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IINIAHUPYEMBIE PE3YJBTATHI YYEBHOI'O IPEJIMETA
«PDuznyeckas KyJjabrypa»
(nns 0Oyvaromuxcs, He UMEIOIIHUX MPOTUBONOKA3AHUM JIJIs1 3aHATUIA (PU3NYECKON
KyJIbTYpPOU MJIU CYILIECTBEHHBIX OTPAHUYEHHI 110 HArpy3Ke)

B pesynbrate o0yuenus odyyaromuecss Ha ypOBHE Ha4aJlbHOTO OOLIEro
o0pa3oBaHus HAYHYT MOHUMATh 3HAUYECHUE 3aHATUN (HU3HUUECKOU KYIbTYypOH IJis
YKPEIUIEeHUs 30POBbs, (PU3UUECKOTO pa3BUTHUS, (PU3UUECKON MOATOTOBICHHOCTH U
TPYAOBOM JAEATEIBHOCTH.

3HaHus 0 pu3NUECKOil KyJIbType

BpInyCKHUK HAyYHTCH:

— OPHUEHTUPOBATHCS B MOHATHUAX «(pU3UUECKas KYIbTYpa», «PexKUM THS»;
XapaKTepu30BaTh Ha3HAUEHUE YTPEHHEH 3apsaIKu, GU3KYIbTMUHYTOK U
¢u3KynbTOAY3, YPOKOB GU3UYECKON KYJIbTYpPHhI, 3aKaJUBaHUS, IPOTYJIOK HA CBEKEM
BO3]1yX€, OJIBM>KHBIX UTP, 3aHATUI CLIOPTOM JIJISl YKPEIUUIEHUS 310POBbsI, pa3BUTHS
OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KAYECTB;

— PpacKpbIBaTh Ha MPUMeEpPaxX MOJIOKUTEILHOE BIUSHHUE 3aHATHI (PU3HUECKON
KyJIbTYpOI Ha YCIIEIIHOE BHIIIOJIHEHUE YUEOHON U TPYIOBOU JEATEeIbHOCTH,
YKpEIUIEHHE 310pOBbs M pa3BUTUE (PU3HUECKUX KaYECTB;

— OPHUEHTUPOBATHCS B MOHATUU «(pU3NYECKasi OJTOTOBKA»: XapaKTEepHU30BaTh
OCHOBHbIE (PH3MUYECKHE KauecTBa (CUIY, OBICTPOTY, BBIHOCIMBOCTh, pABHOBECHE,
rMOKOCTh) U IEMOHCTPUPOBATh (PU3NUECKHUE YIPAXKHEHUS, HATIPABICHHbIE HAa UX
pa3BUTHE;

— XapaKTepHu30BaTh CIIOCOOBI OE30MMaCHOT0 TOBEACHHUS Ha YPOKaX (pHU3UUYECKOM
KyJbTYPBl U OPTaHU30BBIBATh MECTA 3aHATUN (PU3MUECKUMU YIIPAKHEHUSIMU U
[OJIBMKHBIMHU UI'PaMM (KaK B IOMEIIECHUX, TAK U HA OTKPBITOM BO3AYyXE).

BpInyCKHMK IOJYYUT BO3MOKHOCTh HAYYUThCH:

— BBIBIIATH CBSA3b 3aHATUN (PU3NUECKOUN KYyIbTYypOH C TPYIOBOK U 00OPOHHOM
NEATEIIbHOCTHIO;

— XapaKTepU30BaTh POJIb U 3HAYCHUE PEKUMA JHSA B COXPAaHEHUHU U
YKPEIUICHUH 370POBbsI; IIIAHUPOBATh U KOPPEKTUPOBATH PEXKUM JHA C YIETOM CBOEH
y4eOHOM ¥ BHEIITKOJIBHOM JeATeIbHOCTH, ITOKa3aTeIeH CBOCTO 370POBbBS,
¢uznueckoro pa3BUTUs U GU3NYECKON MOATOTOBICHHOCTH.

Cnoco0bl PU3KYJIbTYPHOM JeSITEJIbHOCTH

BbInyCKHUK HAYYHUTCH:

— OoTOUpaTh yIpaKHEHUS AJI1 KOMIUIEKCOB YTPEHHEH 3aps/iKu U
(pU3KYJIBTMHUHYTOK Y BBITIOJHATh UX B COOTBETCTBHH C M3yYEHHBIMU IPAaBUIIAMH;

— OpraHM30BBIBATH U IMPOBOIAUTH MOJABHUKHBIEC UTPBI U POCTEUILINE
COPEBHOBAHHUsI BO BPEMS OTABIXA HA OTKPBITOM BO31yXE U B IIOMEIICHUN



(copTUBHOM 3ajie U MeCTaX peKpealnu), CoOII01aTh MpaBuiia B3aUMOICHCTBUS C
UTPOKAMHU;

— U3MepATh NoKazaTenu (PU3NIECKOro pa3BuTus (pOCT U Macca Tena) u
¢dbu3HuYecKoil MOATOTOBIEHHOCTH (CHIIa, OBICTPOTA, BRIHOCIHUBOCTh, PABHOBECHE,
THOKOCTH) C TIOMOII[BIO TECTOBBIX YIIPAXKHEHUM; BECTU CUCTEMAaTUYECKUE
HaOJII0ICHUS 32 TUHAMUKON MTOKa3aTesnen.

BbInyCKHHK MOJYYUT BO3MOKHOCTh HAYYHUTHCS

— BECTH TETpab MO PU3NUECKOUN KYyIbTYypE C 3alUCIMU PEeKUMa JTHS,
KOMILJIEKCOB YTPEHHEH TMMHACTUKH, (PU3KYJIBTMUHYTOK, 00I1I€pa3BUBAIOIIUX
yIPaXHEHUH JJISI HHIUBUIYATbHBIX 3aHATHH, pe3yIbTaTOB HAOIIOIEHUH 32
JTUHAMHUKON OCHOBHBIX TMOKa3aTeseil (U3ndecKoro pa3BuTus U GU3nuecKoin
MOJTOTOBJICHHOCTH;

— TeJIeHANpPaBICHHO OTOUPATh (PU3NUECKUE YIPAKHEHHUS JIJIs1 UHIANBU Y TBHBIX
3aHATUHN TI0 Pa3BUTHIO (U3UYECKUX KAUECTB,;

— BBINOJHATH IPOCTEUIITNE IPUEMBI OKa3aHKS JOBPAYCOHON MTOMOIIHU TTPH
TpaBMax M ymmoax.

DuU3nYecKoe COBEPUICHCTBOBAHUE
BbinycKHMK HAYyYHTCA:

— BBIMOJHATH YIPAXKHEHUSI IO KOPPEKIIUHU U MPOPUIAKTHKE HAPYIICHUS
3peHHMs U OCAHKHU, YIPKHEHUS Ha pa3BUTHE PU3HUECKUX KAaueCTB (CUJIBI,
OBICTPOTHI, BBIHOCIIMBOCTH, THOKOCTH, PABHOBECHS ); OIIEHUBATH BEIMYUHY HArPy3KU
10 YaCTOTE MyJibca (C MOMOIIBIO CIeIHAIbHON TabJIUIIbI);

— BBINOJHATH OPTaHU3YIOLIUE CTPOEBbIE KOMAH bl M MIPUEMBI;

— BBINOJHATH aKPOOATUUECKHUE YIIPAKHEHUS (KYBBIPKH, CTONKHU, TIEPEKATHI);

— BBIMOJHATh THMHACTUYECKHE YIIPAXKHEHHS HA CIOPTUBHBIX CHAapsAIax
(mepexnaauHa, TAMHACTHYECKOE OPEBHO);

— BBITIOJHATSH JIETKOATICTHYECKUE yIpakHeHUs (Oer, MPbDKKKU, METaHUS U
OpOCKH MsUel pa3HOro Beca U 00bhEMa);

— BBIMOJHATH UTPOBBIC ICUCTBUS M YIIPOKHEHUS U3 MOJABIKHBIX UT'P Pa3HOM
(bYHKITMOHAIBHON HATIPaBICHHOCTH.

BbINyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTb HAYYUTHCH:

— COXPaHATH MPABWIBHYIO OCAHKY, ONITUMAIIEHOE TEIOCIOKEHUE;

— BBITIOJHSITH SCTETHYECKH KPACUBO TMMHACTHUYECKHE U aKpOOAaTUIECKUE
KOMOHMHAIINK;

— wurpath B 6acket60, ¢GyTOO0I 1 BOJAEHOO MO YIPOIMEHHBIM TIPABUIIAM;

— BBITIOJHATH TECTOBBIC HOPMATHUBHI 1O (PU3HIECKON MTOATOTOBKE;

— TUIaBaTh, B TOM YHCIIC CIIOPTUBHBIMU CITOCOOAMH;

— BBIMOJHATH IEPEIBIKCHHSI HA JIBDKAX (M1 CHeXKHBIX pernoHOB Poccum).



COJIEP)KAHUE

dusnueckas Kyabrypa. Ousnyeckas KyJabTypa KaKk CUCTEMA Pa3HOOOPA3HbIX
dbopm 3aHATHN HU3NYECKUMU YIPAKHEHUSIMH 10 YKPETUICHUIO 3I0POBbS UeIOBEKa.
Xonaw0a, Oer, MPbDKKY, Ja3aHbe, MoJI3aHue, X0b0a Ha JIbDKaX, MJIaBaHUE KaK
KU3HEHHO BaXKHbIE CITOCOOBI MEPEIBIKEHUS YEIOBEKA.

[IpaBuna npeaynpexeHus: TpaBMaTu3Ma BO BpeMsl 3aHATUN (PU3NUECKUMU

YIPaXKHEHUSIMU: OpraHU3aIvs MECT 3aHITHH, TOAOO0P 0K Ibl, 00YBU U UHBEHTAPSI.

N3 uctopun pusnueckoit kyabTypsl. UcTopus pa3Butus Gpuznueckoil KyiabTypbl
U TIEpBbIX cOpeBHOBaHUMU. CBsA3b (DU3NUYECKOUN KYJIBTYPHI C TPYI0BON U BOCHHOM
NEATEIBHOCTBIO.

duznyeckue ynpaxkneHus. u3ndeckue yrnpaxHeHUsI, X BIUSHUE Ha
dbuzndeckoe pa3BuTUE U pa3BuTue puznyeckux kauecTs. Gusnueckas moAroToBKa u
€€ CBSI3b C PA3BUTHEM OCHOBHBIX (DM3NYECKUX KAUECTB. XapaKTEPUCTHUKA OCHOBHBIX
(bU3UYECKUX Ka4eCTB: CUITbI, OBICTPOTHI, BBIHOCITUBOCTU, TMOKOCTU U PABHOBECHSI.
dusnyueckas Harpy3ka u ee BIUSHHIE Ha TOBBIMICHUE YaCTOTHI CePACYHBIX
COKpalICHUMU.

Cnoco0b1 pU3KYJIBTYPHOM 1€ATEILHOCTH

Camocrosrenbhble 3aHsATHS. COCTaBIE€HHUE peKUMa IHs. BeinonHeHue
IPOCTEUIINX 3aKAJTMBAOIINUX MPOLEAYP, KOMIUIEKCOB YIIPaKHEHUW TS
dbopMupoBaHUS TPABUIILHOM OCAHKU U PA3BUTHSI MBILII TYJIOBUIIA, PA3BUTHS
OCHOBHBIX (P3NYECKUX KaYECTB; MPOBEIACHUE 03J0POBUTEIBHBIX 3aHATUI B PEKUME
s (YTpeHHSS 3apsaaKa, PU3KyJIbTMUHYTKH).

CamocTosTenbHbIe Ha0MI0ICHNS 32 GU3UICCKUM Pa3BUTHEM U (DU3NUECKOU
NOATrOTOBJIEHHOCTHIO. MI3MepeHne MIMHBI U MacChl TeJla, TOKa3aTeleld OCaHKH U
¢usnuecknx kauecTB. 3MepeHne 4acToThl CEpACUYHBIX COKPAIICHUI BO BpeMsI
BBHITIOJTHEHUS (PU3NYECKUX YTIPAKHEHUH.

CamocTosTenbHble UTPBI U pa3BiedeHus. Opranus3anus U NpoBeICHHUE
MOABUKHBIX UT'p (HA CIIOPTUBHBIX IJIOMIAJKAX U CIIOPTUBHBIX 3aJ1ax).
Du3uyecKoe COBEPUICHCTBOBAHUE
DOu3KyYJbTYPHO-0310POBUTEIbHAS 1€ATEJILHOCTD.

Kommuiekcb! pu3ndecknx ynpaxHeHU! JJ1s1 yTPEHHEH 3apsiKu,
(U3KYTBTMUHYTOK, 3aHATUN 1O MPOPUIAKTHKE U KOPPEKIIMHA HAPYIICHUA OCAaHKH.
Komrmnekcerl ynpaxxHeHU# Ha pa3BuTHe GU3NIECKUX KadecTB. KOMIIIeKCHI
JbIXaTeIbHbIX YIPa)KHEHUH. [ IMHACTHKa AJIs T71a3.

CnopTHBHO-0310POBUTE/ILHAS 1€ATEIbHOCTD.
Jlerkasi aTiieTuka.



beroBrie ynpakHeHUs: C BRICOKUM MOJHUMAaHUEM OeJipa, MPbIXKKAMU U C
YCKOPEHUEM, C U3MEHSIOIIUMCS HAITPABIICHUEM JIBUKECHUS, U3 PA3HBIX UCXOJHBIX
MOJIO’KEHUM; YEITHOYHBIN O€r; BRICOKUM CTApT C MOCIEAYIOMUM YCKOPEHUEM.
[IpbIKKOBBIE YITPAXKHEHUS: HA OJHOM HOTE U JIBYX HOrax Ha MECTE U C
MPOABWKEHUEM; B INIUHY U BBICOTY; CIIPITMBAHUE U 3alPhITrMBaHUE; bpocku:
6osbiioro Msiua (1 Kr) Ha JaMbHOCTH Pa3HBIMU criocobamMu. MeTaHue: Majaoro MsJa B
BEPTUKAIBHYIO LIEJIb U HA TAIBHOCTb.

ITonBu:KHBIE M CIIOPTUBHbIE UT'PHI.

Ha marepuane ruMHACcTHKHM ¢ OCHOBaMH aKpOOATUKH: UTPOBBIE 3aJJaHUSI C
UCIIOJIb30BAHUEM CTPOEBBIX YNIPAXKHEHUM, YIIPAXKHEHU HA BHUMAaHUE, CUITY,
JIOBKOCTb U KOOPAMHALIMIO.

Ha marepuarne nerkoi aTiaeTUKH: TPbDKKHU, OET, METaHUsI U OPOCKU;
yIpaXKHEHUST Ha KOOPAUHAIIUIO, BEIHOCIHUBOCTh U OBICTPOTY.

Ha marepuarne nbpKHOM MOATOTOBKU: 3¢Ta(eThl B MEPEIBIKCHUN Ha JIbDKAX,
YIPaXHEHUSI HA BBIHOCIIMBOCThH U KOOPIMHALIHIO.

Ha marepuane ciopTuBHBIX UTp: backeT60I1: crienaibHbIC EPEIBUKCHUS
0e3 Ms4a; BeJileHne Ms1ya; OpOCKM MsA4Ya B KOP3UHY; MOJIBIXKHBIE UTPHI HA MaTepuae
6acker6omna. Boneiiboun: mogdpackiBaHue Ms4a; ojladya Ms4a; IpueM U nepenaya
Msi4a; TIOJIBUKHBIE UTPBI HA MaTepuale Bojenoora.

I'mMHacTHKA C OCHOBAaMM aKpPOOATHKH.

Opranuszyromune KoMaHbl U TpruemMbl. CTpOEBbIE AEHCTBUS B LIEPEHTE U
KOJIOHHE; BBITIOJIHEHHE CTPOEBBIX KOMaH[. AKpoOaTHYeCKHUe YIPAKHEHUS. Y IOPHI;
Cellbl; YIIPAXXHEHHUS B TPYIIHPOBKE; IEPEKAThl; CTOMKA HA JIONATKAX; KyBBIPKU
BIIEpEI U Ha3a/; THMHACTUYECKUN MOCT. AKpoOaTndeckne KOMOWHAIINH.
YpaxHeHUs HAa HU3KOM TUMHACTUYECKOM NEPEKIaJuHE: BUCHI, IEPEMAXU.
['umHacTrueckas komOuHamms. [Ipepkku co ckakankoi. [Ipeogonenue momocs
MPEISITCTBUM € 3JIEMEHTAMM JIA3aHbs U MIEPEJIC3aAHUS, IEPETIOI3aHUS, [TIEPEIBUKECHNE

10 HAKJIOHHOU TMMHACTUUYECKON CKaAMEUKE.

Oo0mepa3BuBawue YIpPaKHeHUS

Pa3BuTne ruOKOCTH: IMPOKUE CTOMKHU HA HOTAX; X0/1b0a C BKIIIOUEHUEM
LIMPOKOTO 1Iara, riiyOOKUX BbINAA0B, B IPUCEE, CO B3MAXOM HOTaMU; HaKJIOHbI
BIIEpE/l, Ha3aj, B CTOPOHY B CTOMKAaX Ha HOTaX, B CeJax; BbIMA/Ibl U MOJYIIINAraTel Ha
MECTE; «BBIKPYTBD» C THMHACTHYECKOW MATKOW, CKAKaJIKOW; BBICOKHME B3MaxXu
MOOYEPEAHO U MTOMIEPEMEHHO MPABOM U JIEBOW HOTOM, CTOSI Y THMHACTHYECKOU

CTEHKH U MPU MEePEIBUKEHUAX; KOMIUIEKCHI YIPAXKHEHUHN, BKIIIOYAIOIINE B ce0s



MaKCHUMaJIbHOE CTM0aHue U MPOrudaHue TyJIOBHINA (B CTOMKAX U Celax);
WHJIMBUIYaJIbHbIE KOMIUIEKCHI IO Pa3BUTHIO THOKOCTH.

Pa3BurHe KOOpAMHALUM: TIPOU3BOIBLHOE MPEOIOJIECHUE TPOCTHIX
MPEMSATCTBUM; MEPEABMIKEHUE C PE3KO U3MEHSIOIIMMCS HAPABICHUEM U
OCTaHOBKaMU B 33JIaHHOM M03€; X0Jp0a M0 TMMHACTUYECKON CKaMelKe, HU3KOMY
TUMHACTUYECKOMY OpEBHY ¢ MEHSIOIIUMCS TEMIIOM U JITMHOM I11ara, MOBOPOTaMH U
MIPUCEIaHUAMU; BOCIPOU3BECHHUE 3aJaHHOM UTPOBOM MO3bI; UTPHI HA TIEPEKITIOUCHUE
BHHMAaHUs, Ha pacciiabjeHrue MBI PYK, HOT, TYJIOBUINA (B MOJOKEHUSIX CTOSI U
JeXxa, CUJIA); )KOHTIIMPOBAHUE MAJIBIMU MPEIMETaMU; MPEOJO0JICHUE TOJI0C
MPENsTCTBUM, BKIIOYAIONIUX B C€0s BUCHI, YIIOPBI, MPOCTHIC MPBIXKKH, TIEpPeJIe3aHne
yepes ropKy MaToOB; KOMIUIEKCHI YIIPAXKHEHUM HA KOOPAUHALIUIO C
ACUMMETPUUYECKHUMHU U TOCIEIOBATEIbHBIMU JBUKCHUAMU PYKAMU U HOTAMU;
pPaBHOBECHE THUTIA «IACTOUYKa» Ha IIMUPOKOU orope ¢ ¢huKcalye paBHOBECHS;
YIPaXHEHUS! Ha TIEPEKIIIOUYECHNE BHUMAHUSI U KOHTPOJIS C OJJHUX 3BEHBEB TeJja Ha
JpyTrue; yrupaxxHeH!s Ha pacciiablieHne OTASIbHBIX MBIIIEYHBIX TPYIII;
nepeABMIKEHUE 11aroM, OEroM, MPHKKAMH B Pa3HbIX HAMPABJICHUAX 110 HAMEUEHHBIM
OpPHUEHTHPAM U 110 CUTHAIY.

dopmupoBaHNe OCAHKM: X002 Ha HOCKaX, C MIPEeIMETaMH Ha TOJIOBE, C
3aJIaHHON OCAHKOM; BUIbl CTHJIM30BAHHOM XOABOBI MO/ MY3bIKY; KOMILJIEKCHI
KOPPUTHPYIOIUX YIPAKHEHUN Ha KOHTPOJIb OIIYLIIEHUH (B MOCTAHOBKE I'OJIOBBI,
IUIeY, TO3BOHOYHOTO CTOJI0A), Ha KOHTPOJIb OCAaHKU B JIBUXKEHUH, TTOJIOKEHUH Tea U
€ro 3BE€HbEB CTOS, CUJIS, JIEXKA; KOMILICKCHI YIIPaKHEHUH JJIs YKPEIUICHUS
MBIIIEYHOI'0 KOPCETa.

Pa3ButHe cHJI0BBIX CIIOCOOHOCTEH : TMHAMUYECKUE YITPAXKHEHUS C TIEPEMEHOM
ONOPBI HA PYKHU U HOTH, HA JIOKAJIBbHOE PA3BUTUE MBI TYJIOBHUILA C
MCIIOJIb30BaHUEM BECa TeJA U IOMOTHUTENbHBIX OTATOIIEHUH (HAOMBHbBIE MsiUH 110 |
Kr, TaaTenu A0 100 r, ruMHacTHYECKHE MKW U OYJIaBbl), KOMIUIEKCHI YIPAXXHEHUHN C
MOCTETICHHBIM BKJIIOYEHHEM B Pa0OTYy OCHOBHBIX MBIIICUHBIX TPYII U
YBEJIIMYMBAKOIIAMCS OTATOLIECHUEM; JIA3aHbE C JOIOJIHUTEIBHBIM OTSTOLICHUEM Ha
nosice (1o TUMHACTUYECKOW CTEHKE U HAKJIOHHOW TMMHACTUYECKOM CKaMeWKe B
yIope Ha KOJICHSIX U B yIIOpE MPUCEB); NIEPEIe3aHre U NEPENpbITMBaHNE Yepe3
MPETSITCTBUS C ONMOPOM HA PYKH; TOATATUBAHKUE B BUCE CTOA U JIEKA; OTKUMAHUE
JIe’)Ka C OMOPOM HA THMHACTUYECKYH0 CKaMEMNKY; MPBIKKOBBIC YIIPAKHEHUS C
MpeAMETOM B pyKax (C IpOJBHKEHUEM BIEPe] MOOUYEPEAHO HAa MPABOM U JIEBOU HOTE,
Ha MECTe BBEPX M BBEPX C MOBOPOTAMH BIIPABO U BIIEBO), MPBIKKU BBEPX-BIIEPE]
TOJTYKOM OJIHOM HOTOW M IByMSI HOTAMHU O THMHACTUYECKUN MOCTHK; IEPEHOCKA
MapTHEpA B Mapax.



JILIKHASIMOAT0TOBKA.

HepenBHmeHHe Ha JIbDKaX; IIOBOPOTHI; CITYCKH; ITIOABECMBI; TOPMOKCHHC.

TEMATHYECKOE IINTAHUPOBAHUE

1 k1ace
Ne Paznennt Yacel
1 CniocoObl (DU3KYIBTYPHOU JAEATENHHOCTU 1
2 OuU3KYJIBTYPHO-03/J0POBUTENbHAS JIEITEILHOCTb. 1
CrnopTUBHO-0310POBHUTEIbHASA J1eSITEIbHOCTh

3 Jlerkas atneTvka 15
4 [ToaBU>KHBIE U CTIOPTUBHBIC UTPHI 9
5 ['umHacTHKa ¢ OCHOBaMH aKpOOaTHKU 22
6 OO61epa3BuBarolye yIpaKHEHUS 8
7 JIbDKHas moAroTOBKA 14
8 [TonBuXHBIE U CIOPTUBHBIEC UT'PHI 14
9 Jlerkas atnernka 15
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TEMATHUYECKOE IINTAHUPOBAHUE

2-4 kaacc
Ne Pa3znesnl Yacsl
1 Cnoco0b1 GUBKYIBTYPHOU EATEIIBHOCTH 1
2 QOU3KYIBTYPHO-0310POBUTENBHAS AEATEIBHOCTD. 1
CnopTUBHO-0310pOBHUTENbHAS 1€ATEJIbHOCTH

3 Jlerkas atnervka 15
4 [ToaBU>KHBIE U CTIOPTUBHBIC UTPHI 9
) ['uMHacTHKa ¢ OCHOBaMH aKpOOaTHKU 23
6 OO61epa3BuBarolye yIPaKHEHUS 8
7 JIbDKHas moAroTOBKA 16
8 [TonBuXHBIE U CIOPTUBHBIEC UT'PBI 14
9 Jlerkas arnernka 15

Hroro 102




	ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 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 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;
	– выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).

