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Ilnanupyemsie pe3yabTaThl.
1 kumace
Jluunocmmuvie pe3yromamoi:
— aKTUBHOE BKJIFOYCHHUE B OOICHHE M B3aUMO/ICHCTBUE CO CBEPCTHUKAMH Ha MPUHIIAIIAX
YBaXCHUS U J00POKEIaTeILHOCTH, B3aUMOIIOMOIIH U COTIEPEKHBAHMS;
—  yYMEHHUE 00LIaThCs U B3aMMO/ICHCTBOBATH CO CBEPCTHUKAMHM Ha MPUHIIMIIAX B3AUMOYBAXKCHUS
B3aWMOIIOMOIIH, JIPY>KOBI U TOJIEPAHTHOCTH;
— YMEHHE MPOSBIISTH MOJIOKUTEIBHBIC KAUeCTBA IMYHOCTH U YIIPABJISITH CBOUMH IMOIHSIMHU.
Memanpeomemnvie pe3yivmamol.
— yMeHHEe CBOOOJHO OPUCHTHPOBATHCS B OTPAHHMYCHHOM IPOCTPAHCTBE;
— yMeHHe 00eCreunBaTh 3alIUTy U COXPAHHOCTh MPUPOIBI BO BPEMsI aKTUBHOT'O OT/IbIXa U 3aHATHIH
(bU3NIECKOi KYIbTYpOA.
IIpeomemnvie pezynvmam:
—  BBINIOJIHEHHE )KU3HEHHO BKHBIC JIBUTATEIILHBIC HABBIKM M YMCHUS Pa3IMYHBIMU CIIOCOOAMH, B
Pa3IUYHBIX U3MEHSFOLIUXCS, BAPUATUBHBIX;
—  B3aMMOJICHCTBUE CO CBEPCTHUKAMH TIO TPABHJIAM MPOBEACHHUS MTOIBIKHBIX UTP U
COPEBHOBAHUM.
2 Kiacc
Jluunocmuvie pe3yromamoi:
— OKa3bIBaTh OECKOPBHICTHYIO MTOMOIIL CBOMM CBEPCTHHKAM, HAXOIUTh C HUMH OOIIHU# S3bIKH

oOLI1e UHTEPECH;
— yMEHHEe KOOPAWHUPOBATh CBOU YCWIINS C YCHIIUSMU JIPYTHX;

— YMEHHUsS BUJCTh CBOU JOCTOMHCTBA U HEJOCTATKH. Memanpeomemmble pe3yibmamoi:
— YMEHHE JIOTOBAPUBATHCA O pacnpeieiecHnH GyHKIIUN 1 POJICH B COBMECTHOM IEATEIIbHOCTH;
— m0003HATEILHOCTh U MHTEPEC K HOBOMY COJICPKAHHUIO B CIIOC00aM perieHus mpooem.

IIpeomemnvie pezyromamei:
— YMEHHUE BBIMOJIHATh TEXHHYECKUE ACUCTBHS U3 0a30BBIX BUJIOB CIIOPTA, IPUMEHSATH UX B UTPOBOM
Y COPEBHOBATEIIEHOM JICATSIIBHOCTH
3 KJacc
Jluunocmuvie pesyibmamol:
— pa3BHUTHE HABBIKOB COTPYAHUYECTBA C B3POCIBIMU CBEPCTHUKAMH,

— (opmupoBaHuE CAaMOOIICHKH, BKJIIOUasi OCO3HAHHE CBOMX BO3ZMOKHOCTEH, CIIOCOOHOCTH
a/IeKBaTHO CyJIUTh O MPUYMHAX CBOETO ycrexa/Heycnexa; Memanpeomemmuole pe3yiomamoi:

— YMEHHE XapaKTepu30BaTh ABJICHUS (IEUCTBUS U MOCTYIIKU), 1aBaTh UM OOBEKTHBHYIO OLICHKY Ha
OCHOBE OCBOEHHBIX 3HAHUI U UMEIOILIErOCs OIbITa;

— HAXOAWTh OMIMOKU MPH BBHIOJHEHUHU YUeOHBIX 3aJaHHi, 0OTOMPATh CIOCOOBI X UCIIPABJICHUS
IIpeomemnvie pe3yromamei:

— OKa3bIBaTh MOCHIBHYIO IIOMOIIb ¥ MOPAIBHYIO MOJUICPKKY CBEPCTHUKAM ITPH BBIOJIHEHUH
y4eOHBIX 3a/1aHUH.
4 kjacce
Jluunocmmuvie pesyibmamol:
— YMEHHE MPOSBIATH TUCIUIUIMHAPOBAHHOCTD, TPYI0JII00ME U YIIOPCTBO B TOCTHKEHUU
MMOCTAaBJIEHHBIX IIEJIEH;
— CIHOCOOHOCTH K OIIEHKE CBOUX MOCTYNKOB U JACUCTBUI APYrUX JIOACH C TOUKH 3pEHUs

COOJIIOICHUS/HapYILIEHUS] MOPAJIbHOM.
Memanpeomemuule pe3yibmamol:

— yMEHHUE BUJIETh KPAaCOTYy JBU)KCHUH, BBIICIATh U 00O0OCHOBBIBATh 3CTCTUYCCKHE TPU3HAKU B
JIBMDKCHUSIX U TICPEIBIKCHUSX YCIIOBEKa,

— YMEHHE OLICHUBATh KPACOTY TEJIOCIOXKCHUS U OCAHKH, CPABHUBATh UX C ATAJJOHHBIMHU
obpa3iamu;

— YMEHHE YIPABIATh SMOIMSIMHU MPU OOIIEHUH CO CBEPCTHUKAMH U B3POCIIBIMH, COXPAHSTh
XJIaTHOKPOBUE, CACPKAHHOCTD, PACCYAUTEIBHOCTD; [IpedmemHule pe3yibmamol :

—yMEHHUE u3araTh GaKThl UCTOPUU PA3BUTHS (PU3MUECKON KYJIBTYPHI, XapaKTepHU30BaTh €€ POJib U
3HAa4YCHUC B X KU3HCACATCIBbHOCTH YCIIOBCKA, CBA3b C Tp}Q[OBOﬁ 1 BOCHHOU JACATCIbHOCTBIO,
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— YMEHHE MPEACTABIATh (PU3UUECKYIO KYJIbTYPY KaK CPEICTBO YKPEIUICHHSI 310POBbSI,
(bu3HUECKOTO pa3BUTHS U (PU3NIECKON TIOITOTOBKU YEJIOBEKA;

— yMeHHUE U3MepAITh (IM03HABATH) HHIMBUIYAIbHBIE TTOKa3aTeNH (PU3MIECKOTO PA3BUTHS ([UTHHY U
Maccy TeJa), pa3BUTHS OCHOBHBIX (PH3UYECKIX KAYECTB.

Pacnpene.nefme oﬁyqammnxcsl M0 MEAUIIMHCKUM rpynmnam

B nensx muddepenurpoBaHHOrO MOaX04a K OpraHM3alUU YPOKOB (DM3MYECKOH KYJIBTYphI BCE
oOyyaroruecsi 0011e00pa30BaTEIBLHOTO YUPEKACHUS B 3aBHCUMOCTH OT COCTOSIHUS 3/I0POBBSI JIEIISATCS
Ha TPU TPYIIbl: OCHOBHYIO, MOATOTOBUTENBHYI0 M CHELHUAIbHYI0 MEIULMHCKYIO. 3aHSATHS B 3TUX
rpynmnax OTJIMYAIOTCS Y4eOHBIMH IpOrpaMMaMH, 00BEMOM M CTPYKTYpOW (pu3myeckod Harpysku, a
Takke TpeOOBAaHMSIMH K YPOBHIO OCBOCHHS ydeOHOTO Matepuana. OOydarommuecs, HMEIOIIHe
YI0BJIETBOPUTEIBHOE COCTOSIHUE 3/I0POBbsl, OTHOCSTCS K OCHOBHOM MeIMIMHCKOM rpynie.

OOyuvarompecss ¢  HEJOCTAaTOYHBIM  (PU3MYECKUM  pa3BUTHEM M HHU3KOM  (usnueckoi
MOATOTOBJICHHOCTBIO WJIM MMEIOLIUE HE3HAYUTENIbHbIE OTKJIIOHEHHS B COCTOSIHUU 3/10POBbsI, OTHOCSATCS
K MNOArOTOBUTEJNbHON MeIMIMHCKON rpynme. OTOW KaTeropuu o0O0ydarolIMXCs pasperiaercs
3aHUMAaTbcad (PU3MUECKON KyJIbTYypOH MO MpOrpaMMe Ui OCHOBHOW IPyNIbl C YY€TOM HEKOTOPBIX
OrpaHMuYeHUN B 00BbEME M HMHTEHCUBHOCTH (U3NYECKMX HArpy30K, B TOM 4YHUCIE BpeMeHHbIX. K
MOATOTOBUTEIbHOM IpyIIie 310POBbs 110 GU3KYIBTYPE TaK K€ OTHOCSITCS JI€TH MOCie 00JIE3HU.

Kpome TOro, takum neTsiM NMPOTUBONOKA3aHbl CHJIbHbIE (U3UYECKUE HArpy3Ku JH00ro Tuma, a
c/laya HOPMaTHBOB pa3peliaeTcs Mocie JOMOJIHUTEIHHOIO0 MEIUIMHCKOro ocMoTpa. s nepexona B
3Ty TpyHIy JOCTaTOYHO METUIMHCKOW crpaBKW. B Hel NOKHBI ObITH yKa3aHbI: JAMAarHO3, CPOKU
OTpaHMYEHUN M 3alpelleHHbIe YNPaXXHEHUS WM K€, Ha00OpOT, OCHOBHBbIE PEKOMEHJAIMHM Bpaya.
Kowmmneke ymnpaxHeHHH, KOTOpble peOEHKY MOXKHO BBINOJHATH B TAaKOW Tpymme, Mnoadupaercs
MearoroM Ha OCHOBE pEKOMEHJAllMi OT Bpaua, MPOMHCAaHHBIX B crpaBke. Kpome Ttoro, mocie
YKa3aHHOTO CPOKa B CIIpaBKe peOCHOK aBTOMAaTUYECKH MEPEXOAUT B OCHOBHYIO TPYIIITY.

IIpn mnpoBeneHuu 3adeToB OOy4aromIMecs, OCBOOOXICHHbIE Ha MAJIUTENbHBIM MEpUOa OT
MPAKTUYECKUX 3aHATUH, OTBEYAIOT YCTHO MO0 TEOPETUUECKOMY pa3eily IPOrpaMMBl.
CnenuaneHoit MmeguuuHckol rpynibsl B MBOY «®amuneeBckas OOLL» Her.
Cooeporcanue mem yueobnoz2o Kypca
1 kanacc.
3HaHus 0 PU3HYECKOH KYJIbTYpe
duznyeckas KyJlbTypa Kak CUCTeMa pa3HO0Opa3HbIX (GOpM 3aHATHI GU3NUECKUMH YIPAKHEHUSIMU.
Bo3nukHoBeHHne (u3nuecKoil KylabTypbl y ApeBHHUX Jtojed. Xoapba, Oer, MpPbDKKH, J1a3aHbe U
MoJI3aHKe, X0Ab0a Ha JIbDKAX KaK dKU3HEHHO BaKHBIE CIIOCOOBI
NepeIBIKeHUs yeaoBeka. PexuM AHs v IMYHas TUTHEHA.
Cnoco0bl GU3KYJLTYPHON JeSATeJbHOCTH
O310pOBUTENBHBIC 3aHITHS B PEKUME JHS: KOMILIEKCHI YTPEHHEH 3apsiiKi,
¢bu3KynbTMUHYTKH. [101BIKHBIE UTPBI BO BpeMsl IPOTYJIOK: MIPaBHIIa OPraHU3alUH U
MIPOBEJICHUS UT'P, BEIOOP OJEKIbI M MHBEHTaps. KoMIuleKkchl ynpaxxHeHu# a1 GopMUPOBAHUS
MIPABUJILHOM OCAaHKU M Pa3BUTHSI MBIIII] TYJTOBHIIA.

du3nyecKoe COBEPLIIEHCTBOBAHME
I'mmHacTuKa

Ocnoenasa cpynna

Opeanu3yrowue Komanowvl U npuemsl: TOCTPOCHUE B IEPEHTY U KOJIOHHY; BBITIOJIHEHUE OCHOBHOM

CTOMKH 10 KoMaHJe «CMHUpHO!»; BeINONIHEHNE KoMaH «BoisbHO!», «PaBHslice!», «1llarom
Mapu!», «Ha mecte cToii!»; pasMblkaHWe B IIEPEHIe M KOJIOHHE HA MECTE; IOCTPOEHHE B KpPYT
KOJIOHHOM M UIEPEHIOol; MOBOPOTHI HA MECTE HAJIEBO M HampaBo Mo KomaHgam «Haneso!» wu
«HanpaBo!»; pa3MbIkaHne ¥ CMbIKaHHWE PUCTABHBIMMU IIaraMHy B ILIEPEHTE.
Axpobamuyeckue ynpaxcuenus: Yynopsl (IpUCeB, JIeKa, COTHYBIINCH, JIeKa C3a1); ce/lbl (Ha MATKaX,
YIJIOM); TPYIIHMPOBKA U3 TOJ0KEHUS JIeKa U pacKauuBaHHUE B IJIOTHOM I'PYINIUPOBKE (C MOMOIIBIO);
nepeKaThl Ha3aJ] U3 cella B IPYNIUPOBKE U 00paTHO (C IOMOIIBIO); TepeKaThl U3 yrnopa IpUceB Ha3ajl
1 OOKOM.
Tumnacmuueckue ynpasxcneHusi NPUKIAOHO20 Xapakmepa: TEPeABIKEHUE 10 TUMHACTUYECKOM
CTEHKE BBEPX M BHHU3, TOPU30HTAJIBHO JIMIIOM M CIMHOW K OINOpE; MOJ3aHUE U IEPENOI3aHue Io-
IJIACTYHCKH; TIPEOA0JIEHUE MOJIOCH IPETSTCTBUN C 2JIEMEHTAMHU JIa3aHbs, Mepene3aHus 00UYEPEIHO
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[IEpeEMaxoM IPaBOM U JIEBOM HOrOH, MEpEnoJ3aHue; TaHIEBAIbHbIE YIPAKHEHUS (CTUIM30BAaHHBIC
xoap0a M Oer); XOoXJAeHHEe M0 HAKIOHHOW TMMHACTUYECKOM CKaMmeWKe; yNpakHEHUS Ha HHU3KOU
IEepeKJIaJuHe: BHUC CTOsl CIEpPEeNd, C3aad, 3aBECOM OJHONM W JByMs Horamu (C IOMOUIBIO).
Iloozomoeumenvuasa zpynna.

Uro takoe rumHactuka? OCHOBHBIE TpaBWJa BBIIOJHEHUS 3apsAaKd. YIPaKHEHUS U1 HOT.
VYnpaxuaenuss mans pyk. OOmepasBuBatomue yrnpaxHeHus. DOU3KyJIbTMHHYTKA. AKpoOaTudeckue
ynpaxxHeHus. Bucel u ynopsl. JlazaHue m mnepenesaHus. YnpaxHeHue B paBHoBecud. HasBanue
TMMHACTUYECKHUX CHApsA0B U HHBEHTApsL.

Jlerkas aTyieTuka

Ocnoenas zpynna

bez: ¢ BbICOKMM MOJAHMMaHuEM Oefpa, MPbDKKAMU M YCKOPEHUEM, ¢ U3MEHSIOLIUMCS HallpaBJICHUEM
JBUKEHUS (3MEMKOM, MO KpYry, CIIMHOM BIEpEN), U3 Pa3HbIX MCXOJHBIX IMOJIOKEHUH M C pa3HbIM
IIOJIOKEHUEM PYK.

Ipvioicku: Ha MecTe (Ha OAHOM HOre, ¢ MOBOPOTaMHU BIPAaBO U BJIEBO), C NPOABMKEHHUEM BIEpes U
HazaJ, JIEBBIM U MpaBbIM OOKOM, B JUIMHY M BBICOTY C MECTa; 3alpbIIMBaHUE Ha TOPKY U3 MAaTOB U
CIPBITMBAHHE C HEe.

bpocku: 6ompmoro msua (1 Kr) Ha HadbHOCTH JBYMSI pyKaMH W3-3a TOJIOBBI, OT Tpyau. MemaHue:
MaJIOTO Ms4a IPaBOM M JIEBOM PYKOHM M3-3a IOJIOBBI, CTOSI HA MECTE, B BEPTUKAIBHYIO LI€]Ib, B CTEHY.
Iloozomoeumenvhas cpynna.

Uro takoe nerkas atmieruka? Xoaws0a u Oer. [Ipspkku B nauny. [Ipsikku B BeicoTy. MeTanue meya ¢
Mecrta. Ha3BaHue crmiopTUBHOIO MHBEHTAPS.

JIbIKHAsl IOATOTOBKA.

Ocnognasa cpynna

Opeanuzyrowue xomanovl u npuemvl. «JIpxu Ha mmedo!», «JIbnku nmonx pyky!», «JIbpku K HOTE!»,
«Ha nppku cTaHOBHUCH!»; MepeHocKa JbDK Ha IUIeYe W TMOJ PYKOM; MepeiBHKEHHE B KOJOHHE C
JBDKaMU.
Ilepeosuoicenus na blocax CTYMAIOUUM U CKOJIB3SIIIUM [IaroMm.
Ilosopomul TiepecTyliaHueM Ha MECTe.

Cnycku B OCHOBHOM CTOMKE.

Ilo0vembl CTYNAIOUIUM U CKOJIB3SIIIUM IIarOM.
TopmooiceHue nafeHueM.
Iloozomoeumenvnaa cpynna.

Xoapba crymaomuM maroMm 0e3 nanok. Xoap0a CKOJb3AIMM Iarom 6e3 mnaiok. llogbem
nosyenoukoil. Onexna nepkHUKA. Kak momoOpaTth JbbkM M nanku 1o pocty. Ilodeusicnvie uzpol
Ocnoenasn zpynna.

Ha mamepuane pazoena «lummacmuxay: «Y wmeneas Bo Oopy», «Tpoiika», «boil meryxoBy,
«CoBymikay, «Canku-IOrOHSIKW», «AJNBOUHUCTBIY, «3Meiika», «He yponm», «llerpymika Ha
ckameiike», «[Ipoitnn OecmrymHO», «Uepe3 XOnmoaHbIM pyuei» 2; UTrpOBbIE 3aaHUS C
WCIIOJIb30BAHUEM CTPOEBBIX yHpakHeHHMH Tuma: «CTaHOBUCHh — pazoiauchy, «CmeHa mect». Ha
mamepuane pazoena «Jleckas amnemuxa»: «He octynucey, «llstHamku», «Boik Bo pBy», «KTO
obicTpeen, «'openkny», «PpiOku», «Canku Ha 6050Te», «[IMHTBUHBI ¢ MsTUOMY, «BBICTPO TTO MecTam»,
«K cBouMm ¢naxkam», «TouHO B mMuiieHb», «Tpetuit nmumnnity. Ha mamepuane pazoena «Jlvioichas
noozomosxay: «OXOTHUKH U OJNIeHW», «BcTpeunas sctaderay, «/lenb u HOuby, «[lomagu B BopoTay,
«KTo nonbiie npokarutcs», «Ha Oykcupen. Ha mamepuane pazoena «Iloosudsicnvie uzpvl Ha ochose
backembonay: OB MsYa Ha MECTE U B ABM)KCHUU: HU3KO JIETAIIETO U JIETSIIET0 Ha YPOBHE TOJIOBBI;
OpOoCKH Ms4a JABYMS PyKaMH CTOsS Ha MecTe (Msid CHHU3Y, MSY Y TPYAU, MS4 C33aad 3a TOJIOBOW);
nepenava Msiua (CHU3Y, OT TPYIH, OT IUleua); MOJABMKHBIe UTphl: «bpock — moiimail», «BeicTpen B
He00», «OXOTHUKHU U YTKU.

Iloozomoeumenvnasn cpynna.

[ToaroToBUTH COOOIIEHHUST O TMOJBMXKHBIX Hrpax: «3meiika», «He yponm», «Canku Ha OoioTey,
«OXOTHUKH U 0J1eHU», «|[MHTBUHBI ¢ MsTuOM», «Bpock-oiiMainy.



Oobwepaszsusaroujue puzuveckue ynparxcHeHus Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KAYECTB.

2 kJace

3HaHus 0 PU3NIECKOH KyJIbTYpe

BO3HUKHOBEHME MNEPBBIX CIIOPTUBHBIX COpPeBHOBaHUU. llosiBiaeHue Ms4a, ynpaXHEHHH M UIp C
MsiuoM. Ucropust 3apoxzienus apeBHUX Onumnuiickux urp. GuUsndeckue yrnpaxHeHUs, UX OTIMYNE
OT €CTECTBEHHBIX IBIKEHUH. OCHOBHBIE (M3MYECKHE KadecTBa: Chja, OBICTPOTA, BBIHOCIHBOCTB,
rUOKOCTh, paBHOBECHE. 3aKaauBaHuE oprann3Ma (o0Tupanue).

Cnoco0bl GU3KYJIbTYPHOH 1eATEeJIbHOCTH

BrinonHenue yrpeHHel 3apsaIku ¥ THMHACTUKY TI0J1 MY3BIKY; TPOBEACHUE 3aKAIMBAIOLIUX MPOLEYD;
BBITIOJTHEHUE YIPAKHEHUH, pa3BUBAIONINX OBICTPOTY W PAaBHOBECHE, COBEPIIECHCTBYIOIIUX TOYHOCThH
Opocka Manoro Ms4a. [lonBW)KHBIE UTPBI W 3aHATHS (PU3UYCCKHUMH YIPAKHECHUSMU BO BpEMs
Mporynok. Mi3mepeHnue JUIMHbI U Macchl Tena.

®du3znyeckoe COBePUICHCTBOBaAHHUE

I'mmuacTuka

OcHognas zpynna.

Opeanu3yrowue KomManowvl U npuemsl: TOBOPOTHI KPYroM ¢ pazzeneHueM mno komanae «Kpyrom! Pas-
JIBa»; IEPECTPOECHHUE I10 JIBOE B IIEPEHTE U KOJIOHHE; EPEIBHKEHNE B KOJIOHHE C pa3HOM TUCTaHIMEN
Y TEMIIOM, TI0 «JIMaroHaIm» U «IIPOTUBOXOIOM.

Axpobamuueckue ynpasicheHusi U3 TIOJIOKEHHUS JieKa Ha CIIMHE, CTOMKAa Ha JIomaTkax (COTHYB U
BBITIPSIMUB HOTH); KyBBIPOK BII€pE] B TPYIIIUPOBKE; U3 CTOMKU HA JIOMATKaX MOJYIIEpEBOPOT HA3aa B
CTOMKY Ha KOJICHSIX.

l'umnacmuueckue ynpascHenuss NpUKIaoH020 xapakmepa. TaHUEBaJIbHbIE YIPAXKHEHUS, YIPa)KHEHUS
Ha HU3KOU NepeKIai]uHe — BHUC Ha COTHYTBIX PyKax, BUC CTOSI CIIEpean, C3aH,

3aBE€COM  OJHOH, JBYMsS  HOTaMH.

Iloozomoeumenwvnasa cpynna.

Uto Ttakoe rumHacTuka? OCHOBHBIE NpaBWJIA BBINOJHEHUS 3apAAKd. YTOPaXHEHUsS Uil HOT.
VYopaxHenuss s pyk. OOmepasBuBaroniue ynpaxHeHUs. DU3KyIbTMHUHYTKa. AKpoOaTuueckue
ynpaxHeHusi. Bucel u ynopsl. Jlazanue u mepene3aHus. YIpaxxHeHHME B paBHOBecud. HaszBaHwue
TMMHACTUYECKUX CHApsA0B U HHBEHTApsL.

Jlerkas atjieTuKa

Ocnoenasn zpynna.

bez: paBHOMEPHBIN OET C MOCIEAYIONIUM YCKOpEHHUEM, YeTHOYHBIN Oer 3 X 10 M, Oer ¢ u3MeHeHneM
YacTOTHI LIAroB.

bpocku 6onbIIOro Ms4a CHU3Y U3 TOJIOKEHUS CTOSI M CUJS U3-3a TOJIOBBL. Memanue Majoro Msya Ha
JAbHOCTH U3-32 TOJIOBBI.

Ipviocku: Ha Mecte U ¢ oBopotoM Ha 90° u 100°, mo pazmerkam, yepe3 MPEnsTCTBUS; B BBICOTY C
MpsIMOTO pa3dera; co CKaKaJIKOM.

Iloozomoeumensnasn zpynna.

Uro takoe nerkas amieruka? Xoan06a u Oer. [Ipsokku B niuny. [Ipehkku B BeICOTy. MeTanue Meva ¢
MecTa. Ha3Banue ciopTUBHOTO MHBEHTAPSL.

JIbI:KHASl IOATOTOBKA

Ocnognasa zpynna

Ilepeosudcenus Ha nvloicax: TONEPEMEHHBIN IBYXIIAXHBIN XO/I.
Cnycku B OCHOBHOM CTOMKE.

Iloovem

«JIECEHKOW».

Topmoorcenue

«ILITYTOM.

IToozomosumenvuasn zpynna.



Xonpba crymarommmM Imarom 6e3 manok. Xoapba CKONp3smuM maroM 0e3 mnanok. [logbem
IIOJTYEI0YKOM.
Opnexna nebxkHUKA. Kak m1ogo0path JAbDKU U NAJIKH 110 POCTY.

ITonBHKHBIE UTPBI

Ocnoenas zpynna.

Ha wmamepuane pazoena «lumnacmuxay: «BomHay, «HeymoOuHblli Opocok», «KoHHHKH-
COpTCMEHBI», «OTraaai, qeil rojgocy, «dto m3meHunocry, «llocamgka

kapTodenss», «lIpokarn OwicTpee Msa», dctadeTsl Thma: «BepeBodyka MO HOTaMuy,
«cradeTsl ¢ 00pydaMm».

Ha mamepuane pasoena «Jleckas amnemuxay: «TouHO B MuIlIeHb», «Bbp130B HOMEpOBY, «llIumku -
xenymu - opexu», «HeBomy, «3asm 6e3 gomay», «llycroe mecton, «Msu coceny», «KocMOHABTHI,

«MBIIEIIOBKaY.

Ha mamepuane paszoena «J/lvixcnvle 2onkuy: «llpoexatb uepe3 BopoTa», «ClajioM Ha CaHKax»,
«Cnyck ¢ moBopotom», «Ilomnumu npeamer» (Ha cankax), «Kto ObicTpee B3oiineT Ha ropky», «Kto
JaNblIe CKaTUTCS ¢ TOPKW» (HA JIBDKAX).

Ha mamepuane pasoena «lloosudsicnvie uepbl Ha ocnoge backembonay: cuelalbHble NepeIBIKEHHS
0e3 Msua B CTOMKe OackeT0oJiMcTa, MPUCTAaBHBIMU IIaraMu MPaBbIM U JIEBBIM OOKOM; Oer CIMHOM
BIIEpE/; OCTAHOBKAa B IIare M NPBDKKOM; BEJACHHWE Msiya Ha MeCTe, IO MpsAMOM, Mo Jyre, C
OCTaHOBKAMHU MO CHUTHAJTY; MOJBHXKHBIE UTphl: «Msu cpenneMy», «Msu coceny», «bpocok msua B
KOJIOHHE».

Iloozomoeumenwvhasa cpynna .

[ToaroToBUTH COOOIIEHUS O MOABMKHBIX UTpax: «YTO U3MEHUIIOCH», « TOUYHO B MUIIIEHbY,

«Tycroe mecton, «Msu coceny», «lIpoexaTe uyepe3 BopoTa», «CialioM Ha caHkax», «Coyck ¢
MTOBOPOTOMY.

Oobwepaszsusaroujue guzuyeckue ynparxcHeHus Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PM3NYECKUX KaYECTB.

3 kJaacce

3HaHus 0 PU3HYECKOH KYJbTYpe

dusnueckas Kynbrypa y HapoaoB [lpeBueilr Pycu. CBsi3p (u3MUECKHX YMPaXHEHUH C TPYIOBOM
NesITeNbHOCThI0.  Buapl  Qu3myeckux — ympaxHeHH — (mogBojsiue,  oOIIepa3BUBAIOIIKE,
copeBHOBaTeNbHbIC). CIOpTHBHBIC UTPhI: (PyTOOI, BOJei0oJ1, 6ackeT0o0s. du3nyeckas Harpy3ka u ee
BIIMSIHUE Ha 4acTOTy cepaeunbix cokpanienuii (HCC).3akanmnBanue opranusma (00JIMBaHHE, JIYIII).
Crnoco0bl Gu3KyJLTYPHOH AesiTessbHOCTH OCBOCHHE KOMITJIEKCOB OOIEPa3BUBAIOITUX (PU3HUESCKIX
YOpaXHEHUH ISl pa3BUTUSL OCHOBHBIX (u3nueckux kauecTB. OCBOEHHE MOJBOMSALINX YIpPaKHEHUI
JUIS 3aKPETIJICHUS] M COBEPIICHCTBOBAHUS ABUTaTENIbHBIX JEMCTBUM UTpbl. Pa3BuTHE BRIHOCIMBOCTH BO
BpeMsi JIbDKHBIX MPOTyloK. l3MepeHune uacTOThl CEpIEYHBIX COKpAILEHUH BO BpeMs U IOCIE
BBITIOJIHEHUS PU3NYECKUX yrpakHeHu. [IpoBeneHme ajeMeHTapHbIX COPEBHOBAHU.

du3nyeckoe COBEPIICHCTBOBAHHE

I'uMHacTHKA ¢ 0CHOBAMH aKPOOATHKH.

Ocnoenasn zpynna.
Axpobamuyeckue ynpasicHenus: KyBbIPOK Ha3aJl 10 yIopa Ha KOJIEHSAX U JI0 yIopa IPHUCEB; MOCT U3
TIOJIO’KEHHUS JIEKA HA CIIMHE; IPBDKKU CO CKAKAJIKON ¢ U3MEHSIOIMMCS TEMIIOM €€ BPallCHHUS.
l'umnacmuueckue ynpasxcHeHus nNpuxkIaoHo20 Xapakmepa: Ja3aHbe MO KaHaty (3 M) B J1Ba U TpHU
pHUeMa; MepeiBUKEeHNs U IOBOPOTHI Ha THMHACTUYECKOM OpeBHE.

Jeckaa amnemuxa Ilpvixcku B JIAMHY U BBICOTY C TpsMOro pas0era, COTHYB HOTH.
Iloozomoeumenvnan cpynna.

Kyseipok Bnepen. KyBeipok Hazazn. Croiika Ha jonarkax. Moct. JIa3anbe no kaHaTy. YIpaKHEHUS B
paBHOBECHH.

JIbIskHasl MOATrOTOBKA.
OcHoBHas rpynna.
Ilepeosuoicenus Ha nvloicax: TONEPEMEHHBIN JBYXIIAXKHBIA X0, TIOJBEM <JIECEHKOI», TOPMOKEHHE
«uryrom». Ilogopom nepecTyrnaHueM.
Hoozomoeumenwvnasn cpynna:



IlorepeMeHHBIN ABYXIIAXKHBIA XOJA IOABEM <JIeCEHKOW». TopmoxkeHue «ayrom». I[losopom
IIEPECTYIIAHUEM.

IlonBuHIKHBIE UTPBI.

Ocnoenas zpynna.

Ha mamepuane pasoena «l'umnacmuka ¢ ocnosamu akpooamuxuy: «llapamroTuctsl», «JloroHsnku

Ha Mapuie», «YBEPTBIBANCS OT MA4ay.

Ha mamepuane pazoena «Jleekas amnemukay: «3amura ykpemneHus», «Ctpenkn», «Kto nanbiie
Opocuty, «JIoBHITKH, IOWMMaN JICHTY», «MeTaTenn.

Ha mamepuane pazoena «Jlvisicnas noocomoexay: «bBbICTpPBIN JIBDKHUK», «3a MHOWY. «llo08udicHble
uepvl Ha ocHose backembOona: CIEUUANbHbIE MEPEIBUKEHNS, OCTAHOBKA MPBDKKOM C JIBYX ILIaros,
BEJICHUE Ms4a B JIBIDKCHHH BOKPYT CTOEK («3MEHKOW»), JIOBJSA W Mepeaadya mMsdya JByMsl pyKaMu OT
rpyad; OpOCOK Msida ¢ MecCTa; MOJBIKHBIC UTphl: «[lomagm B Koybmo», «['OHKa OackeTOOBHBIX
MSUEI».

Iloozomoeumenvhas cpynna.

[ToaroroBuTh coOOIIEHUS O TOJABIKHBIX Hrpax: «3ammuTa ykpemieHus», «Crpenkuy», «Kto mambiine
OpocuT», «BBICTPBIN JTBDKHUK», «3a MHOM.

Oobuwiepaszeusaroujue uzuyeckue ynparxcHenusa Ha pa3BUTHE OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KaYECTB.

4 kjacc

3HaHus 0 PU3MYECKOH KYJIbTYype

Uctopus pazsutus ¢usudeckoid kyapTypsl B Poccum B XVII - XIX BB., ee posib U 3HaueHue s
MOJITOTOBKH COJIAT PYCCKOM apMuu. Du3ndeckasi oJAr0OTOBKA U €€ CBSI3b C Pa3BUTHUEM CHCTEM JbIXaHUS
¥ KpOBOOOpaIeHus. XapakTePUCTHKAa OCHOBHBIX CTIOCOOOB PETYIHPOBaHUS (PU3UUECKON HArpy3KH: 1O
CKOPOCTH ¥ TPOJIOJDKUTEIIBHOCTH BBITIOTHEHUSI YIPAKHEHUs], M3MEHEHUIO BEIWYMHBI OTSTOIICHHS.
[IpaBuna mnpenynpexaeHuss TpaBMaTU3Ma BO BpeMs 3aHATHH  (U3HMYECKUMHU  YIPOKHEHHSIMHU.
3akanuBaHue OpraHu3Ma (BO3AYyIIHbIE U COJIHEYHbIE BaHHBI, KylIaHUE B €CTECTBEHHBIX BOJIOEMAX).
Cnoco0b1 GpU3KYJILTYPHOH AeSITEJIbHOCTH

[Ipocteitmme HaOmIOAEHUS 32 CBOMM (U3MYECKHMM Pa3BUTHEM H  (PU3NYECKONW TOJATOTOBKOMA.
Omnpenenenrue Harpy3kd BO BpeMs BBINOJIHEHHMS YTPEHHEH T'MMHACTUKHM [0 TIOKa3aTeNsiM YacTOTHI
cepleuHbiXx cokpamieHuil. CocTaBieHHe akpoOaTUYeCKMX U THUMHACTHUYECKUX KOMOMHAIMil u3
pasydyeHHBIX yhnpaxHeHuil. [IpoBeneHue urp mo ympouieHHbIM mpaBwiaM. Oka3zaHue IOBpadeOHOM
MOMOIIY MPH JIETKUX yIInOax, HaparnuHax U CCaAuHax, MOTEPTOCTSIX.

duznyeckoe COBEPIICHCTBOBAHHUE.

I'mMHacTHKA ¢ OCHOBAMM aKPOOATUKH

Ocnoenasn zpynna.
Axpobamuueckue ynpasicneHus. akpodaTHuecKue KOMOMHAIIMY, HAIIPUMEP: MOCT U3 MOJIOXKEHHUS Jiexka Ha
CIMHE, OMYCTUTHCS B MCXOJHOE MOJOXKEHUE, MEePEeBOPOT B MOJIOKEHHUE JIeKa Ha KUBOTE C OMOPOM Ha
PYKH, TPBDKKOM B YIIOpP MPHUCEB; KYBBIPOK BIEPE B YIIOP MPHUCEB, KyBHIPOK Ha3ajJ B yIOpP HPUCEB, U3
yropa THpUceB KYBBIPOK BIIEPE] JI0 MCXOJHOTO TMOJOXKEHHS, KYBBIPOK Ha3aj 0 YNopa Ha KOJEHAX C
OTIOPO# Ha PYKH, MPHDKKOM MEPEXO/]I B YIOP MPHUCEB, KYBBIPOK BIIEpE/I.

l'umnacmuueckue ynpaxcueHus nNpukiaoHo20 Xapaxkmepa: ONOPHBIM MPBDKOK Yepe3 TMMHACTUYECKOTO
KO3Jla — ¢ HEOOJIBIIOrO paz0dera TOIYKOM O THMHACTHYECKUN MOCTHUK MPBIKOK B YIIOP CTOS HA KOJICHSX,
Mepexo]; B yImop IPHUCEB M COCKOK BIIEPEA; M3 BUCA CTOSl MPHUCEB TOJIYKOM JABYMSI HOTAMH NEpeMax,
COTHYB HOTH B BHC C33/Id COTHYBIIUCH, OMyCKaHHE Ha3aJ B BHC CTOSI U 0OpaTHOE ABIKEHUE Yepe3 BUC
C3a]I1 COTHYBLIUCH CO CXOJIOM «BIIEPE] HOTH».

Jlerkas aTjieTuKa

Ocnogenasn zpynna.

Ipvidicku B BBICOTY C pazbera croco0oM «reperniaruBanuey. Boicoxutl

cmapm. Cmapmoeoe yckoperue. Qunuwuposanue.

I[MoaroroBuTebHAsSI TpPyNnna.

Kysoipok Brmepea. KyBbeipok Hazaa. Croiika Ha mnonatkax. Moct. Jlazanbe 1o KaHarty.
VYrpaxHeHus: B paBHOBECHH.

JIbI’KHbIE OATOTOBKA.

Ocnoenasn zpynna.



Ilepedsudicenusn Ha nvixcax. OTHOBPEMEHHbIN OJHOMIAXKHBIA XOJ; YepeJOBaHUE M3YYEHHBIX XOJ0B BO
BpeMs IEPEBIKEHMSI 110 IUCTAHIUH.
Iloozomosumenvhnasn cpynna:
OnHoBpemMeHHBI OJHOMAXHBIA X04. [logbeM «ecenkoit». TopmoxkeHue «mryromy». Ilogopom
[IepeCTYaHUEM.
IHoaBuKHBIE UTPBI.
Ocnoenasa epynna. Ha mamepuane pasoena «l umnacmuxa»: 3aanus Ha KOOPAUHAIIUIO
nBUKEeHUM Tumna: «Becenble 3agaun», «3anpemieHHoe ABHKEHNE» (C HapsyKEHUEM U
paccialiieHueM MBIIII 3BEHBEB TENA).
Ha mamepuane pazoena «Jleexasa amnemuxa»: «llonBuxnas uens». Ha mamepuane pasoena
«/Ivorcnvle conkuy.: «Kyna ykatuibcs 3a qBa maray. [loogudichvle uepvl Ha ocHoge backemoona:
OpOCOK Msi4a ABYMsI pyKaMH OT T'PYOH TOCJIE BEACHUS M OCTAHOBKHU; MPBDKOK C JBYX IIaros;
sctaeThl ¢ BEJCHHEM Ms4a U OpOCKaMH €roB KOp3WHY, Urpa B 0AacKeTOOJ MO YIPOUICHHBIM
npaBuiiaM («MuHU-6acKeTO0»).
Iloozomoeumenvhnasn cpynna:
[ToaroroBuTh COOOIIEHMS O MOABUKHBIX UTrpax: «Becenbie 3anauny, «3anpenieHHoe IBUKEHUEY,
«Kyna ykatumbcs 3a JjBa maray.

TEMATHYECKOE INTAHUPOBAHUE

YyeoHo-remMaTuuyecknii mian 1-4 kiaccos

Paznensl mporpaMmbl 1 xmacc 2 xjacc 3 kacc 4 xnacc

3HaHusA 0 GUBHUECKON KYIbType

B npouecce ypoka

Jlerkast atneTHka 21 22 22 22
['mMHacTHKa ¢ OCHOBaMHU aKpOOATHKH 16 18 18 18
JIBKHAS MOATOTOBKA 21 24 24 24
[ToaBHXKHBIE UTPBI 9 14 14 14
BapuarusHas yacthb 16 24 24 24

(mpu 3-X yacax B HEJIEJIO)

(BpeMs Ha OCBOEHHE OT/CJIbHBIX BHJIOB
IIPOrpaMMHOT0 MaTepuaia
MIPONOPLIMOHAIBHO YBEIMUNUBAETCS UIH
J00aBIII€TCS] CaMOCTOSITEbHBIHN pa3zen 1o
BBIOOPY YUHUTENS, YUaIIUXCsl, ONpeAeIsieMoi
caMo¥ IIKOJIOH, O yriyOleHHOMY

HU3YUCHUIO OJHOT'O U3 BUIOB cnopTa)

-TIO/IBMOKHBIC UTPBI C DJIEMEHTAMHU
Oacker0oJ1a

Bcero yacos 83 102 102 102




IIpuioxenue Ne 1

Yueonvie HoOpmamuesvl NO yC60CHUIO HABBIKOG, ymenuﬁ, paseumuro O08U2AMEIbHBIX KAUech e no

npeomemy uskynomypa 2-4 Knaccol

2 KJIACC
MaJIbLYUKH JA€BOYKHU

Ne Ynpaiuenus «5» «4d» «3» «5» «4» «3»
1. | Ber 30 m (cek.) 6,0 6,6 7,1 6,3 6,9 7,4
2. | ber 1000 m (MuH., cek.) 5.11 5.40 6.25 5.58 6.17 6.55
3. | Yennounsrit 6er 3*10 M (cek.) 9,2 9,8 10,5 9,7 10,4 10,8
4. | Meranue manoro msga 150 r (m) 15 12 10 12 10 8
5. | Ilppikok B JyiMHY ¢ MecTa (CM) 150 140 120 140 125 110
6. | [Ipepkok B mmHY ¢ pazbera (cm) 300 270 230 260 230 190
7. | onrsruBanus Ha nepekiIaguHe (pas) 3 2 1 9 6 3
8. | ITogaumanwme Tynosuia 3a 30 cexk. (pa3) 16 11 6 10 6 3
9. | Orxumanus (pas) 10 8 6 8 6 3
10. | IIpeixky "epes ckakaiky 3a 1 muH. (pa3) 70 60 40 80 70 50
11. | Haknon Brepén cuns (cm) -1 -4 -7 3 0 -2
12. | TIppDKOK B BEICOTY, «IIepeniaruBanuey (cm) 80 75 65 70 65 55
13. | Xonp6a Ha ibpkax 1 kKM (MUH., CEK) 7.40 8.10 8.50 8.10 8.40 9.20

3 KJIACC
Ne Vipanenus MaJIbYUKH JAeBOYKH

«5» «4» «3» «5» «4» «3»

1. | Ber 30 m (cek.) 5,7 6,2 6,8 5,8 6,3 7,0
2. | ber 1000 m (MuH., cek.) 5.06 5.35 6.20 5.45 6.05 6.50
3. | Yennounslii 6er 3*10 m (cek.) 9,0 9,6 10,3 9,5 10,2 10,6
4. | Mertanue manoro mstga 150r (m) 18 15 12 15 12 10
5. | IlpebKOK B 1uHY ¢ MecTa (CM) 160 150 130 150 135 120
6. | IIpppkok B AnuHy ¢ pasbera (cM) 310 280 240 280 240 200
7. | IloarsruBanus Ha IepeKIaanHe (pa3) 4 3 2 11 7 4
8. | llognumanue tynosuma 3a 30 cek. (pas) 18 13 8 14 10 5
9. | Omxumanus (pa3) 13 10 6 10 7 3
10. | IIpbikku yepes ckakanky 3a 1 MuH. (pa3) 80 70 50 90 80 60
11. | Haknon Bepén cuas (cm) 3 -1 -3 6 3 0
12. | TIppIXKOK B BBICOTY, «IIepelarupaiue» (cm) 85 80 70 75 70 60
13. | Xonp0a Ha mpiKax 1 KM (MHH., CEK) 7.00 7.25 8.00 7.30 8.00 8.30

4 KUIIACC

9




MaJIBYUKH JAeBOYKH
Ne Ynpaiuenust «5» «4» «3» «5» «4» «3»
1. | Ber 30 m (cek.) 55 6,0 6,6 5,6 6,2 6,8
2. | Ber 60 m (cek.) 10,6 11,2 11,8 10,8 11,6 12,2
3. | Ber 1000 m (muH., cek.) 4.46 5.14 5.50 5.22 5.52 6.20
4. | Yennounsrii 6er 3*10 M (cek.) 8,8 9,4 10,1 9,3 10,0 10,4
5. | Meranue manoro mstya 150 r (m) 21 18 15 18 15 12
6. | IIpepkok B amHY ¢ MecTta (cM) 165 155 140 155 145 130
7. | IIpepkok B amHY ¢ pazbera (cm) 320 290 250 290 250 210
8. | [lonrsruBanus Ha nepexianuue (pas) 5 4 2 13 8 5
9. | Homnumanue tynosuma 3a 30 cex. (pa3) 22 17 12 19 15 10
10. | Omxumanus (pa3) 16 11 6 11 7 3
11. | TIpeixku yepes ckakanky 3a 1 muH. (pa3) 90 80 60 100 90 70
12. | Haknon Briepén cupst (cm) 7 3 1 9 6 3
13. | TIpeDKOK B BEICOTY, «IIepeniaruBanuey (cm) 90 85 75 80 75 65
14. | Xonpba Ha nbixkax 1 kM (MHH., CEK) 6.45 7.15 7.45 7.15 7.45 8.15

10




	Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение
	Рабочая программа

	Планируемые результаты.
	1 класс
	2 класс
	3 класс
	4 класс
	Распределение обучающихся по медицинским группам
	Знания о физической культуре
	Физическое совершенствование
	Гимнастика
	Основная группа
	Подготовительная группа.
	Общеразвивающие физические упражнения на развитие основных физических качеств.
	2 класс (1)
	Знания о физической культуре (1)
	Способы физкультурной деятельности
	Подготовительная группа .
	Знания о физической культуре (2)
	Физическое совершенствование (1)
	Гимнастика с основами акробатики.
	Основная группа.
	Знания о физической культуре (3)
	Способы физкультурной деятельности (1)
	Физическое совершенствование.
	Гимнастика с основами акробатики Основная группа.
	Легкая атлетика Основная группа.
	Подготовительная группа:

		2022-01-26T09:29:25+0300
	МБОУ "ФООШ"
	я подтверждаю этот документ




