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l. IINIAHUPYEMBIE PE3YJIbTATBI OCBOEHUSA YYEBHOT' O ITPEJIMETA
«PU3NYECKASA KYJIBTYPA»

(st oOydaronuxcsi, He MMEIOLINX MPOTHBOINOKA3aHUNA U 3aHATUH (DU3NYECKON KyIbTYpOi
WM CYILIECTBEHHBIX OTPaHUUYEHU 110 Harpy3Ke)

B pesynprare oOydenus oOyuaromiyecs Ha YpPOBHE HA4YaJIbHOTO 0O0mIero ooOpa3oBaHUs
HAaYHYT TIOHMMAaTh 3HAYCHUE 3aHATUNA (U3UYECKON KYIbTYypOW IS YKPEIJICHHS 3I0pOBbS,
(bu3n4IecKoro pa3BUTHs, (PU3MUECKON TOATOTOBICHHOCTH U TPYJIOBOM IEATEIHHOCTH.

3HaHus 0 puU3nYECKO KyabTYype

BbinyckHHUK HayunTCs:

— OpUEHTUPOBATbCA B TMOHATUAX «(pU3NYECKAs KYIbTYpa», «PEXHUM JHI»;
XapaKTepu30BaTh Ha3HAUEHUE YTPEHHEH 3apsaKku, GU3KYIbTMUHYTOK U (PU3KYIbTIAY3, YPOKOB
(bu3nYecKoi KyJIbTypbl, 3aKaJIMBaHUS, IPOTYJIOK HAa CBEKEM BO3JIyX€E, MOJIBUKHBIX UTDP, 3aHATUI
CIOPTOM JUIsl YKPETIJICHUS 3J0POBbS, Pa3BUTHS OCHOBHBIX (PU3NUYECKUX KAUECTB;

— packpbpiBaTh Ha IpUMeEpax IMOJOKUTEIbHOE BIMSHHE 3aHITUN (U3HUecKoi
KyJIbTYpOH Ha YCIEUIHOE BBINIOJIHEHUE Y4eOHOHW M TPYyNOBOM JEATENbHOCTH, YKpEIUICHHE
3/10pOBbsI M pa3BUTHE (DU3HUECKUX KAUECTB;

— OpUEHTUPOBAThCA B TMOHATUU «(pU3HUECKas MOATOTOBKa»: XapaKTepu30BaTh
OCHOBHbIE (HU3MYECKHE KadyecTBa (CHly, ObICTPOTY, BBIHOCIMBOCTb, paBHOBECHE, I'MOKOCTh) U
J€MOHCTPUPOBATh GU3NYECKHE YIPAXKHEHUS, HATPABJICHHbIE HA UX PA3BUTHE;

— XapaKTepU30BaTh CHOCOObI 0E30MACHOTO MOBEAEHUS Ha ypokKax (U3HUECKOi
KYJIbTYpbl U OPTaHHU30BBIBaTh MECTa 3aHATUN (PU3NYECKUMH YNPAXKHEHUSIMU U MOABUKHBIMU
urpaMu (Kaxk B MMOMEIICHUSX, TaK U HAa OTKPHITOM BO3AYXE).

BpInyCKHHUK MOJTYy4YUT BO3MOKHOCTH HAYUYHMThCSH:

- BbIAGIAMb C653b 3AHAMUL PUUYECKOU KYIbMYPOU ¢ mMpyoosou u 0OOPOHHOU
0esamenbHOCmbIO;

— Xapaxkmepuzoeams pojib U 3HAYEHUe pedcumMda OHA 68 COXPAHEHUU U YKpenjeHuu
300p06bs; NIAHUPOBAMb U KOPPEKMUPOBAMb pedcumM OHs C YY4emom ceoel YYeOHOU U
BHEUIKONIbHOU  OeamelbHOCMU, HnoKazameneli c80e20 300p08bs, (QU3UUecKo20 pas3sumusa U
Qusuueckoli nN0020MoBIeHHOCU.

Cnoco0b1 GpU3KYJILTYPHOM 1€eATEJTbHOCTH

BbINMyCKHUK HAYYUTCS:

— OoTOMpaTh yNpakKHEHUS JJI1 KOMIUIEKCOB YTPEHHEH 3apsSaku U GU3KYIbTMHUHYTOK
Y BBITMIOJHATH UX B COOTBETCTBUM C U3YUYEHHBIMU MIPABUIIAMU;

— OpPraHU30BBIBATH M MPOBOAMTH MOJBUKHBIE UIPbl U MPOCTEHUIINE COPEBHOBAHUS
BO BpeMs OTAbIXa Ha OTKPBHITOM BO3JAyXe M B TOMEUICHUH (CIIOPTUBHOM 3ajie U MECTax
pekpeainnn), coONI0AaTh IPaBUIia B3aUMOACUCTBUS C UTPOKAMU;

— U3MEPSATH MOoKa3aTenu (U3MUECKOro pa3BUTH (POCT U Macca Telia) U PU3NYeCcKon
MOATOTOBJICHHOCTH (Cuia, OBICTPOTA, BBIHOCIMBOCTb, PaBHOBECHE, TMOKOCTh) C IMOMOIIBIO
TECTOBBIX YIPAXKHEHHI; BECTU CUCTEMaTHYeCKUe HAOMIOCHHS 32 JUHAMUKON MOKa3aTeNei.

BhInyCKHHUK MOJY4YUT BO3MOKHOCTh HAYUYHUThCS:

— gecmu mempadsb No @QU3UYECKOU KyIbmype C 3ANUCAMU pPedHcuma OHs,
KOMNIEKCO8 YMPeHHel 2UMHACMUKU, (DUIKYTbMMUHYIOK, 00uepas3suearoyux YnpaicHenuil 0
UHOUBUOYATILHBIX 3AHAMUL, Pe3YIbmMamos HabI00eHull 3a OUHAMUKOL OCHOBHBIX NOKazameinet
Quszuueckozo pazsumusi u uzuiecKol n0020moeIeHHOCU,

— yeneHanpasieHHo omoupams @uauueckue YNpaxicHeHus 011 UHOUBUOYATbHBIX
3AHAMUL N0 PaA3BUMUI0 PUULECKUX KaAYeCm8;

— 8bINOIHAMb NpOCmetiuiue npuemvl OKA3aHus 008paiedHOU NOMOWU NPU MPABMAX
u yuuobax.

Pu3nyecKoe COBEPUICHCTBOBaAHUE

BpinycKHHK HayunTCs:



— BBITIOJIHATH YIPAKHEHUS IO KOPPEKIIUU U MPOPUIAKTUKE HAPYIICHUS 3PCHUS U
OCAaHKH, YIPOKHCHHS Ha pa3BUTHE (PU3MYECKUX KAa4eCTB (CHIIbI, OBICTPOTHI, BHIHOCITUBOCTH,
TUOKOCTH, pPaBHOBECHsI); OIICHWBATh BEIMYMHY HATPY3KH IO YacCTOTE MyJbca (C TMOMOIIBIO
CHeIHAILHOM Ta0JIUIIb);

— BBITIOJTHSATH OPTaHU3YIOIINE CTPOEBBIC KOMAH/IbI U IPUEMBI;

— BBITIOJTHATH aKPOOATUUYECKUE YITPaKHEHUs (KyBBIPKH, CTOWKH, TIEPEKATHI);

— BBITIOJIHATh ~TUMHACTUYCCKUE  YIPAKHEHUS HA CHOPTUBHBIX  CHapsIax
(mepexinaiiHa, TMMHACTUYECKOE OPEBHO);

— BBITIOJTHSATH JICTKOATJICTUYCCKUE yIpakHeHHsI (Oer, MPBDKKU, METaHWs U OpOCKU
MsYEll pa3HOro Beca U 00beMa);

— BBITIOJTHATh WTPOBBIC JICHCTBUS W YIPAKHCHHS W3 TOIBHKHBIX WUIP Pa3HOU
(YHKIIMOHAJILHOM HaINlPaBJI€HHOCTH.

BhINyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTh HAYUYHThCS:

— COXpaHsims NPABUNLHYIO OCAHKY, ONMUMATILHOE MeN0CI0HCeHUe;

— BLINONHAML ~ ICMEMUYecKU  Kpacugo  SUMHACmuYeckue U axKpobamuyecKue
KOMOUHayuu,

— uepams 8 backemoon, hymoon u 60.1e1b0.1 no YynpouweHHbIM NPasUIaMm,;

— 8bINOIHAMb MECHMOBbLE HOPMAMUBHL NO PUUYECKOL NOO20MOBKEe,

— niasamv, 8 MOM Yucie CHOPMUBHbIMU CROCOOAMU

— BbINOIHAMb NEPEOBUNCEHUS HA TIbIHCAX (0151 CHEHCHBIX pecuoro8 Poccuu).

1. COIAEP KAHUE YYEBHOI'O ITPEJIMETA

3HaHus 0 PU3MUYECKOH KYJbTYpe

®dusnueckass KyJabTypa. Dusnueckas KylabTypa Kak cHCTeMa pa3HOOOpaszHbIX (opm
3aHATHNA (U3HMYECKUMH YIPOKHEHUSIMH I10 YKPEIUICHHIO 3/J0POBBsI YelIOBeKa. Xojapba, Oer,
MPBDKKY, JIa3aHbe, MOJI3aHHEe, XOJp0a Ha JIbDKaX, MJIaBaHHWE KaK >KU3HEHHO BaKHbIE CIOCOOBI
MepeIBUKEHUS YeJIOBeKa.

[IpaBuna mnpenynpexiaeHuss TpaBMaTh3Ma BO  BpeMs  3aHATHH  (U3HYECKUMU
YIpaXHEHUSMU: OpraHU3alMs MECT 3aHATUH, TOA00P OAEXKAbl, 00YBU U UHBEHTAPSL.

N3 ucropuum dusuyeckoil KyabTypbl. lcTopus pasButus Quandeckol KylIbTypbl H
MepBbIX copeBHOBaHUU. OCOOEHHOCTH (PU3MUECKOW KyJIbTYphl pa3HbIX HapoaoB. Ee cBs3b c
MPUPOJHBIMU, Teorpa@uuecKuMu OCOOEHHOCTSIMH, TPATUIUSAMU U oObldasMu Hapoaa. CBs3b
(buznuecKoil KyJabTyphl C TPYAOBOM U BOGHHOU JIESTENbHOCTDIO.

duznyeckue ynpaxaenusi. Ouzuueckue ynpaxHeHUs, UX BIUSHUE Ha (U3ndecKoe pa3BUTHE
U pa3BuTue (U3NUECKUX KauecTB. Dusnueckas MOJArOTOBKA U €€ CBS3b C PAa3BUTHEM OCHOBHBIX
(bu3nueckux KayecTB. XapaKTEpUCTHKA OCHOBHBIX (DU3MYECKUX KAauyeCTB: CHIIbL, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIUBOCTH, THOKOCTH U PABHOBECHSL.

duznyeckas Harpy3ka U ee BIUSHIE Ha MOBBIIICHUE YaCTOThI CEPACYHBIX COKPAIICHUH.

Crnoco0b1 GU3KYJIbTYPHOH AeATEJbHOCTH

CamocrosiTeibHble 3aHsiTHA. CocTaBlieHHEe pexuMa JHS.BBIOTHEHHE MPOCTEHITNX
3aKaMBAIOIINX MPOIEAYP, KOMIUIEKCOB YIPaKHEHUU s POpMUPOBaHUS MTPABUILHONW OCAHKH U
pasBUTUS MBI TYJIOBMINA, Ppa3BUTHUS OCHOBHBIX (PU3MYECKUX KAuecTB; IPOBEICHHE
037I0pPOBUTENHHBIX 3aHATHI B pexxume THS (YTPEHHsA 3apsika, GU3KYIbTMHHYTKH).

CamocrosiTesibHBIe  HaOd0feHust 32 (U3NYECKMM pa3sBUTHeM H  (QH3HYECKO
MOArOTOBJIEHHOCTBIO. VI3MepeHne JUIMHBI U Macchl Teja, Moka3aTesell 0CaHKu U (pU3nYecKux
KadyecTB. M3MepeHHe 4YacTOThl CEPAEYHBIX COKPALICHUH BO BPEMs BBINOJHEHUS (PU3MUYECKHX
YIPA)KHEHU.

CamocrosiTe/ibHBIE UTPBI U pa3Bieyenus. Opranuszanus U IPOBEACHUE MOABUKHBIX UTP
(Ha CTIOPTUBHBIX IJIOMIA/IKAX U B CIIOPTUBHBIX 3aJlax).

®u3nyecKoe COBepPUICHCTBOBAHUE



DuU3KYJILTYPHO-0310POBHTEIbHASA NAeATeNbHOCTD. Komruiekchl du3nuecKux
YIpOKHEHUH Ui YTpEeHHEW 3apsiikd, (U3KYyIbT-MHHYTOK, 3aHATHH MO NpOo(UIAKTHKE |
KOPPEKLUH HApYIIEHUN OCAaHKH.

Kommuiekcs! yripakHeHu Ha pa3BUTHE (PU3MYECKUX KaueCTB.

Komruiekesl 1pIxaTenbHbIX ypaxkHeHui. | uMHacTuka Juist rias.

CHopTHBHO-0310POBUTE/ILHAS AEATEILHOCTD .

I'mMHacTHKA ¢ ocHOBaMHu akpodaTuku. OpraHusyronue KoMaaipl 1 npueMbl. CTpoeBble
JEUCTBHUS B LIEPEHT€ U KOJIOHHE; BBIIIOJIHEHHE CTPOEBBIX KOMAH/I.

AxpobaTtndeckue ynpaXHeHHs. YTIOpPbI, CENbl, YINPaKHEHHWs B TPYNIHPOBKE; MEPEKATHI,
CTOMKA Ha JIONAaTKaX; KyBBIPKH BIIEPE] U HA3a/l; THMHACTUYECKUA MOCT.

Axpobartnueckne koMmOuHanuu. IIpumep: 1) MOCT M3 TOJOXKEHHs Jie)Ka Ha CIHHE,
OIlyCTUTBCS B MCXOJHOE IOJIOKEHHUE, NIEPEBOPOT B MOJIOKEHHUE JieKa HA KUBOTE, NMPBIKOK C
OTOpOM Ha PYyKH B YHOp MpPUCEB; 2) KYBBIPOK BIIEPE] B yNOpP MPUCEB, KYBBIPOK Ha3ajd B YIOpP
IIPUCEB, U3 YIOPA MPUCEB KyBBIPOK HA3aJ JI0 yIOpa Ha KOJIEHSIX C ONOPOM Ha PYKH, MPBDKKOM
IIepeXo/ B yIIOp IPUCEB, KyBBIPOK BIIEPEL.

VYnpaxHeHrs1 Ha HU3KOM THIMHACTHYECKOM MEPEKIIaIUHE: BUCHL, IEPEMaXU.

I'mmuacTuueckas komOuHanus. Hampumep, u3 Buca CTOsI pUCEB TOJYKOM JBYMsI HOTaMH
nepeMax, COTHYB HOTH, B BHC C3aJld COTHYBIIHMCh, ONTyCKaHWE Ha3aJ B BHC CTOA M OOpaTHOE
JBAKEHHE Yepe3 BUC C3a/IM COTHYBILINCH CO CXOJIOM BIIEPE HOTH.

OnopHbIif MPBDKOK: ¢ paz0dera yepe3 TMMHACTHYECKOTO KO3J1a.

'mMHacTHUeckne yNpaKHEHWs MPUKIAJAHOTO xapakrepa. IIpeDKKM €O CKaKaJIKoil.
[lepenBmkenne 1o THUMHAcCTUYECKOW crTeHKe. [IpeoponeHme mMoONOCH  MPENsATCTBHM €
JJIEMEHTaMHU JIa3aHbsl W IIEpEJe3aHus], MEpPEeNo3aHns, IEepEeIBUKEHNE 10 HAKIOHHOU
TMMHACTHYECKOM CKaMeMKe.

Jlerkasi aTjieTnka. berosble ynpaxHeHMsI: ¢ BBICOKUM MOJAHUMaHUEM Oefipa, MPbDKKaMHU U
C YCKOPEHHEM, C U3MEHSIOIUMCS HAIIPABJICHUEM JABW)KCHHUS, U3 PAa3HBIX HCXOJHBIX MOJIOKEHUM;
YeJTHOYHBIN Oer; BBICOKUI CTapT ¢ MOCIEAYIOIUM YCKOPEHHEM.

IIpbDKKOBBIC YIPaXHEHHUS: HA OJHOM HOTE M JIBYX HOTaX Ha MECTE U C IMPOJBIKEHUEM; B
JUINHY U BBICOTY; CIIPBITMBAHUE U 3aIIPBITUBAHHUE.

bpocku: 6ombmmoro msava (1 kr) Ha 1adIbHOCTh pa3HBIMH CIIOCOOAMMU.

Metanue: Majoro Msi4a B BEpTUKAJIBHYIO 1I€JIb U Ha TAJIbHOCTD.

JIbzkHbIe TOHKH. lepenBrkeHne Ha JIbDKAX; IOBOPOTHI; CIIYCKH; II0JbEMBI; TOPMOYKEHHUE.

IInaBanme. IlogBomsanive ynpakKHEHHsA: BXOXKIEHUE B BOJY; IEPEOBMKECHHE IO IHY
OacceiiHa; yIpaXHEHMsI Ha BCIUIBIBAaHUE;, JIEKAHUE U CKOJBXEHUE; YIPaKHEHUS Ha
coryjiacopaHue paboTel pyk M Hor. IlpomibiBaHMe Y4eOHBIX IUCTAHIUI: IMPOU3BOJIEHBIM
CIOCOOOM.

IMoaBm:kHBIe M ciopTUBHBbIE UTPBI. Ha MaTrepuane rUMHAaCTUKK C OCHOBAMHU aKpOOATUKH:
UIPOBBIE 3a/laHUsl C HUCIOJb30BAHUEM CTPOEBBIX YIPAXHEHUM, YNPa)XHEHUN Ha BHHUMAaHUE,
CHILY, JIOBKOCTb U KOOPJAUHALIMIO.

Ha wmarepuane 5erkoil amjeTUKU: NPbDKKH, Oer, MeTaHus U OpOCKH; YIPaKHEHHs Ha
KOOPAMHAINIO, BEIHOCIUBOCTb U OBICTPOTY.

Ha martepuane 1bDKHONW MOATOTOBKH: 3cTadeThl B NMEPEeABMKEHUM HA JIBDKAX, YIPAKHEHUS
Ha BBIHOCJIMBOCTb Y KOOPAUHALUIO.

Ha marepuane ClOpTUBHBIX UID:

@yt0oJ1: ynap 1Mo HEMOJBMKHOMY M KaTsALIeMycs Msdy; OCTAaHOBKa Ms4a; BEJCHUE MsUa;
MOJIBUXKHBIE UTPBI HA MaTepuaie (yrooa.

backerbon: cneuuanbHble MepelBUKEHUs Oe3 MsA4a; BeIeHHE Msda; OpOCKM Msda B
KOP3HHY; [TO/IBUYKHBIE UI'PbI HAa MaTepuaie 6ackerbora.

Boneit6on: nmonOpaceiBaHue Ms4a; Mojaya Ms4a; NMpPUEM M Ieperadya Msya; MOJBHXKHBIE
UTpBl Ha MaTepuaie BoJieiibona. [ToBUkKHbBIE UTPBI Pa3HBIX HAPOJIOB.

1 3nemeHTbl BUAOB CNOPTa MOrYT BbITh 3aMeHEHbI Ha Apyrue ¢ y4eTOM HaMUUA MaTepuanbHO-TeXHUYecKol 6a3sbl B
06Leo0bpa3oBaTeIbHOM OPraHN3aLmMK, a TaK Ke KNMMaTo-reorpadryecknx U permoHasibHbIX 0COBeHHOCTEN.



OO0mepa3BuBalomue ynpas;kHeHust

Ha maTepuaJjie rHMHACTHKH C OCHOBAMHU AKPOOATHKH

Pa3BuTHe rHOKOCTH: MIMPOKKHE CTOWKM HA HOTaxX; X0Ap0a ¢ BKIIOYECHUEM IMUPOKOTO IIara,
IyOOKHUX BBIMAJIOB, B MPHCENE, CO B3MaXOM HOTaMH; HAKJIOHBI BIEpel, Ha3ad, B CTOPOHY B
CTOMKax Ha HOTax, B CeAax; BbINAbl M MOJYIINAraTbl HA MECTE; «BBIKPYThD» C THMHACTUYECKON
MAJIKOM, CKAKaJIKOM; BBICOKHE B3MAXH [TIOOYEPEAHO U MOIIEPEMEHHO IIPaBOM U JIEBOM HOT'OM, CTOS
Y TUMHACTUYECKON CTEHKH M TIPH MEePEIBUKECHUSIX; KOMIUIEKCHI YIIPAXKHEHUH, BKIIOYAIOIINE B
cebsi MakcuMajgbHOE crubaHue U mpormbaHue TynoBuIma (B CTOMKAX ©W  celax);
WHJIMBUAYaJIbHBIE KOMIIJIEKCHI TIO PA3BUTHIO THOKOCTH.

PazButne  kKoOpAMHAIMM:  MPOU3BOJBHOE  MPEOJOJEHHUE  TMPOCTBIX  MPENSITCTBUH;
MEepEeABMKEHNUE C PE3KO HM3MEHSIOIMIMMCSl HANpaBJIEeHHEM M OCTAaHOBKAMM B 3aJaHHOM TI03€;
X0JIb0a M0 TMMHACTHYECKOW CKaMelKe, HU3KOMY THMHACTHYECKOMY OpPEBHY C MEHSIOIIUMCS
TEMIIOM | JJIMHOM 11ara, MoBOPOTaMU M MPHUCENaHUSIMU; BOCIIPOU3BEICHUE 3a/IaHHOW UTPOBOM
MO3bI; UTPHl Ha TEPEKIIOYCHUE BHUMAHMs, Ha paccialiieHue MBI PYK, HOT, TYJIOBHINA (B
MOJIOXKEHUSX CTOSI U JIeKA, CUJIA); KOHTIMPOBAHUE MAIBIMH MPEIMETaMU; MPEOJ0JICHNE TT0JIOC
MPEMNSTCTBHM, BKJIIOYAIOIIEEe B ¢€0sl BUCHI, YIIOPHI, IPOCTHIEC MPBIKKHU, TIEpETIe3aHNe Yepe3 TOPKY
MaToOB; KOMIUIEKCHl  yINPaXHEHWW  HA  KOOPAWHAIMIO C  ACUMMETPHYECKUMU U
MOCJIEI0OBATEIIbHBIMU  JIBIDKEHUSMH pPYKaMHd M HOTAaMHU; PaBHOBECHE THIIA «JIACTOYKa» Ha
IIUPOKOM omope ¢ (¢UKcalrel paBHOBECHUS; YIPAKHEHHS Ha TEPEKIIOYEeHUE BHUMAHHUS U
KOHTPOJISI C OJHUX 3BEHBEB TEJIa HA JPYyrue; yNpaXHEHUs Ha pacciablieHHe OTAETbHBIX
MBIIIIEYHBIX TPYIII; MEPEABMIKEHUE IaroM, Oerom, MPbDKKaMU B Pa3HBIX HaIpPaBIEHUAX IO
HaMEUEHHBIM OPUEHTHPAM U TI0 CUTHAIYy.

dopMHupoOBaHWE OCAHKU: XOAh0A HA HOCKax, C MpeaMeTaMH Ha TOJIOBE, C 3aJaHHOM
OCAHKOW; BHIbl CTUJIM30BAaHHOM XOABOBI TMOA MY3bIKY; KOMIUIEKCHI KOPPUTHUPYIOIINX
yIpaXHEHUI Ha KOHTPOJIb OIIYIIEHUH (B MOCTAHOBKE T'OJIOBBI, IJIeY, TO3BOHOYHOTO CTOJI0a), Ha
KOHTPOJIb OCaHKHM B JABW)KEHUH, MOJIOKEHHUI TeJla U €ro 3B€HbEB CTOS, CUAS, JIEXkKA; KOMILIEKCHI
YOPOKHEHUH I YKPEIUIEHUS MBIIIEYHOTO KOPCeTa.

Pa3ButHE CHIIOBBIX CHOCOOHOCTEH: MTUHAMUYECKHE YIPAXKHEHHUS C IMEPEMEHON OTOophl Ha
PYKH M HOTH, Ha JIOKaJIbHOE Pa3BUTHE MBIIII TYJIOBUINA C MCIOJb30BaHUEM Beca Tela U
JOTIOJTHUTEIBHBIX OTATOIICHHUH (HaOuBHBIE Msauu 110 1 kr, ranTenu no0 100 r, ruMHacTUYECKHE
MajKyd ¥ OynaBbl), KOMIUIEKCHl YIPaXHEHUH C MMOCTEIIEHHBIM BKJIIOYEHHEM B pabOTy OCHOBHBIX
MBIIIEYHBIX TPYNIl MW YBEJIWYMBAIOLIMMCS OTATOLICHHEM; Ja3aHb€ C JIONOJHUTEIbHBIM
OTSTOLICHHEM Ha Mosice (110 TMMHACTUYECKOM CTEHKE U HAKIIOHHOIM TMMHACTUYECKOI ckaMelke B
yIope Ha KOJICHSX M B yIOpe IMPHUCEB); Mepesie3aHne U NEeperpbhiruBaHue Yepe3 MPEnsITCTBUS C
ONIOpPOM HA pYyKH; MOIATATMBAHME B BHUCE CTOS W JIeKa; OTKUMAHUE JIEKa C ONOpPOM Ha
TMMHACTHYECKYI0 CKaMeNKy; MPBDKKOBBIC YIPAXKHEHUS C MIPEAMETOM B pyKax (C MpOABHKEHHEM
BIIEpE]] IOOUEPETHO HA NIPABOM U JIEBOM HOI'€, HA MECTE€ BBEPX M BBEPX C ITOBOPOTAMHU BIIPABO U
BJIEBO), MPBLKKK BBEPX-BIEpPE] TOMYKOM OJHOW HOTOW W ABYMSI HOTAMH O TUMHACTUYECKHUI
MOCTHK; IEpEHOCKA ITapTHEPA B Mapax.

Ha marepuaJie jierkoi arjieTHKa

Pa3BuTue koopauHanuu: O0€r ¢ U3MEHSIONIMMCS HallpaBJICHUEM IO OTPAaHUYEHHOU omope;
nmpoOeranne KOPOTKUX OTPE3KOB M3 PAa3HBIX UCXOJIHBIX MOJIOKEHU; IPBDKKU Yepe3 CKaKajIKy Ha
M€CT€ Ha OJHOU HOT€ U JIBYyX HOTaxX MOOYEPETHO.

Pa3BuTue OBICTPOTHI: MMOBTOPHOE BBITIOJIHEHHE OETOBBIX YIPaXKHEHUH C MaKCHMaIbHOMN
CKOPOCTBIO C BBICOKOTO CTapTa, M3 Pa3HbIX HCXOJHBIX TMOJOXKEHUM; YEeTHOUHBIH Oer; Oer c
TOPKHU B MaKCUMaJIbHOM TEMIIE; YCKOpEHUE u3 pa3HbIX MCXOJHBIX
TMOJIOKEHUI; OPOCKH B CTEHKY W JIOBIISI TCHHHCHOTO Ms4a B MaKCHMallbHOM TEMIIe, U3 Pa3HbIX
HCXO/HBIX MOJOKEHHH, C TOBOPOTAMH.

Pa3BuTHe BBIHOCIUBOCTH: PAaBHOMEPHBIM Oer B pPEKUME YMEPEHHON HMHTEHCHUBHOCTH,
YepeayIoLUics ¢ X0Ib00l, ¢ O0eroM B peXuMe OOJBIION WHTEHCUBHOCTU, C YCKOPEHHSIMU;
MOBTOPHBIA O€r ¢ MaKCUMaIbHOW CKOpPOCThIO Ha AucTaHiuio 30 M (C COXpaHSIOMUMCS WU



U3MEHSIOIIMMCA MHTEpBAJIOM OTAbIXa); Oer Ha aucraHuuio 10 400 M; paBHOMEpHbIN
6-MUHYTHBIH Oer.

Pa3BuTue CuIOBBIX CIOCOOHOCTEN: INOBTOPHOE BBINOJHEHUE MHOTOCKOKOB; ITOBTOPHOE
npeoposienne npenstcrBuii (15—20 cm);nepenaua HabmBHOro Ms4a (1 kr) B MakCHMaabHOM
TEMIIE, TI0 KPYTy, U3 Pa3HbIX HCXOJHBIX IMOJOKEHUH; MeTaHue HAOWBHBIX Msueh (1—2 kr)
OJIHOM PYKOH U JBYMsI pyKaMHU M3 Pa3HbIX MCXOJHBIX IMOJOXKEHUM M pa3Iu4HbIMHU CIIOCOOaMU
(cBepxy, cOOKy, CHH3Y, OT TPYIH); NOBTOPHOE BBINIOJHEHHE OETOBBIX HArpy30K B TOPKY;
NPBDKKA B BBICOTY Ha MECT€ C KAacaHMEM pPYKOW IOJIBELIEHHBIX OPHEHTHUPOB; IPBDKKU C
OpOJBIDKEHHEM Briepen (IpaBbIM M JIEBBIM  OOKOM), C JIOCTaBaHWEM OpPUEHTHPOB,
PacroJIO)KEHHBIX Ha pa3HOM BBICOTE; NPBDKKU IO pa3METKaM B IMOJIYIIPUCEAE U IPUCENE;
3aMphIrMBaHUE C MOCIEYIOIIUM CIIPHITMBAaHUEM.

Ha martepuaJie JbIKHBIX TOHOK

Pa3BuTHe koopAMHAIIMK: IEPEHOC TSKECTH TeJa C JbDKU Ha JIBDKY (Ha MecTe, B IBMKEHHH,
MPBDKKOM C OTIOPON Ha MajKu); KOMIUIEKCHI 00Ilepa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUN ¢ M3MEHEHUEM
103 Teja, CTOS Ha JIbDKaX; CKOJIbKEHHE Ha MPaBoi (JIeBOI) HOTe MocIie IBYX-TPEX IIaroB; CIyCK
C TOpbI C U3MEHSIOIMMMHUCA CTOMKAaMU Ha JIbDKax; MoJ0HpaHue MpeJIMETOB BO BpeMs CIIyCKa B
HU3KOHN CTOMKE.

Pa3BuTHE BBIHOCIMBOCTH: NIEPEBMUKEHHUE Ha JIbIKAX B PEKUME YMEPEHHON MHTEHCUBHOCTH,
B UEpEeNOBaHUM C TMPOXOXKICHHUEM OTPE3KOB B peXUMEe OO0JbIION HHTEHCUBHOCTH, C
YCKOPEHUSMU; MTPOXOKICHHE TPEHUPOBOYHBIX JUCTAHIUH.

1. TEMATHYECKOE IVTIAHUPOBAHMUE

1 KJIACC
Koua-Bo yacoB

Ne Paznen
1 3HaHUsA 0 PU3NUECKOU KYJIBTYpe 3
2 Jlerkas aTieTuka 12
3 CriocoOb! hU3KYIBTYpHOH JAEATEIHHOCTH 3
4 [ToBMXKHBIE UTPBI 15
5 ['mMHacTHKa ¢ OCHOBaMHU aKpOOATHKHU 15
6 JIsDKHAsS MOATOTOBKA 21
7 [ToBMKHBIE UTPBI 21
8 Jlerkas atneTuka 9

HUTOI'O 99

2 KJIACC
Kou-Bo yacoB

Ne Paznen
1 3HaHus 0 GU3NYECKOH KyIbType 3
2 Jlerkas aTneTnka 12
3 Cnioco0bl pU3KYIBTYPHO e TETLHOCTH 3
4 OU3KYIbTYPHO-030POBUTETIbHAS IEATEIHHOCTh 1
5 [TogBHXKHBIE UTPBI 15
6 OU3KYIbTYPHO-030POBUTEIIbHAS IEATEIHHOCTh 1
7 I'MMHacTHKa ¢ OCHOBAMHU aKpOOaTHUKU 14
8 JIbDKHAsI MOATOTOBKA 21
9 [TogBU>KHBIE UTPBI 22
10 Jlerkast aTieTnka 10

HUTOIo 102




3 KJIACC

KoJa-Bo yacoB

Ne Paspnen
1 3HaHus 0 GU3NIECKOHN KYIbType 3
2 Jlerkast aTneTrka 12
3 CriocoObl PU3KYIBTYPHOU NEATEITHHOCTH 3
4 [ToBr>KHBIE UTPBI 17
S) ['umHacTHKa ¢ OCHOBaMHU aKpoOaTUKU 14
6 JIbDKHAS TIOJrOTOBKA 21
7 [ToBMKHBIE UTPBI 22
8 Jlerkast aTneTrKa 10

NUTOro 102

4 KIIACC
KoJ1-Bo yacos

Ne Pasznen
1 3HaHus 0 GU3NIECKOH KYIIbType 3
2 Jlerkast aTneTHka 12
3 Crioco0b! PU3KYIBTYpHOHN JACATEINHHOCTH 3
4 OU3KyIBTYPHO- 03/I0POBUTEbHAS JIEATEIHLHOCTD 1
5 [TogBMKHBIE UTPBI 15
6 OU3KYIBTYPHO- 03I0POBUTEIILHAS IEATEITLHOCTD. 1
7 ['mMHacTHKa ¢ 3eMeHTaMu aKpoOaTHKH 15
8 JIbDKHBIE TOHKH 21
9 [TonBMXHBIE UTPBI. 22
10 Jlerkas aTieTuka. 9

HUTOI'O 102




	– ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укреп...
	– раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств;
	– ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;
	– характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе).
	– выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;
	– характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учетом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.
	– отбирать упражнения для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;
	– организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
	– измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей.
	– вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физич...
	– целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
	– выполнять простейшие приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
	– выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
	– выполнять организующие строевые команды и приемы;
	– выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
	– выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);
	– выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объема);
	– выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
	– сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
	– выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
	– играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
	– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
	– плавать, в том числе спортивными способами;
	– выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).

