Coaep:kanye yueOHOro npeaMera «®@usnyeckas KVJabTypa»

1 xnacc
3HAHMS O ®PU3NYECKOM KYJbTYPE JIEATEJIbHOCTH
(B mpouecce ypoxkoB)
Odusnyeckass KyJIbTypa Kak CHCTeMa pa3HooOpasHbiX (opM 3aHATHH  (PUINIECKUMU
YIPaXHEHUSIMH 110 YKPEIUJICHHUIO 37J0POBbS UeIOBEKa.
Xonnba, O6er, IPBDKKY, JIa3aHbe, MOJI3aHUEe, X0Ib0a Ha JIbDKaX, IJIaBAaHUE KaK )KU3HEHHO BAKHBIC
CIOCOOBI IEPEIBUKECHHSI YEIOBEKA.
[TprunHBl BO3HUKHOBEHUS (PU3UYECKOW KyabTYphl. OTambl BO3HUKHOBEHHS (DU3HUECKOMN
KYJIBTYPBI.
®dusnyuecKkue yrnpaxxHeHus1, UX BIUSHUE HA OPraHUu3M
OcHoBHbIE (hH3HUECKHE KadecTBa: cCuja, OBICTPOTA, BBIHOCIMBOCTb, JIOBKOCTb, THOKOCTb,
MPBITY4ECTh

CIIOCOBBI ®U3KYJbTYPHOU NESATEJBHOCTH (B npouecce ypoKoB)
CocrasieHue pexuma JHs.
CocraBiieHre U BBIIOJIHEHNE KOMIUIEKCOB YTPEHHEN TMMHACTUKU
[Ton6op ynpakHeHui 111 GU3KYIbTMHUHYTOK U (GU3KYJIbTHAY3
BrimonHeHne KOMIUIEKCOB YIpPaKHEHUH Ui ()OPMHUPOBAHUS MPABWIBHOW OCAHKH M Pa3BUTHUS
MBILLI TYJIOBHILA

OUBNYECKOE COBEPIIEHCTBOBAHHUE
OU3KYNbTYPHO-03/10pOBUTENbHAS 1€ATENBHOCTH (B MPOLIECCE YPOKOB)
Kommekcsl ¢pu3ndeckux yrnpakHeHUH AJis yTpeHHeH 3apsiiku, QU3KYJIbTMUHYTOK, 3aHATUHN 110
npoIIaKTUKE U KOPPEKIIUN HAPYIIEHUI OCaHKH.
Kommiekcsl yrpakHeHU Ha pa3BUTHE (PU3HYECKUX KAueCTB.
KoOMIUIEKCBI JbIXaTEIbHbIX YIIPAKHEHHM.
I'mMHacTuKa 11 T71a3.

CIIOPTUBHO-O3A0OPOBUTEJIbHAA AEATEJIBHOCTD
JIETKAA ATIIETUKA

bezogvie ynpascnenusn
Coyeranue pa3IUYHBIX BUJIOB XOBOBL. X 01602 MO/ CUeT.
OO6wrunbii Oer. ber ¢ yckopenueM. ber ¢ yckopeHneM U3 pa3IMyHBIX UCXOIHBIX MTOJIOKCHHM.
ber ¢ u3MeHeHreM HarpaBlIeHuUs], pUTMA U TEMITA.
ber B 3amanHoM Kopuope. ber ¢ BeicokuM nogaumManuem oenpa. Beicokuit ctapr.
[ToHsiTHE CKOPOTKAsi TUCTAHIIHSD.
Pa3zBuTHE CKOPOCTHBIX KAY€CTB, BBIHOCITUBOCTH
ber (30 m), (60 m). YenmHOYHBII1 Oer.
Kpocc no cnabonepeceueHHON MECTHOCTH 710 1 KM.
CwmemanHoe nepeaBuxeHue 10 1 kM.
PaBHOMEpHBIH, MeIJIEHHBIN OeT 10 8 MUH.
6-MHUHYTHBIH Oer.
Urpsl 1 scTadersl ¢ 6eroM Ha MECTHOCTH.
IIpeonosienne npenaTCTBUt
[Tommwxubie wurpel «JIBa Moposza», «I'ycu-nebean», «Bb3oB HOMepa», «BopoObi U BOPOHBD»,
«Jlenb 1 HOubY, «COBYIIKaY.



Ilpwvioickoeule ynpasicnenus
ITpepkky Ha 1 ¥ Ha 2 HOraX HA MECTE U C MPOIBMYKEHUEM BITIEPE]],
IIppDKOK B JUIMHY C MeECTa.
I TpbDKKM CO CKaKITKOM.
ITpbDKOK B JTMHY € pa30era ¢ OTTAIKUBAHUEM OHOM 1 IPU3EMIIEHHEM Ha JIBE HOTH.
CrpbIrvBaHye 1 3alpbIrMBAHUE.
Ocradersl. [Togsuxubie urpsl «llapamtotucteny , «Ky3neunkny, «[IpbDKOK 32 TPBIKKOM.
Pa3BuTHe NpeIry4ecT, CKOPOCTHO-CUIIOBBIX KaU€CTB.

bpocku d6oavuwozo, memanua manozo maua
Bbpocku Mstua (1kr) Ha JanbHOCTH U3 PA3IMUYHBIX TOJIOKEHHH.
MeTtaHue Manoro Msiya B BEpTUKAIbHYIO 1ETb.
Meranue Majioro Ms4a M3 TOJOKEHUS CTOSl TPYIbIO 0 HAMPABICHUIO METaHUsl HAa JaIbHOCTH M
3aJTAHHOE PACCTOSIHHE.
[lepenaya HAOMBHOTO MsiYa B MAKCUMAIBHOM TEMIIE 110 KPYTY.
IomewxkHas urpa «K cBoum ¢uaxkam», «llomamu B Mstu», «Kto mambiie Opocut, «Pasrpysu apOy3b»,
«[Tonagy B LEeTbY.
PazBrTriE CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CLIOCOOHOCTEH

I[NOABMXXHBIE N CIIOPTUBHBIE UI'PbI

Hooesuosicrvle uzpwt (6 Karxcoom pazoene npozpammol
Ocradersl, nomprkabIe Urpbl «K cBonM (riakkamy», «/IBa Mopozay, «Kiacc, cMupHO!», «OKTSIOpsiTay,
«MeTko B 11enby, «llorpyska apOy3oB», «Uepe3 kouku U neHeukn», «Kto pambiie 6pocut», «Bosk Bo
pBY», «llocanka kapromkuy, «Kamuranbp, «llonpbryHunku-BopoOykm», «lIarHamku », «3aiipl B
oropozien, «JIucel u Kypb», «ouHbII pacueTy, «Y qoukay, «Kommac.

Iloosuscnvle uzpvt Ha ocnose backemoona
Bbpocok Msya cHU3Y Ha MecTe.
JloBns mMsuya Ha MecTe.
Ilepenaya Ms19a CHU3Y Ha MECTE.
Bbpocok ms4a CHU3Y Ha MECTE B LLUT.
Benenne mstua Ha Mecre.
Ocraders! ¢ msruamu. Urpsl «bpocaii 1 noiimaiiy, «lepenaua Mstaelt B komoHHaX», «Msta coceny, «I oHka
Msueit o kpyry», «llepeman - camuchky, «Bbictpen B HeOo», «KpyroBas manTa», «Msd B 00pyu»,
«Ilepecrpenka», «He nasaii Msua BozsmeMy». Hrpa B MUHH-0ackeTO0II.

TUMHACTUKA C OCHOBAMU AKPOBATHUKH
Opzanu3yroujue KOManovl U npuembl

OcHogHas croiika. [locrpoenue B konoHHy 1o omHomy. [locrpoenue B kpyr. IloctpoeHue B miepenry.
[Toctpoenne B 2 mepenru. IlepectpoeHne MO 3BEHBSM, MO 3apaHEE YCTAHOBJIEHHBIM MECTaM.
Pa3mblkaHyue Ha BBITSHYTbIE B CTOPOHBI pykd. [IoBOpOTHI HarpaBo, HanieBO. BbIonHeHne koMaHz
«Knacc, marom mapi!y, «Kiace, croit!». CTpoeBbie IpueMbl Ha MECTE U B IBUKECHUHU.
PazBuTHE KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH.
OPY c npenmeramu u 6€3 HUX.
Urpa «IIpoiitu 6ecurymHoy». Urpa «3metikay. Urpa «He onmoucs!»
IlepemarvBanue yepes Msuu.

AKpobamuueckue ynpasy;cnenus
I'pymrmpoBka.
Ilepekars! B rpynImpoBKe.
Ilepekarsl B rpyIIIMpOBKE JIEXkKa Ha )KUBOTE U U3 YIIOPA CTOsI HA KOJICHSX.



Cen pyku B CTOPOHBL.

Yriop nprceB - ynop Jiexa - yrop TpHCeB.

Crolika Ha JIOIaTKax.

Panee n3ydeHHast akpobaTuyiecKass KOMOWHAITHS.

Urpa «Coyikay, «[Ipoiita OecrirymHO», «KOoCMOHABTED), «I[OBYHBD.
PazBuTre KOOpIMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH.

HasBaHne OCHOBHBIX TIMHACTHUYECKHX CHAPSIIIOB

Cuapaonas cumnacmuxa
Jlazanue no kaHary.
Ilepernesanue yepe3 KOHsI.
Urpa «Durypei», «Ganamas, «O0e3baHkny», «Tuire enents — naapline Oyaeniby». Xoapoa rno
TMMHACTUYECKOM CKamerike. [ leperaruBanue yepes Msuu.
Jlazanue no kaHary.
Xonpba 1Mo rUMHACTHYECKON CKaMeHKe ¢ IepelaruBaHueM uepes3 MpersTCTBHSL.
C MecTa TOTYKOM OJHOM HOT'OM, HAIPBITMBAaHUE JABYMsI HOTAMU HA MOCTHK U, OTTAJIKUBAsSICh,
MPBDKOK Yepe3 THMHACTHYECKOTO KO3JIa.
OnopHBI NPBDKOK € pazdera yepe3 rUMHACTUYECKOTO KO3Ja.
Bucel 1 ynopsl Ha HU3KOH ITEpeKIIaIuHE.
B ynope Ha Hu3KO# nepekiiaguHe nepemax mnpaBoi (JieBoit) u oOpaTHoO.
W3 Buca cTos nprceB TOTYKOM JIByMsI HOTaMU TIepeMax , COTHYB HOTH, B BUC C3a]ld COTHYBIIIHUCH,
OITyCKaHWe Ha3aJ B BUC CTOSl M 00paTHOE JBHKEHHE Yepe3 BHUC C3a/Ii COTHYBIIUCH CO CXOJI0M
BIIEpE]] HOTH.

T'umnacmuueckue ynpasxcHenus npuKiaoHo20 xapakmepa
Jla3anue no ruMHACTUYECKOM CTEHKE.
Ilepenesanne yepe3 KOHs, 4epe3 TOpKy MaToB.
Jlazanue o ruMHACTUYECKOM CTEHKE B YIIOPE MPHCEB U CTOSI HA KOJICHSIX.
IoarsaruBanms, 1eKa Ha >KUBOTES HAa THMHACTHYCCKOM CKaMEHKe.
[lepeaBuxeHue B BUCE 110 TUMHACTUYECKOMN NIEPEKIaJNHE .
[TonTarvBanue B BUCE HA HU3KOM NEPEKIIAIUHE.
Buc cornyB HOTH, BUC YTJIOM.
[TogHruMaHue NPSAMBIX HOT B BHCE.
IloararuBanue B BUCE HA BBICOKOM IEPEKIIAIMHE.
I'mmHacTHdeckas 1monoca npensTCTBUM.
Urps1 «Hurouka u uronoukay, «Ipu mpmwkenrs», «CBetodopy, «O0e3bIHKI.
CroxxetHo-posieBast urpa «Mbl TYpUCTBI.



2 Kjacc

3HAHUS O ®PU3HYECKOM KYJIbTYPE
(B mpouecce ypoxkoB)

®uznyeckas KyJbTypa Kak 4yacThb 00IIEl KyJIbTypbl JINYHOCTH.
[IpaBuna Th npu 3aHaTusIX Guznueckoi KyabTypoi. OpraHuzamnus MecT 3aHATUNA (U3NUECKON
KYJIbTYpOH, pa3MUHKA, MOATOTOBKA MHBEHTAPSI.
3apoxaenne Omumnuiickux urp. CBs3b (U3HYECKOW KYyJIbTYpbl C TPYJIOBOM M BOCHHOU
JESTENIbHOCTBIO.
XapakTepucTUKa OCHOBHBIX (PM3UYECKMX KAYEeCTB: CHJIbI, OBICTPOTHI, BRIHOCIUBOCTH, THOKOCTHU
Y PaBHOBECHSI.

CIIOCOBBI ®U3KYJbTYPHOU JEATEJIBHOCTH (B npouecce ypoKoB)
3akanuMBaHWE W INpaBWia IPOBEACHUS 3aKaauBalIIMX npouenyp. CpencrBa 3axkalvBaHUS.
BrinosiHeHME MPOCTENIINX 3aKATMBAIOIIHUX IPOLEAYP.

BrinonHeHne KOMITJIEKCOB YITPasKHEHUH J1s1 pa3BUTHS OCHOBHBIX (PM3NYECKUX KAYECTB.
W3mepenne IIMHbBI U MAacChl TEA.

KonTponb 3a coctossnueM ocanku. KoMIiekcsl ynpaxHeHu uisi Tpo(HIaKTUKH HapyLIeHUN
OCaHKH.

OU3NYECKOE COBEPIIEHCTBOBAHUE
OU3KYIBTYPHO-03/J0POBUTEIIbHAS 1€ATEILHOCTh(B ITPOLIECCE YPOKOB)
Kommiekcsl pu3nveckux yrnpakHEeHHH Il YTpEeHHeH 3apsiiku, GU3KyJIbTMHHYTOK, 3aHIATHN 110
npopMIaKTUKE M KOPPEeKUMH HapylleHuil ocaHku. KomIiulekchl ynpaXXHEHUH Ha pa3BUTHE
¢u3nueckux kauecTB. KoMIUIEKCHI AbIXaTEIbHBIX YIPa)KHEHUHN. [ MMHAcTHKA 1715 T71a3.

CIIOPTUBHO-O3A0OPOBUTEJIbHAA AEATEJIBHOCTD
JIETKAA ATIIETUKA

bezoevie ynpasxcnenusn
PaBHOMEpHBII1 MeUIeHHBIH OeT 8 MUH.
PazHoBuHOCTH X0IB0BI. X0/1K0a MO pa3MeTKaM. X01p0a ¢ MPeoI0IeHUEM P TCTBUM.
ber B 3a1anHHOM KOpUIOpE.
ber c yckopenueMm (30 .m). ber (60 m).
CrenmanbHO-0eroBble YIpasKHEHHs.
YenHouHbII Oer.
Uepenoanue Xxoap0b1 U Oera (bee - 60 m, xoovoa - 90 m).
[Ipeononenue MasbIX IPENATCTBUIM.
ber 1 xm 0e3 yyera BpeMeHH.
Urpsl u 5cTadeTsl ¢ 6eroM Ha MECTHOCTH.
Ocradersl. Urpbr  « IstHamkmy, «Ilyctoe mectoy, «BbBoB HOMEpOBY, «Phi0aku U peiOkn», «lleHb u
HOubY, «KomaHa ObICTPOHOTHX .

Ilpvidickoevie ynpasicnenus
Ipepxku ¢ noBopoToM Ha 180°.
IIppDKOK € MecTa.
[pbpKoK B JUTHHY € pa3dera B 3-5 miaros, B 7-9 1miaros.
[TpbDKOK C BBICOTHI (00 40 cm).
Urper  «K cBonM (priavkkam», «l Ipprarormme BopoOymkm». «Boik Bo pBy», «Ymoukay, «Pe3nHOYKay.
Ocradersl.



bpocku 601vmo20, memanua manozo mava
Mertanre Mayioro Msiua B TOPH30HTATIBHYIO M B BEPTUKATIBHYIO IEITh 1IETh (2 X2 M) C pacCTOSHUS 4-5 M.
Meranue Majioro Msiya Ha JATbHOCTb OTCKOKA OT T0J1a ¥ cTeHbL. MeTaHnne HabMBHOTO MsTya.
Octadersl. [lomBrokHbIe UIphl «3anmra YKperwieHus», «KTo najbiie OpocuTy

INHOABMOXKHBIE N CIIOPTUBHBIE UI'PbI

Hooesustcrvle uzpwt (6 Kaxcoom pazoene npozpammol
Ocradersl. Urper «K cBonm raxkkam», «/IBa Mopozay, «IpbryHsl ¥ naTHAIKNY, «lycu-ebemnmy,
«Hesomy, «Ilocamka kapTokmuy, «I Ippbbkku 1o rosnockamy, «l lonamu B Msiuy», «BepeBouka noj; Horamm,
«Bb130B HOMEpay, «3anaansy, «KoHHUKU-ciopTcMeHbl», «[ITuia B kinetke», «Canku Ha OJHOU
Horey, «lIpeiraronue BOpoOyIIKN», «3ai1isl B oropoae», «JIucel u Kypei», « TOYHBIN pacyeTy.

Iloosuscnvle uzpvt na ocnose dackemoona
JloBns 1 nepenayda Msiua B JBHKCHUU.
Bpocku B Lieb (MutieHs, wum, Kombyo).
Benenue Ha mecte npaBoii (1e6oti) pyKoil.
Urpsr «llonanu B 00pyu», «llepenan - camucey, «Msd - cpenHeMy», «Msd cocemy», «Ms4 B KOP3UHY»,
Ilepenada msiua B KonoHHax», «LIkosa Ma4da», «I OHKa MA4EH IO KPyTy».
Ocraderst. Urpa B MuHH-6acKeTOOII.

TUMHACTUKA C OCHOBAMU AKPOBATHUKH
Opzanu3yroujue KOManobl U npuembl
Pa3Mbikanye U cMbIKaHHe PUCTABHBIMU ITTaraMH.
IepecTpoeHue n3 KOJIOHHBI IO OTHOMY B KOJIOHHY IO J1Ba.
[NepenBrokeHre B KOJIOHHE 110 OJJHOMY 10 YKa3aHHBIM OPUEHTHPAM.
[omBwKHBIE UTPHI «3aNPEIICHHOE IBIKEHUS» , «DUTYpBbD», «CBETOdOP».

AKpobamuuecKkue ynpajxcHenus
I'pynmmposka.
Ilepekats! B rpyIIypoOBKe Jiexka Ha JKMBOTE U U3 YIIOPa CTOS1 Ha KOJICHSIX.
Cen pykH B CTOPOHBI.
Yop npuceB - yrop Jiexa - yrop IpuceB.
Croiika Ha Tonarkax.
KyBBIpOK BIiepe 1 1 B CTOPOHY.
W3 cToiiku Ha JlonaTkax, COrHyB HOTH, IIEPEKaT BIIEPE B YIIOp IIPHCEB.
AxpoOariueckas KOMOMHAIIUS M3 paHEe U3yIEeHHBIX 2JIEMEHTOB.
Urpsr «lIpoittu 6ecurymHO», «KocMOHaBTBD», «PHTypbD», «CBeTO(OpY, «3arperieHHoe
JIBUKEHHE.
HazBaHne OCHOBHBIX THMHACTMYECKHX CHApS/IOB

Cuapaonas cumnacmuxa
Buc cros u nexa.
B BuCe criMHOM K TMMHACTUYECKOW CKAMEWKE MOJHUMAHUE COTHYTBIX Y MIPSMBIX HOT.
Buic Ha cOrHYTBIX pyKax.
Ionrarusanus B BUCe.
[lepemarnBanue yepe3 HAOWBHBIE MSUM.
Croiika Ha IByX HOTax ¥ O/THOW HOTe Ha OpeBHe.
Jlazanue o rIMHACTUYECKOM CTEHKE C OJTHOBPEMEHHBIM TEPEXBATOM U ITEPECTAHOBKOM PYK.
[Nepenesanue yepe3 KOHsI, OPEBHO.
KomOuHarust Ha OpeBHE U3 paHee H3Y4EeHHBIX 2JIEMEHTOB.
Jlazanue 1o KaHary.



OmnopHbIil NPBDKOK ¢ pazdera yepe3 TMMHACTHYECKOT0 KO3Ja.

N3 BHCa cTOSI MpUCEB MaxOM OJIHOM, TOJTYKOM JPYroil MepemMax , COTHYB HOTH, B BUC C3a11
COTHYBIINCH, OITyCKaHUE Ha3a]l B BUC CTOSI M 0OpaTHOE JIBUKECHUE Yepe3 BUC C3a/IU COTHYBILIUCH
CO CXOJO0M BIEPE] HOTH.

Urpsr «Ciymiaii curnam», «Betep, 10 11b, TpoM, MosHUs. «KTto niprxomn?y, «l lapamorucry, « Tuie
eJIelIb — Jablie Oynenib» «O0e3bIHKI.

T'umnacmuueckue ynpasxcnenus nPUKIadnozo xapakmepa
JlazaHue 1o HaKJIOHHO CKaMeWKe B YIIOPE MPUCEB, B YIIOPE CTOSI HA KOJICHSIX 1 JIEXKa HA JKUBOTE.
JlazaHue Mo ruMHACTUYECKOM CTEHKE C OJJHOBPEMEHHBIM IIEPEXBATOM U IIEPECTAHOBKON PYK.
[NepermarnBanme yepe3 HaOUBHBIE MSTUHL.
Ilepenesanue yepe3 KOHsL, OPEBHO.
[loaTsiruBaHue B BUCE HA BHICOKOM MEPEKIaJNHE.
['MMHacTHYecKas mojoca MPensITCTBUM.
CroxeTHo-poiieBast Urpa «MBbl TYpUCTBI».
Urper «romouka u HuTOuKay, «Kto npuxoman?y, «Ciyiiai curaam, «O0e3bSHKN».



3 KJacc

3HAHHUA O PU3NYECKOM KYJILTYPE
(B mpouecce ypoxkoB)

[TpaBuna Th npu 3aHsATHAX PU3HUECKON KyabTypoid. OpraHu3aiysi MeCT 3aHATUH (PU3NIECKOI
KyJIBTYpOH, pa3MUHKA, TOJATOTOBKA HHBEHTAPs, BEIOOP OJIXK/IbI U 00YBH.
3apoxnenue pusnueckor KyapTypsl Ha Tepputopun Jpesneii Pycu.
CuMBonuka u putyan nposeaeHus OnumMnuiickux urp. LlepeMoHust OTKPBITHS U 3aKPBITHS
OnMMNUICKUX UTp, TATMCMaHbl OJIMMIIMHCKUX UTP, OJIMMIIUKACKHE CUMBOJIBIL.
dusnueckoe pazBUTHE U (pU3HYECKas NOAroToBKa. PU3nyeckas MOAroTOBKA U €€ CBSI3b C
pPa3sBUTHEM OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KAUECTB

CIIOCOBBI ®U3KYJbTYPHOU JEATEJIBHOCTH (B npouecce ypoKoB)
[TpaBuia cocraBneHus kommiekcoB OPY, ynpakHeHus: Ha pa3BUTHE PA3IMUHbBIX MBIIIEYHBIX
CPYIII, YIPAKHEHUS C IPeAMETaMHU.
KonTtponsb 3a cocrosinuem opranusma 1o YCC. Uzmepenune YCC Bo BpeMsi BBITTOJTHEHUS
bu3nUYeCKUX yIpa>KHEHUI.
Opranuzanys 1 IpoBeJeHHE MOABIKHBIX UTP (Ha CHOPTUBHBIX IUIOMIAIKAX U B CIIOPTUBHBIX
3anax). Urpel 1 pasBieueHus B 3uMHee Bpemst rojia. rpel u passieueHus B JieTHEE BpeMs roja.
[ToBUKHBIE UTPBI C ATIEMEHTAMU CIIOPTUBHBIX HTP.

OU3NYECKOE COBEPIIEHCTBOBAHUE
OU3KYyIbTYPHO-03/I0POBUTEINbHAS JIEATEILHOCTH (B MPOIECCE YPOKOB))
O3nopoBuTtenbHble GopMbl 3aHATHH. KoMIutiekebl pu3nueckux ynpaxHeHui A7 yTpeHHen
3apsaKH, GU3KYIBTMUHYTOK, 3aHATHH 110 MPO(UITAKTUKE U KOPPEKIUN HAPYIICHUH OCaHKH.
Pa3Butue puznueckux kauectB. KoMruiekesl ynpaxHeHui Ha pa3BUTHE GU3UUYECKUX KAYECTB.
[Tpodunaktuka yromnenus. KoMIIeKcol JbIXaTeNbHbIX yIIpa)KHEHUN. | MMHAcTHKa /715 TJ1a3.

CIIOPTUBHO-O3A0OPOBUTEJIbHAA AEATEJIBHOCTb
JIETKAA ATIIETUKA

Kbezosvie ynpasicnenusn

Xonpba ¢ M3MEHEHNEM JUTHHBI M YaCTOTHI IT1ara.
Xonb0a yepes MpernsaTcTBrs. X0/p0a yepe3 HECKOIBKO MPETISITCTBUM.
Uepenoanue Xoap0b1 U Oera (bee - 60 m, xoovoa - 90 m).
CrenmanbHO-0€roBbIe YIpaXKHEHHSI.
ber B kopriope ¢ MAKCUMAITLHOM CKOPOCTBIO.
Ipeononenue npensTcTBuii B Oere.
ber ¢ MakcuMarnbHOM CKOPOCTBIO (30 .m). (60 m).
ber na pesynstar (30, 60 m).
UenHouHbI Oer.
Bcerpeunas scragera.
OcrageTsl ¢ 6eTOM Ha CKOPOCTb.
Kpocce (1 km).
BeisiBiieHue paboTaOMIMX TPYIIT MBITIII

Paccriabnenvie ¥ HanpspKeHUE MBI TIPH BBITOIHEHUH YIPKHEHUI
[onsttust «acTaderay, «CTapTy, «PHUHUIID)
Urpsr  «llycroe mecto», «benble menBenm», «CmeHa ctopon», «Komanma ObicTpoHOrux», «I'ycu-
nebenny, «Camxmy, «Ppi0aku 1 peIOKm», «Ictadera 3Bepeit», «Ilepedexka ¢ BEIpyIKOi».



Ilpwvirickoeule ynpasicnenusn
[TpbpKOK B IIHHY C MeCTa.
ITpbDKOK € BBICOTBI 60 CM.
[IpbDKOK B NTMHY C KOPOTKOTO pasoera.
ITpbDKOK B JUIMHY C IOJTHOT'O pa30era ¢ 30Hbl OTTAJIKMBAHMS.
MHOrOCKOKH.
Urper «Iyeu nebemy, «Jlnca u Kypb», «d IpbIratoripe BOpOOYIIIKI.
[IpaBuna copeBHOBaHMIA B Oere, MPbDKKaX

bpocku 6onvumozo, memanua manozo mava
Meranmue B 1esb ¢ 4-5 M.
MeTtaHue Manoro Msiya ¢ MecTa Ha TaJIbHOCTh M Ha 33/IaHHOE PACCTOSIHIE.
Meranne HaOMBHOTO MsT4a.
Bbpocku 6oinbmoro mMsaya (1 Kr) Ha JaIbHOCTh Pa3HBIMU CIIOCOOAMHU.
Urps! «dlonamu B Msta», «KTo nanbiie opocut», «/lambHue Opockny, «3ailbl B OTOPOAE».
[IpaBuna copeBHOBaHU B METAaHUU

INHOABMXXHBIE N CIIOPTUBHBIE UI'PbI
Hoosusncnule uzpoi
OcradeTsl ¢ mpeaMeraMi 1 0e3 HUX.
Hrper «3asti; Oe3 orosay, «Y noukay, «Hacryrienney, «MeTko B 1enby, «KTo nasiie Opocuty, «Bb3oB
HOMEPOBY, «3allUTa YKpeIieHui», «K1o 00ronuT, «Hepe3 KoUuku U eHeuK», «Boi Bo py», «Ilyctoe
MecTo», «K CBOMM (riasKKam.

Ioosuscnvle uzpo.

Ha ocHoge backembona
JloBiist 1 niepeaya Mstya Ha MECTE M B IBUDKEHUU.
JloBns u mepenaya Ms4a Ha MECTe B TPEYroJIbHUKAX, B KBaJIpaTax, B Kpyre.
Benenue Ha Mecte nipaBoii (1e6oti) pyKoi Ha MECTe, B IBUJKEHUU 111aroM U OEroM.
Benenue ms4a ¢ i3MEHEHUEM HANPaBJICHUS U CKOPOCTH.
Bpocku B 1ies (wyum).
Bpocok 1Bymst pykaMu OT TpyAH.
Urps! « lepenan - cagucky, «Msiu - cpennemMy», «bopb0a 3a Msu», «['oHKa Ms4ell 1o Kpyry»,
«O6ronu Msau», «llepectpenka», «Ms4 - noBiy», «He naii mstu BozsmemMy», «Mstu cocemy».
Urpa B MuHH-0ackeTO0I1.

Ha ocHoge goneilbona
[Tepememienus. Xonp6a u O€r 1Mo CUrHamy.
OcTaHOBKa CKauKOM IocJie XOAbObI 1 Oera.
Bbpockn HaOMBHOTO Ms4a M JIOBJIS €T0 B MOJIOKEHUU «CBEPXY).
BxnagsiBanue BosIe00IHHOTO MsiYa B TIOJIOKSHUH «IIepeaada.
I[To curnany npuHATHE CTOMKH BOJIeHOONIMCTa, UMUTALIUS TIEpelaul Msya.
[Tepenaya Ma4ya NoAOPOILIEHHOTO HAJl COOOM U MAPTHEPOM.
Bo Bpems nepemelnieHus 1o CUrHaity — nepeiaya Maya.
Ilepenada B mapax.
[Tpuem cHu3y 1ByMs pykamu. Msiu HaOpachIBaeT MapTHED.
[lepenaun y creHBI MHOTOKPATHO C yIapOM O CTEHY.
[Tepenaya Msaya, HaOPOIIEHHOTO MAPTHEPOM UEPE3 CETKY.
[lepenaun ¢ HaOpacbiBaHHEM MapTHEPA Yepe3 CETKY.
MHorokpaTHble Mepeiaud B CTEHY.
[lepenaun B mapax uepes CETKY.
VYnpaxHeHus B IepeMeleHUIX U epeaay Maya.



Urpsl «ITuonepbom», «Msd B Bo3ayxe», «Ilepenan-caauchy.

Ha ocHoge hymobona
Xonab0a u Oer ¢ OCTAHOBKaMH 110 CUTHATY.
Benenue msua HOCKOM HOTH U BHYTPEHHEHN 4acThIO IOIbEMA CTOIIBI.
Benenue Ms4a ¢ yCKOpEHUEM 1O KPYT'Y, MEXIY CTOEK.
VYnap ¢ mecta u ¢ pa3bera 1o HENOJBM)KHOMY M4y BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOTIBI.
OcTraHOBKa KaTALIErocs Msi4a BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIIBI.
TakTuyeckue AEUCTBUS B 3aLIUTE.
Hrpa Munn-dyroon

TUMHACTHUKA C OCHOBAMU AKPOBATUKU
Opzanu3yroujue KOManobl U npuembl
Pa3mbikanme v CMbIKaHHUe MPUCTABHBIMU ILIArAMH.
[epecTpoenue U3 KOJIOHHBI IO OTHOMY B KOJIOHHY IO JIBa.
IepenBrokeHre B KOJIOHHE 110 OJJHOMY 10 YKa3aHHBIM OPUEHTHPAM.
[MonBrokHBIE UTPbI «3anperieHHOe ABKEHUE , «DUTYpbD), «CBETOhOp».

AKpobamuueckue ynpax;cuenus
Bemonnenue komans «I1upe miar!», «Yare mmar!», «Pexe!», «Ha nepBbIiA-BTopoit paccuuTaiics!».
['pynmmpoBka. [lepekarsl B pyIIMPOBKE U3 YIIOPa CTOSI Ha KOJICHSIX.
Ilepekars! ¥ rpyIIMpPOBKA € IOCIIETYOLIEH OIIOPOH PyKaMH 3a TOJIOBOM.
KyBbIpoK BIiepen B yrmop mpuces,
KyBpIpok Ha3aa B yrnop npuces.
2-3 KyBbIpKa BOEpE.
Croiika Ha nonarkax. Crolika Ha JIoIaTKax, COrHyB HOTH.
U3 croiiku Ha onaTkax, COrHyB HOTH, TIepeKar BIEpe]l B YIIOp MPUCEB.
MocT U3 110JI05KeHHS JIeXka Ha CIIMHE.
KomOuHarys u3 pa3ydeHHBIX HIEMEHTOB
Urper «3amanusy», «UTo n3ameHnnocs?y, «3arperieHHoe BikeHney, «Cetodopy, «KocMOHaBTHD».

Chapaonas zumnacmuxa
Buc cros u nexa.
VYrpaxHeHus B ynope Jiexa U CTOS Ha KOJIEHSAX U B YIIOPE Ha THMHAaCTUYECKON CKaMenke
Buc Ha COrHYTBIX pyKax.
ITonTsaruBanus B BUCE.
W3 Buca CTOA IMPUCEB MaxoOM OJHOM, TOJYKOM JPYTrOf IiepemMax, COTHYB HOTH, B BHUC C3aqu
COTHYBILIKCh, OITYCKAHNUE Ha3aJ B BUC CTOSI U 00paTHOE JBUKEHHE Yepe3 BUC C3a/11 COIHYBUINCH
CO CXOJIOM BIIEpE] HOTH.
Xoapba MPUCTAaBHBIMK W TAHIIEBATGHBIMU IIaraMH, TTOBOPOTHI, TMOJCKOKA CO CMEHOW HOTr Ha OpeBHE
(evicoma 0o 1 m). COCKOK € OTOPOiA.
Kom0Ounanust u3 panee U3y4yeHHbIX YIpaKHEHUIN Ha OpeBHe.
Jlazanue 1o KaHary.
Ilepene3anvie yepe3 KOHs.
OnopHbIil NPBIKOK € pazdera yepe3 FTMMHACTHYECKOTO KO3J1a COTHYB HOT'H U HOTH BPO3b.
IToaBuxkHBIE UTPBI «MacKkupoBKa B KOJIOHHAX», «KocMOHaBTE», «OTranai, yeu
rojocok», «Twume enems — ganbine oyaensy, «llocanka kaprodens», «He ommbucs!», «Hutouka-
UTOJI0OUKaY, «DUrypbn, «O0e3bIHKN.



T'umnacmuueckue ynpasdxcHenus npuUKiIaoH020 xapakmepa
[IpepkkK Ha ckakanke Ha 1, 2 Horax, ¢ MPOJBHXKEHUEM BIIEPE/I.
IIppDKKM TpynIamMu Ha JUIMHHON CKAKaJKe.
Ilepene3anue yepe3 IMMHACTHYECKOTO KOHSI.
JlazaHye 10 HAKJIOHHOM CKaMEHNKe B YIIOPE IIPUCEB, B YIIOPE JIEKA, IOATATUBAACH PYKAMHU
[lepene3anue u nepenpuIruBaHue yepe3 NPensTCTBUS C ONOPON Ha PYKH.
Ilepenocka napTHepa B mapax.
['mMHacTHYecKkas ojoca NpensTCTBUM.
CroxxeTHO-posieBast urpa «Mpbl TYpUCTBI.
Urper «Pe3nHoukay, «AUCTbI», «Mencanbdary.



4 xnacc
3HAHUSA O ®U3NYECKOM KYJIbTYPE
(B mpouecce ypokoB
[TpaBuna Th npu 3aHaTHsIX Pu3ndeckoi KynbTypoil. OpraHu3amus MeCT 3aHATHH (Ppu3nUecKon
KYJIBTYPOH, pa3MHHKA, TOJATOTOBKA HHBEHTAPS, BBIOOP OJCK/IBI U O0YBH.
PazButne pusnveckoit kynbpTypsl B Poccun B 17-19 BB.
CoBpeMeHHbIE OJIUMITHIICKOE ABUKEHUE. BiIusiHue COBPEMEHHOTO OJIMMITMMCKOTO ABUKEHUS Ha
pa3Butue puU3NUECKOi KylIbTyphl U ciopta B Poccun, kpae. KybaHckue onmuMIuiis! u
HapaJIMMITUALBI.
[TpaBuna koHTpoOs 3a pusnueckoit Harpyskoi mo YCC. dusndeckas Harpys3ka u e€ BIUsSHUC Ha
MOBBIIICHUE YACTOTHI CEPACUHBIX COKPAILICHUM.

CIIOCOBBI ®M3KYJIbTYPHOM JEATEJBLHOCTH (B npouecce ypokos)
W3mepenue mokaszareneid OCHOBHBIX (u3ndyeckux KadyecTB. [IpoBeseHue TecTHpOBaHUS
OBICTPOTHI, THOKOCTH, NPBITYYECTH, TOBKOCTH.

Kontpons 3a cocrosHueM opranusma no YCC. Msmepenne YUCC BO BpeMsi BBIIOJHEHUS
bu3nyeCKuX ynpaKHEeHUH.

Opranu3anus ¥ NpOBEJEHUE MOABMKHBIX Urp (Ha CHOPTUBHBIX IUIOLIAJIKAX U B CIOPTUBHBIX
3aiax). rpel u pa3piueueHus B 3uMHee BpeMs roaa. Vrpel v pa3pieueHus B JIETHEE BpeMs Toja.
[ToaBu>KHBIE UTPBI C 3JIEMEHTAMU CLIOPTUBHBIX UTD.

OU3NYECKOE COBEPIIEHCTBOBAHHUE
OU3KyIbTYPHO-03/10POBUTEIbHAS IEATEIBHOCTh (B IIPOLIECCE YPOKOB)
OsznopoButenbHbie Gopmbl 3aHsaTHil. KoMruekcsl (u3MUecKux yrnpakKHEHUU JUis yTpeHHel
3apsaAKH, (U3KYIBTMHHYTOK, 3aHATHHA 1O TMPO(UIAKTHKE W KOPPEKLIWH HAPYIICHUH OCAHKH.
Pa3zButne ¢usnyeckux kauyects. Komriekcsl ynpaxXHEHUH Ha pa3BuTHe (U3NYECKUX KAYeCTB.

[Tpodunaktuka yromnenus. KoMIuieKkcsl qpIXxaTeNbHbIX yIIpa)KHEHUN. [ MMHAcTHKa /1715 T71a3.

JIETKAA ATIIETUKA
bezoewie ynpasicnenun
PaBHOMepHBII Me/IIeHHBIH Oer 3MUH.
Xonanba ¢ I3MEHEHUEM JIJTUHBI U YaCTOTHI I11aroB.
UYepenoBanue 6era v Xoas0b1 (6ee - 80 m, x0060a -100 m).
[Ipeononenue mpocTeHIMX MPETATCTBUN B X0/1b0€ 1 ME/IJICHHOM Oere.
ber ¢ 3ajaHHBIM TEMIIOM U CKOPOCTHIO.
ber Ha ckopocTh B 3a7JaHHOM KOPHJIOPE.
ber na ckopoctb (30 m), (60 m).
CrapThl U3 pa3TUYHBIX U.1I.
Berpeunas acragera.
Kpyrosas acragera.
Kpocc (1 km) o mepecedyeHHOM MECTHOCTH.
Urpel «Cmena cropon», «Kot m mbimm», «HeBoa», «Caiku Ha Mapiie», «OXOTHUKA U 3D,
«Hacrynnenuey, «KOHHHKH-CIIOPTCMEHBI», «be3oMHbIiH 3as1», «JleHb 1 Houby», «Ha Oykcupey,
«Yepe3 KOYKH U IEHEUKM.

Ilpwviorickoevle ynpasicnenus
IIppDKKY B IUIMHY 110 3aJaHHBIM OPUEHTUPAM.
IIpeDKOK B JUIMHY € MeCTa.
[TpboKOK B JUTMHY ¢ pa30era Ha TOYHOCTh MPU3EMIICHHS.
MHOTroCKOKH.



[TpbDKOK B UTHHY C pazdera criocodoM «COTHYB HOTH.
TpoitHol PBDKOK C MECTA.
Urpsl «3aiiiel B oropojiey, «Boik Bo pBy», « LIniky, xemyu, opexu», «[IpbIKOK 3a MPBIKKOM).

Bbpocku 60nvwo20, memanua manozo maua
Bpocok TEHHUCHOTO MsT4a Ha JAIBLHOCTB, HA TOYHOCTD U Ha 33/IaHHOE PACCTOSTHHUE.
Bpocok B 11e11b ¢ paccTossHUs 4-5 METPOB.
bpocok MsA4Ya B rOPU3OHTANIBHYIO LIENb.
bpocok ms4a Ha ganeHOCTB. Mrpa
bpocok HaOMBHOTO MsT4a.
Urpsr «Hesom», Urpa «Tperuii muinmiiy, «OXOTHUKH U YTKU», «IIppIkoK 3a npeiKKom», «I'ycu-
jedenmny.

I[NHOABMOKHBIE N CIIOPTUBHBIE UI'PbI
Iloosuorcnvie uzpot
Urpsr «KocmoHaBTED, «Pa3Benunku u yacoBeley, «beinble Mensenn», «IIppbKKH 10 monocam»,
«Bok Bo pBY», «lIpbIryHbl 1 NATHALIKNY, «3asill, CTOpoK, JKyuka», «Y noukay», «3ailsl B
oropoze», «MplenoBka», «HeBony», «Ictadera 3Bepeit», «MeTko B nenby, «Ky3neunkuny, «Ilapa-
LIFOTUCTBI.
OcTadeTsl ¢ npeaMeTamu.

Iloogusicnvie uzpo
Ha ocHoee backemobona

JloBns n nepenaya Ma4a JByMsl pyKaMu OT TPyJIU Ha MECTE U B JBHOKCHUHU.
Benenne ms4a Ha MeCTe ¢ BBICOKMM, CPEIHUM, HU3KUM OTCKOKOM
JloBins m nepenayda Msa4a OQHON PYKOH OT IuIeya Ha MeCTe
JloBiiA m mepenayva Ms4a B KpyTy . B KBaIpare..
bpocku Ms4a B KOJIbIO JBYMS pyKaMH OT I'PyIH.
Hrpa B MUHU-0acKeTOO0I
TakTnueckue nelcTBUA B 3aILUTE U HAIIAICHUH.
OcradeTsl ¢ BEJICHUEM U NepeladyaMy Msaya.
Urpsl «l'onka Msdeit o kpyry», «lloasmkHas nenb», «OBnanei Msuom», « CHalneps»,
« Iepectpenkay.

Ha ocHoge éonenbona
[Tepemenienus xoap00it 1 6eroM, ¢ OCTAHOBKAMH CKauKOM TI0 CUTHAITY MOCJIe XO605b1 U Oera.
[TepemernieHust MpUCTaBHBIMU IIaraMU MPABBIM U JIEBBIM OOKOM.
[To curHany npuHSATHE CTONKU BOJICHOOTUCTA, UMUTAIIMS TIepeaadn Msda
Bpocku HaOMBHOTO Ms4a U JIOBJISI €70 B TIOJIOKEHUHU «CBEPX Y.
[Tepenaya Msaua, mogOPOIIEHHOTO HAJl COOON U MapTHEPOM
Ilepenada B mapax.
[Tpuem cHu3y nByMs pykamu. Msia HaOpachIBaeT mapTHep.
[lepenaun y CTEHBI MHOTOKPATHO C y/IapOM O CTEHY.
[Tepenaya Msua, HAOPOIIIEHHOT'O TAPTHEPOM Yepe3 CETKY
[Tepenaun Msiua pa3HBIMHU CITOCOOAMU BO BCTPEYHBIX KOJIOHHAX.
O3HaKOMJIEHUE C TEXHUKOW HM>KHEW MPSMOMN MOJauu.
HrxHsas npssMas mojava B CTEHY.
HwxHsis npsimast mojiaya B CTEHY U Y€pe3 CETKY C pacCTOSHUA SM
Ilepenaun B mapax uepes CETKY.
VYrnpaxHeHus B IepeMelIeHusIX, MepeJadyu v nojJjauu Msda
Urpsr «ITnonepbom», «Msu B Bozayxen, «Ilepenan-caguce». Urpa MuHM-BOIICHOOIT.



Ha ocnoge pymobona
Xonab0a u Oer ¢ 0CTaHOBKaMH 110 CUTHaTY. ber ¢ ycKopeHUsIMH 110 CUTHATY.
Benenue Ms9a HOCKOM HOTH M BHYTPEHHEH 4acThIO TIOIEMA CTOTIBI.
Benenue Msiua ¢ yCKOpeHHEM IO KPYTY, MEKIY CTOEK.
UenHo4HBIH Oer.
Ynaap ¢ mecta U HeOOJIBLIOrO pa3zbera Mo HeMoABHKHOMY M4y BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOMBI.
VYnap c paz0era no KaTsemMycs Msuy.
OcTaHoOBKa KaTsIIErocs Ma4a BHYTPEHHEH CTOPOHOMN CTOTIBI.
TakTuyeckue AEUCTBUS B 3aLIUTE.
Hrpa Munn-dyroon

TUMHACTHUKA C OCHOBAMHWU AKPOBATUKH
Opzanu3yroujue KOManobl U npuembl
Pa3mMbikaHye U cMbIKaHHe TPUCTABHBIMU IT1araMH.
IlepecTpoeHue n3 KOJIOHHBI 110 OTHOMY B KOJIOHHY 10 J1Ba.
[epenBrokeHrie B KOJIOHHE 110 OJJHOMY 10 YKa3aHHBIM OPUEHTHPAM.
[omBwKHBIE UTPHBI «3aNPEICHHOE IBIKEHUS» , «DUTYpbD», «CBETOdOp».

AKpobamuuecKkue ynpajxcHenus
Ilepekarbl B rpyIImMpoOBKe.
KyBbIpok Boiepen
2-3 KyBbIpKa BIIEpE/1 CITUTHO.
Crolika Ha JIoIaTKax.
W3 cToliku Ha JIonaTKax COTHYB HOTH MEPEX0]l B YIOp MPHUCEB.
Moct 13 onoxeHus Jiexka
KyBbIpok Haza.
Kommieke ynpaxHeHu# UIst yKpETUIeHUST MBIIIL CIIMHBI ¥ OPIOIIHOTO Mpecca.
BrimonHenune panee n3y4eHHbIX THMHACTHYECKHUX 2JIEMEHTOB 0 OTACIBHOCTUA U B KOMOUHAIIHH.
Urpel «Uto m3meHmwiocb?», «TouHBI MOBOPOTY», «3alpellieHHOE JBIKEHUE», «BBICTpO M0 MecTamy»,
«Ton3yHb1», «3anagHsa».

Cuapaonas cumnacmuxa
Buc 3aBecoM, BUC Ha COTHYTBIX pyKax, COTHYB HOTH.
Buc npornyBImce, NoJJHIMaHUE HOT' B BHCE.
IloarsaruBanms B BHCE.
Jlazanue no kaHaTy B TpH IpHEMA.
[lepenezanue yepes MpensTCTBHE.
OnopHBIi NPBIKOK B YIIOP Ha KOJIEHAX, COCKOK CO B3MaxoM PYK.
OnopHBIi NPBIKOK ¢ pazdera HOru BpO3b Yepe3 TMMHACTUYECKOT0 KO3JIa.
Xonp0a o OpeBHy OOJIBIIMMH LIAraMy U BbINaaMH, Ha HOCKaXx.
Xoap0a TaHIEBAIBHBIMY IIaraMu TI0 OpeBHY (8bicoma 0o 1 m). TI0BOpOTHI, MOICKOKKA CO CMEHOM HOT,
COCKOK C OIIOpOH.
KomOuHnamnust Ha OpeBHe.
Ocradersl. Urper  «llocanka kaprodens», «He ommbucs!», «Tpu apwkenus», «lIpokatu ObicTpee
My, «JIucel u Kypbi», «BepeBouka o Horamm», «O0e3bsiHKNY, «HuTouka-uronodxa.

T'umnacmuueckue ynpasxcnenua npukiaonozo xapaKkmepa
ITpeikKHM Ha ckakaike Ha 1, 2 Horax, ¢ IpOABHKEHUEM BIIEPE]
[TepenBukeHus maroM, 6erom, MpbKKaMU B Pa3JIMYHBIX HANIPABJICHUSIX IO CUTHATY.
Ilepenocka napHepa B napax.
IIppDKKM TpynnamMu Ha JUIMHHOW CKAaKaJKe.
Ilepenesanue yepe3 ITMMHACTUYECKOTO KOHSL.



JlazaHue 110 HAKJIOHHOM CKaMENKe B YIIOPE IIPUCEB, B YIIOPE JIEKA, IOATATUBAACH PYKAMHU
Ilepenesanue u nepenpeIruBaHue Yepe3 NPEIsITCTBUS C OIIOPOM HA PYKH.
I'mMHacTHYeCcKast moyioca MpensTCTBUM.

CroxeTHo-poiieBast urpa «MBbl TypUCTBI».

Urper «Auctey, «Pe3uHouka», «Meacanoary.

YMK: YMK: MatseeB A.Il. ®usnueckas kyiabTypa 1-4 kimacc: ydeOHUK 151 00111e00pas.

yupexnenuit/ A.Il.Marsees .13n1-Bo «IIpocsemenney, 2012 r.



Conep:kanue TeM yueOHOro Kypca no (pu3zudeckoii KyJabType A 5-9 kiaccoB
dusnyeckas KyJabTypa Kak 00/1acTh 3HAHMII (B mpolecce ypoKa):
e Hcrtopusi u coBpeMeHHOe pa3BuTHe PU3NUECKOH KYJIbTYPbI
Onumnuiickue Urpbl JIpeBHOCTU. Bo3poxneHune OJIMMIMNACKUX WIP U OJUMIIMHCKOIO
aBwxkeHus. Omumnuiickoe nBwxkeHne B Poccun. CoBpeMeHHble OJIUMIUNACKUE WIPHI.
dusnueckas KylbTypa B COBpeMEHHOM oOmectBe. OpraHuzanuss ¥ NpPOBEJIEHHE IELIMX
TYPUCTUYECKHX MOXO0J0B. TpeOGoBaHUS TEXHHKH O€30MacHOCTH W OEpEeKHOrO0 OTHOIICHUS K
IpUPOJIE.
e CoBpeMeHHOe npeAcTaBIeHHe 0 (PU3NYECKOI KY/JIbType (OCHOBHBbIC TOHSITHS)
®uznyeckoe pa3BuUTHE denoBeka. Pu3nueckas MOJArOTOBKA, €€ CBSI3b C YKPEIUIEHUEM
3JI0pOBbs, pa3BUTHEM (u3HUYecKUX KadecTB. OpraHu3anus U IUNIAaHUPOBAHUE CaMOCTOSATENIBHBIX
3aHATUH 1O Pa3BUTUIO (PU3MUYECKUX KayecTB. TeXHUKa JABMKEHUI M €€ OCHOBHBIE MOKa3aTelu.
Cnopr u cnopTtuBHasi HOAroToBKa. Bceepoccuiickuil (QU3KYJIbTYpHO-CIOPTUBHBIM KOMILIEKC
«I'0TOB K TpyAy U 000pOHEY.
e  duzuyeckas KyJbTypa 4eJ0BeKa
310poBBE U 3A0POBBIN 00pa3 xu3Hu. Koppekius ocaHnku u TenocioxeHusi. KoHTposias u
HaOJIOZIeHWe 32  COCTOSSHUEM  3JI0pOBbs, (U3MYECKMM  pa3BUTHEM M (pusnueckoi
HOJArOTOBJIEHHOCTbIO. TpeboBaHUs 0€30IIaCHOCTH M IepBas MOMOIIb IPU TPaBMax BO BpeMs
3aHATUH (PU3HUECKON KYJIBTYpPOH B CIOPTOM.
Cnoco0bl ABUTaTe/IbHOM (PU3KYILTYPHOM) 1esITeIbHOCTH (B IpoLecce ypoka):
e Opranusanusi M TIPOBe/lecHHE CAMOCTOSITEIbHBIX 3aHATHH (u3nueckoi
KYJbTYpPOii
[TonrotoBka k 3aHATHAM (U3NYECKOH KyJIbTypoll (BBIOOp MeCT 3aHSATHH, MHBEHTaps U
OJIeK/Ibl, IMJIAHUPOBAHUE 3aHATHH C pa3sHOM (YyHKIMOHAIBHOW HampaBlieHHOCTHIO). [loxbop
YVOpaXHEHU M COCTaBJI€HUWE WHJIMBUIYaJbHBIX KOMIUIEKCOB JUIsl YTPEHHEH 3apsiiki,
(GU3KYIBTMUHYTOK, (PU3KYIbTIIAY3, KOPPEKLUN OCAHKH U TenocioxkeHus. CocTaBIeHUE MJIaHOB
U CaMOCTOSATENIbHOE MPOBEICHUE 3aHATUI CIIOPTUBHOM MOATOTOBKOM, MPUKIAAHON (hu3ndeckoi
HOJArOTOBKOM € Y4eTOM HHJMBUAYAJIbHBIX MOKAa3aHUH 370pOBbS U (PU3NUYECKOTO Pa3BUTHSL.
Opranuzanus qocyra cpeicTBaMu GU3NYECKON KYJIbTYpHI.
e Ounenka 3¢ pekTHBHOCTH 3aHATHI PU3MYECKON KYJIbTYpPOH
Camonabmroienrne u caMoKOoHTpoIb. OnieHka 3 dekTuBHOCTH 3aHATHA. OTICHKA TEXHUKH
OCBaMBAaE€MbIX YIOPAKHEHUH, CIOCOOBI BBISBICHUS W YCTPAHEHHUS TEXHUYECKHX OLINOOK.
W3mepenue pe3epBoB OpraHu3Ma (€ MOMOIIbI0 MPOCTEHINX (PYHKIIMOHATBHBIX MTPO0).

dusznyeckoe COBECPIICHCTBOBAHUE:



e  @u3KYJbTYPHO-03/10POBHTEIbHAs 1eSITEJILHOCTD (B Mpolecce YpPoKa)
KoMruiekcsl  ynpakHEHHH JJI1  O3[I0POBHUTEIBHBIX (QOpM  3aHATHH  (HU3UIECKOMN
KyJnbTypoi. KOMITJIeKCHl yrpaKHEeHUH COBPEMEHHBIX O03/I0POBHUTEIBHBIX CHUCTEM (PHU3UYECKOTO
BOCIIUTaHMsI, OPUEHTUPOBAHHBIX HA MOBBIIICHUE (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH OpraHu3ma,
pa3sBUTHE OCHOBHBIX (U3UYECKUX KadecTB. VMHIMBUAyalbHbIE KOMIUIEKCHl aJalTUBHOU
¢Gu3nueckoil KynbTypsl (IPH HapyIIEHUH OINOPHO-JIBUIATENBHOIO ammnapara, LEeHTPaJbHON
HEPBHOW CUCTEMBI, IbIXaHUS U KPOBOOOpAIICHUS, TIPU OJIM30PYKOCTH).
e CnopTHBHO-0310POBUTE/IbHAS J1eATEJIbHOCTh
T'umnacmuka ¢ ocHosamu akpobamuxu (12 y): OpraHu3yloIIMEe KOMAHIbI U MPHUEMBI.
AxpoOaTnyeckue ynpaxHeHHs ¥ KOMOWHAIMU. [ MMHACTHYECKUE yNpakHEHUs U KOMOWHAIUH
Ha CIOPTUBHBIX CHapsAAax (ONOpHbIE IPBDKKH, YNPaKHEHUS Ha TMMHACTUYECKOM OpeBHE
(1eBOYKHM), YHOpaXHEHUS Ha MepekiaanHe (MaJbuuKH),yOpaXKHEHUs Ha KaHate. Jleekas
amnemuka (20 y): 6eroBele ynpakHeHus. [IpbDKKOBBIE yIpaKHEHUS. YTPaKHEHUS B METaHUU
Mayioro Msua. Cnopmuensie uepwvi(backembon -14 u, oneiitbon - 8 u): TEXHUKO-TAKTHUSCKUC
JecTBUs M IpUeMbl UIpbl B Bouseiibos, OackerOois. IlpaBuna crnoptuBHbIX urp. Wrpel mo
npaBuiaM. JleiocHwie 2onku (8 u): MepeBUKEHUE Ha JIbDKaX pa3HbIMU criocobamu. [loabemsl,
CITYCKH, TOBOPOTHI, TOPMOKEHUS, KPOCCOBAsL NOO20mMo8Ka(6 u).
e IlpukianHo-opueHTHPOBaHHAsI (PU3KYIbTYPHAas 1eSITEJIbHOCTh
[Mpuknannas ¢usndeckas MOATOTOBKA (B KaXKIOM pas3zelie MporpaMMbl): xoap0a, Oer u
NPBDKKH, BBIOJNHSAEMBIE PAa3HBIMH CIIOCOOAMH B pa3HBIX YCIOBUSX; Jla3aHHE, Iepelie3aHue,
MOJI3aHKE; ; MPEOJI0JICHNE MPEMSTCTBUI pa3HON CIOXKHOCTH; NMEPEABIKEHNE B BUCAX U yIOpax.
[Tomocel  mpenmsATCTBUM,  BKJIIOYAIOUIME  pa3HOOOpa3Hble  MPHUKIAIHBIE  YIPAXKHEHHUS.
Obmedusnyeckas MOATOTOBKA. YIpPaKHEHUS, OPUEHTUPOBAHHBIE Ha pPa3BUTHE OCHOBHBIX
¢bu3nyecKkux KauecTB (CUJIbI, OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTH, KOOPAWHAIMHN, THOKOCTH, JJOBKOCTH).
CrenmanpHast (Qu3MuYecKas IOJATOTOBKA. YTMPaKHEHUs, OPHUEHTHPOBAHHBIE HA pPa3BUTHE
CHelMaNbHbIX (PU3MUYECKUX KauecTB, OMpeNeNsieMbIX 0a30BbIM BHAOM CHOpTa (IMMHACTHKa C
OCHOBAMH aKpOOATHKH, JIETKas aTJIETUKA, JBDKHBIE TOHKH, KPOCCOBas MIOATOTOBKA, CIIOPTUBHEIC
UTPBI).
YMK: Marsee A.Il. ®usnueckas KynbTypa 5 Kiacc: yuyeOHHMK s 001ieoOpas.
yupexaenuit/ A.Il.LMarsees .M31-Bo «IIpocBenienney, 2012 r.
MatseeB A.Il. ®uznueckas KynbTypa 6-7 Kinacc: yueOHUK I 001eo0pas. yupexacHui/
A.Il.MartBeeB .M3a-Bo «IIpocsemienuey, 2012 1.
MartseeB A.Il. ®usnueckas KynpTypa 8-9 kiacc: yueOHHK A 001eo0pas. yapexaeHui/

A.Il.MarseeB .M3xa-Bo «IIpocBemenuer, 2012 r.



Conep:xkanue y4eOHOro Kypca no ¢gpusnyeckoi kyJjaprype ais 10 - 11 knaccos
Pusnyeckas KyJabTypa Kak 00J1acTh 3HAHHI (B mpolecce ypoKa)
e Hcrtopusi u coBpeMeHHOe pa3BuTHe PU3NUECKOH KYJIbTYPbI

CoBpeMEHHOE OJMMIMICKOe M (PU3KYIBTYpPHO-MACCOBOE IBHKCHHE. Bo3poxkicHHE
B®CK «I'TO»

e CoBpeMeHHOe npeAcTaBIeHHe 0 (PU3UYECKOI KyJIbType (OCHOBHbIC TOHSTHS)

ITpaBoBBIE OCHOBBI (hr3HUecKON KyabTypbl U criopra. [loHsaTue o gpusnueckoi KyapType
auuHocTH. Ilpodunaktika 3aboneBaHUN M yKpeIlsIeHHe 310poBbs. TexHHMKa 0e30IacHOCTU U
npeaynpexIeHue TpaBMaTu3Ma Ha ypoKax (PU3NUECKO KyJIbTYpOH.

OcHoBHbIe (HOPMBI U BHUIBI (PU3UUECKUX yHpakHeHHH. DOPMBI U CPEACTBa KOHTPOJIS
UH/IUBUIYAIbHOW (QU3KYIbTYpHOH aedrenbHOCTH. OpraHuzanus M IPOBEICHHE CIIOPTUBHO
MacCOBBIX MEPOIIPUSATHUH.

. Beepoccuiickuii GU3KyIbTypHO-CIIOPTUBHBIA KOMITIEKC «I'OTOB K TPy Iy U 000OpPOHEY.

e  (duzuyeckasi KyJbTypa 4eJ10BeKa

[lonsiTe TENOCHOKEHUS W XapaKTepUCTHKa €ro OCHOBHBIX THUMOB. CrocoOsl
pEryIupOBaHMS MAcChl Tela. BpeqHble MPUBBIYKY U X TPOQPIIAKTHKA CPEACTBAMH (PHU3UIECKOM
KyJIbTypbl. COBpEMEHHbIE CIIOPTUBHO-03/10POBUTEIbHBIE CUCTEMBl (PU3NYECKUX YIPaKHECHHH.
OCHOBBI OpraHu3alMM JBUTATEIbHOTO pPEXUMa.  310pOBbE M 3I0POBBIH 00pa3 KU3HMU.
Koppekuust ocaHKu 1 TE€I0CI0KEHUS.

Cnoco0bl ABUTaTE/IbHOM (PU3KYILTYPHON) 1esiTeIbHOCTH (B MpoLecce ypokKa)

e Opranusanusi 4 T1pPOBeJleHHEe CAMOCTOSTENbHbIX 3aHATHH (u3nueckoi
KYJbTYpPOii

[TonrotoBka k 3aHATHAM (U3NYECKOH KyJIbTypoll (BBIOOp MeCT 3aHSATHH, MHBEHTaps U
OJIeK/Ibl, IMJIAHUPOBAHUE 3aHATHH C pa3sHOM (YyHKIMOHAIBHOW HampaBlieHHOCTHIO). [loxbop
VOpaXHEHUH M COCTaBJIE€HUE WHJMBUIYaJbHBIX KOMIUIEKCOB JJIsi yTPEHHEW 3apsaiku,
(GU3KYIbTMUHYTOK, (PU3KYNIbTIIAY3, KOPPEKIIMHU OCAaHKU U TenociaokeHus. CocTaBiieHue IIaHOB
U CaMOCTOSATENIbHOE MPOBEICHUE 3aHATUI CIIOPTUBHOM MOATOTOBKOM, MPUKIAAHON (hu3ndeckoi
HOJArOTOBKOM € Yy4eTOM HHJIMBUAYAJIbHBIX IMOKa3aHUHA 3740pPOBbS U (U3UUECKOTO DPA3BUTHUS.
Opranu3zanus gocyra cpecTBaMu GU3NYECKON KYJIbTYpHI.

e Ounenka 3¢ pekTHBHOCTH 3aHATHI PU3MYECKON KYJIbTYpPOH

Camonabmroienrne u caMoKOoHTpoIb. OnieHka 3 dekTuBHOCTH 3aHATHA. OTICHKA TEXHUKH
OCBaMBAaEMbIX YIPAKHEHUH, CIOCOOBI BBISBICHHMS W YCTPAaHEHHUS] TEXHMUYECKHUX OIIMOOK.
W3mepenue pe3epBoB OpraHu3ma (€ moMoUIbIo MPOCTEHINX (QYHKIIMOHAIBHBIX MTPO0).

dusznyeckoe COBCPIICHCTBOBAHUE



e  Du3KyJIbTYPHO-0310POBUTEIbHASA AeATEJBHOCTD (B NpoLecce ypoka)

KoMruiekcsl  ynmpaKHEHHH JJi1  O3[0pPOBHUTEIBHBIX (PopM 3aHATHH  (HU3HUUIECKOU
KyJIbTypoi. KOMITIEKCHl yrpaKHEHUH COBPEMEHHBIX 03/0POBUTEIBHBIX CHUCTEM (DPHU3MYECKOTO
BOCIIUTaHMsI, OPUEHTUPOBAHHBIX HA MOBBIIICHUE (PYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH OpraHu3ma,
pa3sBUTHE OCHOBHBIX (U3UYECKUX KadecTB. VMHIMBUAyalbHbIE KOMIUIEKCHl aJalTUBHOU
¢Gu3nueckoil KynbTypsl (IPH HapyIIEHUH OINOPHO-IBUIATENBHOIO ammnapara, LEeHTPaJbHON
HEPBHOW CHUCTEMBI, ABIXaHUS U KPOBOOOPAIIECHHUS, IPH OIIU30PYKOCTH).

e CHopTUBHO-0310POBUTE/NbHAA AeATEIbHOCTH

I'umHacTuka ¢ ocHOBamMu akpoOaTuku (12 4): opraHu3yromye KOMaH/Abl U IPUEMBI.
AxpobaTuueckue ynpaxHeHus ¥ KoMOMHanuu. [ MMHacTHYecKue ynpaKHeHHs ¥ KOMOWHAIUU
Ha CIOPTUBHBIX CHapsAAax (ONOpHbIE MPBDKKHM, YNPAKHEHUS Ha T'MMHACTHMYECKOM OpeBHE
(1eBOYKM), YNpaKHEHHUs Ha NepekiajuHe (MajJbuuKM), , yNpakHeHUs Ha kaHare. Jlerkas
atieruka (27 u4): OeroBbie ynpaxHeHus. [IpbDKKOBBIE yIpakKHEHUS. YTPaKHEHHUS B METaHUU
majoro msya. CrnopruBHble urpbl (bBacker6on — 27 4, BoJseioon — 15 4): TexHuko-
TaKTUYECKUe JIeMCTBUSA U MPHEMbI UTPbl B BoJeiibos, 6acker6oi. IlpaBuna criopTUBHBIX HUID.
Urpel no npaBunam. KonbkoOe:xnasi moaroroBka(12): nepeaBrkeHue Ha JIbDKAX pPa3HbIMHU
criocobamu. [Togbembl, Criycku, OBOpOThI, TopMokeHus. KpoccoBasi moaroroBka (9 4).

IIpuknagHo-opreHTHPOBaHHASA (PU3KYJIbTYPHas AeATEJbHOCTD (B KAXKIOM pasielie
MPOrpaMmbi)

[Tpuknannas gu3nueckas MOArOTOBKA: X0b0a, OEr M MPBDKKH, BBIIOJHIEMbIE PA3HBIMU
crocobaMy B pa3HbIX YCIOBMSIX; JJa3aHUE, NIepesie3aHue, MoI3aHue; ; MPeoJ0IeHHE NPEnsITCTBUN
Pa3HOM CIIO)KHOCTH; IEpEABUKEHUE B BUCaxX M ymopax. l11oyiocel mpenarcTBuil, BKIFOYANOIINE
pasHoOOpa3Hble TpHKIaAHbIE yrnpaxHeHUs. OOmedusndeckas MNOATOTOBKA. YIPaKHEHMS,
OPUEHTHPOBAaHHBbIE Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (U3WYECKMX KadecTB (CHJBI, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIMBOCTH, KOOPJWHAIINU, THOKOCTH, JIOBKOCTH). CrieninanbHas ¢u3nueckas MOoArOTOBKA.
VYropaxHeHus, OpPHUEHTUPOBaHHbIE HAa pa3BUTHE CHEHHAIbHBIX (U3NYECKUX KauecTs,
onpezenseMblx 0a30BbIM BHJIOM cIOpTa (FMMHAcTHKa C OCHOBaMM aKpOOaTUKH, JierkKas

aTJICTHUKA, JIBIDKHBIC TOHKHU, KPOCCOBAs MOATOTOBKA, CIIOPTHBHLIC I/IFpBI).

YMK: B.U. Jlax ®usnueckas kyapTypa 10-11 kmacc: yueOHuk nams oOmeoOpa3oBar.

yupexnenuit/ B.W. JIsx, A.A. 3nanesud, U3n-so «IIpocsemenne», 2011 r.
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