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IHosicHuTEeILHAA 3ANIUCKA:

OcreTnyeckas TMMHACTUKA — 3TO CUHTETUYECKUI BUJI CIIOpPTa (XyA0KECTBEHHAS
TUMHACTUKA, TaHEL, aKpoOaTHKa), KOTOPBIN XapaKTEPU3yeTCs] YMEHUEM
nepeaaBaTh OOUIMI XapaKkTep My3bIKU B JBUKEHUU U IPUIABATh IBHXKCHHSIM
LEJIOCTHOCTD, CIIMTHOCTB, CBOOOY, U3SIIECTBO U PA3IUYHYI0 YMOLIMOHAIBHYIO
OKpPAcKy. DTO MOJIOJ0#, HO aKTUBHO Pa3BUBAIOLIMICS B HALIEH CTPAaHE BH/]L
CIopTa.

DcreTnyeckas TMMHACTHKA — HOBOE HAIIPaBJIEHUE TMMHACTUKY, UMEIOIEH LIEIIbI0
YKpEeIIEHUE 30pOBbsl U (pU3MUECKOro pa3BuTus odyuarommxcs. JKeHnckoe
oyapoBaHue, oco0as IIACTHUKA, IPAllMO3HOCTb U MATKOCTh JBUKEHHUM HAIIIA CBOE
OTPaKEHUE B YIPAXKHEHUAX ICTETUUECKON TMMHACTUKH. B pesynpraTe
TPEHUPOBOK OTTAYMBAETCS UCIIOJIHEHHUE KaXKJIOTO AJIEMEHTA, JOCTUTaeTCs
a0COJIFOTHOE €AMHEHUE C MY3BIKOM.

CopeBHOBaHUS 110 AICTETUYECKON TMMHACTUKE — 3TO TPAHIHO3HOE SIPKOE
3penuie. Kaxxnast copeBHOBaTEIbHAS IPOrPaAMMa — MaJIEHBKUM CIIEKTaKJIb,
COEJIMHAIONINI B ce0€e CIOPT, MJIACTUKY, TPALlMI0, COBPEMEHHYIO XOpeorpaduto,
KOMAaHJHBIN 1yX U KCIIPECCHIO.

[Iporpamma cocTaBiieHa B COOTBETCTBUHU ¢ 3akoHOM Poccuiickoii denepanun «O0
obpazoBanun» oT 29.12.2012 Ne 273-®3, TunoBoro mojaoxeHus 0o
00pa3oBaTeILHOM YUPEIKICHUH JIOTIOTHUTEILHOTO 00pa30BaHus AeTei
(IToctanoBnenue I[paButenscTBa @eneparuu ot 17.09.2012r. Ne 933). Ha ocHoe
Hay4YHBIX U METOJIMYECKUX MaTEPHAJIOB, M pa3pabOTOK COOCTBEHHBIX,
OTEUYECTBEHHBIX M 3apyOekHBIX aBTOpOB. [Ipu pazpadotke [Iporpammel
WCIIOJIb30BaHbl HOPMATHBHBIE TPEOOBAHUS B COOTBETCTBUU ¢ (PeepaibHBIMU
roCyapCTBEHHBIMH TPEOOBAHUAMU K MUHUMYMY COJICP)KaHUS, CTPYKTYpE,
YCIIOBHSIM peaTU3aliH TOTIOJHUTEIBHBIX TIPEANPOGEeCCHOHATBHBIX TPOTPaMM B
oOnacTtu ¢pusnueckon KyiabTyphl U ciopTa (IIpukaz Muncnopra PO ot
12.09.2013r. Ne 730).

[IporpamMmma coIep>KUT TEOPETUKO-METONYECKUN U TPAKTUUECCKUNA MaTepuall Jjist
MPAKTUYECKUX 3aHIATHI 1O 00MIeH (U3UUECKON U CIIeUaTbHON (PU3HMIeCKOn
MOATOTOBKE, TEXHUYECKOM, TAKTUUECKOM, TICUXOJIOTUYECKON (1 JPYTrUX
CHEIUATBHBIX PA3/eJIOB) TOATOTOBKU OOy4Jaronuxcs. Jlansl mpuMepsl 3JIEMEHTOB,
YIPKHEHU, a TakKe 00beTUHEHUS AJIEMEHTOB, YIIPAXKHEHHM, HAlIpaBJICHHBIC HA
pa3BUTHE, KaK OTAEIbHBIX (PU3NYECKUX KaYECTB, TaK U KOMILJIEKCA KAa4eCTB, a
Tak)ke Ha 00y4eHUE TEXHUKE DJIEMEHTOB.

HGHB NporpaMmsbl — BCCCTOPOHHCC 'apMOHHUYHOC PA3BUTUC 3dHUMAIOIINXCH,

NPUOOIIEHUE K CUCTEMATUYECKUM 3aHATUSAM (PU3NYECKON KyJIbTYPOU U CIIOPTOM.



OCHOBHBIMH 3agadaMiu pCajIn3aliuu HDOFDEIMMBI ABJIAIOTCA.

- (hopmupoBaHmUe U pa3BUTHE TBOPUECKUX U CIIOPTUBHBIX CIIOCOOHOCTEN JETE,
YIOBJIETBOPEHUE UX MHIUBUYAIbHBIX MOTPEOHOCTEN B (PU3NYECKOM,
WHTEJUIEKTYaJIbHOM U HPaBCTBEHHOM COBEPILIECHCTBOBAHUU;

- popMupoBaHUE KyJIbTYPHI 3I0POBOTO U 0€30MaCHOr0 00pasa KU3HH, YKpEIIeHHE
3JI0pPOBbs O0YUaAIOIIUXCS;

- BBIBJICHHE U MOAJIEPKKA J€TEH, MPOSBUBIINX BBIAAIOIIUECS CIOCOOHOCTH B
CIIOpTE.

JI1st TOCTHKEHUS LIENIH MPOTrPpaMMBbl PELIAIOTCS CIEAYIOIINE 3a0auH:
obyyarouue:

-00y4YHUTh NpaBUIaM TEXHUKHU 0€30IIaCHOCTHU IPHU BHINOJHEHUH YIPAXXKHEHUI;
-00y4YUTh KOMIUIEKCY O0Ie(PU3NUECKUX U CIIEIUAIBHBIX (DU3UYECKUX
YIIPa)XHEHUN;

-00yunTh crieU(PUUECKUM YIIPAKHEHUAM SCTETHUECKON FTMMHACTHKY;
-00yunTh XopeorpauuecKkM HaBbIKaM, TUIACTHKE.

passusaiouue:.

-pa3BuTHE (PU3MIECKUX Ka9€CTB: THOKOCTH, JIOBKOCTH, OBICTPOTHI, TIPBITYUYECCTH,
CHWJIBI, BBIHOCIIMBOCTH, PAaBHOBECHS, INIACTUYHOCTH;

-pa3BUTHE ICTETUYECKUX KAYECTB: MY3bIKAIbHOCTb, BBIPA3UTEIBbHOCTD, APTUCTU3M,;
-pa3BUTHE TBOPUYECKHUX CITIOCOOHOCTE.

gocnumameinbHbvle:

-BOCIUTaHUE MOPAIBHO - BOJIEBBIX KAYECTB;

-BOCIIUTaHUE HPABCTBEHHO - ’TUYECKUX KAUECTB;

-BOCIIUTAHUE KYJbTYPbl IOBEACHUS;

-BOCIIUTAaHHUEC pr,Z[OJ'IIO6I/ISI, TBOpquKOﬁ AKTHUBHOCTH, CAMOCTOATCIbHOCTHU

OcHOBHBIC BHbI V“IC6HOI‘/JI ACATCIBbHOCTH

PazyuuBaHue npocTelmx 31eMEeHTOB MapTEPHON TUMHACTUKH.
Pa3yunBaHue TaHIIEBAIbHBIX 3JIEMEHTOB TMMHACTHKHU.

PaSYIII/IBaHI/IC Pa3IN9IHbIX KOM6HHaHHﬁ Ha pa3BUTUC KOOpAHWHALIUH.



Pa3zyuuBaHue npocTeNnx 3JEMEHTOB 3CTETUYECKON TUMHACTHKMU.

Pa3zyuuBaHue NBMKEHUN HA B3aUMO/ICHICTBHE.

MeToabl U NPUHIUIILI 00YUEHUS

1. Harnsanueiit MeTos (mMpakTHUECKUH MToKa3 meaarora). Jlrodboe ynpaxHeHue
IMOKa3bIBACTCS U3 TOYHOT'O MCXOJHOTO MOJI0KEHHS, C OATOTOBUTECIHHBIM
JBIDKEHUEM pabodeii pyKH U TOJIOBBI, C HaYaia U JI0 KOHIIA U C 3aBEPIIICHUEM B
HCXOHOE ITOJI0KECHHE.

2. CnoBecHblt MeTO. [IpMeHeHre ero MHOr0OOpa3HO: MOSICHEHUS,
PEKOMEHIAIIMK, KOMMEHTApUHU K 3aMedaHusiM. JKuBast peub COIyTCTBYET
MPaKTHYECKOMY TT0Ka3y, YCUIIMBAET BU3yaJIbHO BOCIIPMHUMAEMYI0 HH(OpMAIIHIO.
[Temaror xapakTepu3yeT 3HAUUMOCTh YIIPAXKHEHHUS, A€asd KPATKUE METOIMUYECKUE
pekoMmeHaanu. MetoiMka BeJIeHUs] YpoKa BKJIIOUaeT HUCIO0JIb30BaHUE 00pa3HO-
aCCOIMATUBHBIE CPABHEHHUS, OPUCHTUPYIOIINE YHAIUXCSl-HA TOYHOCTh BOCIIPUSITHS
nzyuyaemoro matepuaia. O0s3aTeNbHBIM SBISETCS CIOBECHAS XapaKTEPUCTUKA
TAHIIEBAJILHOI'O MaTepuaa.

3. Meron nnntoctparnuu. FImeer paznuunbie BapuaHThl peanu3anuu. [lemaror ¢
IEJIBI0 TOCTHXKECHUS TTOJTHOTHI HH(POPMAIIMHM UCTIONIB3YET KaK HarJIsTHbIC
WJUTFOCTPAIIUM, TaK U My3bIKaJIbHBIC ()OHOTPAMMBI B HCTIOJITHCHUH.

4. TlpakTrueckuii MeTo1 (ynpaxxHEHUs: BOCIIPOU3BOASIIMECS U TBOPUECKHUE).

dopma npoBeeHNS 3aHATHI

OcHoBHbIC (POPMBI TIPOBEJICHUS 3aHATHI — Oecelia, TEOPETUIECKOE 3aHsATHE,
IIPaKTUYECKOE 3aHATHE, TOKA3aTEIbHBIE BHICTYTICHHUS.
dopMbI OpraHM3aluu AeSITENbHOCTU JeTel — rpynmoBas (padoTta B OOJbLINX U

MaJlbIX Tpynmnax).

MarepualibHO-TEXHUYECKOE OCHAIIICHHUE:!

1. cnopTuBHBIN 3a1

2. 3a11 xopeorpaduu ¢ 3epkanamu



3. KoBep

4. HoyTOYyK — 1.

5. MmarHuTOQOH — 111IT.

Cpoku peanuzaiuu mporpamMmmsl 1 — 2 rosga

Bo3spact oOy4varomuxcs 4 — 7 ner

YuebHsblil ian-rpadmk

CprKTypa yLIG6HOFO IJIaHa BKIIIOYACT CIICHUAJIBHBIC 3aHATHUS PCaIN3allnuN

nporpaMmsal JOIMOJIHHUTCIBHOI'O O6pa3OBaHI/I$I «IcTeTHYecKasi THMHACTHKAY.

Y4eOHbIH Kypc paccunTaH Ha 1-2 rona, 2 daca B Hezelnto / 59 yacoB B roj ¢

HOSIOpA 110 Mail.

[IpenonaBaem KonuuecTBo yacoB B HeAENI0/ 3a KypC
BIM 1 z
CHenUaiIbHbII -5 Jiet -7 neT
Kype Helens Kypc HeJes KypC
OcTeTuYeCcKas
2 59 2 59
T'MMHACTHKA
TemaTuueckoe IJIAHWUPOBAHHUC!
Ne Coneprxanue yueOHOro Matrepuania KomnuectBo
1/ 4acoB
1. | TeopeTnyeckasi MOAroTOBKA: 4
W3ydeHue 31eMeHTOB 3/T.
2. | Oomasi puznyeckasi MOArOTOBKA: 10
Xonpba, 0oer, OPY
dopMUpPOBaHUE NMPABUIILHOW OCAHKU
Pactsbxka
Meikre npbLKKU
3. | CnenuajbHasi pu3nvecKasi MoJAroToBKa: 18
IInacTuka, ruOKOCTH
JlnHaMu4ecKue U CTaTUHYeCKUE PaBHOBECHS
DJIeMEHTEHI 3/T
[IInpokue NpbIKKU
4. | Texunueckasi IOATOTOBKA: 15




Axpobartuka

Xopeorpadusi

BrITIOSTHEHNE 3JIEMEHTOB 3/T BO B3aUMOJICHCTBUAX
PasyunBanne copeBHOBATEIHHBIX KOMOMHAITUH
PazyunBanme copeBHOBATEIHLHOW KOMITIO3UITUU

5. | KoHTpo/IbHO-HOpMATHBHbIE TPEOOBAHUS: 10

[Inaratsl

HaxioHb1

[Ipecc, MpIIIIIBI CIMHBI
PaBHOBecHs1, TOBOPOTHI
[TpbrKKHM

6. | CopeBHOBaTeIbHAS IeSITEIbHOCTD: 2

OTKpBITBIE YPOKH
['oponckue

59

Kpatkoe cojiepkaHue IporpaMMHOI0 MaTepyaia Ha V‘IG6HBIﬁ IoAa.

Pasnensl OcHOBHBIC YITPaKHECHUS (2JIEMEHTBI, TPYHIIBI SJIEMEHTOB)
[IporpamMmbr: JaHHBIX pa3aenoB [IporpaMmel (U1 KaXKI0TO BUIA, pa3zeia
OTJCIBHO):

1) IHepeaBuKxeHMs 110 3aI1y: TI0 KPYT'Y, IO JIMarOHa i, 3MEITKOI

1. OPY 2) Illaru ¢ HOCKa 1O KPYTy, IIArd ¢ BBICOKUM MOIEMOM KOJICHA,
Iaryd Ha MOJIynaibllaxX, MIark Ha MATKaX, Iard B KOMOMHAITIH C
XJIOMTKaMH, I1aTd Ha KPECT, MPUCTABHBIE 1Iaru, Oer Ha MecTe U B
MPOJIBUKEHUH, TAJIOI, MOJCKOKH.

3) [logauMaHus ¥ OMyCKaHUs PYK B pa3INYHbIE CTOPOHBI, B
pa3HOM TEMIIE; MaXU U KPYTrOBbIE JBMKEHUS BO BCEX CyCTaBax

4) HakJIOHBI M KPYTOBBIE JIBU>)KEHUS TOJIOBOM U TYJIOBUIIIEM BO
BCEX HAIMPABJICHUSAX U3 PA3JIMUHBIX UCXOIHBIX TOJIOKEHUN (HU.I1.).

5) llpucenanus B MOIYNpPUCE U B TIOJIHBIN MIPUCET; TOJHUMAHUS
Y OITyCKaHHUS HOT B Pa3JIMYHbIE CTOPOHBI U3 PA3JIUYHBIX U.I1.;
MaxH BO BCE CTOPOHHBI.

6) OgHOBpEeMEHHbBIC U MIOTIEPEMEHHBIE TTOJHUMAaHUS Ha
MOJIyNaJbIIbI; OJHOBPEMEHHASI U TTONIepeMeHHasi paboTa CTOII,
CHUJIS Ha TIOJTy; KPYTOBBIE IBIXKEHUS CTOI B PA3TUIHBIX
HaIpaBJICHUSX.

7) IIpbIKKM Ha IBYX HOTaX, Ha OJTHOM HOT€, HOTH K IPYJIH, C




ITOBOPOTaMH.

8) Urpel 1 UTPOBBIE YIPAKHEHHUS.

2. I'nbkocth 1

1) Hakionsl Bo Bce CTOPOHBI C MAKCUMAJIBHBIM HAITPSKCHHUCM U
(bHKC&HHefI KOHCYHOTI'O ITOJIOKCHUA U3 PA3JIMIHBIX HU.I1., MOCTHI.

aMILTUTyAa 2) llImaratel ¢ pa3IMYHBIMU HAKJIOHAMHU TYJIOBMILA; IITIATaThl C
BO3BBILIEHHON TOYKU OMOPHI (CO CKAMEUKH).
3) [logHurMaHuUst HOT BO BCE CTOPOHBI € (pUKcanuel KOHEYHOTO
MOJIOKEHHUS U3 PA3JIMYHbBIX U.11.
4) Maxu BO BCE CTOPOHBI U3 PA3IUYHBIX H.II.
1) Y epxanue paBHOBECHSI, CTOSI Ha MOJTyMAJIbllaX HA JIBYX

3 HOT'axX; TOKE C 3aKPBITHIMU TJIa3aAMH.

Koopnunanus, | 3) [Ipsikku ¢ moBopoTrom Ha 360°.

paBHOBECHUSA U Y .

FOBOPOTEI ) YepskaHue paBHOBECHS Y ONIOPbI HA OJJHOW HOTE, CTOSl Ha

BCEH CTOIIE C Pa3JINYHBIM ITOJIOKCHHUCM CBO6OI[HOﬁ HOT'H.

5) Beimosinenue noBopotoB Ha 360°, cBOOOIHAS HOTA COTHYTas
TITOIHSATA BIIEPE, HOCOK Y KOJIEHa OIMOPHOM HOTH.

4. Ilmactuka

1) Pazniunbie 1BWKEHUST pyKaMHu M HOFaMU: JPYKUHKH, BOJHBI,
B3Maxu, KPyTOBBIE JIBUOKEHUSI.

2) PaznuuHble HAKJIOHBI TYJIOBUIIA U BBIMAAbI BO BCE CTOPOHBI.
3) CxkpyuurBaHusl, CKaTUSI U U3THOBL.

4) BonHbl 1 B3Maxu

5) Paccnabnenus

6) BrinosiHeHNEe pa3IMYHBIX CBSI30K M KOMOWHAIIMM IBUKEHUN
TEJIOM.

5. Akpobartuka

1) KyBbIpku Briepen, Hazan
2) Croiika Ha JIOIaTKax
3) Koneco

4) Moct

6. [TppoKKH

1) Menkue NpebKKU: C MPSIMBIMA HOTAaMH - Ha JIByX HOrax, Ha
OJIHOM HOT€ U B PA3JIMYHbBIX HAMPABICHUAX; C COTHYTHIMU




HOTaMH, C TOBOPOTaMHU, C MEPECKOKAMM.
2) Iloackoku, HACKOKH U CKAauKH.

3) [IpuctaBHbIE NPBIKKU B Pa3IMYHBIX HAIIPABIEHUAX, CO
CMEHOU HOT.

ConeprxaHue 3aHsATHI

1. Yopaxxnenus s crom:

- [Iaru:

a. Ha BCEH CTOIIC;

0. Ha ToJTynaniax;

B. Ha MATKaXx.

- CHis Ha TI0JTy, COKPATUTh U BBITSIHYTh CTONBI 0 VI mo3unuu;

- Cuis Ha MoJ1y, COKpPATUTh CTOMBI U pa3BepHYTH TakK, YTOOBI MAU3UHIIBI KacajiicCh
nona (I cokpaieHHast mo3uius);

- Cuns Ha oy, U3 | cokpanieHHON MO3UIIUK BBITAHYThH CTOIHI MU3UHIAMU TI0
nouty (I BeITSIHYTast O3UITHS );

- TTonoxxexnue «CHUIA» Ha IFITKaX HOT'M COTHYTHBI 110 ceOos: IIOAHATH KOJICHU K
rpyau, CHJIbHO HaJaBUTh BCCOM Ha IIOAbCMBI. PyKI/I OIINPAIOTCA HaA I10JI;

- [TonoxxeHne «cuIsh» Ha MATKaX HOTH COTHYTBI MO ce0s: MOTHATHCS Ha pyKax U
nojibeMax (TIoIbeM JIOJIKEH BBIBATUBATHLCS ). OMYCTUTHCS B HCXOHOE MOJIOKECHUE
(YyroJyiok Ha moabemax);

- Releve Ha nmonynaniel no VI nmo3unuu Ha cepeinHe 3aia;
- [TogusATHE KOJIEH K TPYIN C BHITAHYTHIMU CTOIAMMU.

2. YapaxkHEeHUs1 Ha BBIBOPOTHOCT:

Jlexxa Ha criuHe, pa3BepHyTh HOru U3 VI B [ mo3unuro;
«JIarymkay:

a. cCujd;

0. JIe;Ka Ha CIIUHE;

B. JIE’)KA HA KUBOTE.

3. YipaxHeHus: Ha THOKOCTb BIIEpE/;




- «Cxmamouka» mo VI mo3uiuu ¢ 00XBaTOM PyK 3a CTOIIBI

- PazBecTr HOr'M MUPOKO B CTOPOHBI B BHIBOPOTHOM MOJIOKEHUU, HAKIIOHUTHCS
BIiepe/] (MOJI0KUTh KUBOT M MOJOOPOIOK Ha TOJI, COXPAHUB BHIBOPOTHOE
MOJIO’KEHHE HOT);

- Y3 moyiosxeHus CTosl HAaKJIOHUThCS BIICpCO, HC crudas KOJICH, IIOCTAaBUTDh JIaAOHHU
Ha I10J1.

4. Pa3zBuTHe ruOKOCTH Ha3ax:

- Jlexka Ha kUBOTE (JIAJOHU COOPAHBI O] TOAOOPOIKOM) TTOIHATH KOPITYC HaBEPX
Y TIPOTHYTHCS Ha3a/1, Pa3BECTH PYKH B CTOPOHBI, HE OTPBIBAsi HOT OT I0JIa
(«caMONeTHK);

- Jlexa Ha sxuBOTE, IPOTHYTHCS Ha3a]l Ha BRITSIHYTHIX pyKax; - «Pbiokay (mporud
Ha3aJ, ONHUPAasICh pyKaMU B MOJ U COTHYB K T'OJIOBE HOTH);

- «Kop3unoukay» (pykamu B34Th HOTH 3a IIIMKOJIOTKHU, IPOTHYTHCS Ha3a/]l
OJIHOBPEMEHHO MOJIHSB HOTH pyKaMH HaBEPX);

- «KMOCTHK.
5. CusioBbI€ YNIPAKHEHUS JJ1s1 MBI )KUBOTA!

- [TostokCHAE «I€Xa» Ha CTIMHE: ME/UICHHBIHN IMOABEM MPSAMBIX, BRITSHYTBIX HOT Ha
90°, MemIeHHOE OTyCKaHUE HOT;

- «YTOJIOK» W3 IOJIOKEHUS «CUIsD»: IOATSIHYTh KOJIEHU K I'PYJIH, OTHOBPEMEHHO
BBITSIHYTh HOTY HAJI MIOJIOM U PACKPBITh PYKH;

- CTolika Ha JIONaTKax C MOJJIEPKKOU pyKaMH MO/ CIIUHY («CBEUKay).
6. CWJIOBBIEC YIPAXKHEHUS JJIS1 MBI CIUHBIL:

- VI3 monmoxenus «Jiexxa Ha KUBOTE» «JIo0uKa»: OJTHOBPEMEHHBIHN IO IbEM
BBITSIHYTBIX PYK U HOT HaBEepX M MPOTHO B CIIMHE, B 3TOM TOJIOKCHHUH TTEPEKATHI
BIEPE] U HA3a];

- VI3 monmokeHus «Jieka Ha )KUBOTE» MOIBEMBI (ITPOTUOBI) HA3a/l, PYKH COMKHYTHI
3a 3aTbUIKOM;

7. CUIIOBBIE YIIPAKHEHUS:
- [Ipucenanusi, BRIMPHITUBAHUS U3 TIOJIOKEHUS «IIPUCEI;
8. YrpaxHeHHs Ha pa3BUTHE 11ara:

- I3 monoxxeHwust «iexxa Ha CIIHE» OOJbIINe OPOCKH BBITSHYTHIX HOT TIO |
no3uiuy Brepen (grand battement jete);



- 13 monoxeHus «iexxa Ha CIUHE» MEUIEHHBIN ObEM HATAHYTOU HOTH 110 |
MIO3UIIMH BIIepe]] ToouepeIHO paBoi u ieBoit (battement releve lent);

- U3 momoxeHus «Jie)ka Ha CIIMHE)» MEJIEHHO MMOIHATh ABE€ HOrd Ha 90° n
pa3BECTH MX B CTOPOHY JIO IIITIarata, cooparh 0OpatHo 1o [ mo3umumu.

- Cug Ha NpSAMOM MOJTyLINarare, MOBEpHYTh TYJIOBHILE BIIPABO WM BJIEBO, U
MAaKCHUMAJIbBHO HA3KO HAKJIOHUTBCS K BBITSHYTOW HOT'E, COXPaHss POBHOE

ITOJOXXCHHUEC CIINHHEIL.

9. Ilppokku: - Temp saute no VI nozunuu;

- HOI[CKOKH B IIPOABUKCHNH

- Ha mecte IICPCCKOKH C HOTU HA HOT'Y,

- [IpbDKKM € TOKAaTBIMA HOTAMHU B «TPYIIITUPOBKY;

- [IpbpKKHM B «pa3HOXKKY» 1O I CBOOOIHOM MO3HILIMH.

KOHTDOJ’IBHO-HODM&TI/IBHBIG TDG6OBaHI/I$I:

Briepea. PuKcalus MOJIOKECHUS
S CeKyHJI.

Ne KoHTponbsHbIE HOpMaTUBBL: Kpurepun ouenku:
1. | «Cknamouka» «5» - TIIOTHASI CKJIA/IKA, KOJICHU TIPSMBIE.
N.n. — 'cen HoOrum = BMeCTE. | «4» - NpU HAKIOHE KHCTU PYK BBIXOAST 3a
Haknon Bnepen. @ukcauMs | JUHUIO CTOI, KOJICHU MPSIMBIE.
TOJIOKEHUS S CEKYHII.
«3» - IpU HAKJIOHE KUCTHU PYK HA JIMHUU CTOTI,
KOJICHU TIPSMBIE.
«2» - IpU HAKJIOHE KUCTH PYK Ha JIMHUM CTOII,
KOJICHU COTHYTBIE.
«1» - TIpu HAKJIOHE KUCTH PYK HE JOXOMST JO
JIMHUU CTOII, KOJICHU COTHYTHIC.
2. |.m. — cenm HOrM COTHYTHI B | «5» - INIOTHOE KacaHUE KUBOTOM CTOII, KOJICHU
cTopoHbl. «baboukay HaKJIOH | MPUXKATHI K MOJTY.

«4» - KacaHue >XKHBOTOM CTOII, KOJICHU YYTb
OTOpPBAHELI OT I10JIA.

«3» - 5-8 cM, KOJIEHU HE MPUKATHI K MOy
«2» - 8-10 cm, KOJIEHH HE TIPYKATHI K TTOJTY

«l» - Oonee 10 cM, KOJIEHM HE TPHUKATHI K
noJ1y.




MU.n. — 1nexa Ha JXHUBOTE.
«PpiOKa» - mporn® Hazadg B
yIope Ha pyKax cO CruOaHueMm
HOT.

«5» -
BMECTE.

KaCaHHC CTOIlaMM TOJIOBbI, KOJICHHU

«4» - 10 5 cM, KOJICHU BMECTE.
«3» - 6-10 cM, KOJIEHH BMECTE.
«2» - 6-10 cM, KOJIEHU BPO3b.

«1» - 6onee 10 cM, KOJICHH BPO3b.

.. — cToa Ha KOJEHSX, HOTH
BMECTE, PYKH BBEPX B 3aMOK,
JIOKTU BMecTe. HakiioH Hazang

«5» - HaKJIOH mapasuiesibHO noiy (90°).

«4» - HaKJIOH Ha 75° OT BEpPTUKAJIH.

T1apaJjljIcibHO oIy C | «3» - HaKJIOH Ha 65° OT BEPTUKAJIH.
dukcanmet - mMojgoxkeHus S
CEeKYH/I. «2» - HaKJIOH Ha 45° OT BEpPTUKAJIH.
«1» - HakoH Ha 30° OT BEpTUKAJIN.
[mararsr «5» - TIOJIHOE KacaHHWE I0J1a IIPABbIM U JIEBBIM

C IIPaBoid, € JICBOM HOTU.

[Tonepeunsrit

oeapom.

«4» - 1-5 cM oT moJia go Oenpa.
«3» - 6-10 cm ot mosa o Oeapa.
«2» - 11-15 cm ot monna 1o 6eapa

«1» - 11-15 cMm ot nosia 10 G6eapa ¢ 3aBOPOTOM
oenapa.

«5» - BBITIOJIHEHHE TI0 OJTHOU TIPAMOM

«y - ¢ HeOOJbIINM

BOBHYTpb.

3aBOPOTOM  CTOII

«3» - no 10 cM OoT MMHUH 1O maxa.
«2» - 10-15 cM OT IMHMM OO Maxa.

«1» - 10-15 cM ot IMHUM 10 TIaxa ¢ 3aBOPOTOM
CTOT BOBHYTPb.

N.n. — ;mexa Ha CcrmHE, pyKH

CKPECTHO HA TIPYyIH, JIOKTH
IIPUKATBl K TYJIOBUILY, HOTH
COTHYTHl.  Bpimosnute  Ha
CKOpPOCTb IIOJHUMAHNE

TYJIOBHUIIIA B ITOJIOKCHUE CCIO U

«5» - <12 cex.
«» - 12 — 14 cexk.
«3» - 14 — 16 cexk.




o0patHo,
npsiMast).

10 pa3 (cnuHa

«2» - 16 — 18 cexk.

«1» - >18 cek.

N.n. — nexa Ha )KUBOTE, PYKH K
IJI€4aM, HOTH BMECTE IpPSIMBIE.
BpimonHuth  Ha  CKOPOCTH
MOJHMMAaHUE  TYJOBHILA JIO
YCIOBHOM BEPTHUKAJIN U
obpatHo 10 pa3. 3aTbUIOK
TUMHACTKU JIOJIKEH
HAXOJUTHCS HAJl KPECTIIOM.

«5» - <8 cek.

«» -8 -9 cexk.
«3» -9 —10 cek.
«2» -10— 11 cek.

«1» ->11 cek.

PaBHoBecue Ha OJHOM HOrE,
CBOOOJHAsT ~ HOra  mpsiMas
BIIEPE, B CTOPOHY WJIA Ha3ax
(Ha BBIOOp) O€3 MOMOIIHU PYK.
Brimmonnsiercs ¢ 1mpaBoul U
JIeBOM HOTH, GUKCAIHS 5 CeK.

«5» - Hora Ha ypoBHe 90° u BbILIE.
«4» - Hora Ha ypoBHe 80°.

«3» - Hora Ha ypoBHe 80°, pa3Bopot Oexep,
3aBepHyTas OMOPHAas HOTaA.

«2» - Hora Ha ypoBHe 70°.

«1» - Hora Ha ypoBHe 70°, pa3Bopot Oenep,
3aBEpHYyTas OIOPHAs HOTA.

10.

PaBHOBecre Ha OJHOM HOTE,
cBOOOAHAs | HOra  COTHyTa
BIIEpEST TIOJIOKCHUE «PasSe».
Breimonasieress ¢ npaBonl U €
JIeBOM HOTH, PUKCAIHs 5 CeK.

«S» - Hora Ha ypoBHe 90° , dukcamus S
CEKYH/I.

«4» - Hora Ha ypoBHe 90°, dukcamus 4
CEKYH/IbI.

«3» - Hora Ha ypoBHe 90° WM 4yTh HHXKE,
(bukcaius 3 CeKyHIbI.

«2» - Hora Hiwke 90°, pukcanus 2 CEKyH/IbI.

«1» - He3ahUKCHUPOBAHHOE TIOJIOKECHHE.

11.

I[ToBopoT Ha OJHOW HOre HaA

360°, CcBOOOIHASA HOTa
COTHyTasi BIIEpEll, HOCOK Y
KOJIEHA OIIOPHOM HOTH.

Brimonnsiercs ¢ npaBod u ¢
JIEBOU HOTH.

«5» - MOBOPOT BBHINOIHEH Ha 360° c ueTkoit
duKkcarmeil mojgoxkeHuss cBoOOHON HorH, 0€3
najIcHUsI.

«4» - MOBOPOT BBINOJIHEH HA 360 °C HEUETKOMN
(buKcanuei cBOOOIHON HOTH.

«3» - TIOBOPOT BBINOJIHEH MeHee yeM Ha 360°.

«2» - IOBOPOT BBINOJIHEH MeHee yeM Ha 360° ¢
HEUYeTKOM (ukcarmed cBOOOHON HOTH.

«l» - IOBOPOT  BLINIOJHCH HCYCTKO C




HaaCHUCM.

12.

Oenpa K rpyAu, JIErKoe NpU3EMIICHHE.
[IppIKOK B «TpYyHITUPOBKY»

«4» - BBICOKMU TOJYOK, IJIOTHO MPHUXKAThIC
Oenpa K rpyau, TSHKEI0€ NPU3EMIICHHE.

90°.

Hike 90°, TshKenoe Npu3eMIICHUE.

«1» - Her Tomuka, 6enpa Hmke 90°, TsKENOE
MIPU3EMIICHUE.

IInanupyemble pe3ynbTaThl:
K KoHI1y yueOHOTO rojia A0KHBI YMETh:
1. OpuenTupoBaThCs B XapakTepe, TEMIIE, PUTME MY3bIKH.
2. YMeTh cBOOOAHO U JIETKO UCHOJIHITH YIIPaKHEHHUS HA KOOPAMHALIMIO KOpITyca,
PYK, HOT, TOJIOBBHL.
3. YMeTb UCTIONHATDH ABUKEHUS] U KOMOMHALMK (YMETh UCIIOJIHATH IpOCTeiine
AJIIEMEHTBI MAPTEPHON U 3CTETUYECKOW TMMHACTUKH).
4. YMeTb UCHIOJHATH My3bIKaJIbHble KOMOHHALIH.
5. Bnagers npoCTEHUIIMMU MTPaBUJIaMH TTOBEICHUS HA 3aHATUSIX MO 3CTETUYECKOU

IT'MMHACTHKCE.

Cnucok nuTepaTyphl:

1. Bepxomanckuii 10.B.: «IIporpammupoBaHue U OpraHu3aiusi TPEHUPOBOYHOTO
IIPOIIECCAN.

2. IpsukoB B.M.: «MeToapl cOBEpIICEHCTBOBAHMS (PU3HMUECKON MTOATOTOBKIY.
3. 3auuopckuit B.M.: «®u3nueckne kauecTBa CIOPTCMEHAY.

4. Kapnenko JI.A.: «OCHOBBI CIIOPTUBHOM MOATOTOBKH B XYA0KECTBEHHOM
T'MMHACTHKE»

[IppoKKn «5» - BBICOKMU TOJYOK, IUIOTHO NPHXKAThIE

«3» - HEIOCTATOYHO BBICOKUW TOJTYOK, Oeapa

«@2» - HCIOCTATOYHO BBICOKHMU TOJIYOK, 6ez[pa




5. Meuxun 1O.B.: «®usnueckas nmoaroroska B ruMHactuke». Munaes b.H.:
«OCHOBBI METOAMKHN (PU3UIECKOTO BOCTIUTAHUS IIIKOJIbHIKOB.

6. PoxxennioB B.B.: «YTomienue npu 3aHITHAX GU3HIECKON KYJIbTYPOU U
CIIOPTOM: TIPOOJIEMBI, METOJIbI UCCIICTOBAHUS.

7. Teopust u MeToAKa (PU3UIECKON MOATOTOBKH B XYA0KECTBEHHON 1
screTnueckoil rumuactuke. [lox pen. Kapnenko JLLA.



