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2023 rox



dusnyeckas KyJabTypa — aHHOTAIMS K pad0o4YuM mporpaMmMam
5-9 knacc

[IporpamMma mo npeamery «@Pusmdeckas KyJiabTypa» Ha YPOBHE OCHOBHOTO 00IIero odpazoBaHus
COCTaBJICHa Ha OCHOBE TPEOOBAHMI K pe3yibTaTaM OCBOSHHUS OCHOBHOW 0Opa30BaTEIBHON MPOTrpamMMbl,
npeacrabieHHbIX B DI'OC OO0, a Takke Ha OCHOBE XapaKTePUCTUKH IJIAHUPYEMBIX PE3YJIbTATOB TyXOBHO-
HPaBCTBEHHOT'O Pa3BUTHs, BOCIIUTAHUS M COLMAIN3ALUN 00yUalOMIUXCsl, TPEACTaBICHHON B (hefepanbHOM
paboueii mporpaMme BOCITUTAHUS.

YueoHo-MeToanuyeckuii kommiekc (YMK):

B coctaB YMK no npenmery «Pusznyeckasi KyJbTypay BXOJSIT:

5 knacc Martsees A.IL ®dusnueckas KyJIbTypa Mocksa [Ipocsemenue
6-7 Kmacc Martsees A.IL dusnyeckas KyJIbTypa Mocksa [Tpoceemnienne
8-9 kimacc Martsees A.IL Puzndeckas KyabTypa Mocksa [Ipoceenienue

Y4eOHblii ni1aH (KOJTMYECTBO YaCOB):

e 5 xitacc — 2 4aca B Hezelro, 68 4acoB B I'OJT
e 6 KJTacCc — 2 4Jaca B HeJelto, 68 4acoB B I'oJ
e 7 xJ1acc — 2 4aca B Hejelro, 68 4acoB B I'OJI
e 8 KJtacc — 2 4Jaca B HeJelo, 68 4acoB B I'oJ
¢ 9 xytacc — 2 yaca B Hezelo, 68 4acoB B I'OJT

ean:

(dhopMHUpOBaHKE PA3HOCTOPOHHE (PU3NUYECKH PA3BUTON JIMYHOCTH, CITIOCOOHON aKTHBHO HCIIOIh30BaTh
[EHHOCTH (PU3MYECKON KYJIBTYPHI JJIs YKPEIUICHUS M JITUTEILHOTO COXpaHEHUsI COOCTBEHHOTO 370POBbSI,
ONTUMHU3AIMU TPYAOBOI JEATENIbHOCTH U OpraHU3allii aKTHBHOTO OTAbIXa. B OCHOBHOI mIKoyie naHHas
1[eTh KOHKPETU3UPYEeTCs: Y4YeOHBIN mpoiecc HampaBlieH Ha (OPMUPOBAHHME YCTONYHMBBIX MOTHBOB U
NOTpeOHOCTEN IIKOJIBHUKOB B OEpPEKHOM OTHOIIEHWH K CBOEMY 3/I0pOBbIO, ILIEJIOCTHOM pa3BUTHUU
(GU3MYECKUX U TICUXUYECKUX KAauyeCTB, TBOPUYECKOM HCIIOJNB30BAHUH CPEICTB (PU3UUYECKON KYIBTYPHI B
OpraHM3aliy 310POBOT0 00pa3a KU3HH.

3amaun:

® YKpEIJICHUE 3/IOPOBBS, PA3BUTHUE OCHOBHBIX (PU3NYECKUX KAYE€CTB M TIOBBIIIICHHE (PYHKITMOHATHHBIX
BO3MOXHOCTEU OpraHu3Ma;

e (GopMHpOBaHME KyJIbTYpbl JBI)KEHUH, OOOralieHue [ABUTaTeJbHOrO OIbITa (U3NYECKUMHU
YIOPOKHEHUSIMU C 00IIEpa3BUBAIOIICH U KOPPUTUPYIOLIEH HANIPABIEHHOCTHIO, TEXHUYECKUMHU JCHCTBUSIMH
U pueMaMu 6a30BBIX BHJIOB CIIOPTA;

® OCBOEHUE 3HAHUH 0 GU3NYECKON KyIbTYpe U CIOPTE, UX UCTOPUU U COBPEMEHHOM Pa3BUTHH, POJIH
B (hopMHpOBaHUH 37I0POBOTO 00pa3a KU3HH,

e o0OydeHHWE HaBbIKAM U yMEHHUSIM B  (U3KYIbTYPHO-O3JOPOBUTEIBHOM ©  CIIOPTHUBHO-
037I0POBUTEIHLHON JESTENTbHOCTH, CAMOCTOSITENIbHOM OpraHu3aluy 3aHATUN GU3NYECKUMU YITPAXKHEHUSIMU;

® BOCIHUTAHUE TOJOXKHUTEIbHBIX KauyeCTB JUYHOCTH, HOPM KOJUIEKTMBHOIO B3aUMOJEUCTBUSA H
COTPYJIHUYECTBA B yUeOHOU U COPEBHOBATEIHLHOM JIEATEIHHOCTH.

IIpoecpammul  obecneuusaiom OocmudiceHue BblNYCKHUKAMU OCHOBHOU WKOAbl ONpeoeséHHbIX
JIUYHOCMHBIX, MEMANPEOMEeMHbIX U NPEOMEMHbIX De3)Ibmamos.
JIN4YHOCTHBIE pe3yabTAThI
B pesynbrare usyueHus (usnueckod KyJIbTYphl Ha YPOBHE OCHOBHOI'O 00IIero obpazoBaHus y
oOyuatoierocsi OyayT chOpMHUPOBAHBI CIEAYIONINE TUYHOCTHBIE Pe3YJIbTATHI:
TOTOBHOCTh MPOSIBJIATH MHTEPEC K HCTOPUU W Pa3BUTHUIO (U3NYECKOM KyJIbTypbl U CIOpPTa B
Poccuiickoit @deaepariuu, ropJUTHCS MOOETaMU BBIIAIOIIUXCSI OTEYECTBEHHBIX CIIOPTCMEHOB-OJIMMITUUAIIEB;
TOTOBHOCTh OTCTaMBaTh CUMBOJIbI Poccuiickoit denepaniuv BO BpeMsi CIIOPTUBHBIX COPEBHOBAHUM,
YBa)KaTh TPAJAUIIMHU U IPUHIMUIIBI COBPEMEHHBIX OIUMIUUCKUX UT'P U OJTUMIUNUCKOTO IBHKECHHUS;



TOTOBHOCTb ~ OPHUEHTHUPOBAaTbCS HA MOPAJIBHBIE LEHHOCTM W HOPMBI  MEXJIMYHOCTHOIO
B3aMMOJICHCTBHS TIPU OpraHU3alM{, MJIAHUPOBAHUU W TPOBEICHUHM COBMECTHBIX 3aHATHHA (U3UUECKOU
KyJbTYPOH U CIIOPTOM, O310POBUTENBHBIX MEPOIIPUATHI B YCIOBHAX aKTUBHOI'O OTABIXA U JOCYTA;

TOTOBHOCTb OLICHMBAaTh CBOE IMOBEJEHUE U MOCTYIIKH BO BPEMS MPOBEACHUSI COBMECTHBIX 3aHATUI
(bu3n4eckoil KyJabTypoil, yuacTus B CIIOPTUBHBIX MEPOIIPUATUSAX U COPEBHOBAHMSIX;

TOTOBHOCTb OKa3bIBaTh IEPBYIO MEIUIIMHCKYIO MOMOIIL IMpHU TpaBMax M ymmbax, coOnronaTh
IIpaBUJIa TEXHUKH O€30IaCHOCTH BO BPEMsI COBMECTHBIX 3aHATHH (QU3NYECKOH KYJIbTYPOH U CLIOPTOM;

cTpemyieHHe K (U3NYECKOMY COBEPUICHCTBOBAHMIO, (OPMHPOBAHUIO KYJIBTYPHl JIBUKECHUS H
TEJIOCIIOKEHHS], CAMOBBIPA)KEHHUIO B U30paHHOM BHJIE CIIOPTA;

TOTOBHOCTb OPTraHU30BHIBaTh M MPOBOIUTH 3aHATHUS (PU3UUECKON KYJIbTYpPOH U CIOPTOM Ha OCHOBE
Hay4HBIX [IPEICTABICHUN O 3aKOHOMEPHOCTSX (PU3NYECKOT0 pa3BUTHUS U (PU3MUECKON OJTOTOBIEHHOCTH C
y4ETOM CaMOCTOSITENIbHBIX HAOIOICHUN 32 U3MEHEHUEM X TTOKa3aTeleH;

OCO3HAaHME 37]0POBbs Kak 0a30BOI LIEHHOCTH YeJIOBEKa, IPU3HAHNE OOBEKTUBHON HEOOXOIUMOCTH B
€ro YKpeIJIeHU! U JUTUTEIbHOM COXPaHEHUH MTOCPEICTBOM 3aHATHI (PU3HUECKON KYJIbTYpOU U CIIOPTOM;

OCO3HaHWE HEOOXOJMMOCTH BEIEHUS 3I0pPOBOTO O0Opa3a KH3HHM KaK CpeacTBa MPOGUIAKTHKA
naryOHOTO BIUSHUS BPEIHBIX MPUBBIYEK HA (U3NUECKOE, ICUXUIECKOE U COLUAIBHOE 3/I0POBbE YETIOBEKA;

CIIOCOOHOCTh aJalTUPOBAThCd K CTPECCOBBIM CHUTYallUsM, OCYIIECTBJIATH NPO(PUIAKTHUECKUE
MEPOIPUATHS 110 PETYIUPOBAHUIO YMOLIMOHAIBHBIX HAIPSKEHUH, aKTUBHOMY BOCCTAHOBJIEHHIO OpraHU3Ma
10CJI€ 3HAYUTEIbHBIX YMCTBEHHBIX U (PU3NYECKUX HAIPY30K;

TOTOBHOCTH COOJIOaTh MpaBuiia OE30MacHOCTH BO BpeMs 3aHATUN (U3NYECKOH KyIbTYpoH M
CIIOPTOM, MPOBOANUTH TMTUEHUUYECKUE U MPOPUIAKTHUECKUE MEPOTIPUATHS 110 OPraHU3alUM MECT 3aHATUI,
BBIOOpPY CHOPTHBHOT'O MHBEHTApsl M 000pYy10BaHMS, CIIOPTUBHON OJIEXKIBI;

TOTOBHOCTh COONIO/IaTh MpaBWila U TpeOOBaHMs K OpraHu3anuu OMByaka BO BpeMsS TYPHCTCKUX
MI0XO/I0B, IPOTUBOCTOATH IEHCTBUSAM U MOCTYNKaM, IPUHOCSIIUM BpeJl OKPY KAIOIIEN CpeLe;

OCBOEHHE OIbITA B3aUMOACHCTBUS CO CBEPCTHUKAMU, (POPM OOLLECHHS U TOBEICHHS IIPU BBIIOJIHEHUH
y4eOHBIX 3aJJaHU{ Ha ypoKax (PU3NYECKOil KyJIbTypbl, UTPOBOIl U COPEBHOBATEILHON ACATEIBHOCTH;

MOBBIIIEHUE KOMIIETEHTHOCTU B OPraHU3allui CaMOCTOATENbHBIX 3aHATUN (HU3NYECKOI KyJIbTYpOH,
IUIAHUPOBAHUM MX COAEpKaHWS M HAIpPABJIEHHOCTH B 3aBHUCHUMOCTH OT WHJMBUIYAJIbHBIX HHTEPECOB U
MoTpeOHOCTEH;

(dbopmHpoBaHUE MPEACTaBICHUH 00 OCHOBHBIX MOHATHUSAX U TEPMUHAX (PU3NYECKOTO BOCIHTAHUS U
CIIOPTUBHOM TPEHUPOBKH, YMEHHH pPYKOBOJCTBOBAaThHCS HMH B TO3HABATEIBHOW M IMPAKTUYECKOU
JesTeTbHOCTH, OOIIEHUH CO CBEPCTHUKAMHU, ITyOIMYHBIX BBHICTYIUICHUSIX U TUCKYCCHUSIX.

MertanpeameTHbie pe3yJIbTaThl

B pesynbrare u3yuyeHus (U3NYECKOM KyJIbTYpbl Ha YpOBHE OCHOBHOTO OOIIEro oOpazoBaHHs Yy
oOyyvarorierocss  Oyayt chOpMHpPOBaHBl  YHUBEpCAJIbHBIC IIO3HABATCIIbHBIC Y4YEOHBIC JICUCTBHS,
YHHUBEpCaJbHbIE KOMMYHUKAaTHUBHBIC Yy4ueOHbIE JEHCTBHs, YHUBEPCAIbHBIC PpETYJATUBHBIE Yy4eOHbIC
JIEUCTBUSL.

VY obyuaromerocst 0yayT copMHUPOBAHBI CIEAYIOIINE YHHBePCcAJIbHbIE O3HABAaTeIbHbIe YUeOHbIe
nelcTBUA:

IIPOBOAUTH CPAaBHEHHWE COPEBHOBATEIBHBIX yHpaXHEeHWH ONUMOMICKUX UIp JPEBHOCTH U
COBpeMEHHBIX OIUMIMUNUCKUX UTP, BBIABIATH UX OOIIHOCTD U Pa3INyus;

ocMbiciiBaTh  OJIMMIIMHCKYIO XapTHI0 Kak OCHOBOIIOJIATAIOIIMNA  JTOKYMEHT COBPEMEHHOIO
OJIMMITMICKOTO IBHKEHUS, IPUBOAUTD IIPUMEPHI €€ TYMaHUCTHYECKON HAIPaBICHHOCTH;

aHATM3UPOBATh BIMSHUE 3aHATUH (U3NYECKOH KyJIbTypol M CHOPTOM Ha BOCIHUTaHHE
MOJIOKUTEIBHBIX KAYECTB JIMYHOCTH, YCTAaHABINBATh BOZMOXKHOCTb IPOPUIAKTUKU BPEAHBIX IPUBBIUEK;

XapaKTepu30BaTh TYPUCTCKHE MOXOJbl KakK (OpMy aKTHBHOTO OT/AbIXA, BBISBIATH HX LEJIEBOE
IpeJHa3HauYeHHEe B COXPAHEHUU U YKPEIUIEHUU 3[0POBbs, PYKOBOJCTBOBATHCS TPEOOBAaHMSIMHM TEXHHUKH
0€30IaCHOCTH BO BpeMs EPEIBMIKEHHUS 110 MapIIPYTy U OpraHU3alMK OMBYaKa;

YCTaHABJIMBATH IPUYMHHO-CIIEACTBEHHYIO CBSI3b MEXKAY IIJIAHUPOBAHUEM PEKUMA JHS U N3MEHECHUSIMU
moKasaresei paboTocrmocoOHOCTH;



YCTaHABIIMBAThH CBSA3b HETATUBHOTO BIIMSHUS HAPYIIEHHs] OCAHKU Ha COCTOSIHUE 3/I0POBbS U BBISBIIATH
MPUYMHBI HApYIICHUH, U3MEPATh WHANBUAYATbHYIO (OPMY M COCTaBJISITH KOMIUICKCH YIPAXHEHHH IO
npodunakTUKe U KOPPEKLUHU BBISBISIEMbIX HapyLICHUII;

YCTaHABIIMBATh MPUYHHHO-CIEACTBCHHYIO CBSI3b MEXIY YPOBHEM pa3BUTHUS (PUINUECKUX KAYECTB,
COCTOSIHMEM 310POBbsI U (DYHKIMOHATBHBIMU BO3MOXHOCTSMU OCHOBHBIX CUCTEM OpTraHU3Ma;

YCTaHABIIMBATh MPUYNHHO-CIICJICTBEHHYIO CBS3h MEXK/Ty KaueCTBOM BIIa/ICHUS TEXHUKON (PH3UIECKOTO
YOPaKHEHUSI U BO3MOKHOCTHIO BO3HUKHOBEHUSI TPaBM M YIIMOOB BO BpEeMsl CaMOCTOSATEIbHBIX 3aHSATHM
¢bu3nvecKoil KyJabTypoil U CIIOpPTOM;

YCTaHABIIMBATh MPUYUHHO-CIECTBEHHYIO CBSI3b MEXKIY IMOJITOTOBKON MECT 3aHSATHIl Ha OTKPBITHIX
TUIONIA/IKaX U MPaBUIIAMU MPEAYPEKICHUS TPAaBMaTU3MA.

Y obyuwaromerocs OyayT c(OpMHpPOBaHBI CIEAYIOIIME YHHMBepCaJbHble KOMMYHUKATHBHbIE
yuyeOHble 1eliCTBUA:

BBIOMPATh, AHATM3UPOBATh U CHCTEMATH3UPOBATh HH(OPMAITHIO U3 Pa3HBIX HCTOYHHKOB 00 00pa3Iiax
TEXHHUKHU BBIMIOJIHCHUS Pa3ydHBACMbIX YIIPAXKXKHEHUH, MPaBUIAX IIAHUPOBAHUS CAMOCTOSATEIHHBIX 3aHITHIMA
(hU3UIECKON ¥ TEXHUUYECKOW MOATOTOBKOM;

BECTH HaOJIOJICHUS 32 Pa3BUTHEM (DU3MUECKUX KAueCTB, CPABHMBATH MX IOKA3aTeld C JaHHBIMHU
BO3PACTHO-TIOJIOBBIX CTAHJIAPTOB, COCTABIATH IUJIaHBI 3aHATHH HAa OCHOBE OINpEAENEHHBIX MNpPaBUI U
PEryIHpOBaTh HATPY3KY MO YACTOTE MyJIhCa M BHEIIHUM IPU3HAKAM YTOMIICHUS;

ONKCHIBAaTh U AHAIM3UPOBATh TEXHHUKY Pa3yuyMBAEMOTr0 YMpPaXXHEHHs, BbIICIATH (Pa3bl U 3JIEMEHTHI
JBUKCHHM, TOI0MPATh MTOITOTOBUTEIIBHBIC YIIPAKHEHUS;

U TUJIAHUPOBATh IIOCIIEOBATEIBHOCTh pEUIeHHs] 3agady oOyueHus, OIeHHBaTh 3P HEKTUBHOCTH
00y4YeHHs TOCPEJICTBOM CPAaBHEHHSI C ATAJOHHBIM 00pa3lioMm;

Ha0JI0/1aTh, AHAJU3UPOBATh M KOHTPOJUPOBATh TEXHHUKY BBIIOJHEHHUS (PU3NUECKUX YNpaKHEHUN
OPYTUMH OOYYarOIIMMHUCS, CPaBHHUBATh €€ C JTaJOHHBIM OOpa3lloM, BBISBISATH OIIMOKK M TpEAararhb
CIOCOOBI X YCTPAHCHHUS;

M3y4aTh W KOJUIGKTUBHO OOCYXKJAaTh TEXHHUKY «WJLIIOCTPATUBHOTO 00pa3iay pa3ydynBaeMoro
YIOpa)KHEHUS, pacCCMaTPUBATh U MOJEIUPOBATh MOSBIECHUE OIIMOOK, aHATU3UPOBATH BO3MOXHBIE TPUUMHBI
WX TOSIBIICHUS, BBISICHSATEH CIIOCOOBI HX YCTPaHCHHS.

VY obyuaronierocst 6yayT cOpMUPOBaHbI CIEIyIOUINE YHUBEpPCAJbHbIE PeryJsiTUBHbIe yieOHbIe
AeMCTBUA:

COCTaBJISITh M BBINOJHATH HMHAWBHUIyaJIbHbIE KOMIUIEKCHl (DU3MYECKUX YIPaKHEHUH C pa3Hoil
(GYHKIIMOHATTLHOW HANPABIEHHOCTHIO, BBISIBIATH OCOOEHHOCTH MX BO3JCHCTBHS Ha COCTOSTHUE OpraHU3Ma,
pa3BUTHE €TI0 PE3EPBHBIX BOZMOKHOCTEH € MOMOIIBIO MPOLEAYP KOHTPOJIS U PYHKIIMOHAIBHBIX MTPO0;

COCTaBJISATh ¥ BBIMONHATH aKpOOATHYECKHWE W THMHACTUYECKHE KOMIUIEKCH YIPaKHEHUH,
CaMOCTOSITENILHO Pa3y4MBaTh CJI0KHO-KOOPIAUHUPOBAHHBIC YIPAXKHEHHS Ha CIOPTUBHBIX CHaps1aX;

aKTUBHO B3aWMOJICHCTBOBATh B yCIOBUSX YUeOHON M MTPOBOM AESITEILHOCTH, OPUEHTUPOBATHCS HA
yKa3aHMsl yuyuTeNls M MpaBWJa WUIPHl MPH BO3HUKHOBEHWU KOH(MDIMKTHBIX M HECTAHJAPTHBIX CHUTYyallHil,
MPU3HABATH CBOE MPABO U MPABO JPYTUX HA OUIMOKY, MPAaBO HA €€ COBMECTHOE UCIIPABIICHUE;

pa3yuuBaTb U BBINOJHATH TEXHUYECKHE JIEHCTBUS B UIPOBBIX BHUAAX CHOpPTa, AaKTHBHO
B3aMMOJICHCTBYIOT MPU COBMECTHBIX TAKTHUECKUX JICUCTBUSAX B 3aIIUTE U HAMAJICHUHU, TEPITUMO OTHOCUTCS
K OIMOKaM UTPOKOB CBOEH KOMaHbl U KOMaH Ibl COIIEPHUKOB;

OpPraHHU30BBIBATH OKAa3aHHUE IMEPBOM MOMOIIM MPH TPaBMaxX M yIHOaX BO BPEMS CaMOCTOSATEIHHBIX
3aHATUNA (QU3UYECKON KyIbTYpPOH M CIIOPTOM, MPUMEHSATH CIIOCOObI U MPUEMBI TIOMOIIM B 3aBUCUMOCTH OT
XapakTepa v MPU3HAKOB MOTyUYEHHOW TPaBMBI.

IIpenMeTHBIE pe3yabTaThI

K xoniy oOyuenus ¢ 5 knacce 00ydaromunicss HAyYUTCS:

BBITMIOJIHATh TpeOoBaHUs O€30MacHOCTH Ha YpOoKax (U3WYECKOW KyJIbTYpbl, HA CaMOCTOSITEIbHBIX
3aHATUAX (PU3UUECKUMU YIIPAKHEHUSMH B YCIOBUSX aKTUBHOTO OT/IBIXA U JIOCYTa;

MPOBOJIUTh U3MEPEHHE HHAWBUIYaJbHOW OCAaHKM M CpPaBHUBATh €€ IMOKa3aTeld CO CTaHAapTaMu,
COCTaBJISTh KOMILJICKCHI YIPAXHEHUN MO KOPPEKIMH U MpoduiakTUKe e€ HapylIeHUs, IUIaHUPOBaTh HX
BBITIOJITHEHUE B PEKUME JTHS;



COCTABIISITh JHEBHUK (U3UYECKOW KyJIbTYpPhl M BeCTH B HEM HaOMIOJIEHHE 3a IOKa3aTelsIMH
¢u3n4ecKoro pa3BUTHS W (PU3MUYECKOM MOATOTOBICHHOCTH, IUIAHMPOBATH COJIEPYKAHUE U PEryJIIpPHOCTb
MIPOBEICHHS CAMOCTOSTEIILHBIX 3aHSITHIA;

OCYIIECTBIIATH NMPOMUIAKTUKY YTOMIICHHUS BO BpeMsl yueOHO 1eSTeTbHOCTH, BBIIOIHATh KOMIUIEKCHI
yIpakHEeHHH GU3KYIBTMHHYTOK, TBIXaTEIbHON M 3pUTEITHHON THMHACTHKH;

BBINOJIHATh KOMIUJICKCHl YIPaKHEHUH O370POBUTEIBHON (U3NYECKOM KyJIbTypbl Ha pa3BHTHE
THOKOCTH, KOOPJIMHAIIUU U (POPMUPOBAHUE TEIIOCIOKCHHUS;

BBINOJIHATH ONOPHBIA TPBDKOK C pa3dera CHocoOOM «HOTH BpoO3b» (MalbUMKH) MU CIIOCOOOM
«HANPBITHBAHUS C MOCICTYIONIM CIPHITUBAHAEMY (JICBOYKH );

BBITIOHSTH YIIPXKHEHUS B BUCAX U yIopaxX Ha HU3KOW TMMHACTHYECKOH NepekiaanHe (MalbuuKu), B
MEPEABIKCHUAX TI0 THMHACTUYECKOMY OpeBHY XOJp00i M TPHCTAaBHBIM IIIaTOM C TOBOPOTaMH,
MOJNPHITMBAHNEM Ha JIByX HOTaX HAa MECTE U C MPOJIBUKECHUEM (JIEBOUKH);

MIEPEBUTATHCS IO THMHACTHYECKON CTEHKE MPUCTABHBIM IIaroM, JIa3aTh Pa3HOMMEHHBIM CIIOCOOOM
BBEpX U 10 JHATOHAJIH;

BBITIOJIHATH 0T C PABHOMEPHOI CKOPOCTBIO C BRICOKOT'O CTapTa Mo y4eOHOW IUCTaHINH,

JI€MOHCTPUPOBATh TEXHUKY MPbDKKA B JUTMHY € pazbera cnocoOOM «COTHYB HOTH»;

TPEHUPOBATHCS B YIPAKHEHHSIX 00MEPH3MUECKON U CIIENUATLHON (PU3HUECKON TIOATOTOBKH C YIETOM
MH/IMBUAYABHBIX U BO3PACTHO-TIOJIOBBIX OCOOCHHOCTEIH;

JEMOHCTPHUPOBATh TEXHUYECKUE JICHCTBUS B CIIOPTUBHBIX HIPaX:

OackerOou (BeeHHE MsUa C PAaBHOMEPHOM CKOPOCTBIO B PAa3HBIX HANpaBICHUSAX, MPUEM M Teperaya
MsT4a JIBYMsI pyKaMH OT TPY/Y C MECTa U B JIBFDKCHHH);

BoJIeiiOon (mpuéM U mepenada mMs4ya ABYMSI pyKaMU CHU3Y U CBEPXY C MECTa M B JIBKCHUH, IpsMast
HYDKHSIA T10/1a4a);

¢byT60 (BeneHne Msa4ya ¢ paBHOMEPHOM CKOPOCTBIO B Pa3HBIX HAIIPABIICHUSAX, IPUEM U TIepeiada Msua,
yaap 1o HEeTOBIYKHOMY M4y ¢ HeOOJIbIIOTo pazbera).

K xoniy oOy4enus 6 6 knacce 00ydaromunics HAyIUTCS:

xapaktepu3oBaTth ONMMIIMNCKHAE WPl COBPEMEHHOCTH KaK MEXIYHAapOJHOE KYJIBTYpHOE SIBJICHHE,
poib ITsepa ne KyOepreHa B X HCTOPUUYECKOM BO3POXKIECHUH, 00CYKAATh HCTOPHIO BOSHUKHOBEHHUS J1€BU3A,
CHMBOJIMKU M pUTYyasoB OIMMIMICKUX UTP;

U3MEpPATh WHAMBUIYaJIbHBIE IOKa3aTeau (U3UUECKUX KaudecTB, OIPENENsATh HX COOTBETCTBUE
BO3PACTHBIM HOPMaM U MOA0HPATh YIPaKHEHHUS ISl UX HAIPABIEHHOTO Pa3BUTHS;

KOHTPOJIMPOBATh PEXUMBI (PU3UUECKON HArpy3KH 110 4aCTOTE IIyJIbCa U CTENEHU YTOMJICHUS OpraHu3Ma
10 BHEIIIHUM ITPU3HAKaM BO BPEMS CAMOCTOSITEIIbHBIX 3aHATHH (PrU3nYecKoil MoAroTOBKOIA;

TOTOBUTb MECTA JAJIs1 CAMOCTOSATENBHBIX 3aHATUH (PU3HUECKON KYIbTYPOH U CIOPTOM B COOTBETCTBHH C
MPaBUIAMHU TEXHUKU 0€30IaCHOCTH U TUTHEHUYECKUMH TPEOOBAHUSIMU;

0oTOMpaTh yNpaKHEHUs 03J0POBUTEIBHOM (PU3MUECKON KYJIbTYPhl M COCTABIATh U3 HUX KOMIUIEKCHI
(GU3KYyIBTMUHYTOK M (PU3KYJIbTHAY3 U ONTUMM3ALUU PAaOOTOCIIOCOOHOCTH M CHATHS MBIIIEYHOTO
YTOMIJIEHHSI B PeXHUME YUeOHOM 1eATENTbHOCTH;

COCTABJISAITh U BBINOJHATH aKpOOATHUECKUE KOMOMHALIMY U3 Pa3ydeHHBIX YIPaXHEHUH, HAOI0qaTh U
aHAJM3UPOBATH BBIMOJIHEHUE APYTMMU OOYYalOUIMMHUCS, BBIIBIATH OIIMOKM M MpeilaraTb CHocoObl
YCTpaHEHMUS;

BBINOJIHATH JIa3aHbE 110 KAHATY B TpU NpuéMa (MaJIbYMKH), COCTABIISTh U BBIOJIHATH KOMOMHALIMIO HA
HU3KOM OpeBHE M3 CTWJIM30BAaHHBIX OOIIEPAa3BUBAIOLIMX M CIOXKHO-KOOPAWHUPOBAHHBIX YIPAXKHEHUH
(meBoukn);

BBIMOJIHATH OCTOBBIE YNPaKHEHHWS C MaKCUMAaJbHBIM YCKOPEHHEM, HCIIONB30BaTh HX B
CaMOCTOSITEIbHBIX 3aHATUAX JUIA DPA3BUTUS OBICTPOTHI M PAaBHOMEpHBIM Oer s pa3BuUTHS o0OuIel
BBIHOCJIMBOCTH;

BBINOJIHATH MPBDKOK B BBICOTY C pazdera crocoOoM «IepeliaruBanuey, Ha0nro1aTh U aHaIU3UpPOBaTh
€ro BBINIOJHEHUE JPYTUMH OOYYalOUIMMUCS, CPaBHMBAs C 33JaHHBIM OOpAa3lOM, BBIABIATH OIIMOKH U
IIpeIaraTh crocoObl yCTPaHEHMS,;



TPEHUPOBATHCS B YIPAXKHEHUSIX 00IEPU3NUECKON U CIIEHUaIbHON (PM3HUECKON MOATOTOBKH € Y4ETOM
MH/IMBUAYAJIbHBIX U BO3PACTHO-TIOJIOBBIX OCOOCHHOCTEIH;

BBINOJIHATH [TPABUJIA U IEMOHCTPUPOBATh TEXHUYECKUE IEHCTBUS B CIIOPTHUBHBIX UTPAX:

6ackerOoI (TeXHUYeCKue NeHCTBUs Oe3 Msa4a, OpOCKU Msua IByMs pyKaMu CHU3Y U OT TPYJH C MecTa,
HCIIOJIb30BaHHUE PAa3ydYE€HHBIX TEXHUUECKUX JAECHCTBUI B YCIOBHSIX UIPOBOM J1E€ATEIBHOCTH);

BoJieiiOon (mpuéMm M mepepaya Msiua JBYMs pyKaMd CHHU3Y M CBEpXy B pa3HbIe 30HBI IIJIOIIAIKU
COIIEPHUKA, UCIIOJIb30BaHUE PA3yYEHHBIX TEXHUUECKUX JAECHCTBUI B YCIOBHSX UTPOBOM J1€ATEIBHOCTH);

¢byT6o (BeneHre Msa4a ¢ pa3HOM CKOPOCTBIO IIEPEIBUKEHNUS, C YCKOPEHUEM B Pa3HBIX HAIPaBICHUSIX,
yAap MO KaTguieMycsl Msidy ¢ pa30era, UCIOJIb30BaHUE PA3ydYEHHBIX TEXHMUYECKMX NEHCTBUI B YCIIOBHSIX
UTPOBOM AESTEIBHOCTH).

K xoniy oOyuenus ¢ 7 knacce 00y4aromunics HayYUTCs:

IPOBOJUTH AHAIU3 NPUYMH 3aPOXKJICHUS COBPEMEHHOIO OJMMIIMHCKOrO JBMIKEHMS, JaBaTh
XapaKTepUCTUKY OCHOBHBIM 3Tanam ero pa3sutus B CCCP u coBpemenHoii Poccnn;

OOBSICHATD IOJIOKUTEIBHOE BIUSHUE 3aHATUN (U3UUECKONW KyJIbTYpPOH M CHOPTOM Ha BOCHHUTAaHHUE
JMYHOCTHBIX Ka4eCTB COBPEMEHHBIX 00YYaIOLINXCsI, IPUBOIUTH IPUMEPBI U3 COOCTBEHHOM KU3HH;

OOBSICHATh MOHATHE «TEXHUKA (U3NYECKUX YNPAKHEHUI», PYKOBOJACTBOBATbCA IpaBHIaAMU
TEXHUYECKOM MOATOTOBKH IPU CAMOCTOSATEIILHOM 00y4eHNH HOBBIM (PH3HUECKUM YIIPAXKHEHUSM, IPOBOAUTH
IPOLIEypbl OLICHUBAHUS TEXHUKHU UX BBITIOJHEHMUS,

COCTABIATh IUIAHBI CAMOCTOSITENBHBIX 3aHATHH (U3NYECKOM M TEXHWYECKOH IOATrOTOBKOM,
pacrpenensaTh UX B HEAEIbHOM M MECSYHOM LUKJIaxX y4yeOHOro roja, OLIEHUBAaTh UX O3J0POBUTEIIbHBIN
s dexT ¢ momouipio «uHAeKkca Ketne» u «oprocrarudeckoil mpoOs» (1o oopasity);

BBINOJIHATH JIa3aHbE 110 KaHATy B ABa NpHéMa (FOHOIIN) U IpocTeie akpodaTudeckue MupaMuibl B
napax U TpohKax (JIeBYIIKH);

COCTaBJISATh U CAMOCTOSITEIBHO pa3yylBaTh KOMIUIEKC CTEN-a3pOOMKH, BKIIOYAIOIINN YIPaKHEHUS B
X0b0€, MPBIKKAX, CIPHITMBAHUY U 3alIPHITUBAHUN C TIOBOPOTAMH, Pa3BEeIEHHUEM PYK M HOT (IEBYILIKH);

BBINOJIHATH CTOMKY Ha TOJIOBE C OMOPOM HAa PYKH U BKIIIOYATh €€ B aKpOOATHUECKYI0O KOMOMHAIMIO U3
paHee OCBOCHHBIX yNPa)KHEHUH (FOHOIIN);

BBINOJIHATh OE€roBblE YHNPAXHEHUS C IPEOAOJICHMEM MPENSATCTBUI CIIOCOOAMHU «HACTyIaHUE» |
«TPBDKKOBBIN O€r», MPUMEHSTh UX B Oere Mo nepecedéHHol MECTHOCTH;

BBINOJIHATH METAHUE MAJIOT0 Msiua Ha TOYHOCTh B HETOABHKHYO, KAUAIOLTYIOCS U KaTSILYIOCS C pa3HON
CKOPOCTBIO MUIIICHB;

BBINOJIHATh IEPEXO0Jl C IMEPEIBMXKEHHUsS] IONEPEMEHHBIM JBYXIIAKHBIM XOJOM Ha IEepelBUKEHUE
OJTHOBPEMEHHBIM OJTHOIIAXKHBIM X0/I0M M 00paTHO BO BpeMsi IPOX0XKICHNS yUeOHOM AUCTaHIIUH, HA0II0IaTh
Y aHAJIM3UPOBATh €T0 BBINOJIHEHUE APYTMMHU 00yUaroIMMKCS, CPAaBHUBAsS C 3aJJaHHBIM 00Pa3LioM, BBISBIISATH
OoMOKHU M MpeIaraTh crocoObl ycTpaneHus (17151 0€CCHEKHBIX paiioHOB — MMUTAIIHS IIEPEX0/1a);

TPEHUPOBATHCS B YIPAXKHEHHUSIX 00IEPU3NUECKON U CIIEHUaIbHON (PM3HUECKON MTOATOTOBKH € Y4ETOM
WH/IMBUAYAIbHBIX U BO3PACTHO-TIOJIOBBIX OCOOCHHOCTEIH;

JI€MOHCTPUPOBATh U MCIIOJIb30BATh TEXHUUECKHUE IEHCTBUS CIIOPTUBHBIX UTP:

6ackerOo (mepenaya U JIOBJIS MsA4a IOCIE OTCKOKA OT 110J1a, OPOCKH Ms4a ABYMsI pyKaMH CHU3Y U OT
Ipyad B JBWKEHHMH, HCIOJIB30BaHUE pPa3sydeHHBIX TEXHMYECKMX JACHCTBMHA B YCIOBHSAX HIPOBOM
JEATEIIbHOCTH );

BOJIEI00 (TIepeaaya Ms4a 3a TOJIOBY Ha CBOEH IJIOIIAJKE U Yepe3 CEeTKY, UCIIOIb30BAHNE Pa3yUCHHBIX
TEXHUUYECKUX JEHCTBUN B yCIOBUIX UTPOBOM IE€ATEIBHOCTH);

¢byT607 (cpeHue U JUIMHHBIE Iepenadyn PyTOOTLHOTO Ms4Ya, TAKTUYECKHUE JICHCTBUS TTPH BHITOJTHCHUH
YIJI0BOTO yAapa ¥ BOpAchIBaHMM MsA4a M3-3a OOKOBOH JIMHUH, MCIIOJH30BAHUE PA3YUECHHBIX TEXHUYECKHUX
JIEHUCTBUH B YCIIOBUSX UTPOBOU JIEATEITHHOCTH ).

K xoniy oOy4enus ¢ 8 knacce 00ydaromunics HAyIUTCS:
NPOBOJUTH AHAIU3 OCHOBHBIX HANpaBlICHUNA pPa3BUTUS (HU3HMUECKOW KyJIbTypsl B Poccuiickoit
denepanyu, XapakTepU30BaTh COAEPIKaHNE OCHOBHBIX (JOPM UX OpraHU3alluy;



aHAJIM3UPOBATh TIOHATUE «BCECTOPOHHEE M TapMOHHUYHOE (U3NYECKOE Pa3BUTHE», PACKPHIBAThH
KpUTEPUU U TPUBOJAUTH TPUMEPHI, YCTAHABIMBATH CBS3b C HACICJICTBEHHBIMU (PaKTOPAMHU H 3aHITHSIMHU
(bM3UYECKON KYJIBTYpPOU U CIIOPTOM;

MIPOBO/IUTH 3aHSATHUS 03I0POBUTEIHLHON THMHACTUKOM 110 KOPPEKIMH WHIUBUIYIbHON (POPMBI OCaHKU
H U30LITOYHON MAaCCHI TENIA;

COCTaBJIATh IUIAHBI 3aHSATHS CHOPTHUBHOW TPEHHPOBKOW, OMPENENSTh HMX IEJIeBOE COACpKAHHUE B
COOTBETCTBHUHU C MHIUBUIYaTbHBIMH IMOKA3aTEISIMU Pa3BUTHUSI OCHOBHBIX (DU3MUECKUX KauecTB;

BBITIONHITh TUMHACTHUYECKYI0 KOMOWHAIIMIO HAa TUMHACTUYECKOM OpeBHE W3 paHee OCBOCHHBIX
YIPaXKHEHUH ¢ J00aBIEHUEM DJIEMEHTOB aKpOOATUKH U PUTMUYECKON TMMHACTUKH (JCBYIIKH );

BBITIOTHSITh KOMOWHAIIMIO HA TapaUIebHBIX OPYChSIX ¢ BKIIOYEHHUEM YIPAKHEHUH B yIIOpe Ha pyKax,
KyBbIpKa BHEpEN M COCKOKA, HaONIOaTh WX BBINOJHEHUE APYTUMHU OOydYalOIIUMUCS U CPaBHUBATH C
3aJJaHHBIM 00pa3IloM, aHATU3UPOBATH OIMIMOKHU ¥ IPUYUHBI UX TMOSBICHUS, HAXOIUTh CIIOCOOBI yCTpaHEeHUs
(roHOMIN);

BBHITIONHSTh MPBDKOK B JJIMHY € paz0era crnocoOOM «IpOTHYBIIUCH», HAOMIOIATh U aHATU3UPOBATH
TEXHUYECKHUE OCOOEHHOCTH B BBIMOJHEHHH IPYTMMH OOYYaroIIMMUCS, BBISIBJIATH OIIMOKM W TpeiaraTh
CIIOCOOBI YCTpaHEHUS;

BBITIOJHATH TeCTOBbIe 3anaHusi Komiuiekca ['TO B GEroBbIX M TEXHUYECKUX JIETKOATIETUYECKHX
JTUCIUIUTMHAX B COOTBETCTBUU C YCTAHOBJICHHBIMH TPEOOBAHUSIMU K WX TEXHUKE,

BBITMIOJHATh MEPE/IBUKEHHE Ha JIbDKaX OJHOBPEMEHHBIM OECHIaKHBIM XOIOM, Iepexoi ¢
MOTIEPEMEHHOTO JIBYXIIAKHOTO XO0Jla Ha OJHOBPEMEHHBIA OECIIaXXHBIH XOJI, MPEOI0JICHHE €CTECTBEHHBIX
MPENATCTBUIN Ha JIbDKaxX MIMPOKUM LIarom, mepeniaruBaHueM, nepena3zanieM ([Ulsl OECCHEeXHbBIX PaloHOB —
HMUTALNS IICPECABKCHUSA ),

co0ro1aTh MpaBuiia 6€30MacHOCTH B OacceliHe MU BBIMTOJIHEHUH IJ1aBaTeNbHBIX YIPAKHEHHUI;

BBITIOJTHSITH MIPBIKKU B BOJY CO CTAPTOBOW TYMOBI;

BBITIOJIHATh TEXHUYECKUE 3JIEMEHTHI [IJIaBaHUsI KPOJIEM Ha IPY/AU B COTJIACOBAHUH C JIbIXaHUEM;

TPEHUPOBATHCS B YIPAKHEHHUSIX 00IEPU3NUECKON U CIIENUAIbHON (PH3HMUECKON MTOATOTOBKH € Y4ETOM
MHAUBHUIYAJIbHBIX U BO3PACTHO-TIOJIOBBIX 0COOEHHOCTEH;

J€MOHCTPUPOBATH M UCIIOJIb30BAaTh TEXHUYECKUE ACUCTBUS CIOPTUBHBIX UTP:

OackeT00 (mepeaava Msiua OHOM PYKOW CHU3Y U OT Tuieya, OpOCOK B KOP3UHY JIBYMS U OAHOU PYKOM
B TPBDKKE, TAKTHUECKUE JCHCTBUS B 3alllMTE W HAMAJCHWUU, UCIOJIB30BAaHUE PA3yUCHHBIX TEXHUYECCKHUX U
TaKTHYECKUX JICHCTBUHN B YCIOBUSX UTPOBOU JEATEIHBHOCTH);

BOJICI0O0M (MIpsMOM HamagaroIuil yAap U MHIUBHyaJbHOE OJIOKMPOBAHUE MsA4a B MPBDKKE C MECTa,
TaKTUYEeCKHe JeMCTBUS B 3allMTE U HAlaJleHNH, UCIOIb30BAHUE PAa3yUCHHBIX TEXHUUECKUX U TAKTUYECKUX
JEHUCTBUHN B YCIIOBUSAX UTPOBOM JIEATEIBHOCTH);

¢GbyT601 (YIapsl 10 HEMOABMYKHOMY, KATSIIEMYCs H JIETSIIEMY M9y C pa30era BHyTpSHHEH U BHEIIHEH
YacThIO TOJbEMA CTOMBI, TAKTHYECKHWE IEHCTBHS WIPOKOB B HAMAICHUHM M 3allUTEe, HMCIIOIh30BAHUE
pa3ydyeHHBIX TEXHUUECKUX U TAKTUYECKUX JIEHCTBUI B YCIIOBUSX UTPOBOU AESITEIHLHOCTH).

K xoniy oOydenus ¢ 9 knacce 00ydaromuics HAyIUTCS:

OTCTaWBaTh TNPHUHLHUIBI 3JI0POBOTO 00pa3a >KW3HHU, PaCKpbIBaTh 3(PQPEKTHUBHOCTH €ro ¢GopM B
npo(HITaKTHKE BPEIHBIX NMPHUBBIYEK, 0OOCHOBBIBATH IMAaryOHOE BIMSHHE BPETHBIX MPUBBIYEK HA 37J0POBHE
YeJIOBEKa, €0 COLUAIIBHYIO M TPOU3BOJCTBEHHYIO JACATEIbHOCTD;

MOHMMATh TIOJIB3y TYPUCTCKHUX TIOAXOAOB Kak (OPMBI OpraHU3aldU 3J0pPOBOrO 00pasa >KH3HH,
BBINOJIHATH IMpPaBUjIa MOATOTOBKM K MMEIIUM I10X0JaM, TpeOOBaHUS 0€30MacHOCTH MPU MEPEABIKCHUU U
OpraHu3aIuy OMBYaKa,;

OOBSICHATH MOHATHE «IPO(EeCCHOHATEHO-TIPUKIAIHASA (PU3UUECKas KYIbTypay;

e¢ 1IIeJIeBOe TpeIHA3HAUYEHHE, CBA3b C XapakTepoM U OCOOEHHOCTAMH NpO(heCCHOHATBHOM
NESTeNbHOCTH, TOHMMAaTh HEOOXOIUMOCTh 3aHATUH  NPOQEecCHOHANBHO-NPUKIATHON  (DU3NUECKOM
MOATOTOBKOM 00yUaromuxcs 001eo0pa3oBaTeIbHON OpraHU3aIny;

UCIIOJIb30BaTh MPUEMBI MacCaka U PUMEHSATh UX B IPOLIECCE CAMOCTOSTENBHBIX 3aHATUN (PU3HUECKON
KyJIbTYpOH M CIIOPTOM, BBITIOJHATh THTHEHHYECKUE TPEOOBAHMUS K IPOLIEAypaM Maccaxa,



M3MEPATh MHAUBHTyalIbHbIE (PYHKIIMOHAIbHBIE Pe3epPBbI OpraHu3Ma ¢ nomorbio mpobd llranre, ['enua,
«3aJICPKKH JIBIXaHUsSD», WCIOJB30BAaTh UX I TUIAHUPOBAHWS WHAWBUIYATbHBIX 3aHSATUI CHOPTHBHOW U
PO eCCUOHATTLHO-TIPUKIIATHON (PU3UIECKON MTOATOTOBKOM;

OTpENENATh XapakTep TpaBM U YIIHMOOB, BCTPEYAIOIIUXCS HA CAMOCTOSTEIBHBIX 3aHSTHAX
(bu3NYECKUMH YNPAKHEHUSIMU U BO BPEMsI aKTUBHOTO OT/AbIXa, MPUMEHSTh CHOCOOBI OKa3aHUsS MEepBOU
MTOMOIIIH;

COCTaBJISITh U BBIMOJHATH KOMIUIEKCHI YIPaXXHEHUN U3 Pa3ydeHHBIX aKpOOaTHUECKUX YHPaKHEHUH C
MOBBIIIICHHBIMH TPEOOBAHHUSAMU K TEXHHUKE UX BBITOTHEHUS (FOHOIIIN );

COCTaBJISITh U BBIMOJIHATH THMHACTUYECKYIO KOMOMHALIMIO HA BHICOKOW MEpeKyIaiiHe U3 pa3yueHHBIX
YOpaXHEHHUM, C BKIIFOUEHUEM JIJIEMEHTOB Pa3MaxWBAHHUSU COCKOKA BIEPEN CIIOCOOOM «IIPOTHYBIIUCH)
(roHOMIN);

COCTABJIITb M BBINOJHATh KOMIIO3UIMIO YIPAKHEHUN 4YEpIUAUHTa C MOCTPOCHUEM MUpaMUm,
AJIEMEHTaMH CTEI-adPOOMKH U aKpOOATHUKH (ICBYIIIKH );

COCTABJIITb M BBIIOJIHATh KOMIUIEKC PUTMHUYECKOM THUMHACTUKA C BKJIIOYEHHEM JJIEMEHTOB
XYJ0’KECTBEHHON TMMHACTHUKH, YIIPA)KHEHUH Ha THOKOCTh U paBHOBECHE (JIEBYIIKH);

COBEpPIIICHCTBOBATh TEXHUKY OCTOBBIX U MPBIKKOBBIX YNPAKHEHUH B MPOIECCE CAMOCTOSTEIBLHBIX
3aHATHN TEXHUYECKOM MOATOTOBKOM K BHITIOJHEHUIO HOPMATUBHBIX TpeOoBaHMil komruiekca [ TO;

COBEPILIEHCTBOBATh TEXHUKY NEPENBIKECHUS JBDKHBIMU XOJaMU B IPOIECCE CaMOCTOSTEIbHBIX
3aHATHN TEXHUYECKOM MOJATOTOBKOM K BHITIOJHEHUIO HOPMATUBHBIX TpeOoBaHMil komuiekca [ TO;

co0ro1aTh MpaBuiia 0€30MacHOCTH B OacceliHe MPU BBIMTOIHEHUH IJIaBATEIbHBIX YIPAKHEHHIA,

BBITIOJIHSTH MOBOPOTHI KYBBIPKOM, MasiTHUKOM;

BBITIOJTHSITh TEXHUYECKUE SJIEMEHTHI OPaccoOM B COTIIACOBAHUM C JABIXaHUEM;

COBEPIIIEHCTBOBATh TEXHUYECKHE JICWCTBHUS B CIOPTHUBHBIX Hrpax: Oacker0oj, Boneibdon, ¢yrodo,
B3aUMOJICUCTBOBATh C UT'POKAaMU CBOMX KOMaHJ| B YCJOBHSIX MTPOBOM NIE€ATEIBHOCTH, MPU OPTraHU3ALUU
TaKTUYECKUX JCHCTBUU B HANaJICHUH U 3alllUTE;

TPEHUPOBATHCS B YIPAKHEHHUSIX 00IIEPU3NUECKON U CIIENUAIbHON (PU3HMUECKON MTOATOTOBKH € Y4ETOM
MHAUBHUIYaJIbHBIX U BO3PACTHO-TIOJIOBBIX 0COOEHHOCTEH.

Conep:xanue Kypca:

5 KJIACC

3HaHusA 0 GU3HUECKOU KYJIbTYpE.

dusnueckas KyJabTypa Ha YPOBHE OCHOBHOTO OOIIEro 00pa3oBaHMs: 33aqauu, cojepKaHue U (HopMel
opranuzanuu 3aHsaTuidl. Cuctema JOMOJHUTEIHHOTO OOydeHHs (U3MYECKON KyJIbType, OpraHu3anus
CIIOPTUBHOM paboThI B 00111€00pa30BaTENbHOM OpraHu3aluy.

duznyeckas KyJbTypa U 3J0pOBBIH 00pa3 KHU3HU: XapaKTEPUCTHKA OCHOBHBIX (OpPM 3aHATHIl
¢bu3nUecKoil KyJabTypoil, UX CBSA3b C YKPEIUIEHHEM 3/I0POBbsI, OpraHu3aIiel OTapIXa U 0CyTa.

Ucropuuaeckue ceenennst 06 Onmumnuiickux urpax Jpesneit [ pennn, XxapakTeprucTUKa UX COACPIKAHUS
U TIpaBWJI CHOPTUBHOM 60phOBI. PacuBer u 3aBepiienne ucropurt OJUMIUNACKUX UTP IPEBHOCTH.

CrocoObI cCaMOCTOSITEIBHON IeATEIHHOCTH.

Pexxum nHS ¥ ero 3HadeHWe JUIsi OOYYAIOIIMXCS, CBSI3b C YMCTBEHHOW pPabOTOCIOCOOHOCTHIO.
CocraBneHrne WHIUMBHIYAIBHOTO pPEXHMa [IHS, ONPEIEICHUE OCHOBHBIX WHAWBUAYAJIbHBIX BHJIOB
JESTENIbHOCTH, UX BPEMEHHBIX IMaIla30HOB U [10CJIEJOBATEILHOCTH B BBITIOJHEHHH.

®duznyeckoe pa3BUTHE YEIOBEKa, €ro MoKa3aTesld M crocoObl n3MmepeHus. OcaHka Kak MOKa3aTesb
(¢u3MYecKoro pa3BUTHUS, NMpaBHJIA MPEAYNpPExIeHUs e€ HapylIeHHH B yCIOBHUAX Y4eOHOW M OBITOBOMH
nesitenbHOCTH. CriocoObl M3MepeHHs] UM OleHUBaHUS ocaHkU. CocTaBlieHHE KOMILJIEKCOB (PU3UUYECKHX
YIPaKHEHUH ¢ KOPPEKLIMOHHON HAIIPaBJIEHHOCTBIO U MPABUJ UX CAMOCTOATEIBHOTO ITPOBEACHUS.

[IpoBeneHne caMOCTOATENbHBIX 3aHATUNA GU3NYECKUMU YIPAKHEHUSIMU Ha OTKPBITHIX IJIOIIAIKAX U
B JIOMAIlHUX YCJIOBHSIX, IOATOTOBKAa MECT 3aHATUH, BBIOOpD OAEKABI M OO0YBH, NpeAylpexIcHHE
TpaBMaTHU3Ma.

OrneHrMBaHUE COCTOSIHMS OpraHu3Ma B IIOKOE€ H Tocie (HU3MYECKOM Harpy3ku B Ipolecce
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN (PU3HUECKOMN KYJIbTYpPhl U CIOPTOM.

CocraBieHue THEBHUKA PU3NUECKON KyJIbTYpHI.



DU3nYeCKOe COBEPUICHCTBOBAHHUE.

OU3KYIbTYPHO-0310POBUTENbHAS 1E€ATEINBHOCTD.

Pone u 3HaueHue (QU3KYJIbTYPHO-03JOPOBUTEIBHON JEATEIBHOCTH B 30pOBOM 00pa3e KU3HU
COBPEMEHHOI'0 UYeJIOBEKa. YTPAaKHEHUS YTPEHHEH 3apsAAakd U (U3KYIBTMUHYTOK, JbIXaTeNbHOW U
3pUTENBHONM TMMHACTHKHM B Ipollecce Y4YeOHBIX 3aHATHH, 3aKaJMBalOIIME IPOLEAYpbl MOCIE 3aHATHH
YTpEeHHEW 3apsukoil. YmpakHEHUS Ha pPa3BUTHE TUOKOCTH M TOJBM)KHOCTH CYCTaBOB, pa3BHUTHE
KOOpAMHAIMK; (POPMUPOBAHUE TEIOCIOKEHNS C UCIIOJIb30BAaHHEM BHEIIHUX OTATOLICHUH.

CropTHBHO-03/10pOBUTENBHASL 1EATEINBHOCTD.

Pone u 3HaueHue CHOPTUBHO-03A0POBUTEIBHOM MAEATENBHOCTH B 3J0pOBOM 00pa3e JKU3HU
COBPEMEHHOT'0 YEJIOBEKA.

Monaynb «I'uMHaAcCTHKa.

KyBbIpku Briepén M Hazaa B IPyHIHMPOBKE, KYBBIPKH BIIEPEN HOTM «CKPECTHO», KyBBIDKHM Ha3aja W3
CTOMKM Ha Jomarkax (Manbuuku). ONopHbIE HPBDKKM 4Yepe3 TMMHACTUYECKOro Ko3jJda HOTM BpPO3b
(Manp4YMKM), ONOPHBIE MIPBIKKN HA TMHMHACTUYECKOI0 KO3J1a C MTOCJIEAYIOINM CIPHITMBAHUEM (I€BOYKN).

VYnpaxHeHUs: HA HU3KOM I'MMHAaCTHYECKOM OpeBHE: Mepe/IBUKEHNE X01b00H C MOBOPOTaMH KPYTroM U
Ha 90°, nérkue MOANpPBHIrMBaHUs, MOANPBHITMBAHUS TOJYKOM JBYMs HOT'aMHU, NE€PENBHIKEHUE NTPUCTABHBIM
1aroM (J€BOYKH). YTIpa)KHEHUS Ha THMHACTUYECKOH JIECTHUIIE: NTepesie3aHre IPUCTABHBIM LIIarOM IIPaBbIM
U JIeBBIM OOKOM, Jla3aHb€ Pa3HOMMEHHBIM CIIOCOOOM IO JUArOHAIM UM OJHOMMEHHBIM CIIOCOOOM BBEPX.
PacxoxeHre Ha TMMHACTUYECKOM CKaMelike MpaBbIM U JIEBBIM OOKOM CIIOCOOOM «yIEep KHUBas 32 IICU».

Monayns «JI€rkas atneTuka.

ber Ha AyIMHHBIE JUCTAHIMK C PABHOMEPHOW CKOPOCTBIO MEPEIBM)KEHUS C BBICOKOTO CTapTa, Oer Ha
KOPOTKHE TUCTAHLIUHU C MAaKCUMAJIbHOM CKOPOCTHIO nepeBuxkeHus. IIpbokku B JunHY ¢ pazbera cnocobom
«COTHYB HOTW», IPBIKKU B BBICOTY € IIPAMOro pasoera.

MeTtaHnue Majloro Msuya ¢ MeCTa B BEPTUKAJIbHYIO HEMTOABHKHYIO MULIIEHb, METAHWE MAJIOTO MsS4a Ha
JTATBHOCTH ¢ TPEX MIAaroB paszoera.

Monynb «CrIOpTUBHBIE UTPBD».

backer6ou. [lepenada Msya AByMs pyKaMu OT TPYJH, HA MECTE U B IBUKECHUH, BEICHUE Ms4a Ha MECTE
U B JIBUKCHUU II0 MPSIMOID», 10 KPYTY» U «3MEUKOi», OPOCOK Msua B KOP3UHY JIBYMs pyKaMu OT TPY/IH C
MeCTa, paHee pa3y4YCHHbIC TEXHUYECKHUE JCHCTBUS C MAYOM.

Bouneii6omn. [psimas HukHAS oJava Ma4a, IpUéM U repeiadya Msua IByMs pyKaMu CHU3Y U CBEpXY Ha
MECTE U B IBUKCHUH, PAHEE Pa3yUYCHHBIC TEXHUYECKHUE JCHCTBUS C MAYOM.

@ytOos. Yaap mo HEMOJBHKHOMY MsS4y BHYTPEHHEH CTOpPOHOW CTombl ¢ HeOosbIIoro pasoera,
OCTaHOBKA KAaTALIErocs MsA4a CHOCOOOM «HACTYNAHUSA», BEIACHHE MsYa «I0 NPSAMOW», «I10 Kpyry» u
«3MEIKOi1», 00BOIKA MSIUOM OPHEHTUPOB (KOHYCOB).

CoBepIIeHCTBOBaHNE TEXHUKH paHEe Pa3ydeHHbIX TMIMHACTHUECKUX U aKpOOATUYECKUX YIIPaXKHEHU,
yIIpa>KHEHUH JIETKOW aTJICTUKU U 3MMHUX BUJOB CIIOPTAa, TEXHUYECKUX JEHCTBUN CIIOPTUBHBIX ULD.

Monayns «Cropt».

dusznyeckas MOArOTOBKA K BBIIIOJIHEHUIO HOpMAaTHUBOB KoMiuiekca I'TO ¢ ucnonp3oBaHueM CpeziCTB
0a30Boil (pu3nuecKol MOArOTOBKH, BUAOB CIOPTAa U O3I0OPOBUTENBHBIX CHCTEM (U3NYECKOH KYJIbTYpBI,
HAIlMOHAJIbHBIX BUAOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-ITHUUECKUX UTP.

6 KIIACC

3HaHusA 0 GU3HUECKOU KYJIbTYpE.

Bo3zpoxxaenne ONMMMIUNACKUAX UTP U OJIMMIIMICKOrO JBUKEHHS B COBPEMEHHOM MHUpe, poiib Ilbepa ne
KyOGepTeHa B X CTaHOBJIGHUH M Pa3BUTHH. J[eBU3, CHMBOJIMKA U PUTYaJIbl COBPEMEHHBIX OJUMITMIACKUX UTP.
Hcropus opranuzanuu v npoBeAeHUs nepBbiXx OIUMIMUCKUX UTP COBPEMEHHOCTH, MEPBbIE OJIMMIUICKHE
YEMIIUOHBI.

CriocoObl caMOCTOATENBHOM IEATETBHOCTH.

Benenue nueBHHKa ¢uznyeckol KynbTypbl. dusznueckas MOATOTOBKA U €€ BIMSHHE Ha pa3BUTHE
CHCTEM OpraHu3Ma, CBSI3b C YKPEIUICHHEM 3/0pOBbs, (U3UUEcKas MOATOTOBICHHOCTh KakK pe3yJbTar
(hU3UYIECKOM TTOITOTOBKH.



[IpaBmiia u cnocoObl CaMOCTOSITENBHOTO pa3BUTHUS (u3MUecKux KadecTB. CrocoObl omnpeaeneHus
WHIUBUAYyaTbHON (pu3mdeckoil Harpysku. lIpaBuna mpoBeneHUS W3MEPUTENBHBIX MPOIEAYP MO OIEHKE
¢usnueckoil moAroToBieHHOCTU. I[IpaBuila TEXHUKHU BBIOJHEHHUS TECTOBBIX 3aJaHUM U CHOCOOBI
PETUCTpALINH UX PE3YJIHTATOB.

[TpaBusa 1 cnocoObl COCTaBIEHHUS IJIaHA CAMOCTOSITEIIBHBIX 3aHATHIA (PU3NUECKON MTOATOTOBKOM.

®du3nuecKoe COBEPILICHCTBOBAHUE.

OU3KYIbTYPHO-030POBUTENbHAS 1€ATETHHOCTD.

[IpaBmiia caMOCTOSTENLHOTO 3aKaJMBaHUSI OPTaHMW3Ma C TIOMOIIBIO BO3AYIIHBIX U COJTHEYHBIX BaHH,
KylaHusi B €CTECTBEHHBIX BojoEéMax. [IpaBuia TexHHMKHM O€30MaCHOCTH W TUTHEHBl MECT 3aHATUN
(U3MYECKUMU YTIPAKHCHUSIMH.

O310pOBUTENIbHBIE KOMILJIEKCHI: YIPa)KHEHUS A KOPPEKLUUU TENOCI0XKEHUs C HCIOJIb30BaHUEM
JIOTIOTHUTEIBHBIX OTATOIICHUM, YIIPAKHEHUS TS MPO(HUIAKTUKY HAPYIICHUS 3PSHUS BO BpeMsl Y4eOHBIX
3aHSATUNA U pabOThI 32 KOMIIBIOTEPOM, YIPaKHEHUS Ui (PU3KYJIbTIAY3, HAIPABIECHHBIX Ha MOAJEp)KaHUe
ONTUMATBFHOW PA0OTOCIIOCOOHOCTH MBI OTMOPHO-ABUTATEIHHOTO ammapaTta B pEXUME yueOHOU
NeSITeIbHOCTH.

CHopTUBHO-03/I0POBUTEbHAS IEATEIHHOCTD.

Monayns «I'uMHaAcCTHKa.

AxkpoOaTnueckasi KOMOMHAIUS U3 O0IIEPa3BUBAIOIINX U CJIOXKHO KOOPAMHUPOBAHHBIX YIPaKHEHHIA,
CTOEK U KYBBIPKOB, paHee pa3yuyeHHBIX aKpoOaTHUECKUX YIPaKHEHUH.

KoMOuHanmsi U3 CTHIM30BaHHBIX OOIIEPA3BUBAIIINX YIPAXKHEHUH U CI0KHO-KOOPIUHUPOBAHHBIX
YIOpaXHECHUH PUTMHUYECKON THMHACTHKH, Pa3HOOOpa3HBIX JABMKCHUH pPyKaMHd W HOTaMH C pa3HOU
aMIUTATYI0ON ¥ TPAaeKTOpHUEH, TaHIIeBATHbHBIMU ABMKCHUSIMH U3 paHEe pa3ydeHHBIX TaHIIEB (JIEBOYKH).

OnopHbIE TPBDKKH Y€pe3 TMMHACTUYECKOTO K03J1a ¢ pazdera crnocoOoM «COTHYB HOTH» (MaJIbUNKH) U
CrI0c000M «HOTH BPO3b» (ICBOYKH).

['imHacTHyeckue KOMOMHAIIMM HA HU3KOM THMHACTUYECKOM OpeBHE C HCIHOJb30BaHHUEM
CTHJIM30BAHHBIX OOIIEPa3BUBAIOIINX U CII0)KHO-KOOPJAMHUPOBAHHBIX YIPAKHEHUM, TIEPEABIKCHUN 1IaroM
1 J1E€rkuM O0eroM, MOBOPOTaMHU C Pa3HOOOPA3HBIMU JBUKEHHUSMH PYK U HOT, yI€p>KaHUEM CTaTUYECKHX 1103
(1eBoUKH).

VYnpakHeHus: Ha HEBbICOKON TMMHACTUYECKOM NepeKIIaiiHe: BUCKL, YIIOP HOTH BPO3b, IEpeMax BIepé
1 00paTHO (MaJIbUUKH).

Jlazanbe mo kaHaTy B Tpu puéMa (MAIbUYUKH ).

Monayns «JI€rkas atneTuka.

Crapt ¢ omopoil Ha OJHY pPYKy H MOCIEIYIOIIHNM YCKOPEHHEM, CHPUHTEPCKHI W TIaIKUH
pPaBHOMEPHBIN Oer 1Mo y4eOHO! AUCTaHIINY, paHee pa3ydeHHbIe OETOBbIC YIPAKHEHUS.

[IpbIKKOBBIE yHpa)XHEHHs: MPBLDKOK B BBICOTY € pa3bera crnocoOOM «IepeliaruBaHuey, paHee
pa3ydeHHbIEC MPBDKKOBIC YIPAXKHEHUS B IJTUHY U BBICOTY, HAIIPHITUBAHKUE U CIIPHITUBAHHUE.

Meranue Manoro (TECHHHUCHOTO) Msda B MOABMKHYIO (PAaCKAYMBAIOIIYIOCS ) MUIIICHb.

Monynb «CIIOpTUBHBIE UTPBD.

backer6on. TexHuueckue neWCTBHS WTpoKa Oe3 Ms4a: TMEPEIBIKCHHE B CTOWKE OackeTOonmcTa,
MPBDKKKA BBEPX TOJYKOM OJHON HOTOH W MpU3EMJICHHEM Ha JAPYTYI0 HOTY, OCTAHOBKA ABYMS IlIaraMu U
MPBIKKOM.

YropakHEeHUsI ¢ MSIUOM: PaHee pa3ydeHHbIC YIIPAKHEHHsI B BEICHUU Ms4a B Pa3HbIX HAMPABICHUSX U
10 pa3HOIl TPAeKTOPHUH, Ha Mepeiady U OpPOCKH Msiua B KOP3UHY.

[IpaBwia Urpel U UTPOBAsI ACATEIHHOCTD IO MPABUJIAM C HCIIOIH30BAHUEM Pa3yYCHHBIX TEXHUIECKHIX
MPUEMOB.

Boneii6on. Ilpuém u mepenaya Ms4ya IByMs pyKamMH CHU3Y B pa3HbIe 30HBI IUIOINAAKH KOMAaHJbI
cornepHuka. [IpaBuna urpsl U urpomas AESATENbHOCTh MO MpPaBHJIaM C HCIOJIb30BAaHUEM pPa3yuyeHHBIX
TEXHUYECKHUX MPUEMOB B TOJja4e Ms4a, ero MpuéMe U nepeade IByMs pyKaMu CHU3Y B CBEpXY.

®yr60n. Yaapel mo katsmeMmycs msady c pasbera. IIpaBunma urpsl M UrpoBas IesITEIbHOCTb IO
MpaBWJIaM C WCIOJIb30BAHUEM DPa3yueHHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB B OCTAHOBKE M IEpeaaye Msda, ero
BEIICHUU 1 OOBOJKE.



CoBepliIeHCTBOBaHHE TEXHUKH paHee pa3yueHHbIX THMHACTHUECKUX U aKpOOATHUECKHUX YIIPaKHEHUH,
yIpa)KHEHUH JIETKOW aTJIETUKU U 3MMHUX BUJOB CIIOPTAa, TEXHUYECKUX JEHCTBUN CIIOPTUBHBIX ULD.

Monayns «Cropt».

dusznyeckas MOArOTOBKA K BBIIIOJIHEHUIO HOpMATHUBOB KoMiuiekca I'TO ¢ ucnonp3oBaHueM CpeiCTB
6a30Boi (hHU3MUECKON MOJITOTOBKU, BUIOB CIIOPTAa U O3JOPOBUTEIBHBIX CHUCTEM (PU3NYECKOU KYJIBTYpHI,
HallMOHAJIbHBIX BUJIOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-ITHUYECKUX UIP.

7 KIIACC

3HaHusA 0 GU3HUECKOU KYJIbTYpE.

3apokeHUE ONMMIIMICKOro IBMXKEHMS B JopeBostoniMoHHOW Poccum, pons A.J[. Byrosckoro B
Pa3BUTUHU OTEUECTBEHHON CUCTEMBI (PU3MUECKOT0 BocUTaHus U criopTa. Onummnuiickoe nrkerne B CCCP
n coBpeMeHHOM Poccum, XapakTepucTuKa OCHOBHBIX JTAallOB pPa3BUTHUsA. Bblharomuecs COBETCKUE H
POCCHUICKHE OJTUMITHIIIBI.

Bnusaue 3aHsaTuil Gu3ndeckod KynbTypol M CIIOPTOM HAa BOCHUTAHUE MOJOXKHUTEIBHBIX KauecTB
JIMYHOCTH COBPEMEHHOI'O YEJIOBEKA.

CriocoObl caMOCTOATENBHOM EATETBHOCTH.

[IpaBuia TeXHUKH OE30MACHOCTH M TUTMEHBI MECT 3aHSATHIl B MPOIECCE BHIMOTHEHUS (PU3MUECKUX
yIpaXHEHUI Ha OTKPBITHIX IJIONIAAKaX. BegeHne nHeBHUKA 10 GU3UUECKOM KyJIbType.

TexHuueckass TOATOTOBKA M €€ 3HAYEHHWE JUIS YEJOBEKA, OCHOBHBIE IPaBUJIAa TEXHHYECKOU
MOATOTOBKU. /IBUTaTenpHblE NEHCTBUS KaK OCHOBA TEXHMYECKON IOATOTOBKH, MOHATUE ABUIATEIBHOIO
YMEHHUS U IBUTaTeNIbHOTO HaBbIKa. CriocoObl OLICHUBAHUSI TEXHUKU IBUTATENIbHBIX IEUCTBUN U OpraHU3alUs
nporenypsl oneHuBaHusA. OMMOKK NMPH Pa3yYMBaHUU TEXHUKU BBITIOJTHEHUS IBUTATEIBHBIX ICHCTBUA,
MPUYMHBI U CIIOCOOBI UX MPERYIPEKACHUS IPH CAMOCTOATEIbHBIX 3aHATUSAX TEXHUUECKOMN MOArOTOBKOM.

[TnaarpoBaHNEe CaMOCTOSTENLHBIX 3aHATUN TEXHUUYECKOH MOATOTOBKON HA YYEOHBIN TO1 U y4eOHYIO
yerBepTh. CocTaBieHHE IJJaHa Y4eOHOro 3aHATHSA IO CaMOCTOSITENIbHOM TEXHMYECKOH MOATOTOBKE.
CriocoObI oLleHUBaHUS 03/JOPOBUTENIBHOTO 3(pexTa 3aHATHi (PU3NIECKOI KyJIbTYypOi ¢ TOMOIIBIO «HHAEKCA
Ketne», «oprocrarnueckoit mpoOb1», «hyHKIIMOHATBLHON MPOOBI CO CTAaHIAPTHON HATPy3KOM».

du3n4YecKkoe COBEPLUIEHCTBOBAHHUE.

@U3KyJIbTYPHO-03I0POBUTENbHAS I€ATEIBHOCTD.

O310pOoBUTENEHBIE KOMILIEKCHI JJIsi CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN C J100aBJICHUEM paHee pa3yuyeHHbBIX
YOPaKHEHUI: I KOPPEKIMH TENOCI0XKEeHNU U NMPOPWIAKTUKN HApYIICHUsS OCaHKH, IbIXaTeIbHOU U
3pUTEIHHON TUMHACTUKU B peXKUME Y4eOHOTO JTHSL.

CnopTUBHO-0310pOBUTENbHAS ACATEIBHOCTD.

Monayns «I'uMHaAcCTHUKa.

Axpobatnyeckue KOMOMHAIIMM U3 PaHEE Pa3yuYeHHBIX YIPaKHEHUH ¢ J00aBICHHEM YIpakKHEHUMN
PUTMHUYECKON TMMHAcTHKH (feBoukH). IIpocreiimme akpoOaTuyeckue NUpaMHIbl B TMapax M TPOUKAx
(meBoukm). CrTolika Ha TOJOBE C OMOPOM HAa PYKH, akpoOaTHYecKas KOMOWHAIUS W3 Pa3ydeHHBIX
yIpaXHEHUI B paBHOBECUH, CTOWKAX, KyBBIPKaX (MaJIb4UKH).

Kommekc ynpakHeHHH CTen-adpoOMKH, BKIIIOYAIOUIMI YIpakHEHHUs B XoJb0e, MpbDKKaXx,
CIPBITMBAHUM M 3alpbITMBAaHUU C MOBOPOTAMU Pa3BEACHHUEM PYK M HOT, BBIIIOJHSEMBIX B CPEIHEM U
BBICOKOM TeMIIE (JICBOYKH).

KomOuHanust Ha TMMHAaCTHYECKOM OpeBHE W3 paHee pa3yyeHHbIX YNpPaKHEHUH ¢ no0aBieHHUEM
YOpaKHEHUIl Ha CTaTHYeCKoe M JWHaMHU4eckoe paBHOBecue (AeBouku). KoMmOuHammss Ha HU3KOM
TMMHACTUYECKON MNEpeKIaJMHEe W3 paHee pasyyeHHBIX YIPaKHEHHUH B BHCax, yIOpax, IEpEeBOpPOTax
(manpunkm). JIazaHbe 1o KaHATY B J1Ba MpuéMa (MaJbYUKH).

Monyns «JI€rkas atneTuka.

ber ¢ npeomoneHneM NpemsITCTBUN CIIOCO0AMU «HACTYNAHNUE» U «IIPBIKKOBBIN 0ery», acTadeTHBIN Oer.
Panee ocBoeHHBIE OETOBBIC YIIPAKHEHUS C YBEIIMUEHUEM CKOPOCTH MEPEABHKEHUS U MPOJODKUTETLHOCTH
BBITIOJTHEHUS, TPBDKKM € pa3dbera B JUIMHY CHOCOOOM «COTHYB HOTH» M B BBICOTY CHOCOOOM
«TIepelIaruBaHue».

Meranue Majoro (TEHHUCHOTO) Msida o ABMXKYIIEHCs (KaTsIIencs) ¢ pa3HOH CKOPOCTHIO MUIIICHH.

Monynb «CrIOpTUBHBIE UIPBD».



BbackerOou. Ilepenaya u noBIs Ms4a 1Mociie OTCKOKa OT 10J1a, OPOCOK B KOP3UHY ABYMsSI pyKaMH CHU3Y
U OT rpynau nocie BeaeHus. Urposas nesATenbHOCTh MO MPaBUIaM C UCIIOJIB30BAHUEM PAHEE Pa3yuEHHBIX
TEXHUUYECKUX MpUEMOB 0€3 Msiua ¥ ¢ MIYOM: BeJIeHUE, MPUEMBI U TIepeaun, OpOCKU B KOP3UHY.

Boneii6on. Bepxssist npsiMas mojaya Msiya B pasHble 30HBI IUIOMIAJKK COTIEPHMKA, Ieperadya Msua
yepe3 CEeTKy ABYMs PyKaMH CBEpPXY M IEPEBOJ Msya 3a rojioBy. MrpoBast AesTenbHOCTh IO IpaBUjIaM C
HCIIO0JIb30BAaHUEM paHee Pa3yueHHBIX TEXHUUECKUX MPUEMOB.

®ytoon. CpeaHue U IIMHHBIC TIEPEeIavy Msida 1o MPSIMOW M AUaroHaau, TAKTUUECKHUE JACHCTBUS TIPU
BBHITIOTHEHUH YTJIOBOTO yJapa W BOpachIBAaHUM Ms4a M3-3a OOKOBOW NWHUU. MrpoBasi NesSTENbHOCTH IO
IIpaBUJIaM C UCIOJIb30BAHUEM PaHEE pa3yuyEHHbBIX TEXHUUECKUX ITPUEMOB.

CoBepIIeHCTBOBaHNE TEXHUKH paHee Pa3yueHHbIX THMHACTHYECKHUX U aKPOOATHUECKHUX YIIPAKHEHUH,
YIPa)KHEHUH JETKON aTJIETUKU U 3UMHUX BHJIOB CIIOPTA, TEXHUYECKHUX JIEUCTBUNA CIIOPTUBHBIX HUTP.

Monynb «Criopt.

®dusunyeckas NOArOTOBKA K BBIMOJHEHUIO HOpMATHBOB KomIuiekca ['TO ¢ ucnosib30BaHUEM CPEACTB
0a30Boi (hU3MUECKON TOJITOTOBKU, BUIOB CIIOPTa U O3JOPOBHUTEIBHBIX CUCTEM (PU3NYECKOU KYIBTYPHI,
HallMOHAJIbHBIX BUJIOB CIIOPTA, KYJbTYPHO-ITHUYECKUX UTP.

8 KIIACC

3HaHus 0 GUINYECKOU KYIIbTYpE.

duznyeckas KyJbTypa B COBPEMEHHOM OOIIECTBE: XapaKTEPUCTHKA OCHOBHBIX HampaBiIeHUH u popm
opranmu3anuu. BecectopoHHee U rapMOHUYHOE (PU3MUECKOe pa3BUTHE. AanTUBHAs QU3MUYECKas KyIbTypa,
e€ UCTOpUA U CoLlMaIbHas 3HAUUMOCTb.

CriocoObI CaMOCTOSITEIBHON IS TETLHOCTH.

Koppexknust ocanku u pa3pad0TKa HHIUBUAYATbHBIX TUIAHOB 3aHITHI KOPPUTUPYIOMIEH THMHACTHKOM.
Koppekuusi n30bpITOUHOM MacChl Tea U pa3paboTka WHIUBUAYATHHBIX TUIAHOB 3aHSATUN KOPPUTUPYIOIIEH
TUMHACTUKOM.

CocraBiieHHE TUTAHOB-KOHCIIEKTOB JMJII CAMOCTOSITENBHBIX 3aHSATHI CIIOPTHBHOW IMOATOTOBKOM.
CrocoObpl  yuéTa WHIUBUIYaJbHBIX OCOOEHHOCTEH TPU COCTaBICHHHM IUIAHOB CAMOCTOSITENbHBIX
TPEHUPOBOYHBIX 3aHATHH.

®du3nyeckoe COBEPIICHCTBOBAHMUE.

OU3KyIHTYPHO-03I0POBUTEIHHAS IEATEITHHOCTD.

[IpodunakTruka mepeHanpsKEHUsT CUCTEM OpPTaHM3Ma CPEJCTBAMH O3/I0POBHUTEIBHON (U3MUECKOU
KyJIbTYPBL: YIPaXXHEHHS MBIIICYHOW pENaKCAllii W PETYJIHPOBAHMS BET€TATUBHOW HEPBHOW CHUCTEMBI,
MPOUIAKTAKHI OOIIETO YTOMJIEHUS U OCTPOTHI 3PCHHS.

CrnopTUBHO-030pOBUTENIbHAS ACSITEIBHOCTD.

Monayns «I'uMHaAcCTHKa.

AxpobaTtnueckass KOMOWHAIUSI W3 paHee OCBOCHHBIX YIPAXKHEHUW CUJIOBOM HAIMpPaBICHHOCTH, C
YBEJIMUYMBAIOIIMMCS YUCIIOM TEXHUUYECKUX 3JIEMEHTOB B CTOMKAX, yIOpax, KyBbIpKaXx, MPbIKKaX (FOHOIIH).

'mvHaacTHYeckass KOMOMHAIMS HAa TMMHACTUYECKOM OpEBHE M3 paHee OCBOCHHBIX YIPaKHEHUH C
YBEIMUYUBAIOIIMMCS UYHCIOM TEXHUYECKUX OJJIEMEHTOB B IMPBDKKAX, IMOBOPOTAX M MEPEIBHKEHUIX
(meBymikm). ' MMHacTHYEeCKass KOMOWHAIUS HAa TIEPEKIIAIUHE C BKIIOYSCHHUEM PaHee OCBOCHHBIX YIIPaXKHEHUN
B ymopax ® BHcax (foHomH). [ mMHacTHYeCKass KOMOWHAIMS Ha TapaUIeIbHBIX OPYChAX C BKIIOUECHHUEM
YIOpaXKHEHUH B yIope Ha pyKax, KyBbIpKa BIIepE M COCKOKa (foHoIIHN ). BollbHEIE yripaxkHeHHs Ha 0a3e paHee
pa3ydeHHbIX aKpoOATHUECKUX YIPAKHEHUH U YIPAXKHEHUH PUTMHUYECKON TMMHACTHKY (JI€BYIIKH).

Monayns «JI€rkas atneTuka.

KpoccoBsrii Oer, mpbiKOK B IJIMHY € pa3dera croco00M «IIpOTHYBIIHCHY.

IIpaBuia npoBeaeHUs copeBHOBaHM 110 caaue HopM kKomiuiekca I'TO. CamocrosiTenbHas NOAr0TOBKA
K BBITIOJIHCHHIO HOPMAaTUBHBIX TpeOoBanmii koMmriiekca ['TO B GeroBwix (Oer Ha KOPOTKHE M CPEIHHE
JUCTAHIINN) U TEXHUYECKHX (MPHDKKH U METaHUE CIIOPTUBHOTO CHAPAA) TUCITUTUIMHAX JIETKOU aTIeTUKH.

Monaynbs «CHOPTUBHBIE UTPBD».

backer6oi. [ToBOpOTHI Ty/OBHUIIA B MPABYIO U JIEBYIO CTOPOHBI C yAEP)KAHUEM Ms4a IBYMsI pyKaMH,
repeaada Msga OJHOM PYKOM OT Tjieda U CHH3Y, OpOCOK Ms4a ABYMSI M OJHOW PYKOM B mpbhkKe. MrpoBas
JEeSTeNbHOCTD I10 TIPAaBUJIAM C UCIIOJIb30BAHUEM PaHEe Pa3yueHHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB.



Boneii6omn. [Ipsmoit Hanagaromuii yap, HHAMBUAYaIbHOE OJOKMPOBAHHE Msda B TIPBDKKE C MECTa,
TaKTUYECKUE ACUCTBUS B 3alUTE U HanaaeHUU. Mrposas nesTenbHOCTh MO NPaBUJIaM C UCIIOJIb30BAHUEM
paHee pa3ydyeHHBIX TEXHUYECKUX TPUEMOB.

@ytboi. Y aap no mMa4y ¢ pa3dera BHyTpeHHEH 4acThio ObEMA CTOIIBI, OCTAHOBKA Msi4a BHYTPEHHEH
cTopoHO¥ crombl. [IpaBwiia urpel B MUHHU-GYTOO], TEXHHUYECKHE M TaKTHYECKHUE aAercTBUsA. Wrposas
JeSTeIbHOCTD 110 IpaBUiIaM MUHHU-(yTOOIA C UCTIONB30BaHUEM paHee pa3yueHHbIX TEXHUYECKUX MPUEMOB
(meBymiku). MrpoBasi nesTeIbHOCTh MO TpaBUiIaM KIAacCHYecKOro (yTOosia ¢ HMCIOJb30BaHUEM paHEe
pa3y4yeHHbIX TEXHUUYECKUX NTPUEMOB (FOHOIIN).

CoBeplilIeHCTBOBaHHE TEXHUKH paHee pa3yueHHbIX THMHACTHUYECKUX U aKpOOATHUECKHUX YIIPaKHEHUH,
YIIPa)KHEHUH JIETKOW aTJICTUKU U 3UMHUX BUJOB CIIOPTAa, TEXHUYECKUX JEHCTBUN CIIOPTUBHBIX ULD.

Moayns «Cropt».

duznueckas MOAroToBKa K BbIOIHEHUIO HopMaTuBoB Kommiekca ['TO ¢ ucnosib3oBaHueM CpeqcTB
6a30Boi (hHU3MUECKON MOJITOTOBKU, BUJOB CIIOPTa U O3JOPOBHUTEIBHBIX CHUCTEM (PU3NYECKOU KYJIBTYpHI,
HallMOHAJIBHBIX BUJIOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-ITHUUECKUX UTP.

9 KIIACC

3HaHusA 0 GU3HUECKOU KYJIbTYpE.

310poBbe U 30POBBI 00pa3 KU3HU, BPEIHBIC MPUBLIUKK M HX MaryOHOE BIUSHUE Ha 3I0POBBE
yenoBeKa. TypUCTCKUE MOXO0AbI Kak (opMa opraHU3alluu 310poBoro odpasa xwusHu. IIpodeccuonanpHo-
npuKiIaaHas Gu3nuecKas KyiabTypa.

CrocoObI cCaMOCTOSITEIBHON IeATEIHHOCTH.

BoccTanoBuTenbHBI Maccax KaK CPEICTBO ONTUMHU3AIMHU PadOTOCTIOCOOHOCTH, €ro TpaBwWia MU
npuéMbl BO BpEMsl CaMOCTOSITEIBHBIX 3aHATUH (DU3WUYECKON MOATOTOBKOW. baHHBIE mporemaypsl Kak
CPEICTBO YKpeIUIeHHsI 370pOBbsi. M3MepeHne QyHKIIMOHATBHBIX pe3epBOB opranuzma. Oka3zaHue NEpBOi
MTOMOIIY Ha CAMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUIX (U3NUYECKUMU YIIPAXKHEHUSAMHU U BO BpeMsl aKTUBHOT'O OT/bIXa.

du3nuecKoe COBEPIICHCTBOBAHUE.

@U3KyJIbTYPHO-03J0POBUTENbHAS I€ATEIbHOCTD.

3anATus Gu3nYecKor KyIbTypOi U PeXKUM MUTAHU. Y IPaKHEHUS 7S] CHIDKEHHSI H30BITOYHOM MacChl
tena. O340pOBUTEIbHBIE, KOPPEKIIMOHHBIE U MPO(PUIAKTUYECKUE MEPONPUITHS B PEKHUME JBUTATEIHHON
AKTUBHOCTH OOYYarOIINXCS.

CnopTUBHO-0340pOBUTENbHAS ACATEIBHOCTD.

Moayns «I'uMHaAcTHUKaY.

Axpobatnyeckasi KOMOMHAIIMS C BKIIOYEHHEM JJTMHHOTO KyBBIpKa ¢ pa3dera u KyBbIpKa Ha3ajl B yIop,
CTOSI HOTH BpO3b (FOHOIIM). [ MMHAcCTHYecKass KOMOWHAIMS HAa BBICOKOW TEpeKJIaguHe, C BKIIOYEHHUEM
AJIEMEHTOB pa3MaxHWBaHUS M COCKOKA BHEPE] MPOTHYBIIUCH (foHOMIN). ' MMHAcTHUeckas KOMOWHaUs Ha
napajuleNbHBIX OpYChAX, C BKJIIOYEHHEM [IBYX KYBBIPKOB BIEpEI C OMOpOM Ha PYKH (FOHOIIN).
'imuacTryeckass kOMOMHAIUS HAa TMMHACTUYECKOM OpeBHE, C BKIIIOUEHHEM IMOJyllnaraTa, CTOMKU Ha
KOJICHE C ONOPOM HA PYKU U OTBEJIEHUEM HOTH Ha3aj (IEBYLIKU). YepauAUHT: KOMIIO3ULIUS YIIPAXKHEHUN C
MTOCTPOCHUEM TTUPAMUJI, JJIEMEHTAMH CTEI-adPOOUKH, aKPOOATHKH U PUTMHUIECKON TUMHACTUKH (JICBYIIIKH ).

Monayns «JI€rkas atneTuka.

TexHuyeckass MOArOTOBKa B OETOBBIX M MPBDKKOBBIX YIMPaKHEHUAX: Oer Ha KOPOTKHE M JUIMHHBIE
JTUCTAHIIUU, IPBDKKHU B JUTUHY CIIOCOOAMU «IIPOTHYBIIUCHY» U «COTHYB HOTHY, PBIKKH B BBICOTY CIIOCOOOM
«repemaruBanue». TexHudyeckas MOAroTOBKa B METAHUU CIIOPTUBHOTO CHapsiAa ¢ pa3dera Ha JaIbHOCTb.

Mopynb «CrOpTHUBHBIE UTPBD».

backerOoin. TexHuyeckasi MOATOTOBKA B UTPOBBIX JIEHCTBUAX: BEACHUE, NIEpelaun, MPUEMBI U OPOCKU
Ms4a Ha MECTE, B IPBIKKE, MOCIIE BEACHUSI.

Boneii6omn. Texuuueckas moaroToBKa B UTPOBBIX NCUCTBUAX: IMOJJaYH Msi4a B Pa3HbIC 30HBI TIOMATKH
COIIepHUKA, MPUEMBI U TIEpeIaui Ha MECTE U B ABUKCHHH, yIapbl U OJOKUPOBKA.

®yT1607. TexHruueckas MNoAroTOBKA B UTPOBBIX JEHCTBUSAX: BeJIEHUE, TPUEMBI U ITepeIadu, OCTAHOBKHU
Y yaphl MO0 M4y C MECTa U B IBMDKCHUH.

CoBeplilIeHCTBOBaHHE TEXHUKH paHee pa3yueHHbIX THMHACTHUYECKUX U aKpOOATHUECKHUX YIIPaKHEHUH,
yIIpa>KHEHUH JIETKOW aTJICTUKU U 3UMHUX BUJOB CIIOPTAa, TEXHUYECKUX JEHCTBUN CIIOPTUBHBIX UID.



Moayns «Cropt».

duznueckas MOAroToBKa K BbIOIHEHUIO HopMaTuBoB Kommiekca ['TO ¢ ucnonb3oBaHueM cpeacTs
6a30Boi (hHU3MUECKON MOJITOTOBKU, BUJOB CIIOPTAa U O3JOPOBUTEIBHBIX CHUCTEM (PU3NYECKOU KYJIBTYpHI,
HallMOHAJIBHBIX BUJIOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-ITHUYECKUX UTP.

[Iporpamma BapuatuBHoro Moayss «bazoBas usnueckasi moArOTOBKAY.

Pa3BuTue CUIOBBIX CIIOCOOHOCTEM.

Komriekcsl 0011epa3BUBalOIUX U JOKAJTBHO BO3JIEHCTBYIOMIMX YIPAXKHEHUH, OTATOMIEHHBIX BECOM
COOCTBEHHOTO Tella M C HCIIOJIb30BAHHEM JIOTIOJHHUTENBHBIX CPEICTB (TaHTENeH, dcrmaHaepa, HaOMBHBIX
MsuYed, IITaHTH W JPYyroro WHBEHTaps). KoMIUIEKCH yrpakHEHHUH Ha TpPEeHAXEPHBIX YCTPOMCTBAX.
YropakHeHUs HA THMHACTUYECKUX CHapsaax (Opychsx, MepeKiiafuHax, THMHACTUYECKONH CTEHKE U JIPYTUX
cHapsiaax). bpockn HaOMBHOTO MsiUa IBYMS M OJHOM PYKOH M3 TMOJIOKEHUU CTOS M CUAS (BBEPX, BIEPEN,
Ha3aJl, B CTOPOHBI, CHH3Yy U COOKY, OT TPYH, U3-3a TOJ0BBI). [[phKKOBBIE yIIPAXKHEHUS C JOTIOTHUTETHHBIM
OTATOIIEHUEM (HANpBITUBAaHUE U CHPBITMBAHME, MPBDKKU Yepe3 CKaKalKy, MHOTOCKOKH, HMPBDKKH depe3
MPENSATCTBUS U JIpyTrue yIpakHeHHs). ber ¢ JOMOJHUTENbHBIM OTATOLIEHHWEM (B TOPKY U C TOPKH, HA
KOpPOTKHE aucTaHuuu, sctaders). [lepenBuwkenus B Buce U ynope Ha pykax. Jlazanbe (o kaHarty, 1O
TUMHACTUYECKOM CTEHKE C JIOMOJHUTENbHBIM oOTsAromeHueMm). [lepeHocka HemnpenenbHBIX TsKecTen
(ManmpYMKU — CBEPCTHUKOB crocoboM Ha cnuHe). [lofgBuKHBIE UTPHl C CHIJIOBOI HANpaBIEHHOCTHIO
(MMIPOBU3UPOBAHHBIN 6ACKETOOI C HAOMBHBIM MSIUOM H IPYTHE UTPHI).

Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CITOCOOHOCTEH.

ber Ha mecte B MakcMMaIbHOM TeMIie (B YIIOpe O THMHACTUYECKYIO CTEHKY U 0e3 yropa). YemTHOIHBIH
oer. ber mo pasmeTkaM ¢ MakCHUMaJbHBIM TeMroM. [IOBTOpHBIM Oer ¢ MaKCUMajIbHON CKOPOCTBHIO W
MakcuMaibHOU yactoToi maros (10—15 m). ber ¢ yckopeHusIMU U3 pa3HBIX UCXOAHBIX MOJIOKEHHUH. ber ¢
MaKCHMaJbHOW CKOPOCTBhIO M COOMpAHMEM MaJIbIX MPEIMETOB, JIeXKAIIUX Ha MOy M Ha pa3HOM BBICOTE.
CraptoBble yckopeHus mo auddepeHupoBaHHOMY CUTHaTy. MeTaHue MajblX MsS4eld MO JBHIKYIIAMCS
MUIIEHAM (KaTSAIICHCs, pacKaduBaromencs, gersmeit). JIOBIs TEeHHHCHOTO Ms4a Tociieé OTCKOKa OT ToJa,
CcTeHbl (mpaBol W JeBod pykoi). llepegaua TeHHUCHOro Msiya B Iapax IpaBoW (JI€BOW) pyKOH u
rnonepeMeHHo. BeaeHne TEHHUCHOTO Msiya HOTaMHU € YCKOPEHUSIMU IO MPSIMOM, MO KPYyTy, BOKPYT CTOEK.
IIppDKKYM 4Yepe3 CKakaJKy Ha MECT€ U B JBMKCHHMM C MAKCUMAJIBHOM 4acTOTOM IpPBDKKOB. lIpeonosenue
MOJIOCHI NIPEMATCTBUMN, BKIIIOYAIONIEH B ce0sl: MPbDKKM HAa pa3Hylo BBICOTY U JIJIMHY, MO pa3MeTKaM, Oer ¢
MaKCUMaJIbHOM CKOPOCTHIO B Pa3HbIX HAMPABICHUSIX U C MPEOJOJCHHUEM OMNOp PA3IUYHOU BBICOTHI U
UIMPUHBI, TTOBOPOTHI, 0OETaHUE PA3NIUYHBIX MPEAMETOB (JIETKOATIETUYECKUX CTOEK, MAYEH, JIexalux Ha
MOJTy WJTM TIOJIBEIICHHBIX Ha BHICOTE). DcTadeThl U MOABMKHBIE UTPHI CO CKOPOCTHON HAIpPaBICHHOCTHIO.
Texandeckue nercTBUS U3 0a30BBIX BUIOB CIIOPTA, BHIMOIHSIEMbIE ¢ MAKCUMATBHON CKOPOCTBIO JBUKEHUH.

Pa3BuTHE BHIHOCIHBOCTH.

PaBHOMEpHBIH Oer u TIepeIBIKCHUE HA JIBDKAX B PEKUMaX YMEPEHHOW M OOJIbIIION MHTEHCHUBHOCTH.
[ToBTOpHBIN Oer W NepeABIKEHHE Ha JIbDKaX B peXHUMax MaKCUMaJIbHOW U CyOMakKCHMallbHOM
WHTeHCUBHOCTH. KpoccoBBIii Oer 1 Mapii-Opocok Ha JIbDKaX.

Passutre KoOpAMHALIMY IBUKCHUM.

KonrmmpoBanue 00JbIIMMH (BOJIEHOOIBHBIMHI) U MaJIbIMH (TCHHHUCHBIMH ) MsiuaMu. JKOHTTMPOBaHHE
TMMHACTHYECKON masnkoil. KoHrnmupoBaHue BoIeHOOIBHBIM MSTUOM TOJIOBOM. MeTaHue MasibIX U OOJBIINX
Msueld B MHUIIECHb (HETOJBIKHYIO W JBHUTaronyiocs). [lepenBukeHusi 10 BO3BBIMICHHOW W HAKJIOHHOM,
OrpaHUYEHHOMU MO MIMPUHE orope (6e3 mpeaMeTa U ¢ MPEIMETOM Ha rojIoBe). YIPaKHEHUS B CTATHYECKOM
pPaBHOBECHH. YTIPAKHEHHUS B BOCIIPOU3BEICHUH POCTPAHCTBEHHON TOYHOCTH JABUKEHUN PyKaMHU, HOT'AMH,
TYJIOBUIIEM. YTIpPaXHEHHE Ha TOYHOCTh AU(PPEpEeHIIMPOBAHUS MBIMICYHBIX YyCHIUK. [loaBUXKHBIE H
CHIOPTHUBHBIE UTPBI.

Pa3BuTHe rubKocTH.

Komrmuiekcer o01iepa3BuBarOnux ynpaKHeHUH (aKTUBHBIX W MTACCHBHBIX ), BBITIOJIHIEMBIX ¢ OOJIBIION
aAMIUTATYIOM IBIKEHUHN. YTIpaKHEHUS Ha pacTsoKeHue U paccnadienue Mo, CrielnnaibHble YITPaKHEHUS
JUIS pa3BUTHS MOJIBUKHOCTHU CYCTaBOB (TOJIyLINArar, mrarar, BBIKPYThl THMHACTHUECKOHN TaJIKH).

YpaxHeHus KyJIbTypHO-3THUYECKOM HAIIPABICHHOCTH.

CroxxeTHO-00pa3HbIe U 00psAI0BbIe UTPhL. TeXHUUECKHe NEeHCTBUS HAIIMOHAIbHBIX BHIOB CIIOPTA.

CrenunanpHas pu3ndeckas moAroToBKa.



Monayns «I'uMHaAcCTHKa.

PazButue rubkoctu. Hakmnonsl TynoBuina Brepén, Ha3al, B CTOPOHBI C BO3pacTaIONIel aMILTUTYHOM
JNBWKEHUW B TOJIOKEHUM CTOS, CUAS, CUAS HOTU B CTOPOHBL. YIPaXKHEHUs C T'MMHACTHYECKOW MAJIKOU
(YKOPOUYEHHOH CKaKajKoi) A pa3BUTHUsI NOJBHMYKHOCTU IUIEYEBOIO CycTaBa (BBIKPYTHI). Komruiekcsl
o011epa3BUBAIONINX YIPAKHEHUH C MOBBIIIEHHONW aMITTUTYIOU /7S TIJI€UEBBIX, JJOKTEBBIX, Ta300€pPEHHBIX
U KOJIGHHBIX CYCTaBOB, JUIsI Pa3BUTHUsS TOJBHIKHOCTH TO3BOHOYHOTO CTON0a. KOMIUIEKCH aKTHBHBIX U
MMaCCUBHBIX YMPAKHEHUHA ¢ OOJIBIION aMILTUTYION ABMKEHUN. YTIPOKHEHHS JJIS PA3BUTHUS TOJABHKHOCTH
CyCTaBOB (MOJyIIIAaraT, MrnaraT, CKJIaaKa, MOCT).

Pazputne koopauHanuu ABWKeHUH. [IpoxokaeHue YCIOXKHEHHOM TMOJOCHI  MPEMATCTBUM,
BKITIOUAIONIEH OBICTpBIE KYBBIPKU (BHEpEN, Ha3ad), KYBBIPKM MO HAKIOHHOW TUIOCKOCTH, TPEOIOJICHUE
MPEMsITCTBUA NPBDKKOM C OMOpOH Ha pPYyKY, O€30MOpHBIM MPBDKKOM, OBICTPBIM Jla3aHbeM. bpocku
TEHHUCHOTO Ms4a MPaBOW U JIEBOM PYKOW B MOJBMKHYIO U HETIOJBHKHYIO MUIIICHb, C MECTa U ¢ paszbera.
Kacanme mpaBoii m jeBOM HOTOW MUIIIEHEH, MOJBENICHHBIX Ha pa3HOW BBICOTE, C MeCTa M ¢ pazoera.
Pa3HooOpasHble MPBDKKKA Yepe3 TMMHACTUYECKYIO CKAKaJIKy Ha MECTe M C MpoABMKEHHEM. [IpbDKKM Ha
TOYHOCTh OTTAJIKWBAHUS U IPU3EMIICHUS.

Pa3Butue cunoBeix criocoonocreil. [loarsruBanue B Buce U oTKUMaHue B ynope. [lepensmkenus B
BHCE W YIIOpPE Ha pyKax Ha NepekiaauHe (Maab4uKH), MOJATATHBAHWE B BHUCE CTOs (N€XKa) HA HU3KOU
nepeKiaguHe (IeBOYKH), OT)KHUMAHHS B YIOPE JIEkKa ¢ M3MEHSIOMICHCS BBICOTOW OIMOPHI IS PYK U HOT,
OT)KUMaHUE B yNOpEe Ha HU3KUX OpyChsAX, MOAHMMAHME HOI' B BHUCE HAa TMMHACTUYECKOM CTEHKE /0
MOCHJILHOM BBICOTHI, M3 TOJOXKEHUS NEka HAa TUMHACTHYECKOM Ko3lie (HOTU 3aUKCHpPOBaHBI) CrHOaHUE
TYJIOBHIIA C PA3IMYHON aMIUTMTYJION ABWIKEHUH (HA KMBOTE M HA CIIMHE), KOMIUIEKCHl YIPAKHEHHUH C
TaHTEISIMU C UHAMBHUAYAIBHO TO00paHHON Maccoil (IBUKECHHS pyKaMH, TIOBOPOTHI Ha MECTE, HAKJIOHHI,
MOJICKOKH CO B3MaxOM PYK), METaHHE HaOMBHOTO Ms4a U3 Pa3IMYHBIX MUCXOJHBIX MOJIOKEHUN, KOMIUIEKCHI
YOpaXHEHUN W30MpaTeNbHOTO BO3JCHCTBUS HA OTACIBHBIC MBIIICUYHBIE TPYMNMbl (C YBETUYUBAOIIUMCS
TEMIIOM JBI)KCHUN 0€3 MOTepH KauecTBa BBIIIOJIHEHHUS), HJIEMEHThI aTJIeTHYeCKOW T'MMHACTHKU (0 THUITY
«MOJIKAuKW ), TPUCEAAHMS HA OJJHOM HOTe «IHUCTOJIETOM) C OIIOPOM HA PYKY JJIsi COXPAHEHUsI PAaBHOBECH).

Pa3BuTHe BBIHOCIMBOCTH. YTIPaXXHEHHUS C HENIPEAECIbHBIMU OTATOIIEHUSIMU, BBITTOJIHSEMBIE B PEKUME
YMEPEHHON HWHTCHCHBHOCTH B COUYCTAHMHC HAMPSHKCHHEM MBI W (QUKCAIMedl TMONO0XEHUH Tena.
[ToBTOpHOE BBHINOIHEHHE TMMHACTUYECKHUX YIIPAKHEHUH ¢ YMEHbIIAIOMIMMCS HHTEPBAJIOM OTIbIXA (IO THUILY
«KpPYTrOBOM TpeHUPOBKW»). KOMIUIEKCH yHOpakHEHUH C OTSATOLIEHHWEM, BBIIOJIHIEMBIEB pEXKUME
HEIMPEPBIBHOTO U HHTEPBAIBHOI'O METOIOB.

Monayns «JI€rkas atneTuka.

PasButne BbIHOCIMBOCTH. ber ¢ MakCHMalbHONH CKOPOCTBIO B PEKHME MOBTOPHO-UHTEPBAIBHOTO
MeTojna. ber mo mepeceueHHOW MECTHOCTH (KpOCCOBBI Oer). ['mankuii Oer ¢ paBHOMEPHON CKOPOCTHIO B
Pa3HBIX 30HAX UHTEHCUBHOCTHU. [IOBTOPHBIN O€r ¢ MpemsITCTBUSIMUA B MAaKCUMAJIBHOM TeMrie. PaBHOMEpHBIi
MOBTOPHBII Oer ¢ (UHATBLHBIM YCKOPEHHUEM (Ha pa3Hble AUCTAHIIUN ). PaBHOMEpHBII O€r ¢ JOMOIHUTEIbHBIM
OTSTOLIEHUEM B PEXHUME «JI0 OTKA3a».

Pa3Buthe cuioBbix crocoOHocTel. CrenuaibHble MPBDKKOBBIC YIPAXHEHUS C JOMOJHUTEIHHBIM
otsaromieHueM. [IpbikKH BBepX ¢ JOCTaBaHHMEM TMOJBEHICHHBIX NpeameToB. IIpepkku B modymnpucene (Ha
MeCTe, C MPOJABMKEHUEM B pa3HbIe CTOPOHBI). 3alphIrMBaHUE C MOCJIEAYIOUIUM clipbiruBaHueM. [IppbKKYU B
rIIyOMHY 10 METONy yJAapHOW TpeHUpPOBKH. [IpbDKKM B BBICOTY C MNPOJBUKEHHEM M H3MEHEHHEM
HaIlpaBJICHUN, IOBOPOTAaMU BIIPABO U BJIEBO, HA IIPABOi1, JIEBOW HOI'€ U MOOYEPENHO. ber ¢ mpensaTcTBUusIMH.
ber B ropky, ¢ IOMOJHUTENbHBIM OTSAromeHneM u 06e3 Hero. Kommiekchl ynpaxHeHHH ¢ HaOMBHBIMU
MAYaMU. YTPAKHEHUS] C JIOKAJbHBIM OTSATOIIEHHEM Ha MbIIIEYHbIe Tpynmnbl. KOMIIEKCH CHIIOBBIX
YIPa)KHEHUH 10 METOYy KPYTOBOU TPEHUPOBKH.

Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX criocOOHOCTEH. ber Ha MecTe ¢ MaKCUMAIBHON CKOPOCTHIO U TEMITOM C OTIOPOi
Ha pyKd B 6€3 onopbl. MakcuMallbHBIN O€r B TOPKY M ¢ TOpKH. [TOBTOpHBII Oer Ha KOPOTKUE TUCTAHITUH C
MaKCHUMaJIbHOW CKOPOCTHIO (TI0 MPsSMOiA, Ha MOBOPOTE M €O cTapra). ber ¢ MakcuManbHONW CKOPOCTBIO «C
xony». IIppDKKM 4depe3 CKakajaky B MakCHUMAJIbHOM TEMIIE. Y CKOPEHHE, MEepexXondllee B MHOTOCKOKH, U
MHOT'OCKOKH, Iepexosiue B 0er ¢ yckopeHueM. [1oBMKHbIE U CIIOPTUBHBIE UT'PHI, CTA(ETHL.



Pazputne xoopauHaumu aBuxeHuil. CrielMain3upoOBaHHBIE KOMILUIEKCHI YIPa)KHEHUN Ha pa3BUTHE
KoopAMHAIMM (pa3pabaThiBalOTCs Ha OCHOBE YyuyeOHOro warepuana wmoxayneid «[ UMHAacTUKa» H
«CHOPTUBHBIE UTPBD).

Monynb «3UMHUE BUIBI CLIOPTAY.

Pa3BuTHe BHIHOCIMBOCTH.

Pa3BuTHE CUIOBBIX CITOCOOHOCTEH. YTIPaKHEHUS B «TPAHCIIOPTUPOBKEY.

PazBuTtne koopauHanum.

Monynb «CrIOpTUBHBIE UTPBD».

backer6ou.

1) Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH. X002 1 Oer B pa3InYHbIX HANIPABICHHUIX C MAKCUMAaIbHOM
CKOPOCTBIO C BHE3AITHBIMU OCTAaHOBKAaMH U BBIITOJIHEHUEM Pa3IMYHBIX 3a/1aHui (Harpumep, IPbLKKU BBEPX,
HazajJ, BIIPaBO, BIIEBO, NpPUCEHAHMs). YCKOPEHMs C HM3MEHEHUEM HalpaBlIeHUs IBWXKEHMs. ber c
MaKCUMaJIbHOM YacTOTOH (TEMIIOM) IIAroB ¢ OMOpOW Ha PykKH U Oe3 omopbl. BeIpeIrnBaHue BBEpX ¢
JOCTaBaHUEM OPHEHTHUPOB JIeBOH (TpaBoit) pykoi. UemHOUYHBIH Oer (uepeoBaHue MPOXOKACHUS 3a1aHHBIX
OTPE3KOB AMCTAHLMHU JIMIOM U CIHMHOM Brepéxn). ber ¢ MakcMManbHOI CKOPOCTHIO C MpEABAPUTEIbHBIM
BBITIOJTHEHUEM MHOTOCKOKOB. IlepeaBukeHnsl C yCKOPEHUSIMU U MAKCUMAJIbHON CKOPOCTBIO IPUCTABHBIMU
miaraMu JIeBbIM U TMpaBbIM O0koM. Benenume 6ackeTOOJIBHOrO Msya C YCKOPEHHEM M MaKCUMalbHOU
ckopocThio. [IppDKKH BBEpX Ha 00eMX HOTax U OJHON HOTe ¢ MecTa U ¢ pa3odera. [IpbpKKH ¢ TOBOpOTaMU Ha
TOYHOCTbH NpuzemieHus. Ilepenaua Ma4ya qByMsi pykaMu OT IPyJd B MAKCUMAJIbHOM TEMIIE [P BCTPEUHOM
Oere B kKonoHHaxX. KyBeIpku Briepén, Hazaa, OOKOM C MOCIEAYIOIHUM pbIBKOM Ha 3—5 M. [loaBukHbBIE U
CHIOPTUBHBIE UTPBHI, 3CTaETHI.

2) Pa3ButHe cuioBbIx criocoOHocTell. KoMmiiekcs! ynpakHEHUH ¢ JOMOTHUTEIBHBIM OTATOLICHUEM Ha
OCHOBHBIE MbIIIIEYHbIE TPYMIBL. X0/1b0a U MPBDKKU B ITyOOKOM mpucese. [Ipbbkky Ha 0AHOM HOTe U 00enx
HOTax ¢ MPOJABM)KEHUEM BIIEPE]], IO KPYyTY, «3MEHKOI», Ha MecTe ¢ moBopoToM Ha 180° u 360°. ITpbikku
yepes CKaKaJIKy B MAaKCUMaJIbHOM TEMIIE Ha MECTE U C MEPEABHKEHUEM (C TOTOIHUTEIbHBIM OTSTOIIEHHEM
u 6e3 Hero). HanpeiruBanue M CrippIrMBaHuE C MOCIEIYIOIUM YCKOpEeHHeM. MHOTOCKOKH € TIOCIIETYIOIIUM
YCKOPEHHEM U YCKOPEHHUS C TOCIEOYIOIIUM BBIOJIHEHHEM MHOTOCKOKOB. bpocku HaOWBHOro Msya u3
Pa3NUYHBIX MCXOHBIX IMOJIOKEHHUH, ¢ Pa3IuYHON TpacKTOpHel mosiéra OJHON PyKOl M o0enMHu pykamu,
CTOsI, CHJIsl, B TIOJTYTIPUCENE.

3) PasButne BbiHOCIUBOCTH. [IOBTOpHBII Oer ¢ MakCUMalbHOW CKOPOCTHIO C YMEHBUIAIOIIUMCS
WHTEPBAJIOM OT/AbIXa. [ maakuii 6er mo MeToy HelpEPHIBHO-UHTEPBAIBHOTO YIIpakHEeHUs. [ maakuii Oer B
pexxume OOJNBIION M yMEPEeHHOM HMHTEHCHBHOCTU. Mrpa B 0acker00i1 ¢ yBETMUMBAIOMIMMCSA O0BEMOM
BPEMEHHU UTPBI.

4) Pa3zBuTre KOOpAMHAIIUY JBUKEHHUA. Bpocku 6ackeTOOIHLHOTO Ms9a IO HETIOABUKHOMN U MTOBUKHON
MuieHu. AkpoOaTuueckue ynpakHeHHs! (ABOMHBIC M TPOMHBIC KYBBIPKHU BIEpEn U Ha3zam). ber ¢ «TeHpio»
(moBTOpEeHME IBMKEHUM mapTHEpa). ber mo ruMHacTHYeckod ckameiike, MO0 TMMHACTHYECKOMY OpEeBHY
pa3Ho# BbICOTHI. [IpbIKKHM 1O pa3MeTKaM ¢ U3MEHSIOINICICS aMIUTUTY 101 JBH>KEHUN. bpocku Manoro Msuas
CTeHY OJHOM (00erMH) pyKaMu C TOCHEIyIoe ero JoBled (o0ermMH pykamMu W OJHOW PYKOI) mocie
OTCKOKa OT CcTeHbI (0T mosia). Benenue ms4a ¢ u3MeHsIOMENHCsS M0 KOMaH/Ie CKOPOCThIO U HaIpaBJIEHUEM
IIepeIBUKEHUS.

®dyTtooI.

Pa3zButue ckopocTHBIX crocoOHocTeld. CTapThl W3 Pa3lUYHBIX IOJIOKEHHH € MOCIEIyIOIUM
ycKkopeHueM. ber ¢ MakcHUManbHOM CKOPOCTHIO IO MPSMOIA, € OCTaHOBKaMHU (110 CBUCTKY, XJIONKY, 3aJJaHHOMY
CUTHAJLY), C YCKOPEHUSIMH, «PbIBKAMN», N3MEHEHNEM HAIpaBJICHMs NIepeiBUKEHUA. ber B MakcuMalbHOM
temre. ber n xonp0a cruHOi Briepénn ¢ ”3MEHEHUEM TEMIIa U HallpaBJICHUs IBHKEHUS (110 IPSIMOM, 10 KPYyTy
U «3MeiKoi»). ber ¢ MmakcumanbHOM cKOpocThio ¢ moBopoTamu Ha 180° 1 360°. IIpslkKy yepe3 CKakaJKy B
MakcUMaabHOM Temre. [IpbDKKM 10 pa3MeTKkaM Ha MpaBoOM (JIEBOM) HOTE, MEXKIY CTOEK, CIIMHOM BHEPE.
[TpboKkkM BBEpX Ha 0OEMX HOrax M OJHOM HOTE C MPOABIDKEHHEM BHEpEA. YIapbl MO M4y B CTEHKY B
MakcUMaJbHOM Temie. BeneHne ms4a ¢ OCTaHOBKAMU M YCKOPEHUSMU, «IPUOIHHIY MA4Ya C U3BMEHEHHUEM
HanpaBieHus: ABkeHUs. KyBelpku Brnepén, Hazaa, OOKOM C MOCHEAyIOMIMM pHIBKOM. [lonBHXkHBIE H
CHIOPTUBHBIE UTPHI, S3CTaPETHI.



Pa3ButHe cunoBbix criocoOHocTel. KoMmmiekehl yrnpa)kHeHUN ¢ TOMOIHUTEIbHBIM OTSTOIIEHHEM Ha
OCHOBHBIE MBIIICYHbIE IPYIIbl. MHOTOCKOKH depe3 NpensaTcTBUs. CIpbIrMBaHUE C BO3BBIIIEHHONW OMOPHI C
MOCIIEAYIONIUM YCKOPEHHEM, MTPBIKKOM B JUTMHY U B BHICOTY. [IpbIKKHM Ha 00€UX HOTax C JOMOJHUTEIbHBIM
OTArOILLEHUEM (BIEPEN, HA3a/l, B IPUCEAE, C IPOABMKEHUEM BIIEPEN).

Pa3Butue BbIHOCIMBOCTH. PaBHOMEpHBIN Oer Ha cpeaHHEe M JUIMHHBIC AWCTaHIUU. [loBTOpHBIE
YCKOPEHHUS C YMEHBIIAIOMIMMCS WHTEpBaJIOM OTAbIXa. [IOBTOpHBIN Oer Ha KOpPOTKHE AWCTAHIIUU C
MaKCHMaJIbHOM CKOPOCTHIO U YMEHBIIAIOMIUMCS HHTEPBAJIOM OTAbIXa. [ Tankuii 6er B pexrMe HepepbIBHO-
WHTEPBAILHOTO MeTofa. [lepenBrkeHne Ha JTbKaX B PEKUME OOJIBIION M YMEPEHHON HHTEHCUBHOCTH.

@®opMbI TEKYLIET0 KOHTPOJISI M IPOMEKYTOYHOM aTTecTAllUuN

Bubl KOHTPOJIA — 3TAHbIN, TEKYLIUN U ONIEPAaTUBHBIN.

OTanHbli  KOHTPOJb NO3BOJSET OLEHUTh JTAallHOE COCTOSIHUE 3aHUMAIOIIUXCS, SIBISIOLIEEC
CJICZICTBUEM JIOJITOBPEMEHHOTO TPEHUPOBOYHOTO 3(PpdeKTa.

Tekymuii KOHTPOJIb HAMPABJIEH Ha OLEHKY TEKYUIMX COCTOSHUHM, T.€. T€X COCTOSAHHH, KOTOpbIC
SBJISIIOTCA CIIEACTBUEM HArpy30K 3aHATHs, CCpUN 3aHATUH.

OnepaTuBHBIA KOHTPOJIb MPEAYCMATPUBAET OLICHKY ONEPATUBHBIX COCTOSIHUI — CPOYHBIX PEaKIUi
OopraHu3Ma Ha Harpy3KH B XOJI€ OTJEJbHBIX 3aHITHI U COPEBHOBAHUA.

B 3aBHCHMOCTH OT KOJIMYECTBAa YAaCTHBIX 3ajad, o0beMa MoKa3zaTesiei, BKIIOUYEHHBIX B MPOTrPaAMMY
o0cClieIOBaHMH, Pa3In4atoT yriryOJeHHbIH, H30HpaTeIbHbIN U JOKAIbHBIN KOHTPOJIb.

VYrinyOneHHBIH KOHTPOJIb CBSI3aH C MCMHOJIb30BAaHUEM HIMPOKOTO KpyTra MokKaszaTelsiel, MO3BOJISIIOIINX
JIaTh BCECTOPOHHIOKO OIEHKY MOATOTOBIEHHOCTH M Ka4eCcTBa yueOHOro Mpoliecca Ha KaKkOM-TTHO0 JTarie.

N30upatenbHblii KOHTPOJIb TPOBOAUTCS MPHU MTOMOLIM TPYMIbI TOKa3aTesel, MO3BOJSIONUX OLEHUTh
KaKyH-TH00 U3 CTOPOH MOATOTOBICHHOCTH WM pabOTOCTIOCOOHOCTH, y4eOHOTO Mpoiiecca.

JlokanpHBII KOHTPOJb OCHOBAH HAa MCIOJb30BAaHUM OJHOIO WM HECKOJbKUX IOKa3aresei,
MTO3BOJISIFOIINX OIICHUTh OTHOCUTEIHHO Y3KHE CTOPOHBI IBUTATEIILHOMN (DYHKITUHU, BO3MOKHOCTEH OTACIBHBIX
(yHKIIMOHATIBHBIX CUCTEM U T.JI.

YrnyOneHHBIH KOHTPOJb OOBIYHO UCHONB3YeTCSI B TMPAKTUKE OIEHKA JTAHOTO COCTOSHUS,
n30UpaTenbHbIA U JTOKAJIBbHBIA — TEKYIIETO U ONEPAaTUBHOTO.

B 3aBuCMMOCTH OT NPUMEHSAEMBIX CPEACTB U METOAOB KOHTPOJIb MOKET HOCHUTh MEAarormuecKui,
COLIMAJIbHO-TICUXOJIOTHYECKUIA U MEAUKO-OMOJIOTHUECKH XapaKTep.

B nponecce negarorndeckoro KOHTPOJIS OLEHUBAETCS YPOBEHb MOATOTOBIEHHOCTH, JAMHAMUKA
PE3yNbTaTOB, CTPYKTYpa U COJIep KaHue yueOHOro mpoiecca 1 Jp.

CoMaNbHO-TICUXOJIOTUYECKUH  KOHTPOIIb CBSI3aH € W3YYCHHEM  OCOOCHHOCTEH  JTUYHOCTH
3aHUMAIOIMXCS, UX MCUXUUYECKOr0 COCTOSIHUS U MOATOTOBIEHHOCTH, OOIIEr0 MUKPOKJINMATA U YCIOBUMN
JBUTATEIBHOU J1€ITEIbHOCTH U JIp.

Meanko-61uoI0rn4eckuii KOHTPOJIb IPETyCMAaTPUBACT OLIEHKY COCTOSIHHS 37J0POBbS, BO3MOXKHOCTEN
pa3nUYHbBIX (QYHKIMOHAIBHBIX CUCTEM U OTJIEIBHBIX OPTaHOB.

B Hacrosimiee BpemMss B TEOpPUHM W METOJIMKE OCO3HaHA HEOOXOJWMOCTb HCIONb30BaHHUS BCETO
MHOT000pa3usi BUOB, METO/IOB, CPEJICTB KOHTPOJIS B COBOKYITHOCTH, YTO U MPUBENIO, B KOHEYHOM UTOTE, K
BO3HUKHOBEHHIO TIOHATHS «KOMIUIEKCHBII KOHTPOJIbY.

[Toa KOMIIIEKCHBIM KOHTPOJIEM CIIEYEeT MOHUMATh NapaijieIbHOe IPUMEHEHUE FTAIMHOI0, TEKYIIETO
U ONEpPaTUBHOTO BHJIOB KOHTPOJIA, MpPU YCIOBUHM HCIOJIB30BAHUS NEAArOrMYECKUX, COLUAIbHO-
MICUXOJOTHYECKUX U MEANKO-OMOIOTHYECKUX MMOKa3aTeseH sl BCECTOPOHHEW OIEHKH MOITOTOBICHHOCTH,
coJiep>KaHusl yueOHOro mpolecca.

B mporecc ¢gundeckoro BOCIUTAHUS OPTraHUYECKH BKJIIOYCHBI JBA TUINA KOHTPOJIS: KOHTPOIb,
OCYLIECTBJISIEMBIN M1€1arOroM — NeAaroru4eckuii KOHTPOJb, U KOHTPOJIb, OCYIIECTBIISIEMBIN BOCIIUTYEMBIMHU
— CAMOKOHTPOJIb.

B rporiecce ¢bu3nyueckoro BOCITUTaHUS HCIIONB3YIOTCS WHJVBHlyaJIbHbIC u
rpynmnoBbie GOPMbI KOHTPOJIS.

WnnuBuayanbHble (OPMBI KOHTPOJS MPUMEHSIOTCS HPU OLICHKE Pe3ysbTaTOB OCBOCHHS TEXHUKHU
M3y4aeMbIX JIBUTATEIIbHBIX JIEHCTBUH; MPH OLIEHKE YPOBHS (PU3UYECKON MOATOTOBICHHOCTH, IIPU OICHKE
3HaHUU B (hOpPME YCTHBIX BOIIPOCOB U T.II.




['pynmioBbie  GOpMBI  OIIEHKH MMO3BOJISIOT OIICHUTH OOITHE TEHACHIIMH B COCTOSIHUM OOBEKTOB
KOHTpOJISI, XapaKkTepHbIe JJIs Kiacca. Yalne Bcero UCnoJib3yrTCsl TPU OpraHU3alii MUCbMEHHBIX OMPOCOB,
AHKETUPOBAHUM yUYAIIUXCS U T.J.



	Физическая культура — аннотация к рабочим программам
	5-9 класс
	Метапредметные результаты
	В результате изучения физической культуры на уровне основного общего образования у обучающегося будут сформированы универсальные познавательные учебные действия, универсальные коммуникативные учебные действия, универсальные регулятивные учебные действия.
	У обучающегося будут сформированы следующие универсальные познавательные учебные действия:
	проводить сравнение соревновательных упражнений Олимпийских игр древности и современных Олимпийских игр, выявлять их общность и различия;
	осмысливать Олимпийскую хартию как основополагающий документ современного олимпийского движения, приводить примеры её гуманистической направленности;
	анализировать влияние занятий физической культурой и спортом на воспитание положительных качеств личности, устанавливать возможность профилактики вредных привычек;
	характеризовать туристские походы как форму активного отдыха, выявлять их целевое предназначение в сохранении и укреплении здоровья, руководствоваться требованиями техники безопасности во время передвижения по маршруту и организации бивуака;
	устанавливать причинно-следственную связь между планированием режима дня и изменениями показателей работоспособности;
	устанавливать связь негативного влияния нарушения осанки на состояние здоровья и выявлять причины нарушений, измерять индивидуальную форму и составлять комплексы упражнений по профилактике и коррекции выявляемых нарушений;
	устанавливать причинно-следственную связь между уровнем развития физических качеств, состоянием здоровья и функциональными возможностями основных систем организма;
	устанавливать причинно-следственную связь между качеством владения техникой физического упражнения и возможностью возникновения травм и ушибов во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом;
	устанавливать причинно-следственную связь между подготовкой мест занятий на открытых площадках и правилами предупреждения травматизма.
	У обучающегося будут сформированы следующие универсальные коммуникативные учебные действия:
	выбирать, анализировать и систематизировать информацию из разных источников об образцах техники выполнения разучиваемых упражнений, правилах планирования самостоятельных занятий физической и технической подготовкой;
	вести наблюдения за развитием физических качеств, сравнивать их показатели с данными возрастно-половых стандартов, составлять планы занятий на основе определённых правил и регулировать нагрузку по частоте пульса и внешним признакам утомления;
	описывать и анализировать технику разучиваемого упражнения, выделять фазы и элементы движений, подбирать подготовительные упражнения;
	и планировать последовательность решения задач обучения, оценивать эффективность обучения посредством сравнения с эталонным образцом;
	наблюдать, анализировать и контролировать технику выполнения физических упражнений другими обучающимися, сравнивать её с эталонным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы их устранения;
	изучать и коллективно обсуждать технику «иллюстративного образца» разучиваемого упражнения, рассматривать и моделировать появление ошибок, анализировать возможные причины их появления, выяснять способы их устранения.
	У обучающегося будут сформированы следующие универсальные регулятивные учебные действия:
	составлять и выполнять индивидуальные комплексы физических упражнений с разной функциональной направленностью, выявлять особенности их воздействия на состояние организма, развитие его резервных возможностей с помощью процедур контроля и функциональных...
	составлять и выполнять акробатические и гимнастические комплексы упражнений, самостоятельно разучивать сложно-координированные упражнения на спортивных снарядах;
	активно взаимодействовать в условиях учебной и игровой деятельности, ориентироваться на указания учителя и правила игры при возникновении конфликтных и нестандартных ситуаций, признавать своё право и право других на ошибку, право на её совместное испр...
	разучивать и выполнять технические действия в игровых видах спорта, активно взаимодействуют при совместных тактических действиях в защите и нападении, терпимо относится к ошибкам игроков своей команды и команды соперников;
	организовывать оказание первой помощи при травмах и ушибах во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом, применять способы и приёмы помощи в зависимости от характера и признаков полученной травмы.
	Предметные результаты
	К концу обучения в 5 классе обучающийся научится:
	выполнять требования безопасности на уроках физической культуры, на самостоятельных занятиях физическими упражнениями в условиях активного отдыха и досуга;
	проводить измерение индивидуальной осанки и сравнивать её показатели со стандартами, составлять комплексы упражнений по коррекции и профилактике её нарушения, планировать их выполнение в режиме дня;
	составлять дневник физической культуры и вести в нём наблюдение за показателями физического развития и физической подготовленности, планировать содержание и регулярность проведения самостоятельных занятий;
	осуществлять профилактику утомления во время учебной деятельности, выполнять комплексы упражнений физкультминуток, дыхательной и зрительной гимнастики;
	выполнять комплексы упражнений оздоровительной физической культуры на развитие гибкости, координации и формирование телосложения;
	выполнять опорный прыжок с разбега способом «ноги врозь» (мальчики) и способом «напрыгивания с последующим спрыгиванием» (девочки);
	выполнять упражнения в висах и упорах на низкой гимнастической перекладине (мальчики), в передвижениях по гимнастическому бревну ходьбой и приставным шагом с поворотами, подпрыгиванием на двух ногах на месте и с продвижением (девочки);
	передвигаться по гимнастической стенке приставным шагом, лазать разноимённым способом вверх и по диагонали;
	выполнять бег с равномерной скоростью с высокого старта по учебной дистанции;
	демонстрировать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»;
	тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;
	демонстрировать технические действия в спортивных играх:
	баскетбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача мяча двумя руками от груди с места и в движении);
	волейбол (приём и передача мяча двумя руками снизу и сверху с места и в движении, прямая нижняя подача);
	футбол (ведение мяча с равномерной скоростью в разных направлениях, приём и передача мяча, удар по неподвижному мячу с небольшого разбега).
	К концу обучения в 6 классе обучающийся научится:
	характеризовать Олимпийские игры современности как международное культурное явление, роль Пьера де Кубертена в их историческом возрождении, обсуждать историю возникновения девиза, символики и ритуалов Олимпийских игр;
	измерять индивидуальные показатели физических качеств, определять их соответствие возрастным нормам и подбирать упражнения для их направленного развития;
	контролировать режимы физической нагрузки по частоте пульса и степени утомления организма по внешним признакам во время самостоятельных занятий физической подготовкой;
	готовить места для самостоятельных занятий физической культурой и спортом в соответствии с правилами техники безопасности и гигиеническими требованиями;
	отбирать упражнения оздоровительной физической культуры и составлять из них комплексы физкультминуток и физкультпауз для оптимизации работоспособности и снятия мышечного утомления в режиме учебной деятельности;
	составлять и выполнять акробатические комбинации из разученных упражнений, наблюдать и анализировать выполнение другими обучающимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;
	выполнять лазанье по канату в три приёма (мальчики), составлять и выполнять комбинацию на низком бревне из стилизованных общеразвивающих и сложно-координированных упражнений (девочки);
	выполнять беговые упражнения с максимальным ускорением, использовать их в самостоятельных занятиях для развития быстроты и равномерный бег для развития общей выносливости;
	выполнять прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание», наблюдать и анализировать его выполнение другими обучающимися, сравнивая с заданным образцом, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;
	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 образцо...
	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 спосо...
	выполнять прыжок в длину с разбега способом «прогнувшись», наблюдать и анализировать технические особенности в выполнении другими обучающимися, выявлять ошибки и предлагать способы устранения;
	выполнять тестовые задания комплекса ГТО в беговых и технических легкоатлетических дисциплинах в соответствии с установленными требованиями к их технике;
	выполнять передвижение на лыжах одновременным бесшажным ходом, переход с попеременного двухшажного хода на одновременный бесшажный ход, преодоление естественных препятствий на лыжах широким шагом, перешагиванием, перелазанием (для бесснежных районов –...
	соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений;
	выполнять прыжки в воду со стартовой тумбы;
	выполнять технические элементы плавания кролем на груди в согласовании с дыханием;
	тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей;
	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);
	футбол (удары по неподвижному, катящемуся и летящему мячу с разбега внутренней и внешней частью подъёма стопы, тактические действия игроков в нападении и защите, использование разученных технических и тактических действий в условиях игровой деятельнос...
	К концу обучения в 9 классе обучающийся научится:
	отстаивать принципы здорового образа жизни, раскрывать эффективность его форм в профилактике вредных привычек, обосновывать пагубное влияние вредных привычек на здоровье человека, его социальную и производственную деятельность;
	понимать пользу туристских подходов как формы организации здорового образа жизни, выполнять правила подготовки к пешим походам, требования безопасности при передвижении и организации бивуака;
	объяснять понятие «профессионально-прикладная физическая культура»;
	её целевое предназначение, связь с характером и особенностями профессиональной деятельности, понимать необходимость занятий профессионально-прикладной физической подготовкой обучающихся общеобразовательной организации;
	использовать приёмы массажа и применять их в процессе самостоятельных занятий физической культурой и спортом, выполнять гигиенические требования к процедурам массажа;
	измерять индивидуальные функциональные резервы организма с помощью проб Штанге, Генча, «задержки дыхания», использовать их для планирования индивидуальных занятий спортивной и профессионально-прикладной физической подготовкой;
	определять характер травм и ушибов, встречающихся на самостоятельных занятиях физическими упражнениями и во время активного отдыха, применять способы оказания первой помощи;
	составлять и выполнять комплексы упражнений из разученных акробатических упражнений с повышенными требованиями к технике их выполнения (юноши);
	составлять и выполнять гимнастическую комбинацию на высокой перекладине из разученных упражнений, с включением элементов размахиванияи соскока вперёд способом «прогнувшись» (юноши);
	составлять и выполнять композицию упражнений черлидинга с построением пирамид, элементами степ-аэробики и акробатики (девушки);
	составлять и выполнять комплекс ритмической гимнастики с включением элементов художественной гимнастики, упражнений на гибкость и равновесие (девушки);
	совершенствовать технику беговых и прыжковых упражнений в процессе самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО;
	совершенствовать технику передвижения лыжными ходами в процессе самостоятельных занятий технической подготовкой к выполнению нормативных требований комплекса ГТО;
	соблюдать правила безопасности в бассейне при выполнении плавательных упражнений;
	выполнять повороты кувырком, маятником;
	выполнять технические элементы брассом в согласовании с дыханием;
	совершенствовать технические действия в спортивных играх: баскетбол, волейбол, футбол, взаимодействовать с игроками своих команд в условиях игровой деятельности, при организации тактических действий в нападении и защите;
	тренироваться в упражнениях общефизической и специальной физической подготовки с учётом индивидуальных и возрастно-половых особенностей.
	Содержание курса:


