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Pe3yibTaThl 0CBOEHUS KyPCa BHEYPOUHOMH 1eSITeIbHOCTH «JHEPrus»

B pesynbraTe ocBOEHHS MPOrpaMMHOTO Marepuaja MO BHEYPOUHOM ACSATENBHOCTU ydaluecs 4 Kijacca HayHYT MOHUMATh 3HAUCHUE 3aHATUN

(bU3NIECKOl KYIbTYpOl UI YKPETUICHHSI 310POBBs, (PU3HMUECKOTO pa3BUTHUS, (PU3NIECKOH ITOATOTOBICHHOCTH.
Juunocmuvimu pezyromamamu 0C60€HUA YUAUUMUCA KYPCA 6HEYPOUHOU 0eamenbHOCIU «DHEPIUAY AGNAIOMCA CT1e0YIOU{Ue YMEHUA:
- ICHHOCTHO-CMBICJIOBBIC YCTAaHOBKH 06yqa}0m1/1xc;1, OoTpaXXaromue MUX HWHAUBUAYAIBbHO-JIMYHOCTHBIC IIO3MIHWH, COLOHWAJIBHBIC KOMIICTCHIWH,
JIMYHOCTHBIC KayeCTBa
- cOpPMHUPOBAHHOCTH OCHOB I'Pa’kKIaHCKOUW MIEHTUIHOCTH
- OCO3HAHHME CBOEH COMPUYACTHOCTHU K CTpaHe, B KOTOPOM OH JKUBET, U, KaK CIIEJICTBUE BOCIUTAHWE YyBCTBO MATPUOTU3MA
- TIOJIO’KUTENTHHOE OTHOIIIEHHE OOYUAIOIMXCS K 3aHITHAM (DH3UUECKON KYIIBTYPOU U CTIOPTOM, JIBUTATEIBHOM JESTEIbHOCTHIO, HAKOTIEHUH HEOOXOIMMBIX 3HAHUIA,
a TaKKe B YMEHHHU UCIIOJIB30BATh IEHHOCTH (DM3UYECKON KYJIBTYpPBI IS YIOBIECTBOPEHHS MHIMBUIYATbHBIX UHTEPECOB U TIOTPEOHOCTEH, JOCTIDKEHUS! JITUHOCTHO
3HAUMMBIX PE3YJIBTATOB B (PM3UUECKOM COBEPIIICHCTBE.
- (QopmHpoBaHUE YBAXKUTEILHOTO OTHOLIEHUS! K ”THOMY MHEHHUIO, HCTOPUU U KYJIbTYPE IPYTHX HApOIOB
-  Pa3BHUTHEC CaMOCTOATCIIBHOCTU H JIMYHOU OTBETCTBEHHOCTH 3a CBOU IMOCTYIIKHM, B TOM YHCIIC B HH(i)OpMaHHOHHOI}'I ACATCIBbHOCTH, Ha OCHOBE
MPEACTABICHUI O HPAaBCTBEHHBIX HOPMaX, COITMAIIBHON CIIPABEITMBOCTH M CBOOOIE;
- hopMHUPOBAHUE ICTETUIECKUX MMOTPEOHOCTEH, IIEHHOCTEH 1 YYBCTB;
- pa3BUTHE ATHUYECKHUX UYYBCTB, AOOPOKENATEIHHOCTH U SMOLMOHAIBHO - HPAaBCTBEHHOH OT3BIBYMBOCTH, MOHMMAHUS U COINEPEKMBAHUS UYBCTBaM
JIPYTUX JTHOJIEH
- pa3BUTHE HABBIKOB COTPYIHUYECTBA C B3POCIBIMU U CBEPCTHUKAMU B Pa3HBIX COIMAJIBHBIX CUTYyallUsX, YMEHUS HE co37aBaTb KOHQIMKTOB U
HAXOJHUTh BBIXOJIbI U3 CIIOPHBIX CUTYaIUil
- opMUpOBaHUE YCTAHOBKHU Ha O0€30MacHbIM, 3J0POBbII 00pa3 KU3HU, HAIMYHE MOTHUBAIIUN K TBOPUECKOMY TPYIy, padOTe Ha pe3yibTar.
Mema npeomemuvimu pe3yibmamamu 0C60EHUA YUAUUMUCA COOEPHCAHUA RPOZPAMMBL RO PUUUECKOU KYIbmype AGNAIOMCA Clledyloujue

yMeHuA:
— XapaKTepH30BaTh SABJICHUS (IEHCTBUS U MOCTYIKH), 1aBaTh UM OOBEKTHUBHYIO OIIEHKY Ha OCHOBE OCBOCHHBIX 3HAHUN U UMEIOIIETOCs OTIbITA;
— HaxOJUTh OIIMOKH MPH BBHIOJIHEHUU YUeOHBIX 3aJaHH, OTOUPATh CIIOCOOBI UX HCTIPABJICHUS,
— 0011aThCS ¥ B3aUMOJICHCTBOBATh CO CBEPCTHUKAMHU Ha MPUHILUIIAX B3aMMOYBXKEHUS U B3aMMOIIOMOIIIH, JPY>KOBI U TOJIEPAHTHOCTH;
— obecreynBaTh 3alIUTY U COXPAHHOCTh MIPUPO/IBI BO BPEMS aKTUBHOTO OTAbIXA U 3aHIATUN (DU3HUECKOH KyIbTYpOii;
— OpraHu30BBIBATH CAMOCTOSITENFHYIO ACSITENBHOCTh C Y4eTOM TpeOoBaHMN ee Oe30MacHOCTH, COXPAaHHOCTH HWHBEHTaps W 000pYIOBaHWI,
OpraHHu3aIiy MecTa 3aHsATUH;
— MJIAHUPOBATh COOCTBEHHYIO ACATEIBbHOCTD, PACIPEACTATh HATPY3KY U OTIBIX B MPOIIECCE €€ BBHIMTOTHEHUS;
— aHaJM3UPOBATh U OOBEKTHUBHO OI[CHUBATH PE3YJIbTaThl COOCTBEHHOTO TPY/a, HAXOAUTh BOZMOYKHOCTH H CIIOCOOBI UX YIYUIIICHHUS;



— OLICHUBATh KPACOTY TEJIOCIIOKEHHS U OCAHKH, CPABHUBATh UX C 3TaJOHHBIMM 00pa3liaMu;
— YIPABIATH SMOIMSMU IPU OOIIEHUH CO CBEPCTHUKAMH U B3POCIIBIMH, COXPAHATh XJIAAHOKPOBUE, CACPKAaHHOCTD, PACCYIUTEILHOCTD;
— TEXHMYECKU IPaBUJIbHO BBIMOJIHATH JBUraTelbHbIE JEHCTBUS U3 0a30BBIX BUJOB CIIOPTA, UCIOJbH30BaTh UX B MIPOBOM U COPEBHOBATEILHOM
NESATENBHOCTH.
Pecynamuenvie ynusepcanvnvie yuednvie oeiicmeus

e YMEHHE OCYLIECTBIATH JAeHCTBUE MO 00pa3lly U 3aJaHHOMY MpPaBUITY;

e YMEHHE COXPaHATh 3aJJaHHYIO LIEJIb;

e YMEHHE BUJETh YKa3aHHYIO OLIMOKY U UCIPABIISATH €€ M0 YKa3aHUI0 B3pOCIIOTO;
e YMEHHE KOHTPOJIMPOBAThH CBOIO JAEATEIBHOCTh IO PE3YIbTATY;

e YMEHHE a/IeKBaTHO MOHUMATh OLIEHKY B3POCIIOTO U CBEPCTHHKA.

1. YMeHue y9uThesi U CIOCOOHOCTH K OpTraHM3aIliy CBOCH eATebHOCTH (TUIAHUPOBAaHNE, KOHTPOJIb, OIICHKA):

e  CIOCOOHOCTH MPUHUMATbh, COXPAHATD LIEJH U CJIEI0BaTh UM B YUeOHO eATEIbHOCTH;

e yYMEHHE eHCTBOBATH MO IUIAHY U IJIAHUPOBATh CBOIO JEATEIHHOCTH;

e IPEO0JI0JICHHE UMIYIbCUBHOCTH, HEMIPOU3BOJILHOCTH;

e yYMEHHE KOHTPOJIMPOBATH MPOLIECC U PE3YAbTAThl CBOEH IE€ATEIHHOCTH, BKIIOYAsl OCYIIECTBIEHUE TPEIBOCXUIIIAIOIIETO KOHTPOJIS B
COTPYIHHYECTBE C YUUTENEM U CBEPCTHUKAMH;

e YMEHHE a/IeKBaTHO BOCIPUHUMATh OLIEHKU U OTMETKH;

e YMEHHE pa3inyaTbh 0ObEKTUBHYIO TPYAHOCTh 33J]a4l U CYObEKTHUBHYIO CII0KHOCTH;

e YMEHHE B3aUMOJEHCTBOBATH C B3POCIBIMU U CO CBEPCTHUKAMHU B YUEOHOU JESATENHHOCTH.

2. CDOpMI/IpOBaHI/IC HCJICYCTPEMIICHHOCTH 1 HAaCTOMYMBOCTH B JJOCTHIXKCHHU ueneﬁ, JKU3HCHHOTI'O OIITUMU3MA, TOTOBHOCTH K ITPCOA0JICHUIO pr,[[HOCTCI‘/‘IZ

e IIENEYCTPEMIIEHHOCTh U HACTOWYUBOCTD B JOCTHKCHHH LIETICH;
e TOTOBHOCTH K IIPEOIOJICHUIO TPYAHOCTEH, (OPMUPOBAHUE YCTAHOBKH Ha MOMCK CIIOCOO0B pa3pelieHus TPy JHOCTEN (cTpaTerus COBIAICHHS ),
e (opMUpOBaHHE OCHOB ONITUMUCTUYECKOTO BOCIIPUATHS MUPa
Kommynuxamuenvle ynueepcaivHbie yueOHbie 0elCmUs
* YyacTBOBaTh B JUAJIOTE; CAYIIATh U MOHUMATh JPYTUX, BBICKA3bIBATh CBOIO TOUKY 3PEHUS Ha COOBITHS, IOCTYIIKH.



*  BpInosiHAA pa3nuyHbIe POJM B TPYIIE, COTPYAHUYATh B COBMECTHOM PEIICHUH MPOOIEMBI (3a/1a4H).

* OtcramBaTh CBOIO TOUKY 3pEHUs, COOIOAAs MIPAaBUIa PEUEBOTO ITHKETA; apryMEHTUPOBAThH CBOIO TOUKY 3PEHUS C IIOMOIIBIO (PAKTOB U
JOTIOJIHUTEIIBHBIX CBEICHUN.

*  KpUTHYHO OTHOCHUTHCS K CBOEMY MHEHUIO. ¥ METh B3IVISIHYTh HAa CUTYAlMIO C UHOM NO3ULIMU U JOIOBAPHUBATHCS C JIHOJbMU UHBIX ITO3HUIIMH.

* VYwyactBOBaTh B paboTe rpymibl, pacnpeaesTh POy, JOrOBAPUBATLCA APYr ¢ IpyroM. [IpenBuaeTs nocnencTBus KOJUIEKTUBHBIX PELLIEHUI.

* BsaumopelicTBOBaTh, OPUEHTUPOBATHCS Ha MAPTHEPA, COTPYAHUUECTBO M Koomepalus (B KOMaHIHbIX BUAAX CIIOPTA)

Ilo3nagamenvnvie ynusepcanvhoie yuednvie oeiicmeus
Yuyamuecs Hay4yarcs:
*  OpPHEHTHPOBATHCS B MOHATUAX «(PU3HUECKas KyIbTypay», «pPEeXUM IHs»; XapaKTepu30BaTh Ha3HAUECHUE YTPEHHEH 3apsaaku, PU3KYIbTMUHYTOK

U YPOKOB (U3HYECKOW KYIbTYpBI, 3aKaJIMBAHHS, MPOTYIOK Ha CBEXKEM BO3IyXe, IMOJBM)KHBIX UTP, 3aHITHHA CHOPTOM JUISl YKPETUICHUS
3JI0POBBS, PA3BUTHS OCHOBHBIX (PH3UICCKHX KAUCCTB;

* packpeiBaTh Ha TpPHUMEpPax TIOJOXKHUTEIbHOS BIUSHUE 3aHATHH (QU3NYSCKOW KYJIBTYpOW Ha YCIENIHOE BBHINIOJIHCHHWE YUeOHOM
Y TPYJAOBOMH JIEATEITLHOCTH, YKpPEIJICHUE 3I0POBhS M pa3BUTHE (DU3UUIESCKUX KAUECTB;

*  OPHCHTHUPOBATHCS B MOHATHH «(PU3NYCCKas TOTOTOBKAY: XapaKTePU30BaTh OCHOBHBIC (PH3UYECKHE KauyecTBa (CHUITY, OBICTPOTY, BEIHOCIHBOCTb,
paBHOBECHE, THOKOCTB) M IEMOHCTPHUPOBATH PU3NICCKHE YIPAXKHEHUS, HAPABICHHBIC HA UX PAa3BUTHC;

*  XapaKTEepU30BaTh CHOCOOBI OE30ITaCHOrO TMOBEJCHUS Ha YpOKax (M3MYECKOW KYJbTYPhl M OPraHU30BBIBATH MECTa 3aHATHH (U3HYCCKUMHU
YIPaKHSHUSMH H ITOIBUKHBIMHA HTPaMU (KakK B MMOMEIICHUSX, TaK U HAa OTKPBITOM BO3yXE).

*  OpraHu30BbIBaTh W MPOBOJUTH MOJBWKHBIC UI'PHl U MPOCTCHIINE COPEBHOBAHHUS BO BPEMS OTJbIXa Ha OTKPBITOM BO3JyXe M B NOMEIICHUH
(CIIOPTHBHOM 3aJIe¢ ¥ MeCTaxX PeKpealnu), CoOJItoIaTh MpaBHiia B3aUMOJICHCTBHUS C HTPOKAMH,

*  BBINOJIHATH YIPOKHECHHUS 10 KOPPEKIUU M NPO(HIAKTHKE HAPYIICHHS 3PCHHUS W OCAHKH, YIIPAKHEHUS Ha pa3BUTHE (PU3UYCCKHX KAYeCTB
(cuutbl, OBICTPOTHI, BEIHOCIMBOCTH, THOKOCTH, PAaBHOBECHS); OLICHUBATh BEJIMYMHY HArpy3KH IO YaCTOTE MyJibca (C TOMOIIBIO CIEIHATbHOMN
TaOJIHIIBI);

*  BBINOJIHATH OPraHU3YIOIINAE CTPOCBBIC KOMAHIbI U IIPUEMBI;

*  BBINOJIHATH JIETKOATJICTHUECKUE YIIpakKHEHUs (Oer, MPhDKKH, METaHUs M OPOCKU MsUei pa3HOTo Beca U 00bEMa);

*  BBINOJIHATH UTPOBBIC ICHCTBHS U YIPAKHECHUS U3 MOABIKHBIX UTP pa3HOU (PYHKIIMOHAILHOW HANPABICHHOCTH.

Yuammecss moJy4aT BO3MOKHOCTh HAVIYHTBLCSH

*  BbIABIAMb C643b 3AHAMUL PUIUYECKOU KYIbMYPOU ¢ MPY008ol U 0O0POHHOU 0esMeNbHOCMbIO;



*  Xapakmepuz08amv poib U 3HAYEHUE PeNCUMA OHs 8 COXPAHEHUU U VKpenjieHuu 300po6bs; NAAHUPOSAMb U KOPPEKMUPOBAMb PeHCUM OHA C
YVUémom ceoell y4eOHOU U BHEUWKONbHOU OesimelbHOCMU, NnoKaszamenel c8oe20 300p08bs, (UULECKO20 pa3sumus U Qu3uU4ecKoll
Nn0020MOBIeHHOCMU.

s gecmu mempadb nO Qu3UYECKOU Kyabmype ¢ 3anUCAMU pexdcuma OHs, KOMNIEKCO8 YMpeHHeU 2UMHACMUKY, QUIKYIbMMUHYMOK,
00UepazBUBAIOWUX  YAPANICHEHUTL Ol UHOUBUOVAILHLIX 3AHAMUL, Pe3VIbMmamos HAOM0O0eHUll 3ad OUHAMUKOU OCHOBHbIX NOKazamenell
Quzuueckozo pazgumus u GuuULecKol NOO2OMOBIEHHOCMU,

*  yereHanpasieHHo oMmoUpams GuU3UYECKUe YNPa3cHeHus Oisk UHOUBUOYANbHBIX 3AHAMUL NO PA3GUMUIO PUBUYECKUX KAYeCE;

*  BBLINOJHAMb NpOCMeluUe NPUEMbL OKA3AHUSL 008PAYEOHOL NOMOWU NPU MPABMAX U YUUUOAX.

*  COXPAaHAMb NPABUILHYIO OCAHKY, ONMUMATIbHOE MeN0CI0HCeHUe;

* uepams 6 backemob0o1 U 801€UO0N NO YNPOUWEHHBIM NPABUNAM,

*  BBINOJHAMb MECMOBblE HOPMAMUBLL NO PUULECKOL NOO2OMOBKE,

Ilpeomemuvimu pesynomamamu 0ceoenHusn Kypca eHEypouUHOll Oeamenvnocmu «uepzua» 6 4 Kiacce asnaemcsa hpopmuposanue ciedyroujux

YMeHui:

3HaHus 0 PU3HYECKON KyJIbTYype

Yyanmecss HAy4aTcs:

OpueHTHPOBATHCS B MOHATHAX «(pU3UUECKast KYyIbTypay, «PekKUM AHS»; XapaKTepU30BaTh Ha3HAUCHUE YTPEHHEHN 3apsaaku, GU3KYIbTMUHYTOK U
YPOKOB (pU3UYECKON KYIbTYpPHI, 3aKAIIUBAHUSI, IPOTYIOK HAa CBEXKEM BO3AyXE, OJIBUKHBIX UTP, 3aHATUN CIIOPTOM ISl YKPETLJICHUS 3/J0POBBS,
Pa3BUTHSI OCHOBHBIX (DU3MUECKUX KAUeCTB;

OT6I/IpaTb YIIPAXHCHUSA 111 KOMIIJICKCOB YTpeHHeﬁ 3apsAIKU U (1)I/I3KYJ'II)TMI/IHYTOK H BBINIOJIHATH UX B COOTBETCTBHUU C U3YYCHHBIMU ITPABHUJIAMHU,
BreimonHsaTh YIIPpAKHCHUS JI1 YTpeHHeﬁ 3aPAIKH;

Yuammecs 10J1v49aT BO3MOKHOCTh HAVYHTHCS:

*  Xapaxmepu3o6ams po.ib U 3HAUEHUE PeHCUMa OHs 8 COXPAHEHUU U YKPENIeHUU 300P08bsi,

» [Inanuposams u KOppeKMUpoO8amMb pexcum OHs ¢ YUémom ceoell YueOHOU U 6HeUKOIbHOU 0esamenbHOCU, NOKA3amenell c0e20 300P08bsi,
Pusuueckozo pazeumusi u Qu3ULECKol NOOOMOBIEHHOCT.

*  Jlasamwv oyenKy c6oumM NpubluKaM, CEA3AHHBIMU C PEHCUMOM OHSl, C NOMOWbIO Mecmoso2o 3adanus «lIposepsb cebsy,

*  Cocmagnamos UHOUBUOYANLHBIU PEHCUM OH3L,



*  Omobupamv u cocmasisams KOMNAEKCbl YAPANCHeHULl OJisl ympenHell 3apsaoKu U Qu3KyIbmMMUHYMOK;

O6mas ¢puznyeckas NoaAroToBKa
Yuauuecsi Hay4aTcs:
[IpoGerats 30 u 60M Ha Bpemsi;

BoinonHaTe yenHouHsbli 6er 3X10 M Ha BpeMms;

Mertatb mansiif M4 (150rp) Ha JaJIbHOCTB;

TexHuke MeTaHus B BEPTUKAIBHYIO LIETb.

[Ipeirats B 1MHY € MecCTa;

[IpsIraTh B BBICOTY C MPSAMOTO paz0era, nepenaruBaHueM;
[IpoxonuTe Nojocy NpensTCTBUM;

[Ipo6erate muctaniuio 1000 m;

Texnuke scradeTHOTO Oera.

Yuammecs 0Jy4aT BO3MOKHOCTh HAVYHTHCH:

IIpasunam copesnosanuii 8 6eze, NPLIHCKAX, MEMAHUSX,

Onucvieams mexHuxy 6e208biX YNPA*CHEHUI,

Oceausamev mexHuKy 6e2a paziudHbIMu cnocoodamus;

Buiasname xapaxmephvie owiubky 6 mexHuke 8bINOIHEHUSI 0€208bIX YAPANCHEHUL,

Ocesausambs yHUBepcaivbHble YMeHUs KOHMPOIUPOBAMb eIUYUHY HASPY3KU NO YACMOMEe CepOeyHbIX COKPAUeHUl NPU 8bINOIHEeHUU 6e208blX
VAPANCHEHULL,

Ocsausamyp yHugepcaivbhbie yMEeHUs No 63aumMo0eticmeuio 8 Napax u 2pynnax npu pasyyusanuu U 6bINOJIHeHUU 6e208biX YNPANCHEHUN,
Cobnrooams npasuna mexHuku 6€30naAcCHOCMU NPU 8bINOIHEHUU DE208bIX YNPANCHEHULL

Onucvieams MexHUKy NPvlICKOBbIX YNPAICHEHU.

Ocsausamyp yHugepcaivbhbie yMeHUss KOHMPOIUPOBAMsb GeIUYUNY HASPY3KU NO YACTNOmME CePOeUHbIX COKPAWeHUL NPU GbINOIHEHUU NPLIHCKOBbIX
VNPAACHEHULL,

Buiasname xapaxmephvie ouubKy 6 mexHuke 8bINOJIHEHUS. NPLIHCKOBLIX YNPANCHEHULL

Ocsausamp yHugepcaivbhbie yMEHUs N0 83auUMO0elCmEUIo 8 Napax u 2pynnax npu pasyyuéanuu U 6blNOJHEHUU NPLINCKOBLIX YNPANCHEHULL



HpOﬂG]IﬂWlb Kadecmea Ccuiivl, 6blcmp0mbl, 8blHOCIUBOCMU U Koopduyaquu npu 6blNOJIHERUU NPBIJICKOBBIX yl’lpa()fCHeHMﬁ,'
Coobnrwoams npaesujia mexHuku bezonacrocmu npu 6blNOJHEHUU NPBIHCKOBLLX ynpaofCHeHuﬁ;
Onucvliéams MEXHUKY MeMARUA MATI020 MAYA,

Ocsausamb MEXHUKY MeMARUA MATI020 MAYA,
Cobnrwoams npaesujia mexuHuku bezonacrocmu npu memaHuu Majloco mAada;
HpO}ZGJZ}IWlb Kadecmea CuJivl, 6blcmp0mbl u Koopduﬂauuu npu mMemanuu Majloco mAada.

IloaBu:KHBIE M CIIOPTUBHBLIC UT'PbI

Yuanuecss HayyarTcsi:

Benenunro 0ackeT00ILHOIO Msiua Ha MECTE U B JBMKEHUH.

[Iepenaue n noBie 1ByMs pyKaMu OT TPYJH B IMapax U TPOMKAX.

Benenuto 6ackeTO0IBHOrO Msiya ¢ U3MEHEHNEM HampaBlIeHUs! U CKOPOCTH.

BrinonHaATe nepenaun Msaya uepes BoJeHO0IbHYIO CeTKY pa3INdHbIMU CI0CO0aMu, BBOJUTD MY U3 — 3a OOKOBOI;

BrimonHsaTe 6pocku 6ackeTO0ILHOTO MsTYa B KOJIBIIO.

BreimonnHsaTe yaap Horo# mo ¢pyrOopHOMY Msdy ¢ pa3z0era mo HEMmOoABMKHOMY M KaTAIIEMYCsl M9y B TOPU30HTAIBHYIO (TI0JI0Ca MUPUHON 1,5
M, JUTHHOM J10 7 — 8 M) ¥ BEpPTHKAIBHYIO (TI0JI0CA IMUPUHOHN 2 M, IJTUHOW 7 — 8§ M) MHUIIICHB; BeJieHne (PyTOOJBHOTO Msua MEXKIy MpeaIMeTaMu U
¢ 00BOJIKOM TIPEAMETOB; MO IBIKHBIE UTPHI: «Ilepenan — camgucey, «llepemail Ms9 roJI0BOM»

VYuyacTBOBaTh B 3cTaderax;

Bpocatb Msu B 6ackeT00JIbHOE KOJIBIIO Pa3IMuHbIMU CIIOCO0aMHU;

Urpatp B MOABWKHBIE UTPHI.

Yuammecsi moJay4uaT BO3MOKHOCTh HAVUNTLCS:

Ocsausamo YHUBEepcalbHvle YMEHU 6 camocmosimenbHou opzaHuzayuu u npogedeHuu NOOBUINCHBLX uep,

Hznazamw npaesujia u ycioeus npoeedeHuﬂ NOOBUIICHBIX uep,

Ocsausams 0gucamenvHvie deﬁcmeuﬂ, cocmasiiAarouue COOQpJdeHMe NOOBUIICHBIX uep,

Bzaumooeticmeosamo 6 napax u epynnax npu 6blnoJHeHUU mexHu4ecKux oeticmeuil 6 NOOBUINCHBIX uepax,

Modeﬂupoeamb MEeXHUK) 6blINOJIHEHUA UCPOBbIX oelicmeull 8 3a8UCUMOCIU OM UBMEHEeHUs. yczzoeuﬁ U 08USAMEIbHBLX 3a()alt,'

HpMHMMaI’I’Zb adexkeammole PeUleHUsl 8 YCI0BUAX uepoeoﬁ Oeﬂmeﬂbﬂocmu;

Ocsausamyp yHugepcaivbhbie YMEHUs. YNpaeisams IMOYUAMU 8 npoyecce Y4eOHOU U USPO8OU 0eamelbHOCMU,

IIpossnams Ovicmpomy u 106KOCMb 80 8PEMsL NOOBUINCHBIX ULD,



Cobnrodams OUCYUnIURY U NPABULA MEXHUKU OE30NACHOCIU 80 8PeMS NOOBUIICHBIX UD;

Onucvleams pazyyusaemvie mexHuyeckue 0eucmeus u3 CNOpmMuSHoIX uep;

Ocsausamos mexuuueckue 0eucmeus U3 CHOPMUBHbIX Uep;

Mooenuposams mexunuyeckue 0elucmsaus 8 u2po8ou 0esameabHOCmL,

Bzaumooeticmeosams 6 napax u epynnax npu 8bInOJHEeHUU MEXHULECKUX OeUCmEUll U3 CHOPMUBHBIX USD;
Buisigname owubku npu 8binoiHeHuu mexHuueckux 0eucmeull U3 CnopmueHuIX uep;

Cobnrooams OuUCyunIuny u npasuia MmexHuKu 6e30nacHOCmu 8 YCi08UsX YUeOHOU U UePOBOl
Jlesamenvrocmu;

Ocsausamp yMeHUst 8bINOIHAMb YHUBEPCAIbHbLIE (U3UYECKUE YAPANCHEHUSL,

Paszseusamo gpuzuueckue kawecmaa.



ConepxaHue Kypca BHEYPOUHOH AeATEIbHOCTH « JHEPrus» ¢ yKazaHueMm ()OpM OPraHu3alMy M BUAOB JAeSATeIbHOCTH

Pa3znen

CopeprkaHue Kypca BHEYPOUHOU J€ATEIbHOCTH

dopmbl OpraHu3anuu
BHEYPOYHOU JESATEIbHOCTH

BI/II[bI ACATCIIbHOCTU YUallIUXCs

3HaHus 0 pu3NUECKOil KyJabTYype

dusznyeckas KyJabTypa. Dusmueckas KyiabTypa Kak
cucTeMa pazHooOpa3HbIX (GopM 3aHATUN (PU3NUECKUMU
YOPaXHEHUSIMU TI0 YKPEIUJICHUIO 37I0pPOBbSl YEJIOBEKA.
Xonawba, Oer, MPBIKKY, JIa3aHbe, MOJI3aHUE, X0Ab0a Ha
JIbDKaX, TUIABAaHUE KaK >KU3HEHHO BAXXHBIE CHOCOOBI
TepeABMKEHHUS YETOBEKa.

[IpaBmiia mpenynpexjeHus TpaBMaTH3Ma BO BpeMs
3aHATUNA (DU3UISCKUMH YIPAKHEHUSIMU: OPTaHU3aIUS
MECT 3aHSATHH, TIOI00P OJCKIbI, 00YBH M MHBEHTApSI.
CamocrosiTeqibHble 3aHATHS. COCTaBIEHHE pEXHMaA
IHA.  BpInosHeHWE  MpPOCTEHIIMX — 3aKaJMBAOIIMX
poueayp, KOMILJIEKCOB yIIpaKHEHUH IS
(dbopMupoBaHUs TPABUIBHON OCAaHKU W Pa3BUTHSI MBIIIII]
TYJOBMILA, PAa3BUTUS OCHOBHBIX (PH3MUYECKUX KAuecCTB;
MIPOBEICHNE O3/I0POBUTENBHBIX 3aHATHHA B PEXKUME JTHS
(yrpeHHsist 3apsiika, GU3KyIbTMUHYTKH).

dusznyeckne ynpaskHeHusi. OusnUecKue ynpaxHEHHs,
UX BIUSHUE Ha (U3MYECKOE pa3BUTHUE U Ppa3BUTHE
¢busnyeckux kavectB. Dusmueckas NOArOTOBKAa U €€
CBSI3b C PAa3BUTUEM OCHOBHBIX (DU3UUECKUX KAueCTB.
XapakTepucTuKka OCHOBHBIX (PM3NYECKUX Ka4eCTB: CUJIbI,
OBICTPOTHI, BEBIHOCIIMBOCTU, THOKOCTH U PaBHOBECHSI.

1.becena «Yro Takoe uznueckas

KYJIbTypay.

2.becena «Pexum aHs».
3.Ilpumenenue Ha
ypOKax  WIPOBBIX  MOMEHTOB,
(GU3KYITBbTMHUHYTOK.

Ornpenensars u KpaTKO XapaKTepru30BaTh
(UBUYECKYIO KYIbTYPY KaK 3aHSATHS
(U3UYECKUMU YIIPAXKHEHUSIMU, TI0/IBI>KHBIMU
Y CTIOPTUBHBIMH UTPaMU. BEISBIATH
pasnuyue B OCHOBHBIX CITOCO0ax
MepeBKEHUS YesioBeka. Onpenenirb
CUTYaINH, TPEeOYIOIINe TPUMEHEHUS TTPaBUIT
MIpEeAYNPEKICHUS TpaBMaTHU3Ma.
XapaKTepru30BaTh MOKa3aTeNd (PU3NIECKOTO
pazButusi. COCTaBIATh MHAUBUTYAJIbHBIN
pexuM qHs. OTOMPATh U COCTABIATh
KOMIUJIEKCHI YIPOKHEHUM I YTPEHHEH
3apsAIKA ¥ QU3KYITbTMUHYTOK. COCTaBIATh
KOMIUICKCHI YIIPAXXHEHUH 11 (HOPMHUPOBAHMS
MPaBUIILHON OCaHKU. 3MepsTh Mmoka3aTean
pa3BuTHUS (HU3UIECKUX KAYECTB.




O0mas ¢uznyeckasi NOAroTOBKA

beroBble ympaxkHeHHs: C BBICOKMM IOJHUMaHUEM
Oenpa, MPBDKKAMU U C YCKOPEHUEM, C W3MCHSIOIIUMCS
HalpaBJIEHUEM JBWIXKEHHUS, U3 Pa3HbIX HCXOJHBIX
MOJIOXKEHUM; YETHOYHBIM Oer; BBICOKUNA CTapT ¢
MOCJIEAYIOUIUM YCKOPEHUEM.

[IppIKKOBBIE YIIPA)KHEHHS: HA OJTHOM HOT'€ U JBYX HOrax
Ha MECT€ M C TPOJIBIKCHHEM; B JJIMHY H BBICOTY;
CIPBITUBAHKE U 3alIPHITUBAHUE.

Bpocku: 6onbmoro Msua (1 Kr) Ha JaJIbHOCTh Pa3HBIMU
croco0amu.

Meranue: Majioro Ms4a B BEPTHUKAIBHYIO II€Jh W Ha
JATbHOCTb.

PazButne xoopaunamuu: 6er ¢ U3MEHSIOMINMCS
HaIpaBJICHUEM TI0 OTPAaHMYECHHOUW OIope; MpoOeraHue
KOPOTKHX OTPE3KOB M3 PA3HBIX MCXOJHBIX TMOJIOKECHUH;
MPBDKKK Yepe3 CKAaKaJIKy Ha MECTE Ha OJIHOW HOTe U
JIByX HOTaxX MOOYEPETHO.

Pa3Butne  OBICTPOTHI:  TOBTOPHOE  BBITIOJIHCHHE
OCTOBBIX YMPAKHEHUH C MAaKCUMaJbHOW CKOPOCTBHIO C
BBICOKOT'O CTapTa, M3 Pa3HbIX MCXOIHBIX MOJIOKEHUIA;
YETHOYHBIA Oer; YCKOpeHHWE W3 Pa3HBIX MCXOJJIHBIX
MOJIOXKEHU; OpPOCKM B CTEHKY W JIOBJII TE€HHHUCHOTO
Msi4a B MAaKCUMaJbHOM TEMII€, U3 Pa3HbIX MCXOJHBIX
MOJIOYKEHHH, C TOBOPOTAMH.

Pa3BuTHE BBIHOCIMBOCTH: PaBHOMEPHBIA OET B PEXKUME
YMEPEHHOM  MHTEHCUBHOCTH,  YEpEAYIOIIMICI  C
X0JIb0OH, ¢ OETOM B pEeKHUME OOJIBIIION WHTEHCUBHOCTH,
C YCKOpPEHHUSMHU; TOBTOPHBI Oer c MaKCUMalbHOU
CKOpOCTBhIO Ha aucTaHiuio 30 M (C COXpaHSIONTUMCS
WU H3MEHSIOIKUMCS HWHTEPBAJIOM OT/ABIXa); Oer Ha
nuctannuio 10 400 M; paBHOMEPHBIN 6-MUHYTHBIN Oer.

1.Opranusanus 1 npoBeIcHUE
copeBHOBaHuil «Becenbie
CTapTHD».

2.Y4actue B peciyOnnKaHCKOi
oJimMITiaze Ha Kyook uM.lO.
l'arapuna.

OnuchBaTh TEXHUKY OCTOBBIX YIIPAKHEHUI.
BEISBISTE XapakTepHBIE ONTHOKH B TEXHUKE
BBITIOJTHEHHS] OETOBBIX YIIPAXKHEHUM.
OcBanBaTh TEXHUKY Oera pa3IunyHbIMU
criocobamu. [IposiBIATE KauecTBa CHUIIBI,
OBICTPOTHI, BEIHOCIMBOCTU U KOOPIMHALIUU
MIPU BBITIOJIHEHUU OETOBBIX YIPAKHEHUH U
MIPBDKKOBBIX yIpaxkHeHuH. OcBanBaTh
TEXHUKY MPBIKKOBBIX YIIPAKHEHUH.
OcBanBaTh YHUBEPCAIbHBIC YMEHUS 11O
B3aUMOJICHCTBHUIO B Mapax M rpymnmax mpu
pa3y4YMBaHUU U BBITIOJTHEHHH MPBLKKOBBIX
yIpa)xxHEHUH 1 OETOBbIX yIPakKHEHUH.
OnuceIBaTh TEXHUKY METAaHUS MAJIOTO Ms4a.
OcBanBaTh TEXHUKY METAaHUSI MAJIOTO Ms4Ya.
ColnronaTh mpaBuia TEXHUKH 0€30TIaCHOCTH
IIPU BBITIOJIHEHUU METaHUS MaJIOro Msya.
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IHoaBuKHbIE U CHOPTUBHBbIE UTPHI

UrpoBble 3amaHusi C HCIOJI30BAHUEM CTPOEBBIX
YyOpaXKHEHUN, YIPAKHEHUW HA BHHUMAaHUE, CHUILY,
JIOBKOCTb U KOOPIUHALMIO.

Ha marepuane cCnoOpTUBHBIX UID:

®yT60. :yJap 10 HEMOABUKHOMY U KaTSIIEMYCS MSAUY;
OCTaHOBKa Ms4a; BEJACHHE Msda; MOJBHKHbIE UTIPHI Ha
Matepuaiie Gpyrodona.

BackeTr00J1: crielMaibHBIE TIEPEABUKEHUST 0€3 Msua;
BEJICHUE MA4Ya; OpOCKM Ms4a B KOP3UHY; IOJIBUYKHBIE
Urpbl Ha MaTepuasue dackerdoa.

Boueii6oa: nonOpaceiBaHre Ms4a; ojgada Msiua; mpuém
U Tepenadya Ms4a; MOJBHIKHBIE UIPbl Ha MaTepuaie
BoJieitOoa. [loaBKHBIE UTPHI Pa3HBIX HAPOJIOB.

1.Opranusanus u npoBeJcHNE
copeBHoBaHul «llepecrpenkay.
2. Opranuzanuys u IpoBeJeHHE

COpeBHOBaHUM «Ms4 KaUTaHy».

3. Opranu3zauys u NpoBeJcHHE
copeBHOBaHUi «IInoHEPOOI».

OcBauBarh yHUBEpPCAIbHbIE YMEHUS B
CaMOCTOSITEIbHOW OpPraHu3aluu U
IIPOBEACHUH TIOIBUKHBIX Urp. M3narars
IIpaBUJIa U YCIIOBUS ITPOBEACHUS IO IBHKHBIX
urp. OcBauBaTh JABUraTeJIbHbIE ICHCTBUS,
COCTaBJIAIOIINE COACPKAHUE ITOABUKHBIX
urp. B3anMonencTBoBaTk B apax v rpymnmnax
MIPY BBIMIOJIHEHU U TEXHUYECKUX JIEUCTBUN B
MTOJBVKHBIX Urpax. [ [pyHUMaTh afeKBaTHbIE

pEeLIeHUs B YCIOBUIX UTPOBOU JEATEIBHOCTH.

[IposBIATE OBICTPOTY U JIOBKOCTH BO BPEMsI
MOJBMKHBIX UTP. OCBaMBATh TEXHUYECKUE
JIEHCTBUSI U3 CIOPTUBHBIX UTD.
MopenupoBaTh TEXHUYECKUE ACHUCTBUS B
UTPOBOM JesaTenbHOCTH. OCBanuBaTh
YHUBEPCAIbHBIC YMEHUS YIIPABIISATH
SMOITUSMHU BO BpeMs y4eOHOH U UTPOBOI
JeSITeNIbHOCTH. BBIABIATE OIIMOKY U
BBITTOJTHEHUH TEXHUYECKUX JAEUCTBUH U3
CIIOPTUBHBIX UTp. Pa3zBuBath usnueckue
kayectBa. CoOI0AaTh TUCIUILINHY U
MpaBUJIa TEXHUKHU 0€30IIaCHOCTHU B YCIOBHSIX
y4eOHOW U UTPOBOM JACATEIHHOCTH.
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TemaTnyeckoe IIAHUPOBAHUE KYPCAa BHEYPOYHOM AeATEIBHOCTH « JHEPIrUsD»

Paznea (4.) Kaace (4.)
4

1. 3nanus o pu3nuecKoii KyJbType. 1

2. O0mas puznyeckasi NoAroToOBKa 7

3. [loaABHIKHBIE U CTIOPTUBHBIE UTPbI. 26

KaJIEHIIapHO-TeMaTI/I‘IeCKOe INIAHUPOBAHHUE

KYpPCa BHEYPOUYHOI 1eITeJIbHOCTH «JHEPrushy
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Ne Hara Hara Tema ypoka NpUMeYaHue
no no
ypokKa
miany | ¢gakry
1 yeTBepTH (8 Yacos)

3HaHus o pusnyeckoi KyabType (1 yac). Oomas ¢puznyeckasi moaroToBKa (7 4acos).

1 HNHcTpykTaxk mo TexHuke 0€30macHOCTH Ha 3aHATUAX. [loHsATHS Puzndeckas
KYJIbTypa, PEKUM JTHS.

2 CBY. Boicokuii cTapt. ber ¢ yckopeHuem.

3 [ToBTOpEHNE TEXHUKHU NPbIKKA B JUIMHY. ber Ha kopoTtkue nquctanuuu 30 M.

4 Ctpoesbie ynpaxknenus. Y ckopenusi. ber 500-800m. Dcradera 4*100m.

5 [ToBTOpEHME METaHUS MAJIOTO Ms4Ya Ha JaIbHOCTh. YenmHouHbil Oer 3*10 m.

6 CoBeplilIeHCTBOBAaHUE TEXHUKW METAHUS B BEPTUKAIbHYIO 1eib. CBY.

7 TectupoBanue -noarsruanue. Yennounsiit 0er 3*10 M. [logBUXKHBIE UTPBL.

8 O6murast pusznyeckasi TOAroToBKa. ICTa(ETHI.
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2 yeTrBepTh (8 Yacos)

IHoaBuKHbBIEC U CIOPTUBHBIC UTPHI (0ackeT00.1) 8 Yacos.

9 10 Benenue Msua 3meiikoil, nepenaun. [loBropeHue mnepeaayu v JOBIU JBYMS
pyKaMu OT TPY/IH.

10 11 CoBepIICHCTBOBAaHUE BEJCHUS MsUa HA MECTE M B JIBHDKCHHH. DCTA(PEThI

11 12 OOyueHure TEXHUKH TIepeiadu Msda B ABMOKCHHH. [10ABUKHBIC UTPHI C
anemMeHTaMu 6ackerboa.

12 13 CoBepIlIeHCTBOBaHUE TEXHUKH BEJCHHS Msda C U3MEHEHHUEM HaIlpaBJIeHUS.
ITpecc 3a 30 cex.

13 14 [ToBTOpEHUE TEXHUKHU TIepeaadn Ma4a B qBmxkeHuu. O0ydeHnue Opocky B
KOJIBIIO IBYMSI pyKaMu C MecCTa.

14 15 CoBeplilIeHCTBOBAaHHUE TEXHUKU MEPEauu Msua B IBI>KEHUU. Benenue ¢
U3MEHECHHEM HampaBIICHUS.

15 16 CoBepIICHCTBOBAaHUE TEXHUKH Mepeadn OAHOU pyKou oT tuieya. OOydeHue

nepcaadyn B IBMKCHUH CO CMEHOM MECT.
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16 17 [loBTOpEHUE NEepeaaun B JBUKEHUHU cO cMeHOM MecT. Crubanue u pasrudanue
PYK B yIope Jiexa.
3 yerBepTh (10 Yacos)
IHonBuKHBIEC U CIOPTUBHBIC UTPHI (0ackeT00.1, BoJIei00s1) 10 yacos.
17 18 [ToBTOpeHHME OpOCKa B KONBIIO ABYMS PyKamMH ¢ MecTa. YTpaKHEHUS s
pa3BUTHS UTPOBOM JIOBKOCTH.
18 19 Kommiexe OPY. Ilpeikku uepes ckakainky. Urpa B munu-6acker6os 3*3
19 20 Bbpocok B kob110. DcTtadeTsl ¢ 6acKeTOOIBHBIMU MSIYaMHU.
20 21 Pa3BuTue BeiHOCTHMBOCTH B Oere 10 6 MunyT. KpyroBasi TpeHHpOBKa (MIPHIKOK
B JUIMHY C MECTa, YeJTHOUYHBIN Oer, mpecc, MOATATUBAHUE ,0T)KUMAaHHE).
21 22 [ToBTOpEeHue TexHUKHU nepeaaun dctaderHoi nanouku. Kpyrosas scradera.
22 23 Croiika urpoka. OOy4eHue nepeMenieHuIo B CToike BoieiibomucTa.
23 24 OOyueHune TeXHHUKE TIEpeiadu Msiua CBEpPXY ABYMs pyKaMH.
24 25 [Iepenaua msiya cBepXy AByMs pyKamu y cTeHbL. [10/1BMKHBIE UTPBI.
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25 26 [ToBTOpEHUE Nepenaun Maua CBEpXy AByMs pykaMu. [IpbIkKy yepes cKakaiky.
26 27 OO6yuenue HmxHel npsamoit nogauu. [loasmxnas urpa «ITuonep6om».
4 yeTBepTh (8 YacoB)
ITonBu:KHBIE M CIIOPTUBHBIE UTPHI (BOJI€00J1) 8 YacoB.
27 28 [ToBTOpEeHue nepenaun Ma4ua cBepxy AByMs pykamu. [loBTopeHue HKHER
MPAMOU MOJAYHU.
28 29 VYuebnas urpa B 3 xacanus «lluonepOon». [Ipeikku ¢ 1ocTaBaHUEM TIpeaMETa.
29 30 OOyuenue nepenadn Msiya CHU3Y IByMs pykamu. [loaBUKHBIE UTPBHI.
30 31 [ToBTOpeHue HkHeH npsimoil mogaun. [loBTOopeHue mepemadu Msya CHU3Y
JBYMSI PyKaMH.
31 32 [loBTOpEHUE Tepemaun Ma4ya CHU3Y ABYMs pyKaMmH. Y4yeOHas urpa muoHepOo
B 3 KacaHwusl.
32 33 [ToBTOpEHUE nepenaun Ma4a CBEpXy AByMs pykaMu. [1o1BH>KHBIE UTPBI.
33 34 CoBepiieHCTBOBaHUE HUKHEH MpAMOU mogaun. Y4deOHas urpa muoHepOo.
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34

CoBeplIeHCTBOBAaHHE NEPENAYN Ms4ya CBEpXY ABYMs pykamu. [logsrkHbIe

UTPHI C 3JIEMEHTaMU BoJieiibona.

17




18



	Личностными результатами освоения учащимися курса внеурочной деятельности «Энергия» являются следующие умения:
	- ценностно-смысловые установки обучающихся, отражающие их индивидуально-личностные позиции, социальные компетенции, личностные качества
	- сформированность основ гражданской идентичности
	- осознание своей сопричастности к стране, в которой он живет, и, как следствие  воспитание чувство патриотизма
	- положительное отношение обучающихся к занятиям физической культурой и спортом,  двигательной деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потре...
	-  формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов
	-  развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки, в том числе в информационной деятельности, на основе представлений о нравственных нормах, социальной справедливости и свободе;
	- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
	- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально - нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей
	- развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из спорных ситуаций
	- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат.
	• ориентироваться в понятиях «физическая культура», «режим дня»; характеризовать назначение утренней зарядки, физкультминуток и уроков физической культуры, закаливания, прогулок на свежем воздухе, подвижных игр, занятий спортом для укрепления здоровья...
	• 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).
	• 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;
	• 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 легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и броски мячей разного веса и объёма);
	•  выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр разной функциональной направленности.
	• 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;
	• играть в баскетбол и волейбол по упрощённым правилам;
	• выполнять тестовые нормативы по физической подготовке;
	• Давать оценку своим привычкам, связанными с режимом дня, с помощью тестового задания «Проверь себя»;


