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OU3NYECKASA KYJbTYPA
1-4 KJIACC



1. IInanupyembie pe3yJIbTaThl OCBOCHUSI Y4eOHOr0 Kypca

JInuyHOCTHBIE pe3yabTaThl:

- BKIIOYAThCS B OOLICHWE M B3aWMOJICHCTBME CO CBEPCTHUKAMU Ha MPHHIMIAX YBAXKECHUS U
T0OpO’KENaTeNBHOCTH, B3AUMOIIOMOIIIN M COTIEPEKUBAHMS,;

- MPOSIBJIATH IOJIOKHUTEIbHBIE KAauecTBA JIMYHOCTU M YIPABIATH CBOMMHU 3MOLUSMU B Pa3IMYHBIX
CUTYalUsIX U YCIOBUSX;

- MIPOSIBJIATh TUCLUILIMHUPOBAHHOCTb, TPYI0JII00HE U YIIOPCTBO B JOCTUKEHUU [TOCTABIICHHBIX LIEJIEH;

- OKa3pIBaTh OCCKOPBICTHYIO TOMOIIb CBOMM CBEPCTHHKAM, HAXOIUTh C HUMH OOMIMIA SI3BIK U OO
UHTEPECHI.

Memanpeomemmnuwie pe3ynomamol:

- XapaKTepU30BaTh SIBJICHUS, JIEHCTBUS M TMOCTYNKH, JaBaTh MM OOBEKTUBHYIO OLIEHKY Ha OCHOBE
OCBOEHHBIX 3HaHUU U UMEIOILIErOCs OTbITA;

- HAXOJIUTh OLIMOKH MPH BBIMOJIHEHUN YUEOHBIX 3a/laHuM, OTOMPaTh CIOCOObI UX UCTIPABIICHHUS;

- o0marbes ¥ B3aUMO/JIEHCTBOBATh CO CBEPCTHUKAMH Ha MPUHIUIIAX B3aUMOYBAKEHHS M B3aHMOIIOMOIILIH,
IpYKOBbI U TOJIEPAHTHOCTH;

- obecrieynBaTh 3aIUTY U COXPAHHOCTh MPHUPOJbI BO BPEMSI aKTUBHOIO OT/bIXa M 3aHATHI (U3NUYEeCKOU
KYJIbTYpOU;

- OpraHu30BBIBaTh CAMOCTOATEIbHYIO (U3KYIBTYPHYIO [EATENbHOCTh C Y4€TOM TpeOoBaHM €&
0€30MMacCHOCTH, COXPAHHOCTH UHBEHTAPs U 000PYI0BaHMsI, OpraHU3allUU MECTa 3aHATUH;

- IUIAaHUPOBAThb COOCTBEHHYIO JESTENbHOCTb, pACIpeNeisTh Harpy3ky M OTIBIX B IIpoliecce ee
BBITIOJTHEHMS;

- QaHAJIM3UPOBATh U OOBEKTUBHO OIIEHUBATh PE3YJIbTaThl COOCTBEHHOTO TPY/Aa, HAXOIUTh BOZMOXHOCTH U
CroCOOBI MX YIYYIIICHNUS,

- 000CHOBBIBATh ICTETUUECKUE NMPU3HAKH B JBUTATEIbHBIX JEHCTBUSAX UEIIOBEKA,;

- OLICHUBATh KPACOTY TEJIOCIOKEHUS U OCAHKU, CPABHUBATh UX C STAIOHHBIMU 00pa3liaMy;

- YOpaBJIATh SMOLMAMHU IpU OOIIEHHWH CO CBEPCTHMKAMU U B3pOCIBIMH, COXPAHATH XJIAJHOKPOBHE,
CHIEP’KaHHOCTh, PacCyIUTEIbHOCTD;

- TEXHUYECKH NPABUIIBHO BBINOJIHATH CIIOPTUBHO-03A0POBUTEIbHBIE U (PU3KYIBTYPHO- 0370POBUTEIbHBIE
JIBUraTelIbHbIE AEHCTBUS, UCIO0Ib30BAaTh UX B UTPOBON U COPEBHOBATEIIBHOM

NeATeIbHOCTH.

Ilpeomemmoie pe3yromamol:
- IUTAHUPOBATH 3aHATHUS PUZNUYECKUMU YIPAKHEHUSAMHU B PEXKUME JHSI, OPraHU30BBIBATh OTABIX U JIOCYT C
HCII0JIb30BAHUEM CPEJICTB (PU3UYECKOM KYIbTYPHI;
- u3narath (aKThl UCTOPUU PA3BUTUS (PUINYECKOM KyIbTYpBI, XapaKTepu3oBaTh €€ pojb M 3HAYCHHUE B
KU3HEJEATEIbHOCTH YeJIOBEKa, CBS3b C TPYAOBOM M BOCHHOU JIESTEIBHOCTHIO;
- MPEACTaBIATh (PU3UUECKYIO KYJIbTYPY KaK CPEICTBO YKPEIUICHHUS 310POBbS, (PU3NYECKOTO PA3BUTUS U
(buznyecKoil MOArOTOBKY YEIOBEKa,
- U3MEpSATh WHAMBHUAYaJbHBIE IMOKa3aTenu (PU3UYECKOro Pa3BUTHUS ([UIMHY U MacCy Tena), pa3BUTHS
OCHOBHBIX (PU3HUECKUX KaueCTB;
- OKa3bIBATh NMOCUJIbHYIO MOMOIIb U MOPATIbHYIO OAJIEPKKY CBEPCTHUKAM IPY BHITIOJIHEHUU
y4eOHBIX 3a/IaHui, JOOPOKENATENBHO U YBAKUTEIHHO OOBACHSATH OIMOKHU U CIIOCOOBI X YCTPaHEHHUS;
- OpPraHM30BBIBaTh M MPOBOJUTH CO CBEPCTHUKAMM TIOJBUYKHBIE WUIPbl M 3JIEMEHTHl COPEBHOBAHWM,
OCYILIECTBIISITh UX 00BEKTUBHOE CYACHUCTBO;
- OepexxHO oOpamaTbCsi C MHBEHTApEM U 000pyAOBaHHMEM, COONIOAaTh TpeOOBaHUS TEXHUKU
0€30MacHOCTH K MeCTaM MPOBEICHMUS;
- OpraHU30BBIBATH U MPOBOJIUTH 3aHITHUS (PU3MUECKOUN KYIBTYPOU C pa3HOU IeeBON HAMPaBICHHOCTHIO,
moAOUpPAaTh IS HUX (PU3UUECKHE YIIPAKHEHHSI U BBITIONHATH UX C 33JJaAHHON JI03UPOBKOU HATPY3KU;
- XapakTepu3oBaTh (UIUYECKYID HArpy3Ky IO T[IOKa3aTell0 YacTOThl MYNbCa, pPEryIupoBaTh e&
HaMpPsKEHHOCTH BO BPEMSI 3aHATHH 10 pa3BUTHIO (PU3UIECKUX KAYECTB;
- B3aMMO/JIEHCTBOBATh CO CBEPCTHUKAMM IO MpaBUiIaM MPOBEACHUS MMOIBUKHBIX UTP U COPEBHOBAHUM;
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- B JOCTymHOH ¢opme OOBACHATH MpaBuia (TEXHHWKY) BBINIOJHEHUS JBUTaTENbHBIX JIEHCTBHI,
aHAJM3UPOBATh U HAXOIUTH OIIMOKH, YPPEKTUBHO UX UCIIPABIATH;

- 110/1aBaTh CTPOEBbIE KOMAH/IbI, BECTH MOACUYET NIPU BBHIIIOJTHEHUN OOIIEPAa3BUBAIOIINX YIPAXKHEHUH;

- HAXOJUTh OTJIUYUTENIbHBIE OCOOCHHOCTH B BBINOJHEHUU JIBUTATEIBHOTO JCUCTBUS Pa3HBIMHU
YYCHUKAMH, BBIJICNIATh OTIIMYUTEIbHbIC IPU3HAKH U DJICMEHTHI;

- BBINOJIHATH aKpOOATHYECKHE M TUMHACTHYECKHE KOMOWHAIIMA Ha HEOOXOMMOM TEXHHYECKOM YPOBHE,
XapaKTepU30BaTh MPU3HAKA TEXHUIHOTO UCTIOTHEHUS;

- BBINOJHATh TEXHUYECKHE JCWCTBHUA W3 0a30BBIX BHJOB CHOPTa, NPUMEHATh HX B HIPOBOH U
COPEBHOBATEIBHOM AEATEIBHOCTH;

- TNPUMEHATh JKU3HEHHO BAaKHBIC JBHraTEIbHBIC HABBHIKM W yMEHHS pa3IMYHBIMH CIIOCOOaMU, B
Pa3MYHBIX U3MEHSIOMINXCS, BAPUATHBHBIX YCIOBUSX.

3HaHus 0 PU3NIECKOH KyJabTYype
BoInycKHUK HAY4YHTCS

— OPUEHTUPOBATHCS B MOHATHSIX «(PH3UUECKast KyIbTypa», «PeKUM JHS»; XapaKTepHU30BaTh
Ha3HAYCHUE yTPeHHEH 3apsiku, QU3KYIbTMHUHYTOK U (PHU3KYIbTIAY3, YPOKOB (U3HUECKOW KYIIbTYPHI,
3aKaJIMBaHMS, TMPOTYJIOK Ha CBEXKEM BO3JyXe, MOJBWKHBIX WP, 3aHATHH CIOPTOM Ui YKPEIUICHHS
3JI0POBBS, PA3BUTHS OCHOBHBIX (PH3UICCKHX KAUCCTB;

— packpbIBaTh Ha IPUMEpPaXxX MOJOKHUTEILHOE BIUSHUE 3aHATHNH (PU3NYECKOUN KYJIBTYpOol Ha
yCHenrHoe BBITIOJTHCHUE yaeOHOH
Y TPYAOBOM JIEATETLHOCTH, YKPEIJICHUE 3I0POBhs M pa3BUTHE (PU3UIESCKUX KAYEeCTB;

— OpUEHTUPOBAThCSA B TOHATUU «pHU3MYecKas MOATOTOBKA»: XapaKTepHU30BaTh OCHOBHBIE
¢u3uveckue KavectBa (CUy, OBICTPOTY, BBIHOCIMBOCTH, PaBHOBECHE, TMOKOCTh) W JIEMOHCTPHUPOBATH
¢buznyeckue yrnpakHeH!s, HallPaBJIEHHbIE HA UX Pa3BUTHE;

— XapaKTePHU30BaTh CIIOCOOBI 0E€30MacHOTO MOBEICHUS Ha ypoKaxX (PU3HUECKON KYIbTYPHI U
OpraHU30BbIBaTh MECTa 3aHATUN (U3MUECKUMU YIPAKHEHUSIMU U TOJBWKHBIMU HrpamMHu (Kak B
MOMEIIIEHHUSAX, TaK U Ha OTKPHITOM BO3/1YyXeE).

BbInyCKHHUK MOJYy4YUT BO3MOKHOCTh HAYUMThCS:

- BBISBJISITH  CBSI3b  3aHATHH  (PU3WYECKOW KYyJAbTYPOM C TPyJOBOM U OOOpPOHHOM
JeSITeNIbHOCTBIO;

— XapaKTepU30BaTh POJib U 3HAUCHUE PEXKUMA JIHSA B COXPAHEHUU U YKPEIJICHUH 370POBbS;
IUIAHUPOBATh M KOPPEKTHUPOBATH PEKUM IHS C YYETOM CBOEH yueOHOU M BHEIIKOJIBHON JAeATEIbHOCTH,
MoKasareliell CBOero 3J0poBbs, GU3NUECKOT0 pa3BUTUA U (HU3NYECKOM MMOATOTOBICHHOCTH.

Crnoco0b1 GU3KYJIbTYPHOH AeATEJIbHOCTH
BbInyCKHUK HAYYHUTCH:

— OoTOMpaTh YNPaXHEHUs Uil KOMIUIEKCOB YTPEHHEH 3apsiiku U (PU3KYIBTMUHYTOK U
BBIIIOJIHATh UX B COOTBETCTBUY C U3YYEHHBIMU IIPABUIIAMU;

— OpPraHU30BbIBATH U IIPOBOAUTH MOJBHMKHBIE UTPBI U MIPOCTEUIINE COPEBHOBAHMS BO BpEMs
OTJbIXa Ha OTKPBITOM BO3JyXe W B MOMEIICHUHU (CIIOPTUBHOM 3ajleé M MecTax peKpeanuu), coOyoaaTh
IIpaBWJIa B3aMMOJEICTBUS C UTPOKAMU;

— U3MEpATh TOKa3zaTenu (U3NYECKOT0 pa3BUTUS (pOCcT M Macca Tena) M (U3NYECKOM
MOJITOTOBJIEHHOCTU (CHJIa, OBICTPOTA, BBIHOCIMBOCTh, PaBHOBECHE, TMOKOCTH) C MOMOIIBIO TECTOBBIX
yIpa)KHEHHI; BECTH CUCTEMaTHUeCKue HAOII0IeHU 3 JMHAMUKON TIOKa3aTesen.

BbIyCKHHUK MOJIy4YHT BO3MOKHOCTD HAYYHMThCS:

— BECTH TeTpaab MO0 (QU3MUECKOH KyJIbType C 3amUCSIMH pPEeXHMa JHs, KOMIUIEKCOB
YTPEHHEH TUMHACTHKH, (U3KYJIbTMHHYTOK, OOIIEPa3BUBAIOIIMX YIPAKHEHUH JIs1 MHAWBUAYAJIBHBIX
3aHATUH, pe3ynbTaToB HAOIIOJCHUN 32 TUHAMUKON OCHOBHBIX IOKa3zaTejed (pU3nueckoro pa3BUTHUS U
¢u3nYecKoil MOArOTOBIEHHOCTH;



- LIeJICHANPABICHHO OTOMpaTh (PU3MUYECKHE YIPAKHEHUS VIS WHAWBUAYAIbHBIX 3aHSATHH IO
Pa3BUTHIO (PU3UUECKUX KAYECTB;

- BBITMIOJIHATh MPOCTEHIINE NPUEMBI OKa3aHHWS JOBpadyeOHOW IMOMOINM MPH TpaBMax H
ymoax.

du3uveckoe cCOBePIIEHCTBOBAHHE
BbInyCKHUK HAYYHTCS:

— BBITIOJIHATH YIIPAKHEHUS 110 KOPPEKIIUU U MPOPIIIAKTHKE HAPYIICHUS 3PCHUS U OCaHKH,
VIOpOKHCHHUS Ha pPa3BUTHE (U3UYCCKHX KauyecTB (CHIIBI, OBICTPOTBI, BBIHOCIMBOCTH, THOKOCTH,
paBHOBECHS); OLICHUBATh BEJIMYMHY HArPY3KH IO YaCTOTE MyJibca (C MOMOIIBIO CIIEUATbHOM TaOIUIbI);

— BBITIOJTHSATH OPTaHU3YIOIINE CTPOCBBIC KOMAH/IbI U IPUEMBI;

— BBITIOJIHATH aKpOOaTHUUECKUE YIPaKHEHUs (KYBBIPKU, CTOMKH, TEPEKaThI);

— BBITIOJIHATh THMHACTUYECKHE YIPAKHCHHWS Ha CHOPTUBHBIX CHapsjaax (mepexiaanHa,
TUMHACTUYECKOE OPEBHO);

— BBITIOJTHATE JICTKOATIICTUYCCKUE YIpaKHEHUs (Oer, MPBIKKUA, METaHWS U OPOCKH MSUCH
pa3Horo Beca M 00bEMa);

— BBITIOJIHATh WTPOBBIC JICHCTBUS W  YIOPAXKHEHHS W3 TOJBIKHBIX UTp pasHOU
(YHKIIMOHAJIBHOW HAIIPAaBJIEHHOCTH.

BbINyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTh HAYUYHThCS:

— COXpaHsTh MPABWILHYIO OCAHKY, ONITUMAIILHOE TEJIOCTIOKECHIUE;

— BBITIOJTHSTH ACTETHYECKU KPACHBO THMHACTHYECKUE U aKpOOaTHIeCKHe KOMOUHAIIHH;

— urpath B 6ackeT0071, GyTOO0I M BOJICHOOII TT0 YIPOIIEHHBIM MPaBHUIIaM;

— BBITIOJTHATH TECTOBBIC HOPMATHUBHI 110 (PU3NICCKOM MTOATOTOBKE;

— IJ1aBaTh, B TOM YHUCIIE CIIOPTUBHBIMH CIIOCO0aMU;

BBITIOJIHATH NIEPEIBMKEHUSI Ha JIbIKaX
- IOArOTOBUThCH K caaye HopmaTuBoB Bceepoccmiickoro ¢Gu3KyJIbTYPHO-03/10POBUTEILHOIO
koMmiuiekca "I'oroB K Tpyay u 06opone' (I'TO).

2. Conep:xaHue y4eOHOro Kypca

3HaHus 0 GU3HYECKOH KYJbTYype

®dusznyeckass KyJabTypa. Ousnyeckas KylbTypa Kak CUCTeMa Pa3sHOOOpa3HbIX (OpM 3aHSATHI
(bu3MYECKUMU YIPaXKHEHUSIMU 0 YKPEIUICHUIO 3[I0pOBbs uesoBeka. Xop0a, Oer, MpbhDKKH, Ja3aHbe,
MOJI3aHKe, X0h0a Ha JIbDKAX, MJIaBaHUE KaK KU3HEHHO Ba)KHBIE CIIOCOOBI IIEPEIBUKCHUS YEIOBEKA.

[IpaBuna mnpenymnpexaeHus TpaBMaTH3Ma BO BpeMsl 3aHATUNH (U3UYECKUMHU YIPAKHEHUSMU:
OpraHu3aIs MeCT 3aHATUMN, TOA00P OACK/bl, 00YBH U MHBEHTAPS.

N3 ucropuu ¢uznyeckoii KyJabTypsbl. Vcropus pa3Butusi QuMdeckoil KyiabTypbl U MEPBBIX
copeBHOBaHUH. CBs3b (PU3HUECKON KYIBTYPHI C TPYAOBON U BOCHHOM €S TEIBHOCTBIO.

®usuyeckne ynpaxkueHus. Ousnueckue yrnpaxHeHHs, UX BIUSAHUE HAa QU3HMUECKOE Pa3BUTHE U
pa3BuTHe (pruznyeckux kauecTB. Pu3nyeckas NOArOTOBKA U €€ CBSA3b C Pa3BUTHEM OCHOBHBIX (PU3MUECKHX
Ka4yecTB. XapaKTepUCTUKAa OCHOBHBIX (PU3MUECKUX KaueCTB: CHJIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH, THOKOCTH
Y paBHOBECHS.

duznyeckas Harpy3ka v €€ BIUSHUE HA MOBBILIEHUE YAaCTOThI CEPACYHBIX COKPAILICHUH.

Crnoco0b1 GU3KYJIbTYPHOH AeATEJIbHOCTH

CocraBnenue pexuma JHs. BeINogHEHME NPOCTEUINNX 3aKATMBAIOLIUX MPOLEAYP, KOMIUIEKCOB
yIpaXHeHU 11 (GOPMUPOBAHUS TPABUIBHOW OCAHKHM M PAa3BUTHS MBI TYIOBHUINA, Pa3BUTHUA
OCHOBHBIX (DM3MYECKHX KauecCTB; MPOBEJCHHUE O3JOPOBHUTENIBHBIX 3aHATUNH B pEXUME JHS (YTPEHHSA
3apsiika, GU3KYJIbTMUHYTKH).



CamocrosiTesibHble  Ha0JI0eHMs 32  (QuU3KMYecKHM  pa3BuTHeM M (u3HYecKoi
MOAT0TOBJICHHOCTBIO.

N3mepenue navMHBI M MAacChl Teja, MOKa3aTeleld OCaHKM U (DU3MYECKUX KadecTB. M3mepenue
9aCTOTHI CEPJICYHBIX COKPAIICHUN BO BPEeMs BHITIOTHEHUS (PH3UUIECKHUX YITPAKHEHUH.

CamocTosiTe/ibHbIe UTPbI U pa3BiedyeHusi. Opranuzaius U MPoBEACHUE MOJIBMKHBIX UTp (HA
CHOPTHUBHBIX TUIOMIAJIKAX U B CIOPTUBHBIX 3aJ1aX).

®u3znyeckoe COBEPUICHCTBOBaAHUE

POu3KyJIbTYPHO-0310POBHUTEIbHAS 1eSITeIbHOCTD

Kommutekcsl ¢pu3nveckux ynpaxHeHWH JUIsl yTPeHHEH 3apsakd, GU3KYyJIbTMHHYTOK, 3aHSATHHA 110
poHIAKTUKE U KOPPEKIIMU HAPYIICHUH OCAHKH.

KoMrmekcs! yrpakHeHHI Ha Pa3BUTHE PU3UICCKIX KA4EeCTB.

Kowmruiekcel 1brxaTenbHbIX yrpaxxHeHud. [ uMHacTHka i riias.

CnopTHBHO-03/10POBHTEJIbHASA 1eATEJIbHOCTD

l'umnacmuka c ocnosamu akpooamuxu. Opeanuzyiowjue komanowvl u npuemsl. CTpoeBble AEHCTBUS
B IIIEPEHTE U KOJIOHHE; BHITIOJIHEHUE CTPOEBBIX KOMaHI.

Axpobamuueckue ynpadxcuenus. YTOPbI; CeNbl; YIPaXXHEHUS B IPYNIHUPOBKE; MEPEKaThl; CTONKa
Ha JIOTaTKaX; KyBBIPKH BIEPEN U Ha3aJl; THMHACTHYECKHUI MOCT.

Axpobamuueckue kombunayuu. Hampumep: 1) MOCT U3 MONOXKEHUS JIEkKA HA CITUHE, OMTYCTUTHCS B
HCXOJHOE TOJIOKEHHE, MEPEBOPOT B IMOJIOKEHUE JIEKa Ha KUBOTE, MPBLDKOK C OMOPON Ha PyKH B yIHOp
TpuceB; 2) KyBBIPOK BIEPEN B YIOP MPHUCEB, KYBBIPOK HA3a/a B yIIOP MPHUCEB, U3 yIOpa MPUCEB KYBBIPOK
HazaJl 10 yropa Ha KOJICHSX C ONOPOH Ha PyKH, IPBIKKOM MEPEX0/]T B YIIOP MPHUCEB, KYBBIPOK BIIEPE.

Ynpasicnenus na Huskou eumnacmuyeckol nepekiaoune. BUCHL, IEPEMaxH.

l'umnacmuueckas xkombdbunayus. Hampumep, U3 BUcCa CTOS MPHUCEB TOJIYKOM JIBYMsI HOTaMu
nepeMax, COrTHyB HOTH, B BUC C33/l1 COTHYBIIHCh, OITyCKaHHWE Ha3aJl B BHC CTOS U OOpaTHOE JABM)KEHUE
yepe3 BUC €331 COTHYBILINCH CO CXOJIOM BIIEPEN HOTH.

Onopubwiii npeidicoxk: ¢ pa3dera uepe3 THIMHACTUYECKOTO KO3JIa.

l'umnacmuueckue  ynpasicneHusi  NpuxkiaoHo2o  xapakmepa. TIpbDKKM €O CKaKalKoOM.
[TepenBuxeHne Mo TMMHACTHYECKON cTeHKE. [IpeogoneHne noiockl NPensTCTBUM C AJIEMEHTAMU JIa3aHbs
U TepeJie3aHus, MEPEnoI3aHusl, MEPEeIBUKECHUE MO HAKIOHHON TMMHACTUYECKON CKaMenKe.

Jlézkaa amnemuka. becosvie ynpaosicHenus: ¢ BBICOKMM TOJHUMaHUeM Oelpa, MPbDKKaMH U C
YCKOPEHHEMy C M3MEHSIOIIMMCS HaIlPaBJICHUEM JIBWJKECHMS, M3 Pa3HbIX HMCXOJHBIX IOJIOKEHUN;
YeJIHOYHBII Oer; BBICOKUHN CTapT C MOCIEIYIOIUM YCKOPEHUEM.

6o0:a.

LIpvidickogvie ynpadicnenus: Ha OJHOW HOTE M JIBYX HOIax Ha MECTE U C MPOJBWKEHUEM; B ITTUHY
U BBICOTY; CIIPBITMBAHUE U 3aIIPbITMBAHNUE;

bpocku: 6onpmoro msya (1Kr) Ha JATBHOCTh Pa3HBIMU CIIOCOOAMH.

Memanue: Manoro Msi4a B BEpTUKAJIbHYIO 1I€JIb U HA 1aJIbHOCTb.

Jlvioicnvie conku. 1lepeBruKeHne Ha JbIXKaX; IOBOPOTHI; CIIYCKH; TObEMBI; TOPMOKEHHE.

Tloosudcnvie u cnopmusenvie uepvl. Ha mamepuane cumHacmuku ¢ OCHO8AMU AKPOOAMUKU:
WUTPOBbIE 33JlaHUs C HCIOJIb30BAHMEM CTPOEBBIX YIPAKHEHUH, YIPA)KHEHH Ha BHUMAaHHE, CHILY,
JIOBKOCTb U KOOPAMHALHIO.

Ha mamepuane neexou amaemuxu: TPbDKKU, Oer, MeTaHuUsT U OpOCKH; yIpaKHEHHs] Ha
KOOPIUHAIIUIO, BBIHOCIIMBOCTh M OBICTPOTY.

Ha mamepuane nvioicnou noocomosku: 3ctadersl B MEPEBUKEHUHM Ha JbDKAX, YIPAKHEHHUS Ha
BBIHOCJIMBOCTb M KOOPAMHAIIHIO. .

Ha mamepuane cnopmusnuix uep.

@ymob6on: ynap MO HEMOJBIKHOMY M KaTsIIeMycsl Ms4y; OCTaHOBKAa Ms4a; BEJCHHUE MsYa;
MO/IBIDKHBIE UTPHI HA MaTepuale Gyrooa.

backembon: crnennanbHble TIEpeaBUXKEHHSI 0e3 Ms4a; BEACHHE Ms4a; OpPOCKM MsS4a B KOP3UHY;
MOIBIKHBIE UT'PHI HA MaTepuale 6ackeroora.

Boneuibon: nmonOpaceiBaHue Ms4a; mojada Ms4a; MpuéM U mepefada Ms4a; MOJBUKHBIC UTPHI Ha
MaTepuaie Bojeibora.



3.TemaTnueckoe MJIaHUPOBAHHE
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	– 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 учётом 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 приёмы 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 приёмы;
	– 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 объёма);
	– 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 упрощённым правилам;
	– выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
	– плавать, в том числе спортивными способами;

