


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).

Oco0ennoctn yyamuxcs ¢ OB3.

Bce oOyuaromuecs ¢ 3a1epKKOU MCUXUYECKOTO PA3BUTHS UCIIBITHIBAIOT B TOW MJIM WHOM
CTETICHU BBIPAKCHHBIC 3aTPYAHEHUS B YCBOCHUHU YUEOHBIX ITPOrpaMM, 00yCIOBICHHbIE
HEJ0CTAaTOYHBIMU MTO3HABATENILHBIMU CIIOCOOHOCTSIMH (OTMEUAIOTCSl HApYIICHHUs] BHUMAHUS,
naMsITH, B TOM YHUCIIE, U ABUTaTEIbHON, BOCIPUATHS U Ap. IO3HABATEIbHBIX MTPOIIECCOB,
YMCTBEHHOW pabOTOCTIOCOOHOCTH ), 3aMEIJICHHBIM TEMITOM JIHO0 HEPAaBHOMEPHBIM
CTaHOBJICHUEM IT03HABATEIbHOMN EATENFHOCTH, TPYAHOCTSAMHU IMPOU3BOIBHON CAMOPETYIISALIUU U
CaMOKOHTPOJIS, HAPYILIEHUSIMU B OpraHU3aIMK U LEJICHANPaBICHHOCTH JI€ATEIbHOCTH HIIN
MOBEJICHUS, CIEUN(UIECKUMHU PACCTPOUCTBAMH IICUXOJIOTHYECKOTO Pa3BUTHS (IIKOJIBHBIX
HaBBIKOB, peuH U Ap.). JlocTaToOuyHO YacTo y 00y4aromuxcsi OTMEYar0TCsl HApYILIEHUS peYeBOi 1
o011elt MOTOPUKH, 3pUTEFHOTO BOCTIPUATHS M IPOCTPAHCTBEHHON OPUEHTUPOBKH, YMCTBEHHOM
paboToCOoCcCOOHOCTH M AMOIMOHANIbHOH chephl. O0yd4aeMOCTh YAOBIETBOPUTEIbHAS, HO YaCcTO
u30HupaTenbHas 1 HeYCTOMYMBast, 3aBUCSINAS OT YPOBHS CIIO)KHOCTH M CyOBEKTHBHOI -
MIPUBJIEKATEILHOCTU BUJIA IEATENBHOCTH, a TAKXKE OT aKTyaJIbHOTO SMOIIMOHATILHOTO COCTOSIHUA.
Jannas paboyas nmporpamMma 1o Gpu3n4ecKoi KyabType s 00yJaromuxcs ¢ 3a1epKKOi
MICUXUYECKOTO Pa3BUTHI HAIIPaBJIEHA HA YKPEIUICHHE 3/10POBbs JETeH, COBEpIIIEHCTBOBAHUE UX
¢u3uueckoro pazButHs, GOpMUPOBaHHE y HUX OOIIEH KyabTypbl, 00ecreunBarone
Pa3HOCTOPOHHEE PAa3BUTHE UX JINYHOCTU B COOTBETCTBUH C MPUHITHIMU HPABCTBEHHBIMH U
COLMOKYJIbTYPHBIMU IIEHHOCTSIMH, OBJIaJIcHHE YUE€OHOH EATETbHOCTBIO - YCBOCHUE
ornpeenEéHHBIX 3HaHUH M0 (U3UUECKOI KyIbType U OXpaHe 3J0POBbS, IBUTaTEIbHBIX YMEHUN U
HaBBIKOB, (POpPMUPOBaHUE TPUEMOB JIEATEILHOCTH, HEOOXOAUMBIX JIJIsl KOPPEKIIUU HEOCTATKOB
Pa3BUTHS J€TeH, HCHBITHIBAIOIINX TPYAHOCTH B Mpoliecce 00ydeHus.

OCOOEHHOCTBIO MPEToIaBaHys IpeIMeTa IS IeTeH ¢ 3aeP>KKOM IICUXHUUYECKOTO Pa3BUTHA,
SBJISIETCS] HAPABJICHHOCTh Ha pean3aliio IPUHLKIIA BAPUATUBHOCTH, JAIOIIETO BO3MOXKHOCTD
no0upaTh colepkanrue yaeOHOro MaTeprana B COOTBETCTBUU C TICUXO(PU3UUECKUMU,
BO3PAaCTHO-TIOJIOBBIMU OCOOCHHOCTSIMH YUaIl[UXCSl.

Pabora no koppekuuu HeJOCTAaTKOB (PU3NYECKOTO PAa3BUTHUS M IBUTATEIBHBIX CIIOCOOHOCTEN
MIPEACTABISIET COOOM CIIOKHBIN MPOIIECC, ITOATOMY BaXKHOU OCOOCHHOCTBIO MPETIOaBaAHUS
YPOKOB (DPU3KYIBTYPHI SABISETCS UCTIOIB30BAHUE CUCTEMHOTO IMOAX0/1a K IPUMEHEHUIO
pa3zHo00pa3HbIX (HOpPM, CPEICTB, MyTeH U METO0B (PU3UISCKOTO BOCITUTAHUS, CITOCOO0OB
JI03UPOBAHUS HATPY30K, MHAUBUIYAIbHbIN U AU depeHnpoBaHHbIN MTOAX0/bI, HO HMEIOLIHHA
€MHYIO LEJIEBYIO HAIIPAaBICHHOCTh Ha KOPPEKIIMIO U Pa3BUTHE ABUTATEIbHON cepbl pedeHKa.
Jnist ycuiieHus: KOppEeKIMOHHOM HAaNpaBJIeHHOCTH Ha JBUTATENIbHYIO c(epy U MOBBIIICHUE POIU
nporecca pU3NYecKoro BOCIUTaHUS B paBHOCTOPOHHEM, TAPMOHUYHOM Pa3BUTHUH JI€TEH C



3a/1ep’KKON MICUXUUECKOTO Pa3BUTHS (3a CUET pa3BUTHS PEUU, MBILIUIEHHUS, IO3HABATEIBHOMN
aKTUBHOCTH) HIMPOKO HCIIOJIb3YETCs IPUMEHEHNE Ha ypOKax:

o “Koppurupyromme ynpaxaeHus - (naibuukosas, 0biXxamenbHas SUMHACMUKU, SUMHACMUKA
OJI 21143, pummudecKue; UCnoab308aHue Gumoonos)

o “KoppekuuoHHbIe UTPhI” - (My3bIKaIbHO — 08UcAMENbHbLE OUOAKMUYECKUE,
no3HasamenbHvle, KOMMYHUKAMUBHbIE, USPbL C PEYEBbIM CONPOBONCOCHUEM),

o “HecranmaptHbie npueMsbl’- ( XpOMOTEpANHs., My3bIKOTEPAIIHS,

penaKcanys, ncuxo2UMHACMUKA, ATPOTEPAITUs )

Opranuzanus TBOPUYECKOH AeSATETLHOCTH 00YUYaIOIIMXCs Ha YPOKax (PU3UUECKON KyJIbTYphI
II03BOJISIET YBUJETh XapakTep peO&HKa, HalTH MHIAMBUAYAIbHBIA IOJXO0/ K HEMY C y4€TOM N0Ja,
BO3pAacTa, TEMIIEPAMEHTA, €r0 HHTEPECOB U MOTPEOHOCTH B JTAHHOM POJIE IETEITLHOCTH,
BBISIBUTB U PA3BUTh €0 TBOPYECKUI OTEHIIUAI.

CobmnroeHre NPUHIMIIOB CIOPTUBHO-TBOPUECKOW HAPABICHHOCTH JUISL IETEH C 3a/1epIKKOM
IICUXUYECKOTO Pa3BUTHS, CO30AET OCHOBY «KOPPEKIIMOHHO-PA3BUBAIOLICH» U «PAa3BUBAOILEHCS»
JeSITeIbHOCTH, 00ECTIEYMBAET IUPOKUN KOMITJIEKC IICUXOJIOTO-TIEAarOrHUeCKUX BIMSHAN Ha
MIPOIIECCHI Pa3BUTHS, OOYUYEHHUS U BOCIIUTAHMS IeTel U popmupyer 06a3y mais pu3ndeckoro
COBEPLIECHCTBOBAHMSI.

2. Coagepxanne yueOHOT0 mpeaMeTa.
3HaHus 0 PU3HYECKON KyJIbTYype

dusnueckasa KyabTypa. Dusnueckas KyapTypa Kak CHUCTeMa pa3HOOOpasHBIX (opm
3aHATHA (DU3MUECKUMHU YNPAKHEHUSIMH IO YKPEIJICHHIO 3JI0pOBbsI yelloBeka. Xonpba, Oer,
NPBIKKY, JIa3aHbe, IMOJI3aHHE, XOJp0a Ha JbDKaX, IUIABaHME KaK XKHU3HEHHO Ba)KHBIE CIIOCOOBI
NEePEIBUKEHUS YETI0BEKa.

[IpaBuna mpenynpexJIeHus TpaBMaTu3Ma BO  BpeMsi  3aHATHH  (U3HYECKUMU
yIpaKHEHUSIMH: OPTaHU3aLUs MECT 3aHATHIA, TOA0OP OJEKIbI, 00YBH U MHBEHTAPSL.

N3 ucropum ¢usnyeckoii KyabTypbl. VcTopus pa3zButus (Qu3Mdyeckod KyIbTypbl U
HepBbIX copeBHOBaHUU. OCOOCHHOCTH (DPM3WYECKON KYNbTYphl pa3HbIX HapoJoB. Ee cBs3b ¢
IPUPOJHBIMH, TeorpaduyecKuMu OCOOEHHOCTSIMH, TPAIULUAMU M 00bl4asMu Hapozaa. CBs3b
(U3UUECcKOil KyIbTYpHI C TPYOBOM M BOCHHOH JIESTEIHLHOCTBIO.

dusnueckue ynpaxaenus. Pusrueckue ynpaxxHeH!s, UX BIUSHUE Ha (PU3NYEeCKOe Pa3BUTHE
U pa3BUTHE (pu3nyecKkux KadecTB. PuU3nUecKas MOATOTOBKA M €€ CBS3b C Pa3BUTHEM OCHOBHBIX
¢u3uecKkux KadyecTB. XapaKTePUCTUKAa OCHOBHBIX (DM3MYECKUX KauyecTB: CHJIBL, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIUBOCTH, THOKOCTH U PABHOBECHSL.

duznueckas Harpy3Ka 1 €€ BIMSIHUE Ha MOBBIIIEHUE YaCTOThI CEPJCYHBIX COKpAICHUM.

Crnoco0bl GU3KYJIbTYPHOU NeATEJbHOCTH

CamocTtosiTesibHble 3aHATHA. COCTaBlIeHME peXnMma [Hs.BpInoiaHeHne npocTermmx
3aKaJIMBAIOINX MPOLEAYP, KOMIUIEKCOB YIPaKHEHUH Ui (OPMUPOBAHUS MTPABUIILHONW OCAHKU U
pa3BUTHSL MBIII TYJIOBHUINA, pPAa3BUTHS OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KadyecTB; IMPOBEJCHHUE
03JI0POBUTEIBHBIX 3aHATHH B pekuMe IHA (YTPEHHsA 3apsaaKa, PU3KYITbTMUHYTKH).

CamocrosiTesibHbIEe  HAa0JMI0eHUsT 32 (u3MUeCKHUM pa3BuTHeM H  (QU3MYECKOH
MOATOTOBJIEHHOCTBIO. VI3MepeHne [UIMHBI U MacChl Teja, IMoKa3aTesell OCAaHKU U (PU3MUECKUX
KayecTB. V3MepeHue 4acTOThl CEplIEYHBIX COKpAIlEHUH BO BpEMs BBINOJHEHHUS (PU3MUECKHUX
YIIPa)KHEHUH.

CamocTrosiTe/ibHBbIE UTPbI U pa3BjievyeHnsi. Opranusanys U IPOBEICHUE MOABMKHBIX UID
(Ha CTIOPTUBHBIX IUIONIA/IKaX U B CIIOPTUBHBIX 3aJ1aX).

PDu3nyecKoe COBEPIICHCTBOBAHNE

POu3KyJIbTYPHO-0310POBHTEIbHAS AeSITeJIbHOCTb. Komriekcsl buznuecKux
yIOpaXHEHUH U1l YTpeHHEW 3apsiku, (U3KYIbT-MUHYTOK, 3aHITHH MO MNPOPUIAKTUKE H
KOPPEKLIMH HapyIIEHUH OCAaHKHU.



Kommiekcsl yrnpakHeHH Ha pa3BUTHE (PU3MUECKUX KaueCTB.
KomMrnekcsl apIxaTenbHbIX ypaxHeHU. | nMHacTHKa J1s rias.
CHOpTHBHO-0310POBUTEIbLHAS eATETLHOCTD .

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

AxkpoOatuyeckue ympaKHEHUs. YTIOpBI; CEIbl, YINpPaXHEHHs B IPYHIHPOBKE; MEpEeKaThl;
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 IMOJIOKEHHUE JIEKAa HA JKUBOTE, MPBIKOK C
OMOpON Ha PYKH B YIIOp MPHUCEB; 2) KYBBIPOK BIEpE]l B YHOp MPHUCEB, KYBBIPOK Ha3aj B YIOp
IIPHUCEB, U3 YIOpa MPUCEB KYBBIPOK HAa3aJ A0 yNOpa Ha KOJEHSX C ONOpPOH Ha pyKH, NMPBIKKOM
Iepexo/] B yIop NPUCEB, KyBBIPOK BIIEPE.

VYnpaxxHeHUs1 Ha HU3KOM TMMHACTUYECKOH MEPEKIIaIUHE: BUCBL, [IEPEMAXU.

I'mmuacTuyeckas komOuHanusg. Hampumep, U3 Buca cTosl MPUCEB TOTYKOM ABYMS HOTaMU
nepemMax, COTHyB HOTH, B BUC C3aJld COTHYBUINCH, OITyCKaHWE Ha3aJ B BHC CTOS U oOpaTHOE
JBUKEHHE YEPEe3 BUC C3a/IM COTHYBIIKCH CO CXOJIOM BIIEpPE HOTH.

OnopHBI NPBDKOK: ¢ pazdera yepe3 rMMHACTHYECKOT0 KO3Ja.

['mMmHacTHYecKue YHNpaKHEHUST MPUKIAAHOTO XapakTepa. I[IpbDKKHM CcO CKakalKoW.
IlepenBuxkeHne 1O TUMHACTHYECKOM CTeHKe. IIpeomorneHue mOJIOCHI NPENATCTBUM  C
JJEMEHTaMU JIa3aHbsl W MEpeNe3aHus, NEepernoi3aHus, NEepeiABHKEHUE [0 HAKJIOHHOMN
TMMHACTUYECKOU CKaMEMNKe.

Jlerkasi atjieruka. beropbie ynpaxHeHHs: ¢ BBICOKMM MOJAHUMaHUEM Oezpa, IpbDKKaMu U
C YCKOPEHHUEM, C U3MEHSIOIMMCS HAlIPaBJIEHUEM JIBUKEHUS, U3 Pa3HBIX UCXOJHBIX MOJIOKEHUI;
YeJIHOYHBIHN Oer; BBICOKUH CTapT C MOCIEIYIOIIUM YCKOPEHUEM.

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

Bpocku: 6omnbmioro msya (1 Xr) Ha JalbHOCTH Pa3HBIMU CIIOCOOAMH.

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

JIbkHbIe TOHKH. [lepeBiKeHNEe Ha JIBDKAX; IOBOPOTHL; CITYCKH; IOBEMBI; TOPMOKEHUE.

IMoaBu:kHbIE M cIOPpTUBHBbIE UTPBbI. Ha MaTeprane ruMHaCTUKHM C OCHOBAMHU aKpOOATHKU:
UTPOBBIE 3aJlaHUSl C MCIOJIb30BAHUEM CTPOEBBIX YIPAKHEHWM, YIPaKHEHMI Ha BHUMAaHUE,
CHUILY, JIOBKOCTh M KOOPJUHALUIO.

Ha wmatepumane nerkoil aTIeTHKU: TMPBDKKH, Oer, MeTaHus W OpOCKHM; YINpaKHEHHUs Ha
KOOPIMHAIINIO, BBIHOCIUBOCTD U OBICTPOTY.

Ha marepuane JpDKHOW MOATOTOBKU: 3CTaeThl B MEPEABMKCHUN HA JIBDKAX, YIIPaKHCHHS
Ha BBIHOCJIMBOCTh U KOOPAHHALMIO.

Ha marepuane cliopTUBHBIX UID:

®yT60a: ynap Mo HEMOABMXKHOMY M KaTSAIIEMYCS MAYy; OCTAaHOBKA Ms4a; BEIEHHE Ms4Ya;
NOJIBWKHBIE UTPBI Ha MaTepuaie gpyroona.

Backerbomn: cnemuanpHble TIEpeABMKEHUS O€3 MsI4a, BEICHHE Ms4a; OpOCKM Ms4a B
KOp3HHY; IMOJIBWXKHBIE UTPbI HAa MaTepuase backeroa.

Boneiibon: nmogOpaceiBaHve Ms4a; Mojadya Ms4a; IpUEeM M Iepenadya Ms4a; MOJBUYKHBIC
UTpBI Ha MaTepualie Bojeidomna. [TonBrKHbBIE UTPBI PA3HBIX HAPOJIOB.

Oobmepa3BuBamoye ynpas;kHeHus

Ha maTepuajie rHIMHACTHKH ¢ OCHOBAMH AaKPOOATHKH

Pa3Butre ruOkocTH: MUPOKUE CTOMKH HAa HOTAx; X0Jp0a ¢ BKIIOUYEHHUEM LIMPOKOTO IIara,
rIyOOKMX BBIMAAO0B, B MPHUCEAE, CO B3MaxXOM HOTaMH; HAKJIOHBI BIEpe], Ha3ajd, B CTOPOHY B
CTOMKax Ha HOrax, B CeAax; BbINAJbl M MOJYLINAraTsl HA MECTE; «BBIKPYTHI» C THMHACTUYECKON
MAJIKOM, CKAKAJIKOM; BBICOKHME B3MaxH II0OYEPENHO U MOIIEPEMEHHO IIPABOM U JIEBOW HOI'OM, CTOSA
Yy TUMHACTUYE€CKON 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 HANpPaBICHUEM M OCTAaHOBKAMM B 3aJaHHOM I103€;
X0JIb0a M0 TMMHACTUYECKON CKaMeiKe, HU3KOMY TMMHACTHYECKOMY OpEBHY C MEHSIOIIUMCS
TEMIIOM W JJIMHOM 11ara, MOBOPOTaMH M MPUCENAHUSIMH; BOCIPOU3BEICHNUE 3aJaHHON UTPOBOM
MO3bI, UTPHl Ha MEPEKIIOUYCHHEe BHUMAaHUs, Ha pacciabieHrue MBI pyK, HOT, TyJoBHINA (B
MOJIOKEHUSAX CTOS U JIeKa, CHJIA); KOHIVIMPOBAHHE MAaJbIMU MPEAMETaMU; MPEOI0JIEHUE T0JI0C
MPETSITCTBUINA, BKITIOYAOIIEe B C€0sl BUCHI, YIIOPHI, POCTHIE MPBIXKKHU, IIEPEJIe3aHNe Yepe3 TOPKY
MaToOB;  KOMIUIEKCHl  YNPAaXHEHUH HA  KOOPJWMHALMIO C  ACUMMETPUYECKHUMH U
MOCJIEIOBATEIbHBIMU JABUKEHUSMU PYKaMU M HOTaMHU; PaBHOBECHE THUIIA «IaCTOYKa» Ha
HIMPOKOM omope ¢ ¢ukcanueil paBHOBeCHUS; YNPAXKHEHHs] HA MEPEKII0YeHHE BHHUMAaHUSA U
KOHTPOJISI C OJHUX 3BEHBEB TelNa Ha JpYyrue; yNpaXHEHUs Ha pacciabieHue OTAeTbHBIX
MBIIIEYHBIX TPYMI; NEpeIBH)KEHUE IIaroM, OeroM, MpbDKKaMH B Pa3HBIX HAMpaBiICHHUSIX IO
HaMEUYEHHBIM OPUEHTUPAM U 10 CUTHANTY.

dopMHUpoBaHUE OCAHKHU: XOJAp0a Ha HOCKax, C MpeIMeTaMHd Ha ToJioBe, C 3aJaHHON
OCAaHKOW; BHIbI CTUJIM30BAaHHOW XOIBOBI TIOJ MY3BIKY; KOMIUIEKCHI KOPPUTHPYIOIIHX
yIpaxHEHUI Ha KOHTPOJIb OLIYIIEHUH (B MOCTaHOBKE T'OJIOBBI, IJIeY, TO3BOHOYHOIO cTOJ0A), HA
KOHTPOJIb OCAaHKH B JIBM)KCHHH, MOJIOKEHUM Tella U €ro 3BEHbEB CTOS, CUS, JIEkKa; KOMILIEKCHI
YIPKHEHUH U1 YKPEIUIEHUS MBIILIEYHOTO KOPCETa.

Pa3zButue cuioBBIX COCOOHOCTEH: NMHAMHUYECKUE YIPAXXHEHUS C TMEPEMEHOH Omopsl Ha
PYKA M HOTM, Ha JIOKaJbHOE pa3BUTHE MBIIIL] TYJOBHIA C HCIIOJb30BAHHEM Beca Tella U
JIOTIOJIHUTEIBHBIX OTATOIICHUH (HaOMBHBIC MsuM a0 1 kr, rantenu g0 100 r, rHMHacTHYECKHE
NalKd U OyJaBbl), KOMIUIEKCHl YIIPaKHEHUN C MOCTENIEHHBIM BKJIIOYEHHEM B pabOTy OCHOBHBIX
MBIIIEYHBIX TPYII MW YBEJIUMYMUBAIOIIMMCS OTSATOIICHUEM; Ja3aHb€ C JIOMOJHUTEIbHBIM
OTSTOLIEHUEM Ha Mosice (10 THMHACTHYECKON CTeHKE U HAKJIIOHHOM TMMHACTUYECKOM cKkaMelke B
yIope Ha KOJICHSIX U B YIOpE MPHUCEB); MEpesie3aHle U MEPENphirMBaHUuE Yepe3 MPEensiTCTBUS C
ONOpOM Ha pPYKH; MNOATITMBAHME B BHCE CTOS W JIeXka; OTKMMaHUE Jie)Ka C OMNOpOM Ha
TUMHACTHUYECKYIO CKaMEWKY; MPBbIKKOBBIE YIPAXKHEHUS C MPEAMETOM B PyKax (C MPOJABUKEHUEM
BIIEpEl OOYEPETHO HA MPABOM U JIEBOM HOre, HA MECTE€ BBEPX M BBEPX C MNOBOPOTAMHU BIIPABO U
BJIEBO), MPBDKKU BBEpPX-BIEpPE] TOJIYKOM OAHOW HOTOM M JABYMsI HOTaMM O TMMHACTHUYECKUN
MOCTHK; [IEPEHOCKA ITAPTHEPA B NapaXx.

Ha maTtepuaJie jierkoil atjieTHKH

Pa3Butre koopauHanuu: O6€r ¢ U3MEHSIOIMMCS HAMpPaBJIEHHEM IO OIpPaHUMYEHHOI Orope;
npoOeranrue KOPOTKUX OTPE3KOB M3 PA3HBIX MCXOMHBIX MOJOXKEHHI; MPBDKKH Yepe3 CKaKaJIKy Ha
MECTE Ha OJIHOM HOT€ U JBYX HOTaX MOOYEPETHO.

Pa3BuTHe OBICTPOTHI: MOBTOPHOE BBINOJHEHHE OETOBBIX YINPaXKHEHUH C MaKCHMAalbHOU
CKOPOCTBIO C BBICOKOT'O CTapTa, M3 Pa3HbIX MCXOAHBIX MOJIOKEHUIl; YeIHOYHBIH Oer; Oer ¢
TOPKHU B MaKCHUMAaJIbHOM TEMIIE; YCKOpEHHE u3 pa3HbIX HCXOHBIX
MOJIOKEHUHN; OPOCKU B CTEHKY U JIOBJISl TEHHHCHOT'O MS4a B MaKCUMaJIbHOM TEMIIEe, U3 Pa3HbIX
MCXOJHBIX MOJ0KEHUH, C TOBOPOTAMHU.

Pa3BuTHe BBIHOCIMBOCTH: pPaBHOMEpPHBIH O€r B pPEXHUME YMEPEHHOW HWHTEHCUBHOCTH,
YepeayIunics ¢ X0Ib00i, ¢ 0eroM B peXume OONBIIOH HWHTEHCUBHOCTH, C YCKOPCHUSMU;
MOBTOPHBIA OEr C MaKCHMaJbHON CKOPOCTHIO Ha AHUCTAHIMIO 30 M (C COXpaHSIONIMMCS WA
U3MEHSIOMIMMCS. HMHTEpBAJIOM OTAbIXa); Oer Ha jgucrtaHiuio g0 400 M; paBHOMEpHBIH
6-MUHYTHBIH O€r.

Pa3BuTHEe CHIOBBIX CIIOCOOHOCTEW: TOBTOPHOE BBHITIOJHEHHE MHOTOCKOKOB;, IOBTOPHOE
npeogoieHue npenarctBuid (15—20 cm);nepenavya HabuBHOTO Msda (1 Kr) B MaKCHUMaJbHOM
TEeMIIe, TI0 KPYTy, U3 Pa3HBIX HMCXOJHBIX MOJIOKCHUI; MeTaHue HaOWBHBIX Msueil (1—2 kr)
OJIHOI pYKOW M ABYMs PYKaMU M3 Pa3HbIX MCXOAHBIX MOJIOKEHUN M PA3IMYHBIMU crioco0aMu
(cBepxy, cOOKy, CHH3Y, OT TPYAH); MOBTOPHOE BBHIMOJHEHHWE OETOBBIX HATrPy30K B TOPKY;
IPBDKKM B BBICOTY Ha MECTE€ C KACAHMEM PYKOW IOJABELICHHBIX OPHUEHTUPOB; IMPBDKKUA C



OpOJABIKEHHEM Boepea (IpaBbIM W JIEBBIM  OOKOM), C JIOCTaBaHHEM OpPUEHTHPOB,
pAacCIlOIOKEHHBIX Ha Pa3HOW BBICOTE;, MPBDKKHA 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 € OTIOPOH Ha TMaJIKK); KOMIUIEKCHI OOIIepa3BUBAOIINX YIPAKHEHUN ¢ U3MEHEHHUEM
103 TeJla, CTOS Ha JIbDKAX; CKOJIbKEHHE Ha MpaBoil (JIEBOI) HOTe MOCIIE IBYX-TPEX LIAroB; CIYCK
C TOPBI C U3MEHSIOIMUMHUCS CTOWKAMU Ha JIBDKaX; MOAOMpaHue MPEIMETOB BO BPEMs CITyCKa B
HHU3KOM CTOMKE.

Pa3BuTHE BHIHOCIMBOCTH: TIEPEABMKCHUE HA JIBDKAX B PEKUME YMEPEHHONH WHTEHCUBHOCTH,
B UYEPEJOBAHMU C TMPOXOXKIECHHEM OTPE3KOB B pEXUME OOJBIION HHTEHCHBHOCTH, C
YCKOPEHUSIMU; POXOKICHUE 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).


