara u KOKHBIX IOKPOBOB.

COILEP)KXAHUE YYEBHOI'O ITPEIMETA

1 kaace

1. 3nanus o pusHYecKoil KyJabType

[Monatue o ¢usuyeckor KynabType. 3apokIeHHE M pa3BUTHE (PU3UUECKON KYyJIBTYpHI.
CBs3b (U3NUECKOM KyJIbTYpBl ¢ TPYAOBOM M BOCHHOW NesATeNbHOCTHIO. Du3nueckas KyJIbTypa
HapoJI0B Pa3HbIX CTPaH.

Buemnee crpoenue tena venoseka. IIpenynpexneHue TpaBmatusmMa BO BpEMs 3aHATUI
(bU3NUIECKUMU YIIPAKHEHUSIMHU.

2. Opranusanus 310poBOro oopasa »Ku3HH

[TpaBunbHbIl pexxum . [lnanupoBaHue pexuma AHA A8 IIKOJbHMKA 1 Kiacca.
VYTpeHHs1 TUrMeHHuYeckas TI'MMHAcTUKa. OU3KyJIbTMUHYTKH. 310pOBOE€ NUTAHHUE, PEKUM
IIUTaHUs, MpaBWja 3J0pOBOIO MMTaHMs, MOJE3Hble NPOAYKThl. IlpaBuna NUYHON TUTHEHBI.
3akanuBanue. [IpaBuiia BBINOIHEHN 3aKJIMBAIOIINX IPOLIERYP.

3. Haﬁﬂmneﬂne 3a (l)I/I3PI‘leCK]/IM Pa3BUTUHEM U (])n3nqec1c0171 MNOoATrOTOBJCHHOCTBHIO
HpOCTCfIH.IHC HaBBbIKH KOHTPOJIA CaMO41yBCTBH:I. OHeHKa CaMOY1YyBCTBHA 110
Cy6'beKTI/IBHBIM IMpU3HAKaM.

4. ®U3KyJIbTYPHO-0310POBUTE/IbHAS /1eSITeIbHOCTh

Odusnyeckue  ynpaxHeHWs Uil YTPEHHEHM  T'MTHEHUYeCKOU T'MMHACTUKH,
(GU3KYJIBTMUHYTOK, NPO(UIAKTUKH HApPYIICHUH OCAHKH, IUIOCKOCTONMS. YTpaKHEHHS s
NpOoQUIAKTUKY HAPYLIEHUH 3pEHUs.

5. CiopTBHO0-0310POBUTEJIbHAS 1€ATEJIbHOCTD

I'mMHacTHKA ¢ OCHOBAaMHU aKPOOATHKM.

Opraam3yrone KoMauasl W npuembl. CTpoeBble IEHCTBUS B IIEPEHTe W KOJIOHHE;
BBIITOJIHCHUC CTpOCBbIX KOMaH/I. TepMI/IHOHOI‘I/ISI TUMHACTHUYCCKUX ynpa)KHeHI/If/'I.

Axpobamuueckue ynpasicuerus. YTIOPBI; CEIbI; YIIPAKHEHUS B TPYIIIUPOBKE; NMEPEKATHI;
CTOMKA Ha JIONIATKAaX COTHYB HOT'M; KyBBIPOK BIIEPE; TMHMHACTUYECKUM MOCT.

Ynpaosicnenus na Huskotl eumHacmu4eckoll nepexiaoune: BUChI, IEpeMaxH.

Tumnacmuueckue ynpasxcHeHus NPUKIAOH020 Xapakmepa.



Ilpviicku co ckaxanxou. IlepenBukeHne mo TUMHAcTHYecKoW cteHke. [Ipeomonenue
MOJIOCHI TIPEMATCTBUN C 3JIEMEHTAMU Jia3aHbsl MEPEJIC3aHus, MEPENo3aHus, NEPEABKEHUE M0
HAKJIOHHOM TUMHACTUYECKOM CKaMeHKe.

[MoxBmxHbIe Urphl: «BBICTpO MO MecTam», «K cBomM (rakkam», «[lamka o HOrammy,
«Y pedsT MopSJIOK CTPOTUIY, «JIeHb 1 HOUbY, «Y Aoukay, «3MeiiKkay, « CTAHOBHCH - Pa30UIUCHY,
«Kto nmyume cpenaer», «llpoiiau OecurymnHo», «Yepes pyueex», «llepenpaBa», «lluénbl u
MenBexkaray, «Jleryuane peiokn», «Xmonkm», «Crom», «Cankuy, «IIpeiratomue BopoOyIIKmn»,
BapHaHTHI AcTaderT.

Jlerkasi atjieruka.

bezosvie ynpasicrnenus: ¢ BBICOKUM MOJHUMaHuEM Oefpa, MPbIKKAMU U ¢ YCKOPEHUEM, C
M3MEHSIOIIMMCS HAallpaBJICHUEM JIBWXKEHUS, U3 PA3HBIX UCXOJHBIX MOJOXKEHHI; YeTHOUHBIN Oer;
BBICOKHH CTapT € NOCIEAYIOLUUM YCKOPEHHUEM.

IIpwvidickosvie ynpasicHenusi: Ha OTHOM HOTE U JIBYX HOTaX Ha MECTE U ¢ IPOJBUKEHUEM; B
JUIMHY U BBICOTY; CIIPhITMBAHUE U 3alPbITMBAHUE;

bpocku: 6onpmoro Msya (1 Kr) Ha JATBHOCTH Pa3HBIMHU CITOCOOAMM.

Memanue: Manoro Ms4a B BEpTUKAJIBHYIO 11€JIb U HA JAJIbHOCTb.

[TonBwxueie urpol: «Komka U MbIIIKKWY», «BonmeOHbd Mau», «Y pedaT mopsaaox
cTporuit», «bplcTpo 1Mo Mectam», BapuaHThl Urpbl «Cankmy», «Calku — HOTM OT 3EMIINY,
«HeBom» «CmeHa cTopon», «C KOUKHM Ha KOuKy», «[logBuxkHas uens», «CoBynika», «MeTko B
uenb», «OxoTHUKH ©  yTku», «l[larHamkwy, «3aiiuel B oropomae», «Krto mganbiiey,
«KocMoHaBThI», BapUaHThI ACTadeT.

PaBHOMepHBIN Oer 10 5SMUH, MEIJIEHHBIM O€r B COYETaHHWU C XOABOOH MO 3aJaHMIO
yuuTens (001mas cyMMa OTpe3KoB Oera He ToJpkHa npeBbimaTth 1000M), kpoccoBbiid Oer Ha 1 kM.

[loxBmxHBIE UTpBbl: «3alUTa KpenocT», «ber 3a ¢naxkammu», «beryHsl U MATHAIIKN,
«Bonk Bo pBY», «IlaTHamku mapiiem», «@yt6on Ha cHery», «Kpyrosas nanra», «OXOTHUKH U
YTKU». «Y pedsT MopsiioK cTporuit», «/IBa moposza», «llapubie ronku», «TpuTuil JTuIHMID,
«KTt0 ObIcTpeen, «Y menBens Bo 60py», «HoxHoi msu», cTadeTsl, 3cTadeThl CO CIYCKOM C
TOPBI, TOABEMOM B TOPKY.

IToaBMKHBIE U CIOPTHBHbIE UT'PbI.

Ha wMartepuase TIUMHACTUKM C OCHOBAMM AaKpOOAaTHMKU: WIPOBBIE 3a/JaHUS  C
UCIIOJIb30BAaHUEM CTPOEBBIX YNPAXKHEHUH, YIpPa)KHEHUH HAa BHUMAaHHUE, CWIY, JIOBKOCTb U
KOOpJAUHALMIO.

Ha matepuane jerxoil aTiaeTWKH: NMPBDKKH, OEr, MeTaHWs M OpPOCKH; YNMpPaXHEHUS Ha
KOOP/IMHAIIMIO, BEBIHOCIMBOCTb U OBICTPOTY.

Ha wmarepuane nBDKHOM TMOATOTOBKH: 3CTa(eThl, yNpakKHEHHWs Ha BBIHOCIUBOCTH H
KOOpJUHALMIO.

Ha marepuane ciopTUBHBIX UID:

@yTOoI1: yAap MO HENOJABMKHOMY U KaTsIEeMycs MA4y; OCTaHOBKa Ms4a; BEJICHUE MAYa;
MOJIBIDKHBIC UTPHI HA MaTepuaie Gyrooa.

backetOoin: cnenuanbHble MepeIBUKEHUs Oe3 Msua; BeJeHUE Msuya; OpOCKM Ms4a B
KOpP3HHY; IOJIBIKHBIE UTPHI HAa MaTepuaie oacker0oa.

Bouneiiboin: monOpacsiBaHue MsA4a; MoAaya Ms4a; IpUeM M Nepeada Msua; MOJIBUIKHbIE
UTpbl Ha MaTepuae Bojeiooua.

[TonBwxHbele wurpsl: «JlBa Moposa», «llaTHamkm», «BpI30B HOMEpoOB», «3alupl B
oropone», «llppiratomue BopoOymikn», «BepéBouka mnon Horamm», «MeTko B Ienby,



«OxoTHUKH U yTKW», «KTo mambiie 6pocut», «IloaBmxHas nenb», «CHaiineps», «KopiyH u
Hacenka», «l'oHka msadeit o kpyry», «lIpecienosanune mssaom», «IIaTh ynapos ¢ nepepaden»,
«/[lecaTs ynapos ¢ nepenauein», «['onkm», «lIaTHamkn ¢ Mssuom», «BceTpeuHas TOHKAa Ms4en»,
«Msu kanutany», «bopb0a 3a Mau», BapuanTsl Urpsl «Cankmuy», «llomagu B nenby», «Y mensens
BO Oopy», «J/lBa Mmsua Ha mnose», «TouHas mnepemada», «MuHu-pyTO0m», «IIMOHEPOOIY,
«HeBom».

YnpaxHenus 1 NPOQUIAKTHKY HAPYIIEHUH 0CAHKH.
«Ilo3za nyka», «Ilo3a koOps», «Tpeyronbauk» «Ilo3a kpecnay, cTolika Ha OJHON HOTeE;
BBIIIA]] B CTOPOHY; PACTSKEHUE CIIUHBI.

YupakHeHus 1J151 NPOPUIAKTHKY U KOPPEKIHH MJIOCKOCTOMHUS.

VYrpakHeHUs! BBIIOTHSIOTCS B MOATOTOBUTEIHHONW WM 3aKIIOYUTENBHON YacTu ypoka
(bU3NIECKOi KyJIbTYpHI.

Xonab0a «11o 0JJHOM JUHEWKe)» ¢ MPUCTaBICHUEM MATKH K HOCKY (1 MHH).

Xonpba u Oer Ha HOcKax (1-2 mMuH).

Xoap0a Kpaayduch (OecurymHasi Xo/p0a) ¢ MOCTAHOBKOW HOTH C HOCKA Ha BCIO CTYITHIO
(40-50 ¢)

Xoaw0a Ha Hapy>kHOM cBojie cTombl (1-1,5 MuH).

Xonpba Ha HOCKaX ¢ BBICOKHM MOJHUMaHuEM Oezapa (B cpeaHeM temre a0 1-1,5 muH).

Xoap0a Ha HOCKaX, PyKH Ha mosice (10 1 MuH).

Xonp0a Ha msITKax, mepecTymnas yepe3 Kyouku Ha noiy (30 c).

Xoap0a Mo THMHACTHYECKOH TTaTKe TIPsAMO B 00KOM (10 1 MuH).

Xonapba 1o kaHaty 60KOM mpucTaBHBIM 11arom (0,5 MuH).

Xoawp0a ¢ mepekaToM ¢ MATKH Ha HOCOK (710 1 MuH).

Hrpse1 piist camoperynsiuuu:

«BockoBast ckynpnTypa», «ném 3a cuneit nruneiy, «Dakupedy, « TaHel] 3BEPIOIIEK».

2 KJjacc

1. 3nanus o pusnvecKoii KyJabType

Onumnuiickue urpsl. Mcropus nosisnenus Onumnuiickux urp. Ilonarue «uemMnuon».

Baemnee ctpoenue Tena yenoBeka. CkeneT v MbIIIIBI YyenoBeka. HazHaueHue ckenera u
CKEJETHBIX MBI B Teie dyenoBeka. OcaHka uyenoBeka. BiusHMEe OCaHKM Ha 30pOBBE.
IIpaBuibHas ocaHka B MOJIOKeHUU cufs U cros. Croma denoseka. @yHkuun cronsl. [lonsaTue
«IUIOCKOCTOIIHE).

Opexna ans 3aHATHN GU3NYECKUMU YIPAXHEHUSMHI B pa3HOE BpeMs rofia.

2. Opranuszanus 310poBOro 00pa3a KU3HU

[TpaBunbHBI pexxuM AHS (coOojieHHe, TaHupoBanue). [loHATHE 0 370pOBOM 00pase
KM3HU. OJIEMEHThI pexuMa JHs. [lIaHMpOBaHME CBOETO pEXUMa JHSA. 3aKajJuBaHUE.
[IpocTeiime 3akanuBarOUIMe TPOLEAYPhl (BO3AYIIHbIC BAaHHBI, OOTHPAaHUS, XOXKICHHE
OOCHKOM).

[IpodunakTuka HapylleHUs 3peHUs. [IpUYMHBI yTOMIICHHS TJIa3 U CHIDKCHHS OCTPOTHI
3peHHsl.

3. HaOuronenue 3a GpU3M4eCKUM pa3BUTHEM M (PM3MYECKOIl MOATO0TOBJIEHHOCTHIO
OreHka npaBUIBHOCTA OCaHKU. KOHTPOIb OCaHKU B MOJIOXKEHUU CUAS U CTOSL.



4. @Pu3KYJbTYPHO-0310POBHUTEILHAS 1€ATEJILHOCTD

dusnyeckue YIIPAKHEHUS IS YTPEHHEU TUTUEHHNYECKOM TMMHACTHUKU,
(UBKYIPTMHUHYTOK, MNPOQUIAKTUKH HApyIMIEHWH OCaHKH, TUIOCKOCcTOmHs. Du3nueckue
YOpaXHEHUS JJIsT pacciaabIeHus] MBI, YTpakHEHUs IS NMPOQUIAKTUKA HAPYIICHUH 3PCHUS.
Kommiekcesl 17151 pa3BUTHS OCHOBHBIX JIBUTATEIbHBIX KAYECTB.

5. CnopTHBHO-0310pOBUTE/IbHASA AeATEIbHOCTh

I'uMHacTHKA C OCHOBAaMH aKPOOATHKH.

Opraauzyronme Komauabl W npuembl. CTpoeBble IEHCTBHUS B LIEPEHIe U KOJIOHHE;
BBITIOJTHEHHE CTPOEBBIX KOMaH[. TepMHHOJIOIHsSI THMHACTUYECKUX YITPaKHEHUH.

Axpobamuyeckue ynpasicneHus. YTIOPbI; Cellbl; YIPaKHEHUS B TPYNIHUPOBKE; MEPEKaThI;
CTOMKa Ha JIONATKaX; KyBBIPOK BIEpE; TMMHACTUUECKUIA MOCT.

Axpobamuueckue xomounayuu. Hampumep: 1) MOCT W3 TIOJOKEHHS Jie)ka Ha CITMHE,
OIyCTUTBCS B HCXOJHOE IOJIOKEHHE, MEPEBOPOT B IOJIOKEHHUE JIEKa Ha JKUBOTE, NMPBIKOK C
OMOpPO HAa PYKHU B yIIOp IIPHUCEB;

2) KyBBIDOK BIEpE] B yIOp IPHUCEB, CTOMKA Ha JIONATKaxX, MEepeKkaT B YNOp IpPHCEB,
MIPBIKOK BBEPX.

Ynpasicnenus na nHuskou eumnacmuyeckou nepekiaouHe: BUCHI, IEpEMaxu.

T'umnacmuueckue ynpasicHenus npukiaoHo20 xapakmepa.

Ipviorcku co cxaxanxou. IlepenBukeHue nmo ruMHacTHUeckod creHke. Ilpeomonenue
MOJIOCHI MPENSATCTBUNA C 3JEMEHTaMU Jia3aHbsl MEpPEe3aHusl, IEPENoI3aHms, MePeABUKEHUE 110
HAaKJIOHHOW TMMHACTUYECKON CKaMENKe.

[TonBuwxkHbie urpsl: «boicTpo Mo Mectam», «K cBoum draxkamy», «Ilanka moa HoraMm», «
VY pebsT nopsaok cTporuity, «JleHb u Houby, «Y Aouka», «3meiika», « CTAHOBUCH - PA30HIUCHY,
«Kto nyume cpenmaet», «llpoiiau OGecurymno», «Yepes pyueek», «llepempaBa», «[luénbl u
MeaBexara», «Jleryune peiOkmy», «Xmonku», «Ctom», «Cankmuy», «IIpeiratomniye BopoOyIIKW»,
BapHaHTHI dcTader.

Jlerkas atyernka. becosvie ynpasicnenus: ¢ BBICOKUM MOJHUMaHUEM Oelpa, IpbDKKaMu
U C YCKOPEHHEM, C H3MEHSIOIMMCS HANpPABICHUEM JBW)XXKCHHUS, M3 Pa3HbIX MCXOIHBIX
MOJIOKEHUI; YETTHOUHBIN Oer; BBICOKHI CTapT C MOCIEIYIOIUM YCKOPEHHEM.

LIpvidickosvie ynpasicHenus: Ha OMHON HOTE U IBYX HOTaxX Ha MECTE U C IPOJABUKCHUEM; B
JUIMHY W BBICOTY; CIIPBITUBAHUE U 3aIPbITHBAHUE;

bpocku: Gonpioro Msya (1 Kr) Ha JaIbHOCTH Pa3HBIMU CIIOCOOAMHM.

Memanue: Manoro Ms4ya B BEpTUKAJIBHYIO 1I€JIb U HA JAJIBHOCTD.

[onBuxuble urpel: «Komka u Mbimkny, «BommeOHbI Msu», «Y pedsT HOopsIoK
cTporuii», «bplcTpo 1o Mectam», BapuaHThl Urpbl «Cankm», «CaJKu — HOTH OT 3EMIINY,
«HeBog» «Cmena cropon», «C kKouku Ha KOuKy», «llogBrmxHas nenpy, «CoBymka», «MeTko B
uenb», «OXOTHHKM U yTKW», «lldatHamkw», «3aiinel B oropone», «Kro mambmier,
«KocMoHaBThI», BapuaHThI ACTa(eT.

PaBHOMepHBIN Oer 10 SMHH, MeJUIeHHBIH Oer B COYETaHUH C XOAbOOW MO 3aJaHUI0
yuurens (o01as cymMMma oTpe3koB Oera He AosmkHa npessimath 1000m), kpoccoBslii Oer Ha 1 kM.

[TonBuxHbIe UIphl: «3ammra Kpernoctny, «ber 3a ¢uaxkamny, «beryHbl ¥ MATHAILIKWY,
«Bonxk Bo pBy», «IlaTHamku mapuiem», «®@yt6oa Ha cHery», «Kpyrosas nanta», «OXOTHUKH U
YTKI». «Y pedaT mopsiiok cTporuit», «Jla Moposa», «IlapHble roHku», «TpuTHil nuUIIHUID,
«Kto OpicTpee», «Y mensens Bo 0opy», «HoxxHON Msu», scTadersl, 3cTageTsl CO CITyCKOM C
rOpbl, IOABEMOM B TOPKY.

IloaBUIKHBIE U CTIOPTUBHbIE UT'PBI.
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Ha wMartepuane THMMHACTUKM C OCHOBAMHM AaKpOOAaTHMKU: WIPOBBIE 3a/JaHUS  C
UCIIOJIb30BAaHUEM CTPOEBBIX YNPAXKHEHUM, YIpPa)KHEHUH HAa BHUMAaHHUE, CWIY, JIOBKOCTb U
KOOpJUHALMIO.

Ha matepumane jerxoil aTiaeTWKH: NMPBDKKH, OEr, MEeTaHWs M OpPOCKH; YNpPaXHEHUS Ha
KOOP/IMHAIIMIO, BEBIHOCIUBOCTb U OBICTPOTY.

Ha wmarepuane nBpDKHOM MOATOTOBKH: 3CTa(eThl, yNpakKHEHHs Ha BBIHOCIUBOCTH H
KOOpJUHALMIO.

Ha marepuane cnopTUBHBIX UID:

@®yTOoI1: yAap MO HENOJABMKHOMY U KaTsIEeMycs MA4y; OCTaHOBKa Ms4a; BEJICHUE MAYa;
MOJIBIDKHBIC UTPHI HA MaTepuaie Gpyrooa.

backetOou: crienuanpHble NMEpeABIKEHUsT 0€3 Ms4da; BeJCHUE MsAYa; JIOBJIA U Mepeladyn
Ms4a, OpOCKH Msiya B KOP3UHY; MOJBMKHbBIE UTPBI HA MaTepualie backeTOona.

Bouneiiboin: monOpacsiBaHue MsA4a; MoAaya Ms4a; IpUeM M Nepeada Msiua; MOJIBUKHbIE
UTpbl Ha MaTepuae Bojeiooa.

[TonBwxHbele wurpsl: «JlBa Mmoposa», «llaTHamkm», «BpI30B HOMEpOB», «3aiupl B
oropone», «llppiratomme BopoOymikn», «BepéBouka mnon Horamm», «MeTko B Ienby,
«OxoTHUKH U yTKW», «KTo mambiie 6pocur», «IloaBmxHas nenb», «CHaiineps», «KopiyH u
Hacenka», «l'oHka msadeit o kpyry», «lIpecienoBanue mssaom», «IIaTh ynapos ¢ nepepaden»,
«/[lecate ynapos ¢ nepenauein», «l'onkm», «lIaTHamkn ¢ Mssaom», «BceTpeuHas TOHKAa Ms4en»,
«Msu kanutany», «bopb0a 3a Mau», BapuanTsl Urpsl «Cankmny», «llonagu B nenby», «Y mensens
BO Oopy», «J/lBa Mmsua Ha mnose», «TouHas mnepemada», «MuHu-pyTO0M», «IIMOHEPOOIY,
«HeBom».

YnpaxHenus 1 NPOQUIAKTUKY HAPYIIEHUH 0CAHKH.
«Ilo3za nyka», «Ilo3a koOps», «Tpeyronbuuk» «Ilo3a kpecnay, cTolika Ha OJHON HOTE;
BBIIIA]] B CTOPOHY; PACTSYKEHUE CIIUHBI.

YapaxHeHus 11 NpoGUIAKTHKY U KOPPEKUHH MJI0CKOCTOMHS.

VYrpakHeHus! BBIIOJTHSIOTCS B MOATOTOBUTEIBHONW WM 3aKIIOYUTENBHON YacTu ypoka
(bU3NIECKOi KyIbTYpHI.

Xonab0a «110 0JJHOM JUHEWKe» ¢ MPUCTaBICHUEM MATKH K HOCKY (1 MHH).

Xonpba u Oer Ha HOcKax (1-2 mMuH).

Xoawr0a Kpaayuuch (OecurymHasi Xo/1p0a) ¢ MOCTAHOBKOW HOTH C HOCKA Ha BCIO CTYITHIO
(40-50 ¢)

Xoaw0a Ha Hapy>kHOM cBojie cTombl (1-1,5 MuH).

Xonpba Ha HOCKaX ¢ BBICOKHM MOJHUMaHuEM Oezpa (B cpeaHeM temre a0 1-1,5 muH).

Xoap0a Ha HOCKaX, PyKH Ha mosice (10 1 MuH).

Xonp0a Ha msITKax, nepecTymnas yepe3 Kyouku Ha moiy (30 c).

Xoap0a Mo THMHACTHYECKOH TTaIKe TPsAMO B 00KOM (10 1 MuH).

Xonapba 1o kaHaty 60KOM mpucTaBHBIM iarom (0,5 MuH).

Xoap0a ¢ mepekaToM ¢ MATKH Ha HOCOK (710 1 MuH).

Urper mns camoperyisauuu: «BockoBas ckynenrtypa», «Mném 3a cuHeH nTULEH»,
«Dakupse», « TaHel 3BEPIOIIEK».

3 kiaace
1. 3nanus o pusnvecKoii KyJabType
Uctopus ¢usmdeckoil KyInbTypsl B JApPEBHHX oOmmiecTBax: (u3ndeckas KyJabTypa B

Mexnypeuse, JlpeHem Erunte, JlpeBneit I'perun, [IpeBHem Pume. Cs3p ¢uznuecKoi
KyJbTYpbl C TIPO()EeCCUOHATHHO-TPYIOBOH M BOCHHOH JEATEIBHOCThI0. Du3nyeckas KyiabTypa
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HapoJloB pa3HbIX cTpaH. Mcropus ¢usnueckoil kynpTypsl B EBpone B Cpennue Beka:
¢u3nueckas MoAroToBKa BOMHOB. Prillapckue TypHupbl. @usndeckas KyJlbTypa HAPOJOB pa3HbIX
ctpad. OcobeHHocTu ¢usndeckoil KyiabTypsl [peBnero Kuras, Snonun, aaun.
[Mon6op onexbl, 00yBH M HHBEHTAPS JJIS 3aHATUN (PU3UUIECKUMHU YIPAKHEHUSIMHU.
TepMuHONOTNUS TMMHACTUYECKMX YrpakHeHUH. OCHOBHBIE JIBUraTelbHbIE KauyecTBa
4esioBeKa (BBIHOCIMBOCTh, CHJIA, OBICTPOTA, THOKOCTb, JOBKOCTD), CIIOCOOBI UX Pa3BUTHSL.

2. Opranusanus 310poBOro oopasa Ku3HH

[TpaBunbHBI  pexxuMm AHS (coOnrogeHue, TUuaHupoBanue). [IpaBunbHOE mNHUTaHUE.
[IpaBmia 310poBoro muranus. BinsHue pexuma NUTaHHUS HA COCTOSHUE IMUIIEBapUTENbHBIX
opranoB. [IpaBuma nuuHo# rurvensl. @yHkMKU Koxku. Heo0XoaquMocTs noaepKaHus YUCTOTHI
KO>KHBIX TIOKPOBOB. 3akanmBanue. [IpodunakTiuka HapyeHni 3peHusl.

3. HaOuronenue 3a GpU3M4eCKUM pa3BUTHEM M (PM3MYECKOIl MOATOTOBJIEHHOCTHIO

[Ipocreiinine HaBBIKM KOHTPOJISI CamMO4yyBCTBHs. M3MepeHue cepreyHoro myJibca
(4acToThl ceplieuHBIX cokpamieHui). M3mepenne mimuHbl U Macchl Tena. OleHKa OCHOBHBIX
JBUTATENbHBIX KauecTB. [IpaBuia BeieHUs1 THEBHUKA CAMOKOHTPOJIS.

4. @u3KYJbTYPHO-0310POBHUTEILHAA 1€ATEJILHOCTD

dusngeckue YIIPAKHEHUS IS YTPEHHEU TUTUEHNYECKOM TMMHACTHUKHU,
(GUBKYIPTMUHYTOK, TNPOQUIAKTUKH HApyIMIEHWH OCaHKH, TUIOCKOCcTOmHs. Du3nueckue
YOpaXHEHUS IS pacciaabIeHUs] MBI, YTIpakKHEHUs IS NMPOQUIAaKTUKA HAPYIICHUH 3pCHUS.
Kommiekcesl 17151 pa3BUTHS OCHOBHBIX JIBUTATEIbHBIX KAYECTB.

5. CiopTHBHO-0310POBUTEIbHAS 1eATEJIHLHOCTD

I'mvMHacTHKa ¢ OCHOBaMHU aKpOOATHKH.

Opranusytoniye KomMaHabl U npuembl. CTpoeBble YIPaKHEHHS U CTPOEBbIE MPHUEMBI
(mocTpoeHue B OJIHY HIEPEHTY U B KOJIOHHY, B JBE (TpH) LIEPEHTH U B KOJIOHHBI; IEPECTPOCHUE
U3 OJTHOM IIepeHTHU B JBe; BhIMoNHeHne koMaHa «Kpyrom!y», «Hampaso!», Haneso!», «Hampaso
(maneBo) pa3zoMmkHHCB!», «Ha mecte marom mapm!», «lllarom mapm!», «berom wmapm!»,
«O0pryHBIM TIAarOM Mapi!», «HaneBo (HampaBo) B 00xox marom mMapii!», «Kiace, crtoi!»,
«BonbHO!»; mepenBMKEeHHUS B KOJOHHE C HW3MEHEHHUEM CKOPOCTH). Akpobamuyeckue
ynpaosicHeHusi. YTIOPbI; CENbl;, YIPaKHEHHUs B TPYIIUPOBKE; MEpPEKaThl, CTOMKA Ha JIOMAaTKax;
KYBBIPOK BII€peJl; TMMHACTUYECKUI MOCT, aKkpoOaThyeckass KOMOMHAIINA.

Jlazanue Mo TUMHACTUYECKOM CTEHKE pa3HbIMH croco0amMu (BIIpaBO M BJIEBO
MPUCTaBHBIMU IlIaraM, MO JMAroHaJIM, BBEPX W BHU3 uepe3 1-2 mepexiaaunsl). Jlazanue mo
kaHaty. [lon3aHue mo-miaacTyHCKH.

OnopHuiti npwiocok: ¢ pazdera HaNpbIrMBaHUE HA THMHACTUYECKUM MOCT, 3alphITMBAHUE
HAa THMHACTHYECKOT0 KO3J1a KOJICHSIMHU.

Tumnacmuueckue ynpasicHenus npukiaoHo2o xapakmepa.

[TpbIkKHM CO CKaKaKoOW. YNpaKHEHUS ¢ THMHACTUYECKON MAaIKOMH.

[MoxBmxHbIe Urphl: «BBICTpO MO MecTam», «K cBomM (rakkam», «[lamka o HOrammy,
«Y pedar mopsaaok cTporuity, «JleHb u Houby», «Y poukay, «3Melka», « CTAHOBUCH - pa30HAHCHY,
«Kto nyume cpenaer», «llpoiiau OecurymHo», «Yepes pyueex», «llepenpaBa», «lluénbl u
MeaBexaray, «Jleryune peiOkm», «Xmonku», «Ctom», «Cankuy», «I[Ipsiratoriye BopoOyIIKm»,
BapHaHTHI cTaderT.

Jlerkas atjeTuKa.

bezcosvie ynpasicnenusi: ocHOBHbIe (a3bl Oera. beroBple ympakHeHHS (HAa KOPOTKHE
muctaniuu 10-30M, Ha BBIHOCJIMBOCTD /10 1 KM, C BBICOKMM MOJJHUMaHUEM Oepa, MPhLKKaAMU U C
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YCKOPEHHUEM, C U3MEHSIOIIMMCS HallpaBJICHUEM JIBH)KCHHS, U3 Pa3HbIX MCXOAHBIX IMOJIOXKEHUN;
YeJIHOYHBIN Oer). Beicokuii cTapT ¢ NOCIEeIyOINM YCKOPEHUEM.

Ipwvidickosvie ynpasicHenus: Ha OTHOM HOTE U JBYX HOTaX Ha MECTE U ¢ IPOJBUKEHUEM; B
JUTMHY C MECTa U BBICOTY CIIOCOOOM «IIEpelIariBaHUe); CIIPHITMBAHUE U 3allPhITHBAHUE,

bpocku: 6onpmoro Msya (1 Kr) Ha JATBHOCTH Pa3HBIMHU CITOCOOAMMU.

Memanue: manoro wmsida (CcrocoObl AepxaHusl Ms4a, (a3bl METaHWs, METaHWE Ha
nanbHOCTh) .[loaBmkHbie urpel: «Komrka u MbIkny, «BommeoHbit Mauy, «Y pedar mopsaok
cTporuit», «bplcTpo 1Mo Mectam», BapuaHThl Urpbl «Cankmy», «Calku — HOTM OT 3EMIINY,
«HeBom» «CMmeHa cTopon», «C KOUKM Ha KOuKy», «[logBuxkHas uenp», «CoBymka», «MeTko B
uenb», «OxoTHUKH ©  yTku», «l[larHamkwy, «3aiiuel B oropome», «Krto mganbiiey,
«KocMoHaBThI», BapuaHThI ACTadeT.

PaBHOMepHBIN Oer 10 5SMUH, MeIJIEHHBIM O€r B COYETaHHWU C XOAbOOH MO 3aJaHMIO
yuuTtens (001mas cyMMa OTpe3KoB Oera He ToJpkHa npeBbimath 1000M), kpoccoBbiid Oer Ha 1 kM.

[loxBmxHBIE UTpBl: «3alUTa KpenocT», «ber 3a ¢naxkammu», «beryHsl U MATHAIIKNY,
«Bonk Bo pBY», «IlsaTHamku mapiiem», «@yt6on Ha cHery», «Kpyrosas nanta», «OXOTHUKH U
YTKU». «Y pedsT Mopsiiok cTporuit», «/IBa moposzay», «llapubie ronku», «TpuTuil IumIHMI,
«KT0 ObIcTpeen, «Y menBens Bo 60py», «HoxHoi mMsu», sctadeTsl, 3cTadeThl CO CIYCKOM C
rOpbl, HIOJBEMOM B TOPKY.

IToaBUKHBIE U CIOPTHBHbIE UT'PBI.

Ha wMartepuase TIUMHACTUKM C OCHOBAMM AaKpOOAaTHMKU: WIPOBBIE 3a/JaHUS  C
HCIIOJIb30BAHUEM CTPOEBBIX YIIPAXXHEHUM, YINPaXHEHUH Ha BHUMAaHUE, CWIY, JIOBKOCTb U
KOOpJAUHALMIO.

Ha marepuane nerkoil atneTHKu: NPBDKKH, Oer, METaHHS U OpOCKHU; YIpaKHEHUS Ha
KOOP/IMHAIIMIO, BEBIHOCIUBOCTb U OBICTPOTY.

Ha wmarepuane KpoccoBOil MOATOTOBKH: 3WUMHHE TOJBM)KHBIE WIPBI, ACTaeTHl,
YIPaXHEHHS Ha BBIHOCIUBOCTD U KOOPAMHALIHIO.

Ha marepuane cnopTUBHBIX UID:

@yTOoI1: yAap MO HENOJABMKHOMY U KaTsIEeMycs MA4y; OCTaHOBKa Ms4a; BEJICHUE MAYa;
MOJIBIDKHBIC UTPHI HA MaTepuaie Gpyrooa.

backet0ou: cnenManbHble epeIBUKEHUS 0e3 Msua; BeIeHUe Ms4a B IBUKEHUU; JIOBIIS U
nepeaayn Ma4ya, OpoCKH Msida B KOp3HMHY; MOIBHKHBIE UTPHI HA MaTepuaie oackerOora.

Bouneiiboin: monOpacsiBaHue MsA4a; MoAaya Ms4a; IpUeM M Nepejada Msiua; MOJIBUIKHbIE
UTpbl Ha MaTepuae Bojeiooua.

[TonBwxkHbele wurpsl: «JlBa Mmoposa», «llaTHamkm», «BpI30B HOMEpoOB», «3aiupl B
oropone», «llppiratomme BopoOymikn», «BepéBouka mnon Horamm», «MeTko B Ienby,
«OxoTHUKH U yTKW», «KTo mambiie 6pocur», «IloaBmxHas nenb», «CHaiineps», «KopiyH u
Hacenka», «l'oHka msadeit o kpyry», «lIpecienosanue mssaom», «IIaTh ynapos ¢ nepepaden»,
«/[lecaTs ynapos ¢ nepenauein», «l'onkm», «lIaTHamkn ¢ Mssaom», «BceTpeuHas TOHKAa Ms4en»,
«Msu kanutany», «bopb0a 3a Mau», BapuanTsl Urpsl «Cankmuy», «llonagu B nenby», «Y mensens
BO Oopy», «J/lBa Mmsua Ha mnose», «TouHas mnepemada», «Munu-pyto0m», «IlnoHEpOOI»,
«HeBom».

YnpaxHenus 1 NPOQUIAKTUKY HAPYIIEHUH 0CAHKH.
«Ilo3za nyka», «Ilo3a koOps», «Tpeyronbauk» «Ilo3a kpecnay, cTolika Ha OJHON HOTE;

BbIITIaJl B CTOPOH; PACTAKCHHUEC CIIMHBI.

Yﬂpamﬂem/m AJIs HpO(l)HJIaKTHKI/I H KOPPCKIHUH IJIOCKOCTOIINA.
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Xonap0a «1o 0JHOM JUHEWKe)» ¢ MPUCTABICHUEM IMATKHU K HOCKY.

Xonpba u Oer Ha HOCKaXx.

Xoawp0a kpagaydyuch (becurymMHast X0/1b0a) C TOCTAHOBKOM HOTH C HOCKA Ha BCIO CTYTIHIO.
Xonp0a Ha HAPY)KHOM CBOJIE CTOIIBI.

Xonap0a Ha HOCKaxX C BHICOKMM MOJHUMaHUEM Oejipa.

Xonpba Ha HOCKAX, pyKH Ha IOsiCe.

Xonap0a Ha mATKax, nepecTymnas yepe3 KyOuKH Ha TOJy.

Xoap0a o TUMHACTUYECKON MMajike MPsIMO U OOKOM.

Xonab0a 1o kaHaTy OOKOM MPUCTABHBIM IIATOM.

Xonpba ¢ mepeKaToM C MATKK Ha HOCOK.

YrpakHeHUs ¢ 3aXBaTOM Pa3IUYHBIX PEAMETOB.

Hrpse1 piist camoperynsiuuu:

«BockoBas ckynpnTypa», «ném 3a cuneit nruneiy, «Dakupedy, « TaHel] 3BEPIOIIEK».

4 kjaacc

1. 3nanus o pusnvecKoii KyJabType

Uctopus ¢usmueckoit kynpTypsl B Poccum. CBsi3b  (DUM3HYECKOH KyJIBTYypHI C
NPUPOIHBIMH, TeorpauyecKUMU OCOOEHHOCTSAMH, TpPAaAMLUAMH M OOBIYas MU  CTpaHbI.
[TonynispHBIE BUBI crIOpTa B cCOBpeMeHHOU Poccun.

Bospoxnaenne Onumnuiickux urp. Baxxneimme OMUMIUNACKUE CUMBOJIBI.

OnopHo-aBurarenbHas cucreMa 4yenoBeka. lIpenynpexieHue TpaBMaTu3Ma BO BpeMs
3aHATHH (U3NYEeCKUMHU yHpakHeHUsMH. JlpIxaTenbHas cucTemMa dvenoBeka. lIpodumakTtika
3a0oneBaHui OpraHoB JbixaHuss. CrHocoObl TNEpeABMKEHUS 4eIoBeKa. TepMMHOJIOTHS
U3yUYEHHBIX yHpakHeHU. OCHOBHBIE JBUraTebHbIE KaueCcTBa YeloBeKa (BBIHOCIMBOCTb, CHIIA,
ObICTpOTa, THOKOCTD, JIOBKOCTB), CIIOCOOBI UX Pa3BUTHSL.

2. Opranu3anus 310pOBOIo 00pa3a KU3HU
Maccax. [Ipuuunsl yromnenus. [Tonstue o maccaxe, ero pyHKIHU.

3. HabGumonenue 3a pusnyeckuM pa3BuTueM U GU3N4eCKOM NMOAr0TOBJIEHHOCTHIO
N3mepenue cepaeunoro mynbca. OLEHKa COCTOSTHUS IbIXaTeIbHON CUCTEMBI.

4. ®U3KyJIbTYPHO-0310POBUTE/IbHAS /1eITeIbHOCTh

®usznueckue  ynpaxkHEHuss Uil  YTPEHHEH  TUTMEeHWYeCKOW  TUMHACTHUKH,
(GU3KYJIBTMUHYTOK, TPOPHUIAKTHKH HApyIIEHWH OCaHKH, IUTIOCKOCTOmus. (Du3nueckue
yOpaKHEHHS A7 pacciaabieHus] MBI YTpakHEeHUs Ui NPo(QUIaKTUKU HapYLICHUH 3peHuUs.
Komruiekcs! i1 pa3BUTUSI OCHOBHBIX JIBUTATEJIbHBIX KAueCTB.

5. CiopTHBHO-03/10POBHUTEJIbHAS AeATEJIbHOCTD

I'umMHacTHKA C OCHOBAaMH aKPOOATHKH.

Opranusytoniye KomMaHabl U npuembl. CTpoeBble YIPaKHEHHS W CTPOEBbIE MPHUEMBI
(mocTpoeHue B OJIHY HIEPEHTY U B KOJIOHHY, B JBE (TpH) LIEPEHTH U B KOJIOHHBI; IEPECTPOCHUE
U3 OJTHOM IIepeHTHU B JBe; BhIMonHeHne komaHa «Kpyrom!y», «Hampaso!», Haneso!», «Hampaso
(maneBo) pa3zomkHHuCB!», «Ha mecte marom mapm!», «lllarom mapm!», «berom wmapmi!y,
«OO0pryHBIM TIAaTOM Mapi!», «HaneBo (HampaBo) B 00xox marom mapii!», «Kimace, croi!»,
«BonbHO!»; mepenBMKEeHHS B KOJOHHE C HW3MEHEHHUEM CKOPOCTH). Akpobamuyeckue
ynpaosicHeHusi. YTIOPbI; CeIbl;, YIPaKHEHUs B TPYIIUPOBKE; MEpPEKaThl, CTOMKAa Ha JIOMAaTKaXx;
KYBBIPOK BII€pe/l; TMMHACTUYECKUI MOCT, aKkpoOaThyeckass KOMOMHAIINS.
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Jlazanue Mo TUMHACTUYECKOM CTEHKE pa3HbIMH crnoco0amMu (BIpaBO M BJIEBO
MPUCTAaBHBIMU IIaraMu, MO JMAroHaJM, BBEPX W BHU3 uepe3 1-2 mepexiaaunsl). Jlazanue mo
kaHary. [lon3anue no-muacTyHCKu.

l'umnacmuueckas kombdbunayus. Hanpumep, W3 BUcCa CTOS MPHUCEB TOIYKOM JABYMS
HOTaMM IE€peMax, COrHYB HOTM, B BHC C3a/ld COTHYBILUHUChH, OITyCKaHHE Ha3aJ B BHUC CTOS U
o0paTHOe JIBIKEHHE Yepe3 BHUC €331 COTHYBIIHNCH CO CXOJ0M BIEpE HOTH.

Onopwubsiii npwidicok: ¢ pa3dera uepe3 THMHACTHYECKOTO KO3Ja.

Tumnacmuueckue ynpasicHenus npukiaoHo2o xapakxmepa.

[IppKKM CO CKakaiaKoH. YTPa)KHEHUsI C THMHACTUYECKON MaJIKOH.

[MoxBmxHbIe Urphl: «BBICTpO MO MecTam», «K cBomM (rakkam», «I[lamka o HOrammy,
«Y pebAar mopsAaok cTporuity, «JleHb u Houby», «Y poukay, «3Melka», « CTAHOBUCH - pa30HAHCHY,
«Kto nmyume cpenaer», «llpoiiau OecurymHo», «Uepes pyueex», «llepenpaBa», «lluénel u
MeaBexaray, «Jleryune preiOkm», «Xmonku», «Ctom», «Cankuy», «[Ipsiratoriye BopoOyIIKm»,
BapHaHTHI AcTaderT.

Jlerkas aTiieruxa.

becosvie ynpaosicnenus: ocHoBHble (a3l Oera. beroBble ympaxxHeHHs] (Ha KOPOTKHE
muctaniuu 10-30M, Ha BBIHOCJIMBOCTD /10 1 KM, C BBICOKMM MOJJHUMAaHUEM Oepa, MPhLKKaAMU U C
YCKOPEHHUEM, C U3MEHSIOIIMMCS HallpaBJICHUEM JIBH)KCHMS, U3 Pa3HbIX MCXOAHBIX IMOJIOXKEHUN;
YeJIHOYHBIN Oer). Beicokuii cTapT ¢ NOCIeIyIOIMM YCKOPEHUEM.

Ipwvidickosvie ynpasicHenus: Ha OTHOM HOTE U JBYX HOTaX HAa MECTE U ¢ IPOJBUKEHUEM; B
JUTMHY C MECTa U BBICOTY CIIOCOOOM «IIEpeIIaruBaHue; CIIPHITUBAHUE U 3alPhITHBAHHE.

bpocku: 6onpmoro Msya (1 Kr) Ha JATBHOCTH Pa3HBIMHU CITOCOOAMMU.

Memanue: manoro wmsida (CcrocoObl AepxaHusl Ms4a, (a3bl METaHWs, METaHUE Ha
JATBHOCTB).

[onBuxubie wurpel: «Komka u Mbimkny, «BommeOHbI Msu», «Y pedsT HOopsIoK
cTporuit», «bbiIcTpo 1o Mectam», BapuaHThl Urpbl «Cankm», «Calkp — HOTM OT 3eMIIn»,
«HeBog» «Cmena cropon», «C kKoukH Ha KOuky», «llogBrxHas nenpy, «CoByika», «MeTko B
uenb», «OXOoTHUKH W yTKW», «llarHamkw», «3aiiuel B oroponae», «Krto panbmiey,
«KocMoHaBThI», BapuaHThI ACTa(eT.

PaBHOMepHBII Oer 10 10 MuH, MEUICHHBI O€r B COYETAaHWU C XOIbOOH MO 3adaHHI0
yuurens (o01as cyMMma oTpe3koB Oera He aosrkHa npesbimath 2000M), KpoccoBBIi Oer 0 2 KM.

[TonBukHBIE UTpHIL: «3amuTa Kpernoctuy», «ber 3a ¢uaxkamn», «beryHbl U NSTHAIIKWY,
«Bonk Bo pBy», «IlaTHamku mapuiem», «®@yt6oa Ha cHery», «Kpyrosas nanra», «OXOTHUKH U
YTKI». «Y pedsT mopsiaoK cTporuit», «/[Ba moposzay», «llapubie ronku», «TpuTHil IumIHMIL,
«Kto OpicTpee», «Y mensens Bo 0opy», «HoxxHON Msu», scTadersl, 3cTadeTbl CO CITyCKOM C
rOpbl, MOABEMOM B TOPKY.

IHoaBHM:KHBIE M CHOPTHBHBIE UTPbI.

Ha wmatepuane TruMHAacTMKM C OCHOBAaMM aKpOOaTUKMU: WIPOBbIE 3aJaHus C
WCIIOJIb30BAHUEM CTPOEBBIX YINPAXKHEHUM, YNPaKHEHUH HA BHUMAHUE, CHIY, JIOBKOCTh U
KOOpJMHALMIO.

Ha marepuane nerkoi aTjaeTHKH: MPBDKKW, O€r, MeTaHus W OpOCKH; YHpaKHEHHs Ha
KOOPJMHAIINIO, BBIHOCIUBOCTD U OBICTPOTY.

Ha wmarepuane KpoccoBOl MOATOTOBKH: 3MMHHE TMOJABIKHBIE UIPBL, 3CTa(eThl,
YIPaKHEHUS] Ha BBIHOCIUBOCTD U KOOPAMHALIUIO.

Ha marepuane cnopTUBHBIX UTD:

®yT1601: yaap Mo HEMOABMKHOMY M KaTALIEMYCs Ms4y; OCTAaHOBKA Ms4a; BEICHUE MAYa;
MOJIBIKHBIE UTPBI Ha MaTepuaie Gpyrooa.
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backerOoin: cnenuanbHble MEpelBIKEHUs Oe3 Ms4a; BeJeHHE Msua Beaylled Hu
HEBEIYLIEH pyKOH B IBUKEHHUH; JIOBJIS U NEpelauu Ms4a B ABMO)KEHUHU, OPOCKU MsA4a B KOP3UHY;
MOJIBM)KHBIE UTPBI HA MaTepuae 6ackerdona.

Bozneiibon: moxgOpacsiBaHne Msva; Iojadya Msua; IpUEM M Iepeaada Msda; MOJBUKHBIC
UTpBl Ha MaTepuase Bojeiboa.

[Tonsuxkubie wurpel: «JlBa moposzayn, «llsTHamkuy», «Bb30B HOMEpoB», «3alllbl B
oropozie», «lIpeiratomme BopoOymku», «BepéBouka mnoj Horamu», «MeTKO B LENby,
«OxoTHHKH U yTKW», «KTo mambiie Opocuty, «I[lomBmxknas nenb», «CHalnepsl», «KopiyH u
Hacenka», «l'oHka msadel o kpyry», «llpecienoBanue msiaom», «IIaTh yaapos ¢ nepenaudein»,
«/lecars ynapos ¢ nepenadei», «l'onkny, «IIaTHamku ¢ Mayom», «BeTpedHas rOHKa Msden»,
«Msu kanutany», «bopb0a 3a Mstu», BapuanThl Urpbl «Cankny», «llomagu B nenb», «Y Measens
BO Oopy», «J/lBa msua Ha mone», «TouyHas mnepemada», «Munu-pyTO0m», «IInonepOOmI»,
«HeBony.

Ynpaxxaenus 151 NpoPUIAKTUKY HAPYIIEHUA OCAHKH.
«Ilo3a myxa», «Ilo3a koOps», «Tpeyroiasauk» «Ilo3a kpecia», cToiika Ha OJHOHN HOTE;
«Bbiman B ctopoHy ¢ Haki1oHOM»; «IIporn6anusy, «Jlacroukay», pacTsKeHne CIHHBI.

YupaxkaeHus 1jisi NPOPUIAKTHKHE U KOPPEKIIUHA TJIOCKOCTOMMS.

Xonapba «I1o 0JTHOM JTMHEHWKE)» ¢ PUCTABICHUEM IIATKH K HOCKY, X0/1b0a 1 0er Ha HOCKax,
xo/1b0a Kpaayduch (OecrrymHast xo0/ap0a) ¢ TOCTAHOBKOM HOTH ¢ HOCKA Ha BCIO CTYIHIO, XOAb0a
Ha Hapy>XHOM CBOJI€ CTOIIbI, X0Ah0a Ha HOCKaxX C BBHICOKMM MOAHMMaHHEM Oeapa, Xxonp0a Ha
HOCKaX, PyKH Ha Mosice, XoAb0a Ha MATKax, MepecTymnas 4yepe3 KyOMKM Ha MOy, X0Abda Mo
TMMHACTHYECKOH TMaJIKe MPsIMO U OOKOM, X0/1p0a 1o KaHaTy OOKOM MPHUCTaBHBIM IIaroM, X0ab0a
C MEepPEeKaTOM C IATKH HAa HOCOK, YIPaKHEHHUS C 3aXBaTOM Pa3IMYHBIX MIPEIMETOB, «Pucyemy», «
IlepeOupaem mnanbuamm», «llepememaem narkw», «llaTka-HOcOoK», «IlepeknanpiBacm
npeameTs», «[Ipucenaem».

Urper 11t popmMupoBaHus HABBIKOB CAMOPETYIISALINH:

«BockoBas ckynenrypa», «Maém 3a cuneil nruneit», «Dakups», «TaHel 3BEprOIIEK»,
«IIymuHKH KpyKaTcs».

Urpsl 11t npoQUIaKTUKK MPOCTYAHBIX 3a00JIeBaHUM:

«JIBrKeHHS TOOBOWY, «llormaxkuBaeM mero».

VYrpaxHeHus Juisi TPEHUPOBKHU JIbIXaHUS:

«lToBopaunBaemcs», «Tonkaem», «Bpamaem pykammw», «BeHTUIMpyeM Jerkuey,
«OumniiaeM jerkuey», «CkanaupyeM Bo BpeMst X01b0b1», «CKaHIUpYyeM BO BpeMs Oeray.

TEMATHYECKOE INTAHUPOBAHHUE

IIporpamMmHoOe coaepxaHue KoJsimyecTBo 4acoB, 0TBOAMMOE HA OCBOEHHE
TeMbI
1 kaace 2 Kjace 3 ki1ace | 4 kaace
3HaHus 0 GU3NYECKON KYIbTYpe 4 4 4 4
3 3 3 3
Opranuzanus 310poBOro o0pasa xKHU3HHU
HaGmonenue 3a (GU3NYECKUM pa3BUTHEM U 2 2 2 2
($uU3M4ECKOil MOATOTOBICHHOCTHIO
@U3KyJIbTyPHO — 037J0pOBUTEIIbHAS 3 3 4 4
JIeSITeIbHOCTD
CrnoptuBHO — 03/10pOBUTENIbHASI 87 90 89 89
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nesre’abHOCTh (IloABMIKHBIE W CIIOPTHBHBIC
urphl, [ IMHACTHKA C OCHOBaMH aKpOOATHKH,
JI€rkas atneTnka)

UTOIro

99

102

102

102
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