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Coaep:kanue Kypca

K koHI1y yueOHOTO TO/1a yuauuecsa Hayuamcs:

no pasfeny «3wawus o0 ¢usuyeckol Kyabmype» — BBINOIHATh OPraHU3alUOHHO-
METOMYECKUE TPEOOBaHMS, KOTOPBIE MPEABIBISIOTCS HA YPOKe (DU3KYIBTYPHI (B YaCTHOCTH, Ha
ypoOKax JbDKHOM MOATOTOBKH, IUTABaHUsI), BECTH JHEBHUK CAaMOKOHTpPOJIA, PaccKas3biBaThb O
CKeJleTe, BHYTPCHHHMX OpraHax, MbBIIIEYHOW W KPOBEHOCHOW CHCTEME YejIoBeKa, 00 opraHax
9yBCTB, OOBSCHATH, YTO TAKOE IMaC W €ro 3HauCHUE IS CIIOPTHUBHBIX UTP C MSYOM, YTO TAKOE
OCaHKa W METOJIbl COXPAaHCHHS TMPAaBWJIBHOW OCAHKH, YTO TaKO€ THUTMEHAa W TIpaBWiIa €e
cOOIOICHMSI, TTPaBIIIA 3aKAJTMBAHUS, TIPUEMa TTHUIIU U COOJIIOICHHUS TUTHEBOTO PEXKUMA, TTPABHUIIA
CIIOPTUBHOM MTPBI BOJEHOOI;

no pasgeny «lumHacmuxa ¢ d1emenmamu aKkpoOamukuy - BBHIIOIHATH CTPOCBBIE
YIOPaKHEHHS (CTPOUTHCS B IIEPEHTY, KOJOHHY, MEPECTPANBATLCA B OJHY, JIB€ U TPH IIEPEHTH),
BBITIOJIHSITh PAa3MHHKMA B JIBDKEHMHM, HA MECTE, C MEIIOYKAMH, C MACCAKHBIMU MsS4aMH, C
0o0pydamM#, ¢ TUMHACTHYCCKOH MAIKOH, ¢ TMMHACTUYECKOHW CKaMEWKOH, Ha TMMHACTUYECKOU
CKaMeiike, Ha MaTax, ¢ MS4OM, Pa3MUHKH, HAIIPABJICHHBIC HA Pa3BUTUE KOOPAMHAIINU JBUKEHUN
¥ THOKOCTH, MPBLKKOBYIO Pa3MUHKY, Pa3MHUHKY B Mapax, y THMHACTUYECKOM CTEHKH, BBIIIOJIHATD
YIOpaKHEHHS HA BHUMaHUE U PaBHOBECHE, HAKJIOH BIEPE]l U3 TOJIOKEHUS CTOSI U CU/IS, LITIaraThl
(MpsIMOI1 ¥ MPOAONBHBIE), OTKUMAHUS, TOABEM TYJIOBHUIIA U3 TOJIOKEHUS JiexkKa, OITATHBATHCS
Ha HU3KOM TNEpeKiaJuHe M3 BUCA JieKa COTHYBIIKMCH, 3allOMHUHATH BPEMEHHBIC OTPE3KH,
BBITIOJHATH MEPEeKaThl, KYBBIPOK BIEPE]] C MECTa, C paz0era u uepes3 MpensiTCTBUE, KyBBIPOK Ha3a/l,
MIPOXOJUTH CTAHIIMU KPYrOBOM TPEHUPOBKH, JIa3aTh W IEpesie3aTh M0 TMMHACTHYECKOW CTEHKE,
Ja3aTh MO KaHaTy B TpU IMpHEMa, BBIOJIHATH CTOMKY Ha TOJIOBE U PyKaxX, MOCT, CTOWKY Ha
JIOTIaTKaxX, BUCETh 3aBECOM OJHOM W JABYMsS HOTaMHU Ha IEpeKJIauHe, MPhIraTh CO CKaKaJIKOM,
yepe3 CKAaKaJKy W B CKaKaJlKy, IPbIraTh B CKAKaJKy B TPOWKaX, BBHIMOJHATH YIPaKHEHUS Ha
TUMHACTUYECKOM OpeBHE, Ja3aTh [0 HAKJIOHHOW THMHACTHYECKOW CKaMeWKe, BBITIOJIHSITH
BpailieHue oopyya;

1o pasneny «/leekas amuiemuxay — TEXHUKE BBICOKOTO CTApTa, TEXHUKE METAaHUS MEIIOYKa
(Ms9a) Ha TATBHOCTD, Ipoberarh AucTaHmio 30 M Ha BpeMsl, BBIIOIHATh YeTHOYHBIH Oer 3x 10m
Ha BpeMs, IPBITaTh B [UTMHY C MECTa U ¢ pa30era, mphIrath B BBICOTY C MPSIMOTO pa30era, mphiraTh
B BBICOTY CIIMHOM BHepea, MpbraTh Ha MsS4ax- Xomnax, Opocarb HaOMBHOM M4 (BecoM | Kr) Ha
JAIBHOCTH CIIOCOOOM «CHH3Y», «OT TPYIN», «M3-3a TOJIOBBI», IPABOU U JIEBOUM PYKOH, METaTh MsId
Ha TOYHOCTH, IPOXOJIUTH TIOJIOCY MPENATCTBUM;

no pazaeny «J/lvlcnas noocomoska» — TEPENBUTAThCS HA JbDKAX CTYMAOIUM H
CKOJIB3SIIIAM
[IaroM C JIBDKHBIMU TaJdKaMu U 0€3 HHUX, MOMEePEMEHHBIM U OJHOBPEMEHHBIM JIBYXIIAXKHBIM
XO0JIOM, BBITIOJTHATH MOBOPOTHI HA JIBDKAX MEPECTYNMaHUEM U MPBDKKOM, IEPEHOCUTD JIBIKH O]
pYKOl M Ha Tulede, MPOXOAUTh HA JbDKaX AUCTAaHUMIO 1,5 KM, NMOJHMMAThCsS Ha CKJIOH
«IIOJTYEIIOUKOM», «EIIOUKOI», «JIECEHKOW, CITyCKaThCs CO CKJIOHA B OCHOBHOW CTOMKE M B HU3KOU
CTOMKE, TOPMO3HUTD «IUTYTOMY», IEPEABUTATHCS U CITYCKAThCSA CO CKIJIOHA Ha JIBDKAX «3MEUKOM»;

no pasneny «lloosudichvie u cnopmueéuvle uepbly — JaBaThb NAac HOTAaMU U PYKaMH,
BBITIOJHATH MIEpelayn Ms4a uepe3 BOJIeHOONbHYIO CeTKY Pa3jIMuHbIMU CIIOCOOAMH, BBOJIUTH MU
n3-3a OOKOBOM, BBIMOJHATH OPOCKM M JIOBIIO MsiYa Pa3IMUYHBIMU CIIOCOOAMM, BBITOJTHATH
¢GbyTOONBHBIE YIpaXHEHUS, CTOHKE OackeTOONHCTa, BEACHHIO MsS4a Ha MECTe, B JIBIKEHUH,
paBoi W JIeBOMl pyKOMW, y4yacTBOBaTh B 3cTadeTax, OpocaTh M4 B 0ackeTOOJbHOE KOJIBIO
pa3IMYHBIME CIIOCO0aMU, UTPATh B TIOJBUKHBIC UTPHL: «JIoBuIIKay, «Jl0- BUIIIKA C MEIIIOYKOM Ha
ronoBe», «Komnynumknm», «Cankmy, «Canmku — gaid pyky», «lIpepBaHHbBIE TMISITHAIIKWY,
«Cobaukm», «Cobauku Horamm», «bpocaii nameko, cobupaii OwicTpee», «BbImuOaNb,
«AnTtuBbimmbane», «bemsie mMenBean», «Bomk Bo pBy», «JIoBis 00e3bsiH ¢ Msauom», «lle-
pectpenkay, «llyctoe mecton, «Ocana ropogay, «IloasuxkHas uenby», «CoBylikay, «Y 104Kay,



«Cainku ¢ nomukammy, «Ilepedekku ¢ MEIIOYKOM Ha rojioBe», «Ms4a B TyHHene», «[lapanroru-
cTel», «BonmeOHbie emoukny, «benouka-3ammrHUIaY, «['opsyas TuHUS», «Byab OCTOPOKEHY,
«IImenby», «Hakatb», «Bpimmbansl ¢ kerisimuy», «Bprimmbansl yepe3 cetky», «lltypmy,
«JloBumka Ha xomax», «l[Iuonepbom», «Touno B 1emb», «boprba 3a Ms9», «BBI30BY,
«Komannneie xBoctukm», «Kpyroas oxora», «®mar Ha OamHe», «Mapm ¢ 3aKpBITBIMU
rJ1a3aMuy, UTpaTh B CIIOPTHBHBIC UTPHI (HyTOOI, 6ackeTOO0I).

Pacnpenesienue ydyeOHBIX 4aCOB 110 pa3jiesiaM MPOrpaMmbl

Tema Kon-Bo
4acoB
3HaHUs 0 GU3HYECKON KYIbTYpE 4
['uMHacTHKA C BJIeMEHTaMH aKpOOATUKH 29
Jlerkas atiaeTuka 30
JIbIKHAs MOJITOTOBKA 14
IToaBUKHBIC M CIIOPTHUBHBIC UTPBI 25
Bcero 102




