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|. IJIAHUPYEMBIE PE3YJIBTATBI OCBOEHUSA YYEBHOI'O
MMPEAMETA

YHuBepcajbHble Pe3YJIbTAThI

Yyanmecs Hay4yaTcs:

e OPraHW30BBIBATH COOCTBEHHYIO JESITECIBHOCTH, BBIOMpATh W HMCIOJIb30BATh
CpeICTBa JIsl TOCTHKCHUS €€ TIeITH;

e AKTHMBHO BKJIIOYATHCSA B KOJUICKTHUBHYIO JEATEIHLHOCTh, B3aMOICHCTBOBATH
CO CBEpCTHUKAMU B JOCTHXKEHUU OOIIUX IIEJICH.

Yyawuecs nonyuam 803M0HCHOCHb HAVUUMBCSL:

e OOHOCUMb UHpOpMaAYUIO 8 OOCMYNHOLU, IMOYUOHATLHO-APKOU ¢hopme 8
npoyecce ooujeHUs U 83auUMOOCtCMBUS CO C8EPCMHUKAMU U 83POCILIMU TH0O0bMU.

JINYHOCTHBIE Pe3Y/IbTAThI

Yyanuecs HayyaTcs:

o MPOSIBIATH  JUCHUIUIMHUPOBAHHOCTb, TPYIOJIOOME U  YINOPCTBO B
TOCTHKCHHUH TTOCTABIICHHBIX 1ETICH;

e AKTHMBHO BKJIIOUATHCS B OOIICHHWE W B3aWMOJCHCTBHE CO CBEPCTHHKAMHU HA
MPUHITUTIAX YBAXKCHUS U TOOPOKEITATSITLHOCTH, B3aUMOTIOMOIITH 1 COTTEPEKMBAHUS.

Yuawuecs nonyuam 603M0HCHOCHb HAYUUMbCAL:

o NPOAGNAMb NOJONHCUMENIbHbIE KAYEeCm8a TUYHOCMU U YAPAGIAmMb CEOUMU
IMOYUAMU 8 PAZIUYHBIX (HECMAHOAPMHBIX) CUMYAYUAX U YCTIOBUSX,

o 0Ka3vl8amMb 6@CKOPBLICMHYI0 NOMOWb COUM C8EPCMHUKAM, HAXO0OUMb C HUMU
00WULL A3bIK U 0OWUE UHMEDPECDL.

MeTtanpeaMeTHble Pe3yJbTAThI:

Yyanmecs HayyaTcs:

¢ XapaKTEepPU30BATh SABJICHUS (ACHCTBUS U MOCTYIIKH), 1aBATh UM OOBEKTUBHYIO
OIICHKY Ha OCHOBE OCBOCHHBIX 3HAHUU U UMEIOIIETOCS OIbITA;

e HAXOAMUTHh OMIMOKH MPH BHITIOJHEHUU YUEOHBIX 3a/IaHUM, OTOUPATH CIIOCOOBI
WX UCTIPABIICHUS;

« o0ecrmeynBaTh 3aIIUTy U COXPAaHHOCTh IPUPOJIBI BO BPeMs aKTHBHOTO OT/IbIXA
Y 3aHIATHA PU3NYECKON KyIbTYpOil;

e — OPraHW30BBLIBATH CAMOCTOSTEIBHYIO IEITEIHHOCT C YIETOM TPEOOBAHMIA
e 0e30IMacHOCTH, COXPAHHOCTH WHBEHTAPSI U 00OpYAOBAHMS, OPTaHU3AIUN MECTa
3aHATHM.

Yuawuecsa nonyuam 603MOHCHOCIb HAVHUMbCA:

o NIAHUPOBAMb COOCMBEHHYIO 0esmMeNbHOCMb, PACHpPeoesimb HA2pY3Ky U
OmObIX 8 npoyecce ee 8blNOIHEeHUs,

o aHaNU3UpPOBAMb U O0O0BEKMUBHO OYEHUBAMb De3)Ibmamvl COOCMEEHHO20
mpyoa, HaxoO0Uumsb 03MONCHOCIU U CHOCOObL UX YIIYYULeHUSL,

o BUOECMb KpACOMY OBUdCEHULU, 8blOeNAmb U 0OOCHOBbIBAMb dCMemuiecKue
NPUSHAKY 8 OBUNCEHUSX U NEPEOBUNCEHUAX Yel08eKd,

o OYeHusamv Kpacomy mMeNOCNONCeHUss U OCAHKU, CPABHUBAMb UX C
9MANOHHBIMU 00PA3YAMU;

o 00Wamovca U 83aUMOO0EUCMB08AMb CO CEEPCMHUKAMU HA NPUHYUNAX
83AUMOYBANCEHUS U 83AUMONOMOUU, OPYHCObL U MONEPAHMHOCTIU,

o YAPAGAMb IMOYUSAMU NPU OOWEeHUU CO CBEPCMHUKAMU U 63DOCTbIMU,
COXPAHAMb XIAOHOKPOBUE, COEPIAHCAHHOCIb, PACCYOUMENbHOCTb,




o MEXHUYeCKU NPasUibHO BbINOJIHAMb 08USAMENbHbIE 0eUCmEUs U3 0a306bIX
8U008 CNOPMA, UCNOIL308AMb UX 8 UCPOBOU U COPEBHOBAMENbHOU 0esIMeNbHOCU.

IIpeaMeTHBIE Pe3yabTATHI 0CBOCHHS Y4eOHOI0 NpeaMeTa.

3HaHud o0 GpU3NUYECKOl KyJIbType

BbINyCKHMK HAYYHTCH:

— OpPUEHTHUPOBATHCS B TOHATHSAX «(DU3UYECKAs KYJIbTypa», «PEXKUM JHS;
XapaKTepru30BaTh HA3HAYCHHE YTPEHHEW 3apsAnku, (QU3KYyIbTMUHYTOK W
busKyIbTIAY3, YPOKOB (DU3WYECKOW KYJNbTYpbI, 3aKalUBaHUsA, MPOTYJIOK Ha
CBEXEM BO3JlyX€, MOJABUKHBIX UTP, 3aHATUN CIIOPTOM JJIsl YKPEIUICHUS 310POBbS,
Pa3BUTHSI OCHOBHBIX (PU3NYECKHUX KAUECTB;

— packpbIBaTh HAa MpUMEpaxX MOJIOKUTEIBLHOE BIUSHUE 3aHATHN (U3HUECKON
KyJIbTYpOl Ha YCHENIHOE BBIMOJHEHHWE Y4YeOHOW M TPYAOBOW JAESATEIHLHOCTH,
YKpEIUICHUE 370POBbs U pa3BUTHE (PU3UUECKUX KAUECTB;

— OpPHUEHTUPOBATHCS B MOHATHU «(PHU3NYECKas MOATOTOBKA»: XapaKTEPU30BaTh
OCHOBHBIE (PU3UYECKHE KauecTBa (CHILy, OBICTPOTY, BHIHOCIMBOCTbH, PAaBHOBECHE,
TMOKOCTh) U JEMOHCTPUPOBATh (U3UUECKUE YIPAXKHEHUS, HANPABICHHbIE HA HX
pa3BUTHE;

— XapaKTepU30BaTh COCOOBI OE€30MACHOIO MOBEICHUS HAa YpOKax (U3NUECKOU
KyJIbTYphl M OPTaHW30BHIBATh MECTa 3aHATHH (PU3NUCCKUMHU YNPAKHCHHUSAMU H
MOJABMKHBIMHU UTPaMH (KaK B MIOMEIICHUSIX, TaK M Ha OTKPBITOM BO3IIyX€).

BbINyCKHMK MOJIYYUT BO3MOKHOCTh HAYYUTHCS:

— BBIABIAMb CB85A3b 3AHAMUL PUULECKOU KYAbMYPOU ¢ MPYO008oll U 0O0POHHOU
0esimenbHOCMbIO;

— Xapakxmepu3o06ams poib U 3SHAYEHUE PeHCUMA OHS 8 COXPAHEHUU U YKPEeNIeHUU
300p08bs,; NIAHUPOBAMb U KOPPEKMUPOBANb PEHCUM OHSL C YUEMOM C8oell Y4eOHOU
U BHEWKOJIbHOU OesimelbHOCMU, NoKazamenell c80e20 300p06bsl, Gu3uULecKo2o
passumus u puuuecKol n0020Mmos1eHHOCMU.

Cnoco0b1 pu3KYyJIbTYPHOU AEATEIBHOCTH

BoInyCKHMK HAY4YUTCH:

— OoTOMpaTh  yHOpaXHEHUs JUIi KOMIUIEKCOB  YTPEHHEW 3apsiiku U
(U3KYJIBTMHUHYTOK U BBITIOJIHATHh UX B COOTBETCTBUH C H3yUYCHHBIMU TTPaBUIIAMH;

— OpPraHW30BbIBaTH W TMPOBOAWTH TOJBIKHBIE WIPHl W  TMPOCTEHINHE
COPEBHOBAaHMS BO BpeMsl OT/AbIXa Ha OTKPHITOM BO3AyXe U B IOMEIICHUU
(CIOPTUBHOM 3ajie U MEeCTax peKpearuu), co0I0IaTh MpaBuia B3auMOACHCTBUS C
UTPOKAMH;

— U3MEpATh MoKa3arean (U3UYECKOTO pa3BUTHS (POCT M Macca Tena) u
bu3uYeCcKor MOATOTOBIEHHOCTH (CUja, OBICTPOTA, BHIHOCIMBOCTH, PAaBHOBECHE,
rMOKOCTh) C TIOMOINIBIO TECTOBBIX YIPAKHEHHH; BECTH CHUCTEMaTUYECKUE
HaAOJIFOEHYS 3a JTUHAMHUKOM MOKa3aTeleH.

BbINyCKHUK MOJIYYUT BO3MOKHOCTh HAYYUThCS:

— gecmu mempaodv NoO QU3UYECKOU KYyAbmype ¢ 3aNUCAMU pPedcuUMa OHs,
KOMNJIEKCO8 YMpeHHel 2UMHACMUKY, QUIKYTbMMUHYMOK, 00Wepassuearujux
VIPAdCHeHUll 0151 UHOUBUOYAJIbHBIX 3AHAMUL, Pe3)ibmamos HAaOI00eHull 3a
OUHAMUKOU OCHOBHBIX NoOKazameneu @u3uyeckoeo pazeumus U @QuU3UYecKoll
HO020MOBIEeHHOCIU,




— YelleHanpasieHHo omoupams QuzuyecKue YNPadcHeHus 01 UHOUBUOYANbHBIX
3auAMUL N0 PazeuUmurIo OU3UYECKUx Kauecms,

— GLINOJIHAMb Npocmeluue NPUEMbL OKA3AHUSA 008PAYEOHOU NOMOWU NpU
mMpasmax u yuuoax.

du3nyeckoe COBepIIEHCTBOBAHUE

BbInyCKHMK HAYYHTCH:

— BBIMOJIHATh YIOPAKHEHUS TIO0 KOPPEKIHH W MPOPUIAKTHUKE HAPYIICHHUS
3pEeHUsT W OCAHKH, YMPaXHEHWsS Ha pa3BUTHE (PU3NYECKUX KauecTB (CHIIBI,
OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH, THOKOCTH, paBHOBECHs), OIICHMBATh BEIUYUHY
Harpy3KH MO 4acTOTE MyJibca (C TTIOMOIIBIO CIICIIMATLHONU TAOIUIIHI);

— BBIMIOJIHATH OPTAaHU3YIOIINE CTPOEBBIC KOMAH bl U MPUEMBIL;

— BBITIOJIHATH aKPOOATUIECKHE YIIPaKHEHUS (KyBBIPKH, CTOHKH, TIEPEKAaThl),

— BBIMOJHATh THMHACTHYECKHE YIPAXHEHHWS Ha CIOPTUBHBIX CHapsIax
(mepekaauHa, TAMHACTHYECKOE OPEBHO);

— BBITIOJHATH JIETKOATICTHYCCKUE YIpakHeHUs1 (Oer, MPBDKKH, METaHWUS W
OpOoCKHu MsUEel pa3HOro Beca U 00bEMA);

— BBITIOJHATH WTPOBBIC NCUCTBUS W YIPAKHEHHUS W3 TOJBIKHBIX UTP pa3sHOU
GyHKIIMOHATHLHOW HAMPABICHHOCTH.

BbInyCKHMK MOJIYYUT BO3MOKHOCTh HAYYUThCS:

— COXPAaHAMb NPABUTILHYIO OCAHKY, ONMUMATbHOE MENOCIONCEHUE,

— BLINONHAMb ICMEMUYECKU KPACUBO 2UMHACMUYECKUe U akpobamuyeckue
KoMOunayuu,

— uepamo 6 backemoo, pymoon u 801el60N o YNPOUEHHBIM NPABULAM,

— BLINOIHAMb MECMOBble HOPMAMUBLL NO PU3UUECKOU NO02OMOBKe;

— NIA8amv, 8 MOM YUCTe CHOPMUBHBIMU CNOCODAMU,

— BLINOJIHAMb NEPEeOBUNCEHUS HA TbIHCAX (07151 CHeAHCHbIX pe2uoHo8 Poccuu).



Il. COAEP’ KAHUE YYEBHOI'O IIPEJIMETA

3HaHuda 0 GpU3NYECKOH KYyJbType

dusuyeckas KyJabTypa. Pusnueckas KylbTypa Kak CUCTEMa pa3HOOOpPa3HbIX
dbopm 3aHATHN GU3UICCKUMH YIPOKHECHUSIMH 10 YKPETUICHHUIO 3JI0POBBS YETIOBEKA.
Xonwrba, Oer, MpBDKKU, Ja3aHbE, MOJ3aHHWE, XOIb0a Ha JIbDKax, IJIaBaHUE Kak
YKU3HEHHO BAYKHBIE CTIOCOOBI TIEPEABMKCHIS YEITOBEKA.

[IpaBuna mpemynpexacHus TpaBMaTh3Ma BO BpeMs 3aHATHH (U3MYCCKUMHU
YOPAKHEHUSIMU: OpPTaHU3aIis MECT 3aHATUN, TOJJ00P OACXK 1bl, 00YBU U MHBEHTAPSI.

N3 ucropum d¢usnveckoii KyabTypbl. VcTopus pasButus Qusndeckoi
KyJbTYPBI U MIEPBBIX COPEBHOBAaHMM. OCOOEHHOCTH (PU3NYECKON KYIbTYPhI pa3HbIX
HapoqoB. EE& cBsA3b ¢ mnpupoaHbIMHU, TreorpadUyecKUMH  OCOOEHHOCTSIMH,
TpaAuLUsIMU U oObdasMu Hapoaa. CBsA3b (U3HUECKOW KYyIbTYphl C TPYAOBOW U
BOCHHOU JIEATEIIbHOCTBIO.

dusnyeckne ynpaxHenusi. Pu3nyecKne yHpaXHEHUS, HUX BIMSHHE Ha
(bu3nYecKoe pa3BUTHE U pa3BUTHE Pu3HUecKuX KauecTB. Du3nyeckas MoJroTOBKa U
e€ CBA3b C Pa3BUTHEM OCHOBHBIX (DU3MYECKUX KAYECTB. XapaKTEPUCTUKA OCHOBHBIX
(UBUYECKUX KAYECTB: CUJIbI, OBICTPOTHI, BRIHOCIUBOCTH, THOKOCTH U PAaBHOBECHSI.

dusnueckas Harpy3ka U €€ BIWSHUAE Ha MOBBIIICHHE YaCTOTHl CEPACYHBIX
COKpAILICHUH.

Cnoco0b1 pu3KyJIbTYPHOU AEATEIBHOCTH

CamocrosiTeqibHble 3aHsiTuss. CocTaBiieHHME pexuMa JHs.BeinmoaHeHue
MIPOCTEHIINX  3aKAJIMBAIOLIMX  [POLEAYP, KOMIUIEKCOB  YNPAKHEHUU UL
dbopMUpOBaHMS TPABWILHON OCAHKM W PAa3BUTHUSL MBI TYJOBHINA, Pa3BUTHUSA
OCHOBHBIX (DM3MUECKUX KaYeCTB; MPOBEACHUE 03/IOPOBUTEILHBIX 3aHATUN B PEKUME
JHS (YTpEHHSA 3apsaKa, GU3KyIbTMUHYTKH).

CamocrosiTeibHbIe  HaOMWOIeHHs 32 (U3NYECKMM Pa3sBUTHEM U
(u3nveckoii MOAroTOBJEHHOCTbIO. lI3MepeHume MHBI M Maccel Tena,
nokasaresied OCaHKA W (PU3UYECKUX KadyecTB. V3MepeHue 4acToThl CeplIeUHBIX
COKpAIIIEHU BO BPEMsI BHITIOJTHEHUS (PUBUUECKUX YIIPAKHEHUIA.

CamocrosiTeibHbIE MTPbI M pa3BiedveHusi. OpraHusanyss U IPOBEICHHE
MOABMKHBIX UTP (HA CIIOPTUBHBIX TUIOIIAKaX U B CIOPTUBHBIX 3aj1ax).

Pdu3nyecKoe COBepPLICHCTBOBAHHE

DuU3KYyJILTYPHO-0310POBHTEIbHAS JIESITEILHOCTH. KOMITTIEKCH (PU3UUECKUX
VOPpOKHEHUA Ui yTPEeHHEW 3apsaakd, (U3KYJIbT-MUHYTOK, 3aHSATHH 110
npoHIIaKTUKE U KOPPEKIIUU HAPYIIICHUN OCAHKHU.

Komriekcsl ynpakHeHni Ha pa3BUTHE (PU3NIECKUX KaueCTB.

Komruiekesl apIxaTenbHbIX ynpaxHeHu. [ MMHacThKa i1 rias.

CHopTHBHO-0310POBUTE/ILHAS AeATEILHOCTD .,

I’'mMHacTHKa ¢ ocHoBamMM akpodaTruku. OpraHusyrone KOMaHAbl U
npuémMbl. CTpoeBbl€ AEHUCTBUS B IIEPEHTe U KOJIOHHE, BBIIIOJIHEHUE CTPOEBBIX
KOMaH/.

AxpoOartnueckre yrpaxxHeHUsl. YTOpbI; Celbl; YIPaXKHEHUs B TPYIIIUPOBKE;
[IEpEKaThl; CTOMKA Ha JIONAaTKaX; KyBbIPKU BIEPE U HA3al; THMHACTUYECKUI MOCT.

1 DeMeHTBI BHIOB CIOPTa MOIYT OBITH 3aMEHEHBI HA JIPYTHE C YYETOM HAIMYHs MaTepHalbHO-TEXHUIECKOH
0a3pl B 00m1€00pa30BaTEIFHON OPTaHU3AIHNH, a TaK KE KIMMAaTO-TeorpapUuecKuX M PErHOHAITBHBIX
0COOEHHOCTEMN.



Axkpobarnueckue koMOuHaruu. Hampumep: 1) MocCT U3 mojoKeHHs JiéKa Ha
CIIMHE, OMYCTUTBHCA B HCXOJHOE MOJIOKEHUE, MEPEBOPOT B MOJIOKEHUE JIE)KA Ha
YKUBOTE, MPBLKOK C OMOPOW HA PYKU B YIIOP MPUCEB; 2) KYBBIPOK BOEPED B yHOp
IIPUCEB, KYBBIPOK HA3aJl B YIIOP IPUCEB, U3 yIIOPa IPUCEB KYBBIPOK HA3a/1 10 yopa
Ha KOJICHSIX C OIIOPOM Ha PYKH, TPBLKKOM IIEPEXO B YIIOP MTPUCEB, KyBBIPOK BIIEPE.

YpaxHeHrs1 Ha HU3KOM TMMHACTUYECKON NIEPEKIIAIUHE: BUCHI, IEPEMAXH.

['mmHacTuueckas komOuHanusi. Hampumep, W3 BHca CTOSI MPUCEB TOJTYKOM
JIByMsI HOTaMHM TIEpEMax, COrHYB HOTH, B BUC €33l COTHYBIINUCH, ONTYCKaHUE Ha3a]l
B BUC CTOSI U 00paTHOE JIBI)KCHHUE Yepe3 BUC C3aJ1 COTHYBIIHCH CO CXOJIOM BIIEPET
HOTH.

OnopHBIN NPBDKOK: ¢ pa3zdera yepe3 THMHACTUYECKOTO KO3JIa.

['uMHacTUYECKHME YIPAXKHEHHUS MOPUKIAAHOrO Xapakrepa. IIpbDKKH co
ckakankoil. [lepeaBrkeHne MO TMMHACTUYECKOW cTeHke. [IpeomosieHne moiaocsl
MPEMSATCTBUA € DJIEMEHTaMU  Jla3aHbsi W [MEpese3aHus, Meperno3aHus,
MEPEIBUKECHUE IO HAKJIOHHOM TMMHACTHYECKOW CKaAMENUKE.

JIérkasi atjieruka. beroseie ynpakHeHHs: ¢ BRICOKMM MOJHUMaHUEM Oeapa,
NPbDKKAMH M C YCKOPEHUEM, C M3MEHSIOIIMMCS HANpaBICHUEM JIBUKEHUSA, U3
Pa3HBIX UCXOJHBIX MOJIOKEHUM; YEITHOUHBIN O€r; BRICOKUU CTapT C MOCIEAYIONUM
YCKOPEHHUEM.

[IppDKKOBBIE yHpaKHEHUS: HAa OJHOM HOT€ M JIByX HOraXx Ha MECTE M C
MPOABMXKEHUEM; B INIUHY U BBICOTY; CIIPHITUBAHUE U 3allPbITUBaHUE.

Bpocku: Gosbioro msiya (1 Kr) Ha 1ambHOCTH pa3HBIMH CIIOCOOAMH.

MertaHnue: Majoro Msiua B BEpTUKAJIBbHYIO 11€JIb U Ha JTAIbBHOCT.

JIbkHbIe TOHKH. [lepeaBrkeHrne Ha JIbDKax; MOBOPOTHI;, CIIYCKH; MOJBEMBI;
TOPMO>KEHHUE.

IHoaBUKHBIE M CIIOPTUBHBIE UTPbI.

Ha marepmane TMMHACTHKM C OCHOBAaMHM aKpOOATHKH: HWTPOBBIC 3aaHUS C
WCIIOJB30BAHUEM CTPOEBBIX YHPaKHEHWM, YIpaXHCHUW Ha BHUMAHUE, CHUITY,
JIOBKOCTb M KOOPAWHALIMIO.

Ha wMarepuane n€rxkod aTiaeTUKU: NpPbBDKKH, Oer, MeTaHuss W OpOCKH;
yIpaKHEHUs] Ha KOOPIUHAIINIO, BBIHOCIUBOCTh U OBICTPOTY.

Ha martepuarne JbDKHOW MOJATOTOBKHU: dCTa(eThl B MEPEABUKCHUH Ha JIbDKaX,
yIOpakHEHUs Ha BEIHOCJIIMBOCTh U KOOPAUHAIIHUIO.

Ha maTtepuasie CHOpTUBHBIX UTP:

®ytboa: yaap IO HEMOJABM)KHOMY M KaTSIIEMYyCs M4y, OCTaHOBKa MsYa;
BEJICHUE Ms4a; MOJBMKHBIC UTPBI Ha MaTepuane Gyrooa.

backer0oxn: crnemuanbHbIC MEpeaBIKCHUS O0e3 Msa4a; BEACHHUE Ms4a; OpOCKH
Ms4a B KOP3WHY; TIOJIBIKHBIC UTPHI Ha MaTepuaie 6ackeToona.

Boneiibon: momOpackiBaHMe Ms4a; Iojada Ms4a; NpHEM M Tepeaada Msua,
MOABIIKHBIC UTPBI HA MaTepHaie Boieiiboa. I1loaBrKHbBIEC UTPHI Pa3HBIX HAPOJIOB.

OO0uepasBuBaIMe yIPaKHEHUA

Ha marepuajie rHMHACTHKH C OCHOBAMM aKPOOATUKHU

PazBuTre THOKOCTH: IIMPOKHUE CTOWKM Ha HOrax; XoJp0a C BKJIIOUYCHHEM
IIMPOKOTO I1ara, ryOOKUX BBINAJIOB, B MPUCEAE, CO B3MaXOM HOTaMH; HAKJIOHBI
BNEPEN, HA3a/l, B CTOPOHY B CTOMKAaX HAa HOTax, B CEAax; BBIMAJbl U MOJIYIIIIATaThI
HAa MECTE; «BBIKPYTbD> C THMHACTUYECKOM TMAIKOW, CKAKAJIKOU; BBICOKHE B3Maxu
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MOOYEPENHO M TIONEPEMEHHO IIPABOM U JIEBOM HOTOW, CTOSI Y TMMHACTUYECKOU
CTCHKU ¥ TIPU MEPEABUKEHUNX; KOMIUICKCHI YIPAKHEHUH, BKIIOYAIOIINE B CeOs
MaKCUMallbHOE cru0aHue W mporudaHWe TyJoBHINA (B CTOMKaX W Cenax);
WH]IUBUYyaTbHbIC KOMIUJIEKCHI [0 PA3BUTHIO THOKOCTH.

Pa3BuTre KoOpAMHAINM: MPOU3BOJIBHOE MPEOIOJICHUE MPOCTHIX MPEMATCTBUM;
MEPEIBUKECHUE C PE3KO U3MEHSIOIIMMCS HAITPABJICHUEM U OCTAHOBKAMHU B 3aJaHHOU
103¢; X0/1b0a M0 TUMHACTUYECKONU CKaMEWKe, HU3KOMY THMHACTHYECKOMY OpEeBHY
C MEHSIIUMCA TEMIOM M JUJIMHOM Iara, IIOBOPOTAaMH U MNPUCEIAHUSIMU;
BOCITPOM3BEACHUE 3aITaHHOW UTPOBOM MO3bI; UTPHI HA NIEPEKITIOYCHUE BHUMAHUS, HA
pacciablieHue MBI PyK, HOT, TYJOBHUINA (B TOJOKEHHSIX CTOS M JEXKa,
CHUJIS1);>)KOHTJIMPOBAHUE MAJIBIMU TIPEAMETaMHU; MPEOJ0JICHUE T0JIOC MPENSATCTBUH,
BKJIIOUAroIIee B ce0sl BUCHI, YIIOPHI, MPOCTHIC MPBIKKH, TIEpPEIe3aHue yepe3 TOPKY
MaTOB; KOMIUICKCHI YIPAXHEHUM HAa KOOPAMHALUIO C ACUMMETPUYECKUMH U
MOCJIEAOBATEIbHBIMUA  JBWKCHUAMUA PYKAMHA W HOTaMH; pPaBHOBECUE THIIA
«JIacTOYKa» Ha ILIUPOKOM omope ¢ (¢ukcanueld paBHOBECHs; YIpaKHEHUS Ha
MEPEKIIOUYCHNE BHHMAHHMS M KOHTPOJII C OJIHMX 3BCHBEB TEla Ha JIPYTHE;
yOpakHEHUs] Ha pacciiablieHHe OTACIbHBIX MBIIICUHBIX TPYMI; TepeaBUKECHUE
arom, 0€roM, NpbKKaMU B Pa3HBIX HAMPABJICHUSX 110 HAMEYEHHBIM OpPUEHTHUpaM
Y 110 CUTHAIY.

dopMHUpOBaHUE OCAHKU: XO0Jb0Aa HAa HOCKAaX, C MpeIMeTaMu Ha TOJIOBE, C
3aJlaHHOM OCAaHKOM; BUJIbI CTWJIM30BAHHOW XOABOBI MMOJ MY3BIKY; KOMILUIEKCHI
KOPPUTUPYIOIINX YIPAXKHEHUN HA KOHTPOJb OUIYIIEHUN (B MOCTAHOBKE TOJIOBBHI,
1ied, MO3BOHOYHOTO CTOJI0A), HA KOHTPOJIb OCAHKHU B JIBIDKCHHH, TTOJIOKEHUN Tela
U €ro 3BEHbBEB CTOs, CUASA, JEXKA; KOMIUICKCHl YIPAXHEHUU I YKPEIUICHUs
MBIILIEYHOT'0 KOpCETAa.

Pa3BuTHEe CHIOBBIX CLIOCOOHOCTEH: TMHAMHUYECKUE YIPAKHEHHUS C TIEPEeMEHOM
ONOpbl HAa PYKH M HOTIM, HA JIOKAJIbHOE PAa3BUTUE MBIIII TYJOBUIIA C
UCIIOJIB30BaHUEM Beca TeJla U JOTOJHUTENIbHBIX OTITOIIEHUN (HAOMBHBIE MSYU J10
1kr, rantenu 1o 100 r, TMMHACTUYECKHE TMaJlKhd W OYJaBbl), KOMILICKCHI
yIOpaXHEHUM C MOCTENIEHHBIM BKJIIOUYEHHUEM B PAOOTY OCHOBHBIX MBIIICUHBIX TPYIIM
Y YBEJIMYUBAIOIIMMCS OTSTOLIEHUEM; JIA3aHBE C JOMOJHUTEIbHBIM OTATOIIEHUEM Ha
nosice (MO0 TMMHACTUYECKOW CTEHKE M HAKJIOHHOW TMMHACTUYECKOW CKaMeWKe B
yIope Ha KOJICHSIX W B YIOpE TMPHUCEB); MEPEJIe3aHue W MEPEerphITMBaHUE Yepe3
MPENSATCTBUS C ONOPOM HA PYKH; NOATATUBAHUE B BUCE CTOS U JIEXKA; OTKUMAHUE
J€Xa C OINOpOM HAa TMMHACTUYECKYH0 CKaMEWKy; MPbDKKOBBIE YIPAXKHEHUSA C
MPEAMETOM B pyKax(C MPOJABUKEHUEM BIIEPEN MOOUEPETHO HA TPABOIl U JIEBOM HOTE,
Ha MECTE€ BBEPX U BBEPX C MOBOPOTAMH BIPABO U BIEBO), MPBIKKU BBEPX-BIEPEN
TOJTYKOM OJHOM HOTOM M JBYMsI HOTaMU O TMMHACTHYECKUN MOCTHK; MEPEHOCKA
IapTHEpPA B Mapax.

Ha marepuasie JIErkoi aTjieTUKHU

PazButne koopaumHauMu: O€r C HU3MEHSIONIUMCS HamnpaBiIeHUEM  I10
OTpaHUYCHHOU ormope; MpoOeraHre KOPOTKUX OTPE3KOB M3 Pa3HbIX HCXOIAHBIX
MOJIOKEHUM; MPBDKKU 4epe3 CKAKAIKY Ha MECTE€ Ha OJIHOM HOre M JBYX HOTax
MOOYEPEHO.

PazButre OBICTPOTHI: MOBTOPHOE BBINMOJHEHUE OETOBBIX YHPaXKHEHUH C
MaKCUMAJIBHOU CKOPOCTBIO C BEICOKOTO CTApTa, U3 PA3HBIX NUCXOAHBIX MOJIOKEHUM;

6



YEeJIHOYHBIN Oer; Oer ¢ ropkd B MakCHUMalbHOM TEMIIE, YCKOPEHUE U3 Pa3HbIX
WCXOJTHBIX

MOJIOKEHUI; OPOCKH B CTEHKY M JIOBJISI TCHHUCHOTO Ms9a B MAKCHMAJIBHOM TEMIIE,
U3 pa3HBIX UCXOAHBIX MOJOKECHHM, C TOBOPOTAMHU.

Pa3BuTre BBIHOCIMBOCTH: paBHOMEPHBIM O€r B pEXKHUME YMEPEHHOM
WHTCHCUBHOCTH, YEpEAYIOIIHICSI C XO0ap0oil, ¢ Oerom B pexuMe OOIBIION
WHTEHCUBHOCTH, C YCKOPEHUSMH; TTIOBTOPHBIN OET ¢ MaKCUMaJIbHOU CKOPOCTHIO Ha
auctaHiuio 30 M (C COXpaHSIOMIMMCS WIIM U3MEHSIIOIIMMCS. HTHTEPBAJIOM OT/bIXA);
oer Ha nuctaIimio 10 400 M; paBHOMEPHBIM 6-MUHYTHBIN Oer.

Pa3BuTHE CHJIOBBIX CHOCOOHOCTEH: MOBTOPHOE BBIMOJHEHUE MHOTOCKOKOB;
MOBTOpHOE mpeojgosieHue mpensatctBuid (15—20 cm);nepenaya HaOUBHOTO Msua
(1 kr) B MakCMMaJbHOM TEMIIE, TI0 KPYTY, M3 Pa3HbIX HCXOJHBIX IOJOKCHHII;
MeTaHue HaOUBHBIX Msued (1—2 Kr) oJHOM PyKOH M JBYMS pyKaMH M3 Pa3HBIX
UCXOJIHBIX TOJOKEHUW M Ppa3IMYHBIMU crocobamu (CBepXy, COOKYy, CHHU3Y, OT
TPY/H); TOBTOPHOE BBITOJHEHNE OETOBBIX HATPY30KB TOPKY; MPHIKKHU B BRICOTY Ha
MeCTe ¢ KaCaHHEeM PYKOH TOJIBEIICHHBIX OPHEHTHPOB; MPBDKKH C IMPOJABHKCHUEM
BIIEpE (MIPaBbIM U JIEBBIM OOKOM), C TOCTAaBAHUEM OPUEHTHUPOB, PACIIOIOKEHHBIX
Ha pa3HOM BBICOTE; MPBDKKKM MO pa3MeTKaM B TMOJYNpHCEIEe U TPUCEE;
3aMphITUBAHUE C IMTOCICAYIOMIUM CIIPHITHBAHUEM.

Ha maTrepuasie JbIKHBIX TOHOK

Pa3BuTHe KOOpIMHALIMU: TIEPEHOC TSKECTH TeJla C JIbDKU Ha JIbDKY (Ha MEcTe, B
JBIKEHUHU, TPBDKKOM C OMOPOM HAa TMaJKH); KOMIUIEKCHI OOIIepa3BUBAIOIINX
YOPKHEHU ¢ U3MEHEHHEM 1103 TeJa, CTOS Ha JIbDKaX; CKOJhKEHUE Ha MpaBoOi
(J1eBo#t) HOTE TOCTIE IBYX-TPEX I1aroB; CIIYCK C TOPBI ¢ U3MEHSIOIUMHUCS CTOMKaMu
Ha JIbDKaX; MOJ0MpaHue MPeAMETOB BO BpeMsl CITyCKa B HU3KOM CTOMKE.

Pa3BuTHE BBIHOCTMBOCTHU: TIEPENBIKCHHE Ha JIBDKAX B PEXKUME YMEPEHHOM
WHTEHCUBHOCTH, B YEPEIOBAHUU C MPOXOKICHUEM OTPE3KOB B PEKUME OOJIBIION
WHTEHCUBHOCTH, C YCKOPEHUSMH; MPOXOKIACHUEC TPEHUPOBOYHBIX JTUCTAHITUH.

1. TEMATUYECKOE IIVIAHUPOBAHHUE
2-4 kiaacce

lNQ n/n [BH;[ IIPOrpaMMHOT0 MaTepHaia ’ 2 KJjacc \ 3 knacc \ 4 xnacc ’




89 39 89
1.2 [ToaBUXHBIE UTPBI 24 24 24
1.3 ['MMHacTHKA C DJIIEMEHTAMU 16 16 16
aKpoOaTHKH
1.4 Jlerxkoarnernyeckue ynpaxaeaus 20 20 20
1.5 UTpDKHAS IIOATOTOBKA 16 16 16
1.6 [ToBH>KHBIE UTPHI C AJIEMEHTAMU 13 13 13
OackerOoia
2 BapuatuBHas 4acThb 13 13 13
2.1 ['mMHacTHKaA 2 2 2
2.2 [ToaBUKHBIE UTPBI 11 11 11
3 102 102 102

PToro




	– 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 учётом 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 приёмы 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 приёмы;
	– 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 объёма);
	– 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 упрощённым правилам;
	– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
	– плавать, в том числе спортивными способами;
	– выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).
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