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IVNTAHUPYEMBIE PE3VIJIBTATBHI U3YUEHWA YUEBHOI'O ITPEAMETA

JINYHOCTHBIMH Pe3yJIbTATAMU:

-opMupoBaHuE YyBCTBa TOPAOCTH 3a CBOIO PonuHy, poccuiickuii Hapos u uctopuio Poccuu;

-pa3BUTHE MOTHBOB y4e€OHOU NEATEIHHOCTH U OCO3HAHKE JIMYHOCTHOTO CMBICIIA YUCHUS, IPUHAITHE
Y OCO3HaHUE COLMAIBHON PO 00yYaroIerocs;

-pa3BUTHE  OJTUYECKUX  YYyBCTB, JIOOPOXKEIATENPHOCTH ¥  AMOIMOHAIBHO-HPABCTBEHHOM
OT3BIBUMBOCTH, COUYBCTBUS APYTUM JIIOJSIM;

-pa3BUTHE HABBIKOB COTPYJHUYECTBA CO CBEPCTHHUKAMU M B3POCIBIMH B Pa3HBIX COLMAIBHBIX
CUTyalUsiX, yMEHHI HE cO31aBaTh KOH(MDIUKTHI U HAXOAUTh BBIXO/IbI U3 CIIOPHBIX CUTYaIUH;

-pa3BUTHE CaMOCTOSITEIBHOCTA M JIMYHOM OTBETCTBEHHOCTH 3a CBOM MOCTYINKM Ha OCHOBE
MIPEJICTaBICHUI O HPAaBCTBEHHBIX HOPMaX, COLIMAIbHON CIIPaBeIIMBOCTH U CBOOOIE;

-MIPOSIBJICHUE TUCIUIUTMHUPOBAHHOCTH, TPYIOJIIOOUS M YIMOPCTBA B JOCTHKEHHUH TMOCTABICHHBIX
HeeH;

-opmupoBaHHe YCTAaHOBKH Ha OE30MACHBIH, 3I0pOBBIi 00pa3 KU3HU.

MeTtanpeaMeTHbIMH pe3yJIbTATAMU:

-OBJIaZICHUE CHOCOOHOCTBIO TNMPHHUMATh W COXPAHATH IIEH W 3a7add y4eOHOHW JesATeNIbHOCTH,
MIOWCKA CPEJICTB €€ OCYLIECTBICHHUS;

-hbopMupoBaHHEe yMEHHH IUTAHUPOBATh, KOHTPOJIUPOBATh M OICHHBATH Yy4YeOHbIC JEHCTBHS B
COOTBETCTBHM C TIIOCTAaBJICHHOM 3agauell M YCJIOBUSMH €€ pealln3alliH, OIpeleNiaTh Haubosee
3¢ exTuBHBIE CHOCOOBI JOCTIKEHUS pe3yibTaTa, oOOmMMe IenM W TYyTH WX JOCTHKCHHS,
JIOTOBApUBATBCA O pachpeneieHnd (yHKIUH W polie W OCYIIECTBIATH B3aMMHBIA KOHTPOIb B
COBMECTHOH JIEATENBHOCTH, aJeKBaTHO OIEHHBAaTh COOCTBEHHOE TIOBEJCHHWE W IOBEICHHE
OKPYKAOIIINX;

-00HapyKeHHe OIMMUOOK MPH BHITIOJHEHNN YYeOHBIX 3aJaHUI M CTIOCOOBI UX UCTIPABJICHHS;

-o0ecrieueHre 3alIMThl W COXPAaHHOCTH MPUPOABI BO BpEeMs CIOPTUBHBIX MEPOIPHUSATHH,
TYpPHOXOOB U JIp.;

-3aHATUS PU3MUECKUMH YIPAKHEHUSIMH € Y4ETOM TpeOoBaHUH 0€30MacHOCTH.

IIpeaMeTHBLIMU pe3yabTATAMM:

-popmupoBaHNEe TIEPBOHAYANBHBIX MPEACTABICHUN O 3HAYCHUHM (HU3MUECKON KyJIbTYpHl IS
YKPEIUICHUsI 3[I0POBbs 4eloBeKa ((DU3MYECKOTO, COIHUAIBHOTO, TCHXHUYECKOT0), O €€ TO3UTHBHOM
BJIMSIHAU Ha Pa3BUTHE YeJoBeKa ((U3NYECKOe, MHTEIICKTYAIbHOE, SMOLMOHAIBHOE, COIIMAIBHOE), O
(UBUYECKON KyJIBTYype U 3J0POBhE KaK (haKTOpax YCIEUTHOW yueObl U COIMaIN3aIUH;

-OpraHu3aIys OTJbIXa U IOCYTa CpeicTBaMU (GU3MUECKOM KYIbTYPHI,

-(bopMupoBaHHE HaBBIKA CHCTEMATUYECKOTO HAOJIOJCHUS 3a CBOMM (DH3MUYECKHUM COCTOSHHEM,
BEJTMYMHON HArpy30K, JaHHBIMH MOHHUTOPHHTA 3J0pOBbs (POCT, Macca Tejla W JIp.), MOKa3aTeIsSIMU
Pa3BUTHS OCHOBHBIX (PM3UUECKUX KaueCTB (CHIIa, OBICTPOTA, BHIHOCIHBOCTD, KOOPAWHAIIHS JIBUKCHUH,
THOKOCTD).

-M3J10)KeHne (PaKTOB UCTOPUHU (HU3UIECKOUN KYJIBTYPHI;

-OepekHOe 0OpalIeHHe ¢ MHBEHTapEM.

PE3YJIbTATBI OCBOEHHUS YYEBHOI'O IPEJIMETA
(mst oOydJaromuxcsi, He UMEIOIIUX TPOTUBOIMOKA3aHUHN MJIsi 3aHATHH (PU3NYECKON KyIbTYpPOW WU
CYIIIECTBEHHBIX OIPAaHUYCHUN TIO0 HATPY3KE)

B pesynbpTaTe 00yueHusi oOydaromuecss Ha ypOBHE Ha4aJlbHOTO OOIIEro o0pa3oBaHWs HAYHYT
MOHUMATh 3HAYCHHE 3aHATUNA (U3MUECKON KyIbTYpOW IS YKPEIUICHUS 3A0POBbs, (HU3HUECKOTO
pa3ButTus, GU3NYECKON MOATOTOBICHHOCTH U TPYIOBOU €S TENbHOCTH.

3HaHus 0 PU3NUYECKOIl KYJIbType

BbInyCKHMK HAYYMTCSH:

—OPHEHTHUPOBATHCA B MOHATHAX «(PHU3UUECKasl KyJIbTypa», «PEKHUM ITHSI»;, XapaKTEepHU30BaTh
Ha3HAYCHHE YTpPEHHEeW 3apsAakd, CQU3KYJIbTMHHYTOK M (U3KYJIbTHAY3, YPOKOB (U3NUECKOU
KyJbTYpBI, 3aKaJMBaHUs, MPOTYJOK HA CBEKEM BO3AyX€, MOIABMKHBIX UTP, 3aHATUNA CIOPTOM ISt
YKPEIUICHUS 37I0POBbsI, PA3BUTHSI OCHOBHBIX (PM3MUECKUX KaYECTB;



—PpacKpbIBaTh Ha MpUMepax MOJOKHUTEIbHOE BIUSHUE 3aHATHH (PU3NUYECKOW KYyIbTYpOW Ha
YCHEIIHOE BBITIONHEHUE Y4eOHOW W TPYIOBOW IEATEIHHOCTU, YKPEIUICHHE 3JI0POBbS M Pa3BUTHE
(bu3NYECKUX KauecTB;

— OPHCHTHUPOBATHCS B TMOHATHH «(PHU3UYECKas MOATOTOBKa»: XapaKTepU30BaTh OCHOBHBIE
¢buznyeckue Kauectna (Cuily, ObICTPOTY, BEIHOCIMBOCTh, PABHOBECUE, THOKOCTh) U JJIEMOHCTPUPOBATD
¢busnyecKue yrnpaxHeHUs, HAPaBICHHBIC HA UX PAa3BUTHC,

—XapaKTepru30BaTh CIOCOOBI 0€30MMacHOT0 TOBEACHUS HAa ypoKaxX (HU3WYECKOW KYJIbTYpPhl U
OpraHU30BHIBATh MECTa 3aHATUN (U3MUYECKUMHU YNPAXKHEHUSMHU WU TMOABUKHBIMM HUrpamMu (Kak B
MOMEIIEHUSX, TaK U HA OTKPBITOM BO3JIyXe).

BbInyCKHUK MOJYYHT BO3MOKHOCTH HAYYUTHCS:

— GLIABIAMb  C653b  3AHAMUL  (DUUYECKOU  KYIbmypou ¢ mpyoogolu U  0O0POHHOLU
0essmenbHOCMbIO;

—XApaKxmepuzoeams poiib U 3HAYEHUE PeHCUMA OH 8 COXPAHEHUU U YKpenjieHuu 300p08bs,
NIAHUPOBAMb U  KOPPEKMUPOBAMb pedcuM OHsA C Y4emom ceoeti Y4eOHOU U BHEeUKOIbHOU
desimelbHOCMU, NoKazameneli c80e20 300p08bs,  Quauueckozo passumus U  Quauyeckou
Nn0020MOBIEHHOCU.

Crnoco0b1 GU3KYJIbTYPHOU AeATEJIBLHOCTH
BbInycKHUK HAYYHTCS:

— OTOMpaTh YNpPaKHEHUs [UIsi KOMIUJIEKCOB YTpPEHHEW 3apsaakd W (U3KYIbTMHUHYTOK U
BBITIOJTHATH X B COOTBETCTBHH C N3YUCHHBIMU TPAaBHIIAMU;

— OpPraHU30BbIBaTh M MPOBOJIUTH TMOJBHKHBIE UTPHI U MPOCTEHINNE COPEBHOBAHUS BO BPEMs
OTIBIXa HAa OTKPBITOM BO3yXE M B IMIOMEIICHUH (CIIOPTHBHOM 3aJI€ M MeCTaxX peKpeanuu), CoOIoaaTh
MpaBuJia B3aUMOACHCTBUS C UTPOKAMU;

—HU3MEpATh TOoKa3aTemu (U3MUYECKOTO pas3BuTUA (POCT W Macca Tena) W (Pu3ndecKoi
MOATOTOBJICHHOCTH (CHUia, OBICTPOTA, BBIHOCIMBOCTH, PABHOBECHE, THOKOCTH) C MTOMOIIBIO TECTOBBIX
yIpa)XHEHUIi; BECTU CUCTEeMaTUYeCKue HAOIIOCHHS 32 TMHAMUKON MOoKa3aTenei.

BbINyCKHUK MOJYYHT BO3MOKHOCTH HAYYUThHCS:

—egecmu mempaosb no Quzu4ecKol Kyibmype ¢ 3anUCIMU PeHCUMA OHS, KOMNIEKCO8 YMpeHHell
SUMHACMUKU, QU3KYIbIMMUHYMOK, 00Wepa3susauux yYnpaicHenutl 0 UHOUBUOYAIbHbIX 3AHAMUI,
pe3yIbmamos HaOM00eHull 3a OUHAMUKOL OCHOBHBIX nokazamesnel @u3uyecko2o pazeumus u
@usuueckol n0020MoBNeHHOCMIU,

— YeneHanpasieHHo omoupams uaulecKue YNpaxdcHeHus 01 UHOUBUOYANbHLIX 3AHAMUL NO
PAa3eumuio uuUuecKux Kaiecms,

— 8bINOIHAMb NPOCMeluiue npuemsbl OKA3anus 008paUeOHOl NOMOWU NPU MPABMAax U yuuoax.

®du3nyeckoe COBepPIIEHCTBOBAHNUE
BbInycKHUK HAYYHTCS:

— BBITTOJTHATE YIPAXHEHUS M0 KOPPEKIMH U NPO(HIAKTHKE HAPYIICHUS 3PCHUS W OCaHKH,
YOpaKHEHUS Ha pa3BUTHE (U3UYECKHX KadyecTB (CHIIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH, T'MOKOCTH,
paBHOBECHs); OLIEHMBATH BEIWYMHY HArpy3Kd II0 YacTOTe Iyjibca (C TOMOIIbIO CIEIHaIbHON
TaOJHIIBI);

— BBITIOJIHATH OPTAaHU3YIOIINE CTPOEBBIC KOMAH/Ibl U TIPUEMBI,

— BBINOJIHATH aKpOOATHUECKHE YIPaKHEHHs! (KYBBIPKH, CTOMKH, IEPEKATHI);

—BBIMOJTHAT, TUMHACTUYECKHME YIOPAKHEHHS Ha CHOPTUBHBIX CHapsaax (TepeKiIagnHa,
THMHACTUICCKOE OPEBHO);

— BBIMIOJIHATDH JIETKOAQTIIETUUECKHE YIpakHEeHUs (Oer, MpbDKKU, METaHus U OpocKH Msueit
pa3Horo Beca U 00bema);

— BBIMIOJIHATH UTPOBBIE ACHCTBUS M yIPAKHEHUS U3 MOABIKHBIX UI'P pa3HON (PYHKIIMOHAIBHOMN
HaNpaBJICHHOCTH.

BbInyCcKHUK MOJYYHT BO3MOKHOCTH HAYYUTHCS:

— COXPaHAMb NPABUTILHYIO OCAHKY, ONMUMATLHOE MENOCIOHNCEHUE,

— BbINONIHAMb ICMEMUYECKU KPACUBO SUMHACMUYECKUe U akpobamuieckue KoOMOuHayuu,

— uepamu 6 backemo0o1, pymoon u oneubo1 no YNPoueHHbIM NPABUNLAM,

— GLINOIHAMb MECMOoBble HOPMAMUBLL NO PU3UUECKOU NOO20MOBKe;



— nuasams, @ MOM 4ucie CHOPMUSHLIMU CNOCODAMU;
— BLINOIHAMb NEPeOBUNCEHUSL HA TbIXHCAX (07151 CHeNHCHbIX pe2uoHo8 Poccuu).

COJAEPKAHUE YYEBHOI'O IIPEIMETA

TEMATHYECKOE PACIIPEJEJIEHUE KOJIMYECTBA YACOB.

Nen/m| Pasnmensl mporpaMMbl Koi-Bo KJIACChI
HacoB 1] gjgacc |2 xmace | 3 kmace | 4 xmace
1 3HaHUs 0 PU3UUECKON KyJIbType 13 4 1 4 4
2 Jlerkas atneruka 101 11 34 22 34
3 I'mvuacTrka ¢ ocHOBaMu akpoOaTtuku | 91 30 16 25 20
4 [ToaBuKHBIE UTPBI, 3TIEMEHTHI 122 30 35 28 29
CIIOPTHUBHBIX UTP
5 JIpDKHBIE TOHKH 66 21 13 20 12
[InaBanue 12 3 3 3 3
Hroro 405 99 102 102 102

KPATKOE COAEP>)KAHUE YUYEBHOI'O ITPE/IMETA

3HaHus 0 PU3NUYECKOIl KYJIbTYype

dusnyeckas KyJabTypa. Ousnueckas KyJlbTypa Kak CHCTEMa pa3HOOOpasHBIX (OpM 3aHATHI
(bU3MUECKUMH YIIPAXXKHEHUSMHU O YKPETJICHUIO 370POBbs YesloBeka. Xobp0a, Oer, MpbIKKY, Ja3aHkbe,
MoJI3aHKe, X0/1b0a Ha JIbDKaX, IIaBaHUE KaK )KU3HEHHO Ba)KHBIE CIIOCOOBI EpEABIKEHHS YeTIOBeKa.

[IpaBuna npenynpexiaeHuss TpaBMaTu3Ma BO BpeMs 3aHATHH (QU3NUYECKHUMH YIpakKHEHUSMU:
OpraHu3aIys MECT 3aHATUH, 10A00P OAEXkAbl, 00YBH U MHBEHTaPA.

N3 ucropun ¢usnyeckoin KyabTypbl. Vcropus pa3BuTus (QU3NYECKONW KyJIbTYpbl U MEPBbIX
copeBHOBaHUH. OcoOEHHOCTH (U3UYECKON KyIbTYphl pa3HbIX HapoioB. Ee CBS3p ¢ MpHUPOTHBIMH,
reorpayuyecKuMu 0COOEHHOCTAMHU, TPAAULIUAMU U 00bIYasiMu Hapoza. CBsi3b PU3NUYECKON KYJIbTYpbI
C TPYZOBOM U BOEHHOM JESITEIBbHOCTBIO.

dusnyeckue ynpakHeHusi. Ousnyeckue YNpaXHEHHs, UX BIUSHUE HAa (U3UUECKOE pa3BUTHE U
pas3Butue puznueckux kauecTB. PuUznyUeckas MOArOTOBKA U €€ CBsI3b C PAa3BUTHEM OCHOBHBIX (PM3NYECKUX
Ka4yecTB. XapaKTEepUCTHKA OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KAueCTB: CUJIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIHUBOCTH, THOKOCTH
Y paBHOBECHS.

duznyeckas Harpy3Ka 1 ee BIUsSHUE Ha MOBBIIICHUE YaCTOThI CEPACYHBIX COKPAIICHUH.

Crnoco0b1 GU3KYJIbTYPHOMH AeATEJIHLHOCTH

CamocrosiTesbHble 3aHATHA. COCTaBIE€HHE peXuUMa [JHA. DBbIONHEHNE NPOCTEUIINX
3aKaJIMBAIOIIMX MPOLEAYpP, KOMIUIEKCOB YIpPaXXHEHHH a1 (OpPMUpPOBAHUS IMPABUIBHOW OCaHKH M
Pa3BUTHSI MBI TYJIOBUINA, PA3BUTHS OCHOBHBIX (DU3MYECKHX KAYEeCTB; MPOBEJICHUE 03/I0POBUTEIBHBIX
3aHATUHN B peXKUMe JHS (YTPEHHsIS 3apsiika, (PU3KYJIbTMUHYTKH).

CamocrosiTesibHbIe  HaOroneHust 32 (u3uYecKMM  pasBUTHEM W (PU3MUYECKOM
NOArOTOBJIEHHOCTbIO. V3MepeHue UIMHBI M Macchl Teja, IOKa3aTelell OCaHKH U (PU3UUECKUX
KauecTB. VI3MepeHHe 4YacTOThl CEepJAEYHBIX COKpAllleHuH BO BpeMs BBIMNOJHEHHUS (PU3UUECKUX
yIpaKHEHUMH.

CamocrosiTe/ibHbIe UTPbl M pa3BiiedeHusi. Opranuzanys U MPOBEJICHUE MOABMKHBIX UTp (Ha
CIIOPTUBHBIX IUIOIIAKAX U B CIIOPTUBHBIX 3aJIaX).

Du3nyecKoe COBEpIIEHCTBOBAHNE

POu3KYIbTYPHOO3/10POBUTEIbHAS AeATebHOCTh. KOMITIEKCH (U3MUECKUX yNpakHEHUH JUis
yTpeHHeH 3apsiiku, GU3KYJIbTMUHYTOK, 3aHATUN 10 MPO(UIAKTUKE U KOPPEKLIUU HAPYIIEHUH OCAHKH.

Kommiekcs! ynpakHeHHH Ha pa3BUTHE (PU3MYECKUX KAaueCTB.

KoMIIeKChI ApIXaTeNbHbIX yIpaXHEeHUH. | IMHAacTHKa JuIs r1as.

CnopTHBHO0310POBUTEIbHASA AeATEJIbHOCTD.

I'umHacTuka ¢ ocHoBamMM akpoOaTuku. OpraHusyione KomaHjel U mpuembl. CTpoeBbie
JICHCTBHS B ILIEPEHTE U KOJIOHHE; BBIITOJIHEHUE CTPOEBBIX KOMAH/.




Axpobatrndeckue ynpakHeHHs. YTIOPBI; Celbl; YIPAKHEHHUIB TPYIIIHPOBKE; MEPEeKaThl; CTOMKa Ha
JIOTIATKAaX; KyBBIPKH BIIEPEN U Ha3al; THMHACTUYECKHHA MOCT.

Axpobarnyeckre komOuHanmu. [Ipumep: 1) MOCT U3 MONOXKEHUS Jie)Ka HA CIHHE, OMYCTUTHCS B
UCXOIHOE IOJIOKEHHE, IIEPEBOPOT B MOJIOKEHUE JIEKA HA JKUBOTE, IIPBDKOK C ONIOPOM HA PYKH B YIIOP
IIPUCEB; 2) KyBBIPOK BIIEpE] B YNOpP IPHUCEB, KyBBIPOK Ha3ajJ B yHOp INPHUCEB, U3 yIOpa NPHUCEB
KyBBIPOK Ha3aJ J0 yIopa Ha KOJECHX ¢ OIIOPOM Ha PyKH, IPBLKKOM IIEPEXOJ B YIIOP IIPHUCEB, KYBBIPOK
BIIEpEL.

VYnpaxHeHus Ha HU3KOM THMHACTUYECKOM MEePEKIaInHE: BUCHI, IEpEMaxH.

I'mvmuactuueckass koMmOuHanms. Hampumep, M3 Buca CTOS HPUCEB TOMYKOM JIByMsI HOTaMHU
nepemax, COTHYB HOTM, B BUC C3aJd COTHYBIIMCh, OIyCKaHME Ha3ajJ B BUC CTOS U oOpaTHOE
JIBHKEHHE YEPE3 BUC C3a/1d COTHYBIINCH CO CXOJIOM BIIEPE]] HOTH.

OnopHBIN IPBDKOK: ¢ paz0era yepe3 rTMMHACTUYECKOTO KO3JIa.

I'mMHacTHueckue  ynpaXHEHUs  IPUKIAJAHOrO  Xapakrtepa. IIppDKKM  CO  CKakKaJKoM.
[lepeaBukeHrne mo TMMHACTUYECKOW cTeHKe. [IpeooneHne mosiockl MPEnATCTBUNA C 3JIEMEHTaMH
JIa3aHbs U Ieperie3aHusl, Iepenoa3aHus, NepeaBIKEHNE 110 HAKIIOHHON TMMHACTUYECKON CKaMelKe.

Jlerkasi atiernka. berosble ynpakxHEHHs: C BBICOKMM MOAHMMaHHEM Oefpa, NMpBIKKAMH U C
YCKOPEHHEM, C M3MEHSIOUIMMCS HAIpaBJICHUEM [BUKEHMS, U3 Pa3HbIX HCXOAHBIX IIOJIOKEHUM;
YeJTHOYHBIN Oer; BBICOKHUI cTapT C MOCIEAYIOIINM YCKOPEHUEM.

[IppIKKOBBIE yIpa)KHEHUS: HA OJJHOW HOT€ U ABYX HOraX Ha MECTE U C NIPOABUKEHUEM; B JUIMHY U
BBICOTY; CIIPBITMBAHUE U 3aIPbITHBAHNE.

Bpocku: 6ompmioro msya (1 Kr) Ha JaIbHOCTH Pa3HBIMU CIIOCOOAMH.

Metanue: Maoro Ms4a B BEPTUKAJIBHYIO 1I€JIb U HAa JAIbHOCTD.

JIbkHBIe TOHKH. [lepeBIKeHNE Ha JIBIKAX; IOBOPOTHI; CITyCKH; IIObEMbI; TOPMOKEHHUE.

IlnaBanue. TeopeTnueckwe CBEACHHS O CIOCOOE IUIaBaHWs: KpoJb Ha rpynu. Mmurarus
JBUKEHMSI pyK U HOT C PUTMOM JIBIXaHHS.

IHonBu:kHBIE M cnopTHBHBbIe WUrpbl. Ha Marepuane TMMHACTUKM C OCHOBaMM aKpOOaTHKU:
UTPOBBIE 33JaHHS C HCIOJB30BAHMEM CTPOEBBIX YIPA)KHEHWM, yNpaXHEHUN Ha BHMMAaHHE, CHUIY,
JIOBKOCTb U KOOPAVHALIUIO.

Ha wmarepuane mnerkoil ariaeTWKu: TPBDKKH, Oer, MeTaHuss U OpOCKW; yNpakHEHHs Ha
KOOPJIMHALIMIO, BEBIHOCIUBOCTb U OBICTPOTY.

Ha marepuane JbDKHOM MOATOTOBKU: 3CTadeThl B MEPEABIKEHUM Ha JIbDKAX, YIPAXHEHUS Ha
BBIHOCJIMBOCTb U KOOPAWHALIUIO.

Ha maTepuane criopTUBHBIX UIp:

@yTOos: ynap HO HENOABMKHOMY M KaTALIEMyCsl MsA4y; OCTAHOBKA Ms4a; BEJCHHE MAYa;
MOJIBWKHBIE UTPHI HA MaTepuaine gyroona.

backetOou: cnenuanbHble MepeiBUXKEHUs 0e3 Ms4da; BEJeHHE Ms4a; OpOCKM Msiua B KOpP3HHY;
MOJBM)KHBIE UTPBI HA MaTepuae 6ackerdoa.

Boneiibon: nogOpacsiBaHie Ms4a; Mojada MA4a; IPUEM U Iepeaada Ms4a; MOJBM)KHbIE UTPHI Ha
Mmatepuaie Bosiei6oia. [logBukHbIe UTPBI Pa3HBIX HAPOOB.

Oobmepa3BuBamonue ynpakHeHus

Ha maTepunajie rHMHACTHKH ¢ OCHOBAMH aKPOOaTHKH

Pa3BuTtHe ruOkocTH: IIMPOKHME CTOMKM Ha HOrax; Xoap0a ¢ BKJIIOUYEHMEM HIMPOKOIo Iara,
riyOOKHX BBINAAOB, B IPHUCEE, CO B3MaXOM HOT'aMH; HAKJIOHBI BIEpeJ, Ha3all, B CTOPOHY B CTOMKax
Ha HOrax, B CeJax; BBINAAbl M IOJIYyIINAraTbl Ha MECTE; «BBIKPYTBI» € TMMHACTHYECKOW MaJIKOH,
CKAaKaJIKOM; BBICOKME B3MAaXM II00YEPEJHO U IIONEPEMEHHO IIPaBOM U JIEBOM HOIOW, CTOSA Y
TMMHACTHYECKON CTEHKH WM NpH MEPEeIBUKEHUAX; KOMIUIEKCHl YIpPa)XXHEHWH, BKIIOYANOLIUEe B ce0s
MakCUMalbHOE crubaHue M nporudaHue TylnoBuiIa (B CTOWKAaxX M celax); HHAWBHUIyalbHBIC
KOMILJIEKCHI IO Pa3BUTHIO THOKOCTH.

Pa3BuTHe KoOpAMHALMU: MPOU3BOJIBHOE IIPEOJOJIEHUE NPOCTHIX NPENATCTBUMN; MEPEABHKEHUE C
PE3KO U3MEHSIIOIMMCS HallpaBJIEHUEM M OCTAaHOBKAMH B 3a/IaHHOM 1103€; X0Ab0a [0 TMMHACTUYECKON
CKaMeiike, HU3KOMY THMHACTHYECKOMY OpEBHY C MEHSIOUIMMCA TEMIOM U JUIMHOW Iara,
MIOBOPOTAaMHU U NPUCEAAHUAMM; BOCIPOU3BEICHUE 3aJaHHONM UTPOBOM IO3BI; UIPHI HA NEPEKIIOYCHUE
BHUMAaHUs, Ha pacciiablieHue MBI PyK, HOT, TYJOBHUIIA (B TOJOXEHHUSX CTOS W JIeXa, CHIA);
JKOHTJIMPOBAHNWE MalbIMM IpEeIMEeTaMM; IMPEOJ0JeHUE IO0JOC MPENATCTBUM, BKIIOUaroliee B ceds



BUCHI, YIOpPBI, IPOCTHIE NPBDKKH, NEpEe3aHne 4epe3 IOPKYy MAaToB; KOMIUIEKCH YNpa)KHEHHUH Ha
KOOPJIMHALIMIO C ACUMMETPHUYECKMMHU U TOCIEAOBATEIIbHBIMA JBWKECHUAMH pPyKaMH W HOTaMU;
paBHOBECHE THUIA «IACTOYKA» Ha IIUPOKOW omope ¢ (QuKcanueil paBHOBECHS; YIPaKHEHHUS Ha
MEPEKIIOUYEHNE BHUMAHHUS W KOHTPOJISI C OJHUX 3BEHBEB TElIAa Ha Jpyrue; YNpPaKHEHUs Ha
paccnabiieHue OTIENbHBIX MBIIICYHBIX TPYII; MEePeIBMKEHUE IIaroM, 0erom, NpbhKKaMH B Pa3HBIX
HaIlpaBJIEHUAX 110 HAMEYEHHBIM OPUEHTHPAM U IO CUTHATY.

dopMupoBaHUE OCaHKH: X0/Ab0a Ha HOCKaX, C MpeJAMETaMH Ha TOJOBE, C 3a/JlaHHON OCaHKOIi;
BU/Ibl CTUJIU30BAHHON XOABOBI MO/ MY3bIKY; KOMITJIEKCHl KOPPUTUPYIOIIUX YIPaXXHEHUH HA KOHTPOJIb
OLIYIIEHUH (B MOCTaHOBKE I'OJIOBBI, TJIEY, IIO3BOHOYHOTO CTO0J10a), HA KOHTPOJIb OCAHKU B JBM)KEHUH,
MIOJIOXKEHUN Tella U €ro 3BEHbEB CTOS, CUAS, JIeXkKa; KOMIUIEKCHl YNPAXHEHUN Ul YKpEIUICHUS
MBIILIEYHOTI'O KOPCETa.

Pa3BuTHe cUIOBBIX CIIOCOOHOCTEN: TUHAMHUYECKHUE YIPAKHEHUs C IEPEMEHOM OMOpbI Ha PYKH U
HOTH, Ha JIOKAQJbHOE PA3BUTHE MBI TYJIOBMILA C HCIOJB30BAaHUEM BECA TEJNA U JIOMOJHUTEIbHBIX
oTsronieHui (HabuBHbIEe Msud 10 1 kr, rantenu A0 100 T, TMMHAacTUYECKHWE MKW W OyJaBbl),
KOMIUIEKCHl YIPAXKHEHUH C MOCTENIEHHBIM BKJIIOYEHHEM B pabOTy OCHOBHBIX MBIIIEYHBIX TPYMI U
YBEJIMYMBAIOIIUMCST OTATOUICHHWEM; Jla3aHbe€ C JOMOJHUTENbHBIM OTATOIIEHHEeM Ha mnosce (1o
TMMHACTHYECKOM CTEHKE M HAKJIOHHOW T'MMHACTHUYECKOW CKaMEWKE B yNOpE Ha KOJICHSIX M B YIIOpE
MIPUCEB); Mepesie3aHue U MEepenphiruBaHue yepe3 MPEnsSTCTBUS C ONMOPOW Ha PyKH; MOATSATHUBAHUE B
BUCE CTOSI U JIeXka; OTKUMAHUE JieKa C ONOpOM Ha TMMHACTHYECKYHO0 CKaMEWKy; NpPbDKKOBBIE
YIpaXHEHUs C MIPEIMETOM B pyKax(c MPOJBMKEHUEM BIIEpe] IOOUEPEIHO Ha MPAaBOM U JIEBOH HOre, Ha
MECTE BBEPX M BBEPX € IMOBOPOTaMM BIPABO U BJIEBO), MPBIXKU BBEPX-BIEPE TOJTUKOM OAHON HOrOH U
JIByMsI HOTaMHM O THMHAaCTU4YE€CKUII MOCTHUK; ITIEPEHOCKA ITapTHEPA B Mapax.

Ha maTtepuaJe Jjierkoii aTjieTHKH

Pa3Butne koopauHamuu: Oer ¢ H3MEHSIOIMMCS HaMNpaBlIEHHMEM [0 OTPaHUYEHHOW OIope;
npoOeraHne KOPOTKUX OTPE3KOB M3 PA3HBIX HCXOTHBIX MOJOXKEHUH; MPBDKKUA uYepe3 CKaKalKy Ha
MeCTe Ha OJTHOM HOT€ U JBYX HOTaX IOOYEPEIHO.

Pa3BuTtHe OBICTPOTHI: TOBTOPHOE BBIMIOJHEHHE OETOBBIX YHPAXHEHUH € MaKCUMaIbHON
CKOPOCTBIO C BBICOKOT'O CTapTa, U3 Pa3HbIX UCXOJTHBIX MOJIOKEHHI; YETHOUHBIN Oer; 0er ¢ ropku B
MaKCUMaJIbHOM TEMII€; YCKOPEHHE M3 Pa3HBIX MCXOJHBIX MOJO0XKEHUH; OpPOCKM B CTEHKY M JIOBJIS
TEHHHUCHOI'O MslYa B MAKCHUMAJIBHOM TEMIIE, U3 PA3HBIX UCXOJHBIX MOJIOKEHHUH, C TOBOPOTAMH.

PazBuTue BBIHOCIMBOCTH: pAaBHOMEpPHBIH Oer B peXUME YMEpPEHHOH HWHTEHCHUBHOCTH,
YepenyIomuics ¢ Xonp0oi, ¢ OeroM B peXuMe OOJBINOW HWHTEHCUBHOCTH, C YCKOPEHUSIMH,
MOBTOPHBIAH O€r C MAaKCHUMaJbHOM CKOpOCThIO Ha aucTaHmuio 30 M (C COXpaHSIOIUMCS MU
M3MEHSIONMMCS HHTEPBAJIOM OT/IbIXa); Oer Ha nuctannuto 10 400 M; paBHOMEPHBINA 6-MUHYTHBIN O€T.

PazButue CHUJIOBBIX CIOCOOHOCTEH: TOBTOPHOE BBIIIOJHEHWE MHOIO CKOKOB; IIOBTOPHOE
npeooneHue npensarcTBui (15—20 cM);nepenaua HabuBHOTO Ms4a (1 Kr) B MaKCHMaJbHOM TEMIIE, 110
KpPYTy, M3 pa3HbIX HMCXOJIHBIX IOJIO)KEHUH; MeTaHue HaOMBHBIX Msuedl (1—2 kr) onHOW pyKoH u
JIBYMSI pyKaMH U3 Pa3HbIX HUCXOJHBIX MOJOXKEHUI U pa3lIuYHbIMU crioco0amMu (CBepXy, COOKY, CHH3Y,
OT TPyAH); TOBTOPHOE BBINOJHEHUE OETOBBIX HArpy30K B TOPKY; NPBDKKM B BBICOTY Ha MeECTe C
KacaHWEeM PYKOW MOJABEIICHHBIX OPUEHTUPOB; MPBLKKH C MPOABM)KEHHUEM Brepes (MpaBbIM U JIEBBIM
O0KOM), C JOCTaBaHUEM OPHEHTHUPOB, PACIIOJIOKEHHBIX HA Pa3HOM BBICOTE; MPBIKKH 10 pa3MEeTKaM B
MOJIYIIPUCEE U NPUCE/E; 3AMPHITMBAHUE C MOCIEAYIOIINM CIPBITMBAHUEM.

Ha matepunaJe JTbIKHBIX TOHOK

Pa3BuTHe koopaMHAIMK: MEPEHOC TSKECTH Teja C JBDKU Ha JIbDKY (Ha MecTe, B JBI)KEHUH,
NPBDKKOM C OMOPOM Ha MajiKH); KOMIUIEKCHI OOIIEpa3BHBAIOIIMX YHNPAXHEHUH C U3MEHEHHEM 03
Tena, CTOS Ha JIbDKaX; CKOJIbKEHUE Ha MPaBoM (JIEBOi) HOTe Mociie ABYXTPEX IIAroB; CIYCK C TOPHI C
M3MEHSIOIMMHUCS CTOMKaMH Ha JIbDKaxX; MoJ0MpaHue MPeAMETOB BO BpeMs CITycKa B HU3KOI CTOMKe.

Pa3BuTHe BBIHOCIMBOCTH: NMEPEABUKEHUE HA JIBDKAX B PEKUME YMEPEHHOM WHTEHCHBHOCTH, B
YepeloBaHUN C TMPOXOXKICHHEM OTPE3KOB B PEXKUME OOJBIION MHTEHCHBHOCTH, C YCKOPEHUSIMH;
IIPOXO0K/IEHUE TPEHUPOBOYHBIX JTUCTAHIUH.



YPOBEHb ®U3NYECKOH MOJATOTOBJIEHHOCTH

1 Knacc
KonTponsubie YpoBeHb
YHpaKHCHHA BBICOKHIA | cpeHuil | HU3KUH BBICOKHIA | cpennuit | HHU3KHUH
Manpuuku JeBouku
ITonTaruBanue Ha HU3KOU 11-12 9-10 7-8 9-10 7-8 5-6
MepeKIaIiHe U3 BHCA JIEXKa,
KOJIMYECTBO pa3
IIpeKOK B AiMHY 118 - 120 115-117 105-114 116 - 118 113 -115 95-112
C MecTa, CM
Haxinon  Bmepen,  He KochyTtbest KochyTtbCs Kocnytbest | KocnyThbe Kocuytbest | KocHytbest
crubasi HOT B KOJICHIX J60M KOJICH TaTOHIMUA TaxbIaMu s 100M TaTOHSIMUA TaxblaMu
moja mona KOJICH mona moja
ber 30 M c¢ BbICOKOTO 6,2-6,0 6,7-6,3 7,2-7,0 6,3-6,1 6,9 -6,5 7,2-7,0
cTapTa, ¢
Ber 1000 m be3 yuera BpemeHu
2 kJacce
KontponbHsbie YpoBeHb
YHUPKHCHHUA BBICOKHUI cpeHuit HU3KHN BBICOKHUIL | cpeHuit HHU3KHH
Manpuuku JeBoukn
TTonTsiruBanre Ha HU3KOMU 14-16 813 5-7 13-15 8-12 5-7
MepeKIaluHe U3 BHCA JIeXKa,
KOJIMYECTBO pa3
[IppDKOK B ATUHY € MECTA, CM 143 - 150 128 - 142 119 - 127 136 - 146 118 - 135 108 - 117
Haxinon  Bmepen,  He KochyTtbest Kocuytbest | Kochytbest | Kocnythest | KocnyTthest | KocHyThes
crubasi HOT B KOJICHAX n6oM JAIOHSIMUA MaTbIAMA T60M TaTOHSIMHA TaxblaMu
KOJICH moja mona KOJICH mofna mona
Ber 30 M ¢ BBICOKOTO cTapTa, ¢ 6,0-5,8 6,7-6,1 7,0-6,8 6,2 -6,0 6,7-6,3 7,0-6,8
Ber 1000 m be3 yuera Bpemenn
3 knacc
KoHTponbHbIe yIIpakHEHUs YpoBeHb
BBICOKHI1 CpeHUH HU3KUHU BBICOKUI | CpeHUN HU3KUHI
Manpunku JeBoukn
Tloarsarusanue B Buce, 5 4 3
KOJIMYECTBO pa3
IloarsiruBaHue B BUCE JIEXKA, 12 8 5
COTHYBIINCH, KOJIMYECTBO pa3
[IpsrKoK B ANKMHY ¢ MeCTa, CM 150 - 160 131 - 149 120 - 130 143 - 152 126 - 142 115-125
Ber 30M ¢ BrIcOKOTO CTapTa, € 5,8-5,6 6,3-59 6,6 -6,4 6,3-6,0 6,5-59 6,8-6,6
Bber 1000 m (MuH, c) 5,00 5,30 6,00 6,00 6.30 7,00
Xoan0a Ha pbKax 1 kKM (MHUH,C) 8,00 8,30 9,00 8,30 9,00 9,30
4 kJaacc
KoHTponpHbIe yIIpakHEHUS YpoBeHb
BBICOKMI1 CpelHUH HU3KUHU BBICOKUI | CpelHUM HU3KUHI
Manpunku JeBoukn
IloarsruBanue B Buce, 6 4 3
KOJIMYECTBO pa3
[ToaTsaruBaHue B BUCE JICKa, 18 15 10
COTHYBIINCH, KOJIMYECTBO pa3
Ber 60 M ¢ BbicOKOTO cTapTa, ¢ 10,0 10,8 11,0 10,3 11,0 11,5
Ber 1000 m (MmuH, c) 4,30 5,00 5,50 5,00 5,40 6,30
Xonarba Ha JbDKax 1kM (MHUH,C) 7,00 7,30 8,00 7,30 8,00 8,30




	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 укрепления здоровья, развития основных физических качеств;
	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 физической подготовленности;
	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).
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