HOACHUTEJBHASA 3AIIMCKA

PaGouas mporpamma no ¢usnyeckol KyibType 4 Kiacca pa3paboTaHa Ha OCHOBE
denepanbHOro rocyJapCcTBEHHOIO 00pa30BaTENbHOIO CTaHJapTa HadyajabHOIo ol1iero oopa-
30BaHUs, NPUMEPHOW MPOrpaMMbl HayaJbHOro 00mero oOpa3oBaHUs, AaBTOPCKOM
nporpammel yueOHoro kypca «®usunueckas kynbrypa» B. U. Jlax ®dusnueckas KynbTypa:
Paboune nporpammel: 1 — 4 kimacesl — M.: [Ipocsemenue, 2011.

Tabnuya mem u pacnpedeneHue 4acos

Ne Paznen KomnyecTBo yacoB KOMMEHTapHui
n/n TeMa aBTOpCcKasg | paboyas
1 | 3nanus o puznyecKoit 5 5 -
KYJbTYpe
2 | I'mMHacTHKa C 30 28 -
AJIEMEHTAMH aKpOOATHUKH
3 | JIérkas aTieTuka 23 25 n00aBieHO 2 yaca 3a CUéT

JaCOB BBIACJICHHLIX Ha Pa3acil
«['MMHacTHKa C 3JIEeMEHTaMU

aKpOOaTHUKM

4 | JIppKkHAsS MOATOTOBKA 12 19 JI00ABJICHO 7 YacoB 3a CUET
YacoB BbIJICJICHHBIX Ha pa3Jien
«IlmaBanue»

5 | IlnaBanue 10 0 Beuny orcyrcrus

IUIaBaTEJILHOTO OacceiiHa B
y4eOHOM YUPEKACHUHN YaChI
BBIJICJICHHBIE Ha pa3aei
«ITimaBanue» ObLIN
pacupeaeaeHbl MeXIy
paznenamu, «lloaBuxHbIE U
CIIOPTUBHBIE UTPBI»,
«JIBDKHAS TTIOATOTOBKA» U Ha
WUTOTOBYIO ITPOMEKYTOUHYIO

aTTECTAIHUIO.

6 | I[logBmxHBIC U 22 23 nob6aBieHo 1 Jac 3a cuér

CIIOPTUBHBIE UTPBI 4acOB BBIJICJICHHBIX HA pa3Jiell
«ILimaBanue»

7 | UToropas JloGaBieHo 2 Jaca 3a CuéT
MIPOMEKYTOUYHAS - 2 paznena «IlnaBanue».
aTTecTanus
NTOI'O 102 102

MecTo y4eOHOro nmpeamMera B y4eOHOM IJIaHe
B ¢enepanbHom 6a3zucHOM yueOHOM IUIaHE Ha mpeaMeT (U3MYECKOl KylbTypbl B 4
KJIacce BbLAeNsieTcss 3 yuyeOHBIX 4Haca B HeEJeNto, oOIllee YMcio YacoB 3a roji OO0ydeHHs
coctapisier 102 yaca, B TOM 4uCiie HA TPOBEICHUE TOJ0BOM MMPOMEKYTOUYHOM aTTECTALNU - 2
yaca.




INJIAHUPYEMBIE PE3YJIBTATHI
4 kjaacc

K koHIly yueOHOrO0 roja yvauwjueca nayvamces:

» 10 pasneny «3HaHus o ¢uzuyeckoil Kyabmype» — BBHIOTHATH OPTaHU3AIMOHHO-
METOJINYecKue TpeOOBaHUs, KOTOpPbIE NMPEABABISIIOTCS Ha ypOoKe (PU3KYIbTYpPhI
(B 4acTHOCTHM, Ha ypOKax JbDKHOM MOATOTOBKH, IJIaBaHWA), BECTH JHEBHHK
CaMOKOHTpPOJISI, paccka3blBaTh HCTOPUIO TMOSBJIEHHUS MsAdya U (yrdona,
OOBSCHSTH, YTO TaKO€ 3apsiKka U PU3KyJIbTMHHYTKA, YTO TaKO€ TMMHACTHUKA H
€e 3HaueHME B )KU3HH YEJIOBEKa, MpaBuia 0OTOHA Ha JBIKHE;

» 10 pasneny «l umHacmuka ¢ r1emMeHmamu aKkpoodamuKu» — BBITIOTHITH CTPOCBBIC
YOPaKHEHMs, HAKJIOH BHEpe] U3 MOJOXKEHUS CHUIIA U CTOS, Pa3IMYHbIE BapUaHTHI
BHCOB, BUC 3aBECO OJHOM M JBYMs HOTAMH, KyBBIPOK BIIEpe]] C MecTa, ¢ pazbera u
yepe3 NpensiTCTBUE, KyBBIPOK Ha3ajl, CTOWKY Ha rOJIOBE, Ha pyKax, Ha JIoaTKax, MOCT,
VOPOKHEHWs] HAa THUMHACTUYECKOM OpeBHE, YIpakKHEHHS Ha KOJblax (BHUC
COTHYBILIKCh, BHC MPOTHYBIIKWChH, IEPEBOPOT Ha3aJ W BIEPEI, BBIKPYT, MaxH),
OTNOPHBIA MPBDKOK, MNPOXOAUTh CTaHIMM KPYrOBOW TPEHHUPOBKHU, Ja3aTh MO
TUMHACTUYECKOM CTEHKE, MO KaHaTy B JIBA U TPU NPHUEMA, MPHIraTh B CKAKAJIKY
CaMOCTOSITEJIbHO U B TPOWKax, KPYTUTh OOpYydY, HAMpPBITMBATh HA TMMHACTUYECKUU
MOCTHUK, BBIMOJHATh PAa3MUHKUM Ha MeCTe€, OErom, B JBIDKCHHHM, C MEHIOYKAMH,
TUMHACTUYECKUMM MAJIKAMH, MaCCOKHBIMU MsSYaMU, HAOMBHBIMHU MsYaMU, MaJbIMU U
CpPEIHUMH MsYaMH, CKaKallkaMH, 00Opy4amMu, pe3UHOBBIMH KOJIbLIAMH, HAPABICHHbBIE
Ha pa3BUTHE THOKOCTH M KOOPAWHAIIMY JBI)KCHHM, HA MaTax, 3allOMUHATh HEOOJIbIITHE
BPEMEHHBIE IPOMEKYTKH, TOATITUBATHCS, OTKUMATHCS;

» mo pazueny «/lezkas amaemuka» — tnipoderatb 30 u 60 M Ha BpeMsi, BBIOJHATH
YEeJTHOYHBIA Oer, MeTaTh MENIOYEK Ha JAJBbHOCTh M MSY Ha TOYHOCTh, NpPHITaTh B
JUIMHY C MECTa U C pa3dera, Mpeirath B BEICOTY C MPSAMOTO pa3zdera, nepemariBaHueM,
CIIMHOM BIEpe, MPOXOAUTh MOJIOCY MPENSATCTBUN, OpocaTh HAOMBHOM MY criocoOamMu
«M3-3a TOJIOBBI», «OT TPYIW», «CHU3Y», TpaBOM U JIEBOM pyKou, mnpoberath
muctaniuio 1000 m, mepenaBath dcTadeTHYIO MAJOUKY;

» 10 pasgeny «/Iviycnas noozomoexka» — TEPEABUTATHCS HA JIBDKAX CKOJB3SALINM U
CTYMAIOIIMM IIIaroM ¢ JIBDKHBIMA MajlkaMd W 0e3 HHUX, I[ONEepPEeMEHHBIM |
OJIHOBPEMEHHBIM  JIBYXIIAXKHBIM  XOJIOM, TMOMEPEMEHHBIM ¢  OJHOBPEMEHHBIM
OJIHOIIQXKHBIM XOJIOM, «3MEHKOI», BBIMOJIHATH MOBOPOTHI HA JIbDKAX MEPECTyaHuEM
Y TPBDKKOM, MOJBEM HA CKJIOH «IOJYEJIOYKOW», «EIOUYKON», «IECEHKOW», CIYCK CO
CKJIOHa B OCHOBHOW CTOWKE M B HU3KOM CTOMKE, TOPMO3UTH ILTyTOM», IIPOXOJIUTH
IUCTaHIINIO 2 KM, WrpaTh B MOABMXKHbIE Urphl Ha Jbbkax «Hakate» u «llogHumu
PEAMETY;

» 1o pasneny «llooeusicnvle u cnopmueHvle uzpvl» — BBIIOIHATH MMaC HOTAMH W
pyKamMH, HU30M, BEPXOM, 4epe3 BOJIEHOOJIbHYIO CETKY, BEJIEHUE Msua HOraMH U



4

pyKaMmu, TIpUEM Msda CHU3Y U CBEPXY, OUTh U OpocaTh Mo BOpOTaM, OpocaTh U JIOBUTH
MSIY CAMOCTOSITENIBHO U B Mapax, OpocaTh Msid B 6aCKeTOOJIbHOE KOJIBIO Pa3IUYHBIMU
criocobamMu, Wrparb B TOABWKHBIE UIpbl «JloBumika», «JloBuIllka Ha Xomax»,
«Konaynuukmn», «Canku ¢ nomukamu», «Canku - gaid pyky», «Dmar Ha OarmiHe»,
«bpocait nanexo, cobupait opicTpee», «Cobaukny, «Codauku Horamu», «KoMaHIHbIC
cobaukny», «Beimmbaney», «Beimmbansl ¢ keriasaMu», «BbImmbansl ¢ paHEHHEM»,
«Brimmbaner yepe3 cetky», «llepectpenka», «Boiak Bo pBY», «AHTHUBBIIINOAIB»,
«3amura croiikny, «Kanurans», «Ocana ropoaa», «Iltypm», «Ynoukay, «Ms4 B
tyHHene», «llapammoTuctery, «JloBns o0e3bsiH», «JIOBIsT 00€3bIH C  MSIUOMY,
«lopstuast muHus», «byabs octopoxken», «rpa B Mau ¢ purypammy», «Caaku U M9,
«JloBuIIKa ¢ MEIIOYKOM Ha TojoBe», «Kartanue koneca», «Mapii ¢ 3aKpbITHIMU
razamu», «lluonepbon», «Touno B menwp», «boppba 3a Msu», «KomanmHbie
XBOCTUKNY», «HoXXHOM Ms4», urpatb B cCHOpTUBHBIE UTrphl (dyTOoJ, Oackerdon,
raHa0oI).



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

4 kjacc
ITOKA3ATEJIN
No Manbunku JeBouku
KonTtponbHbIC ypaskHEHHS
/ B I , B I ,
o HEREEIEEREERE:
ISE- H R £ 8|S R = R g R
Q O Q ]
2B 2B|2E|28 R2Elf%
AaS|l OS5 ESAas | O 5
1 Yemnuounslii 6er 3x10 M, cex 9,0 9.4 9,5 9.4 9.9 10,0
2 | ber 30 M, cex 5,5 6,0 6,1 6,0 6,3 6,4
3 | ber60m 10,3 10,8 10,9 10,6 11,1 11,2
4 | IlpbDKKH B JUTMHY C MECTa 160 145 144 152 137 136
5 Haknonsl Bnepes u3 MoJjIoKEHUs CTOSI +7 0 - +7 0 -
6 HHOI[THFI/IBaHI/Ie Ha HU3KOW MEepeKJIaInHe U3 BUCa ] ] ] 18 213 4
n&xa COTHYBIIUCH
7 [TonTarvBanue Ha BRICOKOH MEpEKIaNHE 4 2 1 - - -
8 | Crubanue, pasrubanue pyK B yrope Jéxa - - - 30 20 19
9 | Buc Ha Bpewms (cek.) 71 60 0 71 60 0
7 H"om,eM TynoBuina 3a 30 cex. u3 MoJ0KEeHUs 71 16 15 )1 16 15
néxa
2 Bpocok Msiua B TOpH30HTAIBHYIO 1IEeTh HA 5.6 3.4 250 5.6 3.4 250
TOYHOCTH (6 OPOCKOB)
9 | Meranue Msa4a 150 r. Ha 1anBHOCTH M. C pa3bera 14 10 9 14 10 9
10 | ber 1000 m. (MuH., cex.) 5,0 5,30 5,31 5,30 6,0 6,1
11 | XonpOa Ha mpbkax 1 kM. (MUH., CEK.) 7,30 8,0 8,1 8,0 8,30 8,31




COAEPXKXAHUE YYEBHOT'O MATEPUAJIA

4 giacce

3HaHus o pusnyeckoi KyJabType (5 4acoB)

Ucrtopus paszputusa dusnueckoit kynbtypsl B Poccun B XVII — XIX BB., ee poib u
3HAYEHUE JJI1 MOJATOTOBKM COJIIAT PYCCKOM apMuu. Pu3znueckas NOATOTOBKA U €€ CBS3b C
Pa3BUTHEM CHCTEM JIbIXaHMsSI M KpoBooOpamieHus. XapaKTepUCTUKa OCHOBHBIX CIIOCOOOB
peryiaupoBaHus (PU3NYECKON HArpy3KH: MO CKOPOCTH U MPOAOKUTEIBHOCTU BBIMOJHEHUS
yIOPa)XHEHUS, U3MEHEHHIO BEJIMYMHBI OTArouieHus. [IpaBumna npeaynpexieHus TpaBMaTu3ma
BO BpeMsl 3aHATUM (PU3MYECKUMHU yIPaKHEHUAMH. 3aKalliBaHUE OpraHu3Ma (BO3IYIIHBIC U
COJIHEYHBIEC BaHHBI, Ky[IaHWE B €CTECTBEHHBIX BOJIOEMAX ).

Cnoco0b! pu3KyJIBTYPHOU AEATEIbHOCTH
[Ipocreitmue HaOmIOAEHNUS 32 CBOUM (U3MYECKUM pa3BUTHEM U (pusmyeckoi
MoAroTOBKOM. OmpesenieHne Harpy3kKd BO BpPEMs BBINIOJTHEHHUS YTPEHHEW TMMHACTHKHU T10
MOKa3aTeNIsIM 4YacTOThl CEpJIeUHBIX cokpamieHud. CocTaBieHrne akpoOaTHYECKUX U
TUMHACTUYECKUX KOMOMHAIMN U3 pasydeHHBIX ynpaxkHeHui. [Ipoenenue urp B Gyrdom u
OackeTOon O ympomeHHbIM MpaBmwiaM. Oka3zaHue A0BpadyeOHONM TOMOIIMM MPH JETKHX
ymubax, apanuHax 1 CCaaruHax, MOTEPTOCTIX.

du3znyeckoe COBEPIIEHCTBOBAHNE

T'umnacmuxa c Inemenmamu axkpodoamuxu (28 uacos)

Axpobamuueckue ynpasicheHus: aKpoOaTUUEeCKWe KOMOWHAIIMU, HAPUMEP: MOCT W3
MOJIOKEHUS JIeKa HA CIIMHE, OIMMYCTUTHCS B UCXOJHOE IMOJI0KEHUE, TIEPEBOPOT B MOJIOKEHUE
Jieka Ha KUBOTE C OTMOPOM HAa PYKH, MPHDKKOM B YIOP MPUCEB; KYBBIPOK BIIEPE] B YIOP
MIPUCEB, KYBBIPOK HAa3aJ B YIOpP IPUCEB, U3 yIOpa MPUCEB KYBBIPOK BOEPEN 10 UCXOAHOTO
MOJIOKEHUS, KyBBIPOK Ha3ajl 10 ymopa Ha KOJEHSIX C OMOPON Ha PYKH, IPBIKKOM MEPEXo]l B
yIOp NPUCEB, KYBBIPOK BIEPE.

l'umHacmuueckue ynpasxcHeHusi npukiaoHo20 Xapakmepa. ONOPHBIA MPBLKOK Yepes
TUMHACTUYECKOTO KO3Jla — ¢ HEOOJBIIOro pa3dera TOJYKOM O TMMHACTUYECKUH MOCTHUK
MPBDKOK B YIOP CTOSI HA KOJEHSX, MEPEX0J] B yIOp MPUCEB U COCKOK BIIEpPE[l; U3 BUCA CTOS
MPUCEB TOJIYKOM JBYMSI HOTaMHM TI€peMax, COTHYB HOTM B BHUC C3aJd COTHYBIIKC,
ONyCKaHWE Ha3aJl B BUC CTOA U OOpaTHOE ABMIKEHHME 4Uepe3 BUC €33y COTHYBIIUCH CO
CXOJIOM «BIIEPE]T HOTHY.

Jleckasa amaemuka (25 uacoe)

Ilpwvioicku B BBICOTY € pa3z0era criocoOOM «IepeliaruBaHue.

Husxuit cmapm.

Cmapmosoe yckopenue.

Qunuwuposanue.

Jvicnas noozomoska (19 uac)

llepedsuoicenuss Ha vidxcax: OTHOBPEMEHHBIM OJIHOIIAXKHBIA XOJ; YepelIOBaHUE
M3YYEHHBIX XOJI0B BO BpEeMsI MEPEIBUKEHUS 110 TUCTAHIIUH.

Iloosusicnvie u cnopmuenwte uzput (23 uaca)

Ha mamepuane pasdena «lummnacmuxa c ocnogamu axpobamuxuy: 3aJlaHds Ha
KOOpAWHALIUIO JIBIOKEHUW Tuna: «Becenble 3amaum», «3ampelieHHoe JBHXKEHUE» (C
HANPSDKEHUEM U pacciiabIeHUEM MBI 3BEHbEB TETA).

Ha mamepuane pazoena «Jleekas amnemukay. «[1oaB>KHAS LETbY.



Ha mamepuane pazoena «Jlvioicnvie conkuy: «Kyna ykaTuiubcs 3a 1Ba 11ara.

Ha mamepuane pazoena «Ilnasanuey: «Topriensi», «I'oHKa JT0A0K», «I 'OHKA MIUeii»,
«lITapoBas mammnay, «Bonxonase», «['oHKa KaTepoBy.

Ha mamepuane cnopmuénvix uep:

@ymobon: >ctadeThl ¢ BeJACHUEM MsS4a, C Tiepefadeit Msda napTHepy, urpa B ¢pyToom
10 YNPOIIEHHBIM MpaBmiaM («MuHu-GyT00I1»).

backemb6on: Opocok Ms4a ABYMS pyKaMH OT TPYAHM TOCJIE€ BEJICHUS M OCTAaHOBKH;
IPBDKOK C JIBYX IIAroB; 3cTadeThl ¢ BEACHUEM MS4a U OpOCKaMH €ro B KOpP3WHY, HTpa B
6ackeT00J1 10 YIpoIIeHHbIM ITpaBuiiaM («MUHH-0acKkeT00»).

Bonetibon: nepenaya msiya depes ceTky (mepenaya AByMsI pyKaMU CBEpPXY, KyJIaKOM
CHHU3Y); Tiepenada Ms4a C COOCTBEHHBIM MOAOpAChIBAHMEM Ha MECTE MOCJe HEOOJBIINX
nepeMeNIeHnil BIIpaBo, BIEPEl, B Mapax Ha MECTE W B JABUKCHUU IPABBIM (JIEBBIM) OOKOM,
urpa B «[Inonep6om».

Ilpomexncymounas ammecmayusn (2 uaca)

HroroBoe TectupoBanue (TeopeTuuecKas U MpakTHIeCcKask 4acTh).






