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IlnasaupyemMble IpeMeTHbIE Pe3y/IbTaThl H3yUeHHUsI y4eOHOro nmpeaMera

(st 0OyUaroIuxcs, He UMEOIIUX MPOTUBOMOKA3aHUM [I/Ist 3aHATUM (prU3ruecKol Ky/IbTYPOl WIH CYIIeCTBeHHbIX OrPaHUUeHHM 110 Harpy3Ke)

B pe3ysibTaTe 00yueHMss oOyuwaromiyecss Ha YPOBHe Haya/JbHOTrO 00Imiero oOpa3oBaHHWs HAayHYT TMOHUMAaTh 3HAuUeHWe 3aHATHHA (DU3UUYecKou
KyJbTYPOU AJis1 YKPeIyieHUsl 34,0pOBbsi, (hr31uecKoro pa3BuTHs, pU3nNUeCcKol MorOTOBJI€HHOCTU U TPYAOBOMH /leATeTbHOCTH.

3HaHMA 0 (PU3NUECKO Ky/IbType

BbINyCKHUK HAyYUTCS:

- OPUEHTHPOBAThCA B TOHATUSX «(dU3UUecKas KyJbTypa», «PeXHUM JHsS»; XapaKTepu30BaTh Ha3HAueHUEe YTPEeHHEeH 3apsjKu,
(bU3KYTBTMHUHYTOK U (DU3KY/IBTIIAY3, YPOKOB (DU3MUECKOM Ky/bTYpPhl, 3aKa/IMBaHKsI, TIPOTYJIOK Ha CBEXKEM BO3/yXe, TTO/IBWKHBIX UTD, 3aHATUN
CTIOPTOM /|71 KPeIUIeHus! 37J0POBbsi, pa3BUTHSI OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KaueCTB;

- PacKphIBaTh Ha MPUMePAx TOJOXKUATE/LHOe BMSHUE 3aHSATHN (PU3NYecKol Ky/IbTYPOU Ha YCITeIIHOe BBITIOHeHHe yueOHOW U
TPYZIOBOH /leATeIbHOCTH, YKperleHHe 3/J0pPOBbsi U pa3BUTHe (PU3NUeCKUX KayecTs;

— OPUEHTHPOBAThCS B MOHATHUU «(hU3HUUeCKasi MMO/Ir0TOBKa»: XapaKTepU30BaTh OCHOBHbBIE (pu3nuecKkre KauecTBa (CUIy, ObICTPOTY,
BBIHOCJIUBOCTh, paBHOBeCHe, TMOKOCTb) U [IeMOHCTPUPOBATh (pri3rueckue yrpa>kHeH!sl, HallpaB/IeHHbIe Ha UX pa3BUTHE;

- XapaKTepr30BaTh CrIOCOObI Oe30TacHOro TMOBeJieHHs Ha ypoKaX (M3U4yecKod KyJ/bTYypbl U OPraHWU30BBIBATh MeCTa 3aHSITHUN
(bU3NUECKUMU YTIPAKHEHUSIMHU U TTOABWKHBIMU UT'PaMH (KakK B TIOMEIIEHUSIX, TaK U Ha OTKPBITOM BO3/yXe).

BbINyCKHUK MO/JTYYHT BO3MO)KHOCTh HAYUHThCH:

- 8bls6/151Mb C8513b 3aHAMUll (puzuueckoli Ky/abmypoti ¢ mpy0ogoti u 060poHHOU Oesime/bHOCMbIO;

— Xapakmepu308amb po/b U 3HAYEHUe pexcuma OHs 8 COXPAHeHUU U yKpenaeHuu 300p08bsi; NAAHUPO8Amb U KOppeKmupoeamb
pexcum OHsl ¢ yuemom ceoell yuebHOU U 8HeWKO/AbHOU OesimebHOCMU, noKazamesell c8oe20 300poebs, (huzuuecko2o pazsumus u usuueckol
no020moe/neHHOCmu.

Cnoco6b1 PU3KY/IBTYPHO# 1eTe/TbHOCTH
BbINyCKHUK HayYUTCH:

- oTOWpaTh yNpaXHEHUs /i1 KOMIUIEKCOB yTpeHHeW 3apsiiIku U (DU3KYJTbTMHUHYTOK U BBITIOJHATb WX B COOTBETCTBUU C
M3y4eHHbIMH MPaBU/IaMU;

- OpraHW30BbIBaTh W MPOBOAUTH TIOJBI>KHBIE UTPBI U TIPOCTEUIIINe COPeBHOBAHHMSI BO BPeMsI OTJbIXa HAa OTKPBITOM BO3JyXe W B
TOMeIIleHHH (CITIOPTUBHOM 3ajie M MeCTax peKpealyH), CoOIo[aTh MpaBU/ia B3aUMOEHCTBHSI C UTPOKAMU;

— M3MepsATh TIOKa3aTenu (hU3UYeCKOTOo pa3BUTHS (POCT M Macca Tena) W (U3NUECKOW TOJTrOTOB/I€HHOCTU (cwia, ObICTpOTa,
BLIHOC/IMBOCTb, paBHOBeCHe, TUOKOCTb) C TIOMOIIBIO TECTOBBIX YIIPa)KHEHWM; BECTH CHCTeMaTHuecKde HalO/oJieHus 3a JUHAMUKOU
TroKasareseu.



BbINyCKHUK MOJTyYUT BO3MO)XXHOCTb HAYYHTHCA:

- gecmu mempaob no ¢usuueckoll Kyabmype ¢ 3anucimu pexcuma OHsl, KOMNIeKCo8 ympeHHel 2UMHACMUKU, (pU3Ky1bmMUHYMOK,
obuwjepasgueaowjux ynpaxcHeHuil 015 UHOUBUOYA/bHbIX 3aHAMUll, pe3yibmamoe HabmoldeHull 3a OUHAMUKOU OCHOBHbIX nokKasamesell
¢usuueckozo pazsumus u ¢uzuueckoli no020moeaeHHOCMU;

- YyeneHanpaseneHHO ombupams puzuueckue ynpaxcHeHus 0151 UHOUBUOYA/IbHbIX 3aHAMULI NO pa3eumuro puu4ecKux Kauecms;

- 8bINO/IHSAMb Npocmeliliue npueMbl OKA3aHUsi 008payebHOLl NOMOWU Npu Mpagmax u ywubax.

dusnueckoe CoBeplIeHCTBOBaHUE
BbINYCKHUK HAyYHTCH:

= BBITMIOJIHATh YTIPa)KHEHUs1 10 KOPPeKUWHW U NpOQUIaKTHKe HapylleHUsi 3peHHsl U OCaHKW, YNpaKHeHWs Ha pa3BUTHe
¢u3MUecKnx KauyecTB (CHJIBbI, OBICTPOTHI, BBIHOCJIMBOCTH, I'MOKOCTH, DaBHOBECHS); OLIEHHMBaThb BEIMUMHY HArpy3KH 10 YacToTe IyJbca (C
TIOMOIIIBIO CTIeLMaIbHOM Tab/HLIbI);

— BBITIOJTHSTh OPraHU3YIOLIe CTPOeBble KOMaH/Ibl U TIPHUeMBbI;

— BBITIO/THATE aKpobaTUuecKue yrpakHeHus1 (KYBbIPKH, CTOMKHU, TiepeKaThl);

— BLITIOJTHSTh TUMHACTUUECKHe YIpa)KHeHHUsI Ha CIIOPTUBHBIX CHapsijiax (Tepek/iajuHa, TMMHacTUYeckoe OpeBHO);

— BBITIOJTHSITE JIETKOAT/IeTHUECKHe YIpakHeHus (Oer, MPbDKKY, MeTaHUS U OPOCKU Mstueld pa3HOTO Beca U 00beMa);

— BBITIO/THATh UTPOBBIE AeHUCTBUS U YIIPa’KHEHUsI U3 TIO/[BMXKHBIX UT'D pa3HoW (YHKLIMOHATBHOM HarpaB/ieHHOCTH.

BbINyCKHUK MOJTyYUT BO3MO)XXHOCTb HAyYHThCA:

— COXPAHSIMb NPABU/IbHYI0 OCAHKY, ONMUMA/IbHOE Me/N0CA0HCeHUe;

— 8bINO/IHAMb 3CMemuuecKu Kpacugo 2uMHAcmuyeckue U akpobamuyieckue kKomouHayuu;

- uepamsb 8 backemobosa, pymobon u 601elibon no ynpowjeHHbIM NPasuaiam;

— 8bINO/HSAMb MeCmoeble HOpMamuebl NO GuzuUecKoli N0020MmoeKe;

- niasams, 8 MOM UuC/Ae CNOPMUBHbIMU CnOCobamu;

— 8bINOMHAMb Nepeod8UHCEHUS HA Ablxcax (0151 CHeHCHbIX pe2UuoHo8 Poccuu).

Cojpep>xaHue yueOHOT0 mpejMeTa



dusnyeckass KyabTypa KakK cucTteMa pasHooOpasHbiX (opM 3aHATUH (HM3WYeCKUMHU YIIPa)KHEHHSIMH T10 YKDeIUIeHWIO 3[J0POBBbsSI uesloBeKa.
Xopb0a, Oer, IPBDKKH, J1a3aHbe, TI0J13aHUe, X0[b0a Ha JIbDKax, MIaBaHhe Kak >KU3HEeHHO Ba)KHbIE CITOCOOBI TIepeIBIKeHUsT YeloBeKa.

[IpaBuna mpenyrpeXxieHus TpaBMaTh3Ma BO BpeMsl 3aHATHN (U3MUYECKUMH YIPaKHEHUSIMH: OpraHU3alldsi MeCT 3aHSTHH, 1MoJ00p OJeX[bl,
00yBU 1 UHBEHTapsl.

N3 ucropun ¢usnueckoin KyabTypbl. VcTropusi pa3Butusi (M3HUECKON Ky/IbTypbl M TEPBBIX COpeBHOBaHWMH. OcobeHHOCTH (hH3MUecKoi
KyJIbTYPbI pa3HbIX Hapo/ioB. Ee CBf3b C MPUPOAHBIMU, TeorpadrueckKuMi OCOOEHHOCTSIMH, TPAJULIMSIMU M 00blYasiMu Hapoga. CBsi3b (U3MUeCcKOoi
KyJbTYPbI C TPYZIOBOU Y BOEHHO! J1eTe/IbHOCTBIO.

du3nyeckue ynpakHeHus. Dusnueckye yrpakKHeHUs], WX B/MsHME Ha (U3MUecKoe pa3BUTHe U pa3BUTHe (U3Mueckux KauyecTB. Pusnyeckas
TIOITOTOBKA M ee CBsi3b C DPa3sBUTHEM OCHOBHBIX (DM3MUECKMX KaueCTB. XapaKTepPHUCTHKA OCHOBHBIX (DHM3MUECKHUX KaueCTB: CUJIbI, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIMBOCTH, TUOKOCTH 1 PABHOBECHSI.

dusnyeckas Harpyska U ee BJMSTHUE Ha IOBbILLIEHUE YaCTOThI Cep/leYHbIX COKpallleHHH.

Cnoco6b1 pU3KyIbTYPHOI JeATe/IbHOCTH

CamocTosaTenbHble 3aHATHA. CoCTaB/IeHHe peXrMa [Hs. BbirosHeHre NMpOCTeHINX 3aKaauBaroLMX MpoLeAyp, KOMIUIEKCOB YIIpaKHEHUH /IS
(hopMHpOBaHsI IPaBU/IbHOM OCAHKU U Pa3BUTHSI MBI TY/IOBUILA, PA3BUTHSI OCHOBHBIX (PU3MUYECKHX KaueCTB; [IPOBe/leHre 030POBUTEe/bHBIX 3aHATUN B
pe>xuMe Hs (yTpeHHsIs 3apsiika, QU3KY/JIbTMUHYTKH).

CamocrosTeibHbIe HaO/MOfAeHUs 3a (U3HMUYECKHMM pa3sBUTHeM U (U3HYeCKOH MOJroTOB/JIEHHOCTbIO. lI3MepeHue AJMHBI U MacChl Tena,
roKasaTesield 0CaHKM U (PU3MUecKUX KauecTs. V3mMepeHye 4acTOThI CepieuHbIX COKPAll|eHU BO BpeMsI BbITTOHEHHS (PU3UUeCKUX YIIPayKHEHUH.

CaMocTosATe/bHBIE UTPhI M pa3B/ieyeHusa. OpraHusaliys U IpoBe/ieHre MOBWKHBIX Urp (Ha CIIOPTUBHBIX IUIOL{A/IKaxX U B CIIOPTUBHBIX 3a/1ax).

du3nueckoe coBeplIeHCTBOBaHUe

PU3KYy/IbTYPHOO3A0POBHTEIbHAsA AeATeIbHOCTb. KoMmieKchl GU3NUecKrx yrnpaKHeHUW /1J1s1 yTpeHHel 3apsifKy, (PM3Ky/JIbTMHUHYTOK, 3aHATHU
110 NpoduIaKThKe ¥ KOPPeKLMM HapyllleH!u 0CaHKH.

Komriekchbl yripaKkHeHUH Ha pa3BUTHe (Pr3UYeCKUX KauecTB.

Komriekcel AibIxaTelbHbIX YIpaKHeH!!H. ['TMMHacTHKa J1s1 T/1a3.

CIOPTHBHO03/{0POBHUTE/IHLHAA JeATEIHbHOCTD .

I'mmHacTuka ¢ ocHoBamMu akpoOaruku. OpraHusyoye KOMaHzAbl U rpuembl. CTpoeBble [eWCTBUSI B IIIepeHre W KOJIOHHE; BBITIOJIHEHHE
CTPOEBbIX KOMaH[,.

! nemMeHTbl BULOB CropTa MOryT ObITb 3aMeHeHbl Ha Apyrue C y4eTOM HaJIn4yms MaTepurasibHO-TeXHMYecKon 6a3bl B 0bLieobpa3oBaTesibHON
opraHu3auunmn, a Tak XKe KIMMaTo-reorpanuyecknx n pernoHasbHbix ocobeHHocTen.



AxpobaTtrueckuie ympakHeHHs. YTIOpbI; CeZibl; YIpa)KHEHHsI B TPYIIMPOBKE; TepeKaThl; CTOWKAa Ha JIOTIaTKax; KYBBIDKM BIiepe]; W Ha3aj;
TMMHACTUYeCKUI MOCT.

Axpobatrueckrie KoMOuHaluu. [Ipumep: 1) MOCT U3 TI0JI0XKEHUs JieXKa Ha CTIMHE, OMyCTUTHCS B UCXO/IHOE TIOJI0XKeHHUe, TIEPEBOPOT B TI0JI0XKEHHe
JieXka Ha »KMBOTe, MPBDKOK C OMOPOM Ha PYKHU B YIIOp MPHUCEB; 2) KYBBIPOK Bepes B YIOP NPUCEB, KYBBIPOK Ha3aj B yIOp MPUCEB, U3 yropa MpUCeB
KYBBIDOK Ha3a/| 10 yIiopa Ha KOJIeHsIX C OMOPOM Ha PYKH, MPbDKKOM Mepexo/i B YIIOp MPUCEeB, KYBBIPOK BIlepe[,.

YnpakHeHHs1 HA HU3KOM TMMHACTUYeCKOM Mepek/iaiiHe: BUChI, epeMaxHu.

I'mMHacTHueckass KoMOuHaiusi. Harpumep, 13 Buca CTOS TIPUCEB TOJMYKOM JIByMsI HOTaMH TlepeMax, COTHYB HOTH, B BHUC C3a/Id COTHYBIIIHC,
OIyCKaHUe Ha3aJl B BUC CTOSI U 0OpaTHOe [IBIKeHHe uepe3 BUC C3a/ii COTHYBIIKUCH CO CXO/IOM BIiepe/; HOTU.

OMnopHBIH MPBDKOK: € pa3bera uepe3 rMMHACTHUECKOTO KO3/1a.

'MMHacTAUecKre yripa)KHeHUs TIPUKJIaJHOro XapakTepa. [IpbDKKM €O CcKakaakou. [lepefiBiyKeHUe MO TMMHACTHUeCKOW cTeHke. [IpeosoneHue
T0JIOCHI MIPEMATCTBUM C 3/IeMEeHTaMU Jia3aHbsl U MiepeJie3aHus], repero3atusi, epeiBKeHne 10 HaKJIOHHOM TMMHACTUYeCKOW CKaMelKe.

Jlerkasi at/ieTuKa. beroBble yrnpakHeHUs: C BBICOKMM TOAHWUMaHUeM Oefipa, TIPbDKKaAMH U C YCKOPEHHEM, C U3MEHSFOIIUMCS HallpaB/ieHueM
JIBYDKEHUS, U3 Pa3HbIX UCXOHBIX MOI0XKEHUH; UeTHOUHBIN Oer; BLICOKUI CTAapT C MOC/IeAYIONIMM YCKOPEHHEM.

[TpbDKKOBBIE YTIIPa’KHEHUSI: Ha OJHOM HOTe M IByX HOTaX Ha MecTe U C MPOJBWKeHHeM; B [I/TMHY U BbICOTY; CIIPhITMBaHUe U 3allpbirMBaHUe.

Bpocku: 6osbinioro msua (1 Kr) Ha ZJa/TbHOCTh pa3HbIMU CIIOCOOAMHU.

MeTaHue: Majioro Msiua B BepTUKA/IbHYIO 1ie/Tb U Ha 1a/IbHOCTb.

JIbDKHBIE TOHKHU. [TepeiBrykKeHre Ha JibKaX; MTOBOPOTHI; CITyCKHU; MOAbeMbl; TOPMOKEHUE.

IInaBanue. TlopBopsiue yrnpaXHEHUs: BXOXeHWe B BOJY; IMepe/BIDKeHHe TI0 AHy OacceliHa; yripakHeHUsI Ha BCIUTbIBaHUE; Jie)KaHUe U
CKOJIb)KEHUe; YIIPayKHEHHS Ha CoTyiacoBaHWe paboThl PyK U Hor. IIporuibiBaHue yueOHbIX AUCTAHIMN: TTPOHM3BOIBLHBIM CITIOCOO0OM.

IMoaBWKHBIE M CIIOPTUBHBIe Mrpbl. Ha Marepwasie TMMHAaCTUKA C OCHOBaMM aKpoOATHKW: WIPOBbLIE 3aflaHUs C HCII0/Ib30BAHUEM CTPOEBBIX
yIipa)kKHeHUM, yTIpa)KHeHUM Ha BHUMaHUe, CUIY, JIOBKOCTb U KOOPAUHALIMIO.

Ha matepuarie jierkKoii aT/IETUKH: TIPbDKKH, Oer, MeTaHUs 1 OPOCKH; yTIpa’kKHeHUsT Ha KOOPWHALIUIO, BBIHOC/TMBOCTh U OBICTPOTY.

Ha maTepuarsne nbDKHOM NOArOTOBKU: 3cTadeThl B Mepe/IBU)KeHUH Ha JibDKax, yrpaKHeHHUs] Ha BBIHOC/IMBOCTb M KOOPAMWHALIMIO.

Ha martepuane CHOPTUBHBIX WUTP:

®yTbos: yap 10 HEMOABKHOMY U KaTSIIeMYCsl Msidy; OCTaHOBKA Msiua; BeZileHWe Mstua; TIOJBM)KHbBIE UTPbl Ha MaTtepuase (yrboa.

BackeTbo1: cielvanbHbIe TiepeBIKeHUs 0e3 Msua; BefieHHe Mstua; OPOCKH Msiua B KOP3WHY; TIOZIBM)KHBIE UTPBI Ha MaTepuasie backeTboJa.

Boneiibos: mogOpackiBaHWe Msda; IMojlaya Msida; MPHEM U Tiepefiada Msida; IMO/IBWDKHBbIE WIPbI Ha MaTepuase BoJjieiibosia. [ToABMKHBIE WUTIDBI
pa3HbIX HAPO/IOB.

Oo0mepa3BuBaIIKe YIIPaKHeHUSsI



Ha maTepuasie rHMHaCTHKH C 0CHOBAMH aKp0O0aTHKHU

Pa3BuTHe TMOKOCTH: IIMPOKHE CTOWKM Ha HOTaX; X0oZbba C BK/IIOUEHHWEM IIMPOKOTO I11ara, TJIyOOKUX BBIMAJI0B, B TIPHUCe/e, CO B3MaXOM HOTaMU;
HaK/IOHbI BIiepeJ, Ha3a/l, B CTOPOHY B CTOMKAaX Ha HOraX, B Ce/axX; BbIMaJbl U TOJIYIINAraTbl Ha MeCTe; «BBIKPYThbl» C TMMHACTUUeCKOM TMasKoMH,
CKaKa/JIKOW; BbICOKHME B3Maxu I0OUepeHO U TOMepeMeHHO MpaBOM W JIeBOM HOTOW, CTOSl Y TMMHACTUYECKOM CTEeHKU W TIPU Tepe/IBIKEeHUsIX;
KOMILIEKChI YTIPa)KHEeHWH, BK/IHOUAKOIUe B cebs MakcMManbHOe crubaHve W TporubaHue TyoBuila (B CTOMKAX W CefjaxX); WHAWBHUAYa/bHbIe
KOMILJIEKChI TI0 Pa3BUTHIO TUOKOCTH.

Pa3BuTHe KOOp[vHALMW: MPOM3BOJIbHOE MPeOZ0JieHHe TPOCThIX MPEensATCTBUM; MepeJBW)KeHWe C Pe3KO H3MEHSIIOL[UMMCS HarpaB/ieHueM U
OCTaHOBKaMH B 3a/IaHHOM T103€; X0Zibba Mo TMMHACTUUeCKOW CKaMelKe, HU3KOMY TMMHAaCTHUeCKOMY OpeBHY C MEHSIIOIUMCS TEMITOM U IJTMHOM I11ara,
TIOBOPOTaMH M TIPUCE/IaHUSIMH; BOCIIPOU3Be/IeHHEe 3aZlaHHOW UTPOBOM TM03bl; UIPhI HA TEpeK/IIoueHrne BHUMAaHUs, Ha pacc/iab/ieHue MBI PYK, HOT,
TYJIOBHIIA (B TIOJIOXKEHHUSIX CTOSI U JIeXKa, CH/Is1); )KOHIVIMPOBaHUe MajbIMM TIpeJMeTaMu; TIPeo/jo/IeHHe TI0/I0C MPEeNSTCTBUH, BK/IIOUarolee B ce0s1 BUCHI,
yIIOpbI, TIPOCTbIe TPBDKKH, Tiepesie3aHde uepe3 TOPKY MaTOB; KOMILUIEKChl YIMpaKHEHUWM Ha KOOpJWHALMI0 C AaCUMMETPUUEeCKUMHU U
1oc/ie/loBaTe/TbHbIMU [IBW)KEHUSIMM PyKaMU M HOTaMU; paBHOBeCHe THUIa «/aCTOuKa» Ha IIMPOKOM orope € UKcaljeil paBHOBeCUs; YIIpaKHeHUsT Ha
TepeKIIoueHHe BHMMAHUS M KOHTPOJII C OJHUX 3BEHBbEB Tela Ha /Ipyrve; yrNpakKHeHWs Ha pacc/ab/ieHHue OTAe/bHBIX MBIIIeUHbIX TPy,
riepe/IBI>KeHUe 111arom, 6eromM, MpbKKaMU B pa3HbIX HalpaB/IeHUsIX 110 HaMeueHHbIM OPUeHTHpaM U 0 CUTHay.

dopMUpOBaHWe OCaHKW: X0Jh0a Ha HOCKAX, C IMpeJMeTaMH Ha TOJI0OBe, C 3aZlaHHOW OCAHKOMW; BHM/bl CTHUIM30BAaHHON XOABOBI TOJ MY3BIKY;
KOMILJIEKChI KODPUTHUPYIOIIUX YIIPa)KHEHWH Ha KOHTPOJIb OIMIyIleHWH (B MOCTaHOBKe T'0JIOBBI, /I, TI03BOHOYHOTO CTos10a), Ha KOHTPO/Ib OCAaHKHU B
JIBW)KEeHUH, TI0JI0)KEHUH Tesla U ero 3BeHbeB CTOsl, CH/s, Jie)Ka; KOMIIEKChI YITPaKHeHUM [1J1s1 YKpeTyIeHUsI MbILLIeYHOT0 KopceTa.

Pa3BuTHe CUIOBBIX CITIOCOOHOCTeH: JUHAMHUYeCKHe yTIpa)KHeHHsI C TiepeMeHOU OIophbl Ha PYKHW M HOTH, Ha JIOKaJlbHOe Pa3BUTHE MBIIIIL] TY/IOBHILA
C WCTIONb30BaHWEM Beca Tejla U JIOTIONIHUTE/bHBIX OTAroleHni (HabuBHble mMsud o 1 kr, radntemu Ao 100 r, rTHMHacTHYecKue Manku U OysaBbi),
KOMILIEKChI YTIPaKHEHHH C TIOCTeTIeHHbIM BK/FOUeHHEeM B paboTy OCHOBHBIX MBILIEUHBIX TPYMI U YBEJTUUMBAIOLIUMCS OTATOIIEHWEM; Ja3aHbe C
JOTIOJTHUTE/bHBIM OTATOIleHHeM Ha mosice (M0 TMMHACTAUYeCKOW CTeHKe M HaK/IOHHOW FMMHACTHMUeCKOW CKameliKe B yriope Ha KOJEHSX U B yrope
TIpUCEB); Mepesie3aHye U MeperpbiriBaHue uepe3 MpernsTCTBYs C OTIOPOM Ha PYKU; MOATITMBaHUeE B BUCe CTOS U Jie)Ka; OT)KUMaHKe Jieyka C Oropoi Ha
ITMMHACTUUEeCKYH0 CKaMelKYy; MPbDKKOBbIE yTIPaKHEHUS C TPeJMEeTOM B pyKax (C MpOoJBIKeHHEM BIiepe/] Iooyepe/iHO Ha TIPaBOoii U JIeBOM HOre, Ha MecTe
BBepX U BBepX C MIOBOPOTaMU BIIPABO U BJIEBO), MPbIKKW BBEpX-BIiepe/i TOTYKOM OZHOM HOTOM U JBYMsI HOTaMK O TUMHACTUYeCKU MOCTUK; TlepeHOCKa
rapTHepa B Mapax.

Ha maTepuase jierkou aT/ieTUKH

Pa3BuTre KoopauHALMU: Oer ¢ U3MEeHSIOLIUMCS HarpaB/ieHHeM 10 OrpaHIUUeHHOM oriope; poberaHre KOPOTKUX OTPe3KOB U3 Pa3HbIX UCXOHBIX
T0JIOKEHUH; TIPbDKKM Uuepe3 CKaKaKy Ha MeCTe Ha OJJHOM HOre Y AByX HOrax NoouyepesHo.



Pa3BuTHe OBICTPOTHI: TTIOBTOPHOE BBIMIOJHEHHE OETrOBBIX yIpa)KHEHWH C MaKCHMMaabHOM CKOPOCTBIO C BBICOKOTO CTapTa, U3 pa3HbIX MCXO/HBIX
TI0JIOKEeHUH; YeTHOYHbIN Oer; ber C TOpPKH B MaKCUMaIbHOM TeMIIe; yCKOpeHHe u3 pasHbIX VICXO/JJHBIX
TI0/I0’KeHUH; OPOCKH B CTEHKY U JIOBJISI TEHHHCHOTO Msi4a B MaKCHMa/IbHOM TeMITe, U3 pa3HbIX UCXOAHBIX TIOJI0KEeHHUH, C TIOBOPOTaMH.

Pa3BuTHe BBIHOCJIMBOCTH: PaBHOMEDHBIM Oer B pe)KMMe yMepeHHOW MHTeHCHUBHOCTH, UepeAyIOIUiics ¢ X0qp00i, ¢ 6erom B pexxuiMe 00JIBILION
WHTEHCHBHOCTH, C YCKOPEHHUSIMU; TIOBTOPHBIA Oer C MaKCMMajbHOW CKOPOCTHIO Ha AucTaHUyio 30 M (C COXPaHSIOUMMCS WA W3MEHSFOLMCS
WHTEpPBaIOM OT/bIXa); Oer Ha guctaHiuio 10 400 M; paBHOMePHbIM 6-MUHYTHBIH Oer.

Pa3BuTHE CWIOBBIX CIIOCOOHOCTEN: TIOBTOPHOE BBITIOJTHEHHE MHOTOCKOKOB; TIOBTOPHOE TIpeoziosieHHe mpensTcTBuil (15—20 cm);mepesaya
HabMBHOTO Mstua (1 KT) B MaKCMMa/IbHOM TeMIIe, TI0 KPYT'y, U3 pPa3HbIX UCXO/HBIX TIOJIOXKEeHUH; MeTaHHe HaOWBHBIX Mstuel (1—2 Kr) ofHOU pYKOM u
JBYMSI pyKaMH M3 Pa3HbIX UCXOJHBIX TIOJIOKEHWH U pa3/IMYHbIMU criocobamu (cBepxy, cOOKy, CHU3y, OT TPYy/JH); IOBTOPHOE BBIMOJIHEHHE OeroBbIX
Harpy3oK B FOPKY; NIPbDKKM B BBICOTY Ha MeCTe C KacaHHeM pPYKOW MO/iBeIlIeHHbIX OPUEeHTHPOB; MPbDKKU C MPO/BW)KeHHEM BIiepes, (TIpaBbIM U JIeBBIM
O0KOM), C [JO0CTaBaHWEM OPHEHTHUPOB, PacIiOJIOXKeHHBIX Ha Pa3HOM BLICOTE; TPBDKKM IO Pa3MeTKaM B TIOMYTIPHCeZle W TIpUCe/ie; 3arpbirMBaHUe C
MOC/IeIYIOLUM CIPbITMBaHUEM.

Ha maTtepuase TbDKHBIX TOHOK

PasBuTHe KOOpAWHALMY: TepeHOC TSDKeCTH Tesa C JIbDKU Ha JbDKY (Ha MecTe, B JIBWKEHWH, NPbDKKOM C ONOPOW Ha MajKh); KOMILIEKChI
001[epa3BUBAOLIMX YIIPAKHEHUH C M3MeHeHHeM 103 TeJla, CTOSl Ha JIbDKaX; CKOJIb)KeHHe Ha TpaBoi (JIeBOi) HOre Mocjie JBYXTpPEX IIaroB; CIyCK C
rOphbI C U3MEHSIOLIMMKCS CTOMKaMU Ha JIbDKax; Mo/j0vpaHye peiIMeTOB BO BpeMs CITycKa B HU3KOM CTOMKe.

Pa3BuTrie BBIHOCIMBOCTHU: TepeZiBI)KEHHE Ha JbDKax B peXXUMe yMepeHHOW WHTEHCHBHOCTH, B YepelloBaHMU C IIPOXOXKJEHWeM OTPe3KOB B
pexxriMe 00JIbILION MHTEHCUBHOCTH, C YCKOPEHHUSIMU; TIPOX0XK/leHHe TPEHHPOBOYHBIX /JUCTaHLIMH.

Ha matepuane niaBaHusi

Pa3BrTHe BBIHOC/IMBOCTH: NOBTOPHOE IMPOILIbIBAHME OTPe3KOB Ha HOrax, Jiep)kach 3a /J0CKy; ITOBTOPHOE CKOJIb)KeHHe Ha TPyJAU C 3a/lep’KKOU
JbIXaHVsl; TIOBTOPHOE TIPOII/IbIBaHKEe OTPE3KOB OHUM U3 CII0COOOB T/IaBaHusl.

dopmupyemsbie YY/I.

B cooTBeTCTBUM C TpeOOBaHUSIMU K pe3y/ibTaTaM OCBOEHHsSI OCHOBHOM 00pa30BaTe/IbHOM MTPOrpaMMbl HauaibHOTO 0611iero obpasoBanus @T'OC
JlaHHas paboyasi mporpamMMa HaripaB/ieHa Ha JOCTKeHHe 00yJaroIiMUCs TMYHOCTHBIX, MeTarpeJMeTHBIX U MPeAMEeTHBIX Pe3yJ/IbTaToB I10
(br3rueCcKoi KynbType.

JIuyHOCMHbIe pe3yabmambl:

- popMHUpOBaHUe UYBCTBA FOPJOCTH 3a CBOIO Po/iMHY, POCCHICKUI HAapOA, U UCTOPUI0 Poccru, 0cO3HaHKe STHUUeCKOW 1 HallMuOHAIbHOU
TIPUHA/IIe>KHOCTH;

- popMHUpOBaHUE YBaXKUTETHLHOTO OTHOILIEHHS K KYJ/IbType APYyTUX HapOo/OB;



- pa3BUTHe MOTHBOB yueOHOM /iesiTe/TbHOCTH U (HOPMHUPOBaHKE JINYHOCTHOTO CMBIC/IA yUeHHUs], TIPUHSITHE U 0OCBOEHHEe COLIMaTbHOM POH;

- pa3BUTHE ITUUECKUX UYBCTB, AOOpO)KeIaTeTlbHOCTH M SMOI[MOHATbHO-HPABCTBEHHOM OT3bIBUMBOCTH, COTIEPE)KUBAHUS UyBCTBaM JIPYTHX JTtofel;
- pa3BUTHE HaBbIKOB COTPY/IHUYECTBA CO CBEPCTHUKAMH U B3POC/ILIMU B Pa3HbIX COLIMAIBHBIX CUTYalLUsSIX, YMEeHUe He CO3/laBaTh KOH(IUKTHI U
HaXO/IUTh BBIXO/IbI U3 CTIOPHBIX CUTYaLIWM;

- pa3BUTHE CaMOCTOSITE/IbHOCTH U JTMUHOM OTBETCTBEHHOCTHU 3a CBOM MOCTYTKK Ha OCHOBE Tpe/ICTaB/IeHUI 0 HPaBCTBEHHBIX HOPMaX, COLManbHOM
CIIpPaBeAJIMBOCTU U CBOOO7E;

- (hopMupOBaHMe CTeTHUECKUX MTOTPEOHOCTEH, LIeHHOCTelH U UyBCTB;

- opmMHpoBaHUe YCTaHOBKHU Ha 0e30MacHbIH, 310pOBbIM 00pa3 KU3HHU.

MemanpeomemHble pe3yibmambi:

- OBJIa/IeHHe CITOCOOHOCTHIO TIPUHMMATh U COXPAHSTD 1[eJTH U 3a/laudl yueOHOM /1esITe/TbHOCTH, TTOVCKa CPEZCTB e€ OCYIIeCTBIeHHUS;

- (hopMupoOBaHMe YMeHHI M/IaHUPOBaTh, KOHTPOJTMPOBATh U OLIEHUBATh yueOHbIe eliCTBHUSI B COOTBETCTBUU C TTOCTAB/IEHHOM 3a/jauell U YC/IOBUSIMU eé
peanu3aLuy; onpeaesisiTh HauOosee 3G deKTHBHBIE CITOCOOBI JOCTWKEHUS Pe3y/IbTara;

- omipeiesieHye 0O11el LIe/M U TIyTel eé OCTYKeHUsT; yMeHHe JoTOBapyUBaThCsl O pacripe/iesieHuH (GyHKIUI U pojieid COBMeCTHOM JIeATeTbHOCTH;
OCYILeCTB/IATh B3aUMHBIN KOHTPO/Ib B COBMECTHOM JIeATeIbHOCTH, a/IeKBaTHO OL[eHMBATh COOCTBEHHOE MOBe/IEHHE U TIOBeZIEHHEe OKPY)KAOI[UX;

- TOTOBHOCTb KOHCTPYKTHBHO pa3peliatb KOH(IUKThI TOCPeJCTBOM yuéTa UHTepeCOB CTOPOH U COTPYAHUUECTBO;

- OBJ/IaZIeHHe HaYa/IbHBIMU CBEZIEHHSIMHU O CYIIIHOCTUA U 0COOEHHOCTSIX 00bEKTOB, TIPOIIECCOB U SIBJIEHU 1eHCTBUTE/IBHOCTH B COOTBETCTBUH
cofiep>kKaHHueM KOHKDETHOTO yueOHOTO TIpeiMeTa;

- oB/IaZieHre 6a30BbIMHU TIPEIMETHBIMU U MEXKITPEJMETHBIMU TIOHSITUSIMU, OTPaKaFOIIMMH CYyIL[eCTBEHHbIE CBSI3U WM OTHOILEHHUS MeX1y 00beKTaMu U
TIpoL{eCCaMHU.

[TpenMeTHBIe pe3y/bTaThl:

- popMHUpOBaHUe NepBOHAYA/IbHBIX MPeCTaB/IeHUI 0 3HaUeHn! (hr3rueCcKoU Ky/lbType [i7isl yKperleHu s 30pOBbsi uesioBeka ((hr3uueckoro,
COL[MA/ILHOTO U TCUXO0JIOTUUECKOTr0), O e€ MO3UTUBHOM BIMSIHAY Ha pa3BUTHe UesoBeka ( (r3nyeckoe, SMOL[MOHANIbHOE, MHTe/IeKTyalbHOe,
COIL[MaJIbHOE), O (PM3NUeCKOM KY/IBTYPe U 3I0POBhe KakK (PaKTopax yCITeIIHOM yuéObl ¥ coLMan3alivy,

- OBJ/IaZIeHe YMEHWEM OpPTraHU30BbIBATh 37I0POBbE30eperarolyIo XU3He[esITeTbHOCTh ( 03[0POBUTE/IbHBIE MEPOTIPUSITHS, CIOPTUBHBIE UTDHI,
TOJBV)KHbIE UTPhI U T.11.);

- (hopMupOBaHKe HABbIKA CUCTEMATHUeCKOTO HaO/IIOIeH!sT 38 CBOMM (PU3MUECKHUM COCTOSTHUEM, BETMUMHON (DH3UUeCKUX HArpy30K, JaHHBIMU
MOHHTODPHHTA 3/[0POBbsI (POCT, Macca TeJia | [Ip.), oKa3aTeIssMyA Pa3BUTHSI OCHOBHBIX (hHM3UUeCKUX KauecCTB (CHia, ObICTPOTA, BEIHOC/IUBOCTb,
KOOD/JWHAIIUS IBWKEHUM, THOKOCTB).

YueOHO-TeMaTHUeCKHH 1J1aH, 1 Kj1acc

Ne HaumMeHoBaHue pa3jena KosmuecTrBOo uyacoB KonunuectBo




KOHTDPOJIbHBIX paboT

1 | 3HaHus 0 HY3KUYeCKOi KyIbType B niponjecce ypoxka -
2 ['MMHaCTHKa C 37IeMeHTaM1 aKpoOaTUKHU 34 -
3 | JIérkas atieTvka 19 -
4 JIbDKHasI IOIrOTOBKA 12 -
5 | [logByyKHBIE UrPBI 34 -

nToro 99 -

YueOHO-TeMaTHUYECKHH II/IaH, 2 KJIACC

Ne Paspen nporpaMmsl Bcero uacos Komuectso
KOHTPOJIbHBIX PaboT
1 'MMHACTHKA C 37IeMeHTaMK akpoOaTUKU 31 -
2 JIérkas arneTuka 28 -
3 JIbDKHasI TTIOITOTOBKA 12 -
4 IToaBY>KHBIE UTPBI 31 -
Nroro 102 -

YuyeOHO-TeMaTHUeCKHH IJIaH, 3 K/1acc




HanmeHoBaHue paszesna

Bcero uacos

KonuuecTtBo
KOHTPOJIbHBIX PaboT

1 'MMHaCTHKa C 3/leMeHTaMH akpoOaTUKK 31 -
2 JIérkas atneTuka 28 -
3 JIbDKHasi IOIr0TOBKA 18 -
4 [ToaBUW)KHBIE UTPBI 25 -

Utoro 102 -

YueOHO-TeMaTHUYECKHH IIJIaH, 4 Kj1acc

No HavmMeHoBaHue pa3zena Bcero yvacos KonmuuectBo
KOHTPOJIbHBIX PaboT
1 'MMHaCTHKa C 3/1eMeHTaMH aKpoOaTUKH 31 -
2 JIérkas aTieTuka 28 -
3 JIbDKHast MO/Ir0TOBKA 18 -
4 IToaBWKHBIE UTPBI 25 -
Ntoro 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 укрепления здоровья, развития основных физических качеств;
	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 физической подготовленности;
	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).

