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IlosicHuTeIbHAS 3aNMUCKA

Pa6ouas nporpamma yyeOHoro npeamera «P@usudeckast KyapTypay 1uist 1 - 4 kiacca cocTaBieHa
B COOTBETCTBUU C TPEOOBAHUSMU CIIEAYIONINX HOPMATUBHO-TIPABOBBIX JOKYMEHTOB:

1.®enepanbHOrO TOCYAapCTBEHHOTO 00pa30BaTENbHOTO CTAaHJAApTa HAYaJbHOTO OOIIEro
oOpa3zoBaHHs

2. Konienimu AyX0BHO-HPABCTBEHHOTO PAa3BUTHS U BOCIIUTAHUS JIMYHOCTH IrpakaannHa Poccun
3. ®enepanbubiii 3akoH «O06 odpazoBanuu B Poccuiickoit denepanum

4. IlpumepHON OCHOBHOI 00pa30oBaTeNbHOM MpOTrpaMMbl HAYAJIBHOTO 00IIEro oOopa3zoBaHUs IO
¢bu3nueckoil KynbType

5. Ilnucema MunoOpazoBanust P® ot 8. 10.2010. Ne IK-1494/19 O BBeneHuu TpeTbero yaca
bu3nyecKoil KyJabTyphl

6. ABTOPCKOI IIpOrpaMMmbl 1o yueOHOMY npeameTy «Dusnueckas KynbTypa. [Iporpammer
o0mieo0pa3oBaTenbHBIX yupexaeHui. 1-4 kinaccen», A.Il. Matsees,201 1

7. Konnenuun YMK «IlepcnexktrBar

B cooterctBun ¢ ®BVYII yueOnsiii mpeamer «Ouznueckas KyJabTypa» BBOJUTCS Kak 00s3aTebHBIN
IpeAMET B HayaJIbHOM IIKOJIE M HA €ro IpernojaBaHue oTBoauTcs 99 yvacos B rox B 1 kiacce, 102
yaca B 1011 Bo 2-4 knacce (3 vaca B Henemo). [IporpaMMHBIT MaTepuan YCIOKHSIETCS TI0 pa3iesiaM
KKl TOJ] 32 CUET YBEIIMUYEHHS CJIOKHOCTH JIEMEHTOB Ha 0a3e paHee MPOiIeHHBIX.

Heabro ¢pu3nueckoro BOCIUTAHUS B IIKOJIE SIBISIETCS COJIEHCTBUE BCECTOPOHHEMY
Pa3BUTHIO JJMYHOCTH MOCPEACTBOM (hopMUpOBaHUs (PU3MUECKON KYJIBTYPhI JINYHOCTH
mKoJbHUKA. CraraeMbIMU QU3NUYECKON KyJIbTYpPBI SBJSIOTCS: KPEIKOE 310pOBbE, XOpOoLIee
¢du3nyeckoe pa3BUTHE, ONITUMAIBHBIN YPOBEHb JIBUTATENIbHBIX CIIOCOOHOCTEN, 3HAHUS U HABBIKU
B 00acT (pU3MUECKON KYJIBTYPBl, MOTHBBI 1 OCBOCHHBIE CTIOCOOBI (YMEHHS) OCYIIECTBIISAT
(GU3KYJIBTYpPHO-03I0POBUTEIBHYIO M CIOPTUBHYIO A€ATEIbHOCTb.

JocTmwkenne 1enu (U3nYecKoro BOCHHUTAHUS 00ECHEeUMBACTCS PEIICHHEM  CIIeIyFOIINX
OCHOBHBIX 3a/1a4, HAaIIPaBJICHHBIX Ha:

* YKpeIuIeHHE 3/10pOBbsl, COJICHCTBUE TaPMOHMYECKOMY (PU3HMUECKOMY Pa3BUTHIO;

* 00y4YeHHE KU3HECHHO BAKHBIM JBUTATCIHHBIM YMCHHSIM W HAaBBIKAM;

* pa3BUTHE IBUTATEIIBHBIX CIIOCOOHOCTEH;

* MpUOOpeTeHNEe HEOOXOJUMBIX 3HAaHUHN B 00aCTH (PU3UUECKON KYJIBTYpHI M CTIOPTA;

* BOCIIUTAaHWE TIOTPEOHOCTM W YMEHHMS CaMOCTOSTENIbHO 3aHUMATbCs  (DU3UYECKUMU
YOPaKHEHUSIMHM, CO3HATENbHO MPUMEHATh MX B LENSIX OTIbIXa, TPEHUPOBKH, MOBBIIICHUS
PaboOTOCTIOCOOHOCTH U YKPETIIICHHUS 37I0POBbSI;

* COJICHCTBHE BOCIMTAaHUIO HPABCTBEHHBIX M BOJIEBBIX KAaueCTB, Pa3BUTHE ICHUXUYECKUX
MPOLECCOB M CBOMCTB JINYHOCTH.

IInanupyembie pe3yJibTaThI:

IIo oxoHUaHUM N3YUCHUA KypcCa «Duznueckas KyJIbTypa» B HavyaabHOM IIKOJIE JOJIDKHBI OBITE
AOCTHUTHYTBI OINIPEACIICHHBIC PE3YJILTAThI.



JIMYHOCTHDbIE pe3yJbTaThbl:

— (hopMHpOBaHNE YyBCTBA TOPJOCTH 3a CBOIO Poauny, popmupoBaHue rieHHOCTEH
MHOTOHAIIMOHAIBHOTO POCCUICKOTO 00IIIeCTBa;

— (popMupOBaHHE YBaXKUTEILHOTO OTHOIICHUS K MNHOMY MHEHHIO, UCTOPUU U KYJIbTYpe
APYrUX Hapolo0B;

— pa3BUTHE MOTHUBOB Y4e€OHOH 1eATEILHOCTH U (POPMUPOBAHHE JIUYHOCTHOTO CMBbICTIA
YUECHUS;

— Pa3BUTUC CaMOCTOATCIIBHOCTU U JIMIHOM OTBETCTBEHHOCTH 3a CBOU IMOCTYIIKH Ha
OCHOBC HpeI[CTaBJ'IeHI/Iﬁ O HpAaBCTBCHHBIX HOPMAX, COHH&HBHOﬁ CIIpaBCAJIMBOCTU U CBO60,[[C;

— hopMUPOBAHUE ICTETUIECKUX MOTPEOHOCTEH, IICHHOCTEH U YYBCTB;

— Pa3BUTUC STUUCCKHUX KA4YCCTB, I[06pO)K€JIaTeJII>HOCTI/I u 3MOHHOHaJIBHO-HpaBCTBeHHOﬁ
OT3bIBUUBOCTH, IOHUMAHUA U COIICPCIKUBAHUSA YYBCTBAM JAPYIUX J'IIO,Z[CIZ;

— Pa3BUTUC HABBIKOB COTPYAHUYCCTBA CO B3POCJIIBIMA U CBCPCTHUKAMH, YMCHHA HC
co3aaBaTb KOH(i)J'II/IKTOB M HAaXOJUTb BBIXOJbI U3 CIIOPHBIX CHTy&IIPIfI;

— (¢hopMHpOBaHNE YCTAHOBKH Ha 0€30TIaCHBIN, 3/TOPOBbIN 00pa3 KU3HH,
MeTanpeaMeTHbIe pe3yJIbTATHI:

— OBJIaJICHHUC CIIOCOOHOCTBIO MNPUHHUMATDL U COXPAHATDh HCJIHU U 3aJa9N yqe6H0171
ACATCIIBHOCTHU, ITOUCKA CPEACTB €€ OCYIICCTBIICHUAA,

— (opMupOBaHUE YMEHHUS TUIAHUPOBATh, KOHTPOJIMPOBAThH M OIICHUBATh YYeOHBIE
HeﬁCTBHﬁ B COOTBETCTBUH C IIOCTaBJICHHOU 33,[[3.‘181\/’1 " YCIIOBUSIMHU €€ pCain3allu,; ONIpCACIATh
HanOosee 3 PeKTUBHBIE CITOCOOBI TOCTHKEHUS PE3YJIbTATA,

— ¢opMUpOBaHUE YMEHHUS TOHUMATh MIPUUYUHBI yCTieXa/Heycnexa y4eOHO 1eaTebHOCTH
Y CIIOCOOHOCTH KOHCTPYKTHBHO JICHCTBOBATH JAKE B CUTYAIUSAX HEYCIIEXa;

— onpezeneHue oOIIel ey U MyTel ee JOCTHKEHUS; YMEHUE 10r0BapUBaThCs O
pacripesienieHu (pyHKIUHN U posiell B COBMECTHOM JESITEIbHOCTH; OCYILECTBIISATh B3aUMHBII
KOHTPOJIb B COBMECTHOM AESITEIbHOCTH, a/IEKBaTHO OLICHUBATh COOCTBEHHOE MOBEACHUE U
MIOBE/ICHNE OKPY KAIOIINX;

— FOTOBHOCTHh KOHCTPYKTHBHO pa3peniarb KOHQIUKTHI TOCPEICTBOM yUeTa HHTEPECOB
CTOPOH U COTPYJHHYECTBA;

— OBJIAJICHHUC 0a30BBEIMH OpeaAMETHBIMU U MCKITPCIAMCTHBIMHA ITOHATUAMU, OTPAKAOITUMHA
CYIICCTBCHHBIC CBA3W U OTHOLICHUSA MCIKIAY 00beKTaMU U mnmponcccamMmu.

IIpenmeTHble pe3yJbTaThI:

— (hopMUpOBaHHUE TIEPBOHAYATBHBIX MPEJCTABIICHUN O 3HAYCHUN (PU3NICCKON KYIbTYPHI
JUTS YKPETUIEHUS 37I0POBBS YeoBeKa ((PU3MuecKoro, COUaIbHOTO U TICHXOJIOTUYECKOT0), O €€
MO3UTHBHOM BIIMSTHUU HA pa3BHUTHE YeioBeka ((pu3ndeckoe, MHTEIUICKTYalbHOE,
AMOIMOHAIILHOE, COIMANILHOE), O (PU3UUECKOl KyJIbType U 37J0POBhE KaK (PaKTOpax YCIEITHON
y4eObl ¥ COIMATTN3AIIIH;

— OBJIaJICHUE YMEHUSIMH OpraHU30BaTh 3/10pPOBhECOCPETaAOIIYI0 KU3HEIEATEIbHOCTh
(pexuM JIHs, yTPEHHSISI 3apsIKa, 030POBUTEIbHBIE MEPONIPUSTHS, IOJIBUKHBIE UTPHI U T.1.);
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— (popMupOBaHNE HAaBBIKA CHCTEMAaTHYECKOTO HAOIIOCHNUS 32 CBOUM (PU3UIECKUM
COCTOSIHHEM, BETUYMHON (PU3NYECKUX HArPy30K, JaHHBIMH MOHUTOPHHTA 3I0POBBS (IJTUHBI U
Macchl Tea U JIp.), MOKa3aTeNIMU OCHOBHBIX (PU3UUECKUX KauyecTB (CHIIBI, OBICTPOTHI,
BBIHOCJIMBOCTH, KOOPAMHALIUN, THOKOCTH)

— B3aMMOJICHCTBHUE CO CBEPCTHUKAMMU I10 IIPAaBUIIaM IIPOBEACHUS IIOJABUKHBIX UTP U
COPEBHOBAHM;

— BBIIIOJIHCHHUE HpOCTCﬁHIPIX aKpO6aTI/ILIeCKI/IX U THMHACTHUYCCKUX KOM6I/IHaI_[I/II71 Ha
BBICOKOM Ka4Y€CTBCHHOM YPOBHC, XapaKTCPUCTHKA MMPU3HAKOB TCXHUYHOI'O UCIIOJIHCHUA

— BBIIIOJJTHCHUEC TCXHHUYCCKHUX IIGfICTBHﬁ n3 0a30BEIX BHUJ0B CIIOpTa, MPUMCHCHUC UX B
Hl"pOBOfI u COpeBHOBaTeHLHOﬁ JCATCIIBHOCTH.

B pe3ynbraTe 00ydueHus oOydaromuecss Ha YpOBHE Ha4ajbHOTro 00Iero oopa3oBaHus
HAYHYT OHUMAaTh 3HAYE€HUE 3aHATUN (HU3UUYECKON KYJIbTYpOU ISl YKpPEIIEHUS 3J0POBbS,
¢bu3nueckoro pa3BuTHsl, (PU3NYECKOH MOATOTOBIEHHOCTH U TPYIOBOM EATEILHOCTH.

BoInycKHMK HAYYMTCS:

OPUEHTUPOBATHCA B MOHATHAX «(PHU3HUECKast KYIbTYpay, «PEKHUM JTHI»; XapaKTepU30BaTh
Ha3HAuYCHUE YTpPEeHHeH 3apsaaku, (U3KYJIbTMUHYTOK U (PU3KYJIbTHAY3, YPOKOB (U3NUYECKOU
KYJIbTYpbI, 3aKaJIMBaHUs, TIPOTYJIOK HA CBEKEM BO3JIyX€, MOJBUKHBIX UTD, 3aHATHH CIIOPTOM IS
YKpETUIEHUS 3J0POBbSI, pa3BUTHSI OCHOBHBIX (DU3MUECKHUX KayeCTB;

pacKkpbIBaTh Ha MpHUMEpax IMOJIOKUTEIbHOE BIMSHHUE 3aHATHHA (PU3NYECKON KyJIbTYypOil
Ha YCIMEIIHOE BBIMOJHEHHE Y4eOHOM U TPYNOBOM NEeATENbHOCTH, YKpPEIUIEHUE 3I0pPOBbA U
pa3BUTHE PUINIECKUX KAUECTB;

OpUEHTHPOBATHCS B TOHATUU «(pU3NYECKasi MOATOTOBKa»: XapaKTepHU30BaTh OCHOBHbBIE
¢usnueckue KkadectBa (cuiny, OBICTPOTY, BBIHOCIMBOCTb, paBHOBECHE, T'HOKOCTb) U
JI€MOHCTPUPOBATh (PU3UUECKHE YIPAKHEHUS, HAlIpaBJICHHbIE HAa UX Pa3BUTHUE;

XapaKTepu30BaTh CIIOCOObI 0€30MaCHOTO MOBEACHUS Ha YPOKaxX (PU3UYECKON KYIbTYpHl U
OpraHU30BbIBATh MeCTa 3aHATHI (U3MUECKUMHU YIPAXKHEHUSIMU U MOJABUKHBIMHU UTpamMu (Kak B
MOMEIICHUSX, TaK ¥ HAa OTKPBITOM BO3/1yXe).

BbInycKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTh HAYYUTHCS:

8bIAGNAMb  C653b  3AHAMUL  U3UYECKOU KYIbmMypol ¢ mpyooeou u 0O0POHHOU
0esAMeNbHOCbIO;

Xapakmepuzo6ams poib U 3HAYEHUE PeHCUMA OHs 8 COXPAHEHUU U YKPeNeHUulU 300P08bsl,
NIAHUPOBAMb U KOPPEKMUPOBAMb DEXCUM OHS C YUEMOM cBoell Y4eOHOU U BGHeUKONbHOLL
OdesamenvbHOCMU, NoOKasamenell c8oe20 300p06bs, QuU3UYeCcKo20 pazeumus U QuuUvecKou
Nn0020MOBIEeHHOCU.

Cnoco0b! pU3KYIbTYPHOH AeATEJIHLHOCTH
BoInycKHMK HAYYMTCS:

OoTOMpaTh YNpaKHEHHs JIi KOMIUIEKCOB YTpEHHEW 3apsakd u (U3KYyJIbTMHUHYTOK U
BBITIOJHATH UX B COOTBETCTBUH C U3YUYEHHBIMU MPaBUIIAMU;

OpPraHU30BBIBAThH M NMPOBOINUTH MOABIKHBIE UTPHI M MIPOCTEHIIINE COPEBHOBAHMUS BO BpEMsI
OTIbIXa Ha OTKPBITOM BO3AyX€ M B IMOMEIICHWH (CHOPTHUBHOM 3alle U MeECTaX peKpealun),
co0JroIaTh MpaBUiIa B3aMMOICHCTBHSI C UTPOKAMU;

WU3MEpATh TOKa3aTenu (PU3NYECKOTOo pa3BUTHSA (POCT M Macca Tena) U (puznueckoit
MOJTOTOBJIIEHHOCTH (CWia, OBICTPOTA, BBIHOCIMBOCTH, PAaBHOBECHE, TMOKOCTb) C IOMOIIBIO
TECTOBBIX YIPaXXHEHHI; BECTU CUCTEMAaTUYECKHEe HAOMIOIeHUS 3a JMHAMUKON TTOKa3aTeeH.

BbINYyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTH HAYUYHTHCS:

gecmu mempadv No QUIUYECKOU KYIbmMype C 3anUCAMU DPeXcCumd OHS, KOMNIEKCO8

VmpeHHeu  SUMHACMUKU,  QUIKYILIMMUHYMOK,  00Wepassusawux  YAPaXdCHeHul O
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UHOUBUOYATILHBIX 3AHAMUL, Pe3yIbMamos HaAOa00e Ul 3a OUHAMUKOLU OCHOBHBIX NOKa3amenel
Qusuyeckoeo pazeumus u Quzuieckol no020Mmo8IeHHOCMU;

YeneHanpasieHHo omoupams puuyeckue YRparicHeHus 0Jisk UHOUBUOVATIbHBIX 3AHAMULL NO
Ppazeumuio uzuyecKux Kawecms,

8LINONIHAMb Npocmeluiue npuémsvl OKA3aHusi 008payueOHOl NOMOWU NPU MpPABMax u
yuuoax.

dDu3nyecKoe COBEPIIEHCTBOBaAHNE
BbINMyCKHUK HAYYHUTCSH:

BBITIOJTHATH YIPAXKHECHUS TI0 KOPPEKIIUU U MTPO(HUIIAKTHKE HAPYIICHUS 3PCHUS 1 OCAHKH,
YOpaKHEHUS Ha pa3BUTHE (HU3UUYECKHX KauecTB (CHIIbI, OBICTPOTHI, BHIHOCIUBOCTH, THOKOCTH,
paBHOBECHS); OLIEHUBATh BEJIMYMHY HArpy3Kd IO YaCTOTE MyJibca (C TMOMOIIBIO CIEIHATIbHON
TaOIHIIBI);

BBITIOJTHATH OPTaHU3YIOIINE CTPOCBBIC KOMAH/IBI U TTPUEMEI;

BBITIOJIHATH aKpoOaTUYeCKue yrpakHeHus (KyBbIPKU, CTOWKH, IEPEKaThl);

BBHITIOJIHATh THUMHACTUYECKHE YIPAKHCHHUS Ha CIIOPTHBHBIX CHapsaax (MepeKiiaauHa,
TUMHACTHYECKOE OPEBHO);

BBITIOJHATH JICTKOATJICTUICCKUE YIpaXKHEHUs (Oer, MPBDKKH, METaHUS M OpOCKU Msdei
pa3HOro Beca M 00bEMa);

BBITIOJHATh WTPOBBIC JICUCTBHUS W YOPOKHEHHWS W3 TOJBIKHBIX WP pPa3sHOU
(GyHKIIMOHAIBHON HANIPAaBIEHHOCTH.

BbINyCKHUK MOJYYHT BO3MOKHOCTH HAYYUTHCS:

COXPAHSThH MMPABUIbHYIO OCAHKY, ONITUMAIbHOE TEIOCIOKEHHUE;

BBITTOJTHATE 3CTETHYCCKH KPACHBO THMHACTHYCCKUE U aKPOOATHUECKHE KOMOMHAIINN;

urpath B 6ackeT60:1, GyTOOT U BOJICHOOI MO YIPOIMEHHBIM IIPABUIIAM;

BBITIOJTHATH TECTOBBIC HOPMATHUBHKI 110 (PU3NIECCKON MTOJATOTOBKE;

I1aBaTh, B TOM YHCIIE CHOPTUBHBIMU CIIOCOOAMH;

BBITIOJTHATH MEPEABIKCHUS HA JIBDKAX (JJIs1 CHEXKHBIX perHoHOB Poccun).

Conep:xanue Kypca:
1 knace
3HaHus 0 PU3HYECKON KyJIbType

dusnueckas KyJabTypa Kak cucTeMa pa3HooOpa3HbIX (GpopM 3aHsATHI HU3NIECKUMU
ynpaxHeHUsIMU. Bo3HUKHOBeHHE (pU3NUECKON KyJIbTYphl Y ApEeBHUX Jtojiel. Xoab0a, Oer,
IIPBIKKY, JIA3aHbE U NOJI3aHUE, X0/1b0a Ha JIbDKAX KaK )KM3HEHHO Ba)KHbIE CIIOCOObI
NepeABIKEHMs YelloBeka. PexxuM IHA U IM4Has TUTHEHa.

Cnoco0bl GU3KYJIbTYPHOMH AeATEJIBbHOCTH

O310pOBUTENBHBIE 3aHATHS B PEXKUME JHS: KOMIUIEKCHI YTPEHHEN 3apsKHy,
¢u3kynbTMUHYTKH. [1oBHKHBIE UTPBI BO BpeMs MPOTYJIOK: MIPaBUjIa OpraHU3aluu 1
MIPOBE/ICHUS UTP, BBIOOP OAEXK /bl U UHBEHTaps. KoMIIeKChl yripaKkHEeHUH 711 pOPMHUPOBAHUS
IIPABWJIBHOM OCAHKU U Pa3BUTHSI MBIIILL TYJIOBHUIIIA.

duznyeckoe COBEPIICHCTBOBaAHMUE

I'uMmHacTHKA ¢ OCHOBAMHU alcpoﬁaTmm



Opranuzyoniue KOMaH bl U IPUEMBI: TOCTPOCHHUE B IIEPEHTY U KOJIOHHY; BBITIOJHEHNE
OCHOBHOM CTOMKH 10 KoMaHie « CMHUPHO!»; BbITIOJTHEHUE KOMaH]l «BonbHO!», «PaBHsCH!»,
«larom mapm!», «Ha mecte cToii!»; pa3mbikaHue B IIEPEHTe U KOJOHHE Ha MECTE; IIOCTPOCHUE
B KPYT KOJIOHHOM U IIEPEHT0; MOBOPOTHI HA MECTE HAJIEBO M HampaBo 1Mo koManaam «Haneso!»
u «HampaBo!»; pa3MbIkaHH€ U CMBIKAaHHE MPUCTABHBIMU IIaraMH B IIIEPEHTE.

AxpobaTtrndeckne yrpaKHEHHS: YIIOpbI (IIPUCEB, JIEKa, COTHYBIIUCH, JIEKa C3a/I1); CEIbl
(Ha WATKAx, yriioM); TPYNIHPOBKA U3 MOJIOKEHHS JIeKa U PACKAYMBaHHUE B TUIOTHOM
IpyHIHpoOBKe (C MOMOIIBIO); IEPEeKaThl Ha3aj] U3 cela B IPYIIIUPOBKE U 0OPaTHO (C MOMOIIBIO);
nepeKaThl U3 yropa MpUceB Ha3zag U OOKOM.

I'mMHacTHYeCcKUE yIIpakHEHUS IPUKIIATHOTO XapaKTepa: NepeIBUKEHHE 10
TMMHACTUYECKOM CTEHKE BBEPX U BHU3, TOPU3OHTAIBHO JIULIOM U CIIMHOM K ONOPE; MOI3aHUE U
MIEPETIONI3aHKe MO-IUIACTYHCKH; PEOI0JIEHUE TOJI0CHI MIPEMSATCTBUM € AJIEMEHTaMU JIa3aHbsl,
repesne3anus Mo0YEPEAHO NEPEMAXOM IIPABOW U JIEBOM HOT'OM, NIEPEIOI3aHNS; TAHLIEBAJIbHbIC
yOpaKHEHUs! (CTUIIM30BaHHbIE X0/1b0a U O€r); X0KIEHHE 110 HAKIIOHHOW TMMHACTUYECKOM
CKaMelKe; yIpa)XXHEHHsI Ha HU3KOW MepeKsIaJuHe: BUC CTOS CIIEPEaM, €331, 3aBUCOM OJHOM U
JBYMSI HOTaMH (C TIOMOIIIBIO).

Jlerkag arjiernka

ber: ¢ BricOKkuM nogHUMaHHEeM Oefpa, MPbLKKAMH U YCKOPEHUEM, ¢ U3MEHSIOIINMCS
HAIpPaBIICHUEM JIBIKEHUS (3MEHKOI, 10 KpyTy, CHMHOM BIIEpeN), U3 Pa3HbIX UCXOIHBIX
MOJIOKEHUHN U C pa3HBbIM MOJ0KEHUEM PYK.

[Ipbixku: HAa MecTe (Ha OAHON HOTe, C TOBOPOTAMHU BIIPABO U BJIEBO), C MPOJBUKEHUEM
BIIEPE]] U Ha3aj, JIEBBIM U MPaBbIM OOKOM, B AJIMHY U BBICOTY C MECTa; 3allphIl’MBAHUE HA TOPKY
13 MaTOB U CIIPBITHBAHUE C HEE.

Bpocku: 6onbuioro msua (1 kr) Ha JaNbHOCTH IBYMSI pyKaMU U3-3a TOJIOBbI, OT TPY/IH.

Metanue: Manaoro Msa4a NpaBoil v JIEBOW PyKOH M3-3a OJIOBBI, CTOSl HA MECTE, B
BEPTUKAJIBHYIO LI€]1b, B CTCHY.

JIbIKHBIE TOHKH

Opranusyonme KoMmasasl 1 npueMsbl: «JIbbku Ha tuiedo!», «JIbnku nmog pyky!», «JIbbku
K Hore!», «Ha JbDku cTaHOBHCH!»; MepeHOCKa JbDK Ha IUIeUe U MO/ PYKOil; IEpe/IBIKEHHE B
KOJIOHHE C JIbIKaMHU.

[lepenBrkeHuUs Ha JIBDKAX CTYNAIOIIKMM U CKOJIB3SIIAM LIaroM.
IToBOPOTHI EpecTynIaHuEM Ha MECTE.

Criycku B OCHOBHOM CTOMKE.

[TogbeMsl CTynaroIUM U CKOJIB3SIIAM [IArOM.

Topmoxenue nageHuem.

IloaBHKHBIE UTPBI



Ha marepuane pasznena « MMHacTHKa ¢ OCHOBaMH aKpoOAaTHKN»: «Y MeABels BO O0py»,
«Pakn», «Tpoiika», «boii netyxoB», «CoBymikay, « CaqKku-I0TOHSIIKIY, « AJTbIIMHUCTHD,
«3meiikay, «He yponu memouek», «lletpymika Ha ckameiikey, «[Ipoitan Oecurymuoy, «Hepes
XOJIOJTHBIM pydeil» 2; UTPOBBIE 33/IaHUS C UCTIOJIb30BAHUEM CTPOEBBIX YIIPAKHEHUH THUIIA:
«CTaHOBUCH — pazouauchy», «CMeHa MECT.

Ha marepuane paznena «Jlerkas atneruka»: «He octynucky, «IlarHamkm», «Boak Bo
pBY», «KT0 OBICTpEe», «I'openkn», «PeiOkm», «Canku Ha 6010TeY, « [MHTBUHBI ¢ MIYOM,
«bbicTpo o Mectam», «K cBoum aaxkkam», «Touno B muiieHby, « TpeTuil TuniHuii».

Ha matepuane pasgena «JIpkHas noaroroBkay»: « OXOTHUKHU U OJ€HW», «BcTpednas
scraderay, «Jlenp u Houby, «Ilomaau B BopoTa», «KTo monpme npokatutcs», «Ha Gykcupey.

Ha matepuane pa3aena « CHOpTHUBHBIEC UTPBD»:

®dyTOO0II: yaap BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOIIBI («IIEYKOI») 1O HEMOIBIKHOMY MUY C
MECTa, C OJHOT'O-JABYX IIAroB; IO MA4YY, KaTAIIEMYCs HABCTPEUY, IMOJABUKHBIC UT'PBI THUIIA
«TouHast mepenayuay.

Backer0oi: 10BIIS MsI4a Ha MECTE U B ABMIKEHHUHU: HU3KO JETSIIETO U JIETAILIETO Ha
YPOBHE TOJIOBbI; OPOCKH Msiua ABYMs PyKaMH CTOsI Ha MecTe (M4 CHU3Y, MY Y Tpyid, M4
C3a]Iv 3a TOJIOBOM); Tiepeiaya Msiua (CHU3Y, OT TPYAH, OT Iuieua); OABMKHBIE UTphl: «bpoch —
noitmaity, «Beictpen B He00», « OXOTHUKHU U YTKW.

O0umepa3BuBaomye pudnyeckue ynpasKkHeHUs1 Ha Pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3UUECKUX
KayecTB.

2 kJacce
3HaHus 0 PU3HYECKON KyJIbType

Bo3HuKHOBEHME NEPBBIX CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUMU. [10siBIIeHNE MsAYa, YIIPaKHEHUN U
urp ¢ msiuoM. Mcropus 3apoxkaenus apeBHUX Oaumnuiickux urp. @usndeckue ynpaxHeHUs!, UX
OTJIMYHE OT €CTECTBEHHBIX JBIKEHUH. OCHOBHBIC (PM3NUECKHE KauecTBa: cuja, OBICTPOTA,
BBIHOCJIMBOCTH, THOKOCTh, pABHOBECHE. 3aKaJluBaHHe opraHu3Ma (o0Tupanue).

Crnoco0bl GU3KYJIbTYPHOM NeATEILHOCTH

Brinonnenue YTpeHHef/'I 3apsAAKU U THMHACTHUKU MO MY3BIKY; IIPOBCIACHUC
3aKaJIMBAIOMUX IIPOLCAYP, BbIIIOJIHCHUC ynpamHeHHﬁ, Pa3BHUBAIOIINUX 6BICTpOTy H PaBHOBECCHC,
COBCPHICHCTBYIOIIUX TOYHOCTb 6p001<a Majoro Ms4a. IloaBukHbIS HUI'PBI U 3aHATUA
(I)I/ISI/IIIGCKI/IMI/I YHOPpa)XHCHUAMHA BO BPEMS IIPOTYJIOK. I/ISMCpeHI/Ie JJIHWHBI 1 MAaCCBI TCJIA.

dusunueckoe COBCPIICHCTBOBAHHUE
I'uMHacTHKA ¢ OCHOBAMH aKpoﬁaTmm

Opranusyomye KOMaHbl ¥ IPUEMBL: IOBOPOTHI KPYTOM € Pa3AeIeHUEM 110 KOMaH/Ie
«Kpyrom! Pa3z-nBa»; nepectpoeHue no ABO€ B LIEPEHTe€ U KOJIOHHE; EPEIBUKEHUE B KOJIOHHE C
Pa3HON JUCTaHIMEN U TEMIIOM, 10 «AUATOHAIN U KIIPOTUBOXOIOM.
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AkpobaTnyeckue yrpakHEHUs U3 M0JIOKEHUS JIeKa Ha CIIMHE, CTOMKa Ha JIonmaTKax
(COrHYB U BBINPSIMUB HOTH); KyBBIPOK BIEpE]] B TPYIIIUPOBKE; U3 CTOMKU Ha JIOMaTKax
IIOJIYIIEPEBOPOT HA3al B CTOMKY Ha KOJICHSX.

['mMHacTHUeCcKHe ypa)KHEHUS PUKIAJHOTO XapakTepa: TAHUECBAIbHBIE YIIPAKHEHUS,
YIPAXHEHUS HA HU3KOW MEPEKIaJuHe — BHUC HA COTHYTBIX pyKaX, BUC CTOS CIIEpENU, C3aH,
3aBUCOM OJIHOM, BYMsI HOTaMH.

Jlerkas arjiernka

ber: paBHOMepHBIiA Oer ¢ MOCISAYIOMNM YCKOPEHUEM, YeTHOUHBIN Oer 3 X 10 M, Oer ¢
M3MEHEHHUEM YaCTOTHI I11aroB.

BpOCKI/I 0oIBIIOro MsJa CHHU3Y M3 IOJIOKCHUA CTOA U CUJA N3-3a T'OJIOBEI.
MeTtaHue Majaoro Ms4a Ha JaJIbHOCTDH M3-3a I'OJIOBBI.

IIpsixku: Ha Mecte U ¢ moBopoToM Ha 90° u 100°, mo pasmeTkam, yepe3 NpensATCTBUS; B
BBICOTY C IIPSIMOT0 pa3zdera; co CKakaJKoil.

JIbIKHBIE TOHKH

IlepenBuxkeHus Ha JIbDKAX: IMONEPEMEHHBIN ABYXIIAXKHBIN XOJI.
Criycku B OCHOBHOM CTOMKE.

ITombpeM «ITeCeHKON».

Topmoxkenue «ryrom».

IMoaBuKHBIE UTPHI

Ha marepuane paznena «I'MMHacTHKa C OCHOBaMH akpoOaTukm»: «BomHay, «HeymoOHbIit
Opocok», « KoHHHKHu-criopTcMeHbI», «OTramai, uei rojgocy, «Uto u3menunocky, «Ilocanka
kapTodens», «IIpokatu OpicTpee Msu», actadersl Tuma: «BepeBouka moj Horamm», «ctadeTs
¢ oOpyuamMm».

Ha matepuane paznena «Jlerkas atneruka»: « TouHO B MUIIEHBY, « BBI30B HOMEPOBY,
«Iumku — xxemyan — opexu», «HeBoay, «3as1 6e3 nomay, «Ilycroe mectoy, «Msa cocemy,
«KocMoHaBThI», « MBILIEIOBKAY.

Ha matepuane pa3aena «JIpkHble ronkm»: «IIpoexats uepe3 BopoTa», «CiaaoM Ha
caHkax», «Cmyck ¢ moBoporom», «Iloguumu npenmer» (Ha cankax), «Kto ObicTpee B3oiiaeT Ha
ropky», «KTo ganpiie ckaturcsi ¢ TOpKu» (Ha JIbDKax).

Ha matepuane pa3aena « CHOPpTUBHBIE UTPBD»:

dyTOO0I: OCTAHOBKA KATAIIETOCS Ms4a; BEJICHUE MsYa BHYTPEHHEH W BHEITHEH YacThIO
nobeMa 1o IPSIMOH, 10 AyTe, C OCTAHOBKAMU IO CUTHAITY, MEXKIy CTOHKaMu, C 0OBOJIKOM
CTOEK; OCTAHOBKA KaTSIIETOCs Msi4ya BHYTPEHHEHW 4acThIO CTOIBI; MOJIBHUKHBIE UTPbI: «[ OHKa
Ms1ei», «MeTko B 1enby», «Cranom ¢ Mauom», «DyTOoNbHBIN OMIbIp», «Bpocok HOTOI.



BacketOo: crienualibHbIC IEPEIBIKECHUS 03 MsiUa B CTOMKe 0ackeTOoNucTa,
MIPUCTABHBIMU IIaraMU MPABBIM U JIEBBIM 00KOM; OE€T CIIMHOM BIIEpE/l; OCTAHOBKA B IIare
MPBDKKOM; BEACHUE MsYa Ha MECTE, 110 TIPSIMOM, 10 AyTe, C OCTAHOBKAMH 110 CUTHAITY;
MOJIBIKHBIE UTPBIL: «Msid cpeHeMy», «Mstu coceny», «bpocok Msiua B KOJIOHHEY.

Bouneitbon: nogsonsiume yrnpaxHeHUs 1711 00y4eHUs: IPSAMOM HIKHEH 1 OOKOBOM
nojiavue; CrienualibHbIe ABIKEHHS — MOJ0pachkIBaHUE Ms4a Ha 3aJJaHHYIO BBICOTY M PACCTOSIHUE
OT TYJIOBUINA; TIOABIKHBIC UTPHI: «BomHay, «HeynoOHbIi 6pocok».

O0uepa3BuBaomye pusnyeckue ynpaskHeHUsl Ha Pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3UUECKUX
KayecTB.

3 kiaacce
3HaHus 0 PU3NUECKON KYyJIbType

®usnueckas KyiabTypa y HaponoB JIpeBreit Pycu. CBsi3b pU3HMUECKUX yIpakHEHHH ¢
TPYAOBOM JesITeNbHOCThI0. Bupl pusnueckux ynpaxxHeHuH (ogBoasIure, 001epa3BUBaloLIHe,
copeBHOBateNbHbIe). CrIOpTUBHBIE UTPHL: PyTOOII, BOsIEi00, OackeTOon. dusnveckas Harpy3Ka
U €€ BIIMSHUE Ha 4yacToTy cepaeuHblx cokpauienuit (HCC). 3akanuBaHue opraHuzMa
(oOnuBanue, Ayi).

Crnoco0b1 GU3KYJIbTYPHOH NeATEILHOCTH

OcBoeHNe KOMIUIEKCOB O0LIEPa3BUBAIONMX (PU3NUECKUX YIPAXKHEHUHN U151 pa3BUTHS
OCHOBHBIX (pM3MYECKUX KauecTB. OCBOCHUE MOABOISIIUX YIIPAKHEHUN AJIs 3aKPEIICHUs U
COBEPILIEHCTBOBAHMSI IBUTATEIIbHBIX IEHCTBUIA UTPHI B PyTOOI, BoJeiibon, GackerOoi. Pa3Burue
BBIHOCJIMBOCTH BO BpEMs JIBIKHBIX ITPOTYJIOK. MI3MepeHne 4acToThl CEpIECYHBIX COKPAILEHUI BO
BpEMs U 1OCJIE BBITOMHEHUs (PU3NUECKUX ynpaxHeHul. [IpoBeaeHne 3leMeHTapHbIX
COPEBHOBAHUM.

dusunueckoe COBECPIICHCTBOBAHHUE
I'uMHacTHKA ¢ OCHOBAMH aKpoﬁaTmm

AkpoOaTHyeckue yrnpakKHEeHHsI: KyBBIPOK Ha3a] 10 yIOpa Ha KOJICHSX H JI0 yropa
MIPUCEB; MOCT U3 MOJIOKEHMS JIe)Ka Ha CIIMHE; MPBDKKU CO CKAKAIKON C M3MEHSIOIIMMCS TEMIIOM
€€ BpallleHHsL.

['iMHacTHYeckue yrpakHEeHUs! IPUKIIATHOTO XapaKTepa: Jla3aHbe Mo KaHarty (3 M) B J1Ba
U TpU TIpUeMa; TIEPEIBIKEHUS U IIOBOPOTHI HA THMHACTHYECKOM OpeBHE.

Jlerkas arjeTruka
[IppDKKYM B AJIMHY U BBICOTY C MPSMOTO pa3bera, COTHYB HOTH.
JIbI’KHBIE TOHKH

Hepe):[BI/I)KCHI/IH Ha JIbDXKax: OI[HOBpeMeHHHﬁ I[BYXI_Ha)KHHﬁ X0, HepCca0BaHUC
OAHOBPEMCHHOI'O ABYXIIAKHOI'O C IIONIEPEMCHHBIM JIBYXIIAKHBIM.
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[ToBopoT nepectynanuem.

IloaBu:KHBIE HUI'PbI

Ha matepuane pa3nena «'umHacTuka ¢ ocHoBaMH akpoOaTukn»: «[lapamtotucten,
«/J1OroHsIIKM Ha MapIIey, « Y BEpThIBANCSA OT MS4a».

Ha marepuane pasznena «Jlerkas arnetuka»: «3amura ykperieHus», «Ctpenkmny», «Kto
naneliie Opocuty, «JloBulika, moimaii neHTty», «MeTarenny.

Ha matepuane pasnena «JIpkHas noAroToBKa»: «BBICTPBIN JIBDKHUKY», «3a MHOM.
Ha marepuane cnopTUBHBIX UIp:

@yTOoi: yaap HOTo# ¢ pa3dera 1o HENOJABMKHOMY H KaTAIIEMYCS M4y B
TOPU30HTAJIBHYIO (I10JI0Ca IUPHUHOH 1,5 M, AnMHOM 10 7 — 8 M) M BEpTUKAIBbHYIO (I10JI0Ca
IIUPUHON 2 M, ITTUHOUN 7 — 8 M) MUIIIEHB; BEJICHUE MA4a MEXIY MPeAMETaMu U C 0OBOJIKOM
IIPEAMETOB; NOABMKHbIE UTphl: «Ilepenan — camuch», «llepenaid M4 rooBO».

Bbackerbou: cenpanbHbIe MEPeBIKEHNS, OCTAHOBKA MPBIKKOM C JIBYX IIIaroB, BeJICHHE
Ms4a B ABMXKEHMU BOKPYT CTOEK («3MEHKOI»), OB U Iiepeada Ma4a JByMs pyKaMu OT TPYAH;
OpOCOK Msua ¢ MecTa; MoABMXHbIe UTphl: «Ilomaau B Koib1o», «'0HKA 6ACKETOONBHBIX MSUYCH».

Bomneiibon: mpuem Ma4ya CHU3Y JBYMs pyKaMu; Iiepefiaua Msda CBepXy ABYMsI pyKaMu
BIIEpE/I-BBEPX; HIKHSS NpsSIMast 10/1a4a; MOABMKHbBIE UTPhL: «He naBail Ms4a BOAsSIIEMY»,
«KpyroBas nanray.

Oo0mepa3BuBaomme GusnvecKue ynpaKHeHHs Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (DU3HUECKUX
KaudecTB.

4 kaacc
3HaHus 0 PU3NUECKON KYJIbType

Uctopus pazsutus ¢usndeckoii KyiabTypsl B Poccun B XVII — XIX BB., ee ponb u
3HA4YEHME JUIS MOATOTOBKH CONAT pyccKoi apmuu. dusnueckas MOArOTOBKA U €€ CBS3b €
Pa3BUTHEM CHCTEM JIbIXaHHUs U KpOBOOOpaIleH!s. XapaKTepUCTUKA OCHOBHBIX CIIOCOOOB
peryaupoBaHus (pU3NYECKON Harpy3KU: IO CKOPOCTH U MPOJAOJIKUTEIbHOCTH BBITIOJIHEHHS
YIPA)KHEHUsI, U3MEHEHUIO BEJIMYUHBI OTAromeHus. Ilpasuna npeaynpexaeHus TpaBMaTu3ma BO
BpeMs 3aHATHH (PU3MUecKMMHU yrpakHEHUSIMU. 3aKaJIuBaHUEe OpraHu3Ma (BO3AyIIHbIE U
COJIHEYHBIE BaHHbI, KyIIaHNE B €CTECTBEHHBIX BOJOEMAX).

Crnoco0b! GU3KYJIBTYPHOMH 1eSITeJJbHOCTH

[Ipocreiimme HaOIrI0AEHUS 32 CBOUM (PU3MYECKUM pa3BUTHEM U (PU3HUECKON
noArotToBKoi. OmnpeaeneHne Harpy3Ku BO BpeMs BBIIOJIHEHNS YTPEHHEH TMMHACTHKY 110
MoKa3aTessiM YacTOThI CeplIeUHbIX coKpamieHnid. CocTaBieHne akpoOaTHUECKuX U
TMMHACTHYECKMX KOMOMHAINI U3 pa3ydyeHHbIX ynpaxHeHui. [IpoBenenue urp B pyroon u
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6ackeTOO0JI 1O yNPOIIeHHBIM MTpaBuiaM. OKka3zaHue JOBpaueOHOM MOMOIIM NP JIETKUX yIIHOax,
[apanuHax 1 cCalHax, MOTEPTOCTSIX.

Pdusznyeckoe COBECPIICHCTBOBaAHME
I'uMHacTHKA ¢ OCHOBAMH aKpoﬁaTmcn

AxpobaTtndeckue ynpaKHEeHHs: akpoOaTudecKre KOMOWHAINH, HAIPUMED: MOCT U3
IIOJIO’KEHUS JIEKA Ha CIIMHE, OIyCTUTHCA B HCXOJHOE IIOJIOKEHUE, IIEPEBOPOT B IOJIO0KEHHUE JIEXKA
Ha )KUBOTE C OIOPOM HA PYKH, IPBLKKOM B YIIOP IIPUCEB; KYBBIPOK BIIEPE B YIIOP IPUCEB,
KYBBIPOK Ha3aJl B yIIOp IIPUCEB, U3 yIIOpa MIPUCEB KYBBIPOK BIIEPE 10 UCXOIHOTO MOJIOKEHUS,
KYBBIPOK Ha3aJl 10 yIIOpa Ha KOJIEHSAX C OMOPOM Ha PYKH, MIPBLKKOM NIEPEXO B YIIOP MPHUCEB,
KYBBIPOK BIIEpE].

I'mMHacTHYecKue yrpa)kHEHUs! IPUKIIATHOTO XapaKTepa: ONOPHBII MPBIKOK Yepes
TMMHACTHYECKOT0 KO3J1a — C HEOOJIBIIOro paz0dera TOTYKOM O THMHACTHYECKUH MOCTHK
IIPBIKOK B YIIOP CTOSI HA KOJICHSX, IIEPEX0/] B YIIOP IIPUCEB U COCKOK BIIEPE]; U3 BUCA CTOS
IIPUCEB TOJIYKOM JIByMsl HOTaMU IIepeMax, COTHYB HOT'M B BUC C3a/ld COTHYBILNCH, OITyCKaHUE
Ha3aJl B BUC CTOSI U 00OpaTHOE ABMKEHHE YePe3 BUC €331 COTHYBIIHUCH CO CXOA0M «BIIEPE]]
HOTW.

Jlerkas atjieTMKa

ITpbDKKM B BBICOTY C pa3bera crocoOoM «IeperiaruBaHuey.
Hwuskuit crapr.

CrapToBO€E YCKOpEHHE.

@UHULIMPOBAHUE.

JIbI’KHBIE TOHKH

[TepenBuxeHrs Ha JIbDKaX: OJHOBPEMEHHBIN OJTHOIIAXKHBIN XOJI; YePEIOBAHUE
M3YYECHHBIX XOJ0B BO BpEMsI IEPEABUKEHHS 11O TUCTAHLIUH.

IMoaBUKHBIE UTPHI

Ha marepuane pasznena « MIMHacCTHKa ¢ OCHOBaMH aKpOOATHKM»: 3a/IaHMsI Ha
KOOPJIMHAIIMIO IBW)KCHUH Tna: «Becenbie 3a1auny, «3anpeneHHoe TBUKeHUE (C
HaIpsHKEHUEM U PacciiabJICHUEM MBI 3BEHbEB TEJa).

Ha marepuane paznena «Jlerkas atnerukay: «[logBuxkHas uenby.
Ha marepuane pasznena «JIppkable roHkn»: «Kyna ykaTuibscs 3a Ba 111ara.

Ha marepuane paznena «Ilnasanue»: «Topnenb», «I'oHka 1000K», «I'0HKa MAYe»,
«ITapoBas mammuHay, «Bogonasel», «['OHKa KaTEpOBY.

Ha matepuane ciopTUBHBIX UTP:
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®dyT160m: 3cTadeTsl ¢ BeJSHUEM MsIua, C epeadeii Msda mapTHepy, urpa B gyrooi mo
YIPOIIEHHBIM TIpaBuiIaM («MuHU-QYyTOOT).

Bbacker6oi1: 6pocok Msua AByMS pyKaMH OT TPYJIH MOCIIE BeICHHUS] U OCTAaHOBKH; MIPBDKOK
C IByX IAroB; 3cTadeThl C BEJICHUEM Msua M OpOCKaMH €ro B KOp3uHY, Urpa B 6ackeTOO0II 1Mo
YIPOILIEHHBIM NpaBuiaM («MuHH-0ackeT00m»).

Bomneiibon: mepenava Msua yepe3 ceTKy (mepeaada IByMs pyKaMu CBEPXY, KyJIaKoM
CHH3Y); Iepeiaua Msiua ¢ COOCTBEHHBIM MMOI0PAChIBAHUEM Ha MECTE TOCIIe HEOOBIINX
MepeMeIeHII BIPaBo, BIEpe]], B Mapax Ha MECTE U B ABMKCHUU TIPABBIM (JIEBBIM) OOKOM, UTpa
B «[InonepOom».

YueOoHo — TeMmaTnueckuii miian 1 Kiaacc.

Ne HaumenoBanue pasjaeia Kou1-Bo yacoB

n/n

1 3HaHus 0 pu3MYeCKOil KYyJIbTYpe 5

2 Jlerkas aTjieTuka 18

3 IloaBHMAKHBIE MTPBI 20

4 JIbIKHASl NOATr0TOBKA 12

5 I'uMHacTHKA ¢ 3jIeMeHTaMH AaKPOOATHKH 44
HTroro: 99

Y4eOHO — TeMaTHYECKHU IIJIaH 2 KJIacc.

Ne HaunmeHnoBanue pasjaena Kon-Bo yacos

n/n

1 OcHoBbI 3HAaHUI 0 (PU3HYECKOI KYJIbTYpe B npouecce ypoka

2 Jlerkasi aTjieTuka 18

3 IloaBHIKHBIE UTPBHI 24

4 JIbIKHAS IOAr0TOBKA 12

5 I'MMHACTHKA C 2JIeMeHTAMHU AaKpPOOATHKH 48
Hroro: 102
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Y4e0HO — TeMAaTHYEeCKUH MJIAH 3 KJacc.

Ne HaunmenoBanue pasjaesna KoJu-Bo yacosn
n/n
1 OcHOBBI 3HaAHMI 0 GU3MYECKOH KYJIbTYpe B npouecce ypoka
2 Jlerkasi atjieTuKa 18
3 IloBHIKHBIE UTPHI 36
4 I'MMHACTHKA C 3JIEMEHTAMHU AKPOOATUKH 48
HTroro: 102
Y4eOHO — TeMaTHYeCKHMi TUIaH 4 KJacc.
Ne HanmenoBanue pasjaeina Kon-Bo yacos
n/n
1 OcHoBbI 3HaHNI 0 PU3HYECKOH KYJIbTYpe B npouecce ypoka
2 Jlerkas aTjieTMKa 18
3 IoaBUKHBIE UTPBI 24
4 JIbIKHAA IOATOTOBKA 12
5 'uMHACTHKA C 3JIeMEeHTAMH aKpPOOaTHKH 48
Hroro: 102
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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 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 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 физической подготовленности;
	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;
	выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).

