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Jannas mporpamma cocrtaBieHa Ha ocHoBe denepanbHoro I'ocynmapcrBeHHoro OOpa3oBaTenbHOTO
craggapta (1) HavampHOrOo oOOmIETO oOpazoBanus, I[IpuMepHOil mporpamMMmbl 00IIEro OOpa30BaHUAU U
KommnnekcHo# mporpaMmsl (puznyeckoro BocnuTanus ydammxcs 1-11 xnaccos; B.M.JIax, A.A.3naneBuy

INVIAHUPYEMBIE IPEJIMETHBIE PE3YJIbTATBI OCBOEHUSA YYEBHOTI' O ITIPEJIMETA

¢ hopmupoBaHNE TIEPBOHAYANLHBIX MPEACTABICHUIN O 3HAYCHUH (PU3HUECKON KYJIBTYPBI ISl YKPETIIICHUS
3I0pOBbsI YeNIOBEKa ((PU3UYECKOTO, COIMAIBLHOTO W TCHUXOJOTHYECKOro), O €€ IMO3UTUBHOM BIUSHUU Ha
pasBuTHE 4yeloBeka ((pusmueckoe, MHTEIUIEKTYaIbHOE, SMOIIMOHAIIFHOE, COITHANIBHOE), O (GU3NIECKOIN KYIbTYpe
1 3JI0POBBE Kak (DakTopax yCHenrHoW y4eObl ¥ COIUaIU3AIINH;

® OBJIQJICHUE YMCHHSMH OPTraHU30BaTh 3JI0POBbECOCPETAIONIYIO0 IKH3HEICATCIBHOCTh (PEKUM  JTHS,
YTPEHHSISI 3apsiiKa, 03I0POBUTEIbHBIC MEPOIIPUSATHS, TOIBUKHBIC UTPHI U T.11.);

¢ bopMupoBaHNEe HaBBIKA CHCTEMAaTHYECKOrO0 HAONMIOJEHUS 3a CBOMM (PU3UYECKHUM COCTOSHUEM,
BEIIMYMHON (PU3MUYECKMX HArpy30K, JaHHBIMA MOHHTOPHHIA 3II0pOBbS (JUTMHBI W Macchl Tela W Jp.),
MOKA3aTeIsIMU OCHOBHBIX (PH3UYECKUX KAYEeCTB (CUJIIBI, OBICTPOTHI, BRBIHOCIIMBOCTH, KOOPIMHAIIUN, THOKOCTH)

® B3aMMOJICHCTBHE CO CBEPCTHUKAMH 10 MTPABHJIaM MTPOBEACHUS TIOJBM)KHBIX TP U COPEBHOBAHUI;

® BHIMIOJIHEHUE MPOCTCUIIMX aKpOOATHYECKUX W T'UMHACTHYECKUX KOMOWHAIMK Ha BBICOKOM
Ka4eCTBEHHOM YPOBHE, XapaKTEPUCTHKA MPU3HAKOB TEXHUYHOTO HCIIOTHECHUS;

® BEITIOJTHEHUE TEXHUYECKUX JCHCTBHA M3 0a30BBIX BHJIOB CIIOPTa, NMPUMEHEHHWE WX B HIPOBOH U
COPEBHOBATEIIBHOMN JAEATEIbHOCTH.

VYyamuecs 1071KHBI yMETB:

® [UIAHUPOBATh 3aHATUS (PU3UUECKUMHU YIPAKHEHUSAMH B pPEKUME JHS, MHCIOIb30BaTh CpPEICTBA
(bu3n4ecKoil KynbTyphl B IPOBEAEHUU CBOETO OT/bIXA U JIOCYTa;

e y3naraTh (PaKThl HCTOPUH PA3BUTUS (PU3MUECKOW KYIBTYpHI, XapaKTepPH30BaTh €€ POJb M 3HAYCHUE B
KU3HU YEJIOBEKa;

® 1ICTI0JIb30BaTh (PU3UYECKYIO KYJIbTYPbI KaK CPEACTBO YKPEIJICHUs 3/10pOBbs, (PU3NYECKOIO Pa3BUTHUS U
(bu3N4eCKOoil MOATOTOBICHHOCTH YEJIOBEKa;

® U3MepATh (103HABaTh) UHAMBHIyalbHbIE NTOKa3aTeNu (U3NYECKOTO Pa3BUTHs (JUIMHBI U Macchl TeNla) U
Pa3BUTHSI OCHOBHBIX (PU3MUYECKUX KAUeCTB;

® OKa3bIBaTh MOCHJIBHYIO TIOMOIIh U MOPAIBHYIO MOJAEPKKY CBEPCTHUKAM IPH BBITOJHEHUH Y4EOHBIX
3a/IaHHM, POSBIISATH JOOPOKENATENHPHOE M YBAKUTEIBHOE OTHOIIEHNE TIPH OOBSCHEHUH OIIMOOK M CIIOCOOOB
UX YCTpaHEHHUS;

® OpPraHU30BbIBaTh U MPOBOJUTH CO CBEPCTHUKAMU IOABM)KHBIE UTPHI U 3JIEMEHTapHbIE COPEBHOBAHMS,
OCYILIECTBIIATh X OOBEKTUBHOE CY/AEHUCTBO;

e coOmoiaTh TpeOOBaHMS TEXHUKHM O€30MAaCHOCTH K MeCTaM TMPOBEJCHUS 3aHATUH (Qu3HuecKon
KYJIbTYpPOH;

® OpPraHU30BbIBaTh U MPOBOJUTH 3aHATHN (PU3NYECKON KYyIbTYpOH C pa3HOW I€JIEBOM HAIPaBIEHHOCTHIO,
noa0upaTh Ui HUX (PU3NUECKHE YIPaKHEHUS U BBIIIOJIHATH UX C 3aJJaHHOU JO3UPOBKOM HArpy3KH;

® XapaKTepu30BaTh (PU3NYECKYIO HArpy3Ky I10 MOKa3aTeI0 YaCTOThI MyJIbCa;

® BBITNIOJIHATH MIPOCTEHIINE aKpOOATUYECKNE U TUMHACTHYECKHE KOMOMHAIIMU HA BHICOKOM Kau€CTBEHHOM
YpOBHE;

® BHIMOJIHATh TEXHUYECKUE JAEHCTBUS U3 0a30BBIX BHJIOB CIIOPTA, NPUMEHATh WX B HUIPOBOM H
COpPEBHOBATEIILHOM 1EATENBHOCTH;

® BBLINIOJIHATh JKU3HEHHO BaXKHbIE JIBUTaTelIbHbIE HABBIKM W YMEHHUS pa3jIMYHbIMH Ccrocobamu, B
Pa3IMYHBIX YCIOBUSX.

COJAEP)KAHUE YYEBHOI'O ITPEJIMETA

3HaHus 0 pu3nUecKoOl KyJabType

Uctopust pazsutus Qusndeckoi KynbTypbl B Poccun B XVII — XIX BB., ee poiab U 3HAYCHHE IS
IIOATOTOBKH COJIIAT PYCCKOW apmuu. Pusnyeckas MOATOTOBKA U €€ CBA3b C Pa3BUTUEM CUCTEM JbIXaHUSA U
KpoBooOpalieHus. XapakTepuCcTHKa OCHOBHBIX CIIOCOOOB perynupoBaHus GU3NUECKON Harpy3Ku: Mo CKOPOCTH
U IPOJOJDKATEIBHOCTH  BBIIIOJHEHUs YIPAXHEHHs, W3MEHEHUIO BEIWYUHBI oOTArowmeHus. Ilpasuna
MpenynpexaeHrus TpaBMaTH3Ma BO BpeMs 3aHATUH (PU3MUECKMMM YHpaKHEHUSIMH. 3aKajJuBaHHE OpraHu3Ma
(BO3YIIHBIE U COJIHEYHBIE BaHHBI, KyIITaHUE B €CTECTBEHHBIX BOJIOEMAX ).



Cnoco0bl GU3KYJIbTYPHOMH AeATEJBHOCTH

[Ipocreitmme HabOmomeHUs 3a CBOMM (PU3WYECKUM pa3BUTHEM H  (PU3UUECKOW IOATOTOBKOM.
Omnpenenenne Harpy3kd BO BpEMS BBINOJIHEHMSI YTPEHHENH I'MMHACTUKM MO MTOKA3aTEIsIM YacTOThI CEPAEUHBIX
cokpamiennii. CocraBiieHne aKkpoOaTUYECKHX M TUMHACTUYECKUX KOMOWHAIIMN M3 pa3ydeHHBIX YIPaKHEHUH.
[IpoBenenue urp B Gpyrdoa u 6ackeTdON MO yHIpOIIeHHBIM IpaBmwiaM. Oka3aHue JTOBpaueOHON MOMOIIHU MPH
JIETKUX ylubax, [apanuHax U CCaJuHax, MOTePTOCTIX.

Pu3nyecKoe COBePLICHCTBOBAHUE

T'umnacmuka c ocnosamu akpodamuku

® Akpobamuueckue ynpasicHeHus. akpoOaTHUECKUE KOMOMHALIMM, HAIIPUMEP: MOCT U3 TOJIOKEHUS JIexa
Ha CIIMHE, OIIYCTUTHCS B UCXOJHOE MOJI0XKEHHUE, IEPEBOPOT B IOJIOKEHUE JIE)KA HA HKUBOTE C ONIOPON Ha PYKH,
MPBDKKOM B YIIOp MPUCEB; KYBBIPOK BIEpE]] B YIIOP MPHUCEB, KYBBIPOK Ha3aJl B YIOpP MPHUCEB, U3 yIIOpa IMpUCEB
KYBBIPOK BIIEpE] O HCXOJHOrO IOJIOXEHMs, KyBBIPOK HazaJ A0 ylopa Ha KOJEHSX C OINOpPOM Ha PYKH,
MIPBIKKOM IEPEXO]] B YIOP MPUCEB, KYBBIPOK BIEPE/.

o [ umnacmuyeckue ynpajiCHeHus npukiaoHo2o xapakmepa: ONOPHBIA MPBIKOK Yepe3 TMMHACTHYECKOIO
KO371a — € HeOONbIIoro pasdera TOMYKOM O TMMHACTUYECKMHA MOCTUK IMPBDKOK B YIOP CTOSI Ha KOJEHSX,
Mepexo/1 B yIOp MPUCEB U COCKOK BIIEPEJI; U3 BUCA CTOSI PUCEB TOTYKOM JIBYMsI HOTaMH IepeMax, COTHYB HOTH
B BUC C3a/Ii COTHYBIINCH, OITyCKaHUE Ha3aJl B BUC CTOSI U 00paTHOE JBM)KEHUE Yepe3 BUC C3a/Id COTHYBIIHCH CO
CXOJOM «BIEpE HOTH.

Jezkaa amnemuka

e [Ipuvioicku B BBICOTY € pa3bera crmocoOOM «IepeniaruBaHue).

e Huskuti cmapm.

e Cmapmosoe yckopeHue.

e  Qunuwuposarue.

Hoosusncnuie uzpol

e Ha mamepuane paszoena «lumnacmuxa ¢ ocHogamu akpobamukuy: 3aJaHUs Ha KOOPIWHAIUIO
nBukeHui Tuna: «Becenble 3amauny, «3anperieHHoe ABMKEeHHE» (C HalpsHKEHUEM M pacciaOiIeHHeM MBIIII]
3BCHBEB TEIIA).

e Ha mamepuane pazoena «Jleekas amaemuxay. «[1oaBKHAS LIETbY.

e Ha mamepuane pazoena «Jlviscnvie conkuy: «Kyaa ykaTuiibcs 3a J1Ba maray.

e Ha mamepuane pasdena «llnasanuey: «Topnensd», «l'oHka nomok», «l'oHka Mmsueit», «[lapoBas
MamnHay, «Bomonassl», «I'OHKa KaTEPOBY.

e Ha mamepuane cnopmueusix uep:

1) @ymébon: scradeTsl ¢ BeeHHEM Ms4a, ¢ Iepegadeii Msda maptHepy, urpa B Gyrooi mo
yIpoIleHHbIM TipaBuiaMm («MuHu-QyTo0I»).

2) Backem6oa: 6Gpocok Msua AByMs pyKaMH OT IpyJU IOCJI€ BECHUS U OCTAaHOBKH; MPBIKOK C
JBYX I1aroB; 3cTadeThl ¢ BEACHHEM Ms4ya M OpockamMHM €ro B KOp3uHY, uUrpa B OackerOosl 1o
YIPOLIeHHBIM IpaBuiaM («MHUHH-0acKeTO0»).

3) Boneubon: nepenaya Msda 4epe3 ceTky (mepenayda IByMsi pyKaMu CBEpXY, KYJIaKOM CHHU3Y);
nepefaya Msya ¢ COOCTBEHHBIM MOJAOpachIBAHMEM Ha MeCTe IOocjie HeOONbIINX MNepeMelleHHH
BIIPaBO, BIIEpE/l, B Iapax Ha MECTE U B IBUKEHUH MPaBbIM (JIEBbIM) O0KOM, Urpa B «IIrnonepOom».

TEMATHYECKOE INTAHUPOBAHUE

Koa - Bo

Ne Tema ypoka
4acoB
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Xoan0a u Oer 5
1 Xonapba ¢ M3MEHEHNEM JJIMHBI M 9acTOTHI mara. ber ¢ BRICOKUM MOJHUMaHUEM Oefpa. 1
Urpa «Ilyctoe mecto». Mnctpykraxk no Th
2.4 Xonapba yepe3 HeCKOIBKO MpensTCTBUi. ber ¢ MakcuManbHOU ckopocThio (60 m). Urpa 3
«benbie menBenny. OMMMONICKUE UTPBI: UCTOPHS BOSHUKHOBEHUS
5 ber na pesynbrar (30, 60m). Urpa «Cmena cropony». [TousaTus «dcraderay, «ctapty, 1
«puHAIDY
IMpbiKKH 3
6 [Ipeokok B muHYy ¢ pasdera. IIpepkok B mnuHy ¢ mecta. Urpa «['ycu neGemm. 1
Brusinue Gera Ha 310pOBbe
7 [Ipeokok B mnmuHy ¢ paszbera. [Ipepkok B mimuHy ¢ mecta. [IpppKOK ¢ BBICOTBI 60 cM. 1
Wrpa «JIuca u Kypbi».
8 [Ipeixkok B anuHy c pa3bera (¢ 3oubl ommankugéanus). Muorockoku. HWrpa 1
«[IppIraromniye BOPOOYIIIKI.
Mertanue Mmsaya 3
9-10 Meranue Manoro mMs4a ¢ MecTa Ha JalnbHOCTh. MeTanue B 1einb ¢ 4-5 M. Urpa 2
«ITonagu B Mstu».
11 Mertanue manoro Msiua. Meranue HabuBHOTO Msiua. rpa «Kto mambine 6pocuTy. 1
KpoccoBasi noaroroska 14
ber mo nepece4yeHHOii MECTHOCTH 14
12-13 ber (4 mun). Yepenosanue 6era u xoas061 (bee - 70 m, xo0vba -100 m). Urpa «Canku 9
Ha MapIiey.
14 ber (5 mun). YepenoBanue 6era u xoab0bl (bee - 80 m, x00v6a -90m). Urpa «Bonk Bo 1
PBYY.
15 ber (5 mun).. Yepenoanue 6era u xoawsosl (bee - 80 m, x00vba -90 m). Urpa «Boak Bo 1
PBYY.
16-17 ber (6 muwn). YepenoBanue Oera u xoapObl (bec - 80 m, xoovba -90m). Urpa «/IBa 9
MOpO3a».
18-19 ber (7 mun). YepenoBanue 6era u xoap0bI (6ee - 90 m, xoovba -90 m). Urpa «Peibaku u 9
PBIOKI.
20 ber (8 mun). YepenoBanue 6era u xoab0sI (be2 - 90 m, x00v0a -90m). Urpa 1
«Ilepebexka ¢ BRIPYUKOM».
21-24 ber (9 mun). YepenoBanue 6era u xoab0sl1 (be2 - 100 m, x00v6a -70 m). Urpa «'ycu- 4
neden.
25 | Kpocce (1 km). Urpa «'ycu-nedenn». 1
I'mmuacTuka 18
Axpodatuka. CTpoeBble yNpaKHeHUs 6
26-27 Bemonnenne xomann «llupe mar!», «Hame mar!», «Pexe!», «Ha nepssiii-BTOpOi 5
paccunTaiics!». Urpa «4to usmeHmnocs?».
28-29 Bremonnenne xomann «llupe mar!», «Hame mar!», «Pexe!», «Ha nepsblii-BTOopoii 5
paccunTaiics!y». Urpa «CoBykay.
30-31 Bremonnenne xomann «llupe mar!», «Hame mar!», «Pexe!», «Ha nepsblii-BTOopoii 5
paccuutaiics!». Urpa «3amamss».
Bucel. CTpoeBble ynpaskHeHHs 6




IToctpoenue B aBe mepeHru. Ilepectpoenue u3 AByX MEpeHr B Ba Kpyra. [loasuxHas

32-33 2
urpa «MacKkupoBKa B KOJIOHHAX.
34-35 [Toctpoenue B aBe mepeHru. [lepectpoenre U3 AByX MIEpeHT B 1Ba kpyra. [loaBukHas 2
urpa «KocMoHaBTBI».
36-37 | Iloctpoenue B nBe mepenru. [lonsrmxnas urpa «Otranai, yei roJocoxy». 2
OnopHbIii NPBIKOK, Ja3aHUeE, YIPAKHEHNS B PABHOBECUH 6
38 [lepenBrkeHE 1O AUATOHATH, IPOTUBOXOIOM, «3MEHKOI». X002 MPUCTABHBIMU 1
maramu 1o OpeBHy (evicoma 0o 1 m). Urpa «Ilocagka kaprodens.
39-40 [lepenBureHue 1Mo AUAaroHaIu, MPOTUBOXOOM, «3MeiKoi». X0ap0a MPUCTaBHBIMU 9
niaramu 1o OpeBHy (8oicoma 0o 1 m). Urpa «He ommOucs!».
41-42 | IlepeaBrrkeHue MO JUAroHaIH, IPOTUBOXOI0M, «3MelKoit». rpa «Pe3nHoukay.
43 [lepenBuxeHue 10 AUArOHAIM, IPOTUBOXOOM, «3MEMKOI». Irpa « AUCTBI».
IoaBu:KHBIE UTPBI 18
44-45 | OPY. Urpsl «3asi 6€3 10roBay, «Y a04ka». IcTadeTsl. 2
46-47 | OPY B gpuxernu. Urpsl «KTo 06roHuTY», «Uepes KOUKH U TIEHEUKN». 2
48 OPY ¢ msauamu. Urpel «Hactynnenuey, «MeTKo B LETbY. 1
49-50 | OPY. Urpsl «KT0 manbiie 6pocut, «KTo 06roHuT». 2
51-53 | OPY. Urpsl «BbI30B HOMEPOBY, «3alIUTA YKPEILIEHUIT». 3
54-35 | OPY. Urpsl «KT0 mansiie 6pocut», «Boi Bo pBy». 2
56-37 | OPY. Urpsl «IlycToe MecToy, «K cBOMM (riaskKkamy». 2
98-59 | OPY. Urps «Ky3neunku», «Ilomagy B Mau» 2
60-61 | OPY. Urpsl «IlapoBo3uxuy», «HacTymieHue». 2
IToaBuIKHBIE HTPBI HA OCHOBE OackeT00J1a 24
62-65 | JloBns u mepenada msua B nBmxeHnd. Mrpa «[lepenain - cagucey. 4
66-67 | Jlons u mepenava msua B amkeHnd. Mrpa «bopnba 3a Msta». 2
68-69 | JloBns u mepenada msiua Ha Mecte. Mrpa «I'oHKa MsT9eld o Kpyry». 2
70 | JloBns u mepenaya msiua Ha Mecte. Hrpa «['oHka Msueit o Kpyry». 1
71-73 | JloBns u nepenada msua Ha Mecte. Urpsl «O6ronn msuy», «Ilepectpenkay. 3
74-77 | JloBns u nepenava msua. Mrpa «llepectpenkan. 4
78-80 | JloBns u nepenayda msua . Urpa «Msd - noBuy». rpa B MUHH-06ackeTO0. 3
JloBns 1 mepeaaya Ms4a B IBMDKEHUU B KBajipaTax. Beaenue msua ¢ n3aMeHeHHEM
81-82 | manpasnenus. bpocox nBymst pykamu ot rpyau. OPY. Urpa «He nait Mg Bogsimemy». 2
Wrpa B MuHH-6ackeT001. Pa3BuTHE KOOPIMHALMOHHBIX CIIOCOOHOCTEN
83-85 Benenue msua ¢ namenenuem ckopoctu. bpocok aBymst pykamu ot rpyau. OPY. Urpa 3
«Msa coceny». Urpa B MuHu-6acker60s1. Pa3BuTHe KOOPAMHAIIMOHHBIX CHOCOOHOCTEH
KpoccoBasi noaroroska 7
ber no nepece4eHHON MECTHOCTH 7
86 ber (4 mun). YepenoBanue 6era u xoab0sl (6ee - 70 m, xo0vba -100 m). Urpa «Canku 1
Ha Mapiue». Muacrpykrax no Th
87 ber (4 mun). YepenoBanue 6era u xoap0bI (6ee - 70 m, xo0vba -100 m). Urpa «Canku 1
Ha Mapuiey.
88-89 ber (5 mun). YepenoBanue 6era u xoab0sI (bez - 80 m, xo0vb0a -90 m). Urpa «Bonk Bo 9
PBY».
90 ber (7 mun). YepenoBanue 6era u xoab0sI (bee - 80 m, xo0vba -90 m). Urpa 1
«Ilepebexka ¢ BRIPYUKOM».
91 ber (8 mun). YepenoBanue 6era u xoab0sI (e - 100 m, xo0vba -70 m). Urpa 1
«Ilepebexka ¢ BRIPYUKOM».
92 | Kpocce (1 km). Urpa «I'ycu-edeamy. 1
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Xoan0a u Oer 4
93 Xonpba yepe3 HECKOIbKO MPensATCTBUN. ber ¢ MakcuManbHOM ckopocThio (60 m). Urpa 1
«beible MeaBean .
94-95 Xonpba yepe3 HeCKOIbKO npensaTcTBuid. Dctadera. ber ¢ MakCMManbHON CKOPOCTBIO 5
(60 m). Urpa «Idctadeta 3Bepeii».
96 ber na pesynbrar (30, 60 m). Urpa «CmeHa CTOPOHY 1
IMpbiKKH 3
97-98 [Tpeokok B mMHY ¢ pazbera. [Ipppkok B yinHy ¢ Mecta. MHorockoku. Urpa «I'ycu- 5
nebGenn». Pa3zBuTue CKOpOCTHO-CUIIOBBIX Ka4eCTB
99 [TpbDKOK B BBICOTY € MPSAMOTO pa3dera u3 30Hbl OTTaNKUBaHUsA. MHorockoku. Urpa 1
«[Ipsirarone BopoOymku». Pa3Burrue cKOpocTHO-CHIIOBBIX KAYECTB
Meranue Mmsa4a 6
100 MeTtanue Manoro Ms4a ¢ MeCTa Ha JJalbHOCTb U Ha 3a/laHHOE paccTosiHue. MeraHue B 1
uenb ¢ 4-5 M. Urpa «3aiiupl B oropoje».
101 MeTtanue Manoro Ms4a ¢ MecTa Ha JJaJlbHOCTh U Ha 3a/laHHOE paccTosiHue. Meranue 1
HaOuBHOTO Ms4a. Mrpa «3aifiisl B oropojiey.
102 Metanue Manoro Ms4a ¢ MecTa Ha JAJIbHOCTb M Ha 3alaHHOE paccTrosiHue. Mrpa 1

«JlampH1E OPOCKM.




