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Pe3yJ’IbTaTLI OCBOCHHUAKYpPCa BHeyp()‘lH()ifl HEATCJIbHOCTH
[Iporpamma  cmocoOcTByeT  (DOPMHPOBAHUIO  JIMYHOCTHBIX,  PETYISTUBHBIX,
MO3HABATEIbHBIX U KOMMYHUKATUBHBIX YUEOHBIX AEHCTBUH.
B c¢epe JIMYHOCTHBIX YHUBEPCAJIbHBIX Y4YeOHBIX JeHCTBUHA  OyayT
¢dopmupoBarbes:

J YCTaHOBKA Ha 310pPOBBIHOOpa3KU3HY;

. OCHOBBI CBOEH 3THHYECKON MPUHAIUIEKHOCTH B (opMe OCO3HaHMs «S» Kak
IIPEICTaBUTENS HApoa B MPOLECCE 3HAKOMCTBA C PYCCKUMH HApOIHBIMUUT PaMU;

. OpHEHTalusi B HPABCTBEHHOM COJEP)KaHUU U CMBICIE KaK COOCTBEHHBIX
IIOCTYNKOB, TaK U IMOCTYIIKOB OKPYKAIOIINX JIIOJAEH B UTPOBOU IEATEIBHOCTH;

. OMIIATHA,KAaKIIOHUMAaHUEYyBCTB APYIMX JIIONEW K CONEPEKMBAHHE UM B
IIpoLecce 3HAKOMCTBA € Pa3jIMYHbIMU BUAAMU UID;

. 3HAaHHME OCHOBHBIX MOPAJIbHBIX HOPMH OPUEHTALMS HA UX BBIIIOJIHEHHE.

B cdepe peryasiTUBHBIX YHHMBEpPCAJbHBLIXyYeOHBIX JeHCTBHI  OyayT
¢popmupoBaThCst yMeHUs:

. OpPraHHU30BBIBATH MECTA 3aHATUN (U3MUYECKUMH YIPAXKHEHUSMU U UTPAMHU C B
COTPYAHUYECTBE C YUUTEIIEM;

. coOrofaTh MpaBWIa MOBEICHUS M MPEIYNPEKICHUS TpaBMaTU3Ma BO BpeMs
3aHATHH;

. OIICHHUBATh NMPABUIILHOCTH BBIITOJHEHUS ICUCTBUS;

. aJIeKBaTHO BOCIPUHUMATh MPEIJIOKEHHUS W OLEHKY YYMTENsA, TOBapUUIEH,
poauTenen U Ipyrux JOAEH;

. MPOSIBJISITh MHULIMATUBY B TBOPYECKOM COTPYJIHHYECTBE IMPU COCTABICHUU
KOMIUIEKCOB YIIPa)KHEHUH, UTPOBBIX CUTYyalUK;

. OpPraHu30BbIBaTh U MPOBOJMTH UTPHI HA IEPEMEHAX, YTPEHHIOK0 TMMHACTHUKY;

. CaMOCTOSATENBHO  aJICKBATHO  OLEHHMBATh  IPABWIBHOCTH  BBIIIOJHEHHUS

YOPOKHEHUM, 3aJaHUM YYUTENIs]T W BHOCUTh KOPPEKTHBBI B HCIOJHEHHE IO XOIYy
peanu3anyu 1 nocie.

B cdepe mno3HaBaTeJbHBIX YHHUBEPCAJIbHBIX Y4YeOHbIX JACHCTBHHA OyayT
¢dopmupoBaTbcs yMeHuUs:

° pacKpbIBaTh MOHSTHUS «3JA0POBBIN 00pa3 KU3HUY», KTUMHACTUKA», «KOMILICKC
YIPAXKHEHUN, «IbIXaTeJIbHAasi TAMHACTUKAY;

° OPUEHTUPOBATHCS B MOHATUAX: CAUHXPOHHO, MY3bIKAJIbHO, PUTMUYHO;

° OPUEHTUPOBATHCA B BHJAX (PU3NYCCKUX YNPAKHEHUU I PA3BUTHS PA3HBIX
TPYNIT MBI, BUJAX IMOJABUKHBIX UTD;

° BBISBIISITH CBA3b 3AHATUIC IOCYTOBOM U YPOUHOU JI€STEIIBHOCTBIO.

B c¢pepe KOMMYHMKATHBHBIX YHHUBEPCAJIbHBIXYYEOHBIX JEHCTBHH OyAyT
(popmupoBaThCH YMEHUA:



®  VUYUTHIBATHh Pa3HbIE MHEHUS U CTPEMUTHCSA K KOOPAWHALIMU PA3JIMYHBIX MO3HIUN
B COTPYJHUYECTBE;

® JIOTOBapUBAThCS M NPUXOAUTH K OOIIEMY pEIIeHHI0 B paboTe MO TpymIam,
MHKpPOTPYIIIIaM, IapaM;

®  KOHTPOJIMPOBATH ACHUCTBUS MAPTHEPA B MAPHBIX YIPAKHECHUSIX;

®  OCYUIECTBIISAITh B3aUMHBI KOHTPOJIb M OKa3blBaThb IMOMOINb IPU IMPOBEACHUU
JTNarHOCTHKU;

e 3a7aBaTh BOMNPOCH, HEOOXOAMMBIC Jisi BBINOJHEHUS 3aJaHUN TBOPYECKOTO
XapakTepa B COCTABJICHUH KOMIUJIEKCOB YIPaKHEHUN MHIUBHUYaJIbHOU B COTPYIHUYECTBE C
MMAPTHEPOM.

Conepma}me Kypca BHeypquOﬁ ACATCJIBbHOCTHA
C YKazaHueM (l)OpM OpraHu3anuv 1 BUJI0B J1€ATCIbHOCTH

1 kaace

Pazgen 1. O3p0poBuTe/ibHAsI yTPeHHSAS TUMHAacTHKA (114.)

Tema 1.1 Komnaexc odowepazeusaroujux ynpaxcuenui (6u.)

OO6mme mpaBwia TEXHUKH O€30MACHOCTH Ha 3aHATHUSIX. UTO Takoe TMMHACTHKA.
3aueM HY)KHa TMMHAcTHKa. BuIbl yhnpaXHEHHI, BXOJSALIME B KOMIUIEKC YTPEHHEH
TUMHACTUKHU.

Illpakmuueckue 3ansamusl.

[loTsruBanusi, ympaxXHEHUsI I PYK U IUICUEBOTO TMOsCa, YHNPAXKHEHUS IS
TYJIOBUIIA, HOT, IPbIKKHU, Oer. Koppurupyroriue ynpaxHeHus i1 HOpMaau3alud OCaHKH.
VYrpaxHeHus Ha THMHACTUYECKOM KOBPUKE Ha Pa3BUTHE MBI OPIOIIHOTO Mpecca, CIIUHBI,
HOT, PacTsXKKY.

Tema 1.2¥Ynpasicnenusn c¢ npeomemamu (MAYOM, CKAKAAKOU, 2UMHACMUYECKOU
nankoit) (3u.)

Texnuka  0€30MacCHOCTH  TPU  BBIIOJTHEHWH  YIOPAXKHEHUH € MSYOM,
CKaKaJIKOW,TUMHACTUYSCKOMN MaJIKOM.

Ilpakmuueckue 3ansamus.

Kommuieke ynpakHeHui ¢ majJkol, HarpaBieHHbIH Ha TPO(UIAKTUKY IIOCKOCTOIHUS
W CKOJMO3a, MapTepHas TUMHACTUKAa C Hankoil. [IppDKKM dYepe3 CKakalKy pa3Tu4YHbIMU
crocobamu: Ha JABYX Horax, nmoouepénno. Komruiekc obmiepa3BUBarONINX YIPAKHEHUNH CO
CKaKaJIKoW. YTpaxXHEeHUuss C MsI4oM B Opockax, JIOBIE U MEpPEHnphHITUBAHUU
Msua. Komriekco01iepa3BUBAIONIUX yIPAXKHEHUN ¢ MSAYOM. YTIPOXKHEHUSI C MpeaMeTaMH B
napax.

Tema 1.3 Ynpaxcnenus noo peuumamuewt (24.)

Pa3yunBaHue CTUXOTBOPHBIX PEUUTATHUBOB.

Illpakmuueckue 3ansamusl.

Ousnyeckue yHOpaKHEHUs (IBWKEHUWs) MO pUPMOBAHBICE TEKCThI, WIPHI —
MoIpakaHwusl, UTPHI — 3a0aBbI, TAHIICBATHHBIC 3aPHUCOBKHU.

Paznen 2. /IpixaTesbHasi ruMmHacTuka (114.)

Tema 2.1 Komnnekc ObIXameibHoll SUMHACMUKU «/{otuium c
yooeonscmeuem»(4u.)

[IpaBunbHOE BHITIOTHEHUE BJIOXOB, BHIJIOXOB, MPOU3HOIIECHHUS 3BYKOB.

IIpakmuueckue 3anAmMuA.

VYopaxunenusa «l'yem mmnsaty, «Exux», «llap monnym», «JlpoBocex», «Hacocy,
«BpIpactu 00sbIION»
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Tema 2.2 Komnaexc ovixamenwvnou cumuacmuxu A.H. Cmpenvnukoeoi (7u.)
[IpaBuiIbHOE BBINIOJHEHUE BIOXOB U JBUKEHU.
IIpakmuueckue 3anAmus.

Yopaxkuenus «Jlagomkny, «Iloronunkny, «Hacocy, «Komeukay, «OGHUME TI€UN»,
«bonpuioit MasTHUK», «IloBOpPOT royioBeY, «Al - aity, «Manblii MasTHUKY», «[lepekatsy,
«laru (mepenHuit mar u 3aIHAN 11ar)»

Pazgen 3. Urpsi (114.)

Urper u npaBuna. Umurtanmonnsie urpsl. berossie urpsl. Urpel Ha BHUMaHue. Urpbl
Ha Pa3BUTHE CEHCOPHOW YYBCTBUTEIIBHOCTHU. TaHIIEBAIbHBIE UTPHI.

lIpakmuueckue 3anamusi:

Hmumayuonnwle uepul: «3oomapky», «Craanon», «Mopo3ko», «Yranaii-kay.

bezosvie uepvi: «Cankny, «Kaptomikay, «BopoOsu 1 BopoHBI», «I openku»,«TpeTuit
TUIHUNY, «/IBa Mopo3ay, «['ycu-rycm», « Beipydaii-ka» B pa3InyHbIX BapHALMIX.

HUzpor na snumanue: «Tuie efemms - ganpiue Oyaennb», «KoBGou-unaeinb», «Emku-
nankuy, «Muraiakmny, «3epkano», «CaHTUKU-(DaHTUKI.

Uepvl na paccnabnenue u passumue ceHcopHou yyscmeumenvhocmu: «BoasHoiy,
«HInnan,«Mope BoJIHyeTCS», «JleHb - HOUbY.

Tanyesanvuvle uepwvl: «JlaBatay, «byru-Byrm», «OnbpOpyc kpacasery, «JlecHas
IUCKOoTeKay, «MenBexkara u 3ailuatay. «Pyde€k» B pa3IuyHbIX BapUALIMIX.

2 - 4 knace

Pazgen 1. O3n10poBuTe/ibHASI YTPEHHAS TUMHACTHKA (124.)

Tema 1.1 Komnaexc odowepazeusaroujux ynpaxcuenui (74.)

OO0mue mnpaBuia TEXHUKM O€30IaCHOCTH Ha 3aHATUAX. YUYTO Takoe 370pOBbeE.
310poBBIll  00pa3 KU3HM M €ro COCTaBIsoNIMe.3aueM HYXXHAa THUMHACTUKA. Bumisl
YIPAKHEHUH, BXOJAIINE B KOMIUIEKC YTPEHHEH THMHACTUKH.

Illpakmuueckue 3ansamusl.

[loTsruBanusi, yHpaxXxHEHUsI i1 PYK U IUIEYEBOrO MOsAcCa, YHNPAXKHEHUS IS
TYJIOBUIIA, HOT, IPbDKKH, Oer. Koppurupyroiue ynpaxxHeHUs 111 HOPMaTH3aIUU OCaHKH.
YrpaxHeHus Ha THMHACTUYECKOM KOBPUKE HA Pa3BUTHE MBIIII] OPIOIITHOTO TIpecca, CIIUHBI,
HOT, PacTsXKKY.

Tema 1.2¥Ynpasicnenusn c¢ npeomemamu (MAYOM, CKAKAIKOU, 2UMHACMUYECKOU
nankoit) (3u.)

Texnuka  0€30MacCHOCTH  TPU  BHIMIOJTHEHUH  YIOPOKHEHUH € MSYOM,
CKaKaJIKOM,TUMHACTUYECKOU TAJIKOM.

Ilpakmuueckue 3ansamus.

Kommuieke ynpakHeHu ¢ NaJKoW, HanpaBJIeHHBIM HAa MPO(YUIAKTUKY MIIOCKOCTOMHS
W CKOJINO3a, MapTepHas T'MMHACTUKA C Majnkod. [IpbDKKM dYepe3 CKakalKy pa3IuyHbIMU
cnocobamMu: Ha JABYX HOrax, MHOOYepE&nHO, Ha OJHOW Hore, ckpectHo. Komrekc
o0IIepa3BUBAIOIINX YIIPAXKHEHHH cO cKakaikoi. KoMiiekcoomepa3BUBaONUX yTPa)KHEHUN
C MsTYOM. YIIPa)KHEHUS € IpeIMETaMu B mapax.

Tema 1.3 Ynpaxcnenus noo peuumamuewt (24.)

Pa3yunBaHue CTUXOTBOPHBIX PEUUTATHUBOB.

IIpakmuueckue 3anAmMuA.

duznueckue yrpaxHeHUs (IBWIKEHHUs) TOoA pUPMOBAHBIE TEKCThl, HIPHl —
MoIpakaHwusl, UTPHI — 3a0aBbI, TAHIICBATHHBIC 3aPUCOBKHU.

Paznea 2. /IpixaTtesnbHast rumaacTuka (114.)




Tema 2.1 Komnnexc ovlxXameJibHoul 2UMHACMUKU «Avtuum c
yooeonscmeuem»(4u.)

[IpaBuibHOE BBINOJHEHUE BIOXOB, BBIJIOXOB, TPOU3HOIICHUS 3BYKOB.

IIpakmuueckue 3auamusl.

Vnpaxuenus «Yacukuy, «Tpybauy, «llerymok», «Kama xumuty, «IlapoBo3ux»,
«Ha typuuke», «Hacoc», «PerynupoBmuk», « MasTHUK»

Tema 2.2 Komnaexc ovixamenwvnou cumuacmuxu A.H. Cmpenvnukoeoi (7u.)

[IpaBuiIbHOE BBINOJHEHUE BIOXOB U JBUYKEHHUM.

IIpakmuueckue 3anamusi.

VYopaxunenus «Jlagomkuny, «Iloronunkun», «Hacocy, «Kommeuka», «OOHUMU TLIICUN Y,
«bonpuioit MasTHUK», «IloBOpPOT royioBeY, «Al - aity, «Manblii MasTHUKY», «llepekatsy,
«IIlaru (mepeaHUI MIar ¥ 3aTHAN 11ar)»

Pazaen 3. Urpsi (114.)

Uewmy yuumcs, urpas? Jpyx0a u urpa. Opranuzamnus urp Ha nepeMeHe u Bo JBOPE.
Opranuzanuys urp ¢ NepBOKJIaCCHUKaMU. Pycckue HapogHbIE UTPHI.

Ilpakmuueckue 3auamus.

Nmutanmonnsie urpsl: «Yexapma», «Jlerkoatnerb», «l'mMHACTBD), «JIBLKHUKHY,
«Ennno6opctBay, «Iloxony», «IlepenpaBay, «MbI HE CKa)XeM, a TIOKaKEM.

beroeie wurpel:«Pycckas nanta», «Canku mnapamu», <«3Hams», «lIpbIryHBI U
naTHaWKN», «['opu — ropu sicHo», «IITuiel u kneTka», «MeaBeab, 4TO b ?)

Urper Ha BHUMaHHE u pa3BUTHE CEHCOpPHOM YYBCTBUTEIbHOCTH:
«IToBoawipby,«Ilepenait curnam», «Ckanay, «Murankuy,«Ilnanunoy, «MeHsIKu».

TanueBasibHble  WUrpbl:«XOpoBom», «BepéBouka», «llapoBo3uk», «Pydeex»,
«30J0ThIE BOPOTAY.

TemaTu4eckoe IIAHUPOBaAHHE

1. | O6mue mpaBmiIa TEXHUKNA O€30MAaCHOCTH Ha 3aHATHUSX.

2. | 3auem HyxHa ruMHacTUKa? Bunibl ynpakHeHHIA.

3. | Buasl ynpakHeHHi, BXOAsIIIIME B KOMIUIEKC YTPEHHEH TMMHACTHKHU.
4. | YopaxHeHus A pyK U IIJIEYEBOro Mosica.

5. | Ypaxsenus uisl HOT, TynoBHIIA. [IpbDKKy.

6. | YopaxkHeHHs Ha THMHACTHYECKOM KOBPHKE.

/. | YopaxHeHHUs Ha Pa3BUTHE MBI COUHBI.

8. | Thb npu paboTe ¢ MSYOM, CKAKaJIKOW, TMMHACTUYECKON MaJIKOM.

9. Kommiekc ¢ rumaactuyeckoi nankou. [Ipodunaktuka miockoctonus.
10. | YopaxxHeHus: ¢ MS4OM, THMHACTHYECKON MAJIKOM.

11. | Pa3yuynBaHue IBUKEHUN MTOJI PEUUTATHUB.

12. | Urpsl nogpaxkanusi.

13. | KoMIuiekc apIxaTeabHOW T'MMHACTHKH.

14. | Kommuiekc AbIxaTeabHOi TMMHACTHKU.

15. | Kommiekc apIxaTeabHOM THMHACTHKH.

16. | Kommuiekc apxateabHO TMMHACTHKY.

17. | AbixarenbHas rumHacTika A.H.CTpeabHUKOBOM.

18. | YpaxkHeHHe «9aCUKN».

19. | Yopaxuenue « Tpy6Gauy.

20. | Yopaxuenue «Kama xunur.




21.

Ynpaxuenue «Hacocy.

22. | Irpbl ¢ peYuTaTHBOM.
23. | [IpaBuibHOE BBITIOIHEHUE BJIOXOB M BBIJIOXOB.
24. | Yopaxnaenue «lloroHaukm.
25. | Yopaxuaenne «Komreukay.
26. | Yopaxaenue «OOHUMU TIIICUH.
27. | Yopaxaenue «boybIol MassTHHKY.
28. | 3amanus c maramu.
29. | Opranuzanus Urp Ha nepeMeHe 1 BO JIBOPE.
30. | Pycckue HapogHbIE UTPBI.
31. | Urpsi c Oerom.
32. | Urpbl ¢ IpbDKKaMH.
33. | Urpsl equaOOOpCTBA.
34. | TaHnueBaIbHBIC UTPHI C PEUUTATHBOM.
[pnioxenne A
IIpuMepPHBIEKOHTPOILHBIEBOMPOCHI:
1 kaace
1. Yro Takoe rumMHacTUKa?
2. Kakue yrnpaXHEHHUs TOJDKHBI BXOJIUTh B YTPEHHIOK THMHACTHKY?
3. 3auem Hajo AeNIaTh TUMHACTHKY?
4. B xakue Urpbl Thl HAYYHJICS UTPATh Ha 3aHATHUIX?
5. Jlemaeus 1M Thl THMHACTUKY CAMOCTOSITEIBHO HA KaHUKYJaX?
2 Kknace

1. Kak BiusiroTHa 370pOBbe DU3HMUCCKUE YIPAKHCHUS?

2. Kakwue Buapl GU3NUECKUX YIIPa)KHEHHUH ThI 3HACTIIH?

3. Kakwne ¢puznyeckne kagecTBa Mbl pa3BUBaEM Ha 3aHATHAX?

4. Kakwue MoJIBIKHbBIC HIPBI ThI 3HACIIIB?

5. UYemy yuat urpsi?

3 kaacce

1. Yro BrIrOUAET BCeOs 310POBBINA 00pa3 KU3HU?
2. Kakwue Buapl GU3NUECKO aKTUBHOCTH THI 3HACIIH?
3. Kakoe 3HaueHue AJIst 30POBbS YSIOBEKAa UMEET TMMHACTUKA?
4. Kakwue Urpsl Thl MOXKEIIb IPOBECTH C OJHOKIACCHUKAMHU Ha TepeMeHe?
5. Kaxkue apixarenbHble ypaXHEHUs Thl 3HAEIllb?

4 kaace
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o~ w0 DN

Uto Takoe, Mo-TBOEMY, 310POBbE?

Kakwue cocraBnsroniue 310poBOro 00pasa )KU3HU Tl COOTIOAACIIE?
Uro marot Tebe 3aHsaTHs Kypca «Becenas ruMHAcCTHKa»?

Kak TbI ncnosnp3yens To, 4eMy Hay4quiIcs Ha 3aHATUAX?

Moskens JI Thl CAMOCTOSITEILHO COCTaBUTh KOMITJIEKC YTpCHHCﬁ THMHACTHKH?



