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IInanupyemMsle pe3yJIbTAThI OCBOCHHUs y4eOHOro npeaMera "®@usnyeckas KyabTypa'
(Ut 00yUaroImMXcsl, He UMEIOIINX MPOTHBONOKA3aHUH JUTS 3aHATHH (QU3MUECKON KyJIbTYpOH M CYIIECTBEHHBIX OrPaHHUYCHHUH 110 Harpy3Ke)

B pesyabtate 00ydeHus oOy4yaromipecs Ha YPOBHE HAYAJIbHOIO 001Iero 00pa3oBaHus MOIy4aT:
TIepBOHAYANIbHBIE TPEJCTABICHUS O 3HAYCHUM (M3MYECKON KYJIbTYPHI JUIS YKPEIUICHHS 3/I0POBBs 4enoBeka ((pU3MUecKoro, CONMaIbHOTO M IICHXOJOTHYECKOro), O ee

MO3UTHBHOM BJIMSHHU Ha Pa3BUTHE 4eOoBeKa ((H3MUECKOE, HHTEIUIEKTYaIbHOE, SMOIMOHAIBLHOE, COUAIBHOE), O (M3UUECKON KYJIbType U 310pOBbe Kak (hakTopax YCIEIIHOH
y4eObl ¥ CONUATA3AIINY;

OBJIAICIOT YMCHUSAMU OPTraHU30BLIBATH 3)10p013},ec6epera}01uy}0 KHU3HCACATCIIBHOCTD (pe)KI/IM AHA, YTPCHHAA 3apsakKa, O03A0POBHUTCIBHBIC MCPOIPUATHA, MOABUIKHBIC

UTPHI U T. 11.);

an06peTyT HaBBIK CUCTCMATHYCCKOI'O Ha6J'IIOZ[eHI/I$I 3a CBOMM (1)1/131/1qu1<1le COCTOSIHUEM, BEIIMYMHOMN (I)I/I3I/I‘ICCKI/IX Harpy3ok, JaHHbIX MOHUTOPUHIA 3J0POBbs (pOCT,

Macca Tena W Jp.), ToKasaTeneil pa3BUTHsI OCHOBHBIX (DM3MUECKHX KadeCTB (CHIIBI, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH, KOOPIWHAIMH, TMOKOCTH), B TOM 4YHCJIe MOATOTOBKAa K
BBINOJHEHNI0 HOPpMATHBOB Beepoccuiickoro (pu3KyIbTYPHO-CIOPTHBHOI0 KoMILIekca «['oToB k Tpyay u o6opone» (I'TO)

3HaHud 0 pU3MYeCcKOoil KyJabTYype

Y4yeHnk HayquTCH:

OPHEHTHUPOBATHCS B MOHATHAX «(QU3UUECKAsT KYIbTYpa», «PEekKHM JHS»; XapaKTepU30BaTh Ha3HAUCHHE YTPEHHEW 3apsiku, (PU3KYIbTMHUHYTOK U (DU3KYIIbTIAY3, YPOKOB
(u3nUecKoil KyIbTyphl, 3aKaJHBaHUs, IPOI'YJIOK Ha CBEXKEM BO3/1yX€, MOABWKHBIX Urp, 3aHATHH CIIOPTOM JUIsl YKPETUICHUsI 30POBbs, PA3BUTHSI OCHOBHBIX (DH3HYECKHX
Ka4yecTB;

pacKkpbIBaTh Ha MpUMeEpax MOJOKHUTEIbHOE BIMSHUE 3aHATHH (H3MYECKOH KyIbTYpOW Ha YCIIEIIHOE BBIMOJHEHHE Y4eOHOH M TPYIOBOI NEATENbHOCTH, YKpEIUICHUE
3JI0POBbS U pa3BUTHE (PU3NUECKUX KAYECTB;

OpPHEHTHUPOBATHCS B MOHATHH «(pU3nUecKas MOAroTOBKa»: XapaKTepu30BaTh OCHOBHBIC (PU3NUECKHE KauecTBa (CHIly, OBICTPOTY, BEIHOCIHBOCTh, pAaBHOBECHE, THOKOCTh) U
JEMOHCTPUPOBATh (PU3NUECKHE YIPAXKHEHU, HAIIPaBJICHHbIEC HA UX Pa3BUTHE;

XapaKTepU30BaTh CIOCOOBI OE30IAaCHOrO IMOBENCHUS Ha YPOKax (DU3UUECKOH KyIbTYphl M OpPIaHM30BBIBATH MECTa 3aHATUH (U3MUECKUMH YINPaXXKHEHUAMH H
MOJBM)KHBIMU UIpaMU (KaK B MOMEIIEHUSX, TaK U HA OTKPBITOM BO3JlyXe€).

Y4eHHK NOJIYYUT BO3MOKHOCTh HAYYHThCS :

BBISIBIISITH CBSI3b 3aHATHI (PU3NUECKOM KYJABTYPOH C TPYJOBOW 1 000OPOHHOM JIESITENBHOCTBIO;

XapaKTepU30BaTh POJIb W 3HAUYEHUE PEXKMMa IHS B COXPAHCHHH M YKPEIUICHHWH 3I0POBBS; IUIAHUPOBATH U KOPPEKTUPOBATH PEXHUM IHSA C Y4ETOM CBOEH yueOHOH M
BHEIIKOJIbHOHN JIeATeIbHOCTH, [TOKa3aTesel CBOero 340pOBbs, (U3MYECKOr0 Pa3BUTHS U (PU3NUECKOH OAT OTOBIEHHOCTH.

Cnoco0b1 Gpu3KyJIbTYPHOIi A€ TeILHOCTH
YyeHUK HAYUHTCH:
0oTOUpaTh YIpaXXHEHUS I KOMIUIEKCOB YTPEHHEH 3apsIKy M (PU3KYJIBTMHHYTOK U BBIIIONHATE HX B COOTBETCTBHH C N3y4EHHBIMH IPaBUIIAMU;
OPraHU30BBIBATH U MPOBOAUTD ITOJBIKHBIC UTPHI M NIPOCTEUINIE COPEBHOBAHMS BO BPEMs OTIbIXa Ha OTKPHITOM BO3IyX€ U B IIOMELICHHH (CIIOPTHBHOM 3aJie ¥ MECTax
peKpearin), coOII0AaTh IPaBUIa B3aUMOICHCTBHS C UTPOKAMU;
. U3MEpATh TMOKa3aTenu (DPU3NYECKOTO0 pa3BUTHS (POCT M Macca Tena) ¥ (pU3MYecKod MOJTrOTOBICHHOCTH (CHIIA, OBICTPOTA, BBIHOCIHUBOCTh, PaBHOBECHE,
rHOKOCTB) B TOM YHCJIE ITOKa3aTely MOATOTOBKH K BBIIOJHEHHI0 HOPMATHBOB Bcepoccuiickoro ¢u3KyaIbTYpHO-CHOPTHBHOIO KoMiuiekca «['0ToB Kk Tpyay u
odopone» (I'TO), BecTn cucTemMaTHYecKie HAOIIOASHUS 32 TUHAMHAKON MTOKa3aTeJeH.
Y4eHHK NOJYYUT BO3MOKHOCTH HAYUYHTHCH
BECTH TETpajgb MO (H3NYECKOW KYJIBType C 3alMCAMH PEXUMa JIHS, KOMIUIEKCOB YTPEHHEH TMMHACTHKH, (M3KYJIbTMHHYTOK, OOIIEpa3BHBAIOIINX YIPAKHESHUH IS
WHIMBUIYAJIbHBIX 3aHATHH, pe3y/IbTATOB HAOIOACHNH 3a IMHAMHKON OCHOBHBIX ITOKa3aTenell (U3MIecKoro pa3BUTHS B GU3HUECKOH MOATOTOBICHHOCTH;
LeJIeHAIPaBIICHHO OTOMPAaTh (PU3HUECKUE YITPAKHEHUS I MHAMBUIYAIBHBIX 3aHATHIA 110 Pa3BUTHIO (PU3HYECKUX KaueCTB;
BBITIOJTHATH NPOCTEHIINE TPUEMBI OKa3aHUs JOBPa4eOHOI MOMOIIH IIPH TpaBMax M ymnodax.



dusnyeckoe COBCPIICHCTBOBAHUEC

Y4yeHnk HayquTCH:
®  BHIOJHATH YHNPAXHEHUS MO KOPPEKIMHM W NpOQHIaKTHKE HApyIIEHUS 3pEeHUS U OCaHKH, YINPaKHEHWs Ha pa3BUTHE (QU3MUYECKHX KayecTB (CHIIBI, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIUBOCTH, THOKOCTH, PABHOBECHS); OLICHUBATh BEIMYNHY Harpy3KH IO YaCTOTE ITyJbCa (C IOMOIIBIO CIIEHaIbHON TaOJIUIIbI);

®  BHINOJHATH OPraHU3YIOIINE CTPOEBbIE KOMaH bl M IPUEMBL;

®  BHINOJHATH AKPOOATHYECKHE YIPAKHEHUS! (KyBBIPKH, CTOMKH, IEPEKATHI);

®  BHINOJIHATH THMHACTHYECKHUE YIIPaKHEHHUS Ha CIIOPTUBHBIX CHapsinax (TMepexyiaanHa, THMHACTHIeCKoe OpEeBHO);

®  BHINOJHATH JIETKOATIIETHIECKUE YIIpaxxHeHHs (OeT, MPbDKKU, METaHHs M OPOCKH MsT4eil pa3HOro Beca 1 00bema);

®  BHINOJHATH UTPOBBIE ICHCTBUS U YIIPaKHEHUS U3 MOABIKHBIX UI'P pa3HOH (DYHKIMOHAIBHON HAIPaBIEHHOCTH.

e pa3BHBaTh OCHOBHbBIE (pU3MUECKHE KauecTBa (Cuila, OBICTPOTA, BHIHOCIMBOCTh, KOOPMHAIINS, THOKOCTb), B TOM YHUCJIE TIOATOTOBKA K BHITIOJTHEHHIO
HOpMaTHBOB Bcepoccuiickoro pu3KyIbTypHO-CIIOPTHBHOrO KoMIuiekca "T'oToB k Tpyny u obopone" (I'TO).
Y4eHUK MOJIYYUT BO3MOKHOCTH HAYUHTHCS

®  COXpaHAmMb NPABUILHYIO OCAHKY, ONMUMATIbHOE MEN0CI0dHCEHUE,

®  GBINONHAMb ICMEMUYECKI KPACUBO SUMHACTNUYECKUE U AKpobamuyecKue KOMOUHAyuu,

® uepams 6 backembo, Gymoon u 601eUbON NO YAPOUICHHBIM NPASULAM;

®  GHINOAHAMb MECNOBbIE HOPMAMUBHL NO PUUYECKOT NOO20MOBKe, 6 MOM Yucie exooaujue 6 npozpammy BOCK «I'TO;

®  GBLINONHAMb NEPEOBUINICEHUSL HA TBIHCAX (0TI CHEIICHBIX pecuoHos Poccuu).

Coz[epmalme yqeﬁﬂoro npeamerta «Du3nveckKas KYyJbTYypa»

3HaHud 0 puzMyecKoii KyabType
dusuyeckasi KyabTypa. Xons0a, Oer, IPbDKKY, Ta3aHbe, IOJI3aHUEe, X01b0a Ha JIbDKaX, IUIaBaHUE KaK KM3HEHHO Ba)KHbIE CIIOCOOBI IepeBIKeH s yenoBeka. [Ipasuia
HpenyNpexISHNS TpaBMaTH3Ma BO BpeMs 3aHATHH (QH3HYECKIMH YIPa)KHEHUAMH: OpraHU3aIMs MECT 3aHATUH, oa0op omexpl, 00yBU U HHBEHTaps. Beepoccuiickuii
(U3KYNBTYPHO-CIIOPTUBHBIN KOMILIEKC «I'0TOB K TpyIy 1 000pOHE».
N3 ucropun ¢puznveckoii KynbTypbl. OcOOEHHOCTH (PU3UIECKON KYIBTYPhI Pa3HbIX HAPOJIOB.
dusnyeckne ynpaxxnenus. Ousudeckast MOATOTOBKA U €€ CBA3b C PA3BUTHEM OCHOBHBIX (DM3NYECKHUX Ka4eCTB.
Cnoco0b1 pU3KYIBTYPHOI JeATeTbHOCTH
CamocTosiTeJIbHbIe 3aHATHS. BEINOMHEHNE MPOCTEHIIMX 3aKAIMBAIONIMX MPOLEAYP, KOMIUIEKCOB YIPA)XKHEHUH U1 ()OPMHUPOBAHUSA NMPAaBHUIBHON OCAHKH M Pa3BUTHS MBIIII
TYJIOBHINA, PA3BUTHS OCHOBHBIX (PU3NUECKUX KAYECTB; IIPOBEACHHE 0310POBUTENBHBIX 3aHATHI B PeKUMe THA (YTPSHHAA 3apsiaKka, GU3KyITbTMUHYTKH).
CamocTosiTeJIbHbIe HAOMI0AeHMS 32 (pu3udyeckuM pa3BuTHEM U GU3NYECKOH MOArOTOBJIEHHOCTbIO. [3MepeHne IUIMHBI U Macchl Tela, TToKa3aTeNneil OCaHKH U (PU3MYEeCKUX
KavecTB.

®u3nyecKoe cOBepIICHCTBOBAHNE
CnopTHBHO-0310POBUTEJIbHAS eI TEIbHOCTD.
I'uMHacTHKa ¢ ocHOBaMH akpodaTukH. OpraHu3yromue KoOMaaasl ¥ TpuéMsl. CTpoeBble ACHCTBUS B IIEPEHTE U KOJIOHHE; BBITIOTHEHUE CTPOCBBIX KOMaH]I.
AxkpobaTHieckne ynpaKHEHHs. Y TIOPbI; Ce/Ibl; YIPAXKHEHUS B TPYIIIMPOBKE; IIEPEKaThl; CTOIKA Ha JIONATKAX; KYBBIPKHU BIIEPEN M Ha3a/1; THMHACTHIECKHHA MOCT.
Axpobatnaeckne komOnHamu. Hampumep: 1) MOCT B3 mooXeHus! 1éXa Ha CIUHE, OIyCTUTHCS B MCXOIHOE MOIOKEHHE, IEPEBOPOT B MOJIOKEHHUE JIEKA HA JKUBOTE, MPBIKOK C
OITOpOH Ha PYKH B YIOp MPHUCEB; 2) KYBBIPOK BHEPE B yIIOP MPHCEB, KYBBIPOK Ha3aJl B yIOp MPHUCEB, M3 YIOpa MPUCEB KYBBIPOK Ha3aJl 70 yIopa Ha KOJEHSIX C OMOPOH Ha PyKH,
MIPBDKKOM TIEPEXOJL B YIIOp IPHCEB, KYBBIPOK BIIEPEN.
I'mMHacTryeckue ynpaxHeHUs1 IPUKIAIHOro Xapakrepa. [Ippikkn co ckakankoil. [lepeaBmkeHne mo ruMHacTUUECKOM cTeHKe. [Ipeogonenne nonocel NpensTCTBUMA ¢ 3JIEMEHTaAMU
JIa3aHbs Y NEpeNIe3aHus, IepPenon3anys, NePeIBIKEHUE 110 HAKIIOHHON THMHACTUYECKOM CKaMeke.
Jlérkasi aTyieTuka. berossie ynmpa)kHEHHs: ¢ BHICOKMM HOAHUMAaHWEM Oeapa, MPBDKKAMHU M C YCKOPEHHEM, C M3MEHSIOUIMMCS HAIPaBJICHUEM JIBIDKCHUS, U3 PA3HBIX MCXOIHBIX
TIOJIO’KEHHH; YSITHOUHBIHN OeT; BBICOKHH CTAPT C MOCIEIYIONINM YCKOPEHHEM.



ITpbDKKOBBIE YIIpasKHEHUSI: HA OTHOM HOT'€ U JIBYX HOTaX Ha MECTE M C MPOJBIDKEHNEM; B JUTHHY M BBICOTY; CIIPHITMBAHKE U 3aIIPHITHBAHHE.

Bpocku: 6onpimoro msya (1 Kr) Ha JaIbHOCTH pa3HBIMH criocobamu. MeTaHue: Majloro Ms4a B BEPTUKAIBHYIO LIeNTb M Ha JaJIbHOCTE.

JIbrkHBIe TOHKH. [lepeBikeHne Ha JIBDKAX; TOBOPOTHL; CITYCKH; MOABEMBI; TOPMOXKEHHE.

IMoaBuKHBIE U CIOPTHBHBIE UTPHI.

Ha MaTepuane rTuMHaCTHKH C OCHOBaMH aKpOOATHKH: UTPOBBIE 3aJaHUS C UCIIOIB30BaHUEM CTPOEBBIX YNPaKHEHUH, YIIpaKHEHUH Ha BHUMAaHHE, CHITY, JIOBKOCTh U KOOPIMHALIHUIO.
Ha maTepuane n€rkoii aTieTHKy: IPBDKKH, Oer, MeTaHus U OpPOCKH; YIpasKHEHHs Ha KOOPMHAIIHIO, BHIHOCIHBOCTh U OBICTPOTY.

Ha maTepuasne JIbDKHOH ITOTOTOBKH: cTadeThl B IEPEABKEHUN Ha JIBDKAX, YIIPAXKHEHHST Ha BEIHOCIUBOCTD U KOOPIMHAIIHIO.

Ha marepuane ciopTUBHBIX UIp:

®yr6oi: yaap 1o HEMOJABIKHOMY M KaTAIIEMYCsl MAdy; OCTAHOBKA Ms4a; BEICHNE Ms14a; TIOJIBIKHBIE UTPHI HAa MaTepuaie Gpyroona.

Backer6oun: crienuaibpHbIE IepeIBIKEHHs 0e3 Ms4a; BeJeHHE Msda; OpOCKH Msya B KOP3UHY; MO/IBI)KHBIE HI'PBI Ha MaTepualie backeroona.

Boneiiboin: nonOpaceiBanne Ms4a; ojjaua Ms4a; IpuéM | riepeada Msiua; ITOBIKHBIE UTPBI Ha MaTepHaie Boseioona.

[oaBwKHBIE UTPHI Pa3HBIX HAPOJIOB.

OO0mepa3BuBalonye ynpaxxHeHust

Ha maTepuane rHMHACTHKH ¢ OCHOBAMH aKpOOaTHKHU

Pa3BuTHe rHOKOCTH: IIMPOKHE CTOMKHM Ha HOrax; Xojap0a ¢ BKIIOYEHHEM HIMPOKOTo IIara, TIyOOKHX BBINAJOB, B IPHCENE, CO B3MaxOoM HOraMH; HaKJIOHBI BIEpEN, Hazal, B
CTOpOHY B CTOIKax Ha HOrax, B ceJax; BbINaJbl U MOJYIINAraTbl HA MECTE; «BBIKPYTHD» ¢ TMMHACTHYECKOW MaJIKOM, CKaKaJIKOW; BBICOKHE B3MaXU MOOYEPETHO U TONEPEMEHHO
NpaBOM M JIEBOM HOTOM, CTOS y TMMHACTHYECKOW CTEHKHM W INPU TEPEABHKEHHAX; KOMIUIEKCH yINpaKHEHUH, BKIIOUarole B ceds MaKcMMalbHOE CrubaHHe | TIporudaHue
TYyJIOBHIIA (B CTOWKaX U cellax); MHIUBHIYaJbHbIE KOMIUIEKCHI 10 Pa3BUTHIO THOKOCTH.

Pa3Butue KOOpAWHAIIMHU: MPOU3BOJILHOC MTPEOJOJICHUE MMPOCTHIX HpeHﬂTCTBHﬁ; NEPECABMIKCHUEC C PE3KO USMEHAIOMIMMCS HAIIPaBJICHUEM U OCTaHOBKaMHU B SaHaHHOﬁ 03¢, xom,6a
110 TUMHACTUYECKOM CKaMEﬁKe, WI'PBI HAa NEPCKIIIOYCHUEC BHUMAHUA, Ha paccna6neHMe MBIHII PYK, HOT', TYJIOBHIIA (B IMOJIOKCHUAX CTOA U J'Ié)Ka, CI/IJISI); JKOHI'TIMPOBAHUEC MaJIbIMH
npeIMeTaMu; NPEOIoJICHUE T0JIOC MPEISTCTBUH, BKIIOYarollee B ceds BHCHI, YIIOPBI, MPOCTBIE MPBDKKH, IMepelie3aHre 4Yepe3 TOpKYy MarToB; KOMIUIEKCHI YIpa)KHEHHH Ha
KOOpAMHAIINIO C ACUMMETPUYECKUMH | TIOCIEIOBATEIbHBIMU JIBIDKCHUSIMA PYKAaMHM M HOT'aMH; PaBHOBECHE THIIA <«JIACTOYKa» Ha IIMPOKOH omope ¢ (ukcanmell paBHOBECHS;
yIpa’KHEHHs Ha MEPEeKIIIOUeHNEe BHUMAHUSI M KOHTPOJIS C OHUX 3BEHBEB TeJa Ha APYTHe; yIpakHEHHs Ha pacciiableHne OTAEIbHBIX MBIICYHBIX IPYIIN; HepeIBIKEHHE ILIaroM,
Oerom, MpbDKKaMH B Pa3HBIX HAIPABJICHUSIX 110 HAMEUCHHBIM OPHEHTHPAM H [0 CHUTHAIY.

dopmupoBaHue OCaHKHM: XOAbOa Ha HOCKaX, ¢ IpeIMeTaMH Ha ToJioBe, C 3aJaHHOH OCAaHKOW; BHABI CTHJIM30BAHHOM XOIBOBI MOX MY3BIKY; KOMILJIEKCHI KOPPUIHPYIOIIMX
yIIpa)XXHEHUH Ha KOHTPOJIb OLIYIIEeHUH (B MOCTAHOBKE TOJIOBBI, IIEY, IO3BOHOYHOT'O CT0JI0a), HA KOHTPOJIb OCAHKH B IBUYKEHHH, ITOJIOKEHUH TENa U €ro 3BEHbEB CTOS, CHI, TEXKa;
KOMIUIEKCHI YIPa)KHEHUH ISl YKPEIUICHHsI MBIILIEYHOT0 KOpCeTa.

Pa3BuTHe CHIOBBIX CIIOCOOHOCTEI: TMHAMHUYECKUE YIPAXKHEHUS C IEPEMEHON OMOphl HA PYKU M HOTH, HA JIOKAJILHOE PAa3BUTUE MBIIII TYJIOBHINA C MCIOIB30BAaHUEM Beca Tena U
JIOTIOTHUTENBHBIX OTATONIeHUH (HaOuBHBIE MstuM 10 1 kr, rantenu 1o 100 r, rTMMHACTHYECKHUE MAJIKU ), KOMIUIEKChI YIPaXKHEHHUH € TIOCTENEHHBIM BKIIOYEHHEM B pab0Ty OCHOBHBIX
MBIIIEYHBIX TPYIN U YBEIWYMBAIOIIUMCS OTATOLICHHEM; Ja3aHbe C JOMOIHUTENbHBIM OTATOLIEHHEM Ha Mosice (0 TMMHACTHYECKOW CTEHKE M HAKJIOHHOW I'MMHACTHYECKOH
CKaMelKe B YIope Ha KOJICHSX U B yIOpe IIPUCEB); Mepelie3aHue U MepenphirMBaHie depe3 NMPEsITCTBYSA C ONOPOi Ha PyKH; MOATATMBAHUE B BUCE CTOS U JEXKa; OTXKIMaHHE JIExKa
¢ Omopoi Ha TUMHACTHYECKYIO CKaMeiKy; MPBDKKOBBIE YIIPaKHEHUS C MPEIMETOM B pyKax(c MPOIBIKEHHUEM BIEpEN MOOUEpEIHO Ha MPaBOil U JIEBOW HOre, HA MECTEe BBEPX U
BBEPX C IIOBOPOTaMHM BIIPaBO U BIIEBO).

Ha marepuase J€rkoi aTjieTUKH

Pa3Butre koopanHanMM: O€r ¢ M3MEHSAIOIIMMCS HAIpPaBJICHUEM 10 OTPaHHYCHHOW ONope; MpoOeraHue KOPOTKUX OTPE3KOB M3 PA3HBIX MCXOIHBIX IOJOKEHWH; NMPBDKKH 4epes3
CKaKaJIKy Ha MECTE Ha OJJHOM HOT€ U JIBYX HOTax IoouepénHo.

Pa3BuTHE OBICTPOTHI: MOBTOPHOE BBHIMOIHEHNE OETOBBIX YIPAXHEHNH C MAKCUMAaJIbHONW CKOPOCTBIO C BBICOKOI'O CTapTa, M3 PAa3HBIX MCXOIHBIX MOJIOKEHHUH; YETHOUHBIN Oer; Oer ¢
TOPKH B MAaKCHMaJbHOM TEMIIE; YCKOPEHHE W3 Pa3HBIX MCXOJHBIX NMOJIOKEHHH; OPOCKHM B CTEHKY M JIOBISI TEHHHCHOTO Ms4a B MAKCHMAaJIbHOM TEMIIE, M3 PA3HBIX MCXOIHBIX
MOJIOXKEHUH, C IOBOPOTAMH.

Pa3BuTHEe BEIHOCITUBOCTH: PaBHOMEPHBIN Oer B peknMe YMEPEHHOW MHTEHCHBHOCTH, YEPEIYIOMINNCS ¢ XONp00H, ¢ 0eroM B pexuMe OOIbIIoH MHTEHCUBHOCTH, C YCKOPCHUSIMU,
MTOBTOPHBIN OET C MAKCHMATBHONU CKOPOCTBIO Ha AUCTAHITNIO 30 M (C COXPaHAIONIMMCS WA H3MEHSIOMIMMCS HHTEPBAJIOM OTIBIXa); Oer Ha muctaHmmio 10 400 M; paBHOMEpHBIH 6-
MUHYTHEIH Oer.

Pa3BuTre CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH: ITOBTOPHOE BBITIONHEHHE MHOTOCKOKOB; TOBTOpPHOE MpeomoieHne mpersaTctBuii (15—20 cwm);mepenaya HabwBHOro Msua (1 kr) B
MaKCHMaJIbHOM TEMIIE, TI0 KPYTY, U3 PAa3HBIX MCXOMHBIX MOJOKEHWH; MeTaHne HaOMBHBIX Msdei (1—2 Kr) omHOM pyKo# M ABYMSI PyKaMH M3 PA3HBIX MCXOAHBIX MOJIOXKEHUHN 1
Pa3IUYHBIME CIIOCO0aMU (CBEpXY, COOKY, CHH3Y, OT TPY/H); TIOBTOPHOE BBHINIOJIHEHNE OErOBBIX HATPY30K B TOPKY; NMPBDKKK B BBICOTY HAa MECTE C KACAaHWEM PYKOW MOJBEIICHHBIX
OPHEHTHPOB; MPBDKKH C MPOABIKEHHEM BIIepEn (IpaBbIM M JIEBBIM OOKOM), C JOCTaBaHHEM OPHEHTHPOB, PACIIOIOXKEHHBIX Ha PAa3HOM BBICOTE; MPBDKKH IO Pa3METKaM B



NOJYTIpPUCCAC U MPUCCAC; 3alIPbI'MBAHUC C TOCICAYIOIIUM CIIPbITMBAHUCM.

Ha MaTepuajie JbI)KHbIX TOHOK

PasBurne KOOpAWHauu: NEPEHOC TAKECTU TECJIa C JIbDKW Ha JIbDKY (Ha MCCTC, B IBWIKCHUH, IPBLOKKOM C OHOPOﬁ Ha HaJ'IKI/I); KOMIIJICKCHI O6Hl€pa3BI/IBaIOIIII/IX pra)KHeHI/Iﬁ C
HU3MCHCHHUEM 1103 TCJIa, CTOA Ha JIbDKaX; CKOJIb)KCHHC Ha HpaBOfI (J'IeBOfI) HOre I1ocie J_'[ByX-TpéX maroB; CIyCK € ropbl ¢ U3MCHAIOIIUMUCH CTOMKaMH Ha JIBDKAX; HOI[6I/IpaHI/Ie
npeaAMETOB BO BpEMs CITyCKa B HHU3KOM CTOMKE.

PasBuTHE BBIHOCIUBOCTH: MEPCABMIKCHUC Ha JIbDKaX B PCIKUME yMepeHHOﬁ HWHTCHCUBHOCTH, B UCPCAOBAHUU C IMPOXOKIACHUEM OTPE3KOB B PCIKHUMC 0OJIBIION WHTCHCHUBHOCTH, C
YCKOPCHUAMMU, IMTPOXOKACHUEC TPCHUPOBOYHBIX I[PICTaHLIPIfI.

TemaTnueckoe IVIAHUPOBAHHE C YKa3aHUEM KOJIUIECCTBA YaCOB HA OCBOCHME Ka)KI0H TeMBbI

Ne Tema Kos-Bo yacoB
1 3nanus o0 pu3nUECKOil KYJbTYype 3
2 Cnoco0b! GU3KYJIBTYPHOIH 1eATeTbHOCTH 2
3 du3znyeckoe copepuieHCTBOBaHUe. CIOPTUBHO-0310pPOBUTEIbHAS

eI TeIbHOCTD:

ITonBHXHBIE UTPHI 12

['MMHAacCTHKa C DJIeMEHTaMH aKpoOaTUKU 18

JI€rkas atneTnka 23

JIbDKHAS TOATOTOBKA 21

[ToaBrKHBIC UTPHI C AIEMEHTaMU OacKeT0oIa 23
nTOoro 102

IIpuioxkenue padoueil mporpamme

KAJIEHIAPHO - TEMATHYECKOE IINTAHUPOBAHUE

Ne n/m Tema ypoka KoanyectBo Jara
4acoB Ilaan | DakTt

3HaHus 0 puznuecKoii KyabType.
duznyeckas Kyabrypa.(14)

1 Xonp0a, Oer, IPBDKKH, JIa3aHbe, MOJI3aHUE, X01b0a Ha JIbDKAX, MJIABAHUE KaK KU3HEHHO BaXKHBIE CIIOCOOBI lu 02.09
TIepPEABMKEHIUS YETOBEKA.

du3znyeckoe copepuieHcTBOBaHNe. CIIOPTHBHO-03/10POBUTEILHASI IEITETLHOCTH
Jlerkas atiaeruka (11 u)

2 Xonpba u Oer. PasnoBuanoctr X0m6061. ber ¢ yckopenuem. Urpa «IIsTHamkmy. J 03.09
3 PasnoBunHoCTH X0160b1. X0/B0a 10 pazmerkam. ber ¢ yckopennem. Urpa «TIsTHAIIKI. lu 08.09
4 PasnoBunHOCTH X016061. X0K0a ¢ peoponenuem npensitcTBuid. Mrpa «Ilyctoe Mectoy. 19 09.09
5 PasnoBumHOCTH X016081. Ber ¢ yckopennem. Urpa «IlarHamkmy, «Be3oB HOMepoBY». YenHOUYHEIH Oer. la 10.09
6 PaznoBunHOCTH X01608BI1. Ber ¢ yckopenuem. Mrpa «BpI130B HOMEPOBY. lg 15.09
7 [peokku ¢ moBoporom Ha 180°. IIpsikok ¢ mecta. Yennounslii 6er. Urpa «K cBonM duakkamy». 1 16.09




HoaroroBka k canaye HopmatusoB ['TO

8 [peoKok B mnHY ¢ pazbera B 3—5 maros. Yennounsri Oer. Urpa «K cBonm Quaskkam». lu 17.09
9 [peoKok ¢ BeicoTsl. Yennounslii Oer. Urpa «IIpeiratoriye BopoOymmIkm. lu 22.09
10 MeraHne Maioro Msida B TOpU30HTAIBHYIO 11eTb. DcTadersl. Urpa «3amuTa yKperuieHus. lu 23.09
11 MeraHue Maoro Msiua B BEpTHKaJIbHYIO 11e1b. MeTanue HabuBHoro Msua. Jctadersl. [loaroroBka k lu 24.09

caaye nHopmatusoB I'TO
12 MeraHue Maoro Msiua B TOPU30HTAIBHYIO M BEPTHKAJIBHYIO 11e7ib. MeTanne HabuBHOTo Msda. DcradeTsl. lu 29.09

3HaHus 0 pU3NUECKON KYJbType.
W3 ucropun pusnyeckoii KyJabTypsl. (14)

13 OcobeHHOCTH (PU3NYECKOM KYJIBTYpPBI pa3HBIX HapoJoB. EE cBsI3b ¢ IPUPOAHBIMU, reorpapuyecKUuMU 1u 30.09

0COOEHHOCTSIMU, TPAJULIUSIMU M 00BIYAsIMH Hapo/ia

®dusnyeckoe copepuieHcTBoBanne. ClIOPTHBHO-03/10POBUTEIBHAS IEITETLHOCTH
I'mmHacTHKa ¢ jieMeHTaMu akpodaTuku (18 u)

14 Crpoesble ynpaxHeHus. KyBeIpok Bliepe, cToiika Ha JionaTKax. 1y 01.10
15 CrpoeBbie ynpaxxHeHus. Pa3mbikanue u cMbikanue. KyBBIpoK BIiepes, CToWKa Ha JIonaTKax 1u 06.10
16 Crpoessle ynpaxHeHus. KyBeIpok Brieper, cTolika Ha jonaTkax. KyBeipok B cropony. Urpa «®uryps». lu 07.10
17 CrpoeBble ynpaxxHenus. [lepecTpoeHre 13 KOJIOHHBI 10 OHOMY B KOJIOHHY 110 JiBa. [lepekar Bnepen. 1u 08.10

Hrpa «Durypsi».
18 Crpoessle ynpaxxHenus. [lepekat Brepen. Urpa «Ceetodop». 14 13.10
19 Crpoessie ynpaxHenus. [lepekat Briepen. Urpa «Ceetodop». 1u 14.10
20 CrpoeBbie ynpaxuenus. Buc crost n nexa. Mrpa «3meiikay. 1y 15.10
21 CrpoeBble ynpaxHenus. Buc crost u nexa. Urpa «3meiikay. 1u 20.10
22 CrpoeBble ynpaxxHenus. Buc crost u nexa. Urpa «Cnyiait curaam. 1u 21.10
23 CrpoeBble ynpaxHenus. Buc Ha cornyTsix pykax. Urpa «Ciyriait curHaim. 1u 22.10
24 CrpoeBble ynpaxxHeHus. Buc Ha coruyTeix pykax. Urpa «Berep, 10Xk/b, [POM, MOJHUSD». lu 03.11
25 Crpoessie ynpaxuenus. [logrsarusanms B Buce. Urpa «Betep, 10X ab, TpOM, MOIHUS. lg 05.11
26 OmnopHbI# NPBDKOK, J1a3anue. JlazaHue 1o HAKIOHHO# ckameiike. Mrpa «ronouka 1 HUTOYKAY. lu 10.11
27 Jlazanue mo HaknoHHOM ckameiike. Urpa «romouka 1 HUTOUKAY. la 11.11
28 Jlazanue mo HaknoHHOM ckameiike. Urpa «Kro mpuxoann?». lu 12.11
29 Jlazanue mo ruMHacTHUECKOM cTenke. Urpa « KTo mpuxommin?». lu 17.11
30 Jlazanue mo rumuHactuueckoit crenke. Mrpa «Cyiaii curaam. lu 18.11
31 Jlazanue mo rumuHactuueckoit crenke. Mrpa «Cnyriait curaam. lu 19.11

3HaHus 0 puznyeckoii KyabType.
Duznyeckne ynpakHenust. (14)
32 dusnueckast OrOTOBKA U €€ CBSI3b C PA3BUTHEM OCHOBHBIX (DU3MYECKHX KAueCTB. lu 24.11
du3nyeckoe coBepuieHCTBOBaHHE. CIOPTHBHO-0310POBUTE/ILHAS 1eSITEIBHOCTD
MoaBu:xkubie urpsl (12 u)

33 IMoasmxubie urpsl. «K cBouM (raxkkamy, «J[Ba Mopozay. Dcraders. lu 25.11
34 [Monsmxable urpsl. «IIpbIryss! n maTHamkmy», «HeBomy». DctadeTsr. 1 26.11
35 IMonsmxaere urpel. «I'ycu-nedbenm», «Ilocanka KapTOmKm». JcTradeTsl. 1 01.12




36 [Monsmxabie rpsl. «IIpbpKKH 10 onockam», «Ilomaan B Msta». DctadeTsl. lu 02.12
37 [oxBmxHBIE UrpHl. «BepeBouka nosx Horamm», «Be130B HOMepay». DcTadeTsl. lu 03.12
38 [MoxBwxHBIEe UrpHL. 3anagHsm», « KOHHUKH-CIIOpTCMEHB. DcTadeTs. lu 08.12
39 [Moxswxasie urpsl. «I[Ituma B kieTke», «Canku Ha OTHOM HOTe». DcTadeTsl. lu 09.12
40 [oxemxabie Urpel. «IIpbiraroniye BOpoOYIIKIY, «3alIpl B oropose». JcradeTsl. lu 10.12
41 [Moxewxabie urpel. «IIpbiraroniue BOpoOYIIKIY, «3alIbpl B Oropoe». Jcrtadersl. lu 15.12
42 [MoxBmxHbIe Urphl. 3anagHsm», « KOHHUKH-CIOpTCMEHBI». DcTadeTsl. lu 16.12
43 [MoxBwmxHbIE UrpHL. «JIUcH! 1 Kypbl», « TouHbIH pacuer». DcTadeTs. lu 17.12
44 [MonBwxHbIe UrpHL. «JIUcH! 1 Kypbl», « TouHbIA pacuer». DcTadeTs. lu 22.12
Cnoco0bl (pU3KYJIBTYpPHOI JesiTebHOCTH. CamocTosiTeIbHbIEe 3anusiTus (1 1)
45 BeimosHeHre TPOCTEHIINX 3aKIMBAIOIINX MTPOLEAYP, KOMIIJIEKCOB YIIpaXKHEHHUH Ut (POPMUPOBAHUS 1u 23.12
MPaBUJIBHOM OCAHKHU U Pa3BUTHS MBIIII] TYIOBHIIA, PA3BUTHS OCHOBHBIX (DU3HUYECKUX KAYECTB;
MPOBE/ICHUE 03/I0POBUTEIBHBIX 3aHITHI B pexuMe AHs (YTPEHHsIS 3apsaaKa, GU3KYIbTMHHYTKH).
®du3nyeckoe copepuieHcTBoBanne. ClIOPTHBHO-03/10POBUTEIBHAS IEITETLHOCTH
JIbkHAs1 MoAroToBKA (214)
46 Texnuka Oe3zonacHoctu. TexHuka crynatoriero mara. [logroroBka k cnaye Hopmarusos I'TO lu 24.12
47 TexHHKa CTynarowLero mara. 1y 12.01
48 [TepenBrxeHnEe CTYHAIONIUM [IATOM. lu 13.01
49 Texnuka ckonb3sero mara. Mrpa «IIpeiraem 10 enkm». 14 14.01
50 [oBopot nepecrynanuem. Ckonp3siiuii mar. Urpa «JleHb u Houb. 1u 19.01
51 [oBopotsl. [IpoxoxieHNne TUCTAHIIUK CKOJB3SIIMM IIarOM. 19 20.01
52 [epensuwkeHne ckomb3sIuM miarom. [IpoxoxkaeHue qUCTaHIMH. 1y 21.01
53 [epensukeHne ckomb3sIUM miarom. [IpoxoxkaeHue qUCTaHIHH. 19 26.01
54 Texnuka nogséMa cTynaromumM marom u cioycka. Iloaroroska k caaye Hopmatusos I'TO lu 27.01
55 TexHuka noxbéMa CTYHAIOLIMM IIAaroM U ciycka. TopmoxkeHue. lu 28.01
56 Ckonb3siuii mar. [TogbéM Ha ckitoH. Dcraders. J 02.02
57 Ioawsém «ieceHkoi» u «momyénoukoiy. Urpa «Kto nombiie npokatutcs?». lu 03.02
58 [TonepeMeHHBIH ABYXIIAXKHBIN XOI. lu 04.02
59 [poxoxaenue qucraniyn. [logroroBka k caave nopmatusos ['TO 19 09.02
60 Ocradersl. [IpoxoxaeHne AUCTAHINN. lu 10.02
61 [onepeMeHHBI ABYXIIAXKHBINA X0, CITYCKH, MTO{bEMbI, TIOBOPOTHI, TOPMOXKEHHSI. lu 11.02
62 Cryck co ckiioHa. Dcradersl ¢ MOAbEMaMH U CITyCKaMH. lu 16.02
63 [poxoxaenue quctaHiuy. [[0BUKHBIE UTPHI HA JIBDKAX. 19 17.02
64 [epensmkeHne CKOMB3AIUM 1aroM. Vrpa « OXOTHUKH U OJICHUY. 1g 18.02
65 [MpoxokaeHne QUCTAHIUNK CKONbB3simM 1aroM. IloaroroBka k caaye Hopmatusos I'TO 19 24.02
66 Urpsl 1 cradeTsl HA JTBDKAX. lu 25.02
Coco0bl GU3KYJIBTYPHOIl AeAaTeabHocTH. CaMocTosATeIbHbIe HTPHI U pa3Biiedenns. (1 1)
67 Vi3mepeHne IIIMHBI 1 MACCHI TeNa, MoKa3aTeNell OCAaHK! M (PU3NYECKUX KayecTB. 1y 02.03

dusnyeckoe COBECPIICHCTBOBAHUE. CHOpTl/lBHO-OSHOpOBl/ITeJIbl-Iaﬂ ACATCJIBbHOCTD

IoaBu:KHBIE HTPHI HA OCHOBE DackeTdoa (234)




68 JloBns m nepenaga ms4a. Urpa «Ilormaan B 0Opyq». lg 03.03
69 JloBus1, mepenayva, Benenue mstaa. Mrpa «[lonmamu B 00pyw€». lu 04.03
70 JloBus1, mepenayua, Benenue mstaa. Mrpa «[lonmamu B 00pyw€». lg 09.03
71 JloBus1, mepenayva, Benenue msua. Mrpa «Ilomaxu B 00pyw». lu 10.03
72 JloBusi, mepenayva, Benenue mstaa. Mrpa «[lonmamu B 00pyw€». lu 11.03
73 JloBns, nepenaua, BeneHue Maua. Mrpa «Ilepenan — caauch. lu 16.03
74 JloBna, nepenaua, BeneHue Maua. Mrpa «Ilepenan — caauchb. lu 17.03
75 JloBns, nepenayva, BeneHue msua. Urpa « Msta — cpetHemMy». lu 18.03
76 Jlons, nepenaua, Benenue msua. Urpa « Msia — cpeqaeMy». lu 23.03
77 Jlosns, nepenava, BeneHue msua. Urpa «Msta — coceny». 1u 24.03
78 JloBns, nmepenaua, Benenue msua. Mrpa « Msia — cocemy». 1y 25.03
79 Benenne msua. bpocku B nienb. Urpa «Ilepenaya Msiua B KOJTOHHAX). 1u 06.04
80 Benenue msiua. bpocku B niens. Urpa «llepenaya Msiua B KOTOHHAX». 1u 07.04
81 Benenne msua. bpocku B niens. Urpa «Ilepenaya Msiua B KOJTOHHAX). 1u 08.04
82 Benenne Msua. bpocku B nienb. Urpa «llepenada msiga B KOJTOHHAXY. 1a 13.04.
83 JloBns u nepenaya mstya. bpocku B nienb. Urpa «Msid B KOp3UHY». 14 14.04
84 JloBns u nepenaya mstya. bpocku B nenb. Urpa «Msid B KOp3UHY». 14 15.04
85 JloBns u nepenaya mstya. bpocku B nenb. Urpa «Msid B KOp3UHY». 1y 20.04
86 JloBns u nepenaya mstya. bpocku B nenb. Urpa «Msid B KOp3UHY». 1u 21.04
87 JloBnst u nepenaya mstya. bpocku B nenb. Urpa «1llkona msiuay. 1u 22.04
88 JloBnst u nepenaya mstya. bpocku B nens. Urpa «1llkona msiuay. 1u 27.04
89 JloBnst u nepenaya mstua. bpocku B nenb. Urpa «I'oHka Mstueid o Kpyryy. 1u 28.04
90 JloBnst u nepenaya mstua. bpocku B nenb. Urpa «I'oHka Mstueid o Kpyry». 1u 29.04
dusnyeckoe copepuieHCTBOBaHHEe. CIOPTHBHO-0310POBUTE/IbHAS 1eSITEIbHOCTD
Jlérkas ataernka (124)
91 Xonpba u Oer. Xoanba mo pazmerkam. Urpa «Komanaa ObICTpOHOTHXY. lua 04.05
92 Xonapba no pazmerkam. Urpa «KomaHnna ObICTPOHOTHX). lu 05.05
93 Xonpba ¢ npeononenueM npenstctBuil. Urpa « Bbi3oB HOMepay. lu 06.05
94 Xonanba ¢ peoponenueM mpensrcTBuii. Urpa « Be13oB HoMepay. lu 11.05
95 [peokku ¢ moBoporom Ha 180°. TIpeikok ¢ mecta. Mrpa «Boik Bo pBy». lu 12.05
96 [peoKok B auHy ¢ pazbera. Urpa «Y moukay. [logroroBka k cnaye Hopmarusos ['TO lu 13.05
97 [peDKOK B BRICOTY € pa3bera. Urpa «Pe3uHouKay. lu 18.05
98 MeraHue B rOpU30OHTANBHYIO MullieHb. Mrpa «KTo nanbiine 6pocuT. lu 19.05
99 MeraHue B BEpTUKAIBHYIO 11eb. Urpa «KTo manpiie 6pocuty. lu 20.05
100 Meranue Ha JaabHOCTE. JCTadeTH. 1y 25.05
101-102 | Meranue Ha ganbHOCTh. Dctadersl. [lonsenenue uroros. IloaroroBka k caaye nopmatusos I'TO 2y 26.05

27.05




	Планируемые результаты освоения учебного предмета "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 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) в том числе показатели подготовки к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплек...
	Ученик получит возможность научиться:
	 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, в том числе входящие в программу ВФСК «ГТО;
	 выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).

