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Yuye6Hoe nocobue NOArOTOBMEHO B COOTBETCTBUM C MPUMEPHON Mpo-
rpaMmoin yyebHoin gucumnanubl «®Pusnyeckas KynbTypa» (Mocksa, 2012 r.),
Ha OCHOBaHWW paboyei nporpammbl (2013 r.), AeiicTBYlOLWEro y4ebHOro nnaHa
(2013 r.) n B cooTBeTcTBUM TpeboBaHMAMM PTOC BMO no cneunanbHOCTAM
060101 «JleyebHoe pgeno»; 060105 «MeAnKo-NpoOpMNaKTNYECKOE [enox»;
020400 «Mwukpo6uonorua»; 060103 «Megnatpus»; 040400 «CouwnanbHas
paboTa»; 060201 «Ctomatonorusa» n 060301 «dapmauuns», s nyyveHus guc-
LUNANHBI «Du3nyeckas KynbTypa.

B yye6HOM nocobum paccmaTpuBatOTCA OCHOBHblE BOMPOCHbI TEOPUU W
MeTOAMKN TMMHACTMKW KaK OCHOBHOTO pa3gena yuyebHOW ANCUUMANHBI «DU3n-
yeckas KynbTypa». 3gaHne nocny>XxXuT noMOLWHUKOM MO OBNALEHUIO 3HAHWUAMM
N YMEHWAMW WCMOMb30BaHUA OCHOBHbIX CPEeACTB TMMHACTUKW — CTPOEBbIX,
obuiepa3BMBalOLLNX, aKpobaTUUeCKUX, MNPUKNaLHbIX YNpaXHeHWd, a Takxke
YNPaXXHEHUN TMMHACTUYECKOro MHOro60opbA.

Mocobue paccumTaHo [Na CTYfAEHTOB, o6ydvaloluxcs no crneymanbHo-
cTam: 060101 «JleuebHoe feno»; 060105 «MefnKo-NpodmaakTUYecKoe Lenox»;
020400 «Mukpobuonorus»; 060103 «Meguatpus»; 040400 «CoumanbHas pa-
6oTa»; 060201 «CTtomaTonorusa» n 060301 «Papmauns».

PekomeHgoBaHO B nedvatb Mo pelweHnto KooOpAWHALMOHHOIO Hay4HO-
METOMYECKOro COBeTa 1 YTBEPXAEHO pelleHneM PefakuMOHHO-M34aTeNbCKOro
coeeta '6OY BIMO BIrMY MwuH3gpasa Poccun.

YK 796.4(075)
BBK 75.6 5173

© 'bOY BMNO BIrMY MwuH3gpasa Poccun, 2014



COOEPXAHWE

BBELEHME ..ottt b bt et 5
naBa 1. M'MMHacTMKa B CUCTEME (PM3NYECKOTO BOCNMUTAHMUSA 8
1.1. 3afa4un 1 MeTOANYECKNE OCOBEHHOCTN TUMHACTUKM .overereeeereerieiereneseens 8
1.2 CPEACTBA TUMHACTUKM ..ottt sttt +eseebesese s s e snns 10
1.3. Knaccugumkaums BULOB TUMHACTUKM ...c.vveeeereiereereneseeeesesenessesesessesessesesesenes 15
naBa 2. KpaTkuit ncTopmnyecknii 0630p pasBUTUA TMMHACTUKN........ceernene. 17
JJJ. TUMHACTUKA B APEBHOCT M .ucueueeeeeririeeeeiieeeeesessesesasses sessesenessssessssnsesensnsnes 17
2.2. T'mmHacTukKa B CpejHEBEKOBbE,

B anoxy PeHeccaHca n HoBoe Bpems... 19
2.3. Bo3HMKHOBEHWE BYypXXYa3HO-HaLNOHaNbHbIX CUCTEM TMMHACTUKM...... 21
2.4. TMMHacTMKa BO BTopoit nonoBuHe XIX B Hayana XX B.

COKONbCKAA CUCTEMA TUMHACTUKM ....oouivrineiirerenesiere s 23
2.5. Pa3BuTtune rumHactukm B Poccuu Ao v nocne pesontouum 1917 r......... 25
FnaBa 3. FTMMHACTUYECKAA TEPMUHOOTUS . .ueiiieiiieeieiiaie e 28
3.1. MpaBrna rTMMHACTUUYECKON TEPMUHOMOT UM ..vcvreeeererereeeeneseereseesesesesaeeenens 28
3.2. 3annCb TMMHACTUYECKNX YIPAKHEHMM . ...vveveeiriereieriieieeiieee s se e 31
3.3. OCHOBHbIe MOHATUS TUMHACTUYECKOA TEPMUHONOTUN.....cvverrriererceernenns 35
3.4. T'padmyeckoe 1 TEPMUHONOTMYECKOE ONMUCAHME MOMOXKEHMWA 1 N03......38

[naBa 4. O6Lwiepa3BrBalOLLMe YNPaXHEHUA

4.1. Cnoco6bl NpoBefieHna 06LLepa3BMBaIOLLUX YNPaXHEHWI
TIPU OBYUEHMM ..ttt bbb bbbttt 43

4.2, Cnoco6bl OpraHn3aLMm 3aHATHIE M METOANYECKNE PEKOMEH ALK
npy NPOBeAeHNMN 06LLLEPA3BUBAIDLLUX YITPAKHEHU .vvvvvreirereieere e, 44

4.3. O6lepa3BuBatoLL e YNPaXHEHNS C NPeaMeTamu,
HA CHAPAAAX U B CLEMIEHMM ovovveveriiiresiseesisssss st ssessessssssse st ssse s ssnsnes 46

naBa 5. CTpoeBble yNpaxHeHUS...
5.1, CTPOEBBIE MPUEMBL...c.eiuiiiieiieiisieiieestesee e sbe st eseseeseesesee e eaesbese e e sbasseseseessesessenes 51
5.2. TIOCTPOEHMSA N MEPECTPOECHUA .evieireirietesieriee sttt st ae s sbe e 53

5.3. [1BMXXeHNA 1 nepeaBuXeHuns

5.4, Pa3MbIKAHUSA N CMBIKAHMSA . ..ccueeiveieiteereereiteeteetee e st se et sresreevaersenresessennnas 63



5.5. O6yUYeHrEe CTPOEBBIM YMPAKHEHMAM ....cvceeeiierirrrisreeseeietesesaesessessesesesesens 65

naBa 6. AKPOBATUYECKNE YMPAKHEHUA ... 67
naBa 7. MPUKNAAHBIE YIIPAKHEHUA c.ccveiiiiriiiiiieeeei et e 76
naBa 8. OMOPHBIE MPBIKKM .....cvcuiiiiriciciii s L SR 85
naBa 9. YnNpaXHeHUS Ha TUMHACTUUECKNX CHAPALAX ..cveriirereeeeienieieniesieieane 91
9.1. YNpaXXHEHNSA HA TMMHACTUUYECKOM BPEBHE....vovceereereerriieere e s 92
9.2. YNpaXXHEHNA Ha PA3HOBBLICOKNX BPYCBAX .uieirirerreririeeeseeseresesseseessesenes 95
9.3 YnpaKHeHUN Ha NapaneNIbHbIX BPYCHAX .ccriruririeeieieurieisiereieeieneesseieseeas 100
9.4. YNPaXKHEHUA HA MEPEKMAAMHE ....ociiiiieiiieeieie ettt s 104
nasa 10. MpepynpexieHne TpaBMaTnu3Ma Ha 3aHATUAX TUMHACTUKM......... 110
TECTOBBIE BALAHMSA . ..ceiiieiieieeieeeiieie ettt sttt et se e e sbesbe it e e e nenre e 115
PeKOMEHAYEMAA MUTEPATYPA..ccueeiieiiiririeiiiti sttt 119
TTPUIOMKEHUIA ..ttt bbbt 120



«MMHaCTVKa eCTb LenMTeNbHas YacTb MeAULMHbI»
lMnaTtoH

BBEAEHWE

dusmyeckas KynbTypa, Kak nefgarormyeckas AucUMnInHa, aBnseTcs oc-

HOBHOI COCTaBHO 4acTblo yqe6Horo npouecca B BbiCWINX 06pa3OBaT6ﬂbeIX

CTHMS Ha 3aHUMAIOLLMUXCS, CBOK TEOPUIO U UCTOPUID. [15 OCBOEHWUS OCHOBHbIX
[BUraTeNbHbIX YMEHWIA W HaBbIKOB, a TaK)Xe BOCMUTAHUSA (DM3NYECKUX KauyecTs,
pH i/ini TMMHACTUKK ABNSAETCSH OAHUM OCHOBOMONAratLWunm.

| IMHacTUYeCKME YMNPaXHEHUS MHOTOCTPYKTYPHbI UM MHOFo(yHKLMO-
Ha/bHbl, 0TCHOA4A WX LUMPOKNE BO3MOXHOCTU NMPUMEHEHWS B 0340POBUTENbHBIX,
06pa3oHaTeNbHbIX U NPUKNaAHbIX Lensx. ApceHan MMHACTUYECKUX YnpaxHe-
HUW LIMPOK, OAHAKO, 06YyY€eHUe 1 COBEPLUEHCTBOBAHME TEXHUKMN 3TUX YNpaxXHe-
HWiA NpeabABAsSeT K NpodecCMOHaNbHOW [AesTeNbHOCTU MpenofaBaTens uau
rpcHcpa Lenbiid psag opraHu3alMoHHbIX 3HaHWI U YMeHWiA B 061acT TMMHAcTH-
KW KakK CMOPTMBHO-Mearormyeckoi AUCLunanHe.

YuebHoe nocobue cOCTOUT U3 AecATW rnas. B nepBoil rnase U3noxeHa
MiptiMcpm'iitka rMMHacTUKM Kak CMOPTUBHO-NEAArornyeckoil AUCUUNANHBL U
XK VIOHHOTO pasfienn yuye6Hol ancumnnnmnHbl «®usndeckas KynbTypa», BO BTOPOii

KpaTKuii 0630p pasBUTMS TUMHACTMKW. TpeTba rnaBa AOBOALHO MOMHO
MocBslieHa TMMHACTUYECKON TePMUHONOTUN.

UeTBepTas M nsTas rNaBbl COAepXaT METOAMKY  BbIMOJHEHUA
06LLepa3BMBaOLLIMX U CTPOEBLIX YMPaXHeHWI, a Takke MCMOoMb30BaHWe UX B
(hM3M4eCKOM BOCMUTAHUU.

B wecToll rnaBe M3/j0XeHa MeTOAMKAa BbIMOMHEHWS aKpo6aTUUYeCKUX
YyNpaXHeHWd, B CeAbMOA W BOCbMOW - NPUKNAAHbIX TUMHACTUYECKUX
YNpaXXHEHU 1 ONOPHbIX NPbIKKOB. [leBATas rnasa [OBOLHO MOMHO COAEPXUT

FCXHUYCCKYIO XapaKTepUCTUKY YMNpaxHeHUi na cHapsgax. B cBA3uM ¢ Tem, uTo



