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1. IMosicHUTEIBLHASA 3ANIMCKA

Pabouas nporpamma o ydeOHOMYy Kypcy «Dusmdeckas Kyinbrypa» i 6-8
Kjlacca paspaboraHa B cooTBeTcTBHHM ¢ DenepaibHbIM 3akoHOM "OO6 oOpa3zoBaHUU
B Poccuiickoit @enepanuu" ot 29.12.2021 r. N 273-®3 (mocnenusas peaakius), Ha
OCHOBE  mporpaMmbl  «@Pusznueckoe BocmuTaHue», aBTop B. M. Mosrosoi:
[Iporpamma crienmanbHOM (KOPPEKUMOHHOM) oOpazoBaTenbHOM mkoiasl VIII Buga, 6-
8 k1., mon penakuuei B. B. Boponkosoii. — M.: [IpocBemienue, 2023 u yuyedbHOTO
wiana 'bOY mkonsi—unTepHaTa Ne 115 1. 0. Camapa Ha 2025 — 2026 yueOHbIi To/1.

O0mas meab ydyeOHOro kypca «@usuyeckas KyJlbTypa»  INpU pealn3aluu
aJlalITHPOBAHHON 00pa30BaTENIbHON POrpaMMbl OCHOBHOTO 0OLIero oOpa3oBaHus -
COJICHCTBUE BCECTOPOHHEMY Pa3BUTHIO JUYHOCTH OOYYArOIIErocs C YMCTBEHHOU
OTCTaJOCTHIO (MHTEIUICKTYa IbHBIMU HAPYIICHUSMH).

3agauu yae6HOTO Kypcy «Dusnueckas KyabTypa»

O300posumenvHble 3a0a4u:

1. yKpenuTh 370pOBBE U 3aKaIUBaTh OPraHU3M, GOPMUPOBATH MTPABUIIBHYIO OCAHKY;

2. obecnieunTh MPO(UIAKTUKY 3a00JEBAaHUI CEPACUHO-COCYIUCTON, ABIXATEIbHOU
CUCTEM M OIOPHO-JIBUraTEJIbHOTO amnmapara OOyYaroIlIUXCsi C YMCTBEHHOM
OTCTaJOCTHIO (MHTEIUICKTYaTbHBIMU HAPYIICHUSMH).

ObpazoseamenvHvle 3a0ayu:
1. dbopmupoBaTh U COBEPIICHCTBOBATh Pa3HOOOpA3HbIE JIBUTAaTEIbHbIE YMEHUS U

HaBBIKH, HEOOXOUMBIC JIJIT HOPMAJTbHOM JKU3HEACATEIIBHOCTH;

2. (bopmupoBaTh cHCTEMY 3JIEMEHTAPHBIX 3HAHHU O 3I0POBOM 00pa3e KU3HH,

3. GopMupoBaTh TMO3HABATENIbHBIC, SCTETUYECKHUE, HPABCTBEHHBIE HWHTEPECHl HA
MaTtepuaiie (U3nIecKoil KyJIbTyphl U CIIOPTA.

Bocnumamenwvnwvie 3a0auu:
1. BOCHIHMTHIBATH YCTOﬁQHBBIG MOPAJIbHO-BOJICBLIC  KadeCTBaA: HaCTOﬁqHBOCTB,

CMEJIOCTh, YMEHHE MPEOI0JIEBATh TPYAHOCTH;

2. COJECUCTBOBATH BOCHHO-MIATPUOTUYECKOMN MOJITOTOBKE O0YYArOITUXCSI.

Iean paboueil nmporpamMMmbl Mo ydeOHOMY Kypcy «Duszndeckas KyiabTypa» -

1. dopmupoBanre y 0OydYarOmUXCs ILEIOCTHOTO TMPEACTaBICHUS O (pu3ndecKoi
KYJBTYpE;

2. (opmupoBaHHE CIOCOOHOCTH BKIIOYUTHLCS B TPOU3BOAUTEIBHBIN TPY/I;

3. YKperieHue 3JI0pOBbsl, COJICHCTBUE TAPMOHUUECKOMY (DU3UYECKOMY Pa3BUTHIO U
BCECTOPOHHEH (PU3UIECKOM TIOITOTOBJICHHOCTH;

4. pa3BUTUE J>KU3HEHHO BaXXHBIX JBUTATEJbHBIX YMEHHH W HaBBIKOB, OIBITA
JIBUTATEILHON JEATENbHOCTH;

5. oBmameHue  OOUIEPa3BUBAIOUIMMH M KOPPUTHUPYIOIIUMHU  (PU3HUECKUMU
YIPOKHCHUSIMU, YMEHUSMH WX UCTIOJIH30BATh B PEXKUME YIEOHOTO JHS, aKTUBHOTO
OTJIbIXA U JIOCYTAQ;



3apaum paboueil mporpaMMbl 1Mo yd4eOHOMY Kypcy «Duszmueckasi KyJIbTypay:
v\ YKpemuTh 370pOBbE, (PU3UYECKOE PAa3BUTHE U IOBBICUTH PabOTOCIIOCOOHOCTH
00yJaroIxcs;
v/ pa3BHBATh M COBEPIICHCTBOBATH IBUTATEILHBIC YMEHUS W HABBIKH,
v’ co3JaTh YCIIOBHS  JUIS NPUHOOpETeHHs OOYYarOIIMMHUCS 3HaHWHA B 0O0JIACTH
TUTUEHbI, TEOPETUUECKUX CBEACHUM 1O (DUBKYIBTYPE;
v’ pa3BUBaTh 4YyBCTBO TEMIIA U PUTMa, KOOPAUHAIMIO JBHIKECHUIA;
v (hopMHpOBATh HABBIKHA IPABHJIBHOM OCAaHKM B CTATUYECKUX IIOJIOKEHHSIX U B
JBU>KCHUU;
v co3maTh  yCIIOBHS YCBOCHHUS oOy4alolmMUMHUCI PEYEBOr0 Marepuaa,
UCIIOJIB3YEMOTr0 YUUTENIEM Ha YPOKax 1Mo (PU3UYECKOU KYJIbTYpE.
CnennajibHble (KOPPEeKIMOHHBIE) 1EJN U 321a41
Heas mnporpammel mo yueOHOMY Kypcy «Duzmdeckas KyiabTypa» KOPPEKIUs
HapyIIeHui o01ero GU3NIECKOro pa3BUTHS ICUXOMOTOPHUKHU, BOCITUTAHUE KYJIbTYPhI
CaHUTAPHO-TUTUEHUYECKUX HABBIKOB, TOJIJIEpP’)KAaHUE YCTOMUMBOM (PU3NUECKON
paboTOCTIOCOOHOCTH HA JOCTUTHYTOM YPOBHE;
3agaum:
— KOppeKuus  (PU3NYECKOTO0  Pa3BUTHS  IMOCPEJICTBOM  KOPPEKIMOHHBIX U
CIEHHAIbHBIX YIIPAKHEHUN;
— KOPPEKIUSI  MCUXUYECKOTO  Pa3BUTHS  TMOCPEACTBOM  KOPPEKIMOHHBIX U
CIICHUATBHBIX YIIPAKHEHUH;
— pa3BUTHE TMPOCTPAHCTBEHHO-BPEMEHHOW  TU(DPEpEeHIIMPOBKH U  TOYHOCTHU
JIBUKCHUM;
— pa3BUTHE YMEHUSI JIOTUUECKU MBICIUTh, TOUHO U KPaTKO (OPMYJUPOBATH CBOIO
MBICJIb B YCTHOM Y IUCBMEHHOM pEYH;
— pa3BHUTHE NAMATH, YCTOMYMBOCTH BHUMAHHSI;
— pa3BUTHE COCOOHOCTEH K LIEJIEHAIPABIECHHOU JICATEIIbHOCTH,
paboTOCTIOCOOHOCTH, HACTOMYMBOCTH, TPYIOTIOOMS, CAMOCTOATEILHOCTH,
— HABBIKOB KOHTPOJISI U CAMOKOHTPOJIS;
— pa3BUTHUE 3PUTEIBHOIO BOCHPUSITUS U Y3HABAHUS;
— pa3BUTHE MPOCTPAHCTBEHHBIX MPEICTABICHUN U OPUCHTAIUU.
OcHOBHBIC HANIPABJICHUS] KOPPEKUMOHHOM PadoThbI:
1. xoppekius W KOMIEHCaIUs HapylIeHUsl (PU3NIECKOTO Pa3BUTHS;
2. KOppeKLHUs W KOMIIEHCAllUs HAPYIICHUS TICUXUYECKOTO Pa3BUTHUS;
3. pa3BUTHE MPOCTPAHCTBEHHBIX MPEACTABICHUNA U OPUCHTALINH;
4. KOppeKIHs HApyUIeHUI 3MOIMOHAIBHO-TUYHOCTHOMN CEpHI.



OO0mas xapakTepuCcTHKA Y4e0OHOI0o Kypca

B mpouecce oBnageHus (QU3NUYECKONW IEATENBHOCTHIO Yy OOYydYalOIUXCS HE
TOJIbKO COBEpIICHCTBYETCS (U3UYECKHE KAdecTBa, HO W AKTUBHO pa3BHBACTCS
MBIIIJICHHE U CO3HAHKE, TBOPUYECKUE CIIOCOOHOCTH U CAMOCTOSITEIbHOCTD.

B ocHoBe 00yueHust GpU3NUECKUMHU YIPAXXKHEHUSIMH JIOJKHBI IPOCMATPUBATHCS
CIIEQYIOIINE NPUHLUUIBL HHAUBUAyaIM3aluss U aAuddepeHumanus mpoiecca
oOydeHusl; KOpPpPEKLHOHHas  HalpaBJICHHOCTb OOYYEHMs; ONTUMHCTHYECKas
MEPCIEKTHBA; KOMIUIEKCHOCTh OOYYEHHs Ha OCHOBE IPOTPECCHUBHBIX ICHUXOJIOTO
NeAarornYecKuX 1 MCUXO0JI0ro-(hu3H0IOrHYECKUX TEOPU.

du3nyeckoe BOCHUTAHUE OCYIIECTBISIETCS B TECHOW CBA3UM C YMCTBEHHBIM,
HPABCTBEHHBIM, 3CTETUYECKUM BOCIIMTAHHEM M TPYIAOBBIM OOYyYEHHEM, 3aHHUMAET
OJIHO U3 BEAYIIMX MECT B OJTOTOBKE OOYYAIOUINXCS C HAPYIIEHUSIMU UHTEJUIEKTA K
CaMOCTOSATEJIbHOM KU3HU W IPOU3BOACTBEHHOMY Tpydy. PHU3MYECKOe BOCIHUTAaHUE
CHOCOOCTBYET (POPMUPOBAHUIO MOJIOKUTEIBHBIX JIMYHOCTHBIX KA4yeCTB, SIBIISETCS
OJIHUM M3 CPEJCTB YCIEUTHON COLMaIbHONW HHTETpalli 00y4aroIuxcsi B 00IIECTBO.

XapakTepHOil OCOOCHHOCTHIO OOYYalOLIUXCSl C HEAOCTaTKaMU MHTEJIEKTa
ABJISIETCS] HAJIMYKE Y HUX Pa3HOOOPa3HbIX HAPYIIEHUH CUXUYECKOrO U (PU3HYECKOTO
pa3BUTHs, OOYCJIOBJIEHHBIX OPraHMYECKUM MOPAKEHUEM ILEHTPAJbHON HEPBHOU
CUCTEMBI PA3JIMYHOW ATHOJIOTHH, BO3HHUKAIOIIMX HAa PAa3HbIX BO3PACTHBIX 3Tamax
WHIUBUAYyaJIBHOrO pa3BuTHs. CHM)KEHHE TOHYca KOpbI I'OJIOBHOTO MO3ra BENET K
YCWICHUIO PEQIIEKCOB, 4YTO 3aTPyAHSAET BBINOJIHEHHE JBUTATEIbHBIX JIEHCTBUH,
IIPUBOJNT K HEPABHOMEPHOMY PAaCIPENEICHUIO CUIIBI MBIIIL], CO34A€T CKOBAHHOCTD B
JBUKEHUSAX U CTATUYECKUX M03aX. Y MHOTHUX 00YYaIOIIMXCsl OTMEYAIOTCS HAPYILICHUS
CO CTOPOHBI CEPJCUYHO-COCYJUCTOM, JIBIXaTEIbHOM, BEre€TaTUBHOW, SHIOKPUHHOMU
CUCTEM.

Habmonaercst cimabocth MUOKap/a, apuTMUS; JbIXaHUE HApYIICHO IO YacToTe,
riyOuHe, pUTMY; HapyIlIeHa COTJIaCOBAHHOCTH JBIXATEJIbHOTO aKTa C JBUTATEIbHOU
Harpy3koil. Y MHOIMX OOydYaromMXcsi 3aMEUeHO OTCTaBaHHE B POCTE, BECe OT
[IOKa3aTesIeld BO3pACTHON HOPMBI, HEMPOIIOPLIMOHAIBHOE TEJIOCIOKEHUE, PAa3INYHbIE
OTKJIOHEHHs B ocaHke. Hepenko y oOydarouxcsi BCTpEYarOTCs CTEpThIe
JIBUTATENIbHBIE HAPYILIEHUS, KOTOPble MOTYT OBITb HE3aMETHBIMH B OBITOBBIX
YCIOBHSIX, HO TPOSABISIIOTCA TMpPU 3HAUYUTENBHOM (U3MYECKOM Harpyske, B
YCIOKHEHHBIX IBUTATEIbHBIX 3aJJaHUSX.

JIBuraTenpHas HEIOCTATOYHOCTh OOYYAIOIMIMXCS OCOOEHHO BO3pacTaeT MpHU
BBIIIOJIHEHUH TOYHO JO3UPOBAHHBIX MBIIIEYHBIX YCWIMM, IpU NEPEKPECTHOU
KOOPJIWHALUK JIBM)KEHHM, MPOCTPAHCTBEHHO-BPEMEHHOW OpraHU3alld MOTOPHOIO
akta. K xapakrtepuctuke (uU3MUECKOro pa3BUTHsA J00aBISETCS HEIOpPa3BUTHE
MHTEJUIEKTAa, B YACTHOCTU PEYM, YTO B CBOIO OYEpPE]b MPUBOAUT K HEJOCTATOYHOMY
OCMBICJICHHIO PEUYEBbIX MHCTPYKIMN W 3adaHUi, 4TO TpeOyeT AOIMOJIHUTEIBHOIO
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BHUMAaHUS y4HTeNsd (PU3KYJIbTYypbl KaK MPU OpPraHU3aIuu y4eOHOW paboThl, TaKk U
CIIOPTUBHO-MACCOBBIX BHEKJIACCHBIX MEPONIPUATHIM ¢ 1eTbMU. ClieayeT OTMETUTD, YTO
cpeau OOYYaroIIUXCsl CHEIUATBHON IIKOJIBI MMEIOTCS JETH C XOPOLIO Pa3BUTON
MOTOPHUKOM. DTO 0O0YyCIOBIMBAaEeT HEOOXOAWMOCTh ydeTa U peaju3aldd CTPOro
muddepeHIMpOBaHHOTO W HWHIAMBUIYAILHOTO IMOAXOAa B OOy4YeHUHU. YUHTEIb
(UBKYJIBTYPBI MOXET YCIEIIHO PeliaTh CTOSIINE TEpe]l HUM KOPPEKIMOHHBIE 3aa4u
TOJILKO B TOM Clly4ae, €ciii OH OyJeT BECTH 3aHSITHE HAa OCHOBE 3HAHUS CTPYKTYpHI
AedeKTa KakIOro YYeHHKa, BCEX €ro MOTCHUUAJIbHBIX BO3MOXKHOCTEH U
crenupUIecKnX HApyIICHUH. YYUTENb JOJHKEH XOpOIIO 3HATh JaHHBIC BpaueOHBIX
OCMOTpPOB, BECTU padOTy B KOHTAaKTE C BPAUOM IIKOJIbI, 3HaTh O TEKYILIEM COCTOSIHUU
310POBbSI O0yYAIOIIUXCA.

Oco0oro BHHMMaHHS TpeOYIOT JAETH C SNUICHTHYECKUMHU MPUMAJAKAMHU, C
tekymuMu 3aboseBanusiMu [{HC, XxpoHUYECKMMH COMAaTHYECKUMU 3a00JIEBAHHUSIMHU.
Takue netu Hy>KIal0TCAI B 0COOOM OXPAHUTEIHHOM PEXUME, OHU HE MOTYT BBITIOJIHATD
3aJlaHusl U YIpaXKHEHUs, TpeOyromnpe OoNbuX (PU3NYECKUX YCUIUH, BEAyIIUX K
Ype3MEpPHOMY BO30YKIEHHIO HEPBHOW CHCTEMBI.

[Iporpamma 1o QU3KYyJIbType M CTPYKTYPHO COCTOMT M3 CIEAYIOIIUX
pa3aenoB: TMMHACTHKA, JIETKAs aTJIETUKA, TOJBUKHBIE UTPHI.

Takoe pacnpeeiieHre MaTepraia MO3BOJIIET OXBATUTh OCHOBHBIEC HAIIPABIICHUS
(GUBKYIBTYpPBl KaK Y4e€OHOro Kypca B IIIKOJIE C YYETOM KJIMMATHUYECKHX YCIOBUN
oonpimHCTBA TeppuTopuit Poccun. B paznen «I'mMHacTrkay BKIIOYEHBI (PU3NYECKUE
YIPaXXHEHUsI, KOTOPBIE MO3BOJISIIOT KOPPUTHPOBATh Pa3IMYHBIE 3BEHbSI OMOPHO-
JBUTATEIBLHOTO aIlapaTa, MbIIIEYHbIC TPYTIIHI.

Ha 3anatusix ydammecs IOJKHBI OBJIAAETh AOCTYNHBIMH UM MPOCTEHUITUMHU
BUIaMu nocTpoeHnil. [locTpoeHnst u nepecTpoeHus! TPyAHbI I TaHHOW KaTErOpuu
oOydJarommxcsi M3-3a HApyIICHUH OPUEHTHPOBKH B MpocTpaHcTBe. HecMoTps Ha
TPYAHOCTh YCBOEHUS MPOCTPAHCTBEHHO-ABUTATEIbHBIX YIPAXKHEHUN, OHU JOJHKHBI
OBITH 00S3aTEIBHBIM DJIEMEHTOM KaXO0TO ypOKa. YTPaKHEHUS 001Iepa3BUBAIOIIETO
Y KOPPUTHPYIOLIErO0 XAPAKTEPA JAIOT BO3MOYKHOCTH BO3JCHCTBOBATH HE TOJBKO Ha
BeChb OpraHu3M peOeHKa, HO W Ha ocnabieHHble rpynnbl Mbiil. Hapsgy c
YIPAXHEHUSIMU B HMCXOJHBIX TOJIOKEHUSX CHJSI — CTOSI JAIOTCS YNPaKHEHHUS B
MCXOJTHBIX TOJIOKEHUSIX JIeKa JJIsL pPa3rpy3Ku MO3BOHOYHUKA U 00Jiee N30MpaTeIbHOIO
BO3JICMCTBUSI HA MBIl TYJOBUIIA. YIPaXXKHEHUS TaKOro pojia OKa3bIBAIOT
MOJIOKUTENIBHOE BIIUSIHUE HA CEPICYHOCOCYIUCTYHO, JBIXaTEIIbHYI0 W HEPBHYIO
cucteMbl. OHH TOMOTAIOT OOYYarOIIMMCSI OBJIAJIeBaTh KOMIUIEKCOM JIBH)KCHUM,
BBINIOJHATh UX C JAHHOW aMIUIUTYIOW, B COOTBETCTBYIOIIEM HAIPABICHUH, TEMIIE,
putMme. [loctosiHHO perynupyercs Qu3nyeckas Harpy3ka moa0O0poM YINpa)KHEHUH,
U3MEHEHUEM MCXOJHBIX TOJIOKEHNUW, YUCIOM MOBTOPEHUI, MHTEHCUBHOCTBIO H
MOCJIEIOBATENbHOCThIO MX BbINOJHEHUH. C  y4yeToM (DU3UYECKOTO PpPa3BUTHUSA
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0Oy4aromuxcs ¥ CrielraIbHbIX 3a/1a4 00yYeHHs B IPOTpaMME €CTh CAMOCTOSITETbHBIN
pazJien ¢ MepevyHeM yIPaXHEHU I, HalTPaBJIEHHBIX Ha KOPPEKLIHIO AbIXaHUS, MOTOPUKH,
OCAHKH U JIp.

OOydeHue MpaBWIBLHOMY JIBIXaHUIO B MOKOE M MPHU BBHIMOJIHEHUU (DU3HUECKUX
yHIpa)xxHEHUI ToMoraeT Takke 0oiiee 3(h(pekTUBHON paboTe J0rone1a Npu NOCTaHOBKE
3BYKOB, @ Ha YPOKax TpyAa — IIPaBUIbHOMY COYETAHUIO JBIXaHUS C BBIITIOJHECHHEM
TPYIOBBIX NIPUEMOB. B CBfI3M C 3aTpyAHEHUSMU B IIPOCTPAHCTBEHHO-BPEMEHHOMN
OPUEHTHUPOBKE U 3HAYUTEIbHBIMUA HAPYIIEHUAMH TOYHOCTU ABMKEHUIN 00yUYarOInXCs
B MPOrpaMMy BKJIFOUEHBI TAKXKE YNPAXKHEHUS C KypcamMH: TMMHACTHYECKHE MaJIKH,
(bnaxku, Majible 1 00JbIINE OOPYYH U CKAKAJIKH.

Ha ypokax ¢ 3meMeHTaMH TMMHACTUKM YMCTBEHHO OTCTaJIbI€ JIE€TU JTOJKHBI
OBJIAJICTh HAaBBIKAMM JIa3aHbs U NIEpEIC3aHusl. Y IPAKHEHNUS B JIa3aHbE U IIEpEIe3aHnn
— 3] pexTuBHOE CPEACTBO ISl Pa3BUTHUS CUJIBI U JIOBKOCTH, COBEPILIECHCTBOBAHMS
HAaBBIKOB KOOPJIWHALMY U PABHOBECUS. JTHU YIIPAKHEHUS OKA3bIBAIOT ITOJIOKUTEIBHOE
BIIMSIHUE HA IPEOJOJIEHHE CTPAXOB BBICOTHI, MPOCTPAHCTBA, IMOMOTAKOT Pa3BUTHUIO
MOJIOKUTENBHOW CaMOOLIEHKH, PEryJUPYIOT SMOLMOHAIBHBIE M IOBEIECHYECKUE
peakuuu OOydyarolmuxcsl. YNpaXXHEHUsT B TMOJHMMAHMM W TEPEHOCKE TIPYy30B
BKJIFOYAIOTCS B YPOK C LEJNbI0 00yUeHUs 00y4YaroMXCcs HaBbIKaM MOAX0a K Kypcy ¢
HY>KHOW CTOPOHBI, IPABUJIBHOMY 3aXBaTy €ro JUJIsl IEPEHOCKH, YMEHUSAM HECTH, TOUYHO
Y MATKO OITyCKaTh MPEIMETHI.

Takumu KypcaMu MOTYT ObITh MsIUH, OyJIaBbl, TAMHACTUYECKUE TTAIKH, 00pyYH,
CKaMEWKH, MaThl U JIp.

Paznen «Jlerkas atieTuka» TpPaJUIIMOHHO BKJIIOYAET XOALOY, O€r, MpBIXKKH,
MeTaHue. 3aHATHS JIETKOW aTJIETUKON MOMOTAalT (OPMUPOBAHUIO TaKUX >KU3HEHHO
BA)KHBIX JIBUTATEJIbHBIX HABBIKOB, KaK MpaBUJIbHAS X0Jb0a, O€r, MPhIKKU U METAHHE.
OOyueHue »5IeMEHTaM JIETKOM aTJIeTUKHM M HUX COBEPIICHCTBOBAHUE JOJIKHO
OCYIIECTBIISITECS. HAa OCHOBE pAa3BUTUS y OOy4arommxcs OBICTPOTHI, JIOBKOCTH,
ruOKOCTH, CHJIbI, BRIHOCIMBOCTHU, OBICTPOTHI peakiuu. M3BecTHO, UTO ynpakHEeHUS B
X0Jp0e M Oere MIMPOKO HCHOJB3YIOTCS HAa ypoKax (U3KYJIbTypbl HE TOJBKO B
KOPPEKIMOHHBIX, HO U B 03/IOPOBUTENBbHO-JIEUEOHBIX LesiX. Ocoboe MecTo B JaHHOM
pasziene yJIeiaeHO METaHMIO, TaK KaK MpPU BHITOJIHEHUH YINPAKHEHUH B METaHUU Y
oOyyJaroumxcsi pa3BUBAIOTCS TOUYHOCTh, JIOBKOCTh JIEUCTBHM C KypcaMmHM, IJ1a30Mep.
OOyuaromiuecs yyaTcsi MPaBUJIbHOMY 3aXBaTy Msiua (PaBHOMEPHO M C JOCTATOYHOU
CWJION), YMEHHIO TEXHUYECKM TMPABUIBHO BBINOIHITH OpPOCOK, paclpeaesiTh
BHHMAaHHE Ha 3aXBaT Ms4a, HA COM3MEPEHHUE MTOJIETA Ms4a C OPUEHTHUPOM.

OaHUM K3 BAXKHEWILINX pa3/IesoB IporpamMmel sBiistieTcs pasaen « Arpe». B Hero
BKJIFOUECHBl IIOJBW)KHBIC WIPHI, HAIIPABICHHBICE HA pPa3BUTHE JBUIATEIBHBIX U
¢u3nueckux HaBbIKOB oOydawomuxcs. brnarogaps wrpam y oOyyarommxcs
Pa3BUBAIOTCS TaKUE IICUXWYECKHE CBOMCTBA, KaK BHUMAaHHE W BHUMATEIBHOCTD,
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CO00pa3UTEIbHOCTh, WHUIUATUBHOCTb. Mrpel  CcmOCOOCTBYIOT — KOJUIEKTHBHBIM
ACHCTBUSIM, OJArompuATHO CKa3bIBAIOTCA Ha OMOIMOHAIBHBIX  OTHOIIEHUSX
oOyyJaroumxcst Ipyr ¢ APyroM, Mexay IrpynnaMu o0y4daronmxcsl.

B mxone ans oOydaromuxcsi ¢ HapylUICHUSIMA WHTEJIEKTa OCHOBHOM (popmoit
OpraHM3alMM 3aHATHH MO (PU3MUECKON KyJNbType SBISETCA YPOK, COCTOSLIMM M3
YEeThIPEX OCHOBHBIX 4YacTei: BBOJHOM, IOATOTOBUTENbHOM, OCHOBHOM U
3aKJIIOUMTENBHOM (BCE 4YacTU ypOKa B3aUMOCBs3aHbl). Tak k€ Kak M Ha JPYyrux
MPEeIMETHBIX YPOKaX, yUUTENIb UCIOJIb3YeT TaKue MPHUEMBbl, Kak 00BsSCHEHHUE, MOKa3,
yIpaXKHEHHE, 3aKpervieHue (B popMe TPEHUPOBOUYHBIX 3aHATHI), OLEHKY (ITOXBaly,
MOOMIPEHNE, TOPUIIAHKE) C YIETOM KOHKPETHOTO COJEPKAHUS U LIeJe MPOBOIUMBIX
ypokoB. Kaxnapii ypok  BKIIOYaeT DJIEMEHTbl WIPHI, 3aHUMATEIbHOCTH,
COCTA3ATEIBbHOCTH, YTO 3HAUUTEIBbHO CTUMYJIUPYET UHTEPEC 00YUAIOUINXCS K ypOKaM
¢u3KkyapTyphl. HazBaHHBIE BbIIlIE IPUEMBI U 3JIEMEHTHI OCOOEHHO HEOOXOAUMBI IETAM
c OoJiee CIOKHON CTPYKTYpPOU MHTEINIEKTYaJIbHOTO HEIOPa3BUTHSL.

OO0s13aTeNIbHBIM SIBJISIETCS. KOHTPOJIb 3a (PU3MUYECKUM Pa3BUTHEM U (PU3MUECKON
MOJIFOTOBJICHHOCTHIO 00YYAIOIIUXCS, YTO MO3BOJISIB OTCIE)KUBATD TUHAMUKY Pa3BUTHS
YMCTBEHHO OTCTAJIBIX OOYyYarolUXCsl C MOMEHTA IMOCTYIUIEHHS B IIKONY JI0 €€
okOoH4YaHHus. 11 3THX LIeJIel Ha Ka)KJ0ro yYeHHKa IIKOJIbl, HAUWHas C IEPBOTOo Kiacca,
3aBOJUTCS MAcHopT 310poBbsi. KOHTpOIbHBIE HOPMATHUBBI MPUHUMAIOTCS JBAX/IbI B
rogq — B CeHTs0pe M Mae Ha ypokax ¢uskyiapTypel. K crmade HOpmaTtuBOB
oOyJaromuxcst J0MyCcKaeT Bpay IKOJIbI. Y YUTHIBAIOCH, YTO 00yYaroIIuecs HaXoAaTCs
Ha npeanyOepTaTHOM M MyOepTaTHOM dTamax pa3BUTHA, MIOITOMY OCOOCHHO Ba)KHO
coOmoaTh HEoOXOAMMbIE MeEpbl MO OXpaHE 3J0pPOBbS M  pEaJUu30BHIBATH
WHANBUAYAIbHBI TOAXOMA, TaK Kak pa3dpoc B HEPAaBHOMEPHOCTH pPa3BUTHUS
00y4aromuxcst ¥ MOAPOCTKOB JJOCTATOYHO MIMPOKUH. B 11eIs1X MOCTOSITHHOTO H3y4YeHuUst
Y KOHTPOJIS 32 (PU3UYECKUM Pa3BUTHEM O0YUYaIOIIUXCSI PEKOMEH IYEeTCsI UCIIOJIb30BATh
NachopT 30POBbs, O3BOJISIONINI BEICTPOUTH CTPOWHYIO CUCTEMY KOHTPOJISL OT Toj1a
K rozy.

HckmounTenpHoe 3HaAU€HWE MMEET BHEKJIACCHAs W BHEUIKOJIbHAas paboTa 1o
¢uznueckoMy BOCHHTaHHIO. B OCHOBE ee peanu3allid JISKUT MPOTPAMMHBIN
Marepuan.

Mecto yueOHOro kypca «®usmueckasi KyJbTypa» B yueOHoMm 1uiane I'BOY
mkoJbl-uHTepHaTa Ne 115 r. 0. Camapa na 2025 — 2025 yue6Hblii rog

Koan4yecTBo 4acoB no yueoHomy mjiany- 6 A 67

KosnuecTBO 4acoB mo yueoOHomy miany 7 A 68 yacos
76 67 4gacos



Kosau4yecTBo 4yacoB no yueoHomy miany- 8 A 68 vacos

8 b 67 yacoB

IIporpamma cocTtaBieHa ¢ y4€TOM NPA3TAHAYHBIX THEU.

B cootBercTBUUM ¢ KaneHgapHbIM yueOHBIM Tpadukom ['BOY mikonbi-uHTEpHATA

Nell5 r. o. Camapa na 2025-2026 y4. roj KOJIMYECTBO YacOB Mporpamma ocTaércs

HEU3MEHHOMU
2. Y4eOHO-TeMaTHYeCKHMI IJIaH
Kaace Bujabl ynpaxHeHuil , yac. Hroro,
TMMHAacTHKa JIETKas aTJIeTUKa | MMOJABMIKHBIE UTPHI OPY qac.
6a 23 17 21 6 67
7a 24 18 22 6 68
70 24 16 22 6 67
8a 24 16 22 6 68
80 24 16 22 6 67




3. Copep:xkanme yueOHoro kypca. [lnanupyemsie pe3yJabTaThbl H3y4eHUS
yueOHOro Kypca

6 xkiacc
OcHoBbI 3HaHUI 0 puU3HIeCKOi KyJbType (B IPOLECCE KAXKIOr0 ypOoKa)
OcHoBHBIE yacTH Tena. Kak yKpemisiTe CBOM KOCTU M MbIIIBI. OTHOIIEHUE K CBOUM

TOBapHUIlaM IO KJaccy, rpyrmne, komauzae. [Ipapuna 6€30macHOCTH MPH BHIMOJIHEHUN
bu3nUeCKUX yrmpaKHEHUH.
I'mmuacruka

CrpoeBble ynpaxkHeHus. llepecTpoenne U3 oqHON 1IepeHru B JBe. Pa3MblkaHue Ha
BBITSIHYThIE PYKH Ha MecTe (TIOBTOPEHNUE) U B JIBMKEHUU. Pa3MblkaHue BIpaBo, BIEBO,
OT CepelMHbl NMPUCTABHBIMU IIaraMyd Ha WHTEpPBaJ PYKH B CTOPOHBI. BbINoaHEHUE
koman: «Ilupe mar!», «Kopoue mar!». [ToBopotsl kpyrom. Xoanrba o 1uaroHaiu.
OO011epa3BUBaIOIINE U KOPPUTUPYIONINE YIIPAXKHEHUS 0€3 TPEAMETOB:

a) YmpaxHeHUs Ha OCaHKy. YmpaxHeHus c yaepxkanueMm rpysa (150-200 rp) nHa

r0JIOBE; J1a3aHbE 110 I'MMHACTHUYECKOM CTEHKE BBEPX M BHHU3; IMEPEABUKEHUE IIO
TMMHACTUYECKOM CTEHKE BIIEBO U BIIPABO.

0) [pixarenpHble yrmpakHeHHUs. YTIyOJEHHOE JIbIXaHHE C JBWKEHUAMH PYK IOCIE
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX YIPAKHEHHM.

B) YmpaxHeHuss B pacciabieHuu Mbiiil. PaccnabiieHre MbIIil MOTPSXUBAHUEM
KOHEYHOCTEW IIOCJE BBINOJHEHHUS CKOPOCTHO-CHJIOBBIX YIIPaXHEHHW. MaxoBble
JBUKEHUS pacciabiIeHHbIMU pyKaMH BIepel, Ha3all, B CTOPOHBI, B X0Jb0€ 1 Oere.

r) OCHOBHBIE TIOJIOKEHHS JIBU>)KEHUSI TOJIOBBI, KOHEUHOCTEN, TyJaoBUIIA. COXpaHsATh
NPaBWIBHOE TOJIOKEHHE TOJIOBbl B OBICTPHIX MEPEX0Jax K3 OAHOIO HCXOAHOIO
nosioxkeHust B apyroe. C PUKCUPOBAHHBIM MOJIOKEHUEM T'OJIOBHI BHITTOTHATH HAKJIOHBI,
MOBOPOTBl U KPYTOBBIE [BWIKCHUS TYJIOBUIIA, PYKHM 3a rosoBy. [lpyxuHucrteie
HaKJIIOHBl BIepes, B cTopoHbl. Crubanume u pa3rubaHue pykK B yHope Ha
TMMHACTUYECKOM CKaMeuke. Bpimaabl B CTOPOHY, IMOJYIPUCENE C Pa3IMYHBIMU
noyioxkeHusiMu pyk. M3 ynopa c3aau nporaytbes. OmyCcTUThCS M BCTaTh 0€3 MOMOILHU
pyk. KomOunauuu u3 paznuusbix JBUKeHUNW. OTHOBpPEMEHHbBIE pa3HOHAINPABICHHBIE
JIBIKEHUS! PYK U HOT (BBIMIOJIHEHUSI B PA3HBIX IUIOCKOCTSX): MIpaBasi pyka B CTOPOHY,
neBass Hora Bhoeped W T.4. KoopawHauus ABUKEHUHA KOHEYHOCTEW B IPBLKKOBBIX
YOpaXHEHUSIX: HOTH BPO3b, XJIOMOK B JIAJIOILIH Mepesl cOOO0; HOTM BMECTE, XJIONOK B
JIaJOIIH 3a CIIMHOM.

O06111epa3BUBAIOIINE U KOPPUTHUPYIOIINE YIIPAKHEHUS C IpPEeIMETaMU, Ha CHapsiaax.

a) C TMMHAaCTUYECKUMH TaJIKaMH. Ilox6packiBaHue TMMHACTHYECKOH TMANKH M JIOBIS € mocie
xJonka JBYMSI pyKaMH. BBITIOJIHEHHE MOJI0KEHHUH C MAJIKOM: C TTAJIKOM BOJIBHO, MAJIKY 32
rOJIOBY, Ha TOJIOBY, MAJIKy 3a CIUHY, MAJKy BJIEBO, BIpaBo. [IpbbKKK yepe3 malky,
JIS)KAILYIO Ha MOJy: BIOEPE. - Ha3al, BIEBO - BIpaBo. [Ipucensl ¢ paHee n3ydeHHbBIMU
MOJIOKEHUSIMU NMANKUA. KpyroBble IBMKEHUS TYJOBHUILA C PA3JIUYHBIM MOJOKECHUSIMHA
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nanku. Xoan0a ¢ IBIKEHUSIMU TAJIKH BIIEpE, BBEpPX, 3a TOJIOBY, BJIEBO, BIpaBo - 1
MUH. BeInonHuTh 3-4 ynpakHEeHHs] C THMHACTUYECKOW MaIKOM.

6) C 6onpmmmu oOpyuyamu. [Iponezanue ckBo3b psin oOpyueil, karaHue oOpyda,
MpoJIe3aHre B KaTAMIMICS oOpyd, HaOpachlBaHWE M CHSITHE 0OOpydYa CO CTOWKH,
BpalieHue obpyda ¢ JBKeHUsMH (TIpu xoan0e, Oere). IlomOpackiBaHME W JIOBJIS
obpyua.

B) Co ckakankamu. Ckakaika, cl0KeHHas BUeTBepo. [I0BOpOTHI TyJOBHINA BIPABO,
BJIEBO, pacTAruMBas CcKakajiky pykamu. Ckakanka c3agu. Haxiossl Brepen
(IpyXUHUCTBIE), OYCTUT CKAKAJIKY /10 CEpEANHBbI royieHH. I[OBTOPUTH ¢ OTBEAEHUEM
pYK Hazazd. ber Ha mecTe ¢ BBICOKHM MOJHUMAHHE KOJEHEH W BpAIEHUEM CKaKaJIKH
Briepen. Pa3znuuHble TPBDKKM Yepe3 CKakKalKy Ha JBYX Horax. BelnosiHeHue
ynpaxHeHu 3-4 pa3a co CKaKaJIKOu.

r) C HaOuBHbIMU Msyamu. [lepekianpiBanne Ma4da U3 PyKH B PyKy IMpes co0oit u 3a
cnuHoi. [TonOpocuTh M4 BBEpX, NoMats ero. 13 cena Mau yaepKuBaeTcst CTYIHAMU
HOT, CeJl yIJIOM COTHYB HOT'H, ITepeKaThl Ha3aJ, Ms4 Biiepel. IlepedpackiBanue mMsua B
KpyTY, B KBajipaTe, B TpeyroibHuke. [lepekaTsiBanye Ms4ya Ha JalbHOCTb, CTOS M CUJISL.
[IppKKM Yyepe3 Ms4 BIEBO, BIIPaBO, BIEPE, Ha3a/l.

1) YrpaxHeHus: Ha THMHACTHYECKOW ckameiike. HakiioHbl U mpornbanue TyJoBUIIA B
Pa3TUYHOM TIOJIOKEHUHU (OTPAHUYUTH BBIOJTHEHUE JETSAM C HapYyIICHUEM OCAHKHU -
JIOp/Z103); NBMDKCHHS MPSAMBIX M COTHYTHIX HOT B TIOJIOKEHUHU CHJSI Ha CKaMmeiKke;
JIIBIDKEHUS 10 CKaMeEUKe.

e)YnpakHeHUus Ha TMMHAacTU4YecKor cTeHke. [Iporubanue tynosuma. Bamaxu HoOroi
BIIEpPE]I - HA3a/1, ICP’KaCh PyKaMHU 3a PEiKy Ha BBICOTE IPy/iu, osica (MHIAUBUAYAJIBHO).
B3Mmaxu Horoii Bnepen, Ha3al, B CTOPOHY, CTOSI OOKOM K CTEHKE U JE€PKacCh 33 PEUKY
OJHOM PYKOM.

AxpoOaTuyeckue ynpakHeHUs (3J1€MEHThI, CBI3KU). Botnoauawomea moavko nocie

Koncynomayuu gpaua. CTolKa Ha JIONATKaxX NEPEKAaTOM Ha3aj U3 yrnopa npuces. /[Ba
IIOCJIEIOBATEIbHBIX KYBbIpKa BHEpen (s CWIbHBIX - Ha3ax). «Illmaram» c¢ omopoii
pyKamu o IOoJ.

IIpocTble ¥ cMENIaHHbIe BUCHI U YHOPbL. Manbuyuky: MaXxoM OJHOU U TOJTYKOM JIPyTOU

BBIUTH B ymop (HHW3Kas IMEpeKJIaguHa); MaxoM Ha3aj] - COCKOK. /[esouku. HAaCKOK
MIPBDKKOM B YIIOp Ha HUKHIOKO JKEPIb; COCKOK C TIOBOPOTOM; BHUC JIe)Ka, BUC TIPHCEB.
TanneBaibHbIC yIIpaxkHEeHUs. X0Ap0a MO MYy3bIKY, ECHIO 00YUYarOIUXCs, X0b0a C

OCTaHOBKaMHU B KOHII€ MY3bIKaJIbHOU (pa3bl. TaHIeBaNbHBINA IIAr Ha HOCKAax; IIar
MOJCKOKOM; TPUCTABHOM 1ar Brepe. CoueTaHne TaHIEBAJIbHBIX I1aroB.
Jlazanue m nepeneszanue. JlazaHbe IO TMMHACTUYECKOW CTEHKE C 4YEPEIOBAHUEM

pa3HbIX crocoOoB. JlazaHbe 1O THUMHACTMYECKOW CTEHKE C IOMNEPEMEHHOM
NEPECTAaHOBKOM HOT W OJHOBPEMEHHBIM TIiepexBaToM pykamu. Jlazanue 1o
TMMHACTUYECKOM CTEHKE C MPEAMETOM B pyKe (Ms4, TMMHACTUYECKAas MajKa, PJIaxkoK).
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IlepenBukeHne B BACE HA PyKax 0 TMMHACTUYECKOW CTEHKE BBEPX, BHU3, BIIPABO,
BJICBO - JUIS Malb4YMKOB, a JUIA JIEBOYEK CMEIIAaHHbIE BHUCHI CIIMHOH M OOKOM K
TUMHACTUYECKON cTeHke. Jlazanme crmocoOoM B Tpu TpHieMa Ha BBICOTY 5 M
(Manpuukn), 4 M (neBoukn). [lepenesanue yepe3 mociaea0BaTENbHO PACIIOI0KEHHBIC
NPEMNSATCTBUS Pa3IMYHBIMU CIIOCOOAMU € BKIIIOUEHHEM Oera, MPbIKKOB, paBHOBECHS.
PaBHoBecue. PaBHOBecHe Ha 1eBOH (MpaBoii) HOI'e HA THMHACTHYECKON CKaMeike U Ha
pelike TUMHACTHYECKON ckameliku. PaBHoBecue Ha JieBo# (IIpaBoii) HOTe Ha OpeBHE
(BeIcoTa 70-80 cM.) Xoap0a mo OpeBHY ¢ HAOMBHBIM MSYOM B pyKax (Ms4 B pa3IM4HbIX
HCXOJIHBIX NOJOKEeHHsIX). COCKOKM ¢ OpeBHa C COXpaHEHHUEM pPABHOBECHUS NpH
npuzemiieHud. llpocreiimme KoMOMHALIMM W3 paHee H3YYECHHBIX YIPaKHEHHM.
[IppKKM Ha OJHOW HOTE C MPOABHXKEHHWEM BIIEPE] B TPaHUIIC KOPUIOpA Ha MOJY.
Pacxoxxnenue BIBOEM IIPU BCTPEYE: OJMH MEPEXOIUT B IOJIOKEHUE CUIA BEPXOM WU
JIeXa, APYrou yepes Hero rneperaruBact.

OnopHbli OpbbKOK. [IppDKOK B ynop NpuceB Ha K037a, COCKOK C IIOBOPOTOM HAJIEBO
(manpaBo). IIpppKOK HOTH BpO3b uepe3 Ko3jda ¢ moBopoToM Ha 90 rpamaycos.

[Ipeononenrie npenarcTBuil (KOHb, OPEBHO) MPBLKKOM OOKOM € ONOpOIl Ha JIEBYIO -

MpaBylo PyKy (HOTY).
Pa3BuTHe KOOPAWMHAIIMOHHBIX CHOCOOHOCTEH, OpPUEHTHUPOBKA B MPOCTPAHCTBE,

ObicTpoTa peakiui, nuddepeHnnanusi CUIOBbIX, MPOCTPAHCTBEHHBIX U BPEMEHHBIX
napameTpoB ABWkeHUI. [locTpoeHue B ABE MIEPEHTU C ONPEIEICHHBIM PACCTOSHUEM
MEXIy OOy4JaroIIMMHCS T0 3a/IaHHBIM OPUEHTUpPaM U 0e3 HuX. X0p0a «3MEUKoi» u
M0 JMaroHajiu ¢ MOBOpPOTaMH y opueHTHpa. [IpoxXoxaeHue paccTosiHUS 0 5 M. OT
OJTHOTO OPHUEHTHP JI0 JPYTOTO 3a ONPEAEICHHOE KOJMYECTBO IIAroB C OTKPHITBIMH
rJIa3aMu, ¥ BOCIIPOM3BEICHHUE €TO 32 CTOJIBKO )K€ IIaroB 0e3 KOHTPOJIS 3peHHs. X01p0a
[0 HAKJIOHHOM TMMHACTUYECKOW CKaMEWKE MO OPHEHTUPaM, MU3MEHSIOIINM JIMHY
mara. [IpsbKOK BIIpaBo, BJIEBO, HAa3aj B OMpPENeIEHHOE MECTO 0€3 KOHTPOJISI 3pEHUSI.
Xonwba wim nerkuit 6er Ha mecte 5, 10, 15 ¢, He coobmias yJammmcs BpeMeHH.
[ToBTOPUTH 3a1aHNE U YTOUHUTH BpEMSI €T0 BhIToJMHEHU. [[pOn3BOIBHOE BHITIOIHEHNE
o01epa3BUBAIONTUX YIPAKHEHUN, UCKITIOYAIONTUX TOJI0)KEHHUE OCHOBHOW CTOWKH, B
teueHue S5 - 10 ¢ (HampuMep phIBKH Ha3aj COTHYTBIMU U TIPSAMBIMH pyKaMmH ). B KoHIIe
YIPaKHEHHSI IPUHATH OCHOBHYIO CTOMKY. [I0BTOpPHUTH yIpa)KHEHUS YBEIUYHB BPEMS
BJIBOC, M CAMOCTOSTEILHO MPUHATH OCHOBHYIO CTOMKY. OT)KUMaHHE B yIIOpe JekKa.
3HaTth:
— Kak npaBuIbHO BBIMOJIHATH MOCTPOSHUE U3 KOJOHHBI 10 OJJHOMY B KOJIOHHY ITO
ABa,
— Kak n30exarh TpaBM MPpH BHITIOJHEHUH Ja3aHbsl K OMTIOPHOTO MPBIKKA.
Ymern:
— IlomaBathb KOMaHIbl MpPHU BBHIMNOJHEHUU OOIIEPA3BUBAIOIIUX YIPAKHEHUH,
cOOI0/IaTh JUCTAHITUIO B JBMKEHUU;
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— BBINOMHATE NPBBKOK YEpe3 KO3J1a CIOCOOOM «HOTH BPO3b» € YCIOKHEHUSIMU;

— CoxpaHsTb paBHOBECHE B YIPAKHEHUSIX HA TUMHACTUYECKOM OpEBHE;

— IlpeononeBarh MOJPSA HECKOJIBKO MPENSATCTBUNA C BKIIOUYEHHUEM IMEpPENE3aHMs,
JIa3aHbs;

— JlazaTh mo kaHaTy crmocoOoOM B TpH MpUEMa.

JIérkas arjieTuka
Xonpba. Xoapba ¢ M3MEHEHHWEM HallpaBJICHHWs] 110 CUTHAJy Yy4YHTels. Xoan0a

CKPECTHBIM IIaroM. Xo/b0a C BBIIIOJIHEHHEM JBIKEHUW PYK Ha KOOPJIWHAIHUIO.

Xoaw0a ¢ npeogosieHueM npenstcTBuil. [loHsTHE OC cTOPTUBHOM X0/bp0€. X0604a C

YCKOPEHHEM, 10 TUaroHaiu, Kpyrom. [lepexo ¢ yckopeHHOM X01b0bI Ha MEJICHHYIO

110 KOMaH/I€ YYUTEIIs.

ber. Mennennbiii 6er ¢ paBHOMEpPHON CKOPOCTBIO 0 5 MuH. ber Ha 60 M ¢ HU3KOTO

crapta. OctadeTHblil Oer (BcTpeuHas 3cradera) Ha oTpe3kax 30-50 M ¢ mepenaueit

sctadeTHOl manouku. ber ¢ mpeogosieHneM MPensTCTBUMA (BbICOTA MPEMSATCTBUN J0

30-40 cm). berosbie ynpaxkaenus. [loBTopHbIii Oer u Ger ¢ yCKOpeHHEM Ha OTpe3Kax

10 60 m. Dcradetnsriit 6er (100 m) o kpyry. ber ¢ yckopenuem Ha otpeske 30 M, Ger

Ha oTpe3ke 60 M - 2 pa3za 3a ypok. Kpoccossrit 6er 300 - 500 m.

ITpbikku. [IpbbkKH HA OJTHOW HOTE, HA IBYX HOTraxX, C MIOBOPOTOM HANpaBO, HAIEBO, C

nBrkeHueM Brepel. [Ipbikky Ha Kaxapii 3-i 1 5-if mar B xonp0e u 6ere. [Ippikok B

JUTMHY C pa3dera crnoco00M «COTHYB HOTH» C OTpaHUYEHUEM OTTaJIKUBAHUSI B 30HE JI0

80 cm. OtpaboTka oTTankuBaHusa. [IppDKOK B BBICOTY € pazdera crnocoOom

«TepenaruBaHuey, 0TpadoTKa OTTAIKMBAHMUS.

Meranue. Meranne Manoro Ms4a B BEpTUKaIbHYIO 1I€JIb IIUPUHON 10 2 M Ha BBICOTE

2-3 M 1 B MuttieHb 1rameTpoM 100 cM ¢ TpeMs KOHIICHTPHUUECKUMHE KpyraMu (JIHamMmeTp

nepBoro kpyra 50 cM. BToporo 75cM, Tpethero 100 cMm) W3 pa3IMUHBIX HCXOJHBIX

MOJIOKEHUM. MeTanne Majnoro Msda Ha 1albHOCTh OTCKOKA OT CTEHBI U TToJ1a. MeTaHue

MaJIOro Msiya Ha JaJIbHOCTh CIIOCOOOM H3-3a TOJIOBBI Uepes 1mieuo ¢ 4-6 maros pazoera.

Tonkanve HAOUBHOTO MsiYa BECOM 2 KI' C MECTa B CEKTOP CTOSI OOKOM.

3HaTh:

— ®a3pl npebKKa B BHICOTY € pa3dera crocoOoM «IepeniaruBaHuey;

— TlpaBwna nepegaun dctadeTHON MATOYKHA BO BCTPEUHOM dcTadere.

YMerh:

— XOoauTh CIIOPTHUBHOM X01600I;

— IIpobexars B MEIJICHHOM PAaBHOMEPHOM TEMIIE 5 MUH;

— IlpaBunbHO puHUIIMPOBATH B Oere Ha 60 M;

— IlpaBWIbHO OTTANKWUBATHCS B MPBDKKAX B JJIMHY C pa3dera crmocoOOM «COTHYB
HOTHW» U B TIPHDKKAX B BBICOTY CITOCOOOM «II€peliaruBaHueEY,;

— Merarh Manblii M4 B LIE€Jb C MECTA U3 PA3JIMYHBIX UCXOAHBIX MOJIOKEHUN U Ha
JATBLHOCTH ¢ 4 - 6 11aroB ¢ pazoera.
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IMoaBuKHBIE U CHOPTHBHBIE UTPbI
[Tuonep6oa. O6IIHME CBEACHMS O BOJICHO0IIE, paCCTAHOBKA UTPOKOB, IIEPEMEIICHHE 110

wiomiaake. CToiku U nmepemMerienne Boaein6oaucToB. [lepegaua Msua cBepxy AByMs

pykamu Haj coboil M B mapax cBepxy IByMmsi pykamu. [logaua, HKHSS mpsMas

(mogBonsaumme ynpaxsHeHus). Urpa «Msu B Boznyxe». JlanmpHeimas orpaOoTka

yZ1apoB, PO3BITPHIII Ms4a, JOBJSA Ms4a. YdyeOHas urpa.

3uarse: [IpaBuna nepexona.

Ymers: [lepememaTscs Ha IUIOLIAIKE, Pa3bITPBIBATH M.

Backer00a1 OCHOBHBIE ITpaBUiIa UrPbl. 3aKpEIICHUE PaBUII MTOBEAEHUS IPH UIPE B

6acketOos. OcranoBka marom. [lepenaua mMsiua 1ByMsl pyKamu OT TPYAH C MECTa U B

IBYKEHUU 1maroM. JIOBIs Msiua ABYMsI pyKaMU Ha MECTe Ha ypoBHeE rpyau. Benenue

Ms4a OJHOW PyKOHM Ha MECTE U B ABMIKEHHUM I1aroM. bpocok Ms4a 1o KOp3uHe AByMs

pyKamH CHU3Y U OT rpyau ¢ MecTa. [loBu>KHBIE UTPBI € arieMeHTamMu backerooa: «He

naBail Maua BozseMy», «Msu noBiy», «boppba 3a Mau». OcTadeTsl ¢ BeJCHUEM

msiya. ber ¢ yckopenunem 10 10 M (3-5 noBTopenuii 3a ypok). BelnpbeiruBanue BBepx

(mo 8-15 pa3).

3HaTh:

— IlpaBuia noBeneHUs NTPOKOB BO BPEMSI UI'PBHI.

Ymersn:

— BeInonHATE nepenavy OT rpyad, BECTH M4 OJHO pyKOH (IpaBoi), MONEpeMEHHO
(y1eBoii - mpaBoii). bpocaTh B KOp3UHY IByMs pyKaMU CHU3Y C MECTa.

[HoaBwxHble urpbl a)lloaBmxHble Urphl: «YTo Tak nputsaruBaeT», «CloBecHas
Kapycelby, «YTo U3BMEHUIO0Ch B CTPOIO», «MeTatesmy.
0)Urpel ¢ sneMeHTaMu OOIIEpa3BUBAIOIINX YIPAXKHEHUM, Jla3aHbEM, Mepeie3anue,
akpobatukoii, papHoBecueM: «Bce mo mecram», «3anomMan HOMEp», «BOT Tak mo3ay.
«Br10epu Bemyiieroy, «3armoMHu OPAIOK», « Tak nepxKaTh.
B)C Gerom Ha ckopocTh: «OxpaHa mpobdekek», «Bp13oB modeautesny», «Ilo koukam u
JUHUSIMY. DcTadeThl ¢ 6erom.
r)C npbbKKaMU BBICOTY, B JUIMHY: «{oTsHUCHY, «IIpoBepb camy», «Y cTaHOBU peKOpI».
n)C MeTaHueM Ms4a Ha JaTbHOCTh: «CUIIbHBIN Opocoky», «Ilonmaau B 1eby.
¢)C snemeHTaMu muoHepOoIa u Bojieibona: «Msd Hasr BepeBKoi», «Bo Tak momgaday,
«He nan ms4 coceny».
x)C anemenTamu Oackeroona: «Ilepectpenkny, «3amura yKperieHU», «3aaeTHbIA
M9, «Msd B TIeHTpe». DcTadeThl.

7a, 70 kaacc

OcHoOBBI 3HAHUIT 0 (PU3UYECKOH KYJbTYpe (B IPOIECCE KAXIOT0 ypoKa)

UYro pa3penieHo U He pa3pelieHo Ha ypokax Gu3KyJabTypbl. UTO Takoe ABUTATENbHBIHI
pexuM. CaMOKOHTPOJIb U €r0 OCHOBHbIE OTHOILIEHHE K CBOMM TOBAPUILAM 10 KJIaccy,
rpynmne, komanzge. I[lpaBuna 0e30mMacHOCTH TMPU  BBIMOJIHEHUH  (PU3MUECKHUX
YIIPaKHEHHM.
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I'mmHacTuka
CrpoeBbie ympaxHeHus. [lonstue o cTpoe, IIepeHre, psae, KOJOHHE,

JIBYXIIIEPEHOKHOM CcTpoe, (uianre, AUCTaHIMU. Pa3MplkaHWE YCTylaMd IO CYETY
«ICBSTBY, «IIIECTh», «Tpu» Ha MecTe. [IoBOpOTH HampaBo, HAJIEBO MPHU XOAKOE Ha
Mecte. Brimonnenne komanng «Yamie mar!», «Pexe mar!». Xoanbda «3MeHKO»,
MIPOTHUBOXOJIOM.

3.0011epa3BUBAIONINE W KOPPUTHUPYIONIME  VIpaKHEHHsT  0€3  IPEeJIMETOB:

a)YTpaXHEHUs Ha OCaHKy. YTIPaXHEHUs JUIsl yAep:KaHUs I'py3a Ha TOJ0BE: IOBOPOT
Kpyr'OM; B IPUCEaHNH, HOTH CKPECTHO. JIa3aHue 1o ruMHaCTUYECKOU CKAMENKE, PYKH
Ha MosiCe, HOTH MPsAMBIE, CTHOaHKe U pa3rudaHue CTOI, KPy>KEHHE CTOI BIIPABO, BIEBO.
0)/lpixarenpHble ynpakHeHHs. PeryinupoBaHue IbIXaHUsA NpU NEPEHOCE Ipy3a, B
YOPaXHEHUSIX C TPEOJOJCHUEM MpemsTCTBUM, compoTuBiieHus. OOydeHue
IIPaBWJIBHOMY JBIXaHUIO IIPU BBIIOJHEHUU YIPAXKHEHUH CKOPOCTHO-CUIIOBOTO
Xapaxkrepa.

B)OCHOBHBIE  TIOJIO)KEHUSI  JABM)KEHHUS  TOJIOBBl, KOHEYHOCTEH,  TYJIOBHIIA.
OUKCUPOBAHHOE MOJIOKEHUE FOJIOBBI PU OBICTPBIX CMEHAX UCXOIHBIX MOJOKEHU. B
ynope néxa crubanue u pasrudanue pyk. M3 ynopa cuns neus, BctaTh 0€3 MOMOIIH
pyK. BeinosiHeHre KOMOMHALMN U3 pa3yyeHHbIX paHee JBUKEHUM, C pallMOHAJIbHOM
CMEHOM I10JIOKEHHUSI TOJIOBBI.

OO11epa3BUBaONIME U KOPPUTUPYIOLINE YOPAKHEHUS C MPeAMETaMH, Ha CHapsaax.
a)C rMMHACTHYECKUMHU MMAJIKaMHU. YTIPaXXKHEHUS U3 UCXOAHOTO MOJIOKEHUS: NaJIKa Ha

JonaTKax, MajaKy 3a roJioBy, MaJKy 3a CIIHHY, NAJIKy Ha rpy/b, NaJKy BHU3. Beimaabl
BIIEPE/I, BJIIEBO, BIIPABO C PA3TUYHBIMU MOJIOKEHUSIMU TIATIKH.

0)Co ckakankamu. [IpyKMHHCTBIE HAKJIOHBI CO CKaKaJKOW, CJIOKEHHOM BIBOE,
BUETBEPO, BIIEpPE/l, B CTOPOHBI, BICBO, BIIPABO U3 PA3IUMYHBIX MCXOAHBIX MOJIOKESHUM
(cTos, cuns, Ha KoJeHsX ). [ myOokue mpyKMHUCTBIE npucenanus. HaTsHyTh cKkakaiky,
CTOs Ha HeHr. [IpbKKHM Ha MECTE Ha OJTHOM HOTE, C MPOJIBUKCHUEM B IIare, CKakajaka
HAaJl TOJIOBOM.

B)C HabuBHBIME Msidyamu (Bec 3 kr). [lepexaTbiBanue Msiua cujisi, Ckpectus Horu. M3
MTOJIOKEHUS CUISl MY BBEPXY, HAKJIOHBI U TIOBOPOTHI TYJIOBHIIIA.

r)YopaxHeHus Ha THMHACTU4YeCKol ckameiike. Crubanue u pasrubanue pyk jéxa Ha
CKaMmelKe, HaKJIOHBI Bepe, Ha3al (KOHTPOJIb YUUTENs); MPBDKKUA Yepe3 CKaMenKy, C
3alpbITMBaHUEM Ha HEE.

YnpaxHeHHs Ha THMHACTUYECKOW CTeHKe. HakIoOHHBI K HOre, MOCTABIEHHOM HA PEUKY

Ha BBICOTE KosieHa, O0&nep. CrubaHue W MOJHMMAaHUWE HOT B BUCE MOOYEPENHO U
OJTHOBPEMEHHO.
AKpobOaTuyecKue yrnpakHeHus (3JEMEHTHI, CBI3KH). Boinonnawomea moavko nocie

Koucynomayuu epaua .Ctoiika Ha pyKax (C MOMOIIbIO) JIJIi MAJIbUYUKOB; TIEPEBOPOT
OOKOM - CTPOrUi KOHTPOJb CO CTOPOHBI YUUTES.
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IIpocThie M cMEMaHHbIE BUCHI U YNOPbl. Manbuuku: MOIbEM MEPEBOPOTOM B yIIOP

TOJIYKOM JIBYMsI HOTraMH (HHU3Kasl IIEPEKIIaIuHa); IEPEIBIKEHHS B BUCE, MaXOM Ha3aj
COCKOK. /[e6ouku: MaxOM OJJHOU ¥ TOJTYKOM JIPYTOM IEPEBOPOTOM B YIIOP HA HIKHIOIO
KEPIb.

IlepeHocka rpy3oB u nepenayda npeameroB. [lepenaua HaOMBHOTO Ms4a HaJl TOJIOBOU
B KosioHHE. [loaroroBka Mecra 3aHATUH B 3aj1€ (THMHACTUKA).

TanueBanbHble ynpaxkHeHus. llpocteiiiine coueTaHusi TaHLEBAJIBHBIX IIAaroB,

MpOIAEHHBIX B 5-6 kiaccax. UepenoBaHue X0Ab0bl HA MECTE C IIarOM «TaJIONOM» B
CTOPOHY B TEMII€ MY3bIKH.

PaBHoBecue. Xoap0a Ha HOCKax MPUCTABHBIMU IIaraMu, C IIOBOPOTOM, C Pa3IuYHbIMU
IBWKEHUSMH pyK. Xoap0a IO THMHACTHYECKOW CKaMelke CIHHOW BIEpes.
PacxoxaeHue BIBOEM IpHU BCTpeUue Ha TMIMHACTUYECKOM cKaMelike, Ha OpeBHE (BbICOTA
70-80 cm). ber o ckameiike ¢ pa3IUYHBIMU MOJIOKEHUSAMHU PYK U C MSIUOM.

OnopHbli OpbDKOK. I[IpBIKOK COrHyB HOTM uepe3 Ko3/la, KOHS B IIUPUHY (Bce
y4damuecs). [IppKOK COTHYB HOTH 4epe3 KOHS B IIMPHUHY C pyYKaMU JUISl MAJIbYUKOB

(s 6oJiee MOATOTOBIEHHBIX AeBOYEK). [IpbIKOK HOTH BpPO3b Uepe3 Ko3ja B IMIUPUHY
¢ moBopotoM Ha 180 rpagaycoB (I1Jis1 MAJIbUUKOB).
Pa3BuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CHOCOOHOCTEHW, OPUEHTHPOBKA B MPOCTPAHCTRE,

ObICTPOTA peakimii, nuddepeHimanmsa CUIOBBIX, IIPOCTPAHCTBEHHBIX ¥ BPEMEHHBIX

IapaMeTPOB JABMKCHUI. HOCTpOGHI/Ie B KOJIOHHY IIO [Ba, CO6J'IIOI[a$I 3aJaHHOC

paccrosiHue (10 OpHUeHTHpaM U 0e3 Hux). Xojapda «3MEHKOH» MO OpHEHTHpPaM.

[TpoxokaeHne pacCTOSTHUA A0 7 M OT OJJHOI'O OPUEHTHPA A0 APYTrOro 3a OMpeAeIeHHOE

KOJIMYECTBO IIArOB C OTKPBITHIMHU TJia3aMU. BBINOTHEHWE HMCXOIHBIX MOJOKECHUI:

yIIOp MPUCEB, YIIOP JIeKa, YIIOP CTOSI HA KOJICHSIX, YIOP CUJS c3aau (10 CIOBECHOM

MHCTPYKIMH). X0/1b0a IO OPUEHTHPAM B YCIOKHEHHBIX YCIOBUAX (X0/160a OOKOM, C

yAepKaHUEeM DPaBHOBECHS, MEPEHOCKOW PA3MYHBIX MPEAMETOB U T.1I.). XOan0a B

mepenre Ha onpeaeneHHoe pacctosaue (15-20 m). CooOmmTh BpeMsl IPOXO0KICHUS

3aIaHHOTO OTpe3Ka. 3aTeM MPEeIJIOKUTh MPONTH 3TO paccrosiHue 3a 10, 15, 20 c.

Ocradera mo 2-3 komanasl. [lepenaya msaua B mepenre. Coodmuts Bpems. [lepenats

M4 BIBO€ MeaieHHee. OnpeaenuTb oTpe3ok BpemeHu B 5, 10, 15 ¢ (mogustueM pykn),

OTMETHUTH MTOOETUTEIA.

3HaTth:

— Kak npaBWIbHO BBINOIHATH Pa3MbIKAHUS YCTYaMU;

— Kak nepectpouThcs U3 KOJOHHBI MO OJHOMY B KOJIOHHY T10 J[Ba, 110 TPH;

— Kax BBINOJIHATE CTPAXOBKY MPHU BBIMOJHEHUH JPYTUM YYEHUKOM YIPAXKHEHUN Ha
OpeBHE.

Ymern:

— Pa3nuuate U npaBuIbHO BBINOJHATH KOoMaHabl: «Illupe miar!y, «Kopue mar!y,
«Pexe mar!y;
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— BBINOMHATH ONOPHBIN NPBHKOK CIIOCOOOM COTHYB HOTH Y€pe3 KOHS C pyuKamu;

— Paznuyath ¢azbl OOPHOTO MPBIKKA;

— VYnepxuBaTh paBHOBECHE HA THMHACTUYECKOM OpPEBHE B YCIOKHEHHBIX YCIOBHSIX;
— Jlazarp mo kaHaty cnocoOoM B JiBa ¥ TPU IIpHEMa;

— IlepeHocuTh y4eHHKA CTPOEM;

— BrimonuaTe mpocTeiimre KOMOMHAIIMY HA THMHACTUYECKOM OpEBHE.

Jlérkas aTieruka
Xonw0a. IlpomomxkurensHass xompba (20-30 MUHYT) B pa3audHOM TEMIE, C

M3MEHEHHEM IIMPHUHBI M YacTOTHI IIara. Xoan0a «3Meikoit», Xo1p0a ¢ pa3IuyHbIMU

MOJIOKEHUSIMU TYJIOBUIIA (HAKJIOHBI, IPUCEN).

Ber. ber ¢ HU3KOTO cTapTa; CTAPTOBBINA pa30er; CTAPThI U3 PA3TUYHBIX IOJIOKEHUIT; Oer

¢ yckopeHueM u Ha BpeMms (60 m); 6er Ha 40 M- 3 - 6 pa3, 6er Ha 60 M - 3 pa3a; Oer Ha

100 M - 2 paza 3a ypok. Mennennsiit 6er 10 4 muH. Kpoccossiit 6er Ha 500-1000 m.

ber na 80 M ¢ npeogonenuem 3-4 npenstcTBuid. Bectpeunsie sctadeTsl.

[IppDKKH. 3anpbIriBaHus Ha pensaTcTBUs BbicoTol 60-80 cMm. Bo Bpemst Gera nmpbiKKu

BBEpPX Ha 0acCKeTOO0JIbHOE KOJIBLIO TOJTYKOM JIEBOM, TOJTYKOM MPABOM, TOTYKOM 00EHX

HoT. [TpbIKKH CO cKakanKo# /10 2 MUH. MHOTOCKOKH C MeCTa U ¢ pa30era Ha pe3yJbTar.

[IppKOK B AJIMHY € pa3z0era cnocoOOM «COTHYB HOTM» (30Ha oTTajkuBaHus - 40 cm);

JBWKEHWE PpyK U HOr B mosiere. [Ippbkok B BBICOTYy € paszdera crocodbom

«TepelaruBaHue; Mepexol Yepes IIAHKY.

Mertanue. MetaHue HaOMBHOrO Msi4a BecOM 2-3KI' JABYMs pyKaMu CHHU3Y, H3-3a

roJIOBBI, 4epe3 rojioBy. Tonkanwe HAaOMBHOrO Msiya BecoM 2-3 KI C MecTa Ha

JanbHOCTh. MeTaHue B 1eib. MeTaHue Manoro Msya B LEJb U3 MOJOKEHHS Jexa.

Meranue Manoro mMsi4a Ha JaiabHOCTh ¢ paszdera no kopuaopy FOwm.

3HaTth:

— 3HauyeHue X0Ab0bI ISl YKPETIEHUS 310POBbs UEIIOBEKA,

— OcHOBBI KpoccoBOro Oera, 6er Mo BUPaXKY.

Ymern:

— Tlpotitu B 661cTpOM Temme 20-30 muH;

— BBINOMHATE CTapTOBBIN PA3roH € MJIAHOBBIM MEPEX0JI0M B O€T;

— bexarp ¢ nepeMeHHON CKOPOCTHIO 5 MUHYT;

— bexaTp paBHOMEPHO B MEUIEHHOM TEMIIE 8 MUHYT;

— BpINoaHATE TOJIET B IPYNIUPOBKE, B NMPBDKKAX B JJIMHY € pa3dera crnocoOom
«COTHYB HOTHY;

— BrimonHATe mepexon uepe3 MIaHKy B MPBDKKAX B BBICOTY € paszdera crnocobom
«repelaruBaHuey;

— BpInonHATE MeTaHWE MaJIOTo Msiya Ha IaJIbHOCTH 10 Kopuaopy 10 m;

— BBINOAHATH TOJNIKaHUE HAOMBHOTO MsYa C MECTa.
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IoaBH:KHBIE M CIOPTUBHBIE UTPHI

Boneii6on. I[lpaBuma w 00S3aHHOCTH WIPOKOB; TEXHWUKA UIPHl B BOJCHOOI.

[Ipenynpexaenue TpaBMaTtu3Ma. BepxHsas mnepemadya JByMsI pyKamMu —Msiya,

MIO/IBEIIEHHOI0 Ha TEChbME, Ha MECT€ M IOCJe IepeMelleHusl Blieped. Bepxuss

nepenaya Msiua, HAOPOILIEHHOTO MAPTHEPOM Ha MECTE U TOCIIe MepeMEIEHUs BIIEpel

B cTOpoHBI. Urpa «Msu B Bo3iyxe». YueOHas urpa B BOJICHOOII.

3HaTh:

— IlpaBa 1 00513aHHOCTH UTPOKOB;

— Kak npegynpenuts TpaBMBI.

Ymersn:

— BBINOTHATH BEPXHIOIO NPSIMYIO MOJavy.

— HWrpats B Boseit601.

backer6os. OcHOBHblIE NpaBwia Urpel B OackerOois. Illtpadgubsie Opocku. ber c

M3MEHEHUEM HaNpaBJICHUsT U CKOPOCTH, C BHE3alHOW OCTaHOBKOH; OcTaHOBKa

MPBDKKOM, IIAroM, MPBDKKOM MOCN€ BeAeHUs Ms4a. [loBOpOThl Ha MecTe, BIIEpE,

Ha3zaja. BeippiBaHue U BbIOMBaHWE Msya. JIOBiS Msdya IByMs pyKamMu B JIBHOKCHHH.

Ilepemaua Msiua B JBMXKEHUM IOBYMsI pyKaMU OT TPYJId W OJHOW PYyKOW OT ILIeya.

ITepenaua Ma4a B mapax u Tpoikax. BeneHne Ma4a ¢ ”BMEHEHUEM BBICOTHI OTCKOKA U

putMa Oera. Benenue Ms4a mocie JIOBJIM ¢ OCTAHOBKOW U B ABMXEHUU; bpocku msya

B KOpP3MHY OJHOW pPYKOW IOCJE€ OCTAaHOBKM W TOCiE BeAeHHs. BeneHue msua c

M3MEHEHHEM HaIpaBJICHUS - nepenaya. JIoBias Ms4a B IBUKEHUU - BEJCHUE Msya -

OCTaHOBKa - MOBOPOT - nepeAada msiya. JIOB/IsI Msiua B IBUOKEHUU - BEICHUE MsAYa -

OpOCOK Ms4ya B KOP3UHY. JIByXCTOPOHHSISI UTPa O YIIPOILIEHHBIM MPABUIIAM.

3HaTh:

— Korna BeimonHArOTCS mTpadHbie OPOCKH, CKOJIBKO pas.

Ymersb:

— BBINOMHATE OCTAaHOBKY MPBDKKOM U TOBOPOTOM, OPOCKH IO KOpP3WHE JBYMS
pPYKaMH# OT IPYJId C MeCTa.

IToIBHXKHBIE UTPBI

a)llonBwxubie urpel: «bynp BHuUMarenen», «Cnymail curHam», «He ommoucsy,
«3arnoMHH Ha3BaHUEY.

0)Urpel ¢ sneMeHTaMu 00IIEpa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUN, Ja3aHbEeM, Mepeie3aHue,
akpoOatukoil, paBHoBecueM: «KTo mnpoxomun Mumo», «Crtpenkm», «Y Hac Ha
npasgHuke», «Coxpanu nosy», «Kto touneey.

B)C O6eroM Ha ckopocTh: «KTo Biepenn», «Y3Hai KTo 3To ObLI», «/[oroHU BemyIiero»,
«3cTadeTsl IMHEHHBIE U TI0 KPYTY.

r)C mnpeDKKamMM BbICOTY, B JuiMHy: «Hapymmn mnopsaok», «Henonpsirnym»,
«3anpenieHo.

1)C MeTaHneM Msi4a Ha JaJIbHOCTh: «B ueTbipe croiikuy, «JIoBkue u MeTkue.
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e)C snemeHTamMu mnuoHepbona u Boisenbona: «llepebpocuth B kpyr», «CoxpaHu

CTOMKY».

x)C snementamu OackerOona: «bopnba 3a msu», «boppba B KBampare», «Msu

KaluTaHy».

3)Urpsl Ha cHery: « CoxpaHu o3y», « CMelble U TOBKHE», «AcTadera - COpOKOHOKKA
8 A b kiaacc

OcHoBbI 3HaHUI 0 pU3HYeCKOi KyJabType (B IIpoliecce KaKI0ro ypoKa)

UYro paspenieHo U Hepa3penieHo Ha ypokax (Pu3KyJIbTypbl. UTO Takoe MBUTATEILHBIHN

pexxum. CaMOKOHTPOJIb M €r0 OCHOBHBIE MpueMbl. Kak BecTu ces B rpoiiecce UrpoBoit

JesTeNbHOCTH Ha ypoke. OTHOILIEHHWE K CBOMM TOBAapHIlaM IO KJaccy, TpyMIe,

koMaHn/jie. [IpaBuia 0e30MacHOCTH IPH BBIOTHEHUH (PU3HYECKUX YIPAKHEHUN.

I'mmuacruka

CrpoeBbie ynpa)XHEHUs. 3aKpEeIUICHHE BCEX BUIOB nepecTpoeHuil. 1loBopoTsl Ha

MECTE U B IBWKEHNHU. Pa3MbIkaHNE B IBUYKEHUH HA 3aJaHHYI0 JUCTAHLIMIO U MUHTEPBAJl.

[TocTpoeHue B [Be LIEPEHTH; pa3MbIKaHue, nepecTpoeHue B 4 mepeHru. Xoas0a B

pas3IndHOM TEMIIC, HAITPABJICHUAX. HOBOpOTBI B IBH)KCHHU HAIIPaBO, HAJICBO.

O0111epa3BUBAIOIINE U KOPPUTHPYIOUIUE YIPAKHEHHS 0€3 IPEIMETOB: a)Y IpaKHEHHUS
Ha OCaHKy. Jla3zaHWe Mo TMMHACTHYECKOW CTEHKE BBEPX, BHHU3, MEPEXOJbl C OJHOIO
MpOJIETa HA JPYTOW; CTOS HAa PEMKE TMMHACTUYECKOM CTEHKH, B3SBIIUCH PyKaMU 3a
peliKy Ha YpoBHE Ipyau. X0a60a MPUCTaBHBIMU IIaraMu Mo OpeBHY OOKOM € Tpy30M
Ha T'OJIOBE.

0)/IpixaTenbHble ynpaxHeHus. PerynupoBka bIXaHusl OCIe IIUTENbHBIX MPOOEKeEK,
npu wurpe B OackerOon, @yrOon. OOyyeHHE MPaBUIBHOMY JAbIXaHUIO MpU
nepeABMKEHUH Ha JIbDKaX.

B)YnpaxkHeHus: B pacciadiieHnu Mbliii. [IpueMbl camopaccnaliaeHus: HanpsKeHHbIX
MBIIII] HOT' MIOCJIe CKOPOCTHO-CUJIOBBIX Harpy3ok. PacciabieHue B MOJI0KEHUH Jiexka
Ha CMHHE, C TOCJIeI0BATEIbHBIMU IBUKEHUSIMU, PACCIa0JI€HHBIMU KOHEYHOCTSMHU.
r)OCHOBHBIE TOJIOKEHUSI JBH)KEHUSI TOJIOBbI, KOHEUHOCTEH, TynoBuila. CodyeTaHue
HAaKJIOHOB, TOBOPOTOB, BPAILLIEHU IT'OJIOBBI TC HAKJIOHAMH, TOBOPOTAMU U BPALLEHUSMHU
TYJIOBUILIA HA MECTE U B JIBI>KeHUHU. COeTMHEHNE PA3IMUYHbIX UCXOIHBIX MOJ0KEHUM
U JIBIDKEHMM pyKamH, HOTaMH, TYJIOBHUIIEM B HECJIOXHBIX KOMOMHaIMsaX. HakimoHsl
TYJIOBHILIA C TOIOpAChIBAHUEM U JIOBJIEH MPEIMETOB.

O0111epa3BUBAIOIINE U KOPPUTHUPYIONINE YIPAKHEHUS C MpeIMeTaMu, Ha CHapsI/Iax.

a)C TMMHACTHYECKUMM Majikamu. M3 HCXOOHOI'O IIOJIOKCHHUSA - IIdJIKa BCPTHKAJIBHO
nepen c000}i - BBITIOJHATE XJIONKH, IMpUucCAaHus U ApYTIruc IBUKCHHUA C BbIITYCKAHHCM
najJjKm M 3aXBaTOM €€ A0 M[NaACHUA. HOI[6paCLIBaHI/IC n JIOBJIA IIAJIKM C
INEpEBOpaAYIBaHHUECM.
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0)Co ckakankamu. BbIMOTHEHHE YNpPaKHEHUH CO CKAaKajlKOd B Pa3IMYHBIX
mockocTax. Kpyrobie IBHXKEHUS CO CKAKaJIKOM (CKakalika cloxkeHa BBoe). [Ipbikku
C IPOJBMKEHUEM BIIEPEA-HA3A/l, CKAKAJIKA HAJ TOJIOBOM.

B)C HaOuBHBIMH Msdamu. [loJIckOKM Ha MecTe C MSUOM, 3aKaThiM TOJICHSIMH,
CTYNHSMU; COYETAHUE PA3JIMYHBIX JBW)KCHHM PyK C MSYOM, C JBIIKECHUSMH HOT U
TynoBuia. Karanne HaOMBHOrO Ms4ya C HOTOW C IMPOJABUKEHUEM IpPbDKKaAMH Ha
npyroi. [logOpacsiBaHne Msi4a BBEpX OAHOM pyKOI BBEPX TOJIUYKOM OT ILI€Ua U JIOBJIS
pykamu. bpocku Ms4a AByMs pyKamu Ipyr Apyry (CHU3Y, OT rpyau. M3-3a royiossr).
r)YnpaxHeHuss Ha THMHACTHYECKOW cKameiike. Xoap0a u Oer mo ruMHacTHYECKOM
CKaMeWKe ¢ MPEeOo0JIEHUEM HEBBICOKUX MPETISITCTBUH.

YnupaxHeHus Ha THMHACTHYECKOM cTeHke. B3Maxu Horol (mpaBoid, JIEBO) B CTOPOHY,

CTOSI JIMIIOM K CTEHKE M Jep)Kach pykamu 3a Hee obeumu pykamu. [Ipucenanue Ha
OJIHOU Hore (Apyrast Hora MNOJIHSTA BIEPEN), I€PKACh PYKOU 3a PEIIETKY.

AKkpobaTHiecKue yrpaxxHeHus (3JIEMEHTHI, CBSI3KHU). Bolnonnaomea moavko nocie
Koucynomayuu épaua. KyBbIpoK Ha3aJl U3 MOJOKEHUS CUJS (MaTbYMKH); CTOWKA Ha

roJIOBE€ C COTHYTBIMM HOTamu (JeTu ¢ rujaponedaivel K BBIIOJIHCHUIO HE
JOTMYCKAIOTCsA) - Malbuuku. [IOBOPOT HampaBO M HAJIEBO M3 MOJOXEHUS «MOCT»
(1eBOYKN).

IIpocThie M CMEIIaHHBIE BHUCBHI U YIODPBL. /legouku: W3 yropa Ha HWKHEU >Kepau

OIIYCKaHHC BIICPCO B BUC IIPUCCB.
IIepeHoCcKa I'py30B M mepejada NpeaMeToB. TexHuka 0e301acHOCTH IIpHU IICPCHOCKE

cHapa0B. [lepenaya HaOMBHOIO MsT4a B KOJIOHHE MEX Ty HOT. [lepeHoCKa HECKOIBKIX
CHapsI/I0B IO Tpynnam (Ha Bpems).
TanneBanpHble ynpaxkHeHud. IIpocrelimue coueTaHusi My3bIKaJIbHBIX TaHLEBAJIbHBIX

maros. PUTMUYECKUI TaHELL.
Jlazanme w mepenesanue. JlazaHme Ha CKOPOCTh PA3IUYHBIMH CIIOCOOAMH TIO

TMMHACTHUYECKOW CTEHKE BBEPX-BHM3. [loATSArMBaHME B BUCE 10 TMMHACTHUYECKOU
CTEHKE T0CJIe MEePEIBUKEHUS BIPABO-BIIEBO.

PaBHoBecue. Bckok B ymop mpriceB Ha OpeBHO (C TOMOIIBIO) C COXPaHEHHUEM
paBHOBecus. Cell, cel HOTU BPO3b, CEM YIJIOM C PAa3IMUYHBIMU TOJOXKEHUSIMU PYK.
brictpoe mepeaBukeHue 1o OpeBHY MIaroM M OEromM ¢ MOCIEAYIOUIUM COCKOKOM
(Beicota 90-100 cm). IlonymmaraT ¢ pa3iMYHBIMU TOJOXEHUSIMU PyK. Xoap0a 1o
TUMHACTHYECKON CKaMeWKe C JOCTaBaHHWEM C Iojia Ms4el, OyyiaB, THMHACTUYECKHUX
nmajok, oOpyuel, coxpansisi paBHoBecue. [Ipocrelimme KOMOWHAIMK ISl JIE€BOYEK
(BeicoTa OpeBHa 80-100 cm). BeImOTHUT KOMOMHAITMIO: BCKOK B YIIOp NPHUCEB HA
JeBy10 (IIpaByl0) HOTY, Apyrasi B CTOPOHY Ha HOCOK - IOBOPOT HAJIEBO (HAINpPaBO) -
MOJIyIINarat - BCTaTh Ha JIEBYIO (MPaByl0), IPYTyI0 Ha3aa Ha HOCOK, PyKH B CTOPOHBI
- IBa 11ara «rajora» ¢ MpaBou - IPbIKKOM YIIOP IPUCEB, PyKH BHU3 - IOBOPOT HAJIEBO
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(HampaBo) B MpUCEAE - BCTaTh, PyKH Ha MOSC - IBa MPUCTABHBIX I11ara BJIEBO (BIPaBO)
- IOJTYIIPUCE, PYKH Ha3aJl («CTapT IUIOBLA») U COCKOK MPOTHYBILHCH.
OnopHbid OpblKOK. COBEPIIEHCTBOBAHUE OIMTOPHOTO MPBIKKA HOTH BPO3b Y€pe3 KO3J1a

B JUIUHY U IIUPUHY JJIs IEBOYEK U JIJIS1 MAIbUUKOB (CJIa0bIX) C IPSIMBIM NPU3EMIICHHEM
U C IOBOPOTOM HaIlpaBo, HAJIEBO MPHU MpHU3eMJICHUU (CHIIbHBIM). [IpbIkOK HOTH BpO3b
yepe3 Ko3Ja B ITMHY ¢ moBopoToM Ha 90 rpaaycoB (aeBoukH). [IpbIKOK COTHYB HOTH
yepe3 KozJia B JUIMHY ¢ ToBopoToM Ha 90 rpamycoB (Mansuuku). [Ipeoonenue moaocs
MPENsSTCTBUN Il MaJb4YMKOB: JIa3aHUE MO KaHATy Ha BBICOTY 3-4 M, mepexoi Ha
JApYrol KaHat, CIIyCK IO 3TOMY KaHaTy C NEPEXOAOM Ha TMMHACTUYECKYIO CTEHKY,
CIIyCK BHU3, ONIOPHBINA MPBIKOK HOTH BPO3b YEPE3 KO3JIA, JIA3aHHUE 110 TMMHACTUYECKOU
CTEHKE C MIEPEXOJ0M Ha KaHaT, CITyCK 10 KaHaTy.

Pa3BuTHe KOOPAMHAIIMOHHBIX CHOCOOHOCTEH, OpPUEHTHUPOBKA B MPOCTPAHCTBE,
ObIcTpoTa peakiui, nuddepeHnmanys CUIOBbIX, MPOCTPAHCTBEHHBIX U BPEMEHHBIX
napaMeTrpoB ABMkeHUU. [locTpoeHne B J1Be KOJOHHBI C COOJIOJEHUEM 3aJaHHOTO
MHTEpBaa M AucTaHUUH. DuUrypHas MaplIMpOBKa 0 Pa3IUYHBIX OPUEHTHPOB H

MeXOy HuUMH. [IpoxXoKIeHHe  ONpeNeNEeHHOr0  pacCTOSHUA  [araMu |
BOCITPOM3BEJICHUE €0 OEroM 3a TaKOe K€ KOJMYECTBO IIAaroB. BeIMOIHEHNE HCXOIHBIX
MOJIOKEHUI: YIIOP MPUCEB, YIIOP JI€XKa, YIIOP CTOSA HA KOJICHSX, YIIOP CTOSI Ha KOJICHSX,
yHOp cUis c3aau 0€3 KOHTPOJIS 3pEHHUsI 110 CJIIOBECHOW MHCTpyKUuU. [lepensuxenne B
KOJIOHHE MPBDKKAMU € COOJTIOICHUEM OTPEACIICHHON JUCTaHIUH. [IpbIKKY B ITTUHY C
pa3bera Ha 3aJJaHHOE pacCTOsIHUE Oe3 MpeaBapUTEIbHON OTMETKHU. JIa3aHbe Mo KaHaTy
Ha 33/IaHHYI0 BBICOTY. MeTaHue B LEIb YEPEIOBAHUEM PE3KO KOHTPACTHBIX MO BECY
Msiuel. BeimosHenue xoap0b1, 6era, 00111epa3BUBAOIINX YIPAKHEHUNA ¢ KOMaHIaMH O
Hauaje ¥ KoH1e padbotsl (0T 5 110 30 ¢). DcradeTsl 1o 2-3 komanabl. [lepegaya msiua B
KOJIOHHE pa3iuuHbIMU  criocoOamu. CooOmMTH BpeMsi BbINOJIHEHUS. BHOBb
BBITIOJIHUTH Tiepe gavy msva 3a 10, 15, 20 c.
3HaTh:
— Yrto Takoe QurypHas MapiMpoBKa;
— TpebGoBaHus K CTpOEBOMY HIAry;
— Kak nepenecty 0JHOTO YueHUKA JIBYMS Pa3IMIHBIMU crioco0amu; Dasbl OMIOPHOTO
MPBDKKA.
Ymersb:
— Cobmonath UHTEPBAT U TUCTAHIIUIO TIPU BBHITIOJIHEHUH YITPAXKHEHUH B XOH0€;
— BBINOMHATH NBWKEHUS W BOCHPOM3BOJWUTHL HUX C 3aJaHHOW aMIUTUTyI0H 0e3
KOHTPOJISI 3pECHUS;
— H3meHAT HanpaBieHUE JBUKEHUS IO KOMAH/IE;
— BBINOMHATE OMOPHBIA TPBHDKOK CITIOCOOOM «COTHYB HOTH» M «HOT BPO3B» C
YCJIOKHEHSIMH (BBIIIE CHAPAJI, JAJIBIIE MOCTHK OT CHApsJA);
— BreinonHATe npocreiiiiine KOMOMHAIIMK HA OpEBHE;
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— IlpoBoauTh aHaNINU3 BHIMOJHEHHOTO ABMKEHUS O0yYarOIINXCS.

JIérkas aTjieTuka

Xonwsba. Xoap0a Ha ckopocTh (110 15-20 MuH). [IpoxokaeHne Ha CKOPOCTh OTPE3KOB
ot 50-100 m. Xonp0a rpyrnaMu HanmeperoHku. Xoap0a 1mo nepece4eHHo MECTHOCTH
no 1,5-2 kM. Xonapba mo 3ally cO CMEHOM BHJOB XOJABOBI, B Pa3IMYHOM TEMIIE C
OCTaHOBKaMHU Ha 0003HAYEHHBIX YYaCTKaX.

ber. ber B Mensiennom temre j0 8-12 muH. ber va 100 M ¢ paznuunoro crapra. ber ¢
yckopeHuem; oer Ha 60 M - 4 pasa 3a ypok; 6er Ha 100M - 2 paza 3a ypok. KpoccoBbrit
oer Ha 500-1000 m o nepeceuennoit mectHocT. Ictadeta 4 mo 100 m. ber 100 m ¢
IIPEOJAO0JIEHUEM IIPENSATCTBUM.

[IpebKKU. BeimpeiruBaHust M COPBITMBAHUSL C MPEMATCTBUS (MaThl) BBICOTOM 1 M.
BrinpeiruBanusi BBEpX U3 HU3KOTO MpuUceaa ¢ HAOUBHBIM MsidoM. [IpblKKH Ha OHOM
HOT€ 4epe3 MpenaTcTBUs (HAOMBHOW MsY, MOJIOCHI) C yCIOKHEHHUsIMU. [IpbDKKU co
CKaKaJIkOl Ha MECTE U C MEpPEeJBIKEHUEM B MakcuMalibHOM Temrie (o 10-15 c).
[IppIKOK B JUIMHY CHOCOOOM «COTHYB HOTH»; MOAOOp HHIMBUIYalbHOTO pasbera.
TpoliHO# TPBIKOK ¢ MecTa U ¢ HEOOJIBIIOTrO pa30dera: OCHOBA MPbDKKA (MaJbUMKH).
[IpbpDKOK € pazbera cnocoOOM «IepelIarnBanue»: No100p HHAUBUAYAJIBLHOTO pa30era.
[IppKOK B BBICOTY C pasz0era CrocoOOM «IepeKar» WU «IEPEeKUIHOI»: cxema
TEXHUKHU MPBIKKA.

Meranue. bpockn HaOUBHOTO Msi4a BeCOM 3 KI' ABYMSI pyKaMU CHU3Y, H3-3a TOJIOBBHI,
OT TPy/AH, Yepe3 TOJOBY Ha pe3yibTar. MeTanue B 1ieib. MeTaHue Malioro Msda Ha
JATBLHOCTH € TTOJTHOTO pa3dera B kopuaop FOM. MeTtaHue HECKOJIbKUX MaJIbIX MSYeH B
pa3iNyHbIe IeNM U3 Pa3IUYHBIX MCXOJHBIX MOJOXKEHUH U 32 OMPESICHHOE BpPEeMs.
Tonkanve HAOMBHOTO MsiYa BECOM 2-3 KT CO CKauKa B CEKTOP.

3HaTh:

— Ilpocreiimme npaBuiia cyaeicTBa no 0ery, NpblkKaMm, METaHHUIO;

— TlpaBwna nepegaun dctadeTHON NMANTOYKU B dcTadeTax;

— Kak u3MmepsTh gaBiaeHUE, MyJIbC.

Ymersb:

— bexarp ¢ mepeMeHHOI CKOPOCTHIO C TeUeHUE 6 MUHYT, B Pa3IMYHOM TEMIIE;

— BBINOTHATH NPBDKKY B IJIMHY, BBICOTY, METaTh, TOJIKATh HAOMBHOM MsIY.

IMoaBUKHBIE M CIIOPTUBHBIE UTPbI
Bonei6on. Texnuka mnpuemMa u Tepeaadud Ms4ya W Tojgadu. Hakazanus mpu

HapyILIEeHUsAX npaBui urpsl. [IpueM u nepenaya Ms4a CBEpXy M CHHU3Y B Iapax Moclie
IepeMelleHn. BepxHsasa npsmas rnepenada B IpbDKKE. BepxHsas mpsmas mojava.
[IpssmMoil HamajaroMi yaap 4depe3 ceTky (o3HakomieHue). Biok (o3HakomiieHue).
IIpepkKK BBEpPX € MECTa M € I1ara, NpbihKKA y ceTku (3-5 cepuit mo 5-10 mpbDKKOB B
cepun 3a ypok). MHOrOCKOKHM. YHpaXXHEHUs: ¢ HaOMBHBIMM Ms4aMH. BepxHss
nepenada Ms4a Iociie NepeMeIeHus BIepes, BIpaso, BiIeBo. [lepenaya msa4a B 30HaX
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6-3-4 (2), 5-3-4 yepe3 cetku, 1-2-3 depe3 ceTKy; TO *Ke, HO IMOCJIE MprueMa Msda ¢

nogaun. [Tomaun HUKHSS U BEPXHSIS TIPSIMbIC.

3HaTh:

— Kakum HakazaHUsIM TOJIBEpraloTCa UTPOKH MPU HAPYILIEHUHU TTPaBUII.

— IlpaBuna urpsl B BoJIeH06071.

Ymern:

— Ilpunumath 1 iepeaBaTh M4 CBEpPXY, CHU3Y B Mapax Mocjie NepeMeIleHun.

backer6oi. [IpaBunbHOE BelleHHEe Msida ¢ nepeadeit, Opocok B KOibIl0. JIOBS Msua

JIBYMSI pyKaMu C TIOCIEQYIONIMM BeJeHueM U ocTtaHoBkou. [lepemaua msiua nByms

pyKaMu OT TpyJu B Iapax C MpOJIBIKEHHEM Brepea. Beaenue msua ¢ 0OBOAKOM

MpEensTCTBUNA. Bpocku Msiua 1o KOp3uWHE B JIBMXKEHHUM CHU3Y, OT rpynu. [lonoupanue

OTCKOYHMBIIIETO Ms4Ya OT IMUTA. YUeOHas Urpa 1o yIpomeéHHBIM IMpaBuiIaM. Y CKOPCHHE

15-20 M (4-6 pa3). YmpaxHeHus ¢ HAOMBHBIMH MsiuaMu (2-3 Kr). BeinpeiruBanue

BBEPX C JOCTaBaHWEM npeamera. [IppDKKM cO CKakankod J0 2 MHH. bpocok Ms4a

OJIHOM PYKOW ¢ OJM3KOr0 pacCTOSHUS IMOCJE JIOBIM Ms4a B JBUKEHUHU. Bpocku B

KOP3HUHY C pa3HBIX MO3UIUNA U PACCTOSHHUSI.

3HaTh:

— IIpaBuibHO BBHIMONHATH MITpadHbIE OPOCKHU.

Ymern:

— BBINOTHATH JOBIIO U Miepeiavy Msiua B Mapax B JABM)KCHHUH I11aroM;

— Benenune msa4a B Oere;

— BreinmonHenne OpPOCKOB B JBMIXKEHWHW W HAa MECTE€ C PA3IMYHBIX IOJOKEHUU U
paccTosHUS.

IMoaBu:KkHBbIE UTPHI M UTPOBBIE YIIPAKHEHHUS

a)l[logBuxkubie wurpsl: «PerymupoBmmky», «CHaiinep», «CrnoBecHass Kapycemby,

«IIpucny marics K CurHamsy».

0)Koppekinonnsie: « OOMaHUUBBIC TBUKCHUS.

B)Urpel ¢ sneMeHTamMu O0IIepa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUH, Ja3aHbeM, Iepelie3aHue,

akpoOaTH KOW, paBHOBECHEM: «3ampelleHHbIe IBIKECHUSN», «OpueHTHpy», «IITHIbI

«BbBI130B mOOEIUTEIISY.

r)C Oerom Ha ckopocTh: «COOp KapTOmKW», «JIoBKHE, cMmenble, BBIHOCIUBBICY,

«TouHO B py Ku», 3cTadeTsl.

n)C mpeDKKaMU BBICOTY, B JMHY: «JloTaHHCH 10 BepeBoukm», «Curnamy, «CoOei

IpEAMETY.

¢)C MeTtanreM Msiya Ha JanbHOCTh: «Ilomaau B okomikoy, «CuMBomy, « CHaitniepy. x)C

JJieMeHTaMu  TMoHepOoiia W Bojeibona: «JloBkas momawa», «llacoBka

BOJICHOO0JIUCTOBY, 3cTaeThl BOJICHOOIUCTOB.

3)C anmementamu Oacketbona: «llovimaii Msa», «Msa kanutany», «Kto Oosbie u

TOYHEE.
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n)Urpel Ha cHery: «llarHamkw», «PeiOaku n pblOkn», «CyntaHuukn», «B3aumHas
JIOBJIS».

4, MdopMbl OPraHu3alMu y4eOHbIX 3aHATHI, OCHOBHBIX BHI0B Y4eOHOM
AeAITeJIbHOCTH

@opMbl OpraHu3aly y4eOHbIX 3aHATHI: YPOK
e KoMOMHUPOBaHHBIN YPOK.
e KOppEKIIMOHHBIN YPOK.
® YPOK C IPEUMYIIIECTBEHHO 03/I0POBUTEIILHON HAPABICHHOCTEHIO.
e YPOK C IPEUMYILIECTBEHHO BOCIIUTATEIBbHON HAPABIEHHOCTBIO.
¢ YPOK C IpEeuMyIIECTBEHHO 00pa30BaTEIbHON HANPaBIECHHOCTHIO

OcHOBHBIC BHJIbI y4€OHOM JIEATEIHBHOCTH:
Buapl  geATEIBbHOCTH CO CJIOBECHOM OCHOBOM, BHIBI JICATSIHLHOCTH Ha OCHOBE
BOCIIPUATHUS 00pa3a, BUJBI IEATEIBHOCTH C MPAKTHYECKOW OCHOBOM.

®opmbl OopraHuzanuu pabOTHl HA ypOKE:

1. I'pynmoBas dhopma
HuddepennmpoBannoe-rpymnmnoBas gopma
NunuBuyansHO-TpynmoBas Gopma
NupuBunyansHas gopma
®ponrtasibHas Gopma
ITorounas popma

No gk owd

[Tocmennast opma

5. OcHAIIEHHOCTH Y4eOHOT0 Mpolecca 1o Kypcy
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Y4eOHo-MeToInYeCKOe 0OecTeueHe

5.1.Yuebuuku u yueOHbIe MOcoOus

1. IIporpamma CHEIHUAIBHBIX (KOpPEKLIMOHHBIX ) 00111e00pa3oBaTeIbHBIX
yupexxaenuil VIII Bupa mia noxarorosurensHoro u 1-4 xmaccos. Ilog pea. B.B.
BoponkoBoii. - M.: IIpocsemnienue, 2012. — 191c.

5.2. Jluteparypa ajis yauTens

1. Mosrogoii B. M. Ypoku ¢usndeckoit KynbTypsl. [loypouHoe miianupoBaHue.

2. E.C. Yepnuk «®Dusnueckas KyJdpTypa BO BCIIOMOTaTeNbHON IIKOIe» MOCKBa,
«YuebHas quteparypa», 1997 r.

3. I0.4. XKenesnsikoB  »CrnopTuBHbIE WTPbD» MOCKBa, W3IATEIBCKUN IEHTP
«Axagemus» 2001 T.

4. T'.A. Konoguunkuii «JI€rkas atneruka» Mocksa, [Ipocsemenue. 2011r.

5. E.M. JlytkoBckuit u A.A.Oununmos «JIérkas arneruka», MockBa « DU3KyIbTypa
u criopt», 1977 .

6. U.A. Bunep «I'umnactuka», Mocksa, [Ipocsemienue. 2011r.

5.3. MarepuanbHO-TEXHUYECKOE OCHAILICHUE

2. CnOpTHUBHBIN 3aJ, TPEHAXKEPHBIN 3aJ7; TEPPUTOPUS BOKPYT IIKOJIBI; CLIOPTUBHOE

o0opynoBaHue (CHapsAIbl 1 HHBEHTAPh).

5.4. UndopmanmonHoe obecrieueHue

Hoctym k cetu HTEepHeET.

HNnTepuer-pecypcesl

OcHoBHbie THTEpHET-pECYPCHI

http://www.kremlin.ru/ - odunmaneubeii  BeG-caiit [Ipesupenta Poccuiickoit

denepanuu

http://www.mon.gov.ru — opunmaibHelii cailT MuHHCTEpCTBa 00pa30BaHMs U HAYKU

P®

http://www.edu.ru— denepanbubiii moprai «Poccuiickoe 006pa3oBaHUE)

http://www.school.edu.ru — poccuiickuii o61ieoopa3oBaresbHbIil [TopTan

http://www.fsu.edu.ru— ¢beaepanbhsiii coet o yueounkam MOuH PO

http://www.ndce.ru— mopran y4eOHOTO KHUTOU3IaHHUS

http://www.vestnik.edu.ru — xypuan «BecTHHK 00pazoBaHMsD»

http://www.school-collection.edu.ru — eMHas KOJIICKITHSI UPPOBBIX

00pa3oBaTeIbHbIX PECYPCOB

http://www.apKkpro.ru — Axajemus MOBbIIICHUS KBATH(DUKALKU U TPOPECCHOHATHLHON

MePENOITOTOBKU paOOTHUKOB 00pa30BaHUS

http://www.prosv.ru — caiit n3narenbctBa «IIpocBernieHne

http://www.history.standart.edu.ru — IpeIMETHBIN caiT U3/1aTeIIbCTBA

«IIpocsemieHue

http://www.internet-school.ru — uarepueT-mkona n3narenbcra «IIpocBericHne)»
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http://vwwvw.som.fio.ru — caiitr ®enepannu HHTEpHET-00pa30BaHUs, CETEBOE
00bEeIMHEHUE METOAUCTOB

http://www.it-n.ru — poccuiickas Bepcusi MeXITyHapOTHOTO MpoekTa CeTh TBOPUYECKIX
yuuTenen

JlononuutenbHble VTHTEpHET-pecypChl

BuknyueOnuk (oTkpbIThie KHHTH) http://ru.wikibooks.org/wiki/

Bcepoccuiickuii nunteprer-neacoset http://pedsovet.org/

Caiit qs yuurened 3aByd.uado http://www.zavuch.info/

Cetb TBOpuecKuX yuutenei http://www.it-n.ru/
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	с ограниченными возможностями здоровья 
	городского округа Самара» 
	 
	 
	от «__»__________2025 г. 
	    №  
	   п/п 
	 
	Содержание 
	 
	Рабочая программа по  учебному  курсу  «Физическая культура»  для  6-8 класса  разработана  в  соответствии  с  Федеральным законом "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.2021 г. N 273-ФЗ (последняя редакция), на основе  программы  «Физическое воспитание», автор В. М. Мозговой: Программа специальной (коррекционной) образовательной школы VIII вида,  6-8 кл.,  под редакцией В. В. Воронковой. – М.: Просвещение, 2023  и учебного плана ГБОУ школы–интерната № 115  г. о. Самара на 2025 – 2026 учебный год. 
	Образовательные  задачи: 
	Задачи  рабочей  программы  по  учебному  курсу  «Физическая культура»:   
	Характерной особенностью обучающихся с недостатками интеллекта является наличие у них разнообразных нарушений психического и физического развития, обусловленных органическим поражением центральной нервной системы различной этиологии, возникающих на разных возрастных этапах индивидуального развития. Снижение тонуса коры головного мозга ведет к усилению рефлексов, что затрудняет выполнение двигательных действий, приводит к неравномерному распределению силы мышц, создает скованность в движениях и статических позах. У многих обучающихся отмечаются нарушения со стороны сердечно-сосудистой, дыхательной, вегетативной, эндокринной систем.  
	внимания учителя физкультуры как при организации учебной работы, так и спортивно-массовых внеклассных мероприятий с детьми. Следует отметить, что среди обучающихся специальной школы имеются дети с хорошо развитой моторикой. Это обусловливает необходимость учета и реализации строго дифференцированного и индивидуального подхода в обучении. Учитель физкультуры может успешно решать стоящие перед ним коррекционные задачи только в том случае, если он будет вести занятие на основе знания структуры дефекта каждого ученика, всех его потенциальных возможностей и специфических нарушении. Учитель должен хорошо знать данные врачебных осмотров, вести работу в контакте с врачом школы, знать о текущем состоянии здоровья обучающихся.  
	обучающихся и специальных задач обучения в программе есть самостоятельный раздел с перечнем упражнений, направленных на коррекцию дыхания, моторики, осанки и др.  
	сообразительность, инициативность. Игры способствуют коллективным действиям, благоприятно сказываются на эмоциональных отношениях обучающихся друг с другом, между группами обучающихся.  
	 
	                          8 Б 67 часов 
	 
	6  класс 
	б) Дыхательные упражнения. Углубленное дыхание с движениями рук после скоростно-силовых упражнений.  
	б) С большими обручами. Пролезание сквозь ряд обручей, катание обруча, пролезание в катящийся обруч, набрасывание и снятие обруча со стойки, вращение обруча с движениями (при ходьбе, беге). Подбрасывание и ловля обруча.  
	Танцевальные упражнения. Ходьба под музыку, песню обучающихся, ходьба с остановками в конце музыкальной фразы. Танцевальный шаг на носках; шаг подскоком; приставной шаг вперед. Сочетание танцевальных шагов. 
	Равновесие. Равновесие на левой (правой) ноге на гимнастической скамейке и на рейке гимнастической скамейки. Равновесие на левой (правой) ноге на бревне (высота 70-80 см.) Ходьба по бревну с набивным мячом в руках (мяч в различных исходных положениях). Соскоки с бревна с сохранением равновесия при приземлении. Простейшие комбинации из ранее изученных упражнений. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед в границе коридора на полу. Расхождение вдвоем при встрече: один переходит в положение сидя верхом или лежа, другой через него перешагивает.  
	− Подавать команды при выполнении общеразвивающих упражнений, соблюдать дистанцию в движении;  
	− Сохранять равновесие в упражнениях на гимнастическом бревне; 
	Метание. Метание малого мяча в вертикальную цель шириной до 2 м на высоте 2-3 м и в мишень диаметром 100 см с тремя концентрическими кругами (диаметр первого круга 50 см. второго 75см, третьего 100 см) из различных исходных положений. Метание малого мяча на дальность отскока от стены и пола. Метание малого мяча на дальность способом из-за головы через плечо с 4-6 шагов разбега. Толкание набивного мяча весом 2 кг с места в сектор стоя боком.  
	Пионербол. Общие сведения о волейболе, расстановка игроков, перемещение по площадке. Стойки и перемещение волейболистов. Передача мяча сверху двумя руками над собой и в парах сверху двумя руками. Подача, нижняя прямая (подводящие упражнения). Игра «Мяч в воздухе». Дальнейшая отработка ударов, розыгрыш мяча, ловля мяча. Учебная игра.  
	− Выполнять передачу от груди, вести мяч одно рукой (правой), попеременно (левой - правой). Бросать в корзину двумя руками снизу с места.  
	Строевые упражнения. Понятие о строе, шеренге, ряде, колонне, двухшереножном строе, фланге, дистанции. Размыкание уступами по счету «девять», «шесть», «три» на месте. Повороты направо, налево при ходьбе на месте. Выполнение команд «Чаще шаг!», «Реже шаг!». Ходьба «змейкой», противоходом.  
	 в)С набивными мячами (вес 3 кг). Перекатывание мяча сидя, скрестив ноги. Из положения сидя мяч вверху, наклоны и повороты туловища.  
	Переноска грузов и передача предметов. Передача набивного мяча над головой в колонне. Подготовка места занятий в зале (гимнастика).  
	− Как перестроиться из колонны по одному в колонну по два, по три;  
	− Различать фазы опорного прыжка;  
	Бег. Бег с низкого старта; стартовый разбег; старты из различных положений; бег с ускорением и на время (60 м); бег на 40 м- 3 - 6 раз, бег на 60 м - 3 раза; бег на 100 м - 2 раза за урок. Медленный бег до 4 мин. Кроссовый бег на 500-1000 м. Бег на 80 м с преодолением 3-4 препятствий. Встречные эстафеты.  
	Волейбол. Правила и обязанности игроков; техника игры в волейбол. Предупреждение травматизма. Верхняя передача двумя руками мяча, подвешенного на тесьме, на месте и после перемещения вперед. Верхняя передача мяча, наброшенного партнером на месте и после перемещения вперед в стороны. Игра «Мяч в воздухе». Учебная игра в волейбол.  
	Баскетбол. Основные правила игры в баскетбол. Штрафные броски. Бег с изменением направления и скорости, с внезапной остановкой; Остановка прыжком, шагом, прыжком после ведения мяча. Повороты на месте, вперед, назад. Вырывание и выбивание мяча. Ловля мяча двумя руками в движении. Передача мяча в движении двумя руками от груди и одной рукой от плеча. Передача мяча в парах и тройках. Веление мяча с изменением высоты отскока и ритма бега. Ведение мяча после ловли с остановкой и в движении; Броски мяча в корзину одной рукой после остановки и после ведения. Ведение мяча с изменением направления - передача. Ловля мяча в движении - ведение мяча - остановка - поворот - передача мяча. Ловля мяча в движении - ведение мяча - бросок мяча в корзину. Двухсторонняя игра по упрощенным правилам.  
	ж)С элементами баскетбола: «Борьба за мяч», «Борьба в квадрате», «Мяч капитану».  
	Общеразвивающие и корригирующие упражнения без предметов: а)Упражнения на осанку. Лазание по гимнастической стенке вверх, вниз, переходы с одного пролета на другой; стоя на рейке гимнастической стенки, взявшись руками за рейку на уровне груди. Ходьба приставными шагами по бревну боком с грузом на голове.  
	 в)С набивными мячами. Подскоки на месте с мячом, зажатым голенями, ступнями; сочетание различных движений рук с мячом, с движениями ног и туловища. Катание набивного мяча с ногой с продвижением прыжками на другой. Подбрасывание мяча вверх одной рукой вверх толчком от плеча и ловля руками. Броски мяча двумя руками друг другу (снизу, от груди. Из-за головы).  
	Лазание и перелезание. Лазание на скорость различными способами по гимнастической стенке вверх-вниз. Подтягивание в висе по гимнастической стенке после передвижения вправо-влево.  
	Опорный прыжок. Совершенствование опорного прыжка ноги врозь через козла в длину и ширину для девочек и для мальчиков (слабых) с прямым приземлением и с поворотом направо, налево при приземлении (сильным). Прыжок ноги врозь через козла в длину с поворотом на 90 градусов (девочки). Прыжок согнув ноги через козла в длину с поворотом на 90 градусов (мальчики). Преодоление полосы препятствий для мальчиков: лазание по канату на высоту 3-4 м, переход на другой канат, спуск по этому канату с переходом на гимнастическую стенку, спуск вниз, опорный прыжок ноги врозь через козла, лазание по гимнастической стенке с переходом на канат, спуск по канату.  
	− Соблюдать интервал и дистанцию при выполнении упражнений в ходьбе; 
	Лёгкая атлетика   
	− Правила передачи эстафетной палочки в эстафетах;  
	Знать:  
	− Правильно выполнять штрафные броски.  
	 
	• Урок с преимущественно оздоровительной направленностью. 
	5.1. Учебники и учебные пособия  
	http://www.it-n.ru – российская версия международного проекта Сеть творческих учителей 
	 

		2025-09-30T12:11:27+0400
	Санников Сергей Вячеславович
	Я являюсь автором этого документа




