MYHHUIINITAJIBHOE OBIIEOBPA3OBATEJ/IBHOE YYPEX/IEHUE —
CITAC-3AYJIKOBCKAS HIKOJIA «(IINTAHETA JETCTBA»

141667, MockoBckas oonacTs, KitmHckuit paiioH, Ten. 8(49624)5-22-42; daxc 8(49624)5-22-42
c¢. Crac-3aynok, yiu. llentpanbhas, 1. 19 e-mail: shkola.spas-zaulok@yandex.ru

TMoanucan: Crapukosa ManuHa BacunbesHa
DN: MHH=502002699568, CHMNC=03305408102,
E=shkola.spas-zaulok@yandex.ru, C=RU,
'S=Mockos 6nactb, L=CE/NO CMNAC-3AYJIOK, O="

Ta M KO B a MYHUUMUNANBHOE OBLWEOBPA3OBATENBHOE
YYPEXEHME - CMAC-3AYNIKOBCKAS LUKOMA ™
«YTBEPXIAIO»
[fannHa 2
/uploac " alt="
i i I'.B.CrapuxoBa
971

[Ipuka3s o mkose
or 03.08.2020 r. Ne 35/1-O

PaGouast mporpamma
o PU3UYECKON KyIbType
st 5-9 knaccos
(0a30BbBIl YPOBEHD)

Yuurens:
[TepBoii kateropuun Cusznés M.C.

2020 ron


mailto:shkola.spas-zaulok@yandex.ru

HosicHuTeabHASA 3aNIMCKa
«IIporpamma npeamera «@usnueckas KyapTypa», aBrop B.M. JIsax, M.: IIpocsenienue,
2016 . paccuurana Ha nATh Jer. OOIee KOJIMYECTBO YacOB Ha YPOBHE OCHOBHOTO OOINEro
obpazoBanus coctarisier 1700 gacoB co claeayrommM pacnpeeiecHHeM 9acoB Mo Kiiaccam: 5-i
kiacc — 340 gacos; 6-i kinacc — 340 gacos; 7-# kiaacc- 340; 8-if kmacc — 340 gacos; 9-#1 kiacc-
340 yacosB ».

1. Ilnmanupyemble pe3yJibTaThl 0CBOEHHS Y4eOHOro npeamera ( 5 kiaacc)

3HaHud 0 pu3nUecKo KyJabType
BbINyCKHUK HAYYHUTCS:

- OpUCHTUPOBATHCS B TMOHATUAX  «PHU3WYECKAs KYIbTypa», «PEXKUM JTHSY;
XapakTepu30BaTh Ha3HAYEHUE yTPEHHEW 3apsaaku, PU3KYyIbTMUHYTOK M YPOKOB (PU3MUECKON
KYJIbTYpBI, 3aKAJTMBAHUs, TIPOTYJIOK Ha CBEXKEM BO3/yX€, MOJIBIXKHBIX UTP, 3aHIATHI CIIOPTOM JIJIst
YKpEIUICHUS 3J0POBBSI, pPA3BUTHSI OCHOBHBIX (DU3MUECKUX Ka4eCTB;

- packpbIBaTh Ha MPUMEPAX MOJT0KUTEILHOE BIUSHUE 3aHATUM PU3NUECKON KYIbTYpOi
Ha YCIICUIHOE BBIMOJIHEHHWE Y4eOHOW M TPYAOBOM NEeATEIbHOCTH, YKpEIJIEHHWE 3I0pPOBbS H
pa3ButHe HU3NIECKUX KAYECTB;

- OPUEHTHUPOBATHCS B MOHATUU «pHU3UYECKas MOJITOTOBKA»: XapaKTepH30BaTh OCHOBHbBIC
¢usznueckue KauyectBa (cuily, OBICTPOTY, BBIHOCIMBOCTb, paBHOBECHE, TMOKOCTb) U
JEMOHCTPHUPOBATh PU3NYECKUE YIPAXKHEHUS, HATPABICHHbBIC HA UX PAa3BUTHE;

- XapaKTEepU30BaTh CIIOCOOBI OE30MACHOI0O MOBEICHUS Ha YpOKax (PU3HMUECKOUN KyJIbTYpbl
Y OpTraHU30BbIBATh MECTa 3aHATUN (U3HMUYECKUMU YIPAXKHEHUSIMU U TIOJIBHXKHBIMU UTpaMHU (Kak
B IMIOMEIIEHUSX, TAK U HA OTKPBITOM BO3yXe).

BpINyCKHUK NMOJYYUT BO3MOKHOCTh HAYYUThCSH:

- BBIBISITH CBSI3b 3aHATHH (U3UYECKON KYJIBTYpOHl C TPYyIOBOM U OOOPOHHOM
JIeATETbHOCTBIO;

- XapakTepu3oBaThb pOJb M 3HAYCHHE pPEXMMa JIHA B COXPAaHEHHUM WU YKPEIUIEHUU
3I0pOBbS; IUIAHUPOBATh U KOPPEKTUPOBATH PEXKHUM [HS C Yy4E€TOM CBOeH yueOHOW u
BHEIIKOJIbHOM JESATeNbHOCTH, I0Ka3aTelel CBOEro 370pOBbs, (PU3NYECKOrO pa3BUTUS U
(u3u4eCcKoil MOArOTOBIECHHOCTH.

Cnoco0bl GU3KYIbTYPHOH 1eATEJbHOCTH
BorinyckHUK HAy4YUTCH:

- OTOMpAaTh YMpPaKHEHUS JUIsl KOMIUIEKCOB YTpPEHHEH 3apsiakd U (PU3KYIbTMHUHYTOK U
BBINIOJIHSATH UX B COOTBETCTBUHU C U3YYEHHBIMH MPABUIAMH;

- OpPraHM30BBIBATh M TPOBOAUTH TOJIBHJKHBIE UTPHI U TMPOCTEHUINNE COPEBHOBAHUS BO
BpEeMsI OTJIbIXa HA OTKPHITOM BO3JIyX€ U B MOMEIICHUH (CIIOPTUBHOM 3aJie M1 MECTAaX PEKpealnn),
coOiroaaTh MpaBuiia B3aUMOJEHCTBUS C UTPOKAMU;

- U3MEpATh MOKazaTenu (PU3NYECKOro pa3BUTHS (POCT M Macca Tena) U (PU3nUecKon
MOJTOTOBIICHHOCTH (CHJa, OBICTPOTa, BBIHOCIMBOCTh, PaBHOBECHE, TMOKOCTH) C TOMOIIBIO
TECTOBBIX YIPAKHEHHI; BECTU CUCTEMATHUECKHE HAOMIOIEHUS 32 JTMHAMUKON TTOKa3aTeNeH.

BhInyCKHUK NMOJYYUT BO3MOKHOCTb HAYUUThCS:

- BECTU TeTpajpb MO (U3MYECKON KYIbType C 3aMUCAMH PEKHUMA [HS, KOMIUIEKCOB
VTPEHHEW  TUMHACTUKH, (U3KYJIbTMHUHYTOK,  OOIIEPAa3BUBAIONINX  YIPAKHEHUH A
WHAVBUAYAIIbHBIX 3aHSATUH, Pe3yabTaTOB HAOIIOJEHUI 32 JTMHAMUKOW OCHOBHBIX TOKasaTenei
(bU3nYECKOro pa3BUTHUA U (PU3NUECKON MOATOTOBICHHOCTH,

- LIeJICHATPaBICHHO OTOMPaTh (U3NYECKHE YIIPAKHEHUS IS MHANBUYaTbHBIX 3aHSATHHA 110
pa3BUTHIO (PU3UIECKHIX KAYECTB;

- BBINIONHSATH MPOCTEUIINE MPHEMbl OKa3aHHUS IOBpadyeOHON MOMOINM TpPU TPaBMax H
yimuo



du3uyecKoe COBEPIIEHCTBOBAHNE
BbINyCKHUK HAYYHUTCSH:

- BBITIOJIHATH YIOPAKHEHHS MO KOPPEKIHH U TMPOPUIAKTUKE HAPYIICHUS 3pPEHUS U
OCaHKH, YIMPaXHEHUs Ha pa3BUTHE (DU3HMUSCKUX KAueCTB (CHIIBI, OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTH,
THOKOCTH, PABHOBECHS ), OIICHWBATh BEIMYMHY HATPY3KH IO YACTOTE IyJbca (C TMOMOIIBIO
CIeIUaILHOM TaOIHUIIbI);

- BBITIOJIHATH OPTAHU3YIOIINE CTPOCBBIC KOMAH/IbI ¥ IIPUEMBI;

- BBITOJIHATH aKPOOATUYECKUE YIPaXHEHUs (KYBBIPKH, CTOIKH, IEPEKAThI);

- BBIMIOJIHATh TUMHACTUYECKHE YIPAKHCHHsI Ha CHOPTUBHBIX CHapsiiax (NMepeKiiaanHa,
TUMHACTHYECKOE OPEBHO);

- BBITIOJHSATH JIETKOATICTHUECKUE YIIpakHEeHUs (0er, MPBDKKU, METaHUSI U OPOCKU MsUei
pa3HOro Beca U 00beMa);

- BBINOJIHATH UTPOBBIC JACUCTBHS W YIOPAKHCHHUS W3 TOABUKHBIX WIP Pa3HOM
(GYHKIMOHATIBHON HAIIPABJICHHOCTH.

BbINMyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTh HAYUYHThCS:

- COXPAaHSATH MPABUWIBHYIO OCAHKY, ONTHMAaJIbHOE TEIOCIOKEHHE,

- BBITIOJTHATH CTETHYECKH KPACUBO THMHACTHYECKUE U aKPOOATHICCKHEe KOMOMHAIIVH,

- urpathb B 6ackeT60:1, pyTdOI U BOIEHOOI IO YIPOIIEHHBIM MIPaBUIaM;

- BBITIOJIHATH TECTOBBIC HOPMATHUBEHI 10 (PU3HUYECKOM MOJTOTOBKE;

- BBITIOJIHATH TIEPEIBIKEHHS HA JIbDKAX (JUIsl CHEKHBIX pernOHOB Poccun).

2. [lnanupyemble pe3yabTaThl 0OCBOEHHS YueOHOro npeamera (6 kJacc)
3HaHus 0 Pu3nUecKoi KyJabType
BbInyCKHUK HAay4YUTCH:

- OpHEHTUPOBATbCI B TOHATUAX «(pU3MYECKAT KYIAbTYpa», «PEXKHM  ITHS»;
XapaKTepu30BaTh Ha3HAUEHUE YTPEHHEH 3aps/ku, (PU3KYIbTMUHYTOK M YPOKOB (PU3MUYECKOM
KYJIbTYpPBl, 3aKaJIMBaHUs, IPOTYJIOK Ha CBEXKEM BO3/1yX€, OJIBUKHBIX UTDP, 3aHATHI CIIOPTOM IS
YKPEIUIeHUs 3/J0POBbsl, PAa3BUTHUS OCHOBHBIX (PM3UUECKUX KAYECTB;

- packpbIBaTh HA MpUMeEpax MOJOKUTEIbHOE BIMSHUE 3aHITUN QU3NYECKON KYIbTYpOn
Ha YCHEIIHOE BBHINOJHEHHE y4yeOHOW M TPYNOBOM AEATEIbHOCTH, YKPEMJIEHHE 370pOBbS U
pa3BuTHe (PU3NYECKUX KAUyeCTB;

- OPUEHTHPOBATHCS B MOHATUM «(pHU3NYECKask MOJIOTOBKA»: XapaKTepU30BaTh OCHOBHBIE
¢usznueckue KauvectBa (cuiy, OBICTPOTY, BBIHOCIMBOCTh, pPaBHOBECHE, THOKOCTh) U
JIEMOHCTPUPOBATh (PU3NYECKUE YIIPAKHEHUS, HATIpaBJICHHbIE HA UX PA3BUTHUE;

- XapakTepHU30BaTh CIIOCOOBI OE30MaCHOI0 MOBEAECHUS Ha YPOKax (PU3MUYECKON KyJIbTYpbl
Y OPTaHU30BbIBATh MECTA 3aHATUN (U3NUECKUMHU YIPAKHEHUSAMU U MOJABMKHBIMU UTpaMHU (Kak
B [TIOMEILIEHUSX, TAaK U HAa OTKPHITOM BO3/1yX€).

BbIyCKHHK MOJIYy4YUT BO3MOKHOCTD HAYUYHThCSH:

- BBIABISITH CBSI3b 3aHATHH (DU3MYECKON KYJIBTYpOHl C TpynoBOH u 0OOpPOHHOU
JESTEIBHOCTBIO;

- XapakTepu3oBaThb pOJb M 3HAYCHHE pPEXMMa JIHA B COXPAaHEHHUH WU YKPEIUIEHUU
3/I0pOBbsI; IJIAHUPOBATh M KOPPEKTUPOBATh PEXKUM JHSA C Y4EeTOM CBOed y4uyeOHOH u
BHEIIKOJIbHOM JEsATeNbHOCTH, IOKa3aTeleil CBOEro 3J0pOBbs, (PU3NYECKOrO pa3BUTUS U
(bu3uUeCcKoil MOArOTOBIEHHOCTH.

Cnoco0b! GU3KYJIBbTYPHOM JeATEJIbHOCTH
BbinmycKHUK Hay4HnTCS:

- oTOMpaTh yNpaXHEHUs JJI1 KOMIUIEKCOB YTpPEHHEW 3apsiaku U (U3KYIbTMHHYTOK U
BBITOJIHATh UX B COOTBETCTBUH C U3YYEHHBIMU NPAaBUJIAMU;

- OpraHu30BBIBaTh W MPOBOJUTH MOJBUKHBIE UIPbl M MPOCTEUIINE COPEBHOBAaHUS BO
BpEMsI OTJbIXa HA OTKPBITOM BO3/lyX€ U B MIOMEIICHUH (CIIOPTUBHOM 3aJI€ M MECTAX PEKPEALINN),
coOiroAaTh MpaBuiia B3aUMOJICHCTBUS C UTPOKAMU;



- U3MepATh MoKa3zaTenu (usnyeckoro pa3BuTus (PocT M Macca Tena) M (pusmueckoi
MOJTOTOBIICHHOCTH (CWia, OBICTPOTa, BBIHOCIMBOCTH, PaBHOBECHE, TMOKOCTh) C IMOMOIIBIO
TECTOBBIX YIPAXHEHU; BECTU CUCTEMATUUECKHUE HAOJIOIEHUS 32 JMHAMUKON ITOKa3aTeNeH.

BbInyCKHHK MOJYYUT BO3MOKHOCTh HAYYUThCH:

- BECTH TETpaab MO (PU3MUECKOH KyIbType C 3alHCSIMH PEKUMa JHS, KOMILJICKCOB
YIpEeHHEH  TUMHACTUKH,  (QU3KYJIbTMHHYTOK,  OOILEPa3BUBAIOIIMX  yNPaKHEHUH  1is
MHIMBUAYAJIbHBIX 3aHATUH, PE3yJIbTaTOB HAOIIOJEHUI 32 IMHAMUKONW OCHOBHBIX IIOKa3zaTelsel
¢u3nyeckoro pa3BUTUA U GU3NYECKON MOATOTOBIEHHOCTH;

- [IEJICHAIIPABJICHHO OTOMPATh (PU3MUYECKUE YIPAKHEHUS ISl UHAWBUAYAJIbHBIX 3aHATHI 110
Pa3BUTHUIO (PU3UYECKUX KAUECTB;

- BBINOJIHATH MPOCTEHUIINE MPUEMBl OKa3aHUS JOBpaueOHON MOMOIIM NPH TpaBMax M
yiuoax.

du3nyecKoe cOBEPIIEHCTBOBAHNE
BbInyCKHUK HAay4YUTCH:

- BBINOJHATH YNPAKHEHHUS 1O KOPPEKIUH W NPO(PHIAKTUKE HApyIICHUS 3PECHUS U
OCaHKH, yNMPaKHEHHWsS Ha pa3BUTHE (U3NYECKUX KaydecTB (CHJIbI, OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTH,
rHOKOCTH, paBHOBECHS); OIEHHBATH BEIUYMHY HArpy3KH IO YacTOTe IyJbca (C MOMOIIbIO
CIeIUaILHOMN TaOIHUIIbI);

- BBITOJIHATH OPTaHU3YIOIIUE CTPOEBBIE KOMAHIBI M IPHEMBI;

- BBIIIOJIHATH aKpoOaTHYeCKue yrpaKkHEHUs (KyBBIPKH, CTOWKH, ITEPEKaThI);

- BBITNIOJHATh TUMHACTHYECKUE YIPAKHEHUS HA CHOPTHBHBIX CHapsaax (MepeKiaauHa,
TUMHACTHYECKOE OPEBHO);

- BBINOJIHATH JIETKOATIETHYECKHE yIpaKHeHHS (Oer, MPBDKKU, METaHUsI U OPOCKH Msueit
pa3Horo Beca U 00bemMa);

- BBHINOJIHATH WIPOBBIC JCHCTBHS W YHPAKHEHUS W3 TMOABIKHBIX WIp pasHOH
(GYHKLIMOHAIBHOIN HAIIPAaBIEHHOCTH.

BbINyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTH HAYYHThCH:

- COXPAHATH MPaBUWIBHYIO OCAHKY, ONTUMAaJIbHOE TEIOCIOKEHHE;

- BBITIOJTHSTH 3CTETUYECKU KPACHBO THMHACTUYECKUE U aKpoOaTHIECKHe KOMOMHAITUH;

- urpath B 6acket6071, hyT00I 1 BOJIEHOO0I MO YIIPOLIEHHBIM MTPaBUIIaM;

- BBITIOJIHATH TECTOBBIE HOPMATHBBI 110 (PU3UIECKOH MOTOTOBKE;

- BBIMOJIHATH NEPeABMKEHMS Ha JIbDKaX (JUIsI CHe)KHBIX pernoHoB Poccun).

3. Ilnmanupyemble pe3ybTaThbl 0CBOCHHS Y4eOHOro npeamerta (7 Kiacce)
3HaHus 0 PU3NUECKOii KyJIbTYype
BbinmycKHUK HayuHnTCs:

— OpUEHTUPOBAThCA B TOHATUAX «(pU3HUECKas KYJIbTYpa», «PEeXUM JTHS;
XapaKTepu30BaTh Ha3HAUYECHUE YTPEHHEH 3apaaku, GU3KYIbTMUHYTOK U (QU3KYIbTIIAY3, YPOKOB
(bu3nYecKoi KyJIbTypbl, 3aKaJIMBaHUs, IPOTYJIOK Ha CBEKEM BO3JTyX€, OJBUKHBIX UTP, 3aHATUI
CIIOPTOM JUTSl YKPEIUIEHUS 37I0POBbSI, Pa3BUTHUSI OCHOBHBIX (PM3MUECKUX KAYECTB;

— packpbpiBaTh Ha IMpuUMepax IOJOKUTEIbHOE BIUSHUE 3aHATUNH (U3HMUECKOn
KyJbTYpOH Ha YCIEUIHOE BBIOJHEHHE YYeOHOM M TPYyNOBOW JEATENIbHOCTH, YKpelieHue
3J10pOBbS M pa3BUTHE (PU3HMUECKUX KAUECTB;

— OPUEHTHUPOBAThCSI B TOHATHM «(pU3MYECKas MOJATOTOBKA»: XapaKTepu30BaTh
OCHOBHbIE (pU3Myeckue KadecTBa (CHily, ObICTPOTY, BBIHOCIMBOCTb, PaBHOBECHE, TMOKOCTb) U
JIEeMOHCTPHUPOBATh (PU3NYECKUE YIIPAKHEHUS, HAIIpaBJIEHHbIE HA UX PA3BUTHUE;

- XapaKTepu30BaTh CHOCOObI OE30MacCHOTO MOBENEHUS Ha ypoKax (usmdeckoit
KYJIbTYpbl U OpraHM30BBIBATH MECTa 3aHATHHA (PU3NYECKUMH YINPAKHEHUSMHU U TOIABMKHBIMH
urpamu (Kak B HOMEIIEHUX, TAK U HAa OTKPBITOM BO3JIyX€).



BbINyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTH HAYYHThCH:

- BBISIBIIATH CBSA3b 3aHATHH (DU3UYECKON KyJbTYpOW C TPYIOBOH M OOOPOHHOM
JESTEIIbHOCTBIO;

- XapakTepu3oBaTh poOJjb M 3HAYEHHUE PEXHUMA JHS B COXPAHEHUU M YKPEIUICHUH
3I0pOBbsI; IJIAHUPOBATh M KOPPEKTUPOBATh PEXKUM [JHS C YYETOM CBOeH y4dyeOHOH u
BHEILIKOJIBHOM J1€ATeNbHOCTH, IOKa3aTellel CBOEro 310pOBbs, (PU3MUECKOro pa3BUTHS U
($U3UIeCKO MOATOTOBICHHOCTH.

Cnoco0b1 GU3KYJILTYPHOI AeSITeJIbHOCTH
BbInyCKHHUK HAYYUTCS:

- 0TOMpaTh yNpaKHEHUs! 1JI1 KOMIUIEKCOB YTPEHHEH 3apsiku U (U3KYJIbTMUHYTOK
U BBINOJIHATH UX B COOTBETCTBUU C U3YUYEHHBIMU NIPaBUIIAMY;

- OpPraHU30BBIBATh U MPOBOAUTH IMOJBUKHBIE UTPBl U MPOCTEHIINE COPEBHOBAHUS
BO BpEMs OT/bIXa Ha OTKPHITOM BO3JyX€ M B IMOMEUIEHMM (CHOPTUBHOM 3aJI€ U MECTax
pekpearn), codaoaaTh NpaBuila B3aUMOJICHCTBUS C UTPOKaMH;

— U3MEpATH MoKa3aTeln (PU3NUECKOro pa3BUTHs (POCT U Macca Tea) U GU3NUECKOM
HOJTOTOBJIEHHOCTH (CUia, OBICTPOTA, BBIHOCIMBOCTh, PAaBHOBECUE, I'MOKOCTb) C MOMOILBIO
TECTOBBIX YIPAXHEHUI; BECTU CUCTEMATUYECKHUE HAOJI0IEHUS 3a JUHAMUKON ITOKa3aTeNeH.

BbINnyCKHHK MOJYYUT BO3MOKHOCTh HAYYHThCH:

— BECTU TETPa/b N0 (PU3NUECKOHN KyJIbType C 3alUCAMU pexXUMa JHs, KOMIUIEKCOB
yTpeHHEH  TUMHACTUKH,  (U3KYJbTMHHYTOK,  OOILEPa3BHBAIOIIMX  yNpaKHEHUH  1is
WMHAUBUAYaAJIbHBIX 3aHATUH, Pe3yJIbTaTOB HAOIIOJEHHUI 3a IMHAMUKONW OCHOBHBIX IOKa3aTelsel
¢duznyeckoro pa3BUTUsA U GU3NYECKON MOATOTOBIEHHOCTH;

— [eJICHANPaBICHHO OTOMpaTh (U3MYeCKue YNpaKHEHHS ISl WHAWBUAYAIBHBIX
3aHATUH 110 Pa3BUTHUIO (PU3UYECKUX KAUECTB;

— BBITNOJIHATH MPOCTENIINE TPUEMbI OKa3aHUs J10BpauyeOHON MOMOIIM IIPHU TpaBMax
U ymubax.

duznyeckoe coBeplIEHCTBOBaHNE
BbInycKHHUK Hay4YuTCs:

— BBINIOJIHATH YIPAXKHEHUS IO KOPPEKUUU U NMPOPUIAKTUKE HAPYIIEHUS 3PEHUS U
OCaHKH, YINpaXHEHHUs Ha pa3BUTHE (U3MUYECKUX KauyecTB (CUJIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH,
TMOKOCTH, pPaBHOBECHS); OLIEHHWBATH BEJIMYMHY HArpy3Kd IO YacTOTe IMysbca (C MOMOIIbIO
CIIeIUaIbLHON TaOIHUIIbI);

— BBITNOJIHATH OPTaHU3YIOLINE CTPOEBbIE KOMAH bl U IPUEMBIL;

— BBINOJIHATH aKpOOaTHUECKUe YIpaKHEHUs (KYBBIPKH, CTOMKH, IEPEKaThl);

— BBINIOJIHATh TMMHACTUYECKHE  YIPAKHEHUS Ha  CIOPTUBHBIX  CHapsiax
(mepexyiaAHa, THMHACTUYECKOE OPEBHO);

— BBITNOJHATH JIETKOATJIETUYECKUE yrpakHeHUs! (Oer, MpbDKKU, METaHUsI U OpOCKU
Msi4elf pa3HOro Beca 1 00bemMa);

- BBINTOJIHATh WTPOBBIC NIEHCTBHS W YNPaKHEHHWS W3 TOIBM)KHBIX HUIP pa3HOM
(YHKLIMOHATIBHOIN HAIIPABICHHOCTH.

BbINyCKHUK MOJIYYUT BO3MOKHOCTD HAYUHThCS:

— COXPaHSTh IPaBUIIbHYIO OCAHKY, ONITUMAJIbHOE TEJIOCIIOKEHHUE;

- BBIMOJIHATh ~ ACTETHUECKHM KpPacuBO THMHACTUYECKHME U  aKpoOaTHYecKHe
KOMOHMHAIINH;

— urpath B 6ackeT6071, GyTOOT U BOJAEHOOI IO YIPOIIEHHBIM IIPaBUIaM;

— BBITOJIHATH TECTOBbIE HOPMATUBHI 110 (PU3UUECKON MOTOTOBKE;

- BBITNOJHATH MEPEABMKEHUS Ha JIBDKAX (JJIs1 CHEXKHBIX perioHoB Poccun).



4. IlnanupyemMble pe3yJIbTaThbl 0CBOCHHS y4eOHOro npeamera (8 kiacc)
3HaHus 0 PU3HYECKOll KyJIbTYype
BbinmyckHUK HayuHuTCs:

— OPUEHTUPOBATbCSI B IHOHATHAX «(pU3MYECKas KyJIbTypa», «pPEeXUM JIHA»;
XapaKTepu30BaTh Ha3HAUYCHUE YTPEHHEH 3apAakd, GU3KYIbTMUHYTOK U (U3KYIbTIIAY3, YPOKOB
(bu3nyeckoil KyabTypbl, 3aKaIUBaHUs, IPOTYJIOK Ha CBEXEM BO3/yXe, HOJBUKHBIX UTDP, 3aHATUN
CIIOPTOM JUTSL YKPEIUICHUS 37J0POBbSI, PA3BUTHUSI OCHOBHBIX (PM3MYECKUX KAYECTB;

— packpblBaTh Ha IPUMEPAX IOJOXKUTEIbHOE BIMSIHHUE 3aHATUH (Qu3nueckon
KyJbTYypOH Ha YCIEUIHOE BBIOJHEHHE YYEOHOH M TPYNOBOW NEATEIBHOCTH, YKpeEIUIeHUE
3JI0pPOBBS U pa3BUTHE (PU3MUECKUX KAYECTB;

— OPUEHTHPOBATHCSI B TOHATHM «(pU3MYECKas MOATOTOBKA»: XapaKTepHU30BaTh
OCHOBHbIE (PU3MUECKHE KauecTBa (CHJIy, OBICTPOTY, BBIHOCIMBOCTb, paBHOBECHE, TMOKOCTb) U
JIeMOHCTPHUPOBATh (PU3NUYECKUE YIIPAKHEHUS, HAIIPABICHHBIC HA UX Pa3BUTHUE;

— XapakTepu3oBaTh CIOCOObI 0€30IacCHOrO IOBEACHUS Ha ypoKax (QHU3NYEeCKOH
KYJIBTYpbl U OpPTraHH30BBIBATH MECTa 3aHATHIA (PU3NYSCKUMH YINPAKHEHUSMU U TIOABMKHBIMH
urpamu (Kak B HOMEIIEHUX, TAK U HAa OTKPBITOM BO3JIyXe€).

BbInyCKHUK MOJIY4YUT BO3MOKHOCTD HAYUHThCSH:

- BBISIBJISITH CBS3b 3aHATUNA (PU3UYECKOW KYJIBTYpOH € TPydOBOM M OOOPOHHOM
JeSITEIIbHOCTBIO;

— XapaKTepu30BaTh POJIb M 3HAYECHUE PEKUMA JHS B COXPAHEHUU U YKPEIJICHUU
3I0pOBbBsI; IUIAHUPOBATH M KOPPEKTUPOBATh PEKUM [JHS C YYETOM CBOEH y4deOHOH u
BHEIIIKOJIBHOM J1€ATeNbHOCTH, IIOKa3aTelled CBOEro 310pOBbs, (PU3MUECKOro pa3BUTHS U
($u3NYECKON MOATOTOBICHHOCTH.

Crnoco0b1 GU3KYIbTYPHOMU AeATEJIBLHOCTH
BbinmyckHUK HayuuTCs:

— 0TOMpaTh yNpakKHEHHs! JJI1 KOMIUIEKCOB YTpeHHeH 3aps/iku U (GU3KYJIbTMUHYTOK
Y BBITOJHATH UX B COOTBETCTBUU C U3YUYEHHBIMH NPaBUIIAMY;

— OpPraHU30BBIBATH M IIPOBOAMUTH IOJBHKHBIE UIPBI M MPOCTEHIINE COPEBHOBAHMUS
BO BpEMs OT/AbIXa Ha OTKPHITOM BO3JyX€ M B IMOMELIEHMHM (CHOPTUBHOM 3allé U MECTax
pekpearn), cooIoaaTh MpaBuiia B3aMMOJICHCTBUS C UTPOKaMH;

— U3MEPSTH MoKa3aTeau (U3NIECKOTO pa3BUTHA (POCT U Macca Tesa) U PU3NIeCcKon
MOJIMOTOBJIEHHOCTH (CUia, OBICTPOTA, BBIHOCIMBOCTH, PaBHOBECHE, T'MOKOCTh) C MOMOILBIO
TECTOBBIX YNPAXHEHUI; BECTU CUCTEMAaTUYECKHEe HAOI0IeHUs 3a JMHAMUKON ITOKa3aTeNen.

BBINyCKHMK TIOJTyYUT BO3MOYKHOCTD HayUUThCS:

— BECTU TETPa/b N0 (PU3NUECKOHN KyJIbType C 3alUCAMU pexuMa JHs, KOMIUIEKCOB
yTpeHHEH  TUMHACTUKH,  (U3KYJbTMHHYTOK,  OOILEPa3BHBAIOIIMX  yNpPaKHEHUH  1is
WHIUBUIYAJIbHBIX 3aHSTUH, pe3ylIbTaTOB HAONIOJEHUN 3a JMHAMHKON OCHOBHBIX TOKa3aTenen
¢uznyeckoro pa3BUTUA U GU3NYECKON MOATOTOBIEHHOCTH;

— LeJICHANPABICHHO OTOMpaTh (U3WYECKHE YIPaKHEHUS s HHIUBUAYAIbHBIX
3aHATHHA MO Pa3BUTHIO (PU3HMUECKUX KAYECTB;

— BBIMOJHATH NMPOCTENIIINE TPUEMbl OKa3aHUs J10BpauyeOHON MOMOIIM MPH TpaBMax
U ymubax.

Du3nyecKoe COBEPIICHCTBOBAHNE
BbinmycKHUK HayuHnTCs:

— BBINIOJIHATH YIPAXKHEHUS N0 KOPPEKUUU U MPOPUIAKTUKE HAPYIICHUS 3pEHUS U
OCaHKH, YINpaXHEHHUs Ha pa3BUTHE (U3MUYECKUX KauyecTB (CHIIBI, OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTH,
TMOKOCTH, pPaBHOBECHS); OLIEHHWBATh BEJIMYMHY HArpy3Kd IO YacTOTe Iylbca (C MOMOIIbIO
CIIEIUATLHOM TaOIHUIIbI);

— BBITMOJIHATH OPTaHU3YIOUINE CTPOEBBIE KOMAH/ bl U IPUEMBI;

— BBITOJIHATH aKpOOaTHUECKUE YIPaKHEHUS (KYBBIPKH, CTOMKH, IEPEKaThl);



— BBIMOJIHATh ~TMMHACTUYCCKUE  YIPAXKHCHHWS HA  CIOPTUBHBIX  CHapsaax
(mepexaiuHa, TAMHACTHYECKOE OPEBHO);

— BBIMOJIHATH JICTKOATICTUYCCKUAE YIpakHeHus (Oer, MPhIKKH, METaHUS U OPOCKH
Msuell pa3HoTo Beca u 00beMa);

— BBIMOJIHATh HWIPOBBIC JCHCTBHS M YIPAKHECHUS W3 MOJIBHXKHBIX HIP Pa3HON
(GYHKIIMOHATIBHOIN HAIIPABICHHOCTH.

BbINyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTH HAYYHThCH:

- COXPaHSTh NMPABIIBHYIO OCaHKY, ONITUMAIBHOE TEJIOCIOKCHHE;

— BBINIOJIHATh ~ 3CTCTHYECKH  KPAaCMBO TIMMHACTHYECKHE W aKpoOaTHYECKHe
KOMOMHAIIHH;

— urpath B 6acket001, hyTOOI M BOJIEHOOI 1O YIPOIIICHHBIM PaBUIIaM;

- BBINOJIHSATH TECTOBBIC HOPMATUBEHI 110 (PH3UUECKON MO OTOBKE;

— BBIMOJIHATH MEPEIBUKCHUS Ha JIbDKAX (IS CHE)KHBIX pErHOHOB Poccun).

5. [lnanupyemble pe3y/ibTaTbl 0CBOeHHA YueOHOro npeamera (9xiiacce)
3HaHuA 0 pU3NYECKOH KYJIbType
BbinmyckHUK HayuHMTCs:

— OPUEHTHUPOBATbCSI B HOHATHAX «(pU3MYECKas KyJIbTypa», «pPEeXUM JIHA»;
XapaKTepu30BaTh Ha3HAYCHHE YTPEHHEH 3apsiKd, YPOKOB (PHU3UYECKOHW  KYJIbTYpHI,
3aKaJINBaHUA, IPOTYJIOK Ha CBEXEM BO3JyXe, IOABWXKHBIX WIP, 3aHATUN CIIOPTOM JUIS
YKpEIIEHUS 310pPOBbS, Pa3BUTHSI OCHOBHBIX (PM3UUYECKUX KAYECTB;

— packpblBaTh Ha INPUMEpax IOJOXKUTEIbHOE BIMSHHUE 3aHATUH (Qu3Hueckon
KYJIbTYpOH Ha YCIEUIHOE BBIINOJHEHHUE YYEOHOH U TPYIOBOH JEATENbHOCTH, YKpEIIECHUE
3JI0pPOBBS U pa3BUTHE (PU3HMUECKUX KAYECTB;

— OPUEHTHPOBAThCSI B TIOHATHH «(DU3MUYECKasl MOATOTOBKA»: XapaKTEePH30BaTh
OCHOBHBIE (pU3MUECKHE KauecTBa (CHIY, OBICTPOTY, BBIHOCIMBOCTH, paBHOBECUE, TMOKOCTb) U
JEMOHCTPUPOBATh PU3NYECKUE YIPAXKHEHUS, HATIPABJICHHbBIE HA UX PAa3BUTHUE;

— XapakTepu3oBaTh CIOCOObI 0€30MacHOro IMOBEIEHUS Ha ypoKax (QHU3NYEecKOn
KYJIbTYpbl U OPTaHHU30BBIBaTh MECTa 3aHATUN (U3NUYECKUMH YIPAKHEHUSIMH U MOJBUKHBIMU
Urpamu (Kak B OMEIICHUX, TaK U Ha OTKPBITOM BO3JIyXe€).

BbInyCKHUK MOJIYyYUT BO3MOKHOCTD HAYUHThCH:

- BBISBIISATh CBSI3b 3aHATUN (pu3Muyeckol KynbTypoil ¢ TpyqoBOH U 0OOpPOHHOM
JESITEIbHOCTBIO;

— XapaKTepU30BaTh POJb M 3HAUYEHUE PEKUMA JHS B COXPAHEHUU U YKPEIJICHUU
3/10pOBbs; IUIAHUPOBAaTh U KOPPEKTUPOBATH PEXKHUM [JHS C Y4E€TOM CBOeH ydyeOHOW u
BHEIIIKOJIBHOM J1eATeNbHOCTH, TOKa3aTelleil CBOEro 310pOBbs, (U3UYECKOTO pa3BUTHS H
(bu3nYeCcKOi MOArOTOBICHHOCTH.

Cnoco0bI GU3KYIbTYPHOMH AeATEJIBbHOCTH
BbpInyCKHUK HAy4YuTCH:

— 0TOMpaTh yNpaKHEHHs JJI1 KOMIUIEKCOB YTpEHHEH 3apsiku U (GU3KYJIbTMUHYTOK
U BBITIOJHATH UX B COOTBETCTBUU C U3YUYEHHBIMH NPaBUIIAMY;

— OpPraHU30BBIBATH M IIPOBOAMUTH IOJBUKHBIE UIPBI U IPOCTEHMIINE COPEBHOBAHUS
BO BpEMs OT/AbIXa Ha OTKPHITOM BO3JyXe€ M B MOMEUIEHMHM (CIOPTUBHOM 3alleé M MECTax
pekpearin), codIoaaTh MpaBuiia B3aMMOJICHCTBUS C UTPOKAMH;

— MU3MEPSTH MoKa3aTeau (U3NIECKOTO pa3BUTHA (POCT U Macca Tenna) U PU3NIecKon
MOJTOTOBJIEHHOCTH (CUia, OBICTPOTA, BBIHOCIMBOCTH, PaBHOBECHE, TMOKOCTb) C IOMOIIBIO
TECTOBBIX YIPAKHEHU;, BECTH CUCTEMaTHIECKHUE HAOIIOEHHUS 32 TMHAMHUKOW IMOKa3aTeseH.

BbIyCKHHK TIOJTyYUT BO3MOKHOCTb HayUUThCS:

— BECTU TETpasb M0 (PU3NUECKOHN KyJIbType C 3alMUCAMU pexuMa JHs, KOMIUIEKCOB

yIpeHHEH  TUMHACTUKH,  (U3KYIbTMHHYTOK,  OOIIEPa3BUBAIOMIMX  YHPAKHEHUH UL



WHAWBUAYAIbHBIX 3aHSATUH, Pe3yabTaTOB HAOIIOJCHUI 32 JMHAMUKOW OCHOBHBIX TOKa3arelei
(bU3nYECKOro pa3BUTHUA U (PU3NUECKON MOATOTOBICHHOCTH,

— [[EJICHANPABICHHO OTOMPaTh (U3WYECKHE YIPAKHEHUS ISl HHIUBUIYATBHBIX
3aHSATHU 10 Pa3BUTHIO (PU3HUECKUX KaYeCTB;

— BBITIOJTHATH MPOCTEUIITNE MTPUEMbl OKa3aHUs JTOBpPaueOHON MOMOIIM MPH TPaBMax
U ymuoax.

du3nyeckoe COBEPIIEHCTBOBaAHNE
BbINyCKHUK HAYYUTCS:

— BBITIOJIHATH YIPAXXHEHUS MO KOPPEKIUU U MPOPUIAKTUKE HAPYIICHUS 3PEHUS U
OCaHKH, YINpaXHEHHUS Ha pa3BUTHE (U3UYECKUX KadeCTB (CHJIbI, OBICTPOTHI, BHIHOCIUBOCTH,
THOKOCTH, PABHOBECHS ), OIICHWBATH BEIMYMHY HATPy3KH IO YACTOTE IyJIbca (C TMOMOIIBIO
CIeIUaILHOM TaOIUIIbI);

— BBITIOJTHATH OPTaHU3YIONINE CTPOCBBIE KOMAHIbI U TPUEMBI;

— BBITMIOJHATH aKpOOaTUYECKUE YIpakHEeHUs (KyBBIPKU, CTOWKH, IEPEKAThI);

— BBITIOJIHATh ~TUMHACTUYECKHE YIPAKHCHHS HA  CIOPTHBHBIX  CHapsax
(mepekiaiiHa, TAMHACTHYECKOE OPEBHO);

— BBITIOJHATH JICTKOATIICTUYCCKUE yIpaXHeHHs (Oer, MPBDKKU, METaHUS U OPOCKHU
Msueli pa3Horo Beca 1 00beMa);

— BBHITIOJTHATh WTPOBBIC JICHCTBUS W YIPAXKHEHHUS W3 IOIBWKHBIX WIP pPa3HOU
(GyHKIIMOHATBHOW HANIPABIEHHOCTH.

BbINMyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTh HAYUYHThCS:

— COXPAaHSTh MPABUIbHYIO OCAHKY, ONITUMAIbHOE TEJIOCIOKEHUE;

— BBIMOJIHATh ~ ACTETHYECKH KPAacHBO THUMHACTHYCCKHE U aKpoOaTHYECKHE
KOMOHMHAIINH;

— urpath B 6acker001, GyTOOI M BOJICHOOI 11O YIPOIICHHBIM TPaBUJIaM;

— BBITIOJHATH TECTOBBIE HOPMATHUBBI 10 (PU3UYECKON MOATOTOBKE;

— BBITIOJTHATH MEPEABIKCHUS Ha JIBDKAX (IS CHEXKHBIX perHoHOB Poccun).

6. Coaepxanue yueGHOro npeamera (5 kJacc)

3HaHus 0 PU3NUECKOii KyJIbTYpe

dusnueckas KyabTypa KakK CHUCTeMa pPa3HOOOpa3HbIX (opM 3aHATHH  (U3NYECKUMHU
YIpaXHEHUSIMH 110 YKPEIJICHHUIO 3JJ0POBbs ueioBeka. X0/ab0a, Oer, MpbIKKHY, J1a3aHbe, I0JI3aHHE,
X002 Ha JIbDKAX, MJIaBaHUE KaK )KU3HEHHO Ba)KHbIE CLIOCOOBI EPEABHKEHHS YelIOBeKa.
[TpaBuna mpenynpexnaeHus TpaBMaTH3Ma BO BpPeMs 3aHITUH (PU3MUECKUMM YIPaKHEHHUSIMHU:
OpraHu3aIys MECT 3aHATUH, 10A00p OAEkKAbI, 00YBU U HHBEHTAPSL.

Hctopust pa3Butus (QU3NYECKOW KyJabTypbl M NEpPBBIX copeBHOBaHUH. CBs3b (Qu3MUecKon
KYJIBTYPBI C TPYAOBON U BOEHHOH AEATEIBHOCTBIO.

Ouznyeckue yrnpakHEHHs, WX BIMSHHE HAa (U3MYECKOE pa3BUTHE U pa3BUTHE (PUBMUECKUX
kadecTB. dusnueckas MOATOTOBKA U €€ CBA3b C Pa3BUTHEM OCHOBHBIX (DU3MYECKHX KadyeCTB.
XapakTepHucTUKa OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KaueCTB: CHIIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH, THOKOCTH
U PaBHOBECHUS.

®dusnueckas Harpy3Ka 1 €€ BIIMSIHUE Ha MOBBIIIEHUE YaCTOThI CEPACYHBIX COKPAIICHUI.

Cnoco0bl GU3KYIbTYPHOM 1eATeILHOCTH

CocraBnenue pexxuMa AHs. BelllosHEHNE NPOCTENIINX 3aKaIUBaIOIIMX IPOLEAYDP, KOMILJIEKCOB
yrnpaxHeHUH st GopMHUpOBaHUS MPABUIBHON OCAHKU M PA3BUTHS MBIIII TYJIOBHILA, PA3BUTUS
OCHOBHBIX (PM3MYECKUX KAueCTB; IMPOBEACHUE O3A0POBUTENBHBIX 3aHATHI B peXuUME IHA
(yTpeHHss 3apsaaKa, GU3KyIbTMUHYTKH).

W3mepenue IIMHBI M MAacchl Telna, MOKa3zaTeliell OCaHKW M (U3UYeCKuX KaudecTB. V3mepeHue
YacTOThI CEPJICYHBIX COKpAILEHUH BO BpeMsl BHIIOJIHEHUS (GU3NUECKUX YIIPAKHEHUI.



Opranuzanys U OpOBEJCHHUE MOABMKHBIX UIp (Ha CIIOPTUBHBIX IUIOMIAAKAX U B CIHOPTUBHBIX
3aJax).

PDu3nyecKoe COBEpLICHCTBOBAHNE

Kommiiekcsl pu3nyeckux yrnpakHeHUH AJis yTpeHHeH 3apsiiku, QU3KYJIbTMHHYTOK, 3aHITUHN 110
npopUIaKTUKE M KOPPEKUMH HapylIeHUH ocaHkd. KOMIUIeKCHl ynpakHEHHH Ha pa3BUTHE
(U3UUECKUX KayecTB.

KoMIutekcsl apIXaTenbHbIX yIpaKHeHUN. [ MMHacTUKa s 1i1as.
CnopTHBHO-0310pOBHTEIbHAS AEATEIbHOCTD.

CrtpoeBble 1eHCTBUSA B LIEPEHT€ U KOJIOHHE; BBIIOJIHEHUE CTPOEBBIX KOMaH/I.

VY1opel; cenpl; ypaXXHEHHs B TPYIIIMPOBKE; IIEPEKAThl; CTOMKA Ha JIONATKAaX; KyBBIPKU BIIEpPEX U
Ha3aJ; THMHACTHYECKUM MOCT.

VYpakHeHus: Ha HU3KOM TMMHACTUYECKOM NEPEKIaiuHE: BUCHI, IEPEMAXU.

['mmuacTuyeckas xkomOuHanusa. Hampumep: w3 BHca CTOS TPUCEB TOTYKOM JBYMS HOTaMU
nepemMax, COrHyB HOTH, B BHC €337 COTHYBIINCb, OIyCKaHHWE Ha3aJ B BUC CTOS U 0oOpaTHOE
JBHKEHHE Y€PE3 BUC C3a/IM COIHYBIIKCH CO CXOJI0M BIIEPE] HOTH.

OnopHbIi NPBIKOK: ¢ pazdera yepe3 r’MMHACTHYECKOTo KO3JIa.

I'mmHacTHYeCKHE yIPaKHEHUS IPUKIIATHOTO XapakTepa. [IpboKKH cO CKaKaJIKOM.
IlepenBrxeHune o0 THMHACTUYECKON CTEHKE. [Ipeotoenne noaocsl NpensaTCTBUN € 2JIEMEHTAMHU
Ja3aHbsl W IIEpENe3aHus, IIEPEeIoNI3aHus, IEPEABUKEHNE I10 HAKIOHHOM TI'MMHACTUYECKOH
CKaMelKe.

Jlerkas arneTuka.

beroBele ynpakHEeHMs: C BBICOKMM MOJHUMaHHEM Oejpa, HNPbDKKAMU M C YCKOPEHHEM, C
M3MEHSIOIIMMCS HallPaBJICHUEM JIBUJKEHUS, U3 PAa3HBIX UCXOAHBIX MOJOKEHUH; YETTHOUHBIN O€r;
BBICOKHMH CTapT € NOCIEAYIOUIUM YCKOPEHHUEM.

IIppDKKOBBIE YIIpaXKHEHUS: HA OJHOM HOT'E€ M JIBYX HOTax Ha MECTE U C MPOJBHKECHUEM; B JJINHY
Y BBICOTY; CIIPBITMBAHKE U 3alPbITMBAaHUE;

Bbpocku: Oonbuioro msua (1 Kr) Ha JanbHOCTH Pa3HBIMU CIIOCOOAMHU.

Metanue: Majaoro Ma4a B BEpTUKAIBHYIO 1I€Ib U HAa JAIBHOCTD.

JIbIKHBIE TOHKH.

IlepenBuxeHue Ha JIbDKaX; IOBOPOTHI; CITYCKH; IIOABEMBI; TOPMOKEHHUE.

[ToBU>KHBIE U CHOPTUBHBIE UTPHI.

Ha maTepuane rMMHACTHKH C OCHOBAMU aKpOOAaTHKHU: WIPOBBIE 3a/laHUs C MCIOJIb30BaHHEM
CTPOEBBIX YIPAXHEHUN, YIIPAXKHEHNH Ha BHUMAaHUE, CUITY, JIOBKOCTh U KOOPJAHHALIUIO.

Ha wmatepuane nerkoil aTyeTHKU: MpPBDKKH, Oer, MeTaHus M OpOCKH; YNpaKHEHUs Ha
KOOpJMHAIINIO, BBIHOCIUBOCTD U OBICTPOTY.

Ha marepuane ibDKHOM MOArOTOBKM: 3cTadeThl B MEPEIBMKEHUH HA JIbDKaX, YIPaKHEHUS Ha
BBIHOCJINBOCTb ¥ KOOPAMHALIMIO.

Ha matepuane criopTUBHBIX UIDp:

- @yr6oa: yAap MO HEMOJABMKHOMY M KaTSAIIEMYCs Ms4y; OCTaHOBKAa Msua; BEJCHHE MS4a;
MOJBMKHBIE UTPBI Ha MaTepuaie ¢pyrdona.

- backetOoun: crenuanbHble TepeBUKEeHHs] 0e3 MA4a; BeACHUE MsA4ya; OPOCKH Msiua B KOP3UHY;
MOJBM)KHBIE UTPBI HA MaTepuane 6ackerdona.

- Boneitbon: nmoaOpacbiBaHue Ms4a; Mmojaya Ms4a; MpUeM U Iepenadya Msua; MOJIBUXKHBIE UTPbI
Ha MaTepuaie BoJeibona.

7. Conep:xanue yueOHOro npeamera (6 kiacc)
3HaHusa 0 pU3NUECKOil KyJIbTYpe
Ouznyeckas KyJIbTypa Kak CHCTeMa pa3HOOOpa3HbIX (opM 3aHATHH  PU3NYECKUMU
yIpaKHEHUSIMH 110 YKPETUICHHUIO 3/J0POBbs YeJoBeKa. Xoab0a, Oer, MphKKH, JJa3aHbe, 0J3aHHe,
X0/b0a Ha JIbDKAX, IJIABAHNE KaK )KMU3HEHHO Ba)XKHbIE CIIOCOOBI NEPEABUIKEHHS YEIIOBEKa.



[TpaBuia mpemymnpexaeHus TpaBMaTH3Ma BO BpeMs 3aHATHH (U3NYECKUMHU YIPAKHEHUSMU:
OpraHu3alys MecT 3aHITUN, TOA00DP OAEKIbl, 00YBU 1 MHBEHTAPSI.

Hcropuss pa3BuTHs (U3UUECKON KyJIbTYpbl M TEPBBIX COpeBHOBaHUi. CBs3b (pu3HuecKon
KYJbTYPbI C TPY0BOW U BOEHHOH JESTEIbHOCTBIO.

Ou3nuecKue YNpaXHEHUs, UX BIMSHHE Ha (U3NUYECKOE pPa3BUTHE M pa3BUTHE (PU3MUECKUX
kauecTB. dusnyueckas MOArOTOBKA U €€ CBS3b C Pa3BUTHEM OCHOBHBIX (PU3UUYECKHX KauecTB.
XapaKkTepuCcTUKAa OCHOBHBIX (PM3NYECKUX KAYECTB: CHJIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIHMBOCTH, THOKOCTH
Y PaBHOBECHUSI.

®du3nyeckas Harpy3Ka v €€ BIMSHUE Ha IOBBIIICHUE YaCTOTHI CEPICYHBIX COKPALICHUMN.
Cnoco0bl GU3KYJILTYPHOI AeSITeJIbHOCTH

CocraBrneHnue pexxuMa AHs. BelllosiHeHnEe NpOCTENIINX 3aKaIUBaOIIMX IPOLEAYDP, KOMILJIEKCOB
yrpaxHeHUH st GopMHUpOBaHMS MPABUIBLHON OCAHKU M PA3BUTHS MBIIII TYJIOBHILA, PA3BUTUS
OCHOBHBIX (PM3MYECKUX KA4eCTB; IMPOBEACHUE O3AOPOBUTENBHBIX 3aHATHH B PEXUME JHS
(yTpeHHss 3apsaka, GU3KyIbTMHUHYTKH).

W3mepenne MIMHBI U Macchl Teja, Moka3zareiield OcaHKH M (U3MYecKuX KauecTB. M3mepeHue
YaCcTOTHI CEPJICYHBIX COKPAILIEHUH BO BpeMsl BHIMOIHEHUS (PU3NUECKHUX YIPAKHEHUN.
Opranuzanys U OpOBEJAEHHUE IMOJABMKHBIX UIp (Ha CHOPTUBHBIX IUIOHIA/IKaX M B CHOPTHUBHBIX
3aJiax).

du3nyecKoe COBEPIIEHCTBOBAHUE

Kommiekcsl pu3ndeckux yrnpakHEeHHH Il YTpEeHHeH 3apsiiku, QU3KyJIbTMHHYTOK, 3aHIATUN 110
npoUIaKTUKE YW KOPPEKIMHU HapylieHWil ocaHkd. KoMIUIeKChl ympaKHEHHIl Ha pa3BUTHE
(u3NYECKUX KAUYECTB.

Komruiekcsl apIxarenbHbIX ynpakHeHu. [ MMHacTuKa s rias.
CnopTHBHO-03/10POBHUTEIbHAS 1€ATEIbHOCTD.

CrtpoeBble 1€UCTBUS B LIEPEHTe U KOJIOHHE; BBINOJIHEHUE CTPOEBBIX KOMaH/I.

Yropsr; celibl; ynpaXHEHHs B TPYNIIMPOBKE; EPEKATHI; CTOMKA Ha JIOMATKAX; KYBBIPKU BIEPE U
Ha3aJ; THMHACTUYECKUI MOCT.

VYnpaxHeHrs Ha HU3KOM THMHACTHYECKOM MEPEKIIAIMHE: BUCHI, IEPEMaXH.

['mmHacTuyeckas koMmOuHarus. Hampumep: u3 BHca CTOS TPHUCEB TOTYKOM ABYMsI HOTaMHU
nepemMax, COrHyB HOTH, B BHC C3aJ{ COTHYBIIHCH, OIMMyCKaHWE Ha3aJ B BHUC CTOA U OOpaTHOE
JBU)KEHUE Yepe3 BUC €331 COTHYBIIUCH CO CXOJIOM BIIEpPE HOTH.

OnopHBIi NPBDKOK: € pazbera yepe3 rMMHACTUYECKOTO KO3J1a.

I'mMHacTHYECKHE YIIPA)KHEHUS IPUKIAAHOTO Xapakrepa. [IpbDKKU CO CKaKaaKou.
ITepenBuxenune Mo ruMHAcTUYECKON cTeHKe. [Ipeoionenne moaocel NpensTCTBUM C 2JIEMEHTaMHU
Jla3aHbs W IEPENIe3aHus], IEPEION3aHus, MEPEABUKEHUE 110 HAKIOHHOM TMMHACTUYECKOU
CKaMeHKe.

Jlerkas aTieTHkKa.

beroBbie ympaxxHEeHUs: ¢ BBICOKMM TOJHUMAaHHEM Oeqpa, MPBDKKAMU M C YCKOPEHHUEM, C
M3MEHSIOIIMMCS HallPaBJICHUEM JIBIDKEHUS, U3 Pa3HBIX UCXOJHBIX MOJIOKEHHH; YETHOUHBIN O€rT;
BBICOKMH CTapT C MOCIEAYIOIIUM YCKOPEHHUEM.

IIpbrKKOBBIE YIIPAKHEHUA: HA OJTHOW HOTE M JIBYX HOTaXx HAa MECTE M C MPOJABHKEHUEM; B JUIMHY
Y BBICOTY; CIIPBITMBAHHE U 3alPbITMBAHUE;

Bpocku: 6ompmoro ms4a (1 Kr) Ha JaTbHOCTH Pa3HBIMH CIIOCOOAMHU.

Mertanue: MaJIoro Msiya B BEpTHUKAJIBHYIO 1IETb U HA TaJTbHOCTb.

JILIKHBIE TOHKH.

IlepenBuxeHre Ha JIbDKAX; TOBOPOTHI; CITYCKH; MOIbEMbBI; TOPMOKEHHE.

IToaBH>KHBIE U CHOPTUBHBIE UTPBL.

Ha marepuwane TMMHAaCTHKH C OCHOBAaMH aKpOOATHKU: WUTPOBBIC 3aJIaHUS C HCIOJIb30BAaHHUEM
CTPOEBBIX YIPAKHEHUN, YIIPAXKHEHN HA BHUMAHUE, CUJTY, JIOBKOCTb U KOOPJAWHALIMIO.



Ha w™arepuane nerkoil amieTUKU: TNPBDKKH, O€r, MeTaHus Hu OpOCKH; YHpPaXHEHUS Ha
KOOPJIMHAIINIO, BEIHOCIMBOCTb U OBICTPOTY.

Ha matepuasie TpDKHOM MOATOTOBKH: 3CTaeThl B MEPEABIKEHUH HA JIbDKAX, YIPaXHEHUS Ha
BBIHOCJIMBOCTb ¥ KOOPIMHALUIO.

Ha marepuane ciopTUBHBIX UTP:

- @yr0oa: yaap Mo HEMOABMKHOMY M KaTsALIEMyCsl Msdy; OCTaHOBKa Ms4a; BEJACHUE MAYa;
NOJBMKHBIE UTPBI HA MaTepuaie ¢pyroona.

- backerboun: cnenuanbHble NEpeIBUKEHUS 0€3 MsAYa; BEJeHUE Ms4a; OPOCKM MsA4a B KOP3HHY;
MOJBM)KHBIE UTPBI HA MaTepuane 6ackerdona.

- Boueitbon: monOpacsiBaHie Ms4a; [ojla4ya Ms4a; IpUeM U nepefaya Ms4a; IMOABHKHBIE UTPhI
Ha MaTepuaie BoJeibona.

8. Conep:xanue yueoHoro npeamera ( 7 kiacc)
3HaHuA 0 PU3MYECKOH KYJIbTYype
®dusnueckas KynbTypa. Pusznueckas KylbTypa KaKk CHUCTEMa Pa3HOOOpa3HbIX (OpM 3aHATUN
(GU3NYEeCKUMHU YIPAXXHEHUSMHU 110 YKPEIUICHHUIO 370pOBbs 4YeJoBeka. Xoab0a, Oer, MpbIKKH,
Ja3aHbe, I0J3aHUE, X0Ab0a Ha JIbDKAX, IUIABaHUWE KAaK >KU3HEHHO Ba)KHBIE CIIOCOOBI
NIEPEIBUKEHUS YETI0BEKa.
[IpaBuna mpenynpexaeHus TpaBMaTH3Ma BO BpeMs 3aHATHH (U3NYECKUMHU YIPAKHEHUSIMU:
OpraHu3alys MECT 3aHATUH, 10A00p OAEkKAbl, 0OYBU U HHBEHTAPSL.
N3 uctopun ¢usmyeckoit KymapTypbl. Mcropusi pa3Butus (DU3HYECKON KyJIbTYPHI M TIEPBBIX
copeBHOBaHU. CBsI3b PU3NUECKON KyJIBTYpHI C TPYAOBOM U BOGHHON JESTEIbHOCTHIO.
Ouznyeckue ynpaxHeHus. OU3nyeckue ynpaKHEHUs, UX BIUSHUE Ha (PU3NYECKOE pa3BUTUE U
pasBuTHe (Gu3nueckux kadectB. dusznueckas MOATOTOBKA U €€ CBSI3b C Pa3BUTHEM OCHOBHBIX
¢u3nuecknx KadecTB. XapaKTEPHCTUKAa OCHOBHBIX (PM3MUECKUX KAdeCTB: CHIIBI, OBICTPOTHI,
BBIHOCIIUBOCTH, THOKOCTH U PaBHOBECHSI.
®dusnyeckas Harpy3Ka 1 €€ BIIMSHUE Ha MOBBIIIEHUE YaCTOThI CEPJACYHBIX COKPAIICHU.
Cnoco0b! pU3KyIbTYPHOM AEATEIBLHOCTH
CamocrosarensHble  3aHATuA. CocTaBieHue pexuma JAHsS. BblnonHeHue mpocTermmx
3aKaUBAIOIIMX MPOLEAYpP, KOMIUIEKCOB YNpaKHEHUH JUisl (OpMUPOBaHUS NMPaBUIBHOW OCAaHKU
U Pa3BUTHS MBI TYJOBHINA, Pa3BUTHS OCHOBHBIX (PU3MUECKMX KadyecTB; IPOBEICHUE
03/I0POBHUTEIIBHBIX 3aHIATHI B peXKUME JHs (YTPEHHsIS 3apsiaKa, GU3KYIbTMUHYTKN).
CamMocTosTenbHble  HaOmoJeHuss  3a  (u3MUeckuM  pa3BUTHEM U (uU3HUecKo
HOJTrOTOBJICHHOCTBIO. V3MepeHne UIMHBI U Macchl Telna, MoKa3zaTelell OCaHKH M (PU3NYECKHX
kauecTB. V3MepeHue 4acTOThl CEp/ICYHBIX COKpAIlEeHUH BO BPEMs BBIIOJHEHHS (PU3MUECKHX
YIPa)KHEHUH.
CamMocTosTenbHbIe TPl U pa3BiedeHus. OpraHuzanvs U NpPOBEACHHUE MOJBHKHBIX WUrp (Ha
CHOPTUBHBIX IUIONIA/IKAX U B CHOPTUBHBIX 3aJ1aX).
Du3nyecKoe COBEPIIEHCTBOBAHUE
DU3KyJIBTYPHO-03I0POBUTEIIBHAS I€ATEIBHOCTD.
Kommuiekcsl ¢pu3nueckux ynpaxxHeHUH JUisl yTpeHHel 3apsiiku, GU3KyJIbTMUHYTOK, 3aHATUN 1O
npopUIaKTUKE M KOPPEKUMH HapylleHu ocaHku. KoMmIulekchl ynpakHEHHH Ha pas3BUTHE
(bu3NYECKUX KAaueCTB.
Kom1uiekcsl AbIXaTenpHbIX YIIpa)KHEHUH. [ MMHAcTHKa 171 Ti1a3.
CnopTHBHO-0310POBHUTE/IbHAS 1€ATEJIbHOCTD.
['mMHacTHKa ¢ OCHOBaMU aKpOOaTHKH.
Opraausyronie KoMasasl U npueMbl. CTpoeBbIE IEUCTBUS B IIEPEHTE U KOJIOHHE; BBINOJHEHUE
CTPOEBBIX KOMaH].
Akpobatnyeckue ynpaxHeHUs. YTOpbI; Celbl; YIPaXXHEHHs B TPYNIHUPOBKE; NEpeKaThl; CTOMKa
Ha JIONaTKax; KyBbIPKH BIIEPE]] U Ha3al; TMMHACTUYECKUI MOCT.



Axpobarnueckue komOuHanuu. Hanpumep: 1) MOCT U3 MOIOKEHUS JIekKa Ha CIIMHE, OMyCTUTHCS
B MCXOJHOE II0JIOKEHUE, IEPEBOPOT B IOJIOKEHUE JIEKA HA J)KUBOTE, IPBLDKOK C OMIOPOM HA PYKH
B YIIOp INIpUCEB; 2) KYBBIPOK BIIEPE] B YIOp IPUCEB, KYBBIPOK Ha3aj B YIOp IPHUCEB, U3 yIopa
IIPUCEB KYBBIPOK Ha3aJ 10 ylnopa Ha KOJECHSX C ONOPOM Ha PyKH, IPBDKKOM IEPEXOXA B YIOP
IIPUCEB, KYBBIPOK BIIEPEL.

VYipakHeHus: Ha HU3KOM T’MMHACTUYECKOM NEPEKIalnHE: BUCHI, IEPEMAXU.

['mmuactuyeckas komOmHanusa. Hampumep, w3 Buca CTOS NPUCEB TOTYKOM JBYMS HOTaMHU
nepemMax, COrHyB HOTH, B BHMC C33JM COTHYBLINCh, OIyCKaHHE Ha3aJl B BUC CTOA U OOpaTHOE
JBUKEHHME YEPE3 BUC C3a/1M COTHYBILINCH CO CXOJIOM BIEpPE] HOTH.

OnopHbIi NPBIKOK: ¢ pazdera yepe3 r’MMHACTUYECKOro Ko3Ja.

I'MMHacTHYeCKHE YIPAKHEHUS IPUKIIAIHOTO XapakTepa. [IpboKKH cO CKaKaJIKOM.
[lepenBrxeHue o THMHACTUYECKON CTeHKE. [IpeotosieHne noaockl NpensaTCTBUM C 3J1€MEHTaMU
Ja3aHbs U IIEpeNie3aHus, IEPEroy3aHusi, MEPEABMKEHUE 110 HAKJIOHHOM T'MMHACTHYECKON
CKaMelKe.

Jlerkas atneTuka.

beroBele ynpakHEeHMs: ¢ BBICOKMM IOJHUMaHHeM Oezpa, HNPbDKKAMHU U C YCKOPEHHEM, C
M3MEHSIOIIMMCS HAllPaBJICHUEM JIBU)KEHUS, U3 Pa3HbIX UCXOAHBIX MMOJIO0XKEHHH; YETHOUHBIN O€r;
BBICOKHMH CTapT € NOCIEAYIOUIUM YCKOPEHHUEM.

[TpbIKKOBBIE YIPa)KHEHUS: HA OJHOM HOT'E U IBYX HOTI'ax HAa MECTE U C MPOJABUKEHUEM; B JUINHY
Y BBICOTY; CIIPBITMBAHKE U 3alIPbITMBAaHUE;

Bpocku: 6ompmoro ms4a (1 Kr) Ha JanbHOCTh pa3HBIMU CIIOCOOAMH.

Metanue: Majaoro Ma4ya B BEpTUKAJIBHYIO LI€Ib U Ha JAJIBHOCTD.

JIbIKHBIE TOHKHU.

IlepenBrkenue Ha Jbbkax; IOBOPOTHI; CIIyCKH; IIOABEMBI; TOPMOKECHHUE.

[TonBUKHBIE U CHOPTUBHBIE UTPHI.

Ha maTepuane rMMHACTUKHM C OCHOBAaMM aKpOOATHUKU: MIPOBBIE 33JaHUS C HCIOJIb30BaHHEM
CTPOEBBIX YIPaXXHEHUH, YIIPa)KHEHUN HA BHUMaHHE, CUILY, IOBKOCTh U KOOPUHAIIHIO.

Ha wmatepuane nerkoil aTyeTHKU: MpPBDKKH, Oer, MeTaHuss U OpOCKH; YNpaKHEHUs Ha
KOOpJMHAIINIO, BBIHOCIUBOCTD U OBICTPOTY.

Ha matepuane iapDKHON MOJATOTOBKH: 3cTadeThl B NEPEABIKEHUH Ha JIbDKAX, YIPaXXHEHUS Ha
BBIHOCJIMBOCTh U KOOPAMHALIUIO.

Ha marepuaiie cnopTUBHBIX UTp:

®yTO0oa: yAaap MO HENOABM)KHOMY U KaTsIIEMycsi MsAdy; OCTaHOBKAa Ms4a; BEICHHE Ms4a;
NOJBM)KHBIE UTPBI Ha MaTepuaine ¢pyTdona.

backerboin: cnenuanbHble NepeaBUKEHUS 0e3 Msya; BEeJleHUE Msua; OpOCKU Msida B KOP3HHY;
NOJBM)KHBIE UTPBI HA MaTepuane 6ackerdona.

Bozeiibon: mogdpacsiBaHnue Ms4a; ojaya Msida; IpUeM U repeaya Msda; MOJIBUKHBIE UTPHI Ha
MaTepuase Bojeiboa.

9. Conep:xanue yyedHOro npeamera ( 8 kiacc)
3HaHus 0 PU3UYeCKOil KyJabTYype
Odusnueckas KyiabTypa. dusnyeckas KylbTypa Kak CHCTEMa Pa3HOOOpPa3HbIX (OpM 3aHATUH
bu3NYeCKUMHU YIpPa)KHEHUSIMU IO YKPEIUIEHUIO 3/I0pOBbs YeloBeKa. Xoap0a, Oer, MpbDKKH,
Ja3aHbe, IOJ3aHME, XO0Ib0a Ha JIbDKaX, IUIAaBaHHE KaK J>KU3HEHHO Ba)KHBIE CIIOCOOBI
NepeIBUKEHUS YeJIOBEKa.
[TpaBuna mpenynpexaeHus TpaBMaTH3Ma BO BpeMs 3aHATUH (U3NYECKUMHU YIPAKHEHUSMU:
OpraHu3aIys MecT 3aHITUN, TOA00P OAEKIbl, OOYBU U MHBEHTAPSI.
N3 uctopun ¢usznyeckoit KyapTypbl. Mcropusi pa3BuThs (DU3HYECKOM KyJIbTYPHI M TEPBBIX
copeBHOBaHUH. CBsA3b PU3NUYECKON KYJIBTYpPHI C TPYJIOBOW U BOGHHOM JEATEIbHOCTHIO.
Ousnueckue ynpaxHeHus. Puzndeckue yrnpakHEHHsI, UX BIUSHHE Ha (PU3MUECKOE Pa3BUTHE U
pasBuTHe (Qu3NUecKux KauyecTB. dusnueckas MOATOTOBKA U €€ CBSI3b C Pa3sBUTHEM OCHOBHBIX



¢u3nueckux KadecTB. XapaKTEPUCTUKA OCHOBHBIX (PH3MUECKUX KAueCTB: CHIIBI, OBICTPOTHI,
BBIHOCIIMBOCTH, THOKOCTH U PaBHOBECHS.

®duznyeckas Harpy3Ka 1 €€ BIUSHUE HA MTOBBIILIEHUE YACTOThI CEPAECUHBIX COKPALLICHUH.
Cnoco0b1 GU3KYJILTYPHOI AeSITeJIbHOCTH

CamocrosrenbHble  3aHsATusA. CocraBiieHMe pexuma [JHsA. BplmonHeHWe MpoCTEHHIMX
3aKaJMBAIOIUX MPOLEAYP, KOMIIJIEKCOB YIpaKHEHUH Uil (POPMUPOBAHMS MIPABUIBHON OCAHKU
U pa3BUTHS MBI TYJOBHINA, PAa3BUTUS OCHOBHBIX (PU3MUECKMX KAdyecTB; IPOBEICHUE
03/I0pOBUTEJIBHBIX 3aHATHH B peskuMe JHs (YTPEHHsA 3apsiika, GU3KYJIbTMHUHYTKH).
CamocrosTenbHple  HaOmIOACHUWS 32  (QU3MYECKUM  pa3BUTHEeM U (pusnyeckon
HOJTrOTOBJIEHHOCTBIO. 3MepeHune UIMHBI U Macchl Tella, MoKa3zaTellell OCaHKM U (PU3NYECKUX
KadyecTB. M3MepeHrne 4acTOThl CEpJIeUYHBIX COKPALICHUH BO BpPEMS BBINOJHEHUS (DU3MYECKHX
YIOpaXXHECHHIA.

CamocTosTenbHbIe UTPHl U pasBiedeHus. OpraHusanys U IPOBEACHHME IOJBHKHBIX WUIp (Ha
CHOPTUBHBIX IUIOLIA/IKAX U B CHOPTUBHBIX 3aJ1aX).

du3nyeckoe COBepIICHCTBOBAHUE

OU3KYIBTYPHO-03JOPOBUTEIIbHAS 1€ATEIBHOCTb.

Kommiekcsl pu3nveckux yrnpakHEeHHH Il YTpEeHHeH 3apsiiku, GU3KyJIbTMHHYTOK, 3aHIATUN 110
npopUIaKTUKE M KOPPEeKUMH HapylleHui ocaHkd. KoMIulekchl ynpakHEHUH Ha pa3BUTHE
(uU3NYECKUX KAUYECTB.

Kommiekcsl AbIXaTesbHbIX yIpaxkHeHu. [ MMHacTHKa i 1i1as3.
CnopTHBHO-0310pOBHUTEIbHAS 1eATEJIbHOCTD.

['mMHacTHKa ¢ OCHOBaMU aKpOOaTHKH.

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

AxpoOaTHyecKue yrnpaKHeHHs. YTIOpbI; CE/Ibl; YIPaXKHEHHUS B TPYNIIHUPOBKE; MMEPEKAThI; CTOWKA
Ha JIONaTKax; KyBBIPKH BIIEPE]] U Ha3al; TMMHACTUYECKUI MOCT.

Axkpobarnyeckue komOnHauuu. Hampumep: 1) MOCT U3 MOJIOKEHHUSI JieXa Ha CIIMHE, OMYCTUTHCA
B MCXOJIHOE II0JIOKEHUE, IEPEBOPOT B IOJIOKEHUE JIEKA HA J)KUBOTE, IPBLKOK C OIMIOPOM Ha PyKH
B YIOp NpHUCEB; 2) KYBBIPOK BIIEPE] B YIOp MPUCEB, KYBBIPOK Ha3aj B YIOp MPHUCEB, U3 yHopa
IIPUCEB KYBBIPOK Ha3aj 10 ylopa Ha KOJEHSX C ONOpOW Ha PYKH, NPBDKKOM IEPEXO] B YIOP
IIPHUCEB, KYBBIPOK BIIEPEI.

VYpakHeHus: Ha HU3KOM TMMHACTUYECKOH MEPEKIIaIMHE: BUCHI, IEpEMaxXH.

I'mmHactuyeckass komOuHanus. Hampumep, M3 BHca CTOS HPUCEB TOTYKOM JABYMsS HOTaMu
nepemMax, COrHyB HOTH, B BHC C33JM COTHYBIINCH, OIyCKaHHWE Ha3aJ B BHUC CTOS U 0oOpaTHOE
JBUKEHHE Yepe3 BUC C3a/Id COTHYBIINCH CO CXOJIOM BIEpE] HOTH.

OnopHbIil NPBIKOK: ¢ pazdera yepe3 r’MMHACTHYECKOTO KO3JIa.

['mMHacTHYeCKUE YyIpa)KHEHUS IPUKIIaHOTO XapakTepa. [IpbIKKY co CKakaIKoil.
IlepenBrkeHue o0 THMHACTUYECKON CTEHKE. [IpeooseHne mosocsl NpensaTCTBUN € JIEMEHTAMU
Ja3aHbs U TEpesie3aHus, MEeperoy3aHusi, MepeABUKEHUE I10 HAKJIOHHOM TMMHACTHYECKON
CKaMeHKe.

Jlerkas atneTuka.

BeroBble ympakHeHHs: ¢ BBICOKMM IOJHUMaHHeM Oefpa, MPBDKKAMM U C YCKOPEHHEM, C
M3MEHSIOIIMMCS HallpaBJICHUEM JIBUXKEHUS, U3 Pa3HBIX UCXOAHBIX MOJOKEHHH; YETHOUHBIN Oer;
BBICOKHMH CTapT € NOCIEAYIOUIUM YCKOPEHHUEM.

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

Bpocku: 6onpbroro msua (1 Xr) Ha anbHOCTH Pa3HBIMU CIIOCOOAMHU.

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

JIbIKHBIE TOHKH.

[TepenBrrkeHue Ha Jblkax; IOBOPOTHI; CIIYCKH; TOABEMBI; TOPMOKEHHE.

[ToaBuKHBIE U CIIOPTUBHBIE UTPBHI.



Ha marepuane ruMHAcTHKM C OCHOBaMHM aKpOOATHMKU: MTPOBBIC 33JaHUSI C HCIIOJIb30BaHHEM
CTPOEBBIX YIPaKHEHUH, YIPaXXHEHUI HA BHUMaHHE, CUITY, JIOBKOCTh ¥ KOOPAMHALUIO.

Ha w™arepuane nerkoil arieTUKU: TNPBDKKH, O€r, METaHus Hu OpOCKH; YIPaKHEHUS Ha
KOOP/IMHAIINIO, BEIHOCIIMBOCTb U OBICTPOTY.

Ha matepuasie TbDKHOM MOATOTOBKH: ACTaeThl B MEPEABIKEHUH Ha JIbDKAX, YIPAXKHEHHUS Ha
BBIHOCJIMBOCTb ¥ KOOPJIMHALUIO.

Ha marepuane ciopTUBHBIX UIP:

®yTOoi: yaap IO HENOABMKHOMY M KaTAIIEMycs Ms4dy; OCTAaHOBKAa Ms4a; BEJCHHME Msua;
MOJBM)KHBIE UTPBI HA MaTepuaie ¢pyroona.

backetOoui: crenmanbHble nepeiBUXEeHHUs 0e3 Ms4a; BelEeHUE Msda; OpPOCKM MsS4a B KOP3UHY;
MOJBM)KHBIE UTPBI HA MaTepuane 6ackerdona.

Bousneiibos: monbpaceiBaHue Ms4a; ojada Msa4a; IpueM M repegada Msa4a; MoABHKHbIE UTPhI Ha
MaTepuaie Bojeiboua.

10. Conep:xanue yueoHoro npeamera ( 9xiacc)
3HaHuA 0 PU3MYECKOH KYJIbTYype
Ouznyeckas KyiabTypa. du3udeckas KyJabTypa Kak CHCTeMa pa3sHOOOpa3HbIX (OpM 3aHATHN
(GU3NYEeCKUMHU YIPAXXHEHUSMHU 110 YKPEIUICHHIO 370pOBbs 4YeJoBeka. Xoab0a, Oer, MpbIKKH,
Ja3aHbe, II0J3aHUE, XO0Ab0a Ha JbDKaX, IUIABaHHWE KAaK >KM3HEHHO BaXXHbIE CIOCOObI
NIEPEIBUKEHUS YETI0BEKa.
[TpaBuiia mpenynpexaeHus TpaBMaTU3Ma BO BPEMs 3aHATHH (U3NYECKUMH YIPAKHEHUSMU!
OpraHu3alys MECT 3aHATUH, 10A00p OAEkKAbl, 0OYBU U HHBEHTAPSL.
N3 uctopun ¢dusmyeckoit KymapTypbl. Mcropusi pa3Butus (DU3HYECKON KyJIbTYPHI M TIEPBBIX
copeBHOBaHU. CBsI3b PU3HMUECKON KYJIbTYPBI C TPYAOBOM U BOEHHOM J€SITEIbHOCTBIO.
Ouznyeckue ynpaxHeHus. OU3nyeckue ynpaKHEHUs, UX BIUSHUE Ha (PU3NYECKOE pa3BUTUE U
pasBuTHE (u3nMUecKux kayecTB. dusznueckas MOJArOTOBKA U €€ CBSI3b C Pa3BUTHEM OCHOBHBIX
¢u3nyecKkux KauecTB. XapaKTEpPUCTUKA OCHOBHBIX (U3NYECKUX KAYECTB: CHJIbL, OBICTPOTHI,
BBIHOCIIUBOCTH, THOKOCTH U PaBHOBECHSI.
®duznyeckas Harpy3ka 1 €€ BIUSHUE Ha MMOBBIILIEHUE YAaCTOThI CEPACYHBIX COKPALLICHUH.
Cnoco0b! pU3KyIbTYPHOH AEATEJBHOCTH
CamocrosarenbHble  3aHATuA. CocTaBieHune pexuma JHA. BplmogHeHWe npocTedmx
3aKaJUBAIOIIKX MPOLEAYpP, KOMIUIEKCOB YHIPAaXHEHUH 171 (OPMHUPOBAHUS MPABUIIBHOM OCaHKH
Y Pa3BUTHS MBI TYJOBHINA, Pa3BUTHS OCHOBHBIX (PM3MUECKMX KadyecTB; IPOBEIECHUE
03/I0pOBUTEIIBHBIX 3aHATHH B peskuMe JTHs (YTPEHHsA 3apsiika, GU3KYIbTMHUHYTKH).
CamMocrosTenbHble  HaOmogeHuss 32  (QU3MYEeCKMM  pa3BUTHEM U (U3MYECKOH
HOJTrOTOBJICHHOCTBIO. V3MepeHue UIMHBI U Macchl Tela, MoKa3zaTellell OCaHKH M (PU3NYECKHX
KayecTB. V3MepeHue 4acTOThl CEp/IEYHBIX COKpAIlEHUH BO BPEMs BBIIOJHEHHS (PU3MUECKHUX
YIIPa)KHEHUH.
CamocTosTenbHbIe UTPHl U pasBiedeHus. OpraHuzanvs U NpPOBEACHHUE MOJBHKHBIX UTp (Ha
CHOPTUBHBIX IUIONIA/IKAX U B CHOPTUBHBIX 3aJ1aX).
Du3nyecKoe COBEPIIEHCTBOBAHUE
@U3KYNbTYPHO-03/10POBUTENIbHAS IEATENBHOCTD.
Kommuiekcsl ¢pu3nyueckux ynpaxHeHUH JUisi yTpeHHel 3apsiiku, GU3KyIbTMUHYTOK, 3aHATHH 1O
npopUIaKTUKE M KOPPEeKUMH HapylleHud ocaHkd. KoOMIUIEKCHl yHpaXHEHUH Ha pa3BUTHE
(bu3NYECKUX KAaueCTB.
Kom1uiekcsl AbIXaTeapHbIX YIIpa)KHEHUH. [ MMHAcTHKa 171 T71a3.



CnopTHBHO-0310POBHTEIbHAS 1eATEIbHOCTD.

['mMHacTHKa ¢ OCHOBaMU aKpOOaTHKH.

Opranuzyroniye koMasabl U npueMbl. CTpoeBble JEHCTBUS B IIEPEHI€ U KOJIOHHE; BBIIIOJIHEHNE
CTPOEBBIX KOMaH/I.

AxpobaTuyeckue yrnpaKHEHHs. YTIOpbI; CE/Ibl; YIPaKHEHHUs B TPYNIIHUPOBKE; MMEPEKAThl; CTOHKA
Ha JIONIAaTKaX; KyBBIPKH BIIEpE U Ha3a/l; THUMHACTUYECKHHA MOCT.

Axpobarnueckne komOnHanuu. Harpumep: 1) MOCT U3 MOIOKEHUS JIekKa Ha CIIMHE, OMyCTUTHCS
B UCXOJHOE IOJI0XKEHUE, IIEPEBOPOT B MOJIOKEHHUE JIeXkKa HA )KUBOTE, IIPHDKOK C OIIOPOI Ha PyKH
B YIIOp INpUCEB; 2) KYBBIPOK BIIEPE] B YIOp IPUCEB, KYBBIPOK Ha3aj B YIOp IPHUCEB, U3 yIopa
IPUCEB KYBBIPOK Ha3aj /10 yIopa Ha KOJIEHSAX C ONOPOM Ha PyKH, MPBDKKOM IEpPEeXoj B YIOp
IIPUCEB, KYBBIPOK BIIEPEI.

VYnpaxHeHUs! Ha HU3KOM '’MMHAaCTHYECKON NepeKyIaiuHe: BUChI, IepeMaxu.

['mmuacTuyeckas komOuHanusa. Hampumep, w3 Buca CTOS NPUCEB TOTYKOM JBYMs HOTaMHU
nepemMax, COrHyB HOTH, B BHMC C33JM COTHYBLINMCbH, OIyCKaHHWE Ha3aJl B BUC CTOA U OOpaTHOE
JBUKEHHE Yepe3 BUC C3a/11 COTHYBILIUCH CO CXOJIOM BIEpPE] HOTH.

OnopHbIi NPBIKOK: ¢ pazdera yepe3 r’MMHACTHYECKOTo KO3JIa.

['mMHacTHYeCKUE YyIpaKHEHUs IPUKIIaHOTO XapakTepa. [IpbDKKY co cKkakaakoil.
[TepeaBurkeHue Mo rUMHACTHYECKON cTeHKe. [IpeooseHne noaocsl NpensTCTBUN C 3J1eMEHTaMU
Ja3aHbs U IIE€peNie3aHus, MEpernoy3aHusi, MNEPeABUKEHUE 110 HAKJIOHHOM T'MMHACTHYECKON
CKaMelKe.

Jlerkas arneTuka.

beroBele ynpakHEeHMs: C BBICOKMM MOJHUMaHHEM Oejpa, HNPbDKKAMU M C YCKOPEHHEM, C
M3MEHSIOIIMMCS HAIlPaBJICHUEM JIBU)KEHUS, U3 Pa3HbIX UCXOAHBIX MOJI0XKEHHM; YETHOUHBIN Oer;
BBICOKHMH CTapT C MOCIEAYIOIIUM YCKOPEHUEM.

[TpbIKKOBBIE YIPa)KHEHUS: HA OJHOM HOT'E U JBYX HOTI'aX HAa MECTE U C MPOJBUKEHUEM; B JUINHY
Y BBICOTY; CIIPBITMBAHKE U 3alPbITMBAaHUE;

Bbpocku: 6onbuioro msua (1 kr) Ha JaJTbHOCTH Pa3HBIMH CIIOCOOAMHU.

Metanue: Majaoro Ma4a B BEpTUKAJIBHYIO 1I€JIb U HAa JAJIBHOCTD.

JIbIKHBIE TOHKH.

[lepenBrkeHue Ha Jblkax; IOBOPOTHI; CITyCKH; IIOABEMBI; TOPMOKEHHE.

[ToBU>KHBIE U CHOPTUBHBIE UTPHI.

Ha maTepuane rMMHACTHKH C OCHOBAMU aKpOOAaTHKHU: WIPOBBIE 3a/laHUs C MCIOJIb30BaHHEM
CTPOEBBIX YIPa)XKHEHUH, YIpa)KHEHUN HAa BHUMaHUE, CUILY, IOBKOCTh U KOOPUHAIIHIO.

Ha wmatepuane nerkoil aTyeTHKU: MpPBDKKH, Oer, MeTaHus M OpOCKH; YNpaKHEHUs Ha
KOOpJMHAIINIO, BBIHOCIUBOCTD U OBICTPOTY.

Ha martepuane JpDKHOM MOArOTOBKM: 3cTadeThl B MEPEIBMKEHUM HA JIbDKaX, YIPAKHEHUS Ha
BBIHOCJIMBOCTh U KOOPAMHALIUIO.

Ha matepuane criopTUBHBIX UIDp:

®yTO0N: yAap MO HENOABM)KHOMY M KaTsIeMycsl MsA4Yy; OCTaHOBKAa Ms4a; BEJCHHE Msya;
MOJBMKHBIE UTPBI Ha MaTepuaie ¢pyrdona.

backer6on: cnenuanbHble NEpeaBUKEHUS 0€3 MsS4a; BeJeHUEe MA4ya; OpOCKH Ms4ya B KOP3UHY;
MOJBM)KHBIE UTPBI HA MaTepuaie 6ackerdona.

Boneiibon: moagOpacbiBaHre Msa4a; ojiaya Ms4a; MpUeM U repenaya Msda; MOJBUKHBIE UTPHI Ha
MaTepuase Bojeibora.



TemaTn4yeckoe NJIAHNPOBAHME C YKA3aHHEM KOJIUYECTBA YACOB
OTBOJMMEIX HA 0CBOCHHE KAKI0I TeMbl

Komnuectso | Konmnuect | Konnuects
4acoB 0 4acoB 0 4acoB
No (YpokoB) (ypokoB) | (ypokoB)
i Bua nporpamMMHOro marepuana Kiace Kiace Kiace
5 6 7 8 9
1 |Ba3oBas yacth 240 |240| 240 | 240 240
1.1 |OcHoOBBI 3HaHMIT O (PU3HYECKOHN KYIBTYpPE B TIpOIIeCCE | B TIpoIiecce | B poriecce
ypoka ypoka ypoka
1.2 |IloxBwoKHBIC UTPBI 50 50 | 50 50 50
1.3 |I'mmHacTHKa C 2I€MEHTaMU aKpoOATUKU 60 | 60 | 60 | 60 60
1.4 |Jlerkas arieruka 65 65 | 65 | 65 65
1.5 |JIppKHAs DoAroToBKa 65 65 | 65 65 65
2 |BapuaTuBHasi YacTh 100 |100| 100 | 100 100
2.1 |Bbacketbon 50 50 | 50 | 50 50
2.2 |Bomneiibon 50 | 50 | 50 | 50 50
Utoro 340 |[340 | 340 | 340 340




11. TemaTu4eckoe NJIAHUPOBAHHE

KJ1ace co/iepKaHus Koxa-Bo IJIAaHUpPYeMble 00pa3oBaTe/ibHbIe Pe3yJbTaThI
4acoB
5 kiacc | OCHOBBI 3HaHUH O B npouecce | JINYHOCTHBIE:

¢bu3nyeckoil Kynbrype ypoxa aKTHUBHOE BKJIIOUYEHHE B OOIIEHUE U B3aUMOJICHCTBHE CO CBEPCTHUKAMM Ha MPUHLMIAX YBAXKECHUS U
[TonBuXHBIE UTPBI 50 JNO0OPOXKENATENBHOCTH, B3aUMOIIOMOILIY U CONIEPEKUBAHUS;

IIPOSIBJICHUE MOJIOKUTEJIBHBIX KaUeCTB JIMYHOCTHU M YIIPaBJIEHUE CBOMMU SMOLIUAMH B pa3IMUHbIX
I'mmuacTuka ¢ aeMeHTaMu 60 (HecTaHIAPTHBIX ) CUTYAIMSIX U YCIOBHSAX;
aKpoOaTuKu NPOSIBJICHUE TUCLUINIMHUPOBAHHOCTH, TPYA0JIIO0UE U YITOPCTBO B JOCTHKEHUH OCTaBIEHHBIX
Jlerkas atneTnka 65 Leen;

OKa3aHHe OECKOPHICTHOM MOMOIIM CBOUM CBEPCTHHUKAM, HAXOXKACHUE C HUMM OOLIETO S3bIKa U
JIbDKHAS TOATOTOBKA 65 OOIMX UHTEPECOB.

MeranpeaMeTHbIe:
backer6on 50 XapaKTEepUCTHKA SIBICHU (AEUCTBUS U MOCTYIKOB), UX OOBbEKTHBHAS OLIEHKA HA OCHOBE OCBOCHHBIX

3HaHUI U UMEIOILErocs ONbITa; 0OHAPYKEHUE OIINOOK MPU BHINOJIHEHUH Y4eOHBIX 3aaHuil, 0TOOp
Bouneiibon 50 CIOCOOOB UX UCIPABJICHHUS;
STOO 340 o0111eHue U B3auMO/IeIiCTBHE CO CBEPCTHUKAMHU Ha IMIPUHLUIIAX B3aUMOYBa)KEHUS M B3aMMOIIOMOLIIH,

IpyXObI U TOJIEPAHTHOCTH;

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

OpraHu3aIMsl CaMOCTOATENbHOM NEATETBHOCTH € Y4€TOM TpeOOBaHUU €€ Oe30MaCHOCTH,
COXPAaHHOCTH MHBEHTaps U 000pYyJOBaHMsI, OpraHU3alUU MECTa 3aHATUH;

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 IBUKECHUH, BbIIETICHHE K 000OCHOBAHHE ICTETUYECKUX MTPU3HAKOB B JABIKEHUSX U
MepeIBUKEHUSX YEJI0BEKa;

OIIEHKa KPAaCOThI TEJIOCIOKEHUS U OCAHKH, CPABHEHHE HX C STAJIOHHBIMU 00pa3lamu;
yIipaBJIeHUE SMOLUSAMH MPH OOILIEHUN CO CBEPCTHUKAMHU, B3POCIIBIMHU, XJIaTHOKPOBHE,
CIEPKAHHOCTh, PACCYIUTEIbHOCTb;

TEXHUYECKU MPAaBUIbHOE BHIMOJIHEHUE JIBUTATEIbHOM . IeHCTBHI U3 6a30BBIX BHJIOB CIIOPTA,
WCII0JIb30BaHNE UX B UTPOBOM U COPEBHOBATENILHOM JI€ATEIbHOCTH.




IIpenmeTHsIe:

3HaHug 0 PU3NIECKO KyIbType

OOyuaronuiicss Hay9uTCs

Bpicka3biBaThCst 00 0COOEHHOCTAX 3apOKACHUS PU3NUECKOI KYIbTYphl, O (PU3UUECKOH KYIbTYpe
[pesnen Pycu;

Beicka3biBaThCs 0 cioco6ax U OCOOEHHOCTSX JIBUKEHUHN U NIEPEBHKEHUI YeI0BeKa, O PO U
3HAYCHUU TICUXHYECKUX OMOJIOTUYECKHUX MPOLIECCOB B OCYIIECTBICHUH JIBUTATEILHBIX aKTOB;
AHanu3upoBaTh POJb 3PUTEIBHOTO U CIIyXOBOT'O aHAJIM3aTOPa IIPU UX OCBOCHUM U BBIIIOJIHECHUH
00y4YeHUU JABMKCHUSIM;

3arnoMHHATh TEPMHUHOJIOTHIO Pa3yuYMBAEMbIX YIIPaXKHEHUH, 00 MX (yHKIIMOHAIHHOM CMBICTIE U
HaIIPABJICHHOCTH BO3JICHCTBUI HA OPraHU3M;

O ¢puznueckux KauecTBax v 0OLIUX MTPaBUIIaX UX TECTUPOBAHUS;

OO0 0o0mMX U MHAWBUYAIBHBIX OCHOBAX JIMUHOM I'MTUEHBI, TPaBUJIaX UCIIOJIb30BAHUS
3aKaJIMBAIOIIMX NPOLENYP, NPOPUIAKTUKY OCAHKU U NOJJEpKAHUE JOCTOMHOTO BHEIIHETO BUA;
O npuunHax TpaBMaTU3Ma Ha 3aHATUAX (PU3MUECKON KyJIbTYpOH U MIpaBUiIaX €ro MnperynpeskaeHus.
OO0yuaromuiicst MOTYYUT BO3MOKHOCTh HAYUYUTHCS

CocTaBiiTh U NPABUIIBHO BBIMOIHATE KOMIIJIEKChl YTPEHHEH I’MMHACTUKU KOMIUIEKCHI (PU3HUECKUX
yIpaKHEHUH HA pa3BUTHE KOOPAMHAIIMH, THOKOCTH, CHJIBI, Ha ()OPMHUPOBAHNE PABIUIIBHOW OCAHKH;
BecTtu 1HEeBHMK caMOHa0I0IeHUS 32 (PU3NYECKUM PA3BUTHEM U (prU3MUECKON MOATOTOBIEHHOCTHIO,
KOHTPOJIMPOBATh PEXKUM Harpy30K 110 BHELIIHUM IPU3HAKAM, CAMOUYYBCTBUIO U IIOKA3aTEJIAM
4acTOTBI CEPJICYHBIX COKPAILCHUH.

OOyyaromuiics Hay4YuTCs

B nérkon atneruke:

MIPaBWJIbHO BBINOJHSTH OCHOBHBIE IBUKEHUS B X0/1b0€, Oere, MpbhlKKax Mo JOPOXKKE CTaAMOHA,
Jpyroi pOBHOW OTKPBITOM MECTHOCTH; OET B pABHOMEPHOM TEMIIE; OBICTPO CTApTOBATH U3
Pa3IMYHBIX UCXOHBIX MMOJIOKEHU; CUIIbHO OTTAIKUBATHCS U MPU3EMIISITHCS HA HOTU B AMY JUIS
MPBDKKOB MOCJIe OBICTPOro pa3dera; ga3aTh MO0 FTMMHACTUYECKON JIECTHHIIE, THMHACTUYECKON CTEHKE;
MIPE0JI0JIEBATh C MIOMOIIBIO Oera U MPbLKKOB MOJIOCY U3 3-5 MpensaTCTBUM.

B MeTaHusax Ha JAJIBHOCTh U HA METKOCTD:

MeTaTh HEOOJIbIIINE MPEAMETHI Ha JAIbHOCTh U3 Pa3HBIX UCXOJHBIX MOJIOKEHUH (CTOsI, C KOJIeHa,
CHJIs) IpaBoOM M JIeBoH pykoi (c MecTa u ¢ 1-3 maroB paz0era); ToJIKaTh HAOMBHOW MY C OHOTO
1ara; nonajaaTh MajblM MSTYUOM BHYTPb THMHACTHUECKOTO 00pyya.

B ruMHacTHYeCKMX U aKpOOATHUECKUX YIPAKHEHHSIX:

XOJIUTh, O€raTh U MpbIraTh IPU U3MEHEHUH JJIMHBI, YaCTOTHl M pPUTMA JIBHKEHUS; BBITIOTHATh
CTPOEBBIE YIPAXKHEHMSI; IPUHUMATh OCHOBHBIE IIOJIOKEHUS U OCYILLECTBIISITh IBUKEHUS PYK, HOT,
TYJIOBHINA 6€3 MPEIMETOB U ¢ peaMeTaMu (OOIBIINM U MAJIBIM MsIYaMU, AJIKOH, 00pydeM,




HaOMBHBIM MSYOM C COOJIIOICHUEM MPABUIIbHOM OCaHKH); CIIMTHO BBIOJHATH KYBBIPOK BIEPE U
Ha3a/(; BBIMOTHSITH BHCHI.

B noaBmXHBIX Urpax:

YMETh UTPaTh B MOJIBIKHBIX UTPaX ¢ OETOM, MPBDKKAMU, METAHUSIMU; SJIEMEHTAPHO BIA/ICTh MIYOM:
JepKaHue, repejiada Ha paccTOsTHUE JI0 5 M, JIOBIIS, BeJIeHHE, OpOCKU; UTPaTh B OJHY U3 UTP,
KOMIUICKCHO BO3JICHCTBYIOIINUX HA OpraHu3M peoénka, Tuma "Bomneitbon", "backer6on", "dyrdon",
Crpur6o.

CriocoOs1 pU3KYIBTYPHO-03TI0POBUTEIIBHOMN 1€ATEITHBHOCTH:

CaMOCTOSITENILHO BBIIIOJIHATDH YIIPAXKHEHUS YTPEHHEH TMMHACTUKHY, 3aKaJIMBAIOLIUE MPOLIEYPHI,
MIPUMEHSITH MOABMKHBIC UTPHI U IpyTrHe (PU3NUECKHE YIIPAXKHEHHS C IEIbI0 YKPEIUICHHS 3JI0POBbS U
MOBBIICHUS (PU3UIECKON pabOTOCIIOCOOHOCTH.

Crioco0ObI CITIOPTUBHOM 1€ATETLHOCTH:

OCYIIECTBIISITH COPEBHOBATENBHYIO JIEATEIHHOCTh IO OJIHOMY U3 BUJOB CIIOPTa (TI0 YIPOIEHHBIM
IpaBuIaM).

CriocoObI MOBeACHUSI HA 3aHATUAX PU3NYECKUMHU YIPAKHEHUSMU:

COOTFOAATh MOPSIOK, 0€30MaCHOCTh U THTUEHUYECKHE HOPMBI; IIOMOTATh JAPYT JAPYTY U YUUTEIIO BO
BpeMs 3aHATHUH, MOAIEP)KUBATh TOBAPHUILEH, UMEIOIIUX cadble pe3yNbTaThl; ObITh YECTHBIM,
TUCIUIUTMHUPOBAHHBIM, aKTUBHBIM BO BpEMsI TIPOBECHMSI MOABUKHBIX UTP U BBIMIOJHCHUS JPYTUX
3aHATHM.

OO0yuaromuiicst MOTYYUT BO3MOKHOCTh HAYYUThCS

B noaBMXHBIX UTpax:

B3aMMOJICHCTBOBATh CO CBEPCTHUKAMHU IO TTPABUJIAM TIPOBEICHHUS ITOBHKHBIX UTP U
COPEBHOBAHUMN;

BBITIOJTHEHUIO TEXHUICCKUX JACHCTBHI U3 0a30BBIX BUOB CIIOPTA, MPUMEHEHHE HX B UTPOBOH U
COpPEBHOBATENBHOM JIEATEIHHOCTH.

B rumMHacTHYECKUX M aKpOOATHICCKUX YIIPAKHCHUSIX

BBITIOJTHSATH MPOCTEHUIITNE aKPOOATHUECKUE M THMHACTHYECKHE KOMOMHAIIMIA HA BEICOKOM
KaueCTBEHHOM YpPOBHE, XapaKTEPUCTUKA MPU3HAKOB TEXHUYHOTO UCIIOTHEHHUS;

TUTAHUPOBATH 3aHATHS (PU3UICCKUMH YIPAKHESHUSIMHI B PEXKUME JTHS, UCIIOJIH30BaTh CPEICTBA
(bu3MUeCKOil KyIbTyphI B IPOBEICHUU CBOETO OT/bIXA U JIOCYTa;

Crioco6s! hU3KYITHTYPHO-0310POBUTETHHOU IEATETLHOCTH:

u3narath (pakThl ICTOPHH Pa3BUTHs (PU3HUECKOMN KYIbTYphI, XapaKTepPHU30BaTh €€ POJIb M 3HAUCHUE B
JKU3HU YEJIOBCKa,;

WCIOJIb30BaTh (DU3MUECKYIO KYJIBTYPhI KaK CPEJICTBO YKPEIUICHUS 310POBbs, GU3UUECKOTO Pa3BUTHS
1 (PU3HYECKOM MOATOTOBICHHOCTH YEJIOBEKa;

M3MepsTh (MI03HABATh) UHAUBHAYAIbHBIEC MOKA3aTeIN (PU3NYECKOTO Pa3BUTHS (JITTUMHBI U MAcCHI TEJa)




U Pa3BUTHUS OCHOBHBIX (PM3UYECKUX KAYECTB;

OKa3bIBaTh MOCHIIbHYIO TOMOIIb ¥ MOPAIBHYIO IMOAJIEPKKY CBEPCTHUKAM IPH BBHITIOTHEHUU YI€OHBIX
3aJJaHUM, IPOSIBIIATH 100POXKEIATEIbHOE U YBAKUTEIHOE OTHOLIEHNE PU 00BICHEHUH OLIMOOK U
CIOCO0OB UX YCTPaHEHUS;

BBINOJIHATH )KU3HEHHO BA)KHBIE JBUTaTeNIbHbIC HABBIKU M YMEHHUS PAa3JIMYHBIMU CIIOCO0aMH, B
Pa3JIMYHBIX YCIOBUSIX

CriocoObl oBeieHUs Ha 3aHATHAX GU3NUYECKUMU YIPAXKHEHUSAMU:

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

OpPTraHU30BBIBAThH M MIPOBOJUTH 3aHATUH (PU3HMUECKON KYJIbTYpPOH C pa3HOM 1EJIeBOM
HaNpaBJICHHOCTBIO, TOAOUPATH sl HUX (pU3nUYecKHe YIIpakHEHHsI U BBIIOJIHATh UX C 33JJaHHOM
JO3UPOBKOM Harpy3KH;

XapakTepu3oBaTh (PU3MYECKYIO HArpy3Ky IO MOKa3aTeN0 YacTOTHI MyJIbCa;

6 Kiacc

OCHOBEI 3HAaHUH O B IIpoliecce
(bu3nvecKoil KynbType ypoxa
[ToaBuKHBIE UTPBI 50
I'uMmHacTHKA C DiIEMEHTAMU 60
aKpoOaTHKH

Jlerkas atineruka 65
JIpDKHAS IOATOTOBKA 65
BackerOon 50
Boneitbon 50
HUTOrO 340

JInuHocTHBIE:

BJIaJICHHE 3HaHUSAMH 00 UHAUBUAYAIBHBIX OCOOCHHOCTSX (PM3MUECKOro Pa3BUTHS U (PU3UUECKOM
IIOATOTOBJIIEHHOCTH, O COOTBETCTBUH MX BO3PACTHBIM U IOJOBBIM HOPMAaTUBAM;

BJIaJIEHUE 3HaHUAMH 00 0COOEHHOCTSX MHAWBUYAIbHOTO 310pPOBbS U 0 (DYHKIIMOHAIBHBIX
BO3MOKHOCTSIX OpTaHU3Ma, CIIoco0ax MpodUIakTHKH 3a00JI€BaHUN 1 TIEPEHANIPSHKEHHS CPECTBAMU
(bu3n4ecKoil KylnbTyphl;

BJIaJICHUE 3HAHUSMH [0 OCHOBAM OPTaHM3aIUY M MIPOBEACHUS 3aHATHIA (PU3NIECKON KYIbTYpPOil
03JJ0pPOBUTEIILHON Y TPEHUPOBOYHOM HAIIPABICHHOCTH, COCTABICHUIO COACPKAHUS 3aHATUHN B
COOTBETCTBUH C COOCTBEHHBIMH 33ja4aMU, UHIMBUIYaTbHBIMU OCOOCHHOCTSIMU (PU3UYECKOTO
pa3BUTH U GU3NYECKOI TOATOTOBICHHOCTH.

CIIOCOOHOCTH YIPABJIATH CBOMMH 3MOLUSAMU, MPOSIBIISTH KYJIbTYPY OOIICHUS U B3aUMOJICHCTBUS B
nporecce 3aHATHI (PU3NYEeCKOil KyIbTYpOil, UTPOBOI U COPEBHOBATENLHON AEATEIbHOCTH;
CIIOCOOHOCTh aKTUBHO BKJIIOUATHCS B COBMECTHBIE (PU3KYJIBTYPHO- 03/10POBUTENbHBIE U CIIOPTUBHbIE
MEpONPHUATHS, IPUHUMATh YYaCTUE B UX OPTaHU3aLUU U IIPOBEICHUN;

BJIa/ICHUE YMEHHUEM IPeNyNpex1aTh KOH(IMKTHBIE CUTYallMU BO BPEMsI COBMECTHBIX 3aHITUH
¢bu3nveckoil KylIbTypoil U CIOPTOM, pa3pelaTh CIOpHbIE TPOOIEMbl HA OCHOBE YBaKUTEIBHOTO U
JOOPOXKENATENHHOI'O OTHOIIEHUS K OKPYKAIOILIIM.

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

XOpOIIEE TEIOCI0KEHUE, JKEIIAHNE MTOANEPKUBATE €r0 B paMKaX IPUHATHIX HOPM U IIPEICTABICHUN
MOCPEACTBOM 3aHATUN (PU3HUECKOHN KYIbTYpOii;

KYJIbTypa JBUKEHUs, yMEHUE NIEPEABUTATHCS KPACUBO, JIETKO U HEIIPUHYKIEHHO.

BJIa/ICHUE HAaBbIKAMU BBITTOJIHEHUS KU3HEHHO BYKHBIX JBUraTEIbHBIX YMEHUH (X0ab0a, Oer,




MIPBDKKH, J1a3aHbs U JIP.) pa3IMYHBIMU CIIOCO0AMU, B Pa3IMYHBIX U3MEHSIOIINXCS BHEIIHUX
YCIIOBHSIX;

BJIaJICHHE HAaBbIKAMU BBINIOJIHEHHSI pa3HOOOPA3HbIX (PU3NYECKUX YIPAKHEHUHN pa3IuyHON
(yHKIMOHATILHON HANIPABICHHOCTH, TEXHHUECKUX ACUCTBUI 0a30BBIX BUIOB CIIOPTA, a TAKXKE
IIPUMEHEHHUS] UX B UTPOBOM M COPEBHOBATENBHOMN AEATEIbHOCTH;

YMEHHUE MaKCUMAJIbHO MPOSBIATH (pU3HUecKre CIIOCOOHOCTH (KauecTBa) MPH BHIITOJTHEHUN TECTOBBIX
YIPKHEHUH 0 (PU3NYECKON KYIbTYpE.

MeTanpeameTHble:

PCFyJ’IﬂTI/IBHLIe .

OBJIA/ICHUE CITOCOOHOCTBHIO MPUHUMATh U COXPAHSATh LIENH U 3a/1a41 y4eOHOM JesITeIbHOCTH, TIOUCKA
CPEICTB €€ OCYILECTBIICHHUS,

(dbopMupoBaHKE YMEHHS IIJIAHUPOBAThH, KOHTPOJIUPOBATH U OLICHUBATH y4eOHbIC ACHCTBUS B
COOTBETCTBUH C IIOCTaBJIICHHOM 3a1a4eil U YCIOBUSAMU €€ pealln3aliy; ONpeaesaTh Hanboee

3¢ deKTUBHBIE CTTOCOOBI TOCTHKECHUS PE3YIIbTaTa;

Ilo3zHaBarenbHbIE:

(dbopMHUpoBaHHE YMEHHSI TIOHUMATh PUYMHBI ycIieXa/Heycnexa yaeOHOM NesITeTbHOCTH U
CIOCOOHOCTH KOHCTPYKTUBHO JIEHICTBOBATh JJa)K€ B CUTYaLlUsAX HEYCIIeXa;

oTpeiesieHue OOIIeH LeNn U IyTel ee JOCTIKEHUS; YMEHHE JI0TOBAapUBAThHCS O paCcTIpe/IeICHUN
(GyHKUIMH U poJieil B COBMECTHOM J1€ATENIbHOCTH; OCYLIECTBIIATh B3aUMHBIH KOHTPOJIb B COBMECTHOM
NeSTENIbHOCTH, aJIeKBaTHO OLIEHUBATh COOCTBEHHOE MOBEJICHUE U ITOBEACHUE OKPYKAIOIINX;
KoMMyHMKaTHBHBIE:

TOTOBHOCTb KOHCTPYKTUBHO pa3peliath KOH(QIMKTHI TOCPEACTBOM yueTa MHTEPECOB CTOPOH U
COTPYIHHUYECTBA;

OBJIaJiIeHHE 0a30BBIMU MTPEAMETHBIMHU U MEXIPEIMETHBIMU MOHATUSAMHU, OTPAKAIOIUMU
CYIIIECTBEHHBIE CBSI3U M OTHOILIEHHS MEXly 00BEKTaMH U MPOLIECCAMHU.

IIpenmerHbie:

3HaHUA 0 PU3NUECKON KyIbType

VYyammiics HayduTCs:

OPUEHTUPOBATHCS B MOHATHUAX «(DU3HUECKast KyIbTypay, «peXXUM JHS»; XapaKTepU30BaTh pOJib U
3HaYEHHUE YTPEeHHEHN 3apsaaKku, PU3KYIbTMUHYTOK U (PU3KYIbTHAY3, YPOKOB (PU3HUECKOIN KYIbTYpPHI,
3aKaJIMBAHMsI, IPOTYJIOK HA CBEXKEM BO3/1yX€, IIOJIBUKHBIX UT'D, 3aHATHI CIIOPTOM JIJIsl YKPEIUICHUS
310POBBS, PA3BUTHSI OCHOBHBIX CHCTEM OPTaHM3Ma;

pacKpbIBaTh Ha MpUMepax (U3 UCTOPHH, B TOM YHUCIIE POJTHOTO Kpasi, MJIM U3 JIMYHOTO OIBITA)
MIOJIOKUTETIbHOE BIUSHUE 3aHATHI (pU3nuecKoi KyIbTypoil Ha pu3nueckoe, TMYHOCTHOE U
COLIMAJIBHOE Pa3BUTHE;

OpPUEHTHPOBATHCS B MOHATUH «(U3MUECcKasi MOArOTOBKAY, XapaKTepU30BaTh OCHOBHbIE (PU3NUECKUE




KadecTBa (CUITy, OBICTPOTY, BRIHOCIIMBOCTh, KOOPAMHAITUIO, THOKOCTH) M pa3InyaTh UX MEXKIY
co0oii;

OpPraHU30BBIBATH MECTA 3aHATHI (PU3NUECKUMHU YIPAXKHEHUSIMH U MOJABHKHBIMU UTPpaMH (Kak B
MOMEIICHUH, TaK U Ha OTKPBITOM BO3/1yX€), COOII0aTh MTpaBujia MOBEACHUS U MPEIyPEKICHUS
TpaBMaTH3Ma BO BpeMsl 3aHATUN GUZUUYECKUMU YIPAKHEHUSIMH.

VYyamuiics noJy4yuT BO3MOXKHOCTbh HAYYUTHCS:

BBISIBJIATH CBSI3b 3aHATUN (PU3NUECKON KYIbTYPOU C TPYIOBOH U 0OOPOHHOM JEATEIHHOCTHIO;
XapaKTEepU30BaTh POJIb U 3HAUCHUE PEXKHUMA JIHSI B COXPAaHEHUH U YKPEIJICHUHU 3/10POBbSI;
IUIAHUPOBATh U KOPPEKTUPOBATH PEXKUM JHS C YIETOM CBOEH yueOHOI U BHEHIKOJIBHOM
JeSTEIIbHOCTH, TTOKA3aTeNIe CBOETO 37I0POBbs, PU3NIECKOTO Pa3BUTHS U PUZUUECKOM
MOATOTOBIEHHOCTH.

Crioco0b1 PU3KYIBTYPHOU IESTETHHOCTH

VYvyamuiicss Hay4uTCs:

OTOMPATPH U BBIMOIHATH KOMITICKCHI YIIPXXHEHUH IS YTPSHHEH 3apsaaKu U GU3KYITbTMHHYTOK B
COOTBETCTBUU C U3YUYECHHBIMHU [IPABUIIAMU;

OpPraHU30BBIBATH U MPOBOJAUTH MOJIBIKHBIE UTPHI 1 COPEBHOBAHUS BO BPEMsI OTIbIXa HA OTKPHITOM
BO3/IyX€ U B MOMEIICHUH (CIIOPTUBHOM 3aJie M MECTax peKpealiiu), COOII0AaTh MpaBuiia
B3aUMOJCUCTBUS C UTPOKAMY;

M3MEepSATH MoKa3aTesu (hrU3n4ecKoro pa3BUTHs (POCcT, Macca) U PU3NYECKOM MOATOTOBICHHOCTH
(cuta, 6BICTPOTA, BBIHOCIMBOCTH, THOKOCTD), BECTH CUCTEMAaTUYECKHE HAOTIOICHUS 32 UX JTU-
HaMUKOH.

VYyamuiicsi moJy4yuT BO3MOKHOCTh HAYYUTHCS:

BECTH TETPaAb MO GUZNYECKON KYIbTYpE C 3aMUCAMH PEXKHUMA JTHS, KOMILJIEKCOB YTPEHHEU
TUMHACTUKH, PU3KYTBTMUHYTOK, OOIIEPA3BUBAIONINX YIIPAKHEHUHN ISl MHIUBUIYATbHBIX 3aHATHH,
PE3yNbTaTOB HAOTIOACHHIA 32 TUHAMHUKON OCHOBHBIX MMOKa3aTeaei PU3nIeckoro pa3BuTUs U
(hU3MIEeCcKOil MOIrOTOBIEHHOCTH;

LeTICHATTPABICHHO OTOMPATh PU3NUECKHUE YITPAKHEHUS ISl MHIUBUIYATbHBIX 3aHATHH 10 PA3BUTHIO
(hU3MUECKUX KAYeCTB;

BBITIOJIHATH MIPOCTEHIITNE MPUEMBI OKa3aHUs JOBPaue€OHOM MOMOIIH MPU TpaBMax M yIruoax.
®u3nuecKoe COBEPIICHCTBOBAHUE

VYyamuiicss Hay4HUTCS:

BBITIONTHSATH YIPAKHEHUS IO KOPPEKIMH U TPO(DUITAKTUKE HAPYIICHUS 3pEHUS U OCAHKH,
YIpaKHEHUS Ha pa3BUTHE (PU3NUECKUX KAa4eCTB (CUJIIBI, OBICTPOTHI, BRIHOCIMBOCTH, KOOPAMHAIIHIH,
TrUOKOCTH); OLIEHUBATh BEIMUMHY HArpy3ku (OOJbIlas, CpeaHssl, Malias) o 4acToTe MyJibea (C
TTOMOIIIBIO CIIEIUATBLHOM TaOIUIIbI);

BBITIOJIHSITh TECTOBBIE YIIPAKHEHHS HA OLEHKY JUHAMUKU MHAUBUIYaJIbHOTO PA3BUTHS OCHOBHBIX




(hU3UIECKUX KAYEeCTB;

BBITIOJTHSTH OPTAHU3YIOIUE CTPOEBBIE KOMAH/IBI H MPUEMBIL;

BBITIOJTHATH aKpoOaTHUECKUE yIpaXKHEHUs (KYBbIPKH, CTOMKH, TIEPEKATHhI);

BBITIOJTHATh TUMHACTHYECKHE YIIPAXXHEHHS HAa CIIOPTUBHBIX CHapsIax (MepeKiaanta, Opychs,
TUMHACTHYECKOE OPEBHO);

BBITIONTHSATH JICTKOATIIETUUECKHE YIIpaKHeHHs (Oer, MPBDKKU, MeTaHUsl M OPOCKH Msda pa3HOTo Beca
1 00bEMa);

BBITIOJTHSTH UTPOBBIE ICUCTBUS U YIIPAKHEHUS U3 TTOJIBIKHBIX UTP pa3HON (YHKIIMOHATHHOU
HaIpPaBJIEHHOCTH.

VYyamuiics noJy4yuT BO3MOKHOCTb HAYUHUThCS:

COXPAHSTh MIPABUIbHYIO OCAHKY, ONITUMAIbHOE TEIOCI0KEHUE;

BBITIOJTHSATE 3CTETUYCCKH KPACHBO THMHACTUYECKHE U aKpOOATHIECKIE KOMOWHAITN;

urpath B 6acket001, (GyTOOI U BOIEHOOI MO YIPOUIEHHBIM MTPaBUIIaM;

BBITIOJTHATH TECTOBBIC HOPMATHUBHI 110 (PU3UUYECKON IMOATOTOBKE;

BBHITIOJTHSTH MEPEABUKCHUSI Ha JIbDKaX (7151 CHEXKHBIX pernoHoB Poccun)




KJ1ace co/lep KaHus Koa-Bo IUIAHMpYeMble 00pa3oBaTe/IbHbIe pPe3yJIbTaThbl
4acoB
7 knacc | OCHOBBI 3HAHUH O B ripouecce | JIMYHOCTHBIE:

(bu3HUECKOI KyIbType ypoka AKTUBHOE BKJIIOYCHHE B OOIIIEHUE U B3aUMOJICHCTBUE CO CBEPCTHUKAMHU Ha MPUHIIUTIAX YBAKCHUS U
[TonBUKHBIE UTPBI 50 JT00POXKENIaTeTbHOCTH, B3aUMOIIOMOIIIY U COTIEPEKUBAHNUS;

MIPOSIBIICHUE TIOJIOKUTEIIBHBIX KAUECTB INYHOCTH M YIIPABICHUE CBOUMHU YMOIUSIMH B Pa3IHIHBIX
['umHacTHKa ¢ IIeMeHTaMu 60 (HeCTaHIIAPTHBIX ) CUTYAIHSIX M YCIOBHSX;
aKpoOaTHKH MIPOSIBIICHUE TUCHUTUTHHUPOBAHHOCTH, TPYOJIIO0UE M YIIOPCTBO B IOCTHIKEHUH ITOCTABICHHBIX
Jlerkas atnetuka 65 HeJeH;

OKa3aHue OECKOPBICTHOM MTOMOIIY CBOMM CBEPCTHHKAM, HAXOXKICHHE C HUMH OOIIEro S3bIKa U
JIppKHAs MOArOTOBKA 65 001X HHTEPECOB.

MeTtanpeamMeTHble:
Backer6on 50 XapaKTePUCTHKA SIBICHUA (ACWCTBUS U MOCTYIKOB), UX OOBbEKTHBHAS OlIEHKA HA OCHOBE OCBOCHHBIX

3HAHWW U UMECIOIIETOCS ONBITa; OOHAPYKCHHE OIMOOK TPY BHIMOJIHCHUN YUEOHBIX 3aIaHUl, 0TOOP
Bomneiibon 50 CHOCOOOB UX UCIIPABJICHHUS,
SO0 340 OOIICHHE U B3aMMOJICHCTBHE CO CBEPCTHUKAMH Ha MPUHITUIIAX B3aMMOYBKECHHUS U B3aMMOIIOMOIIIH,

Ipy>XObI U TOIEPAHTHOCTH;

obecrieueHure 3aluThl 1 COXPaAaHHOCTH MPUPOJIBI BO BPEMsI aKTUBHOT'O OT/bIXA U 3aHATHIMA
(bu3nUecKoil KyabTypoii;

OpTaHu3aIMs CaMOCTOATEIBHOMN JIEITENFHOCTH € YIETOM TpeOOBaHUH €€ Oe30MacHOCTH,
COXPaHHOCTH MHBEHTAPsA M 000PYI0BaHMUs, OPraHU3alluk MECTa 3aHATHH;

TJIAaHUPOBaHUE COOCTBEHHOM JIEATEILHOCTH, pacpe/ieNieHne Harpy3Ky U OpraHu3alusl OTJbIXa B
rpouecce €€ BhIIOJIHEHUS;

aHaIM3 U 00BEKTUBHAS OIIEHKA PE3yJIbTaTOB COOCTBEHHOT'O TPY/Ia, TOMCK BO3MOKHOCTEH 1
CMOCOOOB UX YNyYIlIEHUS;

BHJICHHE KPACOTHI IBI)KCHUH, BhIJIETIEHUE U 000OCHOBAaHUE ICTETHUYECKUX MPU3HAKOB B JIBJKCHUSIX U
MEepeABUKEHUSAX YEIIOBEKa;

OIICHKA KPACOTHI TEITIOCIIOKEHHUS U OCAHKH, CPABHEHHUE UX C dTAJJOHHBIMU 00pa3IaMu;
yIpaBiIeHUE SMOIHSIMH MPU OOIIEHUH CO CBEPCTHUKAMHU, B3POCIBIMU, XJIaTHOKPOBHE,
CIepPKaHHOCTh, PACCYIUTEIbHOCTb;

TEXHUYECKU TPABUIILHOE BBHITIONHEHUE IBUTATENILHOM . JMCTBHIA U3 0a30BBIX BUIOB CIIOPTA,
WCIIOIh30BaHNUE UX B UTPOBOM M COPEBHOBATEILHOM JCATEIHHOCTH.

IIpeameTHbIE:

3HaHus 0 PU3NIECKOH KYIbTYpe

OOyuaromuiics Hay4uTcs

BrickazbiBaTbest 00 0COOEHHOCTSIX 3apOXKACHUS (U3UIECKON KYIbTYpPHI, 0 PU3NUECKON KYIbType




HpesHeit Pycu;

Bricka3pIBaThCs 0 Croco0ax U OCOOCHHOCTSIX JBMKCHHUM U TIEPEIBUKCHIN YEIIOBEKa, O POJIU H
3HAYEHUU MICUXMYECKUX OMOJIOTMYECKHUX MPOLIECCOB B OCYLIECTBICHUH JBUTATEIIbHBIX AKTOB;
AHanu3upoBaTh poiib 3PUTEIBHOIO U CIIyXOBOI'0 aHAJIM3aTOpa IPU UX OCBOEHHUHM U BBINIOJIHEHUH
00y4YEeHHMHU JBHXKEHUSM;

3arnoMHHATh TEPMHUHOJIOTHIO PAa3yuYMBAEMbIX YIIPaXKHEHUH, 00 MX (yHKIIMOHATHHOM CMBICTIE U
HaIIPABJICHHOCTH BO3JICHCTBUI HA OpPraHU3M;

O usnueckux KayecTBax U OOIIMX MPaBUIIAX UX TECTUPOBAHMS;

OO0 0o0mMX ¥ MHAWBUYAIBHBIX OCHOBAX JIMYHOM I'MTUEHBI, TPaBUIIaX UCIIOJIb30BAHUS
3aKaJMBAIOIINX MIPOLEAYP, MPO(PUIAKTUKH OCAHKH U TOAJIEPKAHUE JOCTOHHOTO BHEIIHETO BH/IA;

O npuunHax TpaBMaTU3Ma Ha 3aHATUAX (PU3HUECKON KyJIbTYpOH U MpaBUiIaX €ro MperynpekaeHus.
OO0yuaromuiicst MOTyYUT BO3MOKHOCTh HAYUYUTHCS

CocTaBiATh U NPABUIIBHO BBINOIHATE KOMIIJIEKChl YTPEHHEH I’MMHACTUKU KOMIUIEKCHI (PU3HUeCKUX
yIpaKHEHUH HA pa3BUTHE KOOPAMHAINH, THOKOCTH, CUJIBI, Ha ()OPMHUPOBAHUE TIPABHUIIBHOW OCAHKH;
BecTtu 1HeBHMK caMOHa0I0IeHUS 32 (PU3NYECKUM PAa3BUTHEM U (PU3HUYECKON MOATOTOBIEHHOCTHIO,
KOHTPOJIMPOBATh PEXKUM Harpy30K 110 BHELIIHUM IPU3HAKAM, CAMOUYYBCTBUIO U IIOKA3aTEJIAM
4acTOTBI CEPIECYHBIX COKPAILCHUN.

OOyyaromuiics Hay4YuTCs

B nérkoit atneruke:

MPAaBUJILHO BBIMIOJIHATH OCHOBHBIE IBUKECHHUS B X0/1b0€, Oere, MPBDKKAxX 10 JIOPOKKE CTaIUOHA,
JpYyroi pOBHOW OTKPBITOW MECTHOCTH; OET B pABHOMEPHOM TEMIIE; OBICTPO CTApTOBATH U3
Pa3IMYHbIX UCXOAHBIX MMOJIOKEHU; CUIIbHO OTTAIKUBATHCS U MPU3EMIISITHCS HA HOTH B SIMY JJIS
MPBDKKOB MOCJe OBICTPOro pa3dera; ga3aTh MO0 FTMMHACTUYECKON JIECTHHIIE, THMHACTUYECKOM CTEHKE;
MIPE0I0JIEBATh C MIOMOIIBIO Oera U MPHLKKOB MOJIOCY U3 3-5 NpensaTCTBUM.

B MeTaHusax Ha JAJIBHOCTh U HA METKOCTD:

MeTaTh HEOOJIbIIINE MPEAMETHI Ha JAIIbHOCTh U3 Pa3HbIX UCXOJHBIX MOJOKEHUH (CTOsI, C KOJIEHa,
CHU/Isl) TpaBoOM U JIEBOM pykoii (¢ Mecta u ¢ 1-3 maroB pa3bera); ToikaTb HAOMBHOM MsIU C OJJTHOTO
11ara; nomnajaaTh MajabIM MAYOM BHYTPb TMMHAaCTHUECKOTO 00pyya.

B rumHacTHuecKkux 1 akpoOaTHYECKUX YIPaKHEHUSX:

XOJIMTh, O€raTh M MPHIraTh NPU U3MEHEHUH JUTMHBI, YaCTOTHI U PUTMA JABHIKEHUS; BHIIOIHSITD
CTpOEBBIE YIPAXKHEHUSI; IPUHUMATH OCHOBHBIE TIOJIO’KEHUS U OCYILIECTBIISITh IBUKEHUS PYK, HOT,
TyJIOBHUIIIa 6€3 MPEMETOB U C MpeaMeTaMu (OOJIBIINM M MaIbIM MAYaMH, AJIKoi, oOpyudeM,
HaOMBHBIM MSYOM C COOJIIOICHUEM MPABHIIBHON OCAHKHU); CIIMTHO BBIOJHATH KYBBIPOK BIEPE U
Ha3aJl; BBIOIHSITH BUCHI.

B noaBukHBIX Urpax:

YMETh UI'PaTh B MOABIKHBIX UIpax ¢ 6€roM, NPbDKKaMH, METaHUSIMH; 2JIEMEHTApHO BJIaJIETh MIYOM:




JiepKaHue, repeada Ha pacCTOSTHUE 10 5 M, JIOBJISL, BeJIeHHe, OpOCKU; UTPaTh B OJIHY U3 UTD,
KOMIUJICKCHO BO3JICHCTBYIOIINUX Ha opraHu3M pedénka, Tuma "Boneiioon", "backeroon", "dyrdon",
Crpur6o.

CriocoOs1 hU3KYIBTYPHO-03I0POBUTEIIBHON I€ATEITHBHOCTH:

CaMOCTOSITENILHO BBIMIOJIHATH YIIPAXKHEHUS YTPEHHEH TMMHACTUKHY, 3aKaJIMBAIOLIUE MPOLIEYPHI,
MIPUMEHSITH IMOJABM)KHBIE UTPHI U IpYTHe (PU3NIECKIE YIIPAXKHEHUS C IEIbI0 YKPEIUICHHS 3JI0POBbS U
MOBBIICHUS (PU3UIECKON pabOTOCIIOCOOHOCTH.

CrocoObl CITIOPTUBHOM J1€ATETbHOCTH:

OCYILIECTBIISITH COPEBHOBATENBHYIO JIEATEIHHOCTh M0 OJIHOMY U3 BUJIOB CIIOPTa (TI0 YIPOILEHHBIM
IIpaBUJIaM).

CriocoObI MOBeACHUSI Ha 3aHATUAX PU3NYECKUMHU YIPAKHECHUSMU:

COOIOAATh MOPSIOK, 0€30MaCHOCTh U TUTHCHHYECKHE HOPMBI, [IOMOTaTh JIPYT APYTY U YIUTEIIO BO
BpeMs 3aHATHUH, MOAIEP)KUBATh TOBAPHUILEH, UMEIOIIUX cadble pe3yNbTaThl; ObITh YECTHBIM,
TUCIUIUTMHUPOBAHHBIM, aKTUBHBIM BO BpEMs ITPOBEICHUS TIOJIBUKHBIX UTP Y BHITIOJTHCHHSI IPYTHX
3aHATUH.

OO0yuaromuiicst MOTYYUT BO3MOKHOCTh HAYUYUTHCS

B noaBmXHBIX Urpax:

B3aMMOJICHCTBOBATh CO CBEPCTHUKAMHU IO MTPABUJIaM IIPOBEICHHUS ITOBMKHBIX UTP U
COpPEBHOBAHUI;

BBITIOJTHEHUIO TEXHUICCKUX JCHCTBHM U3 0a30BBIX BUIOB CIIOPTa, IPUMEHEHUE X B UTPOBOU U
COpPEBHOBATENBHOM JIEATEIHHOCTH.

B rumHacTHYECKUX M aKpOOATHICCKUX YITPAKHCHUSIX

BBITIONTHSATH MPOCTEHIIINE aKpoOaTUUECKHE U THMHACTHYECKHE KOMOMHAIIMIA HA BBICOKOM
KaueCTBEHHOM YPOBHE, XapaKTEPUCTUKA MTPU3HAKOB TEXHUIHOT'O UCTIOTHEHHUS;

TUTAHUPOBAThH 3aHATHS PU3NUECKUMH YIPAXKHEHUSIMH B PEXKHUME JTHS, HCTIOIb30BaTh CPEICTBA
(u3HUECKOi KyIbTYpHI B IPOBEICHUN CBOETO OT/IBIXA U JIOCYTa;

Crioco6s1 (hU3KYITBTYPHO-0310POBUTEIHHON IEATETLHOCTH:

n3narath (pakThl ICTOPUH Pa3BUTHA (PU3HUECKON KyIbTYphl, XapaKTepHU30BaTh €€ POJIb U 3HAUCHUE B
KU3HU YEJIOBCKA,;

HCIOJIb30BaTh (PU3MUECKYIO KYJIBTYPhI KaK CPEJICTBO YKPEIUICHHUS 3I0POBbs, GU3NUECKOTO PA3BUTHS
1 (PU3HYECKOM MOATOTOBICHHOCTH YEJIOBEKa;

M3MepsTh (TI03HABAThH) UHAUBHUAYAIbHBIE MTOKA3aTeNu (U3NYECKOTO PA3BUTHS (IJIMHBI U MACCHI Tela)
Y Pa3BUTHS OCHOBHBIX (PM3NICCKUX KAUESCTB;

OKa3bIBaTh MOCHIHHYIO TOMOIIb U MOPATBHYIO MOAJIEPKKY CBEPCTHUKAM MPH BHIMIOTHEHUN YUEOHBIX
3a/laHuH, MPOSIBISITH TOOPOXKEIATENbHOE U YBAXKUTEIIbHOE OTHOILLIEHUE MPU OOBSICHEHUH OLIHOOK U
Croco00B UX YCTpaHEHMUS;




BBINOJIHATB )KU3HEHHO BA)KHBIE JBUTaTENIbHbIC HABBIKU M YMEHHUS PA3JIMYHBIMU CIIOCO0aMH, B
Pa3JIMYHBIX YCIOBHSX

CriocoObl oBeIeHUs Ha 3aHATHAX GU3NYECKUMU YIPAXKHEHUSAMU:

OpPraHU30BBIBATH U IIPOBOAUTH CO CBEPCTHUKAMHU I1OJIBUKHBIC UIPHI U 3JIEMEHTAPHBIE COPEBHOBAHMS,
OCYILECTBIISATh UX OOBEKTUBHOE CYJIEHCTBO;

OpPTaHU30BBIBATH M MIPOBOJUTH 3aHATUH (PU3HUECKON KYJIbTYPOH C pa3HOH IeJIeBOH
HaIpaBJICHHOCTBIO, TOAOUPATH s HUX (pU3HUYECKHe YIIPa)KHEHHsI U BBIIOJIHATH UX C 33JJaHHOM
JIO3UPOBKOM Harpys3KH;

XapakTepu30BaTh (PU3MYECKYI0 HArpy3Ky MO MOKA3aTeNi0 YacTOThI I1yJIbCa,;

8 K1acc

OCHOBBI 3HaHUH O B Ipouecce
(bu3HUECKOH KYIbTYpe ypoxa
[ToaBuKHBIE UTPBI 50
I'uMmHacTHKA C DiIEMEHTAMU 60
aKpoOaTHKH

Jlerkas atieruka 65
JIBDKHAs MOAroToBKa 65
Backerbon 50
Boneitbon 50
HUTOTO 340

JInuHocTHBIE:

BJIaJICHHE 3HAaHUSAMH 00 UHAUBUAYAIBHBIX OCOOCHHOCTSX (PM3MUECKOro Pa3BUTHS U (PU3UUECKOM
IIOATOTOBJIEHHOCTH, O COOTBETCTBUH MX BO3PACTHBIM U I1OJOBBIM HOPMAaTUBAM;

BJIaJIEHHE 3HaHUSAMH 00 0COOEHHOCTSIX MHANBUYAIBHOTO 3/10pOBbsl U O (DYHKIIMOHAIBHBIX
BO3MOKHOCTSIX OpraHM3Ma, CIIoco0ax Mpo(UIaKTHKH 3a00JI€BaHUN 1 TIEPEHATIPSHKEHHS CPECTBAMU
(bu3n4ecKoil KyIbTyphl;

BJIaJICHUE 3HAHUSMH 10 OCHOBAM OPTaHM3AIMU M MPOBEACHUS 3aHATHIH (PU3NIECKON KYIbTYpPOil
0370POBUTEIBLHON U TPEHUPOBOYHOM HANPABICHHOCTH, COCTABIICHUIO COACPKAHMS 3aHATHH B
COOTBETCTBUH C COOCTBEHHBIMH 3a7[adyaMH, HHANBUAYAIbHBIMUA OCOOEHHOCTSIMH (PU3UYECKOTO
pa3BUTHS U GU3NYECKOI MOATOTOBICHHOCTH.

CIOCOOHOCTH YIPABJISTH CBOMMHU MOIMSIMH, TIPOSIBIISATH KYJIbTYPY OOLICHHS U B3aUMOJICHCTBUS B
nporecce 3aHATHH (PU3NYECKOi KyIbTYpOil, UTPOBOI U COPEBHOBATENLHON AEATENBHOCTH;
CIIOCOOHOCTh aKTUBHO BKJIFOUATHCSl B COBMECTHBIE (PU3KYJIBTYPHO- 03/10POBUTENIbHBIE U CIIOPTUBHbIE
MEpONPHUATHS, IPUHUMATh YYaCTUE B UX OPTaHU3aLUU U IIPOBEICHUN;

BJIa/ICHUE YMEHHUEM IPeNyNpexaaTh KOH(INKTHBIE CUTYalluH BO BPEMsI COBMECTHBIX 3aHATHI
¢bu3nvecKoil KylIbTypoil U CIIOPTOM, pa3pelIaTh CIOPHbIE TPOOIEMbl Ha OCHOBE YBaKUTEIBHOTO U
JO0OPOXKENAaTENbHOIO OTHOIIEHUS K OKPYKAIOLIIM.

KpacuBas (IpaBUJIbHAs) OCAHKA, YMEHHE €€ JUTMTEIbHO COXPaHITh IPU pa3HOOOPa3HBIX popMax
JBUKEHHUS U IIepe ABUKECHUN;

XOpOIIIEE TEIOCIOKEHUE, JKEIIaHNE MTOANEPKUBATE €r0 B paMKaX IPUHATHIX HOPM U IIPEICTABICHUN
MOCPEACTBOM 3aHATUN (PU3HUECKOHN KYIbTYpOIi;

KYJbTypa JBUKEHUs, yMEHUE NIEPEABUTATHCS KPACUBO, JIETKO U HEIIPUHYKIEHHO.

BJIa/ICHUE HABbIKAMU BBITTOJHEHUS KU3HEHHO BaXKHBIX JABUraTEIbHBIX YMEHUI (X0160a, Oer,
MIPBDKKH, JIa3aHbs U JIP.) pa3IMYHBIMU CIIOCOOAMU, B Pa3IMYHBIX U3MEHSIOINXCS BHEIIHUX
YCIIOBUSIX;

BJIaJICHHE HAaBBIKAMU BBITIOJIHEHHSI Pa3HOOOPa3HbIX (PU3NYECKUX YIPAKHEHUHN pa3IuyHOR
(YHKIIMOHAJILHOM HAIPaBJIEHHOCTH, TEXHUYECKUX JEHCTBUI 0a30BbIX BUJOB CIIOPTA, a TAKXKE




MPUMEHEHHUSI UX B UTPOBOI M COPEBHOBATENBHOMN EATEIbHOCTH;
YMEHHE MaKCHUMAaJILHO MPOSIBIIATH (PU3MYECKHE CTOCOOHOCTH (Ka4eCTBa) MPH BHIMOTHECHUH TECTOBBIX
YIPOKHEHUH 0 (PU3NIECKON KYIbTYpE.

MeTanpeaMmeTHble:
Perynarusnsle:

OBJIa/IEHUE CITIOCOOHOCTBIO IPUHUMATh U COXPAHATh LIEJIH U 33/1a4M y4eOHOM NesITeIbHOCTH, IIONCKA
CPEICTB €€ OCYIIECTBICHHUS;

(dbopMHUpoBaHKUE YMEHMS IIFIAHUPOBATh, KOHTPOJIUPOBATH U OLIEHUBATh y4eOHbIE NEHCTBUS B
COOTBETCTBHUH C TIOCTABJICHHOH 33/1a4eii U YCIOBUSAMHU €€ pealln3allui; ONpeaesaTh Hauboiee

3¢ dEeKTUBHBIE CTIOCOOBI TOCTUKECHHUS PE3YIIbTaTa;

Ilo3HaBarenbHbIE:

(dbopmMupoBaHKE YMEHHSI TIOHUMATh IPUYMHBI yCIieXa/Heycnexa y4eOHO! AeATeIIbHOCTH 1
CIOCOOHOCTH KOHCTPYKTUBHO JIEHICTBOBATh JJa)K€ B CUTYaLlUsAX HEYCIIeXa;

oTpeJiesieHue OOIIeH LeNn U IyTel ee JOCTI)KEHUS; YMEHHE JJOTOBAapUBATHCS O PacIpeeICHIH
(GyHKUIMH U poJieil B COBMECTHOM 1€ TEIbHOCTH; OCYLIECTBIIATh B3aUMHBIH KOHTPOJIb B COBMECTHOM
NESITENIbHOCTH, aJIeKBaTHO OLIEHUBATh COOCTBEHHOE MOBEJICHUE U ITOBEACHHUE OKPYKAIOIINX;
KoMMyHMKaTUBHBIE:

TOTOBHOCTH KOHCTPYKTHUBHO pa3peniatb KOH(PIUKTH IOCPEICTBOM ydeTa HHTEPECOB CTOPOH U
COTPYJHUYECTBA;

oBJIaJiIcHHE 0a30BbIMU MIPEAMETHBIMHU U MEXIPEIMETHBIMU NOHIATUAMHU, OTPAXKAIOILUMU
CYIIECTBEHHBIE CBSI3U M OTHOILLIEHHS MEXly 00BEKTaMH U MPOLIECCAMHU.

IIpenmerHbie:

3HaHUsA 0 PU3NUECKON KyIbType

VYyammiics HayduTCs:

OPUEHTUPOBATHCS B MOHATHUAX «(pU3HUeCcKas KyIbTypay, «peXUM JHS»; XapaKTepU30BaTh pOJib U
3HAYEHHUE YTPEHHEHN 3apsaaKu, PU3KYJIbTMUHYTOK U (PU3KYIbTHAY3, YPOKOB (GU3NUYECKON KYIbTYpHI,
3aKaJINBAHMsI, IPOTYJIOK HA CBEXKEM BO3/1yX€, IIOJIBUKHBIX UT'D, 3aHATHI CIIOPTOM JUJISl YKPEIUICHHUS
3/10pOBbS, Pa3BUTHUSI OCHOBHBIX CCTEM OpraHU3Ma;

pacKpbIBaTh Ha MpUMepax (U3 UCTOPUU, B TOM YHUCIIE POJTHOTO Kpast, WJIM U3 JINYHOT'O OIbITA)
MOJIOKUTETIbHOE BIUSHUE 3aHATHI (PU3nuecKkoi KyIbTypoil Ha pu3ndeckoe, TIMYHOCTHOE U
COLIMAJIbHOE Pa3BUTHE;

OpPUEHTHPOBATHCS B MOHATUH «(U3HUECKas MOATOTOBKAY, XapaKTEpU30BaTh OCHOBHbBIE (PU3NUECKUE
KayecTBa (CUiTy, OBICTPOTY, BBIHOCIMBOCTD, KOOPAWHAIMIO, THOKOCTb) M pa3iuyarh UX MEXIY
co0oi;

OpPraHU30BBIBATh MECTA 3aHATUN (PU3NUECKUMH YIPAKHEHUSIMH U TIOJBI)KHBIMU UTpaMH (Kak B
MTOMEIIEHUH, TaK U Ha OTKPHITOM BO3/yX€e), COONI0AATh MpaBuia MOBEACHUS U PEIyNPEKICHUS




TpaBMaTHU3Ma BO BpeMsl 3aHATUN GU3NUYECKUMU YIPAKHEHUSIMU.

VYyamuiics noJy4yuT BO3MOKHOCTh HAYYUTHCS:

BBISIBJIATH CBSI3b 3aHATUN (PU3NUECKON KYIbTYPOU C TPYIOBOM U 0OOPOHHOM JEATEIHHOCTHIO;
XapaKTEepU30BaTh POJIb U 3HAUCHUE PEXKUMA JIHS B COXPAHEHUU U YKPEIUIEHUU 3/10POBbBS;
IUIAHUPOBATh U KOPPEKTUPOBATH PEXKUM JHS C YUETOM CBOEH yueOHOW M BHEIIKOJIBHOM
NeSTEIIbHOCTH, MTOKA3aTeNIe CBOETO 37J0POBbhs, PU3NIECKOTO Pa3BUTHUS U PUZUUECKOM
MIOATOTOBJIEHHOCTH.

Crioco0b1 PH3KYIBTYPHOU IESTETHHOCTH

VYvyamuiicss Hay4YUTCs:

OTOMPATH U BBIMOJIHITh KOMITJICKCHI YIIPAXHEHUH ISl YTPEHHEH 3apsSaKu U (PU3KYJIBTMUHYTOK B
COOTBETCTBUU C U3YUYECHHBIMHU [IPABUIIAMU;

OpPraHU30BBIBATH U MPOBOJAUTH MOJIBUKHBIE UTPHI 1 COPEBHOBAHUS BO BPEMSI OTIbIXa HA OTKPHITOM
BO3/IyX€ U B MOMEIICHUH (CIIOPTUBHOM 3aJie M1 MECTax peKpealiiu), COOMI0AaTh MpaBuiia
B3aUMOJCUCTBUS C UTPOKAMY;

M3MEepSATH NoKa3aTesu (GU3HUUecKoro pa3BUTHs (POCT, Macca) U PU3NYECKOM MOATOTOBICHHOCTH
(cuta, 6BICTPOTA, BBIHOCIMBOCTH, THOKOCTD), BECTH CUCTEMAaTUYECKHE HAOTIOICHUS 32 UX JTU-
HaMHUKOH.

VYyamuiicss noJIydyuT BO3MOKHOCTb HAYYUTHCS:

BECTHU TETPab MO GU3NYECKON KYIbTYpE C 3aMUCAMU PEKUMA JHsI, KOMIIJIEKCOB YTPEHHEH
TUMHACTHKH, (QU3KYJIBTMHUHYTOK, OOIIEPA3BUBAIOIINX YIIPAKHCHUN TSI WHANBUIYAIBHBIX 3aHITHH,
pe3yNbTaTOB HAOIIOACHHI 32 TUHAMHUKON OCHOBHBIX IMOKa3aTeneil (U3NYecKoro pa3BUTUS U
(hbU3M4IEeCKOi MOIrOTOBIEHHOCTH;

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

BBITIONHSATH MPOCTeHINe MPUEMBI OKa3aHUs JOBpadeOHOI MOMOIIM IPU TpaBMax U yrubax.
DU3NYECKOE COBEPILICHCTBOBAHUE

VYyammiics Hay4uTCS:

BBITIONHSATH YIPAKHEHUS IO KOPPEKINH U TPO(UIAKTUKE HAPYIICHUS 3pEHUS U OCAHKU,
YIpaKHEHUS Ha pa3BUTHE (PU3NUYECKUX KAaueCTB (CUJIIbI, OBICTPOTHI, BHIHOCIMBOCTH, KOOPAMHAIIIH,
TUOKOCTH); OIIEHUBATh BEIMYUHY HArpy3ku (OOIbIIas, CpeaHssl, Malias) o 4acToTe MyJibea (C
TTOMOIIIBIO CTIIEIUATBLHOM TaOIHUIIbI);

BBIMIOJIHATH TECTOBBIE YIIPAKHEHUS HA OLIEHKY JUHAMUKU MHAUBUIYaTIbHOTO PA3BUTHSI OCHOBHBIX
(bUBUIECKUX KAYECTB;

BBIMIOJIHATH OPraHU3YIOLIUE CTPOEBbIE KOMAH/ bl U IPUEMBIL;

BBITIOJIHATEH aKpoOaTHUECKUe yIpakKHEHUs! (KYBbIPKH, CTOMKH, TEpEKaThl);

BBITIONTHSITh THMHACTHYECKHE YIIPAXXHEHHS HAa CIIOPTUBHBIX CHapsaax (MepekiiaguHa, Opychs,




TUMHACTUYECKOe OPEBHO);

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

BBITIONTHSTH UTPOBBIE ICUCTBUS U YIIPAKHEHUS U3 MOJIBIKHBIX UTP pa3HON (YHKIIMOHATHHOU
HaIpPaBJIEHHOCTH.

VYyamuiics noJy4yuT BO3MOXKHOCTbh HAYYUTHCS:

COXPAHSTh MPABUWIIbHYIO OCAHKY, ONITUMAIbHOE TEJIOCI0KEHUE;

BBITIOJTHSATH 3CTETUYECKH KPACHBO TUMHACTUYECKIE U aKpOOATHIECKIE KOMOWHAITN;

urparb B 6acket60d1, ¢yrdoa 1 BoJIeH00II 10 YIPOIEHHBIM ITPaBUJIAM;

BBITIOJTHSTH TECTOBBIC HOPMATHUBHI 110 (PU3UYECKON MOATOTOBKE;

BBHITIOJTHSTH MEPEABUKCHUSI Ha JIbDKaX (711 CHEXKHBIX pernoHoB Poccun)




KJ1aCC coeprKaHUA Koua-Bo IUVIAHUPYeMble 00pa3oBaTe/bHbIE Pe3yabTaThl
4acoB
9 knacc | OCHOBBI 3HaHUU O B ripouecce | JIMYHOCTHBIE:
(bu3nUecKoil KyabType ypoka AKTUBHOE BKJIIOYCHHE B OOIIIEHUE U B3aMMOJICHCTBHIE CO CBEPCTHUKAMU HA MPUHITUTIAX YBOKCHUS U
JTO0OPOXKENIATETHbHOCTH, B3aUMOIIOMOIIIN U CONIEPEKUBAHUS;
[ToBKHBIE UTPBI 20 NPOSABIICHUE MOJOXUTCIBHBIX KAUYECTB JIMNYHOCTU M YIIPABJICHUE CBOMMU 3MOLUSIMU B PA3JIUYHBIX
(HecTaHIAPTHBIX) CUTYAIUSIX U YCIOBUAX;
I'nMHacTHKA € S7IeMEHTaMH 60 MPOSIBJICHUE TUCIUILUTMHUPOBAHHOCTH, TPYAOIIO0UE U YITOPCTBO B JOCTHXKEHHH MOCTABICHHBIX
aKpoOaTHKH eneit;
Jlerkas atneruka 65 OKa3aHue OECKOPBICTHOM ITOMOIIY CBOUM CBEPCTHHKAM, HAXOXKICHHE C HUMH OOIIETO S3bIKA U
OOIINX UHTEPECOB.
JIpDKHAA IIOAr0OTOBKA 65 MeTal’lpeIlMeTHble:
XapaKTePUCTHKA SIBICHUS (ICMCTBUS U MTOCTYIKOB), UX OOBEKTHUBHAS OLIEHKA Ha OCHOBE OCBOEHHBIX
backer6on 50 3HAHWW U UMECIOIIETOCS ONBITa; OOHAPYKCHHE OIMOOK TPY BHIMOJIHCHUN YUEOHBIX 3aIaHUl, 0TOOP
CHOCOOOB UX UCIIPABJICHHUS,
Bouteii6or 50 oOuieHue U B3aMMOJIEHCTBHE CO CBEPCTHUKAMU Ha MPUHIMIAX B3aMMOYBaKEHUS U B3aUMOIIOMOIIIH,
Ipy>XObI U TOIEPAHTHOCTH;
HUTOTO 340 obecrieueHure 3aluThl 1 COXPAaHHOCTH MPUPOJIBI BO BPEMsI aKTUBHOT'O OT/bIXA U 3aHATHIMA

(bu3nUecKoil KyabTypoii;

OpraHM3alIMs CAMOCTOATEIbHON JESATENIHOCTU ¢ YUYETOM TpeOoBaHUU €€ O€30MacHOCTH,
COXPaHHOCTH MHBEHTAPsA M 000PYI0BaHMUs, OPraHU3alluk MECTa 3aHATHH;

IJIAHUPOBaHUE COOCTBEHHOM JIEATEILHOCTH, pacipeielieHne Harpy3Ku U OpraHu3alusl OTIbIXa B
rpouecce €€ BhIIOJIHEHUS;

aHaIM3 U 00BEKTUBHAS OIIEHKA PE3YyIbTaTOB COOCTBEHHOTO TPY/1a, TOMCK BO3MOKHOCTEN U
CMOCOOOB UX YNyYIlIEHUS;

BHJICHHE KPACOTHI IBIXKCHHH, BhIJIEJICHUE M 000OCHOBAHUE YCTETUUECKUX NMPU3HAKOB B JIBDKCHUSIX U
MEepeABUKEHUSAX YEIIOBEKa;

OIICHKA KPACOTHI TEIIOCIIOKEHUS U OCAHKH, CPABHEHUE UX C ITAJJOHHBIMU 00pa3IaMu;
yIpaBiIeHUE SMOIHSIMH MPU OOIIEHUH CO CBEPCTHUKAMHU, B3POCIBIMU, XJIaTHOKPOBHE,
CIepPKaHHOCTh, PACCYIUTEIbHOCTb;

TEXHUUYECKU MPABUIILHOE BHITIONHEHUE IBUTATENBHON . NEHCTBUI 13 0a30BBIX BUJOB CIIOPTA,
WCIIOIh30BaHNUE UX B UTPOBOM M COPEBHOBATEILHOM JCATEIHHOCTH.

IIpeameTHbIE:

3HaHus 0 PU3NIECKOH KYIbTYpe

OOyuaromuiics Hay4uTcs

Bricka3biBaTbest 00 0COOCHHOCTSIX 3apOXKACHUS (PU3UIECKOUN KYIbTYPBI, 0 PU3NUECKON KYIbType




HpesHeit Pycu;

Bricka3pIBaThCs 0 Croco0ax U OCOOCHHOCTSIX JBMKCHHUM U TIEPEIBUKCHIN YEIIOBEKa, O POJIU H
3HAYEHUU MCUXUUYECKUX OMOJIOTMYECKUX MPOLIECCOB B OCYLIECTBICHUU JBUTATEIbHBIX aKTOB;
AHanu3upoBaTh PoJib 3PUTEIBHOIO U CIIyXOBOI'O aHAJIU3aTOpa IPU UX OCBOCHUHU U BBIIIOJTHEHUU
00y4YEeHHMHU JBHXKEHUSM;

3arnoMHHATh TEPMHUHOJIOTHIO PAa3yuYMBAEMbIX YIIPaXKHEHUH, 00 MX (yHKIIMOHATHHOM CMBICTIE U
HaIIPABJICHHOCTH BO3JICHCTBUI HA OpPraHU3M;

O usnueckux KayecTBax U OOIIMX MPaBUIIAX UX TECTUPOBAHMS;

OO0 0o0mMX ¥ MHAWBUAYAIBHBIX OCHOBAX JIMYHOW I'MIHEHBI, IPABUJIaX UCIIOJIb30BAHUS
3aKaJMBAIOIINX MIPOLEAYP, MPO(PUIAKTUKH OCAHKH U TOAJIEPKAHUE JOCTOHHOTO BHEIIHETO BH/IA;

O npuunHax TpaBMaTU3Ma Ha 3aHATUAX (pU3MUECKON KyJIbTYpOH U MpaBUiIaX €ro MnperynpeskiaeHus.
OO0yuaromuiicst MOTyYUT BO3MOKHOCTh HAYUYUTHCS

CocTaBiiATh U NPABUIIBHO BBINOIHATH KOMIUIEKCH YTPEHHEH TMMHACTUKU KOMIUIEKCHI (PU3MUECKUX
yIpaKHEHUH HA pa3BUTHE KOOPAMHAIIMH, THOKOCTH, CHJIBI, Ha ()OPMHUPOBAHNE PABUIIBHOW OCAHKH;
BecTtu 1HeBHMK caMOHa0I0IeHUS 32 (PU3NYECKUM PAa3BUTHEM U (PU3HUYECKON MOATOTOBIEHHOCTHIO,
KOHTPOJIMPOBATh PEXKUM HAarpy30K 110 BHELITHUM MPU3HAKAM, CAMOUYBCTBHUIO U NIOKA3aTENISIM
4acTOTBI CEPIECYHBIX COKPAILCHUN.

OOyyaromuiics Hay4YuTCs

B nérkoit atneruke:

MPAaBUJILHO BBIMIOJIHATH OCHOBHBIE IBUKECHHUS B X0/1b0€, Oere, MPBDKKAxX 10 JIOPOKKE CTaIUOHA,
Jpyroi pOBHOW OTKPBITOM MECTHOCTH; OET B pABHOMEPHOM TEMII€; OBICTPO CTApTOBATh U3
Pa3IMYHBIX UCXOAHBIX MOJIOKEHU; CUIIbHO OTTAIKUBATHCS U MPU3EMIISITHCS HA HOTU B AMY JUIS
MPBDKKOB MOCJe OBICTPOro pa3dera; ga3aTh MO0 FTMMHACTUYECKON JIECTHHIIE, THMHACTUYECKOM CTEHKE;
MIPE0I0JIEBATh C MMOMOIIBIO Oera U MPHLKKOB MOJIOCY U3 3-5 MPensaTCTBUM.

B MeTranusx Ha JaJbHOCTB:

MeTaTh HEOOJIbIIINE MPEAMETHI Ha JAIBHOCTh U3 Pa3HBIX UCXOIHBIX MOJOKEHUH (CTOsI, C KOJIEHA,
CHU/Isl) TpaBoOM U JIEBOM pykoii (¢ Mecta u ¢ 1-3 maroB pa3bera); ToikaTb HAOMBHOM MsIU C OJJTHOTO
nara; METaH!s Ms4a.

B rumHacTHuecKkux M akpoOaTUYECKUX YIpPaKHEHUSX:

XOJIMTh, O€raTh M MPHITaTh MPU U3MEHEHUH JUIMHBI, YaCTOTHI M PUTMA JABHXKEHUS; BHITIOIHSTh
CTpOEBBIE YIPAXKHEHUSI; IPUHUMATH OCHOBHBIE TIOJIO’KEHUS U OCYILIECTBIISITh IBUKEHUS PYK, HOT,
TYyJIOBHUIIIA O€3 MPEIMETOB U C MpeaMeTaMu (OOJIbIINM M MAJIbIM MsSYaMH, aKoi, o0pydeM,
HaOMBHBIM MSYOM C COOJIIOICHUEM MPABUIIBHOM OCaHKM); CIMTHO BBIIOJHATH KYBBIPOK BIEPE U
Ha3aJl; BBIOIHSITH BUCHI.

B noaBukHBIX Urpax:

YMETh UI'PaTh B MOABIKHBIX UIpax ¢ 6€roM, NPbDKKaMH, METaHUSIMH; 2JIEMEHTApHO BJIaJIETh MIYOM:




JepKaHue, repeada Ha pacCTOSTHUE 10 5 M, JIOBIIS, BeJIeHHE, OpOCKU; UTPaTh B OJHY U3 UTP,
KOMIUJICKCHO BO3JICHCTBYIOIINUX Ha opraHu3M pedénka, Tuma "Boneiioon", "backeroon", "dyrdon",
Crpur6o.

CriocoOs1 hU3KYIBTYPHO-03I0POBUTEIIBHON I€ATEITHBHOCTH:

CaMOCTOSITENILHO BBIMIOJIHATh YIIPAXKHEHUS YTPEHHEH THMHACTUKY, 3aKaJIMBAIOLIUE MPOLIETyPHI,
MIPUMEHSITH MMOABMKHBIC UTPHI U IpYTHe (PU3NUECKHE YIIPAXKHEHHS C IEIbI0 YKPEIUICHHS 3JI0POBbS U
MOBBIICHUS (PU3UIECKON pabOTOCIIOCOOHOCTH.

CrocoObl CITIOPTUBHOM J1€ATETbHOCTH:

OCYILIECTBIISITH COPEBHOBATENBHYIO JIEATEIHHOCTh IO OTHOMY U3 BHJIOB CHIOPTA (IO YIPOIIEHHBIM
IIpaBUJIaM).

CriocoObI MOBeACHUSI Ha 3aHATUAX PU3NYECKUMHU YIPAKHECHUSMU:

COOIOAATh MOPSIOK, 0€30MaCHOCTh U TUTHCHHYECKHE HOPMBI, [IOMOTaTh JIPYT APYTY U YIUTEIIO BO
BpeMs 3aHATUH, MOAIEP)KUBATh TOBAPHUILEH, UMEIOIIUX CcIabble pe3ybTaThl; ObITh YECTHBIM,
TUCIUIUTMHUPOBAHHBIM, aKTUBHBIM BO BpEMsI TIPOBECHMSI MOABUKHBIX UTP U BBIMIOJHCHUS JPYTUX
3aHATUH.

OO0yuaromuiicst MOTYYUT BO3MOKHOCTh HAYUYUTHCS

B noaBmXHBIX Urpax:

B3aMMOJICHCTBOBATh CO CBEPCTHUKAMHU IO MTPABUJIaM IIPOBEICHHUS ITOBMKHBIX UTP U
COpPEBHOBAHUI;

BBITIOJTHEHUIO TEXHUICCKUX JCHCTBHM U3 0a30BBIX BUIOB CIIOPTa, IPUMEHEHUE X B UTPOBOU U
COpPEBHOBATENBHOM JIEATEIHHOCTH.

B rumHacTHYECKUX M aKpOOATHICCKUX YITPAKHCHUSIX

BBITIONTHSATH MPOCTEHIIINE aKpoOaTUUECKHE U THMHACTHYECKHE KOMOMHAIIMIA HA BBICOKOM
KaueCTBEHHOM YPOBHE, XapaKTEPUCTUKA MTPU3HAKOB TEXHUIHOT'O UCTIOTHEHHUS;

TUTAHUPOBAThH 3aHATHS PU3NUECKUMH YIPAXKHEHUSIMH B PEXKHUME JTHS, HCTIOIb30BaTh CPEICTBA
(u3HUECKOi KyIbTYpHI B IPOBEICHUN CBOETO OT/IBIXA U JIOCYTa;

Crioco6s1 (hU3KYITBTYPHO-0310POBUTEIHHON IEATETLHOCTH:

u3narath (pakThl HCTOPUH Pa3BUTHA (PU3HUECKOHN KyIbTYphI, XapaKTepH30BaTh €€ POJIb U 3HAUCHUE B
KU3HU YEJIOBCKA,;

HCIOJIb30BaTh (PU3MUECKYIO KYJIBTYPhI KaK CPEJICTBO YKPEIUICHHUS 3I0POBbs, GU3NUECKOTO PA3BUTHS
1 (PU3HYECKOM MOATOTOBICHHOCTH YEJIOBEKa;

MU3MepsTh (TI03HABAThH) UHAUBHUAYATbHbIE MTOKA3aTeNu (GU3NYECKOTO Pa3BUTUS (AJIMHBI U MACCHI Tela)
Y Pa3BUTHS OCHOBHBIX (PM3NICCKUX KAUESCTB;

OKa3bIBaTh MOCHIHHYIO TOMOIIb U MOPATBHYIO MOAJIEPKKY CBEPCTHUKAM MPH BHIMIOTHEHUN YUEOHBIX
3a/laHuH, MPOSIBISITh TOOPOXKEIATENbHOE  YBAXKUTEIIbHOE OTHOILLIEHUE MPU O0BSICHEHUH OIIHOOK U
Croco00B UX YCTpaHEHMUS;




BBINOJIHATB )KU3HEHHO BA)KHBIE JBUTaTENIbHbIC HABBIKU M YMEHHUS PA3JIMYHBIMU CIIOCO0aMH, B
Pa3JIMYHBIX YCIOBHSX

CriocoObl oBeIeHUs Ha 3aHATHAX GU3NYECKUMU YIPAXKHEHUSAMU:

OpPraHU30BbIBATH U IIPOBOAUTH CO CBEPCTHUKAMHU I1OJIBUKHBIE UTPHI U 3JIEMEHTAPHBIE COPEBHOBAHMS,
OCYILECTBIISATh UX OOBEKTUBHOE CYJIEHCTBO;

OpPTaHU30BBIBATH M MIPOBOJUTH 3aHATUH (PU3HUECKON KYJIbTYPOH C pa3HOH IeJIeBOH
HaIpaBJICHHOCTBIO, TOAOUPATH s HUX (pU3HUYECKHe YIIPa)KHEHHsI U BBIIOJIHATH UX C 33JJaHHOM
JIO3UPOBKOM Harpys3KH;

XapaKTepu3oBaTh (PU3MUYECKYIO HArpy3Ky IO MOKa3aTeN0 YacTOTHI I1yJIbCa;

COI''TACOBAHO
3am. qupekropa o YBP:

N.B. Muimsaa




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