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IInanupyemMsble pe3yJbTaThl 0CBOCHHS y4eOHOro npeamera «®usnyeckas KyJbTypay.

[Tmanupyemble pe3yabTaThl BKIIOYAIOT B c€0sl HHTETPATUBHBIC Ka4eCcTBA JIMYHOCTH, KOTOPbIe 00yJaromuecss CMOTYT MPHOOPECTH B Pe3ylbTaTe

OCBOEHUS y4EOHOH IporpaMMel o npeamery «Duznyeckass KyJapTypay.
I[InanupyemMblie JIMYHOCTHDIE Pe3yJIbTAThI

YBaxenue Kk OredecTBy, K MPOLIIOMY U HACTOSIEMY MHOTOHAIIMOHAIBHOTO HapoJa Poccun; oco3HaHHOE, yBaXXUTEIIbHOE U J0OpOKEIaTEIbHOE
OTHOIIEHHE K UCTOPUH, KYIbTYpPE, TPaJAULIUSIM U IIEHHOCTSM Poccuiickoro Hapo/a Ha MpUMepe UCTOPUU HAIlMOHAIBHBIX BUJIOB CIIOPTA U HAPOAHBIX UTP.

ChopmupoBaHHOCTH MAaTPUOTUYECKOTO CO3HAHUS U TPaKJAHCKOM MO3ULIMU JTUYHOCTH, YyBCTBO OTBETCTBEHHOCTH W Jojra mnepea PonuHoil Ha
MpuMepe TEePONCKUX TOJBUTOB CIOPTCMEHOB — ydacTHHKOB Benukoit OtedecTBeHHOM BoiHBI M pe3ynbTaTOB YINOPHOTO TpyAa BBIIAFOIIMXCS
crnoptcmeHoB CCCP u Poccun.

3HaHME OCHOBHBIX HOPM MOpaJH, HPaBCTBEHHbIX, JYXOBHBIX HJ€AJIOB, XPaHUMBIX B KYJIbTYPHBIX TPaJAULIUAX Hapoa0oB Poccun.

OCBOEHHOCTh COLIMATIBHBIX HOPM, ITPABUJI IOBEIEHUS, poJiel U (OpPM COLMATbHOM JKU3HH B IPYIIAX U COOOLIECTBAX.

ChopmMupoBaHHOCTH MOJIOKUTENFHOM MOTHBAIMM M YCTOMYMBOIO y4eOHO-IIO3HABATEIBHOTO MHTEpeca K yueOHomy mpenmery «Dusmdeckas
KYJIbTYpa».

Pa3BuTOCTH ACTETUYECKOTO U STUYECKOTO CO3HAHMSI YePE3 OCBOEHHUE KYIbTYpPhI ABM)KEHUS U KYJIbTYpHI Tela.

CdhopmupoBaHHOCTH IEHHOCTHU 3J0POBOTO U 6€30MacHOro 00pasa XKU3HU.

ChopmMupoBaHHOCTh JTyXOBHO-HPAaBCTBEHHOW KYJIbTYPHl, YyBCTBA TOJEPAHTHOCTH U IIEHHOCTHOIO OTHOILIEHHUS K (PU3WYECKOM KyIbType, Kak
COCTaBHOM M HEOTHEMJIEMOM YacTH 00IIEUETOBEUECKON KYIbTYPHI.

Ilnanupyemsbie MeTanpeaMeTHbIE pe3yabTaThl

MertanpeaMeTHble pe3ylbTaThl BKIIOYAIOT OCBOCHHBIE OOYYAIOIIMMHUCA MEXKIPEIMETHbIE TMOHATHS (CKOPOCTh, CHJIA, aMIUIMTYAa, BEKTOD,
4acToTa, JpIXaHue, 0OMEeH BeIllecTB, pabOTOCHOCOOHOCTh, TKAHU, BO30YKICHHE, TOPMOKEHHE U MH. JPYrU€) U yHUBEpCAIbHbIE yueOHbIC AEWCTBUA
(perynsTuBHBIC, TO3HABATENIbHbIE, KOMMYHUKATUBHbIE).

CIOCOOHOCTh MPUHUMATh M COXPAHSTH LIeJU U 3a/1a4l Y4eOHOM 1eTEeIbHOCTH, IOUCK CPEJCTB €€ OCYIECTBIICHUS;

IUIAHUPOBATh, KOHTPOJIMPOBATh M OLICHUBATh Y4eOHBbIE ICWCTBHS B COOTBETCTBMM C TOCTaBJICHHOW 3aJayeil W YCIOBUSMHU €€ peaiu3alluy;
onpenensaTh Hanbosee 3(h(HEKTUBHBIEC CIOCOOBI IOCTUKEHUS PE3YJIbTATA;

MIOHUMATh MIPUYHHBI ycrieXa/Heycnexa y4eOHOM 1eATeIbHOCTH U CIIOCOOHOCTH KOHCTPYKTHUBHO JIEHCTBOBATH JIaXKe B CUTYyallUsAX HEYCIIeXa;

OTpeeNATh OOIIYI0 Ledb U MYTH €€ JOCTHXKEHUS, YMETh JOTOBAPUBATHCS O pachpenesieHnd (QyHKIUH U posield B COBMECTHOU Jesi TENbHOCTH;
OCYILIECTBIISITh B3aMMHBIN KOHTPOJIb B COBMECTHOM JIEATENIbHOCTH, aJIeKBAaTHO OI[CHMBATh COOCTBEHHOE TMOBE/ICHUE U MOBEACHUE OKPYKAIOIIINX;

KOHCTPYKTHUBHO pa3pemiatb KOH(IUKTHI IOCPEICTBOM yueTa HHTEPECOB CTOPOH M COTPYIHUYECTBA;

BJIaJIeTh 0a30BBIMU MPEIMETHBIMH U MEXITPEIMETHBIMU MOHATHAMMU, OTPAXKAIOIUMH CYIIECTBEHHBIE CBSI3U M OTHOILEHHS MEX1y OOBEKTaMU U
IIpoLeccamy;

CHCTEMaTU3UpOBaTh, COMOCTABJIATh, AaHAJIU3UPOBaTh, 00O0OIATP M MHTEPIPETUPOBaTh HMH(GOPMAIMIO, COJEPXKAILylocs B TOTOBBIX
MH(POPMAIIMOHHBIX O0BEKTAX.

PeryasiTuBHbIC YHHBepCaJIbHbIe y4eOHbIe NelicTBUS
CaMOCTOSITEJIBHO OIPENeNATh e 00y4deHus, CTaBUTh U (OPMYJIMPOBATH HOBBIE 3a/1aud B yueOe U MM03HABaTEIbHOM JEesITeIbHOCTH, Pa3BUBATh



MOTHBBI U HHTEPECHI CBOEH MM03HABATEIILHOM IS TEIBHOCTH;

CaMOCTOSITEJIBHO TUIAHUPOBATH ITyTH JOCTHKEHUS IIeNieil, B TOM YHCIIe albTEepPHATHUBHBIC, OCO3HAHHO BBHIOMpaTh Hamnbojee 3(deKTUBHBIC
crocoOBbl pelieHns y4eOHbIX U TO3HABATENIbHBIX 33/1a4;

COOTHOCHUTb CBOM JCWUCTBUSI C IUIAHUPYEMBIMU pE3YJIbTaTaMH, OCYLIECTBIISITH KOHTPOJIb CBOEH MAEATEIbHOCTH B IPOLIECCE TOCTHKEHUS
pe3yibTara, OMpeAesITh CIOCOOBl ACHCTBHI B paMKax MPEUIOKEHHBIX YCIOBUU M TpeOOBaHMIA, KOPPEKTUPOBATh CBOU JICHCTBHSI B COOTBETCTBHU C
W3MEHSIOLICICS CUTYyallue;

OILICHUBATh MIPaBUJILHOCTH BBINIOJIHEHUS Y4eOHOH 3a1a4, COOCTBEHHbIE BO3MOYKHOCTH €€ PELICHMUS;

OCYILIECTBIISITH CAMOKOHTPOJIb, CAMOOLIEHKY, IPUHUMATh PELIEHHS] U OCO3HAHHO JIeaTh BHIOOP B yueOHOM U MO3HABATENbHOM 1€ATEIbHOCTH.

Ilo3naBaTenbHbIe yHHBepPcaibHbIe YueOHbIe el CTBHUS.

OTpENENATh IOHATHS, CO3/aBaTb OOOOIICHMS, YCTaHABIMBATh AHAJIOTHUH, KJIACCU(UIMPOBATH, CAMOCTOSTENBHO BBIOMpPAaTh OCHOBAHUSA H
KpUTEpUHU JUIsl KilacCU(UKALlMU, YCTAaHABJINBATh MPUYUHHO-CIIEICTBEHHbIE CBSA3H, CTPOUTH JIOTHYECKOE PACCYKJIEHUE, YMO3aKIItoueHHe (MHIYKTUBHOE,
JNETYKTUBHOE, TI0 aHAJIOTUU) U JIETIaTh BHIBOJIBI,

CO3/1aBaTh, MPUMEHATH U TPEOOPa30BHIBATh I'PAPUIECKUE TUKTOIPAMMBI (PU3UUECKHUX YIIPAXKHEHUN B IBUTATEIbHBIC JEHCTBUSI U HA0OOPOT;

BIIAJIETh KYJIBTYPOU aKTUBHOTO MCIIOJIH30BAHMS HHPOPMAITMOHHO — TOMCKOBBIX CUCTEM.

KoMMyHHKaTHBHBIE YHHUBePcaIbHbIE YUueOHbI€ /1eiicTBHUS.

OpraHU30BBIBATH YUEOHOE COTPYIHUYECTBO U COBMECTHYIO JIEATENbHOCTh C YUUTENIEM U CBEPCTHUKAMU; pabOTaTh MHAUBUAYAJIBHO U B TPYIIIIE:
HaxXOJUTh OOIlee pelleHrne U pa3periaTb KOH(IMKTH Ha OCHOBE COTJIACOBAaHUS MO3ULIMN M ydeTa WHTEpecoB; (GOpMYyIUpOBaTh, apryMEHTHPOBATh U
OTCTauBaTh CBOE€ MHEHUE;

OCO3HAaHHO HCIIOJb30BATh PEYEBBIE CPEACTBA B COOTBETCTBUM C 3aJauell KOMMYHHUKALlMM IS BBIPQKEHUS CBOMX YYBCTB, MBICIEH H
MOTPeOHOCTEHN IS TUNTAHUPOBAHUS U PETYJISIIMKA CBOCH NEATEIbHOCTH; BIIAJICHUE YCTHOW M TUCbMEHHON PEeUbl0, MOHOJIOTHYECKON KOHTEKCTHOW PEUbIo.

IlnanupyemMble npeAMeTHbIE Pe3yJbTATHI HA YPOBHE HAYAJIbHOI0 001Iero 00pa3oBaHus.
B pesynbrare 00yueHus oOydarommuecss Ha YpOBHE HadallbHOro 0O0IIero oOpa3oBaHHs HAUYHYT NMOHMMATh 3HAYEHHME 3aHATUN (PU3NYECKOU
KYJIBTYPOH Uil YKPEIUICHUSI 30POBbs, (PU3NUECKOTO Pa3BUTHS, PU3NUECKON OATOTOBICHHOCTH U TPYIOBOM J1€ATEIBHOCTH.
BbInyCKHUK HAYy4YUTCSH:

® OpHUEHTHPOBATbCS B NOHATHAX «Du3nueckas KylnbTypa», «pPEXKHUM [HS»; XapaKTepU30BaTh HA3HAUEHUE YTPEHHEH 3apsiku,
(GU3KYIbTMUHYTOK U (PU3KYNbTIAY3, YPOKOB (DU3UUECKOI KYIbTYpbI, 3aKaIUBAHU, MPOTYIOK HAa CBEXEM BO3IyXe, IMOJBMXHBIX TP,
3aHSTHUI CHOPTOM IS YKPETUICHUS 3J0POBbSI, PA3BUTHUS OCHOBHBIX (PM3NYECKUX KaYECTB;

® pacKpbIBaTh Ha MPUMEPAX MOJOKUTEIBHOE BIUSHUE 3aHATHI (U3MUECKON KyIbTYpOi Ha YCIENIHOE BHIMIOJHEHHE YUeOHOM U TpyA0BOH
NeSTENbHOCTH, YKPEIUICHHE 3J0POBhS U pa3BUTHE PUZNYECKUX KAYECTB;

® OpHUEHTHPOBATHCS B TNOHATUU «PU3MYECKAs TMOATOTOBKA»: XapaKTepHU30BaTh OCHOBHbIC (H3MYECKHE KadecTBa (CHily, OBICTpOTY,
BBIHOCITUBOCTb, PaBHOBECHE, THOKOCTh) U JEMOHCTPUPOBATh (PU3MUECKUE YIIPAKHEHHsI, HAITPABJICHHBIE HA UX Pa3BUTHUE;

® XapakKTepu30BaTh CIOCOOBI 0OE30MACHOTO TOBEIACHHMS HAa YpoKax (U3MUECKOW KyIbTypbl M OpPraHM30BBIBaTH MeECTa 3aHATHH
(bu3MYEeCKUMH yIPAXKHEHUSIMHU U MOJABIKHBIMU UTPaMHU (KaK B MOMEIIEHHUSIX, TaK U Ha OTKPBITOM BO3IyXE);

® BBIMOJHATH MOAOOP YIPaKHEHUU AT KOMIUIEKCOB YTPEHHEW 3apsaku W (U3KYIbTMHUHYTOK U BBINOJNHSATH MX B COOTBETCTBUH C
M3YUYEHHBIMU MTpaBUJIaMU;



OpPraHU30BBIBATH U IPOBOAUTH MOIBUIKHBIE UI'PHI U IIPOCTEUIIINE COPEBHOBAHUS BO BPEMS OT/bIXa HA OTKPHITOM BO3/yXE U B IOMEILIEHUU
(CTIOPTUBHOM 3aJIe U MECTaxX peKpeannn), coOIoIaTh MpaBuiia B3aUMOACHUCTBUS C UTPOKAMU;
U3MEPATH MOKa3aTeIu (PU3NUECKOTo pa3BUTH (POCT M Macca Tena) U GU3NYECKON MOATOTOBICHHOCTH (cuiia, ObICTPOTa, BEIHOCIHBOCTD,
paBHOBecHE, THOKOCTb) C TOMOILBIO TECTOBBIX YIIPAXKHEHH; BECTU CUCTEMAaTUYECKUE HAOIIOEHMs 3a IMHAMUKOMN TIOKa3aTelel;
BBITIOJHATh YINPAXHEHUS 10 KOPPEKIMH W NMPOQIIAKTUKE HAPYIICHUS 3PEHHUS M OCaHKH, YIPXKHEHHS Ha pa3BUTHE (PU3HMUECKUX
Ka4decTB (CHIIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH, THOKOCTH, PABHOBECHSI); OLICHWBATh BEIWYMHY HATPY3KH MO YaCTOTE MyNbca (C TMOMOIIBIO
CHelHaIbHOM TaOJINLIbI);
BBINIOJIHATH OPTaHU3YIOIINE CTPOEBbIE KOMaH bl U PUEMBI;
BBITNIOJIHATH aKpoOaTUyecKue yrnpakHeHUs (KyBbIPKH, CTOMKH, TEPEKaThl);
BBITIOJIHATH JIETKOATJIETHUECKHE JecTBUs (Oer, MpbDKKU, METaHUs U OPOCKH Mstueil);
BBINIOJIHATH IPUEMBI CAMOCTPAXOBKH U CTPAXOBKU;
BBITIOJIHATH UTPOBBIE AEUCTBUS U YIPAXKHEHUS U3 MOJABIKHBIX UTP pa3HON (YHKIIMOHAIbHOW HAIPaBIEHHOCTH.

BbINyCKHUK MOJYYUT BO3MOKHOCTh HAYUYHThHCH:
BBISIBIISITH CBSI3b 3aHATUN (PU3MUECKOM KYIbTYPOU € TPYIOBOIl 1 000POHHOM NS TENbHOCTbIO;
XapaKTepU30BaTh POJIb U 3HAYEHHE PEKUMa JTHSI B COXPAHEHUHU M YKPEIUIEHUH 3JI0POBBS; MJIAHUPOBATh U KOPPEKTUPOBATH PEXKUM JHS C
yu4éToM cBOEH y4eOHON W BHEIIKOJBHOW JAESTENIbHOCTH, IOKa3aTeJed CBOEro 3J0pOBbs, (PU3UYECKOTO pa3BUTHUS U (PU3NUYECKON
MOJArOTOBJICHHOCTH;
BECTH TETPajb MO (PU3NYECKONH KyJIbType C 3alUCSAMH pEXHMMa J[HS, KOMIUIEKCOB YTPEHHEH T'MMHACTHKH, (U3KYyJIbTMHHYTOK,
001Iepa3BUBAIOIINX YIIPAXKHEHUN ISl MHAWNBUIAYATbHBIX 3aHATHH, PE3YyJIbTaTOB HAOJIIONCHUMA 3a JMHAMUKOW OCHOBHBIX TOKa3aTesei
(bu3uYecKOro pa3BUTHS U (PU3MIECKOMN MOATOTOBICHHOCTH;
LIeJICHAIIPABIEHHO OTOMPATh (PU3NYECKUE YIIPAXKHEHUS U1 MHUBUYaJIbHBIX 3aHATUH 110 PA3BUTHIO (PU3NYECKUX KAUYECTB;
BBITNOJIHATH IpOCTEHIINE NPUEMBI OKa3aHUs 10BPa4eOHON OMOIIM NIPU TPABMax U ymuobax;
COXPaHATh NPABHIBHYIO OCAHKY, OIITUMAJILHOE TEJIOCIOKEHHE;
BBINOJIHATH ACTETUYECKU KPAaCUBO F’MMHACTUYECKUE U aKpoOaTHUeCKue KOMOMHAIUY;
urpath B 6ackeT60J1 ¥ (yTr00II MO yNPOIIEHHBIM MMPaBHUIIAM;
BBINIOJIHATH TECTOBbIE HOPMATHBBI 110 (pU3HYECKON MOATOTOBKE, B TOM 4nciie Bxoasiuue B mporpammy BOCK «I'TO»;
BBITOJIHATH NIEPEIBKEHUS Ha JIbDKAX.



Conep:xaHue y4eGHOT0 MpeaMeTa, Kypca

3Hanus o puzuyeckoi KyJabType. (M3ydeHue TeopeTHIecKuX 3HaHUH npenoaaércs B popMe ayAUTOPHBIX 3aHATUH (TPYIIOBBIX U MHIUBUIYaJIbHBIX)
710, TIOCJIe WM B MIPOIIECCE ABUIATEIbHONW aKTUBHOCTH).

3apoxaeHue pu3ndeckoi KynbTypbl U ciopta. Mictopus pa3Butus BuaoB ciopta. Posb pusnueckoil KyabTyphl U CHOPTAa B COBPEMEHHOM OOIIIECTBE.
Ncrtopusa Onumnuiickux urp. Buapl cnopra v ux xapakTepucTHKa B IporpammMme JIETHUX U 3uMHUX Onumnuiickux urp. [lonarue ¢pusznueckoil u
CHIOPTUBHOM MOATOTOBKM yyarmuxcs. Opranuzanus ¥ MpoBeIeHUE CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUH pPa3IMYHbIX BUJIOB CIIOPTA C YUETOM TEXHUKU
6e3onacHoCTH. Bo3HUKHOBeHHE (DM3MUECKOM KYIBTYPHI y IPEBHUX Jto/Iel. X0ap0a, Oer, MPhDKKY, JIa3aHbe U MOJI3aHUe, X0/1b0a Ha JIbDKaX, KakK
KU3HEHHO Ba)KHbIE CIIOCOOBI NEPEIBIKEHUS UyeIoBeKa. PeKuM JHs HIKOJIbHUKA U JIMYHAs TUTHEHA.

Cnoco0bl ABUTaTeIbHOM (PU3KYJIbTYPHOMH AeATeJLHOCTH)

CamocTosTenbHas OpraHu3als U IpoBeACHNE MOIBUKHBIX U CIIOPTUBHBIX UTP MO paHee U3YyYeHHBIM BHAAaM CIIOpTa HAa OCHOBE MPOTPaAMMHOTO
MaTepuasa ¢ yueToM coOuoieHus: TpeOoBaHM 0€30MaCHOCTH ¥ TUTHEHNYECKUX MIPABHII IIPH MOATOTOBKE MECT 3aHATUM, BbIOO pa MHBEHTAPS, OJEKIbI
COOTBETCTBYIOIIEW BUJAM CIOPTA.

Kommnekcs! puznueckux ynpakHeHUN yTpeHHe! 3apsaaKu, GU3KYIbTMUHYTOK, 3aHSATHIA 10 MPOQHIIaKTUKE U KOPPEKLIUH HApYILIEHUH OCAHKH,
IbIXaTeNIbHBIE YIIPAKHEHMS], YIIPAXKHEHUS Ha pacciaalOleHne, TMMHACTUKA IS IJ1a3.

CopeBHOBaHUs, MPOXOAIINE B paMKax IIK0IbHOM Criaprakuazs! («Becénble cTapTbly, JIbIKHbBIE TOHKH, MUHH-(QYTO0J1, Urpa B «IInonepbony, nerkas
aTJICTHKA, BECCHHHUH KPOCC).

Pu3nyecKoe COBEPIICHCTBOBaHHE

Jlezkas amnemuxa (24+17 uacos).

ber: ¢ BbICOKUM NOAHUMaHUEM Oe/pa, MPBDKKAMH U YCKOPEHHUEM, C U3MEHSIOIIMUMCS HaIIPaBJICHUEM JIBUKEHUS (3MEHKOM, 110 Kpyry, CIMHOH Briepen),
13 Pa3HbIX UCXOJIHBIX MTOJIOKEHUH U C pa3HbIM M0JI0KeHUeM pyK. IIppkku: Ha MecTe (Ha OHOM HOre, ¢ MIOBOPOTAaMH BIIPABO U BIIEBO), C
IIPOJBIKEHUEM BIIEPE U Ha3ajl, JIEBBIM U IPaBbIM OOKOM, B JUIMHY M BBICOTY C MECTA; 3allpbIrMBaHUE Ha FOPKY U3 MaTOB M CIIPbITMBAaHUE C HEE.
Bbpocku: 6ombmoro msa4a (1 Kr) Ha JaJbHOCTB IBYMsI pyKaMu M3-3a T'OJIOBBI, OT IPYIH.

Metanue: Manoro Msiua IpaBoy U JIEBOM PyKOW M3-3a TOJIOBBI, CTOSI HA MECTE, B BEPTUKAJIbHYIO LIENIb, B CTEHY.

CoBeplIeHCTBOBAaHNE HABBIKOB O€ra 1 pa3BUTHE BEIHOCIMBOCTHU: KPOCC 10 CTaIMOHY; YIPAXKHEHUS! Ha BEIHOCIMBOCTh; KPOCCOBBIH Oer 10 600M
NeBOYKH, 10 750M Manbuuku. PaBHOMEpHBIH Oer 10 2-3 muH. Memiennsii Oer 10 3-4 muH. ber ¢ npeoonennem 2-3-X npensaTcTBUiA. MeayieHHbIN Oer B
paBHOMEpPHOM TeMIle 10 3 MuH. KpoccoBasi IoAroToBKa.

Tloosudicrvle uepul ¢ snemenmamu cnopmugnvix uep (24 yaca).
@yt0o0J1: yIap BHYTPEHHEH CTOPOHOH CTOIBI («IIEYKO0il») 10 HEMOABMKHOMY MsIUy C MECTa, C OJTHOIO-/IBYX IIAroB; M0 M4y, KaTsAIEeMycsl HaBCTpeuy;
MIOJABIKHBIE Ur'pel THIIA «To4YHasa mepenadar.



Backer6ou: 10BN Msiua Ha MECTE M B IBM)KEHUH: HU3KO JICTSIIETO U JITAIETO HAa YPOBHE TOJIOBBI; OPOCKM Msiua IByMs PyKaMU CTOsI Ha MecTe (M4
CHM3Y, M4 y TPYAH, MSTY C33]IH 32 TOJIOBOM); Tiepenada Msda (CHU3Y, OT Ipy/H, OT Ijieya); HOABMKHBIE UTpbl: «bpock — moiimaiiy, «BeicTpen B HEOOY,
«OXOTHHUKH U YTKU.

Bouneiibon: mepenaua mMsiua uepes ceTky (mepenada IByMs pyKaM# CBEpXY, KyJaKOM CHH3Y); Iepeada Msda ¢ COOCTBEHHBIM MOI0pachIBAHNEM Ha MECTE
nociie HeOOIBIINX TIepEMEIIEHII BITPABO, BIIEPE], B ITapax HA MECTE U B IBUKCHUH TPABBIM (JIEBBIM) O0KOM, urpa B «IIrnoHep6om».

Jlvioicnas noocomoska (22 yaca).

Opranu3zyromue KOMaHbl U npueMsbl: «JIbpku Ha mieyo !, «JIbpku nox pyky!», «JIbiku k Hore!», «Ha nblxku cTaHOBUCH!»; IEpEHOCKA JIBDK Ha IUIeYE U
M0J1 pyKOM; IepeIBUKEHNE B KOJIOHHE C JIbbKaMU. [lepeBrukeHns Ha JblKax CTYMAIOIUM U CKOJIB3SIIIUM I1aroM. [IoBopoThl mepecTynaHuemM Ha MecTe.
Criycku B OCHOBHO cToiike. [lobeMbl CTynarommuM 1 CKOJIb3AIUM aroM. TopMoxKeHUe MaJeHUEM.

Ha ocHoBanuu canutapHo-3nuaeMuoIoruueckux npasui u HopMatuBoB CanlluH 2.4.2.2821-10 11.10.23 «'urnennueckre TpeOOBaHUS K PEXKUMY
o0Opa3oBaTesIbHOTrO nporieccay (nmpuiioxkeHue Ne 7), B cirydae HU3KOM TeMrnepaTypsl HapyxHoro Bo3ayxa (-11-13 C 6e3 Betpa, -7-9C u ckopocTu BeTpa
1o Sm/c, -4-5C u ckopoctu Betpa 6-10m/c ans oOyyaromuxcs A0 12 jer) 3aHatus no Gu3ndeckoi KyJabType Ha OTKPHITOM BO3/1yXe B 3UMHUI NEPHUO
roJia He MPOBOJATCS, MPAaKTUYeCKasi 4acTh IPOTPaMMHOTO MaTepHala 3aMelIaeTcss TEOPETUUECKUM MaTeprajIoM.

[TonBrXKHBIE UTPBI

Ha marepuarne pazaena « MMHacTHKa C OCHOBaMH aKpoOaTUKI»: «Y MeaBeas Bo 60py», «Pakny, « Tpoiikay, «boit metyxoBy», «CoByrikay, « Caiku-
JOTOHSUIKHY, «AJBIIMHUCTBIY, «3Meiikay, «IleTpyiika Ha ckamelikey, «[Ipoiiau OecurymHo», «Hepe3 X0noaHbIN pydeii»; UTPOBbIE 3aJaHUsI C
HCIMOJIb30BAHUEM CTPOEBBIX YIpaKHEHUH Tuma: «CTaHOBUCH — pa3ouauch», «CMeHa MecTy.

Ha marepuane pazaena «Jlerkas arneruka»: «He octynucky, «llatHamkuy, «Boiak Bo pBy», «KTo ObIcTpee», «[openkny, «Ppiokmny», «Canku Ha
6osoTe», «[[MHTBUHBI ¢ MsT9OM», «bBIcTpo MO MecTam», «K cBouM (daxkkam», «TOUHO B MHIIIEHbY, « TpeTHl JIUIITHUAI.

Ha marepuane pazaena «JIppkHas moarotoBka»: « OXOTHUKH U OJIeHW», «BceTpeunas acraderar, «/lenp n Houby, «I[lonmagu B BopoTay, «KTo manbiie
npokatutcsay», «Ha Oykcupey.

T'umnacmuka ¢ ocnosamu akpobamuxu (15 wacos).

Opranu3zyromne KOMaH/Ibl ¥ IPUEMBI: IOCTPOEHHUE B IEPEHTY U KOJIOHHY; BHIMOJHEHHE OCHOBHOM CTOMKHU 1O koMaHze «CMUPHO!»; BBITIOJIHEHUE
komaH] «BonbHo!», «PaBHsiick!», «lllarom mapm!», «Ha Mecte cToii!»; pasMblkaHue B IIEPEHIe U KOJIOHHE Ha MECTE; MOCTPOCHUE B KPYT KOJIOHHOU U
LIEPEHT0ii; MOBOPOTHI HA MECTE HAJIEeBO U HalpaBo 1o koManaam «Haineso!» u «HampaBo!»; pa3MblkaHue U CMbIKaHHE IPUCTABHBIMU 1IaraMU B
IIepeHTe.

AxpoOaTuieckue ynpaKHEeHUs: yIopsl (IPUCEB, JiexKa, COTHYBILUCH, JIeKa C3a1); Cebl (Ha MATKAX, YTIIOM); TPYIIHPOBKA U3 MOJIOKEHUS JIEKa U
packauMBaHKe B MJIOTHOM IPYNIIUPOBKE (C OMOIIIBIO); TepeKaThl HAa3a/[ U3 Ce/a B IPYNIHUPOBKE U 00paTHO (C MOMOIIIBIO); IEPEKaThl U3 yIopa MpUCeB
Ha3ag 1 O0OKOM.

['mMHacTHyecKue yrpaKHEHUs IPUKIIATHOTO XapaKTepa: MepeBUKEHNUE 10 THMHACTUYECKOW CTEHKE BBEPX M BHU3, TOPU30HTAIBHO JIUIIOM M CIIMHON K
OTIOpE; MOJI3aHUE U TIEPETIOI3AHHE MO-TUIACTYHCKH; IPEOI0JIEHHE MOJI0CHl PENATCTBUN C DIIEMEHTaMH JIa3aHbs, IEpesie3aHusl IOOUYEPETHO TEPEMaXOM
MIpaBOM U JIEBOM HOTOM, NMEPENOJI3aHUs; XOKICHUE M0 HAKIIOHHOM TMMHACTUYECKOW CKaMelKe; YIpaKHEHUSI Ha HU3KOW NepeKyIaJnHe: BUC CTOS
criepe/iu, c3a/i1, 3aBUCOM OJHOU U JIBYMSI HOTaMU (C MOMOIIBIO); JIa3aHHe 10 KaHaty (2 M) B IBa ¥ TPU IprUeMa.

OcHoBHas opranu3aloHHas popma 00ydeHHs — YPOK.



Ha ypokax npuMeHsIIoTCsI METObI II0Ka3a, pacCKasa, HarsJHOCTH, METO TIOBTOPA, UTPOBON METOJI, METO/I MHAUBUAYAJIbHBIX 3aHATUN (A7
00y4aromuxcs MOArOTOBUTEIBHON TPYIIIBI), TOTMOTHUTEIBHBIX YIPAXKHEHUN. 3aHATHA 110 (PU3NYECKON KYIbTYpE C YUAIIUMHUCS, OTHECEHHBIMU 110
COCTOSIHUIO 3/I0POBbS K CIEIUATBHON MEIUIIMHCKOM TPYIIE, IPOBOAATCS MO CIIEIUAIBHON MPOrpaMMe ¢ y4eTOM MHUBHIYaIbHBIX (PU3UIECKUX
BO3MOJKHOCTEH (BBIIOJIHEHHE 3a7]aHNi B O0Jiee YIIPOIIEHHOM BapuaHTe, HHIAUBHIYaTbHO 1O KOHTPOJIEM YUUTENS C JOTIOJHUTEIBHBIME May3aMu JJIs

OT/BIXA). Y4eOHO- TEeMATHYECKUH IJIAH.
Ne| HammenoBaHmue Koin-Bo B tom umcie
pa3aeiioB U TEM 4acoB JlaGoparopHblie [IpakTuueckue padboThl KoHTtposbHbIE
paboThl paboThI
1 | OcHoBBI 3HAHUM O B npouecce ypoka
(bU3UYECKOM KyJIbType
2 | TTogBwKHBIC UTPHI C 33 33
dJIEMEHTaMU
OackerOouta, pyrbdona,
JIANTHI,
HAaCTOJILHOTO TEHHHCA
3 | 'umHacTHKa C 14 14
DJIEMEHTaMHU
aKpoOaTHKH
4 | JlerkoaTaeTHYECKHUE 18 18
YIOPaOKHCHUS
5 | JIspKHAs MOATOTOBKA 14 14
6 | I[TogBwKHBIE UTPBHI 20 20
Htoro 99 99

[Ipu n3yyennn yuyebHOTO Marepuana paboueil mporpaMmbl UCIIOJIb3YIOTCS CIEAYIOIINE IPUH LIUIIBI:

-IIPUHIIMIT HATJITHOCTH,

-IIPUHIIMIT CUCTEMaTUYHOCTH U MOCJIE0BATEIILHOCTH,

-IIPUHLUI IOCTENEHHOCTH,

-IIPUHLUI CO3HATEIBHOCTU U AKTUBHOCTHU.

W3yueHne TeopeTHUECKUX 3HAaHUN Npenogaérest B popMe ayJUTOPHBIX 3aHATHH (TPYNIOBBIX M MHAWBUYAIBHBIX) 10, IOCJIE WK B IpoOIIecce
JBUTaTENIbHOM aKTUBHOCTH.



TemaTn4veckoe IJIAHUPOBAHHUE C YKA3aHHEM KOJIUYECTBA YaCO0B, OTBOAUMBIX HA OCBOCHUE KaxKI0il TeMbI

Ne KoimuectBo
Tema ypoka
YPOKOB
Jlerkas atjieruka- 9
1 Bo3HukHoBeHue Gu3NUECKOH KyJIbTYPHI y ApeBHMX J1ojel. TexHuka 6e30MacHOCTH Ha ypoKax o JIETKOU

atneTuke. Pa3HOBUIHOCTHA XOALOBI.

2 PK Vcropus 3apoxieHust ApeBHUX odUMIHUICKUX UTp.CTpoeBble ynpaxHeHus . Pa3HOBUIHOCTH XOb0BI.
Onementsl HopM I'TO.

3 CrtpoeBbie ynpaxkHeHus. PasHOBUIHOCTH X0160b1. DnieMeHTsl HopMm I'TO.

4 ber 30 m. [Ipppkku B uinHy ¢ Mecta. Urpa «Cmena cropon». Xoas0a, 0er, NPbIKKH, J1a3aHbe U M0JI3aHHE,
X0/1b0a Ha JIbIKAX, KAK KM3HEHHO BasKHbIE CIIOCO0bI NepeIBUKECHNS YeJI0BeKA.
Uennounsrit 6er 3x10 M. [Ipeokku B yuHy ¢ pazoera. [IpbDKku Ha mpaBo, JICBOM.

5 HUctopuss BCK I'TO.

6 Hakiions! Briepes 13 0JIOKEHUS CTOS.
Mertanue Msiua B TOpU30HTaIBHYIO LieJb. Mrpa «Bri3oB HoMepoB» . becena: «UTo Takoe ®usnveckas
KYJbTypa
[IpeiKKH B JUIMHY ¢ MecTa U Ha ckakaike. Urpa: «Ygouka». Kpyrosas scradera.

7
Meranue Ms4a B 1enb ¢ 3-4metpoB. [lonrsaruanue u3 nonoxenus nexa-I'TO.

8

9 ber 300 M. OT:xuManue ¢ BbIcOKOM onopsl. Mrpa « Tpernit TumiHui».




IMoaBu:KHBIE UTPHI - 6

Nucrpykrax no Th.
10 «K cBoum Qraxkkam», DcradeTst
becena: TBoi opranuzm»
«[IpeIraroniye BOpoOymKkmn», «3aibl B Oropoae». IcTadeTsl.
11
«JIucel u kype», «Tounblit pacuer». Ocradersl .« AcTopusi pazBuTusa OJIMMINHCKUAX UTP».
12
«Ilepectpenka». « Mope Bonnyercs ...» Kommiekcsl puznyeckux ynpakHeHHil yTpeHHel 3apsiKu.
13
« OXoTHUKM». «METKO B LIETb»». DcTadeThl
14
«JIucel u kype», «Tounblil pacuer». Dcradersl. becena: «beperu 3penune.».
15
Jlanra - 4
Huctpykrax no Th. Urpa « Jlanta». «MeTko B 1IE/Ib»
16
JloBnsa u nepenaya msiva. Urpa « Jlanta».PK.Mrper B ¢ HoBoaTssiioBo.
17 « Kpyuenslit Mmsiu»
VY napel o msyy.
18 JloBnsa u nepenaya Msiya. «METKO B 1IEJIbY
JloBna u nepenaya msva. Urpa « Jlantay. « Kpydensiit Mmsu»
19
Backer6o. - 8
Wucrpykrax no Th. Benenne msiua Ha mecte. [lepenaya msiua. Yxon 3a 3y0amum.
20
[lepenaua Msua nByms pykamu. Benenue Msua.
21 « Msg coceny»
22 JloBns n nepenayda Ms4a IByMsl pyKaMH M3-3a FOJIOBBI. bpockH B 1€k,

23

JloBns u nepcaadya Msa4a AByMsd pyKaMu U3 — 34 T'OJIOBBI. Benenue msya.




Bpocku B 1ienb. Jlons u nepenava msva. « [lepenan — caaucs!»

24 . becena «Kak paGoraer cepaue Bo BpeMs 3aHATHI (PU3KYJIbTYpOii».
25 Benenue msua. « [lonanu B 00pyd»
Benenue msua. « [lonanu B 00pyd»
26
27 Ocragerts! ¢ Mmauamu. «llepenan — cagucs!» CamocTosiTe/IbHASI OPraHU3ALMSA U NPOBe/leHNe MOABMKHBIX U
CIOPTHBHBIX UI'P
I'mmuacTHKa ¢ 3JleMeHTaMu akpodaTuku - 14
Nuctpykrax Th. KoMieke ynpakHeHHN U1 yTPEHHENH TMMHACTUKH.
CrpoeBble ynpaxHEHUSI.
28
I'pynnuposka. [lepekarsl B rpynnupoBke. becena «CTpoeHue yenoBeka.
29
OPY c npeameramu. IlepekaTsl B TpynIUpOBKE.
30
KyBripok Briepen.
31 becena «TpeboBanusi kK ciOpTUBHOI (popMe HA 3aHATUAX THMHACTHKU M AKPOOATHKID).
Crolika Ha JIoTIaTKaX COTHYB HOTH. /IBa KYBBIPKa BIEPEJL CIIUTHO.
32
VnpaxHenus B paBHoBecuu. CToiika Ha JIOMaTKax COTHYB HOTH.
33 Becena «UTo Takoe JUYHAA THTHEHA».
34 CMeliaHHbIe BUCHI M YIIOPBL. YIIPaXXHEHUS B PABHOBECHUH.
Onementol ['TO
IlepecTpoenue B KoJOHHY, B mepeHry. KyBeipku. CTolika Ha JOmaTKax COrHyB HOTH.
35 Hrpa «Duryps».
Kysbipku. Croiika Ha jonaTkax cornyB Horu. Ilo3umuu Hor.
36 becena «Opranbl nuieBapeHus»
OcHOBHBIE TIpaBUJIa BEIMOJIHEHU 3apsaaku. CTolka Ha JlomaTkKax.
37 Urpa «VY noukay.




38 [peokku ¢ moBopotoM Ha 180* n 360*. Urpa «Measeau u muenbi».
39 Bpamenue o6pyua. Urpa «Kmypkn» McxXoqHbIE TTONOKEHUS PYK U HOT.
VYipaxHeHus1 Ha paBHOBECHE.
40 [Ipsixku ¢ noBoporom Ha 180* u 360%*. JIazanue no rumHactuyeckoi crenke. Urpa «Jlosns o0e3bsin». becena
«Opranbl IbIXaHUus U PuU3HYecKasi HATPY3Ka».
Bpamenue o6pyya. Jlazanne no HakJIOHHOM TMMHAaCTHYECKON CTEHKE.
41 Urpa «CoBymka»
IloaBHIKHBIE UTPBHI - 3
42 HNuctpykrax o Th. «K cBoum dumakkam», «JIBa Mmoposa». Dcradersr.
43 «IIpbITaromnue BOpoOyIIKm», «3alIlbl B OTOPOIe». ICTaEThI.
«JIuChI U KypbI»
44 «Tounblll pacyeT». DcTadeTsl.
HacrtoubHblii TeHHUC - 4
[IpaBusna urpsl B HaCTOJIbHBIN TeHHUC. TexHuka 6e3omacHoctu. Urpa.
45
46 Hab6uBanue ms4a Ha pakeTke. DcTtadeTsl ¢ MIYaMH U PaKeTKaMHU.
Croiika u nepemerienrue urpoka. Habupanue msua Ha pakeTke.
47 Urpa « KpyueHblit Msu»
48 Hab6uBanue msua Ha paketke. CTolika U iepeMeleHne UrpokKa.
OcradeTsl ¢ MIYaMH U paKeTKaMu.
JIbIkHAs MOAroToBKA - 14
Nuctpykrax nmo Th. Iloabop, nepeHocka u HajieBaHue JbbK. TpeGoBaHus K o/ie:kae U 00yBH HA 3aHATHSAX
49 JBI)KHOH MOATOTOBKH.
Crynaromuit mar. [Tonbop, mepeHocka v HaJieBaHHUE JIBIXK
50 IloBOpOTHI HA MecTe.




Crynaromuii mar. Urpa «Kto nansiie npokarurcs» becena «Ilnma u nurareibHbIe BelIECTBA.

o1
Crynaromuii mar. Urpa «Kto ganpiie npokaturcs»
52
Crynaromuii mar
53 IToBopoTtsl Ha mecTe. becena «Boga u NUTHEBOM pesKUM
Ckonp3zsiui mwar. Urpa «IIpoexaTs uepe3 BopoTa». 3akajJuBaHue.
94
55 [lepenBurkenue ckop3smuM mmarom 0e3 nanok. [loaroroska k cxaye Hopm I'TO
56 [IepenBuxkeHne CKOJIB3SIMKAM U CTYIAIOLIIUM IArOM C MaJKAMM.
[Toasemel u crryckn oA ykioH Urpa «KTo ganbeiie mpokaTUTCS»
57 Becena «PexuM JHSA MIKOJIbLHUKA».
[ToBOpoOT mepecTynanuem Ha MECTe.
58 ITobeMBbI M CITYCKH O] YKJIOH
59 [ToBopoT nepectynannem Ha mecte. [logbeMbl U CITYyCKH O] YKIIOH.
H3BecTHBIC OJIMMIINHCKHE JBIKHUKH.
60 [Ipoxoxaenue muctaniuu 1 kM. [TonBmxHas urpa Ha asbkax «llogaumu nmpeamert!»
61 [Ipoxoxaenue nucraniuu 1 km. Urper.
62 [IpoxoxaeHue quctaniuu 1 K.
®yr160a - 10
63 HHCTpyKTaX 110 TEXHUKE O€3011aCHOCTH Ha 3aHATUAX 10 Gyroomy. [IpaBuna urpsl. OctaHOBKa
Ms4a.
64 [Tepenaua msiua .OctaHoBka Msiya. Benenue msya.
65 Benenune ms4a. Mrpa « PeiBok 3a Mss4om»
66 Y napbl o M4y HOToil. ocraHoBKa Msda. Mrpa « OOroHu mMsia»

Y aapel o Msi9y HOTOM. ocTaHoBKa Msida. Urpa « OGronu msia»




67

VY napsl 110 HENOABKHOMY M4y ,0CTaHOBKA MsA4a. rpa« Yrioson ynap»

68
VY napel o msiuy Horoit. Urpa « O6ronu Msu»
69
OcranoBka msiya. Begenue mstua o npsimoit. Urpa.
70
VYyebnas urpa B Qpyro0JI.
71 Urpa « JleBsaTka»
72 VYyebnas urpa B QpyTo0JI.
Urpa« Yrinosoit ynap»
IMoaBU:KHBIE UTPHI - 3
Nuctpykrax no Th.
73 «K cBonM raxkkam»,
«/IBa Mmopo3ax». DctadeTsl.
«[IpbITaromniue BOpoOyIIKkmy», «3alIlbl B OTOPOIe». ICTaPEThI.
74
«JIucer u xype1», «Tounblld pacdeT». IcTadeThl.
75
Backer6o.a - 4
Huctpykrax no Th.
76 Benenune msaua.
Ilepenaya Msua.
7 JloBns. mepenaua Msida IByMs pykamu. Benenue msya.
I'oHKa Msuelt o Kpyry — urpa.
bpocku B 1ienb.
78 JloBns u nmepenaya Msya.
« Ilepenan — cagucep!»
bpocku B 1ensb.
79 JloBns n nepenaya Ms4a.

« Ilepenan — caguch!»

Jlerkast arjieruka - 9




80 Texnuka 6e30MacCHOCTH HA YPOKAX I10 JIETKOH aTieruke. PazHoBuaHOCTH X046061. OOBIYHBIH Oer.
81 Bericoxkwuii crapt. ber 30 m.
. becena «TpeboBanus kK cnopTHBHOM (hopme UIs1 3aHATHI HA IJIOIIATKE».
Yennounsrii Oer 3:5,3x10m.
82 [TpeDKKH B JUIMHY ¢ pa3oera.
83
[IpbIkKH B JUIMHY. MHOTOCKOK.
Pa3HoBHIHOCTH XOBOBI.
84 Meranne Ms4a ¢ Mecta. «MEeTKui CTPEIoK»
[ToarsruBanue u3 paziandHbixX nosoxeHuil.-I'TO
ber 300 M. OTxuMaHue.
85 Urpa « Tperwnii mummHmAii».
OnemeHTsl [ TO.
[Ipeokku B unHy ¢ Mecta. [Ipsbkkn Ha ckakanke. Urpa.
86 becena «IlepBasi moMoub Npu TpaBMax».
OcrtadeTHblii Oer.
87 ber ¢ yckopenuem.
Urpa..
88 CrpoeBble ynpaKHEHUSI.
HaxoHbl U3 N0J0XKeHUs CTOSI.
«CMeHa cToOpoH»
IMoaBuKHBIE UTPBI - 8
89 NHucrpykrax no Th.
«K cBoum Quaxxxkam»,
«Mynpas coBa». DcradeTsl.
«IIpbIraroniye BOpoOyIIKny, «3ailbl B oropojie». dctadeTsl.
90
91 «JIucel u Kyps», «TouHbIi pacueT». DcTadeTsl.
«Ilepectpenkay.
92 « Mope Bosnyercs ... «CuMBoJIbI OIHUMIHMICKHUX UTPY.




93 « OxotHukn». «HouHble cHalinepsl». DcradeTs
«JIucer u kyps», «Tounblil pacueT». DcradeTsl.
94
«[IpeIraroniye BOpoOymKkmn», «3aibl B Oropoae». IcTadeTsl.
95 becena «IInTheBOIi peskuM».
96 « OxoTHuKM». «HouHbIe cHalinepb». DcTadeTs
Jlanra - 3
97 Wucrpykrax mo Th.
JloBns n nepenaya msiva. Mrpa « Jlantay.
98 YaapseI o mMsdy.
JloBnsa u mepenaya mMsy4a.
Biusinue njiaBaHusi Ha COCTOsIHNE 310POBbSL.
99 [Tonsenenue ntoros yueoHoro roga. Urpa « Jlantay. CamocTosiTeIbHbIE 3aHITHSI UTPAMM.




	 ориентироваться в понятиях «Физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и физкультпауз, уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укреп...
	 раскрывать на примерах положительное влияние занятий физической культурой на успешное выполнение учебной и трудовой деятельности, укрепление здоровья и развитие физических качеств;
	 ориентироваться в понятии «физическая подготовка»: характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, выносливость, равновесие, гибкость) и демонстрировать физические упражнения, направленные на их развитие;
	 характеризовать способы безопасного поведения на уроках физической культуры и организовывать места занятий физическими упражнениями и подвижными играми (как в помещениях, так и на открытом воздухе);
	 выполнять подбор упражнений для комплексов утренней зарядки и физкультминуток и выполнять их в соответствии с изученными правилами;
	 организовывать и проводить подвижные игры и простейшие соревнования во время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками;
	 измерять показатели физического развития (рост и масса тела) и физической подготовленности (сила, быстрота, выносливость, равновесие, гибкость) с помощью тестовых упражнений; вести систематические наблюдения за динамикой показателей;
	 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, равновесия); оценивать величину нагрузки по частоте пульса (с помощью специальной таблицы);
	 выполнять организующие строевые команды и приёмы;
	 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
	 выполнять легкоатлетические действия (бег, прыжки, метания и броски мячей);
	 выполнять приёмы самостраховки и страховки;
	 выявлять связь занятий физической культурой с трудовой и оборонной деятельностью;
	 характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении здоровья; планировать и корректировать режим дня с учётом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности;
	 вести тетрадь по физической культуре с записями режима дня, комплексов утренней гимнастики, физкультминуток, общеразвивающих упражнений для индивидуальных занятий, результатов наблюдений за динамикой основных показателей физического развития и физич...
	 целенаправленно отбирать физические упражнения для индивидуальных занятий по развитию физических качеств;
	 выполнять простейшие приёмы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах;
	 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
	 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
	 играть в баскетбол и футбол по упрощённым правилам;
	 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том числе входящие в программу ВФСК «ГТО»;

