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1.Ilnanupyemble pe3yabTaThl H3yYeHHUs Y4eOHOT0 mMpeaMeTa
«Pusnyeckasi KyJabTypa»

JIn4HOCTHBIE pe3yJIbTaThl

- (opmMupoBaHHE YYBCTBA TOPJIOCTH 3a CBOIO PoauHy, poccuickuii Hapoa H
ucropuro  Poccun, oOcO3HaHME CBOEM  OTHHUYECKOM M HAIIMOHAJIBHOU
IIPUHAJIEKHOCTH;

- (hopMuUpOBaHKE YBAKUTEILHOTO OTHOIIEHUS K KYJIbTYpe APYTHX HApPOJIOB;

- pa3BUTHE MOTHUBOB YY€OHOW NEATEIBbHOCTH W JIMYHOCTHBIM CMBICH YYEHHS,
IPUHATHE U OCBOEHHUE COIMAIBHON PO 00YUYaIOIIero;

- pa3BUTHE OSTUYECKUX UYBCTB, JOOPOKEIATEIBHOCTA W 3MOIMOHAIBHO-
HPaBCTBEHHOW OT3bIBUMBOCTH, MTOHUMAHUSI U COIEPEKUBAHUSA YYyBCTBAM APYTHX
JIIOICH;

- Pa3BUTHE HABBIKOB COTPYAHMYECTBA CO CBEPCTHHKAMHU M B3POCIBIMU B
Pa3HbIX COLMATbHBIX CUTYyallUsX, YMEHUE HE CO3[1aBaTh KOH(MDIUKTBHI U HAXOJUTh
BBIXO/Ibl U3 CLIOPHBIX CUTYAaIUi;

- pa3BUTHE CaMOCTOSATEIBHOCTM W JIMYHOW OTBETCTBEHHOCTH 34 CBOHU
IOCTYIIKM Ha OCHOBE IPEICTAaBICHUNA O HPABCTBEHHBIX HOPMAaX, COLMAJIBHOU
CIPaBEJIMBOCTU U CBOOOIE;

- (popMHpOBaHUE ICTETUUECKUX MOTPEOHOCTEN, IIEHHOCTEN U YyBCTB;

- (popMHpoBaHUE YCTAaHOBKHM Ha O€30MACHBIN, 3I0POBBIM 00pa3 KU3HHU.

MertanpeaMeTHbie pe3yJbTaThl

- OBJIaJICHHE CTIIOCOOHOCTHIO MPUHUMATh U COXPAHATh LU U 3a/1a4ll Y4eOHON
NEATEIIBHOCTH, IIOUCKA CPEACTB €€ OCYILECTBIICHNUS,

- (opmMupoBaHHE yMEHUS TUIAHUPOBATh, KOHTPOJIMPOBATH M OIEHUBATH
y4yeOHbIE€ JEHCTBHUSI B COOTBETCTBUM C TMOCTABICHHOW 3aadyeil U YCIOBHSIMU €€
peanu3auuuy; onpenensaTh HaubOonee 3A(PEKTUBHBIE CHOCOOBI JAOCTUKEHUS
pe3yJbpTara;

- ompenereHue oO0mel ueam M OyTed €€  JIOCTMKEHUS; yMEHHe
JIOTOBApUBATLCA O pachpelneieHud (QyHKIUMA ¢ pojiedk B  COBMECTHOM
JEATENbHOCTH; OCYIIECTBIIATh B3aUMHBI KOHTPOJb B COBMECTHOM JAESTEIBHOCTH,
a/IeKBaTHO OLICHUBATh COOCTBEHHOE MOBEJICHUE U MOBEICHUE OKPY KAIOIINX;

- TOTOBHOCTh KOHCTPYKTHBHO pa3peliatb KOH(IUKTBI MOCPEICTBOM YUETa
WHTEPECOB CTOPOH U COTPYAHUYECTBA;

- OBJAJCHHE HAYaJbHBIMU CBEACHUSIMH O CYHIIHOCTM U OCOOEHHOCTSIX
O00OBEKTOB, TIPOLIECCOB U SIBJICHUH JACHUCTBUTEIBHOCTM B COOTBETCTBUU C
coJiepyKaHueM KOHKPETHOTO y4eOHOro MpeIMeTa;

- OBJaJeHHE 0a30BBIMH TPEIAMETHBIMA U MEXIPEIMETHBIMU TOHATHIMH,
OTPAXAIOIIMMHU CYIIECTBEHHBIE CBSI3M M OTHOIIEHUS MEXAy OOBEKTaMU U
IIPOLIECCAMH.



IIpeameTHbIe pe3yabTaThl

- (opmMupoBaHHe MEPBOHAYAIBHBIX MPEACTABICHUN O 3HAYCHUH (HU3UUECKOU
KyJbTYPBI JUIsl YKPEIUJICHUSI 3[0pOBbs 4esoBeka ((PU3NYECKOro, COLMAIBHOTIO U
MICUXUYECKOTr0), 0 €€ MO3UTUBHOM BJIMSHUU Ha pa3BUTHE deloBeka (pusnyeckoe,
WHTEJUICKTYaJIbHOE, AMOIIMOHAILHOE, COIHAIBHOE), 0 (HU3UYECKON KYJIbType U
3I0POBBE KaK (PaKTOpax yCIEIIHON yuEOhl U COITUATN3AIINN;

- OBJIQJICHHC YMEHUSIMU OpraHU30BHIBATH 3I0pPOBBECOCPETAIONTYIO
KUBHENIEATENIbHOCTh  (PEXKUM  JIHSA, YTPEHHSA 3apsaKa, O3J0pPOBUTEIbHBIC
MEPOTIPUATHS, TTOJABMKHBIC UTPHI U T.11.);

- (opMupOBaHHE HaBbIKA CHUCTEMAaTUYECKOrO HAOIIOACHUS 33 CBOUM
(GU3MUECKUM  COCTOSTHUEM, BEIMYMHOM (U3MUECKUX HArpy30K, JaHHBIMH
MOHUTOpPWHTA 370pPOBBS (POCT, Macca Tena W Ap.), IMOKa3aTeISIMH Pa3BUTHS
OCHOBHBIX (DHU3UYECKUX KaueCTB (CHIIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIUBOCTH, KOOPIUHAITUH,
THOKOCTH).

BbINyCKHMK HAYYHTCS:

-OPUEHTUPOBATHCS B TMOHATUAX «PU3MUECKAS KYJIbTYpa», «PEXKHUM JIHS»;
XapaKTepu30BaTh HAa3HAYCHUE YTPEHHEW 3apsank, (U3KYIbTMUHYTOK U
(bu3KynbTIAaYy3, YPOKOB (PU3MYECKON KyJIbTYphl, 3aKaJMBaHUs, MPOTYJIOK Ha
CBEXKEM BO3IIyX€, MOJABUKHBIX UTP, 3aHATHA CIIOPTOM JIJISI YKPETUICHUS 30POBBS,
Pa3BUTHS OCHOBHBIX (PM3NYECKHUX KAUECTB;

-pacKpbIBaTh Ha TPUMEpPAX IMOJIOKHUTEIBHOE BIWSHUC 3aHATHH (U3HYCCKOU
KyJbTYpOM Ha YCIICIIHOE BBHIMIOJIHEHHWE Y4YeOHOW W TPYJIOBOM JEATEIbHOCTH,
YKpEIUICHHE 37I0POBBS U Pa3BUTHE (PU3NUECKUX KAYECTB;

-OPUEHTUPOBATHCS B MOHATUU «(DU3UYECKAs MOJATOTOBKA»: XapaKTepU30BaTh
OCHOBHBIE (DU3MYECKHE KauecTBa (CUITy, OBICTPOTY, BBIHOCIHMBOCTb, PaBHOBECHE,
rMOKOCTb) U JEMOHCTPUPOBATh (PU3HUECKHUE YIpaXKHEHUs, HANpPaBICHHbIE Ha MX
pa3BUTHC,

-XapaKTepU30BaTh CIOCOOBI 0E30MMACHOTO TOBEACHHS Ha YpPOKaxX (hHM3UMYECKOM
KyJIbTYpbl M OpPTaHW30BBIBATH MECTa 3aHATHN (DU3NUCCKUMH YIPOKHCHHSIMHU U
MOJIBDKHBIMU UTpaMH (KaK B MIOMEIICHUSX, TaK U HA OTKPHITOM BO3JIyXeE).

BbInyCKHMK MOJIYYUT BO3MOKHOCTh HAYYUThCS:

-8bIABNAMb CBA3b 3AHAMUL PUUYECKOU KYAbMYPOU ¢ MpPyoosou U 0OOPOHHOLU
0esImeNbHOCMbIO,

-Xapakmepuzoeams poib U 3HAYEHUE DeXCUMa OHS 8 COXPAHEeHUU U VKpenieHuu
300p08bs5;

-NAAHUPOBAMb U KOPPEKMUPOBAMb DeXCUM OHSl C Y4emoM c80el YUeOHOU U
BHEUKONIbHOU  0esIMelbHOCMU, NoKazamesell €80e20 300p08bs, UIUUECK020
pazeumus u ouuUecKol n0020mos1eHHOCMU.

Cnoco0b! pu3KyJIBTYPHOM AeATETbHOCTH
BbInyCKHUK HAYYHUTCH:



-0TOMpPaTh YIPAKHEHUS JIJIs1 KOMIUIEKCOB YTPEHHEH 3apsiku U GU3KYJIbTMHUHYTOK
Y BBITIOJIHATh UX B COOTBETCTBUH C U3yUYEHHBIMU NIPABUIIAMU;

-OpPraHU30BBIBaTh U MPOBOJUTH MOJBHKHBIE UTPHI U MPOCTEHIINE COPEBHOBAHMS
BO BpeMsl OTJIbIXa Ha OTKPBITOM BO3/lyX€ W B MOMEUICHUHU (CIIOPTUBHOM 3ajie U
MecTax peKpealuu), cCooI0IaTh MpaBuia B3aUMOICHCTBUS C UTPOKAMH;

-U3MEPATH NOKa3aTeu (PU3NIECKOro pa3BUTHA (POCT U Macca Tela) U (PU3ndecKou
MOATOTOBIIEHHOCTH (CHJia, OBICTPOTA, BEIHOCIMBOCThH, PAaBHOBECHE, THOKOCTH) C
MOMOIIIbI0 TECTOBBIX YIPaXHEHWI; BECTH CHUCTEMaTHYECKHME HAONIOJCHUS 3a
JTMHAMHKOM IOKa3aTeJIeH.

BbINYCKHUK MOJYYHT BO3MOKHOCTH HAYYUTHCS:
-eecmu mempadb NO QU3UYECKOU KyIbmype ¢ 3aNUCAMU pedcuma OHs,
KOMNJIEKCO8 VMpeHHeU 2SUMHACMUKU, QUIKYTbMMUHYMOK, 00Uepa3susaouux
VAPAdXCHEHUU OISl UHOUBUOYATIbHBIX 3AHAMUL, Pe3yIbmamos HAOI00eHull 3a
OUHAMUKOU OCHOBHbLIX NOKazamenel @u3uueckoco paszeumus u Quuyeckoll
1n0020MOBIEHHOCU,
-YeneHanpasieHHo omoupams Gusuueckue YnpasrcHeHus Osl UHOUBUOYAIbHBIX
3aHAMULL NO PA3BUMUIO PUULECKUX KAYeCmE,
-8bINOJIHAMb NPOCMeliuiUe npUemvl OKA3aHUsL 008PA4eOHOU NOMOWU NPU MPABMAX
u yuuoax.

du3nyecKoe COBEpPIICHCTBOBAHHE

BhInyCKHMK HAYYHUTCH:
-BBITMIOJIHATH YIPAXHEHUS 110 KOPPEKIUU U MPOPUIAKTUKE HAPYIICHUS 3PCHUS U
OCaHKM, YMNpaKHEHUS Ha pa3BUTHE (PU3MUECKUX KayecTB (CHIIbI, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIMBOCTH, THOKOCTH, PaBHOBECHs); OLICHHUBATh BEJIMYMHY HArpy3Ku IO
4acTOTE MyJibca (C MOMOIIBIO CIIEUAIBHOU TaOJHUIIbI);
-BBITIOJIHSITH OPTraHU3YIOIIUE CTPOEBbIE KOMAH bl U TIPUEMBI;
-BBITIOJIHSITh aKpOOATHYECKUE YIIPAKHEHUS (KYBBIPKH, CTOUKH, TIEPEKATHI);
-BBIMIOJIHAITh ~TMMHACTHYECKHME  YIPAXXHEHHUSI HA  CIOPTUBHBIX  CHapsaax
(mepekyaanHa, THMHACTHYECKOE OPEBHO);
-BBITIOJTHATH JIETKOATJICTUYECKHE yrnpakHeHus (Oer, MPhDKKHU, METAaHUS U OPOCKH
Msuel pa3HoTo Beca U 00beMa);
-BBITIOJIHSTh WIPOBBIC JEUCTBUS M YIPAXKHEHUS W3 TMOJBWKHBIX WUIP pPa3sHOU
(YyHKIMOHATBHOW HAIIPABIEHHOCTH.

BbInyCKHMK MOJYYUT BO3MOKHOCTh HAYYUTHCS:
-COXPAHAMb NPABUTLHYIO OCAHKY, ONMUMAILHOE MENO0CIOHNCEHUE,
-8bINONIHAMb ~ ICMEMUYecKU Kpacueo umMHacmudeckue U akpooamuueckue
KomMOunayuu,
-uepams 8 backemobon, hymoon u 801eubo o ynpouweHHbIM NPAGUNAM,



=6bINOJIHAMb MeCnoBvble HopmMamuesbl no 4)1/[31/“{667('01/7 HOOZOI’I’[OGKG,'

2. Conep:xxaHue y4eOHOTro npeamera «@u3zndeckasi KyJabTypay
3HaHudA 0 GpU3NUYECKOH KyJIbTYype

®usuyeckas KyJabTypa. Ousmueckas KylbTypa Kak CHUCTEMa Pa3zHOOOpPa3HBIX
dopM 3aHATUN (DUMYECKUMU YHOPAKHEHUSIMH 10 YKPEIUICHHIO 30pPOBBS
yenoBeka. Xoab0a, Oer, NpbDKKM, Ja3aHbe, IOJI3aHHE, XOAbOa Ha JbDKaXx,
IUTaBaHUE KAK JKU3HEHHO Ba)KHbBIE CIIOCOOBI MEPEABIKEHUS YEIOBEKA.

[IpaBuna npenynpexIeHus TpaBMaTU3Ma BO BpeMsl 3aHATUH (PU3MUECKUMHU
YIpaXHEHUSIMU: OpraHu3alys MeCT 3aHATUM, Noa00p OAeXapl, OOyBU U
WHBEHTApA.

N3 wucropum ¢usnyeckoil KyabTypbl. Vcrtopus pas3Butus ¢uzHuecKou
KYJbTYPbI M IEPBBIX COPEBHOBAHMI. OCOOEHHOCTH (PU3NYECKON KyIbTYphl Pa3HbIX
HaposoB. Ee cCBA3b ¢ NOpHUpPOAHBIMU, TreorpauuecKuMu OCOOCHHOCTSIMH,
TpagIuLUsIMU U 00blYasiMu Hapoja. CBsA3b (PU3NUECKOW KYNbTYpbl C TPYJOBOW U
BOEHHOMU JI€ATEIBHOCTBIO.

duznyeckue ynpaxxkaenusi. PUsnueckie ynpaxHeHHs, UX BIMSHUE Ha (PU3HNUECKOE
pa3BUTHE U pa3BUTHE (PU3MUECKUX KauecTB. PH3MUecKas MOJIrOTOBKAa M €€ CBA3b C
pPa3BUTHEM OCHOBHBIX  (PM3MUECKHMX KauyecTB. XapaKTEPUCTHKA OCHOBHBIX
(pU3UYECKUX KAUYeCTB: CUJIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIIMBOCTH, THOKOCTU ¥ PABHOBECHSL.
duznueckass Harpy3ka M €€ BIUSHUE Ha TOBBIIIEHUWE YacCTOTbl CEpPACUYHBIX
COKpaIllCHUH.

Cnoco0bl pU3KYJIbTYPHOM JeATEIHbHOCTH

CamocrostenbHble  3aHsaTHs. CocTaBieHHe pexumMa JHS.  BolmonHeHue
MPOCTEHIINX  3aKaJIMBAIOUIMX  MPOLEAYp, KOMIUIEKCOB  YOPAKHEHUH Ui
dopMHUpOBaHHS TPABWILHOM OCAaHKM W PAa3BUTHS MBI TYJIOBHINA, PA3BUTHUS
OCHOBHBIX (DU3MUECKHX KaYEeCTB; MPOBEACHUE 03JOPOBUTENIbHBIX 3aHATUN B PEXKUME
IHs (YTpEHHsA 3apsaaKa, PU3KyIbTMUHYTKH).

CamocrosiTennbHble HAOMIOACHUS 32 (U3UYECKUM pa3BUTHEM U (DU3UYECKOM
MOJIFOTOBJICHHOCTHIO. M3MepeHre AJIMHBI U Macchl Tela, MoKas3aTelell OCaHKU U
¢usnyeckux kauecTB. M3mMepeHHe 4acTOThl CepJCUHBIX COKpALICHUN BO BpeMms
BBIMOJIHEHUS (PU3NUECKUX YITPaKHEHUH.

CamocrosiTenbHbIe UTPHI U pa3BiedeHus. Opranu3aius U IpoBeIeHNE MOABUKHBIX
UTp (Ha CIOPTUBHBIX TUIOIIAIKAX W B CIIOPTUBHBIX 3ajax).

Du3nyecKoe COBEPIICHCTBOBAHME

DuU3KYJIbTYPHO- 0310POBUTEJIbHAS AEATEIbHOCTD.

Komruiekcol bu3nIecKux YIPaXHEHUN TS YTPEHHEN 3apsIKy,
(U3KYIBT-MUHYTOK, 3aHATAN 110 MPO(OUIAKTUKE U KOPPEKIIMH HAPYIICHUA OCAHKH.
Komruiekcsl ynpakHeHUl Ha pa3BUTHE (PU3NYECKUX KAYECTB.



KoMIIIeKChI AbIXaTeNbHbBIX yIpaXXHeHUH. [ MMHacTHKa 171 T71a3.
CnopTHBHO - 0310pPOBUTE/NbHASA 1eATEJIbHOCTH
I'mMHacTHKa ¢ 0OCHOBaMM aKpoOaTUKU. OpraHusyromue KOMaHAbl U IIPUEMBIL.
CrpoeBbie IEHCTBYS B LIEPEHTE U KOJIOHHE; BBINIOJHEHUE CTPOEBBIX KOMAH/I.
AxpoOatudeckue ympaKHEHHUs. YTOpBI, CEIbl; YNPaXHEHUS B TPYMIHUPOBKE;
MepEeKaThl; CTOMKA Ha JIONAaTKax; KyBbIPKH BIEPE] U Ha3a1; TMMHACTHYECKHI MOCT.
Axpobatuyeckue komOuHauu. [Ipumep: 1) MOCT U3 MOJIOKEHUS JieXKa Ha CIHUHE,
OIyCTUTBCS B MCXOJHOE IIOJIOKEHUE, IIEPEBOPOT B IIOJIOKEHUE JIEKA HA JKUBOTE,
IPBDKOK C OMOPOM HAa PYKH B YIOp IPUCEB; 2) KYBBIPOK BIIEPE]] B YIIOpP IPHUCEB,
KYBBIPOK Ha3aJ B YIIOp IIPUCEB, U3 yIOpa MPUCEB KyBBIPOK Ha3aJx A0 ymnopa Ha
KOJIEHSIX C OIIOPOM Ha PYKH, IPBDKKOM IIEPEXO/] B YIIOP IPUCEB, KYBBIPOK BIIEPE.
Onopnblil npvidicok: ¢ pazdera yepe3 rMMHACTUYECKOT0 KO3JIa.
['mMHacTHYECKUE YIIPaXXHEHUS TPUKIIAHOTO XapakTepa. [IppKKu co cKakaiakou.
IlepenBrmkeHnE MO TMMHACTUYECKOM CTEHKE. [Ipeoonenne nomocel npensaTCTBAN
C DJIEMEHTAMH JIa3aHbsi M MEpeJe3aHusl, MEpPEenoi3aHusi, MNEePEIBUKEHUE II0
HAKJIOHHOW TMMHACTUYECKON CKaMeHKe.
Jlerkasi atiiermka. beroBble ynpakHEHHs: C BBICOKMM IOJAHMMAaHHUEM Oefpa,
OPBDKKAMM M C YCKOPEHHEM, C W3MEHSIOIMMCS HAIPABICHUEM [JBHKCHUSA, W3
Pa3HBIX UCXOJHBIX MMOJOKEHUI; YETHOUYHBIN O€r; BBICOKUH CTapT C MOCIEAYIOIUM
YCKOPEHHUEM.
IIpvlorckosvle  ynpadicnenus: Ha OJHOM HOre W JBYX HOrax Ha MECT€ U C
MPOJIBU’KEHHUEM; B INTMHY U BBICOTY; CIPBITMBAHUE U 3aIIPHITUBAHUE.
bpocku: 6onpbioro msiya (1 Kr) Ha 1ambHOCTH pa3HBIMH CTIOCOOAMH.
Memanue: Manoro Ms4a B BEpTUKAJIBHYIO LIE€Jb U HA TAJIHOCTD.
IoaBuAKHBIEC M CHOPTHBHBIE UTPHI.
Ha marepuajsie rHMHACTMKHM € OCHOBAMH AKPOOATMKH: WUIPOBBIE 3aJlaHUS C
HCIIOJIb30BAHUEM CTPOEBBIX YINPAKHEHHM, YNPA)KHEHUH Ha BHUMaHHE, CHITY,
JIOBKOCTb Y KOOPJIMHALIUIO.
Ha wmarepuajsie Jierkod aTJeTHKHU: TPBDKKUA, O€r, MeTaHus W OpOCKU;
yIpaXHEeHHsI Ha KOOPANHALINIO, BHIHOCIUBOCTb U OBICTPOTY.
Ha marepuaJse cnopTUBHBIX MIp:
@ymobon: ynap 10 HENOJBUKHOMY M KaTsIIEMYyCsl MsI1y; OCTAaHOBKa Ms4a; BEJACHHE
Ms4a; TIOJIBYKHBIC UTPBI HA MaTepuaie ¢yToona.
backer6oi: cienmanbHble epeBUKEHUs 0€3 MsIua; BeIeHHE Msiua; OpOCKU Msiya B
KOP3WHY; MOJIBH>KHBIE UTPhI HA MaTepuaie 0ackeTooa.
Boneiibon: mopOpaceiBaHue Ms4a; Mojada Ms4a; TMpUEeM M Iepefayda Msda;
MOJIBIKHBIE UTPBI Ha MaTepuaie Bosieibona. [lonBrKHbIE UTPBI pa3HBIX HAPOIOB.
OO1epa3BUBaOIINE YIIPaKHEHUS
Ha marepnajne rHMHACTHKH ¢ OCHOBAMHM aKPOOATHKH

Pa3ButuHe rmOKOCTH: IIMPOKHE CTOMKM Ha HOTax; XoJap0a ¢ BKIIOUYEHUEM
IIMPOKOTO I11ara, rIyOOKUX BBINAJO0B, B IIPHUCENE, CO B3MAaXOM HOI'aMH; HaKJIOHBI



BIIEpE/I, HA3a/l, B CTOPOHY B CTOMKax Ha HOrax, B C€Jlax; BbINAJbl U MOJIyLINAraThl
Ha MECTE; «BBIKPYTB» C TMMHACTUYECKOW MAaJKOW, CKAaKaJIKOW; BHICOKHE B3MaXH
MIOOYEPETHO U TOIMEPEMEHHO IPABOW U JIEBOM HOTOHM, CTOSA y TMMHACTUYECKOU
CTEHKU U TPHU MEPEIBUKEHUAX; KOMIUIEKCHl YIpa)XHEHUU, BKIIIOYAIOIUe B ceOs
MaKCUMaJlbHOE cru0aHWe W TporuOaHWe TyJNoBHINA (B CTOHKaX M celax);
WHIMBUIYaJbHBIE KOMIUICKCHI IO PA3BUTHIO THOKOCTH.

Pa3BurHe  KOOpAMHANMHU.  TPOU3BOJBHOE  NPEOAOJICHHME  MPOCTHIX
NPENATCTBUM; TMEPEIBMKEHUE C PE3KO HW3MEHAIOUIMMCS HAIpPaBJICHHEM U
OCTAaHOBKaMH B 3aJIaHHOM 1103€; X0Jp0a M0 TUMHACTUYECKON CKaMeilke, HU3KOMY
TUMHACTHYECKOMY OpPEBHY C MEHSIOIIMMCS TEMIIOM M JUIMHOM I11ara, oBOPOTaMU
U TPUCENAHUSIMH; BOCIPOU3BEICHHUE 3aJaHHOM WIPOBOM IMO3bI, WrPbl Ha
MEePEeKIIOUCHUEe BHUMAHUS, HAa pacciabiieHue MBI pPyK, HOT, TyJOBHIA (B
MOJIOKEHUSX CTOSl W JieXka, CHUJs); SKOHIVIMPOBAHME MAJIbIMU MPEIMETaMU;
MPEOI0JICHUE TIOJI0C MPENATCTBUM, BKIIIOYAIOIIEe B €05l BUCHI, YIIOPHI, TPOCTHIC
NPBDKKKU, TMIEPEIIE3aHUE Yepe3 TOpPKY MaToB; KOMIUIEKChl YIPaXHEHUW Ha
KOOPAMHAIMIO C AaCUMMETPUYECKUMHU U IIOCIEAOBATEIBHBIMU JBUKCHUSIMU
pyKaMU U HOTaMH; paBHOBECHE THIIA «JIACTOYKA» HA IIUPOKOU orope ¢ Ppukcanuen
PaBHOBECHS, YIPAXHECHUS Ha NEPEKIIOYCHUE BHUMAHUS U KOHTPOJA C OJHUX
3BEHbEB TEJIa Ha JAPYrue; YIPaXKHEHUS Ha pacciaadiIeHUe OTIEIbHBIX MBIIICYHBIX
rpynm; NepeBUKEHUE I1aroM, 0erom, MPbDKKaMH B Pa3HBIX HAMPABJICHUSAX IO
HAMEYEHHBIM OPHEHTHUPAM U IO CUTHAITY.

dopMupoBaHUEe OCAHKH: XOJh0a Ha HOCKax, C MpeIMETaMH Ha TOJIOBE, C
3aJIaHHOM OCAHKOMW; BHJbl CTHUJIM30BAHHON XOJbOBI TOJ MY3bIKY; KOMILUIEKCHI
KOPPUTHPYIOIINX YIPAKHEHUH HAa KOHTPOJb OIIYHIEHUH (B MOCTAHOBKE T'OJIOBHI,
IUIeY, MMO3BOHOYHOTO CTOJI0A), HA KOHTPOJIb OCAHKH B JIBHXKCHHH, TTOJIOKEHUN Tela
U €ro 3BEHBEB CTOS, CUMS, JIE€KA, KOMIUICKCHl YIPAXHEHUW JJIs1 YKPEIUICHUS
MBIIIIEYHOTO KOpCETa.

Pa3Burne CHi10BBIX CIIOCOOHOCTEIH: TMHAMUYECKUE YITPAKHEHUS C TIEPEMEHON
ONoOpbl HAa PYKH M HOTH, HA JIOKAJIbHOE pA3BUTHUE MBI TYJOBUIIA C
MCIIOJIb30BAaHUEM BECa Tejia U JIOMOJHUTEIbHBIX OTITOMICHUHN (HAOMBHBIE MAYH 10
1xr, rantenrn g0 100 r, TUMHAacTUYECKHE TMAalKu W OyJIaBbl), KOMIUICKCHI
YIOPKHEHHUH C MMOCTENEHHBIM BKIIFOUEHUEM B pa00OTY OCHOBHBIX MBIIICUHBIX TPy
Y YBEJIMYMBAOLIMMCS OTATOLIEHUEM; JIa3aHbE C JOIOJHUTEIBHBIM OTATOLICHUEM
Ha mosice (M0 TUMHACTUYECKOW CTEHKE W HAKJIOHHOW TMMHACTUYECKON CKaMelKe B
yrope Ha KOJICHSIX W B YIOpE TPHUCEB); NEpesie3aHre M TepenpbhiriBaHUe Yepes
MPEMSATCTBUS C ONMOPOM HA PYKHU; MOATATUBAHUE B BUCE CTOS U JIEXKA; OT)KUMAHHE
JIe)Xa C ONOpOM Ha THUMHACTHYECKYI0 CKAMEWKYy; NPBDKKOBBIC YIPAXKHEHUS C
MpeAMETOM B pyKax (C MPOABMKEHHEM BIIEpPE] MOOYEPEIHO HA MPaBOM U JIEBOM
HOT€, Ha MECT€ BBEPX U BBEPX C IMOBOPOTaMU BIPABO U BIIEBO), MHPBIKKH
BBEPX-BIEPE TOTYKOM OJHOW HOTOW M JABYMSI HOTAMU O TUMHACTHUYECKU MOCTUK;
NIEPEHOCKA NapTHEPA B Mapax.



Ha marepuane nerkou atieTuku

PazBuTne KkoopauHanmu: Oer C M3MEHSIONIUMCS HampaBJIE€HUEM IO
OTpaHUYECHHOU orope; MpoOeraHue KOPOTKUX OTPE3KOB U3 Pa3HBIX HMCXOJHBIX
MOJIOKEHUH; MPBDKKM Yepe3 CKaKalKy Ha MeCTe Ha OJIHOM HOre M JBYX HOrax
MIOOYEPETHO.

PasBuTne OBICTPOTHI: IOBTOPHOE BBINOJHEHUE OETOBBIX YNPAKHEHUN C
MaKCUMAJIbBHOW CKOPOCTBIO C BBICOKOIO CTapTa, M3 pa3HbIX HMCXOIAHBIX
MOJIOKEHUM; YeTHOYHBI Oer; YCKOPEHUE U3 pa3HbIX HCXOJHBIX
MOJIOKEHU; OPOCKU B CTEHKY U JIOBJISI TCHHUCHOTO Msi4a B MaKCUMAaJIbHOM TEMIIE,
U3 pa3HbIX UCXOJHBIX MOJOKEHUM, C TOBOPOTaAMHU.

Pa3BuTHe BBIHOCJIMBOCTH: pPAaBHOMEPHBIH O€r B pexuUME YMEpPEHHOMU
MHTEHCUBHOCTH, YEpeayloumiics ¢ Xoab0oH, ¢ 0eroM B pexuMe OO0JbIION
MHTEHCUBHOCTH, C YCKOPEHUSMHU; TOBTOPHBII OEr ¢ MaKCUMaIbHOW CKOPOCTHIO Ha
auctaHiuio 30 M (C COXpaHAIOMIMMCS WM U3MEHSIOUMMCS MTHTEPBAJIIOM OT/IbIXa);
oer Ha nuctaHiuio 10 400 M; paBHOMEPHBIN 6-MUHYTHBIN O€r.

Pa3BuTHe CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTENH: ITOBTOPHOE BBINOJHEHUE MHOTOCKOKOB;
HoBTOpHOE Tpeonosienne npensarcTBuil (15—20 cMm);nepenaua HaOUMBHOTO Msua
(1 kr) B MakCHMMaJbHOM TEMIIEC, 10 KPYTy, M3 Pa3HbIX UCXOIHBIX MOJOXKCHHH;
MeTaHue HaOWBHBIX Mstued (1—2 Kr) ofHON PYKOW M ABYMS pyKaMu H3 pPa3HBIX
HCXOJHBIX TOJOXEHUNH U Pa3IMYHBIMU CcIlocobamu (CBepxy, COOKy, CHHU3Y, OT
IpyJu); MOBTOPHOE BBIMOJHEHUE OETOBBIX HAarpy30K B FOPKY; MPBLDKKU B BBICOTY
Ha MeCTe C KacaHMeM pyKOM TMOJBEUIEHHbIX OPUEHTUPOB; MPBDKKH C
OpoABM>KEHHEM Briepes (MpaBbIM U JIEBBIM OOKOM), C JOCTaBaHUEM OPUEHTHPOB,
pPacnoJIOKEHHBIX Ha Pa3HOW BBICOTE; NMPBDKKU IO pa3MeTKaM B MOJYNpPUCENE U
IPUCENE; 3alPBITMBAHNE C TTOCIEYOIIMM CIPBHITMBAHUEM.

[loaroToBKka K BBIMOJHEHUIO BHUJOB WCIBITAHUN (T€CTOB) M HOPMATHBOB,
MPEeAyCMOTPEHHBIX BcepoccuilckuM — PU3KYIbTYpHO-CIOPTUBHBIM ~ KOMILJIEKCOM
«I"oToB k Tpyay u o6opone» (I'TO)».



1 kaace

Jlerkas aTyieruka(4b)

HNuctpykrax mo Th. Xoas0a 1oy cuer, Ha HOCKax, Ha MsATKaX. X0ab0a ¢ BBICOKUM
noJHUMaHueM OeJipa, B mpucene. Xojb0da ¢ MpeooJieHUeM 2-3 NpensTCTBUIM 10
pasmeTrkaM. CoueTaHue pa3INYHbIX BUJIOB XOJbObI C KOJIEKTUBHBIM IOJCYETOM.
OObrunblii Oer. ber ¢ m3MeHeHWMeM HampaBieHHs ABIKEHUs .ber KopoTkuM,
CpeIHMM W JUIMHHBIM mmarom .OObuHbIA Oer. ber ¢ yckopenmem 10-15 m.
OObIuyHBIN Oer Mo pa3MeYeHHBIM ydacTKaM J0poxkku. YenHounsiid Oer 3x5m(I'TO)
Ocradetsl ¢ 0eroM Ha ckopocTh. [IpbDKKKM Ha OJHON HOTe, Ha JBYX Ha MeECTe.
ITpekku ¢ npoasukenueM Buepen. [Ipeokok B aimHy ¢ Mecta (I'TO). Ilpbokku Ha
OJIHOM HOre, Ha JBYX Ha MecTe ¢ moBoporoMm Ha 90-180 . I[Ipeokku c pazbdera c
npu3eMiIeHHeM Ha o0e Horu. MeTaHue Majioro ms4a ¢ Mecrta. MeTaHue Majoro
Ms4Ya Ha JaidbHOCTh M 3amaHHoe paccrosHue.(I'TO) Meranue manoro msiya B
TOPU30HTAJIBHYI0 U BEPTUKAIBHYIO 1IeNb C 4-5 M. MeTranue Mainoro Msda Ha
JANbHOCTh OTCKOKA OT MoJia U OT creHbl. YenHounblit Oer 3x5m. (I'TO) Dcradetsi
c 6erom Ha ckopocTh. ber ¢ mpeononeHueM NpensaTCTBUM (MSYU, MAJKA U T. II1.)
bpocok masoro msya ¢ MecTa Ha JaJIbHOCTh M 3aJaHHOE paccTosiHME. bpocok
HabuBHOro Ms4a (0,5 Kr)aBymsi pykamu OT TPyIU BIEpPEI-BBEPX, U3 IMOJIOKECHUS
CTOSI TpYIbIO B HampaBieHMU MeTaHus. [IpbDKKM 4epe3 HENOJABUKHYIO U
Kayawolyrocs ckakanky. IIpsbkku uepe3 BepeBouky (Bbicota 30-40cm) c 3-4
maroB pas0era IIpbDKKH ¢ IpOJABUKEHUEM BIEpEl HA OHOW U IBYX Horax. ber c
yckopenuem 10-15 m. ber 30 m (I'TO).Yennounsiit 6er3x10m. (I'TO)

OObruHbBIA Oer B uepenoBaHuM ¢ Xoan00i 10 150 M. Mennennsiii 6er 2 MUH
PaBHomepnbIii Oer 3-4 muH. Kpocc no cnabonepeceueHHoit MecTHOCTH 70 500 M
PaBHOMepHbIi Oer 10 5 MmuH. Kpocc no cnabonepeceuenHoir mectHocTH A0 800 M.
PaBHOoMepHbIlt Oer no 6 MuH.  Memnennsii 6er mo 6 mmH Kpoce 1o
cnabonepeceuennoir mectHoctd 70 1000 M. OOBIYHBIA OE€Tr B YepeqOBAHUU C
xon00i1 (150 M) Mennennsriit 6er 1 mun. [Ipsokku B imuny ¢ mecta.(I'TO)
PaBHomepHsIit Oer 2 muH. [Ipppkku yepes ckakanky. Meayiennbli 6er 3 MuH
Mennenuslii Oer 4 MuH. PaBHomepubiii Ger 1m0 6 wmuH Kpoce mo
cnabonepeceuennoit mectHocTH 10 1000m.(I'TO)

I'mmuacTuka ¢ 3jiemenramu akpodoaruxku(18)

NuctpykTtax no Th. O6uiepa3BuBatoniue ynpaxaenus (OPY) ¢ ManbiMu msiyamu.
OPY c npeameramu. OPY 6e3 npeameroB. OcHoBHast croiika. [locTtpoeHnue B
KOJIOHHY 10 ogHoMy. ['pynnupoBka. [lepekaTsl B IpyIIIUpOBKE, JIeKa HA )KUBOTE.
Pa3MblkaHue Ha BBITAHYTHIE PYKU B CTOPOHBIL. [IprcTaBHbIE m1ary.

IToBopoThl HanpaBo, HaneBo; koMaH bl «lllarom mapu!y», «Knace, croi!» Hlar ¢
IIPUCKOKOM. Pa3MbIkaHMe M CMbIKaHUE NprUCTaBHBIMU aramu. KyBeIpok Briepen.
Crolika Ha TOMaTKax COrHYB HOTM. YTIPa)XHEHUS B BUCE CTOS U JIEXKA.

KyBpIpok B cTrOpoHy. Buc Ha corHyThix pykax. JlazaHue mo ruMHacTHYECKOU
CTEHKE C OJJHOBPEMEHHBIM IIEPEXBATOM PYK U IIEPECTAHOBKOU HOT.

[lepene3zanue yepe3 ropKky MaTtoB M T'MMHACTUYECKYIO CKameWKy. Jlazanue mo
kaHaty. llepene3anme depe3 THUMHACTHUYECKOTO KOHA.  Xoapba Mo peiike
IMMHACTUYECKOM ckaMelku U 1o OpeBHY. llepecTpoeHue u3 KOJOHHBI IO OJJTHOMY
B KOJIOHHY IO J1Ba, M3 OJHOM LIepeHru B ABe. llepenBHKeHHsI B KOJIOHHE IIO



OJIHOMY Ha YyKa3aHHbIE OPHUEHTHUpBI. YIPaXKHEHUSA B YIIOPE JIe)Ka U CTOS Ha
KOJIEHSIX U B YIIOpE Ha KOHE, OpeBHE, TMMHACTU4eCKOol ckaMmelike. [lepemaruBanue
yepe3 HaOuBHble MsuM M uX ImepeHocka.  Kommiekcel OPY  pasnuunoit
KOOPJMHALMOHHOMN CIIOKHOCTH.

IMoaBuxkubIe NTPBHI(33)

HHucTpyKkTax no texHuke 6ezonacHocTH. « K cBoum dnaxkam, «[IaTHamKm»
«/IBa mopoza», «OxoTHUKH U yTKW», «lIpbiraromme BOpOOBIIIKUY», «3alIbl B
oropone», «Krto nampme Opocut», «TouHbli pacuer» «MeTKO B IENIbY,
«OxoTHUKH U yTKW». JIoBas, nepenaya msva. Mrpa «Msta Bogsmiemy». bpocku u
BeneHue msya. «lllkona msuay». Benenue msua cros Ha Mecte u B mare. Mrpa
«Msu B kop3uny». JloBist M mepemada msuya B aBwkeHuu. Urpa «llomamgm B
o0pyu». bpocku msiua B uenb. Mrpa «OxoTHuku u yTku». Benenue msiua B
JBYDKEHUU 10 npssiMoii maroMm. Urpa «llomamu B 06pyu». DcTtadeTsl ¢ BeaeHneM
msda. «Kto panpme Opocut», «MeTko B 1enb», «Msu Bomsmemy», «Urpai,
urpai, Msiu He Tepsit».JloBna u 6pocok Msua Ha mecte. Mrpa «Msiu Bogsemy»
«Y xoro mensbiie msueit», «lllkona msua». Dcraderst ¢ msuamu. Urpa «Kto
nanplie opocur».JIoBns, nepegaua Msya B napax. Urpa «llepectpenka». Benenue
msiga OeroM. Urpa «Msu Boasiemy», «IIpsiratoniyie BopoOymkmny», «JlBa Mopo3zay.
Ocradetsl co crnopTuBHbIM HMHBeHTapeM. Urpa «llepectpenka», «/IBa mopo3say,
«I'ycu-nebean» «llppiraromme BopoObIku» «llaTHamkm», «Msy BoasemMy»
«llepectpenka» «llnmku, xemyan, opexw», «Komku-mpimkm» «3adlbpl B
oropoze», «JIucel u kKypb» «K cBoum Quaxkam», «Ilepectpenka» «llaTHamkmy,
«Komku-mpimku». bpocku Msua B 00pyu. Urpa «Ilonmagu B 00pyu»; Benenue
Ms4a MPABOM U JEBOM PYKOM B JIBMXKEHMHU M0 npsmou. Mrpa «Msu Bogsdmemy»;
«Ilepectpenka» «JleHb, HOUb»; «OXOTHHKH M YTKH» ;«3alillbl B OTOpPOAE»
«Komku-mpimkn» «lIpsiraronme BOpOOBIILIKI)

2KJace

Jlerkas atneruxa(45)

Nuctpykrax o Th. Xoasba moa cuer, Ha HOCKaX, Ha MATKax. X0/1b0a ¢ BEICOKUM
noJHUMaHueM Oefpa, B mpucene. Xonapda c mpeojioyieHneM 2-3 NpensTCTBUN 1Mo
pasmeTrkaM. CoueTaHue pa3INYHbIX BHJIOB XOJbOBI C KOJUIEKTUBHBIM IOJCYETOM.
OObuHbI Oer. ber ¢ u3MeHeHHMEM HampaBieHHs ABWXKEHUS. ber KopoTKuM,
cpeaHuM W JUIMHHBIM MmaroM. OObruHbld Oer. ber ¢ yckopenwem 10-15 M.
OObIuHBIM Oer mo pa3MEYeHHbIM ydacTKaM JOpOKKU. YenHouHbld Oer 3x5m
Ocrtadersl ¢ OeroMm Ha ckopocThb. IIpbDKKM Ha OIHOM HOre, Ha JBYX Ha MECTE.
[Ipekku ¢ npoasmxeHueM Brnepen. [Ipppkok B anuny ¢ mecta(I ' TO). [Ippikku Ha
OJIHOM HOTe, Ha JBYX Ha MecTe ¢ moBopotoM Ha 90-180 . [Ipepkku c pazbera ¢
npuzemsieHueM Ha 06e Horu. (I'TO).Meranue manoro msdya ¢ mecta. Mertanue
MaJIOr0 Msi4a Ha JajdbHOCTh W 3amaHHoe paccrosinue. (I'TO) Meranue manoro
Ms4a B TOPU3OHTAIBHYIO U BEPTUKAJIBHYIO LIeTb ¢ 4-5 M. MeTraHne Majioro Msua
Ha JaJbHOCTh OTCKOKa OT TOJIa U OT cTeHbl. YenHouHbld Oer 3x5M. DcrtadeTsl ¢
06eroMm Ha CKOpOCTh. ber ¢ mpeoponeHMEM MPEnsSTCTBHMA (MSYM, MAJKH U T. II.)
bpocok manoro msya ¢ MecTa Ha JajJbHOCTh M 3aJJaHHOE paccTosiHue. bpocok
HabuBHOTO Ms4a (0,5 Kr) AByMSI pyKamu OT TPYyJId BIEPE-BBEPX, U3 MOJTOKEHUS
CTOSl TPYIOb0 B HampaBieHUU MeTaHusA. [IpbDKKM 4epe3 HENOABWKHYIO U
Kayvaromyrocs ckakaiky. IIpepkku depe3 BepeBouky (Beicota 30-40cm) ¢ 3-4



maroB pasoera IIpbDKKH ¢ TpoJBUKEHUEM BIIEpE Ha OJHOM U IByX Horax. ber ¢
yckopenuem 10-15 m. ber 30 m (I'TO)Yennounsiii 6er3x10m. (I'TO)

OObIuHBI Oer B uepemoBaHMM ¢ XoAbOOM A0 150 M. MenneHnHbiii Oer 2 MUH
PaBnomepnsbiii 6er 3-4 muH. Kpocc no ciadomnepeceueHHONM MecTHOCTH 10 500 M
PaBuomepHnsIit 6er 10 5 muH. Kpoce o cnabonepeceueHHoit MmectHOCTH 710 800 M.
PaBHoMepHBIlT Oer a0 6 MuH. Mennennbii 6er g0 6 wmuH Kpoce mo
cnabomnepeceueHHoit MmectHoctd 10 1000 M. OObIyHBINA Oer B 4epeOBaHUU C
xonp0oit (150 M) Mennennsnii 6er 1 mun. Ilpebkku B mmHy ¢ Mecta.(I'TO)
PaBHomepnbiit Oer 2 muH. [Ipppkku yepe3 ckakanky. Meanenusiii 6er 3 MuH
Memnenuplii Oer 4 MuH. PaBHomepnbiii 6er g0 6 wmuH. Kpocc 1o
cnabomnepecedeHHoit mectHoctu 10 1000m. (I'TO)

I'mmuacTuka ¢ 31emMenTamMmu akpodatuxku(21 )

Nucrpykrax nmo Th. Ob6mepaspuBatomue yrnpaxHeHus: (OPY) ¢ MmansimMu Msauamu.
OPY c npeameramu. OPY 6e3 npeameroB. OcHoBHas croiika. IlocTtpoeHnne B
KOJIOHHY 110 ogHOMY. [ pynmuposka. [lepekarsl B IpylnnmupoBKe, Jexa Ha )KUBOTE.
Pa3mbikanue Ha BBITSAHYTBIE PYKUM B CTOpPOHBI. lIpucraBHbie maru. I[1oBOpOTEI
HaIpaBo, HayeBo; komaHabl «lllarom mapu!», «Kiacc, croit!» Iar ¢ npuckokom.
Pa3Mbikanue u cMbikanue npuctaBHbiMU maramu. KyBbeipok Bnepen. Crtolika Ha
JIOTIATKaX COTHYB HOTH. YIPAKHEHHS B BUCE CTOS W Jie:ka. KyBBIPOK B CTOpPOHY.
Buc Ha cornyThixX pykax. JIazaHue 110 rHMHaCTUYECKOW CTEHKE C OJJHOBPEMEHHBIM
[IEpEXBATOM PYK M INepecTaHOBKOW Hor. llepenezanme dyepe3 ropky MaroB U
TMMHACTUYECKYIO cKamelky. Jlazamwme mno kanaty. Ilepenezanume — yepes
TMMHACTUYECKOTO KOHA. XoJp0a M0 peiliKke TMMHACTUYECKON CKAMEMKH U T10
OpeBHy. llepecTpoeHue u3 KOJOHHBI MO OJHOMY B KOJIOHHY IO /Ba, U3 OJIHOMN
mepeHru B Ase. llepenBukeHns B KOJOHHE MO OJHOMY HA YKa3aHHbIE OPUCHTHUPHI.
VYropaxHeHus: B ynope Jieka M CTOSl Ha KOJIEHSX M B YIOpEe Ha KOHE, OpeBHE,
TUMHACTUYECKON ckameiike. [lepemiaruBanue uepe3 HAOMBHBIE MSYM M HX
nepeHocka. Kommekcsl OPY pa3zinnyHoi KOOpJAUHALIMOHHON CIIOKHOCTH.

IMoaBuxkHbIe UTPBHI(36)

HNHcTpykTak mo TexHuke OesomacHocTH. « K cBomM dmaxkam, «llaTHammkm»
«/IBa Mopozay, «OxoTHuku u yTtku» «llppiraromue BOpOOBILIKMY, «3allibl B
oropone» «Kto naneiie 6pocut», « Tounslil pacuer» «MeTko B 11eb», « OXOTHUKU
n yrkm» .JloBis, nepemada msa4da. Urpa «Msa Bonsmemy» bpocku u BeneHue
Mmsua. «IlIkoma msiua». Benenue msiua crod Ha mecte U B mare. Mrpa «Msiu B
kop3uny».JloBis u nepenaya msiua B AmxkeHun. Urpa «Ilonaau B oOpyu». bpocku
Ms4a B 1eib. rpa «OXoTHUKY U YTKW». Benenne Ma4ya B JBMXKEHUM MO TIPSIMOM
maroMm. Urpa «Ilonagu B 06pyu» Octadersl ¢ BeaeHnuem msida. «Krto nmanbiie
Opocuty, «MeTko B 1enby, «Msu Boasmemy», «Urpaii, urpait, Ma4 He Tepsii».
JloBns u Gpocok Msiua Ha mecte. Mrpa «Msia Bogsmiemy». Kpyrosast acradera.
Urpa «JIBa mopo3a», «OXOTHUKU U YTKW», «lIsTHamkm», «3aillibl B OrOpoAe»,
«Jlernb, HOUB» «Y Koro meHsblne msueihy», «lllkona msgay. Dctadersl ¢ MIYaMHU.
Urpa «Krto nanmeme Opocut». JloBms, mepemaua  mMsiqa B mapax. Hrpa
«Ilepectpenka». Benenune msiaa 6erom. Urpa «Msu Bogsmemy», «lIpsiratomue
BOpOOyIIKN», «JlBa Mopo3a». ODcrtaderhl cO CHOPTUBHBIM HHBeHTapem. Mrpa
«Ilepectpenka», «JlBa mopoza», «['ycu-nebean» «llpbiratonime BOpPOOBILIIKI



«lIaTHamkm», «Msau Bogsamemy» «llepectpenkay «llumku, Xemyau, opexmy,
«Komku-mpikny, «3ailipl B oropoae», «Jlucel u kype», «K cBoum duaxkkamy»,
«Ilepectpenkay, «[larnamkuy, «Komku-Meimkmn». bpocku Msua B 00pyu. Mrpa
«IlTonmagm B oOpyu» .Benenue msua mpaBod W JIEBOM PYKOM B JBUKEHHUU TIO
npsmon. Urpa «Msiu Bogsmemy», «llepectpenka» «JleHb, HOUb» «OXOTHHUKU U
yTKU» «3aiipl B oropoje» «Komku-meimkny «IIppiratroiiyue BOpOOBIIIKI

3 kJ1acc

Jlerkas atyeruka(45)

Nuctpykrax no Th. Xoarba moj cuer, Ha HOCKaX, Ha MATKaX. X0Ah0a ¢ BBICOKUM
MOJIHUMaHUEM OeJipa, B puceie. X0a60a ¢ MPeoJ0IeHHEM 2-3 MPENATCTBHUM 110
pazMerkaMm. CoueTaHue pa3TUYHbIX BUJOB XO/IbOBI C KOJUIEKTUBHBIM MOJCUETOM.
OO6brunblit Oer. ber ¢ n3MeHeHNnEeM HanpaBiICHUs IBUKEHHS. ber KopoTkuM,
CpPEeIHUM U JUTMHHBIM IaroM. ber npuctaBHbiM marom. ber ¢ yckopenuem 20-30
M. ber B kopunope 30-40 cM. U3 pa3IMUHBIX U. 1. ¢ MAKCUMAJIbHOW CKOPOCTBIO 110
60M Yennounsrit 6er 3x5m.(I'TO) «BcTrpeunas scradera» (paccrosiuuel 0-20 m).
[IpbpkKH Ha OJTHOM HOTE, HA IBYX Ha MecTe. [IpbIKKM C IPOJBHM)KEHUEM BIEPE.
[Ipsokok B muHy ¢ Mecta. (I'TO)Muorockoku. [IpppkKku Ha 0JTHOM HOTE, HA IBYX
Ha MecTe ¢ moBopotoM Ha 180*, mo pasmerkam. [IpsKku B ImuHY ¢ pazdera
(cornyB Horn) (I'TO). Bpocok HabuBHOTO Mstua (1Kr) AByMs pyKamu u3-3a
rOJIOBBI, OT Ipyau. MeTanue Majoro Ms4a Ha JalbHOCTh U 3aJJaHHOE PACCTOSIHUE.
(I'TO).MeTanue Manoro Msiua B TOPU30OHTAJIBHYIO U BEPTUKAIBHYIO 1IETb C 5-6 M.
Meranue Manoro mMs4a Ha JadbHOCTh OTCKOKA OT 10JIa U OT CTE€HbI. YeTHOYHBIH
oer 3x5m.,3x10m.(I'TO). ber ¢ BpamienremM BOKpYT CBOEI OCH Ha MOJIYCOTHYTBIX
HOrax, 3ur3arom, B napax. ber ¢ 3axyecTeiBaHHEM roieHu Haszald. « Berpeunas
sctadera». bpocok Manoro msya ¢ MecTa Ha JalbHOCTb U 33JIaHHOE PACCTOSIHHE.
Bpocox nabuBHOTO Msiya (1 Kr) AByMst pyKaMu OT TPYyId BIIEpeI-BBEPX, U3
MOJIOKEHHUSI CTOSI TPY/ABIO B HAIIpaBieHUU MeTaHus. [IpbKKH HA 3aJaHHYIO ITTUHY
110 OpUEHTHUPAM. TPOMHOM U MATEPHOM MPBIKOK ¢ MecTa. [IpbDKKM B JJIMHY
(cornyB Horn).(I'TO) ber ¢ yckoperauem 1o 60 M. ber 30 m. (I'TO)

Yenrounsiit 6er3x10m. (I'TO)

OObIuHBIN Oer B yepenoBaHuu ¢ xoapooi mo 150 M. Mennennsiii Oer 2-3 MuH.
PaBHomepHsbIii Oer 3-4 muH. Kpocc no cnabonepeceueHHoil MecTHOCTH 710 500 M.
PaBHomepHbIit Oer 1o 5 muH. Kpocc no crnadbonepeceuenHoid mectHOCTH 10 800 M.
PaBHomepHbili Oer g0 6 wmuH. Memiennsiit 6er g0 8 wmuH. Kpocc mo
cnabonepeceueHHoi MmectHOCTH 10 1000 M. PaBHOMepHBI# Oer 10 2 MuH. [Tpbikku
Ha OJIHOM W JABYX HOrax Ha mecTe. Memiennslil 6er 2-3 muH. [IpbDKKU B JJIMHY C
mecta. PaBHoMepHbIii Oer 4-5 muH. [Ipbikku yepes3 ckakanky. MeasieHHbli oer 5-6
MHUH. MHOTOCKOKH. Mennennbii 6er 7-8 muH. OctadeTbl ¢ TPbDKKAMU.
PaBHomepHbiii Oer mo 8 wmumH. Kpocc mo crabomepecedeHHOW MECTHOCTH
1000m.(I'TO)

I'uMHacTHKA ¢ DJeMeHTaMu akpodaTuku (21 )

Nuctpykrax no Th. O6mepassuBarorniue ynpaxaerus (OPY) 6e3 npeameTos.
[ITaru ranona u moJibku B mapax,l u 2 mo3uuus Hor. Ilar ¢ mpuckokoMm; miar
rajona B CTOPOHY, 3JIEMEHThl HapoJHbIX TaHUEeB. (OcHoBHas cTovika .KoMmaHmabl
«upe mar!», «Hame mar!» «Pexe!». [lepekaTsl B rpynnupoBKe ¢ NOCIEAYIOIIEH



OMOpoM pyKamH 3a rojioBor. IlocTtpoeHue B 2 miepeHru. 2-3 KyBbIpKa BIIEpE.
[lepenBukeHus 1O AMATOHAIN, TPOTUBOXOIOM, «3MeMKON» .CTOMKa Ha JIOMATKaX.
Pa3MblkaHue U CMBIKaHUE MTPUCTABHBIMU IIaraMu. KyBBIpOK BIiepe/I.

«MocT» U3 MOJ0KEHUS JIeKa Ha CIIMHE; KyBBIPOK Ha3al. Buc 3aBecom; BuUC Ha
COTHYTBIX pyKax cOorHyB HOTH. llonrdruBanue B BUCE, TOJHUMAHHUE HOT B BUCE.
JlazaHue o THMHACTUYECKOW CKaMEMKe JIeXKa Ha JKUBOTE, MOATATUBASICh PYKAMH.
Ilepene3anue uepes npernsarcreusd. Jlazanue no kanary B 3 npuema. [lepenesanue
yepe3 OpeBHO, KoHs. Xonp0a Mo OpeBHY; MOBOPOTHl Ha HOCKAX M OJHOW HOTE.
Komangel «CtanoBucs!» «PaBHsiich!», «BoasHo!» OnopHbIe PBLKKK HA TOPKY U3
TMMHACTUYECKHUX MATOB, KOHS, KO371a.  BCKOK Ha KOHS B yHIOp CTOSI Ha KOJICHSX U
COCKOK B3MaxOM pYyK. YIIPAKHEHHUS B YIIOPE JIEXkKa U CTOS HAa KOJIEHSAX U B yIIOpE Ha
KOHE, OpeBHE, THMHACTUYECKOW CKaMelke. PamopT yuuTento; pacder mo mopsiaKy.
Xonan0a mo OpeBHY OOJBIIMMHU IIaraMH U BBINAIbl. X0/b0a o OpeBHY Ha HOCKaXx.
[ToBopotel mpepkkoM Ha 90*m 180* ,omyckanue B yHmoOp CTOS Ha KOJICHE.
IoaBuxkHbIE UTPHI (36)

HucTpykraxk no TtexHuke Oe3zonmacHoctu. «Ilyctoe mectow, «llsaTHamkm»
«KocmoHnaBTey  «benbple menBenu», «OXOTHUKM HW  YTKU» «lIpbpkku 1o
noJyiockam», «Boink Bo pBy» «¥Ynouka», «bensie Mensenu» «BpI30BH IO HMEHWY,
«OxoTHUKH U yTKW» JIOBIIA M mepenaya Ms4a Ha MeCTe U B JBWKEHUU. BeneHue
Ms4a C N3MEHEHUEM HAIIPABJICHUS U CKOPOCTH. «OBIanen Maaom», « CHaunepbn»
JloBns m mepenadya Ms4ya B JBWKEHUH. bpocku mo Boportam ¢ 3-4 M.(1/0)
«ITonewxHasa uenby». [logOpackiBaHre U mojada Ms4a, IPUEM U Iepenada Msya B
Boseitbone. «OBnagelt Mmsyom» bpockn Msiua B Lenb, yAapbl NOBOpOTaM B
¢ytOone. Urpa «OxoTHuKH U yTKW» Benenune msua Ha Mecte B xoabOe U Oere.
Urpa «CHaitnieps» Octadetsl ¢ BeaeHuem msda. «Kto ganbiie Opocut»y  «Urpsl
c BefeHueM msyay, «llepectpenka»  «bopb0a 3a Mstu», «MuHH-0acKkeTOO
bpocok msua B mens (B xoapbe u memieHHoMm mare). Mrpa «Munu-ranadomn;
Bapuants! urpst B pyr601. Urpa «beicTpo 1 TouHO» «OXOTHUKH H  YTKW»,
«Munu-Bosen60m»; «Boik Bo pBy», «Ilyctoe Mmecto»  « VY moukay,
«Ilepectpenka»; Kpyrosas oscradera. Urpa «Craitmepe» «llepectpenkay,
«Munn-6acket601» «MUHH-TaHT007», « OXOTHUKHU U YTKU»  «BBICTpO U
TOuHO», «Urphl C BeieHueM mMsiua»  OcTaeTsl CO  CHOPTUBHBIM HMHBEHTApEM.
Urpa «Ilepectpenka»  «Ms4 noBuy», «OXOTHUKHU U YTKN» «CHaUIIEpbI»
«bopnba 3a Msu» «Bb13oBu 1o umeHm» «llepecTpenka» «bbICTpO W TOYHOY,
«OxoTHUKU U yTKW»; «MunHmu-Boseitoon», «benbie MenBean»; «Boyk BO pBY»,
«Ilepectpenka»  «Urpsl ¢ BeneHueM Msa4ay, «Bapuantel urpel B pyTO0ID»
«boprba 3a Msu», «Munu-rangoom» «lIpsbkku o mosiockamy, «Ilepectpenkay
«Ilepectpenka» «MuHu-Boneitdoom» «OXOTHUKM U YTKHW» «MuHH-0ackeTO0,
«KocmonaTte», «Ilepectpenkay

4 kaacc

Jlerkas atneruxa(45)

Nucrpykrax mo Th. Xoas6a moa cuer, Ha HOCKaX, HA MATKax .X01Ab0a C BHICOKUM
MoAHUMaHUEM Oejipa, B mpuceae. Xoapda ¢ MpeogosieHneM 2-3 MPEnITCTBUN 110
pasmerkam. CodeTaHue pa3IMYHBIX BUIOB X0AbOBI C KOJJICKTHBHBIM ITOJACYETOM.
OOGb1uHBIN Oer. ber ¢ n3aMeHeHneM HanpaBICHUS JIBHYKCHUS.



ber xopoTkum, cpeaHUM M JUIMHHBIM [arom. ber mpucTtaBHbIM IIaroM. ber c
yckopenuem 20-30 m. ber B kopugope 30-40 cM. U3 pa3aUYHBIX HU. I. C
MakcUMallbHOU ckopocThio 0 60M Yennounslii 6er 3x5mM(I'TO). «Bctpeunas
acraderan (paccrossauel0-20 m). IIpeDKKHM Ha OJHOM HOTE, Ha JIBYX Ha MeCTe.
[IppkKM € TPOABUKEHHEM  BIIEPEL. [IpppkOK B [JMHY C  MecTa.
(I'TO)M#uorockoku. ITpebKKK Ha OJHOM HOTE, HA JIByX HAa MECTE C MOBOPOTOM Ha
180*, mo pazmerkam. [Ipppkku B qmHy ¢ paszdera (cornys Horu) (I'TO) Bpocoxk
HaOuBHOTO Ms4a (1Kr) AByMs pyKamH M3-3a TOJIOBBI, OT rpyau. MeTaHue Majioro
Msiua Ha JalbHOCTh M 3agaHHoe paccrosHue.(I'TO) Meranue manoro msiya B
TOPU30HTAIBHYIO U BEPTUKAIBHYIO 1IeTb C 5-6 M. MeTaHue Manmoro Msda Ha
JTAThbHOCTH OTCKOKA OT ToJia ¥ OoT cTeHbl. Yenmnounsiid Oer 3x5M.,3x10m.(I'TO) ber
C BpallleHHEM BOKPYT CBOEH OCH Ha MOJIyCOTHYTBIX HOrax, 3ur3arom, B mapax. ber
C 3axJIeCThIBAaHUEM TOJICHH Ha3aj. «BcTpeunas sctadera». bpocok manoro msua ¢
MeCTa Ha JaIbHOCTh W 3aJlaHHOE pacctosiHue. bpocok HaOuBHOro msiya (1 Kr)
IBYMs pyKaMH OT TpYyId BIEPEI-BBEPX, M3 TOJIOKEHUS CTOS TPYAbIO B
HarpaBlieHUH MeTaHus. [IpbKKY HA 3aJaHHYIO JUIMHY 0 OpUEHTHpaM. TpoitHON u
NSATEPHOM MPBDKOK ¢ MecTa. [IpbbKkH B AnMHYy (COTHYB HOrH). ber ¢ yckopeHnuem
mo 60 M. ber 30 m. (I'TO)Uennounsiii 6er3x10m.(I'TO)OObuHBINH Oer B
yepeioBaHuu ¢ x0bp00# 10 150 M. Mennennsiii 6er 2-3 muH. PaBHoMepHbIN Oer
3-4 muH. Kpocc no crnabomnepecedenHoit MectHocTu 10 500 M. PaBHOMEpHEBIH Oer
1o 5 muH. Kpocc o cnabonepeceueHHoit MectHoctu 40 800 M. PaBHOMeEpHBI Oer
no 6 muH. Meyennsiii 6er 1o 8 muH. Kpocc no cinabomnepecedeHHO MECTHOCTH
1o 1000 m. PaBHomepHbIit Oer 10 2 mMuH. [IpbDKKKM Ha OAHOM U JBYX HOrax Ha
Mecte. Meennsiid Oer 2-3 muH. [Ippbkku B JIMHY ¢ MecTa. PaBHOMepHbIi Oer 4-
5 wmuH. IIpbDKKM 4Yepe3 ckakanky. MemsieHHbi Oer 5-6 MHH. MHOTIOCKOKH.
Mennennsiii 6er 7-8 MuH. Octadersl ¢ npbokKkaMu. PaBHOMEpHBI Oer 10 8 MUH.
Kpocc no cnabonepeceuennoit mectaoctu 1000m.(I'TO)

I'MMHAacTHKA ¢ DJ1eMeHTaMu akpodaTuku (21 )

Nucrpykrax no Th. O6mepa3BuBaroniue ynpaxaenus (OPY) 6e3 npeameTos.
[ITaru ranona u MoJibku B mapax,l u 2 mo3uuus Hor. Ilar ¢ mpuckokoMm; miar
rajona B CTOPOHY, 3JIEMEHThl HapoJHbIX TaHUEB. (OcHoOBHas croiika .Komanabl
«Hupe mar!», «Yame mar!» «Pexe!». [lepekatsl B rpynnupoBKe ¢ MOCIETYOEN
ONOpOM pykKaMHu 3a royioBou. IlocTtpoeHue B 2 miepeHru. 2-3 KyBBIpKa BIEPE.
[TepenBukeHus MO TUArOHAIM, IPOTUBOXOA0M, «3MeKo» .CTOMKa Ha JonaTKax.
Pa3mbikanue u cMbplkanue npuctaBHbIMU Imaramu. KyBeipok Bnepen. «Moct» U3
MOJIOKEHUS JIeKa Ha CIMHE; KyBBIPDOK Hazaa. Buc 3aBecoMm; BUC HAa COTHYTHIX
pykax cornyB Horu. IloarsruBanue B Buce(I ' TO), mogHuManue HOT B BHCE.
JlazaHue 10 THMHACTHYECKOW CKaMelKe Jiexa Ha )KUBOTE, MOATATUBASICh PYKAMH.
Ilepene3anue uepes npenarcrBusd. Jlazanue no kanaty B 3 npuema. [lepenesanue
yepe3 OpeBHO, KoHs. Xonb0a Mo OpeBHY; MOBOPOTHl Ha HOCKAX M OJHOW HOTe.
Komangel «CtanoBucs!» «PaBHsiich!», «BoabHo!» OnopHbIe PBLKKY HA TOPKY U3
TUMHACTUYECKUX MATOB, KOHS, KO371a. BCKOK Ha KOHS B yIOp CTOSI HA KOJIEHAX U
COCKOK B3MaxOM pyK. YIPaKHEHUS B YIIOPE JieKa U CTOSI HA KOJICHSX U B YIIOpE Ha
KOHe, OpeBHe, THMHACTHYECKON CKameiike. PamopT yuuTento; pacuer Mo MOpsIKy.
Xonp0a o OpeBHY OOJBIIMMHU IIATaMH U BbINabl. X0Jb0a 10 OpeBHY Ha HOCKaXx.
IToBopoTh! npeikkoM Ha 90*u 180*,0myckaHue B ynop cTost Ha KOJICHE.



IoaBuxkHbIEe UTPHI (36)

WucTpykTaxk 1no TtexHuke Oe3zonacHoctu. «Ilyctoe mectoy, «llsaTHamkm» ,
«KocmonaBTel»  «benbie meaBenn», «OXOoTHMKM U yTKW» «lIpbDkku 10
nojiockam», «Bosik Bo pBy» «Yaoukay», «benble menseau» «Bbl30BU IO UMEHWY,
«OXOTHUKM U YyTKW» JIOBIIA M mepeaaya Msda Ha MeCTe U B JIBIDKEHUU. Benenue
Msi4a ¢ U3MEHEHUEM HampaBiieHUs U ckopocTu. «OBnaaei Mauom», « CHalnepbs»
JloBns w mepenmada Msida B JABWKEHUH. bpockm mo BopoTam ¢ 3-4 wm.(T/0)
«IlopBwxHasa uenpy». [logOpackiBaHre W Mojaya mMs4a, IPUEM U Mepegadya msda B
Bouseiibone. «OBnazaeit Mauom» bpocku Msiua B 1enb, yaapbl IOBOpPOTaM B
¢yr6one. Urpa «OxotHuku u yTKkn» Benenue msiua Ha mecTe B X0Ab0e u Oere.
Urpa «Cuaitnepsi» Dcradetsl ¢ BeaeHuem msua. «Kro ganeiie 6pocut»y  «Urpsr
c BeaeHueM Msgay, «llepectpenka»  «bopb0a 3a My, «MuHU-06ackeTOO»
bpocok msiua B mens (B Xoapbe m memieHHoM mare). Mrpa «Mwunu-ranadom;

Bapuants! urpst B ¢pyr601. Urpa «bsicTpo 1 TouHO» «OXOTHUKH H  YTKU»,
«Munu-Bosnei6om»; «Boik Bo pBy», «Ilyctoe Mmecto»  « VY 10ukay,
«Ilepectpenkar; Kpyrosas scradera. Urpa «CHaiinepbi» «I1epectpenkay,
«Munn-6acket601» «MUHH-TaHI007», «OXOTHUKHU U YTKU»  «BbICTpO 151

TOuHO», «Urphl c BeeHueM Msiua»  OcTageTsl CO  CHOPTUBHBIM HMHBEHTApEM.
Urpa «Ilepectpenka»  «Ms4 noBiy», «OXOTHHKM U YTKW» «CHaunepsn»
«bopb0a 3a Msu» «Bbe3oBu no umenn» «llepectpenka» «bpicTpo U TOYHOY,
«OXoTHUKU U yTKW»; «MunHmu-Bosneitoon», «benbie MenBean»; «Boyk BO pBY»,
«Ilepectpenka»  «Urpsl ¢ BeneHueM Msa4ay», «BapuanTtel urpel B pyTO0D»
«bopb0a 3a Mstu», «Munu-ranaoon» «lIpbbxku o nosockam», «Ilepectpenka
«Ilepectpenka» «MuHu-BON€00M» «OXOTHUKM M YTKW» «MuHH-0acKeTOO,
«KocmoHnaBTe, «llepecTpenkar»



