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HosicHuTeabHASA 3aNIMCKa
IIporpamma npenmera «@Pusnueckas Kynbrypa», asrop B.U. JIax, M.: IIpocsemenue,
2016 . paccuurana Ha nATh Jer. OOIee KOJIMYECTBO YacOB Ha YPOBHE OCHOBHOTO OOINEro
obpa3zoBanus cocrapisier 1020 gacoB co crneayromuM pacmipeaeneHueM 9acoB mo kinaccam: 10-i
knacc — 510 gacos; 11-i knacc —5104gacy.

1. Ilnannpyemble pe3yabTaThl 0CBOeHHs YueOHOro npeamera (10 kiacc)
3HaHus 0 PU3HYECKONl KyJIbTYype
BbinmycKkHUK HayuuTCs:

— OPUEHTUPOBATbCSI B IOHATHAX «(pU3MYECKas KyJIbTypa», «pPEeXUM JIHA»;
XapaKTepu30BaTh Ha3HAYCHHE YTPEHHEH 3apsiKu, YPOKOB (PHU3UYECKOW  KYyJIbTYpBI,
3aKaJINBAHUSA, IPOTYJIOK HAa CBEXEM BO3JyXe, INOABWXKHBIX HUID, 3aHATHM CIOPTOM A
YKpEIUIEHUs 3J0POBbS, Pa3BUTHUSI OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KaYECTB;

— packpblBaTh Ha INPUMEPax IOJOXKUTEIbHOE BIMSHHUE 3aHATUH (Qu3Hueckon
KyJIbTYpOH Ha YCIEUIHOE BBINOJHEHHE YYEOHOH U TPYIOBOH JEATENbHOCTH, YKpEIIeHUE
3JI0pPOBBS U pa3BUTHE (PU3MUECKUX KAYECTB;

— OPUEHTHPOBAThCSI B TOHATHH <« (pU3MYECKas MOJATOTOBKA»: XapaKTepHU30BaTh
OCHOBHBIC (pU3MUECKUE KauecTBa (CHJy, OBICTPOTY, BBIHOCIMBOCTh, paBHOBECUE, TMOKOCTb) U
JIeMOHCTPUPOBATh (PU3NUYECKUE YITPAKHEHUS, HATIPABIICHHBIE HA UX Pa3BUTHUE;

— XapakTepu3oBaTh CIOCOObI 0€30IaCHOrO IOBEAECHUS Ha ypoKax (QU3NYEeCKOH
KYJIBTYPbl U OpPTraHM30BBIBATH MECTA 3aHATHHA (PU3NYSCKUMH YINPAKHEHUSMHU U TTOABHKHBIMH
urpamu (Kak B HOMEIIECHUSX, TAK U HAa OTKPBITOM BO3JIyXe€).

BbIyCKHUK MOJIY4YHT BO3MOKHOCTD HAYUHThCH:

— BBISIBJIAATh CBS3b 3aHATUH (pu3nueckol KyJabTypoill ¢ TpynoBoH M 0OOPOHHOM
JESITEIbHOCTBIO;

— XapaKTepU30BaTh POJIb M 3HAUYEHUE PEKUMA JHS B COXPAHEHUU U YKPEIJICHUU
3/10pOBbs; IUIAHUPOBAaTh U KOPPEKTUPOBATH PEXKHUM [JHSA C YYEeTOM CBOeH ydyeOHOW u
BHEIIIKOJIbHOM J1eATeNbHOCTH, TOKa3aTelleil CBOEro 310pOBbs, (U3UYECKOTO pa3BUTHS H
(bu3nYECKON MOATOTOBICHHOCTH.

Crnoco0b1 GU3KYIbTYPHOMU AEATEJIBLHOCTH
BbinmyckHUK HayuuTCs:

— 0TOMpaTh yNpakKHEHHs! JJI1 KOMIUIEKCOB YTpeHHe! 3aps/iku U (U3KYJIbTMUHYTOK
U BBITOJHATH UX B COOTBETCTBUM C U3YUYEHHBIMH NPaBUIIAMH;

— OpPraHU30BBIBATH M IIPOBOAMUTH IOJBHKHBIE UIPBI U MPOCTEHIINE COPEBHOBAHMUS
BO BpEMs OT/AbIXa Ha OTKPHITOM BO3JyX€ M B IMOMELIEHMHM (CHOPTUBHOM 3allé U MECTax
peKpearn), cooIoaaTh MpaBuiia B3aUMOJICHCTBUS C UTPOKAMH;

— WU3MEPSTH MOKa3aTeau (U3NIECKOTO Pa3BUTHA (POCT U Macca Tenna) U PU3NIecKon
MOJIOTOBJIEHHOCTH (CWia, OBICTPOTA, BBIHOCIMBOCTH, PAaBHOBECUE, T'MOKOCTH) C MOMOILBIO
TECTOBBIX YIPAKHEHU;, BECTH CUCTEMaTHYECKHUE HAOTIOCHHUS 32 TMHAMHUKOW ITOKa3aTeseH.

BbIyCKHMK TIOJTyYUT BO3MOYKHOCTD HayUUThCS:

— BECTU TETPa/b M0 (HU3NUECKOHN KyJIbType C 3alUCAMU pexUMa JHS, KOMIUIEKCOB
yTpeHHEeH  TUMHACTUKH,  (U3KYJbTMHHYTOK,  OOILEPa3BUBAIOIIMX  yNPaKHEHUH  is
WHAUBUAYaJIbHBIX 3aHATUH, pe3yJabTaTOB HAOIIOJEHHUI 32 IMHAMUKOW OCHOBHBIX IOKazarenen
¢uznyeckoro pa3BUTUA U GU3NYECKON MOATOTOBIEHHOCTH;

— LEJICHANPABICHHO OTOMpaTh (U3NYECKHE YIPAKHEHUS IS HHIUBUAYATIbHBIX
3aHATHHA MO Pa3BUTHIO (PU3UUECKUX KAYECTB;

— BBITMOJHATH NMPOCTENIIINE MTPUEMbl OKa3aHUs JT0BpauyeOHON MOMOIIM MPH TpaBMax
U ymubax.



du3nyeckoe COBEPIIEHCTBOBaAHNE
BbINyCKHUK HAYYUTCS:

— BBHITIOJIHATH YIIPAXKHEHUS MO KOPPEKIUU U MPOPUIAKTUKE HAPYIICHUS 3PEHUS U
OCaHKH, YIMPaXHEHUs Ha pPa3BUTHE (U3HUSCKUX KAueCTB (CHIIBI, OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTH,
THOKOCTH, PABHOBECHS ), OIICHWBATh BEIMYMHY HATPY3KH IO YACTOTE IyJbca (C TMOMOIIBIO
CIeIUaILHOM TaOIHUIIbI);

— BBITIOJTHATH OPTaHU3YIOIINE CTPOCBBIE KOMAH bl U IPUEMBI;

- BBINOJIHATH aKpOOATHUECKUE YIPAKHEHUS (KYBBIPKH, CTOMKH, IEPEKATHI);

— BBITIOJIHATh ~TUMHACTUYECKUE  YIPAKHEHUS HA  CIOPTUBHBIX  CHapsiax
(mepexiainHa, TAMHACTHYECKOE OPEBHO);

— BBITIOJHATH JIETKOATJIETUYCCKUE yIpaXHeHus (Oer, MPBDKKU, METaHUsS U OPOCKHU
Msueill pa3Horo Beca U 00beMa);

— BBHITIOJTHATh WTPOBBIC JICHCTBUS W YIPAKHEHUS W3 TOJBHKHBIX TP Pa3HOM
(GYHKIMOHATIBHON HAIIPABJICHHOCTH.

BBITTyCKHHK TIOJTyYUT BO3MOYKHOCTD HAyYUThCS:

— COXPaHSATh MPABWIBHYIO OCAaHKY, ONITUMAIBHOE TEJIOCIOKCHHE;

— BBIMOJIHATh ~ OCTETHYECKH KPAacCHBO THUMHACTHYCCKHE W aKpoOaTHYECKHE
KOMOHMHAIIHNH;

— urpath B 6acket001, GyTOOI M BOJICHOOI 110 YIPOIICHHBIM TPaBUJIaM;

— BBIMOJIHATH TECTOBBIC HOPMATUBBHI 110 (PU3UUECKON MOTOTOBKE;

— BBITIOJTHATH MEPEABIKCHUS Ha JIBDKAX (IUIs1 CHEXKHBIX perioHOB Poccun).

2. Ilnanupyemble pe3y/bTaThbl 0CBOeHHUs yueOHOro npeamerta (11 kiacc)
3HaHuA 0 pU3MYECKOH KYJIbTYype
BbinmyckHUK HayuuTCs:

— OPUEHTHUPOBAThCSI B TOHATHAX «(pU3NYECKas KyJIbTypa», «pPEeXUM JIHA»;
XapakTepU30BaTh HA3HAUEHHWE YTPEHHEW 3apsAliKi, YPOKOB (PU3NYECKOH KYJIbTYpHI,
3aKaJMBaHMsI, NPOTYJIOK Ha CBEXEM BO3JyXe, MOABWXHBIX WIp, 3aHITHH CIOPTOM IS
YKpEeIIEHUs 3J0POBbS, pa3BUTHSI OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KaYeCTB;

— packpblBaTh Ha INpPUMEpax IOJOKUTEIbHOE BIMSIHHME 3aHATHH (Qu3nueckon
KyJIbTYpOH Ha YCIEUIHOE BBINOJHEHHE Y4YEOHOHM W TPYyIOBOM JEATENbHOCTH, YKpEIIeHHE
3/10pOBbS U Pa3BUTHE (PU3HMUECKUX KAYECTB;

— OpUEHTUPOBAThCA B MOHATUM «(pU3HUECKas IMOATOTOBKA»: XapaKTepHU30BaTh
OCHOBHBIE (PU3MUECKHE KauecTBa (CHIy, OBICTPOTY, BBIHOCIMBOCTH, paBHOBECUE, TMOKOCTb) U
JEMOHCTPUPOBATh PU3NYECKUE YIPAKHEHUS, HATIPABJICHHbBIE HA UX PA3BUTHUE;

— XapakTepu30oBaTh CIOCOObI 0€30MacHOro IMOBEIEHUS Ha ypoKax (QHU3NYEecKOn
KYJIbTYpbl U OPTaHHU30BBIBaTh MECTA 3aHATUN (PU3NUYECKUMH YIPAKHEHUSIMH U MOJBUKHBIMU
Urpamu (Kak B IOMEIICHUX, TaK U Ha OTKPBITOM BO3JIyXE).

BbINyCKHUK MOJIYYHT BO3MOKHOCTh HAYUHThCS:

— BBISBIISATh CBSI3b 3aHATUH (pU3MUecKOW KyNbTypoil ¢ TpydoBOH U 0OOpPOHHOM
JeSITEIbHOCTBIO;

— XapaKTepU30BaTh POJb M 3HAUYEHUE PEKUMA JHS B COXPAHEHUU U YKPEIJICHUU
3/I0pOBbS; IUIAHUPOBaTh M KOPPEKTUPOBAaTh pPEXKUM JHS C Y4eTOM CBoell y4yeOHOH U
BHEIIIKOJIBHOM J1eATeNbHOCTH, TOKa3aTellell CBOEro 310pOBbS, (U3UYECKOTO pa3BUTHS H
¢buznyecKoi MOAroTOBIEHHOCTH.

Crnoco0bl GU3KYIbTYPHOMH AeATEJIBLHOCTH
BbInyCKHUK Hay4YuTCH:

— 0TOMpaTh yNpakKHEHHs JJI1 KOMIUIEKCOB YTpEHHEH 3apsiku U (GU3KYJIbTMUHYTOK

Y BBITIOJHATH UX B COOTBETCTBUU C U3YUYE€HHBIMH NPaBUIIAMH;



— OpPTaHU30BBIBATH M MPOBOJUTH MOJBUKHBIC HTPHl U MPOCTEHININE COPEBHOBAHUS
BO BpEMs OT/AbIXa Ha OTKPBITOM BO3JyX€ M B IMOMENIEHMHM (CHOPTUBHOM 3alié U MECcTax
peKpearn), cooIoaaTh MpaBUiia B3aUMOJICHCTBUS C UTPOKAMH;

— U3MEpPSATH MoKa3aTenu (U3NYECKOro pa3BUTHS (POCT M Macca Teja) U PU3NIecKon
MOJATOTOBJICHHOCTH (CWiIa, OBICTPOTA, BBIHOCIMBOCTH, PAaBHOBECHE, TMOKOCTH) C IMOMOIIBIO
TECTOBBIX YIPAXKHEHHI; BECTU CUCTEMaTUYECKHUe HAOII0IeHUs 3a JMHAMUKON ITOKa3aTeNeH.

BBITTyCKHUK TTOTyYUT BO3MOYKHOCTD HAYYUThCS:

— BECTU TETPalb M0 (HPU3NUECKOI KyIbType C 3aMUCAMU peXUMa JTHs, KOMIUIEKCOB
yTpEeHHEH  TUMHACTUKH, (OU3KYIbTMUHYTOK, OOIIEPa3BUBAIONINX  YIOPAKHEHUH s
WHAUBUAYAJIbHBIX 3aHATUH, Pe3yJabTaTOB HAOIIOJEHHUI 32 IMHAMUKOW OCHOBHBIX IOKasarenein
(GU3HYEeCKOro pa3BUTHA U (PU3UIECKON TTOITOTOBICHHOCTH;

— LEJICHANPABICHHO OTOMpaTh (U3WYECKHE YIPaKHEHUS s MHIUBUAYATbHBIX
3aHATHUH 110 Pa3BUTHIO (PU3UUECKUX KAYECTB;

— BBITMIOJHATH MPOCTEUIIINE MTPUEMbl OKa3aHUs JT0BpaueOHON MOMOIIM MPH TpaBMax
U ymmbax.

du3nyecKoe COBEpIIEHCTBOBAHUE
BbInyCKHUK Hay4YuTCH:

— BBITOJHSTH YIPAKHEHUS 110 KOPPEKIUU U NPOPUIAKTHKE HAPYIICHHS 3pEHUS U
OCaHKH, YIMPaXHEHUs Ha Pa3BUTHEC (PU3HUYCCKUX KAueCTB (CHJIBI, OBICTPOTHI, BHIHOCIHBOCTH,
ruOKOCTH, paBHOBECHS); OIEHHBATH BEIUYMHY HArpy3KH IO YacTOTE IyJbca (C TMOMOIIBIO
CIIeIUaILHOM TaOIHUIIbI);

— BBINOJIHATH OPTaHU3YIOIHE CTPOEBHIE KOMAH bl U IPUEMBI;

— BBIMOJIHATH aKPOOATHUECKUE YIIPaXKHEHUS (KYBBIPKH, CTOMKH, TICPEKaThI);

— BBITMIOJHATh ~TMMHACTUYECKUE  YIPAXHEHHWs Ha  CIOPTUBHBIX  CHapsgax
(mepexsiaAHa, THMHACTUYECKOE OPEBHO);

— BBIMTOJIHATH JIETKOATIICTUYECKHAE YIpakHEeHUs (Oer, MPBDKKU, METaHUS U OPOCKH
Ms4elt pa3HOro Beca 1 00bemMa);

— BBHITIOJHATh WTPOBBIC JICHCTBUS W YIPAKHEHUS W3 TOJIBMKHBIX WUTP Pa3HON
(GYHKIIMOHATIBHOIN HAIIPABJICHHOCTH.

BBITYCKHUK TOTYYHAT BO3MOKHOCTD HAYIHTHCS:

— COXPaHSATh NMPABUIBHYIO OCAaHKY, ONITUMAJIBHOE TEJIOCIOKEHHE;

— BBINIOJIHATh ~ OCTETUYECKHM KPAaCHMBO T'MMHACTHYECKHE W aKpoOaTHYecKue
KOMOHMHAIINH;

— urpath B 6ackeT601, GyTOO0IT U BOJAEHOOI IO YIPOIIEHHBIM ITpaBUiaMm;

— BBINOJIHATH TECTOBbIE HOPMATUBBI 110 (PU3UUECKON MOJTOTOBKE;

— BBITIOJTHATH TEPEIBUKCHUS Ha JIBDKAX (I CHEKHBIX perHOHOB Poccun).

3. Conep:xanue yueoHoro npeamera (10 kiace)
3HaHusa 0 pU3NUECKOil KyJIbTYpe
®dusndeckas KynbTypa. Pusznueckas KyJlbTypa Kak cCHUCTeMa pa3HOOOpasHbIX (OpM 3aHATHN
(GU3NUECKUMHU YIPAXKHEHUSIMU 110 YKPEIUICHHUIO 3710pOBbs 4YeJoBeKa. Xoab0a, Oer, MpBhIKKH,
Ja3aHbe, TIOJ3aHuEe, Xo0Ab0a Ha JbDKaX, IUIaBaHWE KaK >KM3HEHHO Ba)KHbIE CIOCOOBI
NepEeABUKCHUS YEIIOBEKa.
[TpaBuna mpenynpexaeHus TpaBMaTH3Ma BO BpeMs 3aHIATUH (PU3NYECKHUMH YIPAKHEHUSMU:
OpraHu3aIys MECT 3aHATUH, T0A00p OAEkKAbI, 00OYBU U HHBEHTAPS.
U3 ucropun Qusmueckoi KynbTypbl. McTopus pa3BuTus (pu3nueckodl KyJIbTypbl U HEPBBIX
copeBHOBaHU. CBsI3b PU3NUECKOM KYJIBTYPHI C TPYAOBOM U BOCHHON JESITEIbHOCTHIO.
Ouznyeckue ynpaxkHeHus. Ouzndyeckue ynpaxHeHUs, UX BIUSHUE Ha PU3NYECKOE pa3BUTUE U
pasBuTHE (u3NUecKUX KayecTB. Dusnueckasl MOATOTOBKA U €€ CBS3b C Pa3sBUTHEM OCHOBHBIX



¢u3nueckux KadecTB. XapaKTePHCTUKAa OCHOBHBIX (DPU3MYECKMX KaueCTB: CHIIbI, OBICTPOTHI,
BBIHOCIIMBOCTH, THOKOCTH U PABHOBECHS.

dusnyueckas Harpy3Ka 1 €e BIHUSHUE Ha MOBBIIIEHUE YaCTOTHI CEPJICYHBIX COKpAIICHHH.
Cnoco0b1 GU3KYJILTYPHOI AeSITeJIbHOCTH

Camocrosrenpuple  3aHATHs. CocTraBieHue pexkuMa JHSA. BBINOJIHEHHE MPOCTEHIINX
3aKaJMBAIOIUX MPOLEAYP, KOMILJIEKCOB YIpakHEHUH [U1d (GOpMUPOBaHMS MPAaBUIIBHOM OCaHKU
U pa3BUTHS MBI TYJOBHINA, PAa3BUTUS OCHOBHBIX (PU3MUECKMX KAdyecTB; IPOBEICHUE
03/I0pOBUTEJIBHBIX 3aHATHH B peskuMe JHs (YTPEHHsA 3apsiika, GU3KYJIbTMHUHYTKH).
CamocrosrenbHple  HaOmrogeHuss 32 (Qu3uueckuM  pa3BUTHEM M (DU3HYECKOH
HOJTrOTOBJIEHHOCTBIO. 3MepeHune UIMHBI U Macchl Tella, MoKa3zaTellell OCaHKM U (PU3NYECKUX
KadyecTB. M3MepeHrne 4acTOThl CEpJIeUYHBIX COKPALICHUH BO BpPEMS BBINOJHEHUS (DU3MYECKHX
YIOpaXXHECHHIA.

CamocrosTenbpHble UTPhl M pasBiedeHus. OpraHuzanysi U NpPOBEIEHHE MOJBIKHBIX WUTp (Ha
CHOPTUBHBIX IUIOLIA/IKAX U B CHOPTUBHBIX 3aJ1aX).

Pu3nyecKoe COBEPIICHCTBOBAHUE

@uU3KyJIBTYPHO-03I0POBUTEIIBHASL 1€ATEIBHOCTD.

Kommiekcsl pu3nueckux yrnpakHeHUH AJis yTpeHHeH 3apsiiku, QU3KYJIbTMUHYTOK, 3aHATUN 110
npoUIaKTUKE W KOPPEKLHMHU HapylleHui ocaHku. KoMIulekchl yrnpakKHEHUH Ha pa3BUTHE
(bU3UUECKUX KayecTB.

Komnekcsl 1bIxaTenbHbIX yIpa)kHeHUH. [ MMHAacTHKa 1S 1I1a3.

CnopTHBHO-0310pOBHUTEIbHAS 1eATEJIbHOCTD.

['mMHacTHKa ¢ OCHOBaMU aKpOOaTHKH.

Opranusyroniye kKoMasabl U npueMbl. CTpoeBble IEHCTBUS B LIEPEHI€ U KOJOHHE; BBIOJIHEHNE
CTPOEBBIX KOMaH/.

Akpobatnyeckue ynpaxHeHUs. YTOpbI; CEelbl; YIPaXXHEHHs B TPYNIMPOBKE; NEpeKaThl; CTOMKa
Ha JIONaTKax; KyBBIPKH BIIEPE]] U Ha3al; TMMHACTUYECKUI MOCT.

Axkpobarnyeckue komOuHauuu. Hampumep: 1) MOoCT U3 MoJI0KEeHHUS Jie)Ka Ha CIIMHE, ONyCTUTHCS
B MCXOJIHOE II0JIOKEHHUE, IEPEBOPOT B MOJIOKEHUE JIEKA HA )KMBOTE, IIPBDKOK C OMIOPOH HA PYKHU
B YIOp NpHUCEB; 2) KYBBIPOK BIIEPE] B YIOp MPUCEB, KYBBIPOK Ha3aj B YIOp MPHUCEB, U3 yHopa
IIPUCEB KYBBIPOK Ha3aj 10 ynopa Ha KOJEHSIX C ONOPOM Ha pyKH, IPBIKKOM MEPEXOX B YIOP
IIPHUCEB, KYBBIPOK BIIEPEI.

VYpakHeHUs: Ha HU3KOM TMMHACTUYECKOM NIEPEKIIaIMHE: BUCHI, IEpEMaxXH.

I'mmHactuyeckas komOuHanus. Hampumep, M3 BHca CTOS HPUCEB TOTYKOM JABYMsS HOTaMu
nepemMax, COrHyB HOTH, B BHMC C33JM COTHYBUINMCbH, OITyCKaHHE Ha3aJl B BUC CTOS U OOpaTHOE
JBUKEHHE Yepe3 BUC C3a/Id COTHYBILUCH CO CXOJIOM BIEpe HOTH.

OnopHbIil IPBIKOK: ¢ pazdera yepe3 r’MMHACTHYECKOTO KO3JIa.

['mMHacTHYeCKUE yIpa)KHEHUSI IPUKIIAHOTO XapakTepa. [IpbIKKY co cKakaIKoil.
[TepenBrkeHune o TMMHACTHYECKON CcTeHKE. [IpeoiosieHne noaockl NpensaTCTBUH C 3J1€EMEHTaMU
Ja3aHbs W TEpeNie3aHus, MNEeperoy3aHusi, MEepeBUKEHHE 110 HAKJIOHHOM TMMHACTHYECKON
CKaMEUKe.

Jlerkas atneTuka.

beroBeie ynpakHEeHHs: C BBICOKMM MOJHUMaHHEM Oefpa, MPbDKKAMH M C YCKOPEHHEM, C
M3MEHSIOIIMMCS HallpaBJICHUEM JIBH)KEHUS, U3 Pa3HbIX UCXOAHBIX MOJIO0XKEHHH; YeTHOUHBIN O€r;
BBICOKHH CTapT € NOCIEAYIOLIUM YCKOPEHHEM.

[TpbIKKOBBIE YIPa)KHEHUS: Ha OJHOM HOTE U IBYX HOTax Ha MECTE U C MPOIBUKEHHUEM; B JUIUHY
Y BBICOTY; CIIPBITMBaHKE U 3alpbITMBAaHUE;

Bbpocku: 6onbiroro ms4a (1 Kr) Ha JaJbHOCTH Pa3HBIMH CIIOCOOAMHU.

MeTtaHnue: Manoro Msiua B BEPTUKAJIBHYIO 1I€JIb U Ha 1aJIbHOCTb.

JIbDKHBIE TOHKH.



ITepenBrrkeHue Ha JblXkax; IOBOPOTHI; CIIyCKH; TIOABEMBI; TOPMOKEHHE.

[ToaBuKHBIE U CIIOPTUBHBIE UTPBHI.

Ha marepuane ruMHACTHKM C OCHOBAaMH aKpPOOATHMKU: MTPOBBIC 33JaHUSI C HCIIOJIb30BaHHEM
CTPOEBBIX YIPaKHEHUH, YIPaXXHEHUI HA BHUMaHUE, CUITY, JIOBKOCTh M KOOPAMHALUIO.

Ha w™arepuane mnerkoil arieTUKU: TNPBDKKH, O€r, METaHus Hu OpOCKH; YIPaXKHEHUS Ha
KOOPJIMHAIINIO, BEIHOCIMBOCTh U OBICTPOTY.

Ha matepuasie 1pDKHON MOATOTOBKH: 3CTaeThl B MEPEABIKEHUH Ha JIBDKAX, YIPAXHEHUS Ha
BBIHOCJIMBOCTb ¥ KOOPMHALUIO.

Ha marepuane ciopTUBHBIX UTP:

®yTOoi: yaap IO HENOABMKHOMY M KaTAIIEMycs Ms4y; OCTAHOBKAa Ms4a; BEICHHME Msua;
MOJBM)KHBIE UTPBI HA MaTepuaie ¢pyroona.

backetOoui: crnenmanbHble nepeiBUKEHUs 0e3 Ms4da; BeleHUEe Ms4a; OPOCKHM Msua B KOP3HHY;
MOJBM)KHBIE UTPBI HA MaTepuane 6ackerdona.

Bousneiibou: monOpaceiBaHue Ms4a; rojlauya Msva; pueM M repejiadya Msda; MOABHKHBIE UTPhI Ha
MaTepuase Bojeiboua.

4. Copnep:xkanne yueoHoro npeamera (11 kiacc)
3HaHuA 0 pU3MYECKOH KYJIbTYype
Odusnueckas KynbTypa. @usznueckas KyJlbTypa KaKk CHUCTEMa pPa3HOOOpa3HbIX (OpM 3aHATUN
(GU3NUECKUMHU YIPAaXHEHUSAMHU [0 YKPEIJICHHIO 3[0pOBbs 4YejoBeka. Xozab0a, Oer, MpbIKKH,
Ja3aHbe, II0J3aHUE, X0Ab0a Ha JbDKAaX, IUIABaHHWE KAaK >KM3HEHHO BaXXHbIE CIOCOOBI
NIEPEIBUKEHUS YEI0BEKa.
[IpaBuna mpenynpexaeHus TpaBMaTH3Ma BO BpeMs 3aHATHH (U3NYECKUMHU YIPAKHEHUSMU:
OpraHu3aIys MECT 3aHATUH, 10A00p OAEkKAbI, 00YBU U HHBEHTAPSL.
W3 ucropun Qusmueckoi KynbTypbl. McTopus pa3BuTus (pu3HuecKkod KyJIbTypbl U HEPBBIX
copeBHOBaHUH. CBsI3b PU3NUECKON KYJIBTYpHI C TPYAOBOM U BOGHHON JESTEIbHOCTHIO.
Ouznyeckue ynpaxHeHus. Ouszndeckue ynpakHEHUs, UX BIUSHUE Ha (U3NYECKOE PAa3BUTHE U
pasBuTHE (u3nMUecKux kayecTB. dusznueckas MOArOTOBKA U €€ CBSI3b C Pa3BUTHEM OCHOBHBIX
¢u3nyecKux KauecTB. XapaKTEpUCTUKA OCHOBHBIX (U3NYECKUX KAyeCTB: CHJIbI, OBICTPOTHI,
BBIHOCIIUBOCTH, THOKOCTH U PaBHOBECHSI.
®duznyeckas Harpy3ka 1 €€ BIUSHUE Ha MOBBIIIEHUE YaCTOThI CEPACUHBIX COKPALICHHI.
Cnoco0b! pU3KyIbTYPHOM AEATEIBLHOCTH
CamocrosarenbHble  3aHATuA. CocTaBieHune pexuma JHA. BpImogHeHWe mnpocTenmx
3aKaUBAIOIIKX MPOLEAYpP, KOMIUIEKCOB YNpaKHEHUH JUIsl (OpMUPOBaHUS NMPaBUIBHOW OCAaHKU
Y Ppa3BUTHS MBI TYJOBHINA, Pa3BUTHS OCHOBHBIX (PU3MUECKMX KadyecTB; IPOBEJIECHUE
03/I0POBUTEIIBHBIX 3aHATHH B peskuMe THs (YTPEHHsS 3apsiika, GU3KYIbTMHUHYTKH).
CamocrosaTenbHble  HaOmoJeHuss 32  (Qu3MUeckMM  pa3BUTHEM U (pusmyUeckoi
HOJTrOTOBJICHHOCTBIO. 3MepeHne UIMHBI U MaccChl Tela, MOoKaszaTeslell OCaHKU M (PU3MUYECKUX
KkauecTB. V3MepeHue 4acTOThl CEpJIEYHBIX COKpALEHUN BO BPEMs BBIMNOJIHEHHS (DU3HMUECKUX
YIIPa)KHEHUH.
CamMocTosTenbHbIe UTPHl U pasBiedeHus. OpraHuzanvs U NPOBEACHHUE MOJIBMKHBIX WUrp (Ha
CHOPTUBHBIX IUIONIA/IKAX U B CHOPTUBHBIX 3aJ1aX).

du3nyeckoe COBEPIICHCTBOBAHUE

OU3KYIbTYPHO-03/10POBUTEIbHAS 1€ATEIBHOCTD.

Kommekcol pu3nveckux yrnpakHeHUH A yTpeHHeH 3apsiiku, GU3KYJIbTMHHYTOK, 3aHATUHN 110
npoUIaKTUKE W KOPpPEeKIHMHU HapylleHui ocaHku. KoMmIulekchl yrnpakHEHUH Ha pa3BUTHE
(U3UUECKUX KaYeCTB.

KoMriutekcsl apIXaTenpHbIX yOpakHeHU. [ uMHacTuKa s riias.



CnopTHBHO-0310POBHTEIbHAS AEATEIbHOCTD.

['mMHacTHKa ¢ OCHOBaMU aKpOOaTHKH.

Opranusyroniye komasasl U npueMbl. CTpoeBble NEHCTBUS B LIEPEHI€ U KOJOHHE; BBIIIOJIHEHUE
CTPOEBBIX KOMaH/.

AxpobaTuueckue yrnpaxHeHHs. YTIOpbI; Ce/Ibl; YIPaXKHEHUsS B TPYIIIUPOBKE; ME€peKaThl; CTONKA
Ha JIONaTKax; KyBbIPKH BIIEPE]] U Ha3al; TMMHACTUYECKUI MOCT.

Axpobarnueckue komOnHanuu. Hanpumep: 1) MOCT U3 MONIOXKEHUS Jie’kKa Ha CIIMHE, OIyCTUTHCS
B MCXO/IHOE I10JIO’KEHUE, IEPEBOPOT B MOJIOKEHUE JIEKa HA )KUBOTE, IPHDKOK C OIIOPOH Ha PyKU
B YIIOp NPHUCEB; 2) KYBBIPOK BIEpE] B yIOp IPUCEB, KYBBIPOK HAa3aJl B YIOp MPHUCEB, U3 ylopa
IIPUCEB KYBBIPOK Ha3aj /10 yrnopa Ha KOJEHSX C OIOpPOH Ha PYKH, IPBIKKOM IEPEXO] B YIOP
IIPUCEB, KYBBIPOK BIIEPEL.

VYipaxxHeHus Ha HU3KOM TMMHACTUYECKOU IepEKIIaJuHe. BUCBI, IIEpEMaxXH.

['mmHacTuyeckas komOuHauusa. Hampumep, U3 Buca CTOS NPUCEB TOIYKOM JBYMs HOTaMHU
IepeMax, COrHyB HOTM, B BUC C33JM COTHYBUIMCb, OIIyCKaHME Ha3aJ B BUC CTOS U OOpaTHOE
JBUKEHHE YEPE3 BUC C3a/1M COTHYBILUCH CO CXOJIOM BIIEpE HOTH.

OmnopHbIi IPBDKOK: ¢ pazdera yepe3 r’IMHACTHYECKOTO KO37Ia.

I'mMHacTHYECKUE YIPAaKHEHUS IPUKIIATHOTO XapakTepa. [IpbpKKY co ckakaakoil.
IlepenBuxeHue 0 TMMHACTUYECKOM cTeHKe. [Ipeoaonenue monocel NpensaTcTBUM C 3JIEMEHTaMH
Ja3aHbsg W IIEpeNie3aHus, IEPENo3aHus, NEPEABI)KCHHUE 110 HAKIOHHOW T'MMHACTUYECKOU
CKaMeMKe.

Jlerkas atneTuxa.

beroBble ynpakHEHHsA: C BBICOKMM IOJAHMMAaHHUEM Oelpa, MPbDKKAMHU U C YCKOPEHHUEM, C
U3MEHSIOIIMMCS HallpaBJICHUEM JABHXKEHHsI, U3 PA3HBIX UCXOAHBIX MOJOXKEHUN; YETHOUHBIN O€rT;
BBICOKHH CTapT € NOCIEAYIOUIMM YCKOPEHHUEM.

[TpbIKKOBBIE YIPaKHEHUS: Ha OJHOM HOTE U IBYX HOT'axX HAa MECTE U C IIPOJBUKECHUEM; B JUINHY
U BBICOTY; CIIPBITMBaHKE U 3alpbITMBAaHUE;

Bpocku: 6onpmioro ms4a (1 kr) Ha JaabHOCTh pa3HBIMU CIIOCOOAMHU.

Mertanue: Manoro Msiua B BEpTUKAJIbHYIO 1I€J1b U Ha 1abHOCTb.

JIbDKHBIE TOHKH.

[lepenBurkeHune Ha JbIXKax; MOBOPOTHI; CIYCKH; IOABEMbI; TOPMOKEHHE.

[TonBU>KHBIE U CHOPTUBHBIE UTPHI.

Ha marepuane ruMHAacTHKM C OCHOBaMH aKpOOATHKH: WIPOBBIE 3aJlaHUSl C HCIOJb30BaHUEM
CTPOEBBIX YNPa)XKHEHNUH, YIIPa)KHEHNI HA BHUMaHKE, CUILY, JIOBKOCTb U KOOPJUHALIMIO.

Ha wmarepuane nerxkoil arneTHMKu: NpPbDKKH, Oer, MeTaHus U OpOCKM; YIpaKHEHHUs] Ha
KOOP/IMHAIINIO, BEBIHOCIIMBOCTh M OBICTPOTY.

Ha marepuanie NbDKHON MOATOTOBKH: 3CTaeThl B MEPEIBUKEHUU HA JIbDKAX, YIPAXKHEHUS Ha
BBIHOCJIMBOCTh U KOOPAMHALIMIO.

Ha marepuaiie ClOpTUBHBIX UTD:

@®yTOos: yaap MO HENMOABMKHOMY M KaTsAIIeMycs Ms4y, OCTaHOBKAa Ms4a; BeJEHHE Msua;
MOABMKHBIC UTPHI HA MaTepuaie Gyroona.

Backer6on: cnenuanbHble TepeABIKEHHU 0€3 Msda; BeJeHUE MsA4a,; OpPOCKH MsS4a B KOP3UHY;
MOJIBUYKHBIE UTPBHI HA MaTepuale O0ackerooa.

Bouneit6on: moxpOpaceiBaHne Ms4a; Mojlavya Msa4a; IpyueM U epeiadya Ms4a; HOBH)KHbBIE UTPhl Ha
MaTepuase Bojeiboua.



TemaTn4yeckoe NJIAHNPOBAHME C YKA3aHHEM KOJIUYECTBA YACOB
OTBOJMMEIX HA OCBOCHHE KAKI0i TeMbl

Komunyectso
4acoB
No (ypoxoB)
i Bun nporpammHoOro marepuaia Kiace
10 11
1 |Bba3oBas yacTh 420 420
1.1 |[OcHoBBI 3HAHUH O PUBHUECKON KYIBTYpe B nporecce
ypoka
1.2 |CnopTtuBHBIE HTPHI (BOJICHO0) 100 100
1.3 |'mmHacTHKA C AJIEMEHTaMU aKpOOATHKU 100 100
1.4 |Jlerkas atneruka 110 110
1.5 |JIpDKHAas mOAroTOBKA 110 110
2 |BapuaTrmBHasi 4acTh 90 90
2.1 |Bbacketrbon 90 90
Htoro 510 | 510




5. TemaTnueckoe IJIAHUPOBAHUE

KJ1ace cojiep:KaHusA Koa-Bo IUIAHHPYeMble 00pa3oBaTe/IbHbIEe Pe3yJIbTAThI
4yacoB

10 OcCHOBBI 3HaHUI O B rpouecce | JIMYHOCTHBIE:

KJ1acc (bu3nyecKoil KyapType ypoxa aKTUBHOE BKJIIOYEHHE B OOIIIEHUE U B3aUMOJICHCTBUE CO CBEPCTHUKAMHU Ha MPUHIUINAX YBAKECHUS U
CropTHBHBIE UTPBI 100 JNO0OPOXKENATENBHOCTH, B3aUMOIIOMOILIY U CONIEPEKUBAHUS;
(Boneitbom) MIPOSIBIICHUE TOJIOKUTENIbHBIX KAYECTB JINYHOCTHU U YIPABIEHUE CBOUMHU AYMOLIUSIMHU B Pa3IMUHBIX
'mvmHAacTHKA ¢ DIIeMEeHTaMHU 100 (HECTaHIAPTHBIX) CHTYALUsX H YCIOBHSX;
aKpoOaTHUKH MIPOSBIICHUE NUCUUIUTMHUPOBAHHOCTH, TPYOIIO0ME U YIIOPCTBO B JOCTHIKEHUH MMOCTABICHHBIX
Jlerkas aTieTuka 110 Lenen;
JIBIKHAS OArOTOBKA 110 OKa3aHue OECKOPBICTHOM MMOMOIIY CBOUM CBEPCTHHKAM, HAXOXKICHHE C HUMH OOILEro s3bIKa U
BackeT6on 90 001X UHTEPECOB.
ATOrO 510 MeranpeaMeTHbIE:

XapaKTePUCTHKA SIBICHHUS (ICHCTBHS U TIOCTYIKOB), UX OOBEKTHBHAS OIIEHKA HA OCHOBE OCBOCHHBIX
3HaHUI U UMEIOILErocs ONbITa; 0OHAPYKEHUE OIINOOK MPU BHINOJIHEHUH Y4eOHBIX 3aaHuil, 0TOOp
CIOCOOOB UX UCIPABJICHHUS;

o0111eHue U B3aUMOJIeIICTBHE CO CBEPCTHUKAMU Ha MPUHLIMIIAX B3aUMOYBa)KEHUS U B3aMOIIOMOIIH,
IpyXObI U TOJIEPAHTHOCTH;

o0ecreyeHne 3alnThl 1 COXPAaHHOCTH IPUPOABI BO BpeMsi aKTUBHOTO OTAbIXA U 3aHATUI
(u3nuecKoil KyJabTypoii;

OpraHu3aIMsl CaMOCTOATENbHOM NEATETBHOCTH € Y4€TOM TpeOOBaHUU €€ Oe30MaCHOCTH,
COXpPaHHOCTH WHBEHTAps 1 000pyJOBaHUs, OpraHU3AIMHA MECTa 3aHATHIA;

IUTAHUPOBaHUE COOCTBEHHOM NesTEIbHOCTH, paclpeielIeHHe Harpy3K1u U OpraHu3alus OTblxa B
nporecce €€ BBITIOJHEHNS;

aHaJIM3 1 0OBEKTUBHASI OLICHKA PE3y/IbTaTOB COOCTBEHHOT'O TPY/AA, HOMCK BO3MOXHOCTEH 1
CIOCOOOB UX YIIYYILIEHUS;

BUJICHHE KPACOThI IBUKEHUH, BIIETICHHE 1 0OOCHOBAHHE ICTETUYECKUX MTPU3HAKOB B JABMKEHHSX U
MepeBIKEHUSIX YeJI0BEKa;

OIIEHKa KPAaCOTHI TEIOCIIOKEHHUS U OCAHKH, CPAaBHEHHE MX C STAIOHHBIMH 00pa3IiaMHu;

yIpaBJIeHUE SMOLUSMH MPH OOLIEHUH CO CBEPCTHUKAMM, B3POCIIBIMH, XJIaIHOKPOBHE,
CIeP’)KaHHOCTbh, PACCYIUTEILHOCTH;

TEXHUYECKU MPAaBUIbHOE BHIMOJIHEHUE JIBUTATEIbHOM . IeHCTBHI U3 6a30BBIX BHJIOB CIIOPTA,
WCTIOJIh30BAHNE MX B HTPOBOW M COPEBHOBATEIBHOM eI TEITHHOCTH.




IIpenmeTHsIe:

3HaHug 0 PU3NIECKO KyIbTYpe

OOyuaronuiicss Hay9uTCs

Beicka3piBaThCst 00 0COOEHHOCTAX 3apOKICHUS (PU3NYECKOM KYIbTYpBhI, O (PU3HUECKON KYIbTYype
[pesnen Pycu;

Beicka3biBaThCs 0 crioco6ax ¥ OCOOEHHOCTSX JIBUKEHUHN U NIEPEBIKEHUI YeI0BeKa, O POJId U
3HAYCHUU TICUXHYECKUX OMOJIOTUYECKHUX MPOLIECCOB B OCYIIECTBICHUH JIBUTATEIbHBIX aKTOB;
AHanu3upoBaTh POJb 3PUTEIBHOTO U CIIYXOBOTO aHAJIM3AaTOPA IIPU UX OCBOCHUH U BBITIOJHEHUU
00y4YeHUU JABMKCHUSIM;

3aroMHUHATh TEPMUHOJIOTHIO Pa3yuyMBaeMbIX YIIPaKHEHUH, 00 UX QYHKIMOHAIBHOM CMBICIIE U
HaIlpaBJIECHHOCTH BO3JEHCTBUN HAa OPraHU3M;

O ¢usnueckux KayecTBax U OOIIMX MPABUIIAX UX TECTUPOBAHMS;

006 001muX U UHAUBUAYAIbHBIX OCHOBAX JIMYHOW FMTUEHBI, IPaBUIIaX UCIIOIb30BaHUS
3aKaJMBAIOIINX MTPOLEAYP, NPO(PUIAKTUKH OCAHKU U MOAJIEPKaHUE JOCTOMHOIO BHEIIHETO BU/JIA;
O mpuunHax TpaBMaTH3Ma Ha 3aHATUAX (PU3MUECKON KyJIbTYpPOH H MPaBHIIaX €ro MperynpesKICHuUs.
OOyuaronuiics NOIYyYUT BO3MOXKHOCTh HAYUUThCS

CocTaBisTh U MPABUIIBHO BBIMOIHATH KOMILJICKCHl YTPEHHEH TMMHACTHKH KOMIUIEKCHI (PU3HUECKUX
yIpakHEHHH Ha pa3BUTHE KOOPAMHAIIMH, THOKOCTH, CUJIbI, Ha ()OPMHUPOBAHUE MPABUIILHOW OCAHKHU;
BecTtu 1HeBHMK caMOHa0I0IeHUS 32 (PU3NYECKUM PA3BUTHEM U (PU3MUECKON MOATOTOBIEHHOCTHIO,
KOHTPOJIMPOBATh PEXKUM Harpy30K 110 BHELIIHUM IPU3HAKAM, CAMOUYBCTBUIO U IIOKAa3aTEJIAM
4acTOTBI CEPJICYHBIX COKPAILCHUH.

OOyyaromuiics Hay4YuTCs

B nérkoin atneruke:

MIPaBWJIbHO BBINOJHSITH OCHOBHBIE IBUKEHUS B X0/1b0€, Oere, MpbhIKKax Mo JOPOKKE CTaJAHOHA,
JPYyroi pOBHOW OTKPBITOM MECTHOCTH; OET B pABHOMEPHOM TEMIIE; OBICTPO CTApTOBATH U3
Pa3IMYHBIX UCXOIHBIX MMOJIOKEHUH; CUIIbHO OTTAIKUBATHCS U MPU3EMIISITHCS HA HOTU B AMY JUIS
MPBDKKOB MOCJe OBICTPOro pa3dera; ga3aTh 0 FTMMHACTUYECKON JIECTHHIIE, THMHACTUYECKON CTEHKE;
MIPE0I0JIEBATh C MIOMOIIBIO Oera U MPHLKKOB MOJIOCY U3 3-5 MpensaTCTBUM.

B MeTanusx Ha JaJbHOCTD!

MeTaTh HEOOJIbIIINE MPEAMETHI Ha JAIbHOCTh U3 PAa3HBIX UCXOHBIX MOJIOKEHUH (CTOsI, C KOJIeHa,
CHJIs) IpaBoOi M JIeBoH pykoi (c MecTa u ¢ 1-3 maroB pazbera); ToJIKaTh HAOMBHOW MY C OJJHOTO
uiara; MeTaHus TPaHaThl.

B ruMHacTHYeCKMX U aKpOOATHUECKUX YIPaKHEHHSIX:

XOJIUTh, O€raTh U MpbIraTh IPU U3MEHEHNUH JJIMHBI, YaCTOTHl M pPUTMA JIBUKEHUS; BBITIOTHATh
CTPOEBBIE YIPAXKHEHMSI; IPUHUMATh OCHOBHBIE TIOJIOKEHUS U OCYILIECTBIISATH IBUKEHUS PYK, HOT,
TYyJIOBHINA 6€3 MPEIMETOB U ¢ peaMeTaMu (OOIbIINM U MAJIBIM MsIYaMU, TAJIKOH, 00pydeM,




HaOMBHBIM MSYOM C COOJIIOICHUEM MPABUIIBHOIN OCAaHKH); CIIMTHO BBIOJHATH KYBBIPOK BIEPEL U
Ha3aJ(; BBIMIOIHSITH BHCHI.

B noaBmXHBIX Urpax:

YMETh UTPaTh B MOJBIKHBIX UTPaX ¢ OETOM, MPBDKKAMHU, METAHUSIMHU; SJIEMEHTAPHO BIA/ICTh MIYOM:
JepKaHue, repejada Ha paccTOsTHUE JI0 5 M, JIOBIIS, BeJleHUe, OPOCKU; UTPaTh B OJIHY U3 UTD,
KOMIUJICKCHO BO3JICHCTBYIOIINUX Ha opraHu3M pedénka, Tuma "Boneiioon", "backeroon", "dyrdon",
Crpur6o.

CriocoOs1 hU3KYIBTYPHO-03I0POBUTEIIBHOMN 1€ATEITHPHOCTH:

CaMOCTOSITENILHO BBIMIOJIHATD YIIPAXKHEHUS YTPEHHEH TMMHACTHKY, 3aKaJIUBaIOLINe POIEAYPHI,
MIPUMEHSITH MMOABMKHBIC UTPHI U IpYTHe (PU3NUECKHE YIIPAXKHEHHS C IEIbI0 YKPEIUICHHS 3JI0POBbS U
MOBBIICHUS (PU3UIECKON pabOTOCIIOCOOHOCTH.

Croco0ObI CITIOPTUBHOM 1€ATEITLHOCTH:

OCYIIECTBIISITH COPEBHOBATENBHYIO JIEATEIHHOCTh IO OJIHOMY U3 BUJIOB CIIOPTa (TI0 YIPOIEHHBIM
IpaBUIaM).

CriocoObI OBeACHUSI HA 3aHATUAX PU3NYECKUMHU YIPAKHEHUSMU:

COOIOAATh MOPSIOK, 0€30MaCHOCTh U TUTHCHHYECKHE HOPMBI, [IOMOTaTh JIPYT APYTY U YIUTEIIO BO
BpeMs 3aHATHUH, MOAIEP)KUBATh TOBAPHUILEH, UMEIOIIUX cadble pe3yNbTaThl; ObITh YECTHBIM,
TUCITUIUTMHUPOBAHHBIM, aKTHBHBIM BO BpEMs TPOBECHUS TTOIBUKHBIX UTP U BBITIOTHCHHS IPYTHX
3aHATHM.

OO0yuaromuiicst MOTYYUT BO3MOKHOCTh HAYUYUTHCS

B noaBMXHBIX UTpax:

B3aMIMOJICHCTBOBATH CO CBEPCTHUKAMHU IO TTPABUJIAM TIPOBECHHUS ITOBMKHBIX UTP U
COPEBHOBAHUN;

BBITIOJTHEHUIO TEXHUICCKHUX JCHCTBHI U3 0230BBIX BUOB CIIOPTa, IPUMEHEHUE X B UTPOBOU U
COpPEBHOBATENBHOM JIEATEIHHOCTH.

B rumHacTHYECKUX M aKpOOATHICCKUX YITPAKHCHUSIX

BBITIONTHSATH MPOCTEHIIINE aKpoOaTUUECKHE U THMHACTHYECKHE KOMOMHAIIMIA HA BBICOKOM
KaueCTBEHHOM YPOBHE, XapaKTEPUCTUKA TPU3HAKOB TEXHUIHOT'O UCTIOTHEHHS;

TUTAHUPOBAThH 3aHATHS PU3NUECKUMH YIPAXKHEHUSIMH B PEXKHUME JTHS, HCTIOIb30BaTh CPEICTBA
(U3HYECKO# KyIbTYpHI B IPOBEICHUN CBOETO OT/IBIXA U JIOCYTa;

CniocoOsl (hU3KYIBTYPHO-03TI0POBUTEIBHOMN 1€ATETHHOCTH:

n3narath (HaKThl HICTOPHH Pa3BUTHS (PU3HUECKOHN KYIbTYphI, XapaKTepU30BaTh €€ POJIb M 3HAUCHUE B
KU3HU YETIOBEKa;

HCIIOJIb30BaTh (DU3MUECKYIO KYJIBTYPhI KaK CPEJICTBO YKPEIUICHUS 3I0POBbS, (PU3NUSCKOTO PA3BUTHS
1 (PU3UYECKOM MOATOTOBIEHHOCTH Y€TIOBEKa;

M3MepsTh (TI03HABATh) UHAMBHUAYAIbHBIEC MOKA3aTeIN (PU3NYECKOTO Pa3BUTHSI (IUIMHBI U MACCHI TEJa)




U Pa3BUTHUS OCHOBHBIX (PM3UYECKUX KAYECTB;

OKa3bIBaTh MOCHJIbHYIO TOMOIIb M MOPAIBHYIO MOAIEPKKY CBEPCTHUKAM IPH BHITIOTHEHUHU YI€OHBIX
3aJJaHUM, POSIBIIATH 100POKEIATEIbHOE U YBAKUTEIbHOE OTHOLIEHNE PU 00BICHEHUH OLIMOOK U
CIOCOOOB UX YCTPaHEHHUS;

BBINOJIHATH )KU3HEHHO Ba)KHBIE JBUTaTe/IbHbIC HABBIKU M YMEHHUS PAa3JIMYHBIMU CIIOCO0aMH, B
Pa3JIMYHBIX YCIOBHSIX

CriocoObl oBeIeHUs Ha 3aHATHAX GU3NYECKUMU YIPAXKHEHUSAMU:

OpPraHU30BbIBATH U IPOBOJUTH CO CBEPCTHUKAMMU IOJIBUKHBIE UTPBI U DJIEMEHTAPHbIE COPEBHOBAHU,
OCYILECTBIISATh UX OOBEKTUBHOE CYJIEHCTBO;

OpPTaHU30BBIBATH M MIPOBOJUTH 3aHATUH (PU3HUECKON KYJIbTYPOH C pa3HOH IeJIeBOH
HaNpaBJICHHOCTBIO, TOAOUPATH s HUX (pU3nUYecKHe yIpakHEHHsI U BBIIOJIHATH UX C 33JJaHHOM
JIO3UPOBKOM Harpy3KH;

XapakTepu3oBaTh (PU3MYECKYIO HArpy3Ky IO MOKA3aTeIr0 YacTOThI ITyJIbCa,;

11
KJ1acc

OCHOBEI 3HaHUH O B IIPOLIECCE
(GU3HYIECKON KyIbTypE ypoxa
CIHOPTHUBHBIE MI'PBI 100
(BoJteiib0I)

I'mMHacTHKA ¢ IIEMEHTAMHA 100
aKkpobaTuka

Jlerkas atineTuka 110
JIpDKHAasg MOATrOTOBKA 110
BackerOon 90
HUTOTO 510

JInuHocTHBIE:

BJIaJICHHE 3HAaHUSAMH 00 UHAUBUAYAIBHBIX OCOOCHHOCTSX (PM3HMUECKOr0 Pa3BUTHUS U (PU3UUECKOM
IIOATOTOBJIIEHHOCTH, O COOTBETCTBUH MX BO3PACTHBIM U I0JOBBIM HOPMAaTUBAM;

BJIaJIEHUE 3HAHUAMH 00 0COOEHHOCTSX MHANBUYAIBHOTO 310pPOBbS U 0 (DYHKIIMOHAIBHBIX
BO3MOKHOCTSIX OpTaHM3Ma, CII0co0ax nMpoduIakTuKy 3a00JI€BaHUNA U TIEPEHANIPSKEHHST CPEICTBAMU
(bu3n4ecKoil KylnbTyphl;

BJIaJICHUE 3HAHUSMH 10 OCHOBAM OPTaHHW3aIMU M MIPOBEACHUS 3aHATHIA (PU3NIECKON KYIbTYpPOil
03J0pPOBUTEIILHON Y TPEHUPOBOYHOMN HAIIPABICHHOCTH, COCTABICHUIO COACPKAHUS 3aHATUHN B
COOTBETCTBUU C COOCTBEHHBIMH 33ja4aMH, UHIMBUYaIbHBIMA OCOOCHHOCTSIMU (PU3NYECKOTO
pa3BUTH U GU3NIECKOI MOATOTOBICHHOCTH.

CIIOCOOHOCTH YIPABJIATH CBOMMH 3MOLUSAMU, MPOSIBIISTH KYJIbTYPY OOIIEHHS U B3aUMOJICHCTBUS B
nporecce 3aHATHH (PU3NYECKOl KyIbTypOoii, UTPOBOI U COPEBHOBATENbHON JEATEIbHOCTH;
CIIOCOOHOCTh aKTUBHO BKJIIOUATHCS B COBMECTHBIE (PU3KYIBTYPHO- 03/10POBUTENIbHBIE U CIIOPTUBHbIE
MEpONPHUATHS, IPUHUMATh YYaCTUE B UX OPTaHU3aLUU U IIPOBEICHUH;

BJIa/ICHUE YMEHHUEM IPeNyNpex1aTh KOH(IMKTHBIE CUTYallMH BO BPEMsI COBMECTHBIX 3aHITUH
¢bu3n4ecKkoil KyIbTypoil U CIOPTOM, pa3pelIaTh CIOPHbIE MPOOJIEMbI HA OCHOBE YBaKUTEIBHOTO U
JO0OPOXKENATENHHOIO OTHOIIEHUS K OKPYKAIOLIIM.

KpacuBas (IpaBUWJIbHAs) OCAHKA, YMEHHE €€ JUTUTEIbHO COXPaHITh IPU pa3HOOOPa3HBIX GpopMax
JBUKEHHUS U TIepe ABUKECHUM;

XOpOLIEE TEIOCIOKEHUE, JKEIIAHNUE MTOAAECPKUBATE €0 B paMKaX IPUHATHIX HOPM U IIPEACTABICHUN
MOCPEACTBOM 3aHATUN (PU3HUECKOH KYIbTYpOIi;

KYJIbTypa JBUKEHUs, yMEHUE NIEPEABUTATHCS KPACUBO, JIETKO U HEIIPUHYKIEHHO.

BJIa/ICHUE HAaBbIKaMU BBINOJHEHUS )KU3HEHHO BAKHBIX JBUraTEIbHBIX YMEHHH (X0ab0a, Oer,




MIPBDKKH, J1a3aHbs U JIP.) pa3IMYHBIMU CIIOCOOAMU, B Pa3IMYHBIX U3MEHSIOIINXCS BHEIIHUX
YCIIOBUSIX;

BJIaJI€HHE HAaBbIKAMU BBINIOJIHEHHSI pa3HOOOPa3HbIX (PM3NYECKUX YIPAKHEHUHN pa3IuyHON
(yHKIMOHATBLHON HAIIPABICHHOCTH, TEXHHUECKUX ACUCTBUI 0a30BBIX BUIOB CIIOPTA, a TAKXKE
IIPUMEHEHHUS] UX B UTPOBOM M COPEBHOBATEIBHON AEATEIBHOCTH;

YMEHHUE MaKCUMAJIbHO MPOSBIATH (pr3nyeckre cnocoOHOCTH (KayecTBa) MPH BBHITIOJTHEHUH TECTOBBIX
YIPOKHEHUH 0 (PU3NIECKON KYIbTYpE.

MeTanpeaMmeTHble:
Perynarusnsle:

OBJIQJICHHE CIIOCOOHOCTHIO IPUHUMATh M COXPAHATH IEIH U 3a7a491 YI€OHOU NeATEIbHOCTH, IIOMCKA
CPEACTB €€ OCYLIECTBIICHUS,

(hopMUpOBaHHE YMEHHUS IIJIAHUPOBATh, KOHTPOJIUPOBATH U OLIEHUBATh Y4eOHbIE NEHCTBUS B
COOTBETCTBHUH C ITOCTABIICHHOM 3a/1a4eil M YCIOBUSMH €€ peali3alliy; ONPEIeIISTh Hanboee

3¢ (heKTHBHBIE CTIOCOOBI TOCTHKEHUS Pe3yIbTaTa;

Ilo3HaBarenbHBIC:

(dbopMupoBaHHE YMEHUS IOHUMATh IPUYMHBI YCIIeXa/Heycnexa y4eOHO! 1eITeIbHOCTH U
CIIOCOOHOCTH KOHCTPYKTHBHO JICHCTBOBATH AK€ B CUTYAIUAX HEYCIIEXa;

orpezeneHue o0IIel e U MyTel ee TOCTUXKEHUS; yMEHHEe JOTOBAPUBATHCS O paclpeeieHun
(GbyHKIUH U poiell B COBMECTHOM JIEATENbHOCTH; OCYIIECTBIISITh B3AUMHBIN KOHTPOJIb B COBMECTHOU
NeSITeIbHOCTH, aJIEKBATHO OLIEHUBATh COOCTBEHHOE MOBEJCHUE U TIOBEACHUE OKPYKAIOITUX;
KommyHuKaTUBHBIE!

TOTOBHOCTh KOHCTPYKTHUBHO pa3pemath KOHGIMKTHI TOCPEACTBOM yueTa HHTEPECOB CTOPOH U
COTPYJHUYECTBA;

OBJIaJIcHHE 0a30BBIMU MPEAMETHBIMHU M MEXIPEIMETHBIMU TOHATUSIMHU, OTPAKAIOIIUMHU
CYIIECTBEHHBIE CBS3HM U OTHOIICHUS MEXAY OOBEKTaMH U MPOLIeCCaMH.

IIpenmerHbie:

3HaHus 0 PU3UIECKON KYIbType

VYyammiics HayduTCs:

OpPUEHTUPOBATHCS B OHATHUAX «(PU3HUECKAs KYIbTYPay», «PEKHUM JTHS»; XapaKTeprU30BaTh POJb U
3HAYCHHE YTPEHHEH 3apsaaKku, GU3KYJIbTMUHYTOK U (PU3KYIBTIIAY3, YPOKOB (DHU3NUECKOMN KYIBTYPHI,
3aKaJIMBaHUs, IPOTYJIOK HA CBEKEM BO3/1yX€E, NOABUKHBIX UTDP, 3aHIATUN CIIOPTOM ISl YKPETUIEHUS
370POBbs, PA3BUTUS OCHOBHBIX CUCTEM OPTraHHU3Ma;

pacKkpbIBaTh Ha MpUMepax (U3 UCTOPHH, B TOM YHUCIIE POIHOTO Kpasi, MJIK U3 JTUYHOTO OIBITA)
TOJIOXKUTEITFHOE BIMSIHUE 3aHATUH (PU3NUYECKON KyIbTypOil Ha PU3HUECKOE, TMIHOCTHOE 1
COLMAJIbHOE Pa3BUTHE;

OPUEHTHUPOBATHCS B MOHATHH «(hU3UIECKas MTOATOTOBKA», XapaKTepHU30BaTh OCHOBHBIE (PU3UUYECKHE




KadecTBa (CUITy, OBICTPOTY, BRIHOCIIMBOCTh, KOOPAMHAITMIO, THOKOCTH) U Pa3andaTh UX MEKIY
co0oii;

OpPraHU30BBIBATH MECTA 3aHATHI (PU3NUECKUMHU YIIPAXXKHEHUSIMH U MOJABIKHBIMHU UTPaMH (Kak B
MOMEIICHUH, TaK U Ha OTKPBITOM BO3/yX€), COOII0aTh IpaBuia MOBEACHUS U MPEIyPEKICHUS
TpaBMaTHU3Ma BO BpeMsl 3aHATUN GU3NYECKUMU YITPAKHEHUSIMU.

VYyamuiics noJy4yuT BO3MOKHOCTh HAYYUTHCS:

BBISIBJIATH CBSI3b 3aHATUN (PU3NUECKON KYIbTYPOU C TPYIOBOM U 0OOPOHHOM JEATEIHHOCTHIO;
XapaKTEepU30BaTh POJIb U 3HAUCHUE PEXKUMA JIHS B COXPAHEHUU U YKPEIUICHUH 370POBBSI;
IUIAHUPOBATh U KOPPEKTUPOBATH PEXKUM JHS C YUETOM CBOEH yueOHOW M BHEIIKOJIBHOM
JeSTEIIbHOCTH, TTOKA3aTeNIe CBOETO 37I0POBbhs, PU3NIECKOTO Pa3BUTHS U PUZUUECKOM
MOATOTOBJIEHHOCTH.

Crioco0b1 PU3KYIBTYPHOH IESTETHHOCTH

VYyamuicss Hay4YUTCs:

OTOMPATPH U BBIMOIHATh KOMITJICKCHI YIIPAXHEHUH IS YTPEHHEH 3apsSaKd U (PU3KYJIBTMUHYTOK B
COOTBETCTBUU C U3YUYECHHBIMHU [IPABUIIAMU;

OpPraHU30BBIBATH U MPOBOJAUTH MOJIBUKHBIE UTPHI 1 COPEBHOBAHUS BO BPEMsI OTIbIXa HA OTKPHITOM
BO3/IyX€ U B MOMEIICHUH (CIOPTUBHOM 3aJie M MeCTax peKpealiu), co0IoaaTh npaBuia
B3aUMOJCUCTBUS C UTPOKAMY;

M3MEepSATH MoKa3aTesu (GU3HUUecKoro pa3BUTHs (POCT, Macca) U PU3NYECKOM MOATOTOBICHHOCTH
(cuta, 6BICTPOTA, BBIHOCIUBOCTH, THOKOCTD), BECTH CUCTEMAaTUYECKHE HAOTIOICHUS 32 UX JTU-
HAMHMKOH.

VYyamuiicss moJy4yuT BO3MOKHOCTb HAYYHUTHCS:

BECTH TETPaAb MO GUZNYECKON KYIbTYpE C 3aMUCIMU PEKUMA JHsI, KOMIIJIEKCOB YTPEHHEH
TUMHACTUKH, PU3KYTbTMUHYTOK, OOIIEPA3BUBAIONINX YIIPAKHEHUHN ISl MHIUBUIYATbHBIX 3aHATHH,
PE3yNbTaTOB HAOTIOACHHIA 32 TUHAMHUKON OCHOBHBIX MOKa3aTesae PU3nIecKoro pa3BUTUs U
(hbU3M4IEeCcKOil MOArOTOBIEHHOCTH;

I[eJIeHaNPaBICHHO OTOUPAaTh (PU3MUECKUEe YIIPAKHEHUS U UHIUBUAYAIbHBIX 3aHATHIA 110 Pa3BUTHIO
(bUBUYECKUX KAYECTB;

BBITIONHSATH MPOCTeHIne MPUEMBI OKa3aHUs JOBpadeOHOI MOMOIIM IPU TpaBMax U yIubax.
DU3NYECKOE COBEPIICHCTBOBAHUE

VYvyamuiicss Hay4uTCs:

BBITIOJTHATH YIPAXKHEHUS 110 KOPPEKIIMU U MPOUTAKTUKE HAPYIIICHUS 3pEHUS U OCAHKH,
yIpaXHEHHsI Ha Pa3BUTHE PUBNUYECKUX KA4eCTB (CHIIbI, OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTH, KOOPAMHALINH,
rMOKOCTH); OLIEHUBATh BEJIMYUHY Harpy3ku (0oJbllas, CpeaHss, Majias) 1o 4acToTe myJibea (¢
ITOMOIIIBIO CIIEIUATIBLHOM TaOIUIIbI);

BBITIOJIHSITh TECTOBBIC YIPAKHEHUS HA OLIEHKY JTUHAMUKU MHANBUIYaJIbHOTO PA3BUTHSI OCHOBHBIX




(bU3UIECKUX KAYECTB;

BBITIOJTHSTH OPTAHU3YIOIIUE CTPOEBBIE KOMAH/IBI H MPUEMBIL;

BBITIOJTHATH aKpoOaTHUECKUE yIpaXKHEHUs (KYBbIPKH, CTOMKH, IEPEKATHI);

BBITIOJTHSATH TUMHACTUYECKHE YIIPAXXHEHUS HAa CIIOPTUBHBIX CHapsaax (MepeKiiaguta, Opychs,
TUMHACTHYECKOE OPEBHO);

BBITIONTHSAT JICTKOATIIETUUECKHE YIIpaKHeHHsI (Oer, IPBDKKU, MeTaHUsl U OPOCKH Msua pa3HOTo Beca
1 00bEMa);

BBITIOJTHSTH UTPOBBIE ICUCTBUS U YITPAKHEHUS U3 TOJIBIKHBIX UTP Pa3HOU (YHKIIMOHATHLHOU
HaIpPaBJIEHHOCTH.

VYyamuiics noJy4yuT BO3MOXKHOCTbh HAYYUTHCS:

COXPAHSTh MPABUWIbHYIO OCAHKY, ONITUMAIbHOE TEIOCI0KEHUE;

BBITIOJTHATE 3CTETUYECKH KPACHBO THMHACTUYECKHIE U aKpOoOATHIECKIE KOMOWHAITN;

urpath B 6acket001, GyTOO U BOIEHOOI MO YIPOUIEHHBIM MTPaBHIIaM;

BBITIOJTHSATH TECTOBBIC HOPMATHUBHI 110 (PU3UUYECKON IMOATOTOBKE;

BBHITIOJTHSTH MEPEABUKCHUSI Ha JIbDKaX (711 CHEXKHBIX pernoHoB Poccun)

COI''TACOBAHO
3am. qupekropa o YBP:

.B. Mummna




	– ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основны...
	– 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;
	– выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).
	– ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья, развития основны...
	– 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;
	– выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).
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