rocyaapersennoe 0io/xeTnoe 00meodpaloBaTe/bHOE yIpeKICHHE
Camapckoii 061acTi cpeanss o6meoGpa3oBaTebHas MK/
am. ULH. Yabaunosa «IlenTp o6pazosanus» c. Ycoane
MyHHUHNaabHOro paiona Illuronckmii Camapcekoii 06aacTu

PaccMoTpeHa Ha 3aceiaHuu ITpoBepena
Mo 3aMECTHTEb JUPEKTOpa
ek, kU, nukna o YBP /

IIpoToxkomn N9§ o ' {‘
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PyxoBogurens IIIMO %

Pa0ouas nporpamma
0 (pu3uYECKOi KyJbType, 0a30BbIii yPOBEHb

1-4 xnacc, 405 4.



PaGouyasi nporpamMmma no pu3n4eckoii KyJabType
IMosicHUTeIbHAA 3ANMCKA

Pabouas nporpamma yueOHoro npeamera «dusudeckas KyapTypa» pazpaboTaHa Ha OCHOBE:

1. ®enepanbHOro rocyapcTBEHHOT0 00Pa30BaTEIHLHOTO CTaHAApTa HAYAIbHOIO 00IIero 00pa3oBaHus
(ITpuxa3z Muno6pHayku Poccuu ot 06.10.2009 1. Ne373 «O06 yTBEp)KICHUH W BBEJCHUU B JICHCTBUC
(benepanbHOro rocy1apcTBEHHOT0 00pa30BaTEILHOTO CTaHIapTa HAYaIbHOTO 00111ero 00pa3zoBaHus» (¢

M3MEHEHHSIMHU, BHECEHHBIMU NpHKa3zoM MunoOpHayku Poccum ot 31 nexadps 2015 1. Nel576»);
2. OcHoBHoIT 06pazoBatenbHOl mporpammbl @T'OC HOO I'BOY COLI c. Yconbe;

3.Vyebnoro mwrana 'OY COII c. Ycoinse.

dusnyeckas KyJlIbTypa B HAYaJIBHOU IIKOJIE u3ydaercs ¢ 1 mo 4 kiaccel. OO1iee 9rcio
y4eOHBIX 4acoB 3a ueThIpe roaa odoyuenus — 405 , u3z Hux 99 yaca B 1 kiacce, no 102 gyaca Bo 2

Kjacce, B 3 xiacce U B 4 Kiacce.

JHannasi pabodas mporpamma peanusyercst Ha ocHoBe Y MK «®usuyeckas kynprypa .1-4 kiace» noa

penakmueit B. U. JIsx.;

PesyabTaTsl ocBoeHus Kypca «Pusnyeckasi KyJbTypa»

BbINyCKHUK HAYYUTCSH

BI)IHyCKHI/IK MOJIYIUT BOSMOKHOCTH HAYYUTHCH

MeTtanpeameTHblie pe3yJabTaThl
XapakTepu30BaTh SBICHUS (ICUCTBUS U
MOCTYIKH), TaBaTh UM OOBEKTUBHYIO OLICHKY Ha
OCHOBE OCBOEHHBIX 3HAHHUH M HWMEIOIIETOCT
OTIBITA;

— HaxoAWTh OMMOKA TIPU  BBITOJHEHHUH
y4yeOHBIX 3aJaHMi, OTOMpaTh CIOCOOBI HX
UCTIPABJICHUS;

— oOmarbcs M B3aMMOJEHCTBOBaTH  CO

CBEpPCTHUKAMM Ha MPHUHIMIAX B3aUMOYBaKCHUS
U B3aUMOIIOMOIIH, JIpY>KOBI U TOJIEPAHTHOCTH;
o0ecrieynBaTh 3allUTy M COXPAHHOCTh
IpPUpPOABI BO BpEMs AKTUBHOIO OTAbIXa U
3aHATHNA (PU3NUECKON KYJIbTYpOil;
OpraHU30BbIBATH CaMOCTOSITENIBHYIO
NeATeTbHOCTh C  y4eToOM TpeOOBaHUU  ee
0€30MaCHOCTH, COXPAaHHOCTH WHBEHTaps U
000py/I0BaHus1, OpraHU3ali MecTa 3aHATUH;

— TIUJIaHUPOBATh COOCTBEHHYIO JAEATENbHOCTb,
pacnpenenaTb Harpy3Ky M OTABIX B IIpolecce ee
BBITIOJTHEHUS;

— aHaJIM3UpOBaTh M OOBEKTUBHO OIIEHUBATH
pe3yibTaThl COOCTBEHHOTO TpyJa, HaXOAUTh
BO3MO>XHOCTH U CITIOCOOBI UX YIIyYILEHUS;

— BHJAETHh KpacoTy JBUKEHHH, BBIAEIATH H
00OCHOBBIBAaTh  ICTETHYECKHE TMPU3HAKH B
JBUKEHUSX U TIEPEIBUKCHUSX YEIIOBEKA;

— OLIEHUBATh KPacoTy TEJIOCIO0KEHUS U OCaHKH,
CpaBHUBATh UX C STAJIOHHBIMU 00pa3llaMu;

JIMYHOCTHBIE pe3y/IbTaThl
aKTUBHO  BKJIIOYATbCS B OOIIGHHE U
B3aMMOJICHICTBUE CO CBEpCTHMKAMM Ha IMPHHLUIAX
YBa)XEHUSI U J100pOKEIATENTbHOCTH, B3aMMOIIOMOLIN
U CONIepEKUBAHUS;
— MPOSIBIISITH MOJIOKUTEIbHBIE KAUECTBA JINYHOCTU U
yIOpaBiATh CBOMMM SMOLMSIMU B  pa3iIM4YHBIX
(HecTaHAAPTHBIX) CUTYaLUsIX U YCIOBUSIX;
— MPOSABIATH JUCUUIUIMHUPOBAHHOCTb, TPYIO0JIIO0UE
U YIIOPCTBO B IOCTH>KEHUHU MTOCTABJIEHHBIX 11EJIel;
OKa3bIBaTh OECKOPHICTHYIO TIOMOIIb CBOUM
CBEpCTHHKAM, HAaXOJWTh C HUMH OOIMH SI3BIK WU
o01111e UHTEPECHI.

IIpenmeTrHble pe3yJibTaThl

— OKa3bIBaTh TOCHUJIBHYIO TOMOINb H MOPAIGHYIO
MOAJEPKKY  CBEPCTHHKAM  TPH  BBHIMOJHEHHUH
y4eOHBIX 3aJIaHHMH, T00poKeTaTeTbHO u
YBOXHUTEIHHO OOBSICHATH OIIMOKKM U CIOCOOBI HX
YCTpaHCHHS;

— OpraHHU30BBIBATH U MPOBOJUTH CO CBEPCTHUKAMHU
MOJIBIDKHBIC WIPBI M DJIEMEHTHI COPCBHOBAHWIA,
OCYIIECTBIISATh UX OOBEKTUBHOE CYJEHCTBO;

OepexHO oOpamatbcsi ¢ HWHBEHTapeM |
obopymoBaHueM, coOMOAAaTh TPeOOBAaHUS TEXHUKH
0€30ITacHOCTH K MeCTaM IIPOBEJICHHS;
OpraHW30BBIBATH M  MPOBOAWTH  3aHATHUSA
GU3UYEeCKON  KYyIbTYpOW C  pa3HOM  IEJIeBOM
HaNpaBJICHHOCTBIO, MOAOUPATh JUIsl HUX (PU3NYECKHe




— VYOpaBiATh SMOLUSMHU TpU OOIIEHUH CO

CBEPCTHUKAMH M  B3pOCIBIMH,  COXPAHSITh
XJIaTHOKPOBHUE, CIEpKAHHOCTH,
pacCyIuTENbHOCTb;

—  TEXHUYECKH  TMPaBUJIBHO  BBINOJIHATH
JBUTATENbHBIC JCUCTBHSI W3 0a30BBIX BHJIOB
CropTa, HCMHOJb30BaTh HUX B WUIPOBOM U

COPEBHOBATEIBLHOM AEATEIBHOCTH.
IIpenmeTHble pe3ybTaThI
IUIAHUPOBATh  3aHATHA  (PU3UYECKUMHU
YIpaXHEHUSIMHU B PEXKUME JHsI, OPTaHU30BbIBATh
OTIBIX U JOCYI C HCIIOJIb30BAaHUEM CPEICTB
buznyecKoil KyIbTYyphI;
u3naratb  (aKThl

HUCTOPUU  Pa3BUTHUSA
(Gu3nUecKoil KyIbTypbl, XapaKkTepu3oBaTh €€
poJib M 3HA4YEHHE B JKU3HEACATEIBHOCTH
YEJIOBEKa, CBA3b C TPYJOBOW M BOECHHOHU
JeSATEIbHOCTBIO;

— NPEACTaBIATh (U3NYECKYIO KYIbTYpPY Kak
CPEACTBO YKpEIUIEHUS 370pOBbs, (PU3NYECKOTrO
pa3BUTUS U (PU3HUECKOMN MOJTOTOBKHU YEJIOBEKA;
U3MepsATh ([I03HAaBaTh) HWHAMBHIYyalbHbIE
nokasarenu (U3MYECKOro pa3BUTUS (IJIUHY U
Maccy Tella), pa3BUTUS OCHOBHBIX (PU3NYECKHUX
KAa4eCTB;

YOPaXHEHUsI U BBINOIHATH 3aJaHHOU
JIO3UPOBKOM Harpy3Ku;

— XapakTepu3oBaTh (U3NYECKYI0 Harpys3Ky IO
[IOKA3aTEN0 YacTOTHI IIyJIbCa, PEryaupoBaTh €€
HAIPsDKEHHOCTh BO BpEMs 3aHATUN 11O Pa3BUTHUIO

(U3HYECKUX KAYECTB;

nx ¢

— B3aUMOJEHMCTBOBaTb CO CBEPCTHUKAMHU 11O
npaBUjIaM  TPOBEACHHS  MOJBIKHBIX UTP U
COpPEBHOBaHUM;

— B JOCTYnHOH ¢opmMe OOBSICHATH IpaBHUIIA

(TeXHUKY) BBIIOJIHCHNS JBHUIATEIBHBIX JCHCTBHH,
aQHAJM3UPOBAaTh M HAXOAWTH OMIMOKH, 3(P(HEKTUBHO
UX UCIIPABJIATH;

— M0JIaBaTh CTPOEBbIE KOMAH/IbI, BECTU MOJCUET MPH
BBITIOJTHEHUH OOIIEPa3BUBAIOIINX YIIPAKHEHHIA;
HaXOIUTh OTJIMYUTEIbHBIE OCOOCHHOCTH B
BBITIOJTHEHUH  JIBUTATEIIBHOTO JCHCTBUS Pa3sHBIMU
YUEHUKAMH, BBIJICJIATh OTIMYUTEIbHBIC MPU3HAKU H
DIIEMEHTHI,

— BBINOJIHATh aKPOOATUUECKHE M TMMHACTUYECKHUE
KOMOWHAIIMM HAa BBICOKOM TEXHUYHOM YPOBHE,
XapaKTepUu30BaTh HpU3HAKH TEXHHUYHOTO
UCTIOTHEHUS;

— BBINOJIHATh TEXHUYECKHE JICHCTBUS M3 0a30BBIX
BUZOB CIOPTa, TPUMEHATh HUX B UIPOBOH U
COPEBHOBATEILHOH JICSTEIBHOCTH;

BBITIOJIHATh JKU3HEHHO Ba)XKHBIC JBHTATEIIbHBIC
HaBbIKM M YMEHMs Ppa3IUYHBIMU CIIOCOOaMu, B
Pa3INYHBIX M3MEHSIOIINXCS, BapHaTUBHBIX
YCIIOBHSIX.

COJAEPKAHUE KYPCA «®PU3NYECKAS KYJbTYPA»

1 kaace

3HaHud 0 pu3nuecKoi KyabType

duznyeckas KyJbTypa Kak cucTeMa pa3HOOOpa3HbIX (opM 3aHATHI (U3NUECKUMH YIPaKHEHUSMHU.
Bo3nukHoBeHne (U3MUYECKOM KyIbTypbl Yy ApeBHUX Jtojei. Xoabba, Oer, MPBDKKH, JiIa3aHbE U
MoJI3aHKe, X0/Ip0a Ha JIbDKAX KakK KU3HEHHO Ba)KHbBIE CIIOCOOBI IIepeIBUKEHHS YeoBeKa. Pexxum nHs

U JINYHAs TUTHEHA.
Cnoco0bl GU3KYIbTYPHOH AeATEeJIbHOCTH

O3710pOBUTENBHBIE 3aHATHS B PEXUME JHSA: KOMIUIEKCHl YTpPEeHHEH 3apsaiaKu, (U3KYIbTMHHYTKH.
[TonBurKkHBIE UTPBI BO BpeMsl MPOTYJIOK: MpaBUiia OPraHu3alliy U MPOBEACHUS UT'P, BBIOOP OEKAbI U
uHBeHTaps. KoMIuiekcsl ynpakHeHuH JUist OpMHUPOBAHUS MPABUIBHON OCAaHKM M PAa3BUTHUS MBIIII]

TYJIOBHIIA.
®u3nyeckoe COBEPIICHCTBOBaHUE
T'umnacmuka c ocnosamu akpobamuku

Opeanuzytowue KOMAanovl U npuemvl. TOCTPOSHUE B MIEPEHTY U KOJIOHHY; BBIMOJTHEHHE OCHOBHOM
CTOMKHM 10 KoMaHie «CMupHO!»; BeImoaHeHne KomaH «BomsHo!», «PaBHsiice!», «lllarom mapr!y,




«Ha mecre cToli!»; pa3MblkaHue B LIEPEHIe M KOJIOHHE HA MECTE; IOCTPOCHUE B KPYI' KOJOHHOM U
IIEPEHT0M; TMOBOPOTHI Ha MECTE€ HAJIeBO M HampaBo 1o komanHjgaM «HameBo!» um «Hampapo!»;
pa3MbIKaHUE U CMbIKAHUE MPUCTAaBHBIMU LIaraMU B IIEPEHTE.

Axpobamuueckue ynpadxcrenus: ynopsl (IIpUCeB, Jiexka, COTHYBLIMCH, JIeXka c3a/l1); celbl (Ha MATKax,
YIJI0M); TPYIIIMPOBKA U3 MOJIOKEHMSI JIEKA U pacKauMBaHHUE B IJIOTHOM IPYNIIMPOBKE (C IOMOIIBIO);
IepeKaThl Ha3aJ U3 cella B IPYMIHUPOBKE U 00paTHO (C MOMOLIBIO); IEPEKAThl U3 YIOpa PUCEB Ha3al
1 OOKOM.

l'umnacmuueckue ynpasdchenus NPUKIAOHO20 Xapakmepa. NEPEBUKEHNE 110 TI'MMHACTHYECKOU
CTEHKE BBEPX M BHM3, TOPU30HTAJIBHO JIMIIOM U CIIMHOM K OIOpE; MOJI3aHHWE U IEpENoj3aHue IMo-
IUIACTYHCKH; IIPEOJOJIEHHAE TI0JIOCHI MIPEMATCTBUM € 2JIEMEHTAMH JIa3aHbs, NIEPEIE3aHus I00YEPEAHO
IIEpEMaxoM IpaBOM U JIEBOW HOTrOMH, MEpernos3aHusi; TaHIEBAJIbHbIE YIPAKHEHUS (CTUIM30BaHHbIC
xonp0a M 0er); XOKJeHHE IO HAKIOHHOM T'MMHACTUYECKON CKaMelKe; yNpakHEeHHs Ha HHU3KOM
IIEpPEKIIaIUHE: BUC CTOS CIEPEH, C3a/11, 3aBUCOM OJHON U AIBYMSI HOraMU (C ITOMOLIBIO).

Jlezkan amnemuka

bez: ¢ BbICOKMM NOHUMaHuEM Oezipa, IpbKKaMU U YCKOPEHHEM, C U3MEHSIOIMMCS HallpaBIeHUEM
JBWOKEHUS (3MEHKOM, 10 KpYry, CIMHON BIEpen), U3 pa3HbIX MCXOJIHBIX IOJIOKEHUH U C pa3sHbIM
II0JIO)KEHUEM PYK.

Ipwiocku: Ha MecTe (Ha OJHOM HOre, ¢ MOBOPOTaMU BIIPaBO U BJIEBO), C NMPOJBM)KEHUEM BIEpesa U
Ha3aJl, JIEBBIM U IPaBbIM OOKOM, B JUIMHY U BBICOTY C MECTA; 3alpbIlMBaHUE Ha FOPKY U3 MaToB U
CIIPBITHUBAHUE C HEE.

Bpocku: 6onpiioro msua (1 Kr) Ha JambHOCTB ABYMS PYKaMH U3-3a TOJIOBBI, OT TPY/IH.

Memanue: Majloro Ms4a NpaBoOil U JIEBOM PYKOM W3-3a TOJIOBBI, CTOSl HA MECTE, B BEPTHKAIbHYIO
L[€/b, B CTEHY.

Joioicnvie 20HKu

Opeanuzyrowue komanowvl u npuemsl: «JIppku Ha mieyo!», «JIbpku nox pyky!», «JIbpku x HOre!»,
«Ha J5ppKM CTaHOBHCB!»; NEPEHOCKA JIBDK Ha IUIEYE U MOJ PYKOW; IEPEABUKCHHE B KOJIOHHE C
JIBDKAMHU.

Ilepeosudicenus na nvloicax CTYHAIOIUM U CKOJIB3SIIUM LIaroM.

Iloeopomul IEpeCTYIIAHNEM Ha MECTE.

Cnycku B OCHOBHOM CTOMKE.

Ilo0vembl CTYNAIOUUM U CKOJIB3SIIIIUM IIarOM.

Topmooicernue 1aIcHUEM.

Hoosuscnvle uzpoi

Ha mamepuane pazoena «l umnacmuxa ¢ ocHogamu axpobamuxuy. «Y MenBeIs Bo 60py», «Pakuy,
«Tpoiika», «boit meryxoB», «CoBymika», «Caaku-IOTOHSIIKH», «AJBIUHUCTEY, «3Meikay, «He
ypoHu Mmemouek», «Ilerpymika Ha ckameiikey», «[Ipoiau GecirymMHO», «HUepes XONMOAHBIN pyden» 2;
UTPOBBIE 3a/1aHUS C HCIOJB30BAHUEM CTPOEBBbIX ymnpaxxHeHHH Tumna: «CTaHOBUCh — PA30OUIUCHY,
«CmeHa MecT».

Ha mamepuane pazoena «J/leckasa amnemuxay».: «He ocrynucey, «IlstHamkny, «Bonk Bo pBy», «KTo
obicTpee», «l'openku», «PoiOku», «Canku Ha Oomnote», «IIMHrBHHBI ¢ MA4OM», «bBBICTpO 1O
MecTtamy, «K cBoum praxkam», «TouHO B MUlieHb», « TpeTuit TUIIHUI.

Ha mamepuane pasoena «Jlvixcnas noocomoexka»: «OXOTHUKM U OJleHM», «BcTpeunas sctaderay,
«Jlens u HOUbY, «Ilonmanu B BopoTay, «KTo Aombiie npokatutcsa», «Ha Oykcupey.

Ha mamepuane pasoena « CnopmugHule uepoi»:

@ymoboa: ynap BHYTPEHHEW CTOPOHOW CTOMBI («IIEUKOW») MO HEMOJBHKHOMY MSYy C MecCTa, C
OJTHOT0-JIBYX I1aroB; MO MsAYY, KaTAIEMYCS HaBCTpeUy; MOABMKHBIE UTPBI TUNA «TouHas nepegadar.
backemobon: noBns Msiua Ha MECTE U B JIBMKEHHUH: HU3KO JIETALIETO U JIETSAIIETO HAa YPOBHE T'OJIOBBI;
OpoCcKM Ms4a JByMs pPYKaMHU CTOS Ha MecTe (MS4 CHU3Yy, MS4 y TPYAM, MS4 C33d 3a TOJIOBOH);
nepenavya Ms4a (CHU3Y, OT TPy, OT IUleya); MOJABUKHBIE UTphl: «bpock — moiimaity, «BbicTpen B
HE00», «OXOTHUKH U YTKU.

Oobwepaszeusaroujue guzuyeckue ynparcHeHusa Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KAaUyeCTB.



2 KJ1acc
3Hanus 0 pu3HUECKOH KyJIbTYpe
BoO3HUKHOBEHME MEPBBIX CIOPTUBHBIX COpeBHOBaHMN. IlosBieHHMe MsA4a, YIPa)KHEHUM U UIP C
MsiyoM. Mctopus 3apoxaenus ApeBHUX OnuMnuickux urp. Ou3ndeckue ynpaKHEHUs, UX OTIHYHe
OT €CTECTBEHHBIX IBMXEHUH. OCHOBHBIC (M3NYECKHE KayecTBa: CHIIA, OBICTPOTA, BBIHOCIHBOCTH,
rHOKOCTh, paBHOBECHE. 3aKaJIUBaHUE OpraHu3Ma (00THpaHue).
Cnoco0b1 GU3KYJIbTYPHOU AeATEeJbHOCTH
Boinonnenue yTpeHHeW 3apAOKM W THUMHACTUKHM T1OJ MY3bIKY; MPOBEIACHHE 3aKaIHBAaIOIINX
MIPOIIelyp; BBIOJHEHHE YIIPAXKHEHUH, pa3BUBAIOIIUX OBICTPOTY U PAaBHOBECHE, COBEPIICHCTBYIOIINUX
TOYHOCTh Opocka manoro msya. [lofgBuKHBIE UIPbl U 3aHATHS (U3MUECKUMU YIPAKHEHUSMHU BO
BpeMs Iporysiok. Mi3MepeHue 1uMHbl U Macchl Tefa.
du3nyecKoe CoBeplIEHCTBOBAHNE
T'umnacmuka c ocnogamu akpobamuku
Opeanuzytowue KOMaHobl U npuemsl. TOBOPOTHI KPYToM ¢ paznenenueM no komanae «Kpyrom! Pas-
7IBa»; IEPECTPOEHUE 10 JIBOE€ B LIEPEHI€ U KOJOHHE;, IEPEIBUKEHHE B KOJOHHE C pa3HOU
JUCTAHLIUEH U TEMIIOM, 10 «IUATOHAINY» U «IIPOTHBOXOJI0M.
Axpobamuyeckue ynpadchenus U3 TIOJIOKEHHUS JieKa Ha CIHHE, CTOMKA Ha Jonarkax (COTHYB H
BBINIPSIMUB HOTH); KYBBIPOK BII€pE]l B TPYIIIUPOBKE; U3 CTOMKU Ha JIOMATKAX IMOJIYIIEpPEBOPOT Ha3a] B
CTOMKY Ha KOJICHSIX.
l'umHacmuueckue ynpasicHenus NPUKIAOH020 Xapakmepa: TaHIIEBAIbHBIC YIPAXKHEHUS, YIIPAKHEHUS
Ha HU3KOM MEpeKsalMHe — BUC Ha COTHYTBIX pyKaX, BUC CTOSl CIEpPEIH, C3ajld, 3aBUCOM OJHOM,
JBYMsI HOTaMH.
Jlezkaa amnemuxa
bee: papHOMepHBIH Oer ¢ MocIeAyOLUUM yCKOpeHueM, 4yenHounblil oer 3 x 10 M, Oer ¢ usmeHeHHEM
4acTOTHI I1aroB.
Bpocku 601b110T0 MsiYa CHU3Y U3 TIOJI0KEHHUS CTOS M CUSI U3-32 TOJIOBBI.
Memanue Manoro Ms4a Ha JaIbHOCTh U3-3a TOJIOBBI.
IIpvidicku: Ha Mecte U ¢ moBopoToM Ha 90° u 100°, mo pa3meTkam, yepe3 NPENATCTBUS; B BBICOTY C
MpsIMOro pa3dera; co CKaKaJIKoOM.
Jvtorcnbie 20nKu
Tlepeosuoicenus Ha avidicax. TIOTIEPEMEHHBIN ABYXIITAKHBIA XO/I.
Cnycku B OCHOBHOM CTOMKE.
Iloovem «ieceHKOon».
Topmoorcenue «IaIyrom».
Hoosuscnule uzpoi
Ha mamepuane pazoena «I umnacmuka c ocnosamu akpobamuxuy: «Bomnnay, «HeynoOHbIH 6pocok»,
«Konnuku-cioprcmensl», «OTtramaid, yeit romocy, «Uto umaMmenwmiock», «llocamka kaptodernsy,
«ITpokatu ObicTpee Msu», scTadersl THNA: «BepeBouka moa HoramMm», «ctadeTsl C 00pydamm».
Ha mamepuane pazoena «Jleckaa amaemuxa»: «TouHo B MUILIEHbY», «Bb130B HOMepoBY, «llIumku —
xemynu — opexmn», «Heony, «3asi 6e3 nomay», «Ilyctoe mecto», «Msu coceny», «KocMOHaBTEI,
«MBIIIEIOBKAY.
Ha mamepuane pazoena «Jlviocuvie eonxkuy: «IIpoexath depe3 BopoTa», «CiajioM Ha CaHKax»,
«Cmyck ¢ moBopoTom», «Ilogaumu mpenmer» (Ha cankax), «KTo ObicTpee B30HAET Ha TOPKY», «KTO
JaJibIlle CKaTUTCS C TOPKU» (Ha JIbDKAX).
Ha mamepuane paszoena « CnopmusHule uepol»:
@ymobon: 0CTaHOBKA KaTSILIErocs: MsA4a; BeIeHUEe MsS4a BHYTPEHHEH M BHEIIHEH 4acThIo MMoabeMa 1o
MpsIMOM, MO JIyre, C OCTAHOBKAMHU IO CHUTHAIly, MEXIYy CTOMKamH, ¢ 0OBOJKON CTOEK; OCTaHOBKa
KaTALIErocsl Msiya BHYTPEHHEN Y4acThIO CTOIBI; TOABMKHBIE UIPBL: «I OHKA MsAdel», «MeTKO B LiEIby,
«Cnanom ¢ mssaom», «DyTOobHBINA OUIBIPI», «BpPOCOK HOTOWY.



backembon: cnennanbHble TEpelBUKEHUs 0e3 Msua B CTOHKe Oacker0onmcra, NPUCTABHBIMU
[1araMM IpaBbIM U JIEBBIM OOKOM; O€r CIIMHOW BIEpej; OCTAaHOBKA B Ilare M NPBIKKOM; BEIECHUE
MsS4a Ha MeECTe, M0 MPSMOW, MO Jyre, ¢ OCTAHOBKAMHU IO CHUTHAJY; IMOJBWXKHBIE HUTPBL: «Msu
cpeaHeMy», «Mstu cocenny», «bpocok Msiua B KOJIOHHEY.
Bonetibon: moaBoasmne yrnpakHeHHsT A7 OOy4YeHHs TpsIMOM HIDKHEH U OOKOBOW mojaue;
CIeLMalbHbIe JBI)KEHUS — IOJ0pachlBaHUME MsA4Ya Ha 33JaHHYI0 BBICOTY U PAaCCTOSHUE OT
TYJIOBHUIIA; TOJIBUKHBIE UTPhL: «BomHay, «HeynoOHbIi OpocoKk».
Obwiepaszsusaroujue usuueckue ynparxcrHenua Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3HMUECKUX KAaYECTB.

3 kJ1acc
3Hanus 0 pu3HUECKOH KyJIbTYpe
@dusnueckas KynbTypa y HaponoB JlpeBHeil Pycu. Cs3p (pusnueckux ympakHEHUH € TPYHOBOM
NeSITeNbHOCThIO.  Buapl  Qusmueckux — ynpaxkHeHuH — (mojBojsimue, — oOliepa3BUBAIOIIME,
copeBHOBartenbHbIe). CIIOPTUBHBIE UTPBL: PyTOO, BoJeiibom, 6ackeT001. Dusndeckas Harpy3ka u ee
BIIMSIHHE HA 4acTOTy cepaeunbix cokpamenuii (HCC). 3akanuBanue opranusma (o0IuBaHue, JyII).
Crnoco0bl GU3KYIbTYPHOMH AeATEeJIbHOCTH
OcBoeHNe KOMIUIEKCOB O0OLIepa3BUBAIOUINX (PU3MYECKUX YNPaKHEHUH s pa3BUTUS OCHOBHBIX
¢usnuecknx  kadectB.  OcBOeHHME  TOABOIMIIMX  YNPAKHEHUH A 3aKperuieHUs |
COBEPILLIECHCTBOBAHMs JBUraTeNbHBIX JeHcTBUN WUIpbl B (QyTOOI, BOjieibomn, OGacker6oin. Pa3zButue
BBIHOCIIMBOCTH BO BpEMs JBDKHBIX TPOTYJIOK. M3MepeHue 4acTOThl CEepIEYHBIX COKpAIlEHHH BO
BpeMs U MOCJIE BBITOJHEHUs (pru3nyeckux ynpaxHeHuil. [IpoBeieHre 31eMeHTapHbIX COPEBHOBAHUIMA.
duznyeckoe CoBepLIICHCTBOBaHUE
T'umnacmuka c ocnosamu akpodamuku
Axpobamuyeckue ynpasxcHenus: KyBBIPOK Ha3aj 70 yIopa Ha KOJCHSX W JI0 yropa MPHCEB; MOCT U3
IIOJIO’KEHMS JIe’Ka Ha CIIMHE; IPBDKKU CO CKAKaIKON C U3MEHSIOLIMMCS TEMIIOM €€ BPalleHHUs.
Tumnacmuueckue ynpasxcHeHuss NPUKIAOH020 Xapakmepa: Na3aHbe MO0 KaHaty (3 M) B JBa M TpH
IpueMa; nepeiBUKEeHUs U IOBOPOThl HA THMHACTUYECKOM OpEeBHE.
Jlezkaa amnemuxa
Ipvidcku B UTMHY U BBICOTY C IIPSIMOTO pa3zdera, COrHyB HOTH.
Jvorcnbie 20nKU
Ilepeosudcenus Ha avidcax: OTHOBPEMEHHBIH JBYXIIAXHBIM XOJI, Ye€peJOBaHUE OJHOBPEMEHHOIO
JBYXIIAXKHOTO C TIOTIEPEMEHHBIMIBYXIITKHBIM.
Ilosopom miepecTynaHueM.
Hoosusncnule uzpoi
Ha mamepuane pasoena «lumnacmuka ¢ ocnosamu axpobamuxuy.«llapamotucts», «JloroHsiku
Ha Mapiie», «YBEPTHIBANCS OT MA4Yay.
Ha mamepuane pasoena «Jleekasa amnemukay: «3ammra ykpemieHus», «Ctpenku», «Kto mambiie
Opocuty, «JloBuika, momaii iIeHTy», «MeTtaTenmn.
Ha mamepuane pazoena «J/lvidxcnas noocomoekar: «bbICTpbIN JTBDKHUKY, «3a MHOMY.
Ha mamepuane cnopmugnuix uep:
@ymbon: ynap HOToi ¢ paz0dera no HEMOABMXKHOMY M KaTALIEMYCsl MsiUy B TOPH30HTAIBHYIO (I10JI0Ca
mmpuHOoH 1,5 M, amuHON 10 7 — 8 M) W BepTHKaNBHYIO (ITOJI0Ca MIMPUHON 2 M, JITUHOH 7 — 8 M)
MUILIEHb; BEJCHHE Msua MEXIy INpeAMeTaMH U ¢ OOBOJAKOM NpeAMETOB; MOJBM)KHBIE HIPBI:
«ITepegan — cagucey, «llepenaii Msi4 rOI0BON».
backembon: cienyanbHble MEepeBUKEHNS, OCTaHOBKAa NPBDKKOM C JIBYX IIAroB, BeJEHHE Ms4ya B
JIBUKEHUHM BOKPYT CTOEK («3MEMKoi»), JOBIS U Iepenada msida JABYMs pyKaMu OT Tpyau; Opocok
Ms4a ¢ MeCTa; MoABMKHBIE UTpbl: «llomaau B Konb10», «I'0OHKa 6acKeTOOIbHBIX MAYEH).
Bonetibon: mpueM Msiua CHU3Y IBYMS pyKaMH; Tepeiadya Msda CBepXy ABYMsI pyKaMU BIIEpel-BBEPX;
HIDKHAA psAMast ojiaya; noaABkHbIe Urpbl: «He naBaii Msua Boasmemy», «Kpyrosas nanray.
Oobwepaszeusaroujue guzuyeckue ynparxcHeHusa Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (U3NYECKUX KAUyeCTB.

4 knace
3HaHus 0 Pu3nUECKO KyJabTYype



Hctopus paszsutus ¢puzndeckoit kynbTypsl B Poccun B XVII — XIX BB., ee ponb u 3HaueHUe A
MOJTOTOBKM COJIJIAT PyCCKOM apMuu. dusnueckas MOATOTOBKA M €€ CBS3b C Pa3BUTHEM CHCTEM
JBIXaHUSL U KPOBOOOpaIIeHUs. XapaKTepPUCTHKAa OCHOBHBIX CIOCOOOB peryarpoBaHus (U3NUIECKOI
Harpy3kH: MO CKOPOCTU M NPOJOJDKUTEIBHOCTH BBINOJIHEHUS YIPAKHEHUsI, U3MEHEHUIO BEIMYMHbI
orsromenus. [lpaBuna mpenynpexaeHus TpaBMaTH3Ma BO BpeMsl 3aHATUH  (PU3HYECKUMHU
yIpaXHEHUSAMH. 3aKkajliBaHUE oOpraHu3sMa (BO3IYIIHbIE M COJIHEUHbIE BaHHBI, KyllaHUE B
€CTECTBEHHBIX BOJJOEMAX).

Cnoco0b1 pU3KYJILTYPHOH 1eSITeJIbHOCTH

[Ipocrelimme HaOmMOAEHUS 32 CBOMM (PU3MUECKUM pa3BUTHEM U (DU3MYECKOH IMOJITOTOBKOM.
Omnpenenenue Harpy3ku BO BpeMs BBIIIOJHEHHs] YTPEHHEH I'MMHACTHKH I10 IOKA3aTesIsIM YacTOTBI
cepaeyHbIX cokpamieHnii. CocTaBiieHHEe aKpOoOAaTHMYECKMX W TUMHACTUYECKHX KOMOWHAIUN U3
pa3ydyeHHbIX ynpaxkHeHud. IIpoBenenue urp B ¢pyrOosn u GackeT0o0s MO YHPOIIEHHBIM IPaBUIIAM.
Oxazanue 10BpaueOHON MOMOLIH MTPH JIETKUX YIINOax, HaparnuHax ¥ cCaJuHaX, HOTEPTOCTSX.
dusnyeckoe COBEpUICHCTBOBAHUE

T'umnacmuka c ocnogamu akpobamuku

Axpobamuyeckue ynpasicHeHus: akpoOaTHUECKUEe KOMOWHAIMM, HAIPUMEP: MOCT M3 IOJOKEHHS
JIe)Ka Ha CIHMHE, OIYCTUTBCS B UCXOJHOE IOJIOKEHHE, IEPEBOPOT B IOJIOKEHHUE JIEKA HA KUBOTE C
OIIOPO Ha PYKH, MPBIKKOM B YIIOP IPHUCEB; KYBBIPOK BIIEPE]] B YIIOP IPUCEB, KYBBIPOK Ha3aj B YIIOP
IIPUCEB, U3 YIIOpa MPUCEB KYBBIPOK BIEPE] 0 UCXOAHOIO MOJIOXKEHHS, KyBBIPOK Ha3aJl 10 yropa Ha
KOJIEHSIX C OIOPOM Ha PYKH, IPBDKKOM IEPEXO]] B YIIOP IIPUCEB, KyBBIPOK BIEPE.

l'umnacmuueckue  ynpasxcienus — NpuKiaoOHO20  Xapakmepa: OTNIOPHBIA  TPBDKOK  4epes
IMMHACTHYECKOI0 K03/1a — € HEOOJIbIIOro pa3dera TOJUYKOM O TMMHACTHUECKUI MOCTHUK MPBDKOK B
YIOp CTOS Ha KOJIEHSX, IIEPEXO0]l B YHOp IPHUCEB U COCKOK BIIEPE]; U3 BHUCA CTOSI IPUCEB TOIUYKOM
JBYMsl HOTaMHU IepeMax, COTHYB HOTM B BHC C3aJld COTHYBILUCh, OITyCKaHHE Ha3aJ B BUC CTOSA U
00paTHOE JBMKEHHE Yepe3 BUC €33l COTHYBIIHNCH CO CXOZOM «BIIEPEI HOTH».

Jleckaa amnemuka

Ipwiscku B BBICOTY ¢ paz0era crioco0oM «IepeniaruBaHue.

Huszkuu cmapm.

Cmapmosoe yckopenue.

Qunuwuposanue.

Jvorcnble 20HKU

Ilepeosudicenus Ha nvidcax: OJHOBPEMEHHBIN OJTHOIIAXKHBIA XOJ1; UepeOBaHNE U3YYEHHBIX X0/I0B BO
BpeMs MIEPEABIKEHUS 110 TUCTAHIINH.

Iloogusicnvie uzpo

Ha mamepuane pasoena «l'ummnacmuka c ocHosamu axkpoOamukuy: 3aJJaHUs Ha KOOPAHMHALUIO
JBIOKEHUH Tuna: «Becenble 3agauny, «3anpeiieHHoe ABIKEeHHe» (C HalpshKeHUeM U pacciaOleHnemM
MBIIIII] 3BEHHEB TEJA).

Ha mamepuane pasoena «Jleekas amnemuxay: «[1oABMKHAS 1IETbY.

Ha mamepuane pasoena «J/lvioicnvle conkuy: «Kyna ykatumibes 3a Ba 1maray.

Ha mamepuane paszoena «lIlnasanue»: «Topneap», «l'oHka nomok», «l'onka msueit», «llapoBas
MamuHa», «Bogonaser», «I'0OHKa KaTepoBy.

Ha mamepuane cnopmugHuix uep:

@ymoon: >ctapeTsl ¢ BEIEHHEM Ms4Ya, C Tepeaadeld Msda mapTHepy, urpa B (yrbon 1o
YIPOLIeHHBIM MpaBuiaM («MuHHU-(pyTOO0T»).

backembon: 6pocok Mauya IByMsl pyKamH OT TPYyJIU MOCJI€ BEACHHUS] U OCTAHOBKH; MPBDKOK C JIBYX
1aroB; 3cTadeTsbl C BEICHUEM Msua U OpOCKaMM €ro B KOP3UHY, Urpa B 6ackeT0OJ MO YIPOILIEHHBIM
npaBwiaM («MuHU-06ackeTO0).

Bonetibon: mepenaya Ms4ya 4yepe3 ceTKy (mepeaaya JByMs pPyKaMH CBEpXY, KYJIAKOM CHH3Y);
neperaya Ms4a ¢ COOCTBEHHBIM NOJIOpachlBAHHEM Ha MECTe IMOcjie HeOOJbIIMX IepeMelleHni
BIIPABO, BIIEpE]l, B Mapax Ha MECTE U B IBMXKEHUU NPaBbIM (JIeBbIM) O0KOM, urpa B «ITuonepOom»



TeMaTnueckoe MJIIAHMPOBAHME.

1 kaace
Ne Ha3zBanue pa3nena KoaunuecTBO 4acoB
1. | JIérkas atneruka 22
2. | IlogBuXHBIE UTPBI 13
3. | 'mmuacTuka 18
4. | TlonBrxHBIC UTPHI HA OCHOBE OackeTOoIIa 12
5. | JIppKkHasg noaroroska 21
6. | [logBuXHBIC UTPHI 13
Hroro 99 yacos
2 KJjacc
Ne HasBanue pa3zgena Koan4yecTBO 4acoB
1. | JlerkoarieTnueckue ynpaxHeHHsI 10
2. | TlogBuXHBIC UTPBHI C DIIEMEHTAMH CIIOPTUBHBIX UTP 17
3. | 'mmHacTHKa ¢ AIeMeHTaMu aKpOOATHKH 21
4, | JIppKHAs IOATOTOBKA 30
5. | IlogBuKHBIC UTPBI C DIEMEHTAMH CIIOPTHBHBIX UIP 13
6. | JlerkoaraeTuyecKkue yrnpaKkHEHHsI 11
Hroro 102 gaca
3 KJace
Ne Ha3Banue pasaena KosmnuecTBo yacoB
1. | Jlerkas atimeruka 374
2. | llogBuxHBIC UTPHI 184g
3. | 'mmHacTHKa 184
4. | JIppxHas MOArOTOBKA 214g
5. | [logBuxkHBIEC UTPBI HA OCHOBE OackeTOoIa 24
6. | [InaBanue 29
7. | PutMuka 44
Hroro 102 gaca
4 xnacc
Ne Ha3Banue pasaena KosnuecTBo yacoB
1. | Jlerkoarneruyeckue yrnpaxHeHUs 11
2. | IlonBuxHBIE UTPHI 18
3. | 'mMHacTHKa ¢ 3IeMeHTaMHi aKpOOATHKH. 18
4. | JIppkHas MOArOTOBKA 21
5. | [logBukHBIE UTPHI C dDIIEMEHTaMH 0acKeTOoIa 24
6. | KpoccoBasi moaroroBka 10
Hroro 102 gaca




