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PabGouast mporpamma 1o ¢u3MUECKOr KymbType maisa 1-4 kimaccoB paspaboTaHa Ha OCHOBE

TpeOOBaHMN K IUIAHUPYEMBIM pe3yjibTaTaM OCBOCHHS OCHOBHOH 00pa3oBaTeNbHON IMPOrpamMMbl
HavyaybHOTO 00111ero oopazoBanuss MAOY r.Mpkytcka COII Ne69.

Mecto yuebnoro mpeamera «Pusndeckas KyJabTypa» B y4eOHOM IutaHe — oOs3arenbHas 4acTh

y4eOHOTO IJIaHa.

YpoBeHb OATOTOBKM ydauuxcs — 0a30BbIi.
KonnyecTBo yueOHbIX 4acoB, Ha KOTOpBIE pacCUMTaHa IporpaMma — 3 yac B HEZAEJIIO.

HJIaHI/IpyeMLIe NpeAMETHLIC PE3YJIbTaThI

1 kJiaacce

B pezynomame uzyuenus npeomema @uzuieckas Kyibmypa 6binyCKHUK HAVYUMCA:

BBINOJIHATH KOMIUIEKCHI YIIPa)XHEHUH, HallpaBJIeHHbIE Ha (JOpPMUPOBaHUE MTPABUILHON OCAHKH;
BBIMOJIHATH KOMIUIEKCHI YIPaXKHEHUH YTpEeHHEH 3apsiiku U GU3KYJIbTMHHYTOK;

UIPaTh B IOJIBUKHBIE UTPHI;

BBITIOJIHATH TIEPEJIBUKECHUS B X0/1b0€, Oere, MPbIKKAaX pa3HbIMU CIIOCOOAMU;

BBIIIOJIHATH CTPOEBBIC YIIPAXKHCHUS;

2 KJjacc

B pezynomame uzyuenus npeomema Quuieckas Kyibmypa 6bINKCKHUK HAYUUMCAL:

OIPEAEIATh YPOBEHb PA3BUTHSI (PU3MUECKUX KaYeCTB (CUIIbI, OBICTPOTHI, THOKOCTH);
BECTH HAOIIOACHNUS 32 PU3UIECKUM PA3BUTHEM U (PU3UIECKOH MMOATOTOBICHHOCTHIO;
BBITOJIHATH 3aKAIMBAIOINE BOIHBIC TIPOLIEYPHI (00THpaHue);

BBINOJIHATH KOMIUIEKCHI YIPaXHEHUH 1151 OpMUpPOBaHUS IPABHIBHON OCaHKH;
BBITNOJIHATh KOMIUIEKCHI YIPA)KHEHUH 711 pa3BUTHS TOYHOCTH METAHUS MaJIOro Ms4a;
BBITNOJIHATh KOMIUIEKCHI YIPAKHEHUH ISl pa3BUTHS PABHOBECHS;

3 kJacce

B pezynomame uzyuenus npeomema gpusuneckas Kyiomypa 6bINKCKHUK HAYYUMCAL:

COCTaBJISITh WM BBHITIOJMHATh KOMIUICKCHI OOIICPA3BUBAIONIMX YIPAKHEHUH HA DPA3BUTHE CHIIHI,
OBICTPOTHI, THOKOCTH U KOOPIUHAIIHH;

BBITIOJHATh KOMIUIEKCHl OOIIEPa3BUBAIONIUX M TOJABOAAIIMX YIPAKHEHUH Ui OCBOCHUS
TEXHUYECKUX JACUCTBUMN UTPHI B (yTOOI, OackeTOO U BOJIEHO0IT;

MIPOBOJIUTH 3aKAJTUBAIOIINE MPOIEAYPHI (0OJIMBAHHE MO AYIIIEM);

COCTaBIISITh MPABWIIA JICMCHTAPHBIX COPEBHOBAHUI, BBISBIIATH JYUIIHE PE3YJIbTATHI B PA3BUTHU
CHUJIBI, OBICTPOTHI 1 KOOPAMHAIIMH B MPOIIECCE COPEBHOBAHUN;

BECTH HAOJIIOJICHUS 32 MOKA3aTeSIMH YacTOTHl CEPACYHBIX COKpAIIEHUN BO BpEMS BBITIOTHEHUS
bu3HYECKUX YIPaKHEHHH;,

4 kjaacc

B pezynomame uzyuenus npeomema gusuieckas Kyiomypa 6bINKCKHUK HAYYUMCAL:

BECTH IHEBHUK CaMOHAOJIIOIEHHNS,

BBITMOJHATH MPOCTENUIINE aKpOOATHUYECKUE U THMHACTHYECKHE KOMOMHAIINY;

MOJICYUTHIBATh YaCTOTY CEPACUHBIX COKpAIllEHUH MPH BBHIMOIHEHUH (PU3NUYECKUX YIPaKHEHHUH C
pa3HOU Harpy3Koi;

BBITIOJIHATh UTPOBBIE ACWUCTBUS B (yTOOse, OackeTOoe U Boseiboe, UrpaTh MO YHPOILEHHBIM
paBUIIaM;

OKa3bIBaTh JI0BpaueOHYIO MOMOIIb IPU CCaIMHAX, LapaluHaXx, JIErKuX yindax u NoTepToCTsIX;



Conep:xanue y4eOHOro nmpeaMera

1 knace

3uanua o ¢uzuueckou Kyaromype: YTo TaKoe KOOPAUHALMS ABUKEHUMN; YTO TAKOE IUCTAHIIMS; KaK
BOZHUKIN (Qu3MUecKass KylIbTypa U CIHOPT. YUYEHUKHU TOJy4daT MEepBOHAYalbHbIE CBEACHHUS 00
OnMUMIHIICKUX UTPaX — KOTJIa MOSIBUIIMCH , KTO BOCCO3/1aJl CAMBOJIBI U TPAIUIIUH; YTO TaKoe (hru3HUuecKas
KyJIbTYypa; HOJy4aT IPEICTaBICHUE O TOM, YTO TAKOE TEMII U PUTM, JUIsl YErO OHU HY’KHBI U KaK BIIUSIOT
Ha BBINIOJIHEHHE YIPaXKHEHUH; YTO TaKoe JIMYHAsh TUTMEHA YEeJIOBEKa; IOJydaT MepBOHAYAJIbHbBIC
CBEJICHUs O BHYTPEHHHUX OpraHax 4YeJIOBEKa M €ro CKeJeTe; Y3HAIT, YTO TAKO€ TMMHACTHUKA, TIe
MOSIBUJIACh U MTOYEMY TaK Ha3BaHA; YTO TAKOE OCaHKA.

T'umnacmuka c 3nemenmamu aKkpodamuxu. Y UeHUKN HAY4aTCsl CTPOUTHCS B LIEPEHT'Y U KOJIOHHY;
pa3MbIKaTbC HA PYKH B CTOPOHBI ; TMEPECTpauBaThCS PA3BEICHUEM B JBE KOJIOHHBI; BBINOJHATH
MIOBOPOTHI HANPABO, HAJIEBO, KPYIOM; KOMaH/bl «PaBHANCH», KCMUPHO», «I10 IOPAJIKY PACCUUTANCHY, «HA
MEPBBIA-BTOPO pac-CUMTANCHY, «HAIEBO B O0XOJ IIArOM Maplly, «IIaroM Mapin), «OeroMm mapimny;
BBINIOJIHATh Pa3MHUHKY, HAlPaBICHHYIO HA pa3BUTHUE KOOPAMHALMHU JIB)KEHMH; 3allOMMHATh KOPOTKHUE
BPEMEHHBIE OTPE3KH; MOJTATUBATHCS HA HU3KOM MEPEeKIaIMHE U3 BHCA JIE)KA; BBINOIHATH BUC HA BPEMS;
MPOXOJAUTh CTAHLIMH KPYrOBOM TPEHHUPOBKH; BBINOJHATH pa3jIUYHbIE IEPEKaThl, KYBBIPOK BIIEpEN,
«MOCT», CTOMKY Ha JIOTIaTKax, CTOMKY Ha TOJIOBE; Jla3aTh W Iepesie3aTh M0 T'MMHACTUYECKOW CTEHKE;
Ja3aTh M0 KaHaTy; BBINOJIHATH BUChI Ha MEPEKJIaJUHE; NPBDKKU CO CKaKaJIKOM, B CKaKajKy, BpalleHUe
00pyua; BUC yIJIOM, BUC COTHYBIIIKMCH, BUC IIPOTHYBIIKUCH U MIEPEBOPOT HA THMHACTUYECKHUX KOJIBIAX.

Jezkan amnemuka. YUeHUKU HayyaTcsl TEXHUKE BBICOKOTO CTapTa; MHpoberaTb Ha CKOPOCTh
quctaHiyio 30 M; BBITOJIHATH YeTHOYHBbIN Oer 3x 10 M; 6eroByro pa3MUHKY; METaHUE KaK Ha JaJIbHOCTb,
TaKk U Ha TOYHOCTb, TEXHUKE NPbDKKA B JIJUHY C MECTA; BBIIOJHATH MPBLKOK B BBICOTY C IPSIMOTO
pasbera, a TakKe IPBDKOK B BBICOTY CIIMHOM BIlepe; Oerath pa3IMuHbIC BApUAHTHI 3¢Ta(eT; BHITOIHSITH
Opocku HaOMBHOTO MsiYa OT TPYAH U CHU3Y.

Jviycnaa noocomoeka. Y4eHUKU HAydaTCs MEPEHOCUTH JIBDKU MO KOMAaHAC «HA IJICYO», «IOJ
PYKOI»; BBIMIONHATh CTYMAIOMIMA W CKOJB3SIIUN IIar Kak ¢ TMajkaMd, Tak U 0e3, TOBOPOTHI
MEePECTYMAaHUEM KaK C MajlkaMH, TaKk U 0€3, MOIbeM Ha CKJIIOH «IOJYeJIOUKOW» C JIBDKHBIMH MaJIKaMu, U
0e3 HUX, CITyCK MOJ] YKJIOH B OCHOBHOM CTOMKE C JIBKHBIMU MATKaMH U 0€3 HUX; TOPMO>KEHHUE Ta/IeHuEM;
MPOXOJIUTh TUCTAHIHUIO 1,5 KM; KaTaTbCs Ha JIBKAX «3MEUKOW».

Iloosusicnvle ucpvl. YUeHUKN HaydaTcs UrpaTh B MOABWXKHBIE Urpbl: «JloBumikay, «JloBuiika c
MEIIOYKOM Ha rosioBe», «lIpepBanHble msTHamku», «l'ycu-nedemn», «lopenkny», «KommyHUnKmn,
«MpbimenoBkay, «Cankn», «Caiku ¢ 1oMukamm», «/Isa Mopo3za»; «Bonk Bo pBy», «OXOTHUK U 3alilbI»,
«KTo OwicTpee cxBaTuT», «CoBymi-ka», «Ocama ropoaa», «Beimmbansr»y, «HouHas oxora», «Ympoukay,
«Ycnelt yoparb», «Bonmeonsie enoukny, «llImensy, «beperu mpenamery, « lonpbIryHUnKU-BOPOOYIITKUY,
«benxku B necy», «benouka-zamutHHIa», «beryHpl W TPBITYHBD, «[ puOBI-manyHb», «Kotemy,
«OXOTHHUKH U YTKH», «AHTUBBIIINOATBI», «3a0pocail MPOTUBHHUKA MSYaMmy, «BeINOaIbl uepes ceTKy»,
«Touno B memby, «Cobaukm», «Jlec, 06010TO, 03€po», «3ampenieHHOE ABUKEHUE», «XBOCTUKHY,
«XBocTukM», «bpocaii nanexo, codupait 6picTpeey», «Mrpa B ntumy, «Mrpa B nTHIl ¢ MsUoM», «/leHb 1
HOYb»; BBITIOJIHATH JIOBJIIO U OPOCKM Ms4a B Mapax, BeJIEHWE Msda MPaBOM U JIEBOM PyKOM, OpOCKH Ms4a
gyepe3 BOJNICHOOIbHYIO CETKY.

2 kJjaace

3nanua o ¢uzuueckoii Kyabmype — BBIIOIHATH OPTaHU3AIMOHHO-METOINYECKHE TpeOoBaHUS,
KOTOpBIE TMPENBSABISIOTCS Ha YpOKe (PU3KYIbTYpbI, paccka3blBaTh, YTO TakKoe (U3NYECKHE KayecTBa,
PEXUM JIHS U KaK OH BIIMSIET HA KU3Hb YEJIOBEKA, YTO TAKOE YACTOTA CEPJICUHBIX COKPALICHUN U KaK €€
I/ISMepﬂTI), KaK OKa3bIBATh HepByIO IIOMOIIIb HpI/I TpaBMaX, BECTU JHCBHUK CﬁMOKOHTpOJ’IH;

Tumnacmuka ¢ nemenmamu aKpoOAMUKU— CTPOUTHCS B ILIEPEHTY U KOJIOHHY, BBINOJHATH
HAaKJIOH BHEPE] W3 MOJOKEHUS CTOS, MOJIbeM TynoBuIIa 3a 30 ¢ Ha CKOPOCTh, MOATITUBATHCA U3 BHCA
JIe)Ka COTHYBILUWCH, BBIOJHATH BUC Ha BpPEMsl, KYBBIPOK BIEpEl, KYBBIPOK BIIEpEI C TPEX IIAroB U C
paszbera, MOCT, CTOMKY Ha JIOTIAaTKaX, CTOWKY Ha TOJIOBE, BBHIMOJHATH BHUC C 3aBECOM OJHOW W JBYMS
HOramMum Ha HepeKJIa,Z[I/IHe, BHUC COFHyBIHI/ICB 1 BHUC HpOFHYBHlI/ICB Ha THMHAaCTHUYCCKHUX KOJbIAX, HGpGBOpOT



Ha3aJ W BIIepe] Ha THMHACTUYECKUX KOJbIaX, BpalleHUEe 00pydya, J1a3aTh MO0 TUMHACTUYECKON CTCHKE U
nepese3aTh ¢ IMpojeTa Ha MPOJIET, MO KaHaTy, MPbIraTh CO CKaKaJKOM M B CKAaKaJIKy, HAa MsS4ax-Xomax,
MIPOXOJNTh CTAaHIIUHU KPYrOBOHM TPEHUPOBKH, Pa3MHHATHCA C MEIIOYKAMH, CKaKaJlKaMHu, OOpydamu,
PE3UHOBBIMH KOJbI[AMH, C THMHACTUYECKOW MAaJIKOW, BBIMOJHATH YIPAXXHEHUS HA KOOPIUHALIMIO
JBIKEHUM, THOKOCTh, Y THMHACTHYECKON CTEHKH, C MAJILIMU MsS4aMH, Ha MaTaxX, Ha MaTax ¢ MsS4aMmH, C
MAaCCaXHBIMU MSYaMH, ¢ THMHACTUYSCKUMH CKaMelKaMU 1 Ha HUX;

Jleckaa amnemuka — TEXHHKE BBICOKOTO CTapTa, Impolerarb Ha CKOPOCTh AWcTaHImio 30 M ¢
BBICOKOTO CTapTa, BBIOJHATH YEITHOYHBIN Oer 3 X FOM, GeroByro pa3MHUHKY, METaHUE KaK Ha JAIBHOCTb,
TaKk ¥ Ha TOYHOCTH, NMPBDKOK B JUIMHY C MeCTa M ¢ pazbera, MeraTh TMMHACTHUYECKYIO MAJKy HOTOH,
MIPEOJIOJIEBaTh TOJIOCY MPEMSATCTBHMA, BBITIOJHITH NMPBDKOK B BBICOTY C HPSMOTO pa3dera, MpbDKOK B
BBICOTY CITMHOM BHiepe]], OpOCKM HAOMBHOTO Msi4a OT TPY/IU, CHU3Y U M3-3a TOJIOBBI, mpoberath 1 KM;

Joicnaa noocomoska— TIEPEIBUTAThCA Ha JIbDKAX CTYHNAOINIMM M CKOJB3SIIMM IIaroM ¢
JBDKHBIMU TAJIKAMHA U 0€3 HUX, BBIOJHITH TOBOPOTHI TIEPECTYIIAHUEM Ha JIbDKaX C MaJlKaMu U 0e3 HUX,
TOPMOJKEHHE TaJICHUEM, MMPOXOIUTh AUCTAHIMIO 1,5 KM Ha JIbDKax, OOTOHATH APYT Apyra, MOJHUMATHCS
Ha CKJIOH «IOJIYEJIOYKON», «EJIOYKOM», a TaKkKE€ CIyCKAaTbCi B OCHOBHOM CTOMKE, MEPEIBUTaThCA Ha
JBDKAX 3MEMKOM, UTpaTh B MOJABMXXHYIO TPy Ha Jbbkax «HakaTei»;

Iloosusicnvle ucpvt — YCOBEPIICHCTBYIOT CBOM HABBIKM B TOABMXKHBIX WUrpax: «JIoBuIlkay,
«Cankny, «Canku ¢ JoMUKaMn», «Canku — nai pyky», «Canku ¢ pe3MHOBBIMU KpyKOUKamuy, «Cajku ¢
pe3uHOBBIMH KoJbLaMu», «lIpepBannble marHamkwn», «KommyHunkm», «bpocail manexo, codupaii ObI-
cTpeen, «XBOoCTUKMY, «KomaHaHbIe XBOCTHKMY, «Djar Ha OamrHe», «be3qoMHbBIN 3asiy, «BbImmobansy,
«Bonk BO pBY», «JloBns 00e3bsH», «JIoBis 00e3bsH ¢ Msdom», «Kor m wmbeimmy, «Ocama ropoman,
«Hounas oxota», «Ymouka», «BommeOHble enmoukm», «bemodka-zamuTHULA», «lopsdas JTHHUSMY,
«Menpenu u myenbi», «llIMensy, «JloBuilka ¢ MeIOYKOM Ha rojioBey», «Canku Ha cHery», «CoByIIKay,
«beryHbl U NpbeITYHBI», «JIOBUIIKA ¢ MSYOM M 3alIUTHUKAMU», «OXOTHHUK U YTKH», «OXOTHHK U 3aiilbl»,
«JloBumika Ha xomax», «3abpocaii IPOTHBHUKA MsYaMu», «TOYHO B 1enb», «BeImmbansl yepes CeTKy»,
«Co0Oaukmu», «3emis, Boaa, BO3ayx», «BopoObu — BOPOHBD», «AHTHBBIIIUOAIBD, BHIIOIHATE OPOCKU U
JIOBJIIO MsYa Pa3IMUYHBIMU CIOcOOaMu, dYepe3 BOJICHOOIBHYIO CETKYy, B 0acKeTOOJbHOE KOJBIIO
crocobaMu «CHU3Y» M «CBEpXYy», TEXHUKE BEACHHS Msda MpaBOH W JIEBOMl PYKOH, ydyacTBOBaTh B
acraderax.

3 kyacc

3nanua o ¢uzuueckoil Kynpsmype— BBINONHITh OPraHU3AIMOHHO-METOAMYECKHUE TpeOoBaHUS,
KOTOpBbIE€ TPEIBSABISIOTCS Ha Ypoke (PU3KyIbTypbl (B YaCTHOCTHU, HA YpPOKaX JIBDKHOM MOATOTOBKH,
TUTaBaHMsl ), BECTU JHEBHUK CAMOKOHTPOJIS, paCCKa3bIBaTh O CKEJeTe, BHYTPEHHUX OpraHax, MbIIIEYHON U
KPOBEHOCHOM CHCTEME YeJIOBEKa, 00 OpraHax 4yBCTB, OOBSICHSTH, UTO TAKOE IMAaC U €ro 3HAYCHUe I
CIIOPTUBHBIX UTP C MSYOM, YTO TAKOE OCaHKa M METOJbI COXPAHEHUs INPABUIBHOM OCaHKH, UYTO TaKOE
TUTHEHA U TIpaBUjia €€ COOJIIOCHMS, MpaBUia 3aKaJIMBaHUs, TIpUeMa MUIIKA U COOIIOJEHUS TTUTHEBOTO
peKHUMa, TpaBUiia CIIOPTUBHON UTPHI BOJIECHOOIT;

T'umnacmuka c Inemenmamu akpob6amuku — BBHITIONHATH CTPOEBBIE YIPAKHEHHS (CTPOUTHCS B
HIEpEHTY, KOJIOHHY, TIEPeCTPanBaThCs B OJIHY, ABE U TPU IIEPEHTH), BBHITIOIHATh Pa3MHUHKH B ABM)KCHUU,
Ha MECTe, C MENIOYKAMH, C PE3WHOBBIMH KOJIBIIAMU M KPYXKOYKAaMH, C MAacCCaXXHbIMA MsS4YaMH, C
o0py4yamu, C THMHACTUYECKOW MAJIKOW, C THMHACTHYECKON CKaMeWKOM, Ha TUMHACTUYECKON CKaMeilke,
Ha Marax, C MS4YOM, Pa3MHHKH, HaIlpaBJCHHBIE HA Pa3BUTHE KOOPJWHAIUM JIBIDKCHHMA W THOKOCTH,
MPBDKKOBYIO Pa3MUHKY, Pa3MUHKY B MapaxX, y TMMHACTUYECKOW CTEHKH, BBIMOJIHATH YIPAKHEHUS Ha
BHUMaHUE W PABHOBECHE, HAKJIOH BIEPEeN U3 TIOJIOKEHHUS CTOS M CHJf, ImaraTel (TIpsIMOM U
MPOJONBHBIC), OTKHUMAHMS, TMOABEM TYJIOBHINA W3 TOJOXKEHHS Jieka, MOATITUBATHCS Ha HU3KOU
MEepEeKIaINHE W3 BHCA JIe)Ka COTHYBUIMCH, 3alIOMHUHATh BPEMEHHBIE OTPE3KH, BBIMOJHATH MEPEKATHI,
KYBBIDOK BIepel] C MecTa, ¢ pa30dera u dyepe3 MPEMATCTBUE, KYBBIPOK Ha3ad, MPOXOAUTH CTAHIIUU
KpYroBOM TPEHUPOBKH, JIa3aTh M MEpesie3arb MO0 T'MMHACTUYECKOW CTEHKE, JIa3aTh 10 KaHaTy B TpH
IpYeMa, BBINIOJHATH CTOMKY Ha I'OJIOBE U PYyKax, MOCT, CTOMKY Ha JomaTKaX, BUCETb 3aBECOW OJHOU U
JIBYMsI HOTaMHM Ha TepeKIaJuHe, MPbIraThb CO CKAaKaJIKOW, 4Yepe3 CKAKaJKy M B CKaKajlKy, NpbIraTh B
CKaKallKy B TpOWMKaX, BBINOJHATH YINPAKHEHUS HAa TUMHACTHUYECKOM OpeBHE, Ha TUMHACTHYECKHX



KOJIBLIaX (BUC COTHYBILHUCh, BHC IPOTHYBIIUCH, MEPEBOPOTHI Ha3aJ M BIEpeN), ja3aTh IO HAKIOHHOHN
TMMHACTHUYECKOW CKaMelKe, BBIMOJIHATH BpallleHue oopyya;

Jleckaa amnemuxka— TEXHUKE BBICOKOI'O CcTapTa, TEXHUKE MeETaHMsA Mellodka (Ms4a) Ha
JaNbHOCTh, MpoOeraTh nucTaniuio 30 M Ha BpeMsi, BHINOJIHATH yenHOuHbIH Oer 3 x 10 M Ha Bpewms,
IpbIraTh B JUIMHY C MECTa U C pa3dera, pbIraTh B BBICOTY C IIPSIMOT0 pa3z0era, Npbirate B BEICOTY CIIMHOM
BIIEpE, MpHITaTh Ha MA4Yax-xomax, OpocaTb HaOMBHOH Msu (BecoM 1 Kr) Ha AalbHOCTH CIIOCOOOM
«CHHU3Y», «OT I'PyAW», «U3-3a TOJIOBBI», IPABOM W JIEBOW PYKOM, METaTh M4 HAa TOYHOCTb, IPOXOIMTH
I10JIOCY IIPENATCTBUN;

Jviyicnan nodzomoeéka — TEPEABUTATHCA HA JIBDKAX CTYNAIOIUM M CKOJB3SIIMM IIAroM C
JBDKHBIMM TaJIKaMU U 0e3 HUX, NMONEPEMEHHBIM M OJHOBPEMEHHBIM JIBYXIIAXKHBIM XOJIOM, BBINOJIHATH
IIOBOPOTHI Ha JIbDKAX MEPECTYNAHUEM U IPBLKKOM, IEPEHOCUTD JIBDKU MIOJI PYKOH U Ha IJIeue, IPOXOAUTh
Ha JIbDKAaX JUCTAaHLMIO 1,5 KM, IOJHMMATBCSA HA CKIOH <IIOJY-E€JIOUYKOW», «E€IOYKOI», «JIECEHKON»,
CIIyCKaTbCs CO CKJIOHA B OCHOBHOM CTOMKE M B HU3KOH CTOMKE, TOPMO3UTH «ILIYTOM», IIEPEIABUTATLCA U
CIIyCKaThCsl CO CKJIOHA Ha JIbDKAX «3MEUKON»;

Iloosusrcnvle u cnopmugHvle uzpvl — AaBaTh 11aC HOTaMHM U PyKaMU, BBIIIOJIHATH NEpetadyu Msda
yepe3 BOJICHOOIbHYIO CETKY PAa3IMYHBIMU CIIOCOOAMH, BBOJUTH MsIU M3-3a2 OOKOBOH, BBIIOIHATE OPOCKU U
JIOBJIIO Ms4Ya Pa3UYHBIMH CIIOCOOaMHM, BBIIOJIHATH (yTOONBHBIE YIPa)KHEHHs, CTOIKe OacKeTOoucCTa,
BEJICHUIO MsYa HA MecTe, B AIBWKEHUHU, IIPAaBOM U JIeBOM pyKoH, ydacTBOBaTh B 3cTaderax, OpocaTtb M4 B
OackeTO0JIbHOE KOJIBLIO Pa3IMUHBIMU CIIOCO0aMU, UTPaTh B MOJABUKHBIE UTpbl: «JloBuIikay, «JloBumika ¢
MEIIOYKOM Ha rojosey, «Konnynunku», «Cankn», «Canku — nail pyky», «lIpepBaHHble NATHAIKNY,
«Cobaukny», «Cobauku Horamm», «bpocaii  mameko, coOupaii  ObicTpee», «Bommobans,
«AnTUBBIIIMOANEIY, «benble MeaBenu», «Bosk Bo pBy», «JIoBis 00e3psiH ¢ Msuom», «llepectpenkay,
«Ilyctoe mecto», «Ocana ropona», «llogsuxHas nenb», «CoBylikay, «¥Y 1ouka», «Cajiku ¢ JOMUKaAMN,
«Ilepebexxkn ¢ MeIIoYKoM Ha rojioe», «Msu B TyHHene», «llapamroructs», «BonmeOHble enoukny,
«benouka-3amurHunay, «[opsdas muHUS», «byas octopoxken», «llImensy», «Hakate», «Beimmbansr ¢
Kerimsmuy, «Beimubansl uepes3 cetky», «llltypm», «JloBumka Ha xomax», «[Inonep6om», «TouHO B
uenby», «bopbba 3a msu», «Bbe13oB», «Komannueie xBocTukmy, «KpyroBas oxotay, «®jar Ha OariHe»,
«Mapui ¢ 3aKpbITBIMHU TJIa3aMH», UTPaTh B CIOPTUBHBIE UTPHI (PyTOOI, 6ackeT001, raHa001).

4 knacc

3nanun o uzuueckoil Kyavmype- BBIOJTHATH OPraHU3AIMOHHO-METOJAMYECKUE TpeOOBaHUS,
KOTOpBIE TMPEABSBIAIOTCS Ha ypoke (U3KYIbTYpbl (B YaCTHOCTH, Ha YpOKaX IbDKHON MOATOTOBKH,
TJIaBaHUsA), BECTH JTHEBHUK CaMOKOHTPOJIS, PAacCKa3blBaThb HCTOPUIO TOSBIEHUS Ms4a U (yrOoia,
OOBSCHATBH, UTO TaKoe 3apsaka U (U3KYIbTMHUHYTKA, YTO TaKO€ TMMHACTUKA W €€ 3HaueHUE B JKU3HU
YeJI0BEKa, MPaBUiIa 0OTOHA Ha JIBDKHE;

Tumnacmuka ¢ 1emenmamu aKpodamuxku — BBIIOIHIATh CTPOEBBIE YINPAXKHEHUS, HAKIOH
BIIEpE]] U3 TOJOKEHUSI CUJI M CTOSI, Pa3JINYHbIE BAPUAHTHI BUCOB, BHC 3aBECOM OJHOM M JBYMSI HOTaMHU,
KYBBIPOK BIIEpPE] C MecTa, C pa3zdera u yepes MpemnsTCTBUE, KYBBIPOK HA3aJl, CTOWKY Ha TOJIOBE, Ha pyKax,
Ha JIOMAaTKaX, MOCT, YNPaXHEHUsS Ha TUMHACTHYECKOM OpeBHE, YIpPaKHEHHS Ha KOJblax (BUC
COTHYBIIIKUCH, BUC MPOTHYBIIKUCH, IEPEBOPOT Ha3aJ U BIEpe]l, BEIKPYT, MaxH), OMOPHBIN MPBLKOK, MPOXO-
JUTh CTAHIIMM KPYroBOW TPEHMPOBKH, Ja3aTh MO TMMHACTHYECKOW CTEHKE, MO KaHATy B JBa M TPHU
npreMa, TphITaTh B CKaKalKy CaMOCTOSITENBPHO M B TPOWKAax, KPYTHTh OOpydY, HaMphITHBaTh Ha
TUMHACTUYECKU MOCTHUK, BBITIOJHATh Pa3MHHKH Ha MecTe, Oerom, B [IBIDKCHHH, C MEIIOYKaMH,
TUMHACTUYECKUMU TAIKaMH, MaCCaKHBIMU MsYaMH, HAOUBHBIMH MSYaMU, MAJILIMA U CPETHUMHU MSYaMH,
CKaKaJKaMu, 00pydaMu, pe3MHOBBIMU KOJIbIIaMU, HAIIpaBJICHHBIC HA Pa3BUTHE THOKOCTH U KOOPIUHAIIUN
JBUKEHHM, HA MaTax, 3alIOMUHATH HEOOIBIIINE BPEMEHHBIE POMEKYTKH, MOATITUBATHCS, OT)KUMATHCS;

Jezkaa amnemurka — mpoberatb 30 m 60 M Ha BpeMsi, BBIOIHATh YEITHOYHBIA Oer, MeTaTrhb
MENIOYEK Ha JAIBHOCTh U MY HA TOYHOCTb, MPHITaTh B JUTMHY C MECTa U ¢ paz0era, mpeiraTh B BHICOTY C
npsSMOTO pa3dera, MeperaruBaHueM, CIWHOW BIEpel, MPOXOJIUTh IOJOCY MPEMSITCTBUN, OpocaTh
HAOMBHOW Ms4 CIIOCOOAMU «H3-3a TOJIOBBI», «OT TPYAU», «CHHU3Y», IPaBOW M JIEBOM PYKOH, MpoOeraTh
nuctaniyo 1000 M, mepenaBath 3cTaeTHYIO MAIOYKY;

Jviycnaa noozomoeka — TEPEABUTATHCS HA JIbDKAX CKOJB3SIIMM M CTYMNAIOMIMM IIaroM C
JBDKHBIMHA TIAJIKaMH W 0€3 HHUX, I[ONEPEMEHHBIM ¥ OJHOBPEMEHHBIM JBYXIIAXKHBIM XOJOM,



MONEPEMEHHBIM U OJHOBPEMEHHBIM OJHOIIAXHBIM XOJIOM, «3MEUKOI», BBIMOJHITH MOBOPOTHI HA JIBIKAX
MEPECTYNaHUEM U TMPBDKKOM, MOABEM Ha CKJIOH «IOJYEJIOUKOW», «EJIOYKOW», WIECEHKOW», CIIyCK CO
CKJIOHAa B OCHOBHOH CTOMKE M B HU3KOH CTOMKE, TOPMO3HUTH «ILIYTOM», MPOXOAUTH JUCTAHIIMIO 2 KM,
UTpaTh B MOJIBIXKHBIE UTPHI Ha Jibbkax «Hakate» u «[logaumu npeamery;

Iloosusicnvle u cnopmuenvle uzpbl— BBINOJIHATH NTAC HOTAaMM U pyKaMU, HU30M, BEPXOM, 4epe3
BOJICHOONEHYIO CETKY, BEJICHUE Msiua HOTaMU M pyKaMu, IIPUEM Msi9a CHU3Y U CBEPXY, OMTh B OpocaTh 1O
BOpOTaM, OpocaTh W JIOBHTH MSY CaMOCTOSITEIBHO M B Iapax, OpocaTb M4 B 0acKeTOOJIBHOE KOJIBbIIO
pPa3IMYHBIMKM  CIIOCOOAMH, WrpaTh B TMOJBIWKHBIE Wrphl «JloBumka», «JloBuimka Ha XoOmmax,
«Konnynunku», «Canku ¢ pomukamm», «Canku — nail pyky», «®mnar Ha OamHe», «bpocail naneko,
cobupaii OvicTpee», «Cobaukm», «Cobauku Horamm», «KomanmHble coOaukuy», «Beimmbamb,
«Bprmmbaner ¢ xernsmu», «Bpimmbanel ¢ paHeHuem», «Bpimmbanbl uepe3 cetky», «llepectpenkay,
«Bonk BO pBY», «AHTUBBIIMOANIB», «3amura croikm», «Kamutaney, «Ocama ropoman», «lITypmy»,
«Ynouka», «Msu B TyHHeney, «[lapamrrotucte», «JIoBmst 00e3bsH», «JIoBIsS 00€3bsIH C MSUOMY,
«"opsiaast muaMSY, «byas ocTpoxeny, «rpa B Msia ¢ purypammy, «Canku u M4y, «JIOBHIIIKa ¢ MEIIo4-
KOM Ha royioBe», «Karanue xoneca», «Mapii ¢ 3akpbITbIMH Tiazamu», «Ilnonep6on», «Touno B menby,
«boprba 3a msau», «KomanaHeie XBOCTUKUY», «HOXHOW Msu», UrpaTh B CHOPTHBHBIE Urpbl ((hyTOOI,
OackeT00J1, TaHI001IT).

TemaTnueckn mjaan

Nerr.a. Pa3nen 1 kiacc 2 kJaacc 3 kaace | 4 kaace
1 Jlerkas atneTnka 30 27 29 29
2 I'mMmuacTuka 33 27 23 23
3 [ToABMKHBIC UTPBI 36 38 32 32
4 JIBKHAS ITIOATOTOBKA 6 6
5 IInaBanue 10 12 12
6 Hroro 99 102 102 102




