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IHosicHuTEIbHASA 3alIMCKA

[Iporpamma no ¢pu3NYECKOi KyJIbTYpe COCTaBIEHA HA OCHOBE:

— mpukaza Munnpocsemnierus ot 31.05.2021 Ne 287 «O6 yTBepx)aeHNH (heaepaTbHOr0 TOCYIapCTBEHHOTO
00pa3oBaTeNpHOTO CTaHIAPTa OCHOBHOTO 00IIero 00pa3oBaHusy (C H3MEHEHUSIMH U TOTIOTHEHUSIMU );

— mnpukaza Munnpocsemenus ot 18.05.2023 Ne 370 «O06 yTBepxkacHuH (enepalibHOi 00pa3oBaTeIbHON
IPOrpaMMbl OCHOBHOT'O 00IIIET0 00pa30BaHUA»;

— (QenepanbHOil paboueil mTporpaMMbl OCHOBHOTO oOmiero oOpaszoBaHus mnpeaMera «Dusnyeckas
KyJIbTypa» it 5 — 9 kiaccoB (6a30BbIi YPOBEHB);

— OcHoBHass oOpa3oBaTelbHas HporpamMma OCHOBHOTro oOmiero o6pazoBanusi MBOVY «lIlymHoBckas
COL».

OCHOBHOMH T1€JIBIO MTPOTPAMMBI MO (PU3UUYECKOI KYIBType sBisieTcs (popMHpOBaHHE PA3HOCTOPOHHE
(u3UYeCcKn pa3BUTOM JMYHOCTH, CIOCOOHON aKTHBHO MCIIOJIb30BATh IEHHOCTH (PU3HUYECKON KyJIbTYPHI IS
YKpETUICHUS ¥ ITTUTEFHOTO COXPAaHEHHsSI COOCTBEHHOTO 3/I0POBbS, ONITUMHU3ALINN TPYAOBOH A€ATEIHHOCTH U
OpraHu3aIy aKTUBHOTO OT/JbIXa. B mporpaMme mo ¢pu3nueckoi KynbType TaHHAs LEeNb KOHKPETH3UPYeTCs
U CBSI3bIBAETCS ¢ (POpMHUPOBAHMEM YCTOWYMBBIX MOTHBOB U MOTpPeOHOCTEN 00ydaromuxcs B 0epeskHOM
OTHOIICHUHU K CBOEMY 3JI0POBBIO, IIEJIOCTHOM Pa3BUTHU PUBNICCKUX, ICUXHUUECKUX ¥ HPABCTBEHHBIX
Ka4yeCTB, TBOPUECKOM HCIOIb30BaHUH LIEHHOCTEH (PU3HUecKOl KyJIbTyphl B OpraHu3alliy 310pOBOTo 00paza
YKU3HH, PETYJISIPHBIX 3aHIATHUSIX JIBUTATEIBHOMN JESTEIbHOCTHIO U CTIOPTOM.

MecTo y4eOHOT0 npeaMeTa B y4eOHOM IJIaHe HMIKOJIbI
OO1mee urco 4acoB ISt U3YUYeHHs (PU3UIECKON KyIbTYPhl HA YPOBHE OCHOBHOTO OOIIIET0 00pa3oBaHUs, —
340 gacoB: B 5 kitacce — 68 yaca (2 yaca B Hezieqnto), B 6 kinacce — 68 yaca (2 yaca B HeJIeN0), B 7 Kilacce —
68 yaca (2 yaca B Hezeno), B 8 kiacce — 68 yaca (2 yaca B Hezlen0), B 9 kiacce — 68 vaca (2 yaca B
HEJICITIO).

I. Copepxanue o0yueHus
S kiaace

3nanusn o gpuzuueckoil Kyaomype.

duznyeckas KyJIbTypa Ha YpPOBHE OCHOBHOTO 00IIIero 00pa3oBaHUs: 3aau, CoJep>KaHue U GOpMbI
opraHuzanyu 3aHaTui. CucremMa JOMOTHUTEIBHOTO 00yYeHUS (PU3NUECKON KyJIbType, OpraHn3aIus
CHOPTUBHOMN paboThl B 00111€00pa30BaTeIbHON OpraHU3aIlIH.

dusnueckas KyJabTypa U 3J0pOBBI 00pa3 KHU3HH: XapaKTePUCTHKA OCHOBHBIX (POPM 3aHSATHIA
¢buznyecKoil KyJabTypOid, UX CBSA3b C YKPEIUIEHUEM 3/I0OPOBBS, OpraHu3alliel OTabpIXa U I0CyTa.

Ncropuueckue ceenenus 00 Onummnuiickux urpax pesnei I'penun, xapakTepucTika ux
CoJIep>KaHus U MpaBUJI CIIOPTUBHOM 60pbOBI. PaciiBer u 3aBepuieHne uctopur OITUMIUICKUX UTP
JPEBHOCTH.

Cnocoowvl camocmosamenvHoul 0eameibHOCHU.

Pexxum 1H4 1 ero 3HaueHHeE 11 00y4aroIIKXCs, CBSI3b C YMCTBEHHOM pabOTOCIIOCOOHOCTHIO.
CocraBrieHre UHAUBUIYAILHOTO PeXUMa JIHS, ONpe/ieJIeHHe OCHOBHBIX HHIUBUAYATbHBIX BHI0B
JESITEIbHOCTH, UX BPEMEHHBIX JIMAlla30HOB M MTOCJIE0BATEILHOCTH B BBINIOJIHEHHH.

du3nyecKkoe pa3BUTHE YEIOBEKa, €ro MoKa3aTelu U crocoObl n3Mepenus. OcaHka Kak Mokas3areib
(U3UUECKOro pa3BUTHS, IPAaBUIIA MIPEAYIIPEKACHUS €€ HApyIIEHUH B yCIOBUAX Y4eOHON M OBITOBOM
nestenbHOcTH. CrocoObl M3MEpeHus U OlleHuBaHusl ocaHKH. COcTaBIeHHE KOMIUIEKCOB (PHU3UUYECKHIX
YIpaXHEHUH ¢ KOPPEKIIMOHHOW HAIIPAaBJIEHHOCTHIO U MTPaBWJI UX CAMOCTOSATEIBHOIO ITPOBEICHUS.

[IpoBenenue caMOCTOATEIbHBIX 3aHATHI PU3NYECKUMH YITPAKHEHUSIMU Ha OTKPBITHIX TUIOMIAJIKAX U
B JIOMAITHHUX yCIIOBUSX, TIOJITOTOBKA MECT 3aHSTHIA, BEIOOP OJCKIBI U O0YBH, IPEIyIPEKICHUC
TpaBMaTHU3Ma.

OneHnBaHNe COCTOSHUS OpraHU3Ma B IIOKOE U Mocie (PU3NUECKON Harpy3Ku B Ipolecce
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN (U3UYECKON KYITBTYPBI U CIOPTOM.

CocraBieHue THEBHUKA (PU3NUECKON KYJIbTYpHI.

QDu3uueckoe cosepuieHcmeosanue.

Du3KyILMYPHO-0300POBUMENbHAS OESIMENLHOCHb.

Ponb v 3HaYeHNe PU3KYIBTYPHO-03I0POBUTENBHOM 1EATEIHHOCTH B 3J0POBOM 00pa3e KU3HU
COBPEMEHHOTO YeJIOBEKa. YTIPaKHEHHsI YTPEHHEW 3apsiiku U PU3KYJIbTMHHYTOK, IbIXaTeIbHON U
3pUTENbHON THMHACTHKHU B TIPOIECCe YUEOHBIX 3aHATUH, 3aKaIHBAIOIIHNE MTPOLIEYPHI MTOCIIE 3aHATUI
yTpeHHEH 3apsiiKoi. YTpaKHEHHs Ha pa3BUTUE TMOKOCTH U MOJIBUKHOCTU CYyCTaBOB, Pa3BUTHE
KOOpAMHALIUY; (POpMHUpPOBaHHE TEIOCIOKEHHS C UCIIOJIb30BAHUEM BHEUTHUX OTSTOIICHUH.



Cnopmugno-o300posumenbHasn 0esameabHOCHb.



Pounb 1 3HaYeHHE CIOPTUBHO-03/I0POBUTENIBHOMN 1€ATEIHLHOCTH B 3J0POBOM 00pa3e KU3HU
COBPEMEHHOT0 YEJIOBEKA.

Mooynv «l umnacmuxay.

KyBbIpku Briepén v HazaJ B TpyNIHUPOBKE, KyBBIPKU BIIEPEN HOTU «CKPECTHO», KyBBIPKU Ha3aj U3
CTOMKHM Ha JomnaTkax (Maabuuku). OnopHbIe MPBIKKY Yepe3 THMHACTUYECKOTO KO3JIa HOTH BPO3b
(MaJIbYMKH), ONOPHBIE MIPBIKKU HA THMHACTHYECKOTO KO3J1a C MOCIEAYIOUM CIPbITMBAHNEM (JIEBOUKH).

VYpakHeHus: Ha HU3KOM TUMHACTHYECKOM OpeBHE: MepeIBUKEHHIE X0Ib00 ¢ TOBOPOTaMU KPYTroM
1 Ha 90°, nérkue NoANpHIrMBaHus, HOANPHITMBAHUS TOJYKOM JIByMsl HOTaMU, N€PEABMKEHNE TIPUCTAaBHBIM
nrarom (J€BOYKH). YNPaKHEHUS Ha THMHACTUYECKOW JIECTHUIIE: TIepeie3aHue MPUCTaBHBIM IIaroM MpPaBbIM
U JIEBBIM OOKOM, JIa3aHbE Pa3HOMMEHHBIM CIIOCOOOM MO AMArOHAIM M OHOMMEHHBIM CIIOCOOOM BBEpX.
PacxoxaeHne Ha THMHACTHYECKON CKaMelKe MPaBbIM U JIEBBIM OOKOM CIIOCOOOM «yAepKUBas 3a TUICUN».

Mooy «Jléekaa amnemukay.

ber Ha niMHHbBIE TUCTAHIIMHM C PABHOMEPHOM CKOPOCTHIO MEPEIBUKEHUS C BBICOKOTO cTapTa, Oer Ha
KOPOTKHE JMCTAaHIIMK C MAKCUMAJIBHOM CKOPOCTBIO NiepeaBrkeHus. [IppbkkH B IITMHY ¢ pa3zdera crocodoom
«COTHYB HOTW», IPBIKKHU B BBICOTY € MPSIMOTO pazbera.

MeTtaHue Majaoro Ms4a ¢ MECTa B BEPTUKAJIbHYIO HEMOJBMUKHYIO MUILIIEHb, METAHUE MAJIOTO Ms4a Ha
JAILHOCTD € TPEX I1aroB pazodera.

Mooynb «3umnue udsvl cnopmay.

[lepenBuxeHue Ha JbDKaX MOMEPEMEHHBIM JBYXIIAKHBIM X0/I0M, IIOBOPOTHI Ha JIBIKAX
NEepeCTyNaHueM Ha MECTE U B ABM)KEHUHU 10 y4eOHOM TUCTaHIIMU, OJIBEM 10 IOJIOTOMY CKJIOHY CIIOCOOOM
«JIECEHKa» U CITyCK B OCHOBHOM CTOMKe, Mpeo1oieHue HeOOIbIIX OYyTrpoB U BIAIAHMH MPH CITyCKE C
II0JIOTOT'O CKJIOHA.

Mooyns « CnopmugHble uepbiy.

Backer6oun. Ilepenaya Msya 1ByMs pyKaMu OT TPyAH, HA MECTE U B IBUKCHUH, BEJICHHE Ms4a Ha
MECTE U B JIBUKEHHUHU «II0 TIPSIMO», «TI0 KPYTY» U «3MEHKOi», OPOCOK Msida B KOP3UHY JIBYMSI pyKaMU OT
IPyAH C MECTA, paHee pa3yuyeHHbIE TEXHUUECKUE AEUCTBUS C MIUOM.

Bozeitbon. [Ipsimast HHKHSS Toa4a Ma4a, MPUEM U repeiada Msiua AByMs PyKaMH CHU3Y U CBEPXY
Ha MECTE U B JABM)KEHUH, paHee pa3ydeHHbIE TEXHUUECKHUE JIEHCTBUS C MSUOM.

@yT1607. Y 1ap 1o HEeMoABMKHOMY MYy BHYTPEHHEH CTOPOHOM CTOMBI ¢ HEOONBIIOro pa3oera,
OCTaHOBKA KaTALIETOCS Ms4a CIIOCOOOM «HACTyIaHUs», BEJECHUE MAYa «II0 MPSAMOID, «I10 KPyry» U
«3MEHKOI», 00BOJIKA MSYOM OPHEHTHPOB (KOHYCOB).

CoBepllIeHCTBOBaHHE TEXHUKHU paHEe pa3ydeHHbIX TMHMHACTUYECKUX U aKpOOaTUIECKUX
yOpaXHEHUH, yIpaXKHeHU JETKON aTJIETUKU U 3MMHUX BHUJIOB CIIOPTA, TEXHUYECKUX JIEHCTBUI
CIIOPTUBHBIX UTD.

Mooynv «Cnopmy.

®dusnyeckas NOArOTOBKA K BHIMOJIHEHNIO HOpMaTHBOB KoMmIuiekca I'TO ¢ ncnonp3oBaHueM CpeacTs
0a30Boii (hU3MUECKOI MOATOTOBKH, BUIOB CIIOPTA U 03J0POBUTEIBHBIX CHCTEM (DU3HUECKOM KyIbTYpPHI,
HaI[MOHAJIbHBIX BU/IOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-ITHUUECKUX HTD.

6 xkacc

3nanus o gpuzuueckoil Kyaomype.

Bospoxaenne OMuMIUINCKUX UTP U OTUMIUICKOTO IBHKEHUSI B COBPEMEHHOM MHUPE, POITh
[Teepa ne KybepTena B MX CTaHOBJICHHUHU U pa3BUTHH. J[eBU3, CHMBOJIMKA U PUTYaJIbl COBPEMEHHBIX
Onumnuiickux urp. Mcropus opraHu3anuu 1 npoBeaeHus nepsbix OIMMIUNHCKUX UTP COBPEMEHHOCTH,
HEPBbIE OJTUMIINICKUE YEMITUOHBI.

Cnocoowvl camocmosamenvHoul 0eameibHOCHU.

Benenue nHeBHUKa pusnueckoi KynbTypbl. @u3nueckas MOAroTOBKA U €€ BIUSIHUE HA pa3BUTHE
CUCTEM OpraHU3Ma, CBSI3b C YKPEIJICHHEM 3/10pOBbsl, (hr3ruecKkas MoAroTOBICHHOCTh KaK pe3ybTaT
(U3UIECKO MOATOTOBKH.



[IpaBuia u cnocoObl cCaMOCTOATEIBLHOTO pa3BUTHs (pr3HUECKUX KauecTB. CocoObl OnpeeieHus
UHIMBUAYAIbHON (hpr3ndeckoit Harpy3ku. [IpaBuiia mpoBeeHst U3MEPHUTENBHBIX MPOILEIYP MO OI[CHKE
buznyeckoil moAroToBICHHOCTH. [IpaBria TEXHUKHU BHIMIOJTHEHUS TECTOBBIX 3a/IaHUi U CIIOCOOBI
pEerucTpanyy Ux pe3ysibTaToB.

[IpaBuna u ciocoObl coCcTaBICHUS MJIaHa CAMOCTOSTENIbHBIX 3aHATHI (PU3NUECKON TTOrOTOBKOM.

QDu3uueckoe cosepuieHCmeo8anue.

Du3KyIbMYPHO-0300POBUMENLHAS 0ESIMENLbHOCD.

[IpaBuiia caMOCTOSTENBHOTO 3aKaJIMBAaHUS OPraHKU3Ma C TOMOIIbIO BO3AYLIHBIX U COJIHEYHBIX BaHH,
KyIaHus B €CTeCTBEHHBIX Bojoémax. [IpaBuna TexHuku 6€30MacHOCTH U TUTUEHBI MECT 3aHSATHI
(U3UUECKUMH YIIPAKHEHUSMH.

O310poBUTENBHBIE KOMITJIEKCHI: YIPAXKHEHUS IJIs1 KOPPEKIIUU TEIOCI0KEHHUS C UCTIOIb30BaHHEM
JIOTIOJTHUTENBHBIX OTATOIMICHUH, YIpaXKHEHU U TPO(PHIAKTUKN HAPYIICHNS 3pEHUS BO BpeMs YUeOHBIX
3aHATUN U PaOOTHI 32 KOMIBIOTEPOM, YIIPAKHEHUS A5 (U3KYIbTIAY3, HAIIPABJICHHBIX Ha MOJAep KaHNe
ONTUMAJIBHOU pab0TOCITOCOOHOCTH MBI ONIOPHO-/IBUTATEILHOTO amnmapaTa B peKUMe y4eOHOU
NESITEIbHOCTH.

Cnopmugno-0300poeumenvHas 0esmenbHoCHb.

Mooynv «l umnacmuxay.

Axpobarndeckass KOMOMHaIMS U3 00LIEPa3BUBAIOLINX U CI0KHO KOOPAMHUPOBAHHBIX YIPAKHEHUH,
CTOEK U KYBBIPKOB, paHee pa3yueHHBIX aKpoOaTHUECKUX YIPaKHEHUH.

KoM0OuHanumst U3 cTUian30BaHHBIX 00IIEpa3BUBAIOIINX YIIPAKHEHUHN U CII0KHO-KOOPIMHUPOBAHHBIX
yOpaXHEHUH PUTMHUUECKON TUMHACTUKHU, Pa3HOOOPA3HbIX ABMKEHUN PYKaMH U HOTaMU C pa3HOM
aMIUIUTY 101 ¥ TpaeKTOpUeEH, TaHIIEBaIbHBIMU JABM)KEHUSMHU U3 paHEE pa3yuyeHHBIX TaHILIEB (JI€BOYKH).

OmnopHbIe MPBIKKU Yepe3 THMHACTUYECKOTO KOo3J1a ¢ pa30era crnocodoM «COTHYB HOTM» (MaTbYHMKH )
U CIIOCOOOM «HOTH BPO3b» (JIEBOYKH).

I'imuHacTryeckue KOMOMHAIIMY HA HU3KOM TUMHACTHYECKOM OpEBHE C HCIIOIb30BAaHUEM
CTHJIM30BAHHBIX OOIIEPa3BUBAIONINX U CIOKHO-KOOPIUHUPOBAHHBIX YIPAKHEHUH, TEPEIBIKEHUI IIaroM 1
JErkuM Oerom, MOBOPOTaMH C Pa3HOOOPA3HBIMU ABMXKEHUSMU PYK U HOT, YJE€p>KaHUEM CTAaTUYECKUX 103
(1eBoYKNM).

YrpakHeHus] Ha HEBBICOKOM TMMHACTUYECKOM MepeKiIaiiHe: BUCKI, yIIOP HOTH BPO3b, IIepeMax
BIIEpENl U 0OOPATHO (MaJIbUYUKH).

JlazaHbe MO KaHATy B TpH NMpUEMa (MaIbuUKH).

Mooy «Jléekaa amnemukay.

Crapt ¢ onopoit Ha OJHY PYKY U MOCIEIYIONINM YCKOPEHUEM, CIIPUHTEPCKUMA U TTIaIKuN
PaBHOMEpPHBI Oer 1Mo y4eOHOM TUCTaHIIMK, paHEe pa3yuyeHHbIe OETOBbIE YIIPaXKHEHMSL.

[IppDKKOBBIE yIpaXXHEHHS: TPBIKOK B BBICOTY € pa3zdera crocoboM «IepeliaruBaHuey, paHee
pa3ydeHHbIE IPBIKKOBBIE YIIPAKHEHUS B AJIMHY U BBICOTY, HAIIPHITMBAHKUE U CIPHITMBAHHUE.

MeTtanue Manoro (TEHHUCHOTO) Ms4a B MOJIBIKHYIO (PacKauMBarOIIyIOCs) MUIIICHb.

Mooynv «3umnue udsvl cnopmay.

[TepenBmxenue Ha JbDKAX OJHOBPEMEHHBIM OJTHOIIAXKHBIM XOJ0M, IPEOI0JICHHE HEOOIBIINX
TPaMIUIMHOB IIPH CIIyCKE € ITOJIOrOr0 CKJIOHA B HU3KOW CTOMKE, paHEee pa3yyeHHBbIEC YIIPAKHEHUS JIbDKHON
MOJITOTOBKH, TIEPEIBMKEHUS 110 Y4eOHOM TUCTaHIINH, TIOBOPOTHI, CITYCKH, TOPMOKECHHE.

Mooynb «Cnopmuénsie uepoly.



BbacketOon. Texnuueckue neicTBUS UTpoka 0e3 Msua: epeIBUKEHHE B CTOMKe OackeTOoNnucTa,
IPBDKKY BBEPX TOTYKOM OJHOM HOT'OW M IMPU3EMJIEHUEM Ha JPYTYIO HOTY, OCTAaHOBKA JIByMS IlIaraMu U
MPBIKKOM.

VYpakHEeHUs C MSIUOM: paHee pa3ydeHHbIE YIIPa)KHEHUS B BECHUH Msua B Pa3HbIX HANIPABICHUAX U
0 pa3HOU TPaeKTOPUH, HA Mepeiady U OpPOCKH Msua B KOP3UHY.

[IpaBuiia urpel 1 UrpoBasi A€ATEIbLHOCTH IO MTPaBUJIaM C UCIOIb30BAaHUEM Pa3yUYE€HHBIX TEXHUYECKUX
MPUEMOB.

Boneit6om. [Tpuém u nepenaya msiga 1ByMsi pyKaMH CHU3Y B pa3HbI€ 30HBI TJIOMIAKA KOMaH/IbI
conepHuka. [IpaBuna urpsl ¥ UrpoBast 1€ATEILHOCTD MO MPABHIIaM C UCIIOJIb30BAaHUEM Pa3ydeHHBIX
TEXHUYECKUX MPUEMOB B MOJaue Ms4a, ero npuéMe u nepeaaue AByMsl pyKaMHu CHU3Y U CBEPXY.

®yT1607. Y napsl no KatseMycs Mgy ¢ pasoera. [IpaBuia urpsl 1 urpoBasi AeSITEILHOCTD IO
IPpaBUJIaM C MCIIOJIb30BAaHUEM Pa3yuyEHHBIX TEXHUYECKUX TPUEMOB B OCTAHOBKE U Mepeiadye Msua, ero
BEJICHUH U 0OBOJIKE.

CoBepllIeHCTBOBaHHE TEXHUKHU paHEe pa3ydeHHbIX TMHMHACTUYECKUX M aKpOOaTUYECKUX
YIOPaKHEHHUH, YIIPaXKHEHUH JIETKON aTJIETHKU U 3MMHHUX BHJIOB CIIOPTA, TEXHUYECKUX EUCTBUI
CIIOPTUBHBIX UTD.

Mooynv «Cnopmy.

dusnueckas NOArOTOBKA K BHIIMOJIHEHNIO HOpMaTHBOB KoMmIuiekca I'TO ¢ ncnonp3oBaHueM CpeacTs
6a30Boii (hU3MUECKOI MOATOTOBKH, BUIOB CIIOPTA U 03J0POBUTEIBHBIX CHCTEM (DU3HUECKOM KYIbTYpHI,
HaI[MOHAJIbHBIX BU/IOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-ITHUUECKUX HTD.

7 kaacce

3nanus o gpuzuueckoil Kyaomype.

3apoxkaeHNE OJUMITMNACKOrO IBMXKEHHS B JOpeBOMOIMOHHON Poccnn, ponb A./l. ByToBckoro B
Pa3BUTHH OTEYECTBEHHON CHCTEMBI (PU3NUECKOT0 BOCTHTaHUs U criopTa. Onumnuiickoe nuxenne B CCCP
U COBpeMeHHOM Poccun, xapakTeprCTHKa OCHOBHBIX TAloOB pa3BUTHUsA. Belaaromuecs COBETCKUE U
POCCHICKHE OJTUMITHIIBI.

Brnusinue 3ansaTHil pundeckoi KyJIbTypol U CIIOPTOM Ha BOCIIUTAaHHUE MOJTOKHUTENbHBIX KaYeCTB
JMYHOCTHU COBPEMEHHOT'O YEJIOBEKA.

Cnocoowvl camocmosamenvHoul 0eameibHOCHU.

[IpaBuma TexHUKH O€30MACHOCTH M TUTUEHBI MECT 3aHSATHH B MIPOIECCe BHIMTOTHEHUS (PU3NIECKUX
yOpa)XHEeHHUI Ha OTKPBITHIX IUIONIaAKaX. Benenue nHeBHUKA 10 PU3NYECKON KYJIbTYpeE.

TexHuueckas HOArOTOBKA U €€ 3HaUEHHE ISl UEJI0BEKa, OCHOBHBIE MpaBUila TEXHUUECKON
MOATOTOBKU. JIBUTaTeNnbHbIe AEHCTBUS KaK OCHOBA TEXHUYECKOW MOATOTOBKH, ITOHATUE ABUTATEIBHOTO
YMEHUS M IBUTATENILHOTO HaBbIKa. CrIocOObI OIICHWBAHUS TEXHUKU JBUTATEIbHBIX JEHCTBUI M OpraHn3aus
npoueaypsl oleHnBanusa. OMMOKY P pa3ydUBaHUN TEXHUKH BBITTOJIHEHUS ABUTATENbHBIX JEHCTBHM,
NPUYHMHBI ¥ CTIOCOOBI UX MPEAYIPEKICHUS MPH CAMOCTOSTEIBHBIX 3aHATHAX TEXHUYECKON TOJATOTOBKOM.

[TnanupoBaHre caMOCTOSATENbHBIX 3aHITHI TEXHUYECKOM MOArOTOBKOW HA YUEOHBIN ro/1 U y4eOHYyIO
yeTBepTh. CocTaBlieHUE TIaHA YYEOHOI O 3aHATHUS IO CAMOCTOSTEIbHON TEXHUYECKON MTOATOTOBKE.
CrniocoOsI OIIeHUBaHUSI 03/I0POBUTENHLHOTO P eKTa 3aHATHI PU3NIECKON KYIbTYPOH C TOMOIIBIO «HHAEKCA
Ketney», «oprocratudeckoil mpoos», «(pyHKIIMOHAIEHON MTPOOBI CO CTAaHIAPTHOM HATPY3KOW.

QDu3uueckoe cosepuiencmeosanue.

Du3KyILMYPHO-0300POBUMENLHAS 0ESIMENLHOCD.

O310pOBUTENBHBIE KOMITJIEKCHI JJIsI CAMOCTOSTENIBHBIX 3aHITHI ¢ JOOABICHUEM paHee pa3yuyeHHBIX
yIpaKHEHHUH: [T KOPPEKIIMU TENOCTIOXKEHUS U MPO(YUIAKTUKY HAPYIIEHHUS] OCAHKH, ABIXaTEIbHONW 1
3pUTENIbHON THMHACTUKHU B PEKUME YU4EOHOTO JHSL.

Cnopmueno-0300poeumenvHas 0esamenbHoCHb.

Mooynv «l umnacmuxay.



Akpobatnyeckue KOMOMHAIIUY U3 paHee pa3ydeHHbIX YIPaKHEHUH ¢ 10OaBIeHHEM YITpasKHEHUI
pUTMHYECKON TMMHAcTUKHU (1eBoukn). [Ipocreiinme akpodbatnyeckue nupaMubl B mapax U TPoWKax
(meBoukm). CToliKa Ha TOJIOBE C OMOPOIl HAa PYKH, akpoOaTuueckass KOMOUHAIUS U3 Pa3yuyeHHBIX
yIpaXHEHUI B paBHOBECHHM, CTOWKAX, KyBbIPKax (MaJIb4MKH).

Komriekc ynpakHeHu# cTen-a’dpoOrKu, BKIIOYAIOIINN YIIPaXKHEHUS B X0Ib0€, MPBIKKaX,
CHPBITMBAHUH U 3aIlIPBITMBAaHUM C IOBOPOTAMHU Pa3BEICHUEM PYK U HOT, BBIIIOJIHIEMBIX B CPEAHEM U
BBICOKOM TeMIIE (JICBOUYKH).

KomOunanms Ha ruMHacTHYeCKOM OpeBHE U3 paHee pa3yueHHbIX YIPaKHEHUH ¢ 100aBICHUEM
yOpaXHEHHUI Ha CTAaTHYECKOE U THHAMUYECKOoe paBHOBecHe (1eBoukH). KomOuHanms Ha HU3KOH
TMMHACTUYECKOM MepeKiaiiHe U3 paHee pa3yuyeHHbIX YIIPa)KHEHUH B BUCAX, YIIOPax, EpeBOpOTaxX
(Manpumkm). JIazanbe 1o kaHATY B J1Ba MpuéMa (MaabYHKH).

Mooy «Jléekaa amnemukay.

ber c npeoonenuem npensaTCTBU Coco0aMu «HACTYMaHUE» U «IIPBIKKOBBIN Oer», scTadeTHBIN
Oer. Panee ocBoeHHbIE OETOBbIE YITPA)KHEHUS C YBEJIMUEHUEM CKOPOCTH MEPEABMKEHUS U
MPOAOKUTEIHLHOCTH BBIMOJHEHUS, IPBIKKHU C pa30era B JUIMHY CIIOCOOOM «COTHYB HOTH)» U B BBICOTY
CIIOCOOOM «TIepeIIaruBaHue».

MeTtanue Manoro (TEHHHCHOTO) Ms4a Mo JBUXKYIIEHCs (KaTsieiics) ¢ pa3Hoi CKOPOCTHIO MUIIICHH.

Mooynb «3umnue udsvl cnopmay.

TopMoxkeHHe U MOBOPOT Ha JIBIKAX YIOPOM MPHU CITYCKE € MOJIOrOro CKIOHA, MEPEX0] C
NEepEIBIKEHMSI TONIEPEMEHHBIM JIBYXILIAXKHBIM XOJ0M Ha MepeABUKEHNE OJTHOBPEMEHHBIM OJHOLIaKHBIM
X0JIOM U 00paTHO BO BpeMs MPOXOKACHUS yUeOHOW TUCTAHIIUU, CITYCKH U TOIBEMBI paHee OCBOCHHBIMU
CIIOCO0aMHU.

Mooyns « CnopmugHble uepbiy.

Backer6oun. Ilepenaya u 0B Msi9a OCIIE OTCKOKA OT 101, OPOCOK B KOP3UHY JABYMS pyKaMu
CHHU3Y U OT IpyJu nocie BeneHus. rpoBasi AesITENBHOCTD 110 IPABUIJIAM C MCIIOJIb30BAHUEM paHEe
pa3yuyeHHbBIX TEXHUUECKUX MPUEMOB 0€3 Msua M ¢ MSYOM: BEJICHHE, TPUEMBI H TIepeiad, OPOCKH B
KOP3HHY.

Boseiiboi. BepxHsis npsimas mojjada Msida B pa3Hble 30HbI IJIOMIAAKU CONIEPHMKA, ITepeaaya Msua
yepe3 CEeTKY ABYMs pyKaMH CBEpXY U IIEPEBOJ MsA4a 3a royioBy. MrpoBas nesTenbHOCTh MO MpaBUjiaM ¢
UCIIOJIb30BAaHUEM paHEe Pa3yyeHHbIX TEXHUUECKHUX PUEMOB.

®yT160a. CpegHue U JUIMHHBIE TTepeIay Msda Mo MPSMOM U AMAaroHal, TAKTUYECKUE ACHCTBUS MTPU
BBITTOJIHEHHUH YTIIOBOTO y/apa U BOpachkIBaHUM Msi4a U3-3a 00K0BO# nuHMK. rpoBast 1esTenbHOCTh 110
IpaBUjIaM C UCIOJIb30BaHUEM PAHEE PA3yUEHHBIX TEXHUUYECKUX MPUEMOB.

CoBepllIeHCTBOBaHUE TEXHUKHU paHee pa3ydeHHbIX TMHMHACTUYECKUX M aKpOOaTUYECKUX
YIOPaKHEHHUM, YIIPaXKHEHU JIETKON aTJIETHKU U 3MMHHUX BHJIOB CIIOPTA, TEXHUYECKUX TEUCTBUI
CIIOPTUBHBIX UTD.

Mooynv «Cnopmy.

®dusznyeckas NOArOTOBKA K BHIMOJIHEHNIO HOpMaTHBOB KoMmIuiekca I'TO ¢ ncnonp3oBaHueM CpeacTs
0a30Boii (hU3HUECKOM MOATOTOBKH, BUIOB CIIOPTa U 03J0POBUTEIBHBIX CHCTEM (DU3HUECKOM KYIbTYpHI,
HaI[MOHAJIbHBIX BU/IOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-ITHUUECKUX HTD.

8 knace

3nanusn o gpuzuueckoil Kyaomype.

duznyeckas KyJIbTypa B COBpEMEHHOM OOIIECTBE: XapaKTEPUCTHKA OCHOBHBIX HAIpaBJICHUN U hopM
opraam3anyn. BcecropoHHee u rapMOHHYHOE (PU3UUECKOe pa3BUTHE. AanTHBHAS PU3NIECcKas KyJIbTypa,
€€ UCTOpHUA U COLMaIbHasl 3HAUUMOCTb.

Cnocoovt camocmoamenvHoii 0eameabHoCmu.

Koppekuus ocanku 1 pa3paboTka WHANBUAYAIbHBIX TUIAHOB 3aHATUN KOPPUTHUPYIOIIEH
rUMHAcCTHKON. Koppekiiust n30bITOYHOM Macchl Tena U pa3paboTKa HHIMBHLYaJbHBIX TUIAHOB 3aHATUI
KOPPUTUPYIOIIEH TMMHACTUKOM.

CocTraBiieHrE TUIaHOB-KOHCIIEKTOB ISl CAMOCTOSTENbHBIX 3aHATHH CIIOPTUBHOM MOATOTOBKOM.
Crnioco0sl yuéTa UHAMBHUIYAIbHBIX OCOOCHHOCTEH MPU COCTABICHUH IJIAHOB CAMOCTOSITEIbHBIX
TPEHUPOBOYHBIX 3aHITHUH.



QDu3uueckoe coeepuieHCmeE06anue.

Du3Ky1MYPHO-0300POBUMENILHAS 0EAMENbHOCHb.

[IpodunakTuka nepeHanpspkeHUsl CUCTEM OpraHW3Ma CpeCTBaMU 03/I0POBUTENBHOM (hr3ndeckoi
KYJbTYpbI: YIIPQ)KHEHUS MBIILIEYHON pPEJIaKCalluu U PEryJIMpOBaHUs BET€TaTUBHOM HEPBHOM CUCTEMBI,
NpOQHUIAKTUKY OOIEro YTOMJIEHHUS U OCTPOTHI 3pEHHUS.

Cnopmugno-0300poeumenvHas 0esmenbHoCHb.

Mooynv «l umnacmuxay.

Axpobatnyeckass KOMOMHAIUS U3 paHEE OCBOCHHBIX YNPAXHEHUN CUIIOBOM HAIpPaBIECHHOCTH, C
YBEJIMYMBAIOLIMMCS YMCIOM TEXHUUYECKHX 3JIEMEHTOB B CTOMKAX, YIOPAX, KyBbIPKaX, IPbIKKAX (FOHOLIN).

'mvHacTHyeckas kKoMOMHAIMS HA THMHAaCTHUYECKOM OpEBHE U3 paHEe OCBOCHHBIX YIPaXXHEHUH €
YBEIMUYUBAIOIIUMCS YACIIOM TEXHUYECKUX JIEMEHTOB B IIPBDKKAX, IOBOPOTAX YU MEPEIBUKEHUAX
(neBymikm). ['MMHacTHYeCcKas KOMOMHALIMS HA MIEPEKIIAANHE C BKIIOUEHUEM PAHEE OCBOCHHBIX YIIPAKHEHUI
B yIopax M BUcax (0HOWM). [ MMHacTH4eckas KOMOWHAIMS Ha MapaJuleIbHbIX OPYChX C BKIIOUEHUEM
yIpaXHEHUH B yrope Ha pyKax, KyBbIpKa BIIEpE U COCKOKa (oHOIIM). BosibHbIE ynpaskHeHUs Ha 0aze
paHee pa3yuyeHHbIX aKpoOaTHYECKUX YIPAKHEHUH U yIPaKHEHU pUTMUYECKON THMHACTUKH (JIEBYILIKN).

Mooy «Jléekaa amnemukay.

KpoccoBblii Oer, IppKOK B JUIMHY € paz0era crocoooM «IIPOrHYBILUCHY.

[IpaBuia mpoBeneHUs: cOpeBHOBaHUM 10 caue HopM komiuiekca ['TO. CamocTosTenbHas
HOJrOTOBKA K BBINOJIHEHUIO HOPMaTUBHBIX TpeboBaHMit komiuiekca I 'TO B 6erosbix (Oer Ha KOPOTKHE U
CPEIHUE TUCTAHIMH) U TEXHUYECKUX (IIPBIKKU U METaHUE CIIOPTUBHOIO CHapsi/ia) AMCLUUIUIMHAX JIETKON
aTJICTUKU.

Mooynv «3umnue udsvl cnopmay.

IlepenBmxeHue Ha JIbKaxX OJJHOBPEMEHHBIM OeCHIaKHBIM X0/10M, ITPE0/I0JIEHUE €CTECTBEHHBIX
NPENATCTBUN Ha JIbDKaX MIMPOKUM IIaroMm, rnepemaruBaHueM, rnepesia3anieM, TOpMOoKeHHE OOKOBBIM
CKOJIBJKEHUEM TIPU CIIyCKE Ha JIbDKaX C IOJIOroro CKJIOHA, MEPEXO0/ ¢ IMONEPEMEHHOI0 ABYXIIAKHOIO X012
Ha O/THOBPEMEHHBII OeCIIaXXHBIH X0 U 00paTHO, paHee pa3ydeHHbIE YIPaKHEHHS JIBDKHOM MOATOTOBKH B
NEPEIBIKEHHSIX HA JIBDKAX, NP CITYCKaX, MOAbEMAX, TOPMOKECHHH.

Mooynv «llnasanuer.

CrapT NpeDKKOM ¢ TYMOOUYKH ITPH IJIABAaHUM KPOJIEM Ha TPy, CTApT U3 BOABI TOJIYKOM OT CTEHKH
OacceliHa pH J1aBaHUM KpoJsieM Ha criivHe. [I0BopoThI npu m1aBaHuu KpoJieM Ha TPYyAH U Ha CIHHE.
[TponnibiBaHue y4eOHBIX JUCTAHIMM KPOJIEM Ha TPYyAH U Ha CIIUHE.

Mooynv «Cnopmuénbie uepuly.

backer60s1. [T0oBOpOTHI TyJIOBHILA B IPABYIO U JIEBYIO CTOPOHBI € yepKAHUEM Msiua IByMs pyKaMH,
nepegava Ma4ya OJJHOW PyKOH OT Iuieya M CHU3Y, OpOCOK Msya JIByMsl M OJJHOH pyKo# B npbbkke. MrpoBas
JEATEIBHOCTD I10 MIPABUJIaM C UCIIOJIB30BAHNEM PAHEE PA3YyUEHHBIX TEXHUYECKUX IPUEMOB.

Bozeii0oun. [psimoii Hanmaaromuil yaap, UHAUBUIyaJIbHOE OJIOKMPOBAaHUE Msua B IPBDKKE C MECTA,
TAKTUYECKUE NECHUCTBUSA B 3aIIUTE U HanaaeHUu. MrpoBas 1eATenbHOCTD 1O MTPaBUJIaM C UCTIOIb30BaHUEM
paHee pa3y4yeHHbIX TEXHUYECKUX NMPUEMOB.

®yTboi1. Y nap 1o Msdy ¢ pa3dera BHyTpeHHEH 4acThiO MOABEMA CTOIbI, OCTAHOBKA Ms4a
BHYTpEHHEH cTopoHOii cTombl. [IpaBuia urpel B MHHU-(GYTOO, TEXHUUECKUE W TAKTHUECKUE JISHCTBHS.
HrpoBas aeqTeNbHOCT O MpaBUiIaM MUHH-(YTOOJIa ¢ UCTIOIb30BAaHUEM PaHEEe Pa3yueHHBIX TEXHUYECKUX
npuémoB (1eBymkn). rpoBast IesTEILHOCTD IO MPaBHIIaM KJIACCHUYECKOTO (hyTOOIa ¢ UCTIOIb30BaHHEM
paHee pa3yuyeHHbIX TEXHUYECKUX MPUEMOB (FOHOILN).

CoBepllIeHCTBOBaHHE TEXHUKHU paHEe pa3ydeHHbIX TMHMHACTUYECKUX U aKpOOaTUIECKUX
YIPaXHEHUH, YIPaXHEHUH JETKON aTJIETUKU U 3MMHUX BUJIOB CIIOPTA, TEXHUYECKUX EHCTBUI
CIIOPTUBHBIX UTD.

Mooynv «Cnopmy.

®dusnueckas MOArOTOBKA K BHIMOJIHEHNIO HOpMaTHBOB KoMmIuiekca I'TO ¢ ncnonp3oBaHueM CpeacTs
6a30B0i1 (pr3HUecKOl OATOTOBKH, BHJIOB CIIOPTA U 0310POBUTENBHBIX CUCTEM (PU3UUECKOH KyJIbTYpHI,
HaI[MOHAIbHBIX BU/IOB CIIOPTA, KYJIbTYPHO-ITHUUECKUX HID.



9 kJacce

3nanus o gpuzuueckoil Kyaomype.

310poBbE U 3A0POBBIN 00pa3 KU3HU, BPEIHbIE MPUBBIUKH U UX NMaryOHOE BIUSHUE HA 310POBbE
yenoBeka. TypHcTCKue MTOX0abl Kak popMa opraHU3aIiy 3I0pOBOT0O 00pasa xu3Hu. [IpodeccnonanbHo-
npuKiIagHas puzndeckas KyJabTypa.

Cnocoovt camocmoamenvHoii 0eameapbHoCmu.

BoccranoBurtenbHBINH Maccak Kak CpeACTBO ONTUMHU3AINU PabOTOCIIOCOOHOCTH, €To MpaBuiIa U
IpUEMBI BO BpEMS CAaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN (U3NYECKOM MOATOTOBKON. baHHbIE ITpoLeaypsl Kak
CPEIICTBO YKpEIUIEHUs 310pOBhs. M3Mepenne GyHKIIMOHATBHBIX pe3epBOB oprann3ma. OkazaHue nepBoit
TIOMOIIIM Ha CAMOCTOSITENTbHBIX 3aHATUSAX (DU3NYECKUMHU YIIPAKHEHUSAMHU U BO BPEMsI aKTHBHOTO OT/IbIXA.

QDu3uyeckoe cosepuieHcmeosanue.

Du3KyILMYPHO-0300POBUMENLHAS 0ESIMENLHOCb.

3aHatus GU3NUECKON KyJIbTypoil U peXKUM MUTAHUS. Y IPAXKHEHUS U1 CHUKEHUS U30bITOYHON
macchl Tena. O310poBUTENbHBIE, KOPPEKITUOHHBIE U MPO(QUITAKTUIECKIE MEPOTIPUSATHS B PEKUME
JBUTATEIbHOW aKTUBHOCTH O0YYarOIINXCSI.

Cnopmugno-0300poeumenvHas 0esmenbHoCHb.

Mooynv «l umnacmuxay.

AxpobaTudeckass KOMOUHAINS C BKIIOUEHHUEM JJTMHHOTO KyBBIpKa C pa30era u KyBbIpKa Ha3ajl B
yIOp, CTOSI HOTH Bp0o3b (foHOIIN). [ MMHAacTHYeckas KOMOMHAIMS HA BBICOKO MepekiainHe, C BKIIOYEHUEM
3JIEMEHTOB pa3MaxXMBaHUS U COCKOKA BIEPE MPOrHYBIIUCH (FoHOLIM). [ MMHacTHYeckass KOMOMHALUS Ha
napasuieIbHbIX OPYChsIX, C BKIIOUEHHEM JABYX KYyBBIPKOB BIIEPE]] C OMOPOil Ha PYKH (FOHOIIIN).
['ivmHacTHyeckas KoMOMHALMSA HA THMHAaCTHUYECKOM OpEBHE, C BKIFOUEHHUEM ITOJTyIlarara, CTOMKH Ha
KOJICHE C OTIOpO¥ Ha PYKH U OTBEJICHWEM HOTH Ha3aj (IeBYIIKH). YepauauHT: KOMIO3UILINS YIPaXXHEHHH ¢
MOCTPOEHUEM ITUPAMUJ], SJIEMEHTAMHU CTEM-a3pPOOUKHU, aKpOOATUKU U PUTMHUECKON THMHACTUKY (I€BYIIKH).

Mooy «Jléekas amaemuray.

TexHuueckas MOAr0TOBKA B OETOBBIX U MPBDKKOBBIX YIPAXHEHUSIX: OeT Ha KOPOTKUE U JITUHHbIC
JTUCTAHIIUU, TIPBDKKHU B ITTUHY CIIOCOOAMU «IIPOTHYBIIKCH» U «COTHYB HOTH», IPBIKKHU B BBICOTY CIIOCOOOM
«repemaruBanue». TexHndyeckas HOAroTOBKA B METAHUU CIIOPTUBHOTO CHapsia ¢ pa3dera Ha JalbHOCTb.

Mooynb «3umnue udvl cnopmay.

TexHuueckas MOATrOTOBKA B MEPEIBMKEHUH JIBDKHBIMH XOJJaMH 110 yUe€OHOM TUCTAHIINH:
MOTIEPEMEHHBIN ABYXIIAXKHBIM X0/, OAHOBPEMEHHBIN OJTHOMIAXKHBINA X0, CIIOCOOBI EPEX0/1a C OJJHOTO
JIBKHOT'O X0J1a Ha APYTOH.

Mooynv «llnasanuer.

Bpacc: nogsoadiue yrpaxxHeHus U IJIaBaHUE B OJHOW KoopAuHAUUU. [ToBOpOTHI npy miiaBaHun
Opaccom.

Mooynv «Cnopmuénbie uepuly.

Bbacket6oin. Texnuueckasi MOArOTOBKA B UTPOBBIX JIEHCTBUSAX: BeJIEHUE, TepeIayu, MPUEMBI U OPOCKU
Msi4a Ha MECTe, B MIPBIKKE, IIOCIIE BEICHUS.

Bozeitbon. Texnuueckast OArOTOBKA B UTPOBBIX IEHCTBUSAX: MMOAYU Ms4a B Pa3HbIC 30HBI
IUIOIIAJIKA COIIEpPHUKA, IPUEMBI U ITepeladll Ha MECTE U B IBUKCHHUM, yAapbl U OJIOKUPOBKA.

®yT1607. TexHuueckas MOAroTOBKA B UTPOBBIX ACUCTBUAX: BEJCHHE, TPUEMBI U IepeIayH,
OCTaHOBKH U yJIapbl 110 MYy C MECTA U B ABU)KCHHUU.



COBepI_HeHCTBOBaHI/Ie TCXHUKH PAHCC PA3YUYCHHBIX THMHACTUUCCKUX U aKpO6aTI/I‘ICCKI/IX

YIPAKHEHHUM, YIIPa)KHEHUM JIETKON aTJIIETUKU U 3MMHHMX BHUJIOB CIIOPTA, TEXHUYECKUX JIEUCTBUI
CIIOPTUBHBIX WID.

Mooynv «Cnopmy.

duzndeckas MOATOTOBKA K BBIIIOJIHESHUIO HOpMAaTUBOB Kowmmiekca I'TO ¢ ncrionp3oBanuemM CpCIACTB

6a30B0i1 (pr3HUECcKOl OATOTOBKH, BHJIOB CIIOPTA U 03I0POBUTEIBHBIX CUCTEM (PU3UUECKON KYIbTYpPHI,
HAlMOHAJIBHBIX BUJOB CIIOPTA, KyJIbTYPHO-3THUYECKUX UID.

II. IInanupyemble pe3yJbTaTbl 0CBOCHHS NPOrPaMMBbI

JInuHOCTHBIE pe3yJIbTaThI:

TOTOBHOCTb MPOSIBJIATH UHTEPEC K UCTOPUU U Pa3BUTHIO (PU3MUYECKON KYJIBTYPHI U CIIOPTA B
Poccuiickoit deneparuu, TopaAUTHCS TOOEaMU BBILAAIOITUXCSI OTE€YECTBEHHBIX CIIOPTCMEHOB-
OJINMITUMIICB;

TOTOBHOCTb OTCTauBaTh CUMBOJIBI Poccuiickoit denepanuu BO BpeMs CIOPTUBHBIX COPEBHOBaHUM,
yBa)XkaTh TPaJNLMU U IPUHIUIIBI COBPEMEHHBIX ONMMINNACKUX UTP U OJMMIIMKACKOTO JBUKCHHUS;
TOTOBHOCTb OPUEHTUPOBATHCA Ha MOPAJIbHBIEC IEHHOCTH U HOPMBI MEKIMYHOCTHOTO
B3aUMOJICUCTBUS IIPU OPraHU3aLMH, IUITAHUPOBAHUH U IIPOBEJICHUN COBMECTHBIX 3aHATUN
(Gu3nUeCcKOil KyIbTypOil U CIIOPTOM, 03/I0POBHUTEIBHBIX MEPOTIPUATHI B YCIOBUSIX aKTUBHOTO
OTZIbIXa U JIOCYTa;

TOTOBHOCTB OLICHUBATH CBOE MOBEJECHUE U ITOCTYIIKA BO BPEMs IIPOBEICHUSI COBMECTHBIX 3aHATUN
(GU3MUECKON KyIbTypOid, y4acTusi B CIIOPTUBHBIX MEPONPUSATHIX U COPEBHOBAHUSX;

TOTOBHOCTH OKa3bIBaTh MEPBYI0 MEAMIIMHCKYIO MOMOIIb IPU TPaBMax u ymubax, cooIoaaTh
IpaBUiIa TEXHUKU 0€30MaCHOCTH BO BPEMs COBMECTHBIX 3aHATUH (PU3MUECKON KYJIbTypOl U
CIIOPTOM;

CTpemJIeHHEe K (pU3MYecKOMy COBEpIIEHCTBOBAHUIO, (JOPMHUPOBAHUIO KYJIbTYPbI IBUKEHUS U
TEJIOCIIOKEHHSI, CAMOBBIPAXKEHUIO B U30paHHOM BHJIE CIIOPTA;

TOTOBHOCTh OPTaHU30BBIBATH U MPOBOAUTH 3aHATHUS (PU3MUECKOM KYJIbTYpOil U CIOPTOM Ha OCHOBE
HAaYYHBIX IPEACTaBICHUN O 3aKOHOMEPHOCTAX (PU3MUECKOTO Pa3BUTHUS U (PU3HUECKON
MO/ITOTOBJIEHHOCTH C YYETOM CAMOCTOSATENbHBIX HAOIIOACHUN 32 N3BMEHEHUEM UX [TOKa3aTenei;
OCO3HAaHME 3/]0POBbs Kak 0a30BOI LIEGHHOCTH YeJIOBEeKa, IPU3HAHUE OOBEKTUBHON HEOOXOIMMOCTH B
€r0 YKPEIJICHUU U JUTUTEILHOM COXPAaHEHHH MOCPEICTBOM 3aHATHH (HU3NIECKON KyIbTYpOH 1
CIIOPTOM;

0CO3HaHHE HEOOXOIMMOCTH BEJICHHS 3[0pOBOTr0 00pasa )KU3HU KakK CPeACTBA MPOPUIAKTUKN
NaryOHOro BIUSHUS BPEIHBIX IPUBBIYEK Ha (PU3NUECKOE, ICUXUYECKOE U COLIMATIbHOE 3/I0POBHE
YEJIOBEKa,;

CIOCOOHOCTH aJJalITUPOBATHCS K CTPECCOBBIM CUTYAIIUSIM, OCYIIECTBISTh TPOPUIAKTHIECKIE
MEPOIPUATHSA 110 PErYIUPOBAHUIO YMOLNOHAIBHBIX HANPSYKEHUH, aKTHUBHOMY BOCCTAHOBJICHUIO
OpraHu3Ma I1ocJie 3HaYUTeNTbHBIX YMCTBEHHBIX U (PU3NYECKUX HArPy30K;

TOTOBHOCTB COOJIOAATh MpaBuiia 0€30MacCHOCTH BO BpEMs 3aHATHI pU3NYECKON KyIbTYpOor U
CHIOPTOM, IIPOBOJIUTH TUTUEHUYECKHE U TPOPHUIAKTHUECKUE MEPOIIPUATHS 110 OPraHU3aIuyl MECT
3aHATUHN, BEIOOPY CIIOPTUBHOIO MHBEHTAaps U 000pyA0BaHUs, CHOPTUBHON OJI€XK/IbI;

TOTOBHOCTb COOJIIO/IaTh MpaBHiia U TPeOOBaHUS K OpraHu3aluy OMByakKa BO BpeMs TYPHCTCKUX
II0OXOJI0B, IPOTUBOCTOATH IEUCTBUAM U IOCTYIIKaM, IIPUHOCSIIUM BpeJ OKPYXKAIOILIEH CpeJe;
OCBOEHHE OTbITa B3aUMOJICHCTBHS CO CBEPCTHUKAMHU, (POpM OOILIEHUS U TIOBEJCHHUS IPU
BBITOJIHEHUH YUEOHBIX 33/1aHUI Ha ypOKax (PU3MUECKON KyJIbTyphl, HTPOBOM U COPEBHOBATEIHHOM
JeSATEIbHOCTH;

HOBBIIIIEHNE KOMIIETEHTHOCTH B OPraHU3aIMHM CAMOCTOSATENbHBIX 3aHATUH (U3NYECKOH KyIbTypOid,
IUIAHUPOBAHUM MX COJAEPKAHUS U HAIIPABICHHOCTH B 3aBUCUMOCTH OT UHAUBUIYAJIBHBIX HHTEPECOB
1 TTIOTPEeOHOCTEH;

(dbopMHpOBaHUE NMPEICTaBICHUH 00 OCHOBHBIX MOHATHUAX U TEPMHUHAX (PU3MYECKOTO BOCIIUTAHUS U
CIIOPTUBHOW TPEHUPOBKH, YMEHUHN PYKOBOJCTBOBATHCS MMM B IIO3HABATEIBHON M MPAKTUYECKOMN
NeSITeTbHOCTH, OOIEHUH CO CBEPCTHUKAMMU, ITyOIMYHBIX BBICTYIJICHUAX U JUCKYCCHSIX.



B pesynbrare u3ydeHus Gpu3n4ecKoil KyiabTypbl HA YPOBHE OCHOBHOT'O 001Iero 00pa3oBaHus y
oOyuaromierocst OyayT chopMHUpOBaHbI YHHBepcaIbHbIe 0O3HABATe/ILHbIE YUeOHbIe 1elicTBu,
YHUBepcaJlbHble KOMMYHUKATHBHbBIE yueOHblIe 1eiicTBUS, YHHBEPCAJIbHbIE PeryJsiTHBHbIE y4eOHbIe
AEeHCTBHSA.

VY obyuaromierocst 6y1yT c(OpMHUPOBaHBI CIEYIOLINE YHUGEPCATIbHbIE NO3HABAMEIbHbIE YUeOHble
oelicmeus:

— TPOBOJAUTH CPABHEHHE COPEBHOBATENIBHBIX yHpaXHEHUH OJUMINICKUX UTP JPEBHOCTH U
COBpeMEHHBIX OMUMIUNHCKUX UTP, BBISBISATH UX OOIIHOCT U pa3Inyus;

— ocMbIciBaTh OIUMIMKICKYIO XapTHIO KaK OCHOBOIIOJIAraloUINil TOKyMEHT COBPEMEHHOTO
OJIMMITUHCKOTO IBM)KEHUS, IPUBOJUTH IPUMEPHI €€ TYMaHUCTHYECKOW HalpaBIEHHOCTH;

— aHaJIM3MPOBATH BIMSHUE 3aHATUN (PU3NUECKON KyJIbTYypOi U CIIOPTOM Ha BOCIIMTAHHUE
MOJIOKUTEIBHBIX KaUeCTB JJMUHOCTH, YCTAHABIUBATh BO3MOKHOCTD NMPO(YHUIAKTUKH BPEIHBIX
IIPUBBIYEK;

— XapakTepHu30BaTh TYPUCTCKUE MOXO/bI KaK (JOPMY aKTUBHOT'O OT/AbIXA, BBISBIISTH UX 1IEJIEBOE
npeHa3HauYeHUe B COXPAaHEHUH M YKPEIUIEHUH 370POBbs, PyKOBO/ICTBOBATHCS TPEOOBAaHUSIMHU
TEXHUKH 0€30I1aCHOCTH BO BpeMs NIEPEIBMKEHHS 10 MapLIPyTy U OpraHu3aly OuByaKa;

— yCTaHaBJIMBaTh MPUYMHHO-CIIECTBEHHYIO CBSI3b MEX]y IJITAHUPOBAHUEM pexXUMa JTHS U
U3MEHEHUSIMU TOKazaTesiel paboTocrnocoOHOCTH;

— YCTaHaBJIMBaThb CBSI3b HETATHBHOT'O BIMSHMS HapyILIEHUS] OCAHKH HA COCTOSIHME 3/10pOBbS U
BBISIBJIATH IPUUMHBI HAPYIICHUH, U3MEPATh MHIUBHUIYATIbHYIO ()OPMY U COCTABIATh KOMIUIEKCHI
yIpaKHEHUH 10 MPO(PUITAKTUKE U KOPPEKIIMHU BBISBIISIEMbBIX HAPYIICHUIA;

— yCTaHaBJIMBaTh MPUYMHHO-CIIEACTBEHHYIO CBS3b MEX/Yy YPOBHEM PAa3BUTHS PU3NUECKUX KAYECTB,
COCTOSIHUEM 3/10pOBbS M (DYHKIIMOHATIBHBIMU BO3MOKHOCTSIMU OCHOBHBIX CHCTEM OpraHH3Ma;

— yCTaHaBJIMBaTh NPUYMHHO-CIICJICTBEHHYIO CBSI3b MEX/ly KaU€CTBOM BJIAJICHUS] TEXHUKOMN
(GU3UUECcKOro ynpaxHeHUs] 1 BO3MOKHOCThIO BO3HUKHOBEHHSI TPABM U YIIMOOB BO BpeMs
CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUH (PU3NUECKON KyJIbTYypOi U CIIOPTOM;

— yCTaHaBJIMBaTh MPUYHMHHO-CIICCTBEHHYIO CBSI3b MEX]y MOATOTOBKON MECT 3aHATHI Ha OTKPBITBIX
IUIOIIAJIKAaX U MPaBUJIAMM NIPEAYNPEKICHNUS TpaBMaTHU3Ma.

VY oOyuatoierocst 6yayT chOpMUPOBAHBI CIEAYIOLIUE YHUBEPCATbHbIE KOMMYHUKAMUBHbLE
yueobnvle oeiicmeus:

— BBIOHMpaTh, aHATM3UPOBATH U CUCTEMATU3UPOBATh HH()OPMAIIHIO U3 Pa3HBIX HCTOYHUKOB 00
o0pa3lax TeXHUKU BBIMOJIHEHHS pa3yylBaeMbIX YIIPa)KHEHUH, paBUJIaX IIAHUPOBAHUS
CaMOCTOSITCIILHBIX 3aHATUH (U3MUYECKON M TEXHUYECKOU MOATOTOBKOI;

— BeCTH HaOIIOACHUS 3a pa3BUTHEM (PU3MYECKUX KAaueCTB, CPABHUBATh UX MOKA3aTeNH C JaHHBIMU
BO3PAaCTHO-TIOJIOBBIX CTaHAAPTOB, COCTABJIATH IUIAHBI 3aHATHI HA OCHOBE ONPEEIEHHBIX IPABUI U
peryiMpoBaTh Harpy3Ky IO 4acTOTE MyJIbCa U BHEITHUM MPU3HAKaM YTOMJICHUS;

— ONKCHIBaTh U aHATU3UPOBATh TEXHUKY Pa3yuyMBAEMOro YIPaXXHEHUs, BBIIACIATh (Pa3bl U 311€MEHThI
JBYKEHUH, TOJ0UPaTh MOATOTOBUTENbHBIC YITPAXKHEHUS U INIAHUPOBATH TTOCIIEI0BATEILHOCTh
peleHus 3agad o0yueHus, OLleHUBaTh 3P (EKTUBHOCTb 0OYUEHUS MOCPEACTBOM CPaBHEHUS C
STaJIOHHBIM 00pa3LOM;

— HabII0aTh, aHATU3UPOBATH U KOHTPOJIUPOBATH TEXHUKY BBIMOIHEHUS (PU3MUECKUX YIIPaKHEHUN
JPyTUMH 00y4aloLIMMHUCS, CPAaBHUBATD €€ ¢ ATAJIOHHBIM 00pa3lioM, BBISIBIIATH OIIMOKHU U Mpeiarath
CHOCOObI UX yCTPaHEHHUS,

— M3y4YaTh U KOJUIEKTUBHO OOCYX/1aTh TEXHUKY «MJUIIOCTPATUBHOIO 00pa3liay pa3yyrMBacMoro
yIpaXXHEHMsI, pacCMaTPUBaTh U MOJEJINPOBATH MOSIBICHHUE OIINOOK, aHATM3UPOBATh BO3MOKHBIE
IPUYMHBI UX MOSIBIEHUS, BBISICHATH CIIOCOOBI UX YCTPAHEHHUS.

VY obyuaromerocst 0y1yT c(OPMHPOBAHBI CIEAYIONINE YHUBEPCAIbHbLE PeCYIAMUGHbLE YUeOHble
deiicmeus:

— COCTaBJISTH U BBINOJHATh UHAMBHUYaIbHbIE KOMIUIEKCH (PU3MYECKHUX YIIPAKHEHUH C pa3HOU
(GYyHKIIMOHATBHON HANPaBIEHHOCTHIO, BBISBIISATH OCOOEHHOCTH UX BO3/IEUCTBHUS HA COCTOSIHUE
OpraHM3ma, pa3BUTHE €r0 PE3EPBHBIX BOZMOKHOCTEH C MMOMOIIBIO IPOLEAYP KOHTPOIS U
(GYHKIIMOHAIBHBIX MPOO;

— COCTaBJIATH U BBINOJIHATh AKPOOATHUECKUE U THMHACTUYECKHE KOMIUIEKCHI YIIPaKHEHHH,
CaMOCTOSITENILHO pa3y4MBaTh CI0KHO-KOOPAUHUPOBAHHBIE YIIPAXKHEHNS HAa CHOPTUBHBIX CHApsax;



aKTUBHO B3aMMOJIEHCTBOBATh B YCIOBHSIX yU€OHON U UTPOBOM €ATEIHLHOCTH, OPUEHTUPOBATHCS Ha
yKa3aHHsl yUUTeNs U paBUiia UTPbI IPH BOBHUKHOBEHUU KOH(MIMKTHBIX U HECTaHIAPTHBIX
CUTYyalluH, MpU3HaBaTh CBOE MPaABO U MPaBO JPYrHX Ha OUIMOKY, IPaBO Ha €€ COBMECTHOE
UCIIPABJICHUE;

pa3y4uBaTh U BINOJIHATh TEXHUUECKHUE JEHCTBUS B UTPOBBIX BUJIaX CIIOPTa, aKTUBHO
B3aUMO/JICHCTBYIOT PH COBMECTHBIX TAKTUYECKUX JICHCTBUAX B 3alUTE U HAIAJAEHUH, TEPIUMO
OTHOCHTCSI K OLIMOKaM UTPOKOB CBOEHM KOMaH/Ibl 1 KOMaH/1bl COIIEPHUKOB;

OpraHM30BbIBATh OKa3aHUE MEPBOI MOMOIIY MIPHU TpaBMax M yIIMOax BO BPEMsl CAMOCTOSITENIbHBIX
3aHATUH (pU3nYecKol KyJIbTYpOH U CHOPTOM, IPUMEHATH CIIOCOOBI M TPUEMBI IOMOIIH B
3aBUCHMOCTH OT XapakTepa v MPU3HAKOB MOJTYYEHHON TPaBMBbI.

MpeameTHble pe3yabTaThl

5 knace K koHiy 00yueHus B 5 kiacce 00ydaromuiicss HayquTCst:

—  BBIIOJHATH TpeOOBaHMS OE30MIACHOCTH Ha ypOoKax (PM3NYECKON KyJIbTYphI, HA CAMOCTOSTEEHBIX
3aHATHAX (1)I/I3I/I‘IeCKI/IMI/I YHOPpAKHCHUAMU B YCIIOBUAX aKTUBHOI'O OTJbIXa U 0CYyTa,

— TPOBOAWTH U3MEPEHHE MHANBUAYAJIHLHON OCAHKM M CPaBHUBATH €€ OKa3aTelld CO CTaHapTaMHy,
COCTABJISITh KOMIUICKCHI YIIPAXXHEHHI TI0 KOPPEKIIUHN U TPO(DUITAKTUKE e€ HapyIIeHs], TITAHUPOBATh UX
BBITIOJTHCHUE B PEXKUME JTHS,

—  COCTaBJISTH JHEBHHUK (PU3MYECKOM KyJBTYPHI M BECTH B HEM HAOIIOZCHUE 33 IOKA3ATEIAMH
(U3NYECKOTO Pa3BUTHS U PU3MIESCKON MTOrOTOBICHHOCTH, MJIAHUPOBATH COJCPIKAHKE U PETYISPHOCTD
MPOBEJICHHUS CAMOCTOSITEIIBHBIX 3aHSTHIA;

- OCYIIECTBJIATH HpO(bI/IHaKTI/IKy YTOMJICHHUS BO BPEMs yqe6H0171 JACATCIBbHOCTH, BBIITOJIIHATH KOMIIJICKCHI
YHpaXHEHUH QU3KYIBTMUHYTOK, IIXaTEIbHOW U 3pUTEIbHON TMMHACTHKHY;

—  BBINIOJHATH KOMIUICKCHI YIIPAXKHEHUH 03I0POBUTEIILHON (PU3MUYECKON KYJIBTYphI HA Pa3BUTHE
THOKOCTH, KOOPIUHAITMN M (OPMHUPOBAHHE TEIOCTOKEHNS,

—  BBINIOJHATH OMOPHBIA NPHDKOK € pa3zdera cnoco0oM «HOTH BPO3b» (MaJIbUUKH) U CITIOCOOOM
«HAIPBITUBAHMUS C MOCIEIYIONIUM CIIPHITHBAHUEM» (IIEBOYKH);

—  BBINIOJHATH YIPKHEHHS B BUCAX U YIIOpaX Ha HU3KOW TMMHACTHYECKOH MepekIauae (MalburiK), B
TIEPEIBMKCHUAX 110 THMHACTHYIECKOMY OpEeBHY XOAb00H M MPUCTABHBIM IIAaTOM C ITOBOPOTaMH,
MOMPHITUBAHUEM Ha JIBYX HOTaX Ha MECTE U C MPOJBHKCHUEM (JICBOYKH);

- nepeaABUraTbCs 10 TUMHACTHYECKOM CTEHKE MMPUCTAaBHBIM IIAroMm, J1a3aTb paSHOI/IMéHHLIM CHOCO6OM
BBCPX U IO JUArOHAJIN,

—  BBINOJHATH O€r ¢ paBHOMEPHOH CKOPOCTHIO C BEICOKOTO CTapTa 10 Y4eOHOU AMCTaHILIUMY;

—  JIEMOHCTPHPOBATh TEXHUKY IPBDKKA B JUIMHY € pa3zdera croco0OM «COTHYB HOTHY;

- NMEPEABUTATHCA HaA JIbDKAX MOMICPEMCHHBIM JIBYXIIAXXHBIM XO0JI0M ()IHH 0OECCHEXHBIX paﬁOHOB —
MMUTANA IEPEBUKCHNA );

—  TPCHHUPOBATHCS B YIPAKHECHHUIX 00NIePU3NICCKON U CrIeIaTbHON (HPU3NIECKON TOATOTOBKH C Y4ETOM
WHJIUBUTYaTbHBIX ¥ BO3PACTHO-TIOJIOBBIX OCOOCHHOCTENH;

- ACMOHCTPUPOBATE TCXHUYCCKUC HeﬁCTBHH B CIIOPTHUBHBIX HUI'pax:

— ©OacketOout (BeeHHE Ms9a C PABHOMEPHOI CKOPOCTBIO B Pa3HbIX HAIIPABICHUSX, TIPHEM M TTepeaada
Ms4a JIByMsI pyKaMH OT TPYJIM C MECTa U B IBUXKCHHH);

—  BoJelOon (MpuéM U mepeaya Mava AByMs pyKaMHu CHH3Y U CBEPXY C MECTA U B JIBMDKCHHH, PSIMast
HIDKHSS 110/1a44);

— (¢yrOoi (BeJeHNE MsYa ¢ PABHOMEPHON CKOPOCTBIO B pa3HBIX HAMPABICHUAX, IPUEM U Tepeiada Msua,
yaap 1Mo HEMOABMKHOMY M9y ¢ HEOOJBIIOTO pa3dera).

6 xnacc K kon1y oOyuenus B 6 xiacce o0ydaromuicss HayIuTCs:

— xapakrtepu3oBaTh ONIUMIHUIICKHE UTPBI COBPEMEHHOCTH KaK MEXyHapOIHOE KyJIbTYpPHOE SIBICHHE,
poib [Teepa ne KyOepTreHna B MX HCTOPUUECKOM BO3POKACHUH, 00CYKIaTh HCTOPHIO BOZHUKHOBCHHS
JIeBU3a, CHMBOJIUKU U puTyaioB ONMMIIUHCKUX UTP;

—  U3MEpATh MHIMBHUIyaJbHbIC IOKA3aTENN (PU3MYECKUX KaYeCTB, ONPEACITIATh X COOTBETCTBUE
BO3PAaCTHBIM HOPMaM U OJAOMPATh YIPaKHEHUS AJIsl KX HAPaBICHHOTO Pa3BUTHUS;

—  KOHTPOIJIUPOBAThH PEXKUMBI (GPU3NUECKON HATPY3KH 10 YACTOTE MyJIbCA U CTENICHH YTOMIICHHS
OpraHu3Ma MO BHELUTHUM NPHU3HAKAM BO BPEMsl CAMOCTOATENBHBIX 3aHATHI (PU3NUECKON TOATOTOBKOIA;

— TOATOTaBJIMBATh MECTA JUI CAMOCTOSTEIbHBIX 3aHATHH (PU3NUECKON KyJIbTYPOU U CIIOPTOM B
COOTBETCTBUH C PABUJIAMH TEXHUKH 0€30MaCHOCTH U TUTHEHUYECKUMHU TPeOOBAHUSIMU;

— oTOMpaTh ynpakHEHHS 0310POBUTENBHON (PU3HYECKOI KYIbTYPBl U COCTABISTh U3 HUX KOMIUIEKCHI
(U3KYTBTMHUHYTOK U (U3KYJBTIAY3 Ui ONTHMHU3ALMH PA0OTOCTIOCOOHOCTH M CHSTHS MBIILIEYHOTO
YTOMJICHHS B PEKUME YIeOHON IeATeTbHOCTH;

—  COCTaBJISTbH U BBIIOJIHATH aKpoOaTHUECKHEe KOMOMHALIMM U3 PAa3yUEHHbIX YIPAXHEHUH, HAOIIOAATh U




AHaJM3UPOBATH BHIMOJIIHEHHUE IPYTUMH 00yUYarOIIUMHUCS, BEISBISTH OMIMOKH U MPEIarath CriocoObl
YCTpaHEHHS;

BBITIOJIHATH JIa3aHbE 110 KaHATY B TPU NpHEMA (MAIBYMKH), COCTABIISTH M BHIIOIHATH KOMOWHAIIMIO HA
HHU3KOM OpeBHE M3 CTHIIN30BaHHBIX O0IIEPa3BUBAIOIINX M CIIOKHO-KOOPANHUPOBAHHBIX YIPAKHEHUH
(eBoUKM);

BBIMOJTHSATH OETOBBIC YITPAXXHEHUSI ¢ MAKCUMAIILHBIM YCKOPSHUEM, UCTIONB30BATh UX B
CaMOCTOSITEIBHBIX 3aHATHSIX JUTIS PA3BUTHUS OBICTPOTHI U pAaBHOMEPHBIH Oer JjIsi pa3BUTHS 0OLICH
BBIHOCIIMBOCTH;

BBIMOJTHATH MPBDKOK B BBICOTY € pazdera cnoco0oM «IepeliaruBaHie», HaOmo1aTh U aHAIM3UPOBAaTh
€ro BBIMOJIHEHNE IPYTUMH 00yUarOIIUMHUCS, CPABHUBAS C 33aHHBIM 00pa31oM, BBISABISATH OIIMOKU U
npeuIaraTh CrocoObl YCTpaHeHNS;

BBITIOJIHATH EPEBIKEHIE Ha JIbDKAaX OJHOBPEMEHHBIM OHOILIAKHBIM XOJ0M, HAOJIIOATh U
aHAJIM3UPOBATH €TO BBHITIOJIHEHUE APYTUMH 00YYaIOIINMUCS, CPABHUBAS C 33JaHHBIM 00pa3IoM,
BBISIBIISITH OIIMOKY U MIpeJiaraTh CrocoObl yCTpaHeHus (17151 OECCHEKHBIX pAaifOHOB — UMUTAIINS
MepeABHKCHU);

TPEHUPOBATHCS B YIPAKHEHUAX 00IIEePU3NIECKON 1 criennanbHON (PU3MYECKON MMOATOTOBKU C YUETOM
WHIMBUAYaJIbHBIX U BO3PACTHO-IIOJIOBBIX OCOOCHHOCTENH;

BBIMOJTHATH NMPaBWIIA M JEMOHCTPUPOBATh TEXHHYECKHE NIEHCTBUS B CIOPTHBHBIX UTpax:

OackeT0OON (TeXHMUECKHE AeHCTBHS O0e3 Ms4a, OPOCKH Msida JIBYMsI pyKaMH CHH3Y M OT TPYJIH C MecCTa,
WCIIOJIb30BaHNE Pa3yYeHHBIX TEXHUYECKUX JCHCTBUI B YCIIOBUSX UTPOBOM JEATEILHOCTH);

BoJieii00n (mpuéM u mepenada Ma4a AByMsI pyKaMu CHU3Y U CBEPXY B Pa3HbIC 30HBI TUIOIIAIKA
CONIEpHHKA, UCTIOIE30BAHUE Pa3yUeHHBIX TEXHUUECKHUX JEHCTBUI B yCIOBUSX UTPOBOW ACATENEHOCTH);
¢byTOOoN (BeneHre Ma4a ¢ pa3HOW CKOPOCTBIO NIEPEIBUKEHUS, C YCKOPEHHUEM B Pa3HBIX HaIPaBJICHUSIX,
yzap 1o KataieMycs Msqy ¢ paz0era, UCTIOJIb30BaHNE pa3yYeHHBIX TEXHUUECKUX JICHCTBUH B
YCIIOBHSX UTPOBOH JEATEILHOCTH).

7 kaacce

K kon1y 00yduenus B 7 xiacce 00y4aromuicss HayIuTCs:

IIPOBOJUTH aHAIN3 HPUYHH 3aPOXKACHUS COBPEMEHHOTO OIMMIIMHCKOrO ABMKCHHUS, 1aBaTh
XapaKTepUCTUKY OCHOBHBIM dTarmam ero pazsutws B CCCP u coBpemenHoit Poccnn;

OOBACHATH MOJIOKUTEIILHOE BIMSIHUE 3aHATUH (PHU3NIECKOM KyJIbTYpOil U CIIOPTOM Ha BOCITUTaHHUE
JIMYHOCTHBIX Kau€CTB COBPEMEHHBIX 00YUarOLINXCsl, IPUBOIUTH IPUMEPBI U3 COOCTBEHHOM JKU3HY;
OOBSICHITH MOHATHE «TEXHUKA (PM3UUECKUX YTPAKHEHUID, pyKOBOJCTBOBATHCS MPABUIIAMU
TEXHUYECKOW MOJITOTOBKH IMPH CAMOCTOSTEIbHOM 00YYE€HUH HOBBIM (DU3MUECKUM YIIPAKHEHHSIM,
MPOBOJMTH MPOLIEAYPHI OLICHUBAHUS TEXHUKU HX BBITIOHEHHS;

COCTABIISITH TUIAHBI CAMOCTOSITENILHBIX 3aHATHI (PH3MUECKON M TEXHHYECKOH MMOITOTOBKOM,
pacrpenensaTh uX B HEASTbHOM U MECIYHOM LIMKJIaX yueOHOTO To/ia, OLEHUBATh UX 0310POBUTEIBHBIH
a¢dexT ¢ momompio «uHAekca Ketne» n «oproctarndeckoii mpoOs» (1o o0pasiy);

BBINOJTHATH JIa3aHbE 110 KaHATY B [Ba puéMa (I0HOIIN) U IpocTeiire akpobaTHuecKre MupaMupl B
nmapax u Tpoikax (IeBYIIKH);

COCTaBIISITh U CAMOCTOSITENIFHO Pa3yuyuBaTh KOMILIEKC CTEI-a3pOOUKH, BKIIOYAIOLINH YIIPaKHEHHUS B
X0ab0€e, NPBDKKaX, CIIPHITMBAaHUM M 3alIPbITMBAaHUU C TOBOPOTAMH, Pa3BEICHUEM PYK U HOT ([IEBYIIKH);
BBINOJIHSATH CTOIMKY Ha IOJIOBE C ONOPOM HA PYyKH U BKIIOYATh €€ B aKpoOAaTHUECKY0 KOMOMHAIMIO U3
paHee OCBOEHHBIX YIPaXHEeHU (FOHOIIIH);

BBITIOJTHATH OCTOBBIE YIIPAXHEHUSI C IPEOJO0IEHHUEM IPEISITCTBIM CIOCO0aMHU «HACTYTIAaHUE» U
«IIPBDKKOBBIN 0€r», NPUMEHATh UX B Oere Mo nepecedyéHHol MECTHOCTH;

BBINOJIHATh METaHUE MAJIOTO Ms4a Ha TOYHOCTh B HEHOIBHKHYIO, KAYAIOIIYIOCS M KATAIIYIOCS C
pa3HOM CKOPOCThIO MUILICHb;

BBINOJIHATD NEPEXO0]I C MEPEABMKECHUS TONIEPEMEHHBIM JBYXIIAXKHBIM XOJOM Ha NEpEIBUKECHUE
OJHOBPEMEHHBIM OJHOIIAXHBIM XOZ0M U 00paTHO BO BpeMsI IPOXOKACHHUS yUeOHOH AUCTaHIUH,
HaOIIOJIaTh U aHAIM3UPOBATH €TO BHIMOIHEHNE IPYTUMH 00yUYarOIIUMHCS, CPABHUBAS C 33JaHHBIM
00pasLoM, BBISIBISITH OMIMOKH U MPeIaraTh CliocoObl yeTpaHeHUs (11 OECCHEeXKHBIX pallOHOB —
MMUTAITAS TIEPEX0/1a);

TPEHUPOBATHCS B YIPAKHEHUAX 00IIePU3NIECKON 1 criennanbHON (GU3MYECKON MMOATOTOBKU C YUETOM
WHIMBUAYaJIbHBIX U BO3PACTHO-IIOJIOBBIX OCOOCHHOCTENH;

JIE€MOHCTPUPOBATh U UCIIOIb30BaTh TEXHUUECKHE AEHCTBUS CIIOPTUBHBIX UID:

OackeTO0M (Mepeaaya U JOBJSI MsAYa IOCJIE OTCKOKa OT 110J1a, OPOCKH MsI4a IByMs PyKaMH CHHU3Y U OT
IpyIH B IBHKEHUH, UCTIOJIb30BaHNUE Pa3yUeHHBIX TEXHUUECKUX ACHCTBHI B YCIOBHSAX UTPOBOH
JESTEITBHOCTH);

BOJICI1001 (Iepenaya Ms1ua 3a rojJI0BYy Ha CBOEH IUIOLIAJKE U Yepe3 CETKY, UCIO0Ib30BaHHE Pa3ydeHHbIX
TEXHUIECCKUX JICHCTBUH B YCIIOBUSAX UTPOBOU JESATEIHHOCTH);




¢yT00n (cpenHue u JIMHHBIE TIepeaayn PyTOONBHOTO MsT4a, TAKTUYECKHE JEHCTBUA MIPH BBITIOTHEHUT
YIJI0BOTO yJapa 1 BOpachbIBaHWU Ms4a U3-3a OOKOBOM JIMHHUH, HCIIOJIb30BaHIE Pa3ydeHHBIX
TEXHHUYECKUX JACHCTBUH B YCIOBUSAX UTPOBOH AEATEILHOCTH).

8 kiacce

K kon1y 00ydenus B 8 kiacce o0y4aronmicss HayIuTCs:

MIPOBO/INTH aHAJIN3 OCHOBHBIX HAIIPABICHHN Pa3BUTHS (PU3MUECKOM KyIbTyphl B Poccuiickoit
denepannu, XapakTepu30BaTh COACPKAHUE OCHOBHBIX ()OPM X OpraHU3aLUHY;

aHaJM3UPOBATH NIOHATHE «BCECTOPOHHEE M TAPMOHMYHOE (PHU3HYECKOE Pa3BUTHUEY, PACKPHIBATh
KPUTEPHUHU U IPUBOIUTH IPUMEPHI, YCTAHABIMBATD CBSI3b C HACIEICTBCHHBIMH (pakTOpamMu 1
3aHSATHAMH QU3HYECKOH KYJIBTYpOH B CLIOPTOM;

MIPOBOJIUTE 3aHATHSI 03JJ0POBUTEIHHON TMMHACTUKOM 110 KOPPEKIIMHA WHANBHIYaTHHON (POPMBI OCAHKH
M U30BITOYHOM MacChI TEJa;

COCTaBJISITh TUIAHBI 3aHATHS CIOPTUBHON TPEHUPOBKOM, OIIPENENATh UX LIEIEeBOE COAepKaHNE B
COOTBETCTBUY C UHIUBHyaJbHBIMU TIOKA3aTEISIMHA Pa3BUTHS OCHOBHBIX (PH3HMUECKHX KaueCTB;
BBITIOJTHATHh THMHACTHYECKYI0 KOMOWHAIIMIO Ha THMHACTHYECKOM OpEeBHE U3 paHee OCBOCHHBIX
YIpaXHEHHUH ¢ J0OABICHUEM JIEMEHTOB aKPOOATHKH U PUTMHUYECKOI T’MMHACTUKH (JEBYIIKH);
BBIMOJTHATH KOMOMHAIIMIO HA TTapaJUIENbHBIX OPYChsX ¢ BKIIOYCHHUEM YIPAKHEHHUH B yIIOpe Ha pyKax,
KyBBIpPKa BIIEPEN U COCKOKa, HAOMIOAATh UX BBIIOJHEHHE APYTUMH 00yUYalOMIUMKICI U CPABHUBATh C
3aJaHHBIM 00pa3IoM, aHATU3UPOBATH OMIMOKHM U MPUYUHBI X MOSBICHHUS, HAXOAUTH CIOCOOBI
ycTpaHeHHs (FIOHOIIN);

BBINOJIHSATH NPBDKOK B AJIMHY € paz0era crocoOOM «IIPOTHYBIIMCHY, HAOMIOATh U aHAIN3UPOBATh
TEXHUYECKHE 0COOEHHOCTH B BBIIIOJIHEHHH APYTMMHU 00Y4aIOIIMMHUCS, BBISBIISTH OLIMOKY U
npeasaraTb CocoObl YCTpaHEHUS;

BBITIOJTHATH TECTOBBIE 3aaHusI KoMiuiekca [ 'TO B 6eroBhIX U TEXHUYECKUX JIETKOATIETHIECKAX
JVCIUILTMHAX B COOTBETCTBUH C YCTAHOBJICHHBIMH TPEOOBAHUSIMH K UX TEXHHKE;

BBIMOJTHATH NIEPEIBMKEHUE HA JIBDKAX OJHOBPEMEHHBIM OSCIIaKHBIM XOJIOM, MIEPEXO C
MOMEPEMEHHOT0 ABYXLIaKHOTO X018 HA OJHOBPEMEHHBIN OeCIIaKHBIN X0, MPEOI0JICHNE
€CTECTBEHHBIX MPEIATCTBUI Ha JIBDKAX IIMPOKKUM ILIArOM, IIepelaruBaHieM, NepeazaniueM (Iis
OeccHEe)XHBIX PallOHOB — IMUTAIHS TTEPEIBHKCHN );

co0oaaTh npaBuia 0e30MacHOCTH B OacceiiHe IPpH BHINOJIHEHUH IJIAaBATENIbHBIX YIIPasKHEHUH;
BBITIOJTHATH NPBIKKU B BOLY CO CTAPTOBOU TYMOBI;

BBITOJTHSTH TEXHUYECKHE JIEMEHTHI TJIaBaHUs KPOJIeM Ha IpyIH B COTJIACOBAHHUHU C JBIXaHUEM;
TPEHUPOBATHCSA B YIIPAKHEHHUSIX 00MMIepH3MUEcKOi U CriennaabHON (GU3NIECKON MMOATOTOBKH C YIETOM
WHJIMBUTyalIbHBIX ¥ BO3PACTHO-TIOJIOBBIX OCOOCHHOCTEIH;

JIeMOHCTPUPOBATh U UCIIOIB30BaTh TEXHUYECKHE JEHCTBHUSA CHOPTUBHBIX UTP:

6acket0o (repesada Ms9a OTHOW PYKOH CHHU3Y U OT Ijieda, OpPOCOK B KOP3WHY ABYMSI U OJTHOW PYKOit
B MIPBDKKE, TAKTUYECKHE ACHCTBUS B 3aIIUTE M HANIAJICHUH, NCIIOJIb30BAHHUE Pa3yUeHHBIX TEXHUIECKHIX
Y TAKTUYECKUX NEUCTBUN B YCIOBUAX UTPOBOU NIEATEITHHOCTH);

BOJICH 00T (psiMOYd HamaAaloMMK yAap U MHAUBHIYalbHOE OJOKHPOBAHHE Msua B IIPBIKKE C MECTa,
TaKTUYECKHE JeMCTBHA B 3allIUTE U HAIMAJCHNH, HCIIOJIb30BAaHUE Pa3yueHHBIX TEXHUYECKUX U
TaKTUYECKUX JACUCTBUI B YCIOBUSIX UTPOBOM AEATEIBHOCTH);

¢yT60 (YAapsl 10 HEMOABHKHOMY, KaTAIIEMYCs U JIETAIIEMY M4y ¢ pa30era BHyTPEHHEH U BHELIHEH
YacThIO MOABEMA CTOMBI, TAKTUYECKHE JEHCTBUS UTPOKOB B HaMaICHUH U 3alIUTE, UCIIOJIB30BaHUE
pa3ydeHHBIX TEXHUUECKUX M TAKTUYECKUX JEHCTBUH B YCIOBHUSIX UIPOBOM IESTEIBHOCTH).

9 kjacc

K koniy o0yuenus B 9 kiacce oOydaromuiicss HayIuTCst:

OTCTaMBaTh MIPUHIIMITE 3JOPOBOTO 00pa3a KU3HHU, pacKpbIBaTh 3 (HEKTUBHOCTH €ro ¢GopM B
Mpo¢UIaAKTHKE BPEHBIX PUBBIYEK, 000CHOBBIBATH ITAryOHOE BIIMSHUE BPETHBIX PUBBIYCK HA
3II0pPOBBE YEIOBEKA, €T0 COIMATIBHYIO U IPOU3BOJICTBEHHYIO ACATEIHHOCTD;

MOHUMATB TOJIb3Y TYPUCTCKUX MOJXOI0B KakK (hOPMBI OpraHu3alliy 3JJ0POBOTO 00pa3a KU3HHU,
BBIMOJTHATH MPaBWJIA MTOATOTOBKU K HELINM HOX0AaM, TpeOOBaHHA 0€30MacHOCTH MPH NepeIBHKEHIH
¥ OpraHu3any OMBYyaKa,;

OOBICHATH MOHATHE «ITPOGECCHOHANTBHO-TIPUKITAIHAS (PU3HUECcKast KyJIbTYpa», e€ eneBoe
MpeHa3HAUYCHHE, CBSI3b C XaPAKTEPOM U OCOOCHHOCTSMH MPOQPECCUOHANLHON JIeATEIHHOCTH,
MOHUMATh HEOOXOIUMOCTh 3aHATHH MPO(HECCHOHATBHO-TIPHUKIIATHON (PU3UISCKON TTOTOTOBKON
oOyuJaronuxcsi 001eo0pa3oBaTeIbHON OpraHu3alliiy;

WCIIOJIB30BaTh NPUEMBI Maccaxka U MPUMEHSTh UX B TIPOLIECCE CAMOCTOSITENBHBIX 3aHATHH (HU3NIECKOn
KyJIBTYpO# U CIOPTOM, BBITIOJNHATH TUTHEHUYECKHE TPEOOBaHUS K TPOIIeIypaM Maccaxa,

W3MEPSATh HHANBUAYaIbHbIE (PYHKIIMOHATIBHBIE PE3EPBHI Oprann3Ma ¢ nomouisio mpod Lranre, ['enua,
«3aJICPIKKH JIBIXaHUS», UCTIOIB30BaTh UX JUIsl IJIAHUPOBAHUS UHIWBUIYaIbHBIX 3aHATUH CIIOPTUBHOW U
npodecCHOHaTHLHO-TTPUKIATHON (hH3HMIECKOH MTOITOTOBKOM;




IIOMOIIIH;

(romommM);

—  ONpEAeNATh XapaKTep TPaBM M yIINOOB, BCTPEUAIOMINXCA HA CAMOCTOSTENIbHBIX 3aHATHIX
(U3NUECKIMH YITPAXXHEHUSIMUA U BO BPEMSI aKTHBHOTO OT/IBIXA, IPUMEHSTH CIOCOOBI OKa3aHUsI IEPBO

— COCTaBJIATH U BBIIIOJHATH KOMILJICKCHI ynpamHeHHﬁ 13 pasy4YCHHbIX aKpO6aTI/I‘{CCKI/IX ynpamHeHI/Iﬁ C
ITOBBIIICHHBIMHA Tp€60BaHI/I$IMI/I K TCXHUKE UX BBIITOJIHCHUA (I-OHOH_II/I);
— COCTaBJIATH U BBINIOJHATH THMHACTUYCCKYHO KOM6I/IH3.]_II/IIO Ha BBEICOKOM NEPCKIaIUHE U3 PAa3yYCHHBIX
ynpa)KHﬁHPIfI, C BKJIFOUCHUEM DJIEMEHTOB pasMaxuBaHUA U COCKOKa Bnepéz[ crocodoM (IIPOrHYyBHIUCH»

—  COCTaBJISATh U BBIIOIHATh KOMIIO3UIUIO YIPAXXHEHUI YEPJIMIUHTA C IOCTPOSHUEM ITUPAMHU],
3JIEMEHTaMH CTEeN-adpOOHKH 1 aKpoOATHKH (AEBYIIKH);

—  COCTaBJIATH M BBINOJHATE KOMIUIEKC PUTMUYECKON TMMHACTHKH C BKIFOYEHUEM 3JIEMEHTOB
XYZA0)KECTBEHHON TMMHACTHKH, YIIPAXXHEHUH Ha THOKOCTh M PaBHOBECHUE (AEBYILKN);

—  COBEpIICHCTBOBATh TEXHHUKY OETOBBIX U MPBDKKOBBIX YIPAXKHEHUN B TIPOIIECCE CAMOCTOATENbHBIX
3aHSTHIA TEXHUYECKOH MOJIrOTOBKOW K BBITIOJHEHUIO HOPMATUBHBIX TpeOoBaHmii komruiekca [ TO;

—  COBEpUICHCTBOBATh TEXHHUKY NEPEABIKEHUS JIBDKHBIMU XOAAMH B IIPOLIECCE CAMOCTOSTENBHBIX
3aHATUH TEXHHYECKOM MOATOTOBKOW K BHITIOJIHEHHIO HOPMATHBHEIX TpeboBaHuit komrekca [ TO;

— coOmoaaTh npaBuiia 0€30MacHOCTH B OacceifHe TPH BHIMOJIHEHHUH TIaBATEIbHBIX YIIPaKHEHUH;

—  BBINOJHATH MOBOPOTHI KYBBIPKOM, MasiTHUKOM;

—  BBINOJHATH TEXHUYECKUE 3JIEMEHTHI OpaccoM B COTJIACOBAHHH C bIXaHUEM;

—  COBEpUICHCTBOBATh TEXHUUECKHE ACHCTBHS B CIIOPTUBHBIX Hrpax: OackeTOo, Boneibon, gpyroom,
B3aMMO/ICHCTBOBATh C HTPOKAMHU CBOMX KOMAaH]] B YCIIOBUSIX HTPOBOM AEATENBHOCTH, IIPU OPTaHU3alluu
TaKTUYECKHUX ACUCTBUI B HallaJICHUU U 3aIUTE;

— TPEHHUPOBATHCA B YHPAKHEHHUAX 001epr3nIeckoi u criequaabHol (PU3NIEeCKON HOATOTOBKH C YYETOM
WHJIMBUYaJIbHBIX M BO3PACTHO-IIOJIOBBIX OCOOCHHOCTEH.

III. Tematnuyeckoe naaHMpOBaHWe
KouauyecTBo 4acon
DJIeKTPOHHbIE

Ne Paboua Pabouas mporpamMmma no kJjaccam (i poBbIe)
Pa3nennl, TeMbl

n/n A o0pa3oBaTesIbHbIE

lporpa| 5 6 7 8 9 pecypcesbl
MMa
3Hanus 0 GpuznIecKoit

1. 5 1 1 1 1 1
KYJIbType
Crioco6b1 cCaMOCTOSATETHPHON

2. 5 1 1 1 1 1
JEeATEITHBHOCTH
@u3KyIbTypHas,

4, |CHOPTHBHO- 320 | 64 | 64 64 64 64 .
03710pOBUTCIIbHAA //school-collection.edu.ru/
ACATCIBLHOCTD catalog/teacher/

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

4.1. |I'mmHacTHKa 90 18 18 18 18 18 lesson/5733/main/1 63859/

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

lesson/5736/start/168916/

4.3. | 3uMHUe BUJBI CTIOPTA 100 20 20 20 20 20
CropTUBHBIE UTPHI.

4.4. | backer6oi. Boneitboor. 80 16 16 16 16 16
dyTtooI
[ToaroToBKa K BBITIOJIHEHUTO

5 HOPMAaTUBHBIX TpeOOBaHUI 10 2 2 2 2 2
komruiekca ['TO.

Hroro| 340 68 68 68 68 68



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/

BocnurarensHsliii moteHnyan yueOHoro npeamera «Ousndeckasi KyJabTypay peau3zyeTcs uepes
HCIOJIb30BAaHUE BUJIOB U (DOPM JI€ITELHOCTH, ONMMMCAHHBIX B MOJYJIE «YpOoUuHas eATeabHOCTh» OCHOBHOM
00pasoBaTebHON TporpaMMbl OCHOBHOTO 001Iero oopazoBanus MbOY «IlymHoBckoit COIDy.

BocnuraTensHbIN MOTEHIIMAN JAHHOTO YYeOHOTO MpeIMeTa 00eCIeunBaeT Pean3altio CIe Iy OIIX
EJIEBBIX IPUOPUTETOB BOCIIUTAHUS 00YYArOIIMXCS:

— K 3HaHUSM KaK HHTEJUIEKTYaIbHOMY pecypcy, o0ecreunBaromeMy Oyayliee YenoBeka, Kak
pe3yNbTaTy KpONoTIMBOTO, HO YBJIEKATEIbHOIO yUeOHOr o TpyAa;
— K 3JI0pOBBIO KaK 3aJI0Ty JOJT0l 1 aKTUBHOM KM3HU YEJIOBEKa, €ro XOPOIIEro HaCTPOCHHUS U

ONTUMHUCTHUYHOTO 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;

