«PaccmoTpeHo» [IpuHaATO Ha 3acenaHuun «YTBEPKIAIO»
IIE€arOTUYECKOTO COBETA

PykoBoaurens MO Hupexrop MBOY «I'umnazus Ne 3»
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PABOYAS ITPOI'PAMMA

no ®HU3NWYECKOM KYJIbTYPE
YpoBeHb 00yueHHsI — 0CHOBHOE 0011ee oopa3oBanue (5-9 Kiacchl)
KommndectBo wacor — 68 wacon

YpoBeHb mporpaMmsl - 0a30Bblii

2025 — 2026 yueOHBblii roj



HOACHUTEJIBHAS 3AIIMCKA

[Iporpamma 1o ¢u3UYECKOM KyIabType NpEeACTaBiIsieT CO00M MEeTOANYECKU
opopmiieHHYI0 KoHKpeTuzanuio TpedoBanuii ®I'OC OOO wu packpbiBaeT HUX
peanu3aluio Yepe3 KOHKPETHOE MPEAMETHOE COAEPKAHUE.

[Ipu co3manum mporpamMmbl MO GU3NIECKON KyIbType YUUTHIBATHCH MOTPEOHOCTH
COBPEMEHHOI'0 POCCHICKOro 0011ecTBa B (PU3MUECKH KPEMKOM U JEeCHOCOOHOM
HOAPACTAIONIEM MOKOJIEHNUH, CIOCOOHOM aKTMBHO BKIIIOYATHCA B pazHOOOpa3HbIE
¢GopMmBI 310poBOT0 00pa3a )KU3HU, YMEIOILEM HCIIOIb30BaTh IIEHHOCTH (PU3NIECKOI
KyJIBTYPHI JIJIsl CAMOOTIPEICIICHHUS, CAMOPA3BUTHS 1 CAMOAKTyaTu3alliu.

B cBoeil couMaibHO-IIEHHOCTHOW OpUEHTAllMU MporpaMma Mo (QU3nYecKon
KyJIbTYpe paccMaTpUBAETCS KaK CpEJCTBO TMOJrOTOBKM OOydamoIMXcsi K
OPEACTOSIIEH KU3HENEITENbHOCTH, YKPEIUIEHUS WX 3/10POBbS, IOBBIIICHHUS
(YHKIIMOHAIBHBIX U aJaNTUBHBIX BO3MOXHOCTEW CHUCTEM OpraHu3Ma, Pa3BUTHUSA
KU3HEHHO BaXXHBIX (pu3myeckux kadecTB. [Iporpamma mo gusnyueckol KynbType
oOecreynBaeT MPEEMCTBEHHOCTh C (enepaibHbIMU pPabOYUMHU MPOrpaMMaMH
HAYaJIbHOTO OOIIEro U CPeHEro O0IIero 00pa3oBaHusl.

OCHOBHO¥ TIEJIBIO POTPAMMBI IO PU3NIECKON KYJIBTYpE SIBISETCS (pOopMHUpOBaHHE
pa3HOCTOpPOHHE  (PU3MYECKH  PA3BUTOH  JIMYHOCTH, CIIOCOOHOW  aKTHBHO
UCTIOJIh30BaTh IIEHHOCTH (PU3UYECKON KYJIbTYPBHI I YKPEIUICHUS U JJIUTEIBHOTO
COXpaHEHHUs COOCTBEHHOTO 30POBbS, ONTUMHU3AINU TPYIOBOW JESITEILHOCTH H
OpTraHM3alMy AKTHBHOTO OTAbIXa. B mporpamme no gu3udeckoil KyabType JaHHAS
1eJIb KOHKPETU3UPYETCS U CBS3bIBACTCS ¢ (POPMHUPOBAHHEM YCTOHYHMBBIX MOTHBOB
U MOTPEOHOCTEH O0ydJaronuxcs B OCPEeKHOM OTHOIICHHMH K CBOEMY 3J0POBBIO,
IICJIOCTHOM DPa3BUTHH (PU3NYCCKUX, TCUXUUYECKUX ¥ HPABCTBEHHBIX KayeCTB,
TBOPYECKOM HCIIOJIb30BAHUH IICHHOCTEH (U3NYCCKOW KYyJIbTYphl B OpPTaHHU3AINH
3I0POBOTO 00pasa )KU3HU, PETYIISPHBIX 3aHITHIX JIBUTATEIHHON IEATEIbHOCTHIO
CIIOPTOM.

Pa3BuBaromas HampaBIEHHOCTh MPOrpaMMbl MO  (DU3UYECKON  KyJIbType
OTIpeJIeIsIETCS] BEKTOPOM Pa3BUTHSA (PU3NUECKMX KadeCTB M (DYHKIIMOHAJIBHBIX
BO3MOXHOCTEM OpPraHU3Ma, SBJISIOIMIUXCS OCHOBOM YKPEIUICHUS HUX 3J0pPOBbA,
MOBBIIICHUSI HAJAEKHOCTH U AKTUBHOCTU aJaNTUBHBIX MpoueccoB. CyllecTBEHHBIM
JOCTIDKEHUEM JAaHHOW OpHEHTAIIMN SBJISETCS MPUOOpPETeHHE OO0y4YarOIUMHUCS
3HAHUW W yMEHUW B OpraHu3alMyd  CaMOCTOATENbHBIX (OpPM  3aHITHH
O37I0POBUTENPHON, CIOPTHBHOW U MPHUKIATHO-OPHUEHTHUPOBAHHON (r3mdecKoi
KyJIbTYypO#, BO3MOXXHOCTH TO3HAHUS CBOMX (U3MYECKUX CIIOCOOHOCTEH M WX
LEJICHAIIPABIICHHOTO Pa3BUTHSL.



BocnuTsiBaroiiiee 3HaueHre TporpaMMbl 1Mo GU3NYECKON KYJIbTYpe 3aKJII0YaeTCs B
COJICMCTBMU AKTUBHOM COIMATU3AIMU OOY4YaIOIIMXCS Ha OCHOBE OCMBICICHUS U
MMOHUMAaHUSI POJIY Y 3HAYEHUSI MUPOBOT'O U POCCUICKOTO OJIMMITUMCKOTO ABUKECHUS,
MPUOOIIEHUS K UX KYJIbTYPHBIM IIEHHOCTSIM, HICTOPUU U COBPEMEHHOMY Pa3BUTHUIO.

B 4ucio  mpakTUYeCKUMX — pe3yiabTaToOB  JAHHOIO — HAIIPaBJICHUS  BXOIUT
(GopMHUpOBaHUE TMOJIOKUTENBHBIX HABBIKOB W yMEHUH B OOLIEHUU H
B3aUMOJIEUCTBUM CO CBEPCTHUKAMH M YUYUTEIAMH (U3UUYECKONW KYJIBTYpHI,
OpraHu3aliyd COBMECTHON yueOHOW U KOHCYJIbTATUBHOM 1€ATEIbHOCTH.

LenTpanbHON Maeel KOHCTPYUPOBAHUS Y4eOHOIro COAEpKaHUS U IIIAHUPYEMbIX
pe3ynbTaToB 00pa3oBaHus MO (PU3NYECKOM KyJIbType Ha YpOBHE OCHOBHOT'O OOIIETO
oOpa3oBaHus SBJSETCS BOCIUTAHHUE IIEJIOCTHOM JIMYHOCTH OOydYaromuxcs,
oOecrieyeHue €AMHCTBA B Pa3BUTUU UX (PU3NYECKOM, CUXUYECKON U COLUAIBHOM
npupoabl. Peanu3anus 3TOl UAEU CTAaHOBUTCS BO3MOKHOW HAa OCHOBE COJIEPKAHUS
y4eOHOro MpeaMeTa, KOTOPOE MPEICTABISAETCS IBUTaTEeIbHON IESITEIbHOCTBIO C €€
0a30BBIMH KOMIIOHEHTaMU: HHGHOPMAIMOHHBIM (3HAHUS O (PU3MUECKON KYJIbTYpE),
oTepaluoOHAIbHBIM (CITOCOOBI CAMOCTOSATEIBLHOM JAESITEIbBHOCTH) U MOTHBALIMOHHO-
npoleccyalbHbIM ((PU3HUUECKOE COBEPIICHCTBOBAHUE).

B umensx ycuwieHuss MOTHUBAallMOHHOM COCTaBIslONIEd ydeOHOTO mpeaMera
«Dusmndeckass KyabTypa», TMpUAAHHS €W JWYHOCTHO 3HAYUMOIO CMBbICHA,
collepKaHue MPOrpaMMbl MO (PU3MYECKON KYJIbType MpPEACTABIAECTCS CHCTEMOM
MOJIyJIeH, KOTOPbIE BXOAST CTPYKTYPHBIMU KOMIIOHEHTaMH B pa3zen «Pu3nueckoe
COBEPIIIEHCTBOBAHUE.

WNuBapuaHTHBIE MOAYJH BKJIIOYAIOT B ce0s coaepxaHue 0a30BBIX BHUIOB CIIOPTA:
TUMHACTHKa, JIErKas aTIeTUKa, 3UMHHUE BHUABI CHOpTa (Ha HpUMEpE JIBLKHOM
MNOATOTOBKH), CHOPTUBHBIE WIPHI, IJIaBaHUE. VMIHBapUaHTHbIE MOIYJIH B CBOEM
NPEIMETHOM COJICPKAHUU OPUCHTUPYIOTCS Ha BCECTOPOHHIOW (PU3HUYECKYIO
MOJICOTOBJICHHOCTh OOYYaIOIIUXCSl, OCBOCHHE HMH TEXHUYECKUX JCHUCTBUU U
bu3nUecKnX ynpaKHeHUH, COICUCTBYIOMMUX 000TAIEHUIO IBUTATEILHOTO OTIBITA.

BapuatuBabie Moaynu oObeanHEeHBI MonyineM «CropT», coiep’kaHue KOTOPOTO
pa3zpabaTbiBaeTcs 00pa30BaTENbHOM OpraHu3anueld Ha OCHOBE MOMIYJIBHBIX
mporpamMm 1o (U3UYECKOW KyJNbType s 00Ieo0pa3oBaTebHbIX OpPraHU3aIUH.
OCHOBHOW coJiepKaTeIbHON HAMPABICHHOCTHIO BAPUATUBHBIX MOAYJIEH SIBISETCS
MOATOTOBKAa OOy4YarolUXCA K  BBIIIOJHEHUIO HOPMATHBHBIX  TpeOOBaHUI
Bceepoccuniickoro  Gu3KynbTypHO-CIOpTHBHOTO KoMiuiekca [ TO, akTuBHOE
BOBJICUEHUE X B COPEBHOBATEIIBHYIO JEATEIbHOCTD.

Monaynbs «CropT» MOXKET pa3padaThIBaThCA YUUTEIIMH (PU3NIECKON KYJIBTYyphl Ha
OCHOBE cojepkaHus 0a30BOM (hU3MUECKOW MOATOTOBKM, HAIIMOHAIBHBIX BHIOB



CIIOPTA, COBPEMEHHBIX O3JOPOBUTEIBHBIX CUCTEM. B pamkax JaHHOTO MOIYJA
MpeCTaBICHO IpUMEpHOE cojepkanne «ba3oBoil GU3NUECKON MOATOTOBKIY.

Copnepxkanue TporpaMMmbl MO (PU3MYECKON KyJIBType MPEACTaBICHO IO ToJaM
oOydeHwsI, T KaKIOTO Kilacca MPeayCMOTPEH pasjien «Y HUBepcalbHbIC YUCOHbBIC
JCUCTBUSA», B KOTOPOM pAacKpbIBacTCs BKJIaA TMpeamMeTa B (GopMuUpoBaHHE
ITO3HABATCIbHBIX, KOMMYHHUKATHBHBIX u PETYISATUBHBIX JNCHCTBUH,
COOTBETCTBYIOIIUX BO3MOXKHOCTSIM M OCOOEHHOCTSIM OOYYaroIIUXCsl JTaHHOTO
Bo3pacTa. JIMYHOCTHBIC JTOCTHKCHUS HEIOCPEACTBCHHO CBS3aHBI ¢ KOHKPETHBIM
coJiep KaHNEeM YYEOHOTO MPeAMETa U MPECTABICHBI IO MEPE €0 PACKPBITHSIL.
OO011ee YrMCiIo YacoB, pEKOMEHIOBAHHBIX JIJIT U3yUeHHs (PU3NUICCKON KYJIbTYphl Ha
ypOBHE OCHOBHOTO 0011ero odpazopanusi, — 510 gacoB: B 5 kiacce — 68 yacoB (2
yaca B HeJIeno), B 6 kiacce — 68 yacoB (2 yaca B HeJieqt0), B 7 kiracce — 68 gacoB (2
yaca B HeJIeJ0), B 8 kiacce — 68 yacoB (2 yaca B HeJe0), B 9 kiacce — 68 yacos (2
gaca B HEJIEIIO).



COAEPKAHHUE YYEBHOI'O IPEIMETA

6 KIIACC
3nanusn o puzuueckoi Kyavmype.

Bo3poxaenne OnuMIHUNCKUX UTP M OJUMIIMMCKOIO JBHKEHHS B COBPEMEHHOM
mupe, poib [Ibepa ne KybepreHa B X CTaHOBIEHUU U pa3BUTUHU. J[€BU3, CHMBOJIUKA
U puUTyasibl coBpeMeHHbIX Onumnuiickux urp. Ictopust opraHu3aiuy v mpoBeICHUS
nepBbIx ONUMIUUCKUX UTP COBPEMEHHOCTH, IEPBbIE OJUMIUNCKHE YEMITUOHBI.
Cnocoowvt camocmoamenvHoll 0eamenbHOCHmU.

Benenue nueBHuka ¢puzndeckor KyabTypbl. @U3ndecKkas MoJaroToBKa 1 e€ BIUsSHUE
Ha Pa3BUTHE CHCTEM OpraHW3Ma, CBs3b C YKPEIUICHHUEM 3JI0pPOBBs, (hu3nyeckas
MOJTOTOBJICHHOCTh KaK Pe3ybTaT (PU3NUeCKOM MOrOTOBKH.

[TpaBuiia u ciocoObl CaMOCTOSATENILHOTO Pa3BUTHUs Puznveckux kadecTB. CrocoObl
omnpenesieHusl UHAUBUAYalbHOU (u3nueckol Harpy3ku. [IpaBuia mnpoBeneHus
U3MEPHUTEIIBLHBIX MPOIEAYP MO OLICHKE (Pu3nueckoi moAroroBieHHocTU. [IpaBuna
TEXHUKH BBITIOJTHEHUS TECTOBBIX 3aJIaHUI U CITIOCOOBI PErUCTPAIIUU UX PE3YJIHTaTOB.
[TpaBunia 1 crmocoObl COCTaBICHUS IJIaHA CAMOCTOSTEIBHBIX 3aHATHN (PU3MUEeCKON
MMOJATOTOBKOM.

Du3uueckoe cosepuiencmeosanue.

Du3KyIbMYPHO-0300P0OBUMENbHAS 0eSIMEIbHOCHb.

[IpaBuiia cCaMOCTOSITENBHOTO 3aKAJIMBAHUS OPraHW3Ma C TIOMOILIBIO BO3AYLIHBIX U
COJIHEUHBIX BaHH, KyNaHUs B €CTECTBEHHbIX Bojoémax. IlpaBuna TexXHUKH
0€30MacHOCTH Y TUTUEHBI MECT 3aHATUN (PU3NUECKUMU YIPAKHEHUSIMH.
O310pOBUTENBHBIE KOMIUIEKCHI: YNPAXHEHUS [JIs KOPPEKIMHU TEJIOCIOXKEHUS C
MCIIOJIb30BAaHUEM JIOMIOJIHUTEIBHBIX OTATOIICHUH, YIPa)KHEHUS IS TPOPUITaKTUKH
HapyIICHUS] 3pEHUs BO BpeMs YYEOHBIX 3aHITHH M pabOTHl 32 KOMIIBIOTEPOM,
ylpaXHeHus1 s GU3KyIbTIIay3, HAMpPaBICHHBIX Ha MOJJAEPKAHUE ONTUMATbHOM
PaboTOCIIOCOOHOCTH MBIIII] OMTOPHO-IBUTATEIPHOTO almapaTra B pekumMe yueOHOU
NEeATEIbHOCTH.

CnopmugHo-0300p0o8UmMeNbHAsL 0esimMeabHOCHb.

Monyns «I ' MMHacTHKAY.

Axpobartnueckass ~ kKoMOMHamMsiT W3 OOIIEPa3BUBAIOIIMX U CJIOXKHO
KOOPAVNHUPOBAHHBIX YIPa)XXHEHUW, CTOEK M KYBBIPKOB, paHEE pa3ydyeHHBIX
aKpoOaTUIECKUX YTPAKHEHUH.

KoMOuHaius m3 CTHIM30BaHHBIX OOIIEPAa3BUBAIONINX YIMPAKHEHUH U CII0KHO-
KOOPJAVMHUPOBAHHBIX YINPAKHEHUM PUTMUYECKON THMHACTHKH, Pa3HOOOPa3HbIX
NBW)KEHUA pPyKaMM MW HOTAaMM C pa3HOW aMIUIMTYAOM H  TPACeKTOPHUEH,
TaHLEBAILHBIMU ABUKCHUSIMU U3 paHEE Pa3yUEHHBIX TaHIIEB (AEBOYKH).

OnopHble MPBDKKUA Yepe3 TMMHACTUYECKOr0 KO3Jla ¢ pa3dera crnocoOOM «COTHYB
HOTH» (MaJbUUKH) U CIOCOOOM «HOTH BPO3b» (JI€BOYKH).



['mMHacTMYecKMe KOMOMHAIIMM HAa HHU3KOM THMMHAcCTHYECKOM OpeBHE C
HCIIOJIb30BaHUEM CTUJIM30BAHHBIX oO11epa3BUBAIOLIIUX U CJI0KHO-
KOOPJMHUPOBAHHBIX YHNPAXKHEHUH, NEPEeABMXKEHUM IIaromM U JIErKUM Oerom,
MOBOPOTAMU C Pa3HOOOPa3HbIMU JIBIDKEHUSIMHM pPyK M HOT, YyJIEp KaHHEM
CTATUYECKUX T103 (IEBOYKH).

VYIpa)xHEHUsT Ha HEBBICOKOW T'MMHACTHUYECKOW IMEPEKIIaJMHE: BUCHI, YIIOp HOTHU
BpO3b, IEpeMax BIepeén 1 00paTHO (MaTbUYHKH).

Jlazanbe 10 KaHATy B TpU NpuéMa (MaJIbuuKH).

Monaynsb «JI€rkas aTiaeTuka.

Crapt ¢ onopoil Ha OAHY PYKY M MOCIEAYIOUIUM YCKOPEHUEM, CIIPUHTEPCKUI U
IJIaJIKU paBHOMEPHBINA Oer mo yueOHOM AMCTaHIIMM, paHee pa3yuyeHHbIEe OEroBbIe
YIPaKHEHUS.

[IpbDKKOBBIE — YIpaKHEHHMs: TPBDKOK B BBICOTY ¢ paszbera crnocoOom
«TIepelIaruBaHuE», PaHee pa3yuyeHHbIE IPBLDKKOBBIE YIPAXKHEHHS B JJIMHY H
BBICOTY, HAallPbITUBAaHHUE U CIIPHITUBAHUE.

Metanue Manoro (TEHHUCHOT0) Msiya B MOJIBHXKHYO (paCKauUBaIONIYIOCS ) MUIIIEHb.
Monynb «3UMHHE BUABI CIIOPTAY.

IlepenBukeHre Ha JbDKAaX OJHOBPEMEHHBIM OJIHOLIAXHBIM XOJIOM, IIPEOJIOJIECHUE
HEOOJBIINX TPAMILTMHOB MPHU CIIyCKE € MOJOrOT0o CKJIOHA B HU3KOM CTOMKE, paHee
pa3ydyeHHbIE YNPAXKHEHUS JBDKHOW MOATOTOBKU, MEPEABIKEHUS IO Y4eOHOU
JUCTAHIMHU, [IOBOPOTHI, CITYCKH, TOPMOKEHHUE.

Mopynb «CiOpTUBHBIE UTPBI.

backet6on. Texnuueckue nercTBus Urpoka 0e3 Msda: MepeBUKEHUE B CTOMKE
06ackeTO0IuCTa, MPHIKKKA BBEPX TOTYKOM OJTHOM HOTOM M MPU3EMIIEHHEM Ha JPYTYIO
HOT'Y, OCTaHOBKA JABYMs IIaraMy U IPBIKKOM.

VYpaxxHeHus ¢ MA4YOM: paHee pa3ydeHHbIE YIIPAKHEHUS B BEACHUU Ms4a B Pa3HbIX
HAIPABJICHUSIX U TI0 PAa3HOU TPAEKTOPHHM, Ha Mepeaady U OPOCKU Msya B KOP3UHY.
IlpaBusia urpel M WrpoBas JACATEIBHOCTH II0 IIPAaBWIAM C MCIOJBb30BAHUEM
pa3y4eHHBIX TEXHUYECKUX ITPUEMOB.

Boneitbon. Ilpuém u mepegada msiua OByMsI pyKaMU CHHU3Y B pa3HbIE 30HBI
IUIOIIAKK KOMaHIbl comnepHuka. IlpaBuiia urpbl U uUrpoBas OEATENIBHOCTH IIO
IIPaBUJIaM C HUCIIOJIB30BAHUEM PA3YYECHHBIX TEXHUYECKUX NPUEMOB B I10J1a4€ MsYa,
€ro NnpuémMe M nepenade AByMs pykamu CHU3Y U CBEPXY.

®yr6on. Yaapsl mo katsmemycs M9y ¢ pasoera. [IpaBunma urpbl U urpoBas
NEATEIBHOCTh 10 IIPaBWJIAM C MWCIOJBb30BAHMEM pPa3ydEHHBIX TEXHHUYECKUX
pUEMOB B OCTAHOBKE M IepeJjadye Ms4a, €ro BEI€HUH U 0OBOJIKE.
CoBeplICHCTBOBAaHME TEXHUKM paHee pPa3ydyeHHbIX T'MMHACTUYECKUX MU
aKkpoOaTUYECKUX YNPAKHEHUM, YNPaKHEHUN JETKOW aTIEeTUKU U 3UMHHUX BHUJOB
CIIOPTa, TEXHUYECKHUX JIEUCTBUM CIOPTUBHBIX HUIP.



Mopynpe «CriopT».

@dusnyeckas IMOATNOTOBKA K BBINOJHEHUIO HOpMaTuBOB koMmruiekca [TO ¢
WCIIOJIb30BaHUEM CPENICTB 0a30BOM (hU3MUYECKOW MOATOTOBKH, BUJIOB CIOpTa U
03/I0POBUTENIBHBIX CUCTEM (PU3UUECKOUN KYJIbTYPhI, HAITMOHAIBHBIX BUJIOB CIIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THUYECKUX UTP.

7 KIIACC
3nanusa o uzuyeckoul Kyapvmype.

3apoXkaAEeHUE OJUMIIMMCKOrO JBMXKEHHUS B JOPEBOJIOLMOHHON Poccum, pons A.JL
ByTOBCKOrO B pa3BUTUM OTEUYECTBEHHOM CHUCTEMBbI (PU3MYECKOTO BOCHUTAHUS U
cnoprta. Onmumnuiickoe npuxxenne B CCCP u coBpemenHoi Poccun, xapakrepucTika
OCHOBHBIX 3TalOB pa3BUTHUs. Beaatonmecss COBETCKHE U POCCUICKNE OJIMMITUIILIBL.
Bnusinue 3aHATHH  (U3MUECKOM KyJIbTypOH UM CHOPTOM Ha BOCIIMTaHUE
MOJIOKUTENBHBIX KAYECTB TUYHOCTH COBPEMEHHOTO YEJIOBEKA.

Cnocoovl camocmoamenvHoil OeameibHOCmU.

[IpaBuna TexHuKu 0€30MACHOCTU U TUTHEHBI MECT 3aHITHI B MPOLIECCE BHIMOIHEHUS
(¢u3MUecKUX YIOpaKHEHWHW Ha OTKPBITBIX IUIOHIaKaX. BejeHue THEBHUKA IO
buznyecKoil KyapType.

TexHuueckass MOATOTOBKA M €€ 3HAYEHUE Ui 4YeJIOBEKa, OCHOBHBIE IIpaBUJIa
TEXHUYECKON IOATOTOBKU. J[BUraTeiabHble AEMCTBUS KaK OCHOBA TEXHUYECKOU
MOJITOTOBKH, TIOHSATUE IBUTATEILHOTO YMEHHS U JABUTATEIHHOIO HaBbiKa. CIIOCOOBI
OLICHUBAaHUSA TEXHUKM JIBUTATEIbHBIX JEHCTBUM W OpraHu3alys MpoLeaypbl
ounenuBanug. OmuOKH TPU pa3ydyWBaHUU TEXHUKHU BBITIOJHEHHS JBUTATEIBHBIX
JNEUCTBUI, TPUYUHBI M CHOCOOBI UX MPEIYyNpPExKACHHUS MPU CAMOCTOSTEIBHBIX
3aHATUIX TEXHUYECKON MO OTOBKOM.

[TnanupoBaHue CaMOCTOSTEIbHBIX 3aHATHI TEXHHYECKOMW MOJTOTOBKOM HAa YUEOHBIH
roqg u ydyeOHyto uerBepTh. (CocCTaBiieHHME IUIaHA Y4eOHOTO 3aHATUS 110
CaMOCTOATEILHON TEXHUYECKOU IIOATOTOBKE. Crioco6b1 OLICHUBAHUs
03710pOBUTENLHOTO P deKTa 3aHATHI PU3NIECKON KYJIBTYpOH C ITOMOIIBIO0 «MHJEKCA
Ketney, «oprocratndeckoii mpoOb», «HYHKIIMOHAIBHON TPOOBI CO CTaHAAPTHOM
Harpy3Kom».

QDu3suueckoe cosepuieHcmeosanue.

Du3KyILMYPHO-0300POSUMENTLHASL OEAMENbHOCb.

O310pOBUTENIBHBIE KOMIUIEKCHI JUJISI CaMOCTOSITENbHBIX 3aHATUN € J100aBIIEHUEM
paHee pa3ydeHHBIX YNPAXKHEHWN: I KOPPEKIINH TEIOCIOXKEHUS W MPOQUIaKTUKH
HapyIICHNUs] OCAaHKH, JbIXaTeJIbHOW U 3pUTEIbHON TMMHACTUKHU B PEXKUME YUEOHOTO
TTHSL.

Cnopmugeno-0300posumenvhas 0esamenibHOCb.

Monynbe «I'mumMHacTHKaY.



AxpoOaTtnyeckue KOMOMHAIIMKU U3 paHee pa3yuyeHHbIX YIPAKHEHUH ¢ J00aBICHUEM
YHpaKHEHUN pUTMUYECKOM T'MMHACTUKM (AeBoukH). [IpocTeiine akpobaTtuueckue
NUpaMUIbl B Mapax M Tpoukax (neBoukH). CTOWKa Ha ToJOBE C OMOPOWM Ha PYKH,
akpoOaTuyecKasi KOMOMHAIUS U3 pa3yueHHbIX YIPaKHEHUN B pABHOBECHH, CTOMKAX,
KyBbIpKaXx (MaJIbYuKH).

KomMiuieke ympakHeHuM cTen-a3poOHKH, BKIIOYAIOLIMN YIPaKHEHUS B XOJb0e,
MPBDKKAX, CIPHITMBAHUU U 3alPbITMBAHUM C TOBOPOTaMHU PAa3BEACHUEM PYK M HOT,
BBITIOJIHSIEMBIX B CPETHEM U BHICOKOM TEMIIE (IEBOYKH).

KoMOuHaimss Ha TMUMHacTUYeCKOM OpeBHE U3 paHee pa3y4YeHHbIX YIPaKHEHUU ¢
N00aBIeHUEM YIIPAXKHEHUN HAa CTATUYECKOE U TMHAMUYECKOE PaBHOBECHE (JIEBOYKH ).
KoMOuHanuss Ha HH3KOM TMMHACTUYECKOW NEpeKJIaMHE U3 paHee pa3yuyeHHBIX
yIpaXHEHUH B BHCAX, YIIOPaX, NEPEeBOPOTaX (MaTbuMKK). JIazaHbe 1Mo KaHaTy B JBa
npuéma (MaJbuuKu).

Monyins «JI€rkas atineTukar.

ber ¢ npeoionenreM npensaTCTBUNA CIOCOOAMH «HACTYIIAHUE» U «TIPBIKKOBBIN Oer»,
sctadeTHbIN Oer. Panee ocBoeHHBIE OETOBBIE YIIPAKHEHUS C YBEIIMUYEHUEM CKOPOCTH
NEPEBIKEHUS U TPOJIOKUTEILHOCTH BBIMIOJIHEHUS, TPBDKKKU C pa3zdera B JJIMHY
CIIOCOOOM «COTHYB HOTH» U B BBICOTY CIIOCOOOM «IIEpEIIaruBaHHUE).

MeTtanue Manoro (TEHHHCHOrO) Msid4a MO JBMKYILIEWCS (KaTsmieics) ¢ pa3Hou
CKOPOCTBIO MUIIICHH.

Monyib «3UMHHE BAIBI CIIOPTaY.

TopMmoskeHre 1 TOBOPOT Ha JIBIKAX YIIOPOM IIPH CITYCKE € MOJIOrOro CKIOHA, IEPEXO0.
C IMEPEIBHKEHUS IIONEPEMEHHBIM JIBYXIIAXXHBIM XOJOM Ha IEpeIBHKECHUE
OJIHOBPEMEHHBIM OJIHOIIAXKHBIM X0JI0OM M 00PAaTHO BO BPEMsI TPOXOXKACHUS YUeOHOM
JAUCTAHIMH, CITYCKU U MOIBEMBI paHEEe OCBOEHHBIMHU CIIOCOOaMH.

Monyib «CrIOpTHBHBIE UTPBD».

backer6o:. Ilepenaua u 0By Ms4a 1MOC/IE OTCKOKA OT I0Jia, OPOCOK B KOP3UHY
IBYMs PyYKaMH CHU3y W OT TpyIu IOcCie BeaeHHsA. Mrposas AeATEIbHOCTH I10
IIpaBUJIaM C HCIIOJIb30BAHUEM pPaHEEe pa3yueHHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB O€3 Ma4a U
C MSIYOM: BEICHHE, MPUEMBI U TIepeaadu, OpPOCKU B KOP3UHY.

Bomneitbon. Bepxuss npsimas momaya Msida B pasHbIE 30HBI IUIOMIAJKNA COTICPHUKA,
reperaya Ms4a 4yepe3 CETKy JByMs PYKaMHM CBEPXY M IEPEBOJ Ms4Ya 3a TOJIOBY.
UrpoBast A€SITENBHOCTh 10 MpPaBHUJIaM C HCIOJB30BAHMEM paHEE pa3ydyeHHBIX
TEXHUYECKUX ITPUEMOB.

®yt6on. CpeaHue U JUIMHHBIE IEpeJauy Ma4a 10 MPsIMON U JaroHajIy, TAKTUIECKHUe
JeMCTBUS TIPU BBITIOJHEHUHU YTJIOBOTO yAapa M BOpachIBaHHM MsA4a M3-32 OOKOBOM
auHuM. rpoBas AesTeIbHOCTH 110 IPAaBUJIaM C UCIIOJIb30BAHUEM paHee pa3ydyeHHBIX
TEXHAYECKUX MPUEMOB.



CoBepHICHCTBOBaHHE  TEXHUKM  paHee  pPa3ydyeHHbIX TIMMHACTHYECKUX U
aKpoOATUUECKUX YIPAKHEHUM, YIPaKHEHUM JErKON aTNeTUKH U 3UMHHUX BHJIOB
CIIOpTa, TEXHUYECKUX ACHUCTBUMN CIIOPTUBHBIX UIP.

Mopnyne «Criop.

®dusnyeckas TMOArOTOBKA K BBINOJHEHUID HOpMAaTUBOB KoMmiuiekca [TO ¢
WCIIOJIb30BaHUEM CPEJCTB 0a30BOW (PU3WYECKOM MOATOTOBKH, BHUJOB CIIOpPTa U
037I0POBHUTEIBHBIX CUCTEM (PU3NYECKOW KYyJbTYphl, HAIMOHAJIBHBIX BHJOB CIIOPTA,
KYJbTYPHO-3THUYECKUX UIP.

8 KIIACC

3uanusn o puzuueckoi Kyavmype.

dusnyueckas KyJabTypa B COBPEMEHHOM OOIIECTBE: XapaKTEPUCTHUKA OCHOBHBIX
HarpaBieHul u Gopm opranuzaiuu. BcecTopoHHee U rapMOHUYHOE (HU3NYECKOE
pasBuThe. AnanTtuBHas (¢u3uyeckas KyJibTypa, €€ HCTOpUS U COIMAJIbHAs
3HAYUMOCTb.

Cnocoowt camocmoamenvHoll 0eamenbHOCHU.

Koppekumsi ocanku u  pa3paboTka HMHAUBUIYAIbHBIX IUIAHOB  3aHSITHHN
Koppurupyroiei rumHacTHKON. Koppekius u30bBITOYHOW Macchl Tela |
pa3paboTKa MHIUBHUIYATbHBIX TUIAHOB 3aHSATUN KOPPUTUPYIOIIEH TMMHACTUKOM.
CocraBiieHHE TUIAHOB-KOHCIEKTOB MJII CAMOCTOATENIBHBIX 3aHATUUA CHOPTUBHOM
noaroroBkoi. CriocoObl yuéTa UHIMBUIYaIbHBIX OCOOEHHOCTEH MPU COCTABICHUH
IJIAaHOB CAMOCTOSITEIbHBIX TPEHUPOBOYHBIX 3aHITHI.

QDu3uyeckoe cosepuieHcmeosanue.

Du3KyIbMYPHO-0300POBUMENbHASL 0eSAMEIbHOCHb.

[IpodunakTika MEepEHAIPSKEHUS CUCTEM opraHuszMa CpeacTBaMu
037I0POBHUTEIIBHON (PU3UIECKON KYJIbTYPhI: YIIPAKHEHUS MBIIIIEYHON peJlaKCalluy U
pPETYIMPOBAaHUS BET€TAaTUBHOW HEPBHOM CHCTEMBI, MNPODYHUIAKTUKH OOIIETO
YTOMJIEHUSI U OCTPOTBI 3pECHUSI.

CnopmugHo-0300p08UMeENbHAsL 0esimMeNbHOCHb.

Monyins «I ' MMHacTHKAY.

Axpobartnueckasi KOMOWHAIMST W3 paHEe OCBOCHHBIX YIPAKHEHHUHA CHIIOBOU
HaIpPaBJICHHOCTH, C YBEJIMYMBAIOMIMMCS YHUCIOM TEXHUYECKUX JIEMEHTOB B
CTOMKax, ynopax, KyBbIpKaX, MPbLKKax (FOHOLIN).

I'mmHacTHueckass KOMOMHALIMS Ha THMHACTUYeCKOM OpEBHE M3 paHee OCBOCHHBIX
YOpaKHEHUN € YBEIWYMBAIOIIUMCS YHCIOM TEXHUYECKHX 3JIEMEHTOB B MPBIKKAX,
MOBOPOTaX U MepelBIKEHUAX (AeBymkH). ['MMHacTHueckas KOMOWHAIUSI Ha
MepeKIIaIuHe C BKJIIOYEHHWEM paHee OCBOCHHBIX YNMPAKHEHUH B ymopax M BUCAX
(tonomm). ['mMHacThueckas KOMOMHAIMSI Ha MapajUICbHBIX OpYChIX C
BKJIIOYEHHEM YIPAXKHEHUH B yIIOPE HA PyKaX, KyBbIpKa BIEPE U COCKOKA (FOHOIIIN).



BonbHble ynpaxkHeHus Ha 0a3e paHee pa3ydeHHbIX aKpoOaTUYECKUX YITPaXKHEHUH U
YOPAKHEHUH PUTMUYECKON TMMHACTUKY (JI€BYLIKH).

Monyns «JI€rkas atieTukar.

KpoccoBblii 6er, NppIKOK B JUIMHY € pa3z0era crnocoO0oM «IpOTHYBILIUCHY.

[IpaBusia mnpoBeneHHs COPEBHOBaHMM IO cpaye HopMm komruiekca ['TO.
CamocrosiTenibHasi MOATOTOBKAa K BBIMOJHEHUIO HOPMATHUBHBIX TpeOOBaHUI
koMmiiekca I'TO B OeroBbix (Oer Ha KOPOTKME U CpeAHUE AUCTAHIMM) H
TEXHUYECKUX (MPbDKKKA M METAaHWE CHOPTUBHOTO CHApAJA) OUCUMILIMHAX JETKOU
ATJIETHKHU.

Monynb «3UMHHE BUABI CIIOPTAY.

[lepenBrxeHre Ha JbDKaX OJHOBPEMEHHBIM OECIIaKHBIM XOJO0M, IPEOO0JICHUE
€CTECTBEHHBIX MPEMATCTBUNA HA JbDKaxX MHAPOKUM IIaroM, IepeniaruBaHueM,
nepesiazaHueM, TOPMOXKEHHUE OOKOBBIM CKOJBKEHHEM IpU CIYCKE Ha JIbDKAaX C
[OJIOTOTO  CKJIOHA, IEpexXo]l ¢ IMOMEPEMEHHOr0 JBYXIIAXHOIO0 XOJa Ha
OJIHOBPEMEHHBIN OeCIIaKHbIM X0 U 00paTHO, paHee pa3yueHHbIE YIPaKHEHUS
JBDKHOW TOATOTOBKM B MEPEABWKEHUSAX HA JIbDKAX, MPU CHYCKaX, MOIBEMAX,
TOPMOKEHHH.

Monynb «I1naBanue».

CrapT npeDKKOM ¢ TYMOOUYKH MpHU IJIaBaHUU KPOJIEM Ha TPYIH, CTapT U3 BOJBI
TOJTYKOM OT CTEHKM OacceilHa Mpu MmiaBaHuM KposieM Ha cruHe. [loBopoThl mpu
IUTABaHUM KpOJieM Ha Tpyau U Ha cnuHe. [IporuibiBaHue y4yeOHBIX AMCTAHIIMM
KpOJIEM Ha IPyAU U Ha CIIUHE.

Mopynb «CiOpTUBHBIE UTPBD».

backet60:1. [IoBOpOTHI TyNIOBHIIA B IPABYIO U JIEBYIO CTOPOHBI C YAEP>)KaHUEM MA4a
JIBYMsI pyKaMHu, Tepeiavya Msiua OJJHOU PyKO# OT Tuieua ¥ CHU3Y, OpPOCOK Msiya IByMS
Y OHOM PYKOU B NpbDKKE. MrpoBas 1esTeIbHOCTH MO MPABUIIAM C UCIOJIb30BAHUEM
paHee pa3yyeHHbIX TEXHUYECKUX MTPUEMOB.

Bomneit6on. Ilpsamoii Hamanaomuid yaap, WHIMBUIYyAIbHOE OJOKHMpPOBAaHUE MsYa B
IIPBDKKE C MeCTa, TaKTUYECKHE JACUCTBHUS B 3alllUTe M HamajneHuu. Mrposas
NEATEIBHOCTD 110 IIPaBUJIaM C UCIIOJIB30BAHUEM PAaHEE Pa3y4CHHBIX TEXHHYECKUX
MIPUEMOB.

®yTt6o1. Yaap mo Ma4y ¢ pazbera BHyTpEeHHEH 4acThIO MOhEMA CTOITBI, OCTAHOBKA
Msiua BHyTpeHHEH cTOpoHOU cTombl. [IpaBuna urpel B MUHU-()YTOOII, TEXHUUECKUE
U TaKTH4YecKHe neictBus. rpoBas nesTenbHOCTh MO MpaBuiaM MUHU-(pyTOONA €
MCITIO0JIb30BAaHUEM PAHEE PA3y4YECHHBIX TEXHUYECKUX NpUEMOB (aeBywkH). Urposas
JEATENBHOCTh MO MPaBHJIaM KJIACCHYECKOTO (PyTOOSa C MCIOJIB30BAHHEM pPaHeEe
Pa3yUYEHHBIX TEXHUYECKUX MTPUEMOB (FOHOILIHN).



CoBepIIEHCTBOBAaHHE TEXHMKH paHEE  pa3ydyCHHbBIX T'MMHACTHYECKUX U
aKpoOaTUYECKUX YIPaKHEHUU, YIMPaXKHEHUM JIETKOW aTIETUKU W 3UMHUX BHJIOB
CIIOpPTa, TEXHUYECKUX IEUCTBUM CIIOPTUBHBIX UTP.

Mopynpe «CriopT».

dusnyeckas NOATOTOBKA K BbINOJHEHUIO HopMatuBoB Kommiekca ['TO ¢
HCIIOJb30BaHUEM CPEICTB 0a30BOil (hU3MUecKoll MOATOTOBKH, BHJOB CIOPTa U
037I0POBUTENBHBIX CUCTEM (PU3NYECKOI KYJbTYpbl, HAIIMOHAJIBHBIX BUJOB CIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THUYECKUX UTP.

9 KJIACC

3uanusn o puzuueckoi Kyavmype.

310pOBbE U 3I0POBBIN 00pa3 KU3HU, BPEIHBIC IPUBLIYKK U UX MMaryoHOE BIUSHUE
Ha 3JI0POBBE YeJIOBEKa. TYypHUCTCKHUE MOXOAbl Kak popMa OpraHu3aIu 3[0POBOTO
obpa3a wu3nu. [IpodeccrnonanpHO-npUKIagHas Gpuznueckas KyabTypa.

Cnocoowt camocmoamenvHoll 0eamenbHOCHmU.

BoccraHoBUTEIBbHBIN Maccak Kak CPEJACTBO ONTHMH3AIMH PabOTOCTIOCOOHOCTH,
€ro mpaBwia M TPUEMBI BO BpPEMs CaMOCTOSTENBbHBIX 3aHATHUN (DU3NUECKOM
NOArOTOBKOW. baHHbIE TIpolleAypbl KaK CpPEACTBO YKPEIUIEHUS 300POBbSI.
N3mepenure ¢ yHKIMOHAIBHBIX pe3epBOB opranu3ma. OkazaHue NepBoii MOMOIIHY Ha
CaMOCTOSTEIIbHBIX 3aHATUAX GU3MUECKUMU YIPAKHEHUSIMH U BO BPEMsI aKTUBHOTO
OTJIbIXA.

QDu3uyeckoe cosepuieHcmeosanue.

Du3KyIbMYPHO-0300POBUMENbHASL 0esIMEIbHOCHb.

3aHsaTrs PU3NYECKON KyJIbTYpPOU U PEKUM MUTAHHS. YTPAKHEHUS IS CHIDKCHUS
u30bITOYHOM ~ Maccel  Tema.  O370pOBUTENBbHBIE,  KOPPEKIIMOHHBIE U
npoQUIAKTHUECKHE MEPONPUITHS B  PEXKUME JIBUTATEIbHOM aKTHBHOCTH
00yJaromuxcs.

Cnopmugro-0300p0o8UmMeNbHAsL 0esimeabHOCHb.

Monyins «I ' MMHacTHKAY.

Axpobatnueckasi KOMOMHAIMS C BKIIOUYEHHWEM JJIMHHOTO KyBBbIpKa ¢ pasdera u
KyBBIpKa Ha3aJ B YIop, CTOS HOTH Bpo3b (foHOmH). [ MMHACTHYECKass KOMOMHAIIHS
Ha BBICOKOW MMEPEKIAIMHE, C BKIIOYEHHEM 3JIEMEHTOB pa3MaxXWBaHUS U COCKOKa
BIIEpE]l NPOTHYBIIUCH (toHOIIN). [ MMHacTHUecKass KOMOMHALIMS Ha mapauiebHbIX
OpyChsiX, C BKIIOUYCHHEM JIBYX KYBBIPDKOB BIEPEN C OMOPOW HAa PyKH (FOHOIIM).
'mmHacTuueckass KOMOWHAIMST HAa THUMHACTUYECKOM OpEeBHE, C BKIIOUYEHHEM
MOJTYIITAaraTa, CTOMKA Ha KOJIEHE C OMOpOM Ha PyKH U OTBEICHHEM HOTH Hazaj
(neByiiku). YepauauHTr: KOMIIO3UIUS YIPAXKHEHUM C TOCTPOCHHUEM MUpaMUJ,
AJIEMEHTaMHU CTEM-a3pOOUKH, aKpOOATUKU U PUTMUYECKON THMHACTUKY (JIEBYIIKH).
Monyns «JI€rkas atieTuka.



TexHudeckass MOATOTOBKa B OETOBBIX M MPBDKKOBBIX YIpaXXHEHUsIX: Oer Ha
KOPOTKUE U IJIMHHBIE JUCTAHIINY, IPBIKKHU B JIJIUHY CIIOCOOAMU «IPOTHYBIIUCH» U
«COTHYB HOTH», TIPBDKKU B BBICOTY CIOCOOOM «IepeliaruBaHuey. TexHudeckas
MOATOTOBKA B METAHUM CIIOPTUBHOT'O CHapsIa ¢ pa3dera Ha JaJIbHOCTb.

Moaynb «3UMHHE BUJIBI CIIOPTA».

TexHudeckass MOATOTOBKAa B TEPEABMIKEHHHM JBDKHBIMM XOJaMU TIO Yy4YeOHOM
JUACTAHILIMU: TONEPEMEHHBIN JBYXIIAXKHBIM XOJI, OJHOBPEMEHHBIN OJHOIIAXKHBIN
X0/, CIIOCOOBI MepPexo/ia ¢ OJJHOTO JBDKHOIO X0/a Ha JPYTroi.

Monayns «IlnaBanue».

Bpacc: noaBoasiuye ynpa>xHEHUs Y MIABAHUE B OJHON KoopAuHauu. [IoBOpOTHI
[pU MJIaBaHUU OPACCOM.

Mopynb «CiOpTUBHBIE UTPBI».

backerOoun. TexHuyeckas MoJAroToBKa B UTPOBBIX JICUCTBUAX: BEJICHHE, MIepeayH,
npuEMBI M1 OPOCKH Msiua Ha MECTE, B MPBIXKKE, IMTOCIIE BEICHHUS.

Boneii6on. TexHuueckass MOATOTOBKA B WUIPOBBIX JACHCTBUSX: IMOJAa4Yud Msdya B
pa3HbIe 30HbI MUIOIIAJIKK CONEPHUKA, MPUEMBI U MEpeaadl Ha MECTE U B JIBUKEHUH,
ylapsl U OJIOKHPOBKA.

®dyt60a. TexHudeckass MOATOTOBKA B UTPOBBIX JCUCTBUAX: BEJEHUE, MPUEMBI U
nepeadyn, OCTAHOBKH M yAAphl MO MYy C MECTa U B JBUXKCHUMU.
CoBeplIeHCTBOBAHUE TEXHUKM  paHee  pPa3yuyeHHBIX TMMHACTHYECKUX U
aKpoOaTUYECKUX YIPaKHEHUU, YIPaXKHEHUM JIETKOW aTJIETUKU W 3UMHUX BHJIOB
CIIOpPTa, TEXHUYECKUX JIECTBUI CIIOPTUBHBIX UTP.

Moayns «Cropty.

®dusuyeckas NOATOTOBKA K BbINOJHEHUIO HopMatuBoB Kommiexkca I'TO ¢
UCITOJIb30BAaHUEM CpEJICTB 0a30BOM (PM3MYECKOM ITOJATOTOBKH, BHUIOB CIIOPTA H
037I0POBHUTEIIBHBIX CUCTEM (PU3UUECKOW KYJIBTYPhI, HAITMOHAIBHBIX BUJIOB CIIOPTA,
KYJbTYPHO-3THUYECKHUX UTP.

Ilpozpamma eapuamusnozo mooyna «bazoeasa puzuueckas noozomoexkay.
Pazeumue cunosvix cnocobrocmeil.

Kommuiekcbl 00uiepa3BUBaOIIMX W JIOKAJIBHO BO3ACHCTBYIOIIMX YIPAKHEHUH,
OTATOIIEHHBIX BECOM COOCTBEHHOI'O Tella M C MCIOJIb30BAHUEM JOMOTHUTEIbHBIX
CpencTB (TaHTeNne, acnanaepa, HAOUBHBIX MSUYEH, IITAHTU U APYTrOro MHBEHTAPS).
Kommekcel ynpakHEeHMHM Ha TpPEHAXEPHBIX YCTPOMCTBAxX. YINPAKHEHUS Ha
TUMHACTHYECKUX cHapsaax (Opychsax, mepeKiIanHaxX, TMMHACTUYECKON CTCHKE H
Ipyrux cHapsigax). bpockn HaOMBHOTO MsUa IBYMSI M OHOU PYKOW M3 TIOJIOKECHHM
CTOSl U cuns (BBEpX, BIEpEN, Ha3ajl, B CTOPOHBI, CHU3Y U COOKY, OT TpylH, U3-3a
rojioBbl). IIpbDKKOBBIE — YIpaXXHEHHs] C  JOMOJHUTEIbHBIM  OTSTOLICHHEM
(HanpbITMBaHUE M COPBITUBAHUE, MPBIKKKU YepPEe3 CKAKAJIKY, MHOTOCKOKH, MPBIKKH
yepe3 MPEnsTCTBUS U APyTrHe yrpaxHeHus ). ber ¢ JOnoJHUTENbHBIM OTITOLEHUEM



(B TOpPKY U C TOPKH, Ha KOPOTKUE AUCTaHIUH, dcTadeTsl). [lepeaBuxenus B BUCE U
ynope Ha pykax. Jlazambe (IO KaHaTy, IO TUMHACTUYECKOM CTEHKE C
JIOTIOJIHUTENbHBIM OTsIroleHneM ). [lepeHocka HenmpeaenbHBIX TSHKECTeN (MalbuYuKu
— CBEPCTHHKOB cmocoOoM Ha cnuHe). [loaBukHBIE UIPHl €  CHIOBOU
HaIPaBJICHHOCTHIO (MMITPOBU3UPOBAHHBIN 0ackeTOO0] ¢ HAOMBHBIM MSYOM U IpyTHE
UTPBI).

Pazeumue ckopocmuuix cnocoonocmeii.

ber Ha Mecte B MakcUMaJIbHOM TeMII€ (B YIIOpPEe O TUMHACTUYECKYIO CTEHKY U 0e3
ynopa). UenHouHsl# 6er. ber 1o pasmerkam ¢ MakCUMaabHbIM TeMIoM. [10BTOpHBII
Oer ¢ MaKCUMaJIbHOW CKOPOCTBHIO M MaKCUMaJbHOM yacToToi maroB (10—15 m). ber
C YCKOPEHHSIMM U3 Pa3HBIX MCXOJHBIX TOJIokKeHUu. ber ¢ MakcuMmalibHOM
CKOPOCTBIO M COOMpaHHMEM MaJIbIX MPEAMETOB, JIekKAIIMX Ha MOy M Ha Pa3HOU
BbicoTe. CTapToBBIE yCKOpeHUs 1O IuddepeHInpoBaHHOMY CUTHalTy. MeraHue
MajbIX Ms4Yed TO JBHXKYIIUMCS MHUIIEHIM (KaTsAencs, pacKauuBaroIiecs,
netsinieit). JIoBis TEHHHMCHOrO Msi4a MOCje OTCKOKa OT IMoJja, CTeHbl (IpaBoil u
neBoil pykoii). Ilepenaua TeHHHCHOrO Msya B Mapax MpaBoi (JIeBOM) pykoil u
nornepeMeHHo. BejieHue TEeHHUCHOTO Msi9a HOTaMH ¢ YCKOPEHUSIMU T10 TPSIMOM, 110
KPYTYy, BOKpPYr cTO€K. [IphDKKM dYepe3 CKakallky Ha MECTe U B JBWKCHHH C
MaKCUMaJbHOM 4acTOTOM mNpbDKKOB. [IpeomoneHne monocsl NPENsTCTBHIMA,
BKJIIOUAIOIIEN B ceOsl: MPBIKKU HAa Pa3HylO BBICOTY M JUIMHY, 110 pa3MeTKaM, Oer C
MaKCUMAaJIbHOM CKOPOCTBIO B pa3HbIX HANpPABJIEHUSAX U C IMPEOJOJIEHUEM OIOp
pa3IUYHON BBICOTHl W IIHUPUHBI, MOBOPOTHI, OOETaHHWE pPAa3IUYHBIX MPEAMETOB
(JlerkoaTIeTUYECKUX CTOEK, MsUeid, JeKalluX Ha TMOJIy WIM TOJBEIIEHHBIX Ha
BbICOTE). DcTadeThl M TOJBIXKHBIE WIPhl CO CKOPOCTHOW HANpPaBJICHHOCTHIO.
Texaudeckue aercTBUs U3 0A30BBIX BUIOB CIIOPTA, BHIMIOJHIEMbIE ¢ MAKCUMAILHOMN
CKOPOCTBIO JIBUKECHUU.

Pazeumue svinociusocmu.

PaBHOMEpHBI O€T 1 nepeABMKEHIE Ha JIbIKAX B PeKUMaX YMEPEHHON U OOJBIION
MHTEHCUBHOCTU. [lOBTOpHBIN Oer W mepeaBIKEHHWE Ha JIbDKaX B PEXUMaAX
MaKCHUMaJIbHOW U CyOMaKCHMallbHOW MHTeHCHBHOCTU. KpoccoBbiii Oer m mapii-
OpOCOK Ha JIbDKaX.

Pazsumue koopounayuu osusicenuti.

XKournuposanue 001bIIUMHU (BOJIEHOOIbHBIMU) U MAJIbIMU (TEHHUCHBIMU ) MSTYAMU.
XKournupoBanne rUMHAcCTUYECKOW mankoil. JKOHrmupoBaHUE BOJEHOOIBHBIM
MSYOM TOJIOBOM. MeTaHue MasbiX ¥ OOJBIINX MSYe B MUIICHb (HETIOABUKHYIO U
nBUraromrytocs). IlepeaBrkeHnss Mo BO3BBIIICHHON M HAKJIOHHOW, OTpaHUYEHHOMN
o mwupuHe omnope (0e3 mpeaMera W C MPEAMETOM Ha TOJoBe). YIPaKHCHHUS B
CTaTUYECKOM PaBHOBECUH. YTPAXKHEHUS B BOCHPOU3BEICHUM MPOCTPAHCTBEHHOM



TOYHOCTH JBMOKEHHUUN pyKaMH, HOTaMH, TYJOBHIIEM. YINPAKHEHUE HA TOYHOCTH
mudpepeHIMpOoBaHUS MBIIIEUHBIX YcUIuid. [1oBUKHbBIEC U CIIOPTUBHBIE UTPHI.
Pazeumue cubkocmu.

Kommiekcbl  oOliepa3BUBaIONIUX — YIPAXKHEHUN (aKTUBHBIX U TMACCHUBHBIX),
BBITIOJTHSIEMBIX C OOJIBIION aMIUIUTYI0M IBMKEHUN. Y TIpaXKHEHUS Ha PaCTSKEHUE U
paccnabienue Mbii. CrenuanbHble YIPaKHEHUS IS Pa3BUTHUS MOABUKHOCTH
CyCTaBOB (IOJIYIITIAraT, IInaraT, BEIKPYThl THMHACTUYECKOM TAJIKH).

Ynpaorcnenus kynomypHno-smuuyeckou HanpaeiIeHHOCmu.

CroxeTHO-00pa3Hbie U 0OpsAIOBbIE UTPhL. TeXHUYECKUEe NEUCTBUS HAIIMOHAJIBHBIX
BUJIOB CIIOPTA.

Cneyuanvnas gusuueckas no02omosKa.

Monayne «I ' MMHacTUKa.

Pa3utrie ruOKocTH. Hakimousl TynoBuia BOepén, Ha3aa, B CTOPOHBI C
BO3pACTAIONIEH AMIUIUTYJ0N JBUXEHUN B TOJIOKEHUHU CTOSI, CUJISI, CHUJISI HOTH B
CTOPOHBI. YTPaXKHEHUS C TUMHACTUYECKON MaJIKOW (YKOPOUYEHHOM CKaKalKOW) IS
pa3BUTHSA  TOJBIKHOCTH  IUIEUEBOrO  cycTaBa  (BBIKpYTHI). Komruiekcsl
0011Iepa3BUBAOIINX YIPAKHEHUNW C TOBBIIMICHHON aMIUIUTYIOW ISl TIJICYEBBIX,
JIOKTEBBIX, Ta300€JIPEHHBIX U KOJICHHBIX CYCTaBOB, JJII Pa3BUTUS TOJBHUKHOCTHU
MO3BOHOYHOTO CTOJ0a. KOMIIIEKChl aKTUBHBIX M IMACCUBHBIX YIPaXKHEHUU C
OOJNBIION aMILTUTYION ABMKEHUN. YTpPaKHEHUs [JIs Pa3BUTHUS TMOABUKHOCTH
CyCTaBoOB (ITOJIyIITarar, mrarar, CKjiajaka, MOcCT).

PazButne koopauHaumu ABHKEHUW. [IpoxokaeHue yCiI0KHEHHOM IOJIOCHI
NPETSITCTBUM, BKIIIOUAOIIe OBICTpble KYBBIPKU (BIEpEn, Hazal), KyBBIPKH IO
HAKJIOHHOM TUIOCKOCTH, MPEOIOJICHUE MPEMATCTBUNA MPBLKKOM C OMOPOW Ha PYKY,
0€30MOPHBIM MPBIKKOM, OBICTPBIM JIa3aHbEM. BpOCKM TEHHHCHOTO Msiya MPaBoi U
JIEBOM pyKOH B MOJBIKHYIO W HEMOJBID)KHYIO MHUIIEHb, C MecTa M ¢ paszoera.
Kacanue npaBoii u 1€BOM HOrOM MUILEHEW, MOJABCIICHHBIX HA PAa3HOU BBICOTE, C
MecTa u ¢ pa3dera. PazHooOpa3Hbie MPBDKKHU Yepe3 TUMHACTUYECKYIO CKaKajaKy Ha
MECTE U € NMPOJABHKEHNUEM. [IpPKKM HA TOYHOCTh OTTAJIKUBAHUS U IPU3EMIICHHUS.
Pa3Butre cmnoBeIx criocooHocTel. [loaTaruBanue B BUCE U OT)KUMaHHUE B yTIOpe.
[lepenBukeHrsi B BHCE W YyIOpE Ha pyKax Ha mnepexkiaauHe (MaJbyuKH),
MOATATUBAHUE B BUCE CTOS (JI€Ka) HA HU3KOW MEepPEKIaInHe (IE€BOYKH ), OTKUMAHUS
B yIlope J€xXa C U3MEHSIOLIECNCS BBICOTOM OIOPHI I PYK U HOT, OT)KUMaHHUE B
yIope Ha HU3KUX OpyChsiX, IOJHUMAHUE HOT B BUCE HA THMHACTUYECKOM CTEHKE J0
MOCUJIBHOM BBICOTHI, M3 TMOJOXEHUS JI€)Ka HAa THMHACTUYECKOM KO3Jie (HOTH
3a(UKCUPOBaHBI) CTHOAHNUE TYJIOBHUINA C PA3TUYHON aMIUTHTYJOW IBYKEHUN (HA
KUBOTE€ U HA CIIMHE), KOMIUIEKCHl YNMPAa)KHEHUN C TaHTEISIMH C WHIWBHUIYyalbHO
nogoOpaHHONM Maccod (ABMKEHUS pyKaMH, IMOBOPOThl HA MECTE, HAKJIOHBI,
MOJACKOKH CO B3MaxoOM pPYK), METaHUE HaOMBHOTO MsiYa M3 Pa3JIMYHBIX MCXOJHBIX



MOJIOKEHUM, KOMIUIEKCHl yIPaKHEHUM W30MpATEeNbHOIO  BO3JCHCTBUS  Ha
OTJICJIbHBIE MBIIIECYHbIC TPYNMbl (C YBEIWYUBAIONIUMCS TEMIIOM JBUXEHUU 0e3
MOTEPU KAYECTBA BBITIOJHEHHUS), SJIEMEHTHI aTJIETUUECKOW TMMHACTUKHU (TI0 THUITY
«MOJIKAYKW»), TPUCEAaHUs Ha OJIHOW HOTE «IUCTOJIETOM)» C OMOPOM Ha PYyKy AJis
COXpaHEHHUS PAaBHOBECHS).

Pa3zBuTre BBIHOCIMBOCTH. YIPa)XHEHUS C HENPEACIbHBIMUA OTATOLICHUSIMH,
BBITIOJIHAEMBIE B PE)KUME YMEPEHHON UHTEHCUBHOCTH B COYETAHUUC HANPSIKEHUEM
MBI U (puKcanueil mojgoxxeHui tena. [IoBTOpHOE BBHIMOIHEHUE TUMHACTHUYECKUX
YOPOKHEHUH C yMEHBIIAOIIUMCI HWHTEPBAJIIOM OTAbIXa (MO0 THUIY «KPYTrOBOM
TPEHUPOBKMU»). KOMITJIEKChI yIIPAXKHEHUH C OTATOIICHUEM, BBITIOJHIEMBIEB PEKUME
HEMPEPHIBHOTO U UHTEPBAJIIBHOTO METO/I0B.

Monaynsb «JIErkas aTiaeTuka.

Pa3BuTre BHIHOCIMBOCTHU. ber ¢ MakCUMaJIbHON CKOPOCTBIO B PEKUME MOBTOPHO-
UHTEpBAJIBHOTO MeToja. ber mo mepeceueHHOM MecTHOCTH (KpOCCOBBIM Oer).
I'mankuii 6er ¢ paBHOMEpPHOH CKOPOCTHIO B pa3HbIX 30HAX HWHTEHCUBHOCTH.
[ToBTOpHBII Oer ¢ MNPEensITCTBUAMH B MaKCUMaJbHOM TeMIle. PaBHOMEpHBIH
MOBTOPHBIN O€r ¢ (PUHAIBHBIM YCKOPEHUEM (Ha pa3HbIe JUCTAHIINK ). PaBHOMEPHBI
Oer ¢ JOMOJHUTENbHBIM OTATOIIEHUEM B PEKUME «J10 OTKA3ay.

PazButue cunoBbix crocoOHocTeil. CrenuanbHble MPBIKKOBBIE YIPAXHEHUS C
JOIIOJIHUTEIBHBIM OTsroueHueM. [IpbKKH BBEpX € JOCTAaBAHMEM IOJBEIICHHBIX
npeameToB. IIpppkku B moiiynmpucene (Ha MecTe, C MPOJABUKEHUEM B pPa3HbIE
CTOPOHBI). 3aNPhITMBAHUE C TIOCIEAYIOIIHUM CIIphIruBaHueM. [IpbbkKY B rTyOuHY 1O
METOy YIapHOU TPEHUPOBKU. [IpIKKU B BBICOTY C ITPOABUKEHUEM U U3MEHEHUEM
HampaBJICHUM, IOBOPOTAMH BIIPABO U BJIEBO, HA IIPABOM, JIEBOM HOT'E U IMOOYEPETHO.
ber ¢ npensitcTBusiMu. ber B TOpKy, ¢ TOMOTHUTEIBHBIM OTATOIIEHUEM U 0€3 HEro.
Komrutekcbl yrmpakHeHH ¢ HAOMBHBIMH MSYaMH. YTPaXHEHHS C JIOKAIbHBIM
OTATOIIEHUEM Ha MbllIeuYHble Ipynnbl. KOMIUIEKCHl CUJIOBBIX YIPaXHEHUM IO
METO1y KPYTrOBOW TPEHUPOBKH.

Pa3BuTHe cKOpOoCTHBIX criocoOHOCTEMH. ber Ha MecTe ¢ MaKCHMMaTbHOM CKOPOCTHIO U
TEMIIOM C OTIOPOM Ha pykH U 6e3 onopbl. MakcuMaibHBIA OET B TOPKY U C TOPKH.
[ToBTOpHBII Oer Ha KOPOTKUE AUCTAHIIMH C MAKCUMAILHOW CKOPOCTHIO (IO MPSIMOH,
Ha MOBOPOTE U €O cTapTa). ber ¢ MakcuManbHON CKOPOCTBIO «C XOAay». IIpbIkku
4yepes CKaKajaKy B MAKCHUMaJIbHOM TEMIIE. Y CKOPEHUE, IEPEXOISIIEE B MHOTOCKOKH,
1 MHOTOCKOKH, TIEpeXosiue B Oer ¢ yckopeHueM. [loBMKHBIE M CIIOPTHBHBIC
UTPBI, 3CTa(ETHI.

Pa3utrie  koopauHanuu  ABWKEeHWH.  CrHenuaau3upoBaHHBIE  KOMILJIEKCHI
VIOPa)KHEHUW Ha Pa3BUTHE KOOpAWHAIMH (pa3pabaThiBalOTCS HA OCHOBE y4eOHOTO
Marepuaina MoayJien «[ mmHactuka» u «CIOPTUBHBIE UTPBD»).

Moaynbe «3UMHHE BUJIBI CIIOPTa».



PasButue BeiHOCIMBOCTH. [lepeBuKeHMs HA JIbDKaX C PABHOMEPHOM CKOPOCTBHIO B
peXuMax yMEpeHHOHW, OonblIOd W CyOMakCHMajJbHOM WHTEHCHUBHOCTH,C
COPEBHOBATEIBHON CKOPOCTBIO.

Pa3Butue cunoBsix cnocooHocTel. [lepenBrkeHne Ha TDKAXIIO OTIOTOMY CKIIOHY
C JIONOJIHUTENIbHBIM OTATromEeHneM. CKOPOCTHOM MOABEM CTYNAOIIUM U
CKOJIB3SIIIIMM  IIIaroM, O€roM, <«JIECEHKOW», «EIOoYKoi». VYIpaxHEeHUus B
«TPAHCIIOPTUPOBKE.

PasButre koopauHanuu. YIpaXXHEHHs B IOBOPOTAX M CITyCKaxX Ha JIBDKAX, MPOE3]T
4yepe3 «BOpPOTa» U MPEooJieHne HEOOIbIINX TPAMIIIIMHOB.

Mopynb «CiOpTUBHBIE UTPBI».

backet60:1.

1) Pa3Butue ckopocTHeIX crnocoOHocTe. Xoapba u  Oer B  pa3IUyYHBIX
HAIIPaBJIEHUAX C MAaKCUMAJIBHOW CKOPOCTBIO C BHE3AIHBIMM OCTAaHOBKAMH H
BBITIOJTHEHUEM PA3JIMYHBIX 3aJaHUil (Harmpumep, MPBIKKU BBEPX, Ha3al, BIPaBo,
BJIEBO, MpHUCEAaHMs). YCKOPEHHUsI ¢ U3MEHEHHEM HampaBlieHusl JBUXKEHUs. ber c
MaKCUMaJIbHOM YacTOTOM (TEMIIOM) IIIaroB C OMOPOM HAa PYKH U O€3 OMOpHI.
BreinpeiruBanue BBEpX € JOCTaBaHUEM OPUEHTHUPOB JIEBOM (MpaBoOi) pYKOH.
YenHouHblit Oer (YepeAoBaHHE MPOXOXKICHHS 3aJaHHBIX OTPE3KOB TUCTAHIIUU
JUIIOM U CIIUHOM Briepén). ber ¢ MmakcuManbHOM CKOPOCTBIO C MPEIBAPUTEIBHBIM
BBIIIOJIHEHUEM MHOTOCKOKOB. llepenBrKeHHsI ¢ YCKOPEHUSMU UM MaKCHUMAaJIbHOMU
CKOPOCTBIO TPHUCTaBHBIMM IlIaraMd JIEBBHIM M MpaBbiM OokoM. Benenwue
06acKkeTOOIBFHOTO Ms4Ya ¢ YCKOPEHUEM M MaKCUMAaJIbHOM CKOPOCThIO. [IpbikKU BBEpX
Ha 00erX HOTrax U OJHOM HOre ¢ MecTa U ¢ pazbera. [IppDKKH C TOBOpOTaMHU Ha
TOYHOCTb ITpu3eMiieHus. Ilepenaua Mssya 1BymMsl pyKamu OT IPyAU B MAKCUMAJIIbHOM
TEMIIE TpU BCTpeuHOM Oere B KojoHHaX. KyBwipku Brepén, Hazaa, OOKOM C
MOCIIEYIOIINM PhIBKOM Ha 3—5 M. [loBHKHBIE U CIOPTUBHBIE UTPHI, 3CTa(ETHI.

2) Pa3Buthe CWIOBBIX  cmocoOHocTei. KoMImiekcel — ympaXHEHHH ¢
JIOTIOJTHUTENIBHBIM OTSTOIICHMEM Ha OCHOBHBIE MBIIICYHBIE TPYIIBI. Xo0ab0a U
NpeDKKA B Tiiyookom mpucene. [IppDKkM Ha OAHOW HOre M 00EeMxX HOrax C
MPOJABUKEHUEM BIEpEH, MO KPYTy, «3MEHKO», HA MecTe ¢ MoBOopoToM Ha 180° u
360°. IIpbDKKM dYepe3 CKakalKy B MaKCUMajJbHOM TEMIIE Ha MeECTe€ H C
MepeIBIKEHUEM (C JIOTIOIHUTEILHBIM OTATOIIeHHEM U 0e3 Hero). HanpeiruBanue u
CIPBITMBAHUE C IMOCIEAYIOUIMM YCKOpEHHEM. MHOTIOCKOKM € IOCIEAYIOIUM
YCKOPEHHEM M YCKOPEHHMS C IOCJIEAYIOIHUM BBIIIOJIHEHUEM MHOTI'OCKOKOB. bpockn
HAOMBHOTO Ms4a U3 PA3IUYHBIX UCXOAHBIX MOJIOKEHUH, C Pa3IMIHON TPaCKTOpUEH
M0JIETA OTHOM PYKOW M 00EMMH pYKaMH, CTOSI, CUJIsl, B MOJTYIIPUCEE.

3) PasButue BeIHOCHMBOCTH. [lOBTOpHBIN Oer ¢ MaKCMMadbHOW CKOPOCTHIO C
YMEHBIIIAIONIUMCS UHTEPBAJIOM OTAbIXa. [nankuii Oer mo MeTony HENpepbIBHO-



MHTEPBAIBHOIO yHpakHeHUs. ['naakuil Oer B pexxume OONbIION UM yMEPEHHOU
MHTEHCUBHOCTH. Mrpa B 0ackeTOO0I ¢ yBEJIMYUBAIOIIMMCS 00BEMOM BPEMEHH UTPHI.
4) PazButHe KOOpJAWHAIIMM JBMKEHUH. bpocku O0ackeTOOJBHOrO Ms4a [0
HEMOJBW)KHOU U MOABMKHOM MUILIEHH. AKpOOAaTHUECKUE YIPaKHEHUS (IBOMHBIE U
TpPOUHBIC KYBBIpKHM BIEepEN U Hazan). ber ¢ «reHpto» (MOBTOpEHUE NBMXXCHUMN
naptHépa). ber mo rumMHacTHYecKol cKameilke, MO TMMHACTHYECKOMY OpeBHY
pa3Hoi BBICOTHI. [IpbIKKH 110 pa3MeTKaM ¢ U3MEHSIOLIEUCS aMIUTUTYA0N IBUKEHHUH.
Bpocku manoro Ms4aB cTeHy 0J1HOM (00€UMU) pyKaMu C MOCIeayIoel ero JIoBIen
(o0eumu pykamH UM OJIHOM PYKOI) MOCJIE OTCKOKa OT CTeHbI (0T moiia). Benenue
Ms4a ¢ U3MEHSIOUIENCA 0 KOMaHAE CKOPOCThIO M HAIIPABJICHUEM NEPEABUKEHHUS.
®dyT16071.

Pa3Butue ckopocTHbIX crnocoOHocTed. CTapThl M3 Pa3IUYHBIX MOJOXKEHUU C
NOCJIENYIOIIMM YCKOPEHHEM. ber ¢ MakcHuManbHOM CKOPOCTBKO TO MPSMOU, C
OCTaHOBKamMu (10 CBHUCTKY, XJIONKY, 3aJaHHOMY CHUTHally), C YCKOPEHUSIMH,
«pbIBKaMW», U3MECHEHUEM HAIpaBJIEHUs MEpPEIBHKEHUS. ber B MakCMMallbHOM
temrne. ber u xoap0a cnuHOM BHepén ¢ W3MEHEHHUEM TeMIa W HamlpaBIICHUS
JIBUKEHUS (IO TIPSIMOM, IO KPYTy M «3MeHKoi»). ber ¢ MakcuManbHOM CKOPOCTHIO
¢ noBopotamu Ha 180° n 360°. IIpbKKM yepe3 CKaKaJKy B MAKCUMaJIbHOM TEMIIE.
[IppKKHM 1O pa3MeTKaM Ha MpaBoOd (JIEBOW) HOTE, MEXKIY CTOEK, CIIMHOW BIEPE.
[IpbDKKK BBEpX Ha 00EUX HOTAaX M OJHOM HOTE C IPOJBUKEHUEM BIiepE. Y Iaphl 1O
MA4y B CTEHKY B MaKCUMAJIBHOM TeMmne. BeneHue MsA4a ¢ OCTaHOBKAMU U
YCKOPEHUSAMH, <«IPUONMHI» MsS4a C U3MEHEHHEM HalpaBJICHUS JBM)KCHUS.
KyBoipku Brepén, Hazan, OOKOM C MOCIEAYIOIUM pBIBKOM. lloaBukHbie H
CIIOPTUBHBIE UTPHI, 3cTa(ETHI.

PazButre cminoBbIX criocoOHOCTe. KOMITIEKCH yIIpaKHEHUM C JOTOTHUTEILHBIM
OTATOILIEHUEM Ha OCHOBHBIE MBIIIECYHBIE IPYIIIBLI. MHOTOCKOKHM Y€PE3 MPEISITCTBUSL.
CrpbIruBaHu€ ¢ BO3BBIIIEHHOW OMOPHI ¢ MOCIEAYIOIUM YCKOPEHUEM, TPHI)KKOM B
JUIMHY U B BbICOTY. [IppDKKM Ha 00€MX HOTax C JOMOJHUTEIbHBIM OTATOLIEHUEM
(Bmepén, Hazax, B IPUCEAE, C IPOJABUKEHUEM BIEPEN).

Pa3Butue BbhIHOCIMBOCTU. PaBHOMEpHBIN Oer Ha cpeHHe U JJIMHHBIE JUCTAHLIUU.
[ToBTOpHBIE YCKOPEHHUS C YMEHBIIAIOMUMCS HHTEpBaJIoM oTbixa. [loBTOpHBIN Oer
Ha KOPOTKHME JUCTAHIMU C MaKCHUMaJIbHOM CKOPOCTBIO M YMEHBIIAIOIUMCS
MHTEPBAJIOM OTAbIXa. [ Taakuii Oer B peskrMe HENPEPhIBHO-MHTEPBAIIBHOI'O METO1A.
[lepenBmkeHne Ha JTbDKAX B PEKUME OOJBIION U YMEPEHHON HHTCHCHBHOCTH.



IINTIAHUPYEMBIE PE3YJIBTATbBI OCBOEHUA IIPOI'PAMMBLI 110
®U3NYECKON KYJBTYPE HA YPOBHE OCHOBHOI'O OBIIEIO
OBPA3OBAHUA

JIMUHOCTHBIE PE3YJIbTATHI

B pesynbrare n3yueHus (U3MUECKOW KyJIbTYpPhl Ha YpPOBHE OCHOBHOTO OOIIEro
oOpazoBaHus y oOydaromierocst 0ynyT copMUpoBaHbl CIEAYIOMINE JUIHOCTHBIE
pe3yabTaThl:

TOTOBHOCTH MPOSBIISITE UHTEPEC K UCTOPUU U PAa3BUTHUIO PU3UUECKON KYIBTYpPHI U
ciopra B Poccuiickoit denepanuu, TOPAUTECA MMOOEAAMU  BBIJAIOIIUXCS
OTEUECTBEHHBIX CIIOPTCMEHOB-OJIUMITUHUIICB;

TOTOBHOCTh OTCTaMBaTh CUMBOJIBI Poccutickoit denepaiiuy BO BpeMsl CIIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUM, YBXKATh TPAJAUIIUU U TPUHIIUAIIBI COBPEMEHHBIX OIUMIMNUCKUX UTP
U OJIUMITUHCKOTO JIBUKEHUS,

TOTOBHOCTH OPHUEHTUPOBATHCS HA MOPAJIbHbIE IICHHOCTH U HOPMBI MEKJIMYHOCTHOTO
B3aUMOJICHCTBHS TIPU OpPTaHU3AIMK, TJIAHUPOBAHUU M TIPOBEJACHUU COBMECTHBIX
3aHATUN (U3UYECKONU KYIBTYPOH U CIOPTOM, O3JI0POBUTEIBHBIX MEPOTPUSATHN B
YCJIOBHUSIX aKTUBHOTO OT/bIXA U JJOCYTA;

FOTOBHOCTh OLIEHHWBAaTh CBOE IOBEICHHE M IOCTYNKH BO BpPEMS MPOBEICHHS
COBMECTHBIX 3aHATHH (PU3NUECKOW KYJIBTYpOH, Yy4yacTUsi B CIIOPTHUBHBIX
MEPONPHUATUSAX U COPEBHOBAHUSX;

TOTOBHOCTh OKa3bIBAaTh MEPBYI0 MEAHUIIMHCKYIO MMOMOIIL PH TpaBMax U yIimoax,
coONI0aTh TpaBWiIa TEXHUKH OE30MacHOCTH BO BpPEMsI COBMECTHBIX 3aHATHM
bu3uYeCKON KyJIbTYPOH B CIIOPTOM;

cTpemJieHne K (U3MYEeCKOMY COBEPIICHCTBOBAHUIO, (DOPMHUPOBAHUIO KYIBTYPHI
JBUKEHUS U TEJIIOCIOXKEHHUS, CAMOBBIPAKEHUIO B U30PAaHHOM BH/JIE CIIOPTA;
TOTOBHOCTh OpPraHU30BBIBATH U MPOBOJAUTH 3aHATUS (PU3NYECKON KyIbTYpoul H
CIIOPTOM Ha OCHOBE HAy4YHBIX MPEJCTaBICHUN O 3aKOHOMEPHOCTAX (PU3NUYECKOTO
pa3BUTHS W (PU3NYECKON MOATOTOBIEHHOCTH C YYETOM CaMOCTOSITEIBHBIX
HaOJII0/IEHNH 32 H3MEHECHHEM MX IOKa3aTelIeH;

OCO3HAaHHE 37I0POBbS Kak 0a30BOM IEHHOCTH YeJIOBEKa, MpU3HAHUE OOBEKTHBHOM
HEOOXOIMMOCTH B €r0 YKPEIUICHHH W JJIUTEIHHOM COXPAaHEHUHU TOCPEIACTBOM
3aHIATHN PU3NYECKON KYIbTYpPOH U CIIOPTOM;

OCO3HAHHME HEOOXOAMMOCTH BEACHMS 340pOBOro o0pa3a »XW3HM KakK CpeAcTBa
npopUIaKTUKKA TAaryOHOTO BIUSHUS BPEAHBIX NPHUBBIUCK Ha (PU3NUYECKOE,
MICUXUYECKOE U COLMAIBHOE 3/10POBBE YETIOBEKA;

CIIOCOOHOCTh ~ aJaNTUPOBATBCS K CTPECCOBBIM  CHUTYAlUsIM, OCYLIECTBIIATH
NpoPUIAKTUUYECKUE  MEPONPUSITUS IO  PEryJIUPOBaHUIO  SMOLMOHAJIBHBIX
HaIpsHDKeHWM, aKTUBHOMY BOCCTAHOBJIEHUIO OpraHu3Ma IMOCJE€ 3HAYUTENIbHBIX
YMCTBEHHBIX U (PU3UUECKUX HATPY30K;



TOTOBHOCThH COOJIIOAATh MpaBuiia 0E30MacHOCTA BO BpeMs 3aHSATUN (Pu3nuecKoi
KyJIbTYpOi W CHOPTOM, MPOBOJUTH TUTHMEHUYECKUE U MPODHIAKTUYECKUE
MEpONPUSITHUS TI0 OPraHU3aIMU MECT 3aHITHH, BEIOOPY CIIOPTUBHOTO UHBEHTApS U
000opy10BaHUSl, CIIOPTUBHON OJICKIbL;

TOTOBHOCTH COOJIIOJIaTh MpaBujia U TpeOOBaHUs K OpraHu3aluyu OMByaKa BO BpeMs
TYPUCTCKUX MOXOJI0B, TPOTUBOCTOSTH AEUCTBUSAM U MOCTYIIKaM, IPUHOCSIIIUM BpET
OKPYKAIOIIEN CPEAE;

OCBOCHUE OMBITa B3AaUMOJICHCTBUSI CO CBEPCTHUKAMU, (POPM OOIIICHUS U MOBEICHUS
IIPU BBIMIOJIHEHUH YUYE€OHBIX 3aJIaHUK Ha ypoKaxX (PU3NUeCKO KyIbTypbl, UTPOBOU U
COPEBHOBATEIBHOU 1€ TEbHOCTH;

MOBBIICHUE KOMIIETEHTHOCTH B OpPraHU3alldd CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHSITUN
bu3nYecKor KyJIbTypoul, TUIAHUPOBAHUU MX COACPKAHUS W HAMPAaBICHHOCTU B
3aBUCUMOCTU OT WHMBUIYAJIbHBIX HHTEPECOB U MOTPEOHOCTEH;

dbopmupoBaHue MpeACTaBICHUN 00 OCHOBHBIX MOHATHSAX U TEPMUHAX (U3UIECKOTO
BOCIUTAHUSI U CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKH, YMEHUN PYKOBOJCTBOBATHCS HMMU B
MO3HABATEILHON M MPAKTUYECKON JESATEIBbHOCTH, OOIIEHHH CO CBEPCTHUKAMH,
MyOJMYHBIX BBICTYIUICHUSX U JUCKYCCHUSX.

METAIIPEAMETHBIE PE3YJIbBTATHBI

B pesynbrare u3yueHus (uU3MUECKOW KyJIbTYpPhl Ha YpPOBHE OCHOBHOTO OOIIETO
oOpa3zoBaHus y oOyuatomerocs OyayT chOpMHpOBaHbl  YHUBEpCAIbHbBIC
No3HaBaTeIbHbIE yueOHbIC IEMCTBYSI, YHUBEPCAIbHbIE KOMMYHUKATUBHBIE yueOHbIE
JIEHUCTBUS, YHUBEPCAJIbHBIE PETYNATUBHBIC YU€OHbIE T1EUCTBUS.

Y  oOyuaromerocss OyayT cQOpMUpOBaHBI CIEAYIONINE YHHBepPCAJIbHbIE
NMO3HABATeJIbHbIC Yy4eOHble NeiCTBHS

IPOBOJIUTh CPABHEHUE COPEBHOBATEIBHBIX yHPAKHEHUNH ONUMIUUCKUX WIP
JIPEBHOCTH W COBpPEMEHHBIX ONMMMIHHCKUX Wrp, BBIBIATH HX OOIIHOCTH H
paznuuus;

ocMbIciMBaTh OJIUMIMICKYIO XapTHUIO KaK OCHOBOIOJATalomUi JTOKYMEHT
COBPEMEHHOI'O  OJUMIIMMCKOrO  JBHJKEHUS,  NPUBOAUTH  IpUMEphl €€
T'YMaHUCTUYECKON HAIPaBIE€HHOCTH;

aQHAM3UPOBATh BIUSHHUE 3aHATHH (PU3NYECKON KyJabTypod U CIIOPTOM Ha
BOCIIUTAHUE TOJIOKUTEIbHBIX KayeCTB JIMYHOCTH, YCTaHABIMWBATh BO3MOXXHOCTh
PO UIIAKTUKY BPEAHBIX TIPUBBIUCK;

XapaKTeprU30BaTh TYPUCTCKHUE MOXObI KaK (POPMY aKTUBHOTO OT/IBIXA, BBISIBISATH X
LeJIeBOE€  NpEeAHA3HAYEHHWE B  COXPAHEHHMM M  YKPEIUIEHHH  370pOBbS,
PYKOBOJCTBOBAThCSL ~ TpeOOBAHUSIMU  TEXHUKH  OE€30MAaCHOCTH BO  BpeMms
MepEBUKEHUSI IO MapIIPyTy U OpraHU3aluu OUBYyaKa;



YCTaHABIIUBATh MPUUYUHHO-CIIECICTBEHHYIO CBSI3b MEXY IJIAHUPOBAHUEM pEXKUMA
JTHSI 1 U3MEHEHUSIMHU TTOKa3aTesield paboToCIOCOOHOCTH;

YCTaHABIIMBATh CBSI3b HETATUBHOT'O BJIMSIHUS HAPYIICHUS OCAHKU HA COCTOSIHUE
3I0POBBS U BBISIBIIATH MPUUYMHBI HAPYILICHUH, U3MEPATh UHAUBUAYAIbHYIO GOpPMY U
COCTaBJISITh KOMILIEKCHI YIIPAXKHEHUN 10 TPOPUIAKTUKE U KOPPEKIIUH BBISIBISIEMbBIX
HapyLICHU;

yCTaHABJIMBATh MPUYUHHO-CIEACTBCHHYIO CBSI3b MEXIY YPOBHEM DPa3BUTHUS
GU3MYECKUX  KAayecTB,  COCTOSIHUEM  3JIOPOBbSI W (PYHKIHOHAJIbHBIMU
BO3MOKHOCTSIMU OCHOBHBIX CHCTEM OpPraHU3Ma;

yCTaHABJIMBATh TPUYUHHO-CJICACTBEHHYIO CBS3b MEXIY KayeCTBOM BJaJCHUS
TEXHUKOU (PU3UYECKOT0 YIPAKHEHUS U BO3MOXHOCTHIO BOZHHUKHOBEHUSI TPABM U
yimurOOB BO BPEMSI CAMOCTOSTENIbHBIX 3aHITUN (DU3NYECKOU KYJIBTYPOI U CIIOPTOM;
yCTaHABIIMBATh TPUYMHHO-CIEJACTBEHHYIO CBSI3b MEXIY TMOJATOTOBKOM MECT
3aHSATUN Ha OTKPBITHIX IUIOMIAJAKAX U MIPaBUJIAMH TIPEAYIIPEKACHUS TPAaBMaTU3Ma.
Y  oOyuaromerocss OyayT cQOpMUpOBaHBI CIEAYIONINE YHHBepPCAJIbHbIE
KOMMYHHUKATHBHbIE Y4eOHbIE IeHCTBUA:

BLIOMpATh, aHAJU3UPOBATh W CHUCTEMATHU3UPOBATh HWH(POpPMAIMIO W3 Pa3HBIX
HUCTOYHUKOB 00 o00pasliax TEXHUKU BBHITIOJHEHUS Pa3ydUMBaeMbIX YIPaKHEHHM,
IpaBujax IJIAHUPOBAHUS CAMOCTOSTEIBHBIX 3aHATUN (U3UUECKON U TEXHUUECKOMN
MMOJATOTOBKOM;

BECTU HAOJIOZICHNUS 32 pa3BUTHEM (PHU3UYECKUX KAYECTB, CPABHUBATH UX MTOKA3aTEIIH
C JIaHHBIMH BO3PACTHO-TIOJIOBBIX CTaHJApPTOB, COCTABJISITh IUIAHBI 3aHSATUM Ha
OCHOBE OIPENICIEHHBIX MPAaBUJl U PEryJIMPOBATH HArPY3KYy IO YACTOTE MyJibCa U
BHEIIIHUM MPU3HAKAM yTOMJICHUS;

ONUCHIBATh U aHAJIM3UPOBATH TEXHUKY Pa3yuyMBAEMOIr0 YIPAXHECHUS, BBIIACIATH
¢ba3bl 1 IEMEHTHI JIBWKCHHM, TI0IOUPATh MTOJATOTOBUTEIIHBHBIC YITPAKHEHHUS;

U IUIAHUPOBATh IIOCJIEJIOBATEILHOCTh PEIICHHS 3a7a4 OOy4YeHHUs, OIICHUBATH
3¢ (HEeKTUBHOCTH OOYYEHHS TTOCPEICTBOM CPABHEHHSI C 3TaJJOHHBIM 00pa3ioM;
HaO0JII01aTh, AaHAJTM3UPOBATH M KOHTPOJIUPOBATH TEXHUKY BBITIOJIHEHUS (PU3NIECKUX
VIPKHEHUW APYTUMH OOYYAIONIMMIUCS, CPAaBHUBATH €€ C ATAJOHHBIM 00pa3IioM,
BBISIBIISITH OIIUOKH M MPEJIaraTh COCOOBI MX YCTPAHEHUS;

M3yyaThb U KOJUIEKTUBHO OOCYXKJaTh TEXHUKY «UJUIFOCTPATUBHOTO 00pa3ia»
pa3yuyuMBaeMoro ymnpaKHEHHs, paccMaTpuBaTb W MOJCIHMPOBATH MOSBICHUE
OIMMOOK, aHATM3UPOBATH BO3MOKHBIE IPUUMHBI X TIOSIBJICHUS, BBISICHSTH CITIOCOOBI
UX YCTPaHEHHUS.

Y  oOyuaromerocss OyayT cQOpPMUPOBAHBI CIEAYIONINE YHHBeEPCAJIbHbIE
peryasiTuBHble YueOHbI€e JeiiCTBHS:

COCTaBJISITh U BBIMOJHATH UHAMBU1YaJIbHbIE KOMIUIEKCHI (DU3NYECKUX YIIPAXKHEHUIM
C Ppa3HOW (PYHKIMOHAJIBLHOM HAIMPaBICHHOCTHIO, BBISIBISTH OCOOCHHOCTH UX



BO3JCHUCTBUS HA COCTOSIHUE OPraHU3Ma, Pa3BUTHUE €ro0 PE3EPBHBIX BO3ZMOKHOCTEN C
MOMOILBIO MPOLEAYP KOHTPOJIS U PYHKIMOHAIBHBIX MPOO;

COCTaBJIATh M BBINOJHATh AKPOOATHYECKHME W THMHACTUYECKHE KOMIUIEKCHI
YIOPaXHEHUN,  CaMOCTOATEIBHO  Pa3yudyWBaTbh  CI0XKHO-KOOPIMHUPOBAHHBIC
YIPaXHEHUS HAa CIIOPTUBHBIX CHAPSAAX;

aKTUBHO B3aMMOJIEHCTBOBATh B YCJIOBHUSX Y4€OHOW M WIPOBOU JAESATENBHOCTH,
OpPUEHTUPOBATHCA HAa YKa3aHUs YYWTENsI W IpPaBWIa UIPbl IIPU BO3ZHUKHOBEHUU
KOH(MJIMKTHBIX M HECTaHAAPTHBIX CHUTYallUid, MpPU3HABaTh CBOE MpaBO U IPaBO
JIpyruX Ha OMHKOKY, IPABO Ha €€ COBMECTHOE UCIPABIICHUE;

pasyuuMBaTh U BBINOJIHATH TEXHUYECKUE JEUCTBUSA B WIPOBBIX BHUAAX CIOPTAa,
AKTUBHO B3aMMOJICMCTBYIOT IIPU COBMECTHBIX TAKTUYECKUX JEHUCTBUAX B 3aLLUTE U
HanaJeHuH, TePIUMO OTHOCUTCSA K OITMOKAaM UTPOKOB CBOE KOMaH/bl 1 KOMaH/IbI
COIICPHHUKOB;

OpraHM30BbIBaTh OKa3aHWE MEPBOM MOMOIIM MpU TpaBMax M ymubOax BO BpeMs
CaMOCTOATENbHBIX 3aHATUH (PU3NYECKON KYyJIbTypOH U CIOPTOM, NPUMEHSTH
crocoObl M TPUEMBI TIOMOIIM B 3aBUCHUMOCTHM OT XapakTepa M IPHU3HAKOB
IIOJIy4€HHOM TPaBMBI.

INPEAMETHBIE PE3YJIBTATbBI

K xoniy oOyueHnus 6 5 knacce o0y4aronunics HayquTcs:

BBITMIOJHATh TpeOOBaHUA OE€30MaCHOCTH Ha Ypokax (U3MYECKON KyIbTypbl, Ha
CaMOCTOSITEIIbHBIX 3aHIATHAX (PU3NYECKUMH YITPAKHEHUSIMU B YCIOBUSAX aKTUBHOTO
OTZbIXa U JA0CYTa;

IPOBOJIUTh U3MEPEHHE UHANBUIYAIbHON OCAHKH U CPaBHUBATH €€ MOKA3aTelld CO
CTaHJapTaMH, COCTAaBJIATh KOMIUIEKCHI YNPAKHEHUHW 1O KOPPEKUUU U
npoduiakTuke e€ HapyIIeHHs, TNIAHUPOBATh UX BBHITIOJTHEHHUE B PEKUME JTHS;
COCTaBIIATh JHEBHUK (PU3WYECKON KyJIbTYphl U BECTH B HEM HAONIOJCHHE 3a
MoKaszarensiMu  (PU3NYECKOTO pa3BUTHS U (U3HYECKOW MOATOTOBICHHOCTH,
IUIAHUPOBATh COJEPKAHUE M PETYISIPHOCTh MPOBEACHUS CAMOCTOATEIIbHBIX
3aHATUM;

OCYIIECTBIISITh MPOPWIAKTUKY YTOMJICHHS BO BpeMsi Y4eOHOH NeSITeNbHOCTH,
BBITIOJIHATh KOMIUIEKCHl  yOpaXKHEHUW (U3KYJIBTMHUHYTOK, JbIXaT€bHOU U
3pUTENbHONW TMMHACTUKH;

BBITIOJTHSATH KOMIUIEKCHI YIIPAKHEHUM 03/I0POBUTEIHHON (PU3MUECKON KYIbTYPHI Ha
pa3BHUTHE THOKOCTH, KOOPAMHAIIMU ¥ (POPMHUPOBAHUE TEIIOCTOKEHUS;

BBITIOJIHATH OMOPHBIN MPBIKOK C pazdera cnocoOOM «HOTH BpO3b» (MaJbUUKH) U
CrocoOOM «HAIPBITMBAHUSA C MOCIEYIOIIUM CIPBITUBAHUEM» (JIEBOUYKH);



BBINIOJIHATh YNPA)XHEHUS B BHUCAX M YNOpax HAa HU3KOW TMMHACTHYECKOU
nepekiaauHe (MaldbuMKH), B MEPEIBWKEHUAX [0 THMHACTUYECKOMY OpEBHY
X000 U MPUCTAaBHBIM LIArOM C TOBOPOTaMU, MOANPHITMBAHUEM Ha IBYX HOrax Ha
MECTE€ U C MPOJBUKEHHUEM (JICBOYKH );

NEepeIBUraThCd IO THUMHACTHMYECKOW CTEHKE MPUCTAaBHBIM IIaroM, Jia3aTb
Pa3HOMMEHHBIM CIIOCOOOM BBEPX U IO TUATOHAJIN;

BBINIOJIHATh O€r C pPaBHOMEPHOM CKOPOCTBbIO C BBICOKOTO CTapTa MO Yy4ueOHOM
TVCTaHIINY;

JEMOHCTPUPOBATH TEXHUKY MPBDKKA B JJIMHY C pa3dera cnocoOOM «COTHYB HOTHY;
NEPE/IBUTaThCs Ha JbDKAX MOMEPEMEHHBIM JIBYXIIAKHBIM X0OJI0M (JJ151 O€CCHEXKHBIX
paiioHOB — UMUTAIIHS TIEPEABIKEHN );

TPEHUPOBATHCA B YIPaXKHEHUSIX OOUIEPU3UUECKON U crenuanbHON (pu3ndyeckoi
HOJIFOTOBKH C YYETOM UHIMBUIYAIbHBIX U BO3PACTHO-TIOJIOBBIX OCOOCHHOCTEH;
JEMOHCTPUPOBATH TEXHUYECKUE JIEUCTBUS B CIIOPTUBHBIX UTPAX:

OackeTO0J (BelleHHe Msiya ¢ paBHOMEPHON CKOPOCTBIO B Pa3HBIX HAIPaBICHUSX,
npuéM U repeada Msda JByMsl pyKaMH OT TPYIH C MECTa U B JIBUKEHUN);
BoJIelOou (MpuéM U mepejavya msiya ABYMsSI pyKamMH CHU3Y U CBEpXy C MECTa U B
JBYOKCHUU, TIPsSIMasi HUKHSIS T10/1a49a);

¢GyT601 (BeneHne Ma4a ¢ paBHOMEPHON CKOPOCTBIO B Pa3HbIX HAPABICHUSIX, IPUEM
U repeaaya Msda, yaap 1o HelmoABM)KHOMY MsIUy ¢ HEOOJIbIIOTo paz0era).

K xonity oOyuenus ¢ 6 xiracce oOyqaronuicss HAy4YnTCS :

xapakTepu3oBath OIMUMIMICKHE HUIPhl COBPEMEHHOCTH KaK MEXIyHApOIHOE
KylnbTypHOE siBleHue, poib Ilbepa npe Kybeprena B uX HCTOpUUECKOM
BO3POXKIEHUHU, OOCYXIaThb HCTOPUI0 BO3HUKHOBEHHUS JEBH3a, CHUMBOJUKH H
putyanoB OIUMIUNACKUX UTD;

U3MEpATh HHAMBUAYyaTbHBIC TOKa3aTeNu (PU3NYECKUX KadyecTB, OMPENENsTh HX
COOTBETCTBHE BO3PACTHBIM HOpPMaM M TOAOUPATh yHOpaKHEHUS I WX
HAIPaBJICHHOT'O PA3BUTHS;

KOHTPOJUPOBATH PEXUMBI (PU3MUECKON HArpy3KH MO YacTOTE MYJIbCa U CTEICHH
YTOMJICHUSI OpraHW3Ma [0 BHEIIHUM TMpPU3HAKaM BO BPEMS CaMOCTOSTEIHHBIX
3aHATHN (PU3NUECKON MTOATOTOBKOM;

TOTOBUTH MECTA JJISI CAMOCTOSITEIBHBIX 3aHATHH (YU3UIECKOM KYIbTYPOU U CITIOPTOM
B COOTBETCTBHMM C TIPAaBWJIAMH TEXHUKH O€30MACHOCTH W TUTHEHUYECKUMHU
TpeOOBaHUSIMH,

OTOMpaTh yMpaXHEHUS 03I0POBUTEIBHON (PU3NYECKON KYIBTYpPhl U COCTABIIATH U3
HUX KOMIUIEKCHl (U3KYIBbTMHUHYTOK ¥ (QU3KYIbTHAy3 [JII ONTHMHU3AINHU
paboOTOCTIOCOOHOCTH W CHSITUSL MBIIIEYHOTO YTOMJICGHHUSI B pEXKUME YyuyeOHOMU
TeSTETHbHOCTH;



COCTaBJIATh M BBINOJHATH aKpoOAaTUYECKHE KOMOMHALMM W3 pa3y4yeHHbIX
VOpaKHEHUW,  HaOMonaTh W AHAJIU3UPOBATh  BBIINOJHEHHE  APYTUMHU
00y4YaromMMHUCS, BBISIBIATH OLUMOKU U MpeiaraTh COCOObl YCTPAHEHHUS;
BBITIOJIHSATS JIa3aHbE 110 KaHATy B TP NMpUEMa (MaJIbYUKHU ), COCTABIISITH U BBIIOIHIThH
KOMOMHAIIMI0O HAa HHU3KOM OpeBHE U3 CTWJIM30BAHHBIX OOLIEPa3BUBAIOIINX U
CJI0KHO-KOOPJAMHUPOBAHHBIX YIPAXKHEHUH (JIEBOYKH);

BBINIOJIHATH OETOBBIE YIPAXKHEHUS C MAKCUMAJIbHBIM YCKOPEHUEM, UCIIOIb30BATh UX
B CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATHUSIX JJIsl Pa3BUTHUS OBICTPOTHI U PAaBHOMEPHBIN Oer s
pa3BUTHs O01IEH BRIHOCIMBOCTH;

BBITMOJHATH MPBIKOK B BHICOTY € pa3zdera cnocoOoM «IeperiaruBanuey, HaooaaTh
U aHAJIM3UPOBATH €ro BBHINOJHEHUE JPYTUMHU OOYYarOlIUMUCS, CpPaBHUBAS C
3aJlaHHbIM 00pa3lioM, BBISBJISAThH OLUMOKU U MpeaJiaraTh CIocoObl YCTPaHEHHUS,
BBIMOJHATh MEPEIBUKEHUE HA JIbDKAX OJHOBPEMEHHBIM OJHOILIAXHBIM XOJOM,
HAOJIIOIaTh W aHAJIU3UPOBATH €r0 BBHIMOJHEHHE APYTUMH OO0ydYarolIUMHUCH,
CpaBHHMBasi C 3a/JlaHHBIM OO0PAa3IOM, BBISBIATH OMIMOKM M Tpejaratb CrocoObl
ycTpaHeHus (111 0ECCHEKHBIX PAfOHOB — UMUTAIUS MTEPEABMKECHUS);
TPEHUPOBATHCA B YIPAKHEHUSIX OOUIE(PU3UUECKON U CleluanbHON (pu3mdyeckoi
MOJIFCOTOBKH C YYETOM MHIWBHUIYAIBHBIX U BO3PACTHO-TIOJIOBBIX OCOOCHHOCTEH;
BBINIOJIHSATh NPaBUjia U JIEMOHCTPUPOBATh TEXHUYECKUE JECHCTBUS B CIIOPTUBHBIX
Urpax:

0ackeT00J (TeXHUYEeCKUe AeCcTBUS 6e3 Msiya, OpPOCKHU Msi4a IBYMSI PyKaMH CHU3Y U
OT IPYAU C MECTA, UCTIOJIB30BaHUE PA3YUCHHBIX TEXHUUECKHUX AEHCTBUMN B YCIOBHUAX
UTPOBOM J1€ATENLHOCTH);

BoJIeliOo (MpuéM U Tiepeiaya Msiya AByMs pyKaMH CHU3Y U CBEPXY B pa3HbBIC 30HBI
IUIOLIAJKK COINEpPHUKA, HCMOJb30BAaHUE pPA3yYEHHBIX TEXHUYECKHX ACHCTBHUU B
YCIIOBUSIX UTPOBOM JE€ATEIBbHOCTH);

¢yTOon (BemeHHe Ms4a C pa3HOW CKOPOCTHIO TMEPEABUKEHHS, C YCKOPEHHEM B
pa3HBIX HAIpPaBIICHUAX, yAap IO KaTsleMycs Ms4dy C pa3dera, HCIIOJIb30BaHUE
Pa3yUYEHHBIX TEXHUYECKUX ACHCTBUI B YCIOBHUSIX UTPOBOM JEATEIBHOCTH).

K xoniy oOydeHus ¢ 7 kaacce 00y4aronunics HayquTCs:

MIPOBOJIMTH aHAIN3 MPUYUH 3aPOKIEHUS COBPEMEHHOTO OJIMMITUICKOTO JBUKECHMUS,
JIaBaTh XapaKTEPUCTUKY OCHOBHBIM 3Tanam ero pa3sutusi B CCCP u coBpeMeHHOI
Poccuu;

OOBSCHATH TOJIOKHUTEIIEHOE BIHMSHUE 3aHATUN (PU3MUECKON KYJIBTYPOH U CIIOPTOM
Ha BOCIUTAHUE JIMYHOCTHBIX KAYECTB COBPEMEHHBIX OOYYaIOUIUMXCS, MPHUBOJHUTH
MIpUMEPHI U3 COOCTBEHHOU KU3HU;

OOBSICHSITh TOHSITHE «TEXHUKA (DU3NUECKUX YIPaKHEHUN», PYKOBOACTBOBATHCS
MpaBUJiaMH TEXHUYECKOW MOJTOTOBKH MPU CAMOCTOATEIbHOM OOYYEHUU HOBBIM



GU3UYECKUM YIPAXKHEHUSIM, MPOBOJUTH MPOLEAYPHl OIEHUBAHUS TEXHUKU HUX
BBITIOJIHCHUS;

COCTaBJSATh IUJIaHBI CAMOCTOSATENBHBIX 3aHITHN (PU3MUYECKOM UM TEXHUUYECKOU
MOATOTOBKOM, paclpeiesiaTh UX B HEJEILHOM U MECSYHOM IMKJIaX y4eOHOro roja,
OIICHUBAaTh MX O3/I0POBUTEIBHBIN 3(PdeKkT ¢ momomplo «uHAekca Kerne» wu
«OpTOCTAaTUYECKOU MPOOBI» (110 00pasiy);

BBITIOJIHATh JIa3aHb€ 10 KaHaTy B JBa npuéma (IOHOIIM) UM MPOCTEHIIne
akpoOaTUYeCKUe MUPAMUIbI B Tapax U TPOUKax (JEBYIIKH);

COCTaBJISITb U  CAMOCTOATENIBHO  pa3yyuBaTh KOMIUIEKC  CTEM-adpOOUKH,
BKJIFOUAIOIIUM yIIPaKHEHUS B XOJb0€, MPBIKKAX, CIPHITMBAHUU U 3alPHITUBAHUU C
MOBOPOTaMH, pa3BEICHUEM PYK U HOT (JCBYIIIKH);

BBITIOJIHSITH CTOMKY Ha TOJIOBE C OMOPON HA PYKH M BKIIIOUATh €€ B aKpOOATUUECKYIO
KOMOWHAIINIO U3 paHee OCBOCHHBIX YIIPAXXHEHUM (FOHOIIIN);

BBITIOJIHSITE OETOBBIC YIPaXXHEHUS C TIPEOJOJICHUEM TMPEMSITCTBUM crocobamu
«HACTYMaHUE» M «IPBDKKOBBIM Oer», MPUMEHSATh UX B Oere mo mnepecedéHHOM
MECTHOCTHU;

BBITIOJIHSITh METAHUE MAJIOTO MsiYa Ha TOYHOCTh B HETOJBI)KHYIO, KAYaIOIIYIOCS U
KaTSIIYIOCS C Pa3HOW CKOPOCTHIO MUIIIEHB;

BBINIOJIHSATh MEPEXO] C NMEPEABUKEHUSI NMOMEPEMEHHBIM JBYXIIAXKHBIM XOJOM Ha
NEPEIBIKEHUE OJHOBPEMEHHBIM OJHOIIAXHBIM XOAOM M OOpaTHO BO BpeMs
POXOXKIACHUS YUeOHOM JTUCTAHIINK, HAOII0aTh U aHAJTM3UPOBATH €0 BBHINOJTHEHHE
JIPYTUMH 00yUYaroIIUMHKCS, CPABHUBAS C 3aJJaHHBIM 00pa3I[OM, BBISBIIATH OIIMOKH U
npenjgaratb CrnocoObl ycTpaHeHHUs (11 OECCHEXHBIX paHOHOB — WMUTAIUSA
nepexonaa);

TPECHUPOBATHCA B YMPAKHEHUAX OOIMICHU3NUSCKOW U CHEIUAIbHON (PU3HUESCKOM
MOJICOTOBKH C YYETOM UHIWBHUIYAIBHBIX M BO3PACTHO-TIOJIOBBIX OCOOCHHOCTEH;
JEMOHCTPUPOBATh U UCIIOIb30BaTh TEXHUYECKHUE JAEHCTBUS CIOPTUBHBIX UTD:
OackeTOo0n (mepeaayda v JIOBJS Msda MOCIe OTCKOKa OT TMoJia, OpOCKU Ms4a JABYMS
pyKaMH CHU3Y U OT TPYAU B JBH>KEHUU, UCIIOJIb30BAHUE PA3YUEHHBIX TEXHUYECKUX
JNEUCTBHI B YCIOBUSIX UTPOBOM JNEATEIBHOCTH);

BoJIeiiOon (Tepemaya Msi4a 3a TOJOBY Ha CBOCW IUIOMIAJKE M dYepe3 CEeTKY,
WCIOJIb30BAHME PA3yUYCHHBIX TEXHUYECKUX JICMCTBUM B YCIOBUAX WIPOBOU
NESATEIBHOCTH );

byT60a (cpeaHue u JIMHHBIC Iepeaadu PyTOOILHOTO MsYa, TAKTUICCKHUE JCHCTBHS
IIpU BBINIOJIHEHUU YTJIOBOTO yAapa W BOpachIBAHUU MsA4Ya H3-3a OOKOBOW JIMHUH,
WCMOJIb30BAHUE PA3yUYCHHBIX TEXHUYECKUX JICMCTBUM B YCIOBUAX HWIPOBOU
eI TEIBLHOCTH ).

K xonny oOyuenus ¢ 8 knacce oOyqaronuicst HAy4YnuTCS:



MIPOBOJUThH AHAJIU3 OCHOBHBIX HANpPaBICHUWA pa3BUTHS (PU3UUECKON KyIbTYphl B
Poccuiickoit ®enepanuu, XxapakTepU30BaTh COAEPKAHUE OCHOBHBIX (OPM HUX
OpraHu3aluu;

aHAIM3UPOBATH MOHATHE «BCECTOPOHHEE M TapMOHUYHOE (PU3UYECKOE PAa3BUTHUEY,
packpeiBaTh KpPUTEpPUM U MPUBOAUTH TNPUMEPHI, YCTAaHABIMBATH CBSI3b C
HACJIEeJICTBEHHBIMU (DAKTOPAMHU U 3aHATUAMHU (U3UUECKON KYJIBTYpOH U CIIOPTOM;
MPOBOJAUTH  3aHATUS  O3JOPOBUTEIBHOM  TMMHACTUKOM 1O  KOPPEKLUHU
MHIUBUIYaTIbHON (DOpPMBI OCAaHKU U U30BITOYHOM Macchl Tena;

COCTaBJIATh IJIAHBI 3aHATHUS CHOPTHUBHON TPEHUPOBKOM, OMPENENsITh MX LEJIEBOE
collepkaHHe B COOTBETCTBUM C HWHIUBUIYAJIbHBIMU [OKa3aTeNIIMU PAa3BUTHUS
OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KaYECTB;

BBIMOJHATh THMHACTHYECKYI0 KOMOMHAIIMIO Ha THMHACTUYECKOM OpEBHE U3 paHee
OCBOCHHBIX YIPAKHEHUN C 100aBIECHUEM 3JIEMEHTOB aKpOOAaTUKH U PUTMHYECKOU
TMMHACTHKU (JI€BYILKH);

BBITMIOJHATH KOMOMHAIIMIO HA MapauIeNIbHBIX OPYChSAX C BKIIOUECHUEM YIPAKHEHHM
B yIope Ha pyKax, KyBbIpKa BHEpEN M COCKOKa, HAOJI0IaTh HMX BBIIOJIHEHHE
IPYTMMH O0YyYaloIMMUCS U CPaBHUBATH C 3aJJaHHBIM 00pa3lOM, aHAJIU3UPOBATH
OLIMOKM U MIPUYMHBI UX TOSBIICHUS, HAXOIUTh CIIOCOOBI yCTpaHeHUs (IOHOIIN);
BBITOJIHATH IPBDKOK B JUIMHY € pa30era crocoOoM «IIpOrHyBLINCHY, HAOIIOAATH U
aHAJIM3UPOBATh  TEXHUYECKHE  OCOOEHHOCTM B BBIINOJHEHMM  JIPYTMMHU
00y4aroUIMMHUCS, BBISBIATH OLIMOKH U MpeAiaratb Crioco0bl yCTpaHEHMUS;
BBIIIOJIHATh TECTOBble 3anaHusi Komiuiekca [I'TO B O€roBbIX M TEXHUYECKUX
JETKOATIETUYECKUX  JUCLUUIIMHAX B  COOTBETCTBUM C  YCTAaHOBJICHHBIMU
TpeOOBAHUSAMHM K UX TCXHUKE,

BBIIIOJIHATh NEPEIBMKCHUE Ha JIbDKAaX OJHOBPEMEHHBIM O€CIIa)XXHbIM XOJIOM,
nepexo ¢ MONEPEMEHHOr0 JIBYXIIa)XHOI0 X0Ja Ha OJIHOBPEMEHHBIN OeCIIa)KHBIH
XOJ, TPEOAOJECHUE ECTECTBEHHBIX IPEIATCTBUM HA JIbDKAX LIMPOKHM IIarom,

nepeliarnBanueM, TepenasaHueM (st OeCCHEXHBIX paloOHOB — UMHUTAIUSA
MEePEBUKEHMS );

coOmro1aTh mpaBuiia 0€30MaCHOCTH B OacceiiHe MpH BHITIOJHEHUHU TIaBaTEIbHBIX
YIPa)KHEHUN;

BBITIOJTHATD MPBIKKH B BOAY CO CTAPTOBOM TYMOBI;

BBITIOJIHATh TEXHUUYECKUE JIEMEHTHI IIJIABAHUSI KPOJIEM Ha TPYAU B COIJIACOBAHUU C
JIbIXaHHEM;

TPEHUPOBATHCA B YIPAKHEHHUSIX OOMIEHU3UIECKON W CIEeNHATBLHON (pu3ndeckoi
MOATOTOBKH C YYETOM UHJIMBUIYAJIbHBIX U BO3PACTHO-TIOJIOBBIX OCOOEHHOCTEN;
JEMOHCTPUPOBATH U UCIIOIB30BaTh TEXHUYECKUE JCHCTBUS CIOPTUBHBIX UTD:
Oacket0o0x (mepenaya Msya OJHOW PYKOM CHU3Y M OT Iuieda, OPOCOK B KOP3UHY
JBYMSI U OJTHOM PYKOW B MPBDKKE, TAKTUYECKHUE JIEUCTBUS B 3alUTE U HAMaJACHUH,



HCIIOJIb30BAHUE PA3yUYCHHBIX TEXHHUYECKUX U TAKTHYECKUX JEHCTBUM B YCIOBHUAX
UTPOBOM JIESITEIILHOCTH );

BOJIEOON (IpsIMOM HamaJarolui yaap U UHAUBUAYaIbHOE OJOKMPOBAHHE MAYa B
IIPBIKKE C MECTA, TAKTUYECKUE EWCTBUA B 3alMTE U HANQJCHUHU, UCIIOIb30BAHUE
pPa3yyEHHBIX TEXHUYECKMX M TAKTUYECKUX JEUCTBUH B YCIOBHUSIX WIPOBOU
NeSITEIbHOCTH);

¢yTOos (yaapbl MO HEMOABMKHOMY, KaTALIEMYCS M JIETAIIEMY Ms4dy ¢ paszbera
BHYTPEHHEH U BHEIIHEHN YacThIO MOJBbEMA CTOIbI, TAKTUYECKUE EUCTBUSA UTPOKOB
B HANQJICHUU U 3aLIUTE, UCIIOJIb30BAHUE PA3YUEHHBIX TEXHUYECKUX U TAKTUYECKUX
JNENCTBHI B YCIOBUSX UTPOBOM IEATEIIBHOCTH).

K koniy oOyuenus 6 9 knacce o0yyarouuics HayquTCs:

OTCTauBaTh MPUHIIUIIBI 3JJOPOBOT0 00pa3a KU3HU, PaCKPbIBATh 3(PHEKTUBHOCTD €T0
dbopm B mpoduIaKTHKE BPEAHBIX MPUBBIYEK, OOOCHOBLIBATH MaryOHOE BIIUSHUE
BPEIHBIX TPUBBIYCK HA 37J0POBhE YEIOBEKA, €r0 COIMATBHYIO U MPOU3BOICTBEHHYIO
NeSTeIbHOCTB;

MOHUMATh MOJb3y TYPUCTCKUX IOJXOJOB Kak (pOpMBI OpPraHH3alUM 370POBOTO
o0Opaza >XKM3HU, BBITIOJIHATH MMPaBHUJIa MOJATOTOBKU K TENIUM T0X0J1aM, TpeOOBaHUS
0e30MacHOCTH MPH MePeIBUKEHUN U OpraHu3aliy OUByaKa;

OOBSICHATD MOHATHE «IIPOdEeCCUOHANTBHO-TIPUKIIAHAS (PU3UUECKasi KyIbTypay;

e€ 1eneBoe TMpeAHa3HAYEHHE, CBA3b C XapakTepoM ©  OCOOECHHOCTAMHU
npodeccuoHaIbHOM  JESATENbHOCTH, TMOHUMATh  HEOOXOAMMOCTb  3aHATHUM
npoecCUOHATBHO-TIPUKIATHON  (PU3MYECKONH  MOATOTOBKOM  OOydYaromimxcs
o01eo0pa3oBaTeIbHON OpPraHU3alINHY;

UCIIOJIB30BATh MPUEMBI Macca)ka U MPUMEHSITh UX B MPOLIECCE CAMOCTOSITEIbHBIX
3aHATUNA  (U3UYECKOW KYJIBTYpOW U CIOPTOM, BBIMOJHATh TUTHEHUYECKHUE
TpeOOBaHUA K MPOIEAypaM MacCaxa;

MU3MEPATh WHIWBHIYATbHbIC (PYHKIIMOHAIBHBIE PE3EPBHI OPTaHU3Ma C MOMOIIBIO
mpoO [ranre, ['enya, «3a1epKKu AbIXaHUS», HCTIOJIB30BATh UX IS IJITAHUPOBAHUS
WHIUBUIYATbHBIX 3aHATHM CHOPTUBHOW ¥ MPO(ecCHOHATBHO-TIPUKIATHON
¢du3nUecKoi MoAr0OTOBKOM;

OTIPEJICNSITh XapaKTep TPaBM M YIIMOOB, BCTPEUAIOIIMXCA HA CaAMOCTOSTEIbHBIX
3aHATUAX (U3MYECKUMHU YOPAXKHEHUSIMU M BO BpEMSl AKTHBHOIO OT/AbIXa,
MIPUMEHSTH CIIOCOOBI OKa3aHUs MEPBOM MOMOIIIH;

COCTaBJISITb W  BBINOJHATH KOMIUIEKCHl  YHNPaXHEHHM U3  pa3yyeHHbIX
aKpoOaTUYECKUX YIPAKHEHUW C TIOBBIIICHHBIMH TPEOOBAHUSAMHU K TEXHHUKE HUX
BBITIOJIHEHUS (FOHOILIN);

COCTaBJISITb W  BBINOJHATh TMMHACTUYECKYH0 KOMOMHAIUIO HAa  BBICOKOM
MepeKsiaIuHe U3 Pa3ydeHHbIX YOPAKHEHUH, C BKJIOYEHUEM 3JIEMEHTOB
pa3MaxyMBaHUSIU COCKOKA BIIEPE ClTOCOOOM «IPOTHYBIIHUCHY (FOHOIIIM);



COCTaBJIATh U BBIMOJHATH KOMIO3ULUIO YIPAKHEHUA YEPIUAMHIA C TIOCTPOCHUEM
NUpamMu, dJEMEHTAMU CTEN-a3pOOUKHU U aKpOOATUKH (IEBYIIKH);

COCTaBJIATb W BBIMOJHATh KOMIUIEKC PUTMHYECKOM TMMHACTHKU C BKIOYEHUEM
AJIIEMEHTOB XYA0KECTBEHHOM TMMHACTUKH, YIIPAXXHEHUI HAa TMOKOCTh U paBHOBECHE
(meBymikn);

COBEPILIEHCTBOBATh TEXHUKY OETOBBIX M MPBDKKOBBIX YIPAXKHEHUU B IpoIlEecce
CAMOCTOSTEIBHBIX  3aHATHUM TEXHUYECKOM IIOATOTOBKOM K  BBIIOJIHEHUIO
HOPMAaTUBHBIX TpeboBaHui koMiiekca [ 'TO;

COBEpILIEHCTBOBATh TEXHUKY TEPEIBUIKEHMS JBDKHBIMH XOJaMU B IIpoliecce
CaMOCTOSITEJIbHBIX ~ 3aHATUA  TEXHMYECKOW TMOJATOTOBKOM K  BBIMOJHEHUIO
HOpMaTUBHBIX TpeboBaHuil komiuiekca ['TO;

coOJIro/1aTh MpaBmiia 0€30MacHOCTH B OacceiHe MPH BBINMOJIHEHUU TIaBaTEIbHBIX
YIPaXHEHUMH;

BBITIOJHSATH TOBOPOTHI KYBBIPKOM, MasiTHUKOM;

BBITIOJHSATH TEXHUYECKHUE DJIEMEHTHI OpaccoM B COTJIACOBAHUM C JIBIXaHHUEM;
COBEPIIEHCTBOBATh TEXHUYECKUE [EHUCTBUS B CIIOPTUBHBIX Hrpax: OackeTt0do,
BoJIelOoI1, (yTOOd, B3aUMOJICMCTBOBATh C UTPOKAMH CBOMX KOMAaHJ B YCJIOBHSX
UTPOBOM JESATENBHOCTH, MPU OPTaHU3AIMU TAKTUUECKUX JCHCTBUN B HaIlaJeHUU U
3alIUTE;

TPEHUPOBATHCA B YNPAKHEHUAX 00LIe(PU3NUECKON U clienuanbHON (U3HUEcKOn
HOJArOTOBKH C Y4ETOM MHJMBUIYaJbHBIX U BO3PACTHO-TIOJIOBBIX OCOOEHHOCTEH.



TEMATHUYECKOE IINIAHUPOBAHUE

6 KIIACC
KoumnuecTBo yacos DJIeKTPOHHbIE
Ne n/m HanmeHoBaHMe pa3je/ioB U TeM Kontpoabmbre | TIpakTideckue (uudpossbie)
NPOrpaMMblI Bcero paGoThI paBoTHI o0pa3oBaTe/bHbIE
pecypcsl
Paznen 1. 3Hanus o pusnyeckoii KyJbType
1.1 ‘ 3HaHus 0 GU3NIECKOH KYIIbType 8
Hroro mo pazueny 8
Pa3nes 2. Cnnoco0bl caMOCTOATEIBLHOM 1eATeJIbHOCTH
2.1 ’ Crioco0Obl caMOCTOSITENBHOM IS TETbHOCTH 2
Hroro o pazgeny 2

Paznea 2. CiOpTHBHO-0310POBUTE/IbHAS 1eATEIbHOCTh

2.1 JI€rkas atnetuka (Momynb "Jlerkas atieTuka') 8
2.2 I'mmuactuka (Moayns "I 'mMHacTHKa'") 16
2.3 Croco0bI cCaMOCTOATEIBHON IEeATEIBHOCTH 2
2.4 CropTUBHBIE UTPHI. 20
2.5 JI€rkas atneruka (Mmoaynp "Jlerkas atineruka') 8
2.6 Monyns "Coopt" 4
27 Ou3KyIBTYPHO-03I0POBUTEIIbHAS 4
JESTEITBHOCTb
Hroro mo pazaeny 58
OBILIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME 68 0 0




7 KUIIACC

KosinyecTBo yacoB DJIeKTPOHHbIE
Ne i/ HanmeHoBaHMe pa3je/ioB U TeM Kontpoabmbre | TIpakTiueckue (uudgposbie)
NPOrpaMMblI Bcero paGoThI paBoTHI o0pa3oBaTe/ibHbIE
pecypcsl
Paznen 1. 3Hanus o pusnyeckoii KyJbType
1.1 ‘ 3HaHus 0 GU3NIECKOH KYIbType 8
Wroro mo pazueny 8
Pa3nes 2. Cnnoco0bl caMOCTOATEIBHOM AeATeJIbHOCTH
2.1 ‘ Crnioco0Obl caMOCTOSITENBHOM IS TETbHOCTH 4
Hroro no pazneny 4

OU3NYECKOE COBEPIHEHCTBOBAHHE

Paznea 1. ®u3KyJIbTYPHO-0310POBUTEIbLHAS 1eATEJIbHOCTH

CHOpTI/IBHO'O3I[Op0BI/ITCJ'II)Ha$I JACATCIIBHOCTD.

11 8
Jlerkas atneTuka
Hroro mo pazgeny 8
Pa3znen 2. CnopTUBHO-0310POBUTEIbHAS AeSITEIbHOCTD
CriopTUBHO-03/10POBUTEIbHAS IESTEIBHOCTD.
2.1 " N 14
['mmuactuka (Moayas "['mMHacTHKa'")
29 CropTUBHO-03/10POBUTEIbHAS IEATEIBHOCTD. 10
' CriopTUBHBIE UTPBI
23 CropTHBHO-03/10POBUTEIBHAS IS TEIBHOCTD. 10
' CnopTuBHbBIE UTPBI
CropTHBHO-03/10POBUTEIBHAS IS TEIBHOCTD.
24 10
Jlerkast aTneTHKa
2.5 Crnoprusssle urpsl. Criopt 4
26 OU3KyIbTYpPHO-030POBUTETHHAS 4
' JeSITENLHOCTD
Hroro no paszneny 56
OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME 68 0 0




8 KUVIACC

KosinyecTBo yacoB DJIeKTPOHHbIE
Ne i/ HanmeHoBaHMe pa3je/ioB U TeM Kontpoabmbre | TIpakTiueckue (uudgposbie)
NPOrpaMMblI Bcero paGoThi paBoTHI o0pa3oBaTe/ibHbIE
pecypchbl
Paznen 1. 3Hanus o pusnyeckoii KyJbType
1.1 ‘ 3HaHus 0 GU3NIECKOH KYIbType 8
Wroro mo pazueny 8
Pa3nes 2. Cnnoco0bl caMOCTOATEIBHOM AeATeJIbHOCTH
2.1 ‘ Crnioco0Obl caMOCTOSITENBHOM IS TETbHOCTH 2
Hroro o pazgeny 2

OU3NYECKOE COBEPIHEHCTBOBAHHE

Paznea 1. ®u3KyJIbTYPHO-0310POBUTEIbLHAS 1eATEJIbHOCTH

CHOpTI/IBHO'03,I[Op0BI/ITeJ'II)Ha$I JACATCIIBHOCTD

1.1 8
Jlerkas atneTuka

Hroro mo pazgeny 8

Pa3znen 2. CnopTUBHO-0310POBUTEIbHAS AeSITEIbHOCTD

2.1 I'mmuactuka (Moayns "['mMHacTHKa'") 16

2.2 Croco0bl cCaMOCTOATEIBHON EATEIBHOCTH 2

23 CnopTHUBHO-03/I0pPOBHUTENBbHAS ICATEILHOCTh 20
CropTHUBHBIE HTPBI

524 CropTUBHO-03/10POBUTENbHAS JESATEILHOCTD 8
Jlerkas atjeTuka
CropTUBHO-03/10POBUTENbHAS JESATEILHOCTD

2.5 Criopr 4

26 OU3KyIbTYpPHO-030POBUTETHHAS 4
JeSITEeNIbHOCTD

Hroro no pazneny 58

OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME 68 0 0




9 KUIIACC

Koan4yecTBO 4acoB DJIeKTPOHHBbIE
HanmeHoBaHMe pa3je/ioB U TeM
Ne n/mm ——— Beero Kontpoabnsie | IIpakTuueckne | (Mudposbie)
padoTsI padoThI o0pa3oBaTejibHbIE
pecypcsl
Paznen 1. 3Hanus o puznyeckoii KyJbType
1.1 ‘ 3HaHus 0 GU3NIECKOH KYIbType 8
Wroro mo pazueny 8
Pazgen 2. CnocoObLI caMOCTOATENLHOMN JeATeJIHLHOCTH
2.1 ‘ Croco0bI CaMOCTOSTEIIBLHON EATEIBHOCTH 6
Hroro mo pazueny 6

OU3NYECKOE COBEPIHEHCTBOBAHHE

Pa3nen 1. ®U3KYJbTYPHO-03/10POBUTEIbHAS A€ATEIbHOCTD

11 CHopTHBHO-03/I0POBUTEIBHAS ICATCITHHOCTD 10
Jlerkas atneTuka

Hroro mo pazgeny 10

Pa3znen 2. CnopTUBHO-0310POBUTEIbHAS AeSITEIbHOCTD

21 CnopTHUBHO-03/I0OPOBHUTENBHAS IEATEILHOCTh 14
I'mmuactuka (Moayas "I'mMHacTHKa'")

29 CrnopTHUBHO-03/I0OpPOBHUTENBbHAS ICATEILHOCTh 8
CropTHUBHBIE HTPBI

23 CrnopTHUBHO-03/I0pPOBHUTENBHAS ICATEILHOCTh 10
CriopTUBHBIE UTPBI

524 CropTUBHO-03/10POBUTENbHAS JESATEILHOCTD 8
Jlerkas atjeTuka

25 CropTUBHO-03/10POBUTENbHAS JESATEILHOCTD 4
Coopt

26 OU3KyIbTYpPHO-030POBUTETHHAS 4
JeSITENbHOCTD

Wroro no pazgeny 54




‘ OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME 68







IHOYPOYHOE IIVIAHUPOBAHHUE

6 KUIIACC
KounuecTBo yacos DJIeKTPOHHbIE
Nen/m | Tema ypoka Kontpoabubie | [IpakTuueckune Hata uHppoBLIe
Bcero u3yuyeHHs | odpa3oBaTebHbIe
padoTsbI padoThI pecypei
1 Bo3spoxenue OJIUMIUNACKUX UTP 1
2 CuMBosmka ¥ puTyansl OMMMIMHCKUX UTP 1
3 CocraBnenne qHEBHUKA (U3NIECKOM 1
KYJIBTYPHI
4 dwu3nyeckas MOArOTOBKA YEIOBEKa 1
5 OcHoBHbI€ TIOKa3aTeNn (HU3NUECKON Harpy3Ku 1
6 CocraBneHne TIaHa CaMOCTOSITETBHBIX 1
3aHATUN (HU3UIECKOM TIOITOTOBKOM
3akanuBaoIIre TPOLEAYpPhI C TOMOIIBIO
7 BO3IYIITHBIX U COJIHEUHBIX BaHH, KyITaHUS B 1
€CTECTBEHHBIX BOJOEMAX
8 YnpakHeHus 1 KOPPEKLUUU TEJIOCI0KESHUS 1
9 Yopaxknenus 11 npoUIaKTUKA HapyIIeHUs 1
3peHust
10 YopaxkneHus A1 IpoQUIaKTUKU HapyLIeHU 1
OCaHKH
11 AkpoOaTriecKkue KOMOWHAIINH 1
12 AkpoOaTriecKue KOMOWHAIIMH 1
13 OnopHbIe MPBIKKU Yepe3 TUMHACTUYECKOTO 1
KO3J1a
14 OnopHbIe MPBDKKU Yepe3 THMHACTUYECKOTO 1
KO3J1a
15 YnpakHeHus: Ha HU3KOM THMHACTHYE€CKOM 1

OpeBHE




VYipaxHeHUs1 Ha HEBBICOKOW TMMHACTUYECKOU

16 1
TepeKIagruHe
[IpaBusia 1 TeXHUKA BHITIOJIHEHUSI HOPMATHBOB
komiuiekca I'TO: noaTaruBanne U3 Bruca Ha

17 BBICOKOH IIEPEKIAANHE — MAJIBYMKH; HAKIIOH 1
BIEPE/]T U3 MOJIOKEHUSI CTOS Ha
TMMHACTHYECKOM CKaMbe

18 JlazaHue 1Mo KaHaTy B TPH IpUEMa 1
[IpaBusia 1 TeXHUKA BHITIOJTHEHUS] HOPMATHBOB

19 komiuiekca I'TO: noaTaruBanue U3 Buca Jiexa 1
Ha HU3KOM nepeknaaune 90cm; moJHUMaHue
TYJIOBHIIA W3 MOJIOKEHUSI JIe)Ka Ha CIHHE.

20 YopakHeHus: pPUTMUYECKOW TMMHACTUKH 1

21 Crapt ¢ onopoi Ha OHY PYKY C 1
MOCJIEAYIONIUM YCKOPEHUEM

22 CnpunTtepckuii 6er 1

23 [IpaBuna 1 TeXHUKA BHITIOJTHEHUSI HOPMATHBOB 1
xomiuiekca I'TO: 6er Ha 30 M 1 60 M.

24 ['mankuii paBHOMEpHBIH Oer 1

o5 [IpaBusia 1 TeXHUKA BHITIOJTHEHUSI HOPMATHBOB 1
xomiuiekca I'TO: 6er va 1000 M u 1500 m

26 [IppDKKOBBIE YIIPAKHEHHS: TTPHDKOK B BBICOTY 1
¢ pazbera crocoOoM «repeniaruBaHue»
[IpaBuia 1 TeXHUKA BBITIOJIHCHHUSI HOpMAaTHBA

27 komruiekca ['TO: npebKOK B ITMHY ¢ MecTa 1
TOJIYKOM JIBYMsI HOTaMH

28 [IpaBuia 1 TeXHUKA BBITIOJIHCHHUSI HOpMAaTHBA 1
xoMmiuiekca I'TO: yennounsIi Oer 3x10 M

29 Mertanue Majioro mMsya Io JABUXKYILEUCS 1
MUIIICHU

30 [IpaBusia u TeXHHKa BHIIIOJHEHUS] HOpMATHBA 1

koMiuiekca ' TO: meranue mstua BecoMm 150 T




HpaBI/ma 1 TCXHHUKA BBIIIOJHCHUSA HOPMATHBOB

31 koMmiiekca I'TO: kpocc Ha 2 kM U 3 kM .
30 [ToBTOpEHNE TEXHUKHU NIEPEIBMKCHHS Ha 1
JBDKAX MONEPEMEHHBIM JIBYXIIAKHBIM X0JI0M
33 [TepenBrkeHUE OTHOBPEMEHHBIM 1
OHOIIAKHBIM XOJI0M

34 [TepenBmkeHnE OTHOBPEMEHHBIM 1
OJHOIIAKHBIM XOJI0OM

35 TeXHHFa CHyCKOB C IIOJIOTOT'0 CKJIOHA B 1
HHU3KOM CTOMKE

36 Texnnka moabeMa Ha CKJIIOH CIOCOOOM 1
(JICCEHKA» W TOPMOXKCHUS ILTyTOM

37 [Ipeoosienue HEOOIBITUX TPAMILTHHOB ITPU 1
CIyCKE C TOJIOTOTO CKJIOHA

38 [Ipeononenne HEOOTBITUX TPAMILIUHOB TIPH 1
CITYCKE C TIOJIOTOTO CKJIOHA

39 [TepenBuxenus Mo yaeOHOW TUCTAHINH 1
M3y4YEHHBIMU XOJIaMU

40 [TepenBrxenus Mo y4eOHOW TUCTAHIINH 1
M3YYEHHBIMHU XOJIaMHU

a1 [IpaBusa 1 TeXHUKA BHITIOJIHEHUSI HOPMATHBOB 1
xoMmiuiekca I'TO: Oer Ha appKax 1 KM U 2 KM

42 [Tepeamxenue B cTolike OackeTOOIHMCTA 1

43 [TpbDKKH BBEPX TOJTYKOM OJIHON HOTOM 1

44 OcraHOBKa IByMs IIaraMu U IPbDKKOM 1

45 YrpaxHeHus B BEJICHUH Msi4ya 1

46 YrpaxHeHusi B BEICHUH Ms4a 1

47 VYnpaxHeHus Ha nepeaady 1 OpoCKu Msiua 1

48 UrpoBas nesTenbHOCTh C UCMOIB30BAHUEM 1

TCXHHUYCCKHX HpI/IéMOB




I/IFpOBaH ACATCIBHOCTD C UCIIOJIB30BaAHUCM

49 TEXHUYECKUX NPUEMOB

50 [Tpuém Ms9a qByMs pyKaMu CHU3Y U Tiepeada
B pa3HBIC 30HBI ILIOMAIKU

51 [Tpuém Ms9a IByMsI pyKaMu CBEPXY H
nepeiaya B pa3HbIe 30HBI TIOUIAIKU

52 Urposas JIEATENBHOCTD C HCTIONb30BAHHEM
TEXHUYECKUX MPUEMOB B IMOJIaue Msda

53 Urposas ACATENBHOCTD C HCTIONB30BAHHEM
TEXHUYECKUX MPUEMOB B IMOJaue MsIa

54 Hrp?Baﬂ JESTENBHOCTD C HCIOJIb30BAaHUEM
nmpuéMa Msida CHU3Y U CBEPXY

55 Hrp?Baﬂ JESTENBHOCTD C HCIOJIb30BAaHUEM
nmpuéMa Msiua CHU3Y U CBEPXY
UrpoBas nesTenbHOCTh ¢ UCHOIB30BaHUEM

56 TEXHUYECKUX MPUEMOB TIEpeIadl Msda CHU3Y
U CBEpXY
UrpoBas nesTenbHOCTh ¢ UCIOJIB30BaHUEM

57 TEXHUYECKUX MPUEMOB Tepelaunl Msida CHU3Y
U CBEpXY

58 VY nap o karsmemycs Ms4ay ¢ pa3oera

59 VY nap o karsmemycs Ms4ay ¢ pa3oera

60 Urposas AEATENBHOCTD C HCTIONb30BAHNEM
TEXHUYECKUX MPUEMOB OCTAHOBKHU Ms4a

61 Urposas JIEATEIBHOCTD € MCTIOMb30BAHNEM
TEXHUYECKUX MPUEMOB OCTAHOBKHU Ms4a

62 Urposas ACATENBHOCTD C HCTIONb30BAHMEM
TEXHUYECKUX MPUEMOB Mepeaauu Msda

63 Urposas ACATENBHOCTD C UCTIONb30BAHUEM
TEXHUYECKUX MPUEMOB Mepeaadu Msiua

64 UrpoBas nesTenbHOCTh ¢ UCTIOTB30BaHUEM

TCXHHYCCKHX HpI/IéMOB BCACHUS MsAYa




65

Hrposas aesTenpHOCTD C HCII0JIb30BAHUEM
TEXHUYECKUX MPUEMOB OOBOJIKH

66

[IpaBuna BBINOJHEHUS CIIOPTUBHBIX
HOpMaTuBoB 3-4 crynenu. [Ipasuna Th

67

®ectuBasib ['TO «Bcewm kinaccom caaum
I'TO» (cnaua HOpM I'TO ¢ cobmoaennem
IIpaBHJI U TCXHUKU BBITTIOJTHCHUS HUCIBITAHHUI
(TectoB) 3-4 cryneHn)

68

®ectuBans 'TO «BceM kitaccoM caauMm
I'TO» (cnaua nHopm I'TO ¢ cobmoneHnem
IIpaBHJI U TCXHUKU BBITTIOJTHCHUS HUCHBITaHUHN
(TectoB) 3-4 crynenu

OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 I[TPOTPAMME

68




7 KUIIACC

KosinyecTBo yacoB DJIeKTPOHHbIE
Nen/m | Tema ypoka Kontpoabubie | [IpakTuueckue Hata uHppoBLIe
Bcero H3y4eHusi | o0pazoBarTeibHbIe
padoTsbI padoThI pecypebi
1 Hcroku pa3sutus onmMnusMa B Poccnn 1
2 Omummnuiickoe nemwkenue B CCCP u 1
coBpemeHHoM Poccun
3 Bocrutanue ka4ecTB TMYHOCTH HA 3aHATUAX 1
(bu3nueckoi KyabTypoil U CIOPTOM
CoOmrofeHue mpaBuil TEXHUKHA 0€30MMaCHOCTH U
4 TUTHEHBI MECT 3aHATUN PU3NYECKUMU 1
VIPKHESHUIMHU
5 TakTuueckas moaAroToBKa 1
6 CriocoOsbl 1 MPOLE/YPLI OLEHUBAHMA TEXHUKH 1
JIBUTATEIbHBIX IEHCTBUN
7 HJ‘IaHI/IPOBaI{I/Ie 3aHATHI TEXHUYECKOU 1
MOATOTOBKOM
8 OueHuBaHue 0310POBUTEIBHOTO dPdeKTa 1
3aHATUN (HU3UIECKON KYIbTYpO
9 YopakHeHus 11 KOPPEKLUU TEIOCIOKEHHS 1
10 YopaxkneHus 11 npoUiIaKTUKA HapyIIeHUs 1
OCaHKH
11 AkpoOaTriecKkue KOMOWHAIINH 1
12 AkpoOaTH4eCcKue TUPaMHUIbI 1
13 Crolika Ha roJioBe ¢ OOpoil Ha pyKH 1
14 Kommuieke ynpaxxHeHU| cTen-a’3poOrKu 1
15 [IpaBuna 1 TeXHUKA BBITIOJHEHUS HOPMATUBOB 1

kommiiekca ['TO: NOATATMBAaHUC U3 BHCA JICXKA




Ha HU3KoH nepekynaauae 90cM; noAHUMaHue
TYJOBHINA U3 MOJIOKEHUS JIEKA HA CIIMHE

16 KomOuHamus Ha THMHacTH4eCKOM OpeBHE 1

17 KomOunamus Ha HU3KOH T’MMHACTUYECKON 1
TepeKIagruHe
[IpaBwiia 1 TeXHUKA BBITIOJHEHUS HOPMATHBOB
koMmiuiekca I'TO: noaTsAruBaHKe U3 BHCa Ha

18 BBICOKOM MEpeKsIaJuHe — MaIbUUKH; HAaKJIOH 1
BIIEpE/T U3 MTOJIOKESHUS CTOS Ha
TUMHACTUYECKOH CKaMbe

19 JlazaHbe 10 KaHATY B JIBa IpHéMa 1

20 JlazaHbe TI0 KaHATY B JIBa IpHEMa 1

21 ber Ha KOpoTKHE U CpeTHHE AUCTAHIIHHI 1

29 [TpaBwia v TeXHUKA BBITIOJHEHUS HOPMATHBOB 1
xomiuiekca I'TO: 6er Ha 30 M 1 60 M

23 TexHuka npeoA0JIeHHE NPENsATCTBUI 1
HaCTyMaHUEM U MPBDKKOBBIM OEroM

o [IpaBusa u TeXHUKA BHITIOJIHEHUSI HOPMATHUBA 1
xommiekca I'TO: 6er Ha 1500 M

25 OcrtadeTHblid Oer 1

26 [IpaBuna u TexHUKa BI)IHOJ'IH?HI/ISI HOpMAaTHBA 1
xoMmiuiekca I'TO: yenHounsIi Oer 3x10 M

27 [IpeKKH € pa3bera B BBICOTY 1

28 [Ipsikku ¢ pazbera B JUIMHY 1
[IpaBuia 1 TeXHUKA BBITIOJIHCHUSI HOpMATHBA

29 komruiekca ['TO: npebKOK B ITMHY ¢ MecTa 1
TOJIYKOM JIByMSI HOTaMU

30 [IpaBuna 1 TeXHUKA BBITIOJHEHUS HOPMATHUBA 1
kominiekca I'TO: meranne Mstua Becom 1501

31 [IpaBuna 1 TeXHUKA BHITIOJHEHHUS HOPMATHBA 1

koMmiekca I'TO: kpocc Ha 3 kM




32

TopMmoskeHue Ha JIplKax clioco0oOM «ynop»

33 TopmoskeHne Ha JIbDKaxX coco00OM «Yop»

34 [ToBOPOT yIOpPOM IPH CITYCKE C IOJIOTOT0
CKJIOHA

35 [ToBOPOT yIOpPOM IPH CITYCKE C ITOJIOTOT0
CKJIOHA

36 [IpeorosieHue eCcTeCTBEHHBIX MPEMATCTBAN Ha
JIBDKAX

37 [IpeorosieHue ecTeCTBEHHBIX MPEMATCTBAN Ha
JIBIKAX

38 [Tepexo/1 ¢ 0JTHOTO X0/1a HA JAPYrOH BO BPeMs
MIPOXOXKICHHS YIeOHOU TUCTaHIAH

39 [Tepexo/1 ¢ 0JTHOTO X0/1a HA JAPYrOH BO BPeMs
MTPOXOXKCHHSI YICOHOM TUCTAHIHH

40 Crycku ¥ IOTBEMBI BO BPEMSI TIPOXOKICHUS
y4eOHOU TUCTAaHIINN

a1 [IpaBua 1 TeXHUKA BHITIOJIHCHHUS] HOpMATHBA
xoMmiuiekca I'TO: Oer Ha apDKax 2 KM

42 [Tepenada u m0BJS MsIYa TIOCIIE OTCKOKA OT
mnoJsa

43 [Tepenaya u J0BJISA MsiYa MOCTIE OTCKOKA OT
mnoJja

44 bpocok Ms4a B KOp3UHY ABYMsI pyKaMH CHU3Y
MocJie BeAeHUs

45 Bpocok Msiua B KOp3UHY ABYMSI pyKaMH CHU3Y
MocJie BeAeHUs

16 Bbpocok Msiua B KOp3UHY ABYMS pPyKaMm OT
TPYAU MOCNE BEJCHHUS

47 Bpocok Msiua B KOp3UHY ABYMS pyKaMm OT

I'pyau 1mocCJIC BEACHUA




I/IFpOBaSI ACATCIBHOCTD C UCIIOJIb30BaAHUECM

48 . 1
pa3yuyeHHBIX TEXHUYECKUX IPUEMOB

49 UrpoBas nesTenbHOCTb ¢ UCIOJIb30BaHUEM 1
pa3yuyeHHBIX TEXHUYECKUX TPUEMOB

50 Bepxusisa npsmas nojaya msya 1

o1 Bepxusisa npsmas nojaya msya 1

52 [lepenaua Msiua yepes3 CETKy IBYMS pyKaMu 1
CBEPXY

53 [lepenaua Msiua yepes3 CETKy IBYMs pyKaMu 1
CBEPXY

54 [TepeBo Msiua 3a TOJIOBY 1

55 [TepeBo Msiua 3a TOJIOBY 1

56 UrpoBas 1esTenbHOCTb ¢ UCTIOIb30BaHUEM 1
pa3yuyeHHBIX TEXHUYECKUX MPHUEMOB

57 HrpoBast 1eSIT€IbHOCTD € UCIOJIb30BAaHUEM 1
pa3y4eHHbIX TEXHUUYECKUX IPUEMOB

58 CpenHue 1 ATUMHHBIE NTEpeJadu Ms4a 1o 1
IPSIMOU

59 CpenHue u ATMHHBIE IIEpeJavd Ms4a 1o 1
JMaroHaIu

60 TaxkTHueckue neWCTBUS IPU BHIIOJHEHUU 1
YIJIOBOTO yjapa

61 TaxkTnueckue nelcTBUs Ipu BOpachbIBaHUU 1
Ms4a U3-3a O0KOBOM JIMHUU

62 TaxkTuueckue nelcTBUs Ipu BOpachkIBaHUU 1
Msi4a U3-3a O0KOBOM JIMHUU

63 UrpoBast 1esITeAbHOCTD € UCIIOJIb30BAaHUEM 1
pa3y4eHHbIX TEXHUYECKHX MPUEMOB

64 Hrposas nesITeNbHOCTD ¢ UCIIOJIb30BAHUEM 1

PAa3YUYCHHBIX TCXHUYCCKUX HpI/IéMOB




I/IFpOBaH ACATCIBHOCTD C UCIIOJIb30BaAHUECM

65 pa3yuyeHHBIX TEXHUYECKUX IPUEMOB !
[IpaBuma BBITIOJTHEHHUS CIIOPTUBHBIX

66 1
HOpMaTuBoB 4 crynenu. Ilpasuna Thb.
®ectuBaib «Mbl 1 'TO» (cnaua Hopm I'TO ¢

67 cOOJTIOICHUEM MTPABUIT U TEXHUKU BBITIOJTHEHUS 1
UCIBITAHUMN (TECTOB) 4 CTYIIEHH)
®ectuBanb «Mbl 1 'TO» (cnaua Hopm I'TO ¢

68 coOJTI0ICHHEM MTPABUIT U TEXHUKU BBITIOJTHEHUS 1
UCIBITAHUMN (TECTOB) 4 CTYIIEHH)

OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME 68




8 KUVIACC

Ne i/t

Tema ypoka

KoaudecTBO 4acoB

Bcero

KonTtpoJbHbie
padoTsI

IIpakTH4eckue
padoThbI

Jara
H3yUYeHus

DJIEeKTPOHHbIE
uudposbie
o0pa3oBaTejibHbIE

pecypchbl

®dusnueckas KylbTypa B COBPEMEHHOM
oOrrecTBe

Bcectoponnee 1 rapMOHIYHOE (QH3HIECKOE
pa3BHUTHE

AnanTuBHAas U JieueOHas pu3HIecKas
KYyJIbTypa

[IpaBuiia mpoBeAEHUS CaMOCTOSATEIbHBIX
3aHATUN IPU KOPPEKIIMHU OCAHKU U
TEJIOCIIOKEHUS

CocraBieHue IUIAHOB I CAMOCTOSATEIbLHBIX
3aHIATHH C YI€TOM WHIAMBUIYATbHBIX
0COOeHHOCTEH

YopaxkneHus A1 1poQUIaKTUKU YTOMJICHUS

I[BIXaTeJ'ILHaSI TMMHaCTUKa U THMHACTHKa IJIsA
IJjia3

AkpoOaTriecKkue KOMOWHAIINH

O |00 N O

AkpobOaTriecKkue KOMOWHAIINH

I'mmuactuueckas KOM6I/IHaI_[I/I${ Ha
T'MMHAaCTHYCCKOM 6peBHe

N S

11

HpaBI/ma M TCXHHUKA BBIIIOJIHCHHUA HOPMATHBOB
xominiekca I'TO: INOATATNBAHUC U3 BHCA JICXKA
Ha HU3KOM MEepCKIagUHC 9OCM; INOJHUMAHUC
TYJOBHUIIIA U3 TMOJIOKCHUS JIC’KA HA CIIMHEC

12

I'umBacTuueckas KOM6I/IHaHI/IH Ha
NEPCKIAANHC




[IpaBuna u TeXHUKA BBITOJIHEHNUS HOPMATHUBOB
koMmruiekca [ TO: nmoararuBanue U3 BUca Ha

13 BBICOKOH TEpPEKIAANHE — MAIbYUKH; HAKIIOH 1
BIEPE]T U3 MOJIOKEHUSI CTOS Ha
TMMHACTUYECKOM CKaMbe

14 I'mvHacTHYecKas KOMOWHALIMS Ha 1
napajuiesIbHBIX OpYyChIX

15 BonbHble ynpakHeHus: Ha 6a3e pUTMHUYECKON 1
TUMHACTHKH

16 ber Ha KOpoTKue U cpeTHre TUCTAHITUU 1

17 [IpaBusnia 1 TeXHUKA BHITIOJTHEHUSI HOPMATHBOB 1
komruiekca ['TO: Ger Ha 30 M u1 60 M

18 ber Ha nqrHHABIE TUCTAHITNHA 1

19 [IpaBuna 1 TeXHUKA BHITIOJTHECHHUS] HOpMATHBA 1
komruiekca ['TO: Ger ma 1500 M mwm 2000 m

20 [IpeoKKHU B JyIMHY C pa3bera 1
[IpaBuna 1 TeXHUKa BBINIOJHEHUS] HOPMaTUBa

21 komruiekca ['TO: nmpeDKOK B IJTUHY ¢ MeCTa 1
TOJIYKOM JIBYMsI HOTaMHU

29 [IpeoKOK B AIMHY ¢ pazbera cnocooom 1
«IIPOTHYBILIHCHY»

23 [IpaBuna u TexHuka BBINOJIHEHNUS HOPMATHBA 1
komruiekca I'TO: yenHouHBI# Oer 3x10 M

24 [IpaBuna 1 TeXHUKA BHITIOJHEHHUS] HOPMATHUBA 1
komiuiekca ['TO: Mmeranue msua Becom 150 T

o5 [IpaBuna 1 TeXHUKA BBITIOJIHEHUS! HOpMATHBA 1
komiuiekca I'TO: kpocc Ha 3 kM

26 Texnuka nepenBU>KEHUS Ha JIbDKAX 1
OJIHOBPEMEHHBIM OeCIIaKHBIM X0JI0M

27 Texnuka nepenBUKEHUS Ha JIbDKAX 1

OJHOBPCMCHHBIM OeCIIaXHbIM X0J0M




Texumnka NEPpCABUIKCHUA HaA JIbDKAX

28 MOTIEPEMEHHBIM JIBYXIIAKHBIM X0JI0M

29 TexHuka nepeIBImKEHUS Ha JIbDKAX
MOTIEPEMEHHBIM JIBYXIIIAKHBIM X0JIOM

30 TopmoskeHne 60KOBBIM CKOJIbKCHHEM

31 CriocoOsr MPEOOTICHHS ECTECTBEHHBIX
MPETSITCTBUM Ha JIBKAX

32 TexHuKa nIpeo10IeHNs NPEIATCTBUI
nepenarnBaHueM, repesie3anueM

33 [lepexox ¢ 0JTHOTO JIBDKHOTO XOJ1a Ha APYTOi
[Ipeoaonenue yaeOHOM TUCTAHIINH C

34 MIEPEX0JIOM C OJHOTO JIBIKHOTO X012 Ha
Jpyroi

35 [IpaBwia v TeXHUKA BBITIOJHEHUS HOPMAaTHBA
koMmiuiekca I'TO: Ger Ha JpDKax 2 KM WK 3 KM

36 CTtapT nIpbDKKOM CO CTAPTOBOM TyMOBI
CtapT npBDKKOM CO CTAPTOBOM TyMOBI C

37 MOCJIEAYIONTUM MPOTUTBIBAHKUE TUCTAHIIUN
crtoco0oOM KpoJib Ha TPYAH
CrapT NpBDKKOM CO CTApTOBOM TyMOBI €

38 MOCIIEYIOIIUM TPOTUTHIBAHUE TUCTAHIHH
croco0OM KpOJIb Ha CIIMHE

39 TexHHKa OTKPBITOTO TIOBOPOTA MPH IJIABAHUU
KpOJIEM Ha IPyau

40 TexHHKa OTKPBITOTO TIOBOPOTA MPH IJIABAHUU
KpOJIEM Ha CITHHE

41 Crapt 13 BOJIbI TOJTYKOM O CTEHKY OacceliHa

42 [IpomnbpiBanye yueOHBIX TUCTAHIIMIM C
BBITIOJIHEHHEM CTapTa U IOBOPOTOB

43 [IpaBuna 1 TeXHUKA BBITIOJHEHUS HOPMATHBA

koMiuiekca ' TO: mnaBanue 50 m




IIepenaya Ms9a OJHOM PyKOM OT II€4a U

44 1
CHU3Y

45 IIepenada Ms19a OJHOM PYKOM OT IIJI€4a U 1
CHU3Y

46 [lepenaya Ms4ya OHOM pyKOH CHU3Y 1

47 [Iepenaya Ms9a OHON PYKOM CHU3Y 1

48 Bpocoxk msua B KOp3uHY IBYMsI pyKaMH B 1
MPBDKKE

49 Bpocoxk msua B KOp3uHY IBYMsI pyKaMH B 1
MPBDKKE

50 bpocok MsA4Ya B KOp3UHY OJTHOM PYKOH B 1
MPBDKKE

51 bpocok MsA4Ya B KOp3UHY OJTHOM PYKOH B 1
MTPBDKKE

52 [IpsiMoii HamagaroIMi yaap 1

53 [IpsiMoii HamagarouMi yaap 1

54 WNupuBuayansHOe OIOKHPOBAaHUE MsYa B 1
IIPBDKKE € MecTa

55 WNnpuBuayansHoe OIOKHPOBAaHUE MsYa B 1
IIPBDKKE C MecTa

56 TakTrnyeckue NEUCTBUA B 3allIUTE 1

57 TaxkTnyeckue NeUCTBUA B HAlaACHUU 1

58 UrpoBast 1esITeIbHOCTD € UCIIOJIb30BAaHUEM 1
pa3y4eHHbIX TEXHUYECKUX IPUEMOB

59 UrpoBast 1esITeIbHOCTD € UCIIOJIb30BAaHUEM 1
pa3y4eHHbIX TEXHUYECKUX IPUEMOB

60 VYnap no Msuy ¢ pazbera BHyTpEHHEH 4acThIO 1
IOAbEMA CTOIIBI

61 OcTtaHoBKa Msiua BHYTpEHHEH CTOPOHOU 1
CTOIIBI

62 [IpaBuna urpsl B MUHH-()yTOOIT 1




63

[IpaBuna urpsl B MUHH-()YTOOIT

64

I/IFpOBaH ACATCIIBHOCTD I10 IMpaBUJIaM
KJlaccuaeckoro (¢yrboira

65

I/Il"pOBafl ACATCIIBHOCTD I10 IMpaBHUJIaM
KJlaccuaeckoro (yrboira

66

[IpaBuiia BBIIIOJIHEHMS CIIOPTUBHBIX
HOpMaTuBOB 4-5 crynenu. [Ipasuna Th

67

®ectuBasib «MsbI ciagum I'TO» (caaua HOpM
I'TO ¢ cobOnroneHreM mpaBuil U TEXHUKU
BBINIOJIHEHUS UCTIBITAaHUH (TECTOB) 4-5
CTYIIEHH)

68

®ectuBanb «Mbl ciaaum ['TO» (cmaua HOpM
I'TO ¢ cobnroneHreM mpaBuil U TEXHUKU
BBITIOJIHEHUS UCTIBITAaHUH (TecTOB) 4-5
CTYIIEHH)

OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB II10 ITPOI PAMME

68




9 KUVIACC

KoJunuecTBO YacoB DJIeKTPOHHBbIE
[1]
Jrj;—n Tema ypoxa Bcero Kontpoaeubie | IpakTuyeckue fl[:;‘?eﬂnﬂ :)Igg)a[;?)l::fenbﬂme
padoTsI padoThbI pecypebi
1 Typuctckue moxo sl Kak popmMa aKTHBHOTO 1
OT/IbIXa
2 [TpodeccuonanpHO-NpuKIagHas GU3UIeCcKas 1
KYJIBTYpa
3 BoccTaHoBUTEIBHBIN Maccaxk 1
4 bannbie nponieaypsl 1
5 N3mepenne GyHKIIMOHATBHBIX PE3EPBOB 1
Opranms3ma
OkazaHue nepBoi MOMOILH BO BpEMS
6 CaMOCTOSITEIHHBIX 3aHATHH (PU3NUESCKUMHU 1
YOPOKHCHUSIMUA U aKTHBHOTO OT/IbIXa
7 MeponpusTusi B peKUMe ABUTATEIbHOM 1
AKTUBHOCTH O0yYaIOIIUXCS
8 JIMMHHBIN KYBBIPOK C pa3dera 1
9 KyBbIpok Ha3axa B ynop 1
10 I'mmHacTHYecKas KOMOMHAIMS Ha BBICOKOM 1
TepeKIaanHe
[IpaBuia ¥ TeXHUKA BBITIOJIHEHUSI HOPMATHBOB
xoMiuiekca I' TO: nmoATsAruBaHue U3 BHCa Ha
11 BBICOKOH TEepeKIaHEe — MAJIbYUKH; HAKJIIOH 1
BIIEPE/T U3 MOJIOKECHHSI CTOS Ha
TUMHACTUYECKON CKaMbe
12 I'mMHacTHYeckass KOMOMHAIIHS Ha 1
napajuieNbHBIX OPYChAX
13 [IpaBuna 1 TeXHUKA BBITIOJHEHUS] HOPMATUBOB 1

xommiekca I'TO: HNOATATMBAaHUC U3 BHCA JICXKA




Ha HU3KoH nepexyaguie 90cM; nogHUMaHNue
TYJOBHINA U3 MOJIOKEHUS JIEKA HA CIIMHE

I'mMmuactyueckas KOM6I/IHaHI/I$[ Ha

14 1
TUMHACTUYECKOM OpeBHE

15 YopakHeHus: 4YepauiMHra 1

16 ber Ha KOpOTKHE U CpEeTHUE TUCTAHITUU 1

17 [IpaBwia 1 TeXHUKA BBITIOJHEHUSI HOPMATHBOB 1
xomiuiekca I'TO: 6er Ha 30 M, 60 M um 100 M

18 ber Ha quHHABIE TUCTAHITUHA 1

19 [TpaBmia 1 TeXHUKA BBITIOJHEHUS HOPMATHBA 1
komruiekca ['TO: Ger ma 2000 M wm 3000 m

20 [IpbIKKH B JUIMHY CITIOCOOOM «IIPOTHYBIIHCH) 1
[IpaBwita v TeXHUKA BBITIOJIHEHUST HOPMaTHBA

21 komruiekca ['TO: nmpeDKOK B ITUHY ¢ MeCTa 1
TOJIYKOM JIBYMsI HOTaMHU

22 [IpBDKKH B BBICOTY 1

23 [IpaBuna u TexHuka BBITIOJTHCHHS HOPMATHBA 1
koMmiuekca ['TO: yenHouHbIN Oer 3x10 M
[IpaBuna 1 TeXHUKA BHITIOJHEHUS] HOPMAaTUBA

24 komruiekca I'TO: meranue rpanatsl Becom 500 1
r — neyuiky; 700 r - ;OHOIIN

o5 [IpaBuna 1 TeXHUKA BHITIOJHEHUS] HOPMAaTUBA 1
komiuiekca I'TO: kpocc Ha 3 KM WM SKM

26 [lepenBurkeHUE MOMEPEMEHHBIM JIBYXIITAXKHBIM 1
X0JIOM

97 [lepenBurkeHne MOMEPEMEHHBIM JABYXIIAXKHBIM 1
X0JIOM

28 [lepenBurkeHue 0 THOBPEMEHHBIM 1
OJIHOIIAXXHBIM XOJIOM

29 [lepenBurkeHue 0 THOBPEMEHHBIM 1

OJHOIIAXXHBIM XOJ0M




Cryck ¢ 1Mojororo CKjioHa B HU3KOM CTOMKeE,

30 TOPMOKCHHE «ILITYTOM» U «YIIOPOM)» !

31 CriocoObl IpeoI0IeHus IPETSITCTBUI Ha 1
JBDKAX Tepelie3aHueM, NeperiaruBaHueM

30 CHOCOU6I>I nepexo1a ¢ OJAHOTO JBDKHOTO X0/1a Ha 1
Apyrou

33 [Ipeononenue yaeOHOM AUCTAHIINH C § 1
MEPEX00M C OJIHOTO JIBKHOTO X014 Ha IPYTOi

34 [Ipeononenue yaeOHOM AUCTAHITNH C § 1
MEPEX00M C OJIHOTO JIBIKHOTO X014 Ha IPYTOi

35 [TpaBwia v TeXHUKA BBITIOJHEHUS HOPMaTHBA 1
komruiekca ['TO: Oer Ha bpKax 3 KM WM S KM

36 [TnaBanue KpoieM Ha TPYIU 1

37 [TnaBaHue KpoeM Ha CIIMHE 1

38 [InaBanue Opaccom 1

39 [InaBanune Opaccom 1

40 [ToBOpOTHI IpH MJIABaHUH Opaccom 1

41 [ToBOpOTHI IpH MJIABaHUH Opaccom 1

42 CrapT NppBKKOM C MOCIETYIONIUM 1
MIPOILJIbIBAaHUEM Y4eOHOM AMCTAaHIIMU Opacom

43 [IpaBuna 1 TeXHUKA BHITIOJHEHUS] HOPMAaTUBA 1
komiuiekca ['TO: mnaBanue 50 m

44 Benenue msaua 1

45 Benenue msaua 1

46 ITepenaua Msua 1

47 ITpuemMbl u OpOCKM Msiua HA MECTe 1

48 [TpueMsbl 1 OPOCKU MsiYa HA MECTe 1

49 ITpuemsbl 1 6pOCKU MsUa B MPBIKKE 1

50 [Tpuemsbl 1 6pOCKU MsiUa MOCIIE BEJACHUS 1

51 [Tpuemsl 1 OpOCKH Msiua MOcye BeACHUs 1




Honarm MsAYa B pa3HbIC 30HBI IJIOMIAAKN

52 1
COTIEpHUKA
53 [Togaum mMs4a B pa3HbIe 30HBI IIOMIAIKH 1
COTIEpHUKA
o4 [Ipuémsbl u neperayn Ms4a Ha MECTE 1
95 [Ipuémbl 1 nepeaun B ABMKEHUU 1
56 Hanapmaromuii ynap 1
S7 Hamnanaromuii ynap 1
58 broxupoBanue 1
59 broxupoBanue 1
60 Benenune msaua 1
61 [Ipuemsl Msiga 1
62 [Nepenaun mMsya 1
63 OCTaHOBKH | yJaphbl IO M9y C MECTa 1
64 OcCTaHOBKH | yAaphl IO MYy B IBH)KCHHUH 1
65 OcCTaHOBKH | yAaphl IO MY B JIBMYKCHUH 1
66 [IpaBua BEINOSHEHUS CIIOPTUBHBIX 1
HOpMAaTHUBOB 5-6 crynenu. [IpaBuna Th
®ectuBanb «Mbl u ['TO» (caaga Hopm I'TO ¢
67 cOOJTI0ICHUEM MPABIII U TEXHUKHU BBITIOJTHCHHS 1
UCIBITAHUH (TECTOB) 5-6 CTYIEHN)
®ectuBanb «Mbl u I'TO» (caava Hopm I'TO ¢
68 coOroIeHUEM MPaBUII U TEXHUKU BHITIOJTHEHUS 1
UCIBITAHUH (TECTOB) 5-6 CTYIIEHN)
OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME 68
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	При создании программы по физической культуре учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем испол...
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	В число практических результатов данного направления входит формирование положительных навыков и умений в общении и взаимодействии со сверстниками и учителями физической культуры, организации совместной учебной и консультативной деятельности.
	Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов образования по физической культуре на уровне основного общего образования является воспитание целостной личности обучающихся, обеспечение единства в развитии их физической...
	В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета «Физическая культура», придания ей личностно значимого смысла, содержание программы по физической культуре представляется системой модулей, которые входят структурными компонентами в раздел...
	Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастика, лёгкая атлетика, зимние виды спорта (на примере лыжной подготовки), спортивные игры, плавание. Инвариантные модули в своём предметном содержании ориентируются на всесторо...
	Вариативные модули объединены модулем «Спорт», содержание которого разрабатывается образовательной организацией на основе модульных программ по физической культуре для общеобразовательных организаций. Основной содержательной направленностью вариативны...
	Модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на основе содержания базовой физической подготовки, национальных видов спорта, современных оздоровительных систем. В рамках данного модуля представлено примерное содержание «Базовой фи...
	Содержание программы по физической культуре представлено по годам обучения, для каждого класса предусмотрен раздел «Универсальные учебные действия», в котором раскрывается вклад предмета в формирование познавательных, коммуникативных и регулятивных де...
	Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры на уровне основного общего образования, – 510 часов: в 5 классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 6 классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 7 классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 8 кла...
	СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
	6 КЛАСС
	Знания о физической культуре.
	Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения в современном мире, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Девиз, символика и ритуалы современных Олимпийских игр. История организации и проведения первых Олимпийских игр современности,...
	Способы самостоятельной деятельности.
	Ведение дневника физической культуры. Физическая подготовка и её влияние на развитие систем организма, связь с укреплением здоровья, физическая подготовленность как результат физической подготовки.
	Правила и способы самостоятельного развития физических качеств. Способы определения индивидуальной физической нагрузки. Правила проведения измерительных процедур по оценке физической подготовленности. Правила техники выполнения тестовых заданий и спос...
	Правила и способы составления плана самостоятельных занятий физической подготовкой.
	Физическое совершенствование.
	Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	Правила самостоятельного закаливания организма с помощью воздушных и солнечных ванн, купания в естественных водоёмах. Правила техники безопасности и гигиены мест занятий физическими упражнениями.
	Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции телосложения с использованием дополнительных отягощений, упражнения для профилактики нарушения зрения во время учебных занятий и работы за компьютером, упражнения для физкультпауз, направленных на по...
	Спортивно-оздоровительная деятельность.
	Модуль «Гимнастика».
	Акробатическая комбинация из общеразвивающих и сложно координированных упражнений, стоек и кувырков, ранее разученных акробатических упражнений.
	Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражнений и сложно-координированных упражнений ритмической гимнастики, разнообразных движений руками и ногами с разной амплитудой и траекторией, танцевальными движениями из ранее разученных танцев (девочки).
	Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега способом «согнув ноги» (мальчики) и способом «ноги врозь» (девочки).
	Гимнастические комбинации на низком гимнастическом бревне с использованием стилизованных общеразвивающих и сложно-координированных упражнений, передвижений шагом и лёгким бегом, поворотами с разнообразными движениями рук и ног, удержанием статических ...
	Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы, упор ноги врозь, перемах вперёд и обратно (мальчики).
	Лазанье по канату в три приёма (мальчики).
	Модуль «Лёгкая атлетика».
	Старт с опорой на одну руку и последующим ускорением, спринтерский и гладкий равномерный бег по учебной дистанции, ранее разученные беговые упражнения.
	Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», ранее разученные прыжковые упражнения в длину и высоту, напрыгивание и спрыгивание.
	Метание малого (теннисного) мяча в подвижную (раскачивающуюся) мишень.
	Модуль «Зимние виды спорта».
	Передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, преодоление небольших трамплинов при спуске с пологого склона в низкой стойке, ранее разученные упражнения лыжной подготовки, передвижения по учебной дистанции, повороты, спуски, торможение.
	Модуль «Спортивные игры».
	Баскетбол. Технические действия игрока без мяча: передвижение в стойке баскетболиста, прыжки вверх толчком одной ногой и приземлением на другую ногу, остановка двумя шагами и прыжком.
	Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча в разных направлениях и по разной траектории, на передачу и броски мяча в корзину.
	Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов.
	Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны площадки команды соперника. Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов в подаче мяча, его приёме и передаче двумя руками снизу и свер...
	Футбол. Удары по катящемуся мячу с разбега. Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов в остановке и передаче мяча, его ведении и обводке.
	Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр.
	Модуль «Спорт».
	Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр.
	7 КЛАСС
	Знания о физической культуре. (1)
	Зарождение олимпийского движения в дореволюционной России, роль А.Д. Бутовского в развитии отечественной системы физического воспитания и спорта. Олимпийское движение в СССР и современной России, характеристика основных этапов развития. Выдающиеся сов...
	Влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств личности современного человека.
	Способы самостоятельной деятельности. (1)
	Правила техники безопасности и гигиены мест занятий в процессе выполнения физических упражнений на открытых площадках. Ведение дневника по физической культуре.
	Техническая подготовка и её значение для человека, основные правила технической подготовки. Двигательные действия как основа технической подготовки, понятие двигательного умения и двигательного навыка. Способы оценивания техники двигательных действий ...
	Планирование самостоятельных занятий технической подготовкой на учебный год и учебную четверть. Составление плана учебного занятия по самостоятельной технической подготовке. Способы оценивания оздоровительного эффекта занятий физической культурой с по...
	Физическое совершенствование. (1)
	Физкультурно-оздоровительная деятельность. (1)
	Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий с добавлением ранее разученных упражнений: для коррекции телосложения и профилактики нарушения осанки, дыхательной и зрительной гимнастики в режиме учебного дня.
	Спортивно-оздоровительная деятельность. (1)
	Модуль «Гимнастика». (1)
	Акробатические комбинации из ранее разученных упражнений с добавлением упражнений ритмической гимнастики (девочки). Простейшие акробатические пирамиды в парах и тройках (девочки). Стойка на голове с опорой на руки, акробатическая комбинация из разучен...
	Комплекс упражнений степ-аэробики, включающий упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами разведением рук и ног, выполняемых в среднем и высоком темпе (девочки).
	Комбинация на гимнастическом бревне из ранее разученных упражнений с добавлением упражнений на статическое и динамическое равновесие (девочки). Комбинация на низкой гимнастической перекладине из ранее разученных упражнений в висах, упорах, переворотах...
	Модуль «Лёгкая атлетика». (1)
	Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и «прыжковый бег», эстафетный бег. Ранее освоенные беговые упражнения с увеличением скорости передвижения и продолжительности выполнения, прыжки с разбега в длину способом «согнув ноги» и в высоту ...
	Метание малого (теннисного) мяча по движущейся (катящейся) с разной скоростью мишени.
	Модуль «Зимние виды спорта». (1)
	Торможение и поворот на лыжах упором при спуске с пологого склона, переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции, спуски и подъёмы ранее освоенными ...
	Модуль «Спортивные игры». (1)
	Баскетбол. Передача и ловля мяча после отскока от пола, бросок в корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов без мяча и с мячом: ведение, приёмы и передачи...
	Волейбол. Верхняя прямая подача мяча в разные зоны площадки соперника, передача мяча через сетку двумя руками сверху и перевод мяча за голову. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов.
	Футбол. Средние и длинные передачи мяча по прямой и диагонали, тактические действия при выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов.
	Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр. (1)
	Модуль «Спорт». (1)
	Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. (1)
	8 КЛАСС
	Знания о физической культуре. (2)
	Физическая культура в современном обществе: характеристика основных направлений и форм организации. Всестороннее и гармоничное физическое развитие. Адаптивная физическая культура, её история и социальная значимость.
	Способы самостоятельной деятельности. (2)
	Коррекция осанки и разработка индивидуальных планов занятий корригирующей гимнастикой. Коррекция избыточной массы тела и разработка индивидуальных планов занятий корригирующей гимнастикой.
	Составление планов-конспектов для самостоятельных занятий спортивной подготовкой. Способы учёта индивидуальных особенностей при составлении планов самостоятельных тренировочных занятий.
	Физическое совершенствование. (2)
	Физкультурно-оздоровительная деятельность. (2)
	Профилактика перенапряжения систем организма средствами оздоровительной физической культуры: упражнения мышечной релаксации и регулирования вегетативной нервной системы, профилактики общего утомления и остроты зрения.
	Спортивно-оздоровительная деятельность. (2)
	Модуль «Гимнастика». (2)
	Акробатическая комбинация из ранее освоенных упражнений силовой направленности, с увеличивающимся числом технических элементов в стойках, упорах, кувырках, прыжках (юноши).
	Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне из ранее освоенных упражнений с увеличивающимся числом технических элементов в прыжках, поворотах и передвижениях (девушки). Гимнастическая комбинация на перекладине с включением ранее освоенных упраж...
	Модуль «Лёгкая атлетика». (2)
	Кроссовый бег, прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись».
	Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО. Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО в беговых (бег на короткие и средние дистанции) и технических (прыжки и метание спортивного снаряда) дисциплинах ...
	Модуль «Зимние виды спорта». (2)
	Передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом, преодоление естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием, торможение боковым скольжением при спуске на лыжах с пологого склона, переход с попеременного двухшажного х...
	Модуль «Плавание».
	Старт прыжком с тумбочки при плавании кролем на груди, старт из воды толчком от стенки бассейна при плавании кролем на спине. Повороты при плавании кролем на груди и на спине. Проплывание учебных дистанций кролем на груди и на спине.
	Модуль «Спортивные игры». (2)
	Баскетбол. Повороты туловища в правую и левую стороны с удержанием мяча двумя руками, передача мяча одной рукой от плеча и снизу, бросок мяча двумя и одной рукой в прыжке. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических ...
	Волейбол. Прямой нападающий удар, индивидуальное блокирование мяча в прыжке с места, тактические действия в защите и нападении. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов.
	Футбол. Удар по мячу с разбега внутренней частью подъёма стопы, остановка мяча внутренней стороной стопы. Правила игры в мини-футбол, технические и тактические действия. Игровая деятельность по правилам мини-футбола с использованием ранее разученных т...
	Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр. (2)
	Модуль «Спорт». (2)
	Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр.
	9 КЛАСС
	Знания о физической культуре. (3)
	Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. Туристские походы как форма организации здорового образа жизни. Профессионально-прикладная физическая культура.
	Способы самостоятельной деятельности. (3)
	Восстановительный массаж как средство оптимизации работоспособности, его правила и приёмы во время самостоятельных занятий физической подготовкой. Банные процедуры как средство укрепления здоровья. Измерение функциональных резервов организма. Оказание...
	Физическое совершенствование. (3)
	Физкультурно-оздоровительная деятельность. (3)
	Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения для снижения избыточной массы тела. Оздоровительные, коррекционные и профилактические мероприятия в режиме двигательной активности обучающихся.
	Спортивно-оздоровительная деятельность. (3)
	Модуль «Гимнастика». (3)
	Акробатическая комбинация с включением длинного кувырка с разбега и кувырка назад в упор, стоя ноги врозь (юноши). Гимнастическая комбинация на высокой перекладине, с включением элементов размахивания и соскока вперёд прогнувшись (юноши). Гимнастическ...
	Модуль «Лёгкая атлетика». (3)
	Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на короткие и длинные дистанции, прыжки в длину способами «прогнувшись» и «согнув ноги», прыжки в высоту способом «перешагивание». Техническая подготовка в метании спортивного снаряда с раз...
	Модуль «Зимние виды спорта». (3)
	Техническая подготовка в передвижении лыжными ходами по учебной дистанции: попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход, способы перехода с одного лыжного хода на другой.
	Модуль «Плавание». (1)
	Брасс: подводящие упражнения и плавание в полной координации. Повороты при плавании брассом.
	Модуль «Спортивные игры». (3)
	Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи, приёмы и броски мяча на месте, в прыжке, после ведения.
	Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в разные зоны площадки соперника, приёмы и передачи на месте и в движении, удары и блокировка.
	Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приёмы и передачи, остановки и удары по мячу с места и в движении.
	Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр. (3)
	Модуль «Спорт». (3)
	Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. (1)
	Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка».
	Развитие силовых способностей.
	Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощённых весом собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, штанги и другого инвентаря). Комплексы упражнений на тренажёрных устрой...
	Развитие скоростных способностей.
	Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег. Бег по разметкам с максимальным темпом. Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов (10–15 м). Бег с ускорениями из разных исходны...
	Развитие выносливости.
	Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной и большой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в режимах максимальной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-бросок на лыжах.
	Развитие координации движений.
	Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). Передвижения по возвышенной и накло...
	Развитие гибкости.
	Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической ...
	Упражнения культурно-этнической направленности.
	Сюжетно-образные и обрядовые игры. Технические действия национальных видов спорта.
	Специальная физическая подготовка.
	Модуль «Гимнастика». (4)
	Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты...
	Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски тенни...
	Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки), отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опор...
	Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетаниис напряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по...
	Модуль «Лёгкая атлетика». (4)
	Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода. Бег по пересеченной местности (кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями в максимальном т...
	Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. ...
	Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с...
	Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала модулей «Гимнастика» и «Спортивные игры»).
	Модуль «Зимние виды спорта». (4)
	Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности,с соревновательной скоростью.
	Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжахпо отлогому склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в «транспортировке».
	Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, проезд через «ворота» и преодоление небольших трамплинов.
	Модуль «Спортивные игры». (4)
	Баскетбол.
	1) Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением направления...
	2) Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на...
	3) Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью с уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-интервального упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся о...
	4) Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и назад). Бег с «тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по гимн...
	Футбол.
	Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением направления передвижения. Бег...
	Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки через препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с д...
	Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерыв...
	ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ
	ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
	В результате изучения физической культуры на уровне основного общего образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты:
	готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев;
	готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения;
	готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга;
	готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях;
	готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать правила техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом;
	стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта;
	готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей;
	осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спортом;
	осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека;
	способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма после значительных умственных и физических нагрузок;
	готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
	готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде;
	освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной деятельности;
	повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов и потребностей;
	формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях.
	МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
	В результате изучения физической культуры на уровне основного общего образования у обучающегося будут сформированы универсальные познавательные учебные действия, универсальные коммуникативные учебные действия, универсальные регулятивные учебные действия.
	У обучающегося будут сформированы следующие универсальные познавательные учебные действия:
	проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;
	осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности;
	анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек;
	характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья, руководствоваться требованиями техники безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака;
	устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменениями показателей работоспособности;
	устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений;
	устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма;
	устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом;
	устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма.
	У обучающегося будут сформированы следующие универсальные коммуникативные учебные действия:
	выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической подготовкой;
	вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления;
	описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы движений, подбирать подготовительные упражнения;
	и планировать последовательность решения задач обучения, оценивать эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом;
	наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений другими обучающимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения;
	изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устранения.
	У обучающегося будут сформированы следующие универсальные регулятивные учебные действия:
	составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных...
	составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах;
	активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное испр...
	разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников;
	организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы.
	ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
	К концу обучения в 5 классе обучающийся научится:
	выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на самостоятельных занятиях физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга;
	проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике её нарушения, планировать их выполнение в режиме дня;
	составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за показателями физического развития и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность проведения самостоятельных занятий;
	осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять комплексы упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики;
	выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие гибкости, координации и формирование телосложения;
	выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и способом «напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки);
	выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики), в передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с поворотами, подпрыгиванием на двух ногах на месте и с продвижением (девочки);
	передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом вверх и по диагонали;
	выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции;
	демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»;
	передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных районов – имитация передвижения);
	тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;
	демонстрировать технические действия в спортивных играх:
	баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача мяча двумя руками от груди с места и в движении);
	волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, прямая нижняя подача);
	футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега).
	К концу обучения в 6 классе обучающийся научится:
	характеризовать Олимпийские игры современности как международное культурное явление, роль Пьера де Кубертена в их историческом возрождении, обсуждать историю возникновения девиза, символики и ритуалов Олимпийских игр;
	измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их соответствие возрастным нормам и подбирать упражнения для их направленного развития;
	контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени утомления организма по внешним признакам во время самостоятельных занятий физической подготовкой;
	готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом в соответствии с правилами техники безопасности и гигиеническими требованиями;
	отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять из них комплексы физкультминуток и физкультпауз для оптимизации работоспособности и снятия мышечного утомления в режиме учебной деятельности;
	составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных упражнений, наблюдать и анализировать выполнение другими обучающимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;
	выполнять лазанье по канату в три приёма (мальчики), составлять и выполнять комбинацию на низком бревне из стилизованных общеразвивающих и сложно-координированных упражнений (девочки);
	выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их в самостоятельных занятиях для развития быстроты и равномерный бег для развития общей выносливости;
	выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», наблюдать и анализировать его выполнение другими обучающимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;
	выполнять передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, наблюдать и анализировать его выполнение другими обучающимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных районов – имитация передвижен...
	тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; (1)
	выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных играх:
	баскетбол (технические действия без мяча, броски мяча двумя руками снизу и от груди с места, использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности);
	волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны площадки соперника, использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности);
	футбол (ведение мяча с разной скоростью передвижения, с ускорением в разных направлениях, удар по катящемуся мячу с разбега, использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности).
	К концу обучения в 7 классе обучающийся научится:
	проводить анализ причин зарождения современного олимпийского движения, давать характеристику основным этапам его развития в СССР и современной России;
	объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание личностных качеств современных обучающихся, приводить примеры из собственной жизни;
	объяснять понятие «техника физических упражнений», руководствоваться правилами технической подготовки при самостоятельном обучении новым физическим упражнениям, проводить процедуры оценивания техники их выполнения;
	составлять планы самостоятельных занятий физической и технической подготовкой, распределять их в недельном и месячном циклах учебного года, оценивать их оздоровительный эффект с помощью «индекса Кетле» и «ортостатической пробы» (по образцу);
	выполнять лазанье по канату в два приёма (юноши) и простейшие акробатические пирамиды в парах и тройках (девушки);
	составлять и самостоятельно разучивать комплекс степ-аэробики, включающий упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами, разведением рук и ног (девушки);
	выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать её в акробатическую комбинацию из ранее освоенных упражнений (юноши);
	выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способами «наступание» и «прыжковый бег», применять их в беге по пересечённой местности;
	выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся и катящуюся с разной скоростью мишень;
	выполнять переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции, наблюдать и анализировать его выполнение другими обучающимися, сравнивая с заданным образцо...
	тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; (2)
	демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр:
	баскетбол (передача и ловля мяча после отскока от пола, броски мяча двумя руками снизу и от груди в движении, использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности);
	волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку, использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности);
	футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча, тактические действия при выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии, использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности).
	К концу обучения в 8 классе обучающийся научится:
	проводить анализ основных направлений развития физической культуры в Российской Федерации, характеризовать содержание основных форм их организации;
	анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое развитие», раскрывать критерии и приводить примеры, устанавливать связь с наследственными факторами и занятиями физической культурой и спортом;
	проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции индивидуальной формы осанки и избыточной массы тела;
	составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их целевое содержание в соответствии с индивидуальными показателями развития основных физических качеств;
	выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из ранее освоенных упражнений с добавлением элементов акробатики и ритмической гимнастики (девушки);
	выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включением упражнений в упоре на руках, кувырка вперёд и соскока, наблюдать их выполнение другими обучающимися и сравнивать с заданным образцом, анализировать ошибки и причины их появления, находить спосо...
	выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать и анализировать технические особенности в выполнении другими обучающимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;
	выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и технических легкоатлетических дисциплинах в соответствии с установленными требованиями к их технике;
	выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом, переход с попеременного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход, преодоление естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием (для бесснежных районов –...
	соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений;
	выполнять прыжки в воду со стартовой тумбы;
	выполнять технические элементы плавания кролем на груди в согласовании с дыханием;
	тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей; (3)
	демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: (1)
	баскетбол (передача мяча одной рукой снизу и от плеча, бросок в корзину двумя и одной рукой в прыжке, тактические действия в защите и нападении, использование разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельности);
	волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное блокирование мяча в прыжке с места, тактические действия в защите и нападении, использование разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельности);
	футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячу с разбега внутренней и внешней частью подъёма стопы, тактические действия игроков в нападении и защите, использование разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельнос...
	К концу обучения в 9 классе обучающийся научится:
	отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм в профилактике вредных привычек, обосновывать пагубное влияние вредных привычек на здоровье человека, его социальную и производственную деятельность;
	понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образа жизни, выполнять правила подготовки к пешим походам, требования безопасности при передвижении и организации бивуака;
	объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура»;
	её целевое предназначение, связь с характером и особенностями профессиональной деятельности, понимать необходимость занятий профессионально-прикладной физической подготовкой обучающихся общеобразовательной организации;
	использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий физической культурой и спортом, выполнять гигиенические требования к процедурам массажа;
	измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью проб Штанге, Генча, «задержки дыхания», использовать их для планирования индивидуальных занятий спортивной и профессионально-прикладной физической подготовкой;
	определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во время активного отдыха, применять способы оказания первой помощи;
	составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических упражнений с повышенными требованиями к технике их выполнения (юноши);
	составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из разученных упражнений, с включением элементов размахиванияи соскока вперёд способом «прогнувшись» (юноши);
	составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением пирамид, элементами степ-аэробики и акробатики (девушки);
	составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением элементов художественной гимнастики, упражнений на гибкость и равновесие (девушки);
	совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО;
	совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО;
	соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений; (1)
	выполнять повороты кувырком, маятником;
	выполнять технические элементы брассом в согласовании с дыханием;
	совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой деятельности, при организации тактических действий в нападении и защите;
	тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.
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