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1. Ilnanupyemble peaMeTHbIE Pe3yJIbTAThI.
(mms oOyyarommxcs, He WMEIOIIMX MPOTUBOMOKA3aHUHN ISl 3aHATHH (PU3NYECKON KyIbTypoun
WJIM CYLIECTBEHHBIX OTPAaHUYECHHI MO HAarpy3Ke)

B pesynprare o0yueHusi oOydaromiuecs Ha YpPOBHE HadajdbHOTO 00IIero oOpa3oBaHHS
HAuHYT TIOHUMATh 3HAYECHUE 3aHATUH (QHU3UYECKON KYIbTypOH A YKPEIUICHHS 3]I0pOBbs,
¢buznyeckoro pa3BUTHsI, (PU3HMUECKON MOATOTOBIEHHOCTH U TPYIOBOU NEATENHHOCTH.

3HaHud 0 pu3nvecKoi KyabType

BbINyCKHUK HAYYUTCSH:

— OpHUEHTHUPOBATHCA B  TOHATUAX  «pU3MYECKas  KYIbTypa», «PEXKUM  JIHS;
XapaKTepU30BaTh Ha3HAUCHHUE YTPEHHEH 3apsiKi, GU3KYIbTMUHYTOK U (PU3KYJIbTIIAY3, YPOKOB
(bU3HYECKON KyIbTYphI, 3aKaTMBaHUs, TPOTYJIOK HAa CBEKEM BO3yXe, TIOJBUKHBIX UTP, 3aHATUI
CIIOPTOM JUIsI YKPETJIEHUS 3/I0POBbS, Pa3BUTHS OCHOBHBIX (PHU3NYECKUX KAYECTB;

—  pacKphIBaTh Ha NMPUMEPAX IMOJOKHUTEIbHOE BIUSHUE 3aHATUN (U3MUECKON KYIbTYpOi
Ha YCIICIIHOE BBIMOJIHEHHE Y4YeOHOM M TPYIOBOM NEATENbHOCTH, YKPEIUICHHE 3/10pPOBbS U
pa3BuTHE (PUBNYECKUX KAUECTB;

—  OpUEHTUPOBATHCSA B MOHATUU «pHU3MYECKass MOATOTOBKA»: XapaKTepU30BaTh OCHOBHBIE
¢usnueckue KadectBa (cuiny, OBICTPOTY, BBIHOCIMBOCTh, paBHOBECHE, THOKOCTb) U
JIEMOHCTPHUPOBATh PUBNYECCKUE YIIPAKHEHUS, HAPABICHHBIC HA UX PA3BUTHCE;

—  XapaKTepu30BaTh CIIOCOOBI 0€30IMaCHOTO MOBEICHUS Ha YpOoKaxX (PU3NUECKON KYIbTYpHhl U
OpPraHU30BBIBATH MECTA 3aHATHIA (PU3NUECKUMH YIPAXKHEHUSIMH U MMOJBMKHBIMU UTpaMu (KaK B
MOMEIIEHUSX, TaK U Ha OTKPBITOM BO3/1yXe).

BhInyCKHUK NMOJYYUT BO3MOKHOCTb HAYYUThCSH:

—  GLIABIAMb C65A3b  3AHAMUL  (DUBUYECKOU KYIbmMYpou ¢ mMpyoosou U 0O0POHHOU
0esmenbHOCMbIO;

—  Xapakxmepuzo8ambs posib U 3HAYEHUE PeHCUMA OHA 8 COXPAHEHUU U YKDENJieHUU 300P08bs,
NAAHUPOBAMb U KOPPEKMUPOBAMYb DeXCUM OHs C YYemom c8oell Y4eOHOU U 6HEeUKOIbHOU
OdesimenvbHOCMU, NOKA3amenell €80e20 300p06bs, dU3UYEeCKo20 paszsumus U Quuyeckou
Nn0020MOBIEHHOCTU.

Cnoco0bl GU3KYJILTYPHOH AeSITEJIbHOCTH

BorinycKHUK HAy4YUTCH:

— oTOupaTh ymnpaXHEHHs IJi1 KOMIUIEKCOB YTpEeHHEHW 3apsaku U (U3KYIbTMHUHYTOK H
BBITIOJIHSITh UX B COOTBETCTBUU C U3YyYEHHBIMU IIPABUIIAMH;

—  OpraHu30BBIBATH U MPOBOAUTH MOJABHKHBIE UTPHI U MIPOCTEUIIINE COPEBHOBAHNUS BO BPEMS
OTJIbIXa Ha OTKPBITOM BO3QyXE M B IIOMEUICHUM (CIIOPTHBHOM 3ajJi€ M MECTax peKpearuu),
coOiroAaTh MpaBuiia B3aUMOJIEHCTBUS C UTPOKAMU;

—  U3MepATh IOoKa3aTenu (U3NYECKOro pa3BUTHS (POCT W Macca Tena) M (hu3HuecKoi
MOJTOTOBIICHHOCTH (CHJa, OBICTPOTAa, BBIHOCIWBOCTH, PaBHOBECHE, THOKOCTH) C TOMOIIBIO
TECTOBBIX YIPaKHEHHH; BECTH CHUCTEMAaTH4YeCK1e HaOII0AeHNUS 32 TMHAMHUKOM TTOKa3aTeNeH.

BbINyCKHUK MOJIYYUT BO3MOKHOCTh HAYUYHThCS:

- gecmu mempaosb NO UUUECKOU KYIbmype C 3anucimu pexdCuma OHs, KOMNIEKCO8
VMpeHHel  2UMHACMUKY,  (QUIKVILIMMUHYMOK,  00Wepa3susaowux — YNpajcHeHu 01
UHOUBUOYATILHBIX 3AHAMULL, Pe3YTbMAamos HAOI00eHUll 3a OUHAMUKOU OCHOBHBIX noxKasameel
Qusuueckoeo pazsumus u Gusuyeckou no020MmoIeHHOCHU;

- YeneHanpasieHHo omoupams Qusuieckue ynparchenus 01 UHOUBUOYATbHBIX 3aAHAMUL NO
pazeumuio usuyeckux Kauecms,

- 8bINONHAMb NpoCmeluue npuemsvl OKA3aHus 008paueOHOl NOMOWU NPU MPAsMax u
yuuobax.

Pu3nyeckoe COBEPIICHCTBOBaHUE

BbINyCKHUK HAYYUTCSH:

- BBITIOJIHATh YIPOKHEHUS IO KOPPEKIUU M MPOPUIAKTUKE HAPYIICHHS 3PCHHUS H
OCaHKH, YNpaXKHEHUs Ha pa3BUTHE (PU3NYECKMX KadyeCcTB (CHUJIbL, OBICTPOTHI, BHIHOCIHUBOCTH,



TUOKOCTH, pPABHOBECHS); OLICHUBATH BEIMYMHY HATPy3KH IO YACTOTE Myibhca (C MOMOIIBLIO
CrenraaIbHON TabIUIIbI),

- BBITIOJTHATH OPTaHU3YIOIINE CTPOEBBIE KOMAH bl U IPUEMBIL;

- BBITIOJTHATH aKpoOAaTUUECKHE YIPaKHEHUS (KYBBIPKH, CTOUKH, IIEPEKaTHhI);

- BBITIOJIHSATh THMHACTHYECKHE YIPAKHEHUS Ha CHOPTUBHBIX CHapsgax (mepekiaanHa,
TUMHACTHYECKOE OPEBHO);

- BBITIONHSATH JIETKOATICTUYECKUE yIpaxKHeHus (Oer, MPhIKKU, METaHUS U OPOCKH MsYeid
pa3Horo Beca M 00beMa);

- BHITIONHATh WIPOBBIE JCWCTBUS M YINPAKHEHHUS U3 TMOABWKHBIX WIP Pa3HOM
(YHKIIMOHATHLHON HAIIPABICHHOCTH.

BbINyCKHUK MOJTYYUT BO3MOKHOCTh HAYUYHThCS

- COXPAHAMb NPABUTILHYIO OCAHKY, ONMUMAIbHOE MeN0CI0NCEHUe;

- BLINONIHAMb ICMEMUYECKU KPACUBO SUMHACMUYECKUe U aKpobamuyecKue KOMOUHayuu,

- uepamo 6 backemoon, hymoon u 60.1etb60.1 no ynpouweHHbIM NPAsULaAM,

- BbINOHAMb MECMOBble HOPMAMUBbL NO PUZUYECKOU NOO20MOBKe,

- n1a8ams, 8 MoM Yucie CNHOPMUBHbIMU CNOCOOAMU

- BbINOIHAMb NEPEOBUINCEHUA HA NbIHCAX (0JI5 CHEHCHbIX pecuonos Poccuu).

2. Conep:xaHue y4eOHOT0 NpeaMeTa.
3HaHus 0 PU3HYECKON KyJIbType

dusnueckas KyabTypa. Dusnueckas KyapTypa Kak CHUCTeMa pa3HOOOpasHbIX (opm
3aHATUA (U3UYECKUMHU YIPAKHEHUSIMHU IO YKPEIUICHHIO 3JI0POBBSI 4eloBeKa. Xonapba, Oer,
IPBDKKY, JIa3aHbe, MOJI3aHUE, XO0Jp0a Ha JIbDKaX, IUIaBaHHE KaK JKU3HEHHO Ba)KHBIE CIIOCOOBI
NepeIBUKEHUS YeJIOBEKa.

[IpaBmiia  mpenynpexxaeHuss TpaBMaTU3Ma BO  BpeMs  3aHATHH  (QU3HUECKUMHU
yIpaXHEHUSIMU: OPTaHU3alMsI MECT 3aHATUH, TOA00pP OAEKAbl, O0YBH U MHBEHTAPSI.

N3 ucropum d¢usnyeckoil KyJbTypbl. VcTopus pa3BuTHs (PU3NYECKOH KYIBTYpBHl H
nepBbIX copeBHOBaHUN. OCOOEHHOCTH (U3MYECKOW KyJIbTYphl pa3HBIX HaponoB. Ee cBiI3b ¢
OPUPOIHBIMH, TeorpaUYecKUMU OCOOCHHOCTSIMH, TPAJAULMUSAMH U 0ObldasMu Hapopaa. CBs3b
(U3UYECKON KYJIbTYPHI C TPYJIOBON M BOCHHOM JIEATETLHOCTBIO.

dusnueckue ynpaxaenus. Ousnueckue ynpaxHeH!s1, UX BIMSHUE Ha (U3nYecKoe pa3BUTHE
U pa3BuTHE (PU3MUECKUX KayecTB. Pu3nyeckas MOATOTOBKA M €€ CBA3b C Pa3BUTHEM OCHOBHBIX
¢u3nyeckux KauecTB. XapaKTEPUCTUKA OCHOBHBIX (PM3MYECKUX KAUeCTB: CHIIbI, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIUBOCTH, THOKOCTH U paBHOBECHSI.

dusznyeckas Harpy3ka 1 €€ BIUSHUE HA MTOBBIILIEHUE YACTOThI CEPACUHBIX COKPALICHUIA.

Cnoco0b1 GU3KYJILTYPHO AeSITEJIbHOCTH

CamocrosTenbublie 3aHaTus. CocTaBieHHE pexuma [IHA.BbIIONHEHHE TpocTenmmx
3aKaJMBAIOIIUX MPOLENYp, KOMIUIEKCOB YIpaXHEHUN J171s1 (GOpMUPOBaHMSI TPABUILHON OCAaHKH U
pasBUTUS MBIIII TYJIOBHINA, pa3BUTHUS OCHOBHBIX (PM3MYECKUX KAuecTB; IPOBEACHUE
03/I0pPOBUTEJIBHBIX 3aHATHUI B pexxuMe JHs (YTPeHHAA 3apsiika, PU3KYJIbTMUHYTKH).

CamocrosiTesibHbIe HaOMI00eHust 32 (QU3NYECKMM pa3sBUTHeM M (U3HYECKOH
NMOATOTOBJIEHHOCTBIO. VI3MepeHre JUIMHBI U Macchl Teja, MoKa3aTeslell 0CaHKU U (PU3MUECKUX
KadyecTB. V3MepeHrne 4acTOTBl CEpIEYHBIX COKPALICHUH BO BpPEMS BBITIOJIHEHUS (PU3MUECKUX
YIOpaXXHECHHI.

CamocTosiTe/IbHBIE UTPBI U pa3Bjiedennsi. Opranuszanus U IpOBEICHUE MOABMKHBIX UTP
(Ha COPTUBHBIX IUIOUIA/IKaX U B CIIOPTUBHBIX 3aJ1ax).

Pdu3nyecKoe COBEPIICHCTBOBAHNE

POu3KyJIbTYPHO-0310POBHTEIbHAS AesITeJIbHOCTb. Komruiekcsl buznyeckux
yIOpaXHEHUH U1l YTpeHHEW 3apsAikd, (U3KYIbT-MUHYTOK, 3aHSATHH MO MNPOPUIAKTUKE H
KOPPEKLIMH HapYLIEHUH OCAHKH.



Kommiekcsl yrnpakHeHH Ha pa3BUTHE (PU3MUECKUX KaueCTB.
KomMrnekcsl apIxaTenbHbIX ynpaxHeHu. [ nMHacTHKa Ju1s rias.
CHOpTHBHO-0310POBUTEIbLHAS eATETLHOCTD .

I'mvHacTuka ¢ ocHoBamMu akpodaTuku. OpraHusyrone KoMmasasl 1 npueMsl. CTpoeBbie
JEICTBUS B ILIEPEHIE U KOJIOHHE; BHIIIOJIHEHUE CTPOEBBIX KOMaH/I.

AxpoOatuyeckue ynpaKHEHUs. YTIOpBI; CEIbl, YINpPaXHEHHs B TPYHIHPOBKE; MEpeKaThl;
CTOMKa Ha JIONAaTKaxX; KyBbIPKU BIIEPE] U HA3aJ; THMHACTUYECKUM MOCT.

Akpobatndyeckne komOuHammu. [Ipumep: 1) MOCT W3 TIOJNIOKEHHUS JIeKa Ha CIHHE,
OIYCTUTBCSI B MCXOJHOE IIOJIOKEHUE, NIEPEBOPOT B IMOJOKEHHUE JIEKAa HA JKUBOTE, MPBIKOK C
OTOpON Ha PYKH B YIIOp MPHUCEB; 2) KYBBIPOK BIEpE]l B yHOp MPHUCEB, KYBBIPOK Ha3aj B YIOp
IIPUCEB, U3 YIOpa MPUCEB KYBBIPOK HAa3aJ A0 yNOpa Ha KOJEHSX C ONOpPOH Ha pyKH, MPBIKKOM
Iepexo/] B yIop MNPUCEB, KyBBIPOK BIIEPE.

VYnpaxxHeHHs1 Ha HU3KOM TMMHACTUYECKOM MEPEKIIaIUHE: BUCBL, [IEPEMAXU.

I'mmuacTuyeckas komOuHanusa. Hampumep, U3 Buca cTosl MPUCEB TOTYKOM ABYMS HOTaMU
nepemMax, COTHyB HOTH, B BUC C3aJld COTHYBUIMCH, OITYCKaHWE Ha3aJ B BHC CTOS U oOpaTHOE
JIBUJKEHHE Yepe3 BUC C3a/IM COTHYBIIKCH CO CXOJIOM BIIEpPE HOTH.

OnopHBII NPBDKOK: ¢ pazdera yepe3 rMMHACTHYECKOTO KO3Ja.

['mMHacTHYecKue YHNpaKHEHUST NPUKIAAHOTO XapakTepa. [IppDKKHM CO CKakalKoW.
IlepenBuxkeHne 1O TUMHACTHYECKOM CTeHKe. IIpeomorneHue mOJIOCHI NPENATCTBUUA  C
JJEMEHTaMU JIa3aHbsl W MEpeNe3aHusi, NEepernoi3aHus, NEpeIBHKEHUE [0 HAKJIOHHOMN
TMMHACTUYECKOU CKaMEMKe.

Jlerkasi atjiermka. beropble ynpaxHeHHs: ¢ BBICOKMM MOJHUMaHUeM Oezpa, IpbDKKaMu U
C YCKOPEHHUEM, C U3MEHSIOIMMCS HAIlPaBJICHUEM JIBUKEHUS, U3 Pa3HBIX UCXOJHBIX MOJIOKEHUI;
YeJIHOYHBIHN Oer; BBICOKUH CTapT C MOCIEIYIOIIUM YCKOPEHUEM.

IIpbIKKOBBIE YIPAKHEHUSA: HA OJHOM HOIE M JIByX HOrax Ha MECTE U C MPOJBHKEHUEM; B
JUIMHY U BBICOTY; CIIPBITMBAaHUE U 3aIIPbITUBaHUE.

Bbpocku: 6onpmoro mMs4a (1 Kr) Ha TaTbHOCTh Pa3HBIMHU CIIOCOOAMH.

MeraHune: Matoro Msiua B BEpTUKAJIBHYIO LIE€Ib U HA JAJIBHOCTb.

JIbekHbIe TOHKH. [lepeBiKeHNe Ha JIbDKAX; IOBOPOTHL; CIYCKH; IOBEMBI; TOPMOKEHUE.

IMoaBu:kHbIE M cIOpTUBHBbIE UTPBbI. Ha MaTeprane ruMHAaCTUKHM C OCHOBAMHU aKpOOATHKU:
UTPOBBIE 3aJlaHUSl C MCIOJIb30BAHUEM CTPOEBBIX YIPAKHEHWM, YIPaKHEHH Ha BHUMAaHUE,
CHUILY, JIOBKOCTh M KOOPJUHALUIO.

Ha wmatepuane 7nerkoil aTIeTHUKU: TMPBDKKH, Oer, MeTaHus W OpOCKH; YINpaKHEHHUS Ha
KOOPJMHAIINIO, BBIHOCIUBOCTD U OBICTPOTY.

Ha marepuane JbDKHOW MOATOTOBKU: 3CTaeThl B MEPEABKCHUN HA JIbDKAX, YIIPaKHEHHS
Ha BBIHOCJIMBOCTh U KOOPJAHHALMIO.

Ha matepuane cliopTUBHBIX UID:

®yT607: ynap Mo HEMOABMXKHOMY M KaTAIIEMYCS MAYy; OCTAaHOBKA Ms4a; BEIEHHE Ms4Ya;
NOJIBWKHBIEC UTPBI Ha MaTepuaie gpyroona.

backerbomn: cnemuanpHbIe TEpeABMKEHUS O€3 MsI4a, BEICHHE MsA4a; OpOCKM Ms4a B
KOp3HHY; ITOJIBWXHBIE UTPbI HAa MaTepuase 6ackeroa.

Boneiibon: nmonOpaceiBaHre Ms4a; Mojava Ms4a; IpUeM M Iepenadya Ms4a; MOJBUKHBIC
UTpHI Ha MaTepuasie Bojeidomna. [TonBrKHbBIE UTPBI PA3HBIX HAPOJIOB.

OobmepasBuBamoue ynpas;KHeHus

Ha maTepunajie rHIMHACTHKH ¢ OCHOBAMH AKPOOATHKH

Pa3Butre ruOkocTH: MUPOKHE CTOMKH HAa HOTAx; X0Jp0a ¢ BKIIOUYEHHUEM LIMPOKOTO IIara,
rIIyOOKUX BBIMAAO0B, B MPHUCEAE, CO B3MaxXOM HOTaMH; HAaKJIOHBI BIEpel, Ha3ad, B CTOPOHY B
CTOMKax Ha HOrax, B CeAax; BbINAJbl M MOJYLINAraTsl HA MECTE; «BBIKPYTHI» C THMHACTUYECKON
MAJIKOM, CKAKAJIKOM; BBICOKHME B3MaxH II0OYEPENHO U IOIIEPEMEHHO IIPABOM U JIEBOM HOI'OM, CTOSA
Yy TUMHACTUYECKON CTEHKHM W MPH MEPEIBUKECHUSX; KOMIUIEKCHI YIIPa)KHEHUH, BKIIOYAIOIINE B




cebs MakcumanbHOe crubaHue U mnporubaHue TynoBuma (B CTOHKaX U celax);
MHUBUyaJIbHbIE KOMIUIEKCHI IO Pa3BUTHIO THOKOCTH.

Pa3Bute  KOOpIMHALMKM:  TMPOU3BOJIBHOE  MPEOJOJCHUE  MPOCTBIX  MPEMSTCTBUM;
NEpPEABUKEHUE C PE3KO HM3MEHSIOIIMMCS HAINpPAaBICHUEM M OCTAaHOBKAMM B 3aJaHHOM I103€;
X0/Ip0a M0 TMMHACTUYECKON CKaMeiKe, HU3KOMY TMMHACTHYECKOMY OpEBHY C MEHSIOIIUMCS
TEMIIOM W JJIMHOM 11ara, MOBOPOTaMH M MPUCENAHUSIMH; BOCIPOU3BEICHNUE 3aJaHHON UTPOBOM
MO3bI, UTPHI Ha MEPEKIIOUYCHHEe BHUMAaHUs, Ha pacciabieHue MBI PyK, HOT, TyJoBHINA (B
MOJIOKEHUSAX CTOS U JIeKa, CHJIA); KOHIVIMPOBAHUE MAJBIMU MPEAMETAaMU; MPEOI0JIEHUE T0JI0C
MPETSITCTBUINA, BKIIIOYAOIIEe B C€0sl BUCHI, YIIOPHI, MPOCTHIE MPBIKKH, IIEPEIIe3aHne Yepe3 TOPKY
MaToOB;  KOMIUIEKCHl  YNPAaXXHEHUH  HAa  KOOPJWMHALMIO C  ACUMMETPUYECKHUMH U
MOCJIEIOBATEIbHBIMU JABUKEHUSMU PYKaMU M HOTaMHU; PaBHOBECHE THUIIA «JIaCTOYKa» Ha
HIMPOKOM omope ¢ ¢ukcanueil paBHOBeCHUS; YNPaXKHEHHUs] HA MEPEKII0YeHHE BHUMaHUA U
KOHTPOJISI C OJHUX 3BEHBEB TeJla Ha JpYyrue; yNpaXHEHUs Ha pacciabieHue OTAeTbHBIX
MBIIIEYHBIX TPYMI; NEpeIBH)KEHUE IIaroM, OeroM, MpPbDKKaMH B Pa3HBIX HAMpaBiICHHUSIX IO
HaMEUYEHHBIM OPUEHTUPAM U 10 CUTHANY.

dopmMHUpoBaHUE OCAHKHU: XOAp0a Ha HOCKax, C MpeIMeTaMd Ha TOJioBe, C 3aJaHHON
OCAaHKOW; BHIbI CTUJIM30BAaHHOW XOJBOBI TIOJ MY3BIKY; KOMIUIEKCHI KOPPUTHPYIOIIHX
yIpaxHEHU Ha KOHTPOJIb OLIYIIEHHUH (B MOCTaHOBKE T'OJIOBBI, II€Y, TO3BOHOYHOIO cTOJI0A), HA
KOHTPOJIb OCAaHKH B JIBMDKCHHH, MOJIOKEHUM Tella U €ro 3BEHbEB CTOS, CUMS, JIEkKa; KOMILIEKCHI
YIPKHEHUH U1 YKPEIUIEHUS MBIIIEYHOTO KOPCETa.

Pa3zButue cuioBBIX COCOOHOCTEH: NMHAMHUYECKUE YIPAXXHEHUS C TMEPEMEHOH Omopsl Ha
PYKA M HOTM, Ha JIOKaJbHOE pa3BUTHE MBIIIL] TYJOBHILIA C HCIIOJIB30BAHHEM Beca Tella U
JIOTIOJIHUTEIBHBIX OTATOIICHUH (HaOMBHBIC Msuu a0 1 kr, rantenu n0 100 r, rHMHAacTHYECKHE
NalKy 1 OyJaBbl), KOMIUIEKCHl YIIPaKHEHUN C MOCTENIEHHBIM BKJIIOYEHHEM B pabOTy OCHOBHBIX
MBIIIEYHBIX TPYII ¥ YBEJIUMYMUBAIOIIMMCS OTSATOIICHUEM; Ja3aHb€ C JIOMOJHUTEIbHBIM
OTSTOLICHUEM Ha Mosice (10 THMHACTHYECKON CTeHKE U HAKJIIOHHOM TMMHACTUYECKOM ckaMelke B
yIope Ha KOJICHSIX U B YIOpE MPHUCEB); MEpesie3aHue U MEPENnphirMBaHUuEe Yepe3 MPEensiTCTBUS C
ONOPOM HAa pPYKH; MNOATITMBAHME B BHCE CTOS M JIeXka; OTKMMaHUE Jie)Ka C OMNOpOM Ha
TUMHACTHYECKYIO CKaMEWKY; MPbIKKOBBIE YIPAKHEHUS C MPEAMETOM B PyKax (C MPOJABUKEHUEM
BIIEpE]l OOYEPETHO HA MPABOM U JIEBOM HOre, HA MECTE€ BBEPX M BBEPX C MNOBOPOTAMH BIIPABO U
BJIEBO), MPBDKKU BBEpPX-BIEpPE] TOJIYKOM OAHOW HOTOM M JABYMSI HOraMM O TMMHACTHUYECKUN
MOCTHK; [IEPEHOCKA ITAPTHEPA B NapaXx.

Ha maTtepuaJie jierkoii aTjieTHKH

Pa3Butre koopauHanuu: O€r ¢ U3MEHSIOIMMCS HAMpaBJIEHHEM IO OIpPaHUYEHHOI Orope;
npoOeranrue KOPOTKUX OTPE3KOB M3 PA3HBIX MCXOMHBIX MOJOXKEHHIA;, MPBDKKH Yepe3 CKaKaJIKy Ha
MeCTE Ha OJIHOM HOT€ U JBYX HOTaX MOOYEPETHO.

Pa3BuTHe OBICTPOTHI: MOBTOPHOE BBINOJHEHHE OETOBBIX YNPaXKHEHUH C MaKCHMAaJbHOU
CKOPOCTBIO C BBICOKOT'O CTapTa, M3 Pa3HbIX MCXOAHBIX MOJIOKEHUIl; YeIHOYHBIH Oer; Oer c
TOPKHU B MaKCHUMAaJIbHOM TEMIIE; YCKOpEHHE u3 pa3HbIX HCXOHBIX
MOJIOKEHUHN; OPOCKU B CTEHKY U JIOBJISI TEHHHCHOT'O MS4a B MaKCMMaJIbHOM TEMIIe, U3 Pa3HbIX
HCXOJHBIX MOJOKEHUH, C TOBOPOTAMHU.

Pa3BuTHe BBIHOCIMBOCTH: pPaBHOMEpPHBIH Oer B pPEXHUME YMEPEHHOW HWHTEHCHBHOCTH,
YepeayIunics ¢ X0Ib00i, ¢ O0eroM B peXume OONBIION HWHTEHCUBHOCTH, C YCKOPCHUSMU;
MOBTOPHBIA OEr C MaKCHMaJbHON CKOPOCTHIO Ha AHUCTAHIMIO 30 M (C COXpaHSIONIMMCS WA
U3MEHSIOMIMMCSL HMHTEpBAJIOM OTAbIXa); Oer Ha jgucrtaHiuio g0 400 M; paBHOMEpHBIH
6-MUHYTHBIH O€r.

Pa3BuTHE CHIOBBIX CIIOCOOHOCTEW: TOBTOPHOE BBHITIOJHEHHE MHOTOCKOKOB;, IOBTOPHOE
npeogoneHue npenarctBuid (15—20 cm);nepenavya HabuBHOTO Msda (1 Kr) B MaKCHUMaJbHOM
TEeMIIe, TI0 KPYTy, U3 Pa3HBIX HCXOJHBIX MOJIOKCHUI; MeTaHhe HaOWBHBIX Msueil (1—2 kr)
OJIHOHM PYKOW M ABYMs PyKaMU M3 Pa3HbIX UCXOAHBIX IMOJIOKEHUH M PA3IMYHBIMU crioco0aMu
(cBepxy, cOOKy, CHH3Y, OT TPYAH); MOBTOPHOE BBHIMOJHEHHWE OETOBBIX HArPy30K B TOPKY;
IOPBDKKM B BBICOTY Ha MECTE€ C KACAHHMEM PYKOW IOJBELICHHBIX OPHUEHTUPOB; IMPBDKKUA C



OpOJABIKEHHEM Boepea (IpaBbIM W JIEBBIM  OOKOM), C JIOCTaBaHHEM OpPUEHTHPOB,
pAacCIlOIOKEHHBIX Ha Pa3HOW BBICOTE;, MPBDKKUA IO pa3METKaM B TOJYNPUCEIE U TIPHCEE;
3aHpBIFI/IBaHI/Ie C HOCJIG,Z[YIOH_[I/IM CHpBII‘I/IBaHI/IeM.

Ha maTepuaJie JbIKHBIX TOHOK

PaBBI/ITI/Ie KOOpI[I/IHaI_II/II/IZ nepeHoc TSOKCCTHU TCJIa C JIBIKHU HaA JII:I)I(y (Ha MECTC, B IBUKCHHUH,
MPBDKKOM C OTIOPOH Ha MaJIKK); KOMIUIEKCHI OOIIepa3BUBAOIINX YIPAKHEHUN ¢ U3MEHEHUEM
103 TeJla, CTOS Ha JIbDKAX; CKOJIbKEHHE Ha MpaBoil (JIEBOI) HOTEe MOCIIE IBYX-TPEX LIAroB; CIYCK
C TOPBI C U3MEHSIOIMUMHUCS CTOWKAMU Ha JIBDKaX; MOAOMpaHue MPEIMETOB BO BPEMs CITyCKa B
HHU3KOM CTOMKE.

Pa3BuTHE BHIHOCTMBOCTH: TIEPEABMKCHUE HA JIBDKAX B PEKUME YMEPEHHONH WHTEHCUBHOCTH,
B UYEPEJOBAHMU C TMPOXOXKIECHHEM OTPE3KOB B pEXUME OOJBIION HHTEHCHBHOCTH, C
YCKOPEHUSMU; IPOXOKICHUE TPECHUPOBOYHBIX JTUCTAHITHH.



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




