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dusunyeckasn KyJsibtypa

(onsa obyvaroWmMxcs, He UMELWMX MPOTUBOMOKA3aHNI ONSA 3aHATUA PU3NYECKON
KYJIbTYPOU WU CYLLECTBEHHbIX OrpaHUYeHUN NO Harpyske)

B pe3ynbTaTte o060y4eHusa obydawouwmecs Ha YypoBHe Ha4asbHoOro obuiero
obpa3oBaHMSA HAYHYT MOHMMATb 3HAa4YeHue 3aHATUN PU3NYECKOW KynbTypown nOns
YKpenjieHnsa 340pOBbfA, (PU3MYECKOro pasBuTus, (u3nyeckon MoAroTOBAEHHOCTU W
TPYyOOBON OEeATENLHOCTMU.

3HaHMA 0 pU3nYeCcKon KynbType

BbINyCKHUK Hay4YMTCA:

—OpPUEHTUPOBATBLCA B MNOHATUAX «PU3MYecKaa KyabTypa», <«PeXuM OHA»;
XapakTepusoBaTb  Ha3HayYeHWe  yTpeHHen  3apagku,  PU3KYIbTMUHYTOK U
pn3KynbTNay3, YPOKOB (PU3MYECKOW KYJbTYypbl, 3aKaMBaHUA, MPOrysiok Ha CBEXEM
BO34YyXe, MOABUMXXHbLIX UFP, 3aHATUA CNOPTOM ONS YKPEnjaeHUs 300pOBbS, pPas3BUTUSA
OCHOBHbIX (PU3NYECKNX KaYveCTB;

—pacKpbiBaTb Ha MNpuMepax MoJIOXKUTENIbHOE BAMAHUE 3aHATUN (PU3NYECKON
Ky/IbTYpPOM Ha YyCMewHoe BbiNOJIHEHME Yy4ebHOM © TpPyAooOBOW OeATEesIbHOCTH,
yKpenseHue 340p0Bbs U pa3BuTue pn3nyeckmnx KavyecTs;

—OpPUEHTUPOBATbLCA B MOHATUM «(U3nyeckas MNOLFOTOBKa»: XapakKTepu3oBaTb
OCHOBHble (U3n4Yeckne KayectBa (cuny, ObICTPOTY, BbLIHOCAIMBOCTb, pPaBHOBecCUE,
rMBKOCTb) M OEMOHCTPUPOBATL (U3MYECKME YMNPa>KHEHUSA, HaMNpaBJIEHHbIE Ha WX
pasBuUTueE;

—XapakTepusoBaTb crnocobbl 6e3onacHOro noeBefeHMs Ha ypokax (usnyveckon
KY/bTYypbl M OpraHW30BbiBaTb MeCTa 3aHATUN (PU3NYECKUMN YMPAXKHEHUAMU 1
NMOABMXHBIMU UFPaMIN (KaK B MOMELLEHNAX, TaK U HA OTKPbITOM BO34yXe).

BbINYCKHUK NOJIY4YUT BO3MOXXHOCTb HAYy4YMUTbCA:

—BbISIBNATb CBSA3b 3aHATUNA (PU3NYECKOW KyNbTypon C TPyAoBOMN U OBOPOHHOW
NesTeNbHOCTbIO;

—XapaKTepu3oBaTb poJib U 3HAYEHUE peXXmMMa AHSA B COXPAHEHUUN N YKPeErnaeHun
300POBbS; MNAaHUPOBATb U KOPPEKTUPOBATb PEXMM AHSA C y4eTOM CBoen yyebHom u
BHELLUKOJIbHOW AesATesIbHOCTU, NMoKasaTelen CBoero 340p0Bbs, (hnu3nveckoro passmntus
N Pn3n4eckon NoAroTOBAEHHOCTN.

CnocoObl (hU3KYyIbTYPHOU OEATEJIbHOCTHU

BbINYCKHUK Hay4YMTCA:

—oTbupaTb  ynpaxkHeHus  gns KOMMJIEKCOB  YTPEHHEeN  3apsagku n
PU3KYNbTMUHYTOK U BbINOJIHATbL UX B COOTBETCTBUN C U3YHEHHbLIMU NpaBuiamu;

—OpraHM3oBbIBaTb N MPOBOANTb NOABMXXHbIE UFPbl U MPOCTENLIME COPEBHOBAHUS
BO BpeMs OTAbIXa Ha OTKPbITOM BO34yXe U B NMoMeLleHUn (CMoOpTUBHOM 3asie U MecTax
pekpeauunun), cobnogaTe Npasuia B3aMMOLENCTBUSA C UTPOKaMU;

—~N3MepATb MoKaszaTennm dusnyeckoro passuTus (pocT M Macca Tena) u
pun3n4eckon nonroToBAEHHOCTU (cuna, ObICTpPOTa, BLIHOC/AIMBOCTbL, paBHOBecuUe,
rMBKOCTb) C MOMOLLBIO TECTOBLIX YMNPaXHEHUN; BECTU cucteMaTnyeckme HabnwogeHuns
3a AMHAMUKOWN Noka3saTenen.

BbINYCKHUK NOJIYYUT BO3MOXXHOCTb HAaYy4YMUTbCA:

—BeCcTun TeTpaAb N0 ((PU3MYECKON KynbType C 3anucaMu pexxmma [LOHSA,
KOMMJIEKCOB  YTPEHHEN TMMHACTUKKN,  (PU3KYJIbTMUHYTOK,  obliepa3BmBatoLLnX
yNpa>kHEHUN AN  WHOMBUAYAJIbHbIX  3aHATUW, pe3ysbTaToB HabnwpeHun 3a
ONHAaMUKON OCHOBHbLIX TroOKa3aTenem Gu3n4eckoro pasBuTUa U  GuUsnyeckon
NOArOTOBJIEHHOCTMW;

—uefnieHanpaBneHHO oTbupaTbh U3MYecKMe ynpakKHeHUs ANA UHAUBUAYASbHbIX
3aHATUN MO Pa3BUTUIO PU3NYECKUX KAYeCTB;

—BbINOJIHATL NpOCTEeNLne TMpueMbl OKasaHusa JoBpadvyebHoOn nomowm npu
TpaBMax n ywumbax.

dusnyeckKkoe copeplLUeHCTBOBaHUe

BbINyCKHUK Hay4YMUTCAa:

—BbIMOJIHATL YMNPa>KHEHUSA MO KOPPEKUUN U NMPOoUNakTUKe HapyLLEeHNsS 3peHns
N OCaHKWN, YyMpaXKHeHUs Ha pa3BuTne GQusndyecknx kadects (cunbl, 6bICTPOTHI,
BbIHOC/IMBOCTU, TMOKOCTK, paBHOBECUSA); OLEHMBATb BEAMYUHY HaArpyskuM MO 4acToTe
nynbca (C NoMoLLblo cneunanbHon Tabanubl);
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—BbINOJIHATb OPraHn3yoLLne CTPoeBble KOMaHAbl U MPUeMbl;
—BbINOJIHATb akpobaTmnyeckune yrpa>KHeHUs (KyBbIpKU, CTONKMK, NepeKaThbl);
—BbINOJIHATb FMMHACTUYeCKUEe yMpPaKHEHUSA Ha CMNOPTUBHbLIX CHapsagax

(nepeknagunHa, ruMHacTu4eckoe 6peBHo);

—BbINOJIHATb NerkoaTaeTu4yeckne ynpa>kHeHus (ber, npb>KKn, MeTaHmnsa n 6pocku

MSAYen pa3Horo seca n obvema);

—BbINOJIHATE WUrpoOBble OENCTBUSA U YMNpPakKHEeHUA M3 MNOABMXKHbIX Urp pa3Hou
dYHKLMNOHANIbHON HanpaB/IEHHOCTN.

BbINyCKHUK MOJIY4YUT BO3SMOXXHOCTb HaYy4YMUTbCH:

—COXPaHATb MPaBUJIbLHYIO OCaHKY, ONTUMaJiIbHOE TENOC/0XKEHNE;

—BbINOJIHATL  3CTETMYECKU KpaCMBO TrMMHacTU4yeckme un akpobaTumyeckune

KoMbuHauwuwm;

—urpatb B 6ackeTbon, yTb0n 1 BoNenbon No yrnpoLeHHbIM NpaBuiam;
—BbIMNOJIHATb TECTOBbIE HOPMATMBbI N0 PU3NYECKON MOATOTOBKE;
—nnaBaTb, B TOM 4Y1cCie CNOPTUBHbLIMU criocobamu;

—BbINOJIHATb NepenBMXXeHNS Ha NbKax (4189 CHEXHbIX pernoHoB Poccum).

Copepxanne TeM y4e0HOro Kypca

dusnyeckas KysbrTypa

3HaHMA 0 pU3N4YECKOU KynbType

dusmnyeckas Kynbtypa. dusnyeckasa KysabTypa Kak cucTeMa pa3Hoobpa3HbixX
GopM 3aHATUN PUBNYECKUMUN YNPAXKHEHMUAMMN MO YKPENJIEeHU 340pPOBbSA 4YesloBeKa.
Xopbba, 6er, nNpbKKK, Na3aHbe, MossaHue, xoabba Ha nbKax, MNJaBaHMeE Kak
YXN3HEHHO Ba)KHble CNoCobbl NepeaBmXeHns YesioBeKa.

MpaBuna npepynpexneHua TpaBMaTuU3Ma BO BpeMSA 3aHATUA (PU3NYECKUMU
yNpa>kKHEHNAMU: OpraHn3aumnsa MecT 3aHAaTuin, nogbop oaexabl, 06yBU N NHBEHTapS.

N3 wuctopum ¢usnyeckon KynbTypbl. WcTopua pas3sutns Guanyeckon
KYNbTYpbl N MepBbiX COpeBHOBaHUN. OCOBEHHOCTU (PU3NYECKOW Ky ibTypbl pa3HbIX
HapofoB. Ee cBA3b C NpuUpoaHbIMK, reorpanyecKMMmn 0COBEeHHOCTAMKU, TPaZAULNAMU 1
obbidasgaMn  Hapoma. CBSA3b (PU3MYECKOW KyJbTypbl C TPyAOBOM W  BOEHHON
0eATeNbHOCTbIO.

dusnyeckme yrnpaxxKHeHusa. Dusnyeckme ynpaKHeHuUs, uxX BJUSHME Ha
pm3nyeckoe passuTme n passuTme pusnyecknx kKavyecTts. dnsnyeckaa noaroToska u ee
CBA3b C pPa3BUTUEM OCHOBHbIX (PU3NYECKNX KayvyeCTB. XapaKTepucTuUKa OCHOBHbIX
dU3nNYeCcKnx KavyecTB: CUbl, BbICTPOTbI, BBIHOCIMBOCTU, TMOKOCTU 1N paBHOBECUS.

dusmnyeckaa Harpyska M ee BJINSHME Ha MNOBbIWEHMe YacToTbl CepAeYHbIX
COKpaLLEHNN.

Cnoco6bl hpU3KYNLbTYPHOU AEATEJIbHOCTHU

CamMmocTtosaTenbHble 3aHATUA. CocCcTaBJieHMe pexuma OHA.BbinonHeHue
MPOCTENLUMX 3aKaMBaLWMX Npouenyp, KOMMAEKCOB YrpaXHeHU 0as GopMUpoBaHMS
MPaBWJIbHON OCAHKWU U Pa3BUTUA MbIWL, TyJ0BMLWA, Pa3BUTUSA OCHOBHbIX (PU3NYECKUX
KayecTB; NpoBefeHMne 0340pPOBUTEJIbHbIX 3aHATUA B pexmme OHA (YTpeHHSsa 3apagka,
PU3KYNbTMUHYTKN).

CamocToATenbHble HaGnwopeHua 3a GU3NYECKMM pasBUTMEM M
¢M3n4ecKon NoAroToBJZIEHHOCTbIO. /I3MepeHMe OJIMHbI U MacCbl Tena, NnokasaTenemn
OCaHKN N (U3MYeCKNxX KayvecTB. M3mMepeHme 4acTOTbl CepOeydHbIX COKpalleHWA BO
BpeMS BbINOJIHEHUA PUINYECKUX YTNPaKHEHWUA.

CaMmocTosiTesibHble Urpbl U pasBnedyeHusa. OpraHusaums u nposepeHue
MOABMXXHbIX UFP (Ha CMOPTUBHbLIX MAOWAaAKaX U B CNOPTUBHbIX 3asax).

dusnyeckKoe coBepLUEeHCTBOBaHUe

Du3KyIbTYPHOO3A0POBUTEJIbHAA [EeATeNIbHOCTb. KoMMiekcbl (PU3nvyeckmnx
YNpa>KHEHUI ONS YTPEHHEN 3apsanku, PU3KYIbTMUHYTOK, 3aHATUIA NO NPoPUNaKTUKE 1
KOPPEeKLMN HapyLeHN OCaHKN.

KoMnieKcbl ynpa>KHeHU Ha pa3BuTme n3nyecknx Ka4yecTs.



KoMnekcbl AbiXxaTebHbIX YpaXKHEHUN. [MMHaCcTKa o4 rnaas.

CnopTUBHOO3A,0pPOBUTEJIbHASA AEATEJNIbHOCTb.

F'MMHacTMKa ¢ ocHoOBaMu akKpoObaTuku. OpraHusylLline KOMaHabl N MPUeMbI.
CTpoeBble 0eNCTBUSA B LLUEPEHTEe U KOJIOHHE; BbINOJIHEHME CTPOEBbIX KOMAHA,.

AkpobaTunyeckme ynpaxkHeHus. Ynopbl; ceabl; yNpaXXHEeHUAB TPYMMNMPOBKE;
nepekaTbl; CTOMKa Ha JlonaTKax; KyBblpKU Briepe 1 Ha3af; rMMHaCcTUY4eCKN MOCT.

AkpobaTunyeckmne kombmHauuun. Mpumep: 1) MOCT N3 NOJIOXKEHUSA SieXKa Ha CrnHe,
ONyCTUTbLCA B WUCXOLHOE MOJZIOXKEHMEe, NMepeBOpPOT B TMOJIOXKEHME NleXa Ha >XXUBOTe,
NMPbI>)KOK C OMNOpPOM Ha PpykKu B yrnop npuces; 2) KYBbIPOK Brepen B ynop Mpuces,
KYBbIPOK Ha3aj B ynop Npuces, 13 ynopa NpucesB KyBbIPOK Ha3aj A0 ynopa Ha KOJIeHsX
C ONOPON Ha PYKWU, NPbI>)KKOM nepexon B ynop NpuceBs, KyBbIPOK Briepea.

Ynpa>KHeHUs Ha HU3KOWN N’MMHaCTUYeCKON nepekiajnHe: BUChl, NepeMaxu.

fMMHacTnyeckas kKoMbuHauwmsa. Hanpumep, M3 BuUCa CTOA MPUCEB TOJHKOM
OBYMS HOraMu nepemax, COrHyB HOrMM, B BUC C3a[M COrHYBLINCb, ONyCKaHMe Ha3apg B
BUC CTOA N obpaTHOe AOBMXKeHMe 4vepe3 BUC C3afu COrHyBLWMCb CO CXOALOM Bnepen
HOru.

OnopHbI NpbIXOK: € pa3bera 4yepe3s rMMHACTUYECKOro KO3a.

fMMHacTM4yeckme ynpaxKHeHus npukaagHoro xapakrtepa. [IpbbkkuM  coO
CKakankon. [llepepBuxeHne N0 rMMHACTUYECKOW CTeHKe. [lpeogoneHne Monochl
NPensaTCTBUMA C /1IEMEHTaMN Nla3aHbs U Nepesie3aHuns, rnepernosidaHnsg, nepegsmxeHune
MO HaKJIOHHOW NTMMHAaCTUYeCKON CKaMenkKe.

Jlerkasa atnetuka. berosble ynpaXXHeHUs: C BbICOKMM nogHuMmaHuem 6eppa,
MPbDKKAMMU N C YCKOPEHMEM, C N3MEHAILWMMCA HanpaBiieHNEM LABUXXEHUSA, U3 pa3HbIX
NCXOOHbIX MOJIOXKEHUN; YeJIHOYHbIV 6er; BbICOKNI CTapT C Nocaenyoumnm yCKOpeHneM.

MpbI>KKOBbIE YMNpPaKHEeHUA: Ha OOHOM HOre u AByX HOrax Ha MecTe U C
npoaBu>XeHneM; B OJIMHY U BbICOTY; CrpbIrMBaHWe N 3anpbirMBaHMe.

Bpocku: 6onbluoro ma4a (1 kKr) Ha fanbHOCTb pa3sHbiMK criocobamu.

MeTaHuMe: Masioro Msa4a B BEPTUKAIbHYIO LeJlb U Ha Aa/IbHOCTb.

JIb)XKHbIe TOHKM. [lepefBumxeHMe Ha JNbbhkax; MOBOPOTbI; CMYCKW; NOABEMbI;
TOPMOXeHUe.

MnaBaHue. MNogsoasLMe YNIPa)>KHEHUSA: BXOXKAEHME B BOAY; NepenBuXKeHne rno
OHy BaccerHa; ynpa>kKHEeHNA Ha BCMbIBaHUE; NEXXaHNE N CKOJIbXXEHME; yNpa>KHEHUS Ha
cornacosaHue paboTbl pyK 1 Hor. lponsbiBaHne y4ebHbIX AUCTAHUNNA: MPOU3BOJIbHbLIM
cnocobom.

MoaBU>XXKHbIE U CNOPTUBHbLIE Urpbl. Ha MaTepmane rMMHacTUKM C OCHOBaMu
akpobaTmkm: wuUrposble 3ajaHUA C UCMNOJIb30BaHWEM CTPOEBbIX YMNpPa>KHEHUN,
yrnpa>XHeHUn Ha BHUMaHMe, CUy, NOBKOCTb N KOOPANHALMIO.

Ha maTepunane nerkom atneTukun: npbbxkkn, 6er, MeTaHnsa n 6pockun; ynpa>kHeHns
Ha KOOPAWHAaLUMNIO, BbIHOCJIMBOCTb U BbICTPOTY.

Ha maTepuane NbDKHOW MOArOTOBKWU: 3CTadeTbl B NMepeaBuXeHUM Ha NbhKax,
yNpa>KHEHNSA Ha BbIHOC/IMBOCTb M KOOPAUHAUMIO.

Ha maTepunane CNOPTUBHbLIX UTp:

OyTboN: ymap NO HEMOABMXKHOMY U KaTAWeMyCsa MaYy; OCTaHOBKa MSYa;
BeAeHMe MAYa; MoABMXKHbIE UTPbl HAa MaTepunane gyTbona.

backeTbon: crneumanbHble nepensBuxeHnsa Oe3 MsA4Ya; BepdeHWe Ms4a; OPOCKU
MsiYa B KOP3MHY; NOABMXXHbIEe Urpbl HA MaTepunane backetbona.

Bonenbon: nopbpacbiBaHMe MsYa; mogada MsA4a; NpMeM W nepepada MsAYa;
NOABWMXXHbIE UTPbl HA MaTepuane Bosienbona. NMoABMXKHbIE UTPbl Pa3HbIX HAPOO0B.

Obwepa3BuBaloLwme yrnpa>kHeHus

Ha MaTepuane rmMHacTUKM C OCHOBaMU aKpobaTukm

PaszBntme rmbKOCTU: WNPOKME CTOMKM Ha Horax; xoabbac BKJAKOYEHMEM
WMPOKOro Lwara, rnybokux BbINagoB, B npucene, CO B3MaxOM HOramMu; HaKJOHbI
Brepen, Ha3ad, B CTOPOHY B CTOMKaxX Ha HOrax, B cefax; BbiNagbl N noaywnaraTbl Ha
MeCTe; «BbIKPYTbl» C TUMMHACTUYECKON MNaJIkoW, CKaKaJIkonh; BbICOKME B3Maxu
rnoo4yepenHoO 1 NornepeMeHHo npaBon 1 1eBON HOMron, CTOSA Y TMMHACTUYECKON CTEHKN U
npu nepenBMXXeHNAX; KOMMAEKCbl YrpakKHeHUN, BKAKYawwme B cebsa MakcumanbHoe
crnbaHme wn npormbaHue TynoBuwa (B CTOMKax W cepax); WHAMBUAYaJIbHblE
KOMMJIEKCbI MO pa3BUTUIO MMBKoCTN.
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Pa3zBuTne KoopaAuHauUMW: MPOM3BOJSIbHOE MPEOoAOsIEHME MNPOCTbIX MPENSATCTBUN;
nepeaBu>XeHme C pe3ko M3MEeHALWMMCSA HanpassieHWeM U OCTaHOBKaAMM B 3afaHHOW
nose; xoabba NO rMMHaACTUYECKON CKaMenke, HU3KOMY rMMHacTU4eckoMmy 6BpeBHY C
MeHSAKWMMCAa TemMnoM W  OJANHOM  Wara, NoBOpPOTaMM U NpucepgaHusamu,
BOCMpoun3BeeHne 3aJaHHOW UIrpoBOW MNO3bl; UMPbl Ha MNepeksiioYeHne BHUMaHUSA, Ha
paccnabneHme MbilWL PYyK, HOM, TynoBuwa (B MNOJIOXKEHUAX CTOA W siexa, cnas);
XKOHFMPOBAHME  MajbiIMKM  MNpeaMeTaMun; MNpeodosieHMe  MoJsioC  MPensaTCTBUN,
BKJIlOYatowee B cebs BUCbI, yrnopbl, MPOCTble MNPbDKKW, MepefnesaHne 4epes ropkKy
MaTOB; KOMIJIEKCbl YMNPa>XHEHUW Ha KOOpPAMHAUMIOC aCUMMETPUYEeCKMMU 1
rnocnenoBaTesibHbIMU OBUMXKEHUAMU pyKaMu U HOraMu; paBHOBECUE TUMa «aCTOYKa»
Ha LWWNPOKOWN ornope C (uKcaunmen paBHOBECUSA; YMNPa>KHEHUS Ha nepekstyeHne
BHUMAHNA W KOHTPOJA C OOHMUX 3BEHbEB Tesla Ha Apyrume; ynpaKHeHus Ha
paccnabneHme OTAENbHbLIX MbIWEYHbLIX TPYynn; nepeasnXeHme warom, 6erom,
MPbPKKaMKM B pa3HbIX HanpaB/IeHUAX N0 HAMEYEeHHbIM OPUEHTMPAM U Mo CUrHany.

dopmMupoBaHMe ocaHku: xoabba Ha HOCKax, C npegmMeTamMuM Ha rosose, C
3aaHHOM OCaHKOW; BWUAbl CTUAM30BaHHOM XxoAbbbl NOA My3blKy; KOMIMJIEKCHI
KOPPUTNPYIOWNX YNPa>KHEHUN HAa KOHTPOJIb OWwyLleHUn (B NOCTaHOBKE roJ10BbI, MJe,
MO3BOHOYHOro cT0s6a), Ha KOHTPOJZIb OCaHKU B ABUXXEHUW, MOJIOXKEHUN Tena u ero
3BEHbEB CTOS, CUAOA, NeXa; KOMMAEKCbl YNpPa>KHEHU ONA YKPENJeHUS MblILeYHOoro
KopceTa.

Pa3Bntue cunoBbiXx CNOCOOHOCTEN: AUMHaAMUYeCKue YyrpakKHeHuUs C nepeMeHon
Onopbl HA PYKM N HOMX, Ha JIOKaJlbHOE pa3BUTUE MbILWL, TyJI0OBMLLA C UCMOJIb30BAHMEM
BecCa Tesla N AOMNOJIHUTENIbHbLIX OTAroweHnn (HabueHble Ma4m oo 1 kr, raHTenm go 100
r, TMMHacTU4eckume nanku u OynaBbl), KOMMJEKCbl YMPaXHEHUN C MOCTENeHHbIM
BKIOYeHMeM B paboTy OCHOBHbLIX MbIWIEYHbIX TFPYynn W  yBEAWYUBAKOLLMMCSA
oTArowleHneM; nas3aHbe C  OOMNOJIHUTEeNIbHbIM  OoTdArouweHmeMm Ha nosce (no
FTMMMHACTNYECKOW CTEHKE N HAaKJIOHHOM MNMMHACTUYECKOW CKaMenKe B ynope Ha KOoJIeHAX
1N B yriope rnpuces); nepesiesaHmne n nepenpbirMBaHne 4yepes rnpensaTCcTBMA C ONOPON Ha
PYKW; MOATArMBaHWE B BUCE CTOA W JieXa; OTXXMMaHWe Jnexa C Oornopon Ha
F’MMHACTUYECKYI0 CKaMeWKy; TMPbIDKKOBbIE Yrpa)KHEHUA C npeaMeToM B pykax(c
NPoABM>XXEHMEM BNepen Nnoo4epenHo Ha NpaBoOW 1 NIEBON HOre, Ha MecTe BBEPX N BBEPX
C NOBOpPOTaMu BMNpaBO W BJIEBO), NPbIXKKK BBepX-Brepen TOJIHKOM OOHON HOroM U ABYMS
HOraMn 0 F’MMHACTUYECKNI MOCTUK; NMEepeHOCKa NnapTHepa B Nnapax.

Ha maTtepuane nerkom atneTuku

PazButne koopguHaumm: 6er C WN3MEHAOLWMMCS  HanpaB/eHUem Mo
orpaHu4yeHHon onope; npoberaHme KOPOTKUX OTPE3KOB U3 pPa3HbIX MCXOAHbIX
MOJIOXKEHNN; NPbLDKKW Yepe3 CKakKajlky Ha MeCcTe Ha OOHOW Hore u ABYyX Horax
rnooyepenHo.

PazBuTne ObICTPOTHLI: MOBTOPHOE BbINOJIHEHNE 6eroBbiX YrpaKHeHUn ¢
MaKCMMa/lbHOW CKOPOCTbIO C BbICOKOro CTapTa, M3 pa3HbiX MCXOOHbIX MOJIOXKEHUN,
YyesIHOYHbIM bBer; 6er C ropkM B MaKCMMaJibHOM TeMrMe; YCKOpeHue Wn3 pasHbiX
NCXOOHbIX
MOJIOXKEHNIN; BPOCKN B CTEHKY M NIOBNS TEHHUCHOrO0 Ms4Ya B MakKCMMajlbHOM Temne, 13
pa3HbIX MCXOOHbIX MOJIOXKEHWUA, C MOBOPOTaMMU.

Pa3zBuTne BbIHOCAMBOCTW: pPaBHOMEPHLIN 6er B pexume yMepeHHOW
WHTEHCMBHOCTN, 4epeaywwumnca ¢ xoabbon, ¢ 6Oerom B pexume 60NbLIOK
WHTEHCUBHOCTN, C YCKOPEHUSMMW; MOBTOPHbIN 6er C¢ MakCMMasbHOM CKOPOCTbK Ha
anctadHumio 30 M (C COXpaHALWMMCA UM U3MEHSIWNMCA MHTepBaioM oTAbixa); ber
Ha gucTtaHuunio o 400 M; paBHOMEPHbLIN 6-MUHYTHLIN 6er.

PazBntue CuIoBbIX CNOCOBHOCTEN: MNOBTOPHOE BbIMNOJIHEHME MHOMOCKOKOB;
MoOBTOpPHOE npeofosieHne npenatcTeuin (15—20 cm);nepenaya HabmsHoro Msa4a (1 kr) B
MaKCMMasbHOM TeMne, Mo KpPyry, W3 pa3HbiX WCXOOHbIX TOJIOXKEHUN; MeTaHune
HabuBHbIX MAYen (1—2 Kr) OOHOW PYKOM WU AOBYMS PYKaMU K3 pPasHbIX UCXOAHbIX
MOJIOXKEHNN N pa3nYHbiMKM cnocobamum (cBepxy, cOOKy, CHU3Y, OT rpyamn); NOBTOPHOE
BblNoJIHEHNE 6eroBbiX Harpy3oKB FOPKY; MPbIXKKW B BbICOTY Ha MeCTe C KaCaHMeM
PYKOW MnoABeLlleHHbIX OPUEHTUPOB; MPbDKKU C MNpoABMXXeHMeM Brepen (npaBbiM U
nesbiM 60KOM), C OOCTaBaHMEM OPUEHTUPOB, PACMOJIOKEHHbIX Ha pPa3HOM BbICOTE;
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MPbIXKKW MO pa3MeTKaM B nojsiyrnpucene v npucene; 3anpbirMBaHme C rnocsenyrouwmm
CrpbIrMBaHUEM.

Ha MaTepmane snbDKHbIX TOHOK

PasBntme KoopamnHauun: NepeHoC TAXKECTU TeNa C JIbDXKN Ha JbbKy (Ha MecTe, B
OBVXXEHUN, TMPbIKKOM C OMNOpoOM Ha MNasku); KOMMAeKCbl obuiepa3BmBaloLLMX
YNPaXHEHUN C W3MEHEHMEM 03 Tesla, CTOSA Ha JibKaxX; CKOJIbXKEHME Ha MNpaBoOW
(neBon) Hore nocsie ABYXTPEX LUAroB; CMYCK C ropbl C U3MEHAKWMMNCA CTOMKaMM Ha
nbiXKax; noabvpaHne npegmMmeToB BO BpeMS CryCKa B HU3KOWN CTOMKeE.

Pa3BuTne BbLIHOC/INBOCTU: MEPEeABMIXKEHNE Ha JibbKax B pPeXmme yMepeHHOMn
WHTEHCMBHOCTW, B YepenoBaHUM C MNPOXOXAEHMEM OTPE3KOB B pexumme 60nbLIon
WHTEHCUBHOCTU, C YCKOPEHUNAMU; NMPOXOXKOEHNE TPEHUPOBOYHbIX OUCTAaHL NN,

Ha maTepuane nnasaHus

PasBntme BbIHOC/IMBOCTWU: TMNOBTOPHOE MponJibiIBAHME OTPe3KOB Ha Horax,
hepXacb 3a [OCKY; MOBTOPHOE CKOJIbXXEHWe Ha rpyaun C 3a0ep>XKON [OblXaHUS;
MOBTOPHOE MpPOornJbiIBaHME OTPEe3KOB O4HUM U3 CNocoboB niaBaHuUS.

KanennapHo-teMaTnueckoe NJIAHMPOBAHUE C YKA3aHHEM OCHOBHBIX BH/IOB Y4eOHOM
AesiTeJIbHOCTH 00ydariuXxcs (MpuJiosKeHue)

Ne Ne mo Tema ypokKa Ko- CpoK
BO
ypoKa | pa3gen 4aco nnaH dakT
y B

Paspen 1. Jlerkas aTnetuka - 13

1 1.1 NHCTpyKTa)x No TexHnKe 6esonacHoCTH 14. | 4.09
Ha ypokax @K, 6er ¢ 3afgaHHbIM TEMMNOM "
CKOPOCTbIO

2 1.2. bBer c BbicOkMM nogHMMaHnem beapa, 14. | 6.09

NpbI>XKaMn N YCKOPeHNeM

3 1.3. BbicOKMI cTapT € nocnenyoLmnm 14. | 7.09
yCKOpeHunemMm, BCTpeyHada acTadeTa

4 1.4. YenHo4HbIN Ber 14. | 13.09

5 1.5. | YckopeHuMe 13 pasHbIX NUCXOLHbIX 14. | 14.09
nonoxxenun, 6er 30 meTpos

6 1.6. MpbI>KKOBbIE YMPa>KHEHUSA Ha O4HON Hore 14. | 15.09
M OBYX HOrax Ha mecte n C
NMPOoABUXEHMEM, NPLDKKN Yepe3 CKaKaskKy.

7 1.7. | Xoabba, 6er, npbI>KKK, na3zaHbe, 14. | 20.09
nosi3aHne, Kak »XM3HEHHO Ba)kHble
crnocobbl nepeaBM>XeHNs YenoBeka.
MpbI>XKOK B AJIMHY C MeCTa




8 1.8. Bpockn n noBna TEHHUCHOro Ma4a n3 14. | 21.09
pPa3HbIX UCXOAHbIX MONOXKEHUN.

9 1.9. MeTaHuMe Manoro Msa4a Ha 3afjaHHoe 14. | 22.09
paccTosiHMe, Ha TOYHOCTb

10 1.10. | ber no nepece4eHHON MEeCTHOCTMU 14. | 27.09

11 1.11. | KpoccoBasi moAroTtoBka 14. | 28.09

12 1.12. | PasBuTtume BoiHOC/IMBOCTU. Ber 1000 m 14. | 29.09

13 1.13. | PaBHOMepHbLIN Ber B pexxnMme ymepeHHoMn 14. | 4.10
WHTEHCMBHOCTU, Yepeayowmnincs c
xonbbon

Paspen 2. NMoaBu>XHbIE U CNOPTUBHbIE Urpbl. Bonenbon - 12

14 2.1 NHCTpyKTax no TexHnke besonacHoCcTH 14. | 5.10
Ha ypoKax ®K, nepenBmxeHusa v
OCTaHOBKMW UIFPOKOB B Bosienbone

15 2.2 NMepenaya Ma4a B Nnapax, B TpOMKax 14. | 6.10
warom

16 2.3 Npuem mMa4a oByMS pyKaMu CHU3Y 14. | 11.10

17 2.4 MNopbpacbiBaHME MAYa 14. | 12.10

18 2.5 MNopbpacbiBaHMEe MsAYa C 3aJaHUSAMN. 14. | 13.10

19 2.6 MNepenaya B 30HLI 14. | 18.10

20 2.7 | TloaBuKHBIE UTPHI HA MaTEpHalIe Bojeiboa. 1y. 1 19.10

21 2.8 Nrposblie 3afaHns C UCMOJIb30BaHUEM 14. | 20.10
CTPOEBbIX YNPa>KHEHUN

22 2.9 Wrpbl ona pasBnTmna CKOPOCTHO-CUOBbLIX 14. | 25.10
cnocobHocTen

23 2.10 Nrpbl onsa pasBntmns KoOopamHaUNOHHbIX 14. | 26.10
cnocobHocTen

24 2.11 Nrpbl onsa pasBuTus npbiry4ecTun 14. | 27.10

25 2.12 Nrpbl -acTadeTsl 14. | 8.11

Paspen 3. TMMHacTUKa C OCHOBaMM akpobaTukm - 12;
26 3.1 NHCTpyKTa)x No TexHuke 6e3onacHoOCTK 14. | 9.11

Ha ypokax ®K. CTpoeBon Liar,
pa3MblKaHWe U CMblKaHME Ha MecCTe.
AkpobaTunyeckume ynpaxHeHunsa (MocT)




27 3.2 AkpobaTnyeckmne ynpa>KHeHus 1y. [ 10.11
(ynpakHeHus B rpynnmMpoBKe, nepekaThl,
CTOWKa Ha fionaTkax).

28 3.3 AkpobaTunka (KyBbIpOK Brepen), CTpoeBble 14. | 15.11
ynpa>kHeHuns

29 3.4 AkpobaTnyeckne KombmHaunm, HakIoH 14. | 16.11
Brnepen

30 3.5 Ynpa)kHeHus B paBHoBecun (xogbba Ha 14, | 17.11
yMeHbLUEeHHOoW orope)

31 3.6 CTpoeBble 0eNCTBUSA B KOJIOHHE U 1y, | 22.11
LiepeHre, nepeasmxeHune rno
rMMHaCTUYEeCKON CTEHKE.

32 3.7 Buc Ha COrHyTbIX pyKax, COrHYB HOru, 14, | 23.11
nepemaxu, oTXxmuMmaHue

33 3.8 KoMnneKkc ynpa>xHeHUn ANns ykpernsieHns 14. | 24.11
MbILLEYHOro KopceTa. Buc nporHysLmncy
Ha FT’MMHaCTUYEeCKOWN CTeHKe

34 3.9 MooTarmeaHme B BUCe, NepenBu>xXeHne no 14. | 29.11
HaK/IOHHOW TMMHaCcTUYeCKON CKamMenke

35 3.10 NepenesaHne n nepenpbirnBaHue 4yepes 14. | 30.11
npensaTCTBMA C ONMOPON Ha PYKWU,
noAHMMaHWE HOr B BUCE

36 3.11 Mpb>KKKN Yepes3 ckakasKy. NepenesaHune 14, [ 1.12
yepes npenaTcTene

37 3.12 OnopHbIN NMPbLIXKOK 14. | 6.12

38 3.13 | Teou opraHusm. CTpoeHue Tena. 14y, | 7.12
Ynpa>xHeHua ona opMmnpoBaHna
MPaBWUbHOW OCaHKWN, YKPEernjaeHUs MbiLuLy
XXUBOTA U CMUHBI.

39 3.14 Pa3MblkaHMe Ha BbITAHYTblEe B CTOPOHbI 8.12
pyku. [NoBopoThLlI HanpaBo, HaNeBO. 1

Y,

40 3.15 KomaHabl «Hanpaso», «Haneso», «LLlarom 14, | 13.12
Mapw!», «Knacc, ctom». NepelwarmBaHmne
4yepes MaYun

41 3.16 OPY Ha mecTe. 3cTageThl. 14. | 14.12

Paspen 4.MoaBu>XHbIe U CNOPTUBHbIE Urpbl. PyTOON - 6
4?2 4.1 TakTn4yeckmne gencTems B 3allUTe U 14. | 15.12

HanageHmn, npecc




43 4.2 MuHun-cpytbon. CTonkm nrpoka. 14. | 20.12
MNepemMelleHue B CTONKeE.

44 4.3 MuHn-pytbon. BegeHmne msaya HOCKOM 1y, | 21.12
HOMM N BHYTPEHHEN YacTbio NoagbemMa
cTonbl.

45 4.4 Munun-cpytbon. Yaoap c mecta no 1y, | 22.12
HErMnoABM>XXHOMY MSAYY.

46 4.5 OcTaHoOBKa 1 Nepenada Ms4a B KBagpaTe 14, | 27.12

47 4.6 TakTu4eckme 0encTBuUS B 3aluMTe n 14y. | 11.01
HanageHUn, HaKJIOH Bnepen

Paspen 5 JIb>kHble TOHKM - 16 OOwiepa3BuBalowLme ynpa>kHeHus

48 5.1. NHCTpyKTa)x no TexHuke 6e3onacHoOCTH 1y4.]12.01
Ha ypokax ®K, nepefBmxeHUs C Jib>Xamu

49 5.2 MepenBUXXeHNS Ha JbKaX CTynawwmm 14. |17 .01
warom

50 5.3 MNepenBu>XeHne CKOb34LWmM warom bes 14. | 18.01
rnasok.

51 5.4 Ckonb3awmn war. NMosopoT 1y. | 19.01
nepecTtynaHnem

52 5.5 MepenBu>XeHMe Ha JblXKaX CKOJIb3ALWNM 14. | 24.01
Lwarom, NOBOPOTLI BOKPYT MATOK JIbDK.

53 5.6 lNepenBu>XeHne Ha Jib>Kax B pexunme 14. | 25.01
YMEPEHHON WHTEHCMBHOCTW.

54 5.7 lMepenBu>XKeHMe Ha JfibKax C 3agaHNaMu 14. | 26.01

55 5.8 Moaobem «eno4yKkom», CrycK B HU3KOMN 1y. | 31.01
CTonKe

56 MoobeM n CNyCK, TOPMOXKEHUE «MNJIYTOM» 14. | 1.02

5.9

57 5.10 MNopnbupaHne npenmMeToB BO BpeMs 14. | 2.02
CryCKa B HU3KOWN CTOMNKe. IcTadeTsl

58 5.11 TexHMKa cnycka u nogbemMa 14. | 7.02

59 5.12 lMpoxoxaeHne TPEeHUPOBOYHbIX 8.02
ONCTaHUWW B 3a4aHHOM TeMrne.

60 5.13 MepenBu>XeHWe Ha JibKax B 14. | 9.02

4yepenoBaHUM C NMPOXOXKAEHNEM OTPE3KOB
B pexxunme 60/1bLLION MHTEHCUBHOCTM.




61 5.14 Ckonb)xeHune Ha npason(neson) Hore 14. | 14.02
nocsie AByx-Tpex Liaros

62 5.15 | lNpeononeHne nosockl NPenaTCTBUN Ha 14. | 15.02
JibI>Kax N3 Ccnyckos, nogbeMoB 1 bera no
Kpyry.

63 5.16 MoaBM>XXHbIE UFPbI Ha NbDKaX. dcTadeThbl 14. | 16.02

Paspen 6. IloaBuikHbie M CIOPTHUBHBIE UTPBI. (6 YacoB)

64 6.1 Th Ha 3aHATUAX C TOABUKHBIMUA UTPAMH. 14. | 21.02
Urpsr «K cBonM ¢rnaskkam», «J/IBa Mopo3ay.
OcradeTsl.

65 6.2 Urpsr «Uepes KOuKkH U meHeukn», «Ilepemena 14. | 22.02
MECT»

66 6.3 Urpsr «'ycu-nebenny, «Ilocaaka KapTOLIKI. 14. | 28.02

67 6.4 [MoxsrxHas urpa «Calky Ha OIHOM HOrey. 14. | 1.03
OcTadersl.

68 6.5 Urpa «BepeBodka o Horamm». DcTaeTsl. 14. | 2.03

69 6.6 Urper «Berpeuay, «llppiratonme BopoObimkm»y | 14. | 7.03

Paspen 7.MoaBu)XHblie U CNOPTUBHbIE Urpbl. BackeTb6on - 12

70 7.1 NHCTpyKTa)x No TexHuke 6e3onacHoOCTH 14. [ 9.03
Ha ypokax ®K, crneuvasbHble
nepeasmxeHmna 6e3 ma4va B backeTtbone.
BepneHne mava Ha mecTe

71 7.2 BeneHne MA4a Ha MecTe U B ABUKXEHUN C 14. | 14.03
N3MeHeHMeM BbICOTbl OTCKOKA

72 7.3 JloBnsa n nepepaya mMa4a ABYyMSA pyKamMu 1y. | 15.03
OT rpyAamn Ha MmecTe, C NepeMeHon MecTa

73 7.4 BeneHne msa4a npaBow (n1eBon) pykon Ha 14. | 16.03
MecTe B coveTaHuun C nepepadven

74 7.5 Bpocok Msa4a B KOp3nHy. BegeHne ma4a 14. | 21.03

75 7.6 BeneHne ma4a npasou (n1eBon) pykon B 1y4. | 22.03
coyeTaHum ¢ 6pocKkoM

76 7.7 JloBna v nepefnava Ma4a ABYMSA pyKaMu 14. | 4.04
OT rpyAamn C nepeMeHon MecTa

77 7.8 BeneHnsa ma4a Ha MecTe U B ABMKEHUMN. 14. | 5.04

Urpsbl - acTadeTsl
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78 7.9 MooBu>XHbIe UTPbl HA MaTepuane 14. | 6.04
backeTbona
79 Wrpbl ona pa3sBnTmna CKOPOCTHO-CUOBbLIX 14. | 11.04
cnocobHocTen
7.10
80 7.11 Urpbl 018 pa3BUTUSA KOOPANHALMOHHbLIX 14. | 12.04
cnocobHocTen
81 7.12 MoaBW>XHbIE UTPbI pa3HbIX Hapo40B 14. | 13.04
Paspen 8.Jlerkasa atnetuka - 17
ObOwepa3BuBaloLLMe yrpa>kHeHus
82 8.1 MpbIXXOK B BbICOTY CNOCOOOM 14. | 18.04
"nepewarnBaHue"(noabop ToN4YKOBOM
HOMKn)
83 8.2 MpbIXKOK B BbICOTY CNOocobom 14 | 19.04
«nepewarnsaHne» (nepexon 4yepes
NMaaHKy)
84 8.3 MeTaHuAa Manoro Msavya B BEPTUKAJIbHYIO 14. | 20.04
uesnb
85 8.4 TexHnKa MeTaHnsa 1 JIOBJIN Masioro Ms4a 14. | 25.04
86 8.5 MeTaHuMe Manoro Ma4a Ha AajibHOCTb 14. | 26.04
87 8.6 Bpocok 60sbWOro Ma4a Ha A4aJIbHOCTb 14. | 27.04
pa3HbIMK cnocobammn
88 8.7 MpbIKKOBbLIE YyNPa>KHEHNSA, CNPbIrMBAaHNSA 14. | 2.05
N 3anpbIirMBaHns
89 8.8 Mpb>XOK B OJINHY 14. | 3.05
90 8.9 MpbPKKKN Yepes CKakasKy 14. | 4.05
91 8.10 ber c usmeHeHmnem HanpaseHUA 14. | 9.05
92 8.11 Berosble ynpa>xHeHus, ber 30 meTpos 14. | 10.05
93 8.12 | YenHo4Hbin 6er 3x10m 14. | 11.05
94 8.13 | ber Ha CKOPOCTb M3 pa3HbIX NCXOOHbIX 14. | 16.05
NMOJIOXKEHUW, BCTPeYHas 3cTageTa
95 8.14 | ber 400 meTpoB No Nepece4yeHHOWN 14. | 17.05
MEeCTHOCTW
96 8.15 | ber c npeoposieHneM ropnsoHTasIbHbIX 14. | 18.05

npensaTCTBUN.
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97

8.16

MpeononeHmne eCTeCTBEHHbIX U 14. | 23.05
NCKYCCTBEHHbIX MPenaTCTBUN

98

8.17

ber B pexxnme 60/1bLLION MHTEHCUBHOCTN, 14. | 24.05
Yyepenyowmmncsa ¢ xogbbon

Paspen

9.MnaBaHue - 44 OOwepa3BuBaloLLue yNPa>kHEeHUs

99

9.1

Obwume TpeboBaHusa 6e3onacHoCcTM Ha | 14. | 25.05
Boae. O3HaKOMIEHNIO CO CBOMCTBAMMU
BOAbl.

100

9.2

MooBoasauwne ynpa>KHeHNa ons 14. | 29.05
BXOXXAEHWSA B BOAY; NepenBuxeHns no
aHy 6accenHa.

101

9.3

Ynpa>KHeHue Ha BCrbiBaHue, nexaHmsa un | 14. | 30.05
CKOJIbXXeHUSA

102

9.4

Ynpa)kHeHusa Ha corsacoBaHue gbixaHus, 14. | 31.05
paboTbl PyK U HOI NpY NaaBaHNU
cnocoboMm KpoJib Ha rpyaun.
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	Физическая культура
	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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