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IHHosicHuTEJIbHASA 3aNIMCKA

[Iporpamma no ¢pu3HYIEeCcKOit KyJIbType COCTaBI€HA HA OCHOBE:

— mpukaza MunnpocsemnieHust ot 31.05.2021 Ne 287 «O06 yTBepxacHNH (heaepaTbHOr0 rOCyI1apCTBEHHOTO
00pa30BaTeNLHOIO CTAHApTa OCHOBHOTO 00IIero 00pa30BaHus (C M3BMEHEHUSAMH U JOTIOJTHEHUSMH );

— mnpukaza Munnpocsemenus ot 18.05.2023 Ne 370 «O06 yTBepkaeHuu QeneparibHOil 00pa3oBaTeIbHOM
pOrpaMMbl OCHOBHOT'O 00IIIET0 00pa30BaHUsA» (C MU3BMEHEHUSIMHU U IONOJTHEHUSIMH);

— (QenepanpHOil paboueil mTporpaMMbl OCHOBHOTO 0O0mIero oOpa3zoBaHus mnpeamera «Duzndeckas
KyJIbTypa» 1 5 — 9 kimaccoB (6a30BbIi YPOBEHB);

— OcHoBHast oOpa3oBaTelibHas MporpamMma OCHOBHOTro oOmiero obpazoBanuss MBOVY «IlymHoBckas
COL».

OCHOBHOMH 11€JIBIO MTPOTPAMMBI IO (PU3UUYECKOI KYNbType sBisieTcs (popMupoBaHUE PA3HOCTOPOHHE
(u3uUecKy pa3BUTON JMYHOCTH, CIOCOOHOM aKTUBHO MCIIOJIb30BaTh IEHHOCTH (PU3MUECKON KYJIBTYPHI IS
YKpEIICHUS U ITTUTEILHOTO COXPAaHEHHUSI COOCTBEHHOT'O 3/I0POBBSI, ONTUMU3ALINN TPYAOBOI 1€ATEIHHOCTH U
OpraHu3aIiy aKTUBHOTO OTJbIXa. B mporpaMMe mo ¢pu3n4eckoil KyIbType JaHHasl 1elb KOHKPETU3UPYETCS
U CBSI3BIBAETCS ¢ (popMHpOBaHMEM YCTOWYMBBIX MOTHBOB U MOTpeOHOCTEH 00ydaromuxcs B 0epeskHOM
OTHOIICHUHU K CBOEMY 3JI0POBBIO, IIEJIOCTHOM Pa3BUTUU PUBNICCKUX, ICUXUUECKUX H HPABCTBEHHBIX
Ka4yeCTB, TBOPUECKOM HCIOIb30BAaHUH LIEHHOCTEH (PU3MUecKOi KyJIbTyphl B OpraHu3alliy 310pOBOro 00paza
YKU3HH, PETYJISIPHBIX 3aHATHUSAX JIBUTATEIBHOMN JESITEIIBHOCTHIO M CTIOPTOM.

MecTo y4eOHOT0 npeaMeTa B Y4eOHOM IJIaHe IIKOJIbI
O011ee 9rcI0 4acoB U U3YYEHUs (PU3MUECKON KyJIbTYphl HA YPOBHE OCHOBHOTO OOIIET0 00pa30BaHMsI, —
340 gacoB: B 5 kitacce — 68 yaca (2 yaca B HeJieqnto), B 6 kiacce — 68 yaca (2 yaca B HeJIeN0), B 7 Kilacce —
68 yaca (2 yaca B Hezeno), B 8 kinacce — 68 yaca (2 yaca B Hezieln0), B 9 kiacce — 68 yaca (2 yaca B
HEJICITIO).

I. Copepxanue o0yuenust
S kiaacc

3uanus o puzuueckoii Kyapmype.

duznyeckas KyJIbTypa Ha YPOBHE OCHOBHOTO O0IIero 00pa3oBaHus: 3aauu, CoJiep>kaHue U GopMbl
opranu3anuu 3aHaTuil. CuctemMa JOMOTHUTEIBHOTO 00y4YeHUs (PU3UUECKON KYJIbType, OpraHn3alus
CHOPTUBHOM paboTHI B 00111€00pa30BaTEeILHON OpraHU3aIlIH.

dusnueckas KyJabTypa U 3J0pOBBIA 00pa3 KU3HHU: XapaKTEPUCTHKA OCHOBHBIX (POPM 3aHSATHI
buznyecKoil KyJabTypOid, UX CBSA3b C YKPEIUIEHHEM 3/J0OPOBBS, OpraHu3aliell OTapIXa U JOCyTa.

Hcropuueckue ceenenns 00 Onumnuiickux urpax pesneii ['perun, xapakrepuctuka ux
CoOJIep>KaHus U MPaBUJI CIIOPTUBHON O0pbOBI. PaciiBeT u 3aBepuienre uctopur OITUMIUICKUX UTP
JPEBHOCTH.

Cnocoovl camocmoamenvHoul 0eameabHOCmU.

PexxuM aHSA 1 ero 3HaYeHHE 711 00YJaIONMXCsl, CBSI3b C YMCTBEHHOH paboTOCIIOCOOHOCTHIO.
CocTraBreHre UHAUBUIYAIBHOTO peXUMa JIHs, ONpe/ieTIeHNe OCHOBHBIX HHIUBUIAYaIbHBIX BHIOB
JESTEIbHOCTH, UX BPEMEHHBIX JIMaNla30HOB U M10CJIEIOBATEIbHOCTH B BBITIOJIHEHHH.

du3nyeckoe pa3BUTUE YETIOBEKa, €ro MOKazaTelH U crocoObl u3MepeHus. OcaHka Kak Mokas3aTelb
(U3UIECKOro pa3BUTHsI, IPaBUiIa MPEAYIIPESKACHUS e€ HapyIIEHUH B yCIOBUAX Y4€OHON 1 OBITOBOM
nesitenbHOCTH. CrocoObl U3MepEeHus U OlleHuBaHus ocaHku. CocTaBIeHHe KOMIUIEKCOB (PU3MUECKHUX
YOpaXHEHUH ¢ KOPPEKIIMOHHOW HAIIPABJIEHHOCTHIO U MTPaBWJI UX CAMOCTOSATEIBHOIO IPOBECHUS.

[IpoBenenue caMOCTOSITETbHBIX 3aHATHI PU3NYECKUMH YITPAKHEHUSIMU Ha OTKPBITHIX IUIOMIAIKAX U
B JIOMAIITHUX YCJIOBUSX, IOJTOTOBKA MECT 3aHSTHIA, BRIOOP OAEkKAbI U 00yBH, IPEAYIIPEKICHUE
TpaBMaTH3Ma.

OneHnBaHuE COCTOSHUS OpraHu3Ma B IIOKOE U MOcje (PU3NYECKON HAarpy3KH B IIpoLecce
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN (U3MUYECKOI KYIbTYpPBI U CIOPTOM.

CocraBieHne THEBHUKA PU3NUECKON KYJIbTYpHI.

QDu3uueckoe cosepuieHcmeosanue.

Du3KyILMYPHO-0300POBUMENLHAS OESIMENbHOCHb.

Ponb v 3HaueHne PU3KYIBTYPHO-03I0POBUTENBHON N€ATEIHLHOCTH B 3J0POBOM 00pa3e KU3HU
COBPEMEHHOT0 YeNIOBEKa. YTPaKHEHUs YTPEHHEH 3apsiiki U PU3KYJIbTMHHYTOK, IbIXaTeIbHON U
3pUTENBHON TMMHACTUKHU B TIpOIEecCe YUEOHBIX 3aHATUH, 3aKaIMBAIOIINE MTPOLIEYPHI MTOCIIE 3aHATUI
yTpeHHEH 3apsiIKoN. YTpaKHEHHs Ha pPa3BUTUE TMOKOCTH U MOJIBUKHOCTH CYyCTaBOB, Pa3BUTHE
KOOpAUHAIMY; (POpMHUpPOBaHHE TEIOCIOKEHHUS C UCIIOJIb30BAHUEM BHEUTHUX OTATOIICHUH.



Cnopmueno-0300posumesibHasn 0esameibHOCHb.
Ponb 1 3HaueHNE CIOPTUBHO-03/10POBUTENIBHOM I€ATEILHOCTH B 3J0POBOM 00pa3e KU3HU
COBPEMEHHOT0 YeJIOBeKa.



Mooynv «l umuacmuxay.

Kysbipku Brepén u Ha3za B rpyNIUPOBKE, KYBBIPKH BIEPET HOTU «CKPECTHOY», KYBBIPKH Ha3a/a U3
CTOMKH Ha jonaTkax (Maiabuuku). OnopHbIe TPBIKKU Yepe3 THMHACTUYECKOTO KO3J1a HOTH BPO3b
(MabUMKM), OTIOPHBIE MTPHLKKU HA THMHACTUYECKOTO KO3J1a C MOCIEAYIOIUM CIPhITMBAaHUEM (JICBOUYKH).

VYpakHeHus: Ha HU3KOM TUMHACTHYECKOM OpeBHE: MepeIBUKEHHE X0/Ib00 ¢ TOBOPOTaMU KPYToM
u Ha 90°, nérkue MoANPHIrMBaHUS, TOANPHITUBAHUS TOTYKOM ABYMSI HOTaMHU, NIEPEABUKEHUE TPUCTABHBIM
nrarom (J€BOYKH). YNpaKHEHHUS Ha THMHACTUYECKOM JIECTHHUIIE: TIepeTie3aHue MPUCTAaBHBIM [IIaroOM MPaBbIM
U JIEBBIM OOKOM, JIa3aHbe Pa3HOMMEHHBIM CIIOCOOOM TI0 AMArOHAIN M OTHOMMEHHBIM CIIOCOOOM BBEpX.
PacxoxaeHne Ha THMHACTHYECKOW CKaMelKe MpaBbIM U JIEBBIM OOKOM CIIOCOOOM «yAEp KHUBas 3a TICUN».

Mooynv «Jléekaa amnemukay.

ber Ha nMHHBIE TUCTAHIIMHN C PABHOMEPHOM CKOPOCTHIO MEPEIBUYKEHUS C BBICOKOTO cTapTa, Oer Ha
KOPOTKHE AMCTAHIIMK C MAKCUMAJIBHOM CKOPOCTBIO TiepeBrkeHus. [IpbbkkH B INTMHY ¢ pa3dera crocodoom
«COTHYB HOTW», IPBIKKHU B BBICOTY € IIPSIMOTO pa3oera.

MeraHue Manoro mMsiya ¢ MecTa B BEpTHUKAJIbHYIO HEMOABUKHYIO MUIIIEHb, METAaHUE MAJIOT0 Ms4a Ha
JAIBHOCTH € TPEX I11aroB pazdera.

Mooynv «3umnue udsvl cnopmay.

[lepenBuxeHue Ha JbDKaX MOMEPEMEHHBIM JBYXIIAKHBIM X0/I0M, IIOBOPOTHI Ha JIBIKAX
NepecTynaHueM Ha MECTE U B ABM)KEHUHU 1O y4eOHOM JUCTAHIINHU, IOJBEM I10 MOJIOTOMY CKJIOHY CIIOCOOOM
«JIeCEHKa» U CITyCK B OCHOBHOM CTO¥Ke, MpeoioieHne HeOoNbIuX OyrpoB U BIAAWH MPH CITyCKE C
II0JIOTOT'O CKJIOHA.

Mooyns « CnopmugHble uepbiy.

backer6o. [lepenaua Msua AByMst pyKamMu OT IPy/d, HA MECTE U B IBHKCHUH, BEJCHUE Ms4a HA
MECTE U B JIBUKEHHUHU «II0 TIPSIMON», «TI0 KPYTY» U «3MEHKOi1», OPOCOK Msiya B KOP3UHY JIBYMS pyKaMu OT
TPyJU C MECTa, paHee pa3yueHHbIC TEXHUUECKUE JEHCTBUS C MSUOM.

Bozeitbon. [Ipsimast HrKHSS oavya Ma4a, MPUEM U Nepeiada Msiua AByMs PyKaMH CHU3Y U CBEPXY
Ha MECTE U B JIBUKCHUH, pAHEE PAa3yUCHHBIC TEXHUYECKUE IEUCTBUSI C MSUOM.

®yT16071. Y 1ap 1o HEMOoABMKHOMY MUYy BHYTPEHHEH CTOPOHOI CTOMBI ¢ HEOONbIIOro pa3zdera,
OCTAHOBKA KaTSIIETOCs Msiya ClIOCOOOM «HACTyHaHUs», BEJACHUE Ms4a «II0 MPSIMOID», «I10 KPYyTy» U
«3MEHKO», 00BOJIKA MSIYOM OPHEHTHPOB (KOHYCOB).

CoBepIleHCTBOBaHUE TEXHUKHU paHee pa3ydCHHBIX THMHACTHUECKUX M aKpPOOATHISCKUX
yOpaXHEeHHUH, yIpaxKHEHHUH JETKON aTJIETUKU U 3UMHUX BHJIOB CIIOPTA, TEXHUYECKUX JIEHCTBUIN
CIIOPTUBHBIX UTP.

Mooy «Cnopmy.

®duznyeckas NOArOTOBKA K BHIMOIHEHUIO HOpMaTHBOB KoMIuiekca I'TO ¢ ncnonp3oBaHueM cpeacTB
0a30Boi (hU3MUECKOI MOATOTOBKH, BUIOB CIIOPTa U 03JJOPOBUTEIBHBIX CHCTEM (DU3HUECKON KyIbTYpPHI,
HAIMOHAIBHBIX BUJIOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-3THUUECKHUX UTD.

6 x1acc

3uanusn o gpuzuueckoii Kyapmype.

Bospoxaenne OMuMOIUNRCKUX UTP U OTMMITUHACKOTO JBHKEHHUSI B COBPEMEHHOM MHUPE, POIIb
[Teepa ne KybepTeHa B X CTAHOBJICHUH U Pa3BUTHH. [[eBU3, CHMBOIIMKA U PUTYaAJIBI COBPEMEHHBIX
Onumnuiickux urp. Mcropus opraHu3aiuu 1 nposeaeHus nepbix OIUMIUNCKUX UTP COBPEMEHHOCTH,
NePBbIC OJTUMITUNUCKIE YEMITHOHBI.

Cnocoovl camocmoamenvHoul 0eameabHOCmU.

Benenue naeBHHKA pru3udeckoi KynbTypbl. Du3nueckas MOATOTOBKA U €€ BIUSHUAC HA PAa3BUTHE
CUCTEM OpraHU3Ma, CBSI3b C YKPEIJICHUEM 310pOBbsl, (hr3HuecKas MOArOTOBICHHOCTh KaK Pe3ylbTaT
(u3MUeCcKoil MOArOTOBKH.

[IpaBuna u cocoObl CaMOCTOSITETFHOTO pa3BUTHA (hr3HuecKux kadecTB. CriocoObl onpeeeHus
WHIUBUTyaIbHOU (pr3nyeckoi Harpy3ku. [IpaBuia npoBeeHUs M3MEPUTENBHBIX MPOIEAYP MO OIEHKE
buznyeckoit moaAroToBaeHHOCTH. [IpaBria TEXHUKHU BBIOJHEHUS TECTOBBIX 3aJIaHUH U CIIOCOOBI
pPErUCTpaLK UX PE3YJIbTATOB.



[IpaBuna u ciocoObI cocTaBIeHUS MJIaHa CAMOCTOSATEIbHBIX 3aHATHI (PU3NUECKON OATOTOBKOIA.

QDu3uueckoe cosepuieHCmeo8anue.

Du3KYILMYPHO-0300POBUMENbHAS 0eSIMENIbHOCHb.

[IpaBuna caMOCTOSATENBHOTO 3aKAJTMBAHUS OPraHU3Ma C MOMOLIbIO BO3AYIIHBIX U COJIHEYHBIX BaHH,
KyIaHHs B €CTeCTBEHHBIX Bojoémax. [IpaBuna TeXxHukHU O€30MacHOCTH U TUTUEHBI MECT 3aHSATHI
(U3NYECKUMU YTIPAKHCHUSIMH.

O310pOBUTENIbHBIE KOMITJIEKCHI: YIIPAKHEHUS 711 KOPPEKIIUU TEIOCI0XKEHUS C UCTIOJIb30BaHUEM
JIOTIOJTHUTEIBHBIX OTATOIICHUH, YIPaXKHEHU U TPOPHIAKTUKY HAPYIICHNUS 3pEHHS BO BpEMsI YUeOHBIX
3aHSTUN U pabOTHI 32 KOMIIBIOTEPOM, YIIPaKHEHUS 1751 GU3KYIbTHAY3, HAIIPABJICHHBIX Ha MOJIepKaHNe
ONITUMAJIHON pabOTOCIIOCOOHOCTH MBIIIII] OTIOPHO-IABUTAaTEIFHOTO anmapara B pexxuMe yueOHoi
JESITEIIbHOCTH.

Cnopmueno-0300poeumenvHas 0esamenbHoCHb.

Mooynv «l umuacmuxay.

Axkpobarnyeckass KOMOMHAIMS U3 00LIEPa3BUBAIOLINX U CII0)KHO KOOPAMHUPOBAHHBIX YIPAXXHEHUH,
CTOEK U KYBBIPKOB, paHEe pa3yuyeHHBIX aKpoOaTHUECKHUX YIPaKHEHUH.

KoM0OuHanumst U3 cTuian3oBaHHBIX 001I€pa3BUBAIOIINX YIPAKHEHUHN U CJI0KHO-KOOPIUHUPOBAHHBIX
yOpaXHEHUH PUTMHUECKON THMHACTUKU, Pa3HOOOPA3HbIX ABMKEHUN PYKaMH U HOTaMU C pa3HOM
aMIUIUTYI0M U TPaeKTOpUEH, TaHLIEBAJIbHBIMU ABM)KEHUSIMHU U3 paHEe pa3yuyeHHBIX TaHIEB (JE€BOYKH).

OnopHbIe MPBIKKY Yepe3 THMHACTUYECKOTO KOo3J1a ¢ pa3bera cnocoOoM «COTHYB HOTH» (MaJbYHKH)
Y CIIOCOOOM «HOTH BPO3b» (JI€BOYKH).

'imHacTHyeckue KOMOWHAIIMY HAa HU3KOM TUMHACTHUECKOM OpEBHE C MCIIOJIb30BAHUEM
CTHJIN30BAaHHBIX OOIIEPa3BUBAIOLINX U CII0KHO-KOOPAMHUPOBAHHBIX YIPAXXHEHUH, IepeIBUKEHUN 111aroM U
JErKUM Oerom, MOBOPOTaMH € Pa3HOOOPa3HBIMU JABMKEHUSMU PYK U HOT, YIEpKaHHUEM CTaTUYECKUX 03
(neBoukm).

YrpakHeHus: Ha HEBBICOKOW TMMHACTUYECKOM MepeKiIaiiHe: BUCKI, YIIOP HOTH BPO3b, IepemMax
BIIEpENl U OOPATHO (MAJIbUMKH).

JlazaHbe MO KaHATy B TpH NMpuéMa (MajJbuuKH).

Mooy «Jléekaa amnemukay.

Crapt ¢ onopoit Ha OJHY PYKY U MOCJEIYIONINM YCKOPEHUEM, CIIPUHTEPCKUM U TTIaKui
paBHOMEPHBII Oer 1Mo y4eOHO! AUCTaHIINU, paHee pa3ydeHHbIe OETOBBIC YIPAKHEHUS.

[IppDKKOBBIE yIpaXXHEHHS: PBIKOK B BBICOTY € pa3zdera cnocoboM «IepeliaruBaHuey, paHee
pa3ydyeHHbIC MPBHKKOBBIE YIIPAXKHEHUS B JIJIMHY U BHICOTY, HAIIPHITUBAHKUE U CTIPHITUBAHUE.

MeTtanue Manoro (TEHHHCHOTO) Msida B MOJIBIKHYIO (PacKauMBAIOIIYIOCS) MUIIICHb.

Mooynb «3umnue udsl cnopmay.

[lepenBmxenue Ha JbDKAX OJHOBPEMEHHBIM OJTHOIIAXKHBIM XOJ0M, IPEOA0ICHUE HEOOTBIINUX
TPaMIUIMHOB IIPH CIIyCKE € ITOJIOTOr0 CKJIOHA B HU3KOW CTOMKE, paHEee pa3ydeHHBIE YIIPAaKHEHUS JIbDKHON
MOJITOTOBKH, TIEPEIBUKEHUS 110 Y4eOHOM TUCTaHINH, TOBOPOTHI, CITYCKH, TOPMOKEHHE.

Mooynv « Cnopmuénbie uepoly.

BbacketOoun. Texnuueckue neicTBUs UTpoka 0e3 Maua: MepeBUKEHHE B CTOMKE 0ackeTOoNMucTa,
IPBDKKY BBEPX TOJYKOM OJHOM HOTOW M IMPU3EMJICHUEM Ha IPYTYIO0 HOTY, OCTAaHOBKA JIByMs IIaraMu U
MPBIKKOM.



YIpakHEeHUs C MSIYOM: paHee pa3ydeHHbIE YIIPA)KHEHUS B BECHUH Ms4a B Pa3HBIX HAIIPABICHUAX U
10 pa3HOM TPaeKTOpUH, Ha Nepeiady U OPOCKH Msiua B KOP3UHY.

IIpaBuna urpel 1 UrpoBas AEATEILHOCTD IO NTPaBUJIAM C UCTIOJIb30BAHUEM Pa3y4CHHBIX TEXHUUECKUX
IIPUEMOB.

Bouneii6on. Ilpuém u nepegaua Msya 1ByMsl pyKaMu CHU3Y B pa3Hble 30HbI IJIOLIAIKU KOMaH/Ibl
conepHuka. [IpaBuna urpsl ¥ UrpoBast 1€ TEIBHOCTD 110 IPAaBUIIaM C UCIIOJIb30BAHUEM Pa3yueHHBIX
TEXHUUYECKUX NPUEMOB B II0Jja4e MsA4a, €ro NpuéMe 1 nepegayde AByMs pyKaMHu CHU3Y U CBEPXY.

®yT1607. Y napsl no karsauiemycs Msady ¢ pasoera. [IpaBuna urpsl 1 urpoBasi A€SITENILHOCTD 110
IIPaBUJIaM C MCIIOJIb30BAHMEM Pa3ydeHHBIX TEXHUYECKUX NMPUEMOB B OCTAHOBKE U IIEpeiade Msa4a, ero
BEJICHUU U OOBOJIKE.

CoBepIIeHCTBOBAHNE TEXHUKH PaHEE pa3yuyeHHBIX TMMHACTHUECKUX U aKpOOATHUECKUX
YIPAKHEHUM, YIPA)KHEHUH JIETKON aTJIIETUKU U 3MMHHMX BHJIOB CIIOPTA, TEXHUYECKUX JTEUCTBUI
CIIOPTUBHBIX WID.

Mooynv «Cnopmy.

®dusnyeckas NOATOTOBKA K BBINOJIHEHUIO HOpMAaTUBOB KoMIutekca ['TO ¢ ncnonp3oBanneM cpeacTs
6a30B0i1 (pr3nUeCcKOl MOATOTOBKH, BHJIOB CIIOPTA U 03I0POBUTEIBHBIX CUCTEM (PU3UYECKOH KYJIbTYpHI,
HaI[MOHAJIbHBIX BUJIOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-ITHUYECKUX HID.

7 knace

3nanus o puszuueckoii Kyabmype.

3apoxIeHNe OJTUMITUACKOTO IBIXKEHHS B JOpeBOIOIIMOHHOM Poccun, pons A.Jl. bByToBckoro B
Pa3BUTUHU OTEYECTBEHHON CHCTEMbI (PU3NYECKOro BocruTaHus u cropra. Onummnuiickoe npuwxkenue B CCCP
U coBpeMeHHOU Poccun, xapakTepucTHKa OCHOBHBIX 3TallOB pa3BUTH. Belaromuecs coBETCKUE U
POCCUIUCKHE OJTUMITHIIIBI.

Bnusiaue 3ansaTHi GU3MYECKON KyIbTYPOH M CHOPTOM Ha BOCIIMTAHHUE TOJIOKHUTEIHHBIX KAUeCTB
JMYHOCTH COBPEMEHHOT'O Y€JIOBEKA.

Cnoco6vl camocmoamenbHoll 0eameibHoCmu.

[IpaBuna TexHUKH 6€30MACHOCTH U TUTHEHBI MECT 3aHATHH B poOIecce BBIOJHEHNUS (PU3NIECKUX
yIpakHEHUH Ha OTKPBITHIX TUIOMIAKaX. Begenne THeBHUKA 110 (PU3HUECKON KYJIBTYpe.

TexHn4eckas MOArOTOBKA U €€ 3HAYEHUE JIJIS YEJI0BEKa, OCHOBHBIE MPABUJIAa TEXHUYECKON
HOJIrOTOBKHU. J[BUraTeIbHbIE IEHCTBUS KaK OCHOBA TEXHUUYECKOM MOJATOTOBKH, MIOHSATUE IBUTATEIILHOTO
YMEHUS M JBUTaTEeNIbHOTO HaBblka. CrIocoObl OIIEHNBAHUS TEXHUKH ABUTaTEeIbHBIX JEHCTBUI M OpraHu3alus
npoueaypsl olleHnBaHua. OmMOKY PHU pa3ydUBaHUM TEXHUKH BBIITOJIHEHUS ABUTATENbHBIX JEHCTBU,
HNPUYMHBI U CIIOCOOBI UX MPEAYIPEXKACHUS IPH CAMOCTOSTENbHBIX 3aHATHIX TEXHUUECKON TOJATOTOBKOM.

[InannpoBaHNe caMOCTOATENBHBIX 3aHATHN TEXHUUECKOM MOJATOTOBKOM HA yUeOHBIN roj U yU4eOHYIO
yeTBepTh. CocTaBjIeHUE MJIaHa YYeOHOTO 3aHATUS 10 CAMOCTOSTENIbHON TEXHUUECKON OTOTOBKE.
CriocoObI OIIeHUBAaHUS 03/IOPOBUTENBHOTO P PeKTa 3aHATUH PU3UIECKON KyJIbTYpOil C TIOMOIIBIO «UHJIEKCA
Ketnie», «oprocraTiueckoil mpooObl», «(pyHKIIMOHATBLHON IPOOKI CO CTAaHIAPTHON HArpy3KOM».

QDu3suueckoe cosepuieHcmeosanue.

Du3Ky1bMYPHO-0300POBUMENbHASL 0ESIMENbHOCHb.

O3710pOBUTENIBHBIE KOMITJIEKCHI JIsl CAMOCTOSATENbHBIX 3aHATHH ¢ J00aBIEHUEM paHee pa3yuyeHHBIX
yIpaXKHEHUH: Ul KOPPEKIMU TENOCIOKEHNUS U MPO(YUIAKTUKY HAPYIIEHUS] OCAHKH, AbIXaTEIIbHOW U
3pUTEIBHON THMHACTUKU B PEKUME YUEOHOTO JHS.

Cnopmueno-0300posumenibHasn 0esameibHOCHb.

Mooynv «l umnacmuxay.

AxpobaTtnyeckre KOMOMHAIMK U3 paHee pa3yuyeHHbIX YIIPaKHEHHH ¢ 100aBICHUEM yIpaXXHEHUH
pUTMHYECKON TUMHACTUKH (1eBoukn). [Ipocreiinne akpodatndeckue nupaMuabl B Hapax U TpoHKax
(neBoukn). Croiika Ha ToJIOBE ¢ ONOPOM Ha PyKH, aKpoOaTHdecKkass KOMOMHAIMS U3 Pa3yyeHHbIX
yIpaXHEHUH B paBHOBECHH, CTOMKaX, KyBBIPKaX (MaJIb4YHKH).



Komruiekc ynpakHeHu# cTen-a’dpoOrKy, BKIIOYAIOIINN YIIPaXKHEHUS B X0/Ib0€, MPBIKKaX,
CHPBITMBAHUH U 3aIIPBITMBAaHUM C TOBOPOTAMHU PAa3BECHUEM PYK U HOT, BBINOIHIEMBIX B CPEAHEM U
BBICOKOM TeMIIE (JICBOUKH ).

KomOuHnanmst Ha ruMHacTH4eCKOM OpeBHE U3 paHee pa3yueHHBIX YIPaKHEHHI ¢ 100aBICHUEM
yOpaXHEeHU Ha CTAaTHYECKOEe U TUHAMHYECKOe paBHOBecue (J1eBoukH). KomOuHanus Ha HU3KOH
TMMHACTUYECKOH NepeKiaivHe U3 paHee pa3yuyeHHBIX YIIpa)KHEHUH B BUCAX, yIIOpax, IEPEBOPOTaxX
(Manpumkn). JIazaHbe M0 KaHATY B J1Ba MpuéMa (MaJbYUKH).

Mooy «Jléekaa amnemukay.

ber c npeoionennemM npensaTCcTBU COcO0aMu «HACTYaHUE» U «IIPBIKKOBBINA Oer», scTadeTHBIN
Oer. Panee ocBoeHHBIE OETOBBIC YIIPaKHEHHSI C YBEITMUECHHUEM CKOPOCTH TIEPEIBHKCHUS U
MPOAOKUTEIHLHOCTH BBIMOJHEHUS, IPBDKKHU C paz0era B JUIMHY CIIOCOOOM «COTHYB HOTH) U B BBICOTY
CIIOCOOOM «TI€peIIaruBaHUE).

MeTtanue Manoro (TEHHHCHOTO) Ms4a MO JBHXKYIIEHCS (KaTsIeics) ¢ pa3HOM CKOPOCThIO MUIIICHH.

Mooynv «3umnue udsvl cnopmay.

TopMoxkeHne 1 TOBOPOT Ha JIBIKAX YIOPOM MPHU CIYCKE € MOJIOrOro CKIOHA, MEPEX0] C
HepEeIBUKEHUS IONIEPEMEHHBIM JIBYXIIAXXHBIM X0J0M Ha MepeABMKEHNE OTHOBPEMEHHBIM OHOLIaKHBIM
X0JIOM U 00paTHO BO BpeMs MIPOXOXKACHUS yIeOHOM JUCTAHIIUHU, CITYCKH U TOIBEMBI PaHEe OCBOCHHBIMHU
CIIOCOOAMH.

Mooyns « CnopmugHble uepbiy.

backetOou. Ilepenaua u 0B Msiua ociie OTCKOKa OT 110J1a, OPOCOK B KOP3UHY JIByMs pyKaMu
CHHU3Y U OT Irpyu nociie BeneHus. IrpoBasi AesITENbHOCTD 110 IPABUIJIAM C UCIIOJIb30BAHUEM paHEe
pa3yuyeHHBIX TEXHUUECKUX MPUEMOB 0€3 Msua M ¢ MSIUOM: BEJICHHE, TPUEMBI B TIepeiadu, OPOCKH B
KOP3HHY.

Bozeiiboi. BepxHss npsimas mojjada Msida B pa3Hble 30HbI IJIOMIAJKU CONEPHUKA, ITepeaaya Msda
yepe3 CEeTKY ABYMs pyKaMH CBEpXY U IEPEBOJ MsA4a 3a rojioBy. MrpoBas nesiTeabHOCTb MO MpaBUjIaM ¢
UCIIOJIb30BAaHUEM paHEe pPa3yUeHHbIX TEXHUUECKUX MPUEMOB.

®yT160a. CpeqHue U JUIMHHBIE TTEpeIayu Msda Mo MPSIMOM U AMAaroHalu, TAKTUYECKHUe ACHCTBUS MPU
BBITIOJIHEHHUH YTIIOBOTO y/iapa U BOpachkIBaHUM Msi4a U3-3a 00KOBOM MuHUH. MIrpoBas 1esTebHOCTh 110
IpaBUjIaM C UCTOJIb30BAHUEM PAHEE PA3yUEHHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB.

CoBepIIeHCTBOBaHNE TEXHUKH PaHEEe pa3ydeHHBIX THMHACTHUECKUX U aKpOOATHUECKUX
YIOPaKHEHUM, yIPaXKHEHUH JIETKON aTJIETHUKU U 3MMHHUX BHJIOB CIIOPTA, TEXHUYECKUX JIEUCTBUI
CIIOPTUBHBIX UTD.

Mooy «Cnopmy.

®duznyeckas NOArOTOBKA K BHIMOIHEHUIO HOpMaTHBOB KoMIuiekca I'TO ¢ ncnonp3oBaHueM cpeacTB
0a30Boi (hU3MUECKOI MOATOTOBKH, BUIOB CIIOPTa U 03JJOPOBUTEIBHBIX CHCTEM (DU3HUECKON KyIbTYpPHI,
HaI[MOHAJIbHBIX BUJIOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-3THUUECKUX HUT.

8 knace

3uanusn o gpuzuueckoii Kyapmype.

duznyeckas KyJIbTypa B COBPEMEHHOM OOIIIECTBE: XapaKTepPUCTHKA OCHOBHBIX HAIPaBICHUN U hopM
opranuzanun. BcecTopoHHee M rapMOHUYHOE (PU3UUECKOE Pa3BUTHE. AJTAaNTUBHAS (U3UUECKast KyJIbTypa,
€€ UCTOpHUA U COLMaIbHAsl 3HAUUMOCTb.

Cnocoovl camocmoamenvHoil 0eamenbHoCmu.

Koppekuust ocanku 1 pa3paboTka WHANBUIYAIbHBIX [JIAHOB 3aHATUN KOPPUTHUPYIOIIEH
ruMHAcTHKON. Koppekius n30bITOUHOM Macchl Tena U pa3paboTKa HHIMBHLY TbHBIX TUIAHOB 3aHATHI
KOPPUTUPYIOLIEH THMHACTUKOM.

CocraBiieHre TUIaHOB-KOHCIIEKTOB ISl CAMOCTOSTENBHBIX 3aHITHIA CIOPTUBHOM MOATOTOBKOM.
Crnioco0sl yuéTa HHAUBHUIYAIbHBIX OCOOCHHOCTEH MPU COCTABICHHUH MJIAHOB CAMOCTOSTEIbHBIX
TPEHUPOBOYHBIX 3aHITHUH.

QDu3uueckoe cosepuieHcmeosanue.



Du3KYILMYPHO-0300POBUMENbHAS 0esIMENIbHOCHb.

[IpodunakTrka nepeHanpsHKeHUs: CUCTEM OpraHU3Ma CPeJCTBAMHU O3/I0POBHTENBHON (pr3nueckon
KYJbTYpBbI: YIIPAXKHEHUSI MBIIIIEYHON PEJIaKCalluy U PETyJINPOBAaHUs BET€TaTUBHONW HEPBHON CUCTEMBI,
NpOHUIAKTUKU OOIEro YTOMJICHHUS M OCTPOTHI 3pEHHSL.

Cnopmugno-0300posumesnibHasn 0esameibHOCHb.

Mooynv «l umnacmuxay.

Axkpobatrndeckas KOMOMHAIIMS U3 PaHEE OCBOCHHBIX YIPAXKHEHUM CUIOBOM HAMPaBICHHOCTH, C
YBEJIMYUBAIOLIMUMCS YUCIIOM TEXHUUYECKUX JIEMEHTOB B CTOMKAX, YIIOPax, KyBbIpKaX, IPbDKKaX (FOHOIIHN).

I'ivuacTryeckas KoMOMHALIMSA HA THMHACTHYECKOM OpeBHE U3 paHee OCBOCHHBIX YIPaKHEHHH ¢
YBEJIMYUBAIOLIMMCS YUCIIOM TEXHUUYECKUX 3JIEMEHTOB B IIPBDKKAX, TOBOPOTAX U MEPEIBHKEHUAX
(meBymikm). ['MMHacTHYEeCKas KOMOMHALIMS HA TIEPEKIaNHE C BKIIOUEHHUEM paHEe OCBOCHHBIX YIIPAKHEHUIN
B yIopax M BHUcax (oHOMH).  MMHacTHYecKass KOMOWHAIMS Ha TapaJUIeTIbHBIX OPYChIX C BKIIOYCHUEM
yOpaXHEeHHH B yrope Ha pykax, KyBbIpKa BIepEéa U cockoka (oHomM). BonbHbIe yrpakHeHus Ha 0aze
paHee pa3ydyeHHbIX aKpoOaTHUECKUX YIPAKHEHUN U YIIPa)KHEHUH PUTMUYECKON TMMHACTUKY (JIE€BYILKH).

Mooy «Jléekas amaemuray.

KpoccoBbrlii Oer, IpbDKOK B JUIMHY € paz0era Crioco00M «IPOTHYBIIHCH.

[IpaBuna nmpoBeneHus copeBHOBaHM 110 caadye HopMm komiuiekca [ 'TO. CamocTosarenbHas
MIOJITOTOBKA K BBITMOJIHEHUIO HOPMAaTHBHBIX TpeOoBaHuil komiuiekca I ' TO B GeroBbix (Oer Ha KOPOTKHE U
CpeIHUE NUCTAHIUHN) U TEXHUYECKUX (MIPBIKKU U METaHWE CIIOPTUBHOTO CHAaps/Ia) AUCHUTUIMHAX JIETKOM
aTJIETUKU.

Mooynv «3umnue udvl cnopmay.

[lepenBukeHue Ha JbKaX OHOBPEMEHHBIM OECIIAXKHBIM XO0/10M, IPEOJI0JIEHNE ECTECTBEHHBIX
NPENSITCTBUN Ha JIbDKAX MIMPOKHUM IIaroMm, rnepemiaruBaHueM, rnepeiazanueM, TOpMoKeHHuEe OOKOBBIM
CKOJIb’KEHUEM TIPU CIIyCKE Ha JIbDKaX C MOJIOroro CKJIOHa, EPEX0/] C IONEPEMEHHOI0 ABYXIIAKHOTO X0/1a
Ha OJTHOBPEMEHHBIN OeciiaxHbIA X0 1 00paTHO, paHee pa3yyeHHbIE YIIPAKHEHUS JIDKHON MOATOTOBKU B
NEePEIBUKEHUSIX Ha JIBDKAX, PU CIIYCKaX, MOAbEMAX, TOPMOKEHHH.

Mooynv «llnasanuer.

CrapT npbeKKOM ¢ TYMOOYKH NpH IUIABAHUM KPOJIEM Ha IPYJH, CTApPT U3 BOJbI TOTYKOM OT CTEHKH
OacceliHa pu TJIaBaHUM KpoJsieM Ha criiiHe. [IoBopoThI mpu Ii1aBaHuM KPoJieM Ha TPy U Ha CIIHHE.
[IporuibiBaHre y4eOHBIX TUCTAHINI KPOJIEM Ha TPYIH U Ha CITUHE.

Mooyns « CnopmugHble uepbiy.

BbacketOo1. [ToBOpOTHI TysOBHIIA B IPaBYIO U JIEBYIO CTOPOHBI C yAEp)KAHUEM Ms4a JIByMSI pyKaMH,
nepegavya Ms4ya OJJHOU PyKOH OT Iuieya ¥ CHU3Y, OpOCOK Msva IByMsi U OJTHOU pyKo# B mpbhkke. rposas
JESTENIbHOCTD 110 MPAaBUJIaM C UCII0JIb30BAHUEM PAHEE Pa3yuyeHHBIX TEXHUUYECKUX PUEMOB.

Bozeitbon. [Ipsimoit Hanmanaromuii yaap, MHAUBUIYaIbHOE OJOKHMPOBAHUE Msua B IPBIKKE C MECTa,
TaKTUYECKHUE ICHCTBUS B 3alIUTE U HanaaeHuu. Mrposas 1esTenbHOCTh MO IPaBUIIaM C MCTIOJIb30BaHUEM
paHee pa3yuyeHHbIX TEXHUYECKUX MTPUEMOB.

®yT1607. Y aap 1o Msuy ¢ pazdera BHyTpEHHEH 4acThIo IO IbEMA CTOIBI, OCTAHOBKA MsS4a
BHYTpeHHEH cTopoHoii cromnbl. [IpaBuia urpsl B MUHH-(PYyTOOJ, TEXHUYECKHE U TAKTHUECKHUE ACHCTBHS.
UrpoBas nesTeapbHOCTH MO MpaBUiaM MUHH-(yTOOJIA ¢ UCTIONB30BaHUEM PaHEe pa3ydeHHBIX TEXHUYECKUX
npuémMoB (eBymiku). rpoBast AeITeIbHOCTD MO MpaBUiIaM Kilaccuueckoro (GyTdoa ¢ UCHOIb30BaHUEM
paHee pa3y4eHHBIX TEXHHUECKUX MPUEMOB (FOHOIIN ).

CoBeplilieHCTBOBaHHE TEXHUKHU paHee pa3ydeHHbIX THMHACTHUECKUX U aKpOOATUIECKUX
YIPAKHEHUM, YIPa)KHEHUH JIETKON aTJIIETUKU U 3MMHHMX BHJIOB CIIOPTA, TEXHUYECKUX JTEUCTBUI
CIIOPTUBHBIX UTP.

Mooynv «Cnopmy.

®duznueckas NOJAr0TOBKA K BBIITOJIHEHUIO HOpMAaTUBOB KoMmIuiekca [ 'TO ¢ ucnonb3oBaHneM CpeacTB
6a30B0i1 (pr3nYeCcKON MOATOTOBKH, BHJIOB CIIOPTA U 03I0POBUTEIBHBIX CUCTEM (PU3UYECKOH KYJIbTYpPHI,
HallMOHAJIBHBIX BUJOB CIIOPTA, KyJIbTYPHO-3THUUECKHUX UTD.

9 kaace



3nanus o puzuueckoii Kyabmype.

310pOBbE U 3A0POBbIN 00pa3 )KU3HU, BPEIHbIE IPUBBIUKY U UX NaryOHOE BIUSHUE HA 3/I0pPOBbE
yenoBeka. TypHucTckue moxoasl kKak popma opraHuzaluu 310poBoro obpasza xu3nu. [IpodeccrnonanbHo-
NpUKIaaHas GU3NUEcKast KyJabTypa.

Cnocoovl camocmoamenvHoul 0eameabHOCmU.

BoccranoBuTenbHBIN Maccak Kak CpeACTBO ONTUMHU3ALMH Pab0TOCIIOCOOHOCTH, €T0 NMpaBuiIa U
NpUEMBI BO BPEMS CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUH (PU3NYECKOM MOATOTOBKON. baHHbIe porieAyphl Kak
CPEACTBO YKpEIUICHHs 3/10pOBbs. M3Mepenue GpyHKIMOHAIBHBIX pe3epBoB opranu3mMa. Oka3aHue nepBoi
MOMOIIM Ha CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUAX (PU3NUECKUMU YIIPAKHEHUSIMHU U BO BpEMSI aKTUBHOTO OTAbIXA.

QDu3uueckoe cogepuieHCmeo6anue.

Du3KYILMYPHO-0300POBUMENbHAS 0esIMENIbHOCHb.

3anaTHs PU3HMUECKON KyJIbTYPOH M PEKUM MUTAHUS. Y TIPAXKHEHUS IS CHIDKEHUS H30BITOUHON
Mmacchl Tena. O310pOBUTENbHBIE, KOPPEKIIMOHHBIE U MPOPUIAKTUYECKHUE MEPONIPUATHS B PEKUME
JIBUTATENIbHOW aKTHBHOCTH O0YYaIOIIUXCS.

Cnopmueno-0300posumenibHasn 0esameibHOCHb.

Mooynv «l umnacmuxay.

Axkpobatnyeckass KOMOUHAIMS C BKIOYEHHEM JUIMHHOTO KyBBIpKa ¢ pa30era U KyBbIpKa Ha3ajl B
yIop, CTOSI HOTH Bpo3b (foHOIIN). [ MMHacTHYecKkas KOMOMHAIMS Ha BBICOKOH MepeKIauHe, C BKIIOYEHUEM
3JIEMEHTOB pa3MaXMBaHUS U COCKOKA BIEPE MPOTHYBIIUCH (foHOIIHN). [ MMHAacTHYeckass KOMOUHALMS Ha
napaieNbHBIX OpPYChsX, C BKIIFOYCHHUEM JIBYX KYBBIPKOB BIIEPE]] C OTIOPOI HA PYKH (FOHOIIN).
['mMHacTHYeckass KoMOWHAIMS HA THMHACTHYECKOM OpeBHE, C BKIIIOUEHHEM MOJyIInararta, CTONKH Ha
KOJIEHE C OIIOpOI Ha PYKH U OTBEJIECHUEM HOTHW Ha3aj (AeBYLIKH). YepauanHr: KOMIO3ULINS YIPaXXHEHHH ¢
MOCTPOCHUEM MTUPAMU/I, SJIEMEHTaMU CTEM-a3pOOUKHU, aKPOOATHKU U PUTMHUECKON THMHACTUKU (JI€BYIIIKH).

Mooynv «Jléekaa amnemukay.

TexHuyeckasi IOArOTOBKA B OETOBBIX U MPBDKKOBBIX YIPAKHEHUAX: OT Ha KOPOTKHUE U JUTUHHBIE
JUCTAHIIMU, IPbDKKH B TMHY CIIOCOOAMM «IIPOTHYBIIMCH» U «COTHYB HOTH», IPBLKKHU B BBICOTY CIIOCOOOM
«repenaruBanue». TexHndyeckas IOJroTOBKa B METAaHUU CIIOPTUBHOTO CHapsia ¢ pa3dera Ha JaIbHOCTb.

Mooynv «3umnue udsvl cnopmay.

TexHudeckasi IOArOTOBKA B MEPEBUKEHUH JIBDKHBIMU XOJaMH 110 Y4eOHOMN TUCTaHINH:
NIOTIEPEMEHHBIH JIBYXIIIaXKHBIN X0Jl, OAHOBPEMEHHBIN OHOIIAXKHBII X0/, CIOCOOBI Iepexoa ¢ 0JHOTO
JBDKHOTO X0J1a Ha APYTOW.

Mooynv «llnasanue.

Bbpacc: nogsoasmye yrpaxHeHUs U TUIaBaHUE B MTOJIHOM KoopanHauuu. [10BOpoThI pu mnaBaHuu
Opaccom.

Mooyns «CnopmugHble uepbiy.

Backer6oun. TexHuueckas MoArOTOBKA B UTPOBBIX JEHCTBUSAX: BEJCHHE, TTepelaun, TPUEMBI U OPOCKH
MsYa Ha MECTE, B IPBIXKKE, [TOCJIE BEJACHMUS.

Bozneiiboin. TexHnueckast HOAroTOBKA B UTPOBBIX JIEHCTBUAX: TOAAUN MS4a B pa3HbIE 30HBI
IUTOIIAJIKA COTIEpPHUKA, IPUEMBI U NIepe/ladyll Ha MECTE U B IBUKEHHH, yAapbl U OJIOKUPOBKA.

®yT1607. TexHuueckas MoAroToBKa B UTPOBBIX AEUCTBUSIX: BEJICHUE, TPUEMBI U NIepeaayH,
OCTAHOBKH U yJIaphl 110 MYy C MECTA U B IBUKCHUH.

CoBepIIeHCTBOBaHNE TEXHUKH PaHEEe pa3ydeHHBIX THMHACTHUECKUX U aKpOOATHUECKUX
YIOPaKHEHUM, yIPa)KHEHUH JIETKON aTJIETHUKU U 3MMHHUX BHJIOB CIIOPTA, TEXHUYECKUX JIEUCTBUI
CIIOPTUBHBIX UTD.



Mooy «Cnopmy.
dusznyeckas NOAr0TOBKA K BeINMOIHEHUIO HOpMaTHBOB Kommuiekca I'TO ¢ ncnonb3oBanueM cpeacTs

0a30BoM (hU3HUECKOI MOATOTOBKH, BUIOB CIIOPTA U 03JJ0POBUTEIBHBIX CHCTEM (DU3HUECKON KyIbTYpPHI,
HAIMOHAIBHBIX BUJIOB CIIOPTA, KYIbTYPHO-3THUUECKHUX UTD.

II. Ilaanupyembie pe3yJibTAThl 0CBOCHUS NIPOrPaAMMBbI

JIMYHOCTHBIE pe3yJ/ibTaThbl:

TOTOBHOCTb MPOSBIISATH HHTEPEC K UICTOPUU U PA3BUTHUIO (U3UUYECKOI KYJIBTYpHI U CIIOPTA B
Poccuiickoit @enepanuu, ropauThes modegaMy BbIIAIOIINUXCS 0T€YECTBEHHBIX CIIOPTCMEHOB-
OJTUMITHIIICB;

TOTOBHOCTB OTCTanBaTh CUMBOJIBI Poccuiickoit denepannn Bo BpeMsl CIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI,
yBakaTh TPAJAULUU U IPUHIUIBI COBPEMEHHBIX ONUMINNHCKUX UTP U OJMMIIUKACKOTO JBUKECHHUS;
TOTOBHOCTb OPHEHTHPOBATHCS HA MOPAJIbHBIE IEHHOCTH U HOPMBI MEXINYHOCTHOTO
B3aUMOJCUCTBUSA IIPU OPTaHU3ALUH, ITITAHUPOBAHUY U IIPOBECHUN COBMECTHBIX 3aHATUN
¢buznyecKoil KyJabTypoil U CIOPTOM, 03/I0POBUTEIIBHBIX MEPOIIPUSATHI B YCIOBUAX aKTUBHOTO
OTJbIXa U IOCYTa;

TOTOBHOCTB OLICHUBATh CBOE MTOBEJCHUE U IIOCTYIIKH BO BPEMsI IIPOBEICHUS COBMECTHBIX 3aHATHN
(Gu3nMUecKoil KylnbTypoil, ydyacTusi B CIIOPTUBHBIX MEPOIPUATHIX U COPEBHOBAHUSAX;

TOTOBHOCTbH OKa3bIBaTh MEPBYIO MEAUIIMHCKYIO MIOMOIIIb IIPU TpaBMax U ymmbax, coomoaaTh
MpaBWJIa TEXHUKH 0€30IIaCHOCTH BO BPEMsI COBMECTHBIX 3aHITUN (PU3HUECKOHN KyJIbTypoil 1
CIIOPTOM;

CTpeMIIeHHE K (PU3MYECKOMY COBEPIICHCTBOBAHUIO, JOPMHUPOBAHUIO KYJIBTYPHI IBHKCHUS U
TEJIOCIIOKEHMSI, CAMOBBIPa)KEHUIO B U30PaHHOM BHJIE CIIOPTA;

TOTOBHOCTb OPIaHU30BBIBATh M MIPOBOJIUTH 3aHATUS (PU3UUECKOM KyJIbTYpOH U CIIOPTOM Ha OCHOBE
Hay4YHBIX IPEJCTaBICHUN O 3aKOHOMEPHOCTAX (PU3UUECKOrO Pa3BUTHUS U PU3NYECKOM
HOJITOTOBJICHHOCTH C YU4&TOM CaMOCTOSITENIbHBIX HAOMIOACHNH 32 M3MEHEHUEM UX MOKa3aTenei;
OCO3HAHME 3/I0POBbs Kak 0a30BOI IEHHOCTH YeNIOBEeKa, MPU3HAHNE 0ObEKTUBHONW HEOOXOIMMOCTH B
€ro YKpeIIeHU! U JUIUTEIIbHOM COXPaHEHHH MOCPEICTBOM 3aHATHH (hrU3ndecKoi KyJIbTypol 1
CIIOPTOM;

OCO3HaHHE HEOOXOAMMOCTH BEACHUS 3/I0pOBOT0 00pa3a KU3HU KaK CpeAcTBa MPOPUIaKTUKH
naryOHOTO BIMSIHUS BPEIHBIX MPUBBIYEK HA (PU3NUECKOE, ICUXUUYECKOE U COLHAIBHOE 3/I0POBbE
YEIIOBEKA;

CHOCOOHOCTh aJallTUPOBATHCS K CTPECCOBBIM CUTYALIUSAM, OCYIIECTBIATh NPOPHIAKTHIECKUE
MEPOIIPUATHS 110 PETYIUPOBAHUIO IMOLIMOHAIIBHBIX HANPSYKEHUH, aKTHBHOMY BOCCTaHOBJICHUIO
OpraHu3Ma I1ocJie 3Ha4uTeNIbHBIX YMCTBEHHBIX U (PU3NYECKUX HArpy30K;

TOTOBHOCTb COOJIIO/IATh MpaBuiia 0€30MaCHOCTH BO BpeMs 3aHATHH (pru3ndeckoit KyJIbTypoi 1
CIIOPTOM, IPOBOAUTH THTMEHUYECKHE U MPOPUIAKTUIECKIE MEPOTIPUSATHUS IO OpraHU3aI[UU MECT
3aHATHH, BBIOOPY CHOPTUBHOTO MHBEHTAps U 000py10BaHMs, CIIOPTUBHON OJICKIbI;

TOTOBHOCTB COOJIIO/IATh MTpaBHiIa U TPEOOBAHUS K OpraHU3aluy OMByaKa BO BpeMs TYPHUCTCKUX
MIOXO0JI0B, IPOTUBOCTOSITH JEHCTBUAM U IOCTYIIKaM, IPUHOCALINM BPEJ] OKPYKAIOLIEN CPELE;
OCBOCHHME OTIbITA B3aUMOJICHCTBUS CO CBEPCTHUKAMHM, ()OPM OOIIICHUS U TIOBEACHUS NPU
BBIMOJITHEHUH Y4E€OHBIX 3aJaHUI Ha ypokaxX (PU3HUecKON KyJIbTypbl, UTPOBOM U COPEBHOBATEIBHOMN
JeSATEIbHOCTH;

MOBBIIIIEHNE KOMIIETEHTHOCTH B OPTaHU3AI[MH CAMOCTOATENNBHBIX 3aHATHI (PU3NIECKOH KYIbTYypPOH,
IUTAHWPOBAHMHU UX COACPIKaHMsI M HAIIPABJICHHOCTH B 3aBUCUMOCTH OT UHAMBHIyaJIbHBIX HHTEPECOB
U IOTpeOHOCTEN;

dbopMupoBaHue IpeCTaBICHUH 00 OCHOBHBIX MOHATHUAX U TePMUHAX (PU3MUECKOTO BOCIIUTAHUS U
CIIOPTUBHOW TPEHUPOBKHU, YMEHUHN PYKOBOJCTBOBATHCS UMH B II0O3HABATEILHON U IPAKTUYECKOMN
JEeSITeIbHOCTH, OOLIEHUH CO CBEPCTHUKAMU, ITyOIMYHBIX BBICTYIUICHUSX U JUCKYCCHSIX.

B pesynbrare u3ydeHus Gpu3n4eckoil KyJabTyphbl HA YPOBHE OCHOBHOT'O 0011ero 00pa3oBaHus y

obyyaromerocs OyayT copMUpOBaHb YHHBeEPCcaJbHbIe MO3HABATEIbHbIE YUeOHbIe el CTBUA,
YHHBepcaJbHble KOMMYHUKATHBHBIE YUeOHbI€ /1eiicTBHUSI, YHUBEPCAJIbHbIE Pery/isiTHBHbIE y4eOHbIe
JneicTBUSA.

VY oOyuaromerocst 0yayT cOpMUPOBAHBI CIEIYIOIINE YHUBEPCAIbHbIE NO3ZHABAMENbHbLE YUeOHblE

oelicmeusn:



— TPOBOJUTH CPABHEHHE COPEBHOBATENBHBIX yHpaxHEHUH OJUMINICKUX UTP JPEBHOCTH U
cOBpeMEHHBIX OMUMIUNUCKUX UTP, BBISBIATH UX OOIIHOCTD U Pa3IHyus;

— ocMbIciuBaTh OIMMIMICKYIO XapTHIO KaK OCHOBOMOJIAraroluil T0KyMEHT COBPEMEHHOTO
OJIMMITUICKOTO JIBHYKEHUS, IPUBOAUTD IIPUMEPHI €€ TYMaHUCTHUYECKON HAIPaBICHHOCTH;

— aHaJIM3MPOBATH BIMSHUE 3aHATUN (PU3NUECKON KyJIbTYypOil U CIIOPTOM Ha BOCIIUTAHUE
MOJIOKUTEIBHBIX KaUeCTB JIMYHOCTH, YCTAHABIMBATh BO3MOKHOCTh MPO(PHUIAKTUKH BPEIHBIX
IIPUBBIYEK;

—  XapaKTepHU30BaTh TYPUCTCKHE MOXO/bI Kak (hOpMy aKTUBHOTO OT/IBIXA, BBIABISTH UX LIEIEBOE
npeHa3HauYeHUe B COXPAaHEHNH U YKPEIUICHUH 310pPOBbsI, PYKOBOJICTBOBATHCS TPEOOBAaHUAMU
TEXHUKU 0€30IIaCHOCTH BO BpEMsI ITEPEIBMKEHUS 110 MApIIPYTy U OpraHU3aIiy OMBYyaKa;

— yCTaHaBJIMBaTh NPUYMHHO-CIIEICTBEHHYIO CBS3b MKy IJIAHUPOBAHUEM pexXUMa THS U
U3MEHEHUSIMU TOKa3aTreneil paboTocrnocoOHOCTH;

— YCTaHaBJIMBAaTh CBSI3b HETATUBHOI'O BIMSHMS HAPYIIEHUS OCAHKHU HA COCTOSTHUE 3710POBbSI U
BBISIBJIATH IPUUMHBI HAPYIICHUN, U3MEPATh UHIUBHIYATbHYIO ()OPMY U COCTABIATH KOMIUIEKCHI
yIpakHEHUH 10 MPO(PUITAKTUKE U KOPPEKIINH BBISBISIEMbBIX HAPYyIICHHIA;

— yCTaHaBJIMBaTh PUYMHHO-CIIECACTBEHHYIO CBS3b MKy YPOBHEM Pa3BUTHS PU3NUECKUX KAYECTB,
COCTOSIHUEM 3/10pOBbs M (DYHKIIMOHATEHBIMU BO3MO)KHOCTSIMU OCHOBHBIX CICTEM OpraHH3Ma;

— yCTaHaBJIMBAaTh IPUYMHHO-CIICJCTBEHHYIO CBSI3b MEX/ly Kau€CTBOM BJIaJICHUS] TEXHUKOMN
(GU31UUEcKOro ynpaxHeHUs! U BO3MOYKHOCThIO BOSHUKHOBEHHMSI TPaBM U YIIMOOB BO BpeMst
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUH (PU3UUECKON KyJIbTYypOil U CTIOPTOM;

— yCTaHaBJIMBAaTh MIPUYUHHO-CIIECTBEHHYIO CBSI3b MKy MMOATOTOBKON MECT 3aHSATHI Ha OTKPBITBIX
IUIOIIAIKAX U MPaBUJIAMU NIPEAYNPEKACHHS TpaBMaTU3Ma.

VY oOyuatoierocst 0yayT chopMUPOBAHBI CIEAYIOLIUE YHUBEPCATbHbIE KOMMYHUKAMUBHbLE
yueobnvle oeiicmeus:

— BBIOMpATh, aHATM3UPOBATH U CUCTEMATU3UPOBATH HH()OPMAIIHIO U3 Pa3HBIX HCTOYHUKOB 00
00pa3iax TeXHUKH BBINOJIHEHHS pa3yylBaeMbIX YIIPa)KHEHUH, MpaBUJIaX MIAHUPOBAHUS
CaMOCTOSITCIILHBIX 3aHATUN (U3MUECKON U TEXHUUYECKOH MOATOTOBKOM;

— BeCTH HaOIIOICHUS 3a pa3BUTHEM (U3NYECKUX KaueCTB, CPABHUBATh UX MOKA3aTeNU C JaHHBIMU
BO3PAaCTHO-TIOJIOBBIX CTaHAAPTOB, COCTABJIATH IUIAHBI 3aHATUI HA OCHOBE ONPEEIEHHBIX IPABWI U
peryiMpoBaTh Harpy3Ky Mo 4acToTe IMyJIbCa U BHELITHUM MPU3HAKaM YTOMJICHUS;

— ONKCHIBaTh U aHAJTU3UPOBATh TEXHUKY Pa3yuyUBAEMOI0 YIPaXXHEHUs, BBIACIATH (Da3bl M 2JI€MEHThI
JBUKEHHH, TOI0MPaTh OIrOTOBUTENbHBIE YIPAXXHEHHS U IIJIAHUPOBATh I1OCIIEI0BATENBHOCTD
peleHus 3aad o0y4yeHHs, OLEeHUBATh Y3PPEKTUBHOCTb 0OyUEHUS MOCPEACTBOM CPABHEHUS C
3TaJIOHHBIM 00pa3LoM;

— HabI0aTh, aHATU3UPOBATH U KOHTPOJIUPOBATH TEXHUKY BBIMOIHEHUS (PU3MUECKUX YIIPaXKHEHUN
JPyTUMH 00y4aroLIMMHUCS, CPAaBHUBATD €€ ¢ ATAJIOHHBIM 00pa31ioM, BBISIBIISATH OIIMOKYU U MpeiaraTb
CIOCOOBI MX yCTPaHEHHUS;

— M3y4YaTh U KOJUIEKTUBHO OOCYX/1aTh TEXHUKY «MUTIOCTPATUBHOTIO 00pa3liay pa3yyrmBacMoro
yIpaXXHEHUsI, pacCMaTPUBaTh U MOJAEIMPOBATH MOSIBICHNUE OIIMOOK, aHATU3UPOBATh BO3MOKHBIE
INPUYMHBI UX MOSIBJIIEHUS, BBISICHATH CIIOCOOBI UX YCTPAHEHHUS.

VY obyuaromerocst 0y 1yT COPMHUPOBAHBI CIEYIOLINE YHUBEPCAIbHbLE PezYIAMUGHDbLE YUeOHble
deiicmeusi:

—  COCTaBISITh U BBIINOJIHATH UHAUBHyaJIbHbIE KOMIUIEKCHI (PU3MUYECKUX YIIPa)KHEHUN C pa3HOU
(GYHKIIMOHATBHON HANPaBIE€HHOCTHIO, BBISBIISTH OCOOEHHOCTH UX BO3JIEHCTBUS HA COCTOSIHUE
OpraHM3Ma, pa3BUTHE €T0 PE3EPBHBIX BO3MOKHOCTEHN € MOMOLIBIO IPOLEAYP KOHTPOJIS U
(GYHKIIMOHATBHBIX NPOO;

— COCTaBJIATh U BBIINOJIHATh aKpOOATHUECKUE U THMHACTUYECKHE KOMIUIEKCHI YIIPasKHEHHH,
CaMOCTOSITENIBHO pa3y4yMBaTh CJI0KHO-KOOPIAUHUPOBAHHBIE YIPAXKHEHHSI HA CHOPTUBHBIX CHApsIaxX;

— aKTUMBHO B3aUMOJICHCTBOBATh B YCIOBUAX YUYEOHOH 1 UTPOBOIl 1€ATEIbHOCTH, OPUEHTUPOBATHCS HA
yKa3aHHsl YUUTEIs ¥ IPaBHJIa UTPbI IPH BOZHUKHOBEHUN KOH(MDIMKTHBIX U HECTaHIAPTHBIX
CUTYyalluH, MPU3HaBaTh CBOE MPABO U MPaBO JPYrUX Ha OMIMOKY, IpaBoO Ha €€ COBMECTHOE
VCIIPABJICHUE;



pa3y4yuBaTh U BBITOJIHATh TEXHHYECKHE IEUCTBUS B UTPOBBIX BUIAX CIIOPTA, AaKTUBHO
B3aUMOJICUCTBYIOT IIPU COBMECTHBIX TAKTUYECKUX JACHUCTBUAX B 3ALLUTE U HAIIAJICHUU, TEPIIUMO
OTHOCHTCS K OIITMOKaM UTPOKOB CBOEH KOMaH/Ibl U KOMaH/Ibl CONIEPHUKOB;

OpraHU30BBIBAaTh OKA3aHUE MEPBON OMOIIY NPH TPABMAX U yIIHNOAX BO BPEMs CAMOCTOSTEIbHBIX
3aHATHH (PU3HYecKOr KyJIbTYpOH M CIOPTOM, IPHUMEHSTH CIIOCOOBI U TPUEMBI TIOMOIIH B
3aBUCHMOCTH OT XapaKTepa U NPU3HAKOB MOJTYYEHHON TPaBMBI.

MpeameTHble pe3ynbTaThl

5 kaace

K koniy oOyueHus B 5 xiacce 00ydaromuiics HayInuTCst:

BEITIOTHATH TPeOOBaHMS OE€30MIACHOCTH Ha ypoKaX (YM3NIECKON KyJIbTYpBI, HA CAaMOCTOSTEIEHBIX
3aHATUAX (PU3UUECKUMHU YIIPAKHEHUSIMHA B YCIOBHAX aKTHBHOTO OTIBIXA U AOCYTa;

MPOBOJIMTH M3MEPEHNUE HHANBUAYAILHONH OCAHKH U CPABHUBATH €€ IMOKA3aTEeNH CO CTaH/IapTaMH,
COCTaBIISITh KOMILUIEKCHI YIPaKHEHHH TI0 KOPPEKIUH U MPOQUIAKTHKE e€ HapyIleHHs, TNIAHUPOBATh
WX BBITIOJTHCHUE B PEXKUME JTHS,

COCTaBJIATh THEBHUK (PU3UUCCKOHN KYJIbTYPHI U BECTU B HEM HAOIIOICHHE 32 TTOKAa3aTEIIMU
(u3nIecKOro pa3BUTHA U (PU3NIECKOH TTOATOTOBICHHOCTH, TNIAHUPOBATH COJICPIKAHUE H
PETYIAPHOCTH MPOBEIEHUS] CAMOCTOSTEIILHBIX 3aHSATHIA,

OCYIIECTBIIATH MPOMUIAKTHKY YyTOMIICHHUS BO BpeMsl YIeOHO! JIEATEIhbHOCTH, BHITONHATH KOMILIEKCHI
ynpaxHeHA! GU3KYITbTMAHYTOK, IbIXaTeIbHOW U 3PUTEIHHON THMHACTHK,

BBITIOJTHATH KOMIUIEKCHI YIPaXXHEHUH 03I0POBUTEINHHON (PU3NIECKON KyJIbTYphI HA PA3BHTHE
THOKOCTH, KOOPAHHAIUH U ()OPMUPOBAHUE TEIOCIOKECHHUS;

BBITIOJTHATH OMOPHBIN MPBDKOK € pa3dera CrmocoOOM «HOTH BPO3b» (MaIbYHKH) H CITOCOOOM
«HAIPBITUBAHUS C TTOCIEAYIONIIM CIIPHITHBAHAEMY (JIE€BOYKH );

BBITIOJTHATD yIPaKHEHUS B BUCAX M YIOPaX Ha HU3KOW TMMHACTHYECKOW MepeKIagnae (MalbYuKy), B
MEPEIBIKCHUSAX TI0 THMHACTUIECKOMY OpEeBHY XOAb00H 1 MPUCTABHBIM IIATOM C TOBOPOTAMH,
MOJIMPBITUBAHUEM Ha JIBYX HOT'aX Ha MECTE U C MPOJIBUKCHUEM (JICBOYKH);

MePEIBUTATHLCS 110 THIMHACTUYECKON CTEHKE MPUCTABHBIM IIAroM, JIa3aTh Pa3HOMMEHHBIM CIIOCOOOM
BBEPX U 10 JUArOHAJIH;

BBITIOJTHATH O€T ¢ paBHOMEPHOW CKOPOCTBIO C BRICOKOTO CTapTa MO YYeOHOH TUCTaHIINY;
JIEMOHCTPHPOBATh TEXHUKY MPbDKKA B JUIMHY C pa3bera crocoOoM «COTHYB HOTH»;

MePeIBUTATHCS Ha JBDKAX MOMEPEMEHHBIM ABYXIIAXKHBIM X0JI0M (17151 0ECCHEXKHBIX pallOHOB —
MMUTANAA TIEPEIBIKCHN );

TPEHHUPOBATHCS B YIIPAKHEHUIX 00MIepH3NIecKoi U criennaabHON (PU3NIECKON MMOATOTOBKU C YIETOM
WHINBHTyaJIbHBIX U BO3PACTHO-TIOJIOBBIX OCOOCHHOCTEH;

JIEMOHCTPHUPOBATh TEXHUYECKHE JIEUCTBUS B CIIOPTUBHBIX UTPaXx:

OackeTOoM (BeeHHE Ms4Ya C PABHOMEPHOW CKOPOCTBIO B Pa3HBIX HAIIPABJICHUSX, IPUEM U Ieperava
MsT4a IByMsI pyKaMH OT TPYyJIU C MECTa U B JBM)KCHUH);

BOJICH00 (puéM U mepeiaya Msda JIByMsl pyKaMu CHU3Y U CBEPXY C MECTa U B IBUKCHUU, TIPSAMast
HWDKHSAS 110]1a44);

¢yTOOn (BemeHre Ms4a ¢ PABHOMEPHOU CKOPOCTBIO B PAa3HBIX HAINPABJICHUSAX, IPUEM U Iepeadya Msda,
yaap 10 HEMOABMKHOMY M9y ¢ HEOOJIBIIOTO pa3dera).

6 kaacc

K xon1my oOyuenus B 6 xiacce 00y4Jarommicss HAyIuTCS:

xapakTepu3oBaTh OJIMMINICKHIE UIPbl COBPEMEHHOCTH KaK MEKAYHAPOAHOE KyJIbTYPHOE SBJICHUE,
poib I1eepa ne KybepTeHa B X HCTOPUIECKOM BO3POXKICHUH, 00CYKIaTh NCTOPUIO BOSHUKHOBEHUS
JIeBU3a, CHMBOJIMKH U pUTyasioB OJMMIIMACKUX HTD;

W3MEPSATh HHAWBUAYAIBHBIC TOKA3aTeN GU3NUECKIX KAaueCTB, ONMPEICIISATh UX COOTBETCTBUE
BO3PACTHBIM HOPMaM H IOAOMPATh YIPXKHEHHUS ATl UX HAPaBICHHOTO Pa3BUTHS;

KOHTPOJINPOBAThH PEXKUMBI (PH3UUECKOI HArpy3KH MO YacTOTE MyJIbCa U CTETIEHN YTOMIICHHS
OpraHu3Ma 1o BHEITHUM MPU3HAKaM BO BPEMsI CAMOCTOSITEIBHBIX 3aHATUH (PU3NUECKOH TTOATOTOBKOH;
MOJr0TaBIMBaTh MECTA JJISl CAMOCTOSTENILHBIX 3aHATHH (PU3MYECKON KyJIbTypOl 1 CHOPTOM B
COOTBETCTBHU C MPaBUIaMHU TEXHUKH 0€30MaCHOCTH M THTHEHUYECKUMH TPEeOOBaHUAMH;

0OTOHMpAaTh YIPaXKHEHUS 03A0POBUTENBHON (PU3NUECKON KYIBTYPBI U COCTABIIATH U3 HUX KOMIUIEKCHI
(GU3KYTBTMUHYTOK U QU3KYJBTIIAY3 Il ONTHMHU3AIHH PA0OTOCTIOCOOHOCTH M CHSTHS MBIIIEYHOTO
YTOMJICHHS B PEXKUME YIeOHOU AEATEIbHOCTH;

COCTaBIISITh U BBIMOJHATH aKpoOaTHYECKHe KOMOMHAIIMY M3 pa3yYeHHBIX YIpaKHEHUH, HAOII0AaTh 1
AQHAJIM3UPOBATH BBHIIOIHEHHE APYTHMHU 00YYaIOIIMMUCS, BBISBIISATH OLIMOKH U IpeaaraTtb CliocoObl
YCTpaHEeHHS;

BBINIOJIHATD JIa3aHBE 110 KaHATY B TPU NpUEMa (MAIbYMKH), COCTABJIATH U BBIIIOJIHATH KOMOMHALMIO Ha
HHU3KOM OpeBHE U3 CTWJIM30BAHHBIX 00LIEPa3BUBAIOLINX U CI0KHO-KOOPUHUPOBAHHBIX YIPa)KHEHUH




(meBoUKH);

BBIMOJTHATH OCTOBBIC YIIPAXHEHHUS ¢ MAKCHUMAIIbHBIM YCKOPEHUEM, UCTIONB30BATh UX B
CaMOCTOSITEIbHBIX 3aHATHUSX AT Pa3BUTHS OBICTPOTHI ¥ pAaBHOMEPHBIN Oer A1 pa3BUTHSA 001Leit
BBIHOCJIMBOCTH;

BBINOJIHATH IPBDKOK B BBICOTY € pazdera coco0OM «IepeliarnBaHue», HaOnoaTh U aHaIN3UPOBaTh
€T'0 BBIIIOJIHEHUC NPYTUMU 06yT-IaI-OIlII/IMI/IC$[, CpaBHUBAasA C 3a/IaHHBIM 06pa3u0M, BBISIBJIATE OIIMOKH U
npeaiaraTb Coco0bl YCTpaHECHUS;

BBITIOJIHATH MICPEABUKCHUC Ha JIbDKAX OJHOBPEMCHHBIM OJHOIIAKHBIM XO/10M, HaGJIIOI[aTL u
AHAJIM3UPOBATH €I'0 BLIIIOJIHCHUC JPYTUMHA O6y‘-IaIOHII/IMI/ICH, CpaBHUBAsA C 3aJaHHBIM 06pa3u0M,
BBISIBIISITH OIIMOKU M MIpeJiaraTb CocoObl yCTpaHeHus (17151 OECCHEKHBIX PaifOHOB — MIMUTALINS
TIepPEIBIKCHNSA );

TPEHUPOBATHCS B YIPAKHEHUAX 00IIePU3NIECKON U CriennanbHON (PU3MYECKON MOATOTOBKU C YyUETOM
WHIMBUIYaJIbHBIX 1 BO3PACTHO-IIOJIOBBIX OCOOCHHOCTEH;

BBINOJIHATH NPaBUJIA U JEMOHCTPUPOBATh TEXHUYECKUE I€HICTBUS B CIOPTUBHBIX UTpax:

OackeT00M (TeXHUUYECKHE AeHCTBHS Oe3 Msda, OPOCKH Ms4a ABYMsI PyKaMH CHH3Y M OT TPYIH C MeCTa,
UCIIOJIb30BaHNE Pa3yyCHHBIX TEXHUYECKUX ACHCTBUN B YCIOBUSAX UTPOBOH ACATEIBHOCTH);

BoJIeii007 (mpuéM u mepegada Msda ABYMSI pyKaMu CHU3Y U CBEPXY B Pa3HbIC 30HBI TUIOIIAIKN
COIIEPHUKA, UCIIOJIb30BAHNE Pa3yYeHHBIX TEXHUUECKUX JACHCTBUHN B YCIOBUSIX UTPOBOH
JIeSITeNIbHOCTH);

¢byT60I (BeneHre Ma4a ¢ pa3HOH CKOPOCTBIO EPEABUKEHUS, C YCKOPEHHUEM B PAa3HbIX HAIIPABJICHUSX,
yzap 1o KaTsmeMycst Mady ¢ pa30era, NCI0Ib30BaHUE Pa3yueHHbIX TEXHUUECKUX ACHCTBUNA B
YCIIOBUSIX UTPOBOM AESATEILHOCTH).

7 kj1acc

K koniy oOyuenus B 7 knacce o0yvaroImuiics Hay4uTCst:

MIPOBOAUTH aHAJIU3 IIPUYMH 3aPOXKACHUSA COBPEMEHHOTO OJIMMITUNCKOTO IBUKEHHS, 1aBATh
XapaKTepUCTUKY OCHOBHBIM 3Tanam ero pazsutus B CCCP u coBpemenHoit Poccuu;

OOBSICHATH MOJIOKHUTENBbHOE BIUSHUE 3aHATUH (U3MUECKOH KyIbTypOl M CHOPTOM Ha BOCTIUTaHUE
JIMYHOCTHBIX KaueCTB COBPEMEHHBIX 00YUarOLINXCsl, IPUBOIUTH IPUMEPHI M3 COOCTBEHHON JKU3HHU;
OOBSICHATH ITOHATHE «TEXHUKA (PU3MYECKUX YIPAKHEHUN», PyKOBOJICTBOBATHCS PABUIIAMH
TEXHUYECKON TOATOTOBKH MPU CAMOCTOATEIIEHOM 00Y4YE€HUH HOBBIM (PU3UUECKUM yIPasKHEHUSM,
MIPOBOJUTH MPOLIETYPHI OLICHUBAHUS TEXHUKHU HX BBIITOJIHECHMS;

COCTaBJIAThH IJIAHBI CAMOCTOSTENFHBIX 3aHATHIA (PU3NUECKON ¥ TEXHMYECKOH MOITOTOBKOM,
pacmpenensaTh UX B HEJSIbHOM U MECSIYHOM LUKJIaX y4eOHOTO0 ro/ia, OIEHUBATh NX 030POBUTENbHBIN
addext ¢ momolrsio «uHAekca Ketne» u «oprocraTiueckoit mpoosh» (1o o0pasity);

BBITIOJTHATH JIa3aHbE 110 KaHATy B JBa Mpuéma (I0HOMIN) U pOoCTeHie akpobaTHuecKre MupaMuIbl B
napax 1 Tpoikax (ZEeBYIIKH);

COCTaBIISITh X CAMOCTOSATENHLHO Pa3y4nBaTh KOMILIEKC CTEM-a3POOHKH, BKITIOYAIOIIUH yIIPaKHEHHUS B
X0Ab0€, IPbDKKaX, CIIPHITMBAHUN U 3alIPBITHBAHUN C IOBOPOTAMH, Pa3BEJCHUEM PYK U HOT (JCBYIIKH);
BBITIOJTHATH CTOMKY Ha TOJIOBE C OMOPOHM Ha PYyKH U BKIIOYATh €€ B aKpoOaTHYECKYI0 KOMOMHAIMIO U3
paHee OCBOEHHBIX YIPaXHEHUH (TOHOIIN);

BBITIOJTHATH OCTOBBIC YIIPAXHEHUSI C TIPEOJ0ICHHEM NPETSITCTBIIA CIIOCO0aMHU «HACTYTIaHUE» U
«TPBDKKOBBIN O€r», MPUMEHATH UX B Oere 1o nepeceuyéHHON MECTHOCTH;

BBITIOJIHATh METAaHWE MAJIOT0 Ms4a Ha TOYHOCTh B HETIOABIKHYIO, KAUaIOIIYIOCs M KaTSIIyIOCs ¢
pa3HON CKOPOCTHIO MULIEHB;

BBITIOJIHATD NEPEXO0]] C MEPEABUKECHIS IOTIEPEMEHHBIM JBYXIIAXXHBIM X0/I0M Ha NEPEBIKEHNE
OJTHOBPEMEHHBIM OJTHOLIAYKHBIM XOZA0M U 00OpaTHO BO BpeMsl TPOXOKACHUS YUeOHO! AUCTaHLINH,
HaOII0aTh U aHAIM3UPOBATh €TO BINOJIHEHNE IPYTUMH 00yJaroIMMHCS, CPABHUBAS C 3aaHHBIM
00pas31oM, BBIABIATH OMIMOKH U TPEAJIaraTh CIIOCOOBI yCTpaHeHUs (151 OECCHEKHBIX pailOHOB —
UMHTALMS IEPeX0/1a);

TPEHUPOBATHCS B YIPAKHEHUAX 00IISPU3NIECKON 1 CTIeUANbHON (PU3HMYECKON MMOATOTOBKU C YUETOM
WHIMBUIYaJbHBIX U BO3PACTHO-IIOJIOBBIX OCOOCHHOCTEIH;

JIEMOHCTPHUPOBATH M UCIIOJIB30BaTh TEXHUUECKUE JIEHCTBHSI CIIOPTUBHBIX UIP:

OackeTOox (Tepeava v JOBJISI Ms4a TIOCJIE OTCKOKA OT I0J1a, OPOCKH Ms4a IByMS PyKaMH CHH3Y U OT
IPyAd B ABWKEHHUH, UCTIOIb30BAHNE Pa3yUEHHBIX TEXHUUECKUX JICHCTBUM B yCIOBUSIX UTPOBOM
JIeSITENHOCTN);

BOJIEH00T (epenaya Ms4ua 3a roJIoBYy Ha CBOESH IJIOIIAJKE U YePe3 CETKY, UCIONb30BaHUE Pa3yueHHbIX
TEXHUYECKUX JEHCTBUH B yCIOBUSAX UTPOBOH AEATEIBLHOCTH);

¢yTO0N (cpenHue U JUIMHHBIE Niepeaayn (yTOONBHOTO MsI4a, TAKTHYECKHE ASHCTBHS NP BHITIOIHEHUN
YTJIOBOTO yJapa 1 BOpachbIBAaHUHU Ms4a U3-3a OOKOBOW JIMHUHM, HCIIOJIB30BAHUE Pa3ydeHHbBIX
TEXHUICCKUX JICHCTBUI B YCIIOBUSAX UTPOBOM JESATEIHHOCTH).




8 kiacce

K kon1y o0yueHus B 8 kiacce 00y4aromics HayYHTCs:

MIPOBOJIUTH aHAJIN3 OCHOBHBIX HANIPABJICHUI Pa3BUTHS (PU3MUYECKOU KyIbTYphl B Poccuiickoit
®denepannu, XapaKTepru30BaTh COJIEPKaHNE OCHOBHBIX ()OPM MX OpraHU3aIlNH;

aHAJIM3UPOBATH MOHSATUE «BCECTOPOHHEE M TAPMOHUYHOE (PU3UUECKOE PA3BUTHUEY, PACKPHIBATH
KPUTEPUU U IPUBOUTH IPUMEPHI, YCTAHABIUBATH CBSI3b C HACIICICTBEHHBIMH (DaKTOpaMu U
3aHATUSAMHU (PU3NUECKOI KYJIBTYPOH U CIIOPTOM;

MIPOBOJIUTH 3aHATHSI 03JI0POBUTENHHON TMMHACTUKOM 110 KOPPEKIINHA WHAWBHYaTbHON (OPMBI OCAHKA
M U30BITOYHOM MAcChI TEJIa;

COCTaBJIAThH IJIAHBI 3aHATHS CIOPTUBHON TPEHUPOBKOI, OTPEAETIATH UX IEJIEBOE COAEPIKAHHE B
COOTBETCTBHH C WHIUBUIYATHEHBIME ITOKA3aTEIISIMH PA3BUTHSI OCHOBHBIX (DU3HMUECKHIX KadeCTB;
BBITIOTHATH THMHACTHYECKYI0 KOMOWHAIINIO Ha THMHACTHYECKOM OpEeBHE U3 paHee OCBOCHHBIX
YIpaKHEHUH ¢ J00aBICHUEM 3JIEMEHTOB aKPOOATHKH U PUTMHUIECKON THMHACTHKH (JIEBYIIKH);
BBITIOJTHATH KOMOWHAITMIO HA TTAPAJUICIIBHBIX OPYChIX C BKIIOUCHUEM YIIPAKHEHHUH B YIIOpe Ha pyKax,
KYBBIpKa BIIEPE] M COCKOKA, HAOJIOAATh WX BBITIOJIHEHUE IPYTUMH 00YYaIOIUMHCS U CPaBHUBAT C
3aJJaHHBIM 00Pa3IloM, aHAIM3UPOBATH OMIUOKH U TPUYUHBI X TIOSBJICHHSI, HAXOJUTh CIIOCOOBI
ycTpaHeHHs (FIOHOIIN);

BBITIOJHATH MPBDKOK B JUTHHY C paz0era crioco00OM «IpOTHYBIIUCHY, HAOMIOAATh U aHATH3UPOBATh
TEXHUYECKUE OCOOCHHOCTH B BHITIOJTHEHUH JIPYTUMH 00YYaIONUMUCS, BBISIBIATH OITUOKH 1
npeaiaraTb CocoObl YCTpaHEHUS;

BBITIOJTHATH TECTOBBIE 3aMaHust KoMiuiekca [ TO B 6€roBBIX M TEXHHUECKUX JIETKOATIETHIECKUX
JUCIIMIIINHAX B COOTBETCTBUH C YCTAHOBIIEHHBIMU TPEOOBAHUSIMH K HX TEXHHKE;

BBITIOJIHATD MIEPEBMIKCHUE HA JIbIXKAX OJJHOBPEMEHHBIM OCCIIIaXKHBIM XOJI0M, MIEPEXO/] C
MOTIEPEMEHHOTO ABYXIIaKHOTO X012 HA OTHOBPEMEHHBIN OECIIaKHBIN X0/1, PEOI0JICHNE
©CTECTBEHHBIX MPEMATCTBUI Ha ThDKAX IIUPOKUM IIIaroM, MepeliaruBaHueM, epenasanuemM (Iis
OecCHEeXHBIX PallOHOB — UMUTAIIHSA TIEPEIBUKCHN );

co0JIro1aTh TpaBuiia 0€30MacHOCTH B OacceiiHe MPH BBITIOTHEHUH TUIABATENILHBIX YITPAKHEHHUIA,
BBITIOJIHATH MPBDKKH B BOJY CO CTAPTOBOM TyMOBI;

BBITIOJTHATH TEXHUYECKHE dJIEMEHTHI TUTABAaHUS KPOJIEM Ha TPYIH B COTIIACOBAHUHY C JBIXaHUEM;
TPEHHUPOBATHCS B YIIPAKHEHMIX 00MMIepH3NUecKoil v criennaibHON (PU3NIECKON MTOATOTOBKH C YIETOM
WHIUBHTyaJIbHBIX U BO3PACTHO-IOJIOBBIX OCOOCHHOCTEH;

JIEMOHCTPHUPOBATH M UCIIOIH30BATh TEXHUUECKUEC ACHCTBUS CHOPTUBHBIX UTP:

OacketOon (TIepesada Ms9a OJTHOM PYKOHM CHH3Y U OT Iieda, OpPOCOK B KOP3WHY JBYMS U OJTHOU PYKOI
B MIPBDKKE, TAKTUYECKHE JICUCTBUS B 3aIATE M HANIAJICHUH, UCTIOJIH30BaHHUE Pa3yUeHHBIX TEXHUIECKUX
Y TAKTUYIECKUX NEUCTBHNA B YCIOBUIX UTPOBOU NIEATEITHHOCTH);

BOJIEH00:1 (IIPAMOI HaMaAAIOIMKH yaap M MHANBUAYaIbHOE OJIOKHPOBAaHUE MA4a B MPBIKKE C MECTa,
TaKTHYECKHE IEHCTBUA B 3aIlUTE U HAIAJICHUH, UCIIOJIb30BAHIE PA3YUCHHBIX TEXHUICCKUX U
TaKTHUYECKUX JCHCTBUI B YCIOBHUSIX UTPOBOM JESITEILHOCTH);

¢yTO0x (yAapsl IO HEMOABMKHOMY, KaTAIIEMYCS U JICTAIIEMY Msidy ¢ pa3dera BHyTpEeHHEH U
BHEIIHEH YaCcThIO NObEMA CTOIBI, TAKTUYECKHUE NEHCTBUSL UTPOKOB B HANIQJCHUM U 3aILUTE,
WCIOJIh30BaHUE PA3yUYCHHBIX TEXHUYECKUX M TAKTUYCCKHUX JICHCTBHUH B YCIOBHUSIX UTPOBOM
JIEATEITLHOCTH).

9 kJacc

K koniy o0yuenus B 9 xiacce o0ydaromuiics Hay4uTCst:

OTCTaMBaTh MPHUHIHIIEI 3I0pPOBOTO 00pa3a )KU3HH, pacKpbIBaTh 3QPEKTUBHOCTE €0 (OPM B
npoQHUIaKTHKE BPEIHBIX IPUBBIYEK, 00OCHOBBIBATH MAaryOHOE BIMSHUE BPEIHBIX IPUBBIYCK HA
3JI0pPOBBE YEJIOBEKA, ETO COLMATIBHYIO U MPOU3BOJCTBEHHYIO ACATEIHHOCTD;

MOHUMATB TI0JIb3Y TYPUCTCKUX MOJIXO0I0B KaK (hOPMBI OpraHr3aliy 340POBOro 00pasa >KU3HHU,
BBINOJTHATH MPABUJIA MIOATOTOBKH K HELINM 0X0AaM, TpeOOBaHHsI 0€30MaCHOCTH MPH NePEABUKECHUH
U OpraHu3aiyy OMByaKa;

OOBSICHATH ITOHATHE «IIPO(ECCHOHANBHO-NIPUKIaAHAsA (PU3UUECKasl KyJIbTypay, e€ LelneBoe
MpeaHa3HavYeHue, CBI3h C XapaKTePOM B OCOOCHHOCTSIMU MTPO(ECCHOHAIBHON NesITeNFHOCTH,
MMOHUMAaTh HEOOXOUMOCTD 3aHATHI MPOGECCHOHATEHO-TIPUKIIATHON (PH3NIECKON MOATOTOBKOM
oOyuaromuxcs 001eo0pa3oBaTeIbHON OpraHnu3aly;

UCIIOJIb30BaTh MPUEMBI MaccaXka U MPUMEHSTh UX B TIPOLIECCE CAMOCTOSITEIBHBIX 3aHATHH (PU3NIECKON
KYJITYPOH U CIIOPTOM, BBITIOJNHATH TUTHEHUYECKUE TPEOOBaHMS K MPOLEypaM Maccaxa;

U3MEpATh HHANBUAYaIbHbIE (PYHKIIMOHAIBHBIE PE3EPBHI Oprann3Ma ¢ nomouisio npod lranre, ['enya,
«3alIePKKH JbIXaHUsD, UCIOIb30BaTh UX AJIS MJIAHUPOBAHUS HHAMBUIYAIbHBIX 3aHATHH CIIOPTUBHOMN
1 Ipo(heCCHOHANBHO-IIPUKIIaTHON (PU3NIECKOI ITOITOTOBKOI;

OIpeneIsiTh XapakTep TPaBM U yIIHOOB, BCTPEUAIOIINXCSA HA CAMOCTOSTEIBHBIX 3aHATHIX
(U3MYECKIMH YIIPA)KHEHUSIMU B BO BPEMsI aKTHUBHOTO OTJIbIXA, MPHMEHSATh CIIOCOOBI OKa3aHUs IIEPBOH




IIOMOIIIH;

ITOBBIINICHHBIMHA Tp66OBaHI/IHMI/I K TCXHUKE UX BBIIIOJTHCHUA (IOHOH.II/I);

(roHOIIN);

JJIEMEHTaMH CTEeT-adpPOOUKH U aKpOOATHUKH (JIE€BYIIIKH);

—  BBIIIOJIHATDH ITOBOPOTHI KYBBIPKOM, MAasITHUKOM;

TAaKTHUYCCKHUX HeﬁCTBHfI B HaIlTaACHUH U 3allIUTC,

MHAWBUAYAJbHBIX M BO3PACTHO-IIOJOBLIX 0COOEHHOCTEHA.

— COCTaBJIATH U BBIIIOJHATH KOMILJICKCHI ynpamHeHHﬁ 13 pa3y4YCHHbIX aKpO6aTI/I‘lCCKI/IX pra)KHeHI/Iﬁ C

— COCTaBJIATH U BBINIOJHATH THMHACTUYCCKYHO KOM6I/IHaI_[I/I}O Ha BBICOKOM NEPCKIAAUHE U3 PAa3yYCHHBIX
yr[pa)KHCHHfI, C BKIIFOUCHUEM 3JICMCHTOB padMaxrUBaHHAd U COCKOKa BHCpé}:{ crmocodoM (IPOrHYBHIUCH»

— COCTAaBJIATH U BBIIIOJHATH KOMITIO3HUIIHMIO ynpamHeHI/Iﬁ qgepJuanHra ¢ HoCTpOCHUEM NMUpaMun,

—  COCTaBJIATH U BBIMONHATH KOMIUIEKC PUTMHUYECKON TMMHACTUKH C BKIFOUEHHEM 3JIEMEHTOB
XYJ0KECTBEHHON TMMHACTUKY, YIPKHEHUHA HAa THOKOCTH M paBHOBECHE (JEBYIIKH);

—  COBEpIICHCTBOBATh TEXHUKY OETOBBIX U MPBDKKOBBIX YIIPAXXHEHHU B TIPOIIECCE CAMOCTOSATEBHBIX
3aHATHH TEXHUIECKOM IMMOATOTOBKOH K BBHIMTOTHEHHIO HOPMAaTHBHEIX TpeboBanmii kominiekca [ TO;

—  COBEpIICHCTBOBATh TEXHUKY MEPEABIKEHNS JIBDKHBIMU X0AaMHU B TIPOIIECCE CAaMOCTOSATENBHBIX
3aHATUH TEXHUYECKOM MOATOTOBKON K BHIMOJIHEHHIO HOPMATUBHBIX TpeboBaHuit komiiekca [ 'TO;

— co0xromath mpaBuiia 6e30macHOCTH B 6acceifHe MpH BHITIOIHEHNH TUIABATENbHBIX YITPAKHEHHI;

—  BBINOJIHATh TEXHUYECKHUE DJICMEHTBI OPacCOM B COTJIACOBAHUH C JIbIXaHHUEM;
—  COBEpIICHCTBOBATh TEXHUUECKHE JACHCTBHS B CIIOPTUBHBIX Hrpax: OackeTdol, Boseiibon, Gpyroom,

B3aI/IMOI[CI\/'ICTBOBaTb C UTPOKaMM CBOMX KOMaH/] B YCIIOBUAX HFpOBOfI ACATCIIBHOCTH, IIPHU OpTraHU3allun

— TPEHHUPOBATHCS B YIPAKHEHHUIX 001IepU3nIecKoil u criequaibHOi (PU3NUIEeCKON HOATOTOBKH € YYETOM

1. TemaTnyeckoe naaHMpoBaHue

KoanuecTBo 4yacosB

DJIeKTPOHHbIE

No PaGoua PaGouasi nporpamMmma no Kjaaccam (undposrie)
Pa3nenbl, TeMbI

n/n i o0pa3oBaTeJibHbIC

fiporpa | 5 6 7 8 9 | pecypcel
MMa
3uanus 0 puznUecKoit

1. 5 1 1 1 1 1
KyJbType
Croco0ObI caMOCTOSATEIbHOM

2. 5 1 1 1 1 1
NIeATEeTLHOCTH
OuU3KyIbTypHas,

4, | chopTHBHO- 320 | 64 | 64 64 64 64 ,
O0310pOBUTCIIbHAA //school-collection.edu.ru/
AEATEIBHOCTD catalog/teacher/

https://resh.edu.ru/subject/

4.1. |I'mvaactuka 90 18 18 18 18 18 lesson/5733/main/ 168859/

4.2. | Jlerkas aTieTHka 50 10 10 10 10 10 https://resh.edu.ru/subject/

lesson/5736/start/168916/

4.3. | 3uMHHE BU]IBI CTIOPTA 100 20 20 20 20 20
CHOpPTUBHBIE UTPHL.

4.4. | backet0oma. Bomaeiibon. 80 16 16 16 16 16
OyToOon
IToAroToBKa K BEIIIOJHEHUIO

5 HOPMAaTHBHBIX TpeOOBaHUt 10 2 2 2 2 2

komiuiekca I'TO.

Hroro| 340 68 68 68 68 68

BocnurarenpsHsliii moTeHnuan yuyeOnoro npeamera «@usudeckasi KyJabTypay peanu3yeTcs uepes
MCITOJIb30BaHKE BUIOB U (DOPM JI€ATEIILHOCTH, ONMMMCAHHBIX B MOYJIE «YPOUHas NeATeabHOCTR» OCHOBHOM
o0pa3oBaTenbHOM MporpaMMbl 0OCHOBHOTO 0611ero oopazosanust MBOY «IlymHosckoit COLI.



https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/start/168916/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5736/start/168916/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5733/main/168859/
https://resh.edu.ru/subject/lesson/5733/main/168859/

BocnuTarenpHplii MOTEHIIMA TAHHOTO Y4eOHOTO MpeaMeTa 00ecreurBaeT pealn3altio CIeayonuxX
LIEJIEBBIX IPUOPUTETOB BOCIIUTAHMSI 00YUarOIIMXCS:
— K 3HaHUSAM KaK MHTEJUIEKTyaJIbHOMY pecypcy, o0ecneunBaromeMy Oyayliee yeaoBeka, Kak
pe3yabTaTy KpOIOTIUBOTO, HO YBIEKATEIbHOIO Y4eOHOTO TPy a;
— K 3JIOpPOBBIO KaK 3aJI0Ty J0Jr0M U aKTUBHOM >KM3HH YE€JIOBEKA, €0 XOPOLIEro HACTPOEHUS U
ONTUMHUCTUYHOTO B3IJISIIA HA MUP



	Основной целью программы по физической культуре является формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В программе по физической культуре данная цель конкретизируется и связывается с формированием устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических, психических и нравственных качеств, творческом использовании ценностей физической культуры в организации здорового образа жизни, регулярных занятиях двигательной деятельностью и спортом.
	Спортивно-оздоровительная деятельность.
	Роль и значение спортивно-оздоровительной деятельности в здоровом образе жизни современного человека.
	Модуль «Гимнастика».
	Кувырки вперёд и назад в группировке, кувырки вперёд ноги «скрестно», кувырки назад из стойки на лопатках (мальчики). Опорные прыжки через гимнастического козла ноги врозь (мальчики), опорные прыжки на гимнастического козла с последующим спрыгиванием (девочки).
	Упражнения на низком гимнастическом бревне: передвижение ходьбой с поворотами кругом и на 90°, лёгкие подпрыгивания, подпрыгивания толчком двумя ногами, передвижение приставным шагом (девочки). Упражнения на гимнастической лестнице: перелезание приставным шагом правым и левым боком, лазанье разноимённым способом по диагонали и одноимённым способом вверх. Расхождение на гимнастической скамейке правым и левым боком способом «удерживая за плечи».
	Модуль «Лёгкая атлетика».
	Бег на длинные дистанции с равномерной скоростью передвижения с высокого старта, бег на короткие дистанции с максимальной скоростью передвижения. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», прыжки в высоту с прямого разбега.
	Метание малого мяча с места в вертикальную неподвижную мишень, метание малого мяча на дальность с трёх шагов разбега.
	Модуль «Зимние виды спорта».
	Передвижение на лыжах попеременным двухшажным ходом, повороты на лыжах переступанием на месте и в движении по учебной дистанции, подъём по пологому склону способом «лесенка» и спуск в основной стойке, преодоление небольших бугров и впадин при спуске с пологого склона.
	Модуль «Спортивные игры».
	Баскетбол. Передача мяча двумя руками от груди, на месте и в движении, ведение мяча на месте и в движении «по прямой», «по кругу» и «змейкой», бросок мяча в корзину двумя руками от груди с места, ранее разученные технические действия с мячом.
	Волейбол. Прямая нижняя подача мяча, приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху на месте и в движении, ранее разученные технические действия с мячом.
	Футбол. Удар по неподвижному мячу внутренней стороной стопы с небольшого разбега, остановка катящегося мяча способом «наступания», ведение мяча «по прямой», «по кругу» и «змейкой», обводка мячом ориентиров (конусов).
	Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр.
	Модуль «Спорт».
	Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр.
	6 класс
	Знания о физической культуре.
	Возрождение Олимпийских игр и олимпийского движения в современном мире, роль Пьера де Кубертена в их становлении и развитии. Девиз, символика и ритуалы современных Олимпийских игр. История организации и проведения первых Олимпийских игр современности, первые олимпийские чемпионы.
	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 способы регистрации их результатов.
	Правила и способы составления плана самостоятельных занятий физической подготовкой.
	Физическое совершенствование.
	Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	Правила самостоятельного закаливания организма с помощью воздушных и солнечных ванн, купания в естественных водоёмах. Правила техники безопасности и гигиены мест занятий физическими упражнениями.
	Оздоровительные комплексы: упражнения для коррекции телосложения с использованием дополнительных отягощений, упражнения для профилактики нарушения зрения во время учебных занятий и работы за компьютером, упражнения для физкультпауз, направленных на 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.
	Комбинация из стилизованных общеразвивающих упражнений и сложно-координированных упражнений ритмической гимнастики, разнообразных движений руками и ногами с разной амплитудой и траекторией, танцевальными движениями из ранее разученных танцев (девочки).
	Опорные прыжки через гимнастического козла с разбега способом «согнув ноги» (мальчики) и способом «ноги врозь» (девочки).
	Гимнастические комбинации на низком гимнастическом бревне с использованием стилизованных общеразвивающих и сложно-координированных упражнений, передвижений шагом и лёгким бегом, поворотами с разнообразными движениями рук и ног, удержанием статических поз (девочки).
	Упражнения на невысокой гимнастической перекладине: висы, упор ноги врозь, перемах вперёд и обратно (мальчики).
	Лазанье по канату в три приёма (мальчики).
	Модуль «Лёгкая атлетика».
	Старт с опорой на одну руку и последующим ускорением, спринтерский и гладкий равномерный бег по учебной дистанции, ранее разученные беговые упражнения.
	Прыжковые упражнения: прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», ранее разученные прыжковые упражнения в длину и высоту, напрыгивание и спрыгивание.
	Метание малого (теннисного) мяча в подвижную (раскачивающуюся) мишень.
	Модуль «Зимние виды спорта».
	Передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, преодоление небольших трамплинов при спуске с пологого склона в низкой стойке, ранее разученные упражнения лыжной подготовки, передвижения по учебной дистанции, повороты, спуски, торможение.
	Модуль «Спортивные игры».
	Баскетбол. Технические действия игрока без мяча: передвижение в стойке баскетболиста, прыжки вверх толчком одной ногой и приземлением на другую ногу, остановка двумя шагами и прыжком.
	Упражнения с мячом: ранее разученные упражнения в ведении мяча в разных направлениях и по разной траектории, на передачу и броски мяча в корзину.
	Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов.
	Волейбол. Приём и передача мяча двумя руками снизу в разные зоны площадки команды соперника. Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов в подаче мяча, его приёме и передаче двумя руками снизу и сверху.
	Футбол. Удары по катящемуся мячу с разбега. Правила игры и игровая деятельность по правилам с использованием разученных технических приёмов в остановке и передаче мяча, его ведении и обводке.
	Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр.
	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 основных этапов развития. Выдающиеся советские и российские олимпийцы.
	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 организация процедуры оценивания. Ошибки при разучивании техники выполнения двигательных действий, причины и способы их предупреждения при самостоятельных занятиях технической подготовкой.
	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 помощью «индекса Кетле», «ортостатической пробы», «функциональной пробы со стандартной нагрузкой».
	Физическое совершенствование.
	Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	Оздоровительные комплексы для самостоятельных занятий с добавлением ранее разученных упражнений: для коррекции телосложения и профилактики нарушения осанки, дыхательной и зрительной гимнастики в режиме учебного дня.
	Спортивно-оздоровительная деятельность.
	Модуль «Гимнастика».
	Акробатические комбинации из ранее разученных упражнений с добавлением упражнений ритмической гимнастики (девочки). Простейшие акробатические пирамиды в парах и тройках (девочки). Стойка на голове с опорой на руки, акробатическая комбинация из разученных упражнений в равновесии, стойках, кувырках (мальчики).
	Комплекс упражнений степ-аэробики, включающий упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами разведением рук и ног, выполняемых в среднем и высоком темпе (девочки).
	Комбинация на гимнастическом бревне из ранее разученных упражнений с добавлением упражнений на статическое и динамическое равновесие (девочки). Комбинация на низкой гимнастической перекладине из ранее разученных упражнений в висах, упорах, переворотах (мальчики). Лазанье по канату в два приёма (мальчики).
	Модуль «Лёгкая атлетика».
	Бег с преодолением препятствий способами «наступание» и «прыжковый бег», эстафетный бег. Ранее освоенные беговые упражнения с увеличением скорости передвижения и продолжительности выполнения, прыжки с разбега в длину способом «согнув ноги» и в высоту способом «перешагивание».
	Метание малого (теннисного) мяча по движущейся (катящейся) с разной скоростью мишени.
	Модуль «Зимние виды спорта».
	Торможение и поворот на лыжах упором при спуске с пологого склона, переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции, спуски и подъёмы ранее освоенными способами.
	Модуль «Спортивные игры».
	Баскетбол. Передача и ловля мяча после отскока от пола, бросок в корзину двумя руками снизу и от груди после ведения. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов без мяча и с мячом: ведение, приёмы и передачи, броски в корзину.
	Волейбол. Верхняя прямая подача мяча в разные зоны площадки соперника, передача мяча через сетку двумя руками сверху и перевод мяча за голову. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов.
	Футбол. Средние и длинные передачи мяча по прямой и диагонали, тактические действия при выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии. Игровая деятельность по правилам с использованием ранее разученных технических приёмов.
	Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр.
	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-конспектов для самостоятельных занятий спортивной подготовкой. Способы учёта индивидуальных особенностей при составлении планов самостоятельных тренировочных занятий.
	Физическое совершенствование.
	Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	Профилактика перенапряжения систем организма средствами оздоровительной физической культуры: упражнения мышечной релаксации и регулирования вегетативной нервной системы, профилактики общего утомления и остроты зрения.
	Спортивно-оздоровительная деятельность.
	Модуль «Гимнастика».
	Акробатическая комбинация из ранее освоенных упражнений силовой направленности, с увеличивающимся числом технических элементов в стойках, упорах, кувырках, прыжках (юноши).
	Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне из ранее освоенных упражнений с увеличивающимся числом технических элементов в прыжках, поворотах и передвижениях (девушки). Гимнастическая комбинация на перекладине с включением ранее освоенных упражнений в упорах и висах (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях с включением упражнений в упоре на руках, кувырка вперёд и соскока (юноши). Вольные упражнения на базе ранее разученных акробатических упражнений и упражнений ритмической гимнастики (девушки).
	Модуль «Лёгкая атлетика».
	Кроссовый бег, прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись».
	Правила проведения соревнований по сдаче норм комплекса ГТО. Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса ГТО в беговых (бег на короткие и средние дистанции) и технических (прыжки и метание спортивного снаряда) дисциплинах лёгкой атлетики.
	Модуль «Зимние виды спорта».
	Передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом, преодоление естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием, торможение боковым скольжением при спуске на лыжах с пологого склона, переход с попеременного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход и обратно, ранее разученные упражнения лыжной подготовки в передвижениях на лыжах, при спусках, подъёмах, торможении.
	Модуль «Плавание».
	Старт прыжком с тумбочки при плавании кролем на груди, старт из воды толчком от стенки бассейна при плавании кролем на спине. Повороты при плавании кролем на груди и на спине. Проплывание учебных дистанций кролем на груди и на спине.
	Модуль «Спортивные игры».
	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 технических приёмов (девушки). Игровая деятельность по правилам классического футбола с использованием ранее разученных технических приёмов (юноши).
	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.
	9 класс
	Знания о физической культуре.
	Здоровье и здоровый образ жизни, вредные привычки и их пагубное влияние на здоровье человека. Туристские походы как форма организации здорового образа жизни. Профессионально-прикладная физическая культура.
	Способы самостоятельной деятельности.
	Восстановительный массаж как средство оптимизации работоспособности, его правила и приёмы во время самостоятельных занятий физической подготовкой. Банные процедуры как средство укрепления здоровья. Измерение функциональных резервов организма. Оказание первой помощи на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во время активного отдыха.
	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 обучающихся.
	Спортивно-оздоровительная деятельность.
	Модуль «Гимнастика».
	Акробатическая комбинация с включением длинного кувырка с разбега и кувырка назад в упор, стоя ноги врозь (юноши). Гимнастическая комбинация на высокой перекладине, с включением элементов размахивания и соскока вперёд прогнувшись (юноши). Гимнастическая комбинация на параллельных брусьях, с включением двух кувырков вперёд с опорой на руки (юноши). Гимнастическая комбинация на гимнастическом бревне, с включением полушпагата, стойки на колене с опорой на руки и отведением ноги назад (девушки). Черлидинг: композиция упражнений с построением пирамид, элементами степ-аэробики, акробатики и ритмической гимнастики (девушки).
	Модуль «Лёгкая атлетика».
	Техническая подготовка в беговых и прыжковых упражнениях: бег на короткие и длинные дистанции, прыжки в длину способами «прогнувшись» и «согнув ноги», прыжки в высоту способом «перешагивание». Техническая подготовка в метании спортивного снаряда с разбега на дальность.
	Модуль «Зимние виды спорта».
	Техническая подготовка в передвижении лыжными ходами по учебной дистанции: попеременный двухшажный ход, одновременный одношажный ход, способы перехода с одного лыжного хода на другой.
	Модуль «Плавание».
	Брасс: подводящие упражнения и плавание в полной координации. Повороты при плавании брассом.
	Модуль «Спортивные игры».
	Баскетбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, передачи, приёмы и броски мяча на месте, в прыжке, после ведения.
	Волейбол. Техническая подготовка в игровых действиях: подачи мяча в разные зоны площадки соперника, приёмы и передачи на месте и в движении, удары и блокировка.
	Футбол. Техническая подготовка в игровых действиях: ведение, приёмы и передачи, остановки и удары по мячу с места и в движении.
	Совершенствование техники ранее разученных гимнастических и акробатических упражнений, упражнений лёгкой атлетики и зимних видов спорта, технических действий спортивных игр.
	Модуль «Спорт».
	Физическая подготовка к выполнению нормативов Комплекса ГТО с использованием средств базовой физической подготовки, видов спорта и оздоровительных систем физической культуры, национальных видов спорта, культурно-этнических игр.
	II. Планируемые результаты освоения программы
	Личностные результаты:
	готовность проявлять интерес к истории и развитию физической культуры и спорта в Российской Федерации, гордиться победами выдающихся отечественных спортсменов-олимпийцев;
	готовность отстаивать символы Российской Федерации во время спортивных соревнований, уважать традиции и принципы современных Олимпийских игр и олимпийского движения;
	готовность ориентироваться на моральные ценности и нормы межличностного взаимодействия при организации, планировании и проведении совместных занятий физической культурой и спортом, оздоровительных мероприятий в условиях активного отдыха и досуга;
	готовность оценивать своё поведение и поступки во время проведения совместных занятий физической культурой, участия в спортивных мероприятиях и соревнованиях;
	готовность оказывать первую медицинскую помощь при травмах и ушибах, соблюдать правила техники безопасности во время совместных занятий физической культурой и спортом;
	стремление к физическому совершенствованию, формированию культуры движения и телосложения, самовыражению в избранном виде спорта;
	готовность организовывать и проводить занятия физической культурой и спортом на основе научных представлений о закономерностях физического развития и физической подготовленности с учётом самостоятельных наблюдений за изменением их показателей;
	осознание здоровья как базовой ценности человека, признание объективной необходимости в его укреплении и длительном сохранении посредством занятий физической культурой и спортом;
	осознание необходимости ведения здорового образа жизни как средства профилактики пагубного влияния вредных привычек на физическое, психическое и социальное здоровье человека;
	способность адаптироваться к стрессовым ситуациям, осуществлять профилактические мероприятия по регулированию эмоциональных напряжений, активному восстановлению организма после значительных умственных и физических нагрузок;
	готовность соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом, проводить гигиенические и профилактические мероприятия по организации мест занятий, выбору спортивного инвентаря и оборудования, спортивной одежды;
	готовность соблюдать правила и требования к организации бивуака во время туристских походов, противостоять действиям и поступкам, приносящим вред окружающей среде;
	освоение опыта взаимодействия со сверстниками, форм общения и поведения при выполнении учебных заданий на уроках физической культуры, игровой и соревновательной деятельности;
	повышение компетентности в организации самостоятельных занятий физической культурой, планировании их содержания и направленности в зависимости от индивидуальных интересов и потребностей;
	формирование представлений об основных понятиях и терминах физического воспитания и спортивной тренировки, умений руководствоваться ими в познавательной и практической деятельности, общении со сверстниками, публичных выступлениях и дискуссиях.
	 В результате изучения физической культуры на уровне основного общего образования у обучающегося будут сформированы универсальные познавательные учебные действия, универсальные коммуникативные учебные действия, универсальные регулятивные учебные действия.
	 У обучающегося будут сформированы следующие универсальные познавательные учебные действия:
	проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;
	осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности;
	анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек;
	характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья, руководствоваться требованиями техники безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака;
	устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменениями показателей работоспособности;
	устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений;
	устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма;
	устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом;
	устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма.
	 У обучающегося будут сформированы следующие универсальные коммуникативные учебные действия:
	выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической подготовкой;
	вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления;
	описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы движений, подбирать подготовительные упражнения и планировать последовательность решения задач обучения, оценивать эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом;
	наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений другими обучающимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения;
	изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устранения.
	 У обучающегося будут сформированы следующие универсальные регулятивные учебные действия:
	составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных проб;
	составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах;
	активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное исправление;
	разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников;
	организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы.
	Предметные результаты
	К концу обучения в 5 классе обучающийся научится:
	выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на самостоятельных занятиях физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга;
	проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике её нарушения, планировать их выполнение в режиме дня;
	составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за показателями физического развития и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность проведения самостоятельных занятий;
	осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять комплексы упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики;
	выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие гибкости, координации и формирование телосложения;
	выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и способом «напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки);
	выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики), в передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с поворотами, подпрыгиванием на двух ногах на месте и с продвижением (девочки);
	передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом вверх и по диагонали;
	выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции;
	демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»;
	передвигаться на лыжах попеременным двухшажным ходом (для бесснежных районов – имитация передвижения);
	тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;
	демонстрировать технические действия в спортивных играх:
	баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача мяча двумя руками от груди с места и в движении);
	волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, прямая нижняя подача);
	футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега).
	К концу обучения в 6 классе обучающийся научится:
	характеризовать Олимпийские игры современности как международное культурное явление, роль Пьера де Кубертена в их историческом возрождении, обсуждать историю возникновения девиза, символики и ритуалов Олимпийских игр;
	измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их соответствие возрастным нормам и подбирать упражнения для их направленного развития;
	контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени утомления организма по внешним признакам во время самостоятельных занятий физической подготовкой;
	подготавливать места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом в соответствии с правилами техники безопасности и гигиеническими требованиями;
	отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять из них комплексы физкультминуток и физкультпауз для оптимизации работоспособности и снятия мышечного утомления в режиме учебной деятельности;
	составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных упражнений, наблюдать и анализировать выполнение другими обучающимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;
	выполнять лазанье по канату в три приёма (мальчики), составлять и выполнять комбинацию на низком бревне из стилизованных общеразвивающих и сложно-координированных упражнений (девочки);
	выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их в самостоятельных занятиях для развития быстроты и равномерный бег для развития общей выносливости;
	выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», наблюдать и анализировать его выполнение другими обучающимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;
	выполнять передвижение на лыжах одновременным одношажным ходом, наблюдать и анализировать его выполнение другими обучающимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных районов – имитация передвижения);
	тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;
	выполнять правила и демонстрировать технические действия в спортивных играх:
	баскетбол (технические действия без мяча, броски мяча двумя руками снизу и от груди с места, использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности);
	волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху в разные зоны площадки соперника, использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности);
	футбол (ведение мяча с разной скоростью передвижения, с ускорением в разных направлениях, удар по катящемуся мячу с разбега, использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности).
	К концу обучения в 7 классе обучающийся научится:
	проводить анализ причин зарождения современного олимпийского движения, давать характеристику основным этапам его развития в СССР и современной России;
	объяснять положительное влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание личностных качеств современных обучающихся, приводить примеры из собственной жизни;
	объяснять понятие «техника физических упражнений», руководствоваться правилами технической подготовки при самостоятельном обучении новым физическим упражнениям, проводить процедуры оценивания техники их выполнения;
	составлять планы самостоятельных занятий физической и технической подготовкой, распределять их в недельном и месячном циклах учебного года, оценивать их оздоровительный эффект с помощью «индекса Кетле» и «ортостатической пробы» (по образцу);
	выполнять лазанье по канату в два приёма (юноши) и простейшие акробатические пирамиды в парах и тройках (девушки);
	составлять и самостоятельно разучивать комплекс степ-аэробики, включающий упражнения в ходьбе, прыжках, спрыгивании и запрыгивании с поворотами, разведением рук и ног (девушки);
	выполнять стойку на голове с опорой на руки и включать её в акробатическую комбинацию из ранее освоенных упражнений (юноши);
	выполнять беговые упражнения с преодолением препятствий способами «наступание» и «прыжковый бег», применять их в беге по пересечённой местности;
	выполнять метание малого мяча на точность в неподвижную, качающуюся и катящуюся с разной скоростью мишень;
	выполнять переход с передвижения попеременным двухшажным ходом на передвижение одновременным одношажным ходом и обратно во время прохождения учебной дистанции, наблюдать и анализировать его выполнение другими обучающимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения (для бесснежных районов – имитация перехода);
	тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;
	демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр:
	баскетбол (передача и ловля мяча после отскока от пола, броски мяча двумя руками снизу и от груди в движении, использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности);
	волейбол (передача мяча за голову на своей площадке и через сетку, использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности);
	футбол (средние и длинные передачи футбольного мяча, тактические действия при выполнении углового удара и вбрасывании мяча из-за боковой линии, использование разученных технических действий в условиях игровой деятельности).
	К концу обучения в 8 классе обучающийся научится:
	проводить анализ основных направлений развития физической культуры в Российской Федерации, характеризовать содержание основных форм их организации;
	анализировать понятие «всестороннее и гармоничное физическое развитие», раскрывать критерии и приводить примеры, устанавливать связь с наследственными факторами и занятиями физической культурой и спортом;
	проводить занятия оздоровительной гимнастикой по коррекции индивидуальной формы осанки и избыточной массы тела;
	составлять планы занятия спортивной тренировкой, определять их целевое содержание в соответствии с индивидуальными показателями развития основных физических качеств;
	выполнять гимнастическую комбинацию на гимнастическом бревне из ранее освоенных упражнений с добавлением элементов акробатики и ритмической гимнастики (девушки);
	выполнять комбинацию на параллельных брусьях с включением упражнений в упоре на руках, кувырка вперёд и соскока, наблюдать их выполнение другими обучающимися и сравнивать с заданным образцом, анализировать ошибки и причины их появления, находить способы устранения (юноши);
	выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать и анализировать технические особенности в выполнении другими обучающимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;
	выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и технических легкоатлетических дисциплинах в соответствии с установленными требованиями к их технике;
	выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом, переход с попеременного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход, преодоление естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием (для бесснежных районов – имитация передвижения);
	соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений;
	выполнять прыжки в воду со стартовой тумбы;
	выполнять технические элементы плавания кролем на груди в согласовании с дыханием;
	тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;
	демонстрировать и использовать технические действия спортивных игр:
	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);
	К концу обучения в 9 классе обучающийся научится:
	отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм в профилактике вредных привычек, обосновывать пагубное влияние вредных привычек на здоровье человека, его социальную и производственную деятельность;
	понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образа жизни, выполнять правила подготовки к пешим походам, требования безопасности при передвижении и организации бивуака;
	объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура», её целевое предназначение, связь с характером и особенностями профессиональной деятельности, понимать необходимость занятий профессионально-прикладной физической подготовкой обучающихся общеобразовательной организации;
	использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий физической культурой и спортом, выполнять гигиенические требования к процедурам массажа;
	измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью проб Штанге, Генча, «задержки дыхания», использовать их для планирования индивидуальных занятий спортивной и профессионально-прикладной физической подготовкой;
	определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во время активного отдыха, применять способы оказания первой помощи;
	составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических упражнений с повышенными требованиями к технике их выполнения (юноши);
	составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из разученных упражнений, с включением элементов размахивания и соскока вперёд способом «прогнувшись» (юноши);
	составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением пирамид, элементами степ-аэробики и акробатики (девушки);
	составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением элементов художественной гимнастики, упражнений на гибкость и равновесие (девушки);
	совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО;
	совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО;
	соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений;
	выполнять повороты кувырком, маятником;
	выполнять технические элементы брассом в согласовании с дыханием;
	совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой деятельности, при организации тактических действий в нападении и защите;
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