HOACHUTEJBHASA 3AIIMCKA

Pabouas mporpamma no ¢usnueckol KynbType 3 Kiacca pa3paboTaHa Ha OCHOBE
denepanbHOro rocyJapCTBEHHOIO 00pa30BaTENbHOIO CTaHJapTa Ha4yaabHOIo 0o01Iero oopa-
30BaHUs, NPUMEPHOW MPOrpaMMbl HayaJbHOro o0Omero oOpa3oBaHUs, AaBTOPCKOM
nporpammel yueOHoro kypca «®usundeckas kynbrypa» B. U. Jlax ®dusnueckas KynbTypa:
Pa6ouue nporpammsr: 1 — 4 knaccel — M.: [Ipocsenienue, 201 1.

Tabnuya mem u pacnpedeneHue 4acos

No Paznen KonunuecTBO yacos KOMMEHTapui
n/n TeMa aBTOpCcKasg | paboyas
1 | 3nanwus o0 GpU3NIECKOM 4 5 JloGaBinien 1 gac 3a cuér
KYJBTYpe YacOB BbIJICJICHHBIX Ha pa3Jien
«IIm1aBanue».
2 | I'mMHacTHKa C 29 29 -
AJIEMEHTAMH aKpOOATUKH
3 | JIérkas aTieTHka 25 27 100aBieHO 2 yaca 3a CUeT
4acoB BBIJCJICHHBIX HA pa3es
«IImaBanue»
JIpDKHAs TOATOTOBKA 12 12 -
5 | IInaBanue 10 0 Beuny orcyrcrus

IJIaBaTeILHOro OacceiHa B
y49eOHOM yUPEKICHUH YaChI
BBIJICIICHHBIC Ha pa3zel
«ITimaBanuey» ObLIH
pacrnpeneneHbl MeXTy
paznenamu «JI€rkas
atneTuka», «IlogBukHEIEC U
CIIOPTHUBHBIC UTPBD», « 3SHAHUS
0 (UBUYECKON KYJIbTYPE.

6 | IlogBuxHEIE N 22 27 100aBJIEHO 5 YyacoB 3a CYéT
CIIOPTUBHBIE UTPHI 4acoOB BBIJICJICHHBIX Ha pa3jien
«IIm1aBanuey
7 | Urorosas - 2 J00aBJIeHO 2 Jaca 3a CUéT
MPOMEKYTOUHAS YacoB BbIJICJICHHBIX Ha pa3Jien
aTTecTanus «IIm1aBanuey
UTOI'O 102 102

MecTo yueOHOIro npeaMera B y4eOHOM IJIaHe
B denepanprHom 6a3zucHOM y4eOHOM IUIaHE Ha MpeaMeT (PU3MUecKod KylabTyphl B 3
KJlacce BbiaensieTcss 3 y4eOHbIX 4daca B Hegemo. OOlee 4yucio 4acoB 3a Toj] 00ydeHHs
cocrasisieT 102 yaca, B TOM 4Kciie HAa IPOBEICHHUE T'0JI0BOM IPOMEKYTOUYHOM aTTECTALINH - 2
Jaca.




IHJIAHUPYEMBIE PE3YJIbTATbBI

3 kJjacc

K koHIly yueOHOTO rojia yuawjuecs nayuamcs.

» 1mo pasgeny «3HaHua o0 Quzuueckou  Kyasmype» —  BBITIOIHATH
OpraHU3alMOHHO - METOJIUYECKHE TPeOOBaHUS, KOTOPbIE MPEABSBISIIOTCS HA YPOKE
(GU3KYIbTYphl (B YAaCTHOCTH, Ha ypOKax JIBDKHOW MOATOTOBKH, IJIABAHMSI), BECTH
JHEBHUK CAMOKOHTPOJISA, PACCKa3bIBATh O CKEJIETE, BHYTPEHHUX OPraHax, MBIIICYHOU
Y KPOBEHOCHOI CHUCTeMax 4eloBeKa, 00 OpraHax 4yBCTB, OOBSICHSITH, UTO TAKOE Mac U
€ro 3Ha4Ye€HHWE I CHOPTHBHBIX HIP C MS4YOM, YTO TAKOE OCAaHKAa W METOJbI
COXpPaHEHUs MPaBWJIbHON OCaHKH, YTO TAKOE TUTHEHA U TMpaBUiia ee COOJII0IeHus, pa-
BUJIa 3aKaJMBaHUsA, MpUEMa MUIIM U COOJIOJIEHHUS MHUTHEBOTO pPEKHUMA, IMpaBUIIa
CIIOPTUBHOM UTPbI «Boei0oy;

» no pasneny «lumnacmuka c rnemenmamu aKpodéamuKu» — BBIIOTHATD
CTPOEBbIE YIPAXXHEHUS (CTPOUTHCS B LIEPEHTY, KOJIOHHY, [IEPECTPAUBATHCA B OJIHY,
JIBE€ U TPU ILEPEHTH), BBIIOJIHATh PAa3MUHKHU B JIBMOKCHHH, HA MECTE, C MELIOYKAMHU, C
PE3WHOBBIMU KOJBIIAMH M KPY)KOUKaMH, C MACCaXKHBIMU MsS4YaMH, C 0OpydaMmu, C
TMMHACTUYECKOM MaJIKOM, ¢ TMMHACTHYECKOM CKaMEMKOM, Ha TIMMHACTHYECKOMU
CKaMeHKe, Ha MaTax, C MsYOM, Pa3MUHKH, HAPABJIEHHbIE HA PA3BUTHE KOOPAUHALIUN
JIBWKEHUH M THUOKOCTH, MPBDKKOBYIO Pa3MHUHKY, Pa3MUHKY B Mapax, y TMMHa-
CTUYECKOW CTEHKH, BBINOJIHATH YNPAKHEHUS HA BHUMAHUE M PAaBHOBECHE, HAKIIOH
BIIEpE]] U3 MOJOKEHHSI CTOSL M CHUJIA, IIMarathl (MpsIMOM U MPOJI0JIbHBIE), OTKUMAHUSA,
IIOJBEM TYJIOBMILA U3 MOJIOXKEHUS JIEXKA, MOATATMBATHCA HA HU3KOM NEpEKIaJHE U3
BHCA JIe)Ka COTHYBIIKCH, 3alIOMUHATh BPEMEHHBIE OTPE3KH, BBIIOJHATH IEPEKaTHhl,
KyBBIPOK BIIEpel C MecTa, ¢ paszdera W dyepe3 MpPEmsITCTBHE, KYBBIPOK Hazal,
MIPOXOJUTH CTAHIIMU KPYTOBOM TPEHUPOBKH, JIa3aTh U MEpeIe3aTh 10 THMHACTUYECKOM
CTEHKE, Ja3aTh N0 KaHATy B TPU NPHUEMA, BBINOJHATH CTOMKY Ha TOJOBE U pyKax,
MOCT, CTOMKY Ha JIONIaTKaX, BUCETh 3aBECOM OJHOM M IByMsl HOTaMHU Ha IEPEKIIA/INHE,
MPBITaTh CO CKAKAJIKOM, 4Yepe3 CKAKaJKy M B CKAaKaJIKy, INpbIraTb B CKAKAJIKy B
TPOMKAX, BBIIOJHATh YNPAXHEHUs] HA TUMHACTUYECKOM OpeBHE, Ha TMMHACTUYECKUX
KOJIbLAX (BHC COTHYBILMCH, BUC IPOTHYBIIKCH, IEPEBOPOTHI HA3aa U BIIEPEN), J1a3aTh
M0 HAKJIOHHOW TUMHACTHYECKOM CKaMeWKe, BHITIOIHATE BpallleHHe 00pyya;

» 1o pazaeny «Jlezkasa amaemuka) - TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa, TEXHUKE METAHUS
Melouka (Msya) Ha JallbHOCTh, MpoOerath auctaHuuio 30 M Ha BpeMs, BBINOJIHATH
yenHO4HbIN Oer 3 x 10 M Ha Bpemsl, IpbIraTh B JUIMHY C MECTa U ¢ pa30era, Npbirath B
BBICOTY C MpPSIMOTO pa30era, NpbiraTb B BBICOTY CIIMHOM BIIEpE, MPbIraTh Ha MsYax-
xormax, OpocaTh HAOUBHOM M4 (Maccoil 1 Kr) Ha JaNbHOCTh CIIOCOOOM «CHH3Y», «OT
IPyan», «H3-3a TOJIOBBD», MNPaBOM W JIEBOW PYKOM, METaTh MY Ha TOYHOCT,
IPOXOJUTH IOJIOCY NPEMSTCTBUM;



» 10 pazneny «/Iviycnas nodzomoexkay — TNEPEIBATATHCS HA JBDKAX CTYMAIONIAM U
CKOJB3SAIIMM IAarOM C JIBDKHBIMH TajlKaMd W 0€3 HHUX, IONEePEMEHHBIM |
OJHOBPEMEHHBIM  JABYXIIAXHBIM  XOJIOM, BBINIOJHATh IOBOPOTHI HAa  JIbDKaX
NEePECTYNaHUEM U MPBDKKOM, IEPEHOCHUTH JIbDKU MOl PYKOW U Ha IUIeYe, MPOXOJIUTh
Ha JIbDKaX AUCTAHIMIO 1,5 KM, MOJHUMATHCS HA CKJIOH «IIOIYEJIOUKON», «EI0UYKON»,
(JIECEHKON», CIIyCKAaTbCS CO CKJIIOHA B OCHOBHOM CTOMKE M B HHU3KOM CTOMKE,
TOPMO3UTH «ILTYTOM», IEPEBUTAThCS U CITyCKATHCS CO CKJIOHA HA JIbDKAX «3MEHKOI»;

» no pasneny «llooeuxrcuvie u cnopmueénvle ucpvl)» — JaBaTh Tac HOTAaMU H
pyKaMu, BBITIOJHATH MEpeJaddl MsS4a Yepe3 BOJCHOOIBHYIO CETKY pa3IuYHBIMU
criocobamMu, BBOJHWTh MY H3-3a OOKOBOM, BBINOJHATH OpPOCKM M JIOBJIIO Ms4a
pPa3IMYHBIMK  CIIOCOOAMH,  BBIMOJHATH  (PyTOONBHBIE  YIpa)XHEHUs, CTOMNKE
Oacker0oJIMCTa, BEJIECHUIO MsS4a Ha MECTEe, B JBWIKEHUHU, MPaBOM U JIEBOM PYKOH,
y4acTBOBaTh B AcTaderax, Opocarh M4 B 0acKeTOOJHLHOE KOJIBIO Pa3TUYHBIMU
crocobamMu, WrpaTh B TOJBHXKHBIE HTphbl «JIoBuIKay, «JIoBHINKAa ¢ MENIOYKOM Ha
rosioBe», «Konnynuukmny, «Cankuy, «Canku - naii pyky», «lIpepBaHHbIE NATHALIKI,
«Cobaukm», «Cobauku Horamm», «bpocaii nmameko, coOupaii  ObICTpee»,
«Bermmbaney, «AHTHBBIIIMOATE, «benble MenBenu», «Boimk Bo pBy», «JloBmus
00e3bsiH ¢ Msiuom», «Ilepectpenkay, «Ilyctoe mecto», «Ocana ropoaay, «lloaBuxHas
nenby, «CoBytikay, «Ynouka», «Canku ¢ jomukammy, «llepedexxku ¢ MenoykoM Ha
rojioBe», «Msiu B TyHHene», «llapammtoructel», «BommeOnsie enoukny», «benouka-
3aumuTHULA», «l'opsuas smHUA», «bynb ocropoxen», «llImens», «Hakats,
«Bprmmbaner ¢ kermsmMmu», «Bpimmbaner uepe3 cetky», «lltypm», «JloBumika Ha
xonax», «[Inonep6om», «Touno B 1enby», «boprda 3a Msau», «Bbe13oBy, «KomangHbIe
XBOCTHKWY», «Kpyrosas oxora», «®nar Ha OamrHey, «Mapiil ¢ 3aKpbITBIMH TIa3aMu»,
UTpaTh B CIOPTUBHBIE UTPHI ((HyTOOI, OackeTOO0, raHI00M).



YuyeOHbIe HOPMATHBBI 110 YCBOCHH IO HABBIKOB, YMEHHi, PA3BUTHIO IBUTaTeIbHbIX Ka4eCTB.

3 kaace
ITOKA3ATEJIN
No Manbunku JeBouku
KonTtponbHbIC ypaskHEHHS
/ B I , B I ,
o HEREEIEEREERE:
S S 28 |9 3 = 2 2 R
Q O Q ]
2| 28 5|32 |25 |fk
AS|I OS5 | FSlas | O57F 5
1 Yemnuounslii 6er 3x10 M, cex 9,5 10,0 10,1 9.9 10,4 10,5
2 | ber 30 m, cex 5.8 6,3 6.4 6,2 6.5 6,6
3 | IlppKku B JUIMHY C MecTa 150 131 130 143 126 125
4 Haknonsl Bnepes u3 MoJIOKEHUS CTOSI +6 0 - +6 0 -
5 HHO,I[TSIFI/IBaHI/Ie Ha HU3KOW MEepeKJIaInHe U3 BUCa 20 15 14 19 14 13
n&xa COTHYBIIUCH
6 | Buc Ha Bpems (cek.) 70 40 0 70 40 0
7 H?nLeM TynoBuila 3a 30 ceK. U3 MOJIOKEHUS )1 13 1 )1 13 1
néxa
2 Bpocok Msya B TOPU3OHTAIBHYIO 11€1h Ha 5.6 3.4 250 5.6 3.4 250
TOYHOCTH (6 OPOCKOB)
9 Mertanue Msua 150 r. Ha JATBHOCTH M. ¢ pa3dera 12 8 7 12 8 7
10 | ber 1000 m. (MuH., cex.) 5,30 6,0 6,1 6,30 7,0 7,1

11

Xoap0a Ha JTbDKax 1 KM. (MHH., CEK.)

8,0 8,30 8,31 8,30 9,0 9,1




COAEPXKXAHUE YYEBHOT'O MATEPUAJIA

3 kJiacc

3HaHus 0 pu3NYecKoil KyJbType (5 yaca)
dusnyeckas KyJibTypa y HaposoB JpeBHer Pycu. CBsa3b pU3MUYECKUX yIpaKHEHUM C
TPYJIOBOM  J€ATENbHOCThIO.  Buabl  ¢u3uueckux  ynpaxHeHUd  (MOABOASILIUE,
oO1epa3BUBalolue, COpeBHOBaTeNbHBIC). CHopTUBHBIE Wrpel: (GyTOOI, BOJIEHOOIM,
O0ackerOos. dusmyeckas Harpy3ka U €€ BIMSHHUE HA YacTOTy CEPACYHBIX COKpALICHUUN
(UCC). 3akanuBanue opranusma (o0IMBaHue, AyI).

Cnoco0b! pu3KyJIBTYPHOU AeATETbHOCTH
OcBoeHne KOMIUIEKCOB OOIIEPa3BUBAIONTNX (PU3MUECKUX YIPAKHEHUHN I Pa3BUTHUS
OCHOBHBIX (hM3HUecKkux KadecTB. OCBOEHUE MOABOANINX YIPAKHEHUHN JJI 3aKPEIUICHUS U
COBEPIIICHCTBOBAHMS JIBUTATENBHBIX JEHCTBUU WIphl B (PyTOOJ, BOJIEHOOT, OackeTOoII.
Pa3BuTHE BBIHOCIMBOCTH BO BpEMS JBDKHBIX MPOTYJIOK. M3MepeHHne 4acToThl CepIeYHBIX
COKpAaIlIeHU BO BpeMsl M TOCIE BBHINIOJHEHUS (Qu3nueckux ynpaxkHenuil. [IpoBenaeHue
AJIIEMEHTAPHBIX COPEBHOBAHUM.

Du3nveckoe COBEPIICHCTBOBAHUE

T'umnacmuxa c Inemenmamu axkpovoamuxu (29 uacos)

Axpobamuueckue ynpascheHus: KyBBIPOK Ha3zaJl 0 YIMopa Ha KOJIGHSIX U JI0 ymopa
MIPUCEB; MOCT M3 MOJOKEHUS JIe)Ka Ha CIUHE, NMPBDKKU CO CKAKAIKOW C M3MEHSIOLIUMCS
TEMIIOM €€ BpalleHUsl.

T'umHacmuueckue ynpasicneHus NpUKIAOHO20 xapakmepa. jJa3aHbe 1o KaHaty (3 M) B
7IBa ¥ TPU MPUEMa; MIePEABUKEHUS U TTIOBOPOTHI HA TAMHACTUYECKOM OpEBHE.

Jleckas amnemuka (27 uacoes)

Ipvlocku B IIMHY 1 BBICOTY € TIPSIMOTO pazbera.

Memanus Manoro Msiua B BEpTUKAIbHYIO, TOPU30HTAIBHYIO 1IEJb, HA JJaJTbHOCTb.

bez Ha KOpoTKHE M ITTMHHBIC JUCTAHIIMM, YeTHOYHBIN Oer (3x10M).

JIvrcnas noocomoexa (12 uacoes)

llepeosusicenusi Ha nvidicax: OJHOBPEMEHHBIM JBYXINAXKHBIA XOJ, 4YepelOBaHUE
OJTHOBPEMEHHOT'O JIBYXIIIAKHOTO C MOMEPEMEHHBIM JIBYXIITAXKHBIM.

Ilosopom niepecTynaHueM.

Iloosusicnvie u cnopmuensie uzpwt (27 uacoes)

Ha mamepuane pazoena «l'umnacmuka c ochosamu akpooamuxuy.: «llapantoTucTsy,
«JlOTOHSUIKH Ha Mapuiey», « Y BEpThIBAKUCS OT MYy,

Ha mamepuane pazoena «Jleckas amnemuxay: «3ammra yKpersieHUus», «CTpenkmny,
«Kto ganwie 6pocut», «JloBuiiika, momain JeHTy», «Merarenny.

Ha mamepuane pazoena «Jlvioicnas noocomoskay: «BbbICTPBIN JBIKHUKY, «3a MHOI.

Ha mamepuane cnopmusnulx uep:

@ymbon: ynap HOrol c¢ pasbera MO HEMOJABMKHOMY U KaTsAIIEMyCsl MA4Yy B
TOPU3OHTAJIBHYIO (TI0JIoca mmpuHOH 1,5 M, mmuHON 10 7 — 8 M) M BepTHKaIbHYIO (T0JIoca
ITUPUHON 2 M, JUTMHOW 7 — 8 M) MHIIIEHB; BEJICHUE MSI9a MEXIY MPEIMETaMHi U ¢ 00OBOJIKOMN
IIPEAMETOB; NMOABHKHBIE UTPBL: «llepenan — cagucey, «llepenait M4 TOI0BON.

backembon: cnenuanbHbIe TEPEABUIKEHUS, OCTAHOBKA IMPBDKKOM C JBYX IIIaros,
BEJICHUE MsYa B JBUKCHUM BOKPYI CTOCK («3MEHKOI»), JIOBIS M Iepeladya msidya JIBYMs



pyKaMu OT Tpyau; OpOCOK Msida C MecTa; oABKHBIE UTphl: «llomagu B xKombroy», «['oHKa
0acKeTOOIBHBIX MSUCi.

Bonetibon: mpuem Ms9a CHU3Y IBYMsI pyKaMu; Tiepeiada Msda CBEpXy JABYMsI pyKaMu
BIIEPEI-BBEPX; HIDKHSASA MpsiMasl Mojaya; NoABUkHbIE Urpel: «He naBail msya Boasiemy»,
«Kpyrosas nantay.

Oobwepazeusaronmue puzuueckue ynparxcHeHus Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3UYECKUX
Ka4yecTB.

Ilpomesrcymounana ammecmayus (2 uaca)

Htorooe TecTupoBaHue (TeopeTuyecKas U MPakKTUIECKast 4acTh).






