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HJIaHI/IpyeMLIe pe3yJbTaThbl 0CBOCHUA yqeﬁnoro nmpeamMera

(st oOydarommxcsi, He HMEIOIUX IPOTUBOMOKA3aHUM Uil 3aHATUH (U3UYECKOW KyIbTYypOW WIH
CYLIECTBEHHBIX OIPAHUYEHUH 110 HArpy3Ke)

ba3oBbIM pe3ynbTaToM 00pazoBaHHs B 0OONacTH (U3NYECKOH KyIbTyphl B HAa4YaJbHOW IIKOJIE
ABIISICTCSI OCBOCHHME YYAIIUMHUCS OCHOB (HU3KYJIBTYpHOH gearenbHOocTH. Kpome Toro, mpenmer
«®Pu3nueckas KyJIbTypa» CIOCOOCTBYET pa3BUTHIO JIMYHOCTHBIX KAauyeCTB Yy4YalllUXCS M  SBJIETCS
CpeacTBOM (OPMHUPOBAHUS y OOYYAIOIMIUXCS YHUBEPCATBHBIX CIIOCOOHOCTEH (KOMIETCHIUH). OTH
CIOCOOHOCTH (KOMIIETEHIIMM) BBIPAXKAIOTCS B METAlPEIMETHBIX pe3yabTarax 00pa30BaTeIbHOTO
IpoLecca U aKTUBHO IPOSIBIISIOTCA B Pa3HOOOPA3HBIX BUAAX JIEATENbHOCTU (KYJIbTYpPbI), BBIXOIALINX 32
pamku npenmera «Puznyeckas KyJabTypay.

YHuBepcaabHbIMH KOMIIETEHIMAMM YJalllMXCsl Ha 3Talleé HayaJbHOTO 00I1ero oOpa3oBaHus 10
(bu3nuecKoil KyabType SIBISIFOTCS:

— YMEHUS OpraHU30BbIBATH COOCTBEHHYIO JEATEIBbHOCTb, BHIOMPATh U UCHOJIb30BaTh CPEACTBA AJIs
JOCTUKEHUS €€ LIETH;

— YMEHHS AaKTUBHO BKJIIOYAThCA B KOJUJICKTUBHYIO JI€STEIBHOCTh, B3aUMOJIEHCTBOBATH CO
CBEPCTHUKAMH B IOCTHKEHUU OOIIMX LIeTel;

— YMEHHMsI JOHOCUTh HH(OpMalKI0O B JOCTYIHOH, SMOIMOHAIBHO-IpKOM (opme B mporecce
OOLIEeHUS U B3aUMOJICHCTBHS CO CBEPCTHUKAMHU U B3POCIIBIMHU JIFObMHU.

JINYHOCTHBIMM pe3yJIbTATAMH OCBOEHUS YYalTUMUCS COAEpKaHHsS MPOrpaMMbl N0 (U3UYECKOM
KYJIbTYpE SBIISIOTCS CIAEAYIOIINE YMEHHUS:

— QAKTUBHO BKJIIOYAaTbcid B OOIIEHWE M B3aNMOJEIHCTBHE CO CBEPCTHMKAaMH Ha MPUHIHUIAX
YBaKEHUS U JOOPOKENATEIBHOCTH, B3aMMOIIOMOIIU U CONIEPEKUBAHMS;

— MPOSIBJIATH MOJIOKUTENbHBIE KAUeCTBA JIMYHOCTH U YNPABJIATH CBOUMH SMOLUSAMH B Pa3IMUHBIX
(HECTaHAAPTHBIX) CUTYALMSIX U YCIOBUSX;

— TPOSIBJIATh JTUCLMITIMHUPOBAHHOCTb, TPYJIOJIIO0ME M YIOPCTBO B JOCTUKEHHMU IOCTABICHHBIX
meJei;

— OKa3bIBaTh OCCKOPBICTHYIO IMOMOILb CBOMM CBEPCTHUKAM, HAXOOUTh ¢ HUMH OOUIMH SI3BIK U
0011I1e UHTEPECHI.

MeranpeaMeTHBIMH  pe3yJbTaTAMH OCBOCHHUS yJalllUMHUCS COJEpXaHUs IPOrpamMMbl IO
(bu3n4ecKol KynbType SBISIOTCA CIEAYIOIINE YMEHU:

— XapaKTepu30BaTh SIBJIEHUS (JI€HCTBUS U NOCTYIIKU), 1aBaTh UM OOBEKTUBHYIO OLICHKY Ha OCHOBE
OCBOEHHBIX 3HAaHUH U MMEIOLIETOCs OIBITA;

— HaXOJUTh OIIMOKY MPH BHIIIOJHEHUHU YUE€OHBIX 3aJJaHU, OTOUPATh CLIOCOOBI UX UCIIPABJICHUS;

— o0marecs M B3aMMOJEHCTBOBATh CO CBEPCTHUKAMU Ha IPHUHIUIAX B3aUMOYBAXKCHMS U
B3aMMOTIOMOIIH, APYXObl U TOJEPAHTHOCTH;

— obecrnieunBaTh 3aIUTY M COXPAaHHOCTh MPHUPOJAbI BO BpPEeMsl aKTUBHOIO OTIbIXa U 3aHATHUH
¢bu3n4ecKoil KynbTypoii;

— OpPraHU30BBIBATh CAMOCTOSATENbHYIO JEATEIbHOCTh C Y4€TOM TpeOOoBaHUM ee 0e30MacHOCTH,
COXPaHHOCTH MHBEHTaps U 000pyJOBaHUs, OpraHU3allUU MeCTa 3aHATHH;

— IUIAHUPOBATh COOCTBEHHYIO JEATEIbHOCTb, paclpelesiiTh Harpy3kKy M OTIbIX B Ipoliecce ee
BBITIOJIHEHMS;

— aHaJIM3MpoBaTh M OOBEKTUBHO OLEHMBATh pPE3yibTaThl COOCTBEHHOIO TPyZAa, HAXOAWUTh
BO3MO’KHOCTH U CHIOCOOBI UX YIYyUILIEHHUS;

— BUJIETh KPacoTy JBUKEHHMH, BBIJICNIATh 1 0O0CHOBBIBATh ACTETHUECKUE NMPU3HAKHU B IBKECHUAX U
MIEPEIBUKEHUSAX YEIIOBEKA,

— OIIEHUBATh KPACOTY TEJIOCIOKEHHS U OCAaHKH, CPABHUBATh UX C ATAJIOHHBIMU 00pa3liamy;

— YOpaBIATh OHMOLUSAMH TpU OOLIEHHMM CO CBEPCTHUKAMU U B3POCIBIMH, COXPAHATH
XJIAJTHOKPOBHUE, CIEPKAHHOCTb, PACCYAUTEIBHOCTD;

— TEXHUYECKH TMPaBWIBHO BBIMOJHATh JBUraTelbHbIE NeHCcTBUS W3 0a30BBIX BUAOB CIIOPTa,
HCII0JIb30BATh UX B UTPOBOM U COPEBHOBATENILHOMN JEATEIBHOCTH.



IIpeaMeTHBIMU pe3yJIbTATAMM OCBOCHHS YYaIIUMUCS COJACPXKAHHS MPOTPaMMBbI O (pU3HUECKON
KYJIBTYpE SIBJIIIOTCA CIEAYIOIINE YMEHUS:

— TUTAHUPOBATh 3aHATUS GUINICCKUMU YIIPAKHCHUSIMU B PEKUME JTHS, OPTAaHU30BBIBATh OT/IBIX H
JOCYT C UCHOJIB30BAHUEM CPENICTB (PU3UUECKON KYIbTYPHI;

— m3yaraTh PaKThl UCTOPUH PA3BUTUS (PU3UIESCKON KYIbTYPHI,

XapaKTepU30BaTh €€ pOJib M 3HAUEHHWE B JKU3ZHEJESITEIBHOCTH YEJIOBEKa, CBS3b C TPYAOBOW U
BOCHHOM JeSITEIBbHOCTHIO;

— TPEACTaBIATh (PU3NYECKYIO KYJIbTYPY KaK CPEICTBO YKPEIUIEHUS 3H0POBbs, (PH3MUECKOTO
pa3BUTHS U (PU3UYECKOI MOATOTOBKH YEIOBEKA;

— W3MepsATH (MM03HABATh) WHAMBUYAIbHBIC TOKa3aTeNu (PU3NYECKOTO Pa3BUTHA (IJUHY U Maccy
TeJa), pa3BUTHS OCHOBHBIX (DU3UYECKUX KAYECTB;

— OKa3bIBaTh MOCWIbHYIO MOMOIIb U MOPAJbHYIO MOAJEPKKY CBEPCTHUKAM IpPU BBINOIHEHUU
y4eOHBIX 3aJaHuH, JOOPOKETATENHHO U YBAKHUTEIBHO OOBSICHATH OIIUOKH U CIIOCOOBI MX YCTPAHEHHUS;

— OpraHM30BbIBaTh U MPOBOJUTH CO CBEPCTHUKAMU IOABM)KHBIE UTPBI U 3JIEMEHTHI COPEBHOBAHUH,
OCYILIECTBIISITh UX 0OBEKTUBHOE CYJEHCTBO;

— OepekHO O0OpamaThCs ¢ MHBEHTApeM U 00OpyIOBaHHEM, COOJOIaTh TPeOOBaHUS TEXHUKH
0€30MacHOCTH K MeCTaM ITPOBEICHMUS;

— OpraHU30BBIBaTh U MPOBOAMTH 3aHATHUS (U3MUECKOM KyJIbTypoll ¢ pa3HOM LieneBoi
HaINpaBJIEHHOCTbIO, MOAOMPATh s HUX (U3MYECKHE YHPaXHEHUS U BBIIOJIHATH HUX C 3aJaHHOM
NO3UPOBKOW Harpys3KH;

— XapaKTepu30BaTh (PU3MUECKYI0 HArpy3Ky IO IMOKa3aTeNl0 YacTOThl IyJibCa, PEryIupoBaTh €e
HaNpPsKEHHOCTh BO BPEMsI 3aHATHH 10 pa3BUTHIO PU3NUECKUX KaUeCTB;

— B3aUMOJICHCTBOBaTh CO CBEPCTHUKAMM [0 IIpaBWJaM MPOBEICHHUS TMOJABWKHBIX HUIP U
COPEBHOBAHUM;

— B JOCTYHmHON (opMe OOBSCHATH TMpaBuja (TEXHUKY) BBITIOJHEHHs JTBUTATEIBHBIX JIEHCTBHM,
AHATM3UPOBATH U HAXOUTH OMHOKH, 3PPEKTUBHO UX UCTIPABIIATH;

— T10/aBaTh CTPOEBBIE KOMAaHJbI, BECTU TMOJACYET MPHU BHINOJHEHUH OOIIEPa3BUBAIOLINX
YIPaXHEHUI;

— HaAXOJWUTh OTJIUYUTEIbHbIE OCOOEHHOCTH B BBIMIOJIHEHUWHU JIBUTaTELHOTO NEHCTBUS pa3HBIMU
YYE€HUKAMHU, BBIACIATH OTJINYUTEIbHbIC IPU3HAKHI U AJIEMEHTHI;

— BBINOJHATH aKpoOATHUECKHE U TUMHACTUYECKHME KOMOMHAIIMU HA BBICOKOM TEXHUYHOM YPOBHE,
XapaKTepU30BaTh MPU3HAKH TEXHUYHOTO MCIOJIHEHHUS,

— BBINOJIHATh TEXHUYECKUE ACHCTBHS M3 0a30BBIX BUAOB CIIOPTa, MPUMEHATH WX B UTPOBOU U
COpPEBHOBATEJILHOM J1eATEIbHOCTH;

— BBINOJHATH KU3HEHHO Ba)KHbIC JIBUTaTelIbHbIE HABBIKM M YMEHUS Pa3IMYHBIMU CIIOCOOaMu, B
Pa3IMYHBIX U3MEHSIOIINUXCSI, BAPUATUBHBIX YCIOBUSIX.

B pesynbrare oOyueHus oOydarommuecss Ha YpPOBHE Ha4albHOTO OOIIero oOpa3oBaHMsS HAYHYT
MOHUMATh 3HA4YCHHE 3aHATUN (U3MUECKON KyIbTYpOH IS YKpEIUICHHsI 3/I0pOBbs, (PU3NUECKOTO
pa3BuTHs, (PU3HMUECKOI MOATOTOBIEHHOCTH U TPYIOBON AESITENEHOCTH.

3HaHuA 0 PU3HYECKOH KYJIbType

BbInyCKHUK HAYYHUTCH:

— OpPUEHTUPOBATHCS B MOHATHAX «(DU3HUECKas KyIbTypay», «PEeKUM THS»; XapaKTepU30BaTh
Ha3HauCHUE yTpeHHeH 3apsaku, GU3KYIbTMHUHYTOK U (PU3KYIbTHAY3, YPOKOB (GU3HUECKOU KYIbTYPHI,
3aKallMBaHUs, MPOTYJIOK HA CBEXKEM BO3yXe, MOIBWKHBIX WD, 3aHATHA CIOPTOM JUISl YKPEIUICHHS
3JI0pPOBbS, PA3BUTHS OCHOBHBIX (PU3UYECKHX KAUECTB;

— packphIBaTh Ha MpUMeEpPax MOJOXKUTEIFHOE BIUSHUE 3aHATUN (PU3NYECKON KylIbTypoi Ha
YCIIEIIHOE BBINOJHEHUE Y4eOHOM M TPYyJOBOW NEATENBbHOCTH, YKPEIUIEHHE 3J0pOBbS M DPa3BUTHE
(U3MYECKUX KAaueCTB;

— OpUEHTUPOBATHCSA B TOHATUU «(PHU3UYECKas MOATOTOBKA»: XapaKTEPU30BaTh OCHOBHBIC
¢u3nueckue KayectBa (Cuily, OBICTPOTY, BBIHOCIMBOCTb, PaBHOBECHE, I'MOKOCTb) U JE€MOHCTPHUPOBATH
¢buznueckue yrnpaxxHeHUs, HalpaBlIeHHBIE HA X Pa3BUTHE;



— XapaKTepu30BaTh CIOCOOBI OE30MACHOTO MOBEACHHUS HAa YPOKaX (PU3UUECKON KYIbTYpPhI U
OpraHU30BBIBATh MECTa 3aHATHH (U3MYECKUMHU YIPAKHCHUSIMU M TIOJBIKHBIMU Hrpamu (Kak B
MTOMEIICHHUSX, TaK U HA OTKPBITOM BO3IyXe).

BhINyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTH HAYUYHThCS:

— 8bIAGNAMb  C653b  3AHAMUL  PUBUYECKOU KYIbmypou ¢ mpyoosou U 000pOHHOU
0esmenbHOCMbIO;

— Xapaxkmepuzo8ams poib U 3HAYEHUE PeHCUMA OHS 8 COXPAHEHUU U YKPEeNnieHUuu 300p08bsl;
NIAHUPOBAMb U KOPPEKMUPOBAMb PENCUM OHSL C YUemoM c8oell YUeOHOU U 6HEUKONbHOU 0esmenbHOCMU,
nokasameretl c0e20 300P08bs, PU3ULecK020 pa3sumusi U Gu3U4ecKol no02omo8IeHHOCIL.

Cnoco0bl GU3KYJIbTYPHOU AeATEeJIbHOCTH
BoInycKHUK HAYy4YHTCSI:

— oTOMpaTh YNpaXKHEHUS JUISI KOMIUICKCOB YTPEHHEHW 3apsaku U (PU3KYyJIbTMHUHYTOK H
BBITIOJTHATH UX B COOTBETCTBUU C H3YYCHHBIMU TIPABHIIAMU;

— OpPTraHW30BBIBATH M MTPOBOJMTH TMOJIBIKHBIC UTPBI M TPOCTEHIIIIE COPEBHOBAHUS BO BPEMS
OTJBIXa HAa OTKPBITOM BO3JyXe W B MOMENICHWHU (CIIOPTHBHOM 3ajie M MeCcTaxX peKpeannu), COOIoaaTh
MIPaBUJIa B3aMMO/ICHCTBUS C HTPOKAMU;

- M3MEPATh TOKazaTenu (U3UYECKOTO pa3BUTHSA (POCT M Macca Tena) U (U3UIECKOU
MOJTOTOBJIICHHOCTH (CHJa, OBICTPOTA, BBHIHOCIMBOCTH, PAaBHOBECHE, THOKOCTH) C MOMOIIBIO TECTOBBIX
yIpaXHEHU; BECTH cHCTEMaTHYeCKUe HaOM0IeHUs 3a JMHAMUKON TIoKa3aTeleH.

BbINyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTh HAYUYHThCS:

— gecmu mempaosb NO @QUIUYECKOU KYyIbmype ¢ 3aNUCAMU PedcUMa OHs, KOMNJIEKCO8
VMpeHHel SUMHACMUKY, QUSKYIbMMUHYMOK, 00Uepa3susaromux YNparcHeHuti OJisi UHOUBUOYATbHBIX
3aHaAmMuUl, pe3yIbmamos Habn0eHull 3a OUHAMUKOU OCHOBHBIX nokazamesel uauyecko2o pazeumus u
Qusuueckoll n0O2OMOBIEHHOCIU,

— YeneHanpasieHHo omoupams QuaudecKue YnparcHeHus 0ns UHOUBUOYANbHBIX 3AHAMULL NO
PA38UMUI0 U3UYECKUX KA4eCme,

— 8LINOIHAMb NpOCmeluiue npuemsbl OKA3AHUS 008pAYeOHOU NOMOWU NpU MpaemMax u
yuuoax.

®du3znyeckoe COBepPIIEHCTBOBaAHNE
BbINMyCKHUK HAYYUTCS:

— BBIMIOJIHATD YIPAXKHEHUS IO KOPPEKUUU U MPOPHIAKTUKE HAPYIICHUS 3pEHUSI U OCaHKU,
yOpaKHEHHs Ha pa3BUTHE (U3MUYECKUX KauyecTB (CHIJIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH, T'HOKOCTH,
paBHOBECHS); OLICHUBATh BEJIMYMHY HArpy3KHu MO YacTOTE MyJbca (C MOMOIIBIO CTIelUaIbHON TaOIHIIbI);

— BBITIOJIHATH OPTaHU3YIOIINE CTPOEBbIE KOMAaH/Ibl U IPUEMBI;

— BBITIOJIHATH aKpoOaTHUUeCKue yrpakHeHUs (KyBbIPKU, CTOMKH, IEPEKaThI);

— BBITIOJIHATh THMHACTUYECKHUE YIPaXKHEHHs Ha CHOPTUBHBIX CHapsaax (mepexiaavHa,
TUMHACTHYECKOE OPEBHO);

— BBITIOJIHATh JIETKOATJIETUYECKUE YyIpakHeHUs (Oer, MpbIKKUA, METaHHs U OpOCKH Msdei
pa3HOro Beca M 00beMa);

— BBITIOJIHATh WIPOBBIE JICHCTBUS W  YIOPAXKHEHHS W3 TMOIABWKHBIX HIP pPa3sHOU
(G YHKIIMOHATBHOM HANIPABJIEHHOCTH.

BhInyCKHHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTH HAYUYHThCS:

— COXPAaHAMb NPABUNLHYIO OCAHKY, ONMUMATIbHOE MeN0CI0NCeHUe;

— 8bINOIHAMb ICMEMUYECKU KPACUBO 2UMHACIUYeCcKUe U akpobamuyeckue KOMOUHAyUuU,

— uepamso 8 backemoon, hymoon u 801etido1 no YynpoujeHHvlM NPasuiLam;

— 8bINOIHAMb MECMOBbLE HOPMAMUBHL NO PUUYECKOL NOO20MOBKe,

— nuasamv, 8 MoM Yucie CHOPMUBHbIMU CROCOOAMU;

— 8bINOIHAMb NEPEOBUNCEHUS HA NBINHCAX (OJI5 CHEHCHBIX pecuoHo8 Poccuu).

2. Copep:xaHue y4eOHOIo npeamera

1 kiaacc



3HaHus 0 PU3NUECKON KyJIbTYpe
dwusznueckas KylnbTypa Kak cCHCTeMa pa3HoOOpasHbIX (opM  3aHATUH  (UIMUECKUMHU
ylnpaKHEeHUsIMH. Bo3HMKHOBeHHE (M3WYECKOH KyJIbTYyphl y ApPEBHHX JioJei. Xoas0a, Oer, MpBLKKH,
Ja3aHbe M TOJ3aHHMe, X0Jp0a Ha JBDKaX KaK JKU3HEHHO BAKHBIE CIIOCOOBI MEPEABIDKEHUS YeIOBEKa.
PexxuM nHS ¥ TMYHAS TUTHEHA.

Cnoco0b1 GU3KYJIbTYPHOH 1eATeJIbHOCTH
O3710pOBUTENIbHBIE 3aHATUS B PEKUME JHS: KOMIUIEKCHl YTPEHHEH 3apsaku, (U3KYJIbTMUHYTKH.
[TonBrXHBIE UTPBI BO BpeMsl MPOTYJIOK: MpaBWIa OPTaHU3AIMH U TPOBEICHUS UTP, BHIOOP OJCKIBI U
nHBeHTaps. Kommuiekcsl ynpaxHeHuil s (GOpMUpOBaHMSI NPAaBUJIBHOM OCAHKM M Pa3BUTHS MBbIIII
TYJOBHUIIA.

du3uvecKoe COBEPIIEHCTBOBAHNE

T'umnacmuka ¢ ocnoéamu aKkpodoamuxu

Opeanuzyrowue KOMaHObl U npuemsl. TOCTPOCHHUE B IMIEPEHTY U KOJOHHY; BBIMIOJHEHNE OCHOBHOM
CcTOMKM 1o koMaHae «CMupHO!»; BeIoHEHNE KoMaH[ «BonbHo!», «PaBHslick!», «lllarom mapm!», «Ha
MecCTe CTOM!»; pa3MbIKaHHE B IIEPEHTE U KOJOHHE HAa MECTE; MOCTPOEHUE B KPYT KOJOHHOM M IIIEPEHTOM;
IIOBOPOTHl Ha MECTE€ HajlleBO M HampaBo o komanzam «Haneso!» m «HampaBo!»; pa3meikanune u
CMBIKaHHE MPUCTABHBIMU IIaTaMH B IIEPEHTE.

Axpobamuueckue ynpasichenus: YIOpbl (NIPUCEB, JIEKa, COTHYBIIUCH, JIXKa C3aad); ceapl (Ha
MATKAX, YIJIOM); TPYNIHUPOBKA U3 TOJOXKEHHUS Jie)kKa M packauMBaHWE B IUIOTHOW TPYNIUPOBKE (C
MTOMOIIIBIO); TEPEKaThl Ha3ajJ M3 Cella B TPYNIHUPOBKE U OOpaTHO (C MOMOIIBIO); MEepPEKaThl U3 yropa
MpUCEB Ha3ag U OOKOM.

T'umnacmuueckue ynpasicheHusi npuUKIAOHO20 Xapakmepa.: TIEPEABMKEHHUE 10 T'MMHACTUYECKOM
CTEHKE BBEPX W BHU3, FOPU3OHTAIBHO JIMIOM M CIMHOW K OIOpE; MOJI3aHUE U IEpEroJI3aHue I0-
IJJACTYHCKH; IMPEOJOJEHUE IOJIOCHl NPEMSATCTBUU C AJIEMEHTaMHU Ja3aHbs, IMEpeNe3aHus MOOYEpPEaHO
MepeMaxoM MpaBoil U JIEBOW HOTOM, Mepeno3aHusl; TAHIIEBAJIbHbIEC YIIPAKHEHHs! (CTUIM30BaHHbBIE X0/1b0a
1 0er); X0XAeHHE M0 HAKIIOHHOW TMMHACTUYECKON CKaMelKe; yIpakHEeHUs Ha HU3KOW MepeKiIauHe: BUC
CTOSI CIIepe.iu, C3a1, 3aBHCOM OJTHOM U ABYMS HOTaMU (C IIOMOIIBIO).

Jleckan amnemuxa

bec: ¢ BbicOKMM mNoAHMMaHuWeM Oeapa, NpPbDKKAMM W YCKOPEHHEM, C H3MEHSIOIIUMCS
HaIpaBJICHUEM JABIKEHHUA (3MEHKOH, 10 KpYTy, CIIMHOM BIEpel), U3 Pa3HbIX UCXOTHBIX MOJIOXKEHUI U ¢
Pa3HBIM IOJIOKEHUEM PYK.

Ipvioicku: Ha MecTe (Ha OJTHOM HOTE, C IOBOPOTAMH BIIPABO U BJIEBO), C MPOIBMKEHUEM BIIEpE U
Hazaj, JEeBbIM M MPaBbIM OOKOM, B JJIMHY U BBICOTY C MECTa; 3alpbIlMBaHHE Ha TOPKY U3 MaTOB U
CIPBITMBAHUE C HEE.

bpocku: 6onpmoro Msya (1 Kr) Ha JaNbHOCTH JBYMsI pyKaMH H3-3a TOJIOBBI, OT TPYIH.

Memanue: Manoro mMsiya npaBoM M JIEBOW PYKOW H3-3a TOJIOBBI, CTOSI HA MECTE, B BEPTHKAIbHYIO
LI€TIb, B CTEHY.

Joioicuvie 2onku

Opeanusyrowue komanowl u npuemsl: «JIbpku Ha medo!», «JIbpku noa pyky!», «JIbpku k Hore!»,
«Ha nppKu cTaHOBHCH!»; TEpEHOCKA JIbIK Ha IUIeUe U MOJ PYKOl; IEpEIBUKEHUE B KOJIOHHE C JIBDKAMH.

Ilepeosuoicenus Ha Mbloicax CTYMAIONIAM U CKOJIB3SIIIIUM [IaroM.

Iloeopomuwl iepecTyliaHuEeM Ha MECTE.

Cnycku B OCHOBHOM CTOMKE.

Tlo0vempbl CTYNAIONTUM U CKOJIB3SIIIIAM IIarOM.

Topmoorcenue naeHUEM.

Iloosusicnvle uzpot

Ha mamepuane pazoena «lumnacmuxa c ocmosamu axpodoamuxu»: «Y MeIBeas BO Oopy»,
«Pakmy», «Tpoiika», «boi netyxoBy, «CoByiikay, «CalKu-JOTOHSIKI», «AJIIBIIMHUCTBDY, «3Meiikay», «He



yponu wmemouek», «llerpymka Ha ckameiike», «lIpoiinmu OecurymHo», «YUepes XomomHblid pyudei» 2;
UIPOBBIE 3a/1aHUS C UCIOJIb30BAHUEM CTPOEBBIX YIpaKHEHUH THNa: «CTaHOBUCH — pasonauchy, «CMeHa
MeCT».

Ha mamepuane pasoena «Jleckas amaiemukay: «He octynucey, «llstHamku», «Boak Bo pBy»,
«Kto ObicTpeey, «l'openmkm», «PoiOku», «Canku Ha Oo0soTe», «IIMHTBHHBI ¢ Ms4om», «bBwICTpO 1O
Mectam», «K cBouM ¢raxkkam», «TOUYHO B MUILIEHBY, « TpeTUil TUITHHI.

Ha mamepuane pazoena «Jlvixcnas noocomosxar»: «OXOTHUKH U OJIeHN», «BcTpednas scraderay,
«/lenp u HOuBY, «Ilonmaau B BopoTay, «KTo mombiie npokatutcs», «Ha Oykcupey.

Ha mamepuane pazoena « ChopmugHule uzpvly:

@ymoboa: ynap BHYTPEHHEW CTOPOHOM CTOMBI («ILEYKOI») MO HENOJBMXKHOMY MAYY C MECTa, C
OJIHOTO-JIBYX IIAroB; IO M4y, KaTAIEMYCS HaBCTpedy; ITOABMKHbIE UTPphl TUIA «To4dHas nepegaday.

backembon: noens Msiua Ha MecTe M B JABM)KEHUHU: HM3KO JIETSILErO M JIETAILIEr0 Ha YpPOBHE
roJIOBBI; OPOCKHM Msiua IByMsI pyKaMH CTOSI Ha MecTe (M4 CHU3Y, M4 y TPYAU, M4 €331 3a T'OJIOBOM);
nepenavya ms4a (CHHU3Y, OT IpyaW, OT Ijieda); MOABMKHbIE UTphl: «bpock — moiimail», «BsicTpen B
He00», «OXOTHUKHU U YTKU.

Ili1aBanue Ha cyme:

Wucrpykrax Th mo cyxoMmy ruiaBaHuio. YHOpaxHEHUS JbIxaHus Ha cymie. PaboTa pyk U HOT Ha
KOBpPHKE. BBINOJIHEHNE TOBOPOTOB T'OJIOBBI.

Oobwepazsusarouiue uzuueckue ynparxcHeHus Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (DM3MYECKUX KA4eCTB.
2 KJjace

3HaHus 0 PU3HYECKON KyJIbTYype
Bo3HuKHOBEHHE MEPBBIX CIOPTUBHBIX COpeBHOBaHUM. [losiBeHne Ms4a, ynmpaXHEHUH W WUTp C
MsigoM. Mctopus 3apoxaeHust [peBHUX OnuMnuiickux urp. @uU3n4ecKkue ynpaKHEHUs, UX OTIUYUE OT
€CTECTBEHHBIX JBIKEeHUH. OCHOBHbBIEC (PU3UYECKHE KaueCcTBa: CHJIa, OBICTPOTA, BEIHOCIMBOCTh, THOKOCTD,
paBHOBecHe. 3aKalluBaHUe opranu3Ma (o0Tupanue).

Cnoco0b1 GpU3KYJILTYPHOM N€eATEJTbHOCTH
Boinonnenue yTrpeHHeW 3apsAKM M THMHACTUKHM TOJ MY3bIKY; IMPOBEACHHE 3aKaIMBAIOIINX
MPOLEYp; BBIMOJHEHUE YIPaKHEHUN, Pa3BUBAIOIIMX OBICTPOTY U PaBHOBECHE, COBEPIICHCTBYIOIIMX
TOYHOCTH Opocka Manoro Msya. [loaBrkHbIe UTphl U 3aHATHS (PU3MYECKUMH YIPAKHEHUSMU BO BpeMs
nporynok. Mi3mepeHnue JJIMHBI U Macchl Telna.

du3nyecKoe COBEPUIEHCTBOBAHNUE

Tumnacmuka c ocnoeamu akpodamuku

Opeanuzyrowue KoMaHobl U npuemsl: TTIOBOPOTHI KPYroM ¢ pazzaeneHueM no komanjae «Kpyrow!
Pa3-nBa»; mepectpoeHWe MO JBOE€ B IIEPEHIe U KOJOHHE; NEPEABUKCHHUE B KOJIOHHE C pa3HOM
JUCTAHIIMEN U TEMIIOM, TI0 «JIMaroHaJnu» U «IPOTUBOXOIOM.

Axpobamuuyeckue ynpasxicHenus M3 TIOJOXKEHUS Jie)Ka Ha CIUHE, CTOHWKa Ha JomaTkax (COTHYB H
BBITIPSIMUB HOTH); KYBBIPOK BIEpE] B TPYINIUPOBKE; U3 CTOWKHM Ha JIOTIATKaX MOJIYIEPEeBOPOT Ha3al B
CTOMKY Ha KOJICHSIX.

l'umnacmuueckue  ynpasicheHusi NPUKIAOHO20 —Xapakmepa: TaHIEBAIbHBIE  YIPaXKHEHUS,
YIOPa)KHEHUsSI Ha HU3KOW MEpPEeKJIaInHe — BUC Ha COTHYTBIX PYKaX, BUC CTOSl CIIEpEIH, C3a/lH, 3aBUCOM
OJIHOM, IByMSI HOTaMH.

Jlezkaa amnemuka

bee: paBHOMeEpHBIH Oer ¢ TOCIHEAYIONIMM YCKOpeHHeM, denHouHblid Oer 3 x 10 M, Oer c
HW3MEHEHHEM YacTOTHI IIIaroB.

bpocku 607BIIOTO MSTYA CHU3Y U3 TOJO0XKEHUS CTOSI M CUJISL M3-32 TOJIOBBI.

Memanue Manoro Msiua Ha TaJIbHOCTH M3-3a TOJIOBEI.



Ipvioicku: Ha MecTe U ¢ moBopoTroM Ha 90° u 100°, mo pazmeTkam, 4epe3 MPENsITCTBUSL; B BHICOTY
C IIpsIMOTO pazbera; co CKaKajIKoi.

Jviorcuvie 20nKu

Ilepeosuoicenus Ha nvidicax. TIONEPEMEHHBIN ABYXIIAXKHBIA XOI.

Cnycku B OCHOBHOM CTOMKE.

Iloovem «J1eCeHKO».

Topmoorcenue «ITyrom».

Hoosusncroie uzpoi

Ha mamepuane pazoena «l'umnacmuka c ocrhosamu akpooamukuy: «BomHay, «HeymnoOHbit
Opocok», «KoHHUKH-CIOPTCMEHBI», «OTranai, dei rojgocy, «Urto m3meHmIocsy, «Ilocamka kaprodems»,
«IIpokaru ObIcTpee Msd», acTadeTsl Tumna: «BepeBouka moa HoraMmuy, «cTaeTsl ¢ 00pydaMm.

Ha mamepuane pazoena «Jleexas amnemuxa».: «TouHO B MumieHb», «Bo13oB HomepoBy, «lumku
— xkenyan — opexu», «HeBomy, «3asi 6e3 momay, «Ilyctoe mecton, «Msu coceny», «KocMOHaBTHIY,
«MBIILIETOBKAY.

Ha mamepuane pazoena «/Ivioicnvie conkuy: «llpoexats yepe3 BopoTay, «CiaqoM Ha CaHKax,
«Cnyck ¢ noBopotom», «Iloguumu mpenmer» (Ha caHkax), «KTo ObicTpee B30iAeT Ha ropky», «Kto
JAJBIIIEe CKATUTCS C TOPKM» (Ha JIbDKax).

Ha mamepuane pasoena « CnopmusHule uzpbi».:

@ymobon: 0CTaHOBKA KATSIIETOCS MsS4a; BEJICHUE Msda BHYTPEHHEH M BHEIIHEH YacThIO MO beMa
M0 TMPsSMOM, MO Iyre, ¢ OCTAHOBKAMHU IO CUTHATY, MEXIY CTOMKaMH, ¢ 0OBOJIKOW CTOEK; OCTaHOBKa
KaTAIErocs Ms4a BHYTPEHHEW 4YacThlO CTOMbI, MOJBWXHBIE UTpPbl: «['OHKa Msuen», «METKO B ILIENbY,
«CmamoM ¢ Msaom», «PyTOOIbHBIN OUIBIpI», «BpOCOK HOTOWY.

backembon: crnenuanbHble TIEPEABHKEHUS 0€3 Msda B CTOMKE OacKeTOOJMCTa, MPUCTABHBIMHU
[IaraMy MpaBbIM U JIEBBIM OOKOM; O€r CIMHOM BIepe]; OCTAaHOBKA B IIare U MPbDKKOM; BEJCHHE Msua Ha
MecTe, IO MPSMOM, MO JAyre, ¢ OCTAHOBKAMU IO CUTHAJY; MOJBMKHBIE UTPhL: «Msu cpenHeMy», «Msu
coceny», «bpocok Msua B KOJIOHHEY.

Bonetibon: moaonsmue yrnpaXHeHHs] i1 OOydeHHs] TpsSMON HWKHEH M OOKOBOHM TMojaue;
crelfalibHble ABUKEHUS — MOI0pachlBaHHE MsS4a Ha 3a/laHHYIO BBICOTY M PAcCTOSHUE OT TYJIOBHIIA;
MOJBIKHBIC UTPHI: «BoaHay, «HeymoOHbIi OpoCcoK»

Ili1aBanue Ha cyuue:

1. Vnpaxunenus Ha cylue mjis COBEPIIEHCTBOBAHUS B IIABAHMHU KPOJIEM Ha IPYIU.

2. 1. Cectb, COTHYB OJIHY HOTY, B3SIThCSI pyKaMH 3a MATKY U HOCOK CTOIIbI M BpaliaTh e€ BIpa-Bo U
BIIEBO.

3. 2. Cectb, yneperbcsi pyKaMu €3a/id, HOTH BBIIPSIMUTh, HOCKU OTTSHYTh. CHavasa BBINOJ-HATh
HOTaMHU CKPECTHBIE JIBIDKEHUS, 3aTeM, KaK MpH IUIABAHUU KPoJieM (HOTH BBICOKO HE TIOJTHUMATh,
BBITIOJTHATE ABWO)KEHUS OT Oefjpa, B OBICTPOM TEMIIE).

4. 3. Bcratb, COTHYTh PYKH B JIOKTSIX, KUCTH K TuieyaM. KpyroBblie IBH)KEHUS pyKamMu BIEpEN, Ha3al.
Pyku aBurarorcs oqHOBPEMEHHO U MOMEPEMEHHO.

5. 4. «MenbHUIIA» - BpallleHUE pyKaMH MOOYEPENHO U OJTHOBPEMEHHO B TIOJIOKEHUU CTOS, C
MIPUTONTHIBAHUEM U 0€3 HEro, Ha MECTE U C MPOJIBUIKEHUEM BIEPE.

6. 5. To xe ynpaxxHeHHE, B MOJI0KEHUH HAKIIOHUBILKCH BIIEPE.

Oobwepaszsusaroujue gpuzuyeckue ynparxcHeHus Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PM3NYECKUX KAYECTB.
3 kJacc

3HaHus 0 PU3NUECKON KyJIbTYpe
dusnueckas KyabTypa y HaposoB JpeHell Pycu. Csi3b (U3MUECKUX YNpakHEHUH C TPyHAOBOM
JESITEILHOCTBIO. Bunel ¢buznueckux yIpaXHEHUM (moxBoAsIIME, oO1iepa3BUBalOIINE,
copeBHOBaTenbHbIe). COpTUBHBIE UIPBL: QyTOOJ, BoJeiibos, OGacker60i. Pusnyeckas Harpyska U ee
BIIMSIHME Ha yacToTy cepaeunbix cokpamenuit (HCC). 3akanuBanue opranu3ma (00auBaHue, AyI).



Cnoco0b1 GU3KYJIbTYPHOH A€ TeJIbHOCTH
OcBoeHnEe KOMIUIEKCOB OOIIEPa3BUBAONINX (PU3HMUYECKUX YIPAKHEHUH IS Pa3sBUTHUS OCHOBHBIX
¢u3nueckux kadecTB. OCBOEHHE MOABOAAIIMX YIPAKHEHUH sl 3aKPEIJICHUS U COBEPIICHCTBOBAHHMS
JIBUTATENILHBIX JCHCTBUI HIpbl B (yTOO0I, BONEH007, OackerOoi. Pa3BuTHE BBIHOCIMBOCTH BO BpEMSs
JBDKHBIX TPOTYJIOK. M3MepeHHre YacTOThl CepIACYHBIX COKPAIIEHWH BO BpPEMS M TOCJE BBITIOJTHEHUS
¢usnveckux ynpaxunenuii. [I[poBeaenune s3neMeHTapHBIX COPEBHOBAHUH.

du3nvecKoe COBEPIIEHCTBOBAHNE

T'umnacmuka c ocnogamu akpodamuku

Axpobamuueckue ynpaxcHenus: KyBbIPOK Ha3aj] J0 YIOpa Ha KOJICHAX U JIO yIopa MPHUCEB; MOCT
13 TIOJIOKEHMS JIeXKa Ha CITUHE; IPBDKKH CO CKAKAJIKOMN C M3MEHSIOIINMCS TEMIIOM €€ BPAIllCHHUS.

T'umnacmuueckue ynpasxicHenus npukiaoHo2o xapakmepa: la3aHbe MO KaHaty (3 M) B Ba U TpU
npueMa; epeBUKEHUS U TOBOPOTHI HA THMHACTUYECKOM OpeBHE.

Jlezkan amnemuxa

IIpvidicku B IIMHY U BBICOTY € MPSIMOTO pa3bdera, COTHYB HOTH.

Jviorcnvie 2onKu

Tlepeosudicenusi Ha vidHcax: OJTHOBPEMEHHBIN JABYXITAXKHBIA XOJI, YepeOBaHUE OTHOBPEMEHHOTO
JBYXINAXXHOTO C TIOTIEPEMEHHBIM JIBYXIIIAXKHBIM.

Ilosopom niepecTynaHueM.

Iloosuscnoie uzpot

Ha wmamepuane pazoena «lumnacmuxka ¢ ocnosamu axpodamuxuy: «llapanrtoTucTsiy,
«J1oroHsJIKM Ha Mapuiey», «YBEPTHIBAKUCS OT MsSYa.

Ha mamepuane pazoena «Jleexas amnemuxay: «3ammura ykperieHus», «Ctpenkuy, «Kto mampine
Opocuty, «JloBuIka, momaii 1eHTy», «Merarenny.

Ha mamepuane pasoena «/Ivioxcnas noocomoskay: «BbICTPBIN JBDKHUAKY, «3a MHOW.

Ha mamepuane cnopmusnuix uep:

@ymobon: ynap HOTOM ¢ pa3bera Mo HEMOJABMKHOMY M KaTALIEMYCS MUy B TOPU3OHTAIBHYIO
(mosoca mupuHOM 1,5 M, nmuHO#M 10 7 — 8 M) M BepTHKaIBHYIO (TT0JI0Ca IMUPUHON 2 M, JJTHHON 7 — 8 M)
MUIIEHB; BEJICHUE MsS4a MEXKIY NMPeAMETaMU U ¢ 0OBOAKOM MpeaMeToB; NoaBMXHbIE urpsl: «llepenan —
caguchy, «llepenait Ms4 roJI0BOI.

backembon: cnenunanbHble NepeIBUKEHUS, OCTAHOBKA MPBDKKOM C JBYX IIAroB, BEJACHHUE MSYa B
JIBUKEHUH BOKPYT CTOEK («3MEUKO»), JIOBJIA U Tiepeaaya Ma4ya JByMsl pyKaMu OT Ipyau; OpOCOK msua ¢
MecTa; moaBuxkHbIe UTPhL: «[lomaay B Konb10», «['0HKa 6acKETOOIBHBIX MAYEII».

Boneuibon: npuem ms4a cHU3y IBYMsI pyKamH; Iepeiada Msdya CBEpXy ABYMs pyKamH BIepe-
BBEPX; HIKHSA MpsiMast mojjaua; moABIxKHbIe Urpbl: «He naBaii Maua Boasmemy», « Kpyrosas nanray.

7. Inasanue: YupaueHus HA CylIe /IJIsi COBEPIIEHCTBOBAHUS B IVIABAHUN KPOJIEM HA TPY/IH.
8. 1. Cectb, COrHYB OJIHY HOTY, B3SThCS PyKaMH 3a IITKY U HOCOK CTOIIBI U BpallaTh €€ BIpa-BO U
BJIEBO.

9. 2. Cecrtb, yneperbcs pykaMu c3a/id, HOTY BBIIPSIMUTb, HOCKU OTTSAHYTh. CHaydana BbINOI-HATh
HOTaMH CKPECTHBIE JBMKEHUSI, 3aTeM, KaK IPU IUIABaHUH KPOJieM (HOTH BBICOKO HE MOJIHUMATH,
BBITOJIHATE JABWXKEHUS OT Oeqpa, B ObICTPOM TEMIIE).

10.3. BeraTh, COTHYTh PYKH B JIOKTSIX, KUCTH K IiedaM. Kpyrossle IBUKEHUsI pyKaMU BIiepén, Hazal.
Pyku nBurarorcs oqHOBPEMEHHO U MONIEPEMEHHO.

11.4. «MenbHULIAY - BpallleHWE pyKaMU OOYEPETHO U OHOBPEMEHHO B MOJIOKEHUH CTOS, C
IIPUTONITHIBAHUEM M 0€3 HEro, Ha MECTE U C IIPOJIBUKEHHUEM BIEPE.

12.5. To xe ynpakHeHHE, B TIOJI0KEHUU HAKIIOHUBIINCH BIEPE.

13.

14. YupaskHeHHs Ha cylle /sl COBEPLICHCTBOBAHMS B IVIABAHNHU KPOJieM HA CIIMHE.

15. Mo’KHO BBINOJIHATH BCE MEPEUUCICHHbIE YIIPa)KHEHUS UT KPOJIsl Ha TPY/AHU, a TaKkxKe:

16. Bpaiienue npsiMbIMU pyKaMu Ha3ajl («MEJIbHUIA») ¢ IOCTEIIEHHBIM YBEIMYECHUEM TeMIIa



17.B ynope néxa c3aau Ha NPEANICYbSIX UMUTALMS IBUKEHUI HOT IIPU IJIaBaHUM KPO-JIEM Ha
CIIMHE.

18.
Oobwepaszeusaroujue puzuueckue ynparcHeHus Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3NYCCKUX KAYECTB.
4 kjaacc

3HaHus 0 PU3NUECKON KYyJIbTYpe
Uctopust pazsutus pusmueckoid KynbTypsl B Poccun B XVII — XIX BB., €e poib U 3HaYCHUE LIS
MOATOTOBKH COJIIAT pyccKoi apmuu. @usnyeckas MoAroToBKa U €€ CBsI3b C pa3BUTHEM CHUCTEM JIbIXaHUS
1 KpoBooOpaieHusi. XapakTepUCTUKAa OCHOBHBIX CIIOCOOOB PEryaupoBaHMs (PU3UUYECKON HArpy3Ku: 1o
CKOPOCTH M TPOJIOJDKUTEIILHOCTH BBIMOJIHEHUS YIPa)KHEHUS, W3MEHEHHUIO BEJIWYHHBI OTSTOIICHUS.
[IpaBuna mnpenynpexJeHUs TpaBMaTU3Ma BO BpeMs 3aHATUH  (PU3MYECKUMH  YIIPAKHEHUSMH.
3akanuBaHue OpraHu3Ma (BO3AYIIHbIE U COJIHEYHbIE BaHHBI, KyIIaHUE B €CTECTBEHHBIX BOJIOEMAX).

Cnoco0bl GU3KYJIbTYPHOMH AeATeJIbHOCTH
[Ipocreiiue Habmo0AeHUS 32 CBOMM (DU3MUECKUM pPAa3BUTHEM U (PU3HUECKOI IMOATOTOBKOM.
Onpenenenne Harpy3kd BO BpPEMsI BBINIOJIHEHUS YTPEHHEM T'MMHACTUKMU IO MOKAa3aTelsIM YacTOThI
cepaeuHbiXx cokpamieHuid. CocTaBlieHHE aKpoOATHMUYEeCKHMX ¢ THMHACTUYECKMX KOMOWHAIWK W3
pa3yueHHBIX yrpaxkHeHui. [Iposenenue urp B ¢yrOosn u OGackeTOOJ MO YIPOIIEHHBIM IPaBUIIAM.
OxazaHue noBpayeOHOM MOMOIIY MPHU JETKUX YIIHOax, apanuHax U ccaguHax, IOTePTOCTSX.

du3nyecKoe COBePLUICHCTBOBAHNUE

T'umnacmuka c ocnosamu akpodoamuku

Axpobamuueckue ynpaxcHenus. akpoOaTH4YecKue KOMOWHAIMK, HAIPUMEDP: MOCT M3 TOJIOXKEHUS
JIe)Ka Ha CIUHE, OMYCTUTHCS B HMCXOJHOE IOJIOKEHHE, TEPEBOPOT B TMOJIOKEHUE JIEKAa HA KUBOTE C
ONOPOM Ha PYKH, MPBDKKOM B YIOp MPHUCEB; KYBBIPOK BIIEPE] B YHOP MPHUCEB, KYBBIPOK Ha3all B yIoOp
MPUCEB, W3 YIOpa MPUCEB KYBBIPOK BIEpPEN 0 MCXOJHOTO IMOJIOKEHHUS, KyBBIPOK Ha3aj 0 yrnopa Ha
KOJICHSIX C OMOPOM Ha PYKH, MIPBIKKOM MEPEX0/ B YIIOP MPUCEB, KYBBIPOK BIEPE.

lumnacmuueckue  ynpasicheHusi  NPUKIAOHO20 — Xapaxkmepa: ONOPHBIA  TPBDKOK — uepe3
TUMHACTHYECKOTO KO3J1a — C HEOOJIBIIOro pa3zdera TOJTYKOM O THMHACTHYECKHUI MOCTHK MPBIKOK B YIIOP
CTOS Ha KOJICHSX, MEPEX0Jl B yHOp MPHUCEB U COCKOK BIIEpPE; U3 BUCA CTOS MPUCEB TOITYKOM JBYMS
HOTaMH TIepeMax, COTHYB HOTH B BHC C3aJd COTHYBIIWCH, OIYCKaHHME Ha3aJ B BUC CTOS M OOpaTHOE
JIB)KEHUE Y€pe3 BUC €33/ COTHYBIIIKMCH CO CXOJIOM «BIIEPEl HOTH».

Jezkan amnemuxa

Ipvidicku B BBICOTY € paz0era crocoOOM «repeniaruBanue.

Husxuii cmapm.

Cmapmosoe yckopeHue.

QuHuwuposanue.

Jvtorcnvle 2onku

Ilepeosuoicenus Ha vlcax: OAHOBPEMEHHBIN OJTHOIIAXKHBINA X0, UepeIOBAHUE U3YYCHHBIX XO/I0B
BO BpEMs MEPEIBUKEHUS 110 TUCTAHIUH.

19. Ilnasanue: YupaskHeHusi Ha cyllie /Jisl COBEPIIEHCTBOBAHUS B IVIaBAHUH
KpoJieM Ha Ipyau.

20.1. Cecth, COrHYB OJHY HOTY, B3ThCS PYKaMH 34 IIATKY M HOCOK CTOIBI U BPalIaTh €& BIPa-BO U
BJIEBO.

21.2. Cectb, ynepeTbcsi pyKaMH C3a/id, HOTH BBIIPSIMUTH, HOCKU OTTSHYTh. CHavasa BHITION-HATh
HOTaMHU CKPECTHBIE IBIDKEHUS, 3aTeM, KaK MpH TUIABaHUU KPOoJieM (HOTH BBICOKO HE TTOJAHUMATh,
BBITIOJIHSATH JABMKEHUS OT Oe/ipa, B OBICTPOM TEMIIE).

22.3. BcraTh, COTHYTh PYKH B JIOKTSX, KUCTH K 1iedaM. KpyroBsie ABMKEHUS pyKaMU BIIEpEN, Ha3a/.
Pyku pBurarotcs oqHOBPEMEHHO U TIOMEPEMEHHO.



23.4. «MenbpHHLIA» - BpAILICHUE PyKaMH MMOOYEPETHO U OJJHOBPEMEHHO B TIOJIOKEHHUHU CTOSI, C
IIPUTONITBIBAHUEM U O€3 HET0, HA MECTE U C MPOJIBUKEHUEM BIEPEL.

24.5. To e ynpaxHeHHE, B TIOJI0KEHUN HAKIIOHUBIIHNCH BIEPE.

25.

26.Ynpa:kHeHHsl Ha cyllie VISl COBEPIIEHCTBOBAHNS B MJIABAHUH KPOJIeM HA CIIMHE.
27.MO>XHO BBITIOJHSTD BCE NMEPEYNCICHHBIC YIIPAXKHEHUS JUTSI KPOJIsl Ha TPYIH, a TaKKe:

28. Bpamienue npsMbIMU pyKaMu Ha3aa («MEbHUIA») ¢ TOCTEIICHHBIM YBETHUCHHEM TEMIIa

29.B ymope néxa c3aau Ha MPeAIUICYbsIX UMUTAIHS IBMKESHUH HOT TIPH IJITaBAHUU KPOJUIEM Ha
CIIMHE.
30.
Hoosusncnvie uzpoi
Ha mamepuane pazoena «l'umnacmuka ¢ ocHosamu akpodamuxuy. 3aJaHds Ha KOOPJIUHAIIUIO
JBYOKCHWH THIA: «Becenble 3amaun», «3ampenieHHoe ABMKCHUE» (C HANPSHKCHHEM M pacciiadiieHueM
MBIIII] 3BE€HBEB TENA).
Ha mamepuane pazoena «Jleckas amnemukay: «[logBuxHas neiaby.
Ha mamepuane pazoena «/lviorcnvle conkuy: «Kyna ykatuiibes 3a JBa 1aray.
Ha mamepuane pazoena «llnasanue»: «Topnenb», «I'oHKa 10m0k», «['oHKa Msaein», «IlapoBas
MamuHay, «Boaoinaseny, «I'OHKa KaTEPOBY.
Ha mamepuane cnopmugHulx uep:
@ymoon: sctadeThl C BEICHHEM Ms4a, C Tepenadedl Msda mapTHepy, urpa B ¢yrdon 1o
YIPOIIEHHBIM TIpaBuiaaM («MuHU-PyTOO0I»).
backembon: 6Gpocok Ms9a IBYMsI pyKaMH OT TPYAH TOCIIE BEJACHHS U OCTAHOBKH, MPHDKOK C JIBYX
maroB; 3cradeTsl ¢ BEACHUEM Ms4a U OpOCKaMH €ro B KOP3WHY, UTpa B 0acKeTOOJI MO YHIPOIIEHHBIM
npaBuiiaM («MuHH-0acKkeTO0).
Bonetibon: mepenaya msda depe3 ceTKy (Tepemada ABYMSI pyKaMU CBEpXy, KYyJaKOM CHH3Y);
nepenavya Msya ¢ COOCTBEHHBIM MOJOpachiBAaHMEM Ha MECTE Mociie HEeOOJBIIMX MepeMeleHUi BIPaBo,
BIIEpE/l, B TTapax Ha MECTE U B JBMIKEHUH MIPABbIM (JIEBBIM) OOKOM, Urpa B «[InoHep60m».

3. TemaTuveckoe NIAHUPOBAHUE

Ne i/t Tema KonmuectBo yacos
1 3HaHusA 0 PU3NUECKOU KYJIBTYpe B nporiecce ypokon
2 Crioco0Ob! pU3KYIBTYpHOH ACATEIHHOCTH. B nporecce ypoka
3 dusndecKkoe COBEPIICHCTBOBAHNE B mpouecce ypoka
1 kuaacc

Ne i/t Tema KonuuectBo yacos
1 JIErkas aTiaeTHka 11
2 [TogBMXKHBIE UTPBI 19
3 I'mmuactuka 18
4 JIbDKHAsT MOATOTOBKA 19
5 CrnoptuBHbIe UTpbI (6ackeT60I1) 21
6 JIErkas aTiaeTuka 11

Htoro 99

2 KJacc




Nenm /i Tema KoauuectBo yacos
1 JIérkas aTieTuka 10
2 [ToBrXKHBIE UTPBI 17
3 I'umuacTuka 18
4 JIbpKHAS TOArOTOBKA 18
S) CrnioptuBHbI€ UTpbl (0ackeT001) 10
6 CrnopTuBHBIC HIPBI (BOJICH00T) 6

7 JIérkas aTneTuka 11
8 DyT60T 6

9 [ToaBWKHBIE UTPHI C 371eMeHTaMHu (pyTOoIia 6

Hroro 102
3 kJaacc
Ne 11 /i Tema KommuecTBo wacos
1 JIérkas aTneTrka 11
2 [ToABMKHBIE UTPBI 18
3 I'mmuacTuka 18
4 JIpDKHAs MOAroTOBKA 21
S) CrnioptuBHbIe UTpbl (6ackeT601) 24
6 JIérkas aTneTuka 10
Htoro 102
4 kJjaacc

Nemm /m Tema KommaecTBo yacos
1 Jlérkas aTieTnka 9

2 [ToBMKHBIE UTPBI 10
3 I'mmuacTuka 19
4 JIsDKHAsS MOATOTOBKA 18
5 CnoptuBHBIE UTPHI (0ackeT00I) 10
6 CriopTUBHBIE HTPHI (BOJICI00T) 10
7 JIérkas aTieTuka 15
8 dyTooIT 5

9 [ToaBWKHBIE UTPHI C 37IeMeHTaMHu (pyTOoIIa 6

Hroro

102







	– 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) 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 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).

