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IInanupyemMsie pe3yJIbTAThI OCBOCHUS y4eOHOro npeaMera "®@usnyeckas KyabTypa'

(Ut 00yUaromMXcsl, He UMEIOIINX MPOTHBOIOKA3aHUH JUTS 3aHATHH (HU3MUECKON KyJIbTYpOH HIIH CYIIECTBEHHBIX OrPaHHUCHHUH 110 Harpy3Ke)

B pesynbraTe 00yueHus oOyyaromuecs Ha ypOBHE Ha4albHOTo 001ero 00pa3oBaHMs:

- ITOJTy4YaT MepBOHAYAIBHBIE MIPEICTABICHNUS O 3HAYCHUH (PU3MUECKOH KYIbTYPHI IS YKPEIICHUS 3/I0pOBBs YeloBeKa ((PU3NIECcKOro, COIHaIbHOT O U IICUXOJIOTMIECKOr0), O e¢
MIO3UTHBHOM BIIMSTHAM HAa pa3BUTHE YelloBeKa ((pU3MUecKoe, HHTEIUIEKTYalIbHOE, SMOIMOHAIEHOE, COLMAIIbHOE), O (PU3NUECKOH KYJIBTYpE U 3JI0POBbE KakK (pakTopax yCIEIIHON ydaeObl ’
COLMATH3aLUH;

- OBJIAJICIOT YMEHUSIMUA OPTaHU30BBIBATH 3/I0POBHECOEPETAIONTYIO )KUZHENEATEILHOCTD (PEXKUM JHSI, YTPEHHSSI 3aps/iKa, 03I0pOBUTENbHbIE MEPOIPHSTHS, TIOABMKHBIEC UTPBI U
T. 1.);

- IPUOOPETYT HaBBIK CUCTEMAaTHYECKOTO HAOIIOACHHS 32 CBOMM (PM3MYECKHM COCTOSTHHEM, BEINYMHOW (M3MYECKUX HArpy30K, TAaHHBIX MOHHTOPHHTA 37I0pOBbs (POCT, Macca
TeNna W JIp.), TOKa3aTenell pa3BUTHSI OCHOBHBIX (PM3MYECKUX KadeCTB (CHJIbI, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH, KOOPAMHALIWH, TMOKOCTH), B TOM YHCJI€ MOATOTOBKA K BBHITMOJHEHHIO
HopMaTHBOB Beepoceniickoro pu3kyabTypHO-cIOPTHBHOI0 KoMILIekca «I'0ToB k Tpyay u odopone» (I'TO).

3HaHud 0 pU3MYecKoil KyJabTYype

Y4yeHnk HaAyqUTCH:

®  OpPHEHTHPOBATHCS B MOHATHSIX «(pH3MYECKas KyJIbTypa», «PEKHM JHS»; XapaKTepH30BaTh Ha3HAUCHUE yTPEHHEH 3apsaku, GU3KYJIbTMHHYTOK M (U3KYJIbTIAY3, YPOKOB
(U3NUECKOil KyIbTYphl, 3aKAIMBAHUS, NPOTYJIOK Ha CBEXEM BO3JyXe, MOJBIKHBIX WIP, 3aHATUH CHOPTOM JUIs YKPEIUIEHHs 3J0pOBbs, Pa3BUTHS OCHOBHBIX (PM3MYECKHX
Ka4eCTB;

®  pacKpbplBaTh Ha MPHUMEPax IOJIOKUTEIbHOE BIUSIHUE 3aHATHH (DU3UUECKON KyJIbTYpOH Ha YCIHENIHOE BBINOJHEHHWE Y4eOHOHW M TPYJOBOH NESTENbHOCTH, YKpEIUICHHE
3JI0POBbS U pa3BUTHE (PUINUECKUX KAYECTB;

®  OpUCHTHPOBATHCS B MOHATHH «(pH3MYECKas MOATOTOBKA»: XapaKTEpH30BaTh OCHOBHBIE (PM3MUECKUE KayecTBa (CHILYy, OBICTPOTY, BBIHOCIMBOCTb, paBHOBECHE, THOKOCTb) H
JEMOHCTPHPOBAThH (PU3NMUECKHE YIPAXKHEHU, HAlIPpaBJICHHbIE HA UX Pa3BUTHE;

e  XapakTepu3oBaTh CIOCOOBI OE30MacHOro MOBEACHHUA Ha ypoKax (M3MYEcKOW KyJIbTypbl M OPTaHH30BBIBATH MECTa 3aHATHH (PU3NUECKHMMHU YNPaKHEHUSAMHU U 10 JBHKHBIMH
urpamu (Kak B TOMEIICHUSX, TAK H HA OTKPBITOM BO3IYXE).
Y4eHHK NOJIYYUT BO3MOKHOCTh HAYYUThCS:

®  BBUIBIISITH CBSI3b 3aHATUH (PU3NUECKOI KYIbTYPOU C TPYIOBOH U OOOPOHHOM HAEATEIHHOCTHIO;

e  XapaKTepHU30BaThb POJb M 3HAUEHHE PEXHMMa JHS B COXPAaHEHHM M YKPEIUICHWH 3[0pOBbs; IUIAHMPOBaTh M KOPPEKTHPOBATb PEXUM [HA C y4ETOM CBOEH ydeOHOH u
BHEIIKOJILHOHN JeATeIbHOCTH, [TOKa3aTesel CBOero 340pOBbs, (U3MYECKOr0 Pa3BUTHS U (PU3NUECKOH OAT OTOBIEHHOCTH.

. GbINOJIHAMb MECMOBble HOPMAMUGHL NO PUUYECKOU NOO20MOGKe, 6 MOoM uuce exooaujue 8 npozpammy BOCK «I'TO»;

Cnoco0b1 GU3KYIBTYPHOI JeATeTbHOCTH

YuyeHHK HAYYUTCH:

e 0oTOMpaTh YHPaKHEHUS 11 KOMIIEKCOB YTPEHHEH 3apaaky ¥ (PU3KYITMHUHYTOK U BBITIOJIHATE UX B COOTBETCTBHH C H3YYEHHBIMH IIPABUIIAMH;

®  OpraHW30BBIBATH M MPOBOIUTH IOABW)XKHBIE WIPHI M IPOCTEHIINE COPEBHOBAHUS BO BPEMs OTAbIXa Ha OTKPHITOM BO3AyXE M B IOMEUICHHM (CHOPTUBHOM 3ajJe M MecTax
peKpearin), coOII0AaTh IPaBUIIa B3aUMOACHCTBIS C UTPOKaAMU;
— U3MEPSATH MOKa3aTeNu (HU3NUECKOro pa3BuTus (POCT U Macca Tena) U GU3nYecKol MOAroTOBICHHOCTH (CHia, ObICTPOTA, BHIHOCIHBOCTh, pABHOBECHE, THOKOCTh) B

TOM 4HcJe M0Ka3aTeJIu MOAr0TOBKHU K BbINMOJIHEHHI0 HOPMAaTHBOB Beepoccuiickoro Gpu3KyJIbTypHO-CIOPTHBHOT0 KoMILIeKkca «['0oToB Kk Tpyay u odopoune» (I'TO)

- BECTH CHCTEMAaTHYECKHE HAOMIOACHNS 33 TNHAMHUKOM MTOKa3aTeeH.
Y4yeHHK NOJYYUT BO3MOKHOCTh HAYUHTHCS :

e BECTH TeTpajp MO (HU3MUECKOW KYJIbType C 3alHCAMH PEXHMa AHS, KOMIUIEKCOB YTPEHHEH T'MMHACTHKH, (HU3KYJIBTMHHYTOK, OOIIEPa3BHBAIOIINX YHMPAXHEHUH I
WHIMBHUYalIbHBIX 3aHITHH, PE3yTbTaTOB HAOMIOCHHUI 32 AMHAMUKON OCHOBHBIX MOKa3aTenel (PU3NIEeCKOTo pa3BUTHA U (PU3NIECKOH MOATOTOBICHHOCTH;

e  I[eJICHANPABIEHHO OTOMPATh (PUBHUECKHE YIIPAKHEHNUS ISl HHANBUIYAJIbHBIX 3aHATHH M0 PAa3BUTHIO (PU3MUECKUX KAUECTB;

®  BHINOJHATH MPOCTEHIINE TPHEMBI OKA3aHHs JOBpaueOHOM MOMOIIM MPH TpaBMax M ymmoax.



Du3nyecKoe COBEpUIEHCTBOBAHUE
Y4yeHnk HayqUTCH:
®  BHINOJHATH YIPAXXHEHUS 110 KOPPEKIMU U PO(HIaKTHKE HApYIIECHHs 3pEHUS U OCAHKH, YIIPaKHEHMS HA pa3BUTHE (PHU3NYECKUX KAuecTB (CHIIBI, OBICTPOTHI, BBIHOCIMBOCTH,
TMOKOCTH, paBHOBECHSI); OLICHUBATH BEIMUUHY HArpy3KH I10 YacTOTE ITyJIbca (C TOMOIIBIO CIIeIMaIbHOM TabIHIb);

®  BHINOJHATH OPraHU3YIOIINE CTPOEBbIE KOMaH bl M PUEMBL;

®  BHINOJHATH AKPOOATHYECKHE YIPAKHEHUs! (KYBBIPKH, CTOWKH, TIEPEKATHI);

®  BHINOJIHATH THMHACTHYECKHE YIIPaKHEHHS Ha CIIOPTHBHBIX CHapsiax (MepexyianHa, TMMHACTHIecKoe OpEeBHO);

®  BHINOJHATH JIETKOATIIETHYECKUE YIIpaxkHeHus (Oer, MPBDKKU, MEeTaHus U OpOCKU Msdel pa3HOro Beca U o0bema);

®  BHINOJHATH UTPOBBIE ICHCTBUS U YIIPaKHEHUsI U3 TIOIBU)KHBIX UT'P pa3HOi (DYHKIMOHAIBHOM HaNpaBJIEHHOCTH.

e pa3BHMBATh OCHOBHBIC (PU3UUECKHE KauyecTBa (CHiIa, OBICTPOTA, BBIHOCIMBOCTD, KOOPIUHAIUS, THOKOCTH), B TOM YHCJIC MMOATOTOBKA K BBITIOIHCHHIO
HOpMaTHBOB Beepoccuiickoro Gpu3kynbTypHO-criopTHBHOTO Kominiekca "['otoB k Tpyay u o6opone” (I'TO).
Y4eHHK NOJIYYUT BO3MOKHOCTH HAYUUThCS:

®  COXpaHAMb NPASUTLHYIO OCAHKY, ONIMUMATLHOE MEN0CIONHCEHUE,

®  BLINONHAMY ICEMUYECKU KPACUBO 2UMHACUYeCKUe U akpobamuyeckue KOMOUHAyuiL;

®  ucpamyv 8 backembOon, hymoon u 60aeiOON NO YNPOUWEHHBIM NPABUIAM,

®  GHINONHAMb MECMOBbIE HOPMAMUBHL NO PUUYECKOT NOO20MOBKe, 8 MOM yucie exoosuue ¢ npozpammy BOCK «I'TO;

®  GLINOMHANb NEPEOBUINCEHUSI HA TbIICAX (OJisi CHENCHBIX pe2uoHo8 Poccuu).

Conep:xanue yueOHOro npeamera «®@usnveckas KyJbTypa»

3HaHus 0 puznyecKoii KyJbType
duznyeckas KyJabTypa. Pusndeckas KyabTypa Kak CHCTEMa pa3HO0O0pa3HbIX (POpPM 3aHATHI (PU3NUECKUME YIIPAXHEHUAMH 110 YKPETUIEHHIO 37I0POBbS YEIOBEKA.
N3 uctopuu puznueckoit KyJabTyphl. VcTopus pa3BUTHsA GH3UUECKON KyIbTYPhl U HEPBBIX COPEBHOBAHMIA.
duznyeckne ynpaxsnenus. OGrsnuyeckue ynpaxHeHUs, UX BIWSHIE Ha (U3UYECKOE Pa3BUTHE U Pa3BUTHE (PH3NYECKUX KaYeCTB.
Cnoco0b1 GU3KYIBTYPHOI JeATeTbHOCTH

CamocTosiTesbHbIe 3aHAATUSI. COCTaBIEHHE PEXUMA JTHS.
CamocTosiTesibHbIE UTPBI U pa3Biaedenusi. OpraHuzaiys 1 MpoBeICHNE MOABWKHBIX UIP (Ha CHOPTHBHBIX IUIOMIAIKAX U B CHOPTHBHBIX 3aJIax).

®u3uyecKoe cOBepIICHCTBOBAHME
CnopTHBHO-0310POBUTEJILHAS 1eSITETbHOCTD.
I'uMHacTHKa ¢ ocHOBaMM akpodaTuku. OpraHu3yromuye KoOMaaasl 1 TpuéMbl. CTpoeBble ASHCTBUS B IIEPEHTE U KOJOHHE; BHITIOTHEHUE CTPOEBBIX KOMAHI.
AxpoOaTnieckue ynpaxHeHHs. Y TIOPbI; CeJIbl; YIPaKHEHHUs B TPYIIIIPOBKE; IIEPEKAThI; CTOMKA Ha JIONATKAaX; KyBBIPKH BIEPEN M Ha3a/l; THMHACTUYECKUH MOCT
AxpobaTtndeckue komOuHamy. Hanpumep: 1) MocT U3 mososkeHust J1&xa Ha CIIUHE, OIYCTUTHCS B HCXOAHOE MOJIOKEHHNE, IEPEBOPOT B TIOJIOXKEHHE JIEXaA HA KHUBOTE, MPBDKOK C OIIOPOI
Ha PYKH B YIOp TPHCEB; 2) KyBBIPOK BIEPER B YIOpP MPHCEB, KYBBIPOK Ha3aj B YIIOp MPHCEB, U3 YIOpa MPUCEB KYBBIPOK HA3aJ 70 yIopa Ha KOJIEHSX C OMOPOH Ha PYKH, MPHDKKOM
MEPEXOJ B yIOp MPUCEB, KYBBIPOK BHEPE.
I'mMHacTHYECKHE ynpaKHEHUs MPUKIafHOro Xapakrepa. IIpsDkku co ckakankol. IlepenBukeHue Mo rMMHACcTHYECKOW cTeHKe. IIpeogoneHne momocsl MPEmsSTCTBHN C 2IEMEHTaMU
JIa3aHbs U NMEpeNe3aHus, Iepenon3anys, NepeIBIKECHNE 110 HAKIIOHHOW THMHACTHYECKON CKaMelKe.
Jlérkas amiernka. IloAroroBka K BBINOJHEHHIO BHAOB H MCIBITAHMIA (TECTOB) M HOPMATHBOB, IPeIycMOTPeHHbIX BcepoccuiickuMm (U3KYJILTYPHO-CIIOPTHBHBIM
komimiekcoM "T'oroB k Tpyay u odopone' (I'TO). beroBsie ynpakHEHHWS: C BBICOKMM ITOJHMMaHWeM Oenpa, NPBDKKAMH M C YCKOPEHHEM, C M3MEHSIONIIMMCS HaIlpaBICHHEM
JBIDKCHUS, U3 PA3HBIX HCXOIHBIX ITOJIOXKEHUI; YETHOYHBIH O€r; BEICOKHH CTapT C MOCIEAYIOIUM YCKOPCHHUEM.



IIpbIKKOBBIE YIIPaYKHEHUS: HA OHOW HOT'€ U IBYX HOTaxX Ha MECTE U C IPOJBI)KEHUEM; B JUIMHY U BBICOTY; CIPBITMBAHHUE U 3aIPbITUBaHMUE.

Bpocku: 6onpimoro msya (1 Kr) Ha JaIbHOCTH pa3HBIME CIIoco0aMu. MeTaHue: Majloro Msida B BEpTUKAJIBHYIO IeJIb U Ha IAbHOCTb.

JIbkHbIe TOHKU. [10Ar0oTOBKA K BBINOJHEHUIO BUAOB M UCNIBITAHUM (T€CTOB) M HOPMATHBOB, NMPeycCMOTPeHHbIX Beepoccuiickum pu3KyIbTYPHO-CIIOPTUBHBIM KOMILIEKCOM
"T'oroB k Tpyay u odopone' (I'TO). IlepenBrxeHue Ha JIbDKaX; IOBOPOTHI; CITYCKH; MOIBEMBI; TOPMOKEHHE.

IlonBu:KHBIE U CIOPTUBHBIE UIPHI.

Ha maTepuaie TuMHACTHKH ¢ OCHOBaMH aKpOOATHKH: UTPOBBIE 3aJJaHUS C UCIIOIBE30BAHUEM CTPOEBBIX YIPAKHEHHH, YIIpaKHEHHH Ha BHUMaHHE, CHITY, JIOBKOCTh M KOOP/INHALIUIO.
Ha maTepuaie nérkoii aTiaeTHKH: IPBDKKH, Oer, METaHuUs U OPOCKH; YIPasKHEHHSI Ha KOOPJMHALIUIO, BEIHOCIUBOCTD U OBICTPOTY.

Ha maTepuase JIbDKHOHN MOATOTOBKH: SCTaeThl B IEPEIBIKEHUH Ha JIBDKAX, YIIPAXXHEHHSI Ha BEIHOCIIMBOCTD U KOOPIUHALIUIO.

Ha marepuaie ciopTUBHBIX UIp:

®dyr6oin: yaap no HEMOJABIKHOMY M KaTALIEeMYCsl MA4y; OCTAHOBKA Ms4a; BEICHUE Ms14a; TIOJIBM)KHBIE UTPHI HAa MaTepuaie Gpyroona.

BackerOon: crienuasibHbIe IepeIBUKEHHs 0e3 Ms4a; BeJJIeHHE Ms4a; OpOCKU Ms4a B KOP3HMHY; MOABWKHBIE UTPHI HA MaTepualie backeT0ora.

Boneiibon: nonOpaceiBanne Msi4a; mojjada Ms4a; IpuéM | repeada Msida; TTOBIKHBIE UTPBI Ha MaTepHaie Boseioona.

[TonBmkHBIE UTPBI PA3HBIX HAPOJIOB.

OO0mepa3BuBalonye ynpaxxHeHust

Ha maTepunajie rTHMHACTHKH C OCHOBAMHU aKPOOATUKH

Pa3BuTre ruOKOCTH: IIMPOKUE CTOMKH Ha HOrax; XoAap0a ¢ BKIIOYEHUEM IIMPOKOro Iiara, NIyOOKUX BBINAJ0B, B PUCE/E, CO B3MAaXOM HOI'aMH; HAKJIOHBI BIEpEN, Ha3all, B CTOPOHY B
CTOMKAaxX Ha HOrax, B CEAaxX; BbINAJbl U IOIYLINAraTbl HA MECTE; «BBIKPYTbD» C TMMHACTHYECKOM NAJIKOM, CKaKaJIKOW; BHICOKHME B3Maxu IOOYEPENHO U MONEPEMEHHO NIPaBOU U JIEBOI
HOT'OM, CTOSI Y THMHACTUYECKON CTEHKH W TP MEPEIBMKEHHAX; KOMIUIEKCHI YIPaKHEHHH, BKIIIOUAlOIINe B ce0sl MaKCMMalbHOE Cru0aHue | MpOTruOaHKue TYNOBHINA (B CTOWKaxX W
cenax); WHAUBUAYAJIbHBIC KOMIUIEKCHI I10 Pa3BUTHUIO FH6KOCTH.

Pa3BuTHe KOOpOMHAIMU: MPOU3BOIBHOE MPEONOJICHUE MIPOCTBIX MPEMSITCTBUMN; MEPEABMKEHHE C PE3KO M3MEHSIONIMMCS HAalpaBJIeHUEM U OCTaHOBKaMH B 3aJJaHHOW Io3e; Xobba Mo
TMMHACTHYECKOM CKaMelKe, UTrpbl Ha MEPEKIIOUYEeHHE BHUMAHUs, Ha pacciallieHHe MBI PyK, HOT, TYJIOBHUILA (B MOJNOXKEHUSX CTOS M JIEXKA, CHUIS); *KOHIVIMPOBAHHE MaJIbIMU
IpeaMeTaMy; IPEofoIeHHE IT0JI0C MPEIATCTBUMN, BKIIOYAIoliee B ceOs BUCHI, YIIOPBI, IPOCThIE IPBDKKH, Nepelie3aHne Yepe3 TOPKY MaToB; KOMIUIEKCH YIIPaKHEHUH Ha KOOPANHALIMIO
C aCHMMETPUYECKUMHU M IOCIEIOBATENbHBIMH JBIKEHUSIMHM PyKaMHM M HOTaMM; PAaBHOBECHE THIA «IAaCTOYKa» Ha LIMPOKOWH omope ¢ (uKcanueldl paBHOBECHS; YNPaXHEHHs Ha
NepeKIIoYeHre BHIMaHUS ¥ KOHTPOJIS C ONHMX 3BEHBEB Tella Ha JIPYyrue; YNpaKHEHUs Ha pacciaOiieHHe OTACNbHBIX MBIIEYHBIX TPYII; NepeJBKEHHE IIaroM, 0eroM, NpbDKKaMH B
Pa3HbBIX HANPaBJICHUSAX 10 HAMEUCHHBIM OPHEHTHPAM U 110 CUTHAIY.

®dopmupoBaHne OCaHKH: X0Ab0A Ha HOCKaxX, ¢ IMPEeAMETaMH Ha TOJI0BE, C 3aJaHHOM OCAHKOI; BUIBI CTUIIM30BAHHOW XOIBOBI IO MY3bIKY; KOMILIEKCHI KOPPUIUPYIOMNX YIIPAXKHEHUH
Ha KOHTPOJIb OUIYIIEHMH (B IOCTAHOBKE T'OJIOBBI, IJI€Y, MIO3BOHOYHOI'O CT0j10a), HA KOHTPOJb OCAaHKU B JBIDKCHUM, MOJIOXKEHUH TeNa U €r0 3BEHbEB CTOSI, CUJS, JIEKA; KOMIUICKCHI
YIIpaXXHEHUH JUI YKPEIIEHHsI MBIIIEYHOTI0 KOpCeTa.

Pa3BuTHe CHIOBBIX CIIOCOOHOCTEH: MMHAMHUYECKHE YIPAKHEHUsS C IEPEeMEHOH OMOpbl HAa PYKH W HOTH, Ha JIOKAJIBHOE PAa3BUTHE MBI TYJIOBHIIA C HCIOIB30BAaHUEM Beca Tela U
JONIOJTHHUTENBbHBIX OTATOMEHNH (HabuBHBIE Msun 10 1 kr, raaTrenmu 10 100 r, TMMHACTHYECKUE MAIKH), KOMIDIEKCHl YIPa)KHEHUH C MOCTENEHHBIM BKIIOYCHHEM B pabOTy OCHOBHBIX
MBIIIEYHBIX TPYI U YBEIMIUBAIOIINMCS OTATOLICHHUEM; JIa3aHBE C JOMOIHUTEIBHBIM OTATOIIEHHEM Ha Mosice (10 TMMHACTHYECKON CTEHKE M HAKJIOHHOM I'MMHACTHYECKOH CKaMelKe B
yIope Ha KOJICHAX WM B YIIOpE MPHUCEB); MEpesie3aHne U MEPENpPhITMBaHUE Yepe3 MPEMATCTBHSI C OMOpPON Ha PyKH; IOATSITHBAHUE B BHCE CTOS M JEXa; OTKUMAaHHUE JIEXa C OMOPOH Ha
TMMHACTHYECKYIO CKaMeHKy; IPBDKKOBBIE YIPaKHEHHUS C IPEIMETOM B PyKax(C MPOABIKEHUEM BIIEpEN MOOYEPENTHO HA TIPABOM U JIEBOM HOTE, HA MECTE BBEPX M BBEPX C MIOBOPOTAMHU
BIIPABO U BIIEBO).

Ha marepuase J1€rkoi aTjieTHKH

IMoaroroBka K BHINOJHEHHI0 BUI0B U HCNBITAHUIA (TECTOB) H HOPMATHBOB, NMPeIyCMOTPeHHbIX Beepoccuiickum pU3KyIbTYpHO-CIOPTHBHBIM KoMILTekcoM "T'0TOB K Tpyay
u odopone' (I'TO).

Pa3BuTHe KoopauHAIMK: OET ¢ N3MEHSIOMNMCS HalpaBJIeHHEM 10 OTPAaHNYEHHON OTope; Mpo0eTaHne KOPOTKUX OTPE3KOB U3 Pa3HBIX UCXOIHBIX MOIOKEHHH; IPBIKKH Yepe3 CKAKAIKY
Ha MECTE Ha OJIHOM HOr'e U JIBYX HOraX MOOYEPENHO.

Pa3BuTHE OBICTPOTHI: TOBTOPHOE BHINOTHEHHE OETOBBIX YNPAKHEHNH ¢ MaKCHUMAalIbHOW CKOPOCTBIO C BBICOKOTO CTAPTa, U3 Pa3HBIX MCXOIHBIX TOJIOKEHHH; YEITHOYHBIN Oer; Oer ¢ TopKH
B MakCHMAaJIbHOM TEMII€; YCKOPEHNE N3 PAa3HbIX MCXOIHBIX MOJIOKEHHH; OPOCKHM B CTEHKY M JIOBJISI TEHHHCHOTO MS4a B MAaKCHMAJIBHOM TEMIIE, M3 PAa3HBIX UCXOMHBIX MOIOXKEHUH, ¢
MIOBOPOTaMU.

Pa3BuTHe BBIHOCIMBOCTH: PaBHOMEpPHBIH Oer B peXHMe yMEPEHHOW MHTEHCHBHOCTH, YepeAyloIluiics ¢ XoapOoi, ¢ OeroM B peXnMe OONbIIONH WHTEHCHBHOCTH, C YCKOPEHUSIMI;
TIOBTOPHBIN O€r ¢ MakCHMaJbHON CKOPOCTBIO Ha JucTaHiuio 30 M (¢ COXPaHSIOIMMCS WIM U3MEHSIOIMMCS HHTEPBAJIOM OT/bIXa); Oer Ha aucraHmuio 1o 400 M; paBHOMEpHBIH 6-
MUHYTHBIH Oer.



Pa3BuTHE CHIOBBIX CHOCOOHOCTEH: MOBTOPHOE BBHIIIOJIHEHWE MHOI'OCKOKOB; TIOBTOPHOE IpeozoneHue nperstctBuil (15—20 cm);mepenava HabuBHOTO Msya (1 Kr) B MakcHMallbHOM
TEMIIe, 110 KpPYI'y, U3 Pa3HBIX MCXOJHBIX IOJIOXXECHWI; MeTaHWe HaOMBHBIX Msdel (1—2 Kr) ogHOW pyKOH M OBYMsI pyKaMHM W3 Pa3HBIX WCXOJHBIX MOJIOKEHUH M Pa3IMYHBIMA
criocobamu (cBepxy, cOOKy, CHH3Y, OT TpY/AW); OBTOPHOE BBHIIIOJHEHHE OEroBHIX HArpy3oKB TOPKY; IPBDKKMA B BBICOTY Ha MECTE C KacaHWEM PYKOH IOJBEUICHHBIX OpHUEHTHPOB;
TIPBDKKY C TIPOJBIDKEHNEM BIIEpEN (IIPaBbIM U JIEBHIM OOKOM), C IOCTaBaHHEM OPHUEHTHPOB, PACIIONOKEHHBIX Ha Pa3HOM BBICOTE; MPBDKKH MO pa3METKaM B MOIYIPHCEAE U TIPHCEE;
3alphITMBAHUE C MOCIEAYIOIIUM CIPHITUBAHUEM.

Ha maTepuase JbIKHBIX TOHOK

Pa3zBuTHe KOOpAMHALIMU: MEPEHOC TSHKECTU Tella C JIBDKM Ha JIBDKY (Ha MecTe, B JBIKEHHH, NPBDKKOM C OMOPOi Ha MaJIKW); KOMIUIEKCH OOIIepa3BHBAIOMIMX YIPAKHEHUH C
W3MEHEHHEM 1103 Tella, CTOS Ha JIBDKAX; CKOJIBKEHUE Ha MPaBoi (JI€BOI) HOTe Mmociie IBYX-TPEX 1IaroB; CITyCK C TOPbI C M3MEHSIONIMMUCS CTOHKaMH1 Ha JIbDKax; MoJOupaHue peJMeTOB
BO BpeMS CITycKa B HU3KOH CTOMKE.

Pa3BuTHE BBIHOCIMBOCTH: IEPEABMKEHHE HA JIBDKaX B PEeKUME YMEPEHHON MHTEHCHBHOCTH, B YEPEJIOBAHHM C IIPOXOXKICHHEM OTPE3KOB B PEXHUME OOJNBIION MHTEHCHBHOCTH, C
YCKOPEHUSMHU; MIPOXOKICHUE TPEHUPOBOYHBIX AUCTAHLIUI.

TemaTnueckoe IVIAHUPOBAHME C YKa3aHUEM KOJIUYECTBA YaCOB HA OCBOCHHE Ka)K10i TeMbI

No Tema KoJs1-Bo yacos
1 3nanus o0 pu3nUECKOil KYJbTYpe. 3

2 Cnoco0b! GU3KYJIBTYPHOI AeATeIbHOCTH. 2

3 duznyeckoe copepuieHcTBOBaHNe. CIIOPTUBHO-

03/10pOBUTECJIbHAA N€ATCIbHOCTD:

[oaBuKHBIE UTPEI 13
['MMHAcTHKa C AJIEMEHTaMU aKpOOATHKU 17
JIérkas atTieruka 21
JIbpKHAs OArOTOBKA 21
[oxBrKHBIE UTPHI C 3JIeMEHTaMH OackeTOoa 22

HUTOI'O 99




IIpnioxkenne k padoueii mporpamme
KAJIEHIAPHO - TEMATHUYECKOE IINTAHUPOBAHUE

Ne ni/m Tema ypoka KosmgectBo Jara
4aco0B Inan | daxkTt
3HaHus o puznyeckoii kKyabType. Pusnyeckasi Kyabrypa (19)
1 duznveckas KyabTypa Kak cUCTeMa pa3HOOOpa3HbIX (JOpM 3aHATHH GU3MUECKUMHE YIIPAXHEHUSIMH T10 1y 02.09.2020
YKPEIUICHHUIO 3/I0POBbsI YEIOBEKA.
du3znyeckoe copepuieHCTBOBaHUEe. CIIOPTUBHO-0310POBUTEIbHAS 1eTeJIbHOCThD.
Jlerkas atiernka (119)
2 Xoapba u Oer pazHOBUAHOCTH X01bOBI. ber ¢ yckopenuem. Mrpa «JIBa Moposay. ly 03.09.2020
3 PasnoBunHOCTH X0160B1. Ber ¢ yckopenueM. Urpa « BeI30B HOMepay. 1y 08.09.2020
4 PaznoBumHocTH X01b0b1. Ber ¢ yckopenuem. Urpa «'ycu-nedenm. ly 09.09.2020
5 PasnoBumHOCTH X07160K1. Ber ¢ yckopenueM. Urpa «I'ycu-nedeam». 1y 10.09.2020
6 PasHoBuaHOCTH X0AB0BI. ber ¢ yckopenuem. Urpa «BbI30oB HOMepay. 14 15.09.2020
7 I[Mpeokky ¢ nponBuxeHueM Briepes. Mrpa «3aiiipl B oropoaey. ly 16.09.2020
8 ITpeixku ¢ poaBwKeHueM Briepen. Mrpa «3aiiipl B oropoje. 14 17.09.2020
9 ITpsixok B anmuHy ¢ Mmecta. Urpa «JIucel u kypei» [oaroroBka k caaye nopmatusoB I'TO 14 22.09.2020
10 Meranue manoro ms4a. Mrpa «K cBoum dakkam. 1y 23.09.2020
11 Meranue mMasoro msiua. Urpa «[lonamu B Msiuy. 1y 24.09.2020
12 Meranue Masoro msiua. Mrpa «Kro panbuie 6pocut» IloaroroBka k ciave nopmatusos I'TO 1y 29.09.2020
3nanus o pusnyeckoii Kyabrype. U3 ucropuu pusuveckoii Kyabrypsl. (14)
13 | MicTopust pa3BHTHS (PM3HUECKON KyIbTYPEl ¥ IIEPBBIX COPCBHOBAHHIA. 1y | 30.09.2020 |
dusnyeckoe coepiieHCTBOBaHHE. CIOPTHBHO-0310POBUTE/IbHAS 1eSITEIbHOCTD
I'mMHacTHKA ¢ djieMeHTaMu akpobaTuku (17 4)
14 Crpoesie ynpaxxHenus. ['pynnuposka. [lepekatsl. Urpa «IIpoliT 6ecirymHOp. 1y 01.10.2020
15 Crpoesie ynpaxxHenust. ['pynnuposka. [lepekatsl. Urpa «IIpoliT GecriryMHO. 1y 06.10.2020
16 Crpoessie ynpaxxHenus. ['pynmuposka. [lepekatsl. Urpa «CoByiikay. 1y 07.10.2020
17 Crpoessie ynpaxxHenus. ['pynmuposka. [lepekatsl. Urpa «CoByiikay. 1y 08.10.2020
18 Crpoessie ynpaxHenus. ['pynnuposka. [Tepekatsl. Urpa «KocMOHaBTED. lu 13.10.2020
19 Crpoessie ynpaxxnenust ['pynmupoka. [lepekatsl. Mrpa «KocMOHABTBI. 1y 14.10.2020
20 PaBHoBecue. CTpoeBbie yrpakHeHHUsI. X0/1p0a 0 TMMHACTHYECKOH ckamelike. Mrpa «3meiikay. 1y 15.10.2020
21 PaBHoBecue. CTpoeBbie ynpakHeHHsl. X01p0a 10 TMMHACTHYeCKol ckaMmeiike. Mrpa «3meiikay. 1y 20.10.2020
22 PaBHoBecue. CtpoeBbie ymnpaxkHeHus. CToiika Ha HOCKaX Ha TMMHACTH4YecKoil ckameiike. Wrpa «He lu 21.10.2020
OIIOHCH ! »
23 PaBHoBecue. CTpoeBbie yrpaxkHeHusl. X01p0a 1o riMHAcTHYeCKol ckameiike. Mrpa «He ommOucs!». 19 22.10.2020
24 PasHoBecue. CTpoeBbie yrpaxkHeHusl. X0/1p0a 0 TMMHACTHYECKOI ckamelike. Mrpa «3amaHsy. 19 03.11.2020
25 PasHoBecue. CTpoeBbie yrpaxkHeHusl. X0/1p0a 0 TMMHACTHYECKOI ckamelike. Mrpa «3amaHsy. 19 05.11.2020
26 Jla3aHue no ruMHACTHYECKOH cTeHke. Mrpa « HuTouka 1 Urosioukay. 19 10.11.2020
27 Jlazanue no rumHacTuueckoil crenke. Mrpa «Hurouka u uronoukay. lg 11.11.2020
28 Jlazanue no xaHaty. Mrpa «@urypsen». lg 12.11.2020
29 Jlazanue no kanaty. Mrpa «CBetodop». lg 17.11.2020
30 IlonrsruBanus. Ilepenesanue uepes3 konsa. Urpa «Tpu asmwxenus». IlonroroBka k caave J 18.11.2020
Hopmatusos I'TO
3uanus o0 puznyeckoi Kyabrype. @usndeckue ynpaxsenus. (1 1)
31 | Dusnueckue ynpaxHEHUs, UX BIMSIHUC HA (PU3MUYECKOE Pa3BUTHE M Pa3BUTHE (PH3MUECKUX KAuecCTB. | lu | 19.11.2020 |




dusnyeckoe COBCPIICHCTBOBAHUE. CHOpTI/lBHO-O3}IOpOBl/ITeJIbHaSI ACATCIBHOCTD.

IMoaBu:xkHbIe UTPbI (13 1)

32 [oxsmxasie urpsl. «K cBonM axkkam», «JIBa Moposzay. Dctadersl. lu 24.11.2020
33 [Moxsmwxaeie urpsl. «Kiacc, cmupHo!», «OKTIO0psaTa». IcTadeTsl. lu 25.11.2020
34 [TonewxHBIC UTPBL. «MeTKO B 11ei1bY, «Ilorpyska apOy3oB». DcradeTsl. 14 26.11.2020
35 [TonewxHBIC UTPBL. «MeTKO B 11ei1bY, «Ilorpyska apOy3oB». DcradeTsl. 14 01.12.2020
36 [oxsmxabIe Urphl. «Yepe3 KoUKy U nneHeukmy, «Kto manpnie 6pocuty. Scradersl. ly 02.12.2020
37 [oxsmxabIe Urphl. «Yepe3 KoUKy U neHeukm», «Kto manpnie 6pocuty. Scradersl. ly 03.12.2020
38 IonewxkHbIC UTPBL. «Bonk Bo pBY», «Ilocaka KapTOmKWy. DcTadeThl. 14 08.12.2020
39 [oaswxabie urpsl. «Kanuransy, «IlonpbIryHUnKH-BOpoOyIKmy). JcradeThl. 1y 09.12.2020
40 [onswxaeie urpsl. «IIsTHamkny, «/IBa Moposza». Dcradersl. ly 10.12.2020
41 [oxswxabie urpsl. «IIppiraronme BOpoOYIIKWY, «3alIpl B oropojie». Dcradersl. ly 15.12.2020
42 [Moxswxabie Urpkl. «Jluce! u Kypb», « TouHsld pacuer». Dcradersl. ly 16.12.2020
43 [oxsmxabie Urpkl. «Jluce! u Kypb», « TouHslil pacuer». Dcradersl. ly 17.12.2020
44 [MonBmxHbIe Urpbl. «Y noukay, «Kommacy. Dcradersl. ly 22.12.2020
Cnoco0bl (GpU3KYJLTYPHON AesTeabHOCTH. CamMocTosiTe/bHbIE 3ausaTus (1 4)
45 | CocraBienue pexxuMa JHs. | lu 23.12.2020
®duznyeckoe copepuieHcTBOBaHNe. CIIOPTHBHO-03/10POBUTEILHASI IESITETLHOCTH
JIblkHAs1 mMoAroToBKA (214)
46 Texnuka 6ezonacHocTd. OCHOBHAs CTOHKA. 1y 24.12.2020
47 TexHHKa CTyNaromero mara. 1y 12.01.2021
48 TexHHKa CTyNaromero mara. 1y 13.01.2021
49 TexHHKa OBOPOTA JIBDK MEPECTYNaHUEM. 1y 14.01.2021
50 TexHuKa OBOPOTA JIBDK MEPECTYMAHUEM. 1y 19.01.2021
51 TexHUKa CKONB3SIMIEro 1ara. ly 20.01.2021
52 TexHUKa CKONB3SIMIEro 1ara. ly 21.01.2021
53 TexHHKa CITycKa B OCHOBHOM CTOMKE. 1y 26.01.2021
54 TexHuKa crycka B OCHOBHOMW CTOMKE. 1y 27.01.2021
55 TexHuKa norbEMa CTYHAIOUIMM H CKOJIB3SIIIHM IIIATrOM. J 28.01.2021
56 TexHuKa MoIbEMA CTYHAIOUIMM M CKOJIB3SIIIHM IIIAaTroOM. J 02.02.2021
57 TexHHKa TOPMOXKEHHS TIaJICHUCM. J 03.02.2021
58 TexHHKa CTYNArOIIEro 1ara ¢ MaJKaMH Ha JIbDKaXx. 1y 04.02.2021
59 TexHHKa CTYNArOIIEro 1ara ¢ MaJKaMH Ha JIbDKaXx. 1y 16.02.2021
60 TexHUKa CKONB3SLIEro Miara ¢ NaIKaMH Ha JIbDKaX. ly 17.02.2021
61 TexHUKA CKOJNB3SIIIEro MIara ¢ NaIKaMH Ha JIbDKaX. 1y 18.02.2021
62 [MoabéM CTYMAONIUM 1IAroM. 19 24.02.2021
63 [MoabéM CTYMAIONIUM 1IAroM. 1y 25.02.2021
64 [epenBrKeHNE CTYMAONIMM IIATOM. 1y 02.03.2021
65 [epenBrKeHNE CTYMAONMM IIATOM. 1y 03.03.2021
66 [epenprkenne pa3HpiMU criocobamu. [lonroroBka k caade HopmatuoB I'TO J 04.03.2021
Cnoco0bl GU3KYJIBTYPHOI AeATebHOCTH. CaMocTosTe/IbHbIE HTPHI U pa3Biiedenns. (1 1)
67 | Opranusanys ¥ IpoBeICHNE TTOIBIKHBIX U (Ha CIIOPTUBHBIX IUIOMAAKAX U B CHOPTHBHBIX 3allax). | lg 09.03.2021
®usnyeckoe copepimeHcTBoBanne. CIIOPTHBHO-03/10POBUTEIbHAS /1€ TeIbHOCTH
IMoaBuKHBIE HTPHI HA OCHOBE DackeT001a (22 u)
68 Bpocok Msua cHu3y Ha mecte. JloBnst Maua. Urpa «bpocaii 1 moMaiiy. lu 10.03.2021
69 Bpocok Msiua cHu3y Ha mecte. JloBnst Maua. Urpa «bpocaii 1 momMaiiy. lu 11.03.2021




70 Bpocok Msiua cHu3y Ha mecte. JloBnst Msua. Urpa «Ilepenada Msidueli B KOJTOHHAXY. lu 16.03.2021
71 Bpocok Msiua cHu3y Ha mecte. JloBnst Msua. Urpa «Ilepenada Msidueli B KOJTOHHAXY. lu 17.03.2021
72 Bpocok Msua cHu3y Ha mecte. JloBnst Msua. Urpa «Mstu cocey». lu 18.03.2021
73 Bpocok Mmsua cHuzy Ha mecre. JloBust Msiua. Urpa «Msta cocey». lu 23.03.2021
74 Bpocok Msua cHu3y Ha mecte. JloBnst Ma4a. Mrpa «I"oHka Msuei o Kpyry». 1y 24.03.2021
75 Bpocok Msua cHu3y Ha mecte. JloBnst Ma4a. Mrpa «I"oHka Msuei o Kpyry». ly 25.03.2021
76 Bbpocok msua B nur. Jlosnist u nepenava msiua. Urpa «llepenan — cagucey. 14 06.04.2021
77 Bpocok msua B mut. Jlons u nepenaua msua. Mrpa «Ilepenan — cagucey. ly 07.04.2021
78 Bpocok mstua B mut. JIoBis u nepegada msiga. Mrpa «Beictpen B HEO0». 14 08.04.2021
79 Bpocok mstua B mut. JIons u nepegada msua. Mrpa «Beictpen B HEO0». lu 13.04.2021
80 Bpocox Msua B mut. JloBas u nepeaaya mMsiua. Mrpa « OXOTHUKH M YTKIY. 1y 14.04.2021
81 Bbpocok mstua B nur. Jlois u nepenaya msiua. Mrpa « OXOTHUKY U YTKID. lu 15.04.2021
82 Bbpocok Mstua B nur. Jlosnst u nepenava msiua. Urpa «Kpyrosas manray. lu 20.04.2021
83 Bbpocok msua B niur. Jlosnst u nepenava msiua. Mrpa «Kpyrosas nanray. lu 21.04.2021
84 bpocok Ms4a B mut. JIosns u Beaenue msiya. Mrpa « Msta B 00pyw». 14 22.04.2021
85 bpocok mMs4a B mut. JloBns u Beaenue msua. Mrpa « Mstu B 00pyd». 1u 27.04.2021
86 Bbpocok Msa4a B nurt. JIoBms, nepeaaya u Beaenue Mada. Mrpa «He gaBaii M4 BoasmemMmy». 14 28.04.2021
87 Bbpocok Msa4a B nurt. JIoBms, nepeaaya u Beaenue Mada. Mrpa «He gaBaii M4 BoasmemMmy». 14 29.04.2021
88 bpocok Msaua B mut. JloBiis, nepenava u BeaeHue Msua. Mrpa «Ilepectpenkay. 14 04.05.2021
89 Bpocok mstua B muT. Jloist, nepenaya u Benenue msua. Mrpa «Ilepectpenkay. 1y 05.05.2021
dusnyeckoe copepuieHCTBOBaHHE. CIOPTHBHO-0310POBUTE/IbHAS 1eSITEIbHOCTD
Jlerkas atieruka (10 u)
90 Xonpba u Oer. Buzabl xonp0bl. ber ¢ uameHnenueM Hanpasienusi, putMa u Temna. Mrpa «BopoObu u 1y 06.05.2021
BOPOHBI.
91 Buibl xo16061. ber ¢ n3MeHeHrneM HanpasiieHusi, putMa U temmna. Vrpa «BopoObu v BOPOHBD. 1y 11.05.2021
92 Buibl xo16061. ber ¢ n3MeneHneM HanpasiieHus, putMa v Temna. Urpa «JleHb u Houby. 1y 12.05.2021
93 Buibl xo160b1. ber ¢ n3MeneHrneM HanpasiieHusi, putMa u temmna. Urpa «JleHb v Houby. 1y 13.05.2021
94 [peoKok B amuHy ¢ Mecta. Urpa «[lapamrotuctsn) 1y 18.05.2021
95 [peokok B mmuHy ¢ pazbera. Urpa «Ky3neunku» IloaroroBka k cnave nopmatusos I'TO 1y 19.05.2021
96 [peoKok B minHy ¢ Mecta. Urpa «I[IpbDKOK 3a MIPBHKKOMY 1y 20.05.2021
97 Meranue Masoro msiua B 1iesib. Mrpa «I[lonaau B Mstuy. J 25.05.2021
98 MeraHue Ms9a U3 pasHbIX nonoxeHuid. Mrpa «3amura yKpereHus. 1y 26.05.2021
99 Meranue Masoro msiua B 1iesb. Vrpa « CHaiinepsi». [logroroBka k cnade Hopmatusos I'TO 1y 27.05.2021




	Планируемые результаты освоения учебного предмета "Физическая культура"
	- получат первоначальные представления о значении физической культуры для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологического), о ее позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное...
	- овладеют умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т. д.);
	- приобретут навык систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данных мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), показателей развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, координ...
	 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).
	 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 учетом своей учебной и внешкольной деятельности, показателей своего здоровья, физического развития и физической подготовленности.
	 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том числе входящие в программу ВФСК «ГТО»;
	 отбирать упражнения 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) в том числе показатели подготовки к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплек...
	– вести систематические наблюдения за динамикой показателей.
	Ученик получит возможность научиться:
	 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 приемы оказания доврачебной помощи при травмах и ушибах.
	 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 приемы;
	 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, перекаты);
	 выполнять гимнастические упражнения на спортивных снарядах (перекладина, гимнастическое бревно);
	 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объема);
	 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
	 сохранять правильную осанку, оптимальное телосложение;
	 выполнять эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинации;
	 играть в баскетбол, футбол и волейбол по упрощенным правилам;
	 выполнять тестовые нормативы по физической подготовке, в том числе входящие в программу ВФСК «ГТО;
	 выполнять передвижения на лыжах (для снежных регионов России).

