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HOACHUTEJIBHASA 3AIITMCKA

AnantupoBaHHas pabodas mporpamMMa Mo (pU3MUECKoi KylIbType Ha ypOBHE OCHOBHOT'O OOIIETO
o0Opa3oBaHMs cocTaBjieHa Ha ocHOBe TpeboBaHuil K pe3ynbTaTaM OCBOEHHUS OCHOBHOW 00pa3oBaTelbHOM
IpOoTrpaMMbl OCHOBHOTO 00IIero oOpa3oBaHUs, MpeACTaBICHHBIX B DeaepaqbHOM TroCyIapCTBEHHOM
0o0pa3oBaTebHOM CTaHJIApT€ OCHOBHOTO OOIIEr0 OOpa3oBaHMs, a TaKKe HAa OCHOBE XapaKTEPHUCTUKH
IUIAHUPYEMBIX  pE3yJIbTaTOB JYXOBHO-HPAaBCTBEHHOI'O pPa3BUTHUS, BOCHHUTAHHUS M  COLUAIM3ALMUU
oOyuaromuxcsi, npeacrapieHHoi B [IpumepHoil mporpamme Bocnutanus (ogodpeno pemenueM @YMO
or 02 06 2020 r )

AnanTtupoBaHHas paboyas 1o aucuuIuinHe «@Pu3nyeckas KynbTypa» sl 5—9 KiaccoB
o0uieo0pa3oBaTeabHbIX ~ OpraHU3aluil  MpeAcTaBiIsieT  co00M  MeToauyeckd  O(OPMIICHHYIO
KOHKpeTH3anuio TpeboBanuii denepanbHOrO0 TOCYIapCTBEHHOIO  00pa30oBaTENIbHOTO CTaHAapTa
OCHOBHOTO OOLIEro CpexHero o0pa3oBaHUs M PpACKpPhIBAET HUX pEaTU3alHUI0 Yepe3 KOHKPETHOE
IIPEIMETHOE COJEPIKAHNE

O0mas xapakTepucTuka padoueii MporpaMMbl

AnantupoBaHHast pabodas 1o npenmery «Pusnyeckas KyJIbTypay COCTaBIeHa Ha OCHOBE:

1.denepanbHOro roCcyAapcTBEHHOTO CTaHApTa OCHOBHOT'O 00111eT0 00pa30oBaHusl, yTBEPKIACHHOTO
npukazoM MuHucTepcTBa 00pa3oBanus u Hayku Poccuiickoit peneparun ot 31 mast 2021 roga Ne 287

2.0cHOBHOM 00pa3oBaTeIbHONM MPOTpaMMbl OCHOBHOTO obmiero oOpazoBanus ['BOY COIII c.
by3aeBka



3.IIpumepHoii paboyeii mporpaMmMoii o puzudeckoit KyapType. OmodpeHa pemenrneM deaepaibHOro
y4eOHO-METOAMYECKOT0 00 BEIMHEHHS TI0 0011IeMy 00pa3zoBanuto, mpotokon 3/21 ot 27.09.2021 .

Kitacc [Ipeamer YyeOHuk

@usnueckas KyuapTypa, Bunenckuit M.
5,6-7 Dusnueckas KyrbTypa «M3narenbcTBO [IpocBemenune»

®usnyeckas KyubTypa, Jlax B.UM.
8-9 dusudecKas KyJIbTypa «M3narenbcTBO [IpocBemenue»

(bU3UUECKOi KyIbTypHI V11  CaMOONpeAeTIeHHUS,

OBIIASA XAPAKTEPUCTUKA YYEBHOI'O ITPEJIMETA
«PUBNYECKASA KYJIbTYPA»
[Ipu co3manum paboyeil mporpaMMbl YYUTBHIBAJIUCH MOTPEOHOCTH COBPEMEHHOIO POCCHMCKOTO
oOmiecTBa B (pU3MUYECKU KPENKOM U JI€eCIIOCOOHOM MOAPACTAIOLIEM MOKOJIEHNUH, CIOCOOHOM aKTHBHO
BKJIIOYAThCS B Pa3HOOOpa3Hble (JOPMBI 310pOBOr0 00pa3a KU3HHU, YMEIOIIEM UCIIOJIb30BaTh LIEHHOCTH

CaMoOpa3BUTUA W CAMOAKTYyaJIM3alluu.

B paGoueii mporpaMMe HAIlJId CBOM OTPAKEHUSI OOBEKTUBHO CIIOKHBIITUECS PEATMH COBPEMEHHOTO
COLIMOKYJIbTYPHOTO PAa3BUTHUSL POCCHUHCKOTO OOIIECTBa, YCIOBUS IEATEIBHOCTH O0pa30BaTEIbHBIX




OopraHu3aIyii, BO3pOCHIue TPEOOBaHUS POAUTENICH, yUUTEIEH U METOAMCTOB K COBEPIICHCTBOBAHUIO
COJepKaHUsl LIKOIBHOrO O00pa3oBaHUs, BHEIPEHUIO HOBBIX METOJIUMK W TEXHOJOTHH B YydeOHO-
BOCIHUTATEIbHBIN MPOIECC

B cBoeli conumanbHO-IIEHHOCTHON OpHEeHTauuu padodas HporpaMMa COXpaHSIeT HCTOPUYECKH
CIIOXKHBIIIEECS MpeAHa3HAUeHUE JUCHUIUIMHBI «Du3nueckas KyJlbTypa» B KauecTBEe CpeJCTBa
NOJArOTOBKU y4alUXCs K NPEICTOSALIEH JKU3HENEATENbHOCTH, YKPEIUIEHUSI UX 3/I0POBBS, IOBBIIIEHUS
(GyHKIIMOHAJIBHBIX M aIallTUBHBIX BO3MOXKHOCTEH CHCTEM OpraHM3Ma, Pa3BUTUS KU3HEHHO BaXKHBIX
(U3NYECKUXKAYECTB.



[Iporpamma obecrieunBaeT NpeeMCTBEHHOCTh ¢ I[IpumepHoit pabodeil mporpaMMoil Ha4daJIbHOTO
cpeanero oOmiero oOpa3oBaHusl, MPEAYCMATPUBAET BO3MOXKHOCTh aKTHBHOM NOJATOTOBKM YUYaIIMXCS K
BBIMOJHEHUIO HopMaTuBOB «lIpe3uaeHTckux coctsazanuii» u  «Bcepoccuiickoro (QU3KyIbTYpHO-
crnoptuBHOrO Komruiekca ['TO»

OEJIN U3YYEHUA YYEBHOI'O IIPEJMETA «®PU3NYECKASA KYJBTYPA»

OOmeil 1enpl0 IKOJBFHOTO 00pa3oBaHHMA MO (PU3MYECKOW KYIbType SBIsIeTCS (OPMHpPOBAHUE

pPa3HOCTOpPOHHE (DU3MUECKH PA3BUTOM JMYHOCTH, CHOCOOHOW aKTUBHO HCIIOJIB30BAaTh IEHHOCTH

¢u3ndecKkoil KymbTypbl UIS YKpEIUICHHs W JUIUTEIFHOTO COXPAHEHUs COOCTBEHHOTO 3/I0pOBbS,

ONTUMM3AIMH TPYAOBOH NEATEIHHOCTH M OPraHU3alluu aKTHUBHOTO OTIbIXa. B mpumepHoi paboueit

nporpamMMe sl 5—9 Ki1accoB NaHHas 1€ KOHKPETHU3UPYETCS U CBSA3BIBACTCA C (POPMHUPOBAHUEM

YCTOMYUBBIX MOTHUBOB M MOTPEOHOCTEH IIKOJIBHUKOB B OEPEKHOM OTHOLIEHHH K CBOEMY 3/I0POBBIO,

LEJIOCTHOM DPa3BUTUU  (PU3NYECKUX, TICUXWYECKMX U HPABCTBEHHBIX KadyeCcTB, TBOPUYECKOM

UCTOJIb30BaHUHU IIEHHOCTEH (U3MYeCKOoil KyabTypbl B OpraHM3allUd 3]I0pOBOro oOpas3a >KU3HH,

PEryJSIpHBIX 3aHATUSX ABUTATEIbHON NESATENIBHOCTHIO U CIIOPTOM

Pa3zBuBaromast HampaBieHHOCTb IIpumepHoil paboueil mporpamMmbl OINpEENseTcsl BEKTOPOM

pa3BUTHUS (PU3MUECKUX KayecTB U (DYHKIMOHAIBHBIX BO3MOXKHOCTEH OpraHu3Ma 3aHUMAloLUXcs,

ABIIAIOIINXCSI OCHOBOM YKPEIUIEHUSI HX 3J0pOBbs, IIOBBIIIEHHS HAAEXKHOCTH UM aKTUBHOCTU

aJanTUBHBIX MporieccoB CyIeCTBEHHBIM TOCTUKEHUEM JaHHOW OPHEHTAIlMU SBJISETCS MPUOOpETEHNE

MIKOJbHUKAMU 3HaHUHM M YMEHUH B OpraHU3aI[MH1 CAMOCTOATENbHBIX (DOPM 3aHATHH 03/J0pPOBUTEIILHOH,

CIOPTUBHOM M MPUKIAJHOOPHUEHTUPOBAHHON (HHU3MUECKON KYIbTYpOH, BO3MOXKHOCTBIO IO3HAHUS



CBOUX (PU3MUECKUX CIIOCOOHOCTEH U UX IeJIeHANpPaBIEHHOIO Pa3BUTHSA .

BocrniuteiBaromiee  3HaueHue pabodeld MpOrpaMMbl  3aKIIOYAeTCsl B COJACUCTBUM  aKTHBHOMN
COLIMANIN3alUN IIKOJIBHUKOB HAa OCHOBE OCMBICICHUS U IOHMMAaHMs POJIM M 3HAYEHUS MHPOBOIO U
POCCHIICKOTO OJMMITUHCKOTO ABIMIKEHHS, MPUOOIICHUS K MX KYJIbTYPHBIM LEHHOCTSIM, UCTOPUU H
COBPEMEHHOMY Ppa3BUTHI0 B 4MCIO NpPaKkTUYECKUX pE3YJbTAaTOB [JAaHHOIO HAIPAaBJICHUS BXOIUT
dopMHpOBaHHE TOJOXKHUTEIHHBIX HAaBBHIKOB M YMEHHA B OOIIEHWH ¥ B3aWMOJCHCTBHH CO
CBEpCTHUKAMM U YUUTEIAMH (PU3MUECKONW KyJIbTyphl, OpraHM3allMd COBMECTHOW Yy4yeOHOH H
KOHCYJIbTaTUBHOW J€STENbHOCTU. L{eHTpanbHON naeel KOHCTpYHMpOBaHUS Y4EOHOIO COAEpIKaHUS U
IUIAHUPYEMBIX DPE3y/lbTaTOB 00pa30oBaHHsS B OCHOBHOHM IIKOJIE SIBISETCS BOCIUTaHHE LEJIOCTHOM
JUYHOCTH Y4YallluXcsl, OOecleYeHHe €IMHCTBA B PA3BUTUU MX (U3MUECKOH, IICUXUYECKOH U
COLMAIIbHOW Mpupoabl. Peanmusanuss 5TOM HMIEH CTAHOBUTCSA BO3MOXKHOW Ha OCHOBE COZICPKaHUS
yuebHOM guctumuimHel  «®dusnueckast KYyJbTypa», KOTOPOE€ TPEICTABIAETCS JBUTAaTEIbHON
NeSITeIbHOCTbI0 C €€ 0a30BbIMM KOMIIOHEHTaMHU: HWHGOPMALMOHHBIM (3HAaHUS O (U3NYECKOM
KYJIbType), ONEPAIMOHAIBHBIM (CIIOCOOBI CaMOCTOSITEIBHOM JEATEIbHOCTH) M MOTHBAIIMOHHO-
npoleccyaabHbIM ((pru3nyeckoe COBEpIIEHCTBOBAHUE) .

B nensx ycusieHuss MOTHBAlIMOHHOW COCTaBIISIOLIEH y4eOHOIo mpeameTa, NpHUJIaHus €l JTUYHOCTHO
3HaYMMOTI'0 CMbICIIA, COJIepKaHie pabdouell mporpaMMbl MPEACTaBISIETCS CUCTEMON MOy e, KOTOpbIe
BXOJST CTPYKTYPHBIMU KOMIIOHEHTaMH B pa3jien «DHU3n4ecKoe COBEPUICHCTBOBAHNEY

I/IHBapI/IaHTHI)Ie MOAYJHW BKIKOYAKOT B cebs COJACpKaHNC 0a30BBIX BHUJIOB CIIOPTA: THMHACTHUKa, JErkas



aTJIeTHKa, 3MMHHE BUJBI CHOPTA (Ha MpuUMepe JbDKHON MOATOTOBKH), CIIOPTUBHBIE UIPBI, IJIaBAaHUE
JlaHHbIe MOZTYJI B CBOEM MPEIMETHOM COJICPKAHUHU OPUEHTHPYIOTCS HAa BCECTOPOHHIOK (PU3UUECKYIO
HOJrOTOBJIEHHOCTh YYalllMXCs, OCBOEHUE MMHU TEXHHYECKHMX NEHCTBUH M (PM3NYECKUX YIPaXHEHUH,
COJICHCTBYIOIMX 0OOTAIIEHUIO ABUTATEILHOTO OIBITA

BapuatuHble MOJyIM 00beAMHEHBI B paboueil nporpamme MoayiieM «Cropty», coepKaHue KOTOpOro
pa3pabartbIBaeTcs 00pa30BaTEIbHON OpraHU3alUeil Ha OCHOBE MOIYJIBHBIX MPOTPaMM 10 (hPU3HIECKOH
KyJIBTYype 7151 00111e00pa30BaTeNIbHBIX OpraHU3ali, peKOMEHAYEMbIX MUHUCTEPCTBOM MPOCBELIECHUS
Poccuiickoit ®enepanun. OCHOBHOW COJEpKaTENbHON HANpaBICHHOCTBIO BapUAaTUBHBIX MOAYJEH
ABJISICTCA TOATOTOBKA YYallMXCsl K BBINOJIHEHUIO HOPMAaTHBHBIX TpeboBaHuii Bcepoccuiickoro
¢u3KynbTypHO-clOpTUBHOrO KoMmIuiekca ['TO, akTuBHOE BOBJIEYEHHE MX B COPEBHOBATEJBHYIO
JESATEIBHOCTD.

Hcxonst W3 UWHTEpECOB ydalllUXcsl, TPAAUIMA KOHKPETHOTO pETMOHAa WM 00pa3oBaTeabHOMN
OpraHu3zaium, Moayib «CriopT» MOXKETpa3padbaThIBaThC YUUTENAMH (PU3NUECKON KyIbTYpBHI.

Copnepxanne pabodel MporpaMmbl H3JI0KEHO IO TojAaM OOy4YeHMs, TAe Ul KaXAO0ro Kiacca
NPEyCMOTPEH paslien. «YHUBEpCalbHblE Yy4eOHblE IEHCTBUS», B KOTOPOM PpAaCKphIBAECTCS BKIIAJ
npenMera B (OpPMHUPOBAHHE IMO3HABATEIbHBIX, KOMMYHUKATUBHBIX M PETYJISTHUBHBIX JICHCTBHIA,
COOTBETCTBYIOIIMX BO3MOKHOCTSIM U OCOOEHHOCTSIM IIKOJBbHUKOB JAHHOIO BO3pacTa JMYHOCTHBHIE
JOCTM)KEHUSI HEMOCPEJCTBEHHO CBSI3aHBI C KOHKPETHBIM COJAEp)KaHHEM Yy4eOHOro mpeaMera U
MIPEJICTaBJICHBI 10 MEPE €r0 PACKPBITHSL.



Copnepxanne pabodeil NpPOrpaMMbl, PACKpbITHE JIMYHOCTHBIX M METalpeAMETHBIX pPE3y/bTaToB
o0OecrieunBaeT IMPEEMCTBEHHOCTh M IIEPCIEKTUBHOCTh B OCBOEHUHM O0JIacTE€dl 3HAaHUM, KOTOpbIE
OTpaKaroT BeAyLIMe UAeU YUeOHBIX IPEIMETOB OCHOBHOM IIKOJBI U MOAYEPKUBAIOT €€ 3HaUCHUE IS
(opMHpOBaHUs TOTOBHOCTH y4alluxcs K JaJbHEHIIeMy 0Opa30BaHUIO B CUCTEME CPEJHETO IMOJHOTO
WIKCPEHEro NpoecCuOHaIBLHOI0 00pa3oBaHus

MECTO YYEBHOI'O IPEJMETA «®U3NYECKAS KYJIbTYPA»B YYHEBHOM IIJIAHE
OO0umiit 00bEM yacoB, OTBEIEHHBIX Ha M3ydeHHE Y4eOHOW TUCHMIUIMHBI «Du3nyeckas KylbTypa» B
OCHOBHOH mIKoJie cocTaBisieTS10 yacoB (Tpu daca B HEIENIO B KaXI0M kiacce) Ha MoaybpHBIH 650K
«ba3oBas (usznueckas noaroroka» orsoautcs 150 yacoB u3 obmero o0bEMa (0IMH Yac B HEJENIO B
KaXXJIOM KJlacce)

[Tpu moaroroBke paboueil MporpaMMbl YUUTHIBAIUCH JTMYHOCTHBIE U METAlPEIMETHBIE PE3YNIbTaThl,
3aukcupoBaHHbie B DenepalibHOM TOCYIapCTBEHHOM O0pa30BaTEIbHOM CTaHIapTe€ OCHOBHOIO
o0rmiero o6pazoBaHMsl U B «YHHMBEPCAILHOM KOJU(UKATOPE IEMEHTOB COAEpKaHUS U TpeOOBaHUM K
pe3yabTaTaM OCBOECHHUSI OCHOBHOHM 00pa30BaTeIbHOM MPOrpaMMBbl OCHOBHOT'O 00IEro 00pa3oBaHUs.
Yacel moaynelt «3uMHue BUIbI criopTa» U «[lnaBaHue» pacmpeneneHbl Ha YIIIyOJEeHHOE M3ydeHUe
Monynel «CopTUBHBIE UTPBI» U «JIerkast aTineTuka.



COAEP KXAHUE YUYEBHOI'O NPEIMETA
«OPUBNYECKASA KYJIBTYPA»

5 KJIACC
3HaHus 0 GU3NYECKON KynbType. Dusnueckas KyJlbTypa B OCHOBHOH IIIKOJIC: 33aJla4M, COJICpKaHUE U
dopMbl opranuzanuu 3aHATUd CHCTeMa JOMOJHUTEIBHOTO O00y4YeHHs (QHU3NYECKO KYIbTYPE;
OopraHu3aIysi CIOPTUBHOW pabOTHl B 00II€00pa30BATEIHLHOM IIKOJIE.
dusnueckas KyJabTypa W 3J0pOBBIA 00pa3 KH3HH: XapaKTEPUCTHKA OCHOBHBIX (DOpM 3aHATHIA
(U3HYECKON KYJIBTYpPOH, MX CBSI3bC YKPEIICHUEM 37J0POBBS, OPTaHU3AIUEH OT/IbIXa U JIOCYTa
Hctopuueckue ceenenus 06 Onumnuiickux urpax [pesneii ['pennu, xapakTepucTiKa UX COAEP>KaHUS
U TIpaBWJI CIIOPTUBHOM 00pwObI PaciseT u 3aBepmenne ucropun OIMMIHECKUX UTP APEBHOCTH
CnocoObl cCaMOCTOSITENFHOM ASITeNTbHOCTU. PeXXuM JHS U ero 3Ha4eHHe AJISl YYaluXcs IIKOJbI, CBSI3b
C YMCTBEHHOHW pPabOTOCIIOCOOHOCTBIO, COCTABJICHHWE HWHIMBHIYaJIbHOTO pPEXHUMa JIHS; OIpEesieHUE
OCHOBHBIX  WMHJUBUIYyaJdbHBIX  BUJOB  JAEATEIBHOCTH, WX  BPEMEHHBIX  JHMAMa30HOB U
IIOCJICA0BATCIIBHOCTHU B BBIIIOJIHCHUN
du3nyeckoe pa3BUTHE YETIOBEKa, €ro Moka3aread U crnocoObl m3Mepenus (OcaHka Kak MOKa3aTenb
(bu3NYECKOro pa3BUTHS, MpaBUia NPEAYNPEeKICHUS € HapyIIeHU! B YCIOBUAX y4eOHOM U OBITOBOU
nestenbHOCTH. CrocoObl M3MepeHus U OlleHUBaHus ocaHku. CocTaBleHHEe KOMIUIEKCOB (PH3UYECKIX
YIOPaXHEHUH C KOPPEKIIMOHHOM HAITPABICHHOCTHIO U MPABUII UX CAMOCTOSITEILHOTO TPOBEACHUS .
[TpoBeneHNEe CaMOCTOSITENBHBIX 3aHATHI (GU3NYECKUMHU YIIPAKHEHUSIMA Ha OTKPBITHIX TUIOMIAIKAX U B
JIOMAITHUX YCJIOBUAX; TOATOTOBKA MECT 3aHATHH, BBIOOP OACKIbI U OOYBH; MpeaynpexiacHUe



TpaBMaTu3Ma.

OueHuBaHUE COCTOSHUSI OpraHu3Ma B IIOKOE U TOciHe (U3MYECKOM Harpy3ku B IpoIecce
CaMOCTOSATENIFHBIX 3aHATHH (PU3MYECKOH KYJIbTYpPBI H CIIOPTOM.

CocraBienue JHEBHUKA (PU3MUECKON KYIBTYPHI.

PDu3nyeckoe copepuieHCTBOBaHNEe. DU3KYJILTYPHO-0310pPOBUTE/NbHAS AeATEIbHOCTb.

Ponp u 3HaueHue (U3KYIBTYpHO-03/10POBUTEIBHON JEATEIBHOCTH B 3J0pPOBOM 00pa3e KHU3HU
COBPEMEHHOT'O YEJIOBEKa, YINPaKHEHHsI YTPEHHEH 3apsaku U (PU3KYJITMHUHYTOK, IBIXaTEIbHOH M
3pUTEIBHON THMHACTUKHU B IIpoliecce YUeOHBIX 3aHATHH; 3aKajlMBaIOIIME MPOLEAYpPHI MOCIe 3aHATUI
yTpeHHEN 3apsaKod. YNpakHEHHMs Ha pa3BUTHE T'MOKOCTM M TOIABM)XKHOCTH CYCTAaBOB; pa3BUTHE
KOOpAWHAIMK; (POPMUPOBAHUE TENOCIOKEHNS C UCTIOIb30BAHUEM BHELIHUX OTATOIICHUH
CnopTUBHO-03/10pOBUTENNbHASL  €ATENBHOCTh. PONb M 3HAYEHHE CIOPTHUBHO-03/10pPOBUTEIBHOMN
JeSITeIbHOCTH B 3/I0POBOM 00pa3e KU3HU COBPEMEHHOI'O YelloBeKa

Moayab «I'mmHacTuka». KyBelpku Brnepéx W Ha3aq B TIPYNIHMPOBKE; KYBBIPKM BIEPEN HOTHU
«CKpPECTHO»;  KYBBIDKM  HazaJ M3  CTOMKM  Ha  Jomarkax  (MajJbuukd) W T.JI.
Moayab «JIérkass arjeruka». ber Ha UIMHHBIE JUCTAaHIMU C PaBHOMEPHOM CKOPOCTBHIO
NEepeABIKEHHUsI C BBICOKOTO CTapTa; Oer Ha KOPOTKHE TUCTAHIMH C MaKCHUMaJbHOH CKOPOCTBHIO
nepeasrxkeHus. [Ipbpkku B JuIMHY ¢ pasz0era crmocoOOM «COTHYB HOTW»; MeTaHue Malloro msida ¢
MECTa B BEPTUKAJIBHYIO HETOABM)KHYIO MUIIEHb; METAHUE MAJIOrO MsS4a HAa JAJIBHOCTh C TPEX IIaroB
pas0era.



Moayb «ClHIOPTHBHBbIE HTPbD».

Backer604 [lepenaya Mauya 1ByMsi pyKamMu OT IPYAH, HA MECTE U B JBUKCHUM; BEJICHUE MsI4a Ha
MECTE U B IBM)KEHUU «I10 IPAMOI», «I10 KPYT'y» U «3MEHKOI»; OpOCOK MsAYa B KOP3UHY ABYMsI pyKaMu
OT IPYJIU C MECTA; PaHEE Pa3-y4YECHHbIE TEXHUYECKUE JNECUCTBUA C MAYOM

Boueii0oa [Ipsmast HUOKHAS ogada Ma4a; MpUEM U Iiepeada Msa4da JByMsl PyKaMU CHU3Y U CBEpXY Ha
MECTE U B JBUKCHUHN; PAHEE PAa3yYEHHbIEC TEXHUYECKUE IEUCTBUS C MIYOM

@y1604. Yaap N0 HENOABMKHOMY MUy BHYTPEHHEHl CTOpPOHOH CTOIBI ¢ HeOOIbLIOro paszbera;
OCTaHOBKA KaTSIIEToCs Ms4a ClocoO0M «HACTYIaHUA»; BEICHUE Ms4a «I0 IPSAMON», «I10 KPYry» U
«3MEUKON»; O00BOJKAa MAYOM OPHUEHTHPOB (KOHYCOB).COBEpILIEHCTBOBAaHHME TEXHUKHU paHee
pa3y4EeHHbIX TUMHACTHUYECKUX U aKpOOaTHUUECKUX YIPAKHEHUM, YNpPaXKHEHUH JETKON aTiIeTHKU U
3UMHMX BUJOB CIIOPTa, TEXHUYECKUX JEUCTBUM CIOPTUBHBIX WID.

Moayab «Cnopt». ®usnyeckas MNOJArOTOBKAa K BBIIIOJHEHUIO HopMaTHBOB KoMiuiekca ['TO c¢
UCIIOJIb30BaHUEM CpENCTB 0a30BOM (PHU3MUECKONW MOArOTOBKH, BHUJOB CHOPTa U 0370POBUTEIBHBIX
cUCTeM (pU3NUECKON KyNbTYpbl, HAIIMOHAIBHBIX BUJIOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-3THUUECKUX UTP.



6 KJIACC

3HaHus 0 QU3MUYECKOUN KylnbType. Bo3poxknenne OMUMIUNCKAX WTP U OJNUMITMUCKOTO JBIMIKCHUS B
coBpeMeHHOM Mmupe; poiib [Ibepa ne KybGepTeHna B ux cTaHOBICHUH U pa3BUTUU. J[eBU3, CUMBOJIMKA U
puTyansl coBpeMeHHbIX Omnumnuiickux wurp. Mcropust opraHuzanum M IPOBEAEHHUS IEPBBIX
OIuUMIUKACKUX UT'P COBPEMEHHOCTH; IIEPBbIEC OJTUMITUUCKUE YEMITHOHBI.

Crioco0bI caMOCTOSITEIFHON JeATENbHOCTH. Benenne nHeBHHKa (Qu3muecKor KyabTypbl. Dusznyeckast
MOATOTOBKAa M €€ BIMSHHME HA pa3BUTHE CUCTEM OPraHU3Ma, CBSI3b C YKPEIUICHUEM 3/10POBbBS;
¢du3nyecKkas NoAroTOBIEHHOCTb KaK Pe3yabTaT (PU3NYECKON MOATOTOBKH.

[IpaBuia U cmocoObl CaMOCTOSITENFHOTO Pa3BUTHS (u3mueckux kadecTB. CrocoObl ompeseneHus
MHAMBUAYaAJIbHON (u3nueckoil Harpy3ku. [IpaBuia npoBeaeHNs U3MEPUTENBHBIX MPOLIEYP IO OLEHKE
¢u3nyeckoil moarotoBieHHocTH. IIpaBuiaa TEXHUKH BBIMOJHEHHUS TECTOBBIX 3a/JaHUN U CHOCOOBI
PEruCTpalK UX PE3YJIBTATOB.

[TpaBuia u criocoObl COCTaBIEHUS MJIaHA CAMOCTOSTENbHBIX 3aHATUH (HPU3UYECKON MOIrOTOBKOM
®usnueckoe COBEpUICHCTBOBaHHE. DU3KYJIBTYPHO-0310POBUTENIbHAS  JEATENBbHOCTh. lIpaBuna
CaMOCTOSATENIBHOIO 3aKAJIMBAHMUA OpraHU3Ma C IOMOIIBIO BO3AYIIHBIX U COJTHEYHBIX BAaHH, KyIIaHUS B
€CTeCTBEHHbIX BojoéMax. [IpaBuiia TeXHUKU GE30MACHOCTH M TUTHEHBI MECT 3aHITHH (U3NYECKUMU
YIPAKHEHUAMU .

O3110pOBUTENbHBIE KOMIUIEKCHI: YHOPaKHEHHUS s KOPPEKLUUHU TEIOCIOKEHHUSI C HCIOJIb30BAHUEM
JIOTIOJTHUTEIIBHBIX OTATOIICHUH; YIPaXHEHUsT A7 MPO(UIAKTUKY HApYLICHUsS 3pEHHS BO BpeMs
yueOHBIX 3aHATHI U paboOThl 32 KOMIIBIOTEPOM; yNpaXHEHUs! Ui (DU3KYJbTIIAY3, HAIPaBJIEHHBIX Ha



HoJ/Iep)KaHUe ONTUMAIILHOW paboTOCIIOCOOHOCTH MBIIIL] ONIOPHO-BUIATEILHOTO alapara B pexume
y4eOHOM eI TeIbHOCTH

CnopTHBHO-0310POBHUTEIbHAA /ACATEIbHOCTD.

Monyab «I'HMHaCTHKA».

AxpobaTtnueckass KOMOMHAIM U3 OOILEPa3BUBAIOIINX U CIOXKHO KOOPAMHHUPOBAHHBIX YIPAKHEHUH,
CTOEK U KYBBIPKOB, paHE€ Pa3yyeHHbIX aKpOOATUUECKUX YIPaXKHEHH.

Monyab «JIérkas aTiaeTuka.

Craprt ¢ onopoii Ha OJJHY PYKY HUIIOCIIEIYIONIUM YCKOPEHUEM; CIPUHTEPCKUM U TJIAJIKU paBHOMEPHBIMA
Oer no yueOHON AUCTaHLIMU; paHee pa3yyeHHbIe OEroBbIe YIIPAKHEHMUS.

[TpbIKKOBBIE yIPaXXKHEHUSI: paHee pa3ydeHHbIE MPBLIKKOBBIE YIPAXXHEHUS B JUIMHY; HallpbIlMBaHUE U
CIPBITMBAHMUE.

MeTtanue Manoro (TEHHUCHOIO) Msi4a B OJIBUYKHYIO (pacKauMBarOIIYIOCs) MUIIEHb.

Mopnyabs «CnopTuBHBIE HTPbI». BackeT00.1.

TexHuueckue NeHCTBUS UTpoKa 0e3 Msua: MepelBUKEHHE B CTOMKE 0acKeTOOIMCTa; MPBIKKUA BBEPX
TOJIYKOM OJIHOM HOTOM M NPU3EMIICHHUEM Ha JPYIyH0 HOTY; OCTAaHOBKA JIBYMs IIaraMy U IPBIKKOM.
VYipakHeHus: ¢ MSTUOM: paHee pa3yuyeHHbIE YIIPa)KHEHUsS B BEICHUU Ms4ya B pa3HbIX HAIIPaBJICHUAX U 110
pa3HOl TPAaeKTOPHHU, Ha Mepeady U OpOCKU Ms4ya B KOP3UHY.

[TpaBuiia Urpsl U UrpoBasi IEATENBHOCTh 10 MPaBUJIaM C MCIOIb30BAaHUEM Pa3yuyeHHBIX TEXHHUYECKHX
MIPUEMOB.

BoJieii6oa. [IpuéM u mepenaya Ms9a AByMS pyKaMHM CHH3Y B Pa3HbIE 30HBI IUIOLIAAKA KOMaH/bI



conepHuka. [IpaBuna urpel U UrpoBas AEATEIBHOCTb IO MPABHIAM C MCIOIb30BAaHUEM Pa3ydEHHBIX
TEXHUYECKUX IPUEMOB B II01aU€ MsAYa, €r0 IpUEME U IIepeadeByMss pyKaMU CHU3Y U CBEPXY.
®y160a . Yaapel no karsamemycs Msady c pasbera. [IpaBuia Urpbl © UrpoBast JESTEIbHOCTb IO
IIpaBUJIaM C MCIIOJIb30BAHUEM Pa3y4CHHBIX TEXHUUYECKUX IPUEMOB B OCTAHOBKE U Ilepejadye MsA4a, ero
BEICHUU U OOBOJKE.

Moayab «Cnopt». ®usnyeckas NOArOTOBKAa K BBIIIOJHEHUIO HopMaTHBOB KoMmiuiekca ['TO ¢
UCIIOJIb30BAaHUEM CpEJICTB 0a30BOM (PU3MUECKON MOArOTOBKH, BHUJOB CIHOPTa U 030POBUTEIBHBIX
CUCTEM (PU3UUECKON KYJIbTYpPbl, HALIMOHAIBHBIX BUJIOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-3THUYECKUX UTD

7 KJIACC

3HaHusA o Gu3NUecKol KyJbType. 3apOKICHUE OJMMIIMNUCKOIO JBM)KEHUS B JIOPEBOIIOLMOHHOMN
Poccun; ponbp A. JI . ByToBCKOroB pa3BUTHH OTEUECTBEHHOH CHUCTEMBI (DU3MYECKOTO BOCHUTAHUS U
cnopra Omnumnuiickoe asuxeHne B CCCP u coBpemeHHo#l Poccum; XapakTepucTHKa OCHOBHBIX
JTANOB PAa3BUTHs BrInaromyecss COBETCKUE U POCCUNMCKUE OJIUMITUNLIBL.

BnusHue 3aHsTHI QU3MYECKON KyJIbTYpOH M CIIOPTOM Ha BOCHHUTAHMUE IOJIOKHTEIBHBIX KayecTB
JIUYHOCTH COBPEMEHHOTI'O YEJIOBEKA.

Cnoco0bl camocTosiTeIbHON AeATeJbHOCTH. [IpaBuna TexHukH O€30MACHOCTH U TUTHEHBI MECT
3aHATUI B TpOLIECCE BBHIMOJHEHUS (U3UYECKUX YINPAKHEHUH Ha OTKPBITHIX IUIOMIAAKax Benenue
JTHEBHUKA M0 (U3NYECKON KYIbTYpE.

TexHudeckas MOATOTOBKA U €€ 3HAUCHUE JJIs YEIIOBEKA; OCHOBHBIC IPABUIIA TEXHUYECKON ITOATOTOBKU
JIBuraTenbHbple NEUCTBUS KaK OCHOBA TEXHMYECKOW MOATOTOBKH; MOHSATHE JBUIATEIIBHOIO YMEHHS U



JIBUTaTeNIbHOr0 HaBblKka. CIOCOOB! OLIEHMBAHUS TEXHUKU JIBUTATENIBHBIX JIEHCTBUH M OpraHM3aLUs
nporexyps! oneHuBaHus. OMMOKH Py pa3yuyMBaHUM TEXHUKH BBIOJHEHHS JBUTaTEIbHBIX ICHCTBUH,
OPUYMHBI U CIOCOOBI MX MPEAYNPEeKICHUSs IPU CAMOCTOSTEIbHBIX 3aHATHSIX TEXHUYECKOM
IIOATOTOBKOM.

[TnanupoBaHue CaMOCTOSATENbHBIX 3aHATHI TEXHUYECKON MOJArOTOBKOM Ha Y4eOHBIN roa U y4eOHYIO
yetBepTh. CocTaBieHUE IJIaHa Y4E€OHOrO 3aHATUS M0 CAMOCTOSATEIbHOW TEXHUYECKOW MOJArOTOBKE
Crioco0Obl OLICHUBaHUS 0340POBUTENBHOIO 3(ddexra 3aHATUH (U3HMUECKOW KyJIbTYPOH € IOMOUIbIO
«uuaekca Kerney, «oprocraTHueckoil MpoOb», «)YHKIMOHATBHON MPOOBI €O CTAaHAAPTHOM
Harpy3Kkoi»

PDu3nyeckoe copepuieHCTBOBaHNe. DU3KYJILTYPHO-0310POBUTEIbHAS 1eATEIbHOCTD.
O3710pOBUTENIBHBIE  KOMILIEKCHI JJIsl CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUH C J0OaBIEHUEM paHee pa3yueHHbIX
YIPaXHEHUH: 1151 KOPPEKLIUHU TEIOCI0XKEHNS U TPO(DUIAKTUKN HAPYIIEHUS OCAHKU; AbIXaTeIbHON U
3pUTENbHON THMHACTUKU B PEXUME y4eOHOTO JIHS.

CnopTuBHO-0310pOBHUTEIbHAS /1€ATEJbHOCTD.

Moayab«I ' HMHACTHKAY.

Akpobatnyeckue KOMOWHAILIMY U3 PaHEe Pa3yyeHHBIX YIPaKHEHUH ¢ 100aBIeHUEM YIPaKHEHUI
PUTMHYECKOI TMMHACTUKH (1eBoukn). CTolKa Ha TOJIOBE C ONTOPO Ha PYKH;aKpoOaTnyecKas
KOMOMHAIMS U3 pa3yuyeHHBIX YIIPaXKHEHUH B paBHOBECHUH, CTOMKaAX, KyBbIpKax (MaJbYUKH).



Monayab «JIérkasi aTjieTuKka.

ber ¢ mpeomoiieHeM NpensTCTBUNA CIIOCOOAMU «HACTYMAHUE» U «IIPBDKKOBBINA Oer»; sctaderHsiii Oer
Panee ocBoeHHble O€roBple YHOPaXXHEHHUS C YBEJIMYCHHEM CKOPOCTH  IEPEIBUKEHUS U
IPOJOKUTEILHOCTH BBIIOIHEHUS; IPBIKKY C pa30era B JUIMHY CIIOCOOOM «COTHYB HOTHY.

Metanue Manoro (TEHHHUCHOT0) Msiua 110 ABHXKYIIeHcs (KaTdiieics) ¢ pa3HOi CKOPOCThIO MUILIECHH.

Moayab «CniopTuBHbIe UTPBDY. BackeT00.1.

[lepenava u J10BIs Msiya Mociie OTCKOKaA OT I10J1a; OPOCOK B KOP3UHY JBYMSI PyKaMH CHU3Y U OT TPYIH
nocine BefeHus MrpoBas AeSATENBPHOCTh IO IpaBWJIaM C HCIOJIB30BAHMEM paHEE pPa3ydeHHBIX
TEXHUUYECKUX MPUEMOB 0€3 Msiua U C MSYOM: BEACHME, NMPUEMBI U Nepetadyn, OPOCKUB KOP3UHY
BoJeii0oa. BepxHssa npsmas nojgada Msdya B pasHbIe 30HBI IUIOLIAJKU COIEPHHUKA; Ieperada Msda
yepes3 CEeTKY ABYMs PYKaMH CBEPXY M MEPEBOJ MA4a 3a rosioBy. MIrpoBast 1esTeIbHOCTD 110 ITpaBUiIaM C
MCII0JIb30BaHUEM PaHEe Pa3ydeHHBIX TEXHUUECKUX IPUEMOB

Dy1604a. CpeHue U AJIMHHBIE NIEpeJauy Msda Mo MpsIMOW M TMaroHaliu; TaKTUYECKUe JIEHCTBUS MpU
BBINOJIHEHUH YTJIOBOTO yJapa U BOpackIBaHUU Ms4a M3-3a O0KOBOM nuHUM. MrpoBast 1eATelbHOCTD 10
IIpaBUJIaM C UCIOJIb30BAaHUEM paHEe PA3yUYCHHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB.

Mopnyab «Cnop».

®uznyeckasi MOATOTOBKA K BHINOJHEHHIO HOPMATHBOB Komiuiekca ['TO ¢ ucnonb3oBaHUEM CPEICTB
6a30B0i1 (pu3HUECKO MOATOTOBKH, BUIOB CIIOPTA M 03J0POBUTENBHBIX CUCTEM (PU3HUECKON KYIBTYPHI,
HAI[MOHAJILHBIX BUIOB CIOPTA, KYJIbTYPHO-ITHUUYECKHUX HI.



8 KIIACC

3Hanua o d¢usnueckoil KyJabType. Pusnyeckas KyJbTypa B COBPEMEHHOM oOuiecTse:
XapakTepUCTHKa OCHOBHBIX HaIpaBieHUH U (opM opraHu3anuu BcecTopoHHee W rapMOHUYHOE
¢u3nueckoe pa3BuTHE AanTuBHAS PU3MUECKas KYIbTypa, €€ UCTOPUS U COLUANIbHAS 3HAYMMOCTb.
Cnoco0bl caMOCTOSITe/IbHOM JeATeJbHOCTH. Koppekius ocaHku M pa3paboTka MHIUBUAYaJIbHBIX
IUTAHOB 3aHSTUHA KOppUTHpYrolled ruMHacTuKoil Koppekius n30bITOUHON Macchl Tesla U pa3paboTka
VMHAVBUAYAJIbHBIX [IJJAHOB 3aHATUA KOPPUTHPYIOIIEH rMMHACTKOM. CocTaBIeHHE IIJIaHOB-KOHCIIEKTOB
JUISL CAMOCTOSITEIIbHBIX 3aHATUN CIIOPTUBHOU ITOATOTOBKOM.

CriocoObl  yuéTa HHAMBHIYaJdbHBIX OCOOEHHOCTEH IpPH COCTaBICHUU ILJJAHOB CAMOCTOSTEIbHBIX
TPEHUPOBOYHBIX 3AHATHH.

dDusnyeckoe COBEpLICHCTBOBaHUE. PDu3KyJILTYPHO-0310POBUTEIbHASA AEATEJIbHOCTD.
[IpodunakTuka nepeHanpsHDKeHUs CUCTEM OpraHU3Ma CpeACTBAaMM O3J0POBHUTENBHOM (hH3HuecKoi
KYJbTYpBI: YIIPaXKHEHUS MBIIICYHOW PEJIaKCallUU U PEryJIUPOBAHNS BErCTATUBHON HEPBHOU CHUCTEMBI,
MPOPUITAKTUKHA OOIIETOYTOMIIEHUS M OCTPOTHI 3pEHUS

CnopTuBHO-0310pOBHTEIbHAs JAeATEJbHOCTE. MoayJb

«'HMHaCcTHKa».

Axpobartnyeckas KOMOMHAIMsI, U3 paHEe OCBOCHHBIX YNPaKHEHHH CHUJIOBOHM HANpaBIE€HHOCTH, C
YBEJIMYUBAIOLIUMCS YHCIIOM TEXHUYECKUX 3JIEMEHTOB, B CTOMKAX, yIOpax, KyBbIpKaX, MPbDKKaxX).
BonbHble ynpaxHeHuss Ha 0a3e paHee pa3ydeHHBIX aKpoOAaTHYECKHUX YHPAaKHEHUH M yNpakKHEHUH
PUTMHUYECKON THMHACTHKH.



Moayab «JIérkas atjierukay.

KpoccoBblii 6er; mpbbKOK B AJMHHY € pa3zdera cnocoOoM «IIpOTHYBIIHCHY.

[IpaBuiia npoBeeHNs: COpEBHOBaHU 110 caye HopM kKomiuiekca I'TO. CamocTosiTenbHas MOJArOTOBKA
K BBITIOJTHEHUIO HOPMATUBHBIX TpeOoBaHuii komriekca ' TO B GeroBbix (0er Ha KOPOTKUE U CPEIHUE
JUCTAHIIMU) M TEXHUYECKUX (NMPBDKKM M METAaHHWE CIOPTUBHOTO CHAps/ia) IUCHUIUIMHAX JIETKON
aTJICTUKH.

Mopayab «CnnopTuBHBIE HTPbD).

Backer00.1.

I10BOPOTHI TYJIOBUILA B IIPABYIO U JIEBYIO CTOPOHBI C yIEpKaHUEM Ms4a IBYMs pyKaMmu; Iiepeaada
Msi4a OJJHOU PyKOM OT IIe4a U CHU3Y; OPOCOK Msva IByMsI U OJTHOM pyKoi B mpbikke. MrpoBas
JIEATEIBbHOCTH 10 PABUJIaM C MCIOJIb30BAHUEM PAHEE pa3ydyEHHBIX TEXHUYECKUX IPUEMOB.
Boueii6oa. Ipsmoii Hamagaromuil yaap; WHAMBUIYyalbHOE OJOKMPOBAHUE MsYa B MPBDKKE C MECTA;
TaKTUYECKME JEHUCTBHsS B 3allUTe M HamaaeHuu. HMrpoBas IeATeNpHOCT IO IIpaBUjIaM €
UCIIOJIb30BAHUEM paHee Pa3ydCHHBIX TEXHUYECKUX NPUEMOB.

DyT10604. Yap 1o Mauy ¢ pazdera BHyTpeHHEH 4acThlo MOAbEMA CTOIBI; OCTAHOBKA Msiua BHYTPEHHEN
cTopoHoit crombl [IpaBuna urpsl B MUHU-(PYTOOI; TEXHUUYECKHE U TaKTHUecKue JeictBus. Urposas
NEeSTeNIbHOCTh 10 TMpaBuUiaM MHUHH-(QYTOOTa C HUCHOJIb30BAaHUEM paHEE Pa3yuYEHHBIX TEXHHUUECKHUX
MIPUEMOB.



Moayab «Cnopm».

®dusnueckasi MOJrOTOBKA K BBIMOJHEHUI0O HOpMATUBOB Komiuiekca I'TO ¢ ucCronb30BaHUEM CPENICTB
0a30Boii (hr3MUECKON OATOTOBKH, BUAOB CIIOPTA U O3/I0POBUTENIBHBIX CUCTEM (PU3NYECKON KYIbTYPBI,
HalMOHAIBHBIX BUJIOB CIIOPTA, KYIbTYPHO-3THUUYECKUX UTD.

9 KJIACC

3HaHus 0 puznyeckoii KyJabType. 310pOBbE U 370POBBIA 00pa3 KM3HU, BPECIHBIC MPUBBIYKU U HX
naryoHoe BIMSHHE Ha 3J0POBbE uenoBeka. TypucTckue moxozpl Kak ¢opMa OpraHu3aiuu 310pOBO- IO
oOpaza xu3HH. [IpodeccnonanpHO-ipuKIanHas GU3nIecKas KyJabTypa.

Cnoco0bl  CaMOCTOATEILHOM J1eATEJIbHOCTH. BOCCTaHOBUTENBHBIM MaccaX Kak CpEeACTBO
ONTUMHU3AIMK PAOOTOCIIOCOOHOCTH, €ro TMpaBuja U MPUEMBI BO BPEMsSI CAMOCTOSITEIBHBIX 3aHSITHUMA
dbuznyeckoil MoAroToBkoi. baHHBIE Mpolenypbl Kak CPeACTBO YKpEIJIeHHs 310poBbsi. V3mepeHue
(GYHKIIMOHATBHBIX pe3epBOB opranu3ma. Oka3zaHue MEPBOM MOMOIIM HA CaMOCTOATEIBHBIX 3aHSATHIX
bU3MYECKUMU YIIPAXKHEHUSMHU U BO BpeMs aKTUBHOTO OT]IbIXA.

du3znyeckoe copepuieHCTBOBaHUE. DU3KYJILTYPHO-0310POBUTENbHAS 1€ATEIbHOCTD.

3aHaTUs  QU3NYECKOW KYIBTYPOW W PEKUM MUTAHHS. YTIPOKHEHUS AN CHIKEHUS W30BITOYHOMN
Macchl Tena. O310pOBUTENBbHBIC, KOPPEKIIMOHHBIE W MPO(OUIAKTHUYECKUE MEPONPUSITHS B PEKUME
JIBUTATEIbHON aKTUBHOCTH CTaPILIEKIACCHUKOB.

CnopTUBHO-03/10POBUTE/IbHAS /1€ATEIbHOCTb.

Moayas «'umHacTHKa». AKpoOaTrueckas KOMOMHAIIHS ¢ BKIIFOUEHHUEM ITTMHHOTO KYBBIpKa ¢ pa3dera
Y KyBBIPKa Ha3aJl B yIop, CTOsI HOTH Bpo3b. [I0BTOpeHHE paHee N3ydeHHBIX yIIPaKHEHUM.



Monayab «JIérkasi aTjaeTuKa».

TexHuueckasi MOATOTOBKA B OETOBBIX M MPBDKKOBBIX YIPAXHEHUSAX: OEr Ha KOPOTKHE U JJTUHHBIC
JUCTAHIMM; TPbDKKA B JJIMHY CHOCOOAMH «IIPOTHYBIIMCH» M «COTHYB HOTW»; TexHHueckas
MOJTrOTOBKA B METAHWHU CIIOPTHBHOTO CHapsiAa ¢ pa3dera Ha AaJbHOCTb.

Mopnyab «CnnopTuBHBIE HTPBD).

Backer60J1.

TexHuueckass MOATOTOBKA B UIPOBBIX JACHUCTBUSX: BEIEHHUE, Iepefadyu, NpUEMbl U Opo CKM MsA4ya Ha
MeECTe, B IIPBIKKE, I10CIIE BEACHUS.

BoJeiidoa.

TexHuueckas MOATOTOBKA B UTPOBBIX JECHCTBUSX: IMOJAaYM MsS4a B Pa3HbIE 30HbI IUIOLIA/IKU COTICPHUKA;
npuéMBI U Iepeslaui Ha MECTe U B JIBUKEHUU; yapbl U OJOKMPOBKA.

DyT1o0.1.

TexHnyeckass MOArOTOBKA B WIPOBBIX JEHCTBUAX: BENECHUE, NPUEMBI U IE€pelayd, OCTAHOBKH U
yZapsl 10 M9y C MECTau B ABM)KCHHUU.

CoBeplIeHCTBOBAHNE TEXHUKH paHee pa3yyeHHbIX TMMHACTUYECKHX M aKpOOAaTUUECKUX YIMpPaKHEHUH,
YIPAKHEHUM JIETKOM aTIETUKHU U 3UMHUX BUJOB CIIOPTA; TEXHUYECKUX JIEHCTBHUM CIIOPTUBHBIX WUID
Moayas «Cnopr». ®usnyeckas NOATOTOBKAa K BBINOJHEHUI0 HopMmaTuBoB KoMmiuiekca ['TO ¢
HCIIOJIb30BaHUEM CpPEJICTB 0a30BOM (U3MYECKOM MOATOTOBKH, BUAOB CIOpPTa U O03J0POBHUTEIHHBIX
cucTeM (PU3UYECKOM KyIbTyphl, HALIMOHAJIBHBIX BUOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-3THUUYECKUX UTP.
[Iporpamma BapuatuBHoro moxayis «basoBas ¢usnueckas noAroToBKa». Pa3BuTHe CHIIOBBIX



crocoOHocTeil. Kommiekcsl o00lLiepa3BUBAOIIMX M JIOKAIbHO BO3ACHCTBYIOIIUX YIPAXHEHUH,
OTATOUIEHHBIX BECOM COOCTBEHHOTO TEJIa M C MCIOJIb30BAaHUEM JIOTIONHUTEIBHBIX CPEACTB (TaHTeNeH,
JcraHjepa, HaOMBHBIX Ms4ed, ITaHrd M T. M. ). KOMIUIEKChl ympaKHEHWH Ha TPEHaKEPHBIX
yCTpOHCTBaxX. YTNpakHEHHs] HA TAMHACTHUYECKUX CHapsaaax (Opychsx, nepekiainHax, THMHACTUYECKOM
CTEHKE U T.II. ). Bpockr HaOWBHOTO Ms4Ya IBYMsI U OJHOH PYKOW M3 IOJIOKEHHH CTOSU cUjsi (BBEpX,
BIIepENl, Ha3aJ, B CTOPOHBI, CHU3Y U COOKY, OT IpyAM, W3-3a TosioBbl) [IpbDKKOBBIE YIpa)kKHEHUS C
JIOTIOJIHUTEIBHBIM  OTATOLICHWEM (HAaNpbIrMBaHWE W CIPBITMBAHUE, INPBDKKU Uepe3 CKaKaJKy,
MHOT'OCKOKH, MPBDKKU Yepe3 MPEMATCTBHS U T. 1. ) berc JomnoJHUTENbHBIM OTATOIIECHHEM (B TOPKY U
C TOPKH, Ha KOPOTKHE IUCTaHLUH, 3cTtadersl). IloaBukHbIE HUIPBI C CUIOBOM HANpaBlIEHHOCTHIO
(MMIIPOBU3UPOBAHHBIA 0acKeTOO0JIC HAOMBHBIM MSYOM U T.II. ).

Pa3zButHe CKOpOCTHBIX crocoOHocTel. ber Ha Mecre B MakcuMalbHOM Temme (B ymope o
TUMHACTUYECKYIO CTEHKY U 0e3 yropa). UenHouHsli Oer. ber no pasmeTkaM ¢ MakCUMalbHBIM TEMIIOM
[ToBTOpHBIN Oer ¢ MakKCUMalIbHONW CKOPOCTHIO M MakCUMalbHON yactoToi maroB (10—15 m). ber ¢
YCKOPEHUSIMU U3 Pa3HbIX MCXOJHBIX MOJOXKEHHH. ber ¢ MakcMManbHON CKOpPOCTBIO M COOMpaHuEM
MaJbIX NPEIMETOB, JIEKAIIMX HAa NOJy M Ha pa3Hod BblcoTe. (CTapTOBBIE YCKOpPEHUS 10
mubdepeHIIMPOBaHHOMY CUTHATy. MeTaHne MajblX Msiued MO JBUKYIIMMCS MUIICHSM (KaTsiencs,
packauMBaroIencs, Jeranieil). JIoBiIs TEeHHUCHOro Ms4a IOCJe€ OTCKOKa OT I0JIa, CTEHBI (MpaBoil u
neBoil pykoit).  Ilepemaua TeHHUCHOro Msi4a B Mapax MpaBoil (JIeBOil) pykoH W IMOMEPEMEHHO.
Benenne TEHHHCHOrO Ms4a HOTaMM C YCKOPEHUSIMH IO IIPSIMOM, IO KPYry, BOKPYr cTOeK. IIppIKKM
yepe3 CKaKaJIKy Ha MECTE M B JBWIKEHHMM C MAKCUMAaJIbHOM 4acTOTOM MpbDKKOB. [Ipeomonenue



IIOJIOCHl  TPENSATCTBUM, BKIIIOYAOLIEH B ceOsl: IPbIKKU B JJIMHY, IO pa3MeTKaM; Oer ¢ MakCHMaJIbHOM
CKOPOCTBIO B Pa3HBIX HAIPABJICHUAX U C IPEOAOJIECHUEM OIOP Pa3JIMYHOM BBICOTHI U IIHPUHBI,
IIOBOPOTHI, OOETaHUE Pa3IMYHbIX MPEAMETOB (JIErKOATIETUYECKUX CTOCK, MAYeH, JIekKaluX Ha IOy
WIN TIOABELICHHBIX Ha BBICOTE). DcTaeThl M MOABMKHBIE UTPHI CO CKOPOCTHOM HANpaBIEHHOCTHIO.
TexHuueckue AeWcTBUS U3 0a30BbIX BHJIOB CIOPTA, BBINOJIHAEMbIE C MAaKCUMAJIbHOW CKOPOCTbHIO
JIBIDKEHUH.

Pa3zButue BbiHOCHMBOCTH. PaBHOMepHBIl Oer. KpoccoBslii Ger.

PasButne koopamnHanuu aBrkeHui. JKoHrmupoBanue OONBIIMMHU (BOJICHOONBHBIMH) W MaJIbIMU
(TEHHHCHBIMM) MsYaMH >KOHIVIMPOBAHUE TMMHACTUYeCKO# mankoi JKoHrimpoBaHue BoJIEHOOIBHBIM
MSYOM TOJI0BOM. MeTaHue MaybIX M OOJbIIMX MS4YeH B MUIIEHb (HEMOJBUKHYIO U JIBUTAIOIIYIOCH)
[TepenBurkeHMst O BO3BBILICHHON U HAKJIOHHOM, OrpaHMYEHHO MO mMpHHE onope (0e3 mpeamera u ¢
IPEeIMETOM Ha rojioBe). YIPaXHEHHUS B CTATUUECKOM PAaBHOBECHH. YTIPAKHEHUS B BOCHPOU3BEICHUU
IIPOCTPAHCTBEHHOW TOYHOCTU IBW)KCHMM PYKaMH, HOTaMH, TYJIOBHUILEM. YIIPaXKHEHHE HA TOYHOCTb
T depeHIMPOBaHUS MbIIIEYHBIX ycuini . [IoABM)KHBIEU CIIOPTHUBHBIE UTPHI.

Pazputne rubkoctu. Komruiekchl oOIIepa3BUBAIOMIMX YIPAKHEHUH (AKTUBHBIX M I1aCCHUBHBIX),
BBITIOJIHSIEMBIX C OOJIBIION aMIUTUTYION JBIDKEHUM. YTPaXHEHUS HAa PACTsHKEHHWE U pacciabiieHue
MBI CIEUUANbHbIE YIPAXHEHWs AJI1 Pa3BUTHSA MOJBMKHOCTH CyCTaBOB (IOJyLINarar, LInarar,
BBIKPYThl THMHACTHYECKOM MAJIKH. ).

CrnenuanbHast ¢usnueckass noaroroska. Monynb «l'mMHacTuka». Passutue rtuOkoctu HakioHsl
TYJIOBHILA BIEpPEN, Ha3aJl, B CTOPOHBI C BO3PACTAIOLIEH aMIUIUTYION ABUKEHUHN B ITOJIOKEHUU CTOS,



CHUJIf, CU/I HOTU B CTOPOHBI. YTIPaKHEHHsI C THMHACTUYECKOHN MaJIKON (YKOPOUYEHHOW CKaKallKoi) Juist
pa3BUTHs MOJBMKHOCTH IUIEUEBOTrO cycTaBa (BbIKpYTh) Kommiekcbl 001ie- pa3BUBAIOLIMX
YINPaXHEHUH ¢ MOBBIIICHHON aMIUIMTYJOW JAJIS IUICUEBBIX, JIOKTEBBIX, Ta300€IPEHHBIX U KOJEHHBIX
CyCTaBOB, I Pa3BUTUSA MOJIBUKHOCTH TTO3BOHOYHOTO CTOJIOA KoMIuiekcsl akTUBHBIX U
[ACCUBHBIX YIPAKHEHUH ¢ OONbIIOW aMIUIMTYIAOH JABWKEHMHM YTNpaKHEHHs JUIsl pa3BUTHSA
MOJIBU’KHOCTH CyCTaBOB (IIOJyILIIArar, IIarar, CKjiaJgka, MocCT)

PasButne koopauMHauumu ABvkeHMM IIpoxoxkzaeHue yCiOKHEH- HOM  IOJIOCHI  IPENATCTBHM,
BKJIIOYAIOLIEH OBICTpbIE KYBBIPKHU (BIIEPEN, HA3a[), KyBBIPKU 110 HAKIIOHHOW IJIOCKOCTH, MPEOJI0JIEHNE
HPENATCTBUNA MPBDKKOM C ONOPOM Ha PyKy, O€30MOPHBIM NPBDKKOM, OBICTPHIM Ja3aHbeM bpocku
TEHHUCHOTO Ms4a MpaBoil U JIEBOM PYKON B MOJBMKHYIO M HEMOJBUKHYIO MHUIIEHb, C MECTA U C
pa3bera Kacanue nmpaBoil u j1eBOil HOroi MUILIEHEH, MMOJBEUICHHBIX Ha pa3HOM BBICOTE, C MECTa U C
pazbera. PasHooOpa3Hble IPBIKKK Yepe3 THMMHACTUYECKYIO CKaKaJKy Ha MECTe HC MPOJBUKEHHEM
ITpbIKKM HA TOYHOCTH OTTAJIKUBAHUS U IPU3EMIICHUS

Pa3Butne cunobix cnocobHoctell. [loardaruBanue B Buce M oTkUMaHue B ynope llepeaBuxeHus B
BUCE M YIOpE Ha pyKax Ha MepekiajuHe (MaJb4MKH), MOJATATHBAHUE B BUCE CTOs (JI€ka) Ha HU3KOM
nepeKsIauHe (JIEBOYKH); OT)KMMAaHUS B yIIope JI€Ka ¢ U3MEHSIOIIEN sl BBICOTOM OIOpHI AJIsl PYK U HOT;
OTXXMMaHUE B yIOpe Ha HU3KUX OpYyChAX; MOJHUMAaHHE HOT B BHCE Ha THMHACTUYECKOM CTEHKE JI0
MOCUJILHOM BBICOTHI, W3 TMOJIOKEHHS JI€Ka HAa THMHACTUYECKOM Ko3je (HOru 3aUKCHpPOBaHbI)
crubaHue TYJOBMIIA C PA3JIMYHON aMIUIMTYIOM IBMKEHUH (Ha KMBOTE M HAa CIHMHE); KOMIUIEKCHI
yIpaXHEHHUH ¢ TaHTEJIIMH C UHIUBUYalbHO MMOJOOpaHHON Maccol (ABMXKEHUS pyKaMH, IIOBOPOTHI Ha



MeCTe, HAKJIOHBI, MOJ- CKOKH CO B3MaxOM PYK); METaHHe HaOWBHOT'O Ms4a M3 Pa3IUYHBIX HCXOJHBIX
MOJIOKEHUH; KOMIUICKCHl YINPAKHEHUA W30UpATeNbHOTrO BO3ACHCTBHS HA OTHEIbHBIC MBIIICYHBIE
rpynmsl (C yBEIMYMBAIOIIMMCS TEMIIOM JBIDKEHHH O€3 MOTEpH KauecTBa BBIMOJHEHHUS); DJIEMEHTHI
aTJIETUYECKOM TMMHACTUKH (MO0 THUIY «IOAKAYKWY); MPUCEHAHUS HA OJHOM HOIe «IIHCTOJIETOM)» C
OTOPOM Ha PYKY JUISI COXpPAHEHHS] PAaBHOBECHS)

Pa3BuTne BBIHOCIMBOCTH. YTIPaXHEHHS C HEMPEAEIbHBIMUA OTATOLIEHUSIMU, BBIITOJIHSAEMbBIE B PEKUME
YMEpPEHHOW WHTEHCHUBHOCTHM B COYETAaHWU C HAMpPSDKEHHWEM MBI U (UKCAIMEe TMOJNI0KEHUN Tena
[ToBTOpHOE BBINMOIHEHNE TUMHACTUYECKUX YIPAKHEHUI ¢ YMEHBIIAIOMUMCS HHTEPBAIOM OTIbIXa (I10
TUITY «KPYTOBOIl TPEHUPOBKWY»). KOMILIEKCHI ypaXHEHHH C OTATOIICHUEM, BBITIOTHSAEMBIE B PEXKHUME
HEMPEPBIBHOTO U MHTEPBAJIBLHOIO METOI0B

Moayabs «Jlérkas artieruka». Pa3ButHe BBIHOCJMBOCTH. ber ¢ MakcUManbHON CKOPOCTBHIO B
peXrMe MOBTOPHO-MHTEPBAIBHOIO MeToja. ber mo mepeceuyeHHOW MeCTHOCTH (KpPOCCOBBIA Oer).
['maakuit Oer ¢ paBHOMEPHOW CKOPOCTHIO B pa3HBIX 30HAX HHTEHCUBHOCTH. [loBTOpHBINM Oer c
MPENSTCTBUSIMU B MAaKCUMaJIbHOM TeMrie PaBHOMEpHBIN MOBTOPHBIN Oer ¢ (PUHAIBHBIM YCKOPEHUEM
(Ha pasHble AuWcTaHlUK). PaBHOMEpHBIN O€r ¢ JOMOJHUTENBHBIM OTATOLIEHUEM B PEKUME «JI0
OTKa3a»

PazBuTHe cmioBbix criocoOHocTel. CrenuanbHble MPBDKKOBBIE YINPAKHEHHS C  JIOMOJHUTEIbHBIM
oTsiromieHueM. [IpbDKKM BBEpX € JOCTAaBAaHHMEM IOJIBEMICHHBIX MpeaMeToB. [IpbKKHM B monynpucene
(Ha MecTe, C IPOABMKCHUEM B pa3HbIE CTOPOHBI). 3ampbITHBAHKE C MOCIEIYIOIIUM CIPHITUBAHUEM.
[Ippokku B TOyOWHY MO METOAY yIapHOW TPEHUPOBKH. [IPBDKKHM B BBICOTY C MPOABHUKEHUEM H



W3MEHEHUEM HalpaBJICHU, TIOBOPOTAMHU BIIPABO WM BJIEBO, HAa MPABOM, JIEBOM HOre M MOOYEPEIHO.
Ber ¢ mpensarctBusimu. ber B TOpKY,C JOMOJHUTEIBHBIM OTATOLICHHEM U 6e3 Hero. Komruiekchbl
yIOpaXHEeHUH ¢ HAOMBHBIMH MSYaMH. YTIPaKHEHUS C JIOKaJIbHBIM OTATOIIEHHWEM Ha MBbIIICYHbIE
rpymnmsl. KOMIUIEKCHI CUIIOBBIX YIIPa)KHEHUH 110 METOMY KPYrOBOM TPEHUPOBKH

Pa3Butne ckopocTHBIX criocoOHOcTel. ber Ha MecTe ¢ MakCUMallbHOIM CKOPOCTBIO U TEMIIOM C OMOPOii
Ha PpYKH U 0e3 omopbl MakcuManbHBIH Oer B TOpKy M ¢ TOpkH [loBTOpHBIN Oer Ha KOPOTKHE
JUCTAHIIMK C MAKCUMAIIbHOM CKOPOCTHIO (TI0 MPsIMOM, Ha MOBOPOTE U €O cTapTa) ber ¢ MakcuManbHOU
CKOPOCTBIO «C X04y» IIpbIKKM uepe3 CKakalKy B MAKCMMAJIbHOM TeMIIE Y CKOPEHHE, NIEPEXOALIEEe B
MHOTOCKOKH, ¥ MHOTOCKOKH, Mepexofsiue B Oerc yckopenueM [loABM)XHbBIE U CIIOPTUBHBIE UTPHI,
actadeTs

Pa3Butne koopauHamuu ABrkKeHUd Crenuamu3upOBaHHBIE KOMIUIEKCHl YIPAKHEHHM Ha pa3BUTHE
KoopauHanmu (pa3pabaThIBalOTCS Ha OCHOBE Yy4uyeOHOTO Marepuana wmojayieid «[ mMHacTUKa» U
«CTHIOPTUBHBIE UTPBD)

Monyns «3umHHE BuAbl crnopta». Pa3Butue  BbiHOcHMBOCTH llepenBukeHuss Ha JbDKax C
PaBHOMEPHOW CKOPOCTBIO B pe-’KUMaxX YMEpPEHHOH, O0NbIION U cyOMaKkCUMallbHOW MHTEHCUBHOCTH, C
COPEBHOBATEJIBHOW CKOPOCTHIO

PazButue cunoBblx — crmocobHocTel  [lepenBumikeHne  Ha  JIBDKaX IO OTJIOTOMY CKIOHY C
JOTIOTHUTEIBHBIM OTSromeHneM. CKOPOCTHOM MOABEM CTYHNAIOUIMM M CKOJB3SALIMM IIaroM, Oerom,
WIECEHKOW», «ENOUKON». YTIPaXHEHHS B «TPAHCIIOPTUPOBKE»

Pa3Butre koopanHanuu. YNpaKHEHHs B OBOPOTAaX M CITYCKAX Ha JIBDKAX; IPOE3J 4epe3 «BOPOTa» U



IPeo10JIeHHE HEOOIBIINX TPAaMILIMHOB

Mopnyas «CnopTuBHbie HTpb» Backer604

Pa3BuTHe CKOpOCTHBIX cIOCOOHOCTEH.

Xonpba 1 Oer B pa3IMYHBIX HANMPABICHUAX C MAKCUMAIBHON CKOPOCTBIO C BHE3AITHBIMH OCTAHOBKAMHU
U BBIIIOJTHEHUEM PA3JIMYHBIX 3aJaHuil (HalpuMep, IPbDKKYU BBEpX, Ha3ajl, BIPABO, BIEBO, IPUCEIAHU)
VYckopeHust ¢ U3MEHEHHEM HalpaBJieHUs BIKEHUs. ber ¢ MakcuManbHON 4acTOTOM (TEMIIOM) 1IaroB
C OIOpOM Ha pyKH U 6e3 omopsl. BeInpeirnuBanue BBEpX ¢ AOCTABAHUEM OPHEHTUPOB JIEBOU (TIpaBoif)
pykoii. YenHouHbIH Oer (4epenoBaHWE MPOXOXKACHUS 33JaHHBIX OTPE3KOB AMCTAHIHMUA ,00KOM U
CIIMHOM BIEepEn. ber ¢ MakcuManbHON CKOPOCTBIO C IIPEIBAPUTEIILHBIM BBIIIOJIHEHUEM MHOTIOCKOKOB
[lepenBrkeHUs C YCKOPEHUSMM W MaKCUMAJIbHON CKOpPOCTbIO NPHUCTABHBIMHU IlIaraMM  JIEBBIM U
npaBbiM  OokoM. BezneHune 06ackeT0OJIBHOIO Ms4aC YCKOPEHHEM U MaKCHUMAaJbHON CKOPOCTBIO.
[IpeoKkKM BBEpX Ha 00eWX HOrax M OJHOW HOre ¢ mMecta u ¢ pasbera. [IpppKku ¢ moBOpoTamMH Ha
TOYHOCTh Npu3zemieHus. llepegauya Msua AByMs pykamMu OT IpyAM B MakCUMaJIbHOM TEMIE IpU
BCTPEYHOM Oere B KoJloHHaX. KyBbIpKH Briepén, Ha3am, O0KOM C IMOCIENYIOIIUM PBIBKOM Ha 3—5 M.
[TonBu>XHBIE U CIIOPTHBHBIE UTPHI, CTA(PETHI .

Pa3Butne cunoBbIx crocoOHOCTEH.

Kommuiekcsl ynpakHEHUH C JOMOJIHMUTEIbHBIM OTATOLIEHUEM HAa OCHOBHBIE MBIIICYHBIE TPYIIIIHI
Xonap0a U NpbIKKHU B rTyOokoM mpucene IIpbDkku Ha 0HOM HOre M 00eux Horax ¢ MpOABM)KEHHEM
BIIEpENl, IO KPYTYy, «3MeiKoi», Ha mMecTte ¢ nmoBopoToM Ha 180 m 360 Ilpepkku uepe3 ckakaiaky B
MaKCHMaJIbHOM TEMII€ Ha MECTE U C NEepeaBUKEHUEM (C JOMOIHUTEIBHBIM OTATOIIEHUEM U O€3 HEro)



HanpeiruBanve W CHPBITMBAaHUE € IOCIEAYIOUIMM YCKOpeHHUEM. MHOTOCKOKH C HOCIEAYIOLUM
YCKOPEHUEM U YCKOPEHMS € MOCIEYIOIIUM BbIIOJIHEHMEM MHOIOCKOKOB. bpocku HaOMBHOIO Ms4a U3
Pa3IMYHBIX HMCXOJHBIX TOJIOKCHHWH, C pPa3IMYHON TpaeKTopuel MoJjiéTa OJHOM PyKOW M obenmu
pyKamH, CTOs, CHJsl, B IOJYIIPUCENE

Pazputue BbiHOCIMBOCTH IlOBTOpHBIM O€r ¢ MaKCUMalbHOW CKOPOCTBIO C YMEHBIIAIOUUMCS
UHTEpBaJIOM OoTAbIXa [Nagkuii 6er mo MeToay HeNpepbIBHO-UHTEPBAIBHOIO yrpaxkHeHus [nagkuit
Oer B pexxume OONBIIOW M yMEPEHHOM MHTEHCUBHOCTH Mrpa B 6acker0oi ¢ yBEJIMUYMBAIOLIUMCS
00BEMOM BPEMEHH UIPHI .

Pa3zButue xoopauHauuu ABM>keHU bpockun 0ackeTOOIBHOrO Msva MO HEMOABMYKHOW M MOJBUIKHOM
MUIIEHH AKpoOaTHyecKue yIpaKHeHHs (JBOWHBIE M TPOWHBIE KYyBBIpKH Brepén u Hazan) ber c
«TeHbIO» (NOBTOpeHWE JBWXKEHMH mnapTHEpa) ber mo THUMHacTH4Yeckod cKameiike, 110
TUMHAcCTUYECKOMY OpeBHY pa3HOM BbICOTHI IIpBIKKM MO pa3MeTKaM ¢ HM3MEHSIOUIeNCcs aMIUTUTYAO0N
IBWKEeHUH bpocku manoro msya B cTeHy OJHOM (00eMMM) pyKaMM C IO- CIEAYIOUIeH ero JoBiei
(obemMu pykamMH W OJHOW PYKOM) TIOCIE€ OTCKOKa OT CTeHbl (0T mosia) Benmenue wmsva c
M3MEHAIOIIENCS IO KOMaH/IE CKOPOCTBIO U HAIPaBIECHUEM INE€PENBHKEHUS

®yr60a PazButHe ckOpocTHBIX crocoOHOcTel CTapThl U3 Pa3iMUYHBIX MOJOKEHUH C MOCIEAYIOLUUM
yckopeHueM ber ¢ MakcumanbHOW CKOPOCTBIO IO NMPSIMOM, C OCTAaHOBKaMHU (IO CBHUCTKY, XJIOTIKY,
3aJJaHHOMY CUTHAJIy), C YCKOPEHUSIMH, «PbIBKAMU», I3MEHEHUEM HaIpaBlieHUsl NepenBukeHus ber B
MakCcUMaJbHOM Temrme. ber m xonpba crnuHOW BHepén ¢ HM3MEHEHHWEM TeMIla U HaIllpaBlICHHS
JIBUKEHUS. (TI0 MPSMOH, M0 KPYyry U «3Meikoii»). ber ¢ MakcnManbHON CKOPOCTHIO ¢ TOBOPOTAaMHU Ha



180 u 360. IIpbKKM yepe3 CKakajdky B MaKCHMMaldbHOM Temme. [IppDKKM MO pa3meTkam Ha MpaBou
(;eBoit) HOTe, MEXay cToek, cnuHOoW Boepéa. Ilpbpkku BBepX Ha 00eMX HOrax M OJHOM HOTE C
IIPOJIBM>KEHHEM BIIEPEN yAapbl, MO M4y B CTEHKY B MaKCUMalbHOM TeMmIiie. Benenne wmsiyac
OCTaHOBKAaMH U YCKOPEHUSIMHU, <«IPUOJIMHI» Msya C M3MEHEHUEM HampaBiieHHUs JBIKeHUs KyBbIpku
BIiepé 1, Ha3ad, OOKOM C OCTIEAYIOUIMM PhIBKOM. [10BM)KHBIE U CIIOPTUBHBIE UTPBI, ICTA(ETHI.
PazBuTHe CcHIOBBIX CHocoOHOCTEH. KOMITIEKCHI yIpaKHEHHIC JOMOIHUTEIBHBIM OTATOIMICHIEM Ha
OCHOBHBIE MBIIIEUHbIE TPyNIbl. MHOrOCKOKM 4Yepe3 mnpenstcTBus. CIpbIrMBaHUE C BO3BBIIICHHOU
OMOpBl € MOCJEAYIOUUM YCKOPEHUEM, NPbDKKOM B JIMHY UB BbIcOTy [IppDKKM Ha 00enx Horax c
JOTIOTHUTEILHBIM OTSATOIIEHUEM (BIEepEN, Ha3al, B MpHUCee, C MPOJBUKECHHEM BIIEPEN).
PasButne BbIHOCHMBOCTU. PaBHOMepHBI Oer Ha cpegHue W JUIMHHbIE AucTaHuuu. [loBTOpHBIE
YCKOPEHUS C YMEHBIIAIOUIUMCS UHTEPBAIOM OTAbixa. [IOBTOpHBIA Oer Ha KOpPOTKHE JHCTaHIHHC
MaKCUMaJIbHOW CKOPOCTBIO U YMEHBIIAIOIINMCS HHTEPBAJIOM OT/IbIXA.
INJIAHUPYEMBIE PE3YJIBTATBI OCBOEHUSA YYEBHOI'O TIPE/IMETA
«OU3NYECKAS KYJbTYPA»
HA YPOBHE OCHOBHOI'O OBHIEI'O OBPA3OBAHUA
JIMUHOCTHBIE PE3YJIbTATBI
['OTOBHOCTh MPOSIBIATh MHTEPEC K HCTOPUU U Pa3BUTHIO (PU3MYECKOH KyabTyphl M CIOpPTa B
Poccuiickoit ®enepanuu, TOPAUTHCA TMMOOEAAMH  BBIJAIOIIUXCA OTEYECTBEHHBIX CIIOPTCMEHOB
OJINMITUIIIEB;
I'oroBHOCTE OTCTamBaTth cuMBONBI Poccuiickoil Penepanyii BO BpeMs CHOPTHUBHBIX COPEBHOBAaHUM,



yBa)kaTh TPAJULIUU U MPUHIUIIBI COBPEMEHHBIX ONMMMIHUICKUX UTP U OJUMIIMMCKOTO JIBUKCHHUS,
['0OTOBHOCTH OPUEHTUPOBATHCS HA MOPAJIbHBIE [IEHHOCTH U HOPMbI MEXJIMYHOCTHOTO B3aUMOJICHCTBUS
IpU OpPraHU3alluy, MJIAHUPOBAHUU U IMPOBEIECHUM COBMECTHBIX 3aHATHI (U3MYECKON KyIbTypoill U
CIIOPTOM, O37J0POBUTEIBHBIX MEPONPUITHI B YCIOBUSAX aKTUBHOTO OTAbIXA U JOCYTa;

['0TOBHOCTB OLIEHHUBATH CBOE MOBEACHHUE U MTOCTYIKU BO BpEMsl IIPOBE/ICHUSI COBMECTHBIX 3aHITUN

¢bu3n4eckoil KylIbTypoii, ydyacTusi B CIIOPTUBHBIX MEPOIPHUITUAX U COPEBHOBAHUSAX;

["'oTOBHOCTB OKa3bIBaTh MEPBYI0 MEAMIIMHCKYIO IOMOILb IIPU TpaBMax M ymubdax, coOaoaaTh IpaBuia
TE€XHUKU 0€30IIaCHOCTH BO BPEMsI COBMECTHBIX 3aHATHN (PU3MUECKON KYIbTYPOH U CLOPTOM;
CTpeMIIeHHE K (PU3MUECKOMY COBEPIICHCTBOBAHUIO, (POPMHUPOBAHUIO KYJIBTYPHI IABMKEHUS U
TEJIOCIIOKEHHSI, CAMOBBIPAKEHHUIO B U30paHHOM BHJIE CIIOPTA;

FOTOBHOCTb OPraHU30BBIBATH U MPOBOJAUTH 3aHATUS (PU3UUYECKON KyJIbTYpOHl M CIIOPTOM Ha OCHOBE
HaY4YHbIX TNPEACTABICHUH O 3aKOHOMEPHOCTAX  (U3MUECKOro pa3BUTHS U (U3UYECKOI
MOJIFOTOBJIEHHOCTH C YUETOM CaMOCTOSITENIbHBIX HAOMIIOIEHNU 32 N3BMEHEHNEM MX TOoKa3aTellel;
OCO3HAHME 3/10pPOBbSl KaK 0a30BOM IIEHHOCTH YeJOBEKa, MpU3HAHHE OOBEKTUBHOW HEOOXOAMMOCTHU B
€ro YKpeIUIEHUU U JEJUTENIb- HOM COXPaHEHWU IOCPEICTBOM 3aHATUN (PU3MUECKON KyIbTYpOW U
CIIOPTOM;

OCO3HaHHE HEOOXOJMMOCTH BEICHMsI 3I0pPOBOr0 o00pa3a JKU3HU KaK CpeACTBa NPO(UIAKTHKH
naryOHOTO BIIMSIHUSL BPEAHBIX MPUBBIUEK Ha (PU3UYECKOE, MCUXMYECKOE U COIMAIbHOE 3/10pOBbE
YEIIOBEKA;



CHOCOOHOCTh  aJalTUPOBATBCSI K CTPECCOBBIM CHUTYalMsIM, OCYLIECTBIATh NPO(UIaKTHUECKUE

MEPOIIPUATHS IO PEryJUpPOBaHUI0 SMOLMOHAIBHBIX HAIPSIKEHUM, AKTHUBHOMY BOCCTAHOBJICHUIO

OpraHu3Ma I10cJIe 3HAYUTENbHBIX YMCTBEHHBIX U (U3NYEKUX HArpy3o0K;

TOTOBHOCTH COOJIIO/IaTh MpaBMiIa 0€30MacHOCTH BO BpeMst 3aHATUN (pU3MUECKOl KyJIbTYypO# U CITIOPTOM,

IPOBOJIUTh T'MTUEHUYECKHE U NPO(PUIAKTHUECKUE MEPONPUATHS I10 OpraHM3allld MECT 3aHSTHH,

BbIOOPY CLIOPTUBHOT'O MHBEHTApPsI U 000pyAOBaHNUs, CHOPTUBHOM OJI€XK/IbI;

TFOTOBHOCTh COOJIIOJaTh MpaBwia U TpeOOBaHMSA K OpraHM3aluU OMByaka BO BpeMsS TYPUCTCKHX

IIOXOJI0B, IPOTUBOCTOSATH AEUCTBUAM U IOCTYIKAaM, IPUHOCSIIAM BpEJ OKpYXKaroLeH cpene;

OCBOCHME OIIBITA B3aMMOJIECHCTBHSI CO CBEPCTHUKAMHU, (pOopM OOILEHHs U MOBEACHUS MPH BHIIOIHEHUH

y4eOHBIX 3aJJaHUi Ha ypoKaxX (PU3NYECKOH KyIbTYpPbI, UTPOBOM M COPEBHOBATEIBHOMNICATEIbHOCTH;

MOBBIIIIEHNE KOMIIETEHTHOCTH B OpraHM3allid CaMOCTOSTENIBHBIX 3aHATUH (U3NYECKOH KyIbTYpOH,

IJIJAHUPOBAHUM UX COACPKAHUS M HAIIPABJICHHOCTH B 3aBUCUMOCTH OT UHAMBUAYAJIbHBIX UHTEPECOB U

noTpeGHOCTelH;

dbopMupOBaHUE MPEACTaBIEHUN 00 OCHOBHBIX MOHATHUSAX U TE€pP- MHUHAX (PU3NYECKOTO BOCIHMTAHUSA U

CIIOPTUBHOW TPEHUPOBKU, YMEHHHI PYKOBOACTBOBATbCA HMMHU B IIO3HABATEIBHONM M IPAKTHYECKOU

JeSITEIbBHOCTH, OOILIEHNH CO CBEPCTHUKAMMU, TyOIMUHBIX BBHICTYIUICHUSIX U JUCKYCCHUSIX
METAINIPEJMETHBIE PE3YJIBTATbBI

YHuBepcajbHble IO3HABATEIbHbIE 1CHCTBHS:

IIPOBOAMTH CPAaBHEHUE COPEBHOBATENbHBIX yNpakKHEHUH OJIMMIMNACKUX WIp JPEBHOCTH U

coBpeMeHHbIX ONMMIUICKHUX UTP, BBIABIATH UX OOLUTHOCTh M Pa3INyus;



ocMbICIMBaTh  ONMMIMKMCKYIO XapTUI0 KaKk OCHOBONOJAraloOIUi  JOKYMEHT COBPEMEHHOIO
OJIMMITMICKOTO JBUYKEHUS, IPUBOAUTH IIPUMEPBI €€ I'YMaHUCTUYECKON HAIIPaBICHHOCTH;
aHAJIM3UPOBATh BIUSHUE 3aHATUN (U3NYECKON KYJIbTYpPOH MCIIOPTOM HA BOCIIMTAHHUE MOJIOKUTEIbHBIX
Ka4eCTB JINYHOCTH, YCTAHABIMBATH BO3MOXKHOCTh MPO(PHIAKTUKY BPEAHBIX IPUBBIUEK;
XapakTepu3oBaTh TYPUCTCKHE I0XO/Abl Kak ()OpMYy aKTUBHOIO OT/bIXa, BBIABIATH HX LIEJIEBOE
NpeHa3HAYeHHEe B COXPAaHEHHHM W YKPEIUIGHWH 3/I0pOBBS; PYKOBOJCTBOBATHCS TPEOOBAHUSMHU
TEXHUKU O€30MaCHOCTH BO BpeMs MEpEeIBHKEHHS IO MapLIpyTyd OpraHu3aluu OuBYyaKa;

YCTaHABJIMBATh IPUUYUHHO-CIIECTBEHHYIO CBA3b MEXK]y INIAHUPOBAHUEM PEXKHUMA HSA U U3MEHEHUSMU
HoKasaTesnel paboTacrocoOHOCTH;

YCTaHaBIUBATh CBA3b HETATUBHOI'O BIIMSAHMS HAPYIICHHWS OCAaHKU HA COCTOSHUE 370POBbS U BBIABIIATH
IPUYMHBI HAPYLLIEHUH, U3MEPATh UHIUBUAYAIbHYIO0 (POPMY U COCTABIIATH KOMIUIEKCHI yITPaKHEHUH 110
npoHIAKTUKE U KOPPEKIIUH BBISBISIEMbIX HAPYIIECHUH;

YCTaHABIMBATh NMPUYMHHO-CIICJCTBEHHYIO CBSI3b MEXJIY YPOBHEM pa3BUTHS (PU3MUYECKHX KadyecCTB,
COCTOSIHHEM 3710POBbS M (PYHKIIMOHAIBHBIMUA BO3MOXHOCTSIMM OCHOBHBIX CUCTEM OpPTaHU3Ma;
YCTaHaBIMBATh MPUUNHHO-CIIEACTBEHHYIO CBSI3b MEX/1Yy KaueCTBOM BJIaJICHUS TEXHUKON (PU3NUYECKOIO
yINpaKHEHUs] ¥ BO3MOXKHOCTBIO BO3HHUKHOBEHMS TPaBM U YIIMOOB BO BpeMs CaMOCTOSITEIbHBIX
3aHATUN (PU3NUECKON KYJIbTYpPOH M CIOPTOM;

YCTaHaBIUBATh IIPUYMHHO-CICACTBEHHYIO CBS3b MEXKIY IOATOTOBKOW MECT 3aHATUN HAa OTKPBITBIX
IJIOMIAJKAX ¥ IPABUIIAMM MPEIYNPEKIACHUS TpaBMaTU3Ma



YHuBepcajibHble KOMMYHUKATHBHbIE IeHCTBHS:

BBIOMpaTh, AHAIM3UPOBATH M  CHUCTEMATH3UPOBATh HMHQPOPMAIUIO W3 PA3HBIX HCTOYHUKOB 00
oOpa3ziax TEXHUKH BBIIIOJIHEHUSI Pa3yyMBAEMbIX YIPaXKHEHUM, IpPaBWIAX IUIAHWUPOBAHUS
CaMOCTOSITENILHBIX 3aHIATUN (PU3MUECKON ¥ TEXHHYECKOH MOATrOTOBKOI;

BECTH HAOMIOJEHUS 32 pa3BUTHEM (PU3NYECKUX KAauecTB, CPABHHUBATh WX IOKa3aTeld C JaHHBIMH
BO3PACTHO-TIOJIOBBIX CTAH/IAPTOB, COCTABJIATH IJIAHBI 3aHATHI HAa OCHOBE OMPENEIEHHBIX Mpa- BT U
PEryaupoBaTh HArpy3Ky IO YaCcTOTE MyJbCa U BHEIIHUM MPU3HAKAM YTOMJICHUS;

ONKCHIBATh U AHAJTM3WPOBATH TEXHUKY Pa3ydyWBAEMOTO YIIPAXKHEHHS, BBIICIATH (Da3bl U DJIEMEHTHI
JIBUKEHHUM, MOA0UpaTh MOATOTOBUTENbHbIE YIPAXKHEHUS M IUIAHUPOBATH IMOCIEIOBATEIHLHOCTh
pelieHnus 3amad  OOydYeHHUs;, OICHMBATh J(PQPEKTUBHOCTH OOYYCHHS TIOCPEIACTBOM CpaBHEHUS C
ATAIOHHBIM 00PA3IOM;

HaOJIOaTh, AHAIM3UPOBATH W KOHTPOJUPOBATH TEXHUKY BBHITIOJHEHUS (PU3HYECKUX YIPAKHEHHM
OPYTMMH YYalIUMUCS, CPAaBHUBATh €€ C ATAJIOHHBIM 00Opa3IOM, BBISBIATH OMIMOKH U TpenjaraTh
CIOCOOBI X YCTPAHEHUS;

U3y4aTh M KOJUIGKTUBHO OOCYXKIaTh TEXHHKY <«UJUTFOCTPATUBHOTO 00pasia» pa3yuynBaeMoro
YOpaKHEHHS, pacCMaTpUBaTh M MOJCIHUPOBATH TMOSBJICHHE OIMMOOK, AHAIM3UPOBATH BO3MOXKHBIC
OPUYMHB WX TOSBICHHS, BBIACHATH CIIOCOOBI HMX YCTpaHEHHUS YHUBEpcalbHbIE Yy4eOHbBIE
PETYJISTUBHBIC JICUCTBUS:

COCTaBSITh UM BBINONHATh WHIUBUAYATbHBIE KOMIUIEKCHl (DU3MUECKUX VYIPAKHEHHH C pasHOU
(YHKIIMOHATBLHON HAMPaBIEHHOCTHIO, BBIABISATH OCOOCHHOCTH WX BO3ICHCTBUS HAa COCTOSHUE



OpraHu3Ma, pa3BUTHE €ro pe3epBHBIX BO3MOXKHOCTEH C TIOMOINBIO MPOIEAYp KOHTPOIS U
(GYHKIMOHATBHBIX MPOO;
COCTaBJIATh M  BBHINOJHATH aKpOOATHUYECKWE W TUMHACTUYECKHE KOMIUICKCHI  YIPAKHCHHH,
CaMOCTOSITENIFHO Pa3y4YHBaTh CI0KHOKOOPIUHUPOBAHHBIC YIIPAXKHEHHUSI Ha CIIOPTUBHBIX CHAps/IaX;
AKTUBHO B3aWMOJICHCTBOBATh B YCJIOBUSX YU4EOHON M UIPOBOM JCSITEIBHOCTH, OPUCHTUPOBATHCS Ha
yKa3aHMs yYUTENS U MPaBHJIa UTPBI IPH BO3HUKHOBEHUHM KOH(IMKTHBIX U HECTAHAAPTHBIX CHTYalUH,
NPU3HABATh CBOE MPABO U MPaBO JPYTUX Ha ONIMOKY, IPaBO Ha €€ COBMECTHOE UCIIPABIICHUE,
pa3yuuBaTh W BBHINOJHATH TEXHUYECKHE JEHCTBHS B WIPOBBIX BH- Jax CIOPTa, AaKTHBHO
B3aUMOJICHCTBYIOT MPH COBMECTHBIX TaKTH- YECKHX JCHCTBHSIX B 3alllUTC W HAIMAJCHUHU, TEPIIMMO
OTHOCHUTCSIK OIIMOKaM HTPOKOB CBOEH KOMAaHIbI U KOMaHJIbl COIIEPHHUKOB;
OpPraHM30BBIBaTh OKa3aHHE MEPBOM MOMOIIM MPHU TpaBMax W yIIMOaX BO BpPeMs CaMOCTOSTENBHBIX
3aHATUN (PHU3MUECKOW KyJIbTypOH ¥ CHOPTOM, IPHUMEHSATh CIOCOOBI M TpUEMBI TIOMOIIN B
3aBUCHUMOCTH OT XapakTepa U MPU3HAKOB MOJTYYCHHOU TPaBMBI

MNPEIMETHBIE PE3YJIbTATHI
SKy1ace
K xoniy 00y4deHus B 5 kiacce 00ydaromuiicss Hay4YnuTCs:
BBINOJIHATh TpeOOBaHUSI 0E30MaCHOCTH Ha YpPOKax (DM3MYECKOM KyJIbTYypbl, Ha CaMOCTOSTENbHBIX
3aHATHAX QU3NIECKAMHU YIPAKHEHUSIMH B YCIOBUSX aKTUBHOTO OTIBIXa M JIOCYTa,
IPOBOJIUTh HM3MEpEHHE HHIUBUAYAJbHOW OCaHKM M CpaBHUBATh €€ IMOKa3aTeld CO CTaHAapTaMu,
COCTABJIATh KOMIUIEKCHI YIPXHEHUN MO KOPPEKIHH U MPO(UIAKTHKE €€ HapyIICHUs, TUIAaHUPOBATh



UX BBIIIOJTHEHUE B PEXKUME JHH;

COCTaBJIATh JHEBHUK (PU3MUECKOW KYJIbTYphl M BecTH B HEM HaONIOJEHHE 32 IOKa3aTeIsIMU
¢u3n4eckoro pazBUTUS U (U3UYECKOM IOATOTOBIEHHOCTH, IUIAHUPOBATh COJEpPXKAHUE MU
PEryJIspPHOCTD NPOBEACHUS CAMOCTOSATEIIBHBIX 3aHATH;

OCYILECTBIIATh MPO(PUIAKTUKY YTOMIIEHHUSI BO BpeMsl yueOHOH 1eATeNbHOCTH, BBIIOIHATH KOMIUIEKCHI
yIpakHEHUH PU3KYIbTMUHYTOK, TBIXaTeIbHON U 3pUTEIBHON TMMHACTUKH;

BBITIOJHATh KOMIUICKCH YIIPAXXHEHWH O3J0POBUTEIBHON (DU3MYECKOH KYJIBTYpHl Ha pPa3BUTHE
rUOKOCTH, KOOpIUHAIIMY ¥ (POPMUPOBAHKE TEIOCIOXKCHHUS;

BBITIOJHATH YIPAXHEHUS B BUCAX U yIOpax HAa HU3KOH T'MMHACTHYECKOW TNepekiaanHe (MaIbUYuKH); B
BBITIOJHATH O€r ¢ paBHOMEPHOI CKOPOCTHIO C BBICOKOTO CTapTamo y4eOHOM TUCTaHIINM;
JIEMOHCTPHUPOBATh TEXHUKY MPBDKKA B JUTHHY C pa30era CrnocoOoM «COTHYB HOTHY;

JEMOHCTPUPOBATh TEXHUYECKHE [EHCTBUS B CIHOPTHBHBIX uUrpax: OackerOon (BeaeHHE MsA4Ya C
PaBHOMEPHOUW CKOPOCTBHIO B Pa3HBIX HANPABJICHUSAX; NPUEM W Tepefada Msda JIBYMS PyKaMH OT
TPyAH C MECTa U B JIBIXKEHUH),

BOJICHOON (MpUEM | Tiepesada Msda JBYyMsI pyKaMHU CHHU3Y M CBEPXY C MECTa M B JBWIKCHHH, MPsSMast
HWDKHSIS TI0/1a4a);

¢byT0601 (BeneHune Msi9a ¢ paBHOMEPHOUM CKOPOCTHIO B pa3HBIX HAIIPaBJICHUSIX, TPUEM U Mepeaada msda,
yJap Mo HEMOJIBIKHOMY M9y ¢ HEOOIbIIOTro pazbera);

TPEHUPOBATHCS B YIPAKHCHHUIX OOMECPUINICCKON U CIIeHATHbHON (PH3UIECKOH TTOITOTOBKH C YIETOM



HHAUBHUAYAJIbHBIX U BO3PACTHO-II0JIOBBIX 0COOEHHOCTEH

6riacc

K xoniy o0ydenus B 6 kiacce 00yJaronuiics HayquTCs:

xapakTtepu3oBaTh OJUMIHNIICKUE UTPHl COBPEMEHHOCTH KaK MEXIYyHApPOJHOE KYIbTYpHOE SIBICHHUE,
posb Ilsepa ne KybepreHa B MX UCTOPUUYECKOM BO3POXKIECHUHU; OOCYKIATh UCTOPUI0 BOHUKHOBEHUS
JIE€BU3a, CHMBOJIMKYU U pUTyanoB Urp;

U3MEPATh WHAWBUIYAIbHBIC IOKAa3aTeNu (U3NUECKUX KauecTB, OMNPEICNSATh HX COOTBETCTBUE
BO3PACTHBIM HOPMaM U MOAOUPATh YIPaXHEHUS ISl UX HAPABICHHOTO Pa3BUTHS;

KOHTPOJIMPOBATh PEXUMBI (PU3UYECKON HArPy3KH 10 YACTOTE IyJbCa M CTEHNEHH YTOMIICHHS
OpraHu3Ma Mo BHEIIHUM IMPHU3HAKaM BO BPEMsSI CAMOCTOATEIbHBIX 3aHATHI (PU3NYECKOM MOATOTOBKOM;
TOTOBHUTH MECTa JJISi CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATHIA (PU3MUECKON KYJIbTYpOi U CIIOPTOM B COOTBETCTBHH C
MpaBUJIaMU TEXHUKHOE30MaCHOCTH U TUTHEHUYECKUMHU TPeOOBAHUSIMH,

OTOMpaTh YINpaKHEHHs 030POBUTEIBHON (PU3MUECKON KYJIBTYPHI U COCTABISATh M3 HUX KOMIUICKCHI
GU3KYIBTMUHYTOK U (DU3KYIBTIAY3 A ONTUMH3AIUMU PAaOOTOCIIOCOOHOCTH U CHSTHUS MBIIIEYHOTO
YTOMIICHHS B pEKUME yIeOHOU NesTeTbHOCTH,

COCTaBIISITh U BBIMOJHATH aKpOOATHYECKHEe KOMOMHAIIMY U3 Pa3- YUCHHBIX YIpaKHEHUH, HAOM0IaTh U
AQHAJTM3UPOBATh BBITIOJHEHUE JAPYTMMH YYallMMHCS, BBISIBISITH OIIMOKM M TPEIJIaraTth CIIOCOOBI
yCTpaHEeHHS;

BBIMTOJIHATh ~ OCTOBBIE YNPAXXHEHHWS C MaKCHMAJIbHBIM YCKOPEHHEM, HCIONb30BaTh MUX B



CaMOCTOSITENIBHBIX 3aHATUAX U1 Pa3BUTUS OBICTPOTHI M PaBHOMEpHBIH Oer i pa3BUTUS OOLIEH
BBIHOCITUBOCTH;

HaOJII0aTh W AHAJIU3UPOBATh €ro BBIIOJHEHHE JPYTMMH YYalllMMUCS, CPaBHUBAas C 3aJaHHbBIM
00pa31om, BBISBIATH OIIMOKH U MpejiaraTh Crioco0bl yCTpaHEHUS;

BBINOJIHATH NPaBUJIAa U JIEMOHCTPUPOBATh TEXHUUECKUE JICHCTBUS B CIIOPTUBHBIX UIpax:

OackeTOo0I (TEXHUYECKUE AeUCTBUA 0€3 MsA4a; OpOCKU Msua ABYMsI pyKaMH CHU3Y U OT IPY/AH C MECTa;
UCIIOJIb30BaHUE Pa3yyeHHbIX TEXHUUECKUX JEHCTBUI B YCIOBUSX UTPOBOM JEATEIBHOCTH);

BoJIeiiOoN (mpuéM W mepemada Msida JIBYMs PYKaMH CHHM3Y M CBEPXY B Pa3HbBIC 30HBI IUIOIIAJKH
COIIEPHUKA; HCIOJb30BAHUE PA3yUYEHHBIX TEXHMYECKMX JCHCTBUM B  YCIOBHMSX HUIPOBOM
JIeSATEIILHOCTH);

¢yrbon (BeneHMEe MsYa C Pa3HOM CKOPOCTBIO TEpPEIBMKEHMS, C YCKOPEHHMEM B  DPa3HbIX
HaNpaBJICHUSAX; yIap M0 KaTAmeMycs MAdy ¢ pa30era; UCIONb30BaHUE Pa3yueHHBIX TEXHUYECKUX
JeMCTBUI B YCIOBUSAX UTPOBOM JESATEIBLHOCTH);

TPEHUPOBATHCS B YIPAKHEHUAX 0OMEPU3NIECKON U CIIETIMATHHON (PU3UIECKON MOATOTOBKH C YIETOM
WH/IMBUYaJIbHBIX ¥ BO3PACTHIIOJIOBBIX OCOOCHHOCTEH .

7 KkJaace

K xoniy o0ydenus B 7 kinacce 00y4aronuiics HayquTcs:

NPOBOJIUTHh AHATU3 TPHYUH 3apOXKJICHUS COBPEMEHHOTO OJIMMIHUICKOTO JIBUKCHHUS, [aBaTh
XapaKTEepUCTHKY OCHOBHBIM 3TanaMm ero pa3sutus B CCCP u coBpemennoit Poccuu;

OOBSICHATH TIOJIOKUTENIFHOE BIUSHHUE 3aHATHH (DPU3MYECKOW KYJIBTYpOW WM CIIOPTOM Ha BOCIHTaHUE



JMYHOCTHBIX KQ4eCTB CO- BPEMEHHBIX IIKOJIbHUKOB, IPUBOIUTH IPUMEPHI U3 COOCTBEHHOM JKU3HU;
OOBSICHATh TOHATHE «TEXHUKAa (UBNYECKUX YIPAKHEHUN», PYKOBOJICTBOBATHCS IPaBHIAMH
TEXHUUYECKON TMOJArOTOBKM MPHU CAMOCTOSTEILHOM OOYYEHHH HOBBIM (DU3NYECKUM YIPAKHEHUSAM,
IPOBOJUTH MPOLEAYPHI OLICHUBAHUS TEXHUKU X BBIITOJHEHHUS,

COCTaBISITh IJIAHBl CAMOCTOATEIBHBIX  3aHATUA  (U3NYECKOM U TEXHUYECKOW IMOATOTOBKOM,
pacopeneniarb  UX B HEJCIBHOM M MECSYHOM LUKIaX Y4eOHOro Troja, OLEHUBAThb HX
0370pOBHUTENBHBIA 3 deKkT ¢ momomplo «uHAEKca KeTine» u «oproctatnyeckoil mpoOwl» (1Mo
o0pasiry);

BBITMIOJHATH Jla3aHbe M0 KaHaTy B JBa Nnpuéma (IOHOIIN) U IpOoCTeHiIne akpodaTuyecKue nupamMmuibl B
napax ¥ Tpoukax (AeBYIIKH);

COCTaBJIATh M CaMOCTOSITENIbHO Pa3yyMBaTh KOMILJIEKC CTEMa’pOOMKH, BKIIOYAIOIIUN YIpaKHEHUS B
X0/lp0€, TMpPBDKKAX, CHOPHITMBAHUM M 3alpbITMBAHUM C IOBOPOTAMM, pa3BEIEHHEM pPYK M HOT
(reymkn);

BBITNIOJIHATH CTOMKY Ha IOJIOBE C OMOPON Ha PYKHM U BKIJIIOYATh €€B aKpOOATUYECKYI0 KOMOMHALIUIO U3
paHee OCBOCHHBIX YIPaXXHEHUH (IOHOILN);

BBIMOJHATh OEroBbl€ YHPAKHEHUS C MPEOAOJCHHEM NPENATCTBUN clocO0aMH «HACTYIaHUE» U
«TIPBIKKOBBIN O€ry, MpUMEHATh UXB Oere Mo nepecedyéHHoil MECTHOCTH;

BBIMOJHATh METaHWE MaJIOr0 Msfya Ha TOYHOCTb B HEIMOJBIKHYIO, KAuyaloLIyIOCS U KaTALIylocs C
Pa3HOM CKOPOCTHIO MMIIIEHB;

JEMOHCTPHUPOBATh U UCIIOJIb30BATh TEXHUUECKUE JEMCTBUS CIIOPTUBHBIX UTP:



OackeTOou (mepeaaya v JIOBJIS Msi4a MOCIe OTCKOKa OT 1oJia; OpOCKU Msiua IByMSI pyKaMH CHU3Y U OT
TPyAH B JBUKCHHUH, HCIIOJIB30BAHME Pa3yuyeHHBIX TEXHUYECKUX JCHCTBHI B YCIOBUSX HIPOBOM
JIESATEIILHOCTH ),

BOJICHOOM (TIepenada Mst9a 3a TOJIOBY Ha CBOEH IUTOMIAJIKE M YePE3CETKY; UCTIONb30BaHUE Pa3yueHHBIX
TEXHUUYECKUX JIEUCTBUI B YCIOBUSIX UTPOBOU IEATEIHLHOCTH);

¢dytOoI (CpemHue U JUIMHHBIC Iepenadn GyTOOILHOTO MS4a; TAKTHYCCKHUE JICHCTBUS TIPH BBHITTOJHEHUN
VIJIOBOTO yJapa M BOpachlBaHMM Ms4a U3-3a OOKOBOM JMHHMM;  HUCHOJIB30BAaHHUE  Pa3y4yEHHBIX
TEXHUYECKUX JACHCTBUN B YCIIOBUSIX WTPOBON JESITEIBHOCTH);

TPEHUPOBATHCS B YIPAKHEHUSAX OOHIEPU3NYECKON M CHEHHATbHON (U3UYECKON MOJITOTOBKU C
y4ETOM MHIMBUYaTbHBIX ¥ BO3PACTHO-IIOJIOBBIX OCOOCHHOCTEH

8 kJ1ace

K konIty 00y4eHus B 8 kiracce 00ydaronuicss HAyIuTCs:

MPOBOANTh AaHAU3 OCHOBHBIX HAmNpaBleHUN pa3BuUTHS (usnueckol KymnbTypbel B Poccuiickoit
®deneparyy, XapaKTepu30BaTh COJEPIKAHNUE OCHOBHBIX (JOPM MX OpraHU3aINM;

aHAJIM3UPOBATh TOHSATHE «BCECTOPOHHEE W TAapMOHHYHOE (PH3UYECKOE pPA3BUTHUE», DPACKPHIBATH
KPUTEPUM W TIPUBOJUTH NPHUMEPHI, YCTAaHABJIMBATH CBS3b C HACJICACTBEHHBIMH (DaKTOpamMu U
3aHATHSIMH (PU3UYECKON KYIbTYpOil U CIIOPTOM;

MIPOBOINTH 3aHATHS 03I0POBUTEIIEHON THMHACTHKOM 110 KOPPEKITUU WHINBUIYAITBHON (hOPMBI OCAaHKH
¥ U30BITOYHON MAacChl Tena,

COCTaBJIATh IUIAHBI 3aHATHUS CIIOPTHBHOH TPEHUPOBKOH, OMPENCNIATh HMX IICJIEBOC COJCPKAHUE B



COOTBETCTBUM C HHAMBUAYAJIBHBIMU II0KA3aTEJIIMU DPA3BUTHUS OCHOBHBIX (DU3MUYECKHMX  KauyecTB;
BBITOJIHATH TPBDKOK B JUITMHY C pa3dera crocoOOM «IIpOrHYBIIKCHY», HAOIIOJaTh U aHATU3UPOBATH
TEXHUYECKHE OCOOCHHOCTH B BBINOJHEHUM APYIMMM Y4alllUMHCS, BBISABIATH OIIMOKM M IpeiaraTh
CIOCOOBI YCTpaHEHUS;

BBINOJIHATE TECTOBBbIE 3ahaHus Komiuiekca I'TO B O€roBbIX M TEXHMYECKMX JIETKOATIETHYECKUX
JUCLUIUINHAX B COOTBETCTBUUC YCTAHOBJICHHBIMU TPEOOBAHUSAMU K UX TEXHHUKE;

JIEMOHCTPUPOBATh U MCII0JIb30BaTh TEXHUYECKUE AEUCTBHS CIIOPTUBHBIX UTP:

OacketOou (repenaya Msiua OAHOM PYKOM CHU3Y U OT Ijieda; OpPOCOK B KOP3UHY JBYMS U OJIHOM PYKOH
B IIPbDKKE; TAKTUYECKUE JCHCTBUS B 3allIUTE U HANaJIEHUH; MCII0JIb30BAaHUE Pa3yYeHHbBIX TEXHUYECKUX
Y TAKTUYECKUX JEUCTBUN B YCIOBUSIX UTPOBOM I€ATEIBHOCTH);

BoJIeiiOoI (psiMO HamaslaromMK yap U MHAMBUIYyalbHOE OJOKMPOBAHUE MsUa B MPBDKKE C MECTa;
TaKTUYECKUE JEWCTBUA B 3allUTE M HAIAJCHHMM; HCIIOJIb30BAHUE DPAa3yYEHHBIX TEXHUYECKUX U
TaKTUYECKUX JCHCTBUI B YCIOBUAX UIPOBOM JIEATEILHOCTH);

¢yT601 (yaapsl 0 HETIOABMXKHOMY, KaTsILIEMYCsl U JIETALIEMYMsIUy ¢ pa30era BHyTpeHHEH U BHELIHEH
YacThIO MOABEMA CTOIBI; TAKTUYECKUE JIECHUCTBUS UIPOKOB B HAMAJEHUU W 3alUTE; UCIOJIb30BAHUE
Pa3y4eHHbIX TEXHUYECKUX M TAKTUYECKUX JIEUCTBUHN B YCIOBUIX UTPOBOU EATEIBHOCTH);
TPEHUPOBATHCS B YIPAKHEHUAX 0OLIEPU3NUECKON U CeMaIbHON (PU3NUECKOM MOATOTOBKH C YUETOM
MHAUBUIYaJIbHBIX U BO3PACTHIIONIOBBIX OCOOEHHOCTEH .



9 kaace

K xoniy o0ydenus B 9 kinacce 00y4aronuiics HayqYuTCs:

OTCTauWBaTh TPHHIUIBI 3I0pPOBOrO 00pa3za XHM3HM, PACKPHIBaTh 3(PQHEKTHBHOCTH €ro (opM B
npoUIaKTUKE BPEAHBIX INPHUBBIYCK; OOOCHOBBIBATH NAaryOHOE BIMSHUAE BpPEAHBIX TPUBBIYCK HA
3JI0POBBE YEJIOBEKA, €r0 COLUAIBHYIO H IPOU3BOACTBEHHYIO ICATEILHOCTD;

NOHMMATh IMOJIb3Y TYPUCTCKHUX IOAXOJ0B Kak ()OpPMBI OpraHU3allMi 370pOBOrO0 o0Opas3a >KH3HH,
BBINIOJIHATH TPaBHJIa MOArOTOBKHUK ITEHIMM ITOX0AaM, TpeOOBaHUs O€30MaCHOCTH MPY MEPEABHKECHUN U
OpraHu3anuy OMBYyaKa;

OOBSACHATH TOHATHE <«IIPOPECCHOHATBHO-TIPUKIANHAs (uU3ndecKas KymnbTypa», e€ IeJeBoe
npeIHa3HauYeHHe, CBA3bh C XapaKTePOM U OCOOCHHOCTSIMH MPO(ECCHOHATBHON JesITeIbHOCTH; TOHU-
MaTh HEOOXOANMOCTh 3aHATHI TPO(EeCCHOHATBHO-TIPUKIATHON (PU3NIECKON TTOATOTOBKOH ydaluXcs
00111€00pa30BaTEIHHON IIKOJIBI,

UCIIOJIb30BaTh MPHEMBI MacCaka M MPUMEHSTh MX B IPOLIECCE CAMOCTOSATENBHBIX 3aHATHH (PH3MYECKOM
KyJIbTYPOW ¥ CIOPTOM, BBITIOJHATH TUTUEHUYECKUE TPEOOBAHMS K TIPOLIEypaM Maccaxa;

U3MEpSATh MHIUBHUIyalbHbIE (QYHKIIMOHAJIBHBIE PE3EePBHI OpraHnu3Ma ¢ momoinsko npod Ilranre, 'eHua,
«3aJICPIKKU JBIXaHHs»;, UCIOIb30BaTh UX [UIS TUIAHUPOBAHHUS WHIUBHIYAIBHBIX 3aHSATHH CIIOPTHBHOM
U PO eCCUOHATBHO-TIPUKIIATHON (PH3HYECKOH MOrOTOBKOM;

ONpEJICTSITh XapakTep TPaBM U YIIHOOB, BCTPEYAIOIIMXCS HA CaMOCTOSTEIbHBIX —3aHATHSIX
(U3MYECKUMHU YIPAXKHEHUSIMA U BO BPEMsI aKTHBHOT'O OTJbIXa, MPUMEHSTH CIOCOOBI OKa3aHUs Tep-
BOM MOMOIIIH;



COCTAaBJISITh U BBIMOJHATH KOMIUICKCHI YITPAXKHEHHUH M3 Pa3ydCHHBIX aKpPOOATHUECKHUX YIIPAKHEHUH ¢

MOBBIIICHHBIMU TPEOOBAHMIA K TEXHUKE WX BBIIIOJHCHUS |

YIPaXHEHUIH Ha THOKOCTh U PaBHOBECHC;

COBEPILICHCTBOBATh TEXHUKY OCTOBBIX M MPBIKKOBBIX YIPAXXHEHUH B MPOIIECCE CAMOCTOSTEIbHBIX

3aHSATHI TEXHUYECKOH IMOJTOTOBKON K BBIITOJHEHUIO HOPMATUBHBIX TpeboBaHwmii komruiekca [ TO;
COBEPIIICHCTBOBATh TEXHUUYECKUE JICUCTBHS B CIIOPTUBHBIX UTpax: 6ackeT0oI1, Boei6o:, hyTrodo,

B3aUMOJICHCTBOBATH C HTPOKAMH CBOMX KOMAaH/ B YCIIOBHSIX UIPOBOM JEATEILHOCTH, TIPH

OpraHu3allii TAKTUYCCKUX JICHCTBHUI B HAlaJCHUH U 3aIlUTE;

TPEHUPOBATHCS B YIPAKHECHHUIX 00IIe(DU3UIECKON U CTICIIHATbHON (PU3UUECKOMN MOATOTOBKH C

y4€TOM UHIUBUAYAIBHBIX U BO3PACTHO-TIOJIOBBIX OCOOCHHOCTEH.



TemaTnyeckoe IaHUPOBaHUE. S Kilacce

[Iporpammu ITporpaMmHOe OcCHOBHBIE BUJIBI 1€ATEIBHOCTH DJNEeKTPOHHBIE
BIC pa3Ieibl | coAepKaHue o0yJaromnxcs (trdpoBEIe)
U TEMBI pecypchl
3HaHud 0 dusnyeckas KyabTypaB -IIPUBOJIAT MIPUMEPHI COIEPIKATENHHOTO
(¢u3uyeckoii | OCHOBHOH IIKOJIE: 33a4H, HarnoJHeHUsI (popM 3aHATHI
KYJbType coJiep)KaHue (U3KYIBTYPHO-03/I0POBUTENBHON U
(3 v) 1 (HOpMBI OpraHu3anuu CIIOPTUBHO-03JJ0POBUTENBHOMN

3aHATUH . HaIpaBJICHHOCTH;

CucreMa JONOJIHUTEHLHOTO
o0y4eHus: (PU3NIeCKOit
KYJBTYpE;

OpraHu3alus CrOPTUBHON
paboThI B
00111e00pa30BaTEIILHOMN HIKOJIC;
dusnueckas KyibTypa u
3I0POBBIH 00pa3 KU3HU:
XapaKTepUCTUKA OCHOBHBIX
(dhopM 3aHsTHIT hUzHIECKON
KYJbTYpPOH, HX CBSI3b C

-0CO3HAIOT MOJIOKUTEIHHOE BIHSHUC
KXKI0H 13 (OpM OpraHu3aliy 3aHITHH
Ha COCTOSIHHE 3710pOBbsI, (HU3UUECKOE
pasBuTHE U QU3NIECKYIO
MIOJITOTOBJIEHHOCTh
-xapaktepusyoT OnuMnuiickue
UTPBI KaK SIPKOE KYJILTYPHOE
coOwITHe JIpeBHEr0 MHpa;
W3JIararoT BEPCUIO X
MTOSIBJICHUS ¥ TIPUYMHBI
3aBepIICHHS,




YKPETIJIEHUEM 370POBbS,
OopraHu3aluen oTnpixa u
nocyra. Mcropuueckue
cBeqieHuss OTMMIUNCKUXUTPAX
Hpesueit I'penyu:
XapaKTepPUCTUKANX
COJZlepKaHUA U NPaBUI
cropTuBHOHK O00prOBI. Paciser
Y 3aBepIIIEHUE UCTOPUN

ONUMIUNCKUX UTP TPEBHOCTH.

-aHAJM3UPYIOT COCTaB BUIOB
CIOPTa, BXOJUBIIUX B IPOIpaMMy
Omummuiickux urp peBHeit
I'penuu, cpaBHUBAIOT UX C BUIAMH
CIIOPTa U3 MPOrPaMMBI
COBpeMEeHHBIX ONUMINICKUX UID;

-yCTaHaBJIMBAIOT OOIIHOCTh W Pa3lInius B

opraHu3anu APpCBHUXU COBPECMEHHLIX

OauMOuNCKUX Urp

Croco0bl
caMoCTOs-
TeJbHOM
JAeATEeJILHOC
™

(59

PexxuM HS M ero 3HaueHue
JUTSL YYAIIUXCS [IIKOIIBI, CBSI3b
C YMCTBEHHOU
paboTOCIIOCOOHOCTHIO.
CocraBnenue
WH/IMBHUTyaJIbHOTO PEXUMa
JTHST; OTIPEICIICHIE OCHOBHBIX
WHJIMBHIyaJIbHBIX BUJIOB
JIESTEIIbHOCTH, MX BPEMEHHBIX
JIMana30HOB H
MTOCJICIOBATEIHHOCTH B

-3HAKOMSTCS C TIOHATHEM
«paboTOCIIOCOOHOCTHY U
HM3MEHECHUIMUTIOKA3aTeNei
PpaboTOCIIOCOOHOCTH B TCUCHHE JIHS,
-yCTaHABJINBAIOT MPUYHUHHO-
CJICJICTBEHHYIO CBSI3b MEXK]Iy BUIAMHU
JESITETIBHOCTH, X COJIEPYKAHUEM U
HANPSHKEHHOCTBIO M TIOKA3aTEIMH
paboTOCIIOCOOHOCTH;
-YCTaHABJIMBAIOT MPUUUHHO-
CIIEZICTBEHHYIO CBSI3b MEXKIY




BBITTOJTHCHUH .
duznyeckoe pa3BUTHE
4eJI0BeKa, ero IMoKa3aTeln ’
CHOCOOBI UX U3MEPEHUS
Ocanka KaK MoKa3aTelb

¢duzngeckoro pasBuTHs,
ImpaBuia MNPEAyNpexXIeHUus €&
HapyLIEHUI

B YCJIOBHSX y4eOHO 1
OBITOBOM IE€ATENHHOCTH
CrocoObl U3MEpeHus 1
OLIGHUBAHUSI OCAaHKH
CocraBieHue KOMIUIEKCOB
(bU3NUECKUX YITPAKHEHUH C
KOPPEKLUOHHOU
HaIpaBJICHHOCTHIO U MPaBHJII
UX CaMOCTOSITEIILHOTO
MIPOBEICHUSI

[IpoBeneHne caMOCTOSITENBHBIX
3aHATHN PU3NIECKUMHU
YIPaXKHEHUSIMU Ha OTKPBITHIX

IUTAHUPOBAHUEM PEKUMA JHS IIKOTBHUKA
Y U3MCHEHHSIMU TTIOKa3aTelNei
PpaboTOCTIOCOOHOCTH B TEUCHHE JTHS
-OTPEICIISIIOT HHINBUTYTIbHBIC BUIBI
JIeSITEITBHOCTH B TCUCHHE JIHS,
YCTAHABIUBAIOT BPEMEHHOM JMAINa3oH U
MOCJIEI0BATEILHOCTD UX BBIMTOJHEHHS,
-COCTABJISIIOT MH/MBH/TYATbHBIH
PEXUM JHS 1 0QOPMIISIOTETO B
BUE TAOIAIBI
3HAKOMSITCS C MOHATHEM «(PU3HYECKOE
pa3BUTHE» B 3HAUCHHH «ITPOIIECC
B3pOCJICHHUST OPTaHU3MA TI0/T BIUSHUCM
HACJICICTBEHHBIX TTPOTPaMM»;
MIPUBOJIAT TPUMEPHI BIMSHUS 3aHATHH
(U3UUECKUMH YIIPAKHEHUA-MU Ha
nokazarenu (PU3NIecKoro pa3BUTHS
-3HAKOMSITCS C TTOHATHSIMU
«IpaBUJIBHAS OCAHKA» U
«HETPABUIILHASIOCAHKAY, BUIAMH
OCaHKH ¥ BO3MOYKHBIMH ITPUIHHAMHU




TUTOIIAJIKAaX U B JJOMAITHUX
YCIOBHUSX; MOJITOTOBKA MECT
3aHSITUH, BBIOOP OJICHK]IbI U
00yBH; MPEAYIPEIKICHUC
TpaBMaTtn3Ma OTiecHUBaHNE
COCTOSIHUSIOpTaHU3Ma B IMOKOE
U nocie pu3nUecKoil Harpy3Ku
B TIPOLIECCE CaMOCTOSITEIIHLHBIX
3aHATHN (pr3HUecKoit
KYJIBTYpPBI U CIIOPTOM
CocrapneHue THEBHHUKA
(hbU3HYECKOH KYIBTYpBI

HapyIICHHS;
-YCTaHABJINBAIOT MPHYUHHO-
CIICZICTBEHHYIO CBSI3b M@Ky BUAAMHU
JESITEIbHOCTH, UX COJIEpKAHUEM U
HATPSHKEHHOCTBHIO W MOKA3aTeNsIMU
paboToCIIOCOOHOCTH;
-YCTaHABJIUBAIOT MPUUUHHO-
CIICZICTBEHHYIO CBSI3b MEKIY
IUTAHUPOBAHUEM PEIKUMA JIHS IIKOJTBHUKA
Y U3MCHEHHSIMHU TTIOKa3aTelNei
paboTOCIIOCOOHOCTH B TCYCHHE JIHS
OTIPEICIISIOT UHMBHUYATBHBIC BHIbI
JIESITENIBHOCTH B TEUCHHE JIHS,
yCTaHABIUBAIOT BPEMEHHOM JHAaIa3oH U
M0CJIe/IOBATENILHOCTD UX BBITIOJIHEHHS;
-COCTaBJISIIOT
WHJIUBUTYaTbHBIN PEXKUM
JtHSI 1 0pOPMITSIFOTETO B
BUJIE TAOJIULIBI
3HAKOMSITCSL C MOHATHEM «(PHU3MUECKOE
pa3BUTHE» B 3HAUCHHUH




«IIpolLIeCC B3POCIEHUSI OpraHu3Ma
TIOJT BIMSTHIEM HaCJIEZICTBEHHBIX
MPOTPaMM»;

MIPUBOJIAT IPUMEPHI BIUSHHS 3aHATUH
(M3IYECKUMH YIIPAXKHEHUSIMHA Ha
MoKa3aTeNny (pU3MIecKoro pa3BUTHS

3HAKOMSITCS C TIOHATHAMHU

«TpaBUJIbHASL OCAHKA» H

«HETIPaBWJIbHASOCaHKay, BUIAMH

OCaHK{ ¥ BO3MOYKHBIMH TPUIHHAMH

HapyLICHUS;

M3MEPSIOT IYJIbC MTOCIIE BHITOTHEHUS
yIpa)XHEHUN (VITH JIBUTATEIh- HBIX
NeiicTBUIT) B Havase, CepeinHe U 10
OKOHYaHWH CaMOCTOSITEITHHBIX
3aHSITHH;

CpPaBHMBAIOT TOJIYYECHHBIE
JAaHHBIE C TTOKa3aTeNsIMU
TaOIUIBIPUINICCKUX HATPY30K
U OIPENEISIIOT €€
XapaKTePUCTHKHY;




MPOBOJSAT aHAJIU3 Harpy30K
CaMOCTOSATCIBHBIX 3aHATHH U
JIETIAI0TBBIBOJ] O Pa3JInuMU UX
BO3JEHCTBUI Ha OPraHU3M

COCTABJISIIOT THEBHUK (hM3MUCCKOU
KYJBTYpbI

Duznyeck

oe

coBepuIeH

CTBO

BaHHUe

(66 u).
DU3KyJIbTY
pHoO-
03/10pOBHTE
JbHAsA
AesITeIbHOC
Th

Ponb u 3HaueHue
(bM3KYIBTYpHO-
0370POBUTEIBHOM
JeSITeIbHOCTH B 37I0POBOM
o0pase )KU3HU COBPEMEHHOT'O
YesoBeKa Y IpakHEHUs
YTPEHHEHN 3apsiAKu

U QU3KYJIBTMUHYTOK,
JIbIXaTeIbHOU U 3pUTEIbHON
TMMHACTHKH B TIpoIiecce
y4eOHBIX 3aHATHI;
3aKaJIMBAIOLIUE MTPOLIEAYPHI
MOCIIE3aHATUH yTpEHHEN
3apsIIKON YIIpaKHEHHUsI Ha

- 3HAKOMSTCS C TIOHSATHEM
«(UBKYIBTYpPHO-030POBUTEIbHAS
JEATENBHOCTEY», POJIBI0 M 3HAYEHUEM
(U3KYIBTYPHO-03/I0pPOBUTEIILHON
JesITEIIbHOCTH B 3/I0POBOM 00pase
JKU3HU COBPEMEHHOTO YEJIOBEKA
-OTOMPAIOT U COCTABJISIOT KOMILIEKCHI
YIPA)KHEHUH YTPEHHEH 3apsJIKU U
(U3KYJIBTMUHYTOK JAJIS 3aHSITUH B
JIOMAITHUX yCIOBHSIX
3aITUCHIBAIOT B JHEBHUK (PH3MUYECKON
KYJIbTYpPbl KOMITJIEKC YIPAKHEHUH JUIs
3aHATUHN Ha Pa3BUTUE KOOPIUHALNY U
pa3yduBaloT €ro;




pazBUTHE
TMOKOCTH W ITOJBH)KHOCTH
CyCTaBOB; pa3BUTHUE
KOOpJAMHAINY; (POPMUPOBAHHUE
TEJIOCJIOKEHHUSIC UCIIOJIb30BaAHUEM
BHEIIHUX OTATOLICHUMN

pasy4rBarOT YyIpaKHECHUS B
PaBHOBECHH, TOYHOCTH
JIBYDKEHHH, JKOHTITMPOBAHHH
MAaJbIM (TCHHUCHBIM) MSYOM;
COCTaBJISIIOT COJIEPYKAHUE 3aHATUS TI0
Pa3BUTHIO KOOPIHHAIIMN
C UCIIOJIb30BaHUEM Pa3yueHHOTO
KOMINJIIEKCA U JOIMOJIHUTCIBHBIX
yIpaXHEHUH, TUIAHUPYIOT HUX
PETYISIPHOE BBINIOJIHEHUE B PEKUME
y4eOHOU HeJeNn
Pa3yuHBalOT yIPaXHEHHS C
TaHTESIMH Ha Pa3BUTHE OTIEIbHBIX
MBIIICYHBIX T'PYIIIL;
COCTaBJISIIOT KOMIUIEKC YIPaKHEHUH,
3alKMCHIBAIOT PETYJISIPHOCTHETO
BBITTOJTHEHUSI B THEBHUK (PU3MUYECKON
KYJIbTYpBI

CnopTuBHO-
03J10POBH-

Ponp u 3HaueHne cnopTUBHO-
03JIOPOBUTEIILHON JIEATEIbHOCTH

-3HAKOMCTBO C IIOHSITHUEM «CIIOPTHUBHO-
0310pOBUTCIIbHAA JNCATCIHLHOCTDY,




TeJbHasi
JesiTeNlb-
HOCTb.

Moayab
«'mmHacTH
Ka»

B 3JI0POBOM 00pa3e KU3HU
COBPEMEHHOTO YEJIOBEKA
KyBbipku Briepén u Ha3az B
TPYIIIHUPOBKE; KyBBIPKU
BIEPE HOTH CKPECTHO
,CTOMKa Ha JIoTIaTKax,
MOCT,
YIPKHEHUS Ha PaBHOBECHE,

aKpoOaTHYECKHe COSAMHCHUSI.

pOJIBIO U 3HAUEHUEM CIIOPTHUBHO-
0310pPOBUTEJILHON JIESITEIBHOCTU B
3I0pPOBOM 00pase >KU3HH
COBPEMEHHOI0 YeJIOBEKa
-paccMaTpuBaioT, 00CYKIAIOT U
AHATIM3UPYIOT WUTIOCTPATUBHBIH
oOpasel] TeXHUKH BbITIOJTHCHUS
KyBBIPKa BIEpE B IPYNITUPOBKE;
OIMCBIBAIOT TEXHUKY BBIOJIHEHUS
KyBBIpKa BIEpEN C BbLICIeHUEM a3
JIBHDKEHUSI, BBISICHSIIOT BO3MOYKHOCTb
MOSIBJICHNE OMIMOOK U MPUYUH UX
MOSIBJICHUSI (HA OCHOBE
MIPEJIIIECTBYIOMIETO OTbITA);
COBEPILEHCTBYIOT TEXHUKY KyBBIPKa
BHEPEN 3a CUET MOBTOPEHUS
TEXHUKH TIO/IBOJISIIIHX
yrpakHEeHHH (TTIepeKaThl U MPBIKKH
Ha MECTE, TOJTYKOM JBYMSI HOTaMH
B TPYIIITUPOBKE);
OTIPEICIISIOT 33/1aYM 3aKPEIUICHUS U




COBEPLIEHCTBOBAHUS TEXHUKU
KyBBIPKa BIEPER B IPYIIIMPOBKE
JUISL CAaMOCTOSITETIBHBIX 3aHATHH;

COBEPUIEHCTBYIOT KYBBIPOK
BIEPEN B IPYNIIMPOBKE B
MOJIHOMKOOPAHHALINH;

KOHTPOJIUPYIOT TEXHUKY
BBITIOJIHEHHS YIIPAKHEHUS IPYTUMHU
YYalIMMHCsI, CPAaBHUBAIOT €€ C
00pa3IoM M ONPECIISIOT OIIMOKH,
MpeJIyIararT CIIOCOObl UX
ycTpaHeHust (0Oy4deHHe B mapax)

paccMaTpuBaloT, 00CYXKIA0T U
AHAIU3UPYIOT WILTIOCTPATUBHBIN
00paser TEXHUKH BBIITOJTHEHUS
KyBBIPKa Ha3aJ B TPYIIIHPOBKE;

OIMUCBHIBAIOT TCXHUKY BBITTOJIHCHUA
KyBBIpKa Ha3aJl B IPYIIIAPOBKEC
BbIJIeJIEHUEM (a3 ABHIKEHHS,
XapaKTEePU3YIOT BO3MOXKHBIC OIIMOKH
W IPUYMHBI UX TTOSABJICHUSA Ha




OCHOBE IPE/IIECTBYIOIIETO OIbITa;
OTIPEACISIOT 33aa4M 3aKPEIUICHHUS U
COBEPILECHCTBOBAHUSI TEXHUKHU
KyBBIpKa Ha3aJ B TPYIIUPOBKE LIS
CaMOCTOSTEIBHBIX 3aHATHH;
Pa3yduBaOT KYBBIPOK Ha3aJ1 B
TPYIIHUPOBKE 10 (azaM U B TOJHON
KOOpJIMHALINY,
KOHTPOJIMPYIOT TEXHHUKY BBITOTHEHHS
YIpaXHEHUs IPYTUMHU YUAIIUMHUCS C
MIOMOIIBIO CpaBHEHUs e€ ¢ 00pasmom,
BBISIBJISIOT OIIMOKU U MIPEIaraioT
CrocoObI UX ycTpaHeHus (00y4eHue B
napax)
paccMmarpuBaroT, 00CYKIal0T U
AQHATM3UPYIOT WIUTIOCTPATHBHBIN
o0pasell TeXHUKH BBITIOTHEHHS KyBBIpKa
BIIEPEL], HOTH «CKPECTHO;
OIUCHIBAIOT TEXHUKY BBITIOJHEHUS
KyBBIpKa BIIEpE] C BbLIEIeHuEM (a3
JIBIOKEHUSI, XapaKTePH3YIOT




BO3MOYKHBIC OLIMOKM W TPHYHHBIUX
TTOSIBJICHUS (Ha OCHOBE
MPEIIECTBYIONIETO OIBITA);
OTIPENIeNSAIOT 3a4a49H IS
CaMOCTOSATEIBHOTO O0YUCHHS U
3aKpeIUICHHUSI TEXHUKH KyBBIPKa
BIIEPE]] HOTM «CKPECTHON;

BBITIOJTHSIOT KyBBIPOK BIIEPE] HOTH
«CKpécTHO» N0 (pazam U B 1MOJ-HOU
KOOpJIMHAIINY;

KOHTPOJIUPYIOT TEXHUKY BBITIOTTHEHUSI
YIPaXHEHHUS APYTUMH YIAITUMUCS C
TIOMOIIIBIO €€ CPaBHEHMS C
WILTIOCTPATHBHBIM 00pa3IioMm,
BBISIBIISIIOT OIIMOKH U TIPEIararoT
CIOCOOBI X yCTpaHeHus (00y4eHue B
napax)
paccMaTpuBaroT, 00CYKIAKOT U

AQHATM3UPYIOT WUTIOCTPATUBHBIN
00pasell TeXHUKH BBITOJHEHUSI CTOMKH
Ha JIOTIaTKax;




YTOUHSIOT €T0 BBIIOJHEHUE, HAOM0Jast 32
TEXHHUKON 00pa3aydnuTens;
-OMHCHIBAIOT TEXHHUKY BBITIOJTHEHHUSI
CTOMKH Ha JIoTaTKax 1o ¢azam
JBYDKEHUS,
-ONpeAessIIoT 3aau 1
II0CJIE1I0BAaTEIbHOCTD
CaMOCTOSITEIbHOTO00YYeHHSI
TEXHUKE CTOMKHM Ha JIONATKax;
-KOHTPOJIMPYIOT TEXHHUKY BBIIIOJTHEHUS
YIPaKHEHUS IPYTHUMH YHaIUMHUCS,
AHATM3UPYIOT €€ C OMOUIBIO
CpaBHEHHMSI C TEXHUKOHOOpa3La,
BBISBIISIFOT OIIMOKHM M TPEAJiararoT
Croco0bl UX ycTpaHeHus: (00ydeHue B
rapax)

3HAKOMSITCSl C aKpOOATHYECKUMHU

COCJIMHEHUSIMU, aHATTM3UPYIOT

TPYAHOCTh BBINOJIHEHUSIEE

YIpaxXHEHUH;

pa3yurBalOT YIpaKHEHHUS,




KOHTPOJIMPYIOT TEXHUKY BBITTIOTHEHHS
KOMOHMHAIINHU JPYTHMH YYaIMUCS,
CPaBHUBAIOT €€ C WITIOCTPATUBHBIM
00pa31oM U BBISBISIFOT BO3MOYKHEIE
OmMOKH, TPeIaraloT CrocoObl UX
ycTpaHeHus (00y4deHne B rpyTIax)

Moayab
«JIérkas
aTJIEeTHKA»

ber nHa nqauHHBIE TUCTAHIUU C
PAaBHOMEPHON CKOPOCTHIO
HEePEIBIDKCHUS C BBICOKOTO
cTapTa; Oer Ha KOpOTKHE
JMCTaHIMH C MaKCUMaJIbHOM
CKOPOCTBIO TEPE/IBIKEHHUS .
[TpboKKHU B JUIMHY ¢ pa3dera
CII0COOOM «COTHYB HOTHY;
HPBDKKH B BBICOTY € MPSIMOTO
pa3bera MetaHue Majoro msua
C MeCTa B BEPTHKAJIbHYIO
HETIO/IBIDKHYIO MUILICHb; METaHUE
Majioro Msiya Ha JalbHOCTb C
TpéX 1maros paszbera

3aKpEIUIAIOT W COBEPHICHCTBYIOT TEXHUKY
BBICOKOTO CTapTa:
3HAKOMSITCS C 00Pa3IoOM yUUTEJsI
AHAIU3UPYIOT U YTOUHSAIOTAECTANIN
W DJIEMEHTBI TEXHUKH;
OIMHMCHIBAIOT TEXHUKY pPaBHOMEpPHOTO Oera
U pasydyrBaioOT €ro Ha y4eOHOH JTUCTAHITUH
(3a muIepoMm, ¢ KOppeKIrend CKOPOCTH
MEPEBIKCHHS YUUTEIICM);
pa3y4yrBaOT MOBOPOT BO BpeMsi
paBHOMEpHOTO Oera 1o y4eOHOi
JUCTaHIINN;
pasy4uBaroT Oer ¢ paBHOMEPHOI
CKOPOCTBHIO 10 TUCTAHINU B 1 KM




CI0COOOM «COTHYB HOTHY;
Metanue Manoro msda ¢ Mecta B
BEPTUKAJBHYIO HETIOJBUKHYIO
MUIICHB; METAHUE MAJIOr0 Ms4a
HA TAIBHOCTh C TPEX IMIAroB
pas3bera

3aKpETUISIIOT U COBEPIICHCTBYIOT
TEXHHUKY Oera Ha KOPOTKHE
JUCTaHIMU C BBICOKOTO
cTapTa;
pa3yduBalOT CTapTOBOE M (PUHHIITHOE
YCKOpEHHE;
pa3yuuBaroT Oer ¢ MaKCUMaIbHON
CKOPOCTBIO C BBICOKOTO CTapTa o
yaeOHOU mucTaHnny B 60 M
TIOBTOPSIIOT ONKCAHUE TEXHHUKU TPBDKKA
U €ro OTJeNbHbIC (a3bl;
3aKPEeIUISIOT U COBEPIICHCTBYIOT
TEXHHUKY NPBDKKA B JUIMHY C
paszbera crmocobOM «COTHYB HOTHY;
KOHTPOJHMPYIOT TEXHUKY BBITIOJIHCHUS
YIpaKHEHHS IPYTUMHU YIAIIUMHUCS,
CPaBHMBAIOT €€ C 00pPa3IOM U BBISBIISIOT
BO3MOXKHBIE OIIMOKH, MpeJyIaraior
CHoco0bl UX ycTpaHeHus (00yueHue B

rpyIIax)
paccMaTpuBaioT, 00CY)KIAl0T U




AHATM3UPYIOT WUTFOCTPATUBHBIH
00pazer MeTaHwUsI, BRIICISIIOT (ha3bl
JIBUKCHHS U aHAITM3UPYIOT UXTEXHUKY;
OTIPENIeNISAIOT 3a4a4H ISl
CaMOCTOSITETFHOTO OOyYeHHUS U
3aKpeIUICHNsT TEXHUKH METaHUs
MaJIOro Ms4a B HCIIOJABUIKHYIO
MUIILICHB;
pa3yunBalOT TEXHUKY METaHUs
MaJIoro mMs4a B HEIIOABUIKHYIO
MHUIICHB I10 (1)3321M JBM)KCHHA U B
MTOJTHOW KOOPAMHAIINU
paccMaTpHBaloT,
00CYXJIaf0T, aHATU3UPYIOT
WJUTIOCTPATUBHBINO0pa3el TEXHUKH
MEeTaHHs MaJloro Ms4a Ha JallbHOCTh
C TpéX araroB, BBIACIISIIOT OCHOBHBIC
(1)33]31 JABWKXCHUS, CPAaBHUBAIOT UX C
(hazaMu TEXHUKH METaHUsS Msua B
HCIIOABMKHYHO MUIICHDb,
AHATTM3UPYIOT 00pa3er] TEXHUKN METAHWI




yUUTEJIEM, CPAaBHUBAIOTC
WILTIOCTPATHBHBIM MAaTepHAIOM, YTOUHSIOT
TEXHUKY (a3 IBUKEHHUS, aHATU3UPYIOT
BO3MOYKHBIE OITUOKH U OTPEACIISIIOT
MIPUYUHBINX TTOSBJICHUS, YCTAHABINBAIOT
CIIOCOOBI YCTPaHEHUS;

pasyuuBarOT TCXHUKY MCTaHUA MaJIOTO
Ms4a Ha JaJIbHOCTD C TpéXHlaFOB

pas0bera, ¢ TOMOIIBIO MOABOISAIINX U
MMUTALMOHHBIX YIIPaKHEHU;

METaroT MaJbli MY Ha JaJIbHOCTH I10
(azaM JIBMKEHHS U B TIOJTHOMKOOPINHALIIH

MonyJb «
CnopTuBH
ble HTPbD)
BackeT00

TexHuueckue 1eUCTBUS UTPOKa
0e3 Ms4a: mepe-/IBHKEHHUE B
CTOlKe 0acKeTOOJINCTA; PBIKOK
BBEPX TOJTYKOM OJHON HOTOM U
MIPU3EMJIEHHEM Ha JPYTYIO HOTY;
OCTaHOBKA AByMsIlIaraMu U
MPBDKKOM YTIPaXKHEHHS C MSYOM:
paHee pa3ydeHHbIE YIPaKHEHUS

COBEPIICHCTBYIOT paHee pa3yueHHbIC

TEXHUUYECKUE JICUCTBUS UTPhI

Oacker0oI;

3HAKOMSTCSl ¢ 00pa3laMu TEeXHUYECKUX
JICHCTBUI Mrpoka Oe3 Msua
(TmepenBIKEHUST B CTOMKE
0ackeTOOJIMCTa; MPBDKOK BBEPX
TOJIYKOM OJIHOHM M ITPU3EMJICHHE Ha




B BEICHUMMsUa B Pa3HbIX
HaIpaBJICHUSX U 110 Pa3HBIM
TPaeKTOPHSIM;

Ha Tepeaauy U OpOCKH Ms4a B
KOP3UHY

[IpaBuna urpel U UrpoBas
JIesITeIbHOCTh

M0 MPaBUJIAM C HCTIOJIb30BaHUEM
pasydeHHBIX TEXHUYECKUX
IpUEMOB

JPYTyI0, OCTaHOBKA JIByMsI ILIaraMH,
OCTaHOBKa MPBDKKOM, IIOBOPOTHI HA

MecTe);
aHAM3UPYIOT BBIIIOJIHEHHE
TEXHUYECKHX  JECHCTBHHA  0e3

Ms4a, BBIIEISIOT WX TPYJTHBIC
9JEMEHTBI U aKICHTUPYIOT
BHUMAaHUEHA UX BBINOJIHCHUH;
pa3ydnBaOT TEXHUYECKHE ICHCTBUS
Urpoka 0e3 Mstya 1o JIeMEHTaM U B
MOJIHOM KOOpJUHALINH;
KOHTPOJIUPYIOT BEITIOJTHEHUE
TEXHUYECKUX JIEUCTBUM Ipyrumu
YYAIUMUCS, aHATU3UPYIOT UX U
OTIPECIISIOT OIINOKH, JTAf0T
PEKOMEH/IAIUH IO UX YCTPAHEHUIO
(pabora B mapax);
W3y4JaroT  MpaBWjia U
HCII0JIb30BaHUEM
TEXHUYECKHUX JEeHUCTBUN

UrparoT ¢
pa3y4eHHBIX




Monyasb «

IIpuém u nepenava mMsua

COBCPUICHCTBYIOT TCXHHUKY pPaHCC

Boueiidos» | aByMs pykamu CHU3Y U CBEpPXY pa3y4YCHHBIX TEXHHUUYECKHUX JCH-
B pa3HbI€ 30HBI TUIOIIAKN CTBHI MI'PBI BOJECHOOT;
KOMaH/1bl CONIEpPHUKA pa3yduBaIOT U COBEPIIECHCTBYIOT
[IpaBuna urps! u urpoBas repenavdy Ms4a IByMsI pyKamu
JESTeLHOCTD TI0 TIPaBUJIaM C CHHU3Y U CBEPXY B Pa3HbIC 30HBI
HCIIOJIb30BAHHUEM PA3yUCHHBIX IIomaaku CONCpHUKaA,
TEXHUYECKUX INPUEMOB B pa3y4uBaloT MpaBUiia UTPHI B BOJIEHOO 1
rmojiaye Ms4a, ero MpuéMe u 3HAKOMSATCS C ITPOBBIMHJICHCTBHUSIME B
nepegaye AByMsl pyKamu HamaJeHuu U 3alIUTe;
CHH3Y U CBEpPXY UTparoT B BOJEWOON MO TpaBWwiaM c
HCIIOJIb30BaHUEM pa3ydeHHBIX
TEXHUYECKUX JAEUCTBUMI
Moayab « | Yaapsl O KaTSIEMYCSMSIUY € 3HAKOMSTCS C 00pa3IoM yjaapa 1o
DyT60.1» pasbera KaTsIeMycs Msay ¢ pasoera,

IIpaBuna urpsel 1 urpoBas
JIEATEIbHOCTD 110 IIPABUIIAM C
HCIIOJIB30BAHUEM PA3yUYEHHBIX
TEXHUYECKUX NPUEMOB B
OCTaHOBKE U IlepeJjaueMs4a, ero

JIEMOHCTPUPYEMOT'O YUUTEIIEM,
BBIICIAIOT €10 (1)213]31 U TEXHHUYECCKHE
JJIEMEHTHI,

OTIMCHIBAIOT TEXHUKY y/Iapa 1o
KaTAIIeMyCs MsIay ¢ paz0era u




BEJIEHUN
1 00BOIKE

CPaBHUBAIOT €€ ¢ TEXHUKOH yaapa 1o
HENOABWKHOMY MUY, BBISBIISIFOT
HUMEIOIIUECS Pa3InyMsi, JealoT
BBIBOJIBI IO cIToco0aM 0OyUeHHS;
pa3yuymBarOT TEXHUKY yAapa Mo
KaTsAmeMycs MsIdy ¢ pazdera modaszam
Y B [OJTHON KOOpJMHAIINH;
KOHTPOJIMPYIOT TEXHHUKY BBITOTHEHHUS
ylapa o KaTameMmycs M4y ApYTHMHU
YUAIIUMHUCS, BBISBIISIOT BO3MOKHBIE
OmKMOKKA M TpeAIararoT CIocoObl UX
ycrpaHeHus (paboTa B mapax);
COBEPILICHCTBYIOT TEXHHUKY INepeaauu
KaTSIIErocst Msiua Ha pasHble
paccTosiHUS U HarpaBieHus (00ydeHue
B Tapax);
pa3y4rBaloT paBuiia HIPsl B GyTOOI
U 3HAKOMSTCS C UTPOBBIMH/JICHCTBUSIMH
B HamnaJIcHUM U 3alIHTE;
urparoT B (pyTOOIJ 10 TpaBHIaM C
WCTIOJIb30BAaHHEM Pa3yueHHBIX




TEXHUUYECKUX JeHUCTBUN

Moayab
«Cmop» (30
)

Odusnyeckas MoAroTOBKa K
BBITIOJTHCHHUIO HOPMAaTHBOB
komruiekcal TO ¢
UCTIOJIb30BaHUEM CPEJICTB 0a30BOM
(u3HIecKol MOArOTOBKH, BHIOB
CIIOpPTa ¥ 037J0POBHTEIBHBIX
cucTeM (pU3MYECKON KYIbTYpHI,
HAIlMOHAJBHBIX BUJIOB CIIOPTA,
KyJIbTYPHO-3THHYECKUXUTP

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIC 3aHATHUS
HPOBOJATCA B COOTBETCTBHUHU
¢ IlpuMepHBIME MOYJIEHBIMH
nporpaMMaM# 1Mo (QU3MYECKON KyJbTY-
pe, peKOMEHIOBaHHBIMH
MuHHECTEpCTBOM IPOCBELICHUS
Poccuiickoii®@eneparyn wim padounmMu
porpaMMam# 1o 6a30Boii GU3NIECKON
MOATOTOBKE, pa3padaThiBaeMbIMU
YUUTEISIMH  (PU3UYECKON KYJIbTYpBIN
MpeJICTaBICHHBIMI B OCHOBHOMN
00pa3oBaTeIbHON MpOrpamMme
00pa3oBaTeIbHON OpraHMU3aINU

OCBauBAaOT cojepxkanus [IpumepHbIx

MOJIYJIbHBIX MPOTPaMM 0

(u3nueckoil KynpType nim padoueit

mporpaMmMel 6a30Boil Gpu3HIecKoit

OJITOTOBKY;

JIEMOHCTPHUPYIOT MPHUPOCTHI B TOKA3ATEISX




(bU3MUYECKO MMOATOTOBICHHOCTH H
HOPMAaTUBHBIX TPEOOBaHMI KOMILIEKCA
I'TO




TemaTHuecKOe INIAHHPOBaHUE. 6 Kiacc

[IporpammMHsbie OCHOBHBIE BUJBI 1€ATEILHOCTH DJNEeKTPOHHBIE

pazaensl U TEMBI [IporpamMmMHoe oOyyaromuxcs (undpoBsie)
coJepsKaHue pecypceel

3HaHuA o Bospoxnenne 00CYXIal0T UCTOPUUYECKHUE NPEATIOCHUIKN

uznueckoi OnuMIuicCKuX Urp 1 BO3poxkaAeHUsT OIUMIHUICKUX UTP U

KyJbType OJINMITUACKOTO OJIMMITMICKOTO JIBUYKEHHS;

(39 JIBUYKEHUS B 3HAKOMSATCS C JIMYHOCTBIO IIbepa ne

COBPEMEHHOM MHPE;
pois [Ibepa ne Kybep-
TEHa B UX CTAHOBJICHUH
u pa3BuTHa JleBus,
CHMBOJIMKA U PUTYaJIbI
COBpPEMEHHBIX
OnUMITUACKUX UTP
Hcropusiopranusaniy 1
MIPOBEICHUSI ITEPBBIX
ONMUMITUACKUX UTP
COBPEMEHHOCTH;
MIepBbIC OJUMITUICKIE
YEeMITHOHBI

Kybeprena, xapakTepusyoT €ro Kak
OCHOBATEJIS UJICH BO3POXKICHUS
OnUMIUACKUX UTP U aKTUBHOTO
y4acTHUKA B (hOpMHUpOBaHUH
OJIMMITUHCKOTO JIBWKCHUS;

OCMBICJIMBAIOT OJMMITUHCKYIO XapTHIO Kak
OCHOBOIIOJIArarOI NI JIOKYyMEHT
CTAaHOBJICHHS W PAa3BUTUS OJUMIIHICKOrO
JIBWKEHHS, TPUBOAAT  TpUMEphl e
TYMaHUCTHYECKOM HaIpaBIEeHHOCTH
AHAJIN3HPYIOT CMBICH JIeBU3a
OnuMIUHCKAX WP W HUX CHMBOJHKY,
00CYX/Ial0T BJIMSIHME UX HA COBPEMEHHOE




pa3BUTHE  OJHUMIHICKOTO
MPUBOIAT MIPUMEPHI;
paccMaTpUBaIOT PUTYaJbl OPraHU3alUuH U
MPOBEACHUS COBPEMEHHBIX ONMMIHHACKUX
UTp, TIPUBOJIAT TIPHUMEPHI

3HAKOMSTCS C HCTOPUEH OpraHu3anuy 1
npoBeieHus NepBBIX OMUMITUIACKIX UTP B
Adwunax;

HPUBOAT IPUMEPHI TIEPBBIX OJHMMITHUIIEB,
BOIIEANINX B UCTOPUI0 OMUMIUHACKUX UTP,
3HAKOMSITCS C UX CIIOPTHBHBIMH
JOCTH)KEHHSMH

JBWKCHMUA,

Cnoco0nI
CaMOCTOSITEJIbHOM
JeATeJHLHOCTH
(59

Benenue nneBHHMKa
(U3NIECKOH KyITbTYpHI
dusnueckas
HOATOTOBKA U €€
BIIMSIHUE HA PAa3BUTHE
CHCTEM OpraHU3Ma,
CBSI3b

C YKpeIUIEHUEM
3JI0pOBbSI; (PU3NUECKas

3HAKOMSITCSl C MPAaBUIAMHU COCTaBIICHUS U
3aIl0JTHEHUS] OCHOBHBIXPA3/IeOB THEBHHUKA
(U3NIECKON KYIbTYPBI;

3aIIOJTHSIOT THEBHUK (PU3MUECKON
KYJIBTYPbI B TeUeHHE yueOHOTOT0/1a
3HAKOMSITCSl C TIOHSTHEM «(pHU3HUECKast
[IOJITOTOBKA», PacCMaTpUBAIOT €ro
coJiep)KaTesIbHOE HAIlOJTHEHUE
(dpu3nyeckne KauecTBa), OCMBICITUBAIOT




MOJrOTOBJICHHOCTD KaK
pe3ynbTaT Qpu3ndecKoi
MOJITOTOBKHY .

[IpaBuna u cnocoOb
CaMOCTOSITEIBHOTO
pa3BUTHS PU3UIESCKUX
kadecTB .CiocoObl
OTIpeIeIICHHSI
WHJIWBUIYAIbHON
(u3NUECKOMHATPY3KH.
IIpaBuna nposeneHus
HU3MEPUTENBHBIX
MPOLEIYp MOOLEHKE
¢buznveckoit
MOJIrOTOBJIEHHOCTH.
IIpaBuna TeXHUKH
BBITTOJTHEHUST TECTOBBIX
3aJJaHUi 1 CTIOCOOBI
perucTpannu ux
pe3yIbTATOB.

[TpaBuiia 1 criocoOs!

(hM3UYECKYIO MOATOTOBICHHOCTD KaK
pe3ynbTaT (pU3HMUecKoil MOATOTOBKY;
YCTaHABJIUBAIOT MIPUUYUMHHO-CIICICTBCHHYIO
CBSI3b MEKIY YPOBHEM Pa3BUTHUS
(hM3UIECKUX KAa9eCTB U
(hyHKIIMOHATBHBIMHU BO3MOXKHOCTSIMH
OCHOBHBIX CHCTEM OpraHH3Ma,
MOBBIIICHUEM HX PE3EPBHBIXU
aJaNITUBHBIX CBOWCTB;

YCTaHABIUBAIOT MPUIHMHHO-
CJICJICTBCHHYIO CBSI3b MEKIY (DPU3HUCCKOM
ITOITOTOBKOM M YKpeIUIeHHeM OpraHu3Ma
3HAKOMSATCSI C OCHOBHBIMH ITOKa3aTEISIMH
(hu3nUeCcKOi HArpy3KH (KHHTEHCHBHOCTD)
H «00BEMY), crrocodbaMu HX
COBEPIIICHCTBOBAHUABO BPEMS
CaMOCTOSITEIILHBIX 3aHSITHM;
3HAKOMSITCSL C TIPABHIIOM «PETYJISIPHOCTH
U CUCTEeMAaTHUYHOCTH
B MIPOBEJICHUH 3aHATUH (PU3NIECKON
IIOJITOTOBKOM, CIIOCOOAMM €rOBBINOJIHEHHUS




COCTaBJICHHA I1JIaHa IpU IJIAaHUPOBAHUUN CAMOCTOATCIIbHBIX

CaMOCTOSITEIbHBIX 3aHATUH;
3aHATHH (PU3NIECKOM paccMaTpuBarOT U AHAIU3UPYIOT
IIOATOTOBKOM MIPUMEPHBIN TUTaH 3aHATHH (Pu3ndecKoit

IIOJIrOTOBKOM Ha y4eOHYIO HEAEIIO,
[IpEUIaraloT CBOM BapUAHThI IS
OpraHM3allMid CaMOCTOSITEIbHBIX 3aHITHMH;
pa3palaThIBAOT WHAUBUYaIbHbBIN IIaH
3aHATAN (PU3UIECKOUTIONTOTOBKON U
BHOCSIT €T'0 B JIHEBHUK (PU3NUCCKON
KYJIbTYPBI,

3HAKOMSITCS C IPABUIIOM <«JIOCTYITHOCTH U
WHAMBUAYaTU3alMI» IPU BBIOOpE
BEJINYMHBI (PU3UUECKON HATPY3KH,
paccMaTpUBAIOTH AaHATTU3UPYIOT CIIOCOObI
OTIpeIeJICHHS] BEIMYUHBI (PU3UUECKON
Harpy3ku ¢ y4€TOM UHAMBUAYAIbHBIX
nokasaresei u3nIecKon
MOJITOTOBJIEHHOCTH (110
IPOAOCDKHUTEIIBHOCTU U CKOPOCTHU
BBITIOJTHEHNS, 110 KOJINYECTBY ITOBTOPEHH)




U3MEPSIIOT UHAUBUAYaATbHBIC
MaKCUMAaJTbHBIC TTOKA3aTen (PU3NICCKOMH
MOTOTOBJICHHOCTH C IIOMOIIBIO TECTOBBIX
YOPKHEHUN U PACCUUTHIBAIOT 10
onpeAenéHHon (hopMyie MmoKa3zaTenn
Harpy3Ku JJi1 pa3HbIX 30H

MHTCHCUBHOCTH;

OnpenensoT pPeKUMbl HWHIWBHUIYATbHON
Harpy3kd MO TNyJbCy Ul pa3HbIX 30H
MHTCHCHUBHOCTH M BHOCST HUX IIOKAa3aTeIu B
JTHCBHUK (PU3NYECKON KYJIbTYPBHI;
3HAKOMSITCS C MPABUIIOM «HETPEPHIBHOTO U
ITIOCTETIEHHOTO TOBBIIICHUA (DU3HUECKOM
Harpy3Ku», Croco0aMu €ro BBITIOTHEHUS
Ipyd  IJIAHUPOBAHUHM  CAMOCTOSITEIBbHBIX
3aHATAN (PU3UIECKOHN ITOATOTOBKO;
paccMaTpuBaIOT U AHATU3UPYIOT KPUTESPUH
MOBBIIICHUS (PU3UYCCKON HArpy3KH B
CHCTEME CaMOCTOSITEIIbHBIX 3aHSATHH
(hU3UYECKOM MTOITOTOBKOM, BBIJICIISIFOT
XapakTepHbBIC TPU3HAKK (M3MECHECHHE IBETA




KOXH M HapyLICHHUE KOOPIUHALINY,
CyOBbEKTHBHBIC OLYILIICHEE. CAMOYYBCTBUS,
MOKAa3aTelt MyJbca);

COCTAaBIISIIOT TabIHILy MPU3HAKOB
YTOMJICHHS IIPU BBINOJIHEHUN (DU3NIECKUX
Harpy3oK M BKJIIOYalOT €€ B THEBHHUK
(hU3NIECKOH KyJIbTYpBI

pa3y4yuBaroT TEXHUKY TECTOBBIX
YIPa)KHEHUH M CIIOCOOOB PErUCTPaLluU UX
BBITTOJTHCHUSI;

3HAKOMSITCS c npaBUIIaMH u
TpeOOBaHUSIMU K IPOBEICHHUIO MPOLELYD
W3MEpeHUs]  mokaszarened  (U3NYecKOH
MIOJATrOTOBIIEHHOCTH (TipaBmta
TECTUPOBAHMA);

MIPOBOJAT TECTUPOBAHUE UHINBH Ly aIbHbIX
nokazareneil (hu3nvIecKou
MOJITOTOBJICHHOCTH ¥ CPaBHUBAIOT UX C
BO3PACTHBIMH CTaHAapTaMu (0OydeHue B
rpynmnax);

BBISBIISIIOT «OTCTAIOIINE» B CBOEM




pa3BuUTHU (PU3NYECKUE KAaueCTBaH
OTIPEZETISIIOT COCTaB YIPaKHEHUH TSI UX
LieJICHANPABICHHOTO Pa3BUTHUS
3HAKOMSITCSL CO CTPYKTYpPOH IiaHa
3aHATHN (QU3UIECKON TOITOTOBKOM,
00CYKIar0T 1eTeco00pa3HOCTh BBIIEICHUS
€ro OCHOBHBIX YacTel, HE0OXOJUMOCTh
COOJIIOJICHUST MX TIOCIIEA0BATEIbHOCTH;
3HAKOMSATCS C TPaBUJIAMH U CIIOCOOaMu
pacuera 00bEMa BPEMEHHIIS KaXKI0M
YHYaCTUu 3aHATHUA U UX y‘le6HbIM
CoJIepIKaHUEM;

pa3ydnBarOT COCOOBI CAaMOCTOSATEIBHOTO
COCTaBIICHHSI COJICpKaHUSsTUIAaHA 3aHATHI
(hM3nuecKoil MOATOTOBKOM Ha OCHOBE
Pe3yJIbTaTOB WHAWBHIYAIEHOTO
TECTUPOBAHHUS;

COCTaBJIAIOT IJIaH MHAWBUAYAJIbHBIX
3aHATHIA HA YEThIPE TPEHUPOBOUHBIX
3aHATHUA B COOTBECTCTBHMU C IpaBUJIaMH
Pa3sBUTUA Q)HSI/ILIGCKI/IX Ka4yeCTB U




WHIMBUAYaIbHBIX IOKa3aTeNei
(bU3MYECKOI TOATOTOBICHHOCTH,
BKJIIOYAIOT pa3paOOTaHHbIN TUIaH B
JHEBHUK (PU3UYECKON KYJIBTYpBI
00CYXKIaroT 11eecoo0pa3HoCTh U

3¢ (HhEeKTUBHOCTH 3aKaTMBAHUSIOPTaHNU3MA C
IMOMOIIBIO BO3AYUIHBIX W COJTHCUHBIX
BaHH;

3HAKOMSTCS C TPaBWIAMH O€30IaCHOCTH
IIpy NpPOBCACHUU 3aKaJIUBAIOIIUX
OpOLEAYP C IIOMOIIBIO COTHEYHBIX
BO3JIyIIHBIX BaHH,KyIaHHs B
€CTECTBEHHBIX BOJOEMAxX, MPHBOISAT
IMPpUMEPHLI BO3MOKHBIX HOCJ'IGI[CTBI/Iﬁ ux
HECOOII0IEH NS,

3HAKOMSTCSL C TeMIIepaTypHBIMU
peXUMaMU 3aKAIMBAIOIIUXIIPOLENYD U
pPETYJINPOBAaHUEM BPEMEHU IS UX
MIPOBEICHUS




Dusznyeckoe
COBEPLICHCTBO
BaHUe.

(66 u).
DU3KyJIbTYPHO-
03/10pOBHUTEJIbHAS
AeATeJIbHOCTh

[IpaBuna camocrosiTens
HOTO 3aKaJINBaHUS
OpraHu3Ma ¢ MOMOIIBIO
BO3- JYIIHBIX U
COJIHEYHBIX BaHH,
KyIaHus B
€CTECTBEHHBIX
BOJOEMAX

[IpaBuna TexHuku 6€3-
OTAaCHOCTH Y TUTHUEHBI
MECT 3aHATHI
(bmznueckumMmu
yIPaKHEHUAMHU
O310pOBHUTENBHEIE
KOMILJICKCBI:
YIPasKHEHUS TS
KOPPEKIIHU
TEJIOCIIOKEHNS C
HCIOJIb30BaHUEM
JIOTIOJTHUTENLHBIX
OTSATONICHUH;

ONPEAEISAIOT MBIIIEYHbIE TPYIIBI IS
HaIpaBJIEHHOTO BO3JEHCTBUSIHA HUX
(u3NUecKuX ynpakHEHHIA;

0TOMparOT HeOOX0IUMbIC (PU3NIECKUE
YIPa)KHEHUS U OIPEIEIISTFOTUX
JO3UPOBKY, COCTABIISIIOT KOMIUIEKC
KOPPEKIIMOHHON T'MMHACTUKHU
(KOHCYJBTUPYIOTCS C YUUTEIIEM);
pa3yunBalOT KOMIUIEKC yIIPaKHEHUH,
BKJIIOYAIOT €T0 B CAMOCTOSATEIbHbBIE
3aHATHS U MMAHUPYIOT UX B IHEBHUKE
(u3MUeCcKOoil KyIbTypbl

MIOBTOPSIIOT paHEee OCBOCHHBIC
YIPaXHEHUS 3PUTEIbHON TMMHACTUKHU U
0TOMPAIOT HOBBIC YIPAKHEHHUS;
COCTABJISIIOT WHAMBUAYaJIbHBIN KOMILIEKC
3pUTENIbHON TMMHACTUKH,ONPEIEISIOT
JIO3UPOBKY €r0 YIpaKHEHUH U
MIPOJOJDKUTEIBHOCTD BBIITOJTHEHMS,;
pa3yuuBalOT KOMIUIEKC 3pUTEIbHOU
TUMHACTUKH M BKIIOYAIOT €r0 B THEBHHUK




YIPaXKHCHUS JIS
MIPOPUITAKTHKH
HapyILICHUs 3pEHUS BO
BpeMsi y4eOHBIX
3aHATHI 1 pabOTHI 3a
KOMITBIOTEPOM;
YIPasKHEHHUST IS
¢buskynpTIAY3,
HaIpaBlIeHHBIX Ha
noJiiepKaHue
ONTUMAIILHOU
paboTOCTIOCOOHOCTH
MBI OTIOPHO-
JIBUTATEIIHLHOTO
amnmapara B pexXuMe
y4eOHON eATeThbHOCTH

(U3NUECKON KyJIBTYpHI, BBIIOIHSIOT
KOMIIJICKC B PEKHUME y4yeOHOIo ITHs

OTOHMPAIOT YIPaXHEHUS Uil PU3KYJIbTIIAY3
1 ONPENENAIOT UXJ03UPOBKY (YIpaXKHEHUS
Ha pACTATMBAaHWE MBI TYJIOBHILA MU

ITOJIBIYKHOCTH CYCTaBOB);

COCTABIISIIOT KOMIUIEKC (HU3KYJIBTIAY3bl M

pa3y4duBaioT ero (BO3MOKHO,
MY3bIKATBHBIM COMIPOBOXK/ICHUEM );
BKJIIOYAIOT COJICPIKaHUE KOMILJICKCA B
JTHCBHUK (PU3NYECKON KYJIbTYPHI U
IUTAHUPYIOT €ro BBIMOJHEHUE B PEKUME
y4e0HOTO JTHA

C

CnopTuBHO-
0310pOBHTEJbHAS

Axpobarnueckas
KOMOUHaNus u3 ooe-
pa3BHBAIOIINX U

MTOBTOPSIIOT PaHEE pa3yueHHbIE
aKpoOaTHUECKUE YIPAKHECHHUSH
KOMOWHAIINY; BRIIPBITHBAHUE W3 YIIOpa




HAesITeJILHOCTD CJIOKHO MIPHUCEB, MPOTHYBILHUCH; TPBIKKH BBEPX
Monaynb KOOPANHUPOBAHHBIX C pa3BeICHUEM PYK U HOT' B CTOPOHBI;
«'mmuacTuka» yIpa)KHEHUH, CTOCK U MPBDKKA BBEPX TOIYKOM JABYMsI HOTaMH C
KYBBIPKOB, paHee MIPU3EMJICHUEM B YIIOp MPHUCEB, TPBIKKHU C
pa3y4eHHBIX IIOBOPOTAMHU U
aKpOOATHUECKUX COCTaBJISIIOT aKpPOOATHIECKYIO
yrIpaxHeHUH KOMOMHAINIO 13 6—8 XOpOII0O0CBOCHHBIX
YIOPAKHEHUH U pa3yuuBaroT e€.
(oOydenne B TpyIax);
Moayab Crapt ¢ omopoii Ha [IpakTnueckue 3anarus (c

«JIérkas aTieTuKa»

OIHYy PyKYy 1
MTOCJIEAYIOIUM
YCKOpPEHUEM;
CIIPUHTEPCKUI U
[JIaIKU paBHOMEPHBIN
oer 1o yueOHOI
JUCTAHIINH; paHee
pa3ydeHHbIC OeroBbIe
yIpaXHEHUS
IIpepKKOBBIE

HCHOJIb30BaHUEM HILTIOCTPATUBHOTO
Matepuana) Tema: «beroBeie
YIpaXKHEHUD»:

HaOJIIO1aI0T ¥ aHATTM3UPYIOT 0Opaser
TEXHHUKH CTApPTa, yTOUHSIOTEE (Pa3bl U
3JIEMEHTHI, JIENIal0T BBHIBOJIBI;

OTMCHIBAIOT TEXHHUKY BBITIOJIHEHUS CTapTa
1 pasy4yuBaroT €€ B €UH-CTBE C
HOCIEYIOIHUM YCKOPEHHEM;
KOHTPOJIMPYIOT TEXHUKY BBIOJHEHUS




yIpasKHEHUS:
paHee pazydeHHbBIC
MIPBIKKOBBIE
YIPAXHECHUS B JJTUHY;
HaIpHITUBAHNE U
CIPBITUBAHNE.
Meranue maioro
(TEeHHUCHOTO) MsAYa

B ITOJIBIKHYIO
(packaunBaroIyIOCs)
MUIICHb

CTapTa APYT'MMH yYallUMHCS, BBISBISIOT
BO3MOXHbIE OIIMOKH U MPEIaraoT
CIocoObI MX ycTpa HeHus (pabora B
napax);

HaOIIIO/IAIOT ¥ aHAJIM3UPYIOT 00paserr
TEXHUKHU CIIPUHTEPCKOr0 Oera,yTOUHSIOT
e€ (asbl ¥ DIEMEHTHI, JICTAI0T BBIBOJIBL;
OIMCBIBAIOT TEXHUKY CIIPUHTEPCKOTO
Oera, pasyunBaroTeé 1o ¢azaM u B
MOJTHOW KOOpJMHALINY;

KOHTPOJIUPYIOT TEXHUKY BBITIOJTHEHUSI
CIPUHTEPCKOTo Oera APYrMMHUydYalluMHCs,
BBISIBJISIIOT BOBMOKHBIE OLIMOKU U
IpesIararoT CocoObl UX yCTPAHEHHS
(pabora B mapax);

HaOIIOIAFOT ¥ aHAJIM3UPYIOT 00pasert
TEXHUKH TTIaJIKOr0 paBHOMEPHOTO Oera,
YTOUHSIOT €€ (a3bl U SJIEMEHTHI, JICTAf0T
BBIBO/IBI;

OIMCHIBAIOT TEXHUKY TIA]IKOTO
paBHOMepHOTo Oera, OnpeJeIsIioT ero




OTJIMYHUTENbHBIC TPU3HAKH OT TEXHHUKH
CIIPUHTEPCKOTO Oera;
pa3y4yuBaoT TEXHUKY TJIIKOTO
paBHOMepHOTo Oera mo ¢azaM MB MOJTHON
KOOpJANHALINY;

KOHTPOJMPYIOT ~ TEXHHUKY  BBIIOJHEHUS
[JIQJKOTO PaBHOMEpPHOro Oera Jpyrumu
yyaliuMHucsH, BBISBIIAIOT BO3MOKHBIC
OMMOKKW ¥ TPENJarailoT CIIOCOOBI X
ycTpaHeHus (padboTa B mapax)

Tema: «3HaAKOMCTBO C PEKOMEHAIMIMHU
YUUTEISIIO PA3BUTHIO BEIHOCIMBOCTH U
OBICTPOTHI HA CAMOCTOSITEIbHBIX 3aHITUSIX
JErKOM aTIETUKON C IMOMOIIBIO IJIAJIKOrO
PaBHOMEPHOI'OU CIIPUHTEPCKOTO Oera»
MOBTOPSIIOT paHee pa3ydeHHbIE CIIOCOOBI
MeTaHMs MaJoro (TEHHHCHOTO) CTOS Ha
MecTe ¢ pa30era, B HEMOJBIKHYIO
MHUILIEHb

1 Ha JaJIbHOCTD,

HAOJIO/IAIOT U aHATTM3UPYIOT 00pa3zell




YUUTEIIS, CPABHUBAIOT C TEX-HUKOH paHee
pa3y4eHHBIX CIOCOOOB METAHHUSI, HAXOJIST
OTJIUYHU- TeIbHBIC TPU3HAKY;

pa3yuuBarOT TEXHUKY OpOCKa MaJoro Msda
B TIOIBHDKHYIO MUTICHB,aKIICHTHPYIOT
BHUMAHNE HA TEXHUKE BEBITOIHEHUS
BBISIBJICHHBIX OTJIMYUTEIILHBIX MTPU3HAKOB;
KOHTPOJIUPYIOT TEXHUKY METaHHs MaJloro
MsT9a IPYTUMH YYaIIUMUCS, BBISBIISTIOT
BO3MOJKHBIC OIIMOKH U MPEjIararT
CrocoObI MX ycTpaHeHus (pabora B

rpyTIax)

MonyJb «
CrnopTuBHBIE
UTPBD»
BackeT00

Texauueckne IeHCTBUS
Urpoka 0e3 msua:
MEePEIBIKCHUE B
CTOliKe 0acKeTOOINCTa;
IIPBDKOK BBEPX TOTYKOM
OJHON HOI'OHl U
MPU3EMJICHHEM Ha
JIPYTYIO HOTY;

CamocrosiTenbHble 3aHATHS (C
UCII0JIb30BaHUEM HILTIOCTPATHBHOTO
Matepuaina) Tema: «Texauueckue
neiictBusa 0ackeTOOIMCTA
6e3 Msuay:
COBEpILICHCTBYIOT paHee pa3yuyeHHbIE
TEXHUYECKUE NEHCTBUS UIPhIOACKeTOOI;
3HAKOMSITCSl C 00pa3llaMi TEXHUYECKUX




OCTaHOBKa JIBYMsI
11aramMy ¥ MpbDKKOM.
YnpakHEHUsI ¢ MSTUOM:
paHee pa3yycHHbIE
YIpaXHEHUS B
BEJCHUUMSYA B Pa3HBIX
HaTpaBJICHUSIX U T10
Pa3HBIM TPACKTOPUSIM;
Ha miepefiady U OpOCKH
Msi4a B KOP3HHY.
IIpaBuna urpel u
UTpOBasi JESITEIbHOCTh
0 TIpaBUJIaM C
HCTOJIb30BaHHEM
pa3ydyeHHBIX
TEXHUYECKUX MPUEMOB.

JIeHCTBHIT Urpoka Oe3 Msua
(TmepenBWKeHNS B CTOiKe 0acKeTOONHCTA;
MPBDKOK BBEPX TONYKOM OJHOH M
MIpU3EMIICHUE Ha JPYTYI0, OCTAaHOBKA
JIBYMsI [IIaraMH, OCTAaHOBKA TTPBIKKOM,
ITOBOPOTHI HA MECTE);

AQHAJIM3UPYIOT BBIMOIHEHHWE TEXHUYECKUX
JecTBUI Oe3 Ms4a, BBIJICTSIIOT X TPY/IHBIC
AJIEMEHTHI U aKIIEHTUPYIOT BHUMaHUEeHa WX
BBITIOJTHCHNUY;
pa3yunBalOT TEXHUYECKUE IEHCTBUS
urpoka 0e3 Msua 1o 3JIeMEeHTaM U B
ITOJTHOW KOOPIWHAIUH;

KOHTPOJIUPYIOT BBITMIOJTHEHNE
TEXHUYECKUX JIEUCTBUM Apyrumu
YYalIUMHCS, aHATH3UPYIOT UX H
OIPECISIOT OIINOKH, AT
PEKOMEHJIAIUH 10 UX YCTPAHEHUIO
(pabota B mapax);

M3y4aloT MpaBUia U UTPAIOT C
WCIIOJIb30BAaHUEM pa3ydeHHBIX




TEXHUUYECKUX JeHUCTBUN

Moayab
« BoJ1eii00J1»

Ilpuém n nepenaua
Ms4a IByMs pyKaMu
CHHU3Y U CBEpXY B
pa3HBIE 30HBI IIOUIAIKH
KOMaH/Ibl CONIEPHUKA
IIpaBuna urpsel u
WUTrPOBast 1€ATENbHOCTD
10 IIpaBHJIaM C
HCIOJIb30BaHUEM
pa3yueHHBIX
TEXHUYECKUX TPHEMOB
B [T0J1a4€ MAYa, Ero
npuéme U nepepaye
JByMsI pyKaMH CHHU3Y H
CBEpXY

COBEPILEHCTBYIOT TEXHUKY PAHEE
Pa3y4YEeHHbIX TEXHHUUYECKHX NEHCTBUN UIPBI
BOJICIH00T;

pa3yuMBarOT U COBEPILICHCTBYIOT
nepegady Msya ABYMsI pyKaMHUCHHU3Y U
CBEpXY B pa3HbI€ 30HBI IIOLIAAKU
COTICPHHUKA;

pa3yduBaloOT IpaBUiIa UTPHI B BOJICHOOI U
3HAKOMATCA C PII’pOBI:IMHI[GfICTBHSIMH B
HaIlaJICHUM U 3alUTE;

WUTPAIOT B BOJIGWOOJT IO TIpaBHIAM C
HCIIO0Ib30BAaHUEM pa3yyeHHBIX
TEXHUYECKHUX JEeHUCTBUH.

Moayab « ®yT00»»

Y 1apbl 0 KaTALIEMYyCs
Msiay ¢ pasdera
[IpaBuna urpsel u
UTPOBast 1€ATENBHOCTD
T10 TIpaBHJIaM C

3HAKOMSITCSI ¢ 00pa3IoM yapa 1o
KaTsImeMycs: Msay ¢ pasoera,
JIEMOHCTPUPYEMOTO YUYHTEIEM, BBIICIISIOT
ero (azbl ¥ TEXHHYECKUEIICMEHTBI;
OIKCBHIBAIOT TEXHUKY yJapa I10




HUCIIOIb30BaHUEM
pa3y4yeHHBIX
TEXHUYECKUX MPUEMOB
B OCTaHOBKE U Iepeiaye
MsI4a, €T0 BEACHUN

1 00BOJIKE

KaTsmeMycst Msiay ¢ pasoera u
CPaBHHUBAIOT €€ C TEXHUKOH yaapa 1o
HETIOABMKHOMY MUY, BBISIBIISIFOT
HUMEIOINeCS Pa3Inyus, JeTar0T BBIBOBI
mo croco6amM oOydeHUs;

pa3yduBaOT TEXHUKY y/apa 110
KaTsAIeMycsl Msdy ¢ pa3oera nmodaszam u B
MOJTHOW KOOpAMHALIUH;

KOHTPOJMPYIOT TEXHHUKY BBITIOIHEHUS
ylapa 1o KarsmeMmycs M4y IpYTHMHU
YUAIIUMHUCS, BBISBIISIOT BO3MOKHBIE
OoKMOKKA M HpeAiararoT CrocoObl nx
ycrpaHeHus (paboTa B mapax);
COBEPIICHCTBYIOT TEXHUKY Tepeaaun
KaTSIIErocsl MA4a Ha Pa3HbIEPACCTOSHUS
Y HampaBieHus (00y4YeHre B rmapax);

6 pasyumBarOT npaBuia Urpbl B GyTOOT U
3HAKOMSITCSI C UTPOBBIMHJICHCTBUSIMH B
HamnaJeHUU U 3aIINTE;

6 urparor B GyTOOIN MO TpaBUIIAM C
WCTIOJIb30BaHHEM Pa3yueHHBIX




TEXHUUYECKUX JeHUCTBUN

Moayab
«Cmopt» (30 u)

dusnyeckas
MTOITOTOBKA K
BBITIOJTHEHHTO
HOPMAaTHUBOB KOMILIEKCA
I'TO ¢ ucnonp3oBanuem
cpencTB 6a3zoBo
(usnyeckoit
MOATOTOBKH, BUJIOB
criopTa
03I0POBUTEIBHBIX
cucTeM (PU3HUECKOM
KYJIBTYPHI,
HaI[MOHAJIHLHBIX BUJIOB
CIIOpTa, KyJIbTYPHO-
STHUYECKUXUTP

Yuebno-mpenuposounvie 3anamus
(TpOBOAATCSI B COOTBETCTBUH

C MOJIYJBHBIMH MPOTPAaMMaMH I10
(u3nUecKoil KylibTy- pe,
PEKOMEHIOBaHHBIMA MHHHCTEPCTBOM
npocsemienreM Poccuiickoii@enepanuu
WM paboYrMU ITPOrpamMMaMH 1o 6a30Boi
(hM3UYECKOI MTOATOTOBKE,
pa3paboOTaHHBIMH YUYUTETSIMH (DU3UIECKON
KyJbTYpBI U NPEACTABICHHBIMH B
OCHOBHOI 00pa3oBaTeIbHON Mporpamme
oOpa3oBaTeibHON opraHusanyn) Tema:
«Du3nyeckasi MOATOTOBKA»:

OCBaWBAIOT COJICPKAHUS MOAYJILHBIX
porpaMm 1o PU3HYECKON KYIbType HITH
paboueil mporpaMmMbl 0a30BOi
(hU3MYECKOM TIOJATOTOBKH;
JIEMOHCTPHPYIOT TPUPOCTHI B TIOKA3ATEISX
(u3nUecKoil NOArOTOBICHHOCTH U




HOPMAaTUBHBIX TPEOOBaHUH KOMILIEKCA

I'TO




TeMmaTuyeckoe MJIaHUPOBaHME. 7 KJacc

[IporpaMMHBIe pa3aeibt IMporpamMmmHOe OCHOBHBIE BHJIBI ICATCILHOCTH DNEeKTPOHHbBIE
U TEMBI cojiepKaHue 00yJaronuxcs (uudpoBbIe)
pecypcesl

3nanust 0 pu3HIECKOH

KYyJbTYype
CR)

3apoxKICHUE OTUMITHIHCKOTO
JBUKEHUSA B TOPEBOIIOLIMOHHOM
Poccuu, pons A J] BytoBckoro
B pa3BUTHUM OTE€UECTBEHHOMN
CUCTEMBI (PH3UIECKOTO
BOCIIUTAHUS U CIIOPTA
ONUMITNICKOE IBHKEHHUE B
CCCP u coBpemenHoil Poccnn;
XapaKTEePUCTUKA OCHOBHBIX
JTaroB Pa3BUTHUS
Brigaroniuecst cCoBeTCKue u
poccuiicKkue OJIMMITUNALIBI
Brnustnue 3ansTuii pusnueckon
KyJbTYpOIH CIIOPTOM Ha
BOCITUTAHUE MOJIOKUTEIbHBIX
KauecTB JINYHOCTU
COBPEMEHHOTO YeJIOBeKa

KomnnexktnBHOE 00CYyXIeHueE:!
(TIOATOTOBKA MPOEKTOB U
npesentanuit) Tema: «3apoxacHue
OJIMMITUICKOTO JIBMKCHUS» TeMBbl
MIPOEKTOB:

«A 1 ByToBCcKHMIl KaK MHHLMATOP
Pa3BUTHS OJMMITHIICKOTO TBUKECHHE B
napckoii Poccnmy; «l Omumnuiickuii
KOHTPECC M €r0 MCTOPHYECKOE
3HAYCHUE NJIS1 PA3BUTHL
OJINMITMACKOTO JBMKEHUS B MUPE U
napckoit Poccumy»; «Yyactue
POCCHICKHX CITIOPTCMEHOB Ha V
Omumnuiickux urpax B CTOKrosibMe
(1912 r )»; «l Bcepoccuiickas
onuMnuaaa 1913 r u eé 3HaueHue 114
pa3BuUTHs criopta B LAapckoil Poccum»




(moAroTOBKA MPOSKTOB U
npe3entanmii) Tema: «OmuMrmiickoe
nekenue B CCCP u coBpeMeHHOIM
Poccumn» Tembl npoekToB: «Ycnexu
COBETCKHX CIIOPTCMEHOB Ha
MEXIyHAPOJAHON apeHe 10
Beryruienust CCCP B
MexnyHapoAHBIM OTUMIIUIUCKUAN
KOMHUTET»; «Y CIIEXU COBETCKUX
CIIOPTCMEHOB B BBICTYIIJICHUAX Ha
Onumnuiickux urpax»; «Mcropus
netHuX OIuMIUNACKUX urp B Mockse»
«Hcropus 3umHNX OIUMINICKUX UTP
B Coum»
beceda ¢ yuumenem (c
HCIIOb30BAHUEM WJLIOCTPATUBHOIO
MmaTepuana) Tema: «3HaKOMCTBO ¢
BBIJIAIOIUMHUCS OJUMITUHCKUMHU
YEMITHOHAMI»:
oOcyxnaroT Ouorpadun
MHOTOKPATHBIX Y€MITMOHOB 3UMHHUX




ONUMIHUNACKUX UTP, UX CIIOPTUBHBIC
YCIIEXU U JOCTHKCHUS;

00CY>KIaOT POJIb U 3HAYCHUE
OJUMITUACKUX YEMITHOHOB B Pa3BUTHH
3MMHUX BHJIOB CIIOPTA B
MEXKTyHAPOJHOM M OTEUYECTBCHHOM
OJTUMIUNCKOM JIBUKCHUU;
o0cyxnatoT onorpadun
MHOTOKPATHBIX YEMITMOHOB JIETHUX
ONUMITUIACKHUX UTP, X CIIOPTUBHBIE
YCIEXU U JOCTHKCHUS;

Crioco0b1
CaMoOCTOSITEeJILHOM
JeATeILHOCTH
(v

[InanupoBanue
CaMOCTOSITETTbHBIX 3aHITHI
TEXHUYECKOHN MOJATrOTOB-KOM Ha
y4eOHbII roa U yueOHYyI0
yeTBepTh COCTaBIIeHHUE TUTaHA
y4eOHOTO 3aHITHS TI0
CaMOCTOSITEJIbHON TEXHUUYECKON
noAroroBke. Benenne
JTHEBHUKA 1O (PU3NUECKON
KyabType TexHuueckas

BEIOHMPAIOT (PU3UYECKOE YIIPAKHEHHE
13 IJ1aHa Ha Y4eOHYFO YeT- BepPTh
YUHUTEIIS U COCTABJISIIOT TUTAH TSt
WHIUBUyaTbHBIX 3aHSATHI
TEXHUYECKON MOArOTOBKOM

(c ICTIOB30BaHUEM MTOATOTOBIICHHBIX
YYAIIAMUCS 3CCE, MUHU JTOKJIA/IOB,
npe3eHtanuii) Tema: «[IpaBuia
TEXHHUKH 0€30TIaCHOCTH U TUTHEHBI
MECT 3aHSTHH (PUINUECKUMHU




IIOJICOTOBKA U €€ 3HAYCHHUE JIJIs
YyeoBeKa; OCHOBHBIE ITpaBuiia
TEXHUYECKOH ITOArOTOBKHU
JIBUTatenbHbIE JEUCTBUS KaK
OCHOBA TEXHUYECKOM ITOJTOTOB
KU, TIOHATHE JBUTATCIHLHOTO
YMEHUS U JBUTATEIHHOTO
HaBBIKaCIIOCOOBI OIEHUBAHUS
TEXHHUKH JBUTATEIHLHBIX
JICVCTBUI U OpraHu3alus
MIPOLIETYPhI OLICHUBAHIS
OmmOKy 1pu pa3ydyuBHUU
TEXHHUKH BBLITTOJTHEHUS
JBUTATCIIBHBIX JICHCTBHIA,
MIPUYUHBI U CIIOCOOBI X
MpEAYNPEXICHUS IpU
CaMOCTOSTENIbHBIX 3aHATHIX
TEXHUYECKONMOATOTOBKOM.
CnocoOblI OLIECHUBAHHS
03/10poBHTENBEHOTO 3 dekTa
3aHIATHN (PU3NIECKON

YOPAKHEHUSIMM:
AHAIM3HUPYIOT TPEOOBAHMUS
0e30IMacHOCTH U THTHEHBI K
MPUILIKOJIBHOW CHOPTUBHOM TJIOILAJIKE,
MecTaM aKTUBHOI'O OTAbIXa B
Jecomnapkax, IPUBOIAT IPUMEPHI U
JICJIAl0T BBIBO/IBI O I1EJIECO00Pa3HOCTH
BBIIIOJIHCHUA TaM (1)H31/I‘-I€CKI/IX
YOPA)KHEHUI; aHAIU3UPYIOT
TpeOoBaHMsI OE30MACHOCTH U TUTHEHBI
K CIIOPTUBHOMY OOOPYJIOBaHHUIO U
TPEHAXXEPHBIM YCTPOWCTBaM,
pacroararonMcs B MecTax 3aHsATHH;
HpI/IBO):[SIT HpI/IMepI)I U OCJIa0T BBIBOJBI
0 11e71€CO00Pa3HOCTH BBIITOIIHEHUS TaM
(hm3uUecKUX yIpaKHEHH;

I/I3y‘{aIOT TUTUCHHUYCCKHUC HpaBI/IHa K
TUIAHUPOBAHUIO COJCPKAHUA3ZAHATUN
(hM3HYECKUMU YIIPOKHEHUSMH HA
OTKpLITOM BOS)IYXG B 3aBUCUMOCTHU OT
IIOTOAHBIX U KIIMMATHYCCKUX




KYJbTYpPOIC OMOLIBIO
«naAekca Ketiey,
«OPTOCTATUYECKOM MTPOOBD»,
«(pyHKIIMOHATILHOM TIPOOBI CO
CTaHJAPTHON Harpy3Kon»

YCJIOBHH, OCO3HAIOT 11€1€C000pa3HOCTh
1 HEOOXOAMMOCTh UX BBIIIOJIHEHUS,
MIPUBOJIAT MPUMEPHI U JETal0T BHIBOJIBI
0 1eNIecO00Pa3HOCTH MX BBITOIHEHHS
TemaTudeckne 3aHATHS (C
HCHOJIb30BaHUEM HJUIIOCTPATUBHOTO
matepuana) Tema: «OueHnBanue
o3nopoButenbHOrO 3 dekra 3anaTHit
(bm3ryecKOi KyIbTypOii»: 3HAKOMSITCS
CO Coco0aMu ¥ JMarHOCTHIECKUMHU
IpoIeypaMu OLCHUBAHUSI
03710poBUTENIBHOTO 3 dekTa 3aHaTHil
(hm3ruecKoil KyIbTYpOH C TOMOIIBIO
«uHaekca Ketne», «oprocraTHueckon
poOB», «(HYHKIIMOHAIBHON MPOOBI
CO CTaHJAPTHON HArpy3Koib»;
oOyuarorcsi criocodam
JTUAarHOCTHYECKHUX MPOLEIyp H
MpaBUIaM UXIIPOBEICHUS;

OIICHUBAIOT UH/IUBU/IyaIbHbIC
rokaszareiu (yHKIMOHAIBHOTO




COCTOSIHMSI OpraHU3Ma U CPaBHUBAIOT
HX CO CTAaHIAPTHBIMHU TaOIULAMU U
OLIEHOYHBIMH IIKaJIaMU;
AHAJIM3UPYIOT PE3YJIbTAThl CPAaBHEHMS
MHAVBUIYAIBHBIX U CTAHAAPTHBIX
MOKAa3aTeNeH, IIaHUPYIOT
PEKOMEHJIAIUH JUTsl CAMOCTOSITENTbHBIX
3aHATUI 0310POBUTEIBLHOMN
(hn3nuecKoil KyIbTypoil, BHOCAT B
JTHEBHUK (DU3UYECKON KYIbTYPHI
U3MEHEHUS B COIep KaHUe U
HaIPABJIEHHOCTh HHANBHIYaIbHBIX
3aHATHH (11OCIIe KOHCYIbTALUH C
yUUTENIEM)

Dusnueckoe

COBEpUICHCTBOBAHHE

(66 u).
Du3KyJIbTYPHO-
03/10pPOBHTE/IbHAA
AeATe1bHOCTD

O310pOBUTENBHBIE KOMILIEKCHI
JUISL CAMOCTOSITEIBHBIX 3aHSITHI
C J100aBJICHUEM paHee
Pa3yUYCHHBIX YIPAKHEHUN: 1151
KOPPEKILIMU TEJOCIOKEHUS U
MPO(UITAKTUKY HAPYIIEHUS

CaMocTosTebHbIe 3aHaTus Tema:
«YnpaxxHEeHUsI TSl KOPPEKIIUU
TEJTOCTOKEHUS)

3HAKOMSITCS CO CIIOCO0aMU 1
MIpaBUIIAMHU U3MEPEHHUSI OTIEIIbHBIX
YYaCTKOB TEJIa;

pa3yduBaIOT CIIOCOOBI H3MEPECHUS




OCaHKU; IbIXaTeIbHOMN U
3pUTEIbHONTIMHACTHKH B
peKUMEydeOHOTO JTHS

OKPY>KHOCTH TIJIeua, TPYAH, TAJIUH,
Oenpa, roneHu (0Oy4eHre B mapax);
H3MEPSIOT WHAWBUAYaTbHbIE
MoKa3aTeiIn y4acTKOB Tela U
3aIIUCBIBAIOT UX B JHEBHUK
(hm3rueckoit KynbTyphl (0OydeHue B
napax); ONpeAesIsiio MBIIIEYHbIE
TpyNIbl JJIsl HAIIPABICHHOIO UX
Pa3BUTHS,0TOMPAIOT HEOOXOAUMBIE
yIIpaXKHEHUS],

COCTaBIIAIOT UHANBUIyaIbHbII
KOMIIJIEKC YIIPaKHEHUH
KOPPEKIIMOHHOM TMMHACTHKH U
pa3y4yuBaroT €ro; MIaHUPYIOT
CaMOCTOSITEIbHBIC 3aHITUS 1O
KOPPEKLMHU TEJIOCIOXKECHHE B
JTHEBHUKE (QU3MUECKON KYIBTYpHI U
KOHTPOJIUPYIOT

uX 3 (PEKTUBHOCTD C TIOMOLIBIO
HU3MEPEHMSI YacTel Tesa
CamocrosiTenbHbIe 3aHATHS (C




HCTOJIb30BaHUEM MILTFOCTPATUBHOTO
Martepuana) Tema: « YIIpaKHSHUS IS
MpOGUIAKTUKH HAPYIICHHUSI OCAHKI:
0TOHpAIOT yIpaXHEHUs Oe3 peaAMeTa U
C TIPEIMETOM, BBITIOTHAIOT HA MECTE W3
Pa3HBIX HWCXOJHBIX IIOJNIOKEHUH, B
CTaTM4ecKkoM. (yAepKaHue 103 B
HPSMOCTOSIHUE) M JTUHAMHYECKOM
(mepenBIKEHUS

C (hMKCUPOBaHHBIM I10JIOKEHUEM
Tea) PeKUME;

COCTaBIISIIOT KOMILIEKC
MpO(UIAKTHYECKUX  YIPAKHEHUH W
BKJIIIOYAIOT B  HEr0  YIpPa)KHEHUS
JIIXaTEeITbHON TUMHACTUKH;
pasyduBaroT KOMIUIEKC
OpOQHUIAKTHYECKUX  YIPOKHEHHH |
IUTAHUPYIOT €ro B PEKUMe y4yeOHOTO
JTHSL.

CnopTuBHO-

AkpoOaTndeckre KOMOMHAITUT

[Ipaktuueckue 3anstus. Tema:
«Akpobarnyeckasi KOMOMHAIU:




0310POBHTE/IbHASA

JesITeJIbHOCTh
Moayab

«I'mmHacTuka

U3 paHeepazyueHHbIX
YIpaXXHEHUN ¢ J0OaBICHUEM
AJIEMEHTOB PUTMHUYECKON
TUMHACTHKH (eBoukn). CToiika
Ha TOJIOBE

C OIOPOH Ha PYKH;
akpoOaTHuecKas KOMOMHAIUS
U3 pa3yyEHHBIX YIPAKHEHUN B
paBHOBECHUU, CTOMKaX,
KYyBBIpKax.

COCTaBIISIIOT aKpOOATHYECKYIO
KOMOMHAIIMIO U3 paHEe OCBOCHHBIX
yIpaKHEeHUH U 100aBIISIOT HOBBIE
YIPasKHEHHUS;

pa3yduBaioOT J0OaBICHHBIC B
KOMOMHAIINIO aKpoOaTHIECKHe
YIPaKHEHUST TIOBBIIICHHOW CIIOXKHOCTH
U pa3y4yuBalOT KOMOMHAIMIO

B LIEJIOM B IIOJIHOW KOOPAMHAIMU
(oOyuenue B mapax);
KOHTPOJIUPYIOT BBITIOJHEHHE
TEXHUYECKUE ACHUCTBUU APYyrUMHU
yUYaIlUMKCS, BBISIBIISIIOT BO3MOXKHBIE
OMMOKY M MPeJYIararoT CrocoObl UX
ycrpaHeHus (00y4eHHe B Mmapax).
[IpakTnueckue 3ausTus (c
UCIIOJIb30BaHUEM HILTIOCTPATHBHOTO
matepuana) Tema: «Croiika Ha roysoBe
C ONOpOH Ha PYKH»:

HaOJTIOAIOT ¥ aHAIN3UPYIOT 00paser
TEXHUKH YUUTEIs, 00CYHTatoT(hasbl




JBWDKEHHSI, OTIPEICIISIOT TEXHUIECKHE
TPYJHOCTH B HX BBIIIOJIHEHHY;
COCTABIISIIOT IJIaH CAMOCTOSATEIILHOTO
00y4eHHs CTOWKE Ha TOJIOBE

C OTIOpOH Ha PYKH, pa3ydnBarOT €ro
nmo ¢azaM U B MOJHOW KOOPIMHALIUH;
BEJIYT HAOJIOJCHHS 3a TEXHUKOM

B BIIIOJIHEHMSI CTOMKHU APYTHUMHU
yYaIIuMUCS, BBISIBIISIFOT BOSMOYKHBIE
OKMOKHY ¥ MpeJIaraloT CrocoObl UxX
ycrpaneHus (paborta B mapax);

6 cocTaBsIFOT aKpOOATHIECKYIO
KOMOHMHAIIMIO M3 XOPOIIO OCBOCHHBIX
YIPA)KHEHUH ¢ BKIIFOUEHHEM B HEE
CTOMKM Ha JIONAaTKaXx M Ha roJIOBE C
ONOpOM Ha pyKHU

VYueOnblit quanor. Tema: «3HaAKOMCTBO
C PCKOMCHAALUAMU YUYHUTEIIAIIO
HCTOJIb30BAaHHIO TOJBOJSIINX H
MOJITOTOBUTEIIBHBIX YIPaKHEHUH IS
CaMOCTOSITETTLHOTO O0YYEHHsI CTOWKE




Ha TOJIOBE C OIIOPOM Ha PyKH,
pa3paboTke akpoOaTHIECKOMH
KOMOWHAIIMK U3 XOPOIIO OCBOCHHBIX
YIPaKHEHUN».

Moayab
«JIérkas aTieTuka»

Bber ¢ npeononenueM
MIPETIATCTBUH cIIoco0amMu
«HACTYIAHUE» U «IPBHKKOBBIN
oer»;actadernsiii Oer Panee
OCBOGHHBIE OETOBBIE
YIPaXHEHUSC YBEITUICHUEM
CKOPOCTH TIEPEIIBUKCHUS U
MIPOIOIKATETPHOCTH
BBITIOJTHEHUS TIPBDKKA C
pa3beraB JUIMHY CIIOCOOOM
«COTHYB HOTH»

B BBICOTY CITOCOOOM
«repeliaruBaue» MeraHue
MaJIoro (TEHHHUCHOT0) MsYaro
JIBIDKYILICHUCS KaTsIIencs ¢
Pa3HOMCKOPOCTHIO MUIIICHHU.

[IpaxTrueckne 3aHATHSA (C
HCHOJIb30BAaHUEM HILTIOCTPATUBHOTO
MmaTepuana) Tema: «ber ¢
IIPEOJIOJIEHUEM IIPETSTCTBUINN:
HaOIIOJIAIOT U aHATTU3UPYIOT 00paselt
Oera ¢ TpeoIoIeHuEM
TMMHACTUYECKOW CKaMEWKu
(mpensaTCTBUS) CrIOCOOOM
«HACTyIaHHUE», ONPEACISIIOT OCHOBHBIC
(1)213])] JABWIKCHUA U ONPEACTIAIOT UX
TEXHUYECKUE CIIOKHOCTH, JIENAI0T
BBIBOZBI 110 3a/1a4aM
CaMOCTOSITETIbHOIO00YUIEeHHUS;
OIMUCBIBAIOT TEXHUKY BBITTOJTHCHUA Gera
C HACTyNaHUEeM Ha THMHACTHYECKYIO
CKaMelKy, pa3y4rBaloT BBIIIOJIHEHUE
ynpakHeHus To(dazaM U B OJTHOM




KOOpAWHAIINY;
HaOIIO/IAIOT ¥ aHAJIM3UPYIOT 00paserr
MIPEOI0JICHUS THMHACTUYECKOM
CKaMeWKH (PEenATCTBHS) TPBIKKOBBIM
OeroM, OmpeeIISIFOT OCHOBHBIC (ha3bl
JIBYDKCHHSI U OTIPEICTISIFOT UX
TEXHUYECKUE CI0KHOCTH, JENAI0T
BbIBO/JIbI 110 3aJadyaM
CaMOCTOSITETTHHOTO O0y4YCHHS;
OIINCHIBAIOT TCXHUKY BBIINTOJTHCHUA
MpersATCTBHUA 4Y€pPEe3 TMMHACTHYCCKYIO
CKaMe#Ky  CrIocoO0OM  «IPBDKKOBBIT
oery, pa3yuyuBaroOT BBITTOJTHCHHE
yIpakHeHHUsT TO0 ¢a3zaM U B IOJTHOU
KOOpP/IMHAIINY;

KOHTPOJIHMPYIOT TEXHUKY BBIMOIHCHHUS
YIPAKHEHUH JPYTUMH yYalUMUCS,
CPaBHHMBAIOT €€ ¢ 00pa3ioM U
BBISIBJISIIOT BO3MO>KHBIE OLIMOKH,
MpeasiaraloT CIoCOObl X YCTPaHEHHS
(oOyuenne B rpymnmax)




Vuebusiii auanor .Tema: «3HaKOMCTBO
C PEKOMEHAANHUSAMHA YIUTEIS 10
HCTIOIB30BAHUIO TIOJIBOSIINX U
MOATOTOBUTENIBHBIX YIPAXKHEHUMN IS
CaMOCTOSITETFHOTO 00yUEHHUS TEXHUKE
MIPEOI0JICHHS TIPETIATCTBUH CIIoco0amMu
«HACTYIMaHUE» U «IPBDKKOBBIN Oer»
[IpakTnueckue 3ausaTus (¢
WCTIONIb30BAaHUEM HILTIOCTPATHBHOTO
matepuana) Tema: «DcradeTHbIl
oer»:

HaAOIIOJIAIOT ¥ aHAITM3UPYIOT 00paserl
TEXHHKH dcTaeTHOTO Oera,
OTIPEJICIISIIOT OCHOBHBIE (a3bl
JBYOKCHUS U OTIPENIEIISAIOT MX
TEXHUYECKUE CIIO)KHOCTH, JENA0T
BBIBOJIBI 110 3a7a9aM
CaMOCTOSITETIbHOIO00YUIEeHHUS;
OMNUCHIBAIOT TEXHUKY BBIMOJHEHUS
nepegadn dCTapeTHOW MATOYKUBO
BpeMs Oera 1o JTUCTAHIIUN U




CPaBHUBAIOT C TEXHUKOW CKOPOCTHOTO
Oera ¢ BBICOKOI'O CTAapTa, BBIACISIOT
OTJIMYHUTENbHBIC MPU3HAKUIIPU
HavalbHOMU (a3e Oera;

pa3ydnBaroT TEXHUKY Oera 1mo ¢azam
JBIDKEHHS U B TOJTHOMKOOPINHALIUHY;
KOHTPOJIMPYIOT TEXHUKY BBIMOIHEHHS
scradeTHOTO Oera Ipyrumu
y4alluMuUCs, CPaBHUBAIOT €€ C
00pa3loM M BBISBISIIOT BO3MOXKHBIC
OIIMOKY, MPEJIararoT CII0COObI MX
ycrpaHeHus (0OydeHHe B TPYIIax)
VYyeOusiil quanor. Tema:
«3HAaKOMCTBO C PEKOMEHIAITUSIMU
YUUTEISIIO UCTIONB30BaHUIO
MOJIBOJSIIIMX M MOATOTOBHTEJIBHBIX
YIPaKHEHUH JIsi CAMOCTOSITEIIBHOTO
00y4YeHHUsi TeXHUKE ACTadeTHOTO
Oera»

[IpakTiaeckne 3ausaTHs (C
WCTIOJIb30BaHHEM HILTIOCTPATHBHOTO




Matepuana) Tema: «Metanue majaoro
MsA4Ya B KATANIYIOCS MHIIEHB:
HaOJIIOJIAIOT U aHAIM3HUPYIOT 00pa3sell
TEXHUKU YUUTEIs, CPABHUBAIOT €TI0
TEXHHUKY C TEXHUKON METaHUs MA4a 10
JBWOKYIIEHCS MUTIICHN (Ka4aroeMycst
KOJIBILY ), BBIZICIISIFOT OOIIUE U
OTJINYUTEIIbHBIC TPU3HAKH, JCIAIOT
BBIBOJIBI U OTIPEACTISIOT 331a49H TS
CaMOCTOSITEIILHOT'O O0yUYEHHSI METAaHUIO
MaJIoro (TEHHHCHOT0) MsA4a 1o
KaTsIIeicsi MUILIEHU ¢ pa3HO
CKOPOCTBIO;

AHATM3UPYIOT PE3yIbTATUBHOCTH
CcaMOOOYYeHHUsT METAHHIO MaJoroMsda
110 TOYHOCTH MHONAJAHKS B MHIIEHD,
BHOCSIT KOPPEKITHIO B MPOIIECC
camMo00y4eHus

Vuebnsiii quanor. Tema: «3HAKOMCTBO
C PEKOMCHIANWSAMH  yYUTEIS  TI0
HCTIOIB30BAHUIO YITPAKHEHUH C MaJIBIM




MSI4YOM  Ha
JIBYKECHUN.

Pa3sBUTUC TOYHOCTHU

Moaynb «
CHopTHBHBIC UTPHD)
Backer0on

[lepenaya n 7OBJSI MsiYa TOCIIE
OTCKOKa OT MO0J1a; OPOCOK Msua
B KOP3UHY ABYMS PyKaMH CHU3Y
" OT I'pydu IOCJIC BEACHUA
UrpoBast nesTenbHOCTD

TI0 TIPaBUJIAM C
UCIIOJIb30BaHUEM paHee
Pa3yYeHHBIX TEXHHIECKUX
NpUEMOB 0€3 MIYan C MIIOM:
BEJICHUE, IPUEMBI U IIEpEeIaUH,
OpOCKHM B KOP3UHY

KOHTPOJIMPYIOT TEXHUKY OpocKa Msiua
B KOP3UHY IBYMS pyKaMH CHU3Y
rocjie BEJICHUS IPYTHMMHU Y4alluMHCH,
BBISBIISIIOT BO3MOYKHBICOIIMOKU H
[IPeUIaraloT CrocoObl X YCTPAaHEHUS
(pabora B mapax)

Vuebubiii auanor. Tema: «3HaAKOMCTBO
C PEKOMEHIAIMAMH YYHUTEIS 10
HCIOJIb30BAaHUIO MOABOSIINX U
MOJITOTOBUTEIIBHBIX YITPaKHEHUH IS
CaMOCTOSITETILHOIO 00y4eHHUsI TEXHUKE
Opocka Ms4a B KOP3UHY JIByMs
pyKamu CHU3Y»

[IpakTiueckue 3anaTus (c
HCIOJIb30BAaHUEM HIUTIOCTPATHBHOTO
Matepuana) Tema: «bpocok Ms4a B
KOp3UHY ABYMS PyKaMu

OT TPy TOCJE BEACHUS:
3aKPEIISIIOT M COBEPIIEHCTBYIOT




OpOCOK Msya JBYMSI PyKamH OT TPY/IH,
M3MEHSISI PACCTOSIHUE U YroJl Opocka
M0 OTHOIICHHUIOK KOP3HHE;
paccMaTpuBaroT, 00CYKIAI0T U
AHATM3HUPYIOT 00pa3er] TEXHUKH
Opocka Msiua B KOP3UHY JIBYMSI PyKaMH
OT I'PYJIY TIOCJIC BEICHUS, ONPEICIISIOT
(ha3bl IBHIKEHUSI U OCOOCHHOCTHU UX
TEXHUYECKOTO BBITOIHECHUS, TPOBOJIST
CpaBHEHHS C TEXHUKOM Opocka Ms4a B
KOP3WHY JBYMsSI PYKaMH OT TPY/IH C
MECTa ¥ CHU3Y MOCIIe BEJICHUS,
OTIPEJICIISAIOT Pa3InIKs B TEXHUKE
BBITTOJTHEHHS, JICNTAIOT BBIBOJIHI;
IUTAHUPYIOT 337a4K JUIs
CaMOCTOSITEIIBHOTO OCBOCHHUS TEXHUKH
Opocka Ms4ya B KOP3UHY, pa3yunBaroT
MOJIBOJISIINE YITPAKHEHUS, TEXHUKY
Opocka 1o (azam u B MOTHON
KOOPINHAIIN;

KOHTPOJMPYIOT TEXHUKY OpocKa msua




B KOpP3UHY JBYMsI pyKaMH OT IpyIH
I0cJIe BEACHMS APYTUMH y4YalllUMHCS,
BBISIBIISIIOT BO3MOKHBICOIIUOKH U
MpeyIaraloT crnocoObl UX YCTPaHEHHS
(paboTta B mapax);

COBEPILLICHCTBYIOT UTPOBBIC ICHCTBUS B
HamaJeHWu M 3allWTe, UTPAIOT 10
MpaBUJIaM C HCIIOJIb30BaHUEM
pa3yyeHHBIX TEXHUYECKUXACHCTBUI
(oOyueHHe B KOMaH/ax)

Monyab
« BoJeiioon»

BepxHsis npsimast mojadya msiya
B pa3HbIE 30HBI IUIOIIAIKN
COIEpHHKA; IIEPEBOJT MsTUa
yepe3 CETKy JIByMsl pyKaMH
CBEpXY M IIEPEBOJI Msya 3a
ronoBy UrpoBast nesTenbHOCTD
110 MPaBUJIaM C
UCIIOJIB30BaHUEM DAaHEE
Pa3y4eHHBIX TEXHUYECKUX
IpUEMOB

[IpaxTrueckue 3ausaTus (c
HCHOJIb30BaHUEM HIUTIOCTPATUBHOTO
Matepuana) Tema: «BepxHsis npsmast
noJjlavya Ms4ay:
paccMaTpuBaroT, 00CYKIAI0T U
aHAJIM3UPYIOT 00pa3el TEXHUKU
BEpPXHEU NPAMOM 1T01auu Ms1ya,
OTIPEIEIISIIOT (a3bl ABHKCHUS
U 0COOCHHOCTH MX TEXHHYECKOTO
BBINOJIHEHHMS, JI€TAl0T BBIBOJIBI;

TUTAHUPYIOT 3319 JJIs




CaMOCTOSITETLHOI'O OCBOEHUS TEXHUKHU
BEpXHEW MpsMON Mmojayu msya,
pa3ydnBaroT MOJBOJISAIINE
yIpaKHEHUs, TEXHUKY OpocKa 1o
(hazam 1 B TIOJTHON KOOPAWHAIH;
KOHTPOJIUPYIOT TEXHUKY BBIIOJIHEHUS
BEpXHEM  NpsSIMOM  Mojauu  Ms4a
IPYTUMH  VYAIIUMHUCS,  BBISABIISIIOT
BO3MOXXHBIE OINMWOKH W TIPEJIararoT
croco0bl HMX YyCTpaHeHus: (pabora B
napax)

VYyeOusiii guanor. Tema: «3HaKOMCTBO
C PEKOMEHJALUSIMU YUUTENS MO
UCTIOJIb30BaHHUIO TOJIBOJALINX U
MOATOTOBUTENIbHBIX YIPAXKHEHUHU IS
CaMOCTOSITETTLHOTO 00yUeHUS TEXHHUKE
BBIIIOJIHEHUSI BEPXHEN NPAMON 1ojada
Ms4ya 4epe3 CETKY»

[IpakTudeckue 3ansaTus (¢
HCII0JIb30BAHUEM HILIFOCTPATUBHOIO
marepuana) Tema: «IlepeBon msda




4yepe3 CeTKy, CIIOCOO0M HEOXHJIaHHOM
(cxpeITOI) TIepeadn 3a TOJIOBY:
paccMaTpuBaroT, 00Cy)IaI0T u
AHAIM3UPYIOT  oOpasel;  TEXHUKHU
nepeiayn Msiua 4epe3 CeTKy 3a TOJIOBY,
OTIPEICNSIOT €€ OCHOBHBIC DIICMEHTHI,
0Cc0OEHHOCTH TEXHUYECKOTO
BBITIOJTHEHUSI, IET1al0T BEIBOBI;
pa3y4yrBalOT TEXHUKY Tepelayn Msda
3a TOJIOBY CTOSI HA MECTEH C
nosoporom Ha 180 (0OyueHue B
napax); pa3yuyuBaroT TEXHUKY
MepeBoJia Msva uepe3 CeTKy CrocoooM
nepe/iadyn 3a TOJIOBY CTOSI HA MECTE U C
roBoporoM Ha 180 (oOyuenne B
rapax);

COBEPIICHCTBYIOT UTPOBBIE JICHCTBUS B
HalaJeHUM W 3aluTe, UTPAIOT MO
IIpaBUJIaM C HCIIOJIb30BAaHUEM
pa3ydyeHHBIX TEXHUYECKUXJIEHUCTBUM
(oOydeHne B KOMaHIAX)




Mopyab « ®yT001»

Cpennue U JUIMHHBIE TIepeJadu
MsT4a [0 IPSAMOM U AMaroHajy;
TaKTHYECKUE ICHCTBUSTIPU
BBITIOJTHEHNH YTIIOBOTO yaapa

1 BOpachIBaHUS Msda M3-3a
0okoBoit muHNN Urposas
ACATCIIbHOCTBLIIO ITpaBUJIaMn

C HUCIOJIb30BaHUEM Pa3yueHHBIX
TEXHUYECKUX NPUEMOB

HpaKTH‘ICCKI/IG 3aHATUA

(c

HCIIOJIB30BAHUCM HITFOCTPATUBHOI'O

Matepuana) Tema: «CpenHue

u

JUIMHHBIC  Tiepeadd  (yTOOIBHOTO

MsTHa»:
paccMaTpuBaroT, 00CYKIAIOT U
AHAIM3HUPYIOT 00pa3el] TEXHUKH
CpeIHUX U JUIMHHBIX Tepeaay Msda,
CPaBHHBAIOT MEX]Ty COOOH UC
TEXHUKON KOPOTKHUX Iepeay,
OTIPEIEIISIOT OTIININTEIbHEIC
[IPU3HAKH, JIECNAIOT BBIBOJIBI I10
IUTAHUPOBAHHUIO 3a7a4 AJIst
CaMOCTOSITEIIBHOTO 00Y4CHUS;
pa3y4yuBalOT TEXHUKY JUIMHHBIX U
KOPOTKHX Iepeiad 10 «IPSIMOU»H 110
«auaroHayim» (00y4eHue B rpyIiax)
[IpakTiueckue 3anaTus (c
HCTOJIb30BaHUEM HILTIOCTPATUBHOTO
matepuana) Tema: «TakTudyeckue
JieicTBrst Urpsl HyTOOI:




3HAKOMSITCSl CO CTaHAAPTHBIMHU
TaKTUYECKUMHU JEHCTBUSMHU HTPOKOB
IIPH BBITIOJIHEHUH YTIIOBOTO YAapa;
pa3y4yrBalOT TAKTUYECKUE JICHCTBUS B
CTaHIAPTHBIX UTPOBBIXCUTYALUAX
(oOyueHne B KOMaH/IaX);

3HAKOMSITCSl CO CTaHAapPTHBIMHU
TaKTHUECKUMHU JICHCTBUSIMA HTPOKOB
pu BOpachIBaHUHU Ms4a M3-32
OOKOBOM JTHMHHH;

pa3y4yrBalOT TAaKTHUECKUE JEHCTBHUS
pu BOpachIBaHUM Ms¥a M3-3a00KOBOM
JIMHUYU B CTaHJIAPTHBIX UTPOBBIX
curyanusix (o0ydeHue

B IpyIIax); COBEPIICHCTBYIOT
UTPOBBIE U TAKTUYECKUE NCHCTBUS B
YCIIOBHUSIX UTPOBOH JIESITETHHOCTH,
UTPAIOT IO MpaBHJIaM C
HCTIOJIb30BaHUEM Pa3ydeHHBIX
TEXHUYECKUX U TAKTHYECKHX
neiicTBuii (oOydeHune




B KOMaHJax)

Moayab
«Cmopt» (30 )

dusnyeckas MOArOTOBKA K
BBINIOJIHEHUIO HOPMAaTHUBOB
komruiekcal TO ¢
UCTIOJIb30BaHUEM CPE/ICTB
0a30Boll pU3NIECKOH
MOJTrOTOBKH, BHJIOB CIIOPTA U
03/I0POBHUTENBHBIX CUCTEM
¢bu3nUecKoil KyIbTyphbl,
HallMOHAJIbHBIX BUJIOB CIIOPTA,
KYJIbTYPHO-3THUUECKUXUTP

VY4eOHO-TpEeHNPOBOYHBIE 3aHATHS
(TIpPOBOAATCSI B COOTBETCTBUU C
IIpumepHBIMH MOAYIBHBIMU
IporpaMMamMu 1o (pu3NIecKoit
KyJIbType,peKOMEHIOBAHHBIMH
MuUHHCTEPCTBOM NPOCBELICHUS
Poccuiickoii @enepannu uin
pabodyrMu porpaMMami 1Mo 0a30BOM
(bU3MYECKOii TIOATOTOBKE,
pa3pabOTaHHBIMH YUUTEIISIMU
(bU3HYECKOH KyIbTYPHI H
NPEe/ICTaBICHHBIMA B OCHOBHOM
o0pa3oBaTebHOI porpaMme
o0pa3zoBaTeIbHON OpraHU3aInm)
Tema: «Puznyeckas NOArOTOBKAY:
OCBauBaIOT cojiepxkanue [IpumepHbIX
MOJTyJIbHBIX TIPOTPaMM 10 (HU3NIECKOi
KYJIbTYpe Wi paboueil mporpamMmsl




0a30BOl (HPU3MUYECKOM MOJITOTOBKH;
JEMOHCTPHPYIOT MPUPOCTHI B
mokazaressix Gpu3nyecKoit
MOJITOTOBICHHOCTH ¥ HOPMATHBHBIX
TpeboBanmii koMmriekca I TO




TemaTnyeckoe mJIaHUpPoBaHue. 8 Kiace

[MporpammHbIe [Tporpammuoe OCHOBHBIE BHIBI IEATEITLHOCTH 00YJaOMINXCS DJeKTpOHHBIE
pazaensl U TEMBI coJiep)KaHue (undpoBeie)
pecypesl

3HaHud 0
uznueckoi
KYJbType
Bw

®uznyeckas KyjiabTypa B
COBpEMEHHOM OOIIIECTBE,
XapaKTepHCTHKa
OCHOBHBIX HaHpaBHCHHﬁH
(hopM opranmzanyu
BcecTtoponnee u
rapMOHUYHOE (PU3UIECKOE
pas3BuTHE

AnanTtuBHas pu3NUECcKast
KYJbTYypa, €€ UCTOPHUS U
COLMaTbHA3HAYNMOCTD

AHAIU3UPYIOT 51 OCMBICJIHBAIOT MIOHSTHE
«BCECTOPOHHEE ¢usnueckoe pa3BUTHEY,
OTpEJENAIOT OCHOBHBIE CMBICIOBBIE  €IMHMIIBI,
MIPUBOJIAT IPUMEPHI OCHOBHBIX KPUTEPHUEB;

6 aHaMM3UPYIOT W OCMBICIHBAIOT  IOHSITHE
«TapMOHHUYHOE ¢dusnueckoe pa3BUTHEY,
ONPECNSAIOT CMBICIIOBBIE  €IUHHIIBI, MPUBOIAT

MIPUMEPBI OCHOBHBIX KPUTEPUEB;
6 roroBsaT pedeparsl o Temam: «CBs3b 3aHATHI
¢u3nueckoil Kylb- TYpOil € BCECTOPOHHHM |
rapMOHUYHBIM (DU3UYECKUM PA3BUTHEM),

AHATU3UPYIOT u OCMBICJIMBAIOT MOHSATHE
«ajgantuBHas (U3MUECKas KyJlbTypa», LeId H
3ajaud  aJanTaTUBHOW (HU3MYECKOH KYJIBTYpHI,
MIPUBOJAT IIpUMEPBI eé COLMAJIBHOM
1eJIeCO00Pa3HOCTH;

roTOBAT  JAoKkianel mo  Temam:  «Mcrtopus




BO3HUKHOBEHMS W pa3BUTHS  aJaNTHBHOMN
¢u3nueckoil  KyJnbTypbl ~ Kak  COLMAJIbHOIO
SIBIICHUS»,

«JleueOnas guznyeckas KyabTypa e HanpaBJICHHS
u popMbl opranuzaumny, «Mctopus u pazBuTue
[TapanuMOuicCKux Urp»

Cnoco0bl
CaMOCTOSITEJIbHOM
JeATeJIbHOCTH
(5w

Koppekuus ocanku u
pa3paboTka
WH/IMBUAYaJIbHBIX [UIAHOB
3aHATUI KOPPUTUPYIOLIEH
rumMHactukoi Koppekius
N30BITOYHON MacchITeNa 1
paspaboTka
WH/IMBUTyalIbHBIX TUIAHOB
3aHATUI KOPPUTUPYIOLIEH
TUMHACTUKOU
CocTraBneHue MnjiaHoB-
KOHCIIEKTOB IS
CaMOCTOSITEIbHBIX
3aHATUN CIIOPTUBHOMN
noarotoBkoit CriocoOb!

M3y4aroT (POPMbI OCAHKHU U BBISICHSIOT UX
OTJIMYUTENbHBIE IPU3HAKHU, 3HAKOMSITCS C
BO3MOXHBIMHU IPUYUHAMU HAPYLICHUS

U UX MOCHEACTBUSIMU JJIs1 310POBbSI YEIOBEKA;
MU3MEPSIOT UHIUBUAYAIbHYIO (OPMY OCAaHKH U
MOIOMPAIOT COCTABKOPPUTUPYIONINX yIIPAKHEHUH,
COCTABJISIIOT UHAUBUAYAJIbHBIA KOMILIEKC
KOPPUTUPYIOIIEH TUMHACTUKH;

[JIAHUPYIOT UHIMBUAYAJIbHbIE 3aHATHUS 110
KOPPHUTHPYIOIIEH THMHACTHKE U pa3padaThIBalOT
JUTSL HUX TIJIaHbI-KOHCIIEKTHI

M3y4YaloT MPUYHUHBI TOSBICHUS W30BITOUYHOM
MAacCChl T€ja, 3HAKOMSATCS C BO3MOXKHBIMU €€
MOCJEACTBUAMU JUISl 3I0POBbS YEIOBEKA;
U3MEPSIOT MHMBUIYaJIbHYIO Maccy TeJia C




yuéTa HHIUBUYaTbHBIX
0COOEHHOCTEH TIpH
COCTABJICHUH TLJIAHOB
CaMOCTOSATEIbHBIX
TPEHUPOBOYHBIX 3aHITUI

MOMOIIBIO pacuéTa MHIEKca Macchl Tena (A
Ketre), m3amepenus mapaMeTpoB dacTerTena;
OTIPEIENIAIOT C MOMOILBIO CTAHAAPTHBIX TAOJIHII
YPOBEHBb U30BITOUHON MAacChl (CTEIIEHb OKUPEHHS);
NoAOUPAIOT COCTAB KOPPUTHPYIOIINX YIPaKHEHU,
COCTaBIISIIOTUHANBH Ty AJIbHBIN KOMILIEKC
KOPPUTHUPYIOIIEH TMMHACTUKY;

TUTAHUPYIOT MHIUBUAYaJIbHbIE 3aHATHUS 10
KOPPUTHPYIOLIEH THMHACTHKE U Pa3padaThIBalOT
JUTSL HUX TUTAaHBI-KOHCHEKTHI

3HAKOMSTCSL CO CIIOPTUBHOM MOJArOTOBKOM KaK
CUCTEMOMN TPEHUPOBOYHBIX 3aHITHMH, OMPENEISIOT
crienuduIeckne 0COOEHHOCTH

B IJITAHUPOBAHHH COJICPIKAHUS U BBIOOPE TO3UPOBKH
(bu3nUecKONHATPY3KH;

MOBTOPSIIOT MPAaBUJIA TUIAHUPOBAHUS (DU3NUECKUX
Harpy30K,CIIocOObI KX KOHTPOJIS TIO0 YacToTe
MyJIbCa;

3HAKOMSITCS ¢ 00pa3LOM IJIaHA-KOHCIIEKTa 3aHATHH
CIIOPTUBHOWUIOAIOTOBKOM, CPABHUBAIOT €I0 C
00pa3iamMu MIaHOB 3aHsATHI (HU3NIECKON 1




TEXHUYECKON NOJArOTOBKOM, BBIACIISIIOT Pa3IuUYUsH
JICIAfOT BBIBOJIBI,

COCTaBJISIIOT IUIaH CIOPTUBHOM MOATOTOBKM Ha
MECSYHBIN ITUKII,

¢ y4€ToM y4eOHOTro MaTepualia, OCBAaHBaEMOTO 110
pabodeii mporpaMme yUUTEs;

COCTaBJISIIOT [IAHBI-KOHCTIEKTHI CIOPTUBHOM
TPEHUPOBKHU Ha KaK10€ MOCIIEYIOIIEee
TPEHUPOBOYHOE 3aHSATUE

Y4eOHbIi TUANOr: KOHCYJIbTAIMSI C YYUTEIEM I10
COCTaBJICHUIO IIAHACTIOPTUBHOM MOATOTOBKHU Ha
MeCSIl U MJIAHOB KOHCIIEKTOB HA KOHKPETHOE
TPEHUPOBOYHOE 3aHATHE

TemaTudeckue 3aHITHS (C UCTIOIE30BAaHUEM
WJLTIOCTPAaTUBHOTO Matepuana) Tema: «CriocoOsr
y4éTa HHIUBUIYAIBHBIX OCOOEHHOCTEH Tpr
COCTaBJICHUH IJIAHOB CAMOCTOSITEIbHBIX
TPEHUPOBAHHBIX 3aHATUID;

3HAKOMSTCS C peKUMaMU (DU3MUECKON HArpy3Ku U
ONpEAENSAIOT UX  TPEHUPYIOLIEe  BO3JIEUCTBUE
(03TOPOBUTEIHLHEIN, MOJIJIEP>KUBAIOIIHH,




Pa3BUBAIOLINI ¥ TPEHUPYIOLIHNA);

3HAKOMSATCS CO CIOCOOAMU TTOBBIIICHUS
WMHAMBUIyaJIbHOW HArpy3KUIIO KOJUYECTBY
MOBTOPEHUHN YIPaXKHEHHs, PACCUUTBIBAIOT
WHJIUBUIYAJIBHYIO JO3UPOBKY Ha JBYXHEIEIbHBIN
LUKJI CIIOPTUBHON MOATOTOBKH;

3HAKOMSITCSl CO CITOCOOAMU TTOBBILICHUS
WHAMBUIyaJIbHOW Harpy3KHUIIO CKOPOCTH
BBINIOJIHEHUS YIPAKHEHUN, PACCUUTHIBAIOT
WHAMBUIYAIIBHYIO TO3UPOBKY Ha ABYXHEIEIbHBIN
LMK CHOPTUBHOM NOATOTOBKH;

3HAKOMSATCS CO CIIOCOOaMU ITOBBIIIICHHSI
WHJIUBUIYaJIbHON Harpy3kKusa cuér
JIOTIOJIHUTEIBHOIO BHEIIHErO OTATOLIEHUS
YIOPAKHEHUSI, PACCUUTHIBAIOT HHIUBUTYAJIBHYIO
JIO3UPOBKY Ha JIBYXHEAENIbHbIN [IUKI CIIOPTUBHOU
MOJITOTOBKH;

KOHKPETHU3UPYIOT COJIEPKaHUE IIJIaHA HA MECSUHBIN
LUKJI, yTOUHSIOT pE3yJIbTaT MOATOTOBKH, ITAIIbI,
3a/1a4u U IPOMEXYTOUYHBIE PE3YJIbTAThI




Dusznyeckoe
COBEPLICHCTBO
BaHHUe

(66 u).
DU3KyJIbTYPHO-
03/10pOBHUTEJIbHAs
e TeJJbHOCTh

[Ipodunaktrka
MepeHANPSDKEHNS CHCTEM
OpraHu3Ma Cpe/ICTBaMU
03/I0POBUTEIBHOMN
(hM3UYECKON KyIbTYPHI:
YIPaXHEHHUS MBIIICYHON
penakcanuu u
peryIupoBaHus
BEreTaTUBHON HEPBHOU
CHCTEMBI, MPOPUIAKTHKH
00IIIero yTOMJICHHS U
OCTPOTHI 3pEHUS

Tematuueckue 3aHATH (C UCIOIB30BaHHEM
WIJIFOCTPaTUBHOIO Matepuana) Tema:
«[IpodunakTuka yMCTBEHHOTO IMEpEHANPSIKECHHS»:
MOBTOPSIIOT YNIPasKHEHHUSI IbIXaTEIbHON 1
3PUTENbHON TMMHACTUKHU, KOMILIEKCHI
(UBKYITPTMUHYTOK;

3HAKOMSTCSI C TIOHSITHEM «peJlaKcaiusy,
AHAJIMBUPYIOT BUJOBBIC HAIIPABJIICHUS pCJIaKCallun
(MplIeyHas peakcanus, peryJsinus BereTaTuBHON
HEPBHOW CHCTEMBI), Pa3yunBaIOT MpaBUIIa
OpraHu3alvy ¥ MPOBEJAEHHS TPOLEenyp
penakcannu; 3HaKOMSTCSI ¢ OCHOBHBIMH
MPU3HAKAMH YTOMJICHHS U IPAKTUKON
HUCIIOJIB30BaHUA BUJOBBIX HaHpaBJ’IeHI/Iﬁ
penakcanuy;

3HAKOMSITCSL C PEJIaKCALMOHHBIMH YIPAKHEHUSIMH
Ha pacciiabIeHNEMBIIII] 1 pa3yuyuBaloT UX B
ONPENENEHHON MTOCIIEI0BATENBHOCTH, UCIIOJIB3YIOT
B peXXHMe Y4eOHOTO JHS B COYETAHHHU C
YIpaKHEHHS- MU (DU3KYJIbTMUHYTKH;

6 SHAKOMATCS C pCIIaKCAIMOHHBIMHA YITPAXKHCHUAMU




Ha PeryJsIlIMIOBEreTaTUBHON HEPBHOM CHUCTEMBI,
pa3y4MBarOT UX B ONpEIeIEHHOU
MOCIIE0BATENILHOCTH U UCHIOJIB3YIOT B PEKUME
y4eOHOT0 JHS B COUYETAHUM C YIPaKHEHUSIMHU
(M3KYITBTMHHYTKH

CnopTuBHO-
03/10pPOBUTEIbHAS
JesITeIbHOCTD
Moayab
«'mmHacTHKa»

Axpobarnueckas
KOMOMHAIIUS U3 paHee
OCBOCHHBIX YIPa)KHECHUN
CHJIOBOM
HaIpaBJIeHHOCTH, C
YBEJIUYNBAOIIAMCS
YHCIIOM TEXHUYECKUX
3JIEMEHTOB B CTOMKAX,
yropax,KyBbIpKax,
MpbDKKax . BonbHble
yIpaskHeHUs1 Ha 0aze
paHee pa3yueHHBIX
aKpoOaTHUECKUX
yIpaXHeHUH n
YIPaKHEHHUH

Y4eOHbIi qUaior: KOHCYJIBTAIUU ¢ YUUTEIIEM 110
COCTaBJICHUIO UHJIUBUAYAJIbHOM TMMHACTUYECKOU
KOMOHMHAIIMY U OCOOEHHOCTSAM €é
CaMOCTOSATEILHOTO OCBOCHHS, MCIIOJIb30BaHUIO
MOATOTOBUTEIBHBIX HITOIBOSIINX YIPaXKHEHUN
JUTSI 3aKPETIICHUS TEXHUKH OTOOPaHHBIX
aKpoOaTHUECKUX yIPaKHEHUH

3aKpEIUIAIOT U COBEPUIEHCTBYIOT TEXHUKY paHee
OCBOCHHBIX aKpPOOATUYECKHUX yIPaKHEHUH
(KyBBIPKH, CTONKH, TPHDKKA, TAMHACTUIECKHUN
MOCTHK H JIp );




PUTMUYECKON
I'MMHACTHKH

Moayab
«JIérkas aTiaeTuka»

KpoccoBsrii 6er; IpeIkoK
B ANMHY ¢ paszdera
crocodom
«TPOTHYBIINCHY
IIpaBuna nposeneHus
COPEBHOBAHMII 110 cAayue
HOpM KoMmiuiekca I'TO
CamocrosTenbHast moj-
TOTOBKA K BBITIOJTHCHUIO
HOPMAaTHBOB KOMITJIEKCa
I'TO B Geroseix (Oer Ha
KOPOTKHE U CPeTHUE
JTUCTAHINN) U
TeXHUYECKUX (MTPBDKKHU U
METaHUE CIIOPTHUBHOIO
CHapsiIa) JUCITUTUTMHAX
JIETKOM aTJIeTUKH

3HAKOMSTCSI C KPOCCOBBIM OETOM KaK BHIOM JIETKOU
aTJICTUKU,aHATU3UPYIOT €r0 OOIIHOCTh U OTIUYNC
oT Oera Ha ITMHHBIC TUCTAHIINH;, ONIPEACIISIOT
TEXHHUYCCKHE CITOKHOCTH B TEXHHUKE BBITIOJTHECHUS;
3HAKOMSITCSI ¢ 00pa3IOM TEXHUKH Oera 1o
HU3MEHSIONIEMYCS TPYHTY, 10 HAKIIOHHOMY CKJIOHY
(BBEpX M BHU3); CPABHUBAIOT €TO TEXHUKY

C TEXHUKOH IIagKoro Oera, BBIAEISIOT
crielu(pUIecKue 0COOCHHOCTUB BBIMOJIHCHHUH;
Pa3yuMBaIOT NOJBOSIINE YIPAKHEHUS K OCBOCHHUIO
TeXHUKH Oera 10 W3MEHAIIEMYCS TPYHTY,
BBITIOJTHSIOT €0 B TIOJTHOM KOOPINHAIINH;
pa3y4dHBaIOT MOIBOISIINE YIPAKHEHUS K OCBOCHHUIO
TEXHHUKH Oeraro HaKJIOHHOMY CKIIOHY, BBITIOJHSIFOT
€ro B [1OJIHOM KOOpAUHALIUU

YueOHBI THUAoT: KOHCYJIBTAIMHA C YYUTEIEM TI0
COCTaBJICHHUIO IIJIAHACAMOCTOSTCIIbHBIX 3aHATHI
KpPOCCOBBIM O€rom Juisi pa3BUTHUsSI OOIIei
BBIHOCJIMBOCTH




[IpakTryeckue 3aHsTHS (C UCTIONB30BAHUEM
WUTIOCTpaTnBHOTOMaTeprana) Tema: «IIpsDKok B
JUITMHY ¢ pa30era crocodoM
«IPOTHYBILIUCHY!
3aKPEIUIIOT W COBEPIICHCTBYIOT TEXHHUKY IPBDKKA
B JUTHHY CIIOCOOOM «COTHYB HOTW;
KOHTPOJMPYIOT TEXHUKY BBIOJHEHUS MPBDKKA
JPYTUMH yYallMMHUCS, CPAaBHUBAIOT C 00pa3IoM 1
BBISIBIISIIOT BO3MOKHBIE OIIMOKH, TIPEUIaraloT
CrocoObl UX ycTpaHeHus (00ydeHHe B TpyMIax);
3HAKOMSTCSI ¢ 00pa3lioM NPBDKKA B UIMHY C
pazbera criocooom
«IPOTHYBILIKCEY», CPABHUBAIOT C TEXHUKOU
MPBDKKa CIOCOOOM
«COTHYB HOTW», BBIIEJISIOT CHeIU(pUISCKUE
0COOCHHOCTH B BBINIOJHEHHHU (Da3 IBIDKCHUS,
JIENIAIOT BBIBOJIBI;
OTMCHIBAIOT TEXHUKY BBITIOJIHEHHS MIPHDKKA B
JUIMHY C pa30dera crnoco0oM «IIPOTHYBLIHCHY,
OTIPEJISIISIOT 3a/1a4H MOCIIEA0BATEILHOTOeE
OCBOCHHSI;




pasy4yMBalOT TEXHHUKY TPbDKKaA MO (da3zam U B
MOJHOM KOOpAWHAIINY;

KOHTPOJIUPYIOT TEXHHUKY BBIMOJIHEHUS MPBIKKa
JPYTUMH YYalMHUCS, CPABHUBAIOT C 00pa3LioM U
BBISIBIISTIOT BOBMOYKHBIE OMIMOKH, TPEIararoT
CIoco0bI UX ycTpaHeHus (0O0ydeHue B mapax)
Y4eOHbIi TUaior: KOHCYJIBTALUU ¢ YUUTEIIEM 110
TUTAHUPOBAHUIO 337124 O0YYCHUS] TEXHUKH
BBHITIOJTHEHUS TIPhDKKA B JUIMHY C pas3bera,
CIOCOOOM «IPOTHYBIINUCHY JISi CAMOCTOSTENBHBIX
3aHATUN

3HAKOMSATCS C OCHOBHBIMHU pa3/eIaMu.
[lomosxeHus: 0 COPEBHOBAHUAX, TPaBUJIAX JIOITyCKa
K MX Y4acTHIO ¥ 0(OpMIIEHHS HEOOXOANMBIX
JIOKyMEHTOB;

3HAKOMSTCS C TIPaBUJIAMH COPEBHOBAHHI 10
OCroBbIM U TEXHUUYCCKUM AHUCIHIUIMHAM (5-51
ctyrnens komriekca ['TO);

TPEHUPYIOTCS B 0hOPMIICEHUH 3asBKH Ha
CaMOCTOSITETILHOE yJacCTHEB COPEBHOBAHUSIX T10
cnade HopM Komiuiekca [ 'TO




».

TIPOBOISAT HCXOTHOE TECTUPOBAHKE M OTIPEICIISIFOT
Pa3IUYUs MEKIYUHIUBUAYATHHBIMU MOKA3ATEISIMU
u TpeboBanusMu komiuiekca I'TO, yctaHaBIMBaroT
«paHTH OTCTAaBaHUM» B PE3yNbTaTaX; OMPEIEIIIOT
BpEeMsl y4acTHsl B COPEBHOBAHUSAX M HAa OCHOBE
MIPaBWJI Pa3BUTHS (PU3MUCCKUX KauecTBa W
00y4YeHHs] TEXHUKH (PU3NICCKUMYMPaKHEHUSIM
TUTAHUPYIOT CUCTEMY TPEHHUPOBOYHBIX 3aHITHHN TIO
JIEFKOM aTJIeTHUKE B YAaCTH ITOJATOTOBKH K
BBITIOJTHCHUIO TPeOOBaHMIA OCTOBBIX JUCIIMILIMH
komiiekca I'TO, BRIACIAIOT 3aHATHSA
TEXHUUYECKON U (PU3NIECKON MOATOTOBKON B
CHCTEME HEMPEPHIBHOTO TPEHUPOBOTHOTO
nporiecca (oOpaser yueOHuKa);

COCTaBJISIOT IUTAHBI CaMOCTOSTENIbHBIX
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUAN (dusnyeckoit 51
TEXHUYECKON IMOJIrOTOBKOM, pacrnpeiessioT UxX I0
TPEHUPOBOYHBIM IIUKIIAM;

COBEPIICHCTBYIOT TEXHHUKY Oera Ha KOpPOTKHE
JIMCTAHIMA C HKCIOJL30BAaHMEM IOABOMSMIINX M




MOJArOTOBUTENBHBIX YIIPaKHEHNH;

pa3BUBAIOT CKOpPOCTHBIE CIIOCOOHOCTH C
WCIIOJIb30BAaHUEM YIPAXXHCHUN 03 OTATOILICHHUSI H C
JIOTIOJTHUTEIBHBIM OTATOLIEHUEM, PETYIUPOBAaHUEM
WHTEPBAJIOB OTJBIXa W MPOTSHKEHHOCTH Y4eOHOM
JTUCTAHITNN,

COBEPIICHCTBYIOT TEXHUKY PaBHOMEPHOro Oera Ha
cpenHue JUCTaHIIUU C HCIIOJIb30BaHUEM
MOABOJALIMX U MOATOTOBUTENbHBIX YIPAKHECHUN;
pa3BUBAIOT BBIHOCIUBOCTH C UCIIOJIb30BAHUEM
yIpaxXHEeHUN 0€3 OTATOIICHUS U C
JIOTIOTHHUTEIIBHEIM OTSTOIICHUEM,
PEryJIupOBAHUEMCKOPOCTU U MPOTKEHHOCTH
y4eOHON TUCTAHIINH

Y4eOHBIN AUATIOT: KOHCYJIBTAIIUH C YUYUTEIEM 110
BEIOOPY cOCTaBa (PU3UYECKUX YIPAKHEHHA U HX
JIOBUPOBKH, TJAHUPOBAHUIO CHUCTEMBI
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUI U COCTABJIEHHUIO TJIAHOB-
KOHCIEKTOB CaMOCTOSATEIbHbIE WHIUBUIYATbHBIC
3aHATHS . Tema «IloaroroBka K BEITTOJTHESHHIO
HOpMaTHBOB KOoMIUIeKca I TO B TeXHUYECKUX




JACHUTUTIHAX Y
MIPOBOJSAT UCXOAHOE TECTUPOBAHUE U ONPEACIIIOT
pa3IuYus MEXIY UHAUBUAYATHHBIMU
MoKa3aTeJisiMu U TpedoBanusMu komiuiekca ['TO,
YCTaHABJIMBAIOT «PAHI'H OTCTABAHUS» B
pe3ynbTaTax;

OTIPENIETISIOT BpEMsl y4acTUs B COPEBHOBAHUSAX U
Ha OCHOBE MPAaBWI Pa3BUTH (PUINUCCKUX
KadecTBa W OOYYEHHUS TEXHUKU (DU3MUECKUX
YIPOKHEHUN ITIAHUPYIOT CUCTEMY
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATUN B YaCTU MOATOTOBKH IO
TEXHUYECKUM JUCLUILUIMHAM, BBIACIAIOT 3aHATUS
TEXHUYECKOHN U (PU3HUECKON TTOJITOTOBKOM B
CHCTEME HEIIPEPHIBHOTO TPEHUPOBOIHOTO
npolecca;

COCTABJISIFOT IUIAHBI CAMOCTOSITENbHBIX
TPCHUPOBOYHBIX 3aHATUH (PU3NICCKON U
TEXHUUYECKOH MOATOTOBKOM, PACIPEAENSAIOT UX 10
TPEHUPOBOYHBIM ILIUKJIIAM;

Pa3BUBAIOT CKOPOCTHO-CHIIOBBIE CITOCOOHOCTH C
MCIOJIb30BaHMEM MTPBDKKOBBIX YIPaKHEHUH 0e3




OTATOLICHUS U C JIOMOJHHUTEIbHBIMOTATOLICHUEM,
PETYIHPYIOT BEIHMYUHY OTATOIIEHUS ¥ CKOPOCTh
BBITIOJTHCHUS YIIPAYKHCHHUIA,

COBEPILIEHCTBYIOT TEXHUKY METAaHHsI CHIOPTUBHOTO
CHapsiJa Ha TaTbHOCTh (TCHHUCHOTO MS4a),
WCTIONB3YIOT TOABOISIINAE W MTOATOTOBUTEIEHBIC
YIIpaXKHEHUS,

Pa3BUBAIOT CKOPOCTHO-CHIIOBBIE CIIOCOOHOCTH C
WCTION30BaHUEM YIIPAKHEHUH 0e3 OTATOINEHUS U
C JIOIIOJHUTEIBHBIM OTATOLICHUEM,PETYIUPYIOT
BCJIIMYUHY OTATOUICHUA U CKOPOCTDH BBIITOJIHCHUA
YIPAKHEHUN

Y4eOHBIN AWATIOT: KOHCYJIBTAIUH C YIYUTEIEM 110
BBIOOPY cocTaBa (PM3NYECKUX YIPAKHEHUH U HX
JTIO3UPOBKH, TUIAHUPOBAHHUIO CHCTEMBI
TPEHUPOBOYHBIX 3aHIATUN M COCTABICHUIO UX
TIAHOB-KOHCIIEKTOB

MoayJb

« CriopTuBHBIE
HTPBD»
backer6oa

IToBOpOTHI TyNnOBHIIA B
[IPaBYIO U JIEBYIO CTOPOHBI
C yJepKaHUEM MsS4a
JIByMsl pyKaMu; Iiepeada

[IpakTnueckne 3aHsATHS (C  HCHOJIB30BaHUEM
wiroctpatuBHoromatepuana) Tema: «lloBopoTsr ¢
MSYOM Ha MECTE»:

3aKpeIUISIIOT WM COBEPIICHCTBYIOT TEXHHUYECKHE




Ms4a OJTHOM PYKOH OT
ieda ¥ CHU3Y; OpOCOK
Ms4a AByMs pyKaMH U
OJIHOM PYKOWB IIPBIKKE
Hrposas iesITebHOCTh 0
MIpaBUJIaM C
HCIIOJIb30BAaHUEM PAHEE
pa3yueHHBIX TEXHUUECKUX
MpUEMOB

neiicTBus OackerOoaucTa 0e3 Msua;

3HAKOMSATCS C 00Pa3I[OM TEXHHUKH TOBOPOTOB
TYJIOBUIIIA B IPABYIO MIIEBYIO CTOPOHY,
AHAM3UPYIOT TEXHUKY BBIMIOJIHCHUS U PAa3yUNBaIOT
Mo 00pasIry

[IpaxTrueckne 3aHATH (C UCTIOIH30BAHUEM
WUTIOCTpaTuBHOTO Matepuana) Tema: «llepemaua
Ms4Ya OJTHOM PYKOU OT IIe4a U CHU3Y»:
3aKPETUISIOT W COBEPIICHCTBYIOT TEXHHUECKHE
rnepegayu Ms4a

JIBYMsl pyKaMU OT I'PYJU U CHU3Y,

3HAKOMSATCS ¢ 00pa3IOM TEXHUKH Ieperad Msda
OIHOU pYyKOM

OT TJIeya, aHATM3UPYIOT (a3l ABIKEHHS 1
TEXHUUYECKHE OCOOCHHOCTH MX BBITIOJHEHHS,
pa3yuuBalOT TEXHUKY TepeIaddl Msda OJHOU
pyKo# ot riedarno oOpasiy (oOydeHue B mapax);
3HAKOMSITCSI C 00pa3IoM TEXHUKH TIepeiadn Msua
OJIHOM pYKOUW CHU3Y, aHATH3UPYIOT (ha3bl JBUKCHUS
¥ TEXHUYECKNE 0COOEHHOCTUHX BBITIOJTHCHU S,
pa3yunBarOT TEXHUKY IMEpeaavyu MsAa4a OJ];HOﬁ




pyKo# ot riedano oopasiyy (oOydeHue B mapax)
[MpakTuveckue 3aHsITHS (C UCTIOIBL30BAHUEM
wimocTpatuBHoromatepuana) Tema: «bpocok
Msya B KOP3UHY ABYMs pyKaMu

B TPBIKKEY:

3aKPEIUISIOT M COBEPILICHCTBYIOT OPOCOK Msua B
KOp3UHY ABYMApPYKaMu OT IPyAU;

3HAKOMSITCS ¢ 00pa3I[OM TeXHUKH OpOCKa Msya B
KOpP3HHY JIBYMSI pyKaMHt B TIPbDKKE, CPABHUBAIOT €€
C TEXHUKOH OpocKa Ms4a B KOP3HHY JABYMS pyKaMu
OT I'pyiu, HaxXoiAT O6HH/IC 1 OTIIMYUTCIIbHBIC
MPU3HAKH, BBLICISIIOT (ha3bl IBMXKCHHUSI, JACTIat0T
BBIBOJIBI O TEXHHYECKHX OCOOCHHOCTSAX MX
BBITIOJTHCHUS

OIMHUCHIBAIOT TEXHHUKY BBIMOJHEHUST OpOCKa Msda
JIByMsI PYKaMHUB MPBDKKE, OMPEICISIOT 3a/1a4u
CaMOCTOSITETILHOTO O0Y4EHUS U
MOCJIE/IOBATEIbHOCTh MX PELICHHS, Pa3ydHBaOT
Opocok 1o (hazaMul B MOJHON KOOPIMHAIINY;
JIBYMsl PyKaMM B IIPbDKKE IPYTMMM YYalllMMUCH,
CPaBHHBAIOT




c 00pa3lioM M BBISIBISIOT BO3MOMKHBIC OIIMOKH,
MpeJIaraloT CocoObl UX ycTpaHeHus (00ydeHue B
rpymnmnax)

VYueOHbIi IUaNor: KOHCYJIbTAllMU C YYUTEIEM IO
OIIPEJICJICHUIO 33aJa4 CAMOCTOATEJIBHOTO O0Y4eHUs
TEXHUKE OpocKka U IOCIEAOBATEIBHOCTH HX
pelIeHus: BO BpeMsl CaMOCTOATEIbHBIX 3aHATUI
[IpaxkTrueckne 3aHATH (C UCTIOIb30BAaHUEM
WJLTIOCTPAaTUBHOTO Matepuana) Tema: «bpocok
MsA4Ya B KOP3UHY OJHON PYKOM B IIPBIKKEN:
3HAKOMSTCSI ¢ 00pa3loM TEXHUKH OpocKa Msda B
KOpP3MHY OJIHON PYKOH B IIPbDKKE, CPAaBHUBAIOT €€ C
TEXHUKOM OpocKa Ms4ya B KOP3UHY ABYMS PyKaMH
B TMPBDKKE, HAXOMAAT OOIIME W OTIMYMTEIEIbIC
NPU3HAKH, BBIACISIOT (a3bl ABMKCHHMS, JICNAIOT
BBIBOIbI

0 TEXHWYECKUX OCOOCHHOCTSIX WX BBITIOJHEHMUS,
OIMCBIBAIOT TEXHUKY BBITIOJHEHUS OpOCKa Ms4a
OJIHOM pyKoOi

B MIPBDKKE, ONPEEISAIOT 337]a91 CaMOCTOSTEIIHbHOTO
00y4YeHus ¥ TOCIIEJIOBATEIbHOCTh X PElIeHHUs,




pasyumBaloT OpOCOK 1o (azamM¥ B MOJTHON
KOOpJAMHALINY;

6 KOHTPOIMPYIOT TEXHHUKY BBIITOIHEHHS OPOCKa
MsiYa B KOpP3HWHY OJJHOM PYKOH B MPBDKKE APYTUMH
y4alluMHCs, CPAaBHUBAIOT C 00Pa3OM U BBIIBIISIOT
BO3MOXHBIE OIIMOKH, MPEAJIAraT CIIOCOOBINX
ycTpaHeHust (0O0ydeHue B napax);
COBEPILICHCTBYIOT UTPOBBIC ICHCTBUS B HalaCHAN
U 3alUTe, UTPAOT IO MPaBUIaM C
WCIIOJIb30BAaHUEM DPa3y4YEeHHBIX TEXHUYECKHX
neiictBuil (0OyueHre B KOMaH/ax)

Moayab
« Boeiioon»

[IpsiMoit Hanagaromuii
yaap; UHAUBUIYabHOE
OJIOKUPOBaHHUE Msiua B
MIPBIKKE C MECTa;
TaKTUYECKUE JEHCTBHS B
3aIUTe U HaAIaICHUH
Urposas nesTenbHOCTH 110
MpaBUIIaM ¢
WCIIOJI30BAaHUEM paHEe

[IpakTudeckne 3aHATHS (C UCMIOIB30BAHUEM
wutocTpatuBHoromatepuana) Tema: «lIpsmoit
HanaJalouun yaap»:

3HAKOMSATCSL ¢ 00pa3I[OM TEXHUKH MPSMOTO
HaIaIaoIIero yaapa, HabIroMalT U aHATU3UPYIOT
€ro TeXHUYEeCKHe OCOOCHHOCTH, BBIJCIISIOT (Pa3bl
JIBUKEHHMS, JIEJIAl0T BBIBOJBI O TEXHUUYECKON MX
CJIO’)KHOCTH, CPAaBHHUBAIOT C (hazaMu BEpxXHEH
IPsIMOM IOJauH;




pa3y4YeHHBIX TEXHUYECKUX
MPUEMOB

OTHCHIBAIOT TEXHUKY MPSMOTO HAIaIAFOIIEr0
yaapa, GopMyIHpyrOT3agadn o0ydeHus u
TUTAHUPYIOT TOCIICJI0BATEIIBHOCTh UX PEIICHUS;
pa3yuuBaIOT MOJBOJIAIINE U UMUTAIIMOHHBIC
YIpaXHEHHS JUTI OCBOCHHUS TIPSIMOTO
HaMaIaloIero yjaapa, o0y4JaroTcsl OTAeIbHBIM
(ba3aM Y BBIIOJIHEHHUIO TEXHUKU B ITOJIHOU
KOOPIUHALINY;

KOHTPOJIUPYIOT TEXHUKY BBITIONTHEHUS TPSIMOTO
Hamajarouero yaapa ApyrumMu y4amuMucs,
CPaBHHMBAIOT C 00Pa3IOM U BBISBISIOTBO3MOXKHBIC
OIMOKH, TPEAIAraoT CocoObl X YCTpaHEHUS
(oOyueHne B mapax)

YueOnpiii quanor Tema: «Metoanueckue
PEKOMEHJIAINH TT0 CAMOCTOSITEIIFHOMY PEIIESHUIO
3a/1a4 TIPHU pa3ydrMBaHUU TPSMOTO HAITaJaroIIero
yjapa, croco0oaM KOHTPOJISL M OLIEHUBAHUS €T0
TEXHUYECKOTO BBITIOIHEHUS, TOJI00PY U
BBITIOJTHEHHUIO TTOJIBOSIIUX YIIPAKHEHUH,
COOJTIOICHNIO TEXHUKH 0€301TaCHOCTH BO BPEMS €r0
pa3yurBaHus U3aKPCIIJICHUS




3HAKOMSATCSI C 00pa3loM TEXHHKH OJIOKMPOBAHUS
Msf4a B IPBDKKE C MeCTa, HaONIOAAalT U
AHATM3UPYIOT €ro TEeXHWYeCKue OCOOEHHOCTH,
BBIJICJISAIOT (a3bl JABHKCHHUS, JENAIOT BBIBOIBI O
TEXHHUYCCKONCITOKHOCTH;

(hOpMYyITUPYIOT 331a4u O0YYCHHS W TUIAHUPYIOT
MOCJIEeI0BATEILHOCTB X PELICHUS;

Pa3yduBaloT MOJIBOJISIIME K MMUTAIIHOHHBIC
YIPa)KHEHUS], TEXHUKY BBIIIOJIHEHUS B IOJTHON
KoopAuHALMHK (00yUeHHUE B TIapax M rPyIax);
KOHTPOJHMPYIOT TEXHHUKY BBITOJTHEHHUS
WHIMBUAYaJIbHOTO OJOKHPOBaHMS MsS4a B IPBDKKE
C MECTa IPYTUMH YYallMHUCs, CPAaBHUBAIOTC
00pa3IoM U BBISBISIFOT BO3MOXKHBIE OIIHOKH,
MpeJyIararoT CIIOCOOBI UX yCTpaHeHus (00y4yeHne B
rpymmax)

[MpakTudeckue 3aHsTHS (C UCTIONBL30BAHUEM
WUTIOCTpaTUBHOTOMaTepuaina) Tema:
«TakTHueckue JeUCTBUS B UTPE BOJIEHOOM»:
3HAKOMSITCSl U Pa3y4rBaIOT TAKTHYECKYIO CXEMY
HamaJeHnsl yepesrepeaady Msua HIPOKY TepeiHeit




JMHUY (B YCIOBUAX Y4eOHOH HTPOBOM
NeATEITLHOCTH);

COBEPUIECHCTBYIOT UTPOBBIE JEHCTBYS B HamaJIeHUU
U 3allliTe, UTPA0T MO MpaBUjaM ¢
WCTIIONB30BaHNEM DPa3yYeHHBIX TEXHHUUECKUXHU
TaKTUYECKUX JEeUCTBUH (00yueHHe B KOMaHIaX)

Monyasb « ®yT00/D»

Ynaap mo M4y ¢ pazdera
BHYTPEHHEH YacCThIO
noabEMa CTOIIbI;
OCTaHOBKa Ms4a
BHYTPEHHEH CTOPOHOMU
cronsl [IpaBuna urpsr B
MUHH-(YTOOT;
TEXHUYECKUE H
TAaKTUYECKUE NEHCTBUS
Hrposast 1eqarenbHOCTh 10
npaBujiaM MUHH- (yTOOIa
C HCIOJIb30BaHUEM paHee
pa3ydeHHBIX TEXHUUYECKUX
IpUEMOB (JIEBYIITKH)

3HAKOMSITCS] C TAKTHYECKOM CXeMOM UTPBI «4-4-2»
B KJlaccrueckoM (pyTdoIe, BOSMOXKHBIMU CXeMaMHU
B3aUMOJICUCTBHS UTPOKOB B YCIOBHSIX UTPOBOI
JIeSITeIbHOCTH;
pasy4MBalOT CTaHAAPTHBIE UTPOBbIE KOMOMHALIUH
«CMEHa MecCT»

1 «CTEHKa» B YCIIOBHSIX UTPOBOM EATEIHHOCTH
(oOydeHwue B rpymnmax);

HAKOMSTCS C TAKTHYECKOW CXeMOW WTpel «3-1» B
MUHH-(PYTOO0IIE,BO3MOKHBIMUA CXEMaMH
B3aUMOJICUCTBYSI UTPOKOB B YCIIOBUSIX HTPOBOM
JIeATENIBHOCTH;

pa3y4nBaroT BO3MOKHBIE BAPHAHTHI UTPOBOM
KOMOHMHAIIMU «OT CBOMX BOPOT) B YCIIOBHUSAX




Urporas nesTenbHOCTH IO
MpaBUIaM KJIACCUYECKOTO
¢ytbona ¢
WCTIONB30BaHUEM paHee
pa3yvyeHHBIX TEXHUYCCKUX
pUEMOB (FOHOIIIH)

UTPOBOH JesTeNnbHOCTH (00yUeHHe B KOMaHax);

6 wrparoT mo mpaBUIaM KIacCHYecKoro ¢gyrdona
1 MUHHA-(YTOOJIAC NCTIOIH30BAHUEM Pa3yueHHBIX
TEXHUYECKUX U TAKTUUECKUX AeUcTBH (00yueHne
B KOMaHJIaX)

MoayJb
«Cnopt»(30 )

dusnueckass HOoAroTOBKA
K BBIIIOJTHCHHIO
HOPMAaTHBOB KOMILIEKCA
I'TO ¢ ucnoap3o0BaHueM
CpeacTB 0a3oBoM
(hM3UYEeCKOil TOATOTOBKH,
BUJIOB CIIOpTa U
037I0POBUTEHHBIX CHCTEM
(U3NIECKON KYIbTYPHI,
HaIlMOHAJIBHEIX BHIOB
CIIOpTa, KyJIbTYPHO-
STHUYECKUX UTP

OCBaWBAIOT coniepkanue [IpuMepHBIX MOAYIBEHBIX
MporpaMM o GU3MUECKON KyIbType WM paboueit
MporpaMMBbl 0a30BOM (PH3UUECKOM MOTOTOBKHY;
JEMOHCTPHUPYIOT MPUPOCTHI B MOKA3ATENAX
¢u3nuecKoll MOATOTOBICHHOCTH U HOPMATHUBHBIX
TpeboBanmii komiuiekca ['TO




TemaTHuecKoe INIAHHPOBaHUE. 9 Kiacc

[MporpammHbIe OCHOBHBIE BHIBI J€ATEIBHOCTH DJeKTpOHHBIE
pazaensl U TEMBI [IporpamMmMHoe oOyyaromuxcs (undpoBsie)
COZIepXKAHUE pecypeel

3HaHud 0
uznueckoi
KYJbType
Bw

300pOBBE U 3TOPOBBIH
00pa3 >KU3HH, BpEIHBIC
MIPUBBIYKA U HX
naryOHoe BIMsSHHE Ha
3/I0POBbE YEIIOBEKA
Typucrckue noxoabl Kak
(hopMma opranuzanuu
3I0POBOT0 00pa3a >KU3HU
[Ipodeccnonanbho-
npukiaaHas gusndeckas
KYJIbTYypa

KomnextnBHas quckyccus (ipodiemMHbIe
JOKJIabl, 3cce, (PUKCUPOBAHHbIE
BbIcTyIuIeHus) Tema: «310poBbe U 3710POBBIii
00pa3 xu3Hu» Bonpocs! it 00Cy X IeHNUS:
YTO TAaKOE 3/I0POBbE U Kakue (PakTopsl
OTIPENIEIIAIOT €T0 COCTOSHHUE;

noyemy 3aHsATHs (pU3NYIECKOH KyJIbTYpol H
CIIOPTOM HE COBMECTH-MBI C BPEIHBIMU
MPUBBIYKAMU;

Kakue (aKTOpbl ¥ MPUYUHBI MTOOYKAAIOT
YeJoBeKa BECTH 3JI0POBBIHOOpA3 KHU3HH
becena ¢ yuurenem (C MCIOJIb30BaHUEM
WJITIOCTPATUBHOTO MaTepuania) Tema:
«[lemme TypuCTCKHE MOJIXOIBI»:
00CYX/Ial0T BOIPOCHI O IMOJIb3€ TYPUCTCKUX
M0X0JI0B, PaCKPHIBAaIOTCBOM HHTEPECH] U
OTHOIICHHUS K TYPUCTCKHM IT0X0JIaM,




MPUBOJIAT MIPUMEPHI U ICTIATCSI
BIICYATIICHUSIMU O CBOEM YIACTHH B
TYPUCTHYECKUX TTOXO0JIaX;

paccMaTpuBarOT BOIIPOCHI 00 OpraHU3aluu
W 3aJ1a4ax dTarna MOJArOTOBKH K IEHINM
MOXO0J[aM, 3HAKOMSITCSl C MPAaBUIAMHU
COCTABJICHUS MAPIIPYTOB MEPEIBIIKECHUS,
pacnpezesicHusl 00S3aHHOCTEH BO BpeMsi
MOX0/Ia, TOATOTOBKH TYPUCTCKOTO
CHApSKECHUS,

3HAKOMSITCS C TIPAaBUJIAMH YKJIaJIKH PIOK3aKa
W YCTAHOBKH TYPUCTHYECKOM ManaTku,
TEXHUKH 0€30MaCHOCTH MPHU TIEPEIBUKCHUH
10 MapIIPYTy U MPU OpraHu3anuu OuByaka
KomnextusHoe o0cyxaenue (c
HCTIOJIb30BAaHUEM JTIUTEPATYPHBIX
HMCTOYHUKOB, CTaTeH U UJUTFOCTPATUBHOTO
matepuana) Tema: «[IpodeccrnonansHo-
npuKIaaHas pu3nyeckas KyJibTypay:
3HAKOMSITCS C ITOHSITHEM
«podeCCHOHATIbHO-TTPHUKIIATHAS




¢usnueckas KyiabTypa», YCTaHABIMBAIOT
nenu npodeccuoHaIbHO-TIPUKIATHON
¢u3nuecKoil KyJabTyphl U 3HAUCHUE B KU3HU
COBPEMEHHOTO YeJIOBEKa, OCO3HAIOT
1eJ1eCO00Pa3HOCTh €€ 3aHSITUN IS
BBIMTYCKHUKOB 00111€00pa30BaTeIbHBIX IIKOI;
W3y4YaroT U aHAIM3UPYIOT OCOOCHHOCTH
coJiepKaHus MPOoPeCcCHOHANBHO-TIPUKITATHON
¢bu3nuecKoi KyJabTyphl B 3aBUCUMOCTH OT
BUJIa M HAIIPABJICHHOCTH TPYAOBOI
JIeSATeIbHOCTH; IPUBOAST IPUMEPHI,
PacKpbIBAIOLINE 3Ty 3aBUCUMOCTB;
3HAKOMSITCS C IIPaBUIIaMU 0TOOpa U
COCTaBJICHHSI KOMIUIEKCOB yNPaKHEHU I
npodecCHoHANBHO-TIPUKIATHON PU3nIecKOn
KyJBTYpBI, YCTAHABIIMBAIOT UX CBS3b C
(U3UYECKON MMOATOTOBKOM, pa3BUTHEM
CHENMANBHBIX (PU3NYECKUX KAYECTB;
COCTaBIISIOT UH/INBUYaIbHBIE KOMIIEKCHI
yrpaxkHeHHu! podeccroHabHO-
MPUKIAHON (DU3UYECKOHN KYJIBTYphl H




BKJIIOYAIOT UX B COJCpPKaHUE
CaMOCTOSITEITEHBIX 3aHATHH (PU3NICCKOM
HOJTOTOBKOU

Cnoco0bI
CaMOCTOSITEJILHOM
eATeJIbHOCTH

6w

BoccranoButenbHbli
Maccaxk Kak CpeICTBO
OTITUMU3AITUI
paboTOCIIOCOOHOCTH, €T0
[paBuja U NpUEMBI BO
BpPEMS CAMOCTOSATEIHHBIX
3aHATUN PUINIECKON
noarorosxkoy .banusie
MPOLIEAYPHI KaK CPEJICTBO
YKPETUIEHUS 3I0POBBSI.
N3mupenee
(YHKITMOHAIBHBIX
pEe3epBOB OpraHn3Ma
Oxazanue nepBoi
ITOMOIIIHN Ha
CaMOCTOATEIbHBIX
3aHATUAX (PU3UUESCKUMU
YIPOKHCHISIMU U BO

Tematuueckue 3aHATH (C UCIOIB30BaHUEM
JUTEPATYPHBIX UCTOUHUKOB, CTaTeH U
WIIIOCTPaTUBHOTO Marepuana) Tema:
«BOCCTaHOBUTEIIBHBII MACCAK»:
3HAKOMSTCS C TIPOLIETypOi Maccaka Kak
CPEICTBOM BOCCTaHOBJICHUS U
03/I0pOBJICHHS OPTaHU3Ma, €r0 BUAAMU U
(dbopmMamMu, UX LIENEeBbIM NpeHA3HAYCHHEM
(CTIOPTUBHBIH, JeUeOHBIN U
BOCCTAHOBUTEJIbHBIN; PYYHOU U
anmapaTHbIN);

3HAKOMSTCS C TIPAaBUJIAMH H
TMTHEHUYECKUMH TPeOOBaHUSMH

K MPOBEJECHHUIO TPOILETYP
BOCCTAaHOBUTEJIFHOTO Maccaxka, JeNaroT
BBIBOJIBI O HEOOXOJUMOCTH HX
00513aTeTbHOTO BBITIOJIHEHUS; Pa3ydnBaIOT
OCHOBHBIE MTPUEMBI BOCCTAHOBUTEIHHOTO




BpEMs aKTUBHOI'O OTJbIXa

Maccaxa

B COOTBETCTBUU C IIPaBUJIAMH U
TpeOOBaHUSIMHU K MX BBIOTHEHUIO
(mornaxxuBaHue, pa3MUHAHKUE, paCTUPAHUE
(oOyuenwue B mapax);

COCTaBIISIIOT KOHCIIEKT MPOLEAYPHI
BOCCTAaHOBUTEIFHOI'O Maccaka

¢ 0003HAUYEHUEM I0CIIE0BATEILHOCTH
MacCHpPYEMBIX Y4acTKOB Tela,TPUEMOB U
BPEMEHM Ha MX BBIMOJIHEHUE

Temartnueckue 3aHATUS (C MCIONB30BAHUEM
JUTEPATYPHBIX MCTOYHHMKOB, CTATEH U
WIIIOCTPaTUBHOTO Matepuana) Tema:
«baHHbIE poLEeAYPBDY:

3HAKOMATCSA C MPUYMHAMHU TOMYJISPHOCTH
OaHHBIX TpoUEAYp, HUX JICYEOHBIMH H
037I0POBHUTENBHBIMU  CBOMCTBAaMM  (CHSITHE
[ICUXUYECKUX  HANPSDKEHUH,  MBIIIEYHOU
YCTaJIOCTH, yCUJIEHHE OOMEHHBIX IMPOLECCOB
uap );

3HAKOMSTCSL € TIpaBHJAaMH  TPOBEICHHUS




OaHHBIX npouenyp, TUTUEHUYECKUMHU
TpeOOBAHMIMHU u TpeOOBAHUSIMH
0e30macHOCTH

Munu-uccnenoBanie (C  HMCHOIB30BaHHEM
WILTIOCTPATHBHOTO Marepuaia "
JUTEPaTypPHBIX HCTOYHUKOB) Tema:
«M3Mepenne  (QyHKIMOHAIBHBIX  PE3EPBOB
OpraHuzMa:

3HAKOMATCS C  TIOHATHEM  «pE3epBHEIC
BO3MOKHOCTH OpPraHHW3Ma», OTBEYAalOT Ha
BOMPOCHI O MpEJHA3HAYCHUH PE3ePBHBIX
BO3MOJKHOCTEl OpraHu3smMa M HUX CBS3U C
COCTOSIHUEM bu3ngeckoro 37I0POBbBS
YeIoBeKa;

3HAKOMSTCS C QYHKIMOHATBHBIME ITpo0aMu,
UX Ha3HAUYCHHEM M TPAaBUIIAMU IIPOBEICHHS
(«po6a ITanrey, «npoda ['eHuay, «mpodac
3aJIEPIKKOM JBIXAHUA»);

pa3y4mBalOT CIIOCOOBI MPOBEACHUS
(YHKIIMOHAIBHBIX ITPOO U CITOCOOBI
OIICHUBAHUA UX PE3YJLTATOB I10 paC‘IéTHI)IM




bopmynam;

6 mpoBoasAT mcciaenoBaHHE
MHIMBUAYaJIbHBIX PE3EPBOB OpraHU3Ma

C MOMOIIBIO (DYHKIIMOHAIBHBIX P00 1
CPaBHHUBAIOT UX PE3YJIbTATHIC JaHHBIMU
OLIGHOYHBIX LIKaJl

Temartuueckue 3aHATHS (C UCTIOIBL30BAHUEM
WIIFOCTPATUBHOIO MaTepuala u
JUTEPATyPHBIX HICTOYHUKOB) Tema:
«Oxa3aHue nepBoiMnoMoIIr BO BpeMs
CaMOCTOSITETIbHBIX 3aHATUH (PU3NICCKUMH
YIPaKHEHUSIMID):

3HAKOMSTCS ¢ HanboJee
pacrnpocTpaHEHHBIMU TPaBMaMH BO BpeMsi
CaMOCTOSITETIbHBIX 3aHATHH (PU3MYECKIMU
YIPa)KHEHUSAMH U UX XapaKTEPHBIMU
npu3HakamMu (ymmobl, MOTEPTOCTH,
BBIBHXH, CYJOPOTH MBIIII], 0OMOPOKEHUE,
TEIUIOBOM M COJIHEYHBIH yAap);
3HAKOMSITCSI C OCHOBHBIMU IIPUUMHAMU
BO3MOYKHOTO TOSIBIICHHS TPABM U




npoQUIaKTHISCKUMU MEPAMH 10 UX
HpeTyNpekICHUIO;

HaOJIONAIOT U aHAIM3UPYIOT 00pa3Ibl
CIOCOOOB OKa3aHHs MIEPBOMIIOMOIIH 1
00y4aroTcst OKa3bIBaTh MEPBYIO TOMOIIIH (B
rpyne);

KOHTPOJIMPYIOT TCXHUKY BBIITOJTHCHUA
CIOCOOOB OKa3aHMUs TIEPBONUITOMOIIN
JIPYTHMH YYaIlUMHUCS, CPaBHHBAIOT C
o6pa3u0M 1 BBIABIIIIOT BO3MOXKHBIC
OIMOKH, MPEAIarawT CroCco0bl UX
ycTpaHeHwus (B TPyIIax)

duznyeckoe

COBEPLICHCTBO

BaHHe

(66 u).
DU3KyJIbTYPHO-
0310POBHUTEJIbHAS
JAeATeIbHOCTh

3anaTus GU3NIeCKOi
KYJIbTYpPOU U PEKUM
HNUATaHUS Y IPaKHEHMS
JUTS. CHUOKEHUS
M30BITOYHOIMACCHI TeNa
O310pOBUTETHHEIE,
KOPPEKLIMOHHBIE U
npopUIaKTHUECKHIE
MEpPOTIPHSITHS B PEIKUME

becena ¢ yuurenem (c HCHOJIB30BAaHHUEM
WLTIOCTPATUBHOTO Mmarepuana) Tewma:
«3ansarusi GU3NYECKON KyJIbTYpOH U pexkuM
MUTAHUSI:

3HAKOMSITCSI C TIOHSITHEM «PEKUM ITUTAHUSY,
YCTaHABIUBAIOT IPUIMHHO-CIIE/ICTBEHHYIO
CBSI3b MEXKAY PSKUMOM MUTAHUS U
PEryJSIpHBIMU 3aHATUSAMH (PU3NUECKOM
KYJbTYpPOM M CIIOPTOM;




JIBUTaTEJILHOU
AKTUBHOCTHU
CTapUIEKJIACCHUKOB

3HAKOMSTCSl ¢ BO3MOXKHBIMU MPUYUHAMU
BO3HHKHOBCHHSI M30BITOUHOW MAcChI Tella U
e€ HeraTUBHBIM BJIVMSIHHEM Ha
JKU3HEJICSITETbHOCTh OpraHu3Ma,
paccMaTpUBAIOT KOHKPETHBIC MTPUMEPBL;

6 3HAKOMATCS C JODKHBIMU 00BEMaMU
I[BI/IFaTCJII)HOI\/'I AKTUBHOCTHU
CTapIICKIIACCHUKOB, ONPECISIOT €€ KaK
OJTHO M3 CPEJICTB PETYIIMPOBAHHS MACChI Tela
[MpakTuyeckue 3aHATHS (C UCIOIB30BAHHEM
WJUTIOCTPAaTUBHOTO MaTepuaina) Tewma:
«YTIpaKHEHUS I CHUKEHUS U30bITOYHON
MAacChl TeJIa»:3HAKOMSTCS C TPaBHIIaMH
M3MEPEHMSI MacChl TeJIa U PacuéToM
unnekca mMaccel Tena (MMT); onpenenstoT
WHJIMBU/TyalIbHbIC 3HAYCHHUE U CTCIICHD
OXKHUPEHHS 110 OLIEHOUHBIM TaOJIMIIaM;
3HAKOMSATCS C KOPPEKIIMOHHBIMU
YIPaXHECHUSIMU, COCTABIISIFOT

WH/IMBH]Ty aJIbHBIA KOMILUICKC W Pa3y4YHBaIOT
€ro, BKJIIOYAIOT B Pe-’KUM y4eOHOH JHS U




yueOHOI Hexenu

CaMocCTOosITeTbHBIC 3aHATHSL (c
HCIIOJIB30BAaHUEM HJUTFOCTPATUBHOIO
Matepuana): Tema:  «MHauBHIyanbHBIE
MEpPOIPHATHUS 0370POBUTENBHOM,

KOPPEKIIMOHHONH W TPOPMIAKTUIECKON

HaIpPaBJIEHHOCTH:

COCTaBJISIOT KOMIUIEKCHI YIIPaKHEHUH
YTPEHHEH 3apsAKHU, IbIXaTEIbHOU U
3pUTENILHON TMMHACTHKH,
(U3KYITBTMHHYTOK, JJIs1 TPO(UITAKTUKA
HEBPO30B, HAPYIICHUS] OCAHKU U
npodUIaKTUKH N30BITOYHOM Macchl Tena,
pa3padaThIBaOT MPOLELYPHI 3aKATUBAHHS
OpraHusma;

BKJIIOYAIOT pa3paboTaHHbIE KOMILIEKCHI
MEpOTPHSITUSI B WHAWBUAYAILHBIA PEIKUM
JIHS U pa3y4dHMBaiOT MX

CnopTuBHO-

Akpobarnyeckas
KOMOWHAIS C

AHAJIU3UPYIOT MOABOJAIINC U
MOATOTOBUTCIIBHBIC YIIPAXKHCHUSA I




0310POBHTE/IbHAsA

nesiTeJIbHOCTh
Moayab

«I'MMHacTHKa»

BKJIFOUEHUEM JITTHHHOTO
KyBBIpKa ¢ paszdera u
KyBBIpKa Ha3aJl B yIop,
CTOSI HOTH BPO3b U paHee

N3YYCHHBIC YIIPAXKHCHUA.

Ka4eCTBEHHOTO OCBOCHHS TEXHHUKH JJIMHHOTO
KyBBIPKa HPa3y4uBaIOT HX;

pasy4MBaloT AJTMHHBINA KYBBIPOK ¢ pazdera 1o
(azam JBMKEHUSIH B TIOJTHOW KOOPAWHAIINY;
KOHTPOJIMPYIOT TEXHHUKY BBIIIOJIHCHUS
JUIMHHOTO KYBBIPKa JPYrMHYyYaluMHCs,
BBISIBIISIIOT BO3MOYKHBIE OIIUOKH |
MpeJIaraloT CrocoObl MX YCTPaHEHHUS
(oOyyeHne B rpymmax)

Y4eOHbIi JUanor: KOHCYJITAUU YIUTeIs
1o 0TOOPY M CAMOCTOSITEIIBHOMY O0YUEHHIO
MOJBOJSIINX U MOATOTOBUTENBHBIX
YIPaKHEHUH; T0CIE0BATENILHOCTH
OCBOCHHE TEXHHKH KYBBIpKA Ha
CaMOCTOSITETIbHBIX 3aHATHSIX TEXHUYECKOM
HOJITOTOBKOU

[MpakTuveckue 3aHsTHS (C UCTIOIL30BAHUEM
WUTIOCTpaTUBHOTOMaTepuana) Tewma:
«KyBBIpOK Ha3aja B yIop, CTOS HOTH
BPO3b»:

W3yYar0T U aHAJIM3HPYIOT 00pa3el] TeXHUKH




KyBBIpPKa Ha3aj B yIop,CTOsl HOTH BPO3b,
BBIZIETISIIOT €T0 (ha3bl 1 00CYKIA0T
TEXHUYECKHE CI0KHOCTH B UX BBITIOJTHCHUH;
AQHATM3UPYIOT MOABOIAIINE U
MOJATrOTOBUTEJIbHBIE YIPAKHEHUS VIS
Ka4eCTBEHHOI'O OCBOCHMS TEXHUKH KyBBIPKa
Ha3aJl B YIOp HOTH BPO3b M Pa3yuUBalOT HX;
pa3ydmBaloOT TEXHUKY KYBBIpKa MO (azam
JBWKEHUSI U B TIOJIHOWKOOPAMHALINY;
KOHTPOJHMPYIOT TEXHHUKY BBIMTOJHEHHS
JUIMHHOTO KYBBIPKa JIPYTHMHYyYaluMHCs,
BBISIBJISIIOT BO3MOYKHBIE OIIUOKH |
NPEeJIararoT CriocoObl UX yCTPAHEHHS
(oOyueHue B TpyInax)

Y4eOHbIi AUajor: KOHCYJIbTallud YUUTes
10 0TOOPY U CAMOCTOSITEIILHOMY 00yUEHHIO
MOJIBOJISIIIINX U TTOATOTOBUTEILHBIX
YIpaKHEHHH; MOCIEe0BATEILHOCTH
OCBOCHHE TEXHHKH KYBBIPKa Ha
CaMOCTOSITETIbHBIX 3aHATHSIX TEXHUYECKOMH
HOJTOTOBKOM




[IpakTudeckue 3aHATHsI (C UCTIOIB30BAHHEM
WIIFOCTpaTUBHOroMaTepuaia) Tema:
«AkpobaTtnueckass KOMOMHALIUS:
COCTaBIISIIOT aKpOOATHYECKYI0 KOMOMHAIHIO
U3 XOPOIIO OCBOCHHBIXYIPAXHEHUH U
pasyumuBatot e€ (He meHee 10—12
3JIEMEHTOB

U yIpaXHEeHUN);

KOHTPOJMPYIOT TEXHUKY BBIIOTHEHUS
yHpaXXHEHUH JPYrUMHYyYaIliMucs,
BBISIBIISTIOT BO3MOKHBIE OIIMOKH 1
NPEJIaraloTCIoCo0bl X YCTPAaHEHHUs
(oOyyeHne B rpymmax)

Y4eOHbIi AUaANOT: KOHCYJIBTAUU YUUTEIS
1o oTOOpy yHpaKHEHUH M COCTaBJICHUIO
WH/IMBHTyaJIbHOW aKpOOATHYECKOM
KOMOMHAIIUH, OIIPEJICIICHUIO
MOCIIEI0BATENILHOCTH €€ CaMOCTOSITETTHHOTO
OCBOCHHMSIM CIIOCOOAaM OLICHHBAaHUs KayecTBa
TEXHUYECKOTO BBITIOTHEHHS.




Moayab
«JIérkas aTiieTuKa»

TexHu4eckas MOArOTOBKA
B 0EroBBIX M TPBDKKOBBIX
yIpaXHEHUsIX: Oer Ha
KOPOTKHE U JUTHHHBIC
TUCTAHIINH; TIPBDKKH B
JUTHHY CIIOCO0aMHU
«IIPOTHYBIIUCH» U
«COTHYB HOTHY;
TexHuueckasi MOArOTOBKA
B METaHHUU CIIOPTHUBHOT'O
cHapsja ¢ pa3deraHa
JATEHOCTh

[IpakTuyeckue 3aHsTUS (C UCTIOIB30BAHHEM
WITFOCTPaTUBHOTO Matepuana) Tema:
«TexHuueckasi HoroToBKa B
JIETKOATICTUICCKUXYIPKHEHUSX )
paccMaTpUBAIOT U YTOYHSIOT 00pa3Iibl
TEXHUKH OCrOBBIX M MPHDKKOBBIX
YIPAKHEHUH;

KOHTPOJIMPYIOT TEXHUKY BBITIOJTHEHHS
JIETKOATICTUYCCKUX YIPAKHCHUH APYTHUMU
yUaIIUMKCS, CPAaBHUBAIOT X TEXHUKY C
00pa3iaMu 1 BBISBIISIIOT BO3MOYKHBIC
OIIMOKH, TPEJIararT CIIOCOOBI UX
ycTpaHeHust (00y4eHre B rpyImax)
[MpakTuyeckue 3aHATHs (C UCMIOIB30BAHHEM
WITIOCTPATUBHOTO MaTepuana) Tema:
«TexHuveckas MOArOTOBKA B METaHUH
CIIOPTUBHO-TO CHapsija ¢ pa3dera Ha
JAITLHOCTHY!

paccMaTpUBaIOT U YTOUYHSIOT 00paser
TEXHUKU METaHHs CIIOPTUBHOTO CHAapsIa
(Majoro Msi4a); KOHTPOJIHMPYIOT TEXHUKY




BBITIOJTHEHHSI METAHHsI CIOPTUBHOTO CHApsIIa
JIPYTHMH YYaIIUMHCS, CPABHUBAIOT MX
TEXHUKY C 3TAJTOHHBIM 00pa3loM 1
BBISIBIISIIOT BO3MOYKHBIE OIIUOKH,
IpeUTaraloT CHoCOObl MX YCTPaHEHHS
(oOyueHne B rpynmax)

MonyJb «
CrnopTuBHBIE
HUTPBID»
backer6o0a

Texuuueckas NOArOTOBKA
B UTPOBBIX JICHCTBUSX:
BEJICHUE, TIepeayH,
MIPUEMBI B OPOCKHU MsT4a
Ha MecTe, B MPBIKKE,
1ocJje BeJCHUs

[IpaxTHueckne 3aHATUS (C UCIIOIB30BAaHUEM
WUTIOCTpaTUBHOTOMaTepuana) Tema:
«TexHuueckas MoAroToBKa B 0acKeTOoIe»:
paccMaTpUBAIOT U YTOYHSIOT 00pa3Lbl
TEXHUKHU B BEJICHHH, Tepeaadax, npuéMax u
Opockax Ms4a Ha MECTE, B IPBIKKE M IOCIIE
BE/ICHUS;

KOHTPOJHMPYIOT TEXHHUKY BBIMOIHEHHS
WUIPOBBIX ACUCTBUI APYrMMHYYalIUMUCS,
CPaBHUBAIOT MX TEXHUKY C ATAJOHHBIMH
00pa3iamMu U BBISBISIFOT BO3MOYKHBIE
OmMOKH, IpeJIaratoT CriocoObl HX
ycrpaneHus (oOyueHue B Ipymimax);
COBEPILEHCTBYIOT TEXHUYECKUE ACHCTBUS B
TAKTUYECKUX CXeMaxX HalaJICHUs] U 3allUThl




(B ycinoBuUsIX yueOHOM UrpoBO
NeATCITLHOCTH);

UTPAIOT MO MpaBUJaM C MCHOIb30BaHHEM
Pa3ydeHHBIX TEXHHYECKUXH TAKTHYECKHX
JIeHCcTBH (00ydeHne B KOMaHAax)

Moayab
« BoJeiiooun»

TexHnyeckast HOArOTOBKA
B UT'POBBIX ﬂGﬁCTBHHX:
nmogadun Msda B pa3HbIC
30HBI IJIOLIAIKH
COIIEpHUKA; TPUEMBIH
nepeilauy Ha MecTe

U B IBJKEHUH; YAAPBI U
OJIOKHUPOBKA

paccMaTpUBAIOT M YTOYHSIOT 0Opa3Iibl
TEXHUKHU B T0/Ia4e MSYaB pa3HbIC 30HbBI
TUTOIIA/IKA COTIEPHUKA, pUEMaxX |
nepenadax Ha MeCTe U B JIBIDKCHUU, yape H
OJIOKHMPOBKE;

KOHTPOJIHMPYIOT TEXHHUKY BBIMOIHEHHS
UTPOBBIX JEHCTBUI IPyTrHMHUYyYalIIMUCS,
CPaBHMBAIOT MX TEXHUKY C ITaJOHHBIMHU
00pa3iamMu U BBISBISIFOT BO3MOKHBIE
OIMOKH, MPeIaraloT crocoObl

WX ycTpaHeHus (00ydeHue B TPyIIax);
COBEPILEHCTBYIOT TEXHUYECKUE ACHCTBHS B
TAKTUYECKUX CXeMaXxX HalaJeHUs] U 3allUThI
(B ycinoBusIX yueOHOM UrpoBO
JeSITEIbHOCTH);

UTPAOT TI0 TpaBWIaM C HCIOJIb30BaHUEM




pa3yueHHBIX TEXHUYCCKUX U TaKTHYSCKUX
JeHcTBH (00ydeHne B KOMaHAax)

Monyanb « ®yT00/D»

Texuuueckas
[IOATOTOBKA B UTPOBBIX
JICHCTBHSX: BEJACHHUE,
pUEMBI

U mepenadyu, OCTAHOBKUU
yAapbl O M4y C MECTa
U B JBIKCHHUU

[IpakTrueckue 3aHsTHS (C UCTIOIB30BAaHUEM
WIIIOCTpaTUBHOroMaTepuaia) Tema:
«Texnmueckas MOATOTOBKA B (yTOOIEN:
paccMaTpUBaOT U YTOYHSIIOT 00pa3Iibl
TEXHUKHU B T0/Ia4e MsS4YaB pa3HbIC 30HbBI
IUIOIA/IKU CONEPHUKA, NpUEMax U
nepeaayax Ha MECTe W B JABWKCHUU, MTPU
yaape u OJIOKUPOBKE;

KOHTPOJIMPYIOT ~ TEXHHWKY  BBIIIOJHEHHUS
UTPOBBIX JIEHCTBUH JPYrUMH y4allUMHCS,
CPaBHUBAIOT HMX TEXHHKY C O3TAJIOHHBIMU
oOpa3uamMd ¥ BBIABISIOT  BO3MOXKHBIC
OIMMOKHW,  MpeaaraloT  CHOoCcOOBl  MX
ycTpaneHust (0O0ydeHue B TpyIIax);
COBEPIICHCTBYIOT TEXHHYECKHE JICHCTBHS B
TAKTUUECKUX CXEeMaxX HalaJeHUs M 3allUTh
(B YCIOBHSIX yueOHOM WUTPOBOM
JIeSITEIbHOCTH);




UTPAIOT 1O MpaBUJaM C HCIHOIb30BaHHEM
Pa3ydeHHBIX TEXHHYECKUXU TAaKTHIECKUX
JeiicTBuil (00yvyeHne B KOMaHaax)

MoayJb
«Cmop1» (30 u)

dusnueckas
MOJIrOTOBKA K
BBITIOJIHEHHIO
HOPMAaTHUBOB KOMILJIEKCa
I'TO ¢ ucnonszoBanuem
cpencTB 06a30BOM
(bm3nYecKoi TTOATOTOBKH,
BUJIOB CIIOPTa U
03]I0pPOBUTEJILHBIX
cucreM (puzndeckoi
KYJIBTYPBI,
HanmMOHAJIBbHBIX BHUJI0B
CIOpPTAa, KYJIBTYPHO-
OTHUYCCKUXUID

Y4eOHO-TPEHUPOBOYHBIC 3aHATHUS
(mpoBOZSATCSI B COOTBETCTBUU

¢ IlpumepHBIMH MOAYJIBEHBIMU
porpaMMamMu 1o (QU3MYECKON KYIbTYpE,
PEKOMEHAOBAHHBIMHA MI/IHI/ICTepCTBOM
npoceelenus Poccuiickoii®enepanuu wiu
pabouyrmMu IporpaMmami 1o 0a30Boi
(u3nUecKoil MOAroTOBKE, pa3paboTaHHBIMH
YUUTETSIMHA (PU3NUECKON KyJIBTYPbI U
NPEICTABICHHBIMI B OCHOBHOM
o0pa3oBaTenbHON mporpaMmme
oOpa3oBarteibHON opranu3aiuu) Tema:
«Pu3nyuecKasi MoAroTOBKA»:

OCBAaMBAIOT COZCpIKAHUE ITpumepHbIX
MOJYJBHBIX TpOrpaMM TO  (U3UYECKOU
KyJIbTYpe Win paboueil mporpaMmel 6a30Boi
(u3NUECKON MOATOTOBKH;

JIEMOHCTPUPYIOT IIPUPOCTHI B IIOKA3ATEIAX




(hU3UYECKOI TTOTOTOBICHHOCTH U
HOPMATHBHBIX TpeOoBanuii komruiekca ['TO




	ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
	Общая характеристика рабочей программы
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	ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
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	Развивающая направленность Примерной рабочей программы определяется вектором развития физических качеств и функциональных возможностей организма занимающихся, являющихся основой укрепления их здоровья, повышения надёжности и активности адаптивных проц...
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	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 пр...
	Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной организации, модуль «Спорт» может разрабатываться учителями физической культуры.
	Содержание рабочей программы изложено по годам обучения, где для каждого класса предусмотрен раздел. «Универсальные учебные действия», в котором раскрывается вклад предмета в формирование познавательных, коммуникативных и регулятивных действий, соотве...
	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 подготовке рабочей программы учитывались личностные и метапредметные результаты, зафиксированные в Федеральном государственном образовательном стандарте основного общего образования и в «Универсальном кодификаторе элементов содержания и требований...
	Часы модулей «Зимние виды спорта» и «Плавание» распределены на  углубленное изучение модулей «Спортивные игры» и «Легкая атлетика».
	СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
	«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» (1)
	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 гимнастики в процессе учебных занятий; закаливающие процедуры после заняти...
	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) и т.д.                                       Модуль «Лёгкая атлетика». Бег на длинные дистанции с равномерной ско...
	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 «...
	Волейбол Прямая нижняя подача мяча; приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху на месте и в движении; ра нее 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 раз...
	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 Пье ра де Кубертена в их становлении и развитии.  Девиз, символика и ритуалы современных Олимпийских игр. История организации и проведения первы...
	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 коррекции телосложения с использованием дополнительных отягощений; 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 режиме учебной деятельности
	Спортивно-оздоровительная   деятельность.
	Модуль «Гимнастика».
	Акробатическая комбинация из общеразвивающих и сложно координированных упражнений, стоек и кувырков, ранее разученных акробатических упражнений.
	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: ранее разученные прыжковые упражнения в длину; напрыгивание и спрыгивание.
	Метание малого (теннисного) мяча в подвижную (раскачивающуюся) мишень.
	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 направ...
	Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов.
	Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны площадки команды соперника. Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов в подаче мяча, его приёме и передаче двумя руками снизу и свер...
	Футбол . Удары по катящемуся мячу с разбега. Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов в остановке и передаче мяча, его ведении и обводке.
	Модуль «Спорт». Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр
	7 КЛАСС
	Знания о физической культуре. 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 осно...
	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 и...
	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 пом...
	Физическое совершенствование. Физкультурно-оздоровительная   деятельность.   Оздоровительные    комплексы для самостоятельных занятий с добавлением ранее разученных упражнений: для коррекции телосложения и профилактики нарушения осанки; дыхательной и ...
	Спортивно-оздоровительная   деятельность. (1)
	Модуль«Гимнастика».
	Акробатические комбинации из ранее разученных упражнений с добавлением упражнений ритмической гимнастики (девочки). Стойка на голове с опорой на руки; акробатическая комбинация из разученных упражнений в равновесии, стойках, кувырках (мальчики).
	Модуль «Лёгкая атлетика». (1)
	Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и «прыжковый бег»; эстафетный бег Ранее освоенные беговые упражнения с увеличением скорости передвижения и продолжительности выполнения; прыжки с разбега в длину способом «согнув ноги».
	Метание малого (теннисного) мяча по движущейся (катящейся) с разной скоростью мишени.
	Модуль «Спортивные игры». Баскетбол. (1)
	Передача и ловля мяча после отскока от пола; бросок в корзину двумя руками снизу и от груди после ведения Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов без мяча и с мячом: ведение, приёмы и передачи, броски в к...
	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.
	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.
	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-конспе...
	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).
	Вольные упражнения на базе ранее разученных акробатических упражнений и упражнений ритмической гимнастики.
	Модуль «Лёгкая атлетика». (2)
	Кроссовый бег; прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись».
	Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО. Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО в беговых (бег на короткие и средние дистанции) и технических (прыжки и метание спортивного снаряда) дисциплинах ...
	Модуль «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 ранее разученных технических приёмов.
	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 те...
	Модуль «Спорт». (1)
	Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр. (1)
	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 здорово- го 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 активности старшеклассников.
	Спортивно-оздоровительная   деятельность. (2)
	Модуль «Гимнастика». Акробатическая комбинация с включением длинного кувырка с разбега и кувырка назад в упор, стоя ноги врозь. Повторение ранее изученных упражнений.
	Модуль «Лёгкая атлетика». (3)
	Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на короткие и длинные дистанции; прыжки в длину способами «прогнувшись» и «согнув ноги»; Техническая подготовка в метании спортивного снаряда с разбега  на дальность.
	Модуль «Спортивные игры». (1)
	Баскетбол. (1)
	Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи, приёмы и бро ски 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, эспа...
	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). Бе...
	Развитие выносливости. Равномерный бег. Кроссовый бег.
	Развитие координации движений. Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами жонглирование гимнастической палкой Жонглирование волейбольным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся) Передви...
	Развитие гибкости. Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение и расслабление мышц специальные упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, выкру...
	Специальная физическая подготовка. Модуль «Гимнастика». Развитие  гибкости  Наклоны  туловища  вперёд, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной ска...
	Развитие координации движений Прохождение усложнён- ной полосы препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости,  преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем  Броски  те...
	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 опоры...
	Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений тела Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (по...
	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 бе...
	Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения  с  дополнительным  отягощением.  Прыжки  вверх с доставанием подвешенных предметов.  Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны).  Запрыгивание с последующим спрыгив...
	Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры Максимальный бег в горку и с горки Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта) Бег с ма...
	Развитие координации движений Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала модулей «Гимнастика» и «Спортивные игры»)
	Модуль «Зимние виды спорта».  Развитие  выносливости Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в ре- жимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с соревновательной скоростью
	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) Ускорения с изменением направления движения. Бег с максимальной частотой...
	Развитие силовых способностей.
	Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы Ходьба и прыжки в глубоком приседе  Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперед, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 180 и 360 Прыжки через скакалку в ...
	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 объём...
	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 гимнастиче...
	Футбол Развитие скоростных способностей Старты из различных положений с последующим ускорением Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением направления передвижения...
	Развитие   силовых   способностей.  Комплексы  упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки через препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и в высоту Прыжки на обеих нога...
	Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом  отдыха. Повторный  бег  на  короткие  дистанции с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха.
	ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
	«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» (2)
	НА УРОВНЕ ОСНОВНОГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ
	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 делитель- ном 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 физичек их 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 тер- минах 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 работа способности;
	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 пра- вил 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 этал...
	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 ...
	составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных...
	составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоятельно разучивать сложнокоординированные упражнения на спортивных снарядах;
	активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное испр...
	разучивать и выполнять технические действия в игровых ви- дах спорта, активно взаимодействуют при совместных такти- ческих 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
	5класс
	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 физкульт минуток, дыхательной и зрительной гимнастики;
	выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие гибкости, координации и формирование телосложения;
	выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики); в выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции;
	демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»;
	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
	6класс
	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 физкультпауз для оптимизации работоспособности и снятия мышечного утомления в режиме учебной деятельности;
	составлять и выполнять акробатические комбинации из раз- ученных упражнений, наблюдать и анализировать выполнение другими учащимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;
	выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их в самостоятельных занятиях для развития быстроты и равномерный бег для развития общей выносливости;
	наблюдать и анализировать его выполнение другими учащимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;
	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 возрастнполовых особенностей .
	7 класс
	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 со- временных 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 образ...
	выполнять лазанье по канату в два приёма (юноши) и простейшие акробатические пирамиды в парах и тройках (девушки);
	составлять и самостоятельно разучивать комплекс степаэробики, 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;
	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 (1)
	8 класс
	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 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;
	демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр: (1)
	баскетбол (передача мяча одной рукой снизу и от плеча; бросок в корзину двумя и одной рукой в прыжке; тактические действия в защите и нападении; использование разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельности);
	волейбол (прямой нападающий удар и индивидуальное блокирование мяча в прыжке с места; тактические действия в защите и нападении; использование разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельности);
	футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячу с разбега внутренней и внешней частью подъёма стопы; тактические действия игроков в нападении и защите; использование разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельнос...
	тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастнполовых особенностей . (1)
	9 класс
	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; пони- мать 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 пер- вой помощи;
	составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических упражнений с повышенными требований к технике их выполнения ;
	упражнений на гибкость и равновесие;
	совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО;
	совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой деятельности, при организации тактических действий в нападении и защите;
	тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.
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