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IlosicHuTeIbHAS 3aMUCKA

Pabouas mporpamma mo ydeOHOMY mpenmery «®Pusnmdeckas KylbTypay» i 5—9 Kiaccos
00m1eo0pa3oBaTeNbHBIX ~ OpraHu3alMii  MpeAcTaBisieT  co0O  METOOMYecKd  O(OpMIICHHYIO
KOHKpETH3aluio TpeboBaHuii DenepansbHOTO TOCYIAapCTBEHHOTO 0Opa30BaTENbHOIO CTaHAapTa
OCHOBHOTO 00Iero oOpa3oBaHUs M PACKPHIBAET UX pEaTU3alUI0 Yepe3 KOHKPETHOE IMPEeIMETHOE
coJiepKaHue.

O0masi XxapakTepucTHKA y4eOHOro npeamera «@usnyeckas KyJbTypa»

[Ipu co3ganum paboueil mporpaMMbl YUYUTHIBAIUCH TOTPEOHOCTH COBPEMEHHOTO POCCHICKOTO
oOmiecTBa B (PU3UYECKH KPEITKOM M JIEECIIOCOOHOM TIOPACTAIONIEM ITOKOJICHHH, CIIOCOOHOM aKTHBHO
BKJIIOYATHCSL B pa3HOOOpa3Hbie (POPMBI 310POBOTO 00pa3a *KU3HHU, YMEIOIIEM HUCIOIb30BaTh IIEHHOCTH
¢bu3n4IecKoil KyabTYphl UII CaMOOIIPENENICHUsS, CAMOPAa3BUTUS W CaMOAKTyalmu3anuu. B paboueii
nporpaMMme HalUId CBOM  OTPaXEHHS OOBEKTUBHO CIIOKMBIIMECS pEaJMd  COBPEMEHHOTO
COLIMOKYJIBTYPHOTO Pa3BUTHS POCCHICKOTO OOIIECTBa, YCIOBUS JESATEIBHOCTH O00pa30BaTENbHBIX
OpraHu3aIiii, Bo3pocuine TpeOOBaHUS POIUTENEH, YIUTeNIei U METOIUCTOB K COBEPIICHCTBOBAHHIO
COJIepKaHMs IIKOJFHOTO 00pa30BaHWs, BHEAPEHHUIO HOBBIX METOJMK W TEXHOJOTHH B Yy4eOHO-
BOCIUTATEIbHBIN MPOLECC.

B cBoeli conmanbHO-1IEHHOCTHON OpHEHTalMM padoyas MporpaMma COXpaHsieT HUCTOPUYECKU
CIIO’KUBINIEECS TIpeTHA3HAYeHNEe ydeOHoTo npenmera «Du3udeckas KylbTypa» B KaueCTBE CpEICTBa
MOJTOTOBKH OOYYAIONIMXCS K TIPEACTOSIIEH IHKU3HENESTETbHOCTH, YKPEIUIGHHS WX 3I0POBBS,
MOBBIICHUST (DYHKIMOHATBPHBIX W AJalTUBHBIX BO3MOXKHOCTEH CHCTEM OpraHu3Ma, pa3BHTHS
KU3HEHHO BAaXKHBIX Qu3myeckux kauecTB. [IporpamMma oOecrieurnBaeT MpeeMCTBEHHOCTh ¢ paboueit
MpOrpaMMoOil  HAYaJIbHOTO, CpeaHero, oOmero oO0pa3oBaHMs, MPEIyCMATPHUBACT BO3MOXKHOCTh
aKTUBHOW TIOJTOTOBKH OOYYArOIIUXCs K BBITIOJHEHNUIO HOPMATHBOB «[Ipe3MIEHTCKUX COCTSI3aHMIT» U
«Bcepoccuiickoro Gpu3kyIbTypHO-CIOPTUBHOTO KoMmIuiekca ['TOy.

esn n3yvyenusi yueOHOro npeaMmera «@usndyeckasi KyJabTypay»

OO6mIeit 1enpI0 MIKOJIBHOTO 00pa3oBaHUs MO (HU3MUECKOW KyJIbType SBIsETCS (OPMHUpPOBAHUE
Pa3HOCTOPOHHE (DU3UYECKH PA3BUTONW JIMYHOCTH, CHOCOOHONW aKTHUBHO HCIIOJIb30BATh LIEHHOCTU
(buznuecKkoil KynbTypbl Uil YKPEIUICHHS U JJIUTENIbHOTO COXpPaHEHHsI COOCTBEHHOTO 3/I0POBBA,
ONTUMM3ALMU TPYIOBOM AEATEILHOCTH M OpPraHMU3allMM aKTUBHOTO OTAbIXxa. B paboueil mporpamme
g 5—9 kiaccoB JaHHas 1€ KOHKPETU3UPYETCS U CBA3BIBAETCA C (POPMUPOBAHUEM YCTOMUYMBBIX
MOTHBOB M MOTPEOHOCTEH MIKOJIHLHUKOB B OEPEKHOM OTHOILEHUU K CBOEMY 3J0POBBIO, IEIOCTHOM
pa3BUTUHU (PUBUYECKUX, ICUXUYECKMX W HPABCTBEHHBIX KayeCTB, TBOPYECKOM HCIOJIb30BAaHUU
HeHHOCTel (prU3MUecKkol KylbTyphl B OpraHM3alH 37J0POBOr0 00pa3a HU3HU, PETYISPHBIX 3aHITUIX
JIBUTATEIILHOU JESTEIbHOCTBIO U CIIOPTOM.

Pa3BuBaromass HampaBiI€HHOCTh  paOodell MIporpamMMbl OINpEAeNseTcs] BEKTOPOM pa3BUTHUS
¢busznyecKkux KayecTB M (YyHKIHMOHAIbHBIX BO3MOXKHOCTEH OpraHu3Ma OOy4yaroUIuXCs, SBIISIOIIUXCS
OCHOBOM YKpEIUJICHHS UX 3/I0POBbS, MOBBIIICHUS HAAEKHOCTH U aKTUBHOCTU aJIalITUBHBIX MPOIIECCOB.
CyliecTBEHHBIM JOCTHKEHHEM JaHHON OpUEHTAIUHU SIBIIETCS MPUOOpEeTEeHHE 00yJarOIIMMHUCS 3HAHUI
U yYMEHUH B OpraHu3alid CaMOCTOATENbHBIX (OpM 3aHATUN O3A0POBUTENBHON, CHOPTHBHOW U
MIPHUKIIATHO-OPUEHTUPOBAHHOM (PU3NYECKON KYJIbTYpOi, BO3MOKHOCTBIO MIO3HAHUS CBOUX (PU3MUECKHUX
CIOCOOHOCTEH U UX LIeTICHANPaBIEHHOTO Pa3BUTHSI.

BocrnuTeiBaromiee 3HaueHue  pabodeil mporpamMmbl 3aKIOYaeTcs B COJACUCTBUU aKTHBHOMN
COLMANM3alUU O0YYaOIIUXCs HA OCHOBE OCMBICIICHUS M NMOHMMAHUS POJIM U 3HAYEHUsT MHUPOBOTO U
POCCHUICKOTO OJMMIUNCKOTO JBW)KEHUs, MPUOOIIEHUsI K MX KYJIbTYPHBIM IIEHHOCTSM, MCTOPHUH U
COBPEMEHHOMY pa3BUTHIO. B 4HCIO NpakTHUECKUX pPE3yIbTAaTOB JIaHHOTO HANpaBJIEHUS BXOAUT
¢opMuUpoBaHHE TMOJOXKUTEIbHBIX HAaBBIKOB M YMEHUH B OOLIEHMH U B3aWMOJEHCTBHU CO
CBEpCTHUKAMM M YYUTEIAMH (U3NYECKON KyJIbTYpbl, OpraHM3allMd COBMECTHOH y4eOHOH H
KOHCYJIbTATUBHOM /1€ TEIHOCTH.



LlentpanbHoii Haeel KOHCTPYHPOBAHHS Y4E€OHOTO COJCpXaHUS U IUIAHUPYEMBIX PE3yJIbTaToOB
o0pa3oBaHUs B OCHOBHOW IIKOJIE€ SBISETCS BOCIHMTAHHE LEJIOCTHOW JHMYHOCTH OOydJarommxcs,
o0ecrieyeHne E€IMHCTBA B PA3BUTUM HUX (U3NYECKOH, INCUXUYECKOH U COIUAIBHOW MPUPOIBI.
Peanuzanus 370Nl MIOeM CTAHOBUTCS BO3MOXKHOM Ha OCHOBE COJEpXaHUs Y4eOHOH UCLUIUIMHBI
«®Pu3nueckas KyjiabTypay, KOTOPOE IPEJICTaBISIETCS JIBUraTENIbHON AEATEIbHOCTBIO C €€ 0a30BBIMU
KOMIOHEHTaMHU: HH()OPMAIIHOHHBIM (3HAHHS O (PU3UYECKOH KyIbTYpe), ONEPAMOHAIBHBIM (CIIOCOOBI
CaMOCTOSITEIILHOM JIESITEIBHOCTH) u MOTHBAI[MOHHO-TIPOLIECCYAIbHBIM (pusmueckoe
COBEPLIECHCTBOBAHUE).

B memsix ycmieHuMss MOTHBAllMOHHOW COCTAaBJISIOMICH y4eOHOro MpenMmeTa, MpHIaHHuS el
JUYHOCTHO 3HAYMUMOTO CMBICTA, COJepKaHue pabouell mporpaMMbl TPEICTABISETCS CHCTEMOU
MOAyJiel, KOTOpble  BXOJSAT  CTPYKTYpPHBIMM  KOMIIOHEHTaMH B  pazgen  «Dusmueckoe
COBEPLICHCTBOBAHUEY.

WuBapruaHTHBIE MOIYJIM BKJIIOYAIOT B ce0sl cozepkaHue 0a30BBIX BUIOB CIIOPTAa: TMMHACTHKA,
nérkas aTieTHuKa, 3UMHHUE BUIbl CHOpTa (Ha IpUMeEpe JIbDKHOM MOATrOTOBKH), CHOPTUBHBIE WIPHI,
miaBaHue. Jl[aHHbIE MOJYJIU B CBOEM IMPEIMETHOM COJIEP’KaHUU OPUEHTUPYIOTCS Ha BCECTOPOHHIOIO
(u3NYECKyI0 TOJrOTOBJIEHHOCTh OOYYalOIIMXCS, OCBOEHHWE MMM TEXHMYECKUX JIEUCTBUH U
(bu3nyecKuX ynpaxxHeHUH, COAENCTBYIOMMX 000TaIl[CHUIO IBUTaTEIbHOTO OIbITA.

BapuaTtuBHbeie Moaynu oObenMHEHBl B pabouell mporpamme MoayneM «Cropt», cojep:kaHue
KOTOpOTO pa3pabarbiBaeTcsi 00pa30BaTEeNIbHOM OpraHu3alieil Ha OCHOBE MOMYJbHBIX MPOrpaMM IO
¢buznueckoil KynpType JUisl o0ieoOpa3oBaTeNbHBIX OpraHU3aliil, peKOMEeHAYyeMbIX MUHUCTEPCTBOM
npocBemieHuss  Poccuiickoii  @enepanuu.  OCHOBHOM — COJEP)KATENBHOM  HAIPaBIECHHOCTHIO
BApUATHBHBIX MOJYJNEW SBISETCA NOJIrOTOBKAa OOYyYaroIIMXCS K BBIIOJHEHUIO HOPMATHUBHBIX
TpeboBanuil Beepoccuiickoro ¢u3kynbTypHO-cIOpTHBHOTO KoMmiuiekca ['TO, akTUBHOE BOBJIEUEHHE
UX B COPEBHOBATEIIBHYIO JESITEIbHOCTD.

Hcxons u3 uHTEpecoB 00ydaromuxcs, TpaIuluii KOHKPETHOTO peruoHa Win oO0pazoBaTelbHON
opranuzanuu, Moayiab «CrnopT» MOXKeET pa3padaTbIBaTbCcs YUUTENIAMHU (PU3MUECKOH KyIbTyphl Ha
OCHOBE coJiepkaHus 0a30BOM (prU3NUYECKON MOArOTOBKH, HAIMOHAIBHBIX BUOB CIIOPTA, COBPEMEHHBIX
0310pOBUTENbHBIX cucTeM. B paloueil nmporpamMMme B MOMOLIb YYUTEISAM (PU3HUECKON KYJIbTYphl B
paMKax JaHHOTO MOJYJs, TIPEACTaBIICHO TNpuUMEpHOe conepkanue «ba3oBoit (usnueckoi
MOATOTOBKW.

Conepxxanrie pabodeil mporpaMmbl HM3JIOXKEHO TIO rojaM oOydeHHss W OTpaboTaHO B
COOTBETCTBUM C IUJJAHUPYEMBIMH pE3yJbTaTaMHU OCBOEHHUS YydeOHoro mpeamera «®dusndeckas
KynpTypa». IlnanupyeMble pe3yiapTaTbl pacnpeieseHbl Ha Tpu OOJIbLIME TIPYIIbl «IMYHOCTHBIEY,
«METaIPEeIMETHBIE» U «IIpeIMETHBIE». JIOCTHIKEHUE JMYHOCTHBIX M METAlpPEIMETHBIX PEe3yJIbTaTOB
IIOCTENEHHO JIOCTUTAI0TCS 32 BECh NepHo 00ydeHHsl B OCHOBHOM 1ikoJe. [IpeamerHsle pe3ynpTaThl —
IUTAHUPYIOTCA 110 rojaM oOydeHus. B nporpamme npenycMoTpeH paszzen «YHHUBepcalbHble yueOHbIE
NEeUCTBUSA», B KOTOPOM DACKpbIBaeTCs BKJIAJX IpeaMera B (OPMUPOBaHHE I103HABATEJIbHBIX,
KOMMYHHUKATUBHBIX U PErYJIATUBHBIX IEHCTBUH, COOTBETCTBYIOLIMX BO3MOXKHOCTSM M OCOOEHHOCTSIM
LIKOJIBHUKOB JJaHHOTO BO3pacTa. JINUHOCTHBIE NTOCTHIKEHUS HENIOCPEACTBEHHO CBSA3aHbI C KOHKPETHBIM
coJiepKaHUeM Yy4eOHOI0 IpeMETa U MPEJICTABIEHBI 10 MEPE €r0 PACKPBITHSL.

Copnepxanue paboyeil mporpaMMbl, pacKpbITHE JMYHOCTHBIX M METANpPeIMETHBIX PEe3yIbTaTOB
o0ecrieynBaeT MNPEEMCTBEHHOCTh M IEPCHEKTUBHOCTh B OCBOECHMHM OOJacTedl 3HaHMM, KOTOpbIE
OTpaKalOT BEIyIHE HJIeH YU4EOHBIX MPEIMETOB OCHOBHOM LIKOJIBI M MOTYEPKUBAIOT €€ 3HAUCHHUE IS
(opMupOBaHUS TOTOBHOCTU YYalIUXCS K AajbHeHIIeMy 00pa30BaHUIO B CUCTEME CPEIHEro MOJIHOTO
WIH CPEeHET0 Mpo¢ecCHOHATBLHOI0 00pa3oBaHUsL.

Mecto yuyeOHOro npeamera «(puznyeckas KyJabTypa» B y4eOHOM IUIaHe

OOmmii 00BbEM 4YacoB, OTBEIEHHBIX Ha H3y4YeHHE Y4eOHOW AuCHUIUTUHBI «Du3nueckas
KyJIbTYpa» B OCHOBHOW mIKoJie cocTaBisieT 510 yacoB (Tpu 4aca B HENENIO B KaxkJIoM kiacce). Ha
MOy bHBIN 010K «ba3oBas ¢pusuueckas noAroroBka» orsoaurcs 150 gyacoB u3 obmero ooséma (0auH
4ac B HEJIENIO B KaXKIOM KJ1acce).

IIpu pazpaboTke paboueil mporpammbl 1o mnpeamery «®dusndeckas KyJabTypa» CleayeT
YUUTHIBaTh, YTO BapHUaTHBHbIE MOAYIU (He MeHee | yaca B Henmemo ¢ 5 mo 9 kiacc) MOryT ObITh
peann30oBaHbl BO BHEYPOUHOM JEATENbHOCTH, B TOM 4YHCIE B (OpME CETEeBOro B3aUMOACUCTBUS C
OpraHu3alUsAMH CUCTEMBI JIOMIOJHUTEIHHOTO 00pa3oBaHus JAeTeil.



[Ipu moarotoBke  pabodel MpoOrpamMMmbl YYUTHIBAINCH JIMYHOCTHBIE M MeETarpeaMeTHBIe
pe3yinbTatel, 3adukcupoBaHHble B DepepalbHOM TOCYJapCTBEHHOM O0pa30oBaTEIbHOM CTaHAAPTE
OCHOBHOTO 0011ero o0pa3oBaHus U B «YHHBEPCAIBHOM KOJU(PHUKATOPE 3JIEMEHTOB COACPKAHUS H

TpeOOBaHMH K pe3ysbTaTaM OCBOCHUS OCHOBHOW 0Opa30BaTEIbHOW MPOrpamMMbl OCHOBHOTO OOIIEro
oOpa3oBaHU.



Coaepikanue yueOHOro npeamera «@uzndeckas KyJabTypay»

S kiace

3Hanus o (Qusnueckor Kynbrype. Dusnyeckas KyiabTypa B OCHOBHOW IIIKOJIE: 3a/adyH,
conepkanue u (GOpMbI OpraHuzanuu 3aHATHi. CUCTeMa JOMOJHUTEIBHOTO OOY4eHHS (U3HUECKOU
KyJIBTYpe; OpraHu3anus CIOPTUBHOM paboThI B 0011€00pa30BaTEIbHOM MIKOJIE.

duznyeckas KyJabTypa U 30POBBIH 00pa3 >KM3HU: XapaKTEPUCTHKA OCHOBHBIX (JOPM 3aHATHI
(bU3NIECKOH KYIbTYpOil, X CBS3b C YKPEIJICHHEM 370POBbs, OPraHU3aueil OT/AbIXa U JOCYTa.

Uctopuueckue ceaenus o0 Onummnuiickux wurpax JlpeBHeil ['penmu, xapakrepucTuka HX
COJIEpXaHUs M TpaBWJI CHOPTUBHOU OOphObI. PacuBer u 3aBepuieHue uctopur OIUMIMHUCKUAX UTP
JPEBHOCTH.

Cnocobuvl camocmoamenvHol OesmenvHocmu. PeXUM JHS W €ro 3HAYCHUE Ui YYalIuXcCs
IIKOJIBI, CBSI3b C YMCTBEHHOU paboTocmocoOHOCThI0. COCTaBiICHNE WHIAMBUAYAJIHHOTO PEXHMA JIHS;
OTpEeJIeNIEHUE OCHOBHBIX WHJMBUYaJbHBIX BUAOB JEATEIbHOCTH, MX BPEMEHHBIX IHANa30HOB U
MIOCJIEIOBATEILHOCTH B BBINOJIHEHUN

duznyeckoe pa3BUTHE YEJIOBEKa, €ro Imoka3aTeJd M crocodbl m3MepeHus. OcaHka Kak
MoKasaresab (U3NYECKOTO pa3BUTHS, IPaBUIIA MIPEIYIPEKICHUS €€ HapyILIEHUH B YCIOBUSAX YUeOHOU U
ObITOBOM JesTenbHOCTH. CrocoObl M3MEpeHMs] U OleHUBaHUS ocaHKU. COCTaBiI€HHE KOMILIEKCOB
(bu3NYECKUX YNPAKHEHUH C KOPPEKLUHMOHHON HANpaBIE€HHOCTHIO M MPaBUJI HX CaMOCTOSITEILHOTO
MIPOBEICHUSI.

[IpoBenenne camMOCTOSITENBHBIX 3aHATUA (U3MUECKUMHU YIPAKHEHUSIMHM Ha  OTKPBITHIX
IUION[aIKaX M B JOMAIIHMX YCIOBHUSX; IMOATOTOBKA MECT 3aHITHUH, BBIOOp OAEKIbl M OOYBH;
MpenyNnpexIeHue TpaBMaTu3Ma.

OneHuBaHUE COCTOSHUSA OpraHM3Ma B IOKOE M TMociie (U3NYECKOM Harpy3kud B Ipolecce
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN (PU3HUECKOHN KYIbTYPhl U CIOPTOM.

CocraBiieHHe THEBHHUKA (PU3UIECKOUN KYJIbTYPHI.

du3znyeckoe coBepuIeHCTBOBaHUe. DU3K)IbmMYPHO-0300posumenvhas oesmenvHocms. Ponb u
3HaYeHUE (PU3KYJIbTYPHO-030POBUTEIBHOMN EATEIHHOCTH B 3J0POBOM 00pa3e KU3HU COBPEMEHHOTO
YelioBeKa. YTPKHEHHs] YTPEHHEW 3apsakud W (PU3KYIbTMHUHYTOK, JbIXaT€IbHONW W 3PUTEIBbHOM
TUMHACTHKH B Ipoliecce y4eOHBIX 3aHSATHH; 3aKalMBAIOLIME MPOLEAYPhl MOCHIE 3aHATHH yTpeHHen
3apsAaKoil. YrpaxHeHHsI Ha pa3BUTHE TMOKOCTH M MOJBUYKHOCTH CYyCTaBOB; pa3BUTHE KOOPAMHALIUU;
(dbopMHUpOBaHHE TEIOCIOKEHHS C UCIIOJIB30BAHUEM BHEUIHUX OTATOLICHUI.

Cnopmueno-o300posumenvHas desimenbHocms. Pollb 1 3HaU€HUE CIIOPTUBHO-030POBUTEIHHON
NEeSITEeIbHOCTH B 3/I0POBOM 00pase KU3HU COBPEMEHHOTO YeJIOBEKa.

Mooyne «lumnacmuxa». KyBblpku Brepén W HazaJ B IPYNIHPOBKE; KYBBIPKU BHEpEN HOTHU
«CKpECTHO»; KYBBIDKM Ha3zaJ M3 CTOWKM Ha JonmaTkax (Manbuuku). ONOpHBIE NPBDKKU uepes
TUMHACTHYECKOTO KO0371a HOTU BPO3b (MaJb4MKH); OTIOPHBbIE MPBDKKM Ha TMMHACTHMYECKOTO Ko3ja ¢
MOCJIEYIOLIUM CHPBITMBAHUEM (JIEBOYKH).

YopaxkHeHuss Ha HU3KOM THMMHAaCTHYECKOM OpeBHE: NEpeaBMKEHHE XOJb00H ¢ MOBOpPOTaMHU
KpyroMm u Ha 90°, n€rkue noanpbIruBaHus; MOJIPHITMBAHNS TOJYKOM JABYMsI HOTaMU; NIEpPEIBUKEHUE
MPUCTaBHBIM IIaroM (J€BOYKH). YINpaXKHEHHS HAa THUMHACTHYECKOM JIECTHHIIE: Tepesie3aHue
MPUCTABHBIM IIarOM IPaBbIM U JIEBBIM OOKOM; Jla3aHbE PA3HOMMEHHBIM CIOCOOOM IO JUAroHald U
OJIHOMMEHHBIM CcHOcOO0M BBepX. PacxoikieHune Ha THUMHACTHUYECKOH CKamelike IpaBbIM U JIEBBIM
OOKOM CIOCOOOM «yAep KHBas 3a TICUN.

Mooyne «Jléekaa amnemuka». ber Ha JUIMHHBIE IUCTAHIMM C PABHOMEPHON CKOPOCTBHIO
NEPEBIKEHUST C BBICOKOTO cTapTa; Oer Ha KOPOTKHE IUCTAHIMM C MAaKCUMAaJIbHOM CKOPOCTBIO
nepeaBrkeHus. [IppkKU B [UIMHY ¢ pa3dera cnocoboM «COTHYB HOTW»; MPBIXKKHU B BBICOTY C MIPSIMOTO
pasbera.

Meranne Majloro Msda ¢ MeCTa B BEPTUKAJIbHYI0 HENOJBIKHYIO MUIIEHb, METAHHE MaJOTO
Ms4a Ha JANbHOCTh C TPEX IIaroB paszdera.

Mooyne «3umnue 6udvi cnopmay. IlepeaBrkeHHe Ha JbDKaxX MOMEPEMEHHBIM JIBYXIIAXXHBIM
X0JI0M; TOBOPOTHI Ha JIbDKAX IMEpecTymaHWeM Ha MecTe M B JBIKEHMM MO Y4eOHOH IUCTaHIUM;
NoBEM MO MOJIOTOMY CKJIOHY CHOCOOOM «IECeHKa» M CIyCK B OCHOBHOW CTOIiKe; MpeojojieHue
HeOoNbIIMX OYyrpOB U BIAJUH MPH CIYCKE C ITOJIOTOT0 CKJIOHA.



Mooyne «Cnopmuénsie uepey. backer6oi. Ilepenada msya 1ByMsi pyKaMu OT TPyIH, HAa MECTE U
B JIBJKEHUH; BEJCHHUE MsI4a Ha MECTE U B ABM)KCHUHU «IIO MPSAMOID», «I10 KPYI'y» U «3MENKOI»; Opocok
MsA4a B KOP3UHY ABYMs PyYKaMH OT I'PYAM C MECTAa; paHee Pa3ydyeHHBbIE TEXHUYECKUE ACUCTBUSA C
MSYOM.

Bouneii6on. Ipsmas HkHAS mofava Ms4a; NMpUEM U Teperavya Msda ABYMS pyKamMH CHU3Y U
CBEpXY Ha MECTE U B JB)KCHUH; paHEE Pa3ydyEHHbIE TEXHUYECKHUE IEUCTBUS C MIYOM.

@yt60J1. Yap 10 HEMOABIKXHOMY M4y BHYTPEHHEW CTOPOHOM CTOMBI ¢ HEOOJBIIOTO pa3dera;
OCTAHOBKA KaTSIIErocs Ms4a CiocCOOOM «HACTYNaHUs»; BEJCHHE MsS4a «IO0 HPSIMON», «I0 KPYr'y» U
«3MENKOI»; 00BO/IKA MSTYOM OPUEHTHPOB (KOHYCOB).

CoBepIlICHCTBOBAaHUE TEXHUKM pPAaHEE pPa3ydeHHbIX THMMHACTUYECKMX U aKpoOaTHUYECKHX
YIPAXHEHUH, YNPaKHEHUW JETKOW AaTICTUKM W 3UMHUX BHJIOB CHOPTA, TEXHUYECKUX JECUCTBUI
CIIOPTUBHBIX UTP.

Mooyne «Cnopmy. ®@usndeckas NOArOTOBKA K BBINOJHEHUIO HOpMaTuBOB Komiuiekca ['TO c
HCIIOJIb30BAHUEM CPEJICTB 0a30BOM (PU3MUYECKONW MOATOTOBKH, BUAOB CIOPTAa U O3J0POBUTEIBHBIX
cUCTeM (PU3UYECKON KyJIbTYphl, HALIMOHAIBHBIX BUIOB CIIOPTA, KyJIbTYPHO-3THUYECKUX UTP.

6 kiacc

3Hanus 0 pusmdeckoi Kynbrype. Bospoxaenne OMUMIUNACKUX UTP U OJTUMITHUCKOTO ABMXKCHUS
B COBpeMeHHOM Mupe; poib [Ibepa ne KybepTeHa B ux cTaHOBJIEHUHU U Pa3BUTHH. J[€eBU3, CHUMBOJIMKA
U puryaisl coBpeMeHHbIX Omnumnuiickux wurp. Mctopusi opraHuMzanvi W TPOBEICHHS TEPBBIX
OnMMIOUKACKUX UTP COBPEMEHHOCTH; NMEPBBIE OJTUMITMHACKIE YEMITHOHBI.

CriocoObl  caMOCTOSITENIbHOM  AesTenbHOCTU. Benenue 1gHEBHUKA (GU3NYECKOM KYJIBTYpHI.
Oduznyeckas MOATOTOBKAa U €€ BIMSHUME Ha Pa3BUTHUE CHUCTEM OpraHuU3Ma, CBS3b C YKpeIIEHUEM
3/10pOBbsI; (pU3MUecKas MOATOTOBICHHOCTh KaK pe3ybTaT (PU3NUECKON MOATOTOBKH.

[IpaBuna u cnocoObl CaMOCTOSTENBHOTO pa3BUTHs (prusnueckux kadecTB. CrocoObl onpeaeneHus
UHIAUBUAYAIbHOU (hrznueckoit Harpy3ku. [IpaBuia mpoBeneHUsT U3MEPUTETBHBIX MPOIEAYP MO OLEHKE
¢uznyeckoil MOAroTOBIEHHOCTH. [IpaBuila TEXHUKH BBIMOJHEHHS TECTOBBIX 3aJaHUNA M CHOCOOBI
PErucTpalyu UX PE3YJIbTATOB.

[TpaBuia 1 cnocoObl COCTaBICHUS TJIaHA CAMOCTOSATEIBHBIX 3aHATUN (PU3NUECKON ITOTOTOBKOM.

Ouznyeckoe COBEPIIEHCTBOBaHUE. DuU3K)IbMYPHO-0300posumenvras desmenvHocms. [IpaBuia
CaMOCTOSITEJIBHOTO 3aKaJMBAaHUSI OPraHru3Ma C IMOMOIIBI BO3AYIIHBIX U COJIHEUHBIX BAHH, KyllaHUS B
ecTecTBeHHbIX BojoéMax. [IpaBumiia TexHUKM G€30MACHOCTH M TUTHMEHBI MECT 3aHATUH (PU3HMUYecKUMU
YIOPAKHECHUSMH.

O310pOBUTENIbHBIE KOMIUIEKCHI: YIPAXKHEHUS 17151 MPOGUIAKTUKN HAPYILIEHUS 3PEHUS BO BpeMs
y4eOHBIX 3aHATUH U pabOTHI 32 KOMIIBIOTEPOM; YIPaKHEHUs A (PU3KyJIbTHAY3, HANpaBIECHHBIX Ha
nojJiep>KaHue ONTUMAaJIbHON paboTOCMOCOOHOCTH MBI OMOPHO-ABUTAaTEILHOTO aliapara B pexXuMe
y4eOHOM 1 TEIbHOCTH.

Cnopmueno-o30oposumenvuas OesmenvHocms. Mooyns  «l umnacmukay. AxpoOaTuueckast
KOMOHMHAIMS 13 00IIEepa3BUBAIOLIUX U CIIOKHO KOOPAMHUPOBAHHBIX YIPAXKHEHUH, CTOEK U KYBBIPKOB,
paHee pa3ydeHHBIX aKpoOaTHYECKUX YIPaKHEHUH.

KoMOuHammss u3  CTHJIM30BAaHHBIX  OOIIEPa3BUBAIOIIUX  YOPAKHEHUH U CIOXKHO-
KOOPJIUHUPOBAHHBIX YIPAKHEHUH PUTMUYECKON TMMHACTUKU, PA3HOOOpPA3HBIX ABMKCHUU pyKamMH U
HOTaMH C Pa3HOM aMIUIUTYAOW U TPACKTOPHUEH, TaHILIEBAIbHBIMU JIBMXKCHUSIMU U3 paHee pa3ydyeHHbIX
TaHIICB (JIEBOYKH).

OnopHble TNPBDKKM Yepe3 THMHACTUYECKOr0 Ko3jla ¢ paz0era crnocoOOM «COTHYB HOT'HM»
(MaJIbYUKHN) B CIIOCOOOM «HOTH BPO3b» (JIEBOUKH).

'mMHacTHyeckre KOMOMHAIMM Ha HM3KOM THMHACTHYECKOM OpeBHE C MHCIOJIb30BaHUEM
CTMJIM30BAHHBIX OOIIEPa3BUBAIOIIUX M CIOKHO-KOOPAWHUPOBAHHBIX YIPaKHEHUH, NepeIBuKeHUN
11aroM M JIErKUM OeroM, MOBOPOTaMM C Pa3HOOOpa3HBIMU JIBUKEHHUSMHU PYK U HOT, YAEp)KaHUEM
CTaTHYECKUX 103 (IC€BOYKH).

VYnpakHeHus: Ha HEBBICOKOW TMMHACTUYECKON NEPEKIIaNHE: BUCHI; YIIOP HOTH BpO3b; NEPEMAxX
BIIepE 1 00paTHO (MAJIBYMKH).

JlazaHbe MO KaHATy B TP MpUEMa (MATBYHKH).

Mooyne «Jléekaa amnemuxay. CTapT ¢ ONOPOH Ha OJHY PYKY M MOCIEIYIOIIMM YCKOPEHHEM;
CIPUHTEPCKUI W TIaJKkuii paBHOMEpHBIA Oer mo y4eOHOM aMCTaHIMM; paHee pa3ydyeHHbIe OeroBble
YOPa)KHEHHUS.



ITpbDKKOBBIE YIpPaXXHEHHUsS: MPBDKOK B BBICOTY C pa3dera crocoOoM «IepeliaruBaHuey; paHee
pa3yueHHbIE NIPBIKKOBBIE YIIPAXKHEHUS B AJIUHY U BBICOTY; HAIIPbITMBAaHUE U CIPHITMBAHHUE.

Metanue Manoro (TEHHUCHOIO) Msi4a B IIOJIBUYKHYIO (pacKauMBarOIIYIOCs) MUILIEHD.

Mooyne «3umnue 6uovt cnopmay. IlepenBmwkeHne Ha JbDKaX OJHOBPEMEHHBIM OJIHOIIAKHBIM
X0JIOM; MPEOJI0JIEHNE HEOOIbIINX TPAMIUIMHOB IIPHU CIIyCKE C IIOJIOTOTO CKJIOHAa B HU3KOM CTOMKE;
paHee pa3ydyeHHbIE YIPAXKHEHMs JIbDKHOW IOArOTOBKH; IEPEIBHUKEHUS IO Y4eOHOH AMCTaHIMH,
IIOBOPOTBHI, CITyCKH, TOPMOKEHHUE.

Mooynv «CnopmusHnvie uepuly. backer6on. TexHuueckue JeHCTBUS HWrpoka 0e3 wmsya:
Iepe/IBUKEHUE B CTOMKe OackeTOO0JIMCTa; MPBIKKH BBEPX TOJYKOM OJHOM HOTOM M MpPU3EMJIEHUEM Ha
JPYryl0 HOTY; OCTAHOBKA JIBYMS IlIaraMu U MPbIKKOM.

YopakHeHuss ¢ MSYOM: paHee pa3yuyeHHbIE YIPaKHEHUS B BEACHUUM MsA4Ya B pa3HbIX
HaIPaBJICHUSAX U 110 pa3HOM TPAEKTOPUH, Ha Mepeady U OPOCKH MsS4a B KOP3UHY.

[IpaBuna urpel U urpoBas AEATEIbHOCTh IO NpPaBHJIAM C MCIOJb30BAaHUEM pa3ydeHHbBIX
TEXHUYECKUX MPUEMOB.

Boneit6on. IIpuém u nepenaua mMsiua 1ByMsl pyKaMu CHU3Y B pa3Hbl€ 30HbI IJIOLIAJAKH KOMaH/IbI
conepHuka. [IpaBuia urpel U UrpoBasi JA€ATEIbHOCT MO MPaBUWJIaM C HCIOJIb30BAaHHUEM pa3ydyeHHBIX
TEXHUYECKUX MPUEMOB B TI0JIau€ MsAYa, €ro NpuéMe 1 nepegade JByMsi pykaMu CHU3Y U CBEPXY.

@®yT60a. Yiapsl o katsamiemycs Msauy ¢ paszoera. [IpaBumna urpsl U urpoBasi A€ATE€IbHOCTD IO
MIpaBUJIaM C UCMOJIb30BAaHUEM PAa3y4YE€HHBIX TEXHUUYECKUX NMPUEMOB B OCTAHOBKE M Iepeade Msua, ero
BEIEHUU U 0OOBOIKE.

CoBepIlIEeHCTBOBAaHUE TEXHUKM paHEE pPa3ydeHHbIX THUMHACTHMUECKUX M aKpoOaTHUYECKHX
YIOPaXHEHUH, YNPaKHEHUW JETKOW aTJIETUKM W 3UMHUX BHJIOB CHOPTA, TEXHUYECKUX JEUCTBUI
CIIOPTUBHBIX HTP.

Mooyne «Cnopmy. ®@usndeckas MOArOTOBKA K BBINOJHEHHIO HOpMaTuBOB Komiuiekca ['TO c
HCIIOJIb30BAHMEM CPEJICTB 0a30BOM (PU3MUECKONW MOATOTOBKH, BHUJIOB CHOPTa M O3J0POBUTEIBHBIX
cucTeM (pU3NUYECKON KyJIbTYphl, HALIMOHAIBHBIX BUIOB CIIOPTA, KyJIbTYPHO-3THUYECKUX UTP.

7 kaacce

3HaHUsA 0 GUBHYECKOU KYyIbType. 3ap0KJICHHE OJIMMITUHCKOTO JBUKCHUS B TIOPEBOJIOIIMOHHON
Poccun; posnp A.J[. ByToBckoro B pa3BUTHH OTEUYECTBEHHOW CHCTEMBI (PU3WYECKOTO BOCIUTAHUSA U
criopra. Onmumnuiickoe nuxeHne B CCCP u coBpemeHHOM Poccuu; XxapakTepuCTHKa OCHOBHBIX
ATaIoB pa3BUTHS. Briaroniuecs COBETCKME U POCCUNCKUE OJTMMITAMIIBI.

Brnusinue 3ansatuii pusndyeckoi KylnbTypoi U CIIOPTOM Ha BOCHHUTAHUE MOJIOKUTEIbHBIX Ka4eCTB
JIMYHOCTH COBPEMEHHOIO YEJIOBEKA.

CriocoObl camocTosiTeNbHOM AearenbHOCTU. [IpaBmiia TexHUKHM 0€30MacHOCTH U TMTHEHBI MECT
3aHATUIA B TpoOIlecce BBIMOIHEHHUS (PU3MUECKUX YHpPaXHEHUH Ha OTKPBITHIX IUIomiankax. Benenue
JTHEBHUKA MO (PU3HUECKON KYIbTYpeE.

TexHuueckass MOArOTOBKAa M €€ 3HAUYEHHME /JI1 4YEJIOBEKA; OCHOBHBIE IPAaBUJIA TEXHUYECKOU
MOArOTOBKU. JIBUrareiabHble JEWCTBUS KaK OCHOBAa TEXHMYECKOM IOJArOTOBKH; MOHSTHE
JIBUTATEILHOTO YMEHHUS M JBUTATEIbHOr0 HaBbika. CrOCOOBI OLIEHUBAHUS TEXHHUKHU JIBUTaTEIbHBIX
JNEUCTBUI M OpraHu3anus nporuenypsl oineHuBanus. OmuOKy Npu pa3ydyuBaHUU TEXHUKH BBIMOJTHEHUS
JIBUTATEIbHBIX ACUCTBUNA, IPUUMUHBI U CIIOCOOBI UX MPEAYNPEKICHHS IPU CAMOCTOSATEIbHBIX 3aHATHIX
TEXHUYECKOM MOATOTOBKOM.

[InanupoBaHUE CaMOCTOSTENBHBIX 3aHATUH TEXHHUUYECKOW IMOATOTOBKOW Ha y4eOHBIH Troa u
yueOHyro ueTBepTh. CocTaBieHHe IJIaHa Y4eOHOTO 3aHATHS IO CaMOCTOSTEIbHON TEXHUYECKOM
noarotoBke. CrnocoObl OIIEHUBAHMS 03I0POBUTENBLHOTO A dekTa 3aHsATHI HU3NIECKO KYIbTypOil C
MOMOIIBI0 «HHAeKca KeTney, «opTrocTatnyeckoit mpooOb», «pyHKIIMOHATIBLHON MPOOBI CO CTAaHAAPTHON
Harpy3Kou».

@u3nyeckoe  COBEPLICHCTBOBAHMUE. Du3KyIbMYPHO-0300POBUMENbHAS  0esIMebHOCb.
O310pOBUTENBHBIE KOMILJIEKCHI TSI CAMOCTOSTENbHBIX 3aHATHI ¢ JOOaBICHHEM paHee pa3zyuyeHHBIX
YIPpaXHEHHUH: JUIsI MPO(PUIAKTUKN HAPYIICHUS OCAaHKHU; JBIXaTeIbHOW M 3pUTENILHON TMMHACTHKU B
pexume yueOHOTO JTHS.

Cnopmuerno-o30oposumenvuas OeamenvHocms. Mooyne «lumHacmuxa». AxpobaTudeckue
KOMOMHAIIMK W3 paHee pa3ydeHHBIX YIPAKHEHUN C J00aBICHHEM YIPAKHEHUH PUTMHYECKON
rumMHacTUKU (AeBouku). [Ipocreiimue akpoOarudeckue MUpaMHAbl B Mapax U TPOWKaX (JIECBOYKH).
Croiika Ha TOJIOBE C OMOPO¥ Ha PyKH; akpoOaTHueckas KOMOWHAIMS U3 Pa3ydCeHHBIX YIPaXHEHHUH B
pPaBHOBECHH, CTOMKAX, KYBBIPKaX (MaJb4MKH).



KowMmrmneke yrmpakHEHUH CTem-a’dpoOHKH, BKIIOYAIOIIMNA YIPaXHEHUS B XOAb0OE, MpPBDKKAX,
CHPBITMBAHUM U 3alPHITMBAHUM C TIOBOPOTAMH PA3BEJACHHEM PYK U HOT, BBITIOJHSIEMBIX B CPEAHEM U
BBICOKOM TeMIIE (JICBOYKH).

KomOuHamus Ha THIMHACTHYECKOM OpEeBHE M3 paHee pa3ydeHHBIX YIPaXHEHUU ¢ J100aBICHHEM
yIpa)XHEHUH Ha CTAaTUYECKOE M JAMHAMUYECKOoe paBHoBecue (JIeBoukHu). KomOuHamus Ha HU3KON
TMMHACTHUYECKOM IMEpeKIaMHE U3 PaHEe pa3ydyeHHBIX YIPa)KHEHUH B BUCAX, yIOpax, MEPEBOPOTAX
(Manbunkm). JIazaHbe 1O KaHaTy B JIBa MpuéMa (MaIbUUKH ).

Mooyns «Jléckas amaemuxa». ber ¢ NpeoloJeHUEM NPENATCTBUN coco0aMu «HACTYyIaHUuE» U
«IPBDKKOBBIN Oer»; acraderHbiii Oer. Panee OoCBOCHHBIE OEroOBBIC YIPaXHEHHS C YBEIHYCHUEM
CKOPOCTH NEPEABIKEHHS U MTPOAOJDKUTEILHOCTH BBITIOJHEHUS; IPBDKKU ¢ pa30era B [UIMHY CIIOcOO0M
«COTHYB HOTW» U B BBICOTY CIIOCOOOM «II€peraruBaHue.

Meranue Manoro (TEHHHCHOTO) Msya MO ABWXKYIIEHCS (KaTAllencs) ¢ pa3sHOM CKOPOCTHIO
MUIILICHU.

Mooyne «3umnue 6uodvl cnopmay. TOpMOXKEHHE M TOBOPOT Ha JIbDKAX YHOPOM IPH CIIYCKE C
IOJIOTOTO CKJIOHA; MEPEXO/] C MEePEABMKEHUS TONIEPEMEHHBIM IBYXIIAXKHBIM X0OJIOM Ha MEpeIBHKEHUE
OJIHOBPEMEHHBIM OJHOIIAKHBIM XOJIOM M OOpaTHO BO BPEMsI MPOXOXKIAEHHS y4eOHOW AMCTaHIUU;
CIIyCKU U MOJABEMBI paHEE OCBOCHHBIMHU CIIOCOOAMHU.

Mooyne «Cnopmugnsie uepuly. backerboii. Ilepenaua u 0B Msdya mocie OTCKOKa OT I0Ja;
OpOCOK B KOp3HMHY JBYMs pyKaMU CHHU3Y U OT TpPyIdd Iocie BeaeHus. MrpoBas nesTeNnbHOCTH IO
MpaBWJIaM C HCIOJIb30BAaHUEM paHEe pa3ydyeHHBIX TEXHUYECKUX NpUEMOB 0e3 Ms4a U C MAYOM:
BeJIeHHUe, MPUEMBI U Tiepeaiaun, OpOCKH B KOP3UHY.

Boneii6osn. Bepxusis mpsimasi mojaya Msda B pa3HbIE 30HBI TUIOMIAJKKA COTEPHUKA; Tepenaya
MsYa 4epe3 CeTKy JBYMsI PyKaMH CBEpXYy U MepeBoJ Msda 3a rojioBy. MrpoBas nesTeNbHOCTH IO
MIpaBUJIaM C UCTOJIb30BAHUEM paHEe Pa3yueHHbBIX TEXHUUYECKUX MPUEMOB.

®yr60a. Cpeanue U ATUHHBIE NTEpeIadl Msya 10 NPSAMOI U JUaroHallu; TAKTUYECKUE AeHCTBUS
IpU BBHIMOJHEHUM VYIJIOBOIO yaapa W BOpachblBaHMM Ms4ya H3-3a OokoBoi JuHuuM. Wrposas
JEATENBHOCTH MO MPABUJIaM C UCIIOJIb30BAHUEM PAHEE Pa3ydEHHBIX TEXHUYECKUX TPUEMOB.

CoBepIlICeHCTBOBAaHUE TEXHUKM pPaHEE pPAa3ydeHHBIX TUMHACTHUECKUX M aKpoOaTHYeCKux
YIOPaXHEHUH, YNPaKHEHUW JErKOW aTJeTUKM W 3UMHUX BHJIOB CHOPTA, TEXHUYECKUX EUCTBUM
CHOPTHUBHBIX UTP.

Mooynv «Cnopmy. ®u3nyeckas MOATOTOBKA K BBIMOJHEHHWIO HOpMaTHBOB Komiuiekca ['TO ¢
HCIOJIb30BAHUEM CPEJICTB 0a30BOM (PU3MUECKOW MOATOTOBKM, BHUJIOB CHOPTa M O3J0POBUTEIBLHBIX
cucTeM (pU3NUYECKON KyJIbTYphl, HALIMOHAIBHBIX BUIOB CIIOPTA, KyJIbTYPHO-3THUYECKUX UTP.

8 kiace

3HaHuss O (u3MYecKkoil KynbType. Dusnmyeckas KyJabTypa B COBPEMEHHOM OOIIECTBE:
XapaKTepUCTHKA OCHOBHBIX HampaBlieHHH ¥ (OpPM OpraHusanuu. BcecTropoHHee W TapMOHHYHOE
¢dusnveckoe pazButHe. AnanTuBHas Gu3nYecKas KyJlbTypa, e€ HCTOPUS U COLMATbHAS 3HAUUMOCTb.

CriocoObl caMOCTOSITENILHOM AeaTeIbHOCTU. KOppeKins OCaHKK U pa3padOTKa HMHIUBHIyaTIbHBIX
TUTAHOB 3aHATUI KOPPUTHPYIOIEH ruMHacTUKOM. Koppekins u30bITOYHOM Macchl Tena U pa3padoTKa
WH/IMBUTYJIbHBIX TUIAHOB 3aHATHI KOPPUTHUPYIOIIEH THMHACTUKOM.

CocraBieHHE TUIAHOB-KOHCIIEKTOB JUISI CAaMOCTOSITEIILHBIX 3aHATHI CIIOPTHBHOM ITOATOTOBKOM.
CriocoObl  yu€Ta WHAMBUIYAIBHBIX OCOOCHHOCTEW TPU COCTABICHHM IUIAHOB CaMOCTOSTEIIBHBIX
TPEHUPOBOYHBIX 3AHSITHH.

dwusznueckoe  COBEPIICHCTBOBAHHME. Du3KYILMYPHO-0300POBUMENbHASL  0eSIMENbHOCHIb.
[MpodunakTuka mepeHANpsDKEHUSI CUCTEM OpraHM3Ma CpeACTBaMHU O370POBUTEIBHON (pr3nyecKkoit
KYJBTYPBI: YIPaXHEHUsI MBIIICYHON pelaKcallii U PeryJupOBaHUs BEreTaTHBHON HEPBHOW CHCTEMBI,
PO(UITAKTUKH OOIIIEro U 3pUTEILHOTO YTOMIICHHS.

Cnopmuerno-o30oposumenvuas OdesmenvHocms. Moodyns  «l umnacmukay. AxpobaTudeckas
KOMOMHAIUSI U3 paHee OCBOCHHBIX YIPAKHEHUH CHIIOBOW HAINPABICHHOCTH, C YBEIWYMBAFOIIUMCS
YHCIIOM TEXHUYECKHUX DJIEMEHTOB B CTOMKaX, yIIopax, KyBbIpKax, MPbDKKAX (FOHOIIIN).



I'mMHacTHyeckast KOMOMHALMS HA THMHACTHYECKOM OpEeBHE U3 paHee OCBOCHHBIX YIIPaKHEHHH ¢
YBEJIMYMBAIOLIUMCSI YHUCJIOM TEXHUYECKHX JJIEMEHTOB B IPBDKKAX, NOBOPOTAaX M MEPEABMKEHMAX
(meBymiku). I'mmHacTuyeckass KOMOMHaLMs Ha IEPEKIAJUMHE C BKJIIOYEHHEM pPAHEE OCBOEHHBIX
yOpaKHEHUH B yropax v Bucax (toHomM). ' uMHacTuyeckass KOMOMHALIMS Ha MapajlleIbHbIX OPYChX C
BKJIIOUEHUEM YIPAXKHEHUM B yIOpe Ha pyKax, KyBbIpKa BIEpPEA M COCKOKa (roHOWIM). BosbHble
yIpakHEeHHsI Ha 06aze paHee pa3ydeHHbIX aKpOOaTUYECKUX YINPaKHEHUH U YIPAKHEHUH PUTMUYECKOMN
TUMHACTUKH (JIEBYIIIKH).

Mooynv  «Jléekaa amaemuxay. KpoccoBblii Oer; NpbDKOK B JUIMHY C pazdera crnocoOom
«IIPOTHYBILUCHY.

[IpaBuna mnpoBeneHusi copeBHoBaHUM 1o caade HopMm komiuiekca ['TO. CamoctosrtenbHas
IIOATOTOBKA K BBIMOJIHEHUIO HOPMATUBHBIX TpeboBaHuii koMmiuiekca I'TO B GeroBbix (Oer Ha KOPOTKUE
U CPEeIHHUE JUCTAHIMM) U TEXHUYECKUX (MPBDKKU U METaHUE CIIOPTUBHOIO CHapsija) JUCLMILIMHAX
JIETKOM aTJIETUKH.

Mooynb «3umnue 6uodvr cnopmay. llepeaBmkeHrne Ha JbDKaX OJHOBPEMEHHBIM O€CHIaKHBIM
X0JIOM; MPEO0JI0JIEHNE €CTECTBEHHBIX NMPENSATCTBUI HA JIbDKaX IIUPOKUM I1arom, rneperiaruBaHueM, rne-
pena3aHueM; TOPMO>KEHHE OOKOBBIM CKOJIBKEHHEM IpU CIyCKE Ha JIbDKaxX C IOJIOTOTO CKIIOHA,
Iepexo/i ¢ MOMEePEMEHHOr0 JIByXIIak- HOTO XOJa Ha OJIHOBPEMEHHBIM OecllaXHbI X0J U 00paTHO;
paHee pa3yueHHbIE YNpPaXKHEHMsI JIBKHOM MOATOTOBKM B IMEPEIBMKEHHUSAX Ha JIbDKAX, MPHU CIyCKax,
MOoABEMAX, TOPMOKEHNH.

Mooyne «Cnopmusnsie uepwi». backer6oi. [IoBOpoThI Ty/noBHIIIA B TPABYIO U JIEBYIO CTOPOHBI C
yaepKaHMeM Msiya ABYMS pyKaMu; Iepelradya Msdya OJHOM pYKOW OT Ijeda U CHHM3Y; OpOCOK Msua
IBYMS U OJHOW PYKOM B mpbDKKe. MrpoBas neATenbHOCTh MO INPABHUJIAM C MCIHOJIb30BAaHUEM DaHEE
pa3yuyeHHBIX TEXHUYECKUX MTPUEMOB.

Boneit6on. Ilpsamoil Hamanarouuii ynap; MHAMBUAYaJlbHOE OJIOKMpOBaHHME MsS4a B IMpPBIKKE C
MecTa; TaKTUYecKHe AeMCTBHsS B 3allluTe W HamaJeHuu. MrpoBas nesTeNbHOCTh MO MpaBHiIaM C
HCI0JIb30BAHMEM PaHEe Pa3ydeHHbIX TEXHUUECKUX MPUEMOB.

dyrbon. Ynmap mo msauy ¢ pazdera BHYTPEHHEH YacThiO MOJBEMA CTOMBI, OCTAHOBKA Ms4a
BHYTpeHHel cTtopoHoil ctombl. [IpaBuna wurpsl B MUHH-(YTOON; TEXHUYECKHUE M TAaKTHUYECKHE
neiictBus. MrpoBas [esTeNbHOCT, N0 TMpaBWwiaM MHUHHU-(yTOOJNIa € HCHOJIb30BAHMEM paHee
pa3yuyeHHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB (J1eBylIkH). VrpoBas AeATeIbHOCTD MO MpaBUiIaM KJIaCCUYECKOTO
(¢yrboa ¢ UCTIOJIb30BAaHUEM paHEe pa3ydeHHBIX TEXHHUECKUX MPUEMOB (FOHOIIIH ).

CoBepIlIEHCTBOBAaHUE TEXHUKM pPaHEE pPa3ydeHHBIX TUMHACTHUECKUX M aKpoOaTHYeCKux
YIOPAXHEHUH, YNPaKHEHUW JErKOW aTJIETUKM W 3UMHHUX BHJIOB CIHOPTA, TEXHUYECKUX JEUCTBUN
CHOPTUBHBIX HTP.

Mooynv «Cnopmy. ®uzndeckas MOArOTOBKA K BBIMOJHEHUIO HOpMaTuBOB Kommiekca I'TO ¢
UCIIOJIb30BAHUEM CPEJICTB 0a30BOi (PU3MUECKOW MOATOTOBKH, BHUJIOB CHOPTa M O3J0POBUTEIILHBIX
cucTeM (pU3NUYECKON KyJIbTYphl, HALIMOHAIBHBIX BUIOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-3THUYECKUX UTP.

9 kaacc

3HaHug 0 (U3UUYECKON KyIbType. 3M0pOBBE U 30POBbIN 00pa3 )KU3HU, BpEeIHbIC TPUBBIYKU U UX
naryOHoe BIHSHHE Ha 370pOBbe deloBeKa. TypuCTCKHEe MOXO/Ibl Kak opma opraHu3aluu 310POBOTO
obpa3za xu3Hu. [IpodeccronanbHo-npukinaanas Gpusndeckas KyiabTypa.

CrocoObl  CaMOCTOSITEIIBHOM  JCSATEIBPHOCTH. BOCCTAaHOBUTENBHBIA MacCaX KaK CpEICTBO
ONTHUMU3AIKMK PaObOTOCTIOCOOHOCTH, €ro MIpaBWIa U MPUEMBI BO BPEMS CAMOCTOSTEIbHBIX 3aHSTHMA
¢busnueckoil moArotoBkoi. baHHBIE MpolEeqyphl KaK CPEICTBO YKpEIIEHUs 370pOoBbs. M3mepeHue
(YHKIIMOHATBHBIX pe3epBOB oprann3ma. OkazaHue MEepBON MOMOIIM Ha CAMOCTOSITEIbHBIX 3aHATHSAX
(bu3MUYECKUMU YIIPAXKHEHUSIMH U BO BPEMsI aKTUBHOTO OT/IbIXA.

du3nuecKoe COBEPILIEHCTBOBAHUE. DU3K)IbMYPHO-0300POSUMENbHAS 0esiMeNbHOCMb. 3aHATUS
(bu3nuecKoil KylbTypod M PEeXKUM MHUTAHUA. YTPAKHEHUS I CHIDKEHUS M30BITOYHOW MaccChl Tena.
O310poBUTENBHBIE, KOPPEKIIMOHHBIE U TPO(MUIAKTHYECKUE MEpPONPUATHS B PEKUME ABUTATEIHHON
AKTUBHOCTH CTapUIEKJIACCHUKOB



Cnopmueéno-o30oposumenvhas oeamenvhocms. Mooyns  «l umnacmuka». AxpobaTudeckas
KOMOMHAIUS C BKIIOUEHHEM JUTMHHOTO KYBBIPKa € pa3dera v KyBbIpKa Ha3aj B yIOp, CTOSI HOTH BPO3b
(tonommm). I'mMHacTHyeckas KOMOMHAIMS HA BBICOKOM MEpPEKNIaIiHE, C BKJIOYECHUEM HIIEMEHTOB
pasMaxuBaHUs M COCKOKa BIEpEn NpOrHYBIIMCH (foHOIIM). [MMHacTHueckass KOMOMHamMs Ha
napajyieNIbHBIX OpyChAX, C BKIIOYEHHEM JBYX KYBBIDKOB BIEpPEN C OMOpOW Ha pPyKH (FOHOLIN).
I'mMuacTryeckass KOMOWHAIMS HA THMHACTHYECKOM OpEeBHE, ¢ BKIIIOUCHHEM IOJIyIINaraTa, CTOMKM Ha
KOJICHE C ONOpOW Ha PYKM W OTBEIACHUEM HOTM Hazajx (AEBYIIKH). YepauauHr: KOMIIO3HIIMS
YOPaXHEHUH € MOCTPOEHMEM HUPAMHUJ, AJIEMEHTaMH CTEH-a’pOOUKH, aKpOOATUKH U PUTMUYECKOM
TUMHACTUKH (JIEBYIIIKH).

Mooyne  «Jléekaa amnemuka». TexHuueckass TOJIrOTOBKA B OCTOBBIX M IPBDKKOBBIX
yOpaxHEHUsX: Oer Ha KOPOTKME W JUIMHHBIE JUCTaHIUHU; HPbDKKK B JUIMHY clocodaMu
«MPOTHYBIIIUCHY U «COTHYB HOTH»; MPBDKKH B BBICOTY CIOCOOOM «IepemaruBanuey». TexHuueckas
MOJTOTOBKA B METAHWH CIIOPTUBHOTO CHapsiAa ¢ pazdera Ha JadbHOCTb.

Mooynv «3umnue 6udvt cnopmay. TexHUYeCKas MOATOTOBKA B TIEPEIBIKCHHUH JIBIKHBIMHU
X0JlaMH 10 y4eOHOM JMCTaHIUK: MONEPEMEHHBIN ABYXIIAXKHBIM X0, OJTHOBPEMEHHBIN OJHOIIaKHBIN
X0/, CTIOCOOBI Nepexo/ia ¢ OJTHOTO JIBDKHOTO X0/1a Ha IPYTOM.

Mooynv «Ilnasanuey. bpacc: moaBoAsIIMe yIpaKHEHUS U IUIABaHWE B TIOJIHOW KOOPIMHAITUU.
[ToBOpOTHI NpU TITABaHUM OpaccoMm.

Mooyne «CnopmusHuvle uepuly. backer6on. TexHuueckas MOATOTOBKA B UTPOBBIX JEHCTBUAX:
BeJIeHHE, Nepeiayn, MpUEMBI U OPOCKHM Msiua Ha MECTe, B IPbIKKE, MOCIIE BEJCHMUSL.

Boneitbon. TexHuueckas MOAroTOBKa B WIPOBBIX JCHCTBUSAX: MOJAYM MsS4a B pa3HbIE 30HBI
IUIOLIA/IKK CONEPHUKA; MPUEMBI U TIepejaun Ha MECTe U B ABWKEHUU; yapbl U OJOKUPOBKA.

@yr60a. TexHuueckass MOATOTOBKA B HWIPOBBIX JAEUCTBUSAX: BelIeHHE, MPUEMBI M Tepeaud,
OCTaHOBKH U yJIaphl 110 MUY C MECTA U B IBHDKCHHH.

CoBepIlIEHCTBOBAaHUE TEXHUKM pPaHEE pPa3ydeHHBIX THUMHACTHUECKUX M aKpoOaTHYecKux
YIOPaXHEHUH, YNPOKHEHUW JErKOW aTJIEeTUKM W 3MMHUX BHJIOB CIOPTAa; TEXHUYECKUX IEHCTBUU
CHOPTHUBHBIX UTP.

Mooynv «Cnopmy. ®duzndeckas MOArOTOBKA K BBIMOJHEHHIO HOpMaTuBOB Kommiekca I'TO ¢
HCIOJIb30BAHUEM CPEJICTB 0a30BOi (PU3MUECKOW MOATOTOBKH, BHUJIOB CHOPTa M O3J0POBUTEIBLHBIX
cucTeM (PU3UUYECKON KyJIbTYphl, HALIMOHAIBHBIX BUIOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-3THUYECKUX UTP.

[Iporpamma BapuatuBHOro Moayinsi «ba3oBas dusnueckas moAarotoBka». Paszsumue cunogvix
cnocobnocmeti. KoMIUIEKCHI 0OIEpa3BUBAIOIIUX W JIOKAJBHO BO3ACHCTBYIOIIMX YIPAKHEHUH,
OTSTOIIEHHBIX BECOM COOCTBEHHOIO TeJia M C MCIOJIb30BAaHUEM JIOTIOHUTENBHBIX CPEACTB (TaHTeNeH,
scrmaHjepa, HAOWMBHBIX MsiUed, IUTaHTM W T. 1.). KOMIUIEKCHl YHOpaKHEHUN Ha TPEHaXKEPHBIX
ycTpoiicTBax. YIpaKHEHUs] Ha THMHACTHUECKUX CHapsaax (OpychsX, nepekiiaiHax, THMHACTUYEeCKOM
CTeHKE U T. I1.). bpocku HaOMBHOTO Ms4a ABYMS M OJHON PYKOM U3 MOJOXKEHUM cTosl U cuas (BBepX,
BIIEpEN, HA3aJ, B CTOPOHBI, CHU3Y M COOKY, OT TPy, U3-3a roJioBbl). [IppDKKOBBIE yIpaKHEHUS C
JOTIOTHUTEIbHBIM ~OTATOLIEHHEM (HAaNphITMBAaHUE U CIPBITMBAHUE, MPBDKKA Yepe3 CKaKalKy,
MHOTOCKOKH, MPBIKKU Yepe3 MPEMsITCTBUS U T. I1.). ber ¢ TOMOTHUTENbHBIM OTATOLIEHHEM (B TOPKY U
C TOPKH, HAa KOPOTKHUE TUCTAHIIMU, dcTadeTsl). [lepeaBikenns B Buce U yrnope Ha pykax. Jlazanbe (1o
KaHaTy, M0 TUMHACTUYECKON CTEHKE C JOMOJIHUTENbHBIM oTAromeHuem). [lepeHocka HempeaenbHbIX
TSOKECTe (MaJlbuuKd — CBEPCTHHKOB crocoOoMm Ha cnuHe). [loaBMKHBIE UIphl C CHIIOBOM
HaIPaBJIEHHOCTHIO (MMITIPOBU3UPOBAHHBIN 0ACKETOOJ ¢ HAOMBHBIM MSYOM U T. T1.).



Paszeumue cxopocmuvix cnocodbmocmeu. ber Ha MecTe B MakCHMajJbHOM TeMmIie (B ymope o
IMMHACTHYECKYI0 CTEHKY M 0e3 ymopa). YenHounslii Oer. ber mo pa3MeTkam ¢ MaKCHMalbHBIM
TeMnoM. [IoBTOpHBIN Oer ¢ MakCUMaJIbHOM CKOPOCThIO M MAaKCUMaJIbHOM YacToToM 1maros (10—15 m).
ber ¢ yckopeHussMM W3 pAa3HBIX HUCXOJHBIX IIOJIOKEHUWA. ber ¢ MakCUMalIbHOW CKOPOCTBIO H
coOMpaHNeM MalbIX IPEAMETOB, JEKAIIUX HA MOy ¥ Ha pasHOH BeicoTe. CTapTOBBIE YCKOPEHUS I10
middepeHmpoBaHHOMY CUTHaAITy. MeTaHne MaiblX MsS4el Mo JBIKYIIMMCS MHIICHSIM (KaTsIIencs,
packauuBaromieiics, yerdiei). JIoBas TEHHHUCHOrO Msua MOCJe OTCKOKAa OT T0Jia, CTeHbl (MpaBod U
neBoil pykoil). Ilepenaua TeHHUCHOTO Msiua B Mmapax NpaBoil (JIeBoil) pykoil u nonepeMmeHHo. Benenue
TEHHUCHOTO Ms4Ya HOTaMU C YCKOPEHHUSIMHU IO MPSIMOM, MO KpYry, BOKpyr croek. lIpbpkku uepes
CKAaKaJIKy Ha MECT€ M B JIBWJKCHMM C MAKCUMAaJIbHOM 4YacTOTOW MNpbBDKKOB. [IpeonosieHne 1moJsiocsl
MPEMSATCTBUM, BKJIIOYaOlIeld B ceOs: MPBDKKM HAa pa3sHYIO BBICOTY W JUIMHY, IO pa3MeTkaM; Oer c
MaKCHMaJIbHOM CKOpPOCTHIO B Pa3HbIX HANPABICHUSIX U C MPEOJOJECHUEM OIOP Pa3IM4HON BBICOTHI U
LIUPUHBI, IOBOPOTHI, 00€raHNE Pa3IMUHbIX IPEIMETOB (JIETKOATJIETUYECKUX CTOEK, MAUeH, JeKalux
Ha TOJy WIM TOJBEHICHHbIX Ha BBICOTE). OcTadeThl W MOJBMKHBIE HWIPbl CO CKOPOCTHOM
HalpaBJIEHHOCTbIO. TexHuueckue JeicTBUS U3 0a30BbIX BHUJOB CIOPTA, BBHINOJHSEMBIE C
MAaKCUMaJIbHON CKOPOCTBIO IBHKECHUI.

Pazeumue e6vinociusocmu. PaBHOMepHBI Oer M NEepeaBMKEHHE Ha JbDKaX B pPEKUMax
yYMEpPEHHON M O0JbIION MHTEHCUBHOCTU. [IOBTOpHBIN Oer M mepenBHKEHHE Ha JIbDKaX B peXUMaX
MaKCUMaJIbHOM U cyOMaKCUMalbHOW HHTEHCUBHOCTH. KpoccoBblii Oer 1 MapIii-Opocok Ha JIbDKAX.

Paszsumue xoopounayuu osudicenutl. JXoHrmupoBanue 60JIbIIUMHU (BOJEHOOIBHBIMI) U MaJIbIMU
(TeHHHCHBIMM) Msi9aMH. JKOHIJIMpOBaHWE TMMHACTHUECKON naykoi. JKoHTupoBaHue BoIeO0IbHBIM
MSAYOM T0JIOBOM. MeTaHue MasiblX U OOJIBIIUX Msiuell B MUIIEHb (HETIOABIKHYIO U JIBUTAIOLIYIOCS).
[TepenaBuxeHus MO BO3BBIINICHHOW M HAKJIOHHOM, OTpaHMYEHHOM 10 MHUpUHE orope (6e3 mpeaMera u ¢
MIPeIMETOM Ha roJioBe). YIpaXHEHHs] B CTATUYECKOM PaBHOBECHM. YTIPA)KHEHHUS B BOCIIPOU3BEIECHUU
MIPOCTPAHCTBEHHON TOYHOCTH ABIM)KEHUH pyKaMu, HOTaMH, TYJIOBUIIEM. YIpa)kKHEHHE HAa TOYHOCTh
mddepeHInpOBaHUs MBIILIEYHBIX YCHIUH. [1oABMKHBIE U CIIOPTUBHBIE UIPHI.

Pazeumue cubxocmu. KoMrmiekcsl o01epa3BUBaOINX yIIpaKHEHUH (aKTUBHBIX M ITACCHBHBIX),
BBITIOJTHSIEMBIX C OOJIBIION aMITUTYON IBIKEHUH. YTpaKHEHHUS Ha pacTsHKEHHE M pacciiabieHue
Mmplnn. CrenuanbHble YOPaXXHEHUs UIsl Pa3BUTUSA MOABMKHOCTH CYCTaBOB (IOJylInarar, ILImarar,
BBIKPYTbl THMHACTUYECKOH MaJKH).

Ynpaosicnenua xynomypuo-smuuyeckou nanpasiennocmu. CrKeTHO-00pa3Hble U OOpsiIOBbIE
urpbl. TeXxHUYEeCKue NEeHCTBUA HAMOHAIBHBIX BUIOB CIOPTA.

CnenuanbHast ¢usnueckass mnoarotoska. Mooyaw «lumnacmuxay. Pazeumue 2ubkocmu.
Haknons! TynoBuina BHepén, Hazal, B CTOPOHBI C BO3pAacTAOLIEHd aMIUIMTYJOM JBWXXEHUH B
MIOJIOKEHUH  CTOS, CHJAA, CHAA HOTM B CTOPOHBI. YIPaXHEHUS C TMMHACTHYECKOM NaIKOU
(YKOpOYEHHON CKaKaJIKOM) JUlsl pa3BUTHs MOABUKHOCTH IIJIEUEBOrO cycTaBa (BBIKPYTHI). KoMIuiekcsl
oOI1epa3BUBAIOIIMX YIIPAKHEHUM C MOBBIIEHHONW AaMIUIUTYIOM JUId IUJIEYEeBBIX, JIOKTEBBIX,
Ta300€JpEHHBIX M KOJEHHBIX CYCTaBOB, JUISI DPAa3BUTHUsS HOJABM)KHOCTU I103BOHOYHOIO CTOJIOA.
Kom1uiekchl akTUBHBIX M TACCUBHBIX YIPAXXHEHUH ¢ OOJIBLION aMIUIUTYION JBHXKEHUN. YTpakKHEHUS
IJIsL Pa3BUTHS TIOIBIXKHOCTH CYCTABOB (TIOJIYIIIIAraT, [INarar, CKJIajaka, MOCT).



Paszsumue xoopounayuu oeudxcenuii. IIpoxoxaeHHe YCIOXHEHHON IOJIOCHI TPENSATCTBUH,
BKJTIOYAIOIIEH ObICTpBIE KYBBIPKH (BIEpE, Ha3a[), KyBBIPKU M0 HAKIOHHOM ITIOCKOCTH, MPEOJI0JICHUE
MPEMATCTBUM MPBDKKOM C OMOPOW Ha PYKY, O€30TOPHBIM MPBDKKOM, OBICTPBIM Ja3aHbeM. bpocku
TEHHHCHOI'O Ms4a IIPaBOM U JIEBOM PYKOM B IOABMKHYIO U HEIOJBWKHYK) MMILEHb, C MECTa U C
pa3bera. Kacanue mpaBoii 1 J€BOW HOTON MUIIICHEH, TIOIBEIICHHBIX HAa Pa3HOU BBICOTE, C MECTa H C
pas3bera. PazHooOpa3Hble MPBDKKH 4epe3 TMMHACTUYECKYIO0 CKaKaJKy Ha MECTe M C MPOJBIKEHHEM.
[IpbIXKKK HAa TOYHOCTH OTTAJIKUBAHUS U MIPU3EMIICHHUSL.

Paszeumue cunogvix cnocobnocmeu. llonrsaruBaHue B BHCE M OTKUMaHHE B YIOpe.
[lepenBurkeHuss B BUCE U YIIOPE HA pyKaX Ha INepekiajvHe (MalbUMKH), IOATATUBAHUE B BHCE CTOS
(néxa) HA HUBKOW MepekyiaguHe (JICBOYKH); OTXKHUMAHUSA B yrmope J&xka ¢ M3MEHSIONMICHCS BBICOTOM
OMOpbl Uil PyK M HOT; OTKMMAHUE B YIOPE Ha HU3KUX OpYChSX; NOJHUMAHUE HOI' B BHUCE Ha
TUMMHACTHUYECKOM CTEHKE 10 MOCWJIBHON BBICOTBI; M3 IOJIOKEHUS JIEkKa HAa TMMHACTUYECKOM KO3JIe
(aHorm 3admKCHpOBaHbI) CTMOAHNE TYJIOBHINA C PA3IMYHON aMIUIMTYIOW MBM)KCHUH (HA )KMBOTE W Ha
CIIMHE); KOMILUIEKCHI YIPa)KHEHUN € TaHTeNsIMU C MHAUBUAYAJIbHO M0J00paHHONW Maccoil (IBUKEHUS
pyKaMH, MOBOPOTHI Ha MECTE, HAKJIOHBI, MOJCKOKH CO B3MaxoM pyK); ME€TaHHE HaOMBHOTO Ms4a U3
Pa3IMYHBIX HMCXOJHBIX TOJOXKEHUH; KOMIUIEKChl YHNPa)KHEHUH H30MpaTEIbHOTO BO3JEHCTBUS Ha
OTJIelIbHBIE MBILIEYHbIE TPYIIbI (C YBEIWYMBAIOLIMMCS TEMIIOM JIBIKEHHI Oe3 MoTepu KauyecTBa
BBITIOJIHEHUS); DJIEMEHTBI aTJIIETUYECKOM TMMHACTUKH (110 TUIY «IIOJKA4YKW»); MPUCEIAaHUs HA OJHOMN
HOT€ «ITUCTOJIETOM) C OTIOPOM Ha PYKY JUIsl COXPAHEHUSI PaBHOBECH).

Pazeumue evinocaugocmu. YNpaxHEHHs C HENPENEIbHBIMU OTATOLIECHUSMH, BBINOJIHSAEMBIE B
peXHME YMEPEHHON MHTEHCHBHOCTH B COYETAHUU C HANPSDKEHUEM MBI U (UKCAIIMEeN MOJI0KEeHUH
tena. IloBTOpHOE BBINOJHEHHE THMHACTHYECKHUX YIPAXHEHUI C YMEHbBIIAIOUIUMCS HHTEPBAJIOM
oTnpixa (MO THUIY «KPYroBOM TpeHUPOBKHW»). KoOMIUIEKCHI yHNpa)kHEHUH C OTSTOILIEHUEM,
BBITIOJIHSAEMBIE B PEKHMME HEMPEPHIBHOTO M UHTEPBAIILHOTO METO/IOB.

Mooyns «Jlézkas amnemuxa». Pazeumue svinocaueocmu. ber ¢ MakcUMallbHOM CKOPOCTBIO B
pexuMe MOBTOPHO-UHTEPBAIHLHOTO MeTO1a. ber mo nmepecedeHHO#t MECTHOCTH (KPOCCOBBIH Oer).
['mankwuii 6er ¢ paBHOMEPHOW CKOPOCTHIO B Pa3HbIX 30HaX MHTEHCUBHOCTHU. [loBTOpHEIH Oer ¢
MPEMSATCTBUAMH B MAKCUMAJIbHOM TeMIle. PaBHOMepHBIN MOBTOPHBIN O€r ¢ (MHATBHBIM YCKOPEHUEM
(Ha pa3Hble TUCTaHIMK). PaBHOMEpHBIN Oer ¢ JONOJHUTENbHBIM OTATOIIEHUEM B PEKUME «II0
OTKa3ay.

Paszeumue  cunogvix  cnocobnocmeri.  CrieuuanbHble — NPBDKKOBBIE — YIPaKHEHUS  C
JOTIOJIHUTEIBHBIM OTAromeHneM. [IpbbkKr BBEpX € JOCTaBaHUEM MOJIBEIICHHBIX peaMeToB. [Ipphkku
B MOJIyNpuce- ae (Ha MecTe, C MPOJBIKEHUEM B pa3Hble CTOPOHBI). 3alphIrUBAHUE C MOCIETYIOUIUM
cupbiruBanueM. [IppDKKM B TIOyOMHY MO METONY YJapHON TpeHUpOBKHU. IIpBDKKM B BBICOTY C
MPOABM>KEHUEM U U3MEHEHUEM HalpaBJICHUI, IOBOPOTAMH BIIPABO U BJIEBO, HA MPABOM, JIEBOW HOTE U
noouepénHo. ber ¢ mpensTcTBUsSIMU. ber B ropky, ¢ JOMOJHUTENBHBIM OTSTOIIEHHWEM U 0€3 HEro.
Kommnekcsl ympakHeHUH ¢ HAaOMBHBIMU MsSiYaMU. YTPaKHEHUSA C JIOKAJIbHBIM OTSATOLIEHHWEM Ha
MBbIIIEYHbIE IpyHIbl. KOMIIEKCHI CUITOBBIX YIIPaKHEHUN 110 METOAY KPYrOBOM TPEHUPOBKH.

Pazeumue cxopocmuvix cnocoonocmeti. ber Ha MecTe ¢ MAaKCHUMAaJIbHON CKOPOCTBIO M TEMIIOM C
OTopoi Ha pykH U 6e3 onopsl. MakcuManbHBINH Oer B TOPKY U ¢ Topku. [IoBTOpHBII Oer Ha KOPOTKUE
JTUCTAHIIUY C MAaKCUMaJIbHON CKOPOCTHIO (TI0 IPSIMOM, Ha MOBOPOTE U CO cTapTa). ber ¢ MakcuManbHOI
CKOPOCTBIO «C X0ay». IIpblKKH Uuepe3 CKakaJIKy B MaKCUMAJIbHOM TE€MIIE. Y CKOPEHHE, IEPEXOsIIee B
MHOTOCKOKHM, U MHOTOCKOKH, mepexoisiue B 0er ¢ yckopeHueM. [1oBUKHBIE U CIIOPTUBHBIE UTPBHI,
acTadeThl.

Paszeumue xoopounayuu oeudsxcenuti. Crienuanau3upoBaHHbIE KOMIUIEKCHI YIIpa)KHEHUH Ha
pa3BUTHE KOOpAMHAIMHU (pa3pabaThIBalOTCS HA OCHOBE yueOHOT0O MaTepuaia Moayien «[ MMHacTHKa»
1 «CrOpTUBHBIE UTPBI»).

Mooyne «3umnue 6uovt cnopmay. Pazeumue evinocausocmu. IlepeaBHKeHUs Ha JIbDKax C
PaBHOMEPHOM CKOPOCTBIO B peKMMaX YMEpEHHOH, OOJIbIION M cyOMaKCUMaIbHOW MHTEHCUBHOCTH, C
COPEBHOBATEIILHOU CKOPOCTBIO.



Paszsumue cunosvix cnocobnocmeui. llepenBuxKeHHE Ha JbDKaX [0 OTIOIOMY CKIOHY C
JOTIOJIHUTEIbHBIM OTAromeHueM. CKOpPOCTHON MOABbEM CTYNAIOLIIUM M CKOJIB3SIIUM IIaroM, OErom,
«JIECEHKOW», «EII0YKON». YIIPAKHEHUSA B «TPAHCIIOPTUPOBKEY.

Paszsumue koopounayuu. YTpaXHEHHsS B TOBOPOTaX M CIYCKax Ha JIbDKaxX; MPOE3J] uepes
«BOPOTa» U MPEOJI0JIEHUE HEOOJIBIINX TPAMILJIMHOB.

Mooyne «CnopmusHule uepwly. backer6on. Pazsumue ckopocmuuix cnocoonocmei. Xoapba u
Oer B pa3NMUYHBIX HAIMPABICHHUSIX C MAaKCHUMaJIbHOM CKOPOCTBIO C BHE3AITHBIMH OCTAHOBKaMH U
BBINIOJIHEHUEM Pa3IMYHBIX 3aJaHUN (HampuMmep, NPbLKKU BBEPX, Ha3ajl, BIIPABO, BIEBO, IPUCEIAHMS).
VYckopenus ¢ U3MEHEHHWEM HarpaBJIeHHs JBMKeHMs. ber ¢ MakcuManbHOM 4acTOTON (TEMIIOM) I1aroB
C OIopoil Ha pyku U 0e3 omnopsl. BeinpeiruBanue BBEpX ¢ JOCTaBAHUEM OPUEHTUPOB JIEBOU (TIpaBoif)
pykoi. YenHouHblli Oer (uepenoBaHHE MPOXOXKACHUS 3aJaHHBIX OTPE3KOB AMCTAHLUUU JIULOM H
CHUHOM Brepén). ber ¢ MakcuManbHON CKOPOCTBIO C MPEABAPUTEIbHBIM BBINIOJIHEHUEM MHOTOCKOKOB.
[lepeaBuxenus C YCKOPEHUSIMM M MaKCUMAJIbHOW CKOPOCTBHIO TMPUCTABHBIMH IIIaraMU JIEBHIM U
npaBbiM OoOkoM. Benenue 0ackeTOOTBHOTO Ms4a C YCKOPEHHMEM U MaKCHUMaJIbHOW CKOPOCTHIO.
[Ipeokku BBEepX Ha 00eMX HOTax M OJIHOM HOTe ¢ MecTa U ¢ pasdera. [Ipppkku ¢ moBopoTamu Ha
TOYHOCTHh Tpu3emieHus. [lepemaua Msua OByMsI pyKaMu OT TPYJd B MaKCHMaJIbHOM TeMIIE TpH
BCTpEUHOM Oere B KoJIoHHaX. KyBbIpku Briepén, Ha3aa, O0KOM € MOCIEAYIOIIMM PhIBKOM Ha 3—35 M.
[TonBuXHBIE ¥ CIOPTUBHBIE UTPHI, SCTA(ETHI.

Pazeumue  cunosvix cnocoonocmeu. KOMIUIEKCHI — YIPaXHEHHM C  JTOTIOJHUTEIHHBIM
OTATOIIEHNEM Ha OCHOBHBIEC MBIIIEUHBIE TPYIIBI. X0aA60a U MPBDKKH B TIyOoKoM mipucene. [Ipbokku
Ha OJHOM HOre W O0eWX HOorax C NPOJBWIKEHHEM BIIEpE, MO KPYry, «3MEUKOi», Ha MeCcTe C
nooporoM Ha 180° m 360°. IIpppKKM 4epe3 CKakallKky B MAaKCHMaJIbHOM TEMIIE Ha MeCTe€ M C
nepeBUKEeHUEM (C JOTMOJHUTENbHBIM OTArolleHneM U 0e3 Hero). HampeiruBanue u CHpbIrMBaHHE C
MOCJIEYIOUM  YCKOPEHHEM. MHOTOCKOKM C TMOCHEAYIOUIMM YCKOPEHHMEM U YCKOpPEHHs ¢
MOCJIEYIOLUM BBITIOJIHEHUEM MHOTOCKOKOB. Bpockn HAOMBHOrO Ms4ya U3 Pa3IUYHbBIX HMCXOJHBIX
MOJIOXKEHUM, C Pa3IMYHOM TpaeKTOpUEeH MoJIETa OJHOM PyKOW W O0OEMMH pyKaMH, CTOS, CHUIS, B
MOJIYIIPUCENE.

Pazeumue svinocausocmu. TIoOBTOpHBIN Oer ¢ MaKCUMaJbHON CKOPOCTHIO C YMEHBIIAIOIIUMCS
WHTEPBAJIOM OTAbIXa. [ Maakuii O6er mo MeToay HENpephIBHO-WHTEPBAILHOTO YIPaKHEHHS. | maakuit
O0er B pexuMe OOJIBIION M YMEPEHHOW WHTEHCHBHOCTU. Mrpa B 6ackeT007 ¢ YBETWYMBAIOIIUMCS
00BbEMOM BPEMEHHU HUTPBHI.

Pazeumue xoopounayuu oeudsicenuti. bpocku 0ackeTOOIBLHOTO MsS4Ya [0 HEMOABUKHOW |
MOABIKHOM MUIIIEHU. AKpOoOaTHYecKue yIpaKHEeHus (IBOMHBIEC U TPOIHbBIE KyBBIPKU BIIEPEN U Ha3ad).
ber c «renpto» (TOBTOpEeHHME MBWKEHUN TMapTHEpa). ber Mo ruMHACTHYECKOW CKaMmeike, 10
TUMHACTHYECKOMY OpeBHY pa3HOM BBICOTHI. IIpbDKKM MO pa3MeTKaM C U3MEHSIOLIEHCS aMIUTUTYI0H
JMBWKECHUH. BpOCKHM Mayioro msi4a B CTEHY OJHOM (0OCMMH) pyKamMHu C IOCJEAYIONIEH ero JIOBJIeH
(obeuMu pykamMM M OJHOW pYyKOH) IIOCIE€ OTCKOKa OT cTeHbl (oT moJia). Bemenue wmsva ¢
M3MEHSIOIIENCS 0 KOMaH/Ie CKOPOCThIO U HAIIPABJICHUEM IE€PEIBUKECHHUSL.

@Oyr60n. Pazsumue ckopocmHuix cnocoonocmeti. CTapTbl W3 Pa3IUYHBIX TOJOXKEHUH C
MOCJIEYIOIUM YCKOpeHueM. ber ¢ MakcuManbHOW CKOpPOCTBIO MO MPSIMOHM, C OCTaHOBKamH (IO
CBUCTKY, XJIONKY, 3aJJaHHOMY CHUTHANy), C YCKOPEHUSMH, «PBIBKAMU», W3MEHEHHUEM HampaBlICHUS
nepenBmxkeHus. ber B MmakcumanbHOM Temre. ber u xoap0a crimHOM BHepén ¢ U3MEHEHHEM TeMIla U
HaMpaBJICHUs ABIKEHUA (10 MPSAMOM, MO KPYry U «3MeiKoii»). ber ¢ MakcuManbHON CKOPOCTBIO C
noBoporamu Ha 180° u 360°. IIppDKKM uepe3 CKakalKy B MakcUMalbHOM Temme. [IpbDKkM 1o
pa3MeTKaM Ha MpaBoii (JeBOii) HOTe, MEXKy CTOCK, CIMHOM Briepén. IIpbikku BBepX Ha 00enx HOrax u
OJIHOW HOT€ C MPOJBUKEHUEM BIEPEN. Yaapbl M0 MYy B CTEHKY B MaKCUMaJbHOM TeMmiie. Benenue
MsA4Ya C OCTAHOBKAMHU M YCKOPEHUSMH, «IPUOIUHI» Msda C M3MEHEHUEM HampaBleHUS IBUKCHUS.
KyBbipku Bmepén, Hazan, OOKOM ¢ TOCIHEAYIOUIUM pbhIBKOM. [loABIKHBIE U CHOPTHBHBIC WIPHI,
scTageTsl.

Pazeumue  cunosvix  cnocobnocmeti. KoOMIIIEKCHl — yIpaXXHEHHH € JIOMOJHUTEIBHBIM
OTSATOLIEHUEM Ha OCHOBHBIE MBIIIEYHBIE TPYyMIbl. MHOTOCKOKH 4epe3 nmpensTcTBUsa. COpbIruBaHUE C
BO3BBIIICHHON OMOPBI C MOCIEAYIONIUM YCKOPEHHUEM, MPBLKKOM B JUIMHY U B BBICOTY. IIpbDKKHM Ha
o0enx HOrax ¢ JOMNOJHHUTENbHBIM OTATOLIEHHEM (BIEpén, Haszall, B IpUCEAe, C MPOABIKCHHEM
BIIEPEN).

Paszsumue svinociueocmu. PaBHOMepHbIN Oer Ha cpefHUE W JUIMHHBIE AUCTaHIUU. [IoBTOpHBIE
YCKOpPEHUSI ¢ YMEHBIIAIIKUMCS HMHTEpBAIOM OTAbixa. [IoBTOpHBII Oer Ha KOPOTKUE IWCTAHIUU C
MaKCUMAaJIbHOW CKOPOCTBIO M YMEHBIIAIONIUMCS HHTEPBAJIOM OTAbIXa. [ nmagkuit Oer B pexumMe



HENPEepbIBHO-UHTEPBAILHOTO MeTona. [lepeaBirkeHre Ha JbDKAax B pekuMe OOJIBIION M yMEpEeHHOMH
MHTEHCUBHOCTH.



IInanupyemsblie o0pa3zoBaTe/bHbIC Pe3yJIbTATHI

JINYHOCTHBIE Pe3yJIbTAThI

¢ ['OTOBHOCTH MPOSIBISITH UHTEPEC K UCTOPUU U PA3BUTHUIO PU3NICCKOU KYJIBTYPHI M CIIOPTA B
Poccuiickoit ®eneparnuu, TOPAUTHCS MOOEIAMU  BBIJAIOIIUXCS OTEYECTBEHHBIX CIOPTCMEHOB-
OJIMMITHHIICB;

®IOTOBHOCTh OTCTauBaTh CHUMBOJIBI Poccuiickoii ®enepauun BO BpeMs CIOPTUBHBIX
COPEBHOBAHUH, YBaXKaTh TPAJAUIIMHU U MPUHIMIIBI COBPEMEHHBIX OIUMIUNUCKUX UTP U OJIMMITUUCKOTO
JBKEHUS;

®OTOBHOCTh OPHUEHTHUPOBATHCS HA MOPAJIbHBIE IEHHOCTH ¥ HOPMBI MEKIUYHOCTHOTO
B3aMMO/ICHCTBUS MIPH OPraHU3AINH, IUTAHUPOBAHUN ¥ TIPOBEJCHUN COBMECTHBIX 3aHATUN (pU3MIeCKOn
KYJIbTYpOH U CLIOPTOM, O370POBUTEIHHBIX MEPOIIPUATUIN B YCIOBUSX aKTUBHOTO OT/ABIXA U JIOCYTa;

®OTOBHOCTh OIICHHBATh CBOE MOBEJACHUE W TMOCTYNKA BO BpPEMs IPOBEACHHUS COBMECTHBIX
3aHATUN (PU3MYECKOU KYJIbTYPOU, YUACTHUSI B CIIOPTUBHBIX MEPOTIPUATHUSX U COPEBHOBAHUSIX;

®TOTOBHOCTH OKa3bIBaTh MEPBYIO MEIUIMHCKYIO MTOMOIIb MPU TpaBMax M ymwubax, codaoarh
MpaBUJia TEXHUKU O€30TTAaCHOCTH BO BPEMsI COBMECTHBIX 3aHATHI (PU3NUECKON KYJIbTYpPOH U CIIOPTOM;

e cTpeMJICHHE K (PU3MUYECKOMY COBEPIICHCTBOBAHUIO, (POPMUPOBAHUIO KYJIBTYpPHI TBUKECHUS U
TEJIOCIIOKEHUS, CAMOBBIPAKEHHUIO B U30paHHOM BHJIE CIIOPTA;

® TOTOBHOCTh OPraHU30BBIBATH M TMPOBOJUTH 3aHATUS (DU3HMYECKON KYIHTYpOHl M CIOPTOM Ha
OCHOBE HAyuyHBIX IMPEJICTaBICHUM O 3aKOHOMEPHOCTAX (U3NYECKOTOo pPa3BUTUS U (pusnueckoi
MOATOTOBJICHHOCTH C YUYETOM CaMOCTOSATEIbHBIX HAOMIOIEHUH 32 N3MEHEHUEM UX NoKa3aTelel;

®OCO3HAHHWE 37I0pOBbS Kak 0a30BOM IIEHHOCTHM 4YEJOBEKa, TMpU3HAHHE OOBEKTUBHOM
HEO0OXOJIMMOCTH B €r0 YKPEIUIEHWU U JUINTEIbHOM COXPaHEHUHU IMOCPEICTBOM 3aHATUN (U3NUYECKON
KYyJlIbTYypOH U CLIOPTOM;

® OCO3HaHME HEOOXOJAMMOCTH BEACHMSI 3JI0pPOBOrO 00pa3a >KM3HU KaK CPeICTBA MPO(PUIAKTUKH
naryOHOro BJIMSHMSI BPEOHBIX MPHUBBIYEK Ha (PU3UYECKOE, MCUXUYECKOE U COLMAIBHOE 370POBbE
YEII0BEKa;

® CIIOCOOHOCTh aJIaITUPOBATHCS K CTPECCOBBIM CHUTYAIUSIM, OCYIIECTBIIATH MPO(UIaKTHUYECKHE
MEpPONPUATHS IO PETYIUPOBAHUI0 SMOLMOHAIBHBIX HAIPSIKEHUH, AKTUBHOMY BOCCTAaHOBIJICHHIO
OpraHu3Ma 1ocjie 3HaYUTENIbHBIX YMCTBEHHBIX U (PU3MUECKUX HATPY30K;

®FOTOBHOCTH COOMIOAATh MpaBuja O€30MaCHOCTH BO BpeMs 3aHITHH (U3HYECKOU KYJIbTYpOU U
CHOPTOM, MPOBOJUTH TMFHEHUYECKHE M MPOPHIAKTUYECKHUE MEPOINPHUATHS MO OpraHu3alud MecT
3aHSTHIA, BEIOOPY CIIOPTUBHOIO HHBEHTApS U 000pyI0BaHUS, CIOPTUBHOM OJEKIbL;

® FOTOBHOCTH COOJIIO/IaTh MpaBuiia U TPeOOBaHUS K OpraHu3anuy OMByaka BO BpeMsl TYPUCTCKHX
[I0XO0JIOB, IPOTUBOCTOSITh ACUCTBUSAM U MOCTYIIKaM, IPUHOCSIINUM BPEJ OKPYKaIOILEl Cpeae;

® OCBOCHHUE OTIbITa B3aUMOJICHCTBUSA CO CBEPCTHUKAMH, POPM OOILIEHUS U TIOBEICHUS MpU

® BLINIOJIHEHUM  y4eOHBIX 3aJaHUld Ha ypokax (U3WYECKOM KyIbTypbhl, UIrPOBOH H
COPEBHOBATEIIBHOU JEATENBHOCTH;

® [IOBBIIIICHUE KOMIETEHTHOCTH B OpPraHU3al[Md CaMOCTOSTENbHBIX 3aHATHH (PU3NYECKOM
KyJIbTypOH, IJIAHUPOBAHUM MX COJAEPHKAHUS U HAIIPABJICHHOCTH B 3aBUCUMOCTH OT MHIMBUYaJIbHBIX
HMHTEPECOB U MOTPEOHOCTEH;

¢ hopMHpoBaHUE TMPEACTABICHUI 00 OCHOBHBIX TMOHATUAX U TEPMHUHAX (PU3MYECKOTO
BOCIIUTAHUSI U CIOPTUBHON TPEHUPOBKH, YMEHUN PYKOBOJCTBOBAaTHCS MMHU B IO3HABATEIIBHOW M
MPAKTUYECKON JAeSITENFHOCTH, OOIIIEHUH CO CBEPCTHUKAMHU, MyOJIMYHBIX BBICTYIICHUSIX U JUCKYCCHUSIX.

MeTtanpeaMeTHble pe3yabTaThl

Yuueepcanvnvie noznagamenvnuie oeiicmeus:

®  [IPOBOJUTH CPaBHEHHUE COPEBHOBATENBHBIX YHMpaKHEHUH OJUMIUNUCKUX WUTP PEBHOCTH U
COBpEeMEHHBIX ONUMIUNUCKUX UTP, BBISBISATH X OOIIHOCT U Pa3IIUIHS;

e ocwmbicnuBaTh OIUMIMICKYI0 XapTUIO KaK OCHOBOIIOJArarIinil TJOKYMEHT COBPEMEHHOTO
OJIMMIHUICKOTO JBMKEHUS, TPUBOJAUTH MPUMEPHI €€ TYMaHUCTUUECKOW HAPaBICHHOCTH;

®  aHANM3UPOBAThH BIUSHUE 3aHATHI (PU3NUIECKON KyIbTYpOil M CIIOPTOM HA BOCIIUTAHUE

® T[OJOXKUTENBHBIX KAa4eCTB JIMYHOCTH, YCTAHABIMBATH BO3MOXKHOCTh MPOMUIAKTUKA
BPEIHBIX MTPUBBIYUCK;



®  XapaKTepU30BaTh TYPUCTCKHE IMOXOAbI Kak (OpMY aKTUBHOTO OT/bIXa, BBISBIATH HX
1[EeIeBOC MPETHA3HAUCHUE B COXPAHEHUHU U YKPETUICHUH 3/I0POBbSI; PyKOBOJICTBOBATHCS TPEOOBAHUSIMU
TEXHUKH 0€30MaCHOCTH BO BpeMs NIEPEIBMKEHUS 10 MapIIPYTy U OpraHU3aIui OUBYyaKa;

®  YCTaHaBJIMBATh MPUYMHHO-CIICJCTBEHHYIO CBSI3b MEXK]y IUIAHUPOBAHMEM pEXUMa THS U
W3MECHECHHUSIMHU TIOKa3aTesneld paboTocrmocoOHOCTH;

®  YCTAHaBJIMBATh CBS3b HETATUBHOIO BJIMSHUS HAPYIICHHUS OCAHKH HA COCTOSIHHE 3JI0POBbS U
BBISIBIISITh MPUYHMHBI HAPYIICHUH, M3MEPSATh HHIUBUIYATbHYIO (OPMY M COCTABIISTH KOMIUICKCHI
YIOPaKHEHUH 10 MPOPUIAKTUKE U KOPPEKIIMH BBISBIIIEMBIX HAPYIICHUI;

®  YCTAaHABIIMBATH IMPUYHHHO-CIICJCTBCHHYIO CBSI3b MEX]Y YPOBHEM pa3BUTHS (DU3HUCCKUX
Ka4eCTB, COCTOSIHHEM 3JI0POBbS U ()YHKIIMOHATHHBIMU BO3MOKHOCTSIMH OCHOBHBIX CHCTEM OpraHU3Ma;

®  YCTaHaBJIMBATh MPUYUHHO-CIICICTBEHHYIO CBS3b MEXJY KaueCTBOM BIAJCHHUS TEXHUKOU
(U3HYECKOTO YIPAXHEHUS H BO3MOXKHOCTHIO BO3HUKHOBCHHSI TpaBM M YyIIMOOB BO BpeMs
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN (PU3UUYECKON KYIbTYPOU U CLIOPTOM;

®  YCTaHaBJIMBATh MPUYUHHO-CIICJICTBEHHYIO CBSI3b MEX]Y MOATOTOBKOW MECT 3aHATUA Ha
OTKPBITHIX IUIONIA/IKaX U MpaBUIaMU MIPEAYTPEKICHUS TPAaBMAaTH3MA.

Yuueepcanvnvie kommynukamuenwie oeiicmeus:

® BLIOMpaTh, aHAJTU3UPOBATh U CHUCTEMATU3MPOBATH MH(POPMAIMIO W3 Pa3HBIX HUCTOYHHUKOB 00
oOpa3lax TEXHUKHA BBIMOJHEHUS pa3ydMBae€MbIX  YIOPOKHEHUH, TNpaBuiIaxX IJIAHUPOBAHUS
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUMN (PU3NUECKON U TEXHUUECKOM IMOTOTOBKOM;

®BEeCTH HAONMIONIEHUS 3a pa3BUTHEM (U3UYECKUX KAdyeCTB, CPAaBHUBATh HMX IIOKA3aTEIH C
JTAHHBIMU BO3PACTHO-TIOJIOBBIX CTAH/IAPTOB, COCTABJISITH IJIAHBI 3aHATUNA HA OCHOBE OMPEIEIEHHBIX
MPaBUJI ¥ PETYIUPOBATH HATPY3KY 0 YaCTOTE MyJIbCa U BHEITHUM MPU3HAKAM YTOMJICHHS;

® OTMCHIBATh W AHAIM3UPOBATh TEXHUKY Pa3ydyMBAEMOTO VIPAXXHEHUS, BBIACIATH (a3bl U
AJIEeMEHThl  JBIKEHHWN,  TOJAOWpaTh  TOJATOTOBUTEIBHBIE  YIOPWKHEHUS W I[UIAHUPOBATh
MOCJIEIOBATEILHOCTD PElIeHus 3a7a4 O0y4eHUS;

® O1ICHUBATh 3PPEKTUBHOCTH OOYyUEHUS MOCPEACTBOM CPABHEHUS C ATAIOHHBIM 00pa3IoMm;

e HaOMOaTh, AHANU3UPOBATh W KOHTPOJMPOBATH TEXHHUKY BBIMIOJHEHUS (U3NYECKUX
yOpaXHEHUI APYrUMHU y4YallUMHCS, CPAaBHHUBATh €€ C ATAJIOHHBIM 00pa3lioM, BBISBISTH OLIMOKU U
npeaaraTtb CHocoObl X YCTPAHEHNS,

®3y4aTh U KOJUIEKTUBHO OOCYXIaTh TEXHUKY «HILUTIOCTPATHBHOIO 00paslia» pa3zyduBaeMoro
yIOpaXHEHUs, paccMaTpuBaTh U MOJEIMPOBATH MOSBICHHUE OIIMOOK, aHAIU3HPOBATH BO3MOXKHBIE
MIPUYMHBI UX MOSBIICHUS, BBIACHATH CIOCOOBI UX YCTPAHEHUSI.

Yuueepcanvnwvie yueonwie pecynamuenvie oeiicmeus:

® COCTABJIATh U BBINOJHATh WHIMBUAYAJbHbIE KOMIUIEKCHl (PU3UYECKUX YIPAKHEHUU C pa3HOM
(YHKIIMOHATBPHOW HAIMPaBJIIEHHOCTHIO, BBISBISATH OCOOEHHOCTH UX BO3JICHCTBUS HAa COCTOSIHUE
OpraHu3Ma, pa3BUTUE €ro pE3EPBHBIX BO3MOKHOCTEH C IIOMOIIBIK NPOLELYp KOHTPOJIS U
(b YHKIMOHAIILHBIX MPO0;

®COCTaBJIATb U BBINOJHATH aKPOOATHUYECKHE U TUMHACTHUYECKHE KOMIUJIEKCHl YIPaKHEHUIH,
CaMOCTOSITENIbHO Pa3y4ynBaTh CJIOKHO-KOOPJAMHUPOBAHHBIE YIIPAKHEHUS HA CHOPTUBHBIX CHAPAIAX;

®aKTHBHO  B3aUMOJICHCTBOBaThL B  YCJIOBHSIX Yyu4eOHOM U  UIpOBOM  JEATEIHHOCTH,
OpUEHTHPOBATHCS HA yKa3aHWS Y4YUTENs W TpaBUiia UTPHl MPU BO3HUKHOBEHUU KOH(MIMKTHBIX M
HECTaHJApPTHBIX CHUTYaIlii, MpHU3HaBaTh CBOE MPaBO M MpPaBO JAPYrMX Ha OMIMOKY, MpaBO Ha &
COBMECTHOE UCIPABJICHHUE;

®pa3yuyMBaTh M BBINOJHATh TEXHUYECKHWE JEHCTBUS B MIPOBBIX BHAAX CHOPTA, AKTUBHO
B3aMMOJICICTBYIOT TMPU COBMECTHBIX TAaKTUUECKHX JEUCTBUSAX B 3alUTE W HANaJCHHH, TEPIUMO
OTHOCHUTCS K OIITMOKaM MTPOKOB CBOEH KOMaH/Ibl U KOMaH Ikl CONIEPHUKOB;

® OpPraHM30BBIBATh OKa3aHWE TMEPBOM TMOMOIIM TIpU TpaBMax M ymubax BO Bpems
CaMOCTOSITENIHBIX 3aHATUN (PU3UYECKON KyIbTypOH M CHOPTOM, MPUMEHATH CHOCOOBI U TPHEMBI
MIOMOIIIM B 3aBUCUMOCTHU OT XapakTepa U NPU3HAKOB MOJYyYEHHON TPABMBI.

IIpeamerHbie pe3yabTaThI

5 kanace

K koHiry o0ydenust B 5 kacce 00y4aromuics HayqInuTCs:

® BEITIONHATh  TpeboBaHUs  0O€30MacHOCTH Ha  ypokax  (U3MUECKOW  KyJabTyphl, Ha
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUAX (PU3NIECKUMU YIPAKHEHUSIMHU B YCIOBHIX aKTUBHOTO OT/bIXa U JIOCYTA;



®IPOBOJIUTh HW3MEPEHUE WHIMBUAYaJbHOW OCaHKM U CpaBHUBaTh €€ IMOKa3aTead Co
CTaHJapTaMH, COCTABJIATH KOMIUICKCH YIPAKHEHHH MO0 KOPPEKUUH U MPOo(pUIaKTUKE e€ HapyIIeHUs,
IUTAHUPOBATH WX BHITIOJIHEHUE B PEXKUME JTHS;

® COCTaBJIATh JTHEBHUK (DM3MYECKON KyIbTYpbl M BECTH B HEM HaONIOIEHHE 3a MOKa3aTeNsIMU
¢u3n4eckoro pasBUTUS M (PU3MYECKOW MOATOTOBICHHOCTH, IUIAHMPOBATH COJEpP)KAHUE H
PEryIasIpHOCTH MPOBEACHUS CAMOCTOSTEIILHBIX 3aHATHIA;

® OCYIIECTBIISATh MPOPHUIAKTHUKY YTOMJICHHSI BO BpeMsi y4eOHOW IEATeIbHOCTH, BBINOJHSATH
KOMIUIEKCHI YIPAXKHEHUN (PU3KYIBTMUHYTOK, IBIXaTEIbHOW U 3pUTEIBHON THMHACTHKH;

® BHITIOJIHATh KOMIUIEKCHI YIIPAXKHEHUI 0370POBUTEIBHON (DU3MYECKON KyIbTYpPHI Ha Pa3BUTHE
ruOKOCTH, KOOPIUHAIUU 1 (POPMUPOBAHHE TEIIOCIOKECHUS;

® BEITIOJIHATH OMOPHBIN NMPBDKOK € pazdera crioco0OM «HOTH BpPO3b» (MaJbuWK{) M CHOCOOOM
«HATPHITUBAHUS C TIOCIETYIONINM CIIPHITMBAaHUEM» (IEBOYKH);

® BHITIOJIHATh YIPOKHEHHsT B BHCAaX M yHNOpaX HAa HHU3KOW THMHACTUYECKOW TIepeKaJnHe
(MaJIbYMKN); B NEPEIBUKEHHUSIX MO TMMHACTHUYECKOMY OpeBHY XOAbOOM M MPHUCTAaBHBIM IIAaroM C
MOBOPOTAMH, TIOIPHITUBAHUEM Ha JIBYX HOTaX Ha MECTE M C MPOIBMKCHUEM (JCBOYKH);

® [IEPEIBUTAThCSI 10 THMHACTHYECKOW CTEHKE IPHCTABHBIM IIIaroM, Jia3aTh pPa3HOWMEHHBIM
crocoOOM BBEpX U M0 JTUATOHAIIH;

® BBITIOJIHATH OET C pABHOMEPHOM CKOPOCTHIO € BBICOKOTO CTapTa MO y4eOHOM AMCTaHIINY;

® IEMOHCTPUPOBATh TEXHUKY MPBIKKA B JUIMHY € pa3dera cnocoooM «COTHYB HOTH;

e [Iepe/IBUTAThCS HA JIBDKAX TMOMEPEMEHHBIM IBYXIIAXKHBIM XOJ0M (7151 OECCHEXHBIX paifloHOB
— WUMUTAIUS TIePEIBUKCHNN);

® ICMOHCTPHPOBATh TEXHUUECKUE JICHCTBHS B CIOPTUBHBIX HI'PaX:

e OackeTO0 (BeeHME MsS4Ya C PAaBHOMEPHOH CKOPOCTHIO B pa3HBIX HAINpPAaBJICHUSX; NMPUEM H
nepeaaya Ms4a IByMs pyKaMu OT TPYAX C MECTa M B JIBFDKEHUH);

e BoJIeiiOON (IpuéM W Tepenava Ms4a JIBYMsS pPyKaMU CHH3Y M CBEPXY C MeCTa W B JIBWKCHUH,
npsiMasi HWKHSA 10Java);

e pyrbos (BemeHHe MsUa C PAaBHOMEPHOM CKOPOCTBIO B Pa3HBIX HAIpPaBJICHUSAX, MPUEM H
nepeaada Ms4a, yap 1Mo HENoABIKHOMY M9y ¢ HEOOJIBIIOTO pa3dera);

® TPEHUPOBATHCA B YIPAKHEHHUIX 00IEPU3NIECKON U crieuaTbHON (PU3MUECKON MOATOTOBKH €
y4€TOM MHANBUAYAIBHBIX U BO3PACTHO-MOJIOBBIX OCOOEHHOCTEH.

6 kaacc

K konIty 00y4ueHus B 6 kjacce 0OyqaroIIMiicss HAyIUTCs:

e xapakTepu3oBaTh OJMMOMICKHE HUIPhl COBPEMEHHOCTH KaK MEXIYHApOJHOE KYJIbTYpPHOE
aBieHue, poib l[Ibepa ne KyOepreHa B MX HCTOPUYECKOM BO3POXKIEHUU; OOCYXKAaTh HCTOPHUIO
BO3HHMKHOBEHHUS JIEBU3a, CAMBOJIMKU U putTyanoB Urp;

® U3MEpATh UHIUBUIYAIbHbIE MMOKa3aTeNu (PU3MUYECKUX KAyeCTB, OMPENENSITh UX COOTBETCTBHE
BO3PACTHBIM HOpMaM U MOAOUPATh YIPaKHEHHS IJIsl UX HAIPAaBIEHHOTO PAa3BUTHS;

® KOHTPOJMPOBATh PEKUMBI (PU3NYECKONW HArpy3KH MO YacTOTE MyJbCa U CTENEHH yTOMIICHUS
OpraHu3Ma 1o BHEIIHUM IIPU3HAKaM BO BPEMsI CAMOCTOSTENbHBIX 3aHATUN (PU3HUECKOM MOArOTOBKOM;

®TOTOBUTh MECTa JUIsl CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN (QU3NYECKOW KyJabTYypoll U CIOPTOM B
COOTBETCTBUU C MPABUIAMH TEXHUKH 0€30MaCHOCTU U TMTHEHUYECKUMU TPeOOBAHUIMH,

¢ 0TOUpaTh YMPaXKHEHUS O3JOPOBUTEIBHONW (U3NYECKOW KYABTYphl W COCTaBISATh U3 HHUX
KOMITJIEKCHl (PU3KYTBbTMHUHYTOK U (U3- KyJIbTHAy3 Ui ONTUMU3AIMU PaOOTOCTIOCOOHOCTH U CHATHUS
MBIIIIEYHOTO YTOMJICHHSI B pEeXKUME YUeOHOM NesTeNbHOCTH;

®COCTaBJIATh M BBIMOJHITH aKpoOaTHUYeCKUe KOMOWHAIMK W3 Pa3ydeHHBIX YIPaKHEHUI,
HaOMOaTh U AHAIM3UPOBAThH BBIMIOJIHEHUE JIPYTHUMH YUYAIIMMHUCS, BBISBISTH OMIMUOKKA M Mpeaarath
CHOCOOBI YCTPaHEHUS;

® BBLINOJIHATh J1a3aHbE [0 KaHATy B TpU NOpuéma (MalbYUKHU), COCTaBISATb W BBINOIHIATH
KOMOMHAIIMI0O Ha HU3KOM OpeBHE W3 CTHIM30BAHHBIX OOIIEpa3BUBAIONINX U  CJOXKHO-
KOOPJIUHUPOBAHHBIX YIPAXKHEHUH (JIEBOYKH);

® BEITIONIHATh OETOBBIC YIPAXXHEHUS C MaKCHUMAalbHBIM YCKOPEHHMEM, HCIIOJIb30BaTh HX B
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUAX ISl Pa3BUTHSA OBICTPOTHI M PABHOMEPHBINM Oer Uisi pa3BUTHs OOIIeH
BBIHOCJIMBOCTH;



® BHITIOJIHATh TPBDKOK B BBICOTY € pa3dbera cmocoboM «ImepeliaruBanuey, HaOmogath u
aHAJM3UPOBATH €0 BBIMOJHEHHE APYTHMHU YYalIUMUCS, CPABHUBAS C 33JaHHBIM 00pa3lOM, BBISBIISTH
OLIMOKHU U TpeasaraTb CrocoObl yCTpaHEeHUS;

® BBITIOJIHATH NEPEABMKEHNUE HA JIbDKAX OJHOBPEMEHHBIM OJIHOIIAXHBIM XOJ0M, HaON0IaTh U
aHAJM3UPOBATH €0 BBIMOJHEHUE APYTUMHU YYallUMUCS, CPABHUBAS C 33JaHHBIM 00pa3lOM, BBISBIISTH
OomMOKM W TMpeiararb CHocoObl ycTpaHeHus (Ui OECCHEXXHBIX palOHOB — HMHUTALUS
IIEPE/IBUKEHUS);

® BBITIOJIHATH IIPABUJIA U IEMOHCTPUPOBATh TEXHUUECKHUE JEHCTBUS B CIIOPTUBHBIX UIPaX:

¢ 5ackeT00J1 (TeXHUYeCKre ACUCTBUS 0e3 Ma4a; OPOCKH Msda ABYMs pyKaMH CHU3Y M OT TPYAH C
MECTa; UCII0JIb30BAaHUE PA3yUEHHBIX TEXHUUECKUX JEHCTBUI B YCIOBUSAX UTPOBOM IE€ATEIBHOCTH);

e BoJIeiiO0I (puéM U mepeadya Msiua JByMsl pyKaMu CHU3Y M CBEpXY B Pa3sHbIC 30HBI TUIOIIAIKH
CONIEPHMKA; HCIOJB30BAHME DPA3ydEHHBIX TEXHMYECKMX JICUCTBUH B  YCIOBHUAX HIPOBOU
JESITENIbHOCTH);

e pyrbos (BemeHHE Ms4Ya C pa3HOW CKOPOCTBIO TEPEIABMIKEHHUS, C YCKOPEHHEM B pa3HbIX
HaIpaBJICHUAX; yAap IO KaTslieMycs Ms4yy C pa30era; MCIOJIb30BaHUE Pa3ydyeHHBIX TEXHUYECKHX
NEUCTBUI B YCIOBUSAX UTPOBOM EATEIBHOCTH);

® TPEHUPOBATHCS B YIPAKHEHUAX 0011e(pU3NUECKOil U criennaabHON (GU3NYECKON OJTOTOBKHU C
y4€TOM MHAWBUYaIbHBIX U BO3PACTHO-TIOJIOBBIX OCOOEHHOCTEM.

7 kaacce

K xoH1y o6y4yenust B 7 kjacce 00y4aromuics HayuYnuTCs:

® [IPOBOJIUTHh AHAIHM3 TPHYUH 3aPOXKICHUS COBPEMEHHOTO OJIMMITHMICKOTO IBWKCHHUS, /1aBaTh
XapaKTepUCTUKY OCHOBHBIM 3TanaM ero pazsutus B CCCP u coBpeMenHoit Poccuu;

® O0BSCHATH TIOJIOKHUTEIHHOE BIUSHHUE 3aHATHN (PU3NUECKOW KyJAbTypOH W CHOPTOM Ha
BOCIIUTAHHE JIMYHOCTHBIX KQY€CTB COBPEMEHHBIX IMKOJBHUKOB, TPHUBOJUTH IPUMEPHI U3 COOCTBEHHOM
KU3HU;

® 00BSACHATh TOHATHE «TE€XHHMKA (PU3NYECKUX YIPaXKHEHHI», PyKOBOJCTBOBAThCS IMpaBUIaMU
TEXHUYECKON MOATOTOBKH MPH CaMOCTOSITEIbBHOM OOY4E€HUH HOBBIM (DU3WYECKUM YIPAKHEHUSIM,
MIPOBOJUTH MPOLIETYPHl OLICHUBAHUS TEXHUKHU MX BBIMIOJTHEHMUS,

® COCTABJIATH IJIAHBl CAMOCTOSITENIBHBIX 3aHATHH (PU3NYECKOW M TEXHUYECKOH MOIrOTOBKOM,
pacnpenensiTh UX B HEJCIbHOM U MECSYHOM IUKJIaX yueOHOro roja, OLEHUBATh UX 03[0POBUTEIbHBIN
ahdexT ¢ momompo «uHIekca KeTiie» u «oprocrarmdeckoit mpoos» (1Mo oopasiy);

® BLITIOJIHATH Jla3aHbe IO KaHATy B JBa NpuéMa (IOHOIIM) U TMPOCTEHIINe akpoOaTHuecKue
MUpaMUJIbI B ITapax U Tpoilkax (AEBYIIKH);

®COCTABJIATh M CaMOCTOSITEIbHO pa3yuyMBaTh KOMIUIEKC CTEM-a’po- OHKH, BKJIIOYAIOUIUI
yIOpaXHEHUs B X0/1b0€, MPbIKKAX, CIPHITUBAaHUH U 3alPHITUBAHUU C TOBOPOTAMH, Pa3BECHUEM PYK U
HOT (JIEBYIIIKH);

® BHITIOJIHATh CTOWKY Ha TOJIOBE C OMOPOM Ha PYKH U BKJIIOYATh €€ B aKpoOATHYECKYIO
KOMOHMHAIINIO U3 paHee OCBOCHHBIX YIPaXHEHUH (FOHOIIN);

® BHITIOJIHATH OETOBBIE YIIPAXKHEHUSI C MPEOIOJICHUEM MPENATCTBUNA CIOCOOaMU «HACTYaHUE» U
«TIPBDKKOBBIN Oer», MPUMEHATh UX B Oere Mo nepece4y€éHHON MECTHOCTH;

® BHITIOJIHATH METAHUE MAJIOT0 MsiUa Ha TOYHOCTh B HEMOJIBMIKHYIO, KAQUaIOLIYIOCS U KaTSIIYIOCS
C pa3HON CKOPOCTHIO MUIIICHB;

® BBLINOJIHATh MEPEXOJ C TEPEIBHKEHHS MONEPEMEHHBIM JIBYyX- IIaKHBIM XOJIOM Ha
MepeIBUKEHUE OTHOBPEMEHHBIM OJHOIIAKHBIM XOJ0M M 0OpaTHO BO BpEMsl MPOXOKIEHUS ydeOHOMH
JTUCTAHIIUK; HAOMIOAATh W aHAIW3UPOBATh €ro BBINOJHEHHE JIPYTMMH Y4YallUMHCS, CpaBHHUBas C
3aJJaHHBIM OO0pAa3IOM, BBISBIATH OLIMOKM W TpeuiaraTh CHOCOOBI yCTpaHeHUs (i1 OeCCHEKHBIX
pailoHOB — UMUTAIIHS TEPEX0a);

® IEMOHCTPUPOBATH U UCTIOIb30BATh TEXHUUECKUE ACHCTBUS CIIOPTUBHBIX UTD:

e OackeTO0N (Tepenaya W JIOBJIS Ms4a IMOCIE OTCKOKAa OT MOJia; OpPOCKM Ms4a JBYMsI pyKaMu
CHU3Y U OT TpyAH B JIBHXKEHHH; MCIIOJIb30BAHHWE PA3yUEHHBIX TEXHUUYECKHX JIEUCTBUH B YCIOBUSX
UTPOBOI JIEATEIBHOCTH);

e BOJICiiO0 (mepemaya Ms4a 3a TOJIOBY Ha CBOEH TUIOIIAIKE M 4Yepe3 CeTKY; MCIOJIb30BaHHE
pa3y4eHHBIX TEXHUYECKUX JIEUCTBUI B YCIOBUSIX UTPOBOM AESITEIIBHOCTH);



e pyrb0on (cpenHue M JUIMHHBIE Tepefayd (yTOONBHOTO MsYa; TaKTHUECKUE NEHCTBHS INpHU
BBHITMIOJIHEHUH YIJIOBOTO yAapa W BOpachlBaHMM Msda H3-3a OOKOBOW JIMHHMH; HCIIOJIb30BaHUE
pa3yuyeHHBIX TEXHUYECKUX JEMCTBUI B YCIIOBUSIX UTPOBOM AEATEIBLHOCTH);

® TPEHUPOBATHCA B YIIPAKHEHHUSIX 0OMIEPU3NIECKON U CHeNHaTbHON (PU3NYECKOI TOArOTOBKU C
y4€TOM MHIMBUAYAIBHBIX U BO3PACTHO-TIOJIOBBIX OCOOCHHOCTEH.

8 kaacce

K koH1y 06y4enust B 8 kiacce 00y4aromuics HayuYnuTCs:

® [IPOBOJIUTH aHAJIN3 OCHOBHBIX HAINpaBJICHUI pa3BUTHs (pu3mueckor KylnbTypsl B Poccuiickoii
denepanyn, XapaKTepru30BaTh COJCPKAHNE OCHOBHBIX ()OPM UX OpraHU3aINH;

® AaHATTM3UPOBATH MOHATHE «BCECTOPOHHEE M TAPMOHUYHOE (PU3UIECKOE PA3BUTHEY, PACKPHIBATD
KPUTEPHUH ¥ TIPUBOJIUTH NPUMEPHI, YCTAHABIMBATh CBA3b C HACIEACTBCHHBIMH (DAKTOpaMu U
3aHATUAMH (PU3HYECKON KYITBTYPOIl B CIOPTOM;

® [IPOBOJIUTH 3aHSTHUS 03JJ0POBUTEIHLHON TMMHACTUKON N0 KOPPEKLNU UHIUBUYaTbHOU (OPMBI
OCaHKH U U30BITOYHOI MACCHI TEJIa;

® COCTABJIATH IJIaHBI 3aHSTHSI CIIOPTUBHON TPEHUPOBKOM, ONPENENITh X LEIEBOE COAEPKAHNE B
COOTBETCTBUU C UHIUBUAYAIbHBIMU MIOKA3aTENSIMU Pa3BUTHS OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KAYECTB;

® BBITIOJIHATh TUMHACTHYECKYI0 KOMOWHAIIMIO HA TUMHACTUYECKOM OpEeBHE U3 paHee OCBOCHHBIX
yHIpaxxHEeHUH ¢ 100aBIECHUEM IEMEHTOB aKpOOATHUKN M pUTMUYECKON TMMHACTUKH (AE€BYILKH);

® BBITIOJIHATH KOMOMHAIINIO Ha MapajiebHbIX OPYChsX C BKIIOYEHHEM YIIPaKHEHUH B yrmope Ha
pyKax, KyBbIpKa BIEpPED U COCKOKa; HaOII01aTh WX BBIIIOJIHEHUE APYTUMU yUHalllUMUCA U CPAaBHUBATh C
3aJJaHHBIM O00pa3loM, aHAIM3UPOBATH OIIMOKM W MPUYMHBI MX MOSBJICHHS, HAXOIUTh CHOCOOBI
yCcTpaHeHHs (FOHOLIN);

® BHINIOJIHATh MPBDKOK B JUIMHY C pasz0dera cCrnocoOOM <«IIpOTHYBIIWCH», HAOMIOIaTh U
aHAJIM3UPOBATh TEXHUYECKHE OCOOEHHOCTH B BBINIOJHEHUH JIPYTMMH YYalIUMUCS, BBISBIATH OMIUOKU
U TIpeAsaraTh crocoObl yCTpaHEHUS;

® BLINOJIHATh TECTOBbIE 3a1aHus KoMIuiekca ['TO B OEroBbIX M TEXHUYECKUX JIETKOATIETUYECKUX
JUCLUIUIMHAX B COOTBETCTBUM C YCTAHOBJIEHHBIMU TPEOOBAHUSIMU K UX TEXHHUKE;

® BHINOJIHATh NEPEABMIKEHHE Ha JIbDKAaX OJHOBPEMEHHBIM OCCIIaXHBIM XOJOM; IEpexoja ¢
MONIEPEMEHHOIO  IBYXIIAKHOTO XOJa Ha OJHOBPEMEHHBIM O€cClIakHbIH XOJA; IpPEOA0JIEHHE
€CTECTBEHHBIX MPENATCTBUI Ha JbDKAX IIMPOKUM IIAaroM, IepellaruBaHueM, IeperasaHueM (A
OECCHEKHBIX PallOHOB — UMUTALUS TIEPEIBHKECHHUSA);

e coOmo1aTh MpaBuiia 0€30MaCHOCTU B OacceiiHe MPH BHIMOJIHEHUH 1J1aBATEIbHbIX YIPAaXKHEHUH;

® BBINOJIHATH IPBIKKU B BOJY CO CTapTOBOM TyMOBI;

® BBITIOJIHATh TEXHUYECKHE IIEMEHTHI IUIaBaHUs KPOJIEM Ha IPYAH B COTVIACOBAHUH C JABIXaHUEM;

® ICMOHCTPUPOBATh U UCIIOJIb30BATh TEXHUUYECKUE ACUCTBHS CIIOPTUBHBIX UIP:

e GackeT00 (Iepeaya Ms4a OJJHOM PyKOH CHU3Y U OT Iuieya; OpOCOK B KOP3UHY ABYMS M OJHOM
PYKOH B IpPBDKKE; TaKTUYECKHE JACHUCTBHSA B 3alUTE W HANAJCHUU; HCIOJIb30BAHME Pa3y4yEHHBIX
TEXHUYECKUX U TAKTHUECKUX JAECHCTBUI B YCIOBHIX UTPOBOI IEATEIBLHOCTH);

e BoJIeiiO0 (IpsAMON HamajaroMmMK yaap U MHAMBUIYalbHOE OJOKMPOBAHUE MsYa B IPBDKKE C
MeCTa; TAKTUYECKHE JEHCTBUSA B 3allUTE U HAIaJCHUU; UCIOJb30BaHNE Pa3ydCHHbIX TEXHUYECKUX U
TAKTUYECKUX JAEHCTBUI B YCIOBHUSIX UTPOBO JESTEIBHOCTH);

e (hyT607 (yIapsl 10 HEMOJBHXHOMY, KaTAIIEeMYycs U JIETAIIEMY M4y ¢ pa30era BHyTpeHHEH u
BHEINIHEN 4YacTbl0 MOAbEMA CTOIBI; TAKTHUYECKUE JEHCTBHUS WIPOKOB B HAaNaJCHWU W 3allHUTE;
UCIIOJIb30BAHNE DPA3ydCHHBIX TEXHUYECKUX M TAKTUYECKUX JEUCTBUH B YCIOBUSAX WIPOBOM
NEeATeNbHOCTH);

® TPEHUPOBATHCA B YIIPAKHEHUSIX 001ePU3NIECKON U crenuaibHON (hU3NYecKoi MOJTOTOBKH C
y4€TOM MHIMBUAYAJIBHBIX U BO3PACTHO-MOJIOBBIX OCOOCHHOCTEH.

9 kaacc

K koHiry o0ydenust B 9 kacce 00y4aromuics HayqInuTCs:

® OTCTaMBaTh MPHUHIIMIBI 3J0POBOTO 00pa3a KU3HHU, pacKpeiBaTh 3(pPekTHBHOCTH ero ¢opm B
npoHIaKTUKEe BpPETHBIX MPHUBBIYEK; OOOCHOBBIBATH MAaryOHOE BIMSHHE BpPETHBIX MPHUBBIYEK Ha
3I0pOBBE YENIOBEKA, €r0 COLUAIBHYIO U TPOU3BOICTBEHHYIO JEATEIbHOCTD;



® IOHUMATh MOJIb3y TYPUCTCKUX MOAXOJO0B Kak ()OpMBI OpraHM3aly 3J0pOBOro 00pa3a >KU3HHU,
BBITIOJIHATH MPaBHJIA MMOATOTOBKH K MEIIUM MOX0JiaM, TpeOoBaHMs O€30MaCHOCTH IPHU MEPEIBHKEHUN
U opraHu3anuu OuByaka;

¢ O0BSICHATD TIOHATHE «IPO(eCCHOHAIBHO-TIPUKIIAAHAS (HU3UUECKasi KyJIbTypa», €€ IeJeBoe
NpeJHa3HaYeHHe, CBS3b C XapakTepoM U OCOOCHHOCTAMHU NPOPECCHOHATBHON JIESATEIHHOCTH;
MOHMMAaTh HEOOXOJUMOCTh 3aHATUH NPO(PEeCCHOHATBHO-TIPUKIATHON (U3NUECKON MOATOTOBKON
ydammxcsi 001meo0pa3oBaTeIbHOM TKOJIHI;

® IICII0JIb30BAaTh NPUEMBI MaccaXka U NPUMEHATh UX B IPOLECCE CAMOCTOATEIbHBIX 3aHATHUM
(GU3NIECKOH KYIbTYpOil U CIIOPTOM, BBIIIOJIHATH TUTHEHNYECKUE TPEOOBAHMU S K MTPOLEAypaM Maccaxa;

® U3MEPSTh MHANBUIyaJIbHbIC (YHKIMOHAIBHBIE PE3ePBHI OpraHu3Ma ¢ noMoinsko npo6 lranre,
I'enua, «3agep’KKu IbIXaHUS»; WCIOJb30BaThb WX JUI IJJAHUPOBAHUS WHAMBUIYAJIbHBIX 3aHATUN
CIIOPTUBHOM U MPO(ECCHOHATBHO-TIPHKIIATHON (PU3MUECKON TIOATOTOBKOIA;

® OIIPENENIATh XapaKTep TPaBM U YIIMOOB, BCTPEYAIOIIMXCS HA CAMOCTOSTENBHBIX 3aHATHIX
(U3MYECKUMU YIIPAXKHEHUSIMU M BO BPEMs aKTUBHOTO OT/IbIXa, IPUMEHSTH CIIOCOOBI OKa3aHUsI IIEpBOM
MTOMOIIH;

®COCTABJIATb M BBINOJHATh KOMIUJIEKCHl YIPAXKHEHUH U3 pa3ydeHHbIX aKpoOaTHUECKHUX
YIPaXHEHUH C MOBBIILIEHHBIMUA TPEOOBAaHUSAMU K TEXHUKE X BBIIIOJIHEHUS (FOHOLIN);

®COCTABJIATh M BBINOJHITh THMHACTUYECKYI0O KOMOMHAILIMIO Ha BBICOKOW MEpEeKIaguHE U3
pa3yuyeHHBIX YIPa)KHEHUH, ¢ BKIIOYECHHEM 3JIEMEHTOB pa3MaxvBaHHUS M COCKOKa BIEPEN crocoOOM
«MIPOTHYBILIKCHY (FOHOIIN);

® COCTABJIATH M BBINOJHATH KOMIIO3ULIUIO YIPAKHEHUN YepIIMIUHTa C MOCTPOCHUEM MHUpPaMuUi,
AJIEMEHTaMU CTEM-a3pOOHKHU U aKpOOATUKH (IEBYLIKN);

® COCTABJIATh M BBINOJHATh KOMIUIEKC PUTMUYECKOW TMMHACTHKU C BKJIIOUEHHEM 3JIEMEHTOB
XYI0>KECTBEHHOM TMMHACTUKH, YIIPA)KHEHUH Ha THOKOCTh M paBHOBECHE (JI€BYILKH);

® COBEpILICHCTBOBaTh TEXHUKY OEroBbIX W MPBDKKOBBIX  YIpPaKHEHWH B Ipoliecce
CaMOCTOSITEJIbHBIX 3aHATUH TEXHUYECKOH MOATOTOBKOM K BBINOJHEHHUIO HOPMATHBHBIX TpeOOBaHUIMA
rkommekca I'TO;

® COBEPILIEHCTBOBATh TEXHUKY NE€PEABUKEHNUS JIBDKHBIMU XOJaMH B IPOLIECCE CAMOCTOSTENbHBIX
3aHATUH TEXHUUYECKOM MOATOTOBKOW K BBIMIOJTHEHUIO HOPMATHBHBIX TpeboBanmii komruiekca [ ' TO,;

e coOmo1aTh NpaBuiia 0€30MaCHOCTU B OacceiiHe NMPH BHIMOJIHEHUH M1J1aBATENIbHBIX YIPAaXKHEHUH;

® BBINOJIHATH IOBOPOTHI KYBBIPKOM, MasiTHUKOM;

® BHINOJIHATh TEXHUYECKHE IEMEHTHI OPaccoM B COIIACOBAHUU C JIBIXAHUEM;

® COBEpILIEHCTBOBATh TEXHMYECKHE NEMCTBUSA B CIOPTHBHBIX HUrpax: Oacker0oj, Bojeibod,
¢yT6071, B3aMMOIEHCTBOBATh C UIPOKAMH CBOMX KOMAaH]l B YCIOBHUSX WUI'POBOM AEATEIBHOCTH, NPU
OpraHu3aluM TAKTUYECKUX JCHCTBUI B HANIQJACHUH U 3alUTE;

® TPEHUPOBATHCA B YINPAKHEHHUIX 00IIeU3NIECKOr U crienualbHON (U3NYECKOi MOArOTOBKUC
y4€TOM MHIMBUAYAIBHBIX U BO3PACTHO-MOJIOBBIX OCOOCHHOCTEH.



TemaTu4eckoe MIAaHMPOBaHUE

S kiace
Ne Paznen Komnuectso Hcnons3oBanue JleATenbHOCTh YUUTEINS C Y4ETOM
4acoB O0P,11IOP paboueil mporpaMMbl BOCIIUTAHUS
1. | Monyns «Jlerkas 9 http://www.sportreferat | YcranaBiuBaTh JOBEpUTEIbHBIC
aTJIeTUKA» s.narod.ru OTHOUICHUS MEX]Iy YUUTEIEM U
resh.edu.ru 00y4JaroIIUMUCS,
CIOCOOCTBYIOLIUX TO3UTUBHOMY
BOCIPUATHIO 00yUYaIOLIUMUCS
TpeOOBAHUHN M TPOCHO yUUTEIS
2. | Moaynb 13 http://www.sportreferat | IToOyxmaTh 0OydaroIMXCs
«CrnopTUBHBIE s.narod.ru coOII0AaTh Ha YPOKE MPUHIUIIBI
urpeD» (6ackeT00) resh.edu.ru y4eOHOH TUCIUIITNHBI 1
CaMOOpraHu3aIin
3. | Moayns 13 http://www.sportreferat | [IpuBnekars BHEMaHHE
«CrnopTUBHBIE s.narod.ru oOyuarouxcs K 00Cyx/1aeMoi Ha
Urpsb» (BoJIeH00IT) resh.edu.ru ypoke uH()OpPMAIHH,
AKTHBH3AILIUH MTO03HABATEIBHOM
JIeSITEIbHOCTH 00Y4arOIIMXCsl
4. | Moy « 10 http://www.sportreferat | Ctpouts BocuTaTeabHYIO
I'mmHacTHKa» s.narod.ru JIeATEILHOCTD C YUETOM
resh.edu.ru KYJIbTYPHBIX Pa3In4yuil AETEH,
M0JIOBO3PACTHBIX U
WHIMBHUIyIbHBIX 0COOCHHOCTEH
5. | Moxyns «3uMHHE 13 http://www.sportreferat | HaxoauTs leHHOCTHBIN aCIIEKT
BHJIBI CIIOPTa» s.narod.ru y4eOHOTO0 3HaHUS U HH(OPMAITUH,
resh.edu.ru o0ecrieunBaTh €ro MOHUMAaHUE U
nepeKMBaHUE 00YIAIOIITUMUCS
6. | Moayns 10 http://www.sportreferat | IToamep>xuBaTh B JETCKOM
«CropTUBHEIC s.narod.ru KOJIJICKTHBE JIEJIOBYIO,
urpeb» (Hyr60.1) resh.edu.ru IPYKeMoOHy0 atMochepy
6 kJiacc
No Paznen KonunyectBo Ucnonb3oBanue JleqaTenbHOCTh YUUTEIISI C y4ETOM
4acoB 20P,11OP paboueii mporpaMMbl BOCIIUTaAHUS
1. | Moayns «Jlerkas 9 http://www.sportreferat | YcranaBnuBaTh 10BEpUTEIbHBIC
aTICTHKA» s.narod.ru OTHOILICHUS MEXJTy YUUTEIIEM U
resh.edu.ru 00YyJarOIIUMHUCS,
CHOCOOCTBYIOIIMX TTO3UTUBHOMY
BOCTIPHSTHIO 00y4arOIUMUCS
TpeOoBaHUM U MPOCHO yUUTENs
2. | Moayns 13 http://www.sportreferat | TToOyxmaTh 0OyJaroMxcs
«CropTUBHBIC s.narod.ru coOJIIOIaTh HA YPOKE TPUHITHIIBI
urpe (6acker60m) resh.edu.ru yueOHOU TUCIUIIINHBL U
CaMOOpraHu3aIiu
3. | Moxayns 13 http://www.sportreferat | IIpuBnekars BHUMaHHUE
«CnopTuBHBIE s.narod.ru oOyyaromuxcst K 00Cy’KaaeMoi Ha
urpe» (Bosei60) resh.edu.ru ypoke uHpopMaiu,
aKTHBH3aLIUH MTO3HABATEIBHOM
JeSATEILHOCTH 00YJaIOIIUXCS
4. | Moaynb « 10 http://www.sportreferat | CtpouTs BocmuTaTeIbHYIO
I'mMHacTHKA» s.narod.ru JeATEILHOCTD C YUETOM
resh.edu.ru KyJbTYPHBIX Pa3NU4uil AeTei,
NI0JIOBO3PACTHBIX U
VHJIMBHUIyJIbHBIX 0COOCHHOCTEH
5. | Monyns «3umHHE 13 http://www.sportreferat | HaxoauTh 1ieHHOCTHBII aclIeKT

BHUJBI CIIOPTa»

s.narod.ru

y4eOHOTO 3HaHMS U HH(pOpMaIUH,
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resh.edu.ru

o0ecrieunBaTh €ro MOHUMaHUE U
nepeXrBaHue 00yJaOIUMHUCS

6. | Monyns 10 http://www.sportreferat | IToanepxuBaTh B JIETCKOM
«CropTUBHBIC s.narod.ru KOJUICKTUBE JICTIOBYIO,
urped» (Gyr6o) resh.edu.ru JIpyxKeno0Hy0 atMochepy
7 KJjaace
Ne Pazpnen Komnuectso Hcnons3oBanue JleATenbHOCTh YUUTEINS C Y4ETOM
4acoB O0P,1IOP paboueil mporpaMmbl BOCHIMTAHUS
1. | Monyns «Jlerkas 9 http://www.sportreferat | YcranaBiuBaTh JOBEpUTEIbHBIC
aTJIeTUKA» s.narod.ru OTHOILICHHUS MEX/Ty YUUTEIIEM U
resh.edu.ru 00yJaroIIMMHUCS,
CIOCOOCTBYIOLIUX TO3UTUBHOMY
BOCIPUATHIO 00yUYaOIIUMUCS
TpeOOoBaHUM U POCHO yUUTENs
2. | Moayns 13 http://www.sportreferat | TToOyxmaTh 0OydarOIIUXCs
«CnopTHUBHBIC s.narod.ru coOII0IaTh HA YPOKE TPUHITHITEI
urpe» (6ackeT0o) resh.edu.ru y4eOHOW TUCITUTUINHBI 1
CaMOOpraHu3aIiN
3. | Moayns 13 http://www.sportreferat | [IpuBnekars BHEMaHHE
«CrnopTUBHBIE s.narod.ru oOyuarouxcs K 00Cyx/1aeMoi Ha
Urpsb» (BOJIEH00IT) resh.edu.ru ypoke HH()OPMAITHH,
AKTHBH3AIIUH MTO03HABATEIIBHOM
JeSITEIbHOCTH 00Y4aroIIMNXCsl
4. | Moy « 10 http://www.sportreferat | Ctpouts BocuTaTeIbHYIO
I'mmHacTHKa» s.narod.ru NS TeTBHOCTD C YI€TOM
resh.edu.ru KYJIbTYPHBIX Pa3IHUHi JAETEH,
MI0JIOBO3PACTHBIX H
WH/IMBUYJIbHBIX 0COOCHHOCTEH
5. | Moayns «3uMHHE 13 http://www.sportreferat | HaxoauTs IEHHOCTHBIN aCIIEKT
BHJIBI CIIOPTa» s.narod.ru y4eOHOTO0 3HaHUS U HH(OPMAITUH,
resh.edu.ru obecrieunBaTh €ro MOHUMaHUE U
nepe)KUBaHUE 00YIaAOITUMHUCS
6. | Moayinb 10 http://www.sportreferat | IToamepxuBaTh B JETCKOM
«CropTUBHEIC s.narod.ru KOJIJICKTHBE JICJIOBYIO,
urpeb» (Hyr60.1) resh.edu.ru JIPYKeIMo0HY0 atMochepy
8 KJ1acc
Ne Paznen KonnuectBo Hcnonws3zoBanue JlesaTenbHOCTh YYUTEISI C Y4ETOM
4acoB 20P,IIOP paboyeii mporpaMMbl BOCTIUTAHUS
1. | Monyns «Jlerkas 9 http://www.sportreferat | YcranaBiuBaTh J0BEpUTEIIbHBIC
aTJICTHKA» s.narod.ru OTHOILICHUS MEXJTy YUUTEIIEM H
resh.edu.ru oOyJaromumucs,
CIIOCOOCTBYIOIIMX TO3UTUBHOMY
BOCTIPHSTHIO 00yJarOIIUMHUCS
TpeOOBaHUHN M MPOCHO yUUTEIS
2. | Monaynb 13 http://www.sportreferat | TToOyxnaTh oOydaromMxcs
«CropTUBHBIC s.narod.ru coOJIIOIaTh HA YPOKE TPUHITHIIBI
urpe (6acker6om) resh.edu.ru yueOHOU TUCIUTIINHBI U
CaMOOpraHu3aIuH
3. | Moaynp 13 http://www.sportreferat | [IpuBnexars BHEMaHHE
«CropTUBHBIC s.narod.ru oOyyJaromuxcs K 00Cyx1aeMoit Ha
UrpeD» (BOJICHO0IT) resh.edu.ru ypoke uHpOopMaIuH,
AKTHUBU3AIUH [T03HABATEIIBHOM
JIeSITeTbHOCTH 00yJaromuxcs
4. | Monyns « 10 http://www.sportreferat | CTpouTh BOCIUTATEIBHYIO
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I'umuacTuka»

s.narod.ru
resh.edu.ru

JeSATEIbHOCTD C Y4ETOM
KYJIbTYPHBIX Pa3iIM4uil ACTEH,
IIOJIOBO3PACTHBIX U
WH/IMBUyaJIbHBIX 0COOCHHOCTEH

5. | Monyns «3umHHE 13 http://www.sportreferat | HaxoauTh 1ieHHOCTHBII acIIeKT
BU/IbI CIIOPTa» s.narod.ru y4eOHOTO 3HaHHS U MHDOPMAITUH,
resh.edu.ru o0ecrieynBaTh €ro MOHUMaHUE U
NepeKMBaHNE 00yJatOIMMUCS
6. | Moayns 10 http://www.sportreferat | [Tognep:xuBaTh B IeTCKOM
«CropTUBHBIC s.narod.ru KOJUIEKTUBE JICTIOBYIO,
urpb» (pyroo) resh.edu.ru JpyXear0Hy0 atMochepy
9 kJ1acc
Ne Pazpen KomnuecTso Hcnone3oBanue J1eATenbHOCTD YUUTEINS C YIETOM
4acoB S0P, IIOP paboyeil mporpaMmbl BOCOUTAHUS
1. | Moaynb «Jlerkas 9 http://www.sportreferat | YcranaBiuBaTh JOBepUTEIbHBIC
aTJIeTUKA» s.narod.ru OTHOIIICHHUS MEXTy YUUTEIIEM U
resh.edu.ru 00yJarOIIMMUCS,
CIOCOOCTBYIOLIUX TO3UTUBHOMY
BOCIPUATHIO 00yJatOIIUMUCS
TpeOOBaHUM U MPOCHO yUUTENS
2. | Moayns 13 http://www.sportreferat | TToOyxmaTh 0OydarOIIMXCS
«CnopTuBHBIE s.narod.ru coOroaaTh Ha yPOKE MPUHIUITBI
urpbl» (6ackeT00) resh.edu.ru yUeOHOW JTUCITUTUINHBI 1
CaMOOpraHu3aIiN
3. | Moayns 13 http://www.sportreferat | IIpuBiekars BHUMaHKE
«CnopTUBHBIE s.narod.ru 00ydJaronuxcs K 00CyX1aemMoit Ha
UrpsD» (BoJIei00IT) resh.edu.ru ypoke HH()OPMAITHH,
AKTHBH3AIIUH [T03HABATEIIBHOM
JIeSATEILHOCTH 00YJaIOIIHUXCS
4. | Moayisb « 10 http://www.sportreferat | Ctpouts BocuTaTeIbHYIO
I'mMHacTHKa» s.narod.ru JeATEILHOCTD C YUETOM
resh.edu.ru KYJIbTYPHBIX Pa3IHUnii AETEH,
M0JIOBO3PACTHBIX U
WHIMBHIYyIbHBIX 0COOCHHOCTEH
5. | Moayins «3uMHHE 13 http://www.sportreferat | HaxoauTs LEHHOCTHBIN aCEKT
BHUJIbI CLIOPTa» s.narod.ru y4e0HOr0 3HaHUs U HH(pOpMAIIUH,
resh.edu.ru obecrieunBaTh €ro MOHUMaHUE U
HepeKUBaHKUE 00YIAFOITUMUCS
6. | Moayns 10 http://www.sportreferat | ITognepxuBaTh B JETCKOM
«CrnopTuBHbBIE s.narod.ru KOJUIEKTUBE JICJIOBYIO,
urpe» (byr6om) resh.edu.ru JIpYKeTo0Hy0 atMochepy
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5 kJaace

Ne Moayab BociuTaTeIbHOM NPOrPaMMBbI Kosn4ecTBo
Paznesn mporpammbl N
n/n «IIK0JBbHBINA YPOK» 4aCc0B
Ypoku  Oe3omacHOCTH. YPOKH  3/0pOBbI U
N nponaraael  30XK. Bukropusna. Binsanue
1 | JIérkas aTneruka . 9 yacos
¢usnueckux yrnpaxHeHUl Ha ocaHky. IIpuemsl
3aKaJINBAHMSL.
CriopTUBHBIE UTPBI Ypoku 310poBbs 1 nponarassl 30K.
2 13 yacoB
(6acker6om)
3 | 'mmHacTuka JlerkoaTieTnueckuil Kpoce 10 gacoB
VYpox TexHuka Oe30mMacHOCTH MpH 3aHATHAX Ha
4 | JIppKHAS IOJITOTOBKA 13 yacoB
abpkax. JIbpkHa Poccun.
5 CriopTUBHBIE UTPBI Octadera, noceaumienHas JlHioo Ilobeasr Cmotp 13 4acos
(BoJTEi100) CTPOSI U TIECHU
VYpok OesomacHoctu  «[IpaBuima  Ge3o0macHOro
6 | JIérkas atneruka NOBE/ICHUSI BO BPEMs JIETHUX KAaHHUKYI». YPOKH 10 gacoB

3710poBbst 1 ponaradsl 30K.




KaJIEHI[apHO-TeMaTI/I‘[eCKOC NJIAaHUPOBAHUEC

5 Kiace
Ne Tema ypoxka Jlara npoBeneHust
TUIaH bakr
5B 5T SA
Monayas «Jlerkas atiaeruxa' (9 yacon)
1. | UHCTpyKTaX IO TEXHUKE O0€30MaCHOCTU Ha 3aHATUAX JETKOU

aTJICTUKON. 3HAKOMCTBO C PEKOMEHIAIIUSMH 10 TEXHUKE
0€30MMacHOCTH BO BPEMSI BBITIOJIHEHU ST OCTOBBIX YIIPAKHEHUHN HA
CaMOCTOATENbHBIX 3aHITUAX JIETKOU aTJIETUKOM.

no

ber ¢ paBHOMEpPHON CKOPOCTBIO HA JUIMHHBIEC JUCTAaHIUU.

ber ¢ MakcuManbHOM CKOPOCTHIO HA KOPOTKHUE TUCTAHIUH.
3HaKOMCTBO ¢ McTopuel JpeBHUX OJMMIUNUCKUX UTD.

[IpsixKoK B AMHY ¢ paz0era croco0oM «corHyB Horuy». CraproBas
JIMarHOCTHKA (TECT).

3HAKOMCTBO C PEKOMEHAAIUAMMA YUUTCIIA 110 TEXHUKE
0€e30MacHOCTH Ha 3aHATHIX IMPBDKKaMH U CO crocobaMu ux
HCIIOJIB30BaHHUA IJIA PA3BUTHUA CKOPOCTHO-CHUIIOBBIX
criocoOHocTell. AHaNIN3 CTApTOBOM PabOTHI.

Meranue Manoro Ms4a B HEMOABM)KHYIO MHUIIIEHb. 3HAKOMCTBO C
MOHATHEM «370POBBIN 00pa3 )KU3HI» U 3HAYEHHUEM 3]I0pPOBOTO
o0pa3a )XKM3HU B JKU3HEJIESTEIIbHOCTH COBPEMEHHOT'O YEJIOBEKA.

3HAKOMCTBO C PEKOMEHAIUSIMU 10 TEXHUKE 0€30MMacHOCTH MPH
BBITIOJTHEHUH YITPAXKHEHUH B METaHUU MaJIOTO Msi4a B CO
croco0aMu UX MCTOJIb30BAHUS IS Pa3BUTHSI TOUHOCTH
JBYKECHUS.

MeTanne Manoro Ms4a Ha JaJIbHOCTD.

Benenue ¢pyTO0IBHOTO MsUa «I10 MPSIMOI», «II0 KPYT'y» U
«3MEHKOI»; 00BOIKA MSTYOM OPHUEHTHPOB (KOHYCOB).

Monyab «CriopTuBHBbIE HTPBI» 0acKkeT00J1 (13 yacoB)

3HAKOMCTBO C PEKOMEHIAIUSIMU YUUTEIS 110 UCIIOJIb30BaHUIO
MOJArOTOBUTEIBHBIX U TIOBOISAIIUX YIPAKHEHHUH JIJI1 OCBOCHUS
TEXHUYCCKUX JCUCTBUN UTPHI OACKETOOI.

Croiika 6ackeTO0IMCTA, TEPEMEIICHUSI B CTOMKE.

IIpbDKKM BBEPX TOIYKOM OJHOM HOTOM U MpPU3EMIICHHEM Ha
JPYT'yIO HOTY.

w

Benenue Msa4a Ha MeCTe U B IBMDKCHUM.

>

Benenue msa4a B Pa3HbIX HAIIPABJICHUAX U 110 pa3H0171 TPACKTOPHH.

o

Hepezlatm 0ackeTO0JBHOIO MA4Ya ABYMs pYKaMu OT I'pyau OT
1j1€4a, COCKOKOM B I10JI, HA ME€CTC U B ABHKCHHH.

OcraHoBKka ABYMS IIaraMu 1 IpbLKKOM.

OcTtaHOBKa JABYM: HIaraMu 1 IMpPbIEKKOM.

bpocok Msua B KOp3UHY ABYMsI PYKaMH OT TPYAH C MECTa.

Bbpocok Msua B KOp3UHY ABYMsI PyKaMH OT TPYAM C MECTa.

bpocok Msua B KOp3UHY ABYMsI PyKaMH OT TPYAM C MECTa.

=
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HpaBI/IJ'Ia HUI'PBI U UT'POBAs ACATCIIBHOCTD IIO ITpaBWIaM C
HCIIOJIb30BAHNUEM PAHCC PA3YUCHHBIC TCXHUYICCKHUC JENCTBUA C
MAYOM.

12

HpaBI/ma HUI'PBI U UTPOBAs ACATCIIBHOCTD IO ITpaBUJIaM C
HCIIOJIb30BAHHUEM PAHCC PA3YUCHHBIC TCXHUYCCKHUC JEeNCTBHSA C
MAYOM.

13

HpaBI/ma HUI'PBI U UT'POBAs ACATCIIBHOCTD IO ITpaBWJIaM C
HCIIOJIb30BAHHUEM PAHCC PA3YUCHHBIC TCXHUYCCKHUC JIENCTBHUS C
MAYOM.




Moayas «I'umHactuka» (10 yacon)

I/IHCprKTa)K 10 TEXHUKE 0E30IMaCHOCTH Ha 3aHSATUAX TMMHACTHKOM.
3HAKOMCTBO C IIOHATHEM «CTIOPTHUBHO-030POBUTCIIbHAA NCATCIILHOCTD).

KyBbIpku Briep€n u Ha3aza B IPYIIIMPOBKE, KyBBIPKH BIIEPEN HOI'U
cKkpecTHO. KyBBIpOK Ha3aJ U3 CTOMKHU HA JIONIATKaX.

KyBbIpku Briepé€n 1 Ha3aza B IPYNIIMPOBKE, KyBBIPKU BIIEPEN HOTU
ckpecTHO. KyBBIpOK Ha3aJ U3 CTOMKHM HA JIONIATKaX.

KyBpipku Bnepén v Ha3aa B rpyNIUpPOBKE, KyBbIPKU BIEPE HOTH
ckpecTHO. KyBBIpOK Ha3aJ U3 CTOMKHM Ha JIONIATKax.

KyBpipku Bnepén v Ha3aa B rpyNIUpPOBKE, KyBbIPKU BIEPE HOTH
ckpecTHO. KyBBIpOK Ha3aJ U3 CTOMKHM HA JIONIATKaX.

[lepeaBuxenue xo01p00# O HAMOJILHOMY TUMHACTUYECKOMY
OpeBHY ¢ MOBOPOTaMH KpyroM u Ha 90°, n€rkue moaAnpeIruBaHus,
MOIPBITUBAHUS TOJTYKOM JIBYMSI HOTaMH, TIEPEIBUKECHHE
MIPUCTABHBIM IIarOM.

[TepeaBuxenue xo1p00# MO HAMOJILHOMY TUMHACTUYECKOMY
OpeBHY ¢ TOBOPOTaMH KpyroM u Ha 90°, n€rkue moanpbrIruBaHus,
MOIPHITUBAHUS TOJTYKOM JIBYMSI HOTaMH, TIEPEIBUKECHHE
MIPUCTABHBIM IIarOM.

PaCXO)K)IeHI/Ie Ha T’HUMHACTHYECKOU CKaMeNKe IIpaBbIM U JICBBIM
OOKOM CTIIOCOOOM «yJIEpP>KUBAst 3a TUICUN.

VYrpaxHeHus] Ha TAMHACTHYECKOH JISCTHHIIE: TIeperie3aHue
MPHUCTAaBHBIM IIarom IpaBbIM U JICBBIM 6OKOM, JJa3aHbE
Pa3HOMMEHHBIM CITOCOOOM I10 TUArOHAIHN U OTHOUMEHHBIM
croco6oM BBEpX

OmnopHbIe MPBHKKH Yepe3 THMHACTHYECKOTO KO3JIa HOTH BPO3b
(Manmpunkn). OopHBIE MPBDKKKA HA TAMHACTHYECKOTO KO3J1a C
MOCJICAYIONTUM CIIPHITUBAHUEM (JIEBOYKH).

Monyab «3uMHHE BUIABI CIOPTA» (13 uacos)

3HAKOMCTBO ¢ PEKOMEHIAIMSIMH YUUTES 110 TEXHUKE
0€30IIaCHOCTH Ha 3aHATHAX JIBLDKHOM IMOATOTOBKOM, CIIOCO0aMH
WCII0JIb30BAHUS YIIPAKHCHUN B MIEPEIBIKCHUH Ha JIBDKAX JIIS
Pa3BHUTHS BHIHOCIHUBOCTH.

CKoJIB3s1MH mar 0e3 majok, ¢ majakamu.

CKoJIp3s11ui mar 0e3 majox, ¢ najakamu.

CKoJIB3s1MH mar 0e3 najok, ¢ majakamu.

Hepe,Z[BI/I}KCHI/Ie IOINIEPEMEHHBIM JIBYXIIIAKHBIM XOJI0M.

HCp@I{BI/I)KCHI/Ie TIOTNICPCMCHHBIM JIBYXIIAXKHBIM XOJOM.

HCp@I{BI/I)KCHI/Ie TIOTNICPCMCHHBIM JIBYXIIAXKHBIM XOI0OM.

HOBOpOTH Ha JIbDKAaX NEPECTYIIaHUECM HAa MECTC U B IBUKCHHUU.

HOBOpOTH Ha JIBDKAX MEPCCTYNNAHUECM HAa MECTC U B IBUJKCHHUU.

HOBOpOTH Ha JIbDKAaX MEPCCTYNNAaHUCM HAa MECTC U B IBKCHHUU.

==
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[ToabéM 1O MOJIOroMy CKIIOHY CIIOCOOOM «JIECEHKa» U CITYCK B
OCHOBHOI CTOUKE.

12

[ToabéM O MOJIOrOMY CKIIOHY CIIOCOOOM «JIECEHKa» U CITYCK B
OCHOBHOI CTOUKE.

13

HpeO,Z[OJ'ICHI/IC HEOOJIbIITNX 6y1"pOB " BIIaJWH ITPU CITYCKE C
I10JIOrOT0 CKJIOHA.

3HAKOMCTBO C PEKOMEHJAMAMM YUYUTENS 110 UCTIOIb30BAHUIO
MIOATOTOBUTEBHBIX U MOABOAIUX YIIPAKHEHUM 111 OCBOCHUS
TEXHUYECKUX JIEUCTBUI UTPHI BOJIEHOOI.

Ilepensrxkenus B BojeiboIe.

[Tpuém u nepenaya BoJseiOOIBLHOIO MsUa ABYMsI pyKaMU CBEPXY
Ha MECTE U B IBUKCHHH.

[Tpuém u nepenaya BoJeiOOILHOTO MsUa ABYMsI pyKaMu CBEpXY
Ha MECTE U B IBUYKCHUU.

Moayab «CriopTHBHBIE HTPBD> B0J1€i100.1 (13 yacoB)




[Tpuém u nepenaya BoJeiOOIBHOTO MsI4a ABYMsI pyKaMu CBEpXY
Ha MECTE€ U B IBUJKCHUU.

[Tpuém u nepenava BoJeiOOIBHOTO Ms4a IBYMsI pyKaMH CBEPXY
HA MECTE U B JIBUKCHUU.

[Ipuém u nepenaya BoJACHOOIBLHOTO MsiYa ABYMsI pyKaMU CHU3Y Ha
MECTE U B JIBUKEHUH.

[Ipuém u nepenaya BoJaCHOOIBLHOTO MsiYa ABYMsI pyKaMU CHU3Y Ha
MECTE U B JIBUOKCHUH.

[Ipuém u nepenaya BOJACHOOILHOTO MsIYa ABYMSI pyKaMU CHU3Y Ha
MECTE U B JIBUOKECHUH.

[Ipuém u nepenaya BOJACHOOILHOTO MsIYa ABYMSI pyKaMU CHU3Y Ha
MECTE U B JIBUOKCHUH.

10

[Ipsimast HYWKHSS TI0Jjada Mstda B BOJiei0oIe.

11

[Ipsimast HIKHAS To/1a4ya Msiua B BoJsierOoJe.

12

[Ipsimast HIDKHAS To/1adya Msiua B BoJsieiOole.

13

Panee pazyyeHHbIE TEXHUUECKUE IEUCTBUS C MSIYOM.

Monaysib «CrnopTuBHbie Hrpbl. @®yT60s». (10 yacos)

3HAKOMCTBO C PEKOMEHJAMSIMH YUUTENS 110 UCTI0Ib30BAHUIO
ITOATrOTOBUTEIBHBIX U MOJABOSIIINX YIPAKHEHUH 111 OCBOCHUS
TEXHUYECKUX JIEUCTBUHN UTphl QyTOOI.

VY nap no HenoaBuKHOMY Msiuy. MTorosast pabora (TecT).

Benenue ¢pyrbéonpHOro mMsiua. AHaIu3 UTOTOBOM pabOTHI.

Benenne gpyrbonpHOTO MsUa.

OcTaHOBKa KaTANErocs Msiua BHYTPEHHEN CTOPOHBI CTOIIBI.

OcTaHOBKa KaTANIErocs Msiua BHYTPEHHEN CTOPOHBI CTOIIBI.

OO6BOJIKa MSTYOM OPUEHTHPOB.

OO6BO/JIKa MSTYOM OPUEHTHPOB.

O N0 W

OO6BOIKa MSTYOM OPUEHTHPOB.

[EEY
o

Urpa B hyrOo1. [lonBenenne utoros 3a rof.




6 KJacce

Ne MoayJ/ib BOCIIUTATEILHOM NPOrpaMMBl KoimuecTBo
n/n Paszex mporpavmt «IIIKOJIbHBIH YPOK» 4acoB
Ypoku  Oe3omacHOCTH. YPOKH  3J0POBbS U
. nponaraael  30XK. Bukropuna.  BiusHue
1 | JIérkas atneruka . 9 yacos
¢u3mueckux yrnpaxkHeHUH Ha ocaHkKy. IIpuemsr
3aKaJTMBaHMSL.
CriopTUBHBIE UTPBI VYpoku 310poBbs 1 nponaransl 30K.
2 13 yacoB
(6ackeT60m)
3 | M'mmHacTHka JlerkoaTneTudeckuit Kpocc 10 yacoB
4 VYpox TexHuka 0O€30MacCHOCTH MPH 3aHATHAX Ha
JIpDKHAS TOATOTOBKA 13 yacoB
abbkax. JIbpkHa Poccun.
5 CriopTUBHBIE UTPBI Ocragera, nocssueHHas J[xio [lobensr Cmotp 13 qacos
(BoJIEI100T) CTPOSI U TIECHU
VYpox OesonmacHoctn  «[IpaBunma  Ge3omacHOro
6 | JIérkas arneruka MOBEJCHUS BO BpPEMs JIETHUX KAHMKYJD». YPOKHU 10 yacoB
310poBbs 1 mipornaransl 30K,
6 k1acc
Ne Tema ypoxka Cpok npoBeaeHus
/T ITnan. Paxr.
JIérkas atyieruka 9 yacos
1. 1 | UHcTpykTax Mo TeXHHKe 0€301aCHOCTH Ha 3aHATHAX JIETKOM
aTietukoi. CTapTt ¢ OMopoil Ha OJIHY PYKY.
2. 2 | ber ¢ mpeononenuem npensrctBuid. CrapToBas
JTMArHOCTHKA (TECT).
3. 3 | OcradetHsiii 6er. AHAIIU3 CTApPTOBON PAOOTHI.
4, 4 | ber 60 meTpoB.
5. 5 | TectupoBaHue: MPHDKOK C MECTa, MOATATUBAHKUE, OPIOITHOM
MIPECC, YeTHOYHBIN OeT.
6. 6 | TectupoBanue: MPHIKOK C MECTa, MOATSITUBAHUE, OPIOIIHON
rpecc, YeJTHOYHBIH Oer.
7. 7 | ber 1500 meTpos.
8. 8 | Meranue Ms4a ¢ pa3zdera Ha JaTbHOCTD.
9. 9 | Meranue Ms4a ¢ paz0era Ha 1aJIbHOCTD.
CnopruBHbIe urpsl (0acker60.1) 13 yacos
10. 1 | UHcTpykTak 1O TexHHKe O€30MacHOCTH Ha 3aHATHIX
COpTHBHBIMM urpamu (OackerOou). JloBis Msya mocie
OTCKOKa OT MoJIa.
11. 2 | JloBns mMs4a mocie OTCKOKa OT MOJIa.
12. 3 | JloBns mMsi4a mocie OTCKOKa OT M0JIa.
13. 4 | JloBns u mepeiaya msya.
14. 5 | JloBns u mepenaya msya.
15. 6 | Benenue Mmsua ¢ M3MEHEHHEM HANpaBIEHUS U CKOPOCTH
NePEBIKEHUS.
16. 7 | Benenue Ms4a ¢ ©I3MEHEHUEM HAIPaBJIEHUS U CKOPOCTH
NePEBIKEHUS.
17. 8 | Bpocku Ms4a B KOpP3HHY ITOCJIE BEJICHHSL.
18. 9 | Bpocku Ma4a B KOpP3UHY I1OCJIE BEICHUSI.
19. | 10 | Bpocku Msiya B KOpP3MHY MOCIIE BECHHUS.
20. | 11 | Dcradertsr.
21. | 12 | IlogswxkHble urpbl. Urpa B 6ackeT00JI MO YIPOIIEHHBIM
MIpaBUJIAM.
22. | 13 | llomswxuble urpsl. Urpa B 6ackeT00J1 10 yIpoIEHHBIM




| npaBmmam.

I'mvuacTuka 10 yacoB

23. 1 | MHCTpyKTaX MO TEXHUKE 0€30TaCHOCTHU HA 3aHATHIX
rUMHACTHKON. CTpoeBbIe ypaKkHEHMUSI.

24, 2 | CtpoeBbIe yIpaKHEHHSL.

25. 3 | O6mepa3BuBarOIIKe YIPAKHEHUS C MAYaMH.

KyBbipok Bepén. IlepeBopot 6GokoM.

26. 4 | O0mepa3BUBAKOIINE YITPAXKHEHUS CO CKakainkamu. KyBbIpok
Hazaj. [lepeBopot OokoMm.

27. 5 | PaBHoBecue Ha onHOI Hore. Moct. lllaru nosbku.

28. 6 | PaBHOBecue Ha oHOI HOre. Mocrt. Illaru mosbku.

29. 7 | KyBbIpoK Ha3aj B rpyNIUpPOBKE, CTOMKA HA JIOMATKaX,
nepexar BHepél] B yop IIpUCEB, 2 KyBbIpKa BIEPEN B
TPYITUPOBKE.

30. 8 | KyBBIpoKk Ha3aj B rpynmupoBKe, CTOHKA Ha JIOTIATKaX,
nepexar BHepél B yIOp IPUCEB, 2 KyBbIpKa BIEPEN B
TPYITUPOBKE.

31. 9 | Xoxpba 1Mo THMHACTUYECKOMY HAITOJIBHOMY OpEBHY C
3aJaHUSIMU.

32. | 10 | Xoap0a 1Mo r*MHACTHYECKOMY HAIIOJIBHOMY OpEBHY C
3aJTAaHASIMU.

JIbkHas1 moaroroBka 13 yacos

33. 1 | UHCTpYKTaX MO TEXHUKE OE30TIACHOCTH HA 3aHATHAX
JIEDKHOU ITOATOTOBKOUW. CKOJIB3AMIMHI MIar.

34. 2 | Ckonp3smuii mar.

35. 3 | [lomepemMeHHBII NBYXIIaKHBIN XO/I.

36. 4 | TlomepeMeHHBIN ABYXITAXKHBIA XO/I.

37. 5 | OmHOBpEMEHHBIN OECIIaXKHBIN X0,

38. 6 | OmHOBpEMEHHBIN OECIIaXXHBIN XOI.

39. 7 | OmHOBPEMEHHBIHN OTHOIIAKHBIN XOJI.

40. 8 | OmHOBpPEMEHHBIN OTHOIIAKHBIN XOJI.

41. 9 | IloBOpoTHI EepecTynaHueM BOKPYT MSATOK, HOCKOB JIBDK Ha
MecTe.

42. | 10 | IToBOpOTHI MepecTymaHNUEM BOKPYT MATOK, HOCKOB JIbDK Ha
MecTe.

43. | 11 | IIpoxoskaeHue qucTaHIuu 1 kM., 2 KM., 2,5 KM.

44, | 12 | IlpoxoxkaeHue quctaHiuu 1 kM., 2 Km., 2,5 KM.

45. | 13 | IlogBwKHBIC UTPHI HA JIBDKAX, CTA(ETHI.

CnopruBHbIe Urpbl (B0J1eii00.1) 13 yacoB

46. 1 | UHcTpykTax Mo TeXHUKe 0€30MaCHOCTH Ha 3aHSATHAX
CIIOPTHBHBIMH HTpamMu (BOJICHOOIT).

[Tepensmxenus B BoJieiiboIe.

47. 2 | IlepenBuxenus B BoJieiOoIIe.

48. 3 | Bepxuss nepepava, npuéM Msiua CHHU3Y B Mapax.

49, 4 | BepxHas nepenaya, npuéM Msiua CHU3Y B Iapax.

50. 5 | [Ipsimast HWKHAS oJaya Yepe3 CeTKy.

51. 6 | [Ipsimast HWKHAS oJaya yepes CeTKy.

52. 7 | [Ipuém u nepenada Msiua CHU3Y MOCIE MOJIAuu.

53. 8 | [Ipuém u mepenaya Msiua CHU3Y MOCIIE MOJIAYH.

54. 9 | [Ipuém u nepenava Msiua CBEPXY IBYMs pyKaMU 4epe3 CETKY
B Iapax.

55. | 10 | IIpuém u nepenava Msiya CBEpXY JABYMS pyKaMH 4epe3 CETKY
B Iapax.

56. | 11 | Mrpa B MuHHM BOJI€i100J O YIPOIIEHHBIM PaBUIIaM.

57. | 12 | Urpa B MuHHM BOJICi00J IO YIPOIIEHHBIM IPaBUIIaM.

58. | 13 | Urpa B MuHHM BOJIEI00J IO YIPOIIEHHBIM IPABUJIAM.




«CnoptuBHbIe UTrpbl. DyT60s1». (10 YacoB)

59. 1 | 3HaKoMCTBO ¢ pEKOMEHJAIUAMH YUUTENS 11O
WCTOJIH30BAHUIO TIOJTOTOBUTEIBHBIX U TTOABOISIIUX
YIPAKHEHUU 11 OCBOCHUS TEXHUUYECKHUX JACUCTBUN UTPbI
¢byroouI.
60. 2 | Ymap no HenoaBmxkHOMY Msiay. MiToroBast padota (tecr).
61. 3 | Benenne ¢yr60apHOTO MsUa. AHAJIN3 UTOTOBOM PabOTHI.
62. 4 | Benenne ¢pyrOonbHOTO MsYa.
63. 5 | OcTaHOBKa KaTsIIErocs Msiua BHYTPEHHEW CTOPOHBI CTOTIBI.
64. 6 | OcTaHOBKa KaTsIIErocsl Msiua BHYTPEHHEW CTOPOHBI CTOIIBI.
65. 7 | OOBOJIKa MSIIOM OPUEHTHPOB.
66. 8 | O6BoIKa MSTIOM OPUEHTHPOB.
67. 9 | OOBOIKAa MSTYOM OPUEHTHUPOB.
68. | 10 | Wrpa B dyr6om. [TogBeneHre UTOTOB 3a TOI.
7 Kjaacc
Ne Pasznen Moaysb BOCHIUTATEIbHON MPOrpaMMbl KounuecTBo
n/n NMPOrpamMmbl «IIk0JBbHBIH YPOK» 4acoB
VYpokn 0e30macHOCTH. YPOKH  3J0pPOBbSI U
N npormaradael  30)K.  Bukropuna.  Bumsnue
1 | JI€rkas atneTuka . 9 yacos
busnyeckux yrnpaxHeHHH Ha ocaHkKy. [Ipuemsl
3aKaJIMBaHUs.
CnopTUBHBIE UTPBI Ypoxku 310poBbs U npornaradas 30XK.
2 13 yacoB
(6ackeTb60m)
3 | 'mmuHacTuka Jlerkoarnernyeckuii Kpocc 10 gacoB
4 | JlspkHas moaroToBKa VYpok TexHunka O0€30MACHOCTH TpU 3aHATUSAX Ha 13 qacos
aebkax. JIbpkHs Poccun.
5 CnopTUBHbBIE UTPBI Ocradera, mocesmeHHas o Ilobexnsr CMotp 13 4acos
(BoJIEI100T) CTPOSI U TIECHU
Ypok OGe3omacHoctu «lIpaBunma  OGeszomacHOro
6 | JIérkas atneruka MOBE/ICHUSI BO BpPEMs JIETHUX KaHUKYI». YPOKHU 10 yacoB
3710poBbs U niponarangsl 30K,
Ne Tema ypoxka Cpok npoBeaeHust
n/m [Tnan. daxr.
JIérkas aTyeruka 9 yacos 7A | 7B
1 1 | UHcTpyKTax 1o TeXHUKE O€30MacCHOCTH Ha 3aHATHUAX JIETKOH
ameTukod. Huskuii crapr.
2 2 | Huzkwuii crapT ¢ onopoii Ha OJTHY PYKY.
3 3 | OcradeTHslit Oer.
4 4 | TectupoBaHHe: IPDKOK C MECTAa, NOATSATUBaHKUE, OPIOIIHOM
Ipecc, YEITHOYHBIN Oer.
5 5 | TectupoBaHue: IPBDKOK C MECTa, OATATUBAHNUE, OPIOIIHOM
IIpecc, YEITHOYHBIN Oer.
6 6 | ber 60 meTpoB Ha pe3yinbrar. CTapTOBasi AMArHOCTUKA (TECT).
7 7 | Meranue ms4a ¢ paz0era Ha JadbHOCTb. AHATU3 CTaPTOBOM
paboThI (TecTa).
8 8 | ber 1500 meTpos.
9 9 | [logBwxkHas urpa «Jlamray.




CnopruBHbIe urpsl (6acker6o.1) 13 yacos

10 1 | MHCTpYyKTaX MO TEXHUKE 0€30MaCHOCTH Ha 3aHSATHUIX
CHOpPTUBHBIMU Urpamu (0acker6o). Ilepenaya oqHoM pyKoit oT
ieya.

11 2 | Ilepenava ogHOM pyKOH OT TUIEUA.

12 3 | JloBns u mepenaya AByMs pyKaMu OT TPy Ha MECTE, B
TIBUKCHUH.

13 4 | JloBns u nepenaya AByMs pyKaMH OT TPyJH Ha MECTE, B
TIBUKCHUH.

14 5 | JloBns u nepenaya AByMsl pyKaMu OT TPyAM Ha MECTE, B
TIBUKCHUH.

15 6 | Benenne Msa4a ¢ ”3MEHEHHUEM HAITPABIICHHSL.
16 7 | Benenue Msiua ¢ ”3BMEHEHHEM HAIIPaBJICHMUSL.
17 8 | Benenne Ms4a ¢ M”3MEHEHHEM HAlpaBJICHUSI.

18 9 | [loBOpOTHI Ha MecTe.

19 10 | Bpocku Ms4a 1Mo KOJIBILy C MeCTa, B IBUKCHUH.

20 11 | Bpocku Msiua 1O KOJIbILY C MECTA, B IBHJKEHUHU.

21 12 | Munu 6acket60:. CyzeiicTBo B backeTOoure.

22 13 | Munu 6acket60:1. CyzeiicTBo B backeTboIe.

I'mmuacTuka 10 yacoB

23 1 | MHCcTpyKTaX MO TeXHUKE 0€30MMaCHOCTH Ha 3aHSITHIX
rUMHACTHKONW. CTpOEBbIE YIIPaKHEHHS, TOBOPOTHI.

24 2 | CTpoeBble ypakHEHUS], TOBOPOTHL.

25 3 | Obmepa3BuBalomye ynpaxxHeHus ¢ Mssdyamu. KyBbIpok Briepés.

26 4 | OOmrepa3BHBAIOIIKE YIPAXKHEHUS CO CKakaikaMu. KyBBIpok
Haza.

27 5 | KyBeipku Briepén u Hazaa. AkpoOaTudeckass KOMOUHAIIHS.

28 6 | Mocruxk (1), Croiika Ha TOJIOBE U pyKax (M).

29 7 | Mocruxk (), CToiika Ha TOJIOBE U pyKax (M).

30 | 8 | Croiika Ha jjonaTkax. Xoap0a M0 TAMHACTHIECKOMY OpPEBHY C
3aJJaHUSIMU.

31 | 9 | Croiika Ha jjonaTtkax. Xoap0a Mo TAMHACTHYECKOMY OpPEBHY C
3aJJaHUSIMU

32 | 10 | Croiika Ha jonaTkax. Xoap0a Mo TAMHACTHYECKOMY OpPEBHY C
3aJJaHUSIMU

JIbIkHast moaroroBka 13 yacos

33 1 | MHCTpyKTaX MO TeXHUKE 0€30MMaCHOCTH Ha 3aHATHIX JTDKHOU
MOATOTOBKOM. VIcTOpHSI BOSHUKHOBEHHMSI JIBDKHOTO CIIOPTA.

34 2 | Victopus BOSHUKHOBEHHMS JILDKHOTO CIIOPTA.

35 3 | [lonepeMeHHBI ABYXIIAXHBIH XO/I.
36 4 | ITonepeMeHHBbII IBYXIIAKHBIN XOI.
37 5 | [lonepeMeHHBIH OBYXIIAXHBIH XO/I.
38 6 | [lonepeMeHHBIH ABYXIIAXHBIH XO/I.
39 7 | OtHOBpEMEHHBIH JBYXIIaKHBIM X0/,
40 8 | OgHOBpEMEHHBIH ABYXIIAXHBIH XO/I.
41 9 | OgHOBpEMEHHBIN ABYXIIAXHBIH XO/I.
42 10 | OmHOBpEeMEHHBIH IBYXIIaKHBIN XOI.

43 | 11 | IToBOpOTHI EpecTynaHUEM BOKPYT MATOK, HOCKOB JIBDK Ha
MecCTe.

44 | 12 | IToBOpOTHI MEepecTynaHUEeM BOKPYT MATOK, HOCKOB JIBDK Ha
MecTe.

45 | 13 | IloaBwKHBIE UTPBI HA JIBDKAX, 3CTA(ETHI.

CnopTuBHbIe Urpbl (BoJieii0041) 13 yacos
46 1 | UHcTpyKTax 1Mo TeXHUKe Oe30MacCHOCTH Ha 3aHATHUAX

CIIOPTUBHBIMU UTpamu (Bojeiibon). [lepenaya Msiua cBepxy B




napax.

47 2 | [lepemava Msya cBepXy B Mapax.
48 3 | [lepemaua Msya cBepxy B mapax.
49 4 | Ilepenaya msiya cBEpXy B mapax.
50 5 | Ilpuém Msya cHU3Y B mapax.
o1 6 | Ilpuém Msya CHHU3Y B mapax.
52 7 | Ilpuém Msiua cCHM3Y B Iapax.
53 8 | Ilepenaua msiua CBEpXy, MPUEM Msida CHU3Y Yepe3 CETKY.
o4 9 | Ilepenaua mMsi4a CBEpXy, MPUEM Ms4Ya CHU3Y Yepe3 CETKY
55 10 | HwxkHss npsimas mogada.
56 11 | Huwxusas npsiMast mojgaya.
57 | 12 | llopBmwKHBIE HTPHI C SJIEMEHTAMH BOJICHO0IA.
58 | 13 | [loaBmwKHBIE HTPHI C AIIEMEHTAMU BOJIe00Ia
Jlérkas atyeruka 10 yacos
59 1 | MHCcTpyKTaX MO TeXHUKE O€30MAaCHOCTH Ha 3aHITHSIX JETKOM
aTieTukoi. Hu3kuii, BBICOKHI CTapT.
60 2 | TectupoBanue: Oer, MPBDKOK C MECTa, MOATITUBAHNE,
OprouHoii npecc. Mtorosas pabora (Tect).
61 3 | TectupoBanue: Oer, MPBDKOK C MECTa, MOATSITUBAHNE,
OpIOLIHOM Mpecc. AHAIN3 UTOTOBOI pabOTHI (TECT).
62 4 | TectupoBanwue: Oer, MPBDKOK C MECTa, MOATITHBAHUE,
OPIOIIIHOM TIpecc.
63 5 | Meranue Ms4a ¢ paz0era Ha JTaaTbHOCTb.
64 6 | DcraderHsrii Oer.
65 7 | DcraderHsiii 6er
66 8 | Ilppnkok B mymmHY ¢ pazbera cnocoO0M «COTHYB HOTH.
67 9 | Tlpenkok B uyMHY ¢ pazbera cnocoO0M «COTHYB HOTH.
68 10 | INogBenenue utoros yueOHOTO Tona. MUrpa «Jlamray.
8 KJacc
Ne MoayJsb BOCHIUTATENbHON MPOrpaMMbl Kosn4ecTBo
Pa3znes nporpamMmmel N
n/n «IIK0JIBbHBIH YPOK» 4acoB
Ypoku  0Ge30macHOCTH.  YPOKH  3I0pOBbI U
N IIponaraH/bl 30X. Bukropuna. Binusinue
1 | JIérkas aTieruka . 9 yacoB
dusnyeckux ymnpaxHeHHH Ha ocaHky. IIpuemsl
3aKaJIMBAHMSL.
CnopTuBHbBIE UTPBI VYpoxu 310poBbs U nponaranast 30K.
2 13 vacos
(6ackeT060)
3 | 'umHacTHuka JlerkoartieTuyeckuii Kpoce 10 gacoB
VYpok Texuuka 0e30MacCHOCTH NpPU 3aHIATUSIX Ha
4 | JIppKHas DOArOTOBKA 13 yacos
abpkax. JIbpkHa Poccun.
5 CriopTUBHBIE UTPBI Ocradera, mnocBsmenHas Jluo [lobenst Cmotp 13 wacos
(BoJTEI100T) CTpPOsI U TIECHU
Ypok  OesomacHoctn  «[IpaBuma  Ge3omacHOTO
6 | JI€rkas atneTuka MOBEJICHUS BO BpeMsS JIETHUX KaHUKYI». YPOKH 10 gacoB
310poBbs 1 nponaradsl 30K.
Ne Tema ypoxka Cpox npoBeACHHUS
n/m I[TnaH. daxr.
Jlérkas atieruka 9 yacon 8A 8b
1 1 | UHcTpyKTax 1Mo TeXHUKE 0e301MaCHOCTH Ha 3aHATHAX
JIETKOM aTiieTukor. Hu3kuit ctapt ¢ onopou Ha OJHY
PYKY.
2 2 | Huzkwuii crapT ¢ onopoii Ha OJTHY PYKY.




3 3 | CraproBas nuarnoctuka (tect). TectupoBanue: ber
30 M.; noaTsIruBaHue; 6-MUHYTHBIN O€r.

4 4 | AHaiiu3 cTapTOBOM TMArHOCTUKH (TECTa).
TectupoBanue: 60 M.; IPbDKKHU B IJIMHY C MECTA;
YCITHOYHBIN Oer 4x9.

5 5 | TectupoBanue: 60 M.; IPBDKKYU B JUIMHY C MECTA;
YCITHOYHBIN Oer 4x9.

6 6 | Ocradernsiii Oer. ber ¢ mpensTCTBUsIMA.

7 7 | Ber 1500 metpos.

8 8 | Meranme Ms4a ¢ pazbera Ha JaITbHOCT.

9 9 | llogwxknas urpa «Jlamray.

CnopruBHble urpsl (6acker0os) 13 yacos

10 1 | MHcTpyKTax MO TeXHUKE 0€30MaCHOCTH Ha 3aHITHSIX
CHOPTUBHBIMU UTrpamu (Oacker6oi). CTolika
Oackerbosncta. [lepeaBuxenus 6ackeTOomcTa.

11 2 | Ilepemava ogHOM PyKOH OT TUICUA.

12 3 | Benenne Msiga ¢ M3MEHEHUEM HAIIPABJICHHUSI.

13 4 | Benenue Msua ¢ ”3BMEHEHHEM HAIPABJICHHUSL.

14 5 | Begenne msiua ¢ ”3BMEHEHHEM HANPABJICHHUSL.

15 6 | [ToBopoTHI Ha MecTe.

16 7 | TloBopoTsl Ha MecTe.

17 8 | Ilepemaun msi9a IByMSI pyKamu OT TPYIH B
JIBUKCHUH.

18 9 | Ilepemaun mMsi9a ABYMSI pyKamH OT TPY/IH B
TIBUKCHUH.

19 | 10 | Bpocku Ms9a 1Mo KOJIBITY MOCJIE JIOBJIH.

20 | 11 | Bpocku Msi9a MO KOJIBITY MTOCJIE JIOBJIH.

21 12 | Munu 6acker6oi1. CyaeiicTBo B backerOole.

22 13 | Munu 6acker6ost. CyneicTBo B 6ackerOoure.

I'mmuacTuka 10 yacos

23 1 | MHCTpyKTaX MO TeXHUKE OE30MMaCHOCTH Ha 3aHSITHIX
rumMHacTUKOi. CTpoeBble ypa)xxHEHHs], TOBOPOTHI Ha
MECTe, B JBMKCHUM.

24 2 | CtpoeBbie yrpa)KHEHHUs, IOBOPOTHI HA MECTE, B
IBIDKECHUH.

25 3 | IloctpoeHue u nepecTpoeHue.

26 4 | O0mepa3BUBAKOIINE YIPOKHEHHUS O3 MTPEAMETOB.
AxpoOaTuka: KyBbIPOK BIIEpE/ U Ha3a]l.

27 5 | Obmepa3BUBaOIIKE yIIPAXKHEHUS 0€3 MTPEIMETOB.
AxpoOaTuka: KyBBIPK BIepe U Ha3a/l.

28 6 | Obuepa3BUBaKOIINE YIIPAKHEHUS C IPEIMETaAMH.
Croiika Ha JloTIaTKax.

29 7 | Obuepa3BUBaOIINE YIIPAKHEHUS C TIPEIMETaMH.
Croiika Ha JomaTKax.

30 8 | JleBOUKH: MOCTHK; MaJIbYMKH: CTOMKA HA TOJIOBE U
pYyKax.

31 9 | JleBOUYKH: MOCTHK; MaJIbYMKH: CTOMKA HA TOJIOBE U
pYyKax.

32 | 10 | Xoanrba mo r*MHACTUYECKOMY HAMOJILHOMY OpPEBHY C
3aJIaHUSIMU.

JIbkHas noaroroska 13 yacos

33 1 | UHcTpyKTax 1Mo TeXHUKE Oe30MacCHOCTH Ha 3aHATHUAX
JIBDKHOM MTOArOTOBKOM. MIcTOpUsL BOSHUKHOBEHUS
JBDKHOTO CTIOPTA.

34 2 | Masu u ux HazHaueHue. [lonepeMeHHBbIH

JBYXIIAXHBIN XOI.




35 3 | [lonepeMeHHBIH NBYXIIAXHBIA XO/I.

36 4 | TTonnepeMeHHBIH IBYXIIAKHBIN XOI.

37 5 | IlomepeMeHHBIN ABYXIIAXKHBIA XO/I.

38 6 | OgHOBpPEMEHHBIN JBYXIIAXHBIA XO/I.

39 7 | OOHOBpPEMEHHBIN ABYXIIAXHBIA XO/I.

40 8 | OgHOBpPEMEHHBIN ABYXIIAXHBIA XO/I.

41 9 | [ToBOPOTHI HA MECTE MaXOM JIbIK.

42 | 10 | IToBOpOTHI HA MECTE MaXOM JIBIXK.

43 11 | IHogBmKHBIC UTPHI HA JIBDKAX, 3CTA(ETHI.

44 12 | TlogBwXHBIC UTPHI HA JIBDKAX, ICTA(ETHI.

45 | 13 | IIpoxoxaeHue TUCTaHIINH JI0 5 KHUIOMETPOB.

CnopruBHbIe UTpsI (BoJieii0o.1) 13 yacos

46 1 | MHCcTpyKTax no TeXxHUKE 0€3011acHOCTH Ha
3aHATHUSAX CIIOPTUBHBIMU UT'PaMU (BOJICHOO0IT).
Croiiku, nepeaBuKeHUs BoJiei0oIuncTa.

47 2 | Croliku, mepeIBIKEHUs BOJIeHOO0IICTA.

48 3 | Ilpuém Msua cBepxy B mapax.
[Tpuém mMsiua AByMsi pyKaMu CHH3Y.

49 4 | [Ipuém ms4a cBepXy B mapax.
[Tpuém msi9a AByMs pyKaMu CHH3Y.

50 5 | Ilpuém Msua cBepxy B mapax.
[Tpuém msi9a AByMs pyKaMu CHH3Y.

o1 6 | [Ipuém Msua cBepxy B mapax.
[Tpuém msi9a AByMsI pyKaMu CHH3Y.

52 7 | [Ipuém msua cBepxy uepes ceTky. Hukusas npsmas
nojayva.

53 8 | Ilpuém ms4a cBepxy yepe3 ceTky. HuxHssa npsmas
nojayva.

54 9 | Ilpuém ms9a cBepxy yepe3 ceTky. HuxHss npsmas
rnojayva.

55 | 10 | IIpuém msva cBepxy depe3 ceTky. HwxHss npsmast
rnojayva.

56 | 11 | [IByxcropoHHss urpa B BoJieii0os. CynaeicTBo B
BoJIei0oJIe.

57 | 12 | IByxcTopoHHss Urpa B BoJieii0o1. CyneicTBo B
BoJIei0oJIe.

58 | 13 | [IByxcTtopoHHss urpa B BoJieii0oi. CyaeicTBo B
BOJIei0oIIe.

Jlérkas atyaeruka 10 yacos

59 1 | MHCTpyKTaX Mo TeXHUKE 0€30MacCHOCTH Ha 3aHATHIX
JIETKOU aTJIEeTUKOM. ber ¢ mpensTcTBuaAMHu.

60 2 | TecrupoBanue: 6er 30 M., moATSATHBaHUE, 6-
MUHYTHBIH Oer.

61 3 | TectupoBanue: 6er 30 M., moaTSTUBaHUE, 6-
MUHYTHBIH Oer.

62 4 | UroroBas pabota (Tecr).
UYennouHslii Oer 4x9.

63 5 | Ananu3 UTOroBoi pabotsl (Tecta). TectupoBanue:
60 M.; IPBDKOK B JUIMHY C MECTA,

64 6 | TectupoBanue: 60 M.; IPBDKOK B JUIMHY C MECTA,

65 7 | Meranue mMs4a ¢ pazbera Ha JaJbHOCTb.

66 8 | IlogBwxkHBIe UTPHI C ArieMeHTaMu Oera. Urpa
«Jlamray.

67 9 | IlogBwxHBIE UTPHI C AIeMeHTaMu Oera. Urpa
«Jlamray.

68 | 10 | Urpa «JlanTay. [logsenenne ntoroB yaeGHOTo roja.




9 kJacc

Ne MoayJ/ib BOCIIMTATEILHOM NPOrpaMMBbl KosmuecTBo
Pa3znesn nporpamMmmbl N
n/n «l1IK0JbHBIH YPOK» 4acoB
Ypoku  Oe3omacHOCTH.  YPOKM  3/0pOBbI U
. IIPOTIaraH bl 30X. BuxkropuHa. Binsane
1 | JIérkas atnetuka . 9 yacoB
(GU3NYECKUX YIpaXKHEHWH Ha OcCaHKy. [Ipuemsr
3aKaJTMBaHMSL.
CriopTUBHBIE UTPBI VYpoku 310poBbs 1 nponaransl 30K.
2 13 yacoB
(6ackeTb60mM)
3 | M'mmHacTHka Jlerkoarnernyeckuii Kpocc 10 gacoB
VYpok TexHuka 0e30MacHOCTH NpPU 3aHIATUSIX Ha
4 | JIpDKHAs MOATOTOBKA 13 gacoB
aebkax. JIepkHa Poccun.
5 CriopTUBHBIE UTPBI Ocradera, nocsmeHHas JHo [lobensr Cmotp 13 4acos
(BoJI€I100T) CTPOSI ¥ TIECHU
VYpox  OesomacHoctnn  «lIpaBunma  Ge3omacHOro
6 | JIérkas atneruka MOBEICHUSI BO BpEMsS JIETHUX KaHUKYID». YPOKH 10 gacoB
310pOBbs U nponaranabl 30K.
No Tema ypoxka Cpok npoBeIeHUS
n/m
[1nan. ®a
KT.
Jlérkas atyeruka 9 yacos 9B or
1. 1 | MHCTpyKTaX 1O TEXHUKE 0€30TaCHOCTH Ha
3aHATUSAX JIETKOU aTIETUKOM.
Hwuskuii crapt, cTapTOBBIM pa3rox.
2. 2 | Huzkwuii ctapT, CTapTOBBIN pa3ToH.
3. 3 | CraproBas padota (Tect). CrieruanbHbie OeroBbie
ynpaxsHenus. ber 60 meTpoB, moATArMBaHuUE.
4, 4 | Anamu3 crapToBoit paboThl (Tecta). [IpbpKOK B
JUIMHY C MECTa; YeTHOYHBIN Oer 4x9.
5. 5 | IlpbpKOK B JUIMHY ¢ MECTa; YeTHOYHBIN Oer 4x9.
6. 6 | Texnuka nepemauu dcTadeThl.
7. 7 | ber 2000 meTpoB.
8. 8 | Meranue msua ¢ pa3bera Ha JaIbHOCTb.
9. 9 | llogBwxHas urpa «Jlamrtay.
CnopruBHbIe urpbl (0acker6o.1) 13 yacos
10. | 1 | MHCTpyKTaX IO TEXHUKE OE30MAaCHOCTH Ha
3aHATHUSAX CIIOPTUBHBIMU UrpaMu (0ackeT0oI).
Croiika 6acker6omucra. [lepensuxenus
6ackeTboHcTA.
11. 2 | Ilepegaua msiua B IBHOKEHUH.
12. | 3 | Benenue msiua ¢ ”3BMEHEHHEM HAIPaBJICHHUS ITOCIIE
JIOBJIM MsIYa B JIBOKEHUH.
13. | 4 | Bexenue msua ¢ U3MEHEHHEM HaMpPaBJICHUS TOCIIE

JIOBJIN MA4Ya B IBUKXCHUU.




14. 5 | Benenue Msiua ¢ M3MEHEHUEM HaIlpaBJIEHUS MTOCIIE
JIOBIIA MSTYa B IBUKCHHH.
15. | 6 | bpocok Msua ¢ MecTa (B IPBIKKE).
16. 7 | Bpocok mMsiua ¢ MecTa (B IpbIKKE).
17. | 8 | JloBus BBICOKO JICTSIIETO Ms4a.
18. | 9 | JloBus BBICOKO JICTSAIIETO Ms4a.
19. | 10 | Bpocku Ms9a MO KOJIBLLY.
20. | 11 | Bpocku Ms9a MO KOJIBILY.
21. | 12 | [lepcoHanpHas 3ammTa. J[ByXCTOPOHHSS UTpa.
22. | 13 | llepconanpHas 3ammTa. J[ByXCTOpOHHSS UTpa.
I'mmuacTuka 10 yacoB
23. | 1 | UHcTpyKTax 1Mo TEXHUKE OE30MMacHOCTH Ha
3aHSTHSIX THMHACTUKOH. CTpOEBBIC YIIPAKHECHUS,
MTOBOPOTHI HA MECTE, B JIBFDKCHUH.
24. | 2 | CrpoeBble yrpaKHEHHsI, TOBOPOTHI HA MECTE, B
JIBYKCHHH.
25. | 3 | PaBHOBecHe, BbINA] BIIEPEN U KyBBIPOK BIEPES.
26. | 4 | «Moct» u3 mojoxenus cros (). M3 ymopa nprces
CUJIOM CTOMKA Ha TOJIOBE U pyKax (10).
27. | 5 | «Moct» u3 mojoxeHus cros (). M3 ymopa nprces
CUJIOM CTOMKA Ha TOJIOBE U pyKax (10).
28. | 6 | [TepeBopoT 6okom. Croiika Ha pykax (10).
KyBpIpox Hazan momymmarar ().
29. | 7 | ITepeBopoT 6okom. Croiika Ha pykax (10).
KyBpIpok Ha3zax mosymmarar ().
30. | 8 | 3auérnas koMOMHAIHMS.
31. | 9 | 3auérnas koMOMHAIMS.
32. | 10 | 3auérHas KOMOMHAIIHMSL.
JIblkHas noaroroBka 13 yacos
33. 1 | UHCTpyKTaX 1O TEXHUKE 0€30TIaCHOCTH Ha
3aHATUSAX JIBDKHOW moarotoBkou. Mcropus
BO3HMKHOBEHHS JILDKHOTO CHOPTA.
34. 2 | [lomepeMeHHBIN IBYXIIAKHBIN XO/I.
35. 3 | [lomepemMeHHBIN NBYXIIaKHBIN XO/I.
36. 4 | IToriepeMeHHBIN ABYXITAKHBIA XO/I.
37. 5 | [lomepemMeHHBIN IBYXIIAKHBIN XO/I.
38. 6 | OmqHOBpPEMEHHBIN OTHOIIAKHBIN X0/,
39. 7 | OMHOBPEMEHHBIH OTHOIIIAKHBIN XOJI.
40. 8 | OmHOBpPEMEHHBIN OTHOIIAKHBIN XOJI.
41. 9 | OngHOBpEMEHHBIH OeCIIaXKHBIA XOI.
42. | 10 | OmHOBpEMEHHBIN OCCIIAKHBINA XO/I.
43. | 11 | Ilepexon ¢ momepeMeHHOTO Ha OTHOBPEMEHHBIMH,
OecCIIaXHBIH X0,
44. | 12 | Ilepexon ¢ MOMEPEMEHHOTO HA OJJHOBPEMEHHBIH,
OecCIIaXHBIH X0,
45. | 13 | TIpoxoaeHue TUCTaHUH JI0 8§ KHJIOMETPOB.
CnopruBHbIe UTPHI (BoJI€i00.,1) 13 yacoB
46. | 1 | MHcTpyKTaX MO TEXHUKE OE30MMacCHOCTH Ha
3aHSTHUSIX CTIOPTUBHBIMU UTPaMU (BOJIEH00T).
ITepenava Msiua CBEpXy BO BCTPEYHBIX KOJIOHHAX.
47. | 2 | Ilepenaua msiua CBepXy BO BCTPEYHBIX KOJIOHHAX.
48. | 3 | Ilepenaua msiua cBepXy BO BCTPEYHBIX KOJIOHHAX.
49. | 4 | MHorokpaTHbIi IpUEM MsiYa CHU3Y M CBEPXY.
50. | 5 | MHorokpaTHbIi IPUEM MsiYa CHU3Y M CBEPXY.
51. | 6 | MHorokpaTHbIi NpUEM MsiYa CHU3Y M CBEPXY.




52. 7 | Huwxuss, BepxHsis ojja4ya Msi4a Ha TOYHOCTb.
IIpuém Ms4a, OTPayKEHHOTO CETKOM.

53. | 8 | Hwxuss, BepxHsis mogaya Ms4a Ha TOYHOCTb.
IIpuém Ms4a, OTPayKEHHOTO CETKOM.

54. | 9 | Hwxuss, BepxHsis o1a4a Ms9a HAa TOYHOCTb.
IIpuém Ms4a, OTPayKEHHOTO CETKOM.

55. | 10 | Hwxusst, BepxHsis o1a4a Ms4a Ha TOYHOCTb.
[Ipuém Ms4a, OTPaKEHHOTO CETKOM.

56. | 11 | [AByxcropoHHsis urpa B Bosei6oma. CyneiicTBo B
BoJIEHOOITE.

57. | 12 | AByxcropoHHsis urpa B Bojeit6oin. CyneicTo B
BoJIEHOOITE.

58. | 13 | [AByxcropoHHsist urpa B Bosei6oma. CyneiicTBo B
BoOJIei0oJIe.

Jlérkas atyeruka 10 yacos

59. | 1 | UHcTpyKTax 1Mo TEXHUKE OE301TacHOCTH Ha
3aHATUAX JIETKOU aTineTukod. Huszkuit crapr,
CTapTOBBIM Pa3roOH.

60. 2 | TectupoBanue: 6er 60 METPOB, MOATITUBAHUE, O-
MUHYTHBIH Oer.

61. 3 | TectupoBanue: 6er 60 METPOB, MOATITUBAHUE, O-
MUHYTHBIN Oer.

62. | 4 | Hrorosas pabora (Tect). YenmHouHbIi Oer 4X9.

63. | 5 | Anamm3 uToroBoi paboThI (Tecta). TecTupoBanue:
MIOIHUMAHUE TYJIOBUINA; MPBDKOK B JUIMHY C MECTA.

64. | 6 | TecrupoBaHue: MOJHUMAHUE TYJIOBHUIIA, IPHHKOK B
JUIMHY C MECTa.

65. | 7 | CnenuanbHble OCTOBBIC YIPOKHCHHUS.

66. | 8 | [loxBmwkHbIE UTpHI ¢ AemMeHTamMu Oera. Urpa
«Jlamrray.

67. | 9 | [logBmwkHbIe UTPHI ¢ InemMeHTamMu Oera. Urpa
«Jlanray.

68. 10 | Urpa «JlanTay. [Togsenenrne nToroB yaueOGHOTO

roja.

I'paduxk KOHTPOJIBLHBIX PadoT

Hpuioxenne 2




IIpuiaoxenne 3
Tembl Hccie0BaTEIbCKUX PAa00T, IPOEKTOB

5 kiaace

1. I'naBHBIA yTh K 3J0POBBIO — CIIOPT

2. KT0 camblii 310pOBBIii B Ki1acce?

3. 3HaueHue pexuma JIHs ISl MIKOJIbHUKA

4. 310poBO€ NUTAHKE - 3AJI0T KPEIIKOTO 3/I0POBBSI.

6 xnacc
1. «Bnusiaue 3aHATHH PU3MUECKON KyJIbTypOil Ha ypoBEHb (PU3NYECKOM MTOATOTOBICHHOCTH
00YJarOIUXCSI
2. «llonBUXKHBIE UTPBI KaK CPEACTBO OOPHOBI C TMIIOIMHAMUEH J1eTeil U CpeicTBO MPOPUITAKTUKI
MIPaBOHAPYIIEHUH HECOBEPIIEHHOJIETHUMM.
3. «Ponb ¢puznueckux ynpaxxHeHUH B JOPMUPOBAHUU OCAHKH HIKOJILHUKOB)»
4. «Kypenue cpenu moapocTKOB»

7 kaace
. 370pOBBE, 3I0OPOBBI 00pa3 KU3HHU U MPO(UIAKTHKA H3OBITOYHON MacChl Tela
. 310pOBBIM OBITH MOJTHO
. Sl BEIOMparo copt
. Kak s Biky 310poBBIit 00pa3 KU3HH.

B W~

8 kiace
. [IpaBuiia 1M4HOM TUTHEHBI IPU 3aHATUAX (PU3MUECKUMHU YIIPAKHEHUSIMHU
. CaMocTOSATEIBHBIC 3aHATHUS 110 00IICH (U3UISCKON TTOATOTOBKE.
. CHOpTUBHBIN pUTYyal, TPAAUIUU, CHMBOJIMKA B CIIOPTE.
. Bnmustaue 3anatrii puznyeckoi KyIbTypoil Ha YpOoBEHb (DU3MUECKOM MOATOTOBICHHOCTH
00yJaroIuXxcst

AW —

9 kJacc
1. MHe HYXHBI 3aHATUS PU3NIECKON KYIBTYPOt?
2. Mos criopTUBHasi CEMbsi
3. CnopT npoTUB HAPKOTUKOB
4. PexxuM JIHS U €ro 3Ha4eHHe IS 310POBbs YelIOBEKa



IIpuiaoxenue 4
KoHTpoabHO-M3MepHuTeIbHbIe MaTEePHAJIbI

[loscHuTenbHAsA 3aNMCKA.

KoHTponpHO-U3MepUTENbHBIE MAaTEPHAJIBI COCTABIICHBI B (JOPME TECTOB, KOTOPHIE TIO3BOJISIOT
MIPOBEPUTH MOJTYICHHBIE 3HAHUS TI0 pa3zesiaM «3I0pOBbIi 00pa3 Ku3Hmy», «O0IIue 3HaHUS TI0 TEOPUH
U METO/MKEe (PU3NYIECKOH KYIbTyphl», «OMuMnuiickue 3HaHus», «lIpaBuia TeXHUKH 0€30IacHOCTIY.

Lenb TecTupoBaHUs: KOHTPOJIb KAU€CTBA 3HAHUHN yyaluxcs no npeamery «dusndeckas
KYJIbTYpa».

3asauu TeCTUPOBAHUS: IPOBEPUTH YCBOSCHUE 3HAHUM ydaluxcs M0 MPOMIEHHBIM pa3iesiaM
BBIPa0OTaTh yMEHHUSI MOJIb30BaTHCSI KOHTPOJIBHO-U3MEPUTEIBHBIMUA MaTepHaIaMH

TecTsl cocTaBiieHbl B COOTBETCTBUM ¢ DeepaibHbIM KOMIIOHEHTOM ['0Cy1apCTBEHHOTO
CTaHJapTa o01ero 0opa3oBaHusi, HA OCHOBE CIEIYIONINX aBTOPCKUX mporpamM: JIsx B.U.
[Iporpammsl 00111€00pa30BaTENbHBIX YUPEKIECHUIN: KOMIUIEKCHAS IPOrpaMMa Mo PU3NYECKOMY
pocnutanuio: 1-11 k. / B. U. JIax, A. A. 3ganesuy; tox ooml. Pex. B. U. JIsxa. — 7-e uzg. — M.:
[Ipocsemenue, 2010 Jlsx B.M. ®usnyeckas kynabTypa. Paboune nporpammel. [IpeamerHas auHus
yueOHuKoB M. . Bunenckoro, B.1.JIsixa. 5-9 knacceel: mocoOue ans yuureneit o0nieo0pa3oBaTeabHbIX
yupexenuit / B.M.JIsx. — M.: Ilpocsemienue 2014.

WHcTpyKius K BBIIIOJIHEHUIO TEOPETUUECKUX 3aaHHH.

[Ipennaratorcs 3a1aHus, COOTBETCTBYIOUINE TPEOOBAHUAM K MUHUMYMY 3HAHUM ydaluxcs Mo
OKOHYAHUIO 5 KJlacca 1o npeamety «Pusznyeckas KyInbTypay.

Y TBepKIeHUS PEICTABICHBI B!

- 3aKpBITOI PpopMe, TO eCTh C MPeUI0KEHHBIMHU BapuaHTaMu 3aBepiueHus. [Ipu BeinonHeHnn
9THUX 3aJJaHUI HE00X0AUMO BHIOpATh MPaBUIIbHOE 3aBepIlIeHUE U3 3, 4 TPeUI0KEHHBIX BapUAHTOB.
[IpaBunbHBIM SABISIETCS TOJBKO OJTHO — TO, KOTOPOE HanboJiee MOJTHO COOTBETCTBYET CMBICITY
YTBEPKICHHUS.

- OTKpBITOH popme, TO ecTh 0e3 MPEUI0KEHHBIX BapUaHTOB 3aBepiieHus. [Ipu BeinosHeHUN
3TOTO 33JaHUsI HEOOXOJMMO CaMOCTOSITENIBHO MOA00paTh CJIOBO, KOTOPOE, 3aBeplilas yTBEPKICHHUE,
00pa3yeT UCTUHHOE BBICKA3bIBAHHUE.

VYuamuecs: J0JKHBI YMETh:

310pOBEIi 00pa3 KU3HU:

PackpbIBaTh NOHSTHE 3J0POBOro 00pa3a *KU3HH, BBIIENIATh €r0 OCHOBHBIE KOMIIOHEHTHI U
OIpeNeNATh UX B3aUMOCBSI3b CO 3/I0POBBEM YEJIOBEKA. XapaKTepu30BaTh POJib U 3HAUYCHHUE PEXUMA
JIHS B COXPAaHEHUM U YKPENJICHUH 3I0POBbs; IUIAHUPOBATh U KOPPEKTUPOBATH PEXUM JIHSA C YUETOM
cBOEH yueOoil NesaTenbHOCTH, TI0Ka3aTeNlell CBOEro 30PpOBbs, (PU3MUECKOro Pa3BUTUSA U (PU3HUECKON
MOJArOTOBJICHHOCTH.

PykoBoacTBOBaThCS MpaBUIaMU IPOQHIAKTUKY HAPYIIEHUSI OCAHKHU, TOAOUPATh U BBINOJIHATh
yIpa)KHEHUs 10 Npo(UIaKTUKe €€ HAPYIIEHUS U KOPPEKLUUHU. XapaKTepU30BaTh OCHOBHbIE IPUEMBI
3aKaJIMBaHMs, ONPEJENIATh J03UPOBKY TEMIIEPATYPHBIX PEXKUMOB JUISl 3aKaMBAIOIINX [IPOLENYP,
PYKOBO/ICTBOBATHCS MPaBUJIaMU 0€30IIaCHOCTH MPU UX MPOBEIECHHH.

Onumnuiickue 3HaHUS:

XapakrepruzoBats OIUMIUNACKHE UTPHI IPEBHOCTU KaK SIBJICHUE KYIbTYpPbl, UMETh
IIPEJCTABICHHUE O COJICPKAHUU U MPaBUIIaX COPEBHOBAHUM. OnpeaesnsTh Lesb BO3POXKICHHS
OnuMnuickux Urp, OObSICHATh CMBICI CUMBOJIMKU U PUTYaJIOB.

Texuuka Ge3omacHoCTH:

PykoBoJcTBOBaThCS MpaBUIaMU MOBEACHUS U 0€30MACHOCTH BO BpeMs 3aHATHH (pru3ndeckuMu
yIpaKHEHUSIMH, TPOPHUIAKTUKH TpaBMaTH3Ma U MOATOTOBKH MECT 3aHSTHH, IPaBUILHOTO BbIOOpa
(bopMBbI 011K I6I U 00YBH B 3aBUCUMOCTH OT BPEMEHH I'0Jla U OT IOTOAHBIX YCIOBUH.
PykoBocTBOBaThCS MpaBUIaMU OKa3aHMs NEPBOil JOBpaueOHOM MOMOIIM IPU TpaBMax M yIIuoax.

OO1u1re 3HaHUSA 10 TEOPUHU U METOAMKE (PU3NUECKON KYIbTYpHI:

Omnpenenstb 6a30BbIe MOHATHSA U TEPMUHBI (PU3UYECKOHN KYIbTYphI, IPUMEHATH UX B IIpoliecce
3aHATUN PU3MUYECKUMHU YIIPa)KHEHUSIMH, XapaKTepU30BaTh OCHOBHBIE (PM3MUECKUE KauecTBa: CUIIa,
IrMOKOCTb, JIOBKOCTb, OBICTPOTA, BEBIHOCJIIMBOCTD, 3HATH UCTOPUIO BOSHUKHOBEHUS CIIOPTUBHBIX UTD,
M3Y4aeMbIX HIKOJIBHON IPOTPaMMOM.

Kpurepun olnieHUBaHMSA:

3a Ka/blil MpaBUIIbHBIN OTBET yJYacCTHUKY Jaercs 1 Gaii.

100-80 % nabpaHHBIX OATIIOB — «OTIUYHOY;

79-60 % HaOpaHHBIX OAIIIOB — «XOPOILIOY ;



59-40 % nHaOpaHHBIX OAITIOB — «yJOBIECTBOPUTEIBHO;
39% u HUXKE - «HEYIOBIETBOPUTEILHO.

10-9 npaBHILHBIX OTBETOB — OIIEHKA «5» (OTIUYHO)

8-7 nmpaBUILHBIX OTBETOB — OLIEHKA «4» (XOPOIIIO)

6-5 mpaBUIILHBIX OTBETOB — OLIEHKA «3» (yIOBIETBOPUTEIHHO)
4-1 npaBUIIBHBIX OTBETOB — OLIEHKA «2» (HEYIO0BJIETBOPUTEIHHO)

Nrorosas pabora 1mo Gpuandeckol KyJIbType U 3J0POBBIO

5 knace
IIyasc B nokoe cocraBJisieT:
« 100 - 120 ymapoB B MUHYTY
¢ 60 - 90 ymapoB B MUHYTY
¢ 90 - 110 ymapoB B MUHYTY
Kak MoHO moaepskaTh WM yJIYYIIUTh COCTOSIHUE CBOEro 310POBbsi?
e BECTH 3/I0POBBIN 00pa3 KU3HU
* YUTATh MOAXOJAIIYIO JIUTEPATYPY
e YBa)KaTh CTapLINX
YTo He OTHOCHUTCS K COCTABJISIIOILUM 30POBOro 00pa3a Ku3Hu?
o PEXKUM JHS
e 3aKaJlMBaHUeE
e 3aHATHE (DUBKYIBTYPOU
e HE COOJTIO/IEHNE TTPABUJI JTMUHOM IUTHEHBI
Yro Takoe ocanka?
* JTO MpsiMasi CIUHA
 9TO MPUBBIYHAS 1032 YEIIOBEKA
* 7TO 3a00JIeBaHKE TTO3BOHOYHHKA
YT0 He HYKHO [1eJ1aTh, YTO0bI 3y0Obl ObLJIM 310POBLIMH?
* YUCTUTh KX JIBa pa3a B JICHb
® €CTh MHOT'O CIIQJIKOTO
e TTOCENIaTh KaOMHET 3yOHOTO Bpaya
e OTKa3aThCs OT (PPYKTOB U OBOLIEH
Kaxkue ¢pusnyeckue KkauecTBa pa3BUBAIOTCH HA YPOKAX JIETKOH aTJIeTUKU?
e THOKOCTh
e OBICTPOTHI
* BBIHOCJIMBOCTh
e JJOBKOCTb
C 4ero He00X0ANMMO HAYHHATDH 3aKaJIHBaHue?
e 00JIMBaHME XOJIOIHOU BONOU
e 00THpaHHE
e COH IIPH OTKPBITOH QopTOUKE
e KYIIaHHUE B XOJIOJIHOM BOJE
Y10 Heo0X0AUMO JeaTh NpH ymmuode?
e MIOJIOKUTH XOJIOAHBIA KOMIIPECC
e HUYErO HE JIeNaTh
* HAJIO)KUTh TYTYIO MOBSI3KY
B kakux npoaykrax coaep:xarcsi 0enxu?
e pbiOa
* MOJIOKO
* XJ1€0
e Maclo
bricTpora 3T0 -
e CIIOCOOHOCTH BBITIOJHSTH JBUKEHHSI ¢ OOJBIION aMILTUTYI0M
e OTO YMEHHE OBICTPO U TOYHO BHITIOJTHATH CIIOKHBIE IT0 KOOPAUHAIIUY JIBIKEHUS
e CIIOCOOHOCTH BBHITIOJHSTH IBUKEHHS B KpaTYalIIui MPOMEKYTOK BPEeMEHU



OTBeTHI HA TECTHI IO (PU3HUYECKOU KYIBTYPE U 3I0POBBHIO

IIyasc B nokoe cocraBJisieT:

¢ 60 - 90 yzapoB B MUHYTY

Kak MoHO moaepaTh WM yJY4YIIMTh COCTOSIHUE CBOEro 310POBbsi?
e BECTH 3JI0pOBbIN 00pa3 KU3HU

YT0 He OTHOCHTCS K COCTABJISIOIIMM 310POBOr0 00pa3a ;Ku3Hu?
* PEKUM JHS

e 3aKaJlMBaHUE

e 3aHATHE (DUKYIBTYPOU

Yro Takoe ocanka?

e TO MPUBBIYHAS 1103a YEJIOBEKa

Yro He HY:KHO e/1aTh, YTOObI 3yObl ObLJIM 310POBBIMHU?

e €CTh MHOTI'O CJaJIKOTO

Kakmue pusuyeckne kauecTBa pa3sBUBalOTCH HA YPOKAX JIErKOM aTJIETUKU?
e OBICTPOTHI

¢ BEIHOCTIMBOCTD

e JIOBKOCTh

C 4yero Heo0X0AMMO HAYMHATH 3aKAJTMBaHUe?

e 00THpaHHNE

Yro He0OX0aMMO 1eJ1aTh NpHU ymmnode?

* [TOJIOKUTH XOJIOAHBIA KOMIIPECC

B kakux mpoaykrax cojaep:karcs 0ejgxku?

e prI0a

* MOJIOKO

bbicTpoTra 3TO —

BBITIOJIHATH ABM)KEHUS B KpaTUaMILIMI IPOMEXYTOK BPEMEHH



Hroroselii padora (Tecr) 6 Ki1ace

1. YUTto Ha3bIBaeTCs1 0CAHKOM:

a) KauecTBO M03BOHOYHHKA, 00€CIIeYNBAIOIIIEE XOPOLIEE CAMOYYBCTBHUE;

0) Ipy>XUHHbBIE XapaKTePUCTUKH TO3BOHOYHUKA U CTOTI,

B) IIPUBBIYHAS 11032 YEJIOBEKA B BEPTUKAIBHOM MOJIOKEHHUHU.

2. Kaxoe ¢pu3nyeckoe Ka4ecTBO pa3BUBaeTCH NPH JUIUTeIbHOM Oere B MeJICHHOM TeMIle:
a) BBIHOCIIUBOCTB;

0) JIOBKOCTB;

B) OBICTpOTA.

3. YkakuTe KOJIMYeCTBO HTPOKOB BOJICH00IbHOI KOMAH/bI:

a)35;

0) 6;

B) 7.

4. YkakuTe KOJMYeCTBO HTPOKOB 0acKeT00JIbHOI KOMAaH/IbI:

a)35;

0) 6;

B) 7.

5. [lepBasi mnoMoub NMpHU ymndax 3aK/a04YaeTcss B TOM, YTO OBPeXKIEHHOE MeCTO cjeyeT:
a) OXJIAJIUTh;

0) mocrapaThCsl MOJOKUTH Ha BO3BBIIICHNE U MOCTapaThCsl 0OPaTUTHCS K Bpavy;

B) HarpeTh, HAJIOKUTh TETLJIBIA KOMIIpECC.

6. Ilepeyuciaure Ha3BaHUA AKPOOATHYECKUX

yIPpasKHEHU I

7. llepeunciauTe HA3BAHUA THMHACTHYECKHX
CHApsI0B

8. Ilepeunciaure ocCHOBHbIE pU3NYECKHE KaUeCTBA
yeJioBeKa

9. B kakue nBeTa OKpaleHbl OJTMMIIMICKHE
KO0JIbIIA

10. 3anummre Ha3Banus 3UMHUX OQJIMMINIACKUX BHIOB
CropTa

OTBertHBI 6 KJIace

1-B,

2-a,

3-0,

4-a,

5-a.

6-KyBBIPOK, CTOMKa Ha JIOMAaTKaxX, MOCT, IIIarar.

7- KOHB, KO3&J, KaHaT, epeKyanHa, Opychs, OpeBHO, KOJbIIA.

8- O6pIcTpOTA, TOBKOCTH, THOKOCTH, BRIHOCIIMBOCTh, CHJIA.

O- KpacHBIH, KEeNTHIN, YePHBIN, 3€TCHbII, CHHUH.

10- xoKKe#H, JIbDKHBIE TOHKH, PUTYpHOE KaTaHue, claiom, 6o0cei u T.1.



Hrorosas padora (Tecr) 7 Kiaacc

1. I'ne npasanoBayinch ApeBHerpedeckue Ouumnuiickue urpbi?
A) y ropsl Onumit;
0) B Oymmruuy;
B) B AQuHax.
2. I'ne 3a:kuraercs gakes OTUMIUICKOr0 OrHs coBpeMeHHbIX Urp?
A) Ha omammuiickoMm cragmone B Apunax mox srugoin MOK;
0) Ha OJIMMIMIICKOM CcTaguoHe ropojaa-opranuzaropa Urp mox srumoit MOK,
B) y xpama 3eBca B Onumnuu nof srujiod MOK.
3. Tepmun «Onumnuana» B ApeBHei I'penun o3HavaJ...
a) COPEeBHOBAHUS, IPOBOAUMBIE BO BpeMsi OJIMMITUHACKUX UTD.
b) nepBblii roj] UeThIpeXIeTHs, HACTYIUIEHHE KOTOPOTo Npa3aHyIoT OJUMIUNHCKNE UTPHI;
B) YETBHIPEXJICTHUM 1eproa MeK Ty OIUMITUACKUMH UTPaMHU.
4. B coorBercTBUM ¢ OJIMMIMICKON XapTHeld OJIMMITHIICKME COPEBHOBAHUSA NPOBOISAT. ..
a) MeXTyHapoaHbIe (hefepalyu 1o BUIaM CIIOPTa;
0) accormanusi HanmoHamsHBIX OMMMITUHACKUX KOMUTETOB;
B) MextyHapoaHbiii OMMMOINICKUI KOMUTET.
5. BniepBble 0JIUMIIMHCKAS KJISATBA CIIOPTCMEHOB 00OPOTHCSI YeCTHO MPO3BY4aJia B... FO1Y.
A) 1912;
0) 1920;
B) 1952.
6. K ¢pyHKIMOHAIBHBIM MOKA3aTesIM, XapaKTePU3YIOIIUM 0CO0eHHOCTH (PU3HYECKOro Pa3BUTHS
YeJIOBEKA, OTHOCATCS:
a) YpOBEHb Pa3BUTHsI 001N BBIHOCIMBOCTH; PE3YJIbTAThl MIPHDKKA B AJMHY C MECTa, YETHOYHOTO Oera,
HAaKJIOHA BIepe;
0) yacToTa cep/IeUHBIX COKPAIICHUIl; CHIa OCHOBHBIX MBIILICUHBIX TPYIIIL;
B) 00bEM IpyIHOM KJIETKH; (hopMa OCAHKH; JUTMHA U Macca Teja; BeIMYrHa o0XBaTa oeep.

7. IHTEeHCHBHOCTH BBINOJHEHHS] YNPa’KHEHUH MOKHO ONpeIeJMTh MO0 4YaCTOTe CepAeYHbIX
COKpAIlleHUI. YKaxuTe, KAKYK 4YacTOTy IYJbCa BbI3bIBaeT 00JIbIIAS HNHTEHCHUBHOCTH
yIpaKHeHU i :

a) 120 — 130 ymapoB B MUHYTY;

6) 130 — 140 ygapoB B MUHYTY;

B) 140 — 150 ynapoB B MUHYTY;
8. HeoO0xogumocTh NOATOTOBKM JIIOAeH K IKU3HH, TPYAY, APYIMM HeOOXOAUMBbIM BHIAM
HeSITeIbHOCTH HCTOPHYECKH 00yCJIOBHJIA BOSHUKHOBEHHE. ..

a) BUJIOB CIIOPTA;

0) ¢usnyecKoi KyIbTypHI;

B) U3UYECKOTO BOCITUTAHHUS.
9. Uto moHuMAaeTCcs MOJ 3aKaJIuBaHUEM:

a) Mcmonp30BaHue CONHIIA, BO3/IyXa U BOJBL;

0) mpucnocoOJeHrne opranu3Ma K BO3JeHCTBUSIM BHEIITHEN CPE/Ibl;

B) COUYETaHUE BO3IYIIHBIX M COJIHEUHBIX BaHH C (PH3UUECKUMHU YIIPAKHEHUSIMHU.

10.3aBepmnTe yTBepiKIeHHe, BIHMCAB COOTBETCTBYIOIIee CJI0BO B OJaHK orTBeToB: CocrosiHue
OpPraHusMa, XapakKTepu3ylolleecs COBEpPIICHHOH caMoperyJsiiuedl OpPraHoB H  CHCTEM,
TapMOHMYHBIM COYeTaHHEeM (PU3MYECKOro, MOPAJIBHOIO W COLMAJIBLHOIO OJIAroNnoJIy4Ms,
Ha3bIBaeTCH




OTBerhI 7 KJIace
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10. 3mopoBbe



Hrorosas pabdora (Tect) 8 ki1ace

1. ITepBoii cTyneHbI0 3aKATUBAHUS OPraHU3Ma sBJIseTCH 3aKaJIuBaHuUe. ..

a) BOJIOH,

0) coJHIIEM,

B) BO3/IYXOM,

I') XOJIOJIOM.

2. YMCTBEeHHYI0 padoTy cijieyeT NMpepbIBaTh PU3KYIbTYPHBIMHU Nay3aMH Yepe3 Kax/ble ...MHH.
a) 25-30,

0) 40-45,

B) 55-60,

r) 70-75.

3. BpamartejibHOe [BH:KeHHE 4Yepe3 TOJOBY € TMOCIeI0BATEJbHBIM KacaHUEM OINOPOii
MOBEPXHOCTH OT/IeJbHBIMH YACTAMHM TeJIa B THMHACTHKE 0003HAYaeTCsl KaK...

a) akpoOaTuKa,

0) «komecoy,

B) KYBBIPOK,

I) caJbTo.

4. Kakoii BUJ cTapTa npuMeHsieTcsi B 0ere Ha KOPOTKUE TUCTAHIUM?

a) BBICOKUH,

0) cpeaHui,

B) HU3KUH,

T) JIFOOOH.

5. Cko0JIbKO MONBITOK A2€TCH YYACTHUKY COPEBHOBAHUIA 10 NPHIKKAM B BBICOTY?
a) JIB€ MOTBITKU Ha KaXkJI0¥ BBICOTE,

0) TpY MOTBITKU Ha KaXJOU BBICOTE,

B) OJIHA TOIBITKA HAa Ka)KJOU BHICOTE,

T') YeThIpe MOMIBITKHA Ha KaX 0 BBICOTE.

6. Kak 10CJIOBHO NepeBOAUTCS CJI0BO «B0JIEH00/» ¢ AHIJIMIHCKOrO si3bIKa?

a) JICTAIOIINHN MY,

0) MPBITAFOIIHHA MY,

B) UTpa 4epe3 CEeTKY,

T') MapsIIAA M.

7. Kakoii yacTb10 Tes1a pyTd0IHCT HEe MOKeT OCTAHABJINBATH M4 BO BpeMsi UTPbI?
a) TOJIOBOH,

0) HOTOM,

B) PYKOIi,

T') TyJOBHIIEM.

8. Uto, nmpe:xae Bcero, cieayer cAeaTh NPH OKA3aHUM IEPBOIl MOMOIIM NMOCTPAJABIIEMY OT
ymu0a Kakoi-1u00 4acTH TeJIa 0 TBEpAYI0 NOBEPXHOCTH?

a) OXJIAJIUTh YIIUOJIEHHOE MECTO,

0) IPUIIOKUTH TEIJIO Ha YIIMOJIEHHOE MECTO,

B) HAJIOXKUTH LIMHY,

r) 00paboTaTh yIIMOJIEHHOE MECTO HOJIOM.

9. Tloa ¢u3nueckoii KyJIbTYpPOii HOHUMAETCS:

A) yacTh KyJabTypbl OOIIECTBA U YETIOBEKA;

b) mportecc pa3BuTHs pU3NUECKUX CIIOCOOHOCTEN;

B) Bun BocniuTaHusi, HanpaBieHHBIN Ha 00y4YeHNE ABMKCHHUSIM U Pa3BUTHE PU3NYECKUX KAaYECTB;
I') pa3BUTHE €CTECTBEHHBIX CUJI PUPOJIBI U BOCITUTAHUE TUTHEHUYECKUX KaYeCTB.

10. Pe3yabTarom ¢u3N4YecKOii MOATOTOBKH SIBJISIETCS:

A) pusnueckoe pa3BUTHE;

b) dusmnueckoe coBepiieHCTBO;



B) ¢usuueckas HoAroTOBICHHOCTS;
I') ciocoGHOCTH MPABUIILHO BBIMIOJIHATH JIBUTATEIIbHBIC AEHCTBUSL.

OTtBerthI 8 KJIace
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Hrorosas padora (Tecr) 9 kiaacc

1. 310poBbIii 00pa3 JKU3HU — ITO CNOCOD KU3HEAEATEIbHOCTH, HATIPABJIEHHbIN HA
a) pa3BUTHE (PU3NYECKUX KAYECTB JIOJCH;

0) moaepKaHue BRICOKOH pabOTOCIIOCOOHOCTH JIFOJICH;

B) IIOJATOTOBKY K MPO(ECCUOHAIBHON JESITENbHOCTH;

') COXpaHEHUE U YITyUIlIEHUE 30pOBbs JIH0IEH

2. Yto noHnMaeTcsi OJA 3aKAJINBaAHHEM:

a) Mpoliecc MOBBIIIEHHS CONPOTUBISIEMOCTH OPraHu3Ma K MPOCTYIHBIM 3a00JI€BaHUIM;
0) mpolecc COBEpIIEHCTBOBAHUSI UMMYHHBIX CBOMCTB OpraHu3Ma;

B) IIPOLIECC COBEPILIEHCTBOBAHUS OOMEHA BEILIECTB U SHEPTUU;

I') IPOLIECC TOBBIIIEHNUS YCTOMYMBOCTU OpraHU3Ma K JIeHCTBUIO (PU3HMUECKUX (PaKTOPOB BHEIIHEN
Cpelpbl.

3. I'naBHOM NPUYMHON HAPYLIIEHUS OCAHKM SABJISACTCH:

a) MPUBBIUKA K OIMPEJICTICHHBIM 1103aM,

0) OTCYTCTBHE JIBUYKEHUI BO BpeMsl IIKOJbHBIX YPOKOB,

B) HOILIIEHUE CYMKU-TIOPT(Es Ha 0JTHOM ILIeYe.

r) c1aboCTh MBIIIIII.

4. Kak 3Byunt aesu3 OuMnuiickux urp?

a) «bwIcTpee, BbINIE, CHIIBHEEY,
0) «byap Bceraa nepBbIM»;
B) «CIopT, 310pOBBE, PAIOCTH

5. ITo kakoMy cUTHAJIy HAUMHAJUCH AHTHYHBIe OJIMMIIUIiCKHe UTPBHI.
a) TI0 CBUCTKY

0) 1o BBICTpENY CTAPTOBOTO MHUCTOJIETA

B) I10 3BOHKY

T') 0 CUTHATY TPYOBI.

6. 3aKJIIYUTEIBHBIN dTall NOATOTOBKHU aTjeToB K Urpam B /IpeBHeii I'penruu npoBoaunJicsi B
CIenraJIbHOM NOMelIeHUH, HA3bIBAEMOM...

a) amdurearp

0) cramuoapoM

B) MajiecTpa

7. Ilpu rpynmoBoM cTapTe Ha KOPOTKHE TUCTAHUMH
a) 0exxaTh KpaTYallluM MyTéM

0) 6exathb TOJIBKO MO CBOEH JOPOXKKE

B) O6eXaTh K yUUTEINIO

8. OcBoeHne IBUraTeIbHOIO JAeiicTBUA CJieyeT HAYHHATD C...

a) popmMupoBaHus peacTaBieHus 00 00IIeM CMbICIIe JAHHOTO CIoc0o0a pelieHrs ABUraTeIbHON
3a/1auH.

0) BBITIOTHEHUS IBUTATEIILHOTO JIEHCTBUS B YIPOIIEHHOM

¢dbopMe U B 3aMeJJICHHOM TEMIIE.

B) YCTpPaHEHHUS OMIMOOK MPU BHITOJTHEHUH MMOATOTOBUTEIbHBIX U MOJABOSAIINX YIPAXKHEHUH.

9. PonnHoii 6ackerdoJia siBJIsETC. ..

a) Poccus;

0) CILIA;

r) @panuus.



B) AHTIIINS;

10. 3aBepiuTe yTBEPIKIEeHNE, BIUCAB COOTBETCTBYIOIIEE CJI0BO B 0JIAHK OTBETOB:
MakcumanbHasi aMIUTUTY/1a ABUKEHUN, JOCTUTHYTAs MPUIIOKEHUEM KaK BHYTPEHHUX, TaK U BHEUTHUX
CHJI, XapaKTEepU3yeT

OtBerbl 9 KJIaCC

10. I'mOkocTh






	Пояснительная записка
	Рабочая программа по учебному предмету «Физическая культура» для 5—9 классов общеобразовательных организаций представляет собой методически оформленную конкретизацию требований Федерального государственного образовательного стандарта основного общего...
	Общая характеристика учебного предмета «Физическая культура»
	При создании  рабочей программы учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем использовать ценнос...
	В своей социально-ценностной ориентации  рабочая программа сохраняет исторически сложившееся предназначение учебного предмета «Физическая культура» в качестве средства подготовки обучающихся к предстоящей жизнедеятельности, укрепления их здоровья, пов...
	Цели изучения учебного предмета «Физическая культура»
	Общей целью школьного образования по физической культуре является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптими...
	Развивающая направленность  рабочей программы определяется вектором развития физических качеств и функциональных возможностей организма обучающихся, являющихся основой укрепления их здоровья, повышения надёжности и активности адаптивных процессов. Сущ...
	Воспитывающее значение  рабочей программы заключается в содействии активной социализации обучающихся на основе осмысления и понимания роли и значения мирового и российского олимпийского движения, приобщения к их культурным ценностям, истории и совреме...
	Центральной идеей конструирования учебного содержания и планируемых результатов образования в основной школе является воспитание целостной личности обучающихся, обеспечение единства в развитии их физической, психической и социальной природы. Реализаци...
	В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей личностно значимого смысла, содержание  рабочей программы представляется системой модулей, которые входят структурными компонентами в раздел «Физическое совершенствование».
	Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастика, лёгкая атлетика, зимние виды спорта (на примере лыжной подготовки), спортивные игры, плавание. Данные модули в своём предметном содержании ориентируются на всестороннюю ф...
	Вариативные модули объединены в  рабочей программе модулем «Спорт», содержание которого разрабатывается образовательной организацией на основе  модульных программ по физической культуре для общеобразовательных организаций, рекомендуемых Министерством ...
	Исходя из интересов обучающихся, традиций конкретного региона или образовательной организации, модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры на основе содержания базовой физической подготовки, национальных видов спорта, современны...
	Содержание рабочей программы изложено по годам обучения и отработано в соответствии с планируемыми результатами освоения учебного предмета «Физическая культура». Планируемые результаты распределены на три большие группы «личностные», «метапредметные» ...
	Содержание рабочей программы, раскрытие личностных и метапредметных результатов обеспечивает преемственность и перспективность в освоении областей знаний, которые отражают ведущие идеи учебных предметов основной школы и подчёркивают её значение для фо...
	Место учебного предмета «физическая культура» в учебном плане
	Общий объём часов, отведённых на изучение учебной дисциплины «Физическая культура» в основной школе составляет 510 часов (три часа в неделю в каждом классе). На модульный блок «Базовая физическая подготовка» отводится 150 часов из общего объёма (один ...
	При разработке рабочей программы по предмету «Физическая культура» следует учитывать, что вариативные модули (не менее 1 часа в неделю с 5 по 9 класс) могут быть реализованы во внеурочной деятельности, в том числе в форме сетевого взаимодействия с орг...
	При подготовке  рабочей программы учитывались личностные и метапредметные результаты, зафиксированные в Федеральном государственном образовательном стандарте основного общего образования и в «Универсальном кодификаторе элементов содержания и требовани...
	Содержание учебного предмета «Физическая культура»
	5 класс
	Знания о физической культуре. Физическая культура в основной школе: задачи, содержание и формы организации занятий. Система дополнительного обучения физической культуре; организация спортивной работы в общеобразовательной школе.
	Физическая культура и здоровый образ жизни: характеристика основных форм занятий физической культурой, их связь с укреплением здоровья, организацией отдыха и досуга.
	Исторические сведения об Олимпийских играх Древней Греции, характеристика их содержания и правил спортивной борьбы. Расцвет и завершение истории Олимпийских игр древности.
	Способы самостоятельной деятельности. Режим дня и его значение для учащихся школы, связь с умственной работоспособностью. Составление индивидуального режима дня; определение основных индивидуальных видов деятельности, их временных диапазонов и последо...
	Физическое развитие человека, его показатели и способы измерения. Осанка как показатель физического развития, правила предупреждения её нарушений в условиях учебной и бытовой деятельности. Способы измерения и оценивания осанки. Составление комплексов ...
	Проведение самостоятельных занятий физическими упражнениями на открытых площадках и в домашних условиях; подготовка мест занятий, выбор одежды и обуви; предупреждение травматизма.
	Оценивание состояния организма в покое и после физической нагрузки в процессе самостоятельных занятий физической культуры и спортом.
	Составление дневника физической культуры.
	Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Роль и значение физкультурно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека. Упражнения утренней зарядки и физкультминуток, дыхательной и зрительной г...
	Спортивно-оздоровительная деятельность. Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека.
	Модуль «Гимнастика». Кувырки вперёд и назад в группировке; кувырки вперёд ноги «скрестно»; кувырки назад из стойки на лопатках (мальчики). Опорные прыжки через гимнастического козла ноги врозь (мальчики); опорные прыжки на гимнастического козла с посл...
	Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами кругом и на 90 , лёгкие подпрыгивания; подпрыгивания толчком двумя ногами; передвижение приставным шагом (девочки). Упражнения на гимнастической лестнице: перелезание приста...
	Модуль «Лёгкая атлетика». Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с высокого старта; бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту с прямого разб...
	Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень; метание малого мяча на дальность с трёх шагов разбега.
	Модуль «Зимние виды спорта». Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом; повороты на лыжах переступанием на месте и в движении по учебной дистанции; подъём по пологому склону способом «лесенка» и спуск в основной стойке; преодоление небольших...
	Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении; ведение мяча на месте и в движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места; ранее разученные технические ...
	Волейбол. Прямая нижняя подача мяча; приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху на месте и в движении; ранее разученные технические действия с мячом.
	Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега; остановка катящегося мяча способом «наступания»; ведение мяча «по прямой», «по кругу» и «змейкой»; обводка мячом ориентиров (конусов).
	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.
	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 ...
	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 физическ...
	Оздоровительные комплексы: упражнения для профилактики нарушения зрения во время учебных занятий и работы за компьютером; упражнения для физкультпауз, направленных на поддержание оптимальной работоспособности мышц опорно-двигательного аппарата в режим...
	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, поворот...
	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 сверху.
	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. (1)
	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. (1)
	7 класс
	Знания о физической культуре. 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 э...
	Влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств личности современного человека.
	Способы самостоятельной деятельности. 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. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий с добавлением ранее разученных упражнений: для профилактики нарушения осанки; дыхательной и зрительной гимнастики в режиме у...
	Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика». Акробатические комбинации из ранее разученных упражнений с добавлением упражнений ритмической гимнастики (девочки). Простейшие акробатические пирамиды в парах и тройках (девочки). Стойка на ...
	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». 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...
	Метание малого (теннисного) мяча по движущейся (катящейся) с разной скоростью мишени.
	Модуль «Зимние виды спорта». 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; спуск...
	Модуль «Спортивные игры». 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: ...
	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. (2)
	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. (2)
	8 класс
	Знания о физической культуре. 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. 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. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Профилактика перенапряжения систем организма средствами оздоровительной физической культуры: упражнения мышечной релаксации и регулирования вегетативной нервной системы, профилак...
	Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика». 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». 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». Передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом; преодоление естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, пе- релазанием; торможение боковым скольжением при спуске на лыжах с пологого склона; перехо...
	Модуль «Спортивные игры». 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 ран...
	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. (3)
	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.
	9 класс
	Знания о физической культуре. 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. Восстановительный массаж как средство оптимизации работоспособности, его правила и приёмы во время самостоятельных занятий физической подготовкой. Банные процедуры как средство укрепления здоровья. Измерение функц...
	Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная деятельность. Занятия физической культурой и режим питания. Упражнения для снижения избыточной массы тела. Оздоровительные, коррекционные и профилактические мероприятия в режиме двигательной а...
	Спортивно-оздоровительная деятельность. Модуль «Гимнастика». 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 ра...
	Модуль «Лёгкая атлетика». 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...
	Модуль «Зимние виды спорта». 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». Брасс: подводящие упражнения и плавание в полной координации. Повороты при плавании брассом.
	Модуль «Спортивные игры». 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.
	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. (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, эсп...
	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). Б...
	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.
	Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные и обрядовые игры. Технические действия национальных видов спорта.
	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...
	Модуль «Лёгкая атлетика». 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 темпе. Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции). Равномерный бег с дополнительным отягощением в режиме «до отк...
	Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала модулей «Гимнастика» и «Спортивные игры»).
	Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по 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». Баскетбол. 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). ...
	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 объё...
	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 гимнаст...
	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 передвиже...
	Планируемые образовательные результаты
	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
	Универсальные познавательные 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.
	Универсальные коммуникативные 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 учащимися, 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.
	Универсальные учебные регулятивные 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 функциональн...
	 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 ис...
	 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
	5 класс (1)
	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);
	 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);
	 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.
	6 класс (1)
	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 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 физ- культпауз для оптимизации работоспособности и снятия мышечного утомления в режиме учебной деятельности;
	 составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных упражнений, наблюдать и анализировать выполнение другими учащимися, 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 учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;
	 выполнять передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, наблюдать и анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных районов — имитация передвижения);
	 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);
	 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. (1)
	7 класс (1)
	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 школьников, 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-аэро- бики, 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 двух- шажным ходом на передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции; наблюдать и анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образц...
	 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);
	 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. (2)
	8 класс (1)
	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 учащимися и сравнивать с заданным образцом, анализировать ошибки и причины их появления, находить способ...
	 выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать и анализировать технические особенности в выполнении другими учащимися, 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;
	 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 деятельн...
	 тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей. (3)
	9 класс (1)
	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 учащихс...
	 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 размахивания и 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 подготовкис учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.
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