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HHOACHUTEJIbBHASA 3AIITMCKA

[Iporpamma sBisleTCST 4YacThlO aJaNTHPOBAHHOW OCHOBHOH 0011€00pa3oBaTeNbHOM
IporpaMMbl  HaudajdbHOro 0O0IIero o0pa3oBaHHUs OOy4aIOUIMXCA C HHTEJUIEKTYalbHBIMU
Hapymenuasmu MBOY  «llynosckass COI», cocraBieHHOW B COOTBETCTBUM C OCHOBHBIMHU
nosiokeHussMu DenepalibHOTO TOCYAAPCTBEHHOTO 00pa30BaTENbHOIO CTaHAAapTa HAYaJbHOTO
o0m1ero o0pa3oBaHust OOYJAOIIUXCS C OTPAaHUICHHBIMU BO3MOKHOCTSIME 310poBbst DI'OC HOO
OB3), TtpeboBanmsmu [IpuMepHOl amanTHPOBAaHHOW OCHOBHOH 0O0IIE00pa3oBaTeIbHON
nporpaMMbl  HadaiabHOro obmero oOpazoBanus (AOOII HOQO) obOywarommxcs ¢
WHTEJUIEKTYyAJIbHBIMU HapyleHussMH, pekoMeHanusmu TIIMK.

[Iporpamma oTpaxkaeT cojepaHue OOydeHHUs NpeaMery «AnantuBHas (uzndecKas
KYJIBTYPa» C Y4€TOM 0COOBIX 00pa30BaTEIbHBIX MOTPEOHOCTEN 00YUYaIOIINXCS.

O01mas xapakTepucTuKa yueOHOro npeamera:

Ilenv npozpammer 00yuenusa 3aKI0OYAcTCA: BO BCECTOPOHHEM pAa3BUTHUHU JIMYHOCTU
00y4aroluXxcsi ¢ YMCTBEHHOM OTCTaJOCThIO (MHTEJUIEKTYalIbHBIMU HApYIIEHUSIMHU) B IIpOLIECCE
npuoOIIeHnuss uX K (U3MYECKOH KyInbType, KOPPEKIUH HEIOCTaTKOB MCHUXO(U3UUECKOTO
pa3BUTHA, PACHIMPEHUU HHAMBUAYAIbHBIX JBUTaTEIbHBIX BO3MOXXHOCTEH, COIMAIHLHOM
azanTanuu.

3aoauu npozpammot oOyuenun:

— KOppEKL s HapylIeHu! (PU3HUECKOro pa3BUTHS,

— (opmMupoBaHUE IBUTATEIBHBIX YMEHUM U HaBBIKOB;

— pa3BUTHE JIBUTaTEIbHBIX CIOCOOHOCTEH B mpoliecce 00yueHus;

— YKpeIUIEHUE 3/J0POBBS U 3aKaIMBaHKUE OpraHnu3Ma, GopMupoBaHUE MIPaBUILHON OCAaHKH;

—pAacKpbhITHE BO3MOXKHBIX M30MpaTEIbHBIX CIOCOOHOCTEM W HMHTEPECOB pedeHKa s
OCBOEHHUS JOCTYIHBIX BUAOB CHOPTHUBHO-(PU3KYIBTYPHOU JEATEIHHOCTH;

— ¢dopmupoBaHEe U BOCINUTAHUE TUTMEHUYECKUX HABBIKOB TIPHU BHIOJHEHUH
bu3NYECKUX YIPaXHEHUH;

— ¢opMUpOBaHHE YCTAaHOBKM HA COXPAaHEHHWE M YKpEIJIEHHWE 370pPOBbsS, HABBHIKOB
3/10pOBOTO M 0e30macHOro oopasa KHU3HHU;

— MOJ/Iep)KaHUEe YCTOMUMBOM (U3MUECKOH pPabOTOCIIOCOOHOCTH Ha JIOCTUTHYTOM
YpPOBHE;

— (opMupOBaHHE MO3HABATEIbHBIX UHTEPECOB, COOOIIEHUE TOCTYIHBIX TEOPETUUYECKUX
CBEIICHUI 110 PU3NYECKON KYIBTYPE;

— BOCIIUTAHHUE YCTOWYMBOTO MHTEpeca K 3aHATUAM (U3NYECKUMU YIPaKHEHUSIMU;

— BOCIIMTAaHHUE  HPABCTBEHHBIX, = MOPAJIbHO-BOJIEBBIX  KauecTB(HACTONYMBOCTH,
CMEJIOCTH ), HABBIKOB KYJIbTYPHOTO TTOBEJCHHUSI.

Onucanue MecTa yueOHOI0 NpeMeTa, Kypca B y4eOHOM IJIaHe

VY4eOHblii peameT «AnanTuBHas (Gusndeckasl KyJbTypa» MPOBOAMTCA BO 2 Kiacce — 3
yaca B Hezenmo, 102 waca 34 yuyeOHBIX HEeu.

OCHOBHOE COJIEPXAHHUE YYEBHOI'O IIPEJIMETA

3HaHus 0 pusnvecKo KyJabType

[IpaBuna moBeneHus B (GU3KYJIBTYPHOM 3ajie, HA CIOPTUBHOM ruiomiaake. [loaroroBka
CIIOPTUBHOM (OpPMBI K 3aHATHUSM, MepeojeBaHue. Ha3zBaHue cHapsiioB U TUMHACTHYECKHUX
AJIEMEHTOB, TIOHATHE O TPABWJIHBHOW OCAaHKE, PAaBHOBECHH, XOJb0e, Oere, METaHWH, MPBDKKaX.
3naueHue yrpeHHed 3apsanku. [IpaBunma 0Oe30macHOCTHM MpU  3aHATHIX — (QUBHYECKUMU
YIPaXHEHUSIMU.



I'mvMHacTHKa ¢ OCHOBAMM aKPOOATUKH

Cmpoesbie ynpasxicnenus

[TocTpoeHue B IIepeHTy M paBHEHHE MO HOCKaM IO KOMaHjae yuuTtens. BreimomHeHue
koMan: «PaBusiice!» «CmupHo!» «BombHo!» «Ha mecte marom mapm!» «[llarom mapm!»
«Kmnacc, crpoiics!». Xonp0a B KOJIOHHE C JIEBOM HOTH. ber B KOJIOHHE CO CMEHOM HalpaBJICHHUH 110
OpUEHTHpAM B MpPsIMOM HarpasiieHud. [lepecTpoeHre U3 KOJIOHHBI IO OJIHOMY B KPYT, JABUTAsICh
3a yuurteneMm. IlepecTpoeHre U3 KOJOHHBI IO OJHOMY B KOJIOHHY IO JIBO€ Yepe3 CEepeAuHy,
B3SIBILIMCH 3a pyKU. PacueT no nopsaxy.

Oouwe pazeusaroujue ynparxcnenus 6e3 npeomemos

OcHOBHBIE NBWKEHUS PYK M HOT, TYJIOBHIIA, I'OJIOBBI, BBIIOJIHSIEMbBIE HA MECTE U B
nBukeHud. CodeTraHue JBWKEHUN HOI, TYJIOBMILA C OJHOMMEHHBIMM U Pa3HOMMEHHBIMU
JBYDKEHUSAMH PYK. [IpIxaTenbHble yIPpa)KHEHUs U yIIpaKHEHUs i1 (OPMHUPOBAHUS MPaBHIIbHON
ocaHku. [IpocThie KOMITJIEKCHI 00IEPa3BUBAIOIINX U KOPPUTHPYIOLINX YITPAKHEHHUH.

Ynpasicnenus ona ¢popmuposanus npasunwvnoii ocanku

CaMocTosTENbHOE TPUHATUE TNPABUIBHOW OCaHKU. Pa3inuHble NBWKEHUS TIOJIOBOM,
PyKaMH, TYJOBUIIEM C OCTAHOBKOM I10 CUTHAILY ¥ IPOBEPKOU ITPABUIIbHOM OCaHKH. Y AEPKUBAHUE
Ha ToJIOBE HEOOJIBLIOrO Ipy3a ¢ COXpaHEHUEM NpaBUIbHON ocaHku. CoXpaHEHUE MPaBUIbLHON
OCaHKH B X0/1b0€, yaepKuBasi HeOOIBIION TPy3 B PyKax.

Obuwie pazeusarowjue u Koppuupyroujue ynpaxcHeHus ¢ npeomemamu

Kommiekcsl yrpakHeHH ¢ THMHACTUYECKAMU TTaJIKaMu, (hiakKKkaMu, MaJIbIMU 00pydYaMH,
0OJBIIMMU U MAJIBIMU MSTYAMHU.

Inemenmoul akpodamuyecKux ynpajicHeHuil

KyBbIpok Briepen 1o HakKJIOHHOMY Mary, CTOMKa Ha JonaTkax, COTHYB HOTH.

Jlazanve u nepenezanue

Jlazanbe 1O HAKJIOHHOM TI'MMHAcTH4Yeckod ckamelike (yron 20°) OZHOMMEHHBIM H
pa3HOMMEHHBIM croco0amu  (yCHUJIMsl TOJIBKO pyKaMH WIM TojdbKo Horamu). To e 1o
TMMHAacCTHYECKOH cTeHKe. IlepenBukeHne Ha YeTBEpEHbKax IO MOy, 10 KPYry Ha CKOPOCTb H C
BBITNIOJTHEHUEM 3aJlaHull (¢ TosnkaHueM Ms4a). [lognesanue nmoa npensrcrsue BeicoTol 30 — 40 cM.
ITepene3zanue uepe3 npenstcrBue BbicoToM 70 cm. llepene3zanue co ckamelku Ha CKaMEMKy
IIPOU3BOJILHBIM CIIOCOOOM (paccTosHue Mexay ckameiikamu 20 -30 cm).

Bucw

B BHce Ha ruMHacTH4YecKOM CTeHKe crubaHue M pasrubaHue Hor. Ymop Ha
TUMHACTUYECKOM CTEHKE B MOJIOKEHUH CTOSI, MEHSS PEUKH.

Paenosecue

Xonpba MO TMMHACTHYECKOH cKameiike ¢ mpeaMeramu (1O BbIOOpPY), Ha HOCKax C
Pa3IUYHBIM JIBHJKEHUEM pYK, OOKOM MPUCTaBHBIMU IIaraMu, IO HaKJIOHHOM ckameiike. Xoap0a
[0 MOy N0 HauepTaHHOM JnHuU. CTolKa Ha OJHOW HOTE, Apyras B CTOPOHY, BIIEPEN, Hazal C
Pa3IUYHBIMU MOJOXKEHUAMH pYyK (3 — 4 cexk.).

Ilepenocka 2py306 u nepedaua npeomemos

Ilepenaua GonpIIOro Ms4a B KOJIOHHE COOKY — Ha3al U Brepén. KomiekTuBHas nepeHocka
TUMHacTUYeCKUX ckaMmeek. [lepeHocka 1Byx HaOMBHBIX Msdel A0 4 KI pa3IMYHBIMU CIIOCOOaMU
(karanuem, Ha pykax). [lepenocka 8 — 10 rUMHacCTHUECKUX MAJIOK.

JIérkas aTyieruka

Xoovoa

Xoap0a ¢ M3MEHEHHEM CKOPOCTU. X0/1b0a C pa3IMYHBIM MOJOXKEHHEM PYyK: Ha MOsC, K
ieyaMm, nepes rpyzabio, 3a ToJoBy. Xo0Jp0a ¢ M3MEHEHUEM HAaIpaBJICHUH 10 OPHEHTHUPaM U
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KOMaHJaM yuuTens. Xo/p0a ¢ nepemaruBaiueM yepe3 O0JIbIIIe MSUU C BBICOKUM MOAHUMaHHEM
oenpa. bee

ber na Hockax. ber Ha MecTe ¢ BBICOKMM MOJHHMMaHueM Oeapa. ber ¢ BbICOKUM
noJHMMaHueM Oeapa M 3axyEcThIBaHHEM ToJieHW Ha3ad. ber c¢ mpeomosieHneM mpocTeHmmx
npensaTcTBuid. ber Ha ckopocts 10 30 M. Menennsiii 6er 1o 2 muH. YepenoBanue xop0b1 1 Oera
Ha paccrosiaue 110 40 M (20 M — xoap0a, 20 M — Oer).

Ipwviscku

[IppiKKK Ha OJHOM HOTe: Ha MECTe, C MPOJBIKEHHEM BHEpEN, B CTOPOHBI. [IpbikKU C
BbICOTHI 10 — 40 cM ¢ MIrkuM npuzemiieHueM. [IpbbKKY B JIMHY U BBICOTY ¢ mmara. [IppDkku B
JUIMHY ¥ BBICOTY ¢ HeOombinoro paszbera (3—4 m). Ilpepkku ¢ mpsMoro pasdera B JJIUHY.
Memanue

Metanue OonbLIOrO0 MsA4a JBYMSI PyKaMu: U3 — 3a TOJIOBBI U CHH3Y B cTeHy. bpocku
HabuBHOro Ms4a (1 Kr) cuns, AByMsl pyKaMu U3 — 3a roJIOBbl. MeéTaHne TEHHUCHOTO Msi4a C MECTa
OJHOM PYKOU B CTEHY U Ha JIaJbHOCTb.

Koppexkuyuonnvie  ynpasxicnenusa (0na pazeumus  nPOCHPAHCHI8EHHO-
8peMeHH Ol OuphepeHyuposKU u MOYHOCIMU 0BUIHCEHUL)

[locTpoeHue B IIEpEeHry C U3MEHEHHUEM MeCTa IOCTPOEHUs IO 33JaHHOMY OPHUEHTHUPY
(uepta, kBagpart, Kpyr). [IBukeHre B KOJJOHHE C U3MEHEHUEM HAlpaBJICHHUM MO0 yCTaHOBIEHHBIM
Ha 1os1y opueHTupam. [IoBopoTh! K opueHTHpaM 6€3 KOHTPOJIsS 3peHIEM B MOMEHT noBopoTa. Lllar
BIIEpe/l, IIar Ha3aJ, BIIPaBO B 0003HAYEHHOE MECTO C OTKPBITBIMU U 3aKPBITHIMU Ia3aMu. X0/ab0a
[0 OPUEHTHpAM, Hau€pPUEHHbIM HAa FMMHACTHYECKON ckameiike. IIpbDKOK B JUIMHY C MecTa B
0003HAaYEHHbI OPUEHTHP M BOCIPOU3BENEHUE €ro 0e3 3pUTenbHOro KOHTpousid. JlazaHbe 1o
omnpezeIieHHBIM OPUEHTUPAM, U3MEHEHUE HanpaBiieHus Ja3anbs. [lonOpaceiBanme Msa4ya BBEPX 10
OIPEJIETICHHOTO OPUEHTUPA. BBINIOJIHEHHE NCXOIHBIX ITOJIOKEHUH PYK IO CIIOBECHOW HHCTPYKIIUU
yuuTens. BelloHeHne pa3nuyHbIX YIPaXHEHUH 0€3 KOHTPOJISI U ¢ KOHTPOJIeM 3peHus. Xoap0a B
00xox B kojoHHe 10 10 ¢, BropuuHo — 10 15 ¢. Onpenenenne HHTEPBAIOB BPEMEHHU (J0JIbIIIE,
MEHBIIIE).

Hrps1

Koppexkuyuonnvie ucpvr «Otragail mo ronocy», «Kapycenn», «UTo H3MEHUIOCH?»,
«BonmeOHplii Memok» «3anmoMHH MOpAAOK», «Jletaer — He nertaer», «Xom, CTOH, pasy,
«3epKaiom.

Hzpot ¢ anemenmamu oouwie pazeugarowux ynpaxcuenuii «Canku mapuiem», «[loropsit
3a MHOW», «BepeBouHbIl Kpyr», «HacoBble U pazBequuku», «llepenan u caguce», «He otnam»,
«/locTanp mpeameTy.

Hzpol ¢ 6ecom u npviorckamu <Y pedsT mopsgok crporuity, «Kto 6sictpee?», «V measens
BO Oopy», «Ilycroe mecton, «ber 3a ¢unaxkamuy, «[Ipbiratomnme BopoOymkmy, «Bonk Bo pBy»,
«Y noukay.

Hzpul ¢ opocanuem, noeneii u memanuem «I'OHKa Ms4Yel B KOJIOHHE», «OXOTHHKU U
yTkn», «CHaiinepsy, «Kto nanbuie 6pocur?»

Iloosuscnwie uzpw I1o BeIOOpY yuanmxcs

Hzpot 3umoit «Jlydime CTpenKu»

®opMbI M MeTO/IbI Pa0OTHI € 00YUYAIOIIMMHUCS

OcHOBHBIE MeTO/bI, HCNIOJIb3yeMble HA YPOKAX:

- OpOHTAIIBHBIN;

- [ToToYHBI;

- ITocmenHslit; - ['pynmoBoi;



- NunuBuyanbHbIN.

MeToabl 00y4eHUs, BOCIIMTAHUS IBUTATEJIbHbBIX KA4eCTB:
- PaBHOMEpHBIN METO/T;

- IlepemeHHBIN METOL;

- IToBTOpHBIN METOL;

- NHTepBanbHbI METOT;

- CopeBHOBaTeNbHBIN MeTO; - IrpoBO METOI;

- Kpyrosoit meron.

KAJIEHJAPHO-TEMATHYECKOE IINTAHUPOBAHHUE

(Pusnyeckas KyJabTypa 3 4. B Hepearo — 102 yaca)

Neni/mm Pa3nes, Tema ypoka Koua-Bo Hara
4acoB NpOBeIeHUs
IJ1aH paxr
Pa3nes nporpammbl «3HaHus 0 pu3NUecKOl KyJbType» 3
1 [IpaBuiia noBeneHus B GU3KyJIbTYpHOM 3alle, HA 1
CHOpTUBHOM 1omaake. [loaroroBka cnopTuBHON POPMBI K
3aHATHUAM, TiepeoieBanne. [loHsTHe 0 Hayae X060b1 1
Oera.
2 [TonsTHE O MPaBUIIBHOM OCaHKE, X0/1b0e, Oere, METaHUH, 1
npbDKKax. O3HaKOMIJIEHUE YUYaIIUXCsl ¢ IPAaBUIAMU JbIXaHUS
BO BpeMs X0J1b0bI 1 Oera.
3 3HaueHue yTpeHHel 3apsaaku. [IpaBuia 6e30macHOCTH TpH 1
3aHATUAX pu3nIeckuMu ynpaxaenusmu. Kommieke VIT.
Pa3nes nporpammbl «'MMHACTHKA ¢ OCHOBAMH AKPOOATHKMN 4
4 CrtpoeBble ynpa)kHEHUs: IOCTPOCHUE B LIIEPEHTY U PABHEHUE 1
10 HOCKaM 10 KOMaH/I€ Y4YuTels. BrlnonHenne komaHa:
«Pansiics!» «CmupHo!» «BonbsHO!» «Ha mecte marom
Mmapu!» «[llarom mapm!» «Kinace, croit!»«Knacc crporics!».
5 Xomar6a B KOJIOHHE ¢ JIeBO# Horu. [lepecTpoenue u3 1
KOJIOHHBI [10 OJTHOMY B KPYT, IBUTAsICh 3@ YUUTEIIEM.
6 [IepecTpoeHne U3 KOJOHHBI IO OJHOMY B KOJIOHHY IO J1BOE 1
yepes cepeliiHy, B3SBUINCH 3a pyku. PacueT no nopsaaxy.
7 OCHOBHBIE IBUJKEHUS PYK U HOT, TYJIOBULIA, FOJIOBBHI, 1
BBITIOJIHSAEMBIE HA MECTE U B JBHKCHUU.
Paszpnen nporpammel «JIérkas ariieruka» 18
8 Xoanba ¢ BRICOKUM MOJTHUMaHuEeM Oepa, B IOy MpHUCee. 1
ber Ha MecTe ¢ BRICOKUM MOAHUMaHUEM OeJpa.
9 Xonpba ¢ pa3TUYHBIMU TOJ0KEHUSIMH PYK: Ha TOSC, K 1
Iieyam, repes rpyablo, 3a rosioBy. ber Ha Hockax
(MenIeHHo).
10 Xonp0a ¢ mepemarnBaHueM depes3 npeamer (2—3 1
peaMeTa).




11 ber ¢ npeogosieHrEM POCTENHIINX NIPEIATCTBUMA. 1
12 Xoxarba mo pazmertke. ber Ha ckopocTs 710 30 M. 1
13 ber na ckopocts 30 M. 1
14 [IpbiXkKH B JUIMHY € MECTA. 1
15 Hakstonb! TynoBuia Buepén cuas HOTH BPO3b. 1
16 Mennennsrii 6er 10 2 MuH. MeTaHne Majioro Msiga ¢ MecTa 1
Ha JTAIbHOCTb.
17 [IppDKKY B JUIMHY C 111ara. 1
18 MeraHnue Majoro mMsi4a o ropu30HTAILHON MUIIIEHU C 1
paccrosHus 2 — 6 M ¢ MecTa.
19 MeraHue Maoro ms4a 1o BEpTUKaJIbHOW MUILIEHU C 1
paccTostHusi 2 — 6 M ¢ MecTa.
20 Bpocku Gosbiioro Ms4a AByMs pyKamMu M3-3a TOJIOBHI (B 1
napax).
21 [IpbIXkKH B BBICOTY € IIara. 1
Konmponvno — usmepumenvhnvie mamepuasol 4
22 [IpbiKKH Yepe3 KOPOTKYIO CKAKaJIKYy. 1
23 Bpocku HaOMBHOTO Msi4a CUsl HOTH BPO3b ABYMS PyKamH U3 1
— 32 TOJIOBBI.
24 [TogHuMaHue TyJIO0BHIIA. 1
25 Crubanue u pa3rubaHue pyK B yrope Jiéxa. 1
Pazgea nporpammsbl « Urpbi» 2
26 Koppekunonnsie urpel «OTragaii no ronocy», «Kapycemnm». 1
27 Urpel ¢ 6erom u npebKKaMu «Y pedsT MOPAI0K CTPOTUI», 1
«KTo ObIcTpEe?».
Pa3nes nporpammbl «3HaHus 0 PU3HUECKOH KYJIbType» 1
28 Hazpanwue cHapsiioB ¥ THMHACTHYECKHUX DJIEMEHTOB, 1
MIOHATHE O TPABWIIbHON OcaHKe, paBHOBecuH. [IpaBuia
MoBeIeHUs Ha ypokax ruMHAacTUKU. Komruteke YIT.
Paznen nporpammel «' MMHACTHKA ¢ OCHOBAMH aKPOOATHKID) 20
Oouwe pazeusaroujue ynparxcHenus 6e3 npeomemos
29 Coueranue ABM>KEHUN HOT, TYJIOBHUIIA C OTHOMMEHHBIMU U 1
Pa3HOMMEHHBIMU JIBIKEHUSIMU PYK.
30 JIpIXaTeNbHbIE YIPAaXXKHEHUS. 1
31 VYnopaxknenus a1 GOpMUPOBAHUS MTPABUIIBHON OCaHKH. 1
32 Kommiekc o01ie pa3BUBaONINX YIPaKHEHUH. 1
33 Kommieke KoppUTHPYIOMUX yIPaKHEHHH. 1
Obwie pazeusatoujue u Koppuzsupyroujue ynpaxrcHeHus ¢ 5
npeomemamu
34 Komriekc o61ie pa3BUBaOIMNX YIPAKHEHUH C 1
TUMHACTUYECKOW MMAJIKOM.
35 Kommiekc o6111e pa3BUBAIONIUX YIPAKHEHUN C (PrakKaMu. 1
36 Komrmiekc 00111e pa3BUBAIONINX YIPAKHEHUN C MaIBIM 1

oOpy4eM.




37 Komriekc o6111e pa3BUBAOMIMX YIPAKHEHUH ¢ OOJIBITAM 1
MSTYOM.

38 Kommiekc o0611e pa3BUBAIONINX YIPAKHEHUN C MaJIbIM 1
MSTYOM.
Dnemenmul aKkpodamuyecKux ynpaxicHeHuil 2

39 KyBBIpoK BIIepe 1o HaKJIOHHOMY Mary. 1

40 Croiika Ha JTomaTKax, COTHYB HOTH. 1
Jazanve 2

41 JlazaHbe MO HAKJIOHHOM TMMHACTHUYECKOH ckameiike (yroi 1
20°) 0IHOMMEHHBIM U Pa3HOMMEHHBIM CIIOCO0AMHU (YCHIIHS
TOJILKO PYKaMH MJIM TOJIBKO HOTaMH).

42 JlazaHbe 110 TUMHACTUYECKOM CTCHKE OJHOUMEHHBIM U 1
Pa3HOMMEHHBIM CTIOCOOaMHU.
Bucwt 2

43 B Buce Ha TMMHACTHYECKON CTCHKE CrHOaHHE W pa3rubaHue 1
HOT.

44 VY1op Ha THMHAaCTUYECKOH CTEHKE B IOJIOXKEHUH CTOSI, MEHSISI 1
pEUKH.
Pagnosecue 4

45 Xonp0a 1o TUMHACTUYECKOM CKaMelKe ¢ IpeMeTamMu (1o 1
BEIOODY).

46 Xoap0a 110 TUMHAaCTHYECKON CKaMEMKe Ha HOCKAax C 1
Pa3IMYHBIM JIBUKCHHAEM PYK.

47 Xoap0a Mo TMMHACTUYECKON CKaMeKe OOKOM MPHUCTaBHBIMU 1
[1aramH.

48 Xonp0a 1o HaKJIOHHON TMMHACTHYECKON CKaMelKe. 1

Pa3nes nporpammbl «3HaHusA 0 PU3HUECKON KYJIbType» 1

49 DneMeHTapHbIe CBEIECHUS O IIPaBUIIaX UTp, TOBEIEHUH BO 1

Bpems urp.Kommeke VIT.
Pazgean nporpammsbl « Urpbi» 9

50 Urpsl ¢ a1emMeHTamMu 00111e pa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUI 1
«BepeBouHbIN Kpyr», «HacoBble U pa3BEIUUKUY.

o1 Urpsl ¢ anemenTaMu o0111e pa3BUBAIOIINX YIPaKHEHUN 1
«IIepenan u cagucey, «He ormamy».

52 Urpsl ¢ 6erom u npbbKKaMu «Y pedsiT HOpSAA0K CTPOTHIl, 1
«KTo GpIcTpee?».

53 Urpsl ¢ OpocanueM, josineil 1 MeTanueM «I oHka Msueil B 1
KOJIOHHE», «OXOTHUKHU U YTKH.

54 Urpsl ¢ anemenTamu o011ie pa3BUBAIOIINX YIPaKHEHUN 1
«loctanb mpeamer», «He ypoHu Mstuy.

55 Urpsl ¢ 6erom u npeikkamu «ber 3a praxxkamny, «Bojk Bo 1
PBY».

56 Urpsr ¢ Opocanmem, noBieil m meranueMm «Krto nanbiie 1
O6pocuty, «CHaiiniepbl».

57 Koppekunonnsie urpel «Xom, CTOII, pa3y, «3epKanaoy. 1




58 ‘ [TonBuKHBIE UTPHI IO BEIOOPY YUAIIUXCS. 1
Pa3nen nporpammbl «' MMHACTHKA ¢ OCHOBAMH aKPOOATUKI» 21
Koppexyuonnwie YRPaxscHeHus (0118 pazeumus 9
RPOCMPAHCMBEHHOBPEMEHHOU OupepeHyuposku u mouHOCHU
06uUIICCHULIL)
59 [TocTpoeHue B IEPEHTY ¢ U3MEHEHUEM MECTA ITOCTPOCHUSA 1
110 33/1aHHOMY OPUEHTHUDPY (uUepTa, KBaapar, Kpyr).

60 JIBroKeHre B KOJIOHHE C M3MEHEHHUEM HAIpaBJICHUH 110 1
YCTaHOBJICHHBIM Ha MOy opueHTHpaM. [IoBOpoThI k
opueHTHpaM 06e3 KOHTPOJIsl 3p€HHEM B MOMEHT ITOBOPOTA.

61 [Iar Briepen, mar Ha3aj, BOPaBO B 0003HAYEHHOE MECTO C 1
OTKPBITHIMU U 3aKPBITHIMH IJ1a3aMH.

62 Xonpba 1o opueHTHpaM, HauepPYCHHBIM Ha THMHACTUYECKOM 1
CKaMeMKe.

63 [IpbiXKOK B IIMHY C MecTa B 0003HaYEHHBIN OPUEHTUD U 1
BOCIPOU3BEJICHUE €r0 0€3 3pUTEIBHOI0 KOHTPOJIS.

64 Jlazanbe 1o onpeaeneHHbIM OPUEHTHPAM, U3MEHEHUE 1
HaIpaBIICHUS J1a3aHbsI.

65 [TonOpackiBaHuE Msiua BBEPX 10 OIPEIEICHHOIO OPUEHTHPA. 1

66 BrinmonHeHue HMCXOIHBIX TOJIOKEHUN PYK IO CIOBECHOM 1
WHCTPYKLUHU YUUTEIS.

67 BoinonHeHue pa3nuyHbIX yIpaxXxHEHUH 0€3 KOHTPOJIS U © 1
KOHTPOJIEM 3PEHHSL.
Ilepenocka epy3a 3

68 [lepenaya GonpIOro Ma4ya B KOJIOHHE COOKY — Ha3al U 1

BIIEpEI.

69 KonnexTrBHas nepeHOCKa THMHACTHYECKHX CKaMEeK. 1

70 IlepeHocka AByX HaOMBHBIX MsUel 10 4 KT pa3InYHbIMU 1

croco0amMu (KaTaHWeM, Ha pyKax).

71 Ilepenocka 8 — 10 ruMHaCTHYECKHX TAJIOK. 1

Ynpasxcnenun 6e3 npeomemos 4

12 VYrpaxkHeHus Ha JbIXaHUE. 1

73 YrpakHEeHUs Ha pacciia0JICHUE MBI, 1

74 OO611e pa3BUBAOIINE YIPAKHEHUS IO MOIPAKAHHIO. 1

75 VYipakHeHus A1 yKPEIIeHHs MBI TYJOBHILA. 1
Konmponvno — usmepumensmuvie mamepuansi 4

76 [IpblXKKH Yepe3 KOPOTKYIO CKAKAJIKY. 1




7 Bpocku HaOMBHOTO Msi4a CHJI HOTH BPO3b. 1

78 [Togaumanue TynoBuUIIA. 1

79 Crubanue u pa3rubanue pyk B ynope jéxa. 1

Paznen nporpammel «3HaHUSA 0 GU3HYECKOH KYJIbTYpe» 1

80 [IpaBuna moBeACHUS HA YPOKaX JIETKOW aTICTHKH. 1
Kommieke VIT.

Paszpnen nporpammel «JIérkas ariieTuka» 22

81 Xoap0a ¢ ”3BMEHEHHEM CKOPOCTH. 1
ber Ha MecTe ¢ BBICOKUM MOAHUMaHUEM OeJpa.

82 Xonpba ¢ mepemaruBanueM yepes 00IbIIne MIuu ¢ 1
BBICOKUM MOJAHUMaHKeM Oeapa. ber ¢ BICOKHM
MoJHUMaHuEeM Oezipa U 3aXJIECTHIBAHHEM TOJICHU Ha3a/l.

83 Xoars0a ¢ pa3TMYHBIMH MOJOKCHHUSIMH PYK: Ha TOsC, K 1
ieyam, mepes rpy/blo, 3a rojopy. ber ¢ npeonosieHuem
MIPOCTEUIINX IIPENSATCTBAMN.

84 Mennennsrii 6er 10 2 muH. [IpbDKKH HA OJTHOM HOTe: Ha 1
MecCTe, C IIPOABMKEHUEM BIIEPE]], B CTOPOHBI.

85 [Tpbokku B TiryOuHY € BBICOTHI 10 — 40 cM ¢ MATKUM 1
IPU3EMIICHUEM.

86 [IpbixKHy B BBICOTY ¢ HEOOMbIIOrO pazdera (3 —4 m). 1

87 [IpbiXkKHY B JUIMHY € MECTa. 1

88 Metanue 00JBIIOTO MsT4a IByMsI PYKaMH M3 — 32 TOJIOBBI. 1

89 MeTtanue 0ONbIIOro MAYa IByMSI pyKaMy CHU3Y C MeCTa B 1
CTEHY.

90 Bbpocku nHabuBHoro msua (1 kr) cuns, AByMs pykamu U3 — 3a 1
TOJIOBBI.

91 MetaHue TEHHHUCHOTO MsA4a ¢ MecTa OJJHOM pyKOM B CTEHY. 1

92 BricTpeiil 6er Ha ckopocTsb (20 — 30 m). 1

93 UepenoBanue Xoas061 U Oera Ha pacctosHUH 10 40 M (20 M 1
— xoap0a, 20 M — Oer).

94 ITpbDKKM B JUTMHY C NIPsIMOTO pasdera. 1

95 MetaHue ¢ MecTa MaJIoro Ms4a BJIAJIb. 1
Konmponvno — uzmepumenvnsvie mamepuast 7

96 Ber 30 m. 1

97 [IpbiXKKHY B JUIMHY ¢ MECTA. 1

98 HaxsoHb! TynoBuIna Buepéa cuast HOru Bpo3b. 1

99 [IpbiXKKH Yepe3 KOPOTKYIO CKAKaJIKYy. 1

100 | Bpocku HaOMBHOTO MsAYa CUASI HOTH BPO3b. 1

101 [TogauManue TymoBHUIIIA. 1

102 Crubanue u pa3rubanue pyk B ynope jaéxa. 1
HUroro 102

IINTAHUPYEMBIE PE3YJIBTATBI U3YUYEHUA YYEBHOI'O ITPEIMETA
Ilpeomemnmnvie pesynomameul no okonuanuu 2 knacca:




Obwue meopemuyeckue ceedenus. Ynctora onexpl 1 00yBu. [IpaBuiia yTpeHHEW TUTHEHBI U
UX 3HAYCHHUE JUIS YEIOBEKa.

[IpaBuia moBeaeHus Ha ypokax (pu3nyecKoi KyJIbTyphl (TeXHUKa Oe30macHocTH). YncToTa 3aia,
CHapsZ0B. 3HaueHUEe (PU3MUECKUX YINPaKHEHWH [UIs 310pOBbs uesoBeka. DopMHpOBaHUE
MOHSTHUI: ONPATHOCTb, aKKypaTHOCTh. Ha3BaHue cHapsiioB M THMHACTHYECKHX 3JIEMEHTOB,
MOHSITUE O MPABUIILHOM OCaHKe, X0Ab0e, Oere, MeTaHuH, MPbDKKaX. 3HAUCHHE YTPEHHEH 3apsiaKu.
[TpaBuiia 6€30MacHOCTH MPH 3aHATUAX (PU3HUECKUMHU YIIPAKHEHUSIMH.

- Ha ypoxax néexoti amnemuku 3Hams: Kak IPaBUILHO JBIIIATH BO BpeMs XOAbOKI U Oera,
IIpaBUJjIa ITOBEJACHUS HA YPOKax JIETKOU aTJIETUKU. - Ha ypokax eumMHacmuku 3Hamp: CBOE MECTO
B CTPOIO; KaK BBINOJHAIOTCA KOMaHbl: «PaBHslCh!», «CMupHO!» KTO Takoi «HarpasIisitomuii»
U «3aMbIKarolmii». [IpaBuna noseaeHusl Ha ypokax r'MMHAcTHKU. Kak mpaBWJIBHO JbIIIATH BO

BpeMs X0/1p0bI U Oera.

- Ha ypokax noodsusicHvlx uep u uep KOppekyuoHHoU HanpagieHHOCmu 3Hamsp: TpaBuiIa u

IMOBCACHUC BO BPCMA UI'D.

- Ha ypokax nézkoii amnemuxu ymems: HE 3aJCPKUBATh JbIXAHUE IPU BBITOJIHEHUH
yIpaXHEHHH; METaTh MAYH; OTTAIKUBATHCS OJIHOM HOTO# B IPBDKKAX M MATKO MPU3EMIISITHCS TTPU
IOPBIKKAX B JUIMHY HA 3aJIaHHBI OPUEHTHUD. Ha ypokax eummnacmuku ymems:
BBITIOJIHSITH MPOCTEHUINNE UCXOTHBIE MTOJOKEHHUS IO CJIOBECHOM HHCTPYKIIUU YUUTEIS; IPUHUMATH
MPAaBUJIbHYIO OCaHKY B OCHOBHOM CTOHKE M MPU XOAb0OE; COXPaHATh paBHOBECHE MPH JABHKECHUU
110 TAMHACTUYECKOU CKaMeuKe.

- Ha ypokax noosuosichvix uep u uep KoppekyuorHHou HanpasieHHOCmy YMentb: BITIOIHSITD

npaBuiia OOIIECTBEHHOTO OPSKa U paBUjla UTPhI.

JIuunocmmuuie pezynomamat:

- Oco3HaBaTh ce0si Kak OOy4YaroIIerocsi, 3aMHTEPECOBAHHOTO TIOCEIICHUEM IIIKOJIHI,
oOydeHueM. - [I[pyHUMATBH HOBBIN CTATyC «O0YUYAIOIIETOCS», BHYTPEHHIOKO MO3UIUIO IIKOJIFHUKA
Ha YPOBHC TMOJOXHUTCIBHOIO OTHOWICHWA K [IKOJC, [PUHHUMATH 06pa3 «XOopomero
00ydJaromerocs.

- BHuUMaTenpbHO OTHOCHTBHCS K COOCTBEHHBIM MEPEKHUBAHUSIM U TEPEKUBAHUAM JIPYTHX
JIIOJIEN.

- BrinonHsTh IpaBHjia 0€30I1acCHOTO INOBCACHHA B IIKOJIC.

- A,Z[eKBaTHO BOCIIPUHUMATDH OLICHKY YUUTCIIA.
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