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HOACHUTEJIBHAS 3AIIMCKA

[Iporpamma no gusnueckoit kyapType s 10—11 kinaccoB 061eo0Opa3oBaTeIbHBIX
OopraHu3auuid MpeAcTaBiIsieT cOO0H METOAMYECKH O(OPMIIEHHYIO KOHLETLIHIO
tpeboBanuii ®I'OC COO u packpblBaeT HX peATU3ALMI0 Yepe3 KOHKPETHOE
coJiep KaHue.

[Ipu cozpanuu nporpaMmbl MO (HU3UUECKON KyIbTYypEe YUUTHIBAIIUCH MOTPEOHOCTH
COBPEMEHHOI'0 POCCHICKOro 0011ecTBa B (PU3MUECKH KPEMKOM U JEeCOCOOHOM
NOJIpacTarouieM MOKOJEHUH, CIIOCOOHOM aKTMBHO BKJIIOYATHCA B Pa3HOOOpa3HbIe
(opMBbI 310pOBOr0 00pa3za >KM3HU, YMEIOILEM HUCIOJIb30BATh LIEHHOCTH (PU3HUECKON
KyJbTYpBl JUIsl YKpEIUICHHs, MOJAEp>KaHus 30pPOBbsi U COXpPAaHEHUS aKTUBHOIO
TBOPUYECKOIO JIOJITOJIETHUS.

B mporpamme no ¢usmyeckoil KyJabType HAILJId CBOM OTPaXEHHS OOBEKTUBHO
CJIOUBIINECS PEATMH COBPEMEHHOI'O COLUOKYJIBTYPHOTO Pa3BUTHUSI POCCUUCKOTO
oOIIeCTBa, YCJIOBUS JAESITEIBHOCTH 00pa30BaTEIbHBIX OpPraHU3alldid, BO3POCIINE
TpeOOBaHUs pOAUTENEH, yuuTeNed M METOJUCTOB K COBEPUICHCTBOBAHUIO
coJiepkaHusl 00111ero 00pa3oBaHMsl, BHEIPEHUE HOBBIX METOJIMK U TEXHOJIOTHH B
y4e0HO-BOCTIMUTATENbHBIN MPOIECC.

[Tpu hopmupoBaHrM OCHOB TPOrPAMMBI IO HU3HUECKON KYJIbTYPE UCIIOIb30BATHCH
IPOTPECCUBHBIE HMJIEM M TEOPETHUYECKUE IOJOKEHUS BEAYIIMX NEJarornyecKux
KOHLETIHNH, ONpPENeNIIIoNMX COBPEMEHHOE pPa3BUTHE OTEYECTBEHHOW CHUCTEMBI
oOpa3oBaHus:

KOHLETIINS JTYXOBHO-HPABCTBEHHOTO pAa3BUTHUS W BOCHUTAaHHS TpakIaHUHA
Poccuiickoit @enepanun, OpUCHTUPYIONIAs Y4eOHO-BOCIIUTATEIBHBIA MpOIiecC Ha
dbopMHUpOBaHME TYMAHUCTUYECKUX M TMATPUOTHUECKHX KAdyeCTB JUYHOCTHU
y4aliuxcsi, OTBETCTBEHHOCTH 3a cyAs0y Ponunsr;

KOHIENIUsI (POPMUPOBAHUSI YHUBEPCATBHBIX YUEOHBIX IEHCTBUMN, OMpeaesomas
OCHOBBI CTAHOBJICHUSI POCCHUUCKOW TPaXKTAHCKON HMIEHTUYHOCTH OOyYaroniuxcs,
aKTUBHOE X BKJIIOYECHHE B KYJIbTYPHYIO U OOLIECTBEHHYIO KU3Hb CTPAHBL;
KOHIIEMIMs (OpMUPOBAHUS KIIFOUEBBIX KOMIIETCHIIMMA, YCTAaHABIUBAOIIASI OCHOBY
CaMOpa3BUTUS W CaMOOINPENEIECHUS JIMYHOCTH B IIPOLIECCE HENPEPBIBHOIO
o0pa3oBaHus;

KOHIIENIMSl TpernojaBaHus ydeOHoro mnpeaMera «Dusnueckas KylabTypay,
OPUEHTUPYIOIIAsl y4eOHO-BOCIUTATENBHBIM MPOLIECC HAa BHEJIPEHUE HOBBIX
TEXHOJIOTUY ¥ MHHOBAIIMOHHBIX MOJAX0J0B B O0YYCHHUH JBUTATEIHLHBIM JICHCTBHSM,
YKPETJICHUH 3710POBbsI U Pa3BUTUHU (PU3NUECKUX KAUECTB;

KOHIIETMIIUA CTPYKTYphl U cojaepkaHus ydeOHoro mnpeamera «Dusuueckas
KyJbTypa», OOOCHOBBIBAIOIIAsi HANpPaBIEHHOCTb Y4Ye€OHBIX MporpaMM Ha
dbopMuUpOBaHUE LEIOCTHOM JIMYHOCTU YYalIUXCS, MOTPEOHOCTh B OEpPEKHOM
OTHOIIEHUH K CBOEMY 370POBBIO U BEJIEHUIO 3JOPOBOr0o 00pa3a *KU3HH.



B cBoeil couMalbHO-UEHHOCTHOW OpUEHTAalUMu MporpaMma Mo (QU3NYECKOn
KyJbTypEe COXpaHSIET UCTOPUYECKHU CIIOXKHUBILIEECS MPEeIHA3HAYCHHE JHUCLUILIUHBI
«®Pusnyeckass KyJabTypa» B KaueCcTBE CpEICTBA MOATOTOBKHM YYalllUXCAd K
NPEeACTOSAUIEH  JKU3HENEATENbHOCTH, YKPEIUICHUIO 370pOBbs, MOBBILIECHUIO
(GYHKIMOHAIBHBIX U aJAalTHUBHBIX BO3MOXKHOCTEH CHUCTEM OpraHu3Ma, pa3BUTHUIO
KU3HEHHO Ba)KHBIX (DU3NUYECKUX KAYECTB.

[Iporpamma oOecrieynBaeT NMPEEMCTBEHHOCTh € (penepanbHOl 0Opa3zoBaTeNIbHOU
MIPOrpaMMoOil OCHOBHOTO OOLIEro oOpa3oBaHMs M NpelycMaTpUBAET 3aBEPIICHHE
MOJIHOTO Kypca 00y4ueHus: 00ydaronuxcsi B 00JacTH pU3NUECKON KyIbTYpPHI.
OO6mieit uenbto ob6mero oOpa3oBaHus TO (U3UMUECKOW KYyJIbType SBISETCS
(dopMupoBaHUE PAa3HOCTOPOHHEW, (PU3MYECKU pa3BUTOM JIMYHOCTH, CIHOCOOHOM
AKTUBHO HCIIOJIb30BaTh LIEHHOCTH (U3MYECKON KyJIbTYpbl JISl YKPEIUICHUS H
JUIMTETLHOTO COXPAHEHHsS] COOCTBEHHOTO 3[0pOBbs, ONTHUMHU3aLUUA TPYIOBOM
JESTENBHOCTH W OpraHU3allMi aKTUBHOIO OTAbIXa. B mporpamme no ¢usnyueckoit
KynbType st 10—11 kmaccoB JaHHas 1eidb KOHKPETH3UPYETCS U CBA3BIBACTCS C
(dbopMupoBaHUEM MOTPEOHOCTH yUaAIIMXCS B 3I0pPOBOM 00pa3e KU3HU, JajdbHeIeM
HAKOIUICHUHM MPAKTUYECKOTO OMNBITa MO HCIOJIB30BAHUIO COBPEMEHHBIX CHCTEM
¢uznuecko  KyJIbTypbl B  COOTBETCTBUM C JIMYHBIMU HWHTEpPECaMu U
UHAUBUAYATbHBIMU  TOKA3aTeNIMU  3JI0POBbS, OCOOCHHOCTAMH TMPENCTOSIICH
y4eOHOUN U TPYAOBOW NEeATeTbHOCTH. JlaHHas 1eNlb peanu3yercss B MporpaMmme o
(duznueckoi KyiabType Mo TPEM OCHOBHBIM HAIIPaBICHUSIM.

Pa3BuBaromias HarpaBiIe€HHOCTh ONPENESETCS BEKTOPOM pPAa3BUTUA (DUIUUECKUX
KayecTB M (PYHKIIMOHAJIBHBIX BO3MOXHOCTEH OpraHu3Ma 3aHUMAIOLIUXCS,
NOBBIIIEHUEM  €ro  HaAEKHOCTH, 3alIUTHBIX W  aJallTUBHBIX  CBOWCTB.
[IpeanonaraemMbiM pe3yabTaTOM JAHHOW HAPABIEHHOCTH CTAHOBUTCS JOCTHKEHUE
OOy4YarOMMMHUCS ONTUMAIBHOTO YpPOBHA (U3MUECKOW TMOATOTOBICHHOCTH W
paboTOCIIOCOOHOCTH, TOTOBHOCTH K BBITIOJHEHHWIO HOPMATHBHBIX TpeOOBaHUM
KoMIuIeKkca «I"0TOB K Tpyy U 000pOHEY.

OOyuaromas HalpaBJIEHHOCTD MPEACTABISAETCS 3aKPEIUIEHHEM OCHOB OpraHU3aIiu
U IUIAHUPOBAHUS CAMOCTOSATENIBHBIX 3aHATUN O340POBUTENIBHOM, CIIOPTUBHO —
JOCTI)KEHYECKON W TPUKIAJHO — OPUEHTHUPOBAHHOW (DHM3MYECKOW KYyIbTYpOH,
oOoramieHueM JBUTAaTEIbHOIO OIbITa 3a CUET WMHAMBHUIYATU3alUU COJEP)KaHUS
dusnuecknx — ympaXHEHWH  pa3HOW  (DYHKIIMOHAIBHOW  HANMpaBIEHHOCTH,
COBEPIIEHCTBOBAHMS TEXHUKO-TAKTUYECKHUX JEMCTBUII B WIPOBBIX BUAAX CIOPTA.
Pe3ynpTraToM 3TOro HampaBi€HUs MPEACTAIOT YMEHUS B IJIJAHUPOBAHUU
COJIep KaHMs aKTUBHOI'O OTAbIXA U JOCYTra B CTPYKTYPHOUM OpraHU3aluy 310pOBOIO
oOpasa KU3HHU, HaBbIKM B POBEACHUN CAMOCTOSATEIbHBIX 3aHATUN KOHIUIIMOHHOM
TPEHUPOBKOM, YMEHHS KOHTPOJIUPOBATH COCTOSHUE 370pPOBBbs, (PU3NYECKOE
pa3BUTHE U PUZNYECKYIO TOATOTOBIEHHOCTb.



BocnuTeiBaromas HanpaBlI€eHHOCTb IPOTPAMMbl  3aKJIKOYAETCS B COICHUCTBUU
AKTUBHOM COLMANIM3alMUd OOYyYaloIUXCS Ha OCHOBE (DOPMUPOBAHMS HAyUHBIX
MPEACTaBICHUN O COIMATIBLHON CYIIHOCTH (PU3UYECKON KYIbTYpPhI, €€ MECTE U POJIU
B JKM3HEICATEIBHOCTH COBPEMEHHOI'O YEJIOBEKA, BOCIHUTAHUM COLMAJIBHO
3HAYMMBIX W JIMYHOCTHBIX KadyecTB. B wymcie mnpennonaraéMpIX NMPaKTHYECKUX
PE3yJIbTaTOB JAHHOM HANPaBIEHHOCTH MOKHO BBIACIUTH TPUOOIICHUE yUaIUXCS K
KyJIbTYPHBIM LEHHOCTSIM (U3UYECKON KyJIbTYphl, NPUOOPETEHHE CIOCOOOB
OOLIEHUsI U KOJIJIEKTUBHOI'O B3aWMOJIEHCTBUSA BO BpEMS COBMECTHOH ydeOHOM,
UTPOBOM M COPEBHOBATEIBHOM JIEATETBHOCTH, CTpEMJIEHHE K (U3UUECKOMY
COBEPIIEHCTBOBAHUIO U YKPEIUICHUIO 310POBBS.

LlenTpasibHOM HAEel KOHCTPYUPOBAHUS TPOTrPaMMBbI 10 GU3HUECKON KYJIbTYpE U €€
IUTAHUPYEMBIX PE3yJbTaTOB Ha YPOBHE CPEJHEro OOHIero oOpa3oBaHMs SBISETCS
BOCIHUTAHUE 1IEIOCTHOW JIMYHOCTH y4alluxcs, oO0ecreueHne eIMHCTBA B Pa3BUTUH
uX (pu3MUecKol, NCUXUYECKONH W COIMaIbHON TPUPOJbLl. Peanuzamus 3Toi uueu
CTAHOBUTCS BO3MOXHOM HAa OCHOBE CHCTEMHO-CTPYKTYPHOM OpraHu3aluu
y4eOHOTr0 CoiepKaHusl, KOTOPOE MPEJCTABISAETCS IBUTATEIbHON €SI TEIbHOCTBIO C
e€¢ 0a30BBIMM KOMIIOHEHTaMHU: HWH(OpPMAMOHHBIM (3HaHUS O (U3MYECKOit
KyJbTYpE), ONEPAMOHAIBHBIM (CIOCOOBI CaMOCTOSTENBLHON NESITEIbHOCTH) H
MOTHBAI[MOHHO-TIPOLIECCYATBHBIM ((PU3NYECKOE COBEPILICHCTBOBAHNUE).

B nensx ycuieHuss MOTUBAIMOHHON COCTABIISAIONIECH Y4eOHOT0 MpeIMeTa, PUIaHus
€l JIMYHOCTHO 3HAYMMOTO CMBICIIa COJEp’KaHHUE TMPOTrpaMMbl MO (U3HYECKOU
KyJIbTyp€ TMpPEIACTABIAECTCS CUCTEMOM MOAYJEH, KOTOpbIE CTPYKTYpPHBIMH
KOMIIOHEHTaMU BXOJST B pazzien «Duznueckoe cOBEpUIEHCTBOBAHUE.
WNuBapuanTHBIE MOAYJH BKJIIOYAIOT B ce0s cojaepxaHue 0a30BBIX BHUIOB CIIOPTA:
TUMHACTHUKH, JIETKOW aTJIETHKW, 3MMHUX BUJIOB cHopTa (Ha MpPUMEpE JIBbIKHON
MNOATOTOBKHU C YYETOM KIMMATHYECKHX YCJIOBHUH, MPU 3TOM JIBDKHAS MOATOTOBKA
MOKET OBITh 3aMEHEHa MO0 IPYTMM 3UMHHM BHIOM CIIOPTa, JTUOO BUIAOM CIIOpPTa
u3 QeaepanbHON paboueld mporpamMmbl Mo (U3MUECKON KYJIbTYpe), CIIOPTUBHBIX
UTp, TJIAaBaHUA M AaTIETUYECKUX eAUHOOOpCTB. JlaHHBIE MOAYIM B CBOEM
IPEIMETHOM COJEP)KAaHUU OPUEHTHPYIOTCS Ha BCECTOPOHHIOW (PU3UYECKYIO
MOATOTOBJIEHHOCTh  YYalllUXCsSl, OCBOCHUE HWMH TEXHUYECKUX JIEUCTBUU U
¢u3nyecKux yrnpaxxHeHHi, COIEUCTBYIOMNUX 00OTaIIeHNIO JBUTATEILHOTO OIBITA.
BapuatuBHbie MOIynu OObEIMHEHBI B MpPOrpaMMe MO (PU3MUECKON KyJIbType
monyneM «CrnopTuBHas W (¢u3nMyecKas MOJITOTOBKa», COAEpPKAHHE KOTOPOTO
pa3pabatbiBaeTcsi 00pa30BaTENbHOW OpraHu3alueldl Ha OcHOBe (enepanbHOU
paboueit mporpamMmbl MO (PU3UYECKON KyIbType Mg 0O0Ieo0pa3oBaTEIbHBIX
opranuzanuid. OCHOBHOM cOJEp>KaTeIbHON HAINpPaBICHHOCThIO BapHATUBHBIX
MOJyJIEN SBIAETCA MOATOTOBKA YYaIMXCS K BBITOJIHEHUIO HOPMATHBHBIX



TpeboBaHnii Becepoccuiickoro Gu3KyJIbTYypHO-CIIOPTHBHOTO KoMIuiekca «['0ToB K
TPYAy U 000pPOHE», aKTUBHOE BOBJICUCHHE MX B COPCBHOBATEIIBHYIO JIEATCILHOCTD.
Hcxonss w3 WHTEPECOB yUYaNIUXCs, TPAIUIUNA KOHKPETHOTO pPETHOHA WM
o0Opa3oBaTeIbHON OpraHu3aIy Moaysib «CTIOpTUBHAS U (Pr3UUYECcKast MOATOTOBKAY
MOXXET pa3pabaThIBaThCS YUHTEISAMU (U3UYECKOW KYJIbTYphl Ha OCHOBE
conmepkaHus 0a30BOM (PU3MYECKON MOATOTOBKH, HAIIMOHAIBHBIX BUIOB CIIOPTAa,
COBPEMCHHBIX O3JIOPOBHUTEIBHBIX CHCTEM. B Hacrosmmieil mporpamMme 110
¢u3nueckol KyJabType B IOMOIINb YYHTEISIM (U3HUECKOW KYJIbTYphl B PaMKax
JAHHOTO MOJYJIS TPEAJIaracTcsl CoJepKaTeIbHOE HamloJHeHHe Moayis «ba3zoBas
dbuzuvecKas moArOTOBKA.

OO011ee YnCIIO YacoB, PEKOMECH/IOBAHHBIX ISl H3y4eHUsT (PU3UYCCKOW KYIbTYphI, —
136 gacos: B 10 kimacce — 68 gacoB (2 gaca B HeAeno), B 11 kmacce — 68 wacos (2
gyaca B HEJICITIO).



COAEPKAHHUE YYEBHOI'O IPEIMETA
10 KVIACC

3nanun o puzuueckoil Kyavmype

dusznyeckas KylbTypa KaK COLHAIbHOE sBICHHE. VICTOKM BO3HUKHOBEHUS
KYJIbTYPBI KaK COLIMAJIbHOTO SIBJICHUSA, XapaKTEPUCTUKA OCHOBHBIX HAPABICHUN €€
pa3BuTusa (MHIWBHUIYaJbHAs, HAIlMOHAJIbHAs, MupoBas). KymnbTypa Kak cmoco0
Pa3BUTHS YEIIOBEKA, €€ CBSA3b C YCIOBUSMM XU3HU U JEITEIbHOCTH. DU3nyecKas
KyJbTypa KakK SIBIICHHE KYJIbTYPBI, CBSI3aHHOE C TpeoOpa3oBaHueM (PU3HUeCcKoit
IPUPOJIbI YEIIOBEKA.

XapakTepuCcTUKa CUCTEMHOMN opraHu3anuu Gu3n4ecKod KyJIbTyphbl B COBPEMEHHOM
oOllecTBE, OCHOBHBbIC HampaBieHUs €€ pa3BUTHS U (HOPMBI OpraHU3alUU
(o3n0poBUTEIBHAS, MPUKJIATHO-OPUEHTUPOBAHHAS, COPEBHOBATENBHO-
JOCTHXKEHYECKas).

Bceepoccuiickuii  puU3KyIbTYpPHO-CIIOPTUBHBINM KOMIUIEKC «['0TOB K Tpyay wu
000pOHE» KaK OCHOBa MPHUKIAJTHO-OPUEHTUPOBAHHOW (PUBMUECKON KYIBTYpHI,
UCTOPpUS U Pa3BUTHE KOMIUIEKca «I'0TOB K Tpyay u 06opoHe» B Coro3e COBETCKUX
cormanuctuyecknx pecnyonmuk (mamee — CCCP) u Poccuiickoit ®eneparuu.
XapaKTepUCTUKAa CTPYKTYPHOM OpraHu3alnuu Komiuiekca «l'0ToB K Tpyay H
000pOoHE» B COBPEMEHHOM O0O0IIeCTBE, HOPMATUBHBIE TPEOOBAHUS MATOW CTYIEHU
s yganuxcs 16—17 ner.

3aKoHOJaTeNIbHBIE OCHOBBI pPa3BUTUA (U3MUECKOW KyIbTypbl B Poccuiickoii
Odenepanuu.  V3BiedeHUss U3 CTATe, KacaloIMXCA COONIOJEHUS TpaB M
00sI3aHHOCTEH TpaxaaH B 3aHATUIX (PU3UYECKOH KYJIbTYPOM M CIOPTOM:
denepanbHbiii 3ak0H Poccuiickoit @enepanun «O Guznueckoi KyabType U CIopTe
B Poccuiickoit deneparumny», denepanpublii 3akoH Poccuiickont deneparun «O06
obOpazoBanuu B Poccuiickoii denepanuny.

duznueckas KyJabTypa Kak CPeACTBO YKPEIUICHHUS 3J0POBbsl UEIOBEKAa. 3J0pPOBbE
Kak 0a3oBas IIEHHOCTh 4YeJOBEKa M OOIIecTBa. XapaKTEPUCTHKAa OCHOBHBIX
KOMITOHEHTOB 3/I0POBbsI, UX CBSI3b C 3aHATUSMU (PU3NYECKON KyIbTypoi. OOmiue
MpeaCTaBleHrs 00 MCTOPUU M PA3BUTHH MOMYJISPHBIX CHCTEM O030POBUTEIHHOM
buznuecKkon KyIbTyphl, HX IIeJIeBasi OPUEHTAIIUS U IPEAMETHOE COJICPKAHUE.
Cnoco6wl camocmoamenvHoli 06U2amebHOU 0eameabHOCmu
OuU3KyIbTYPHO-03JOPOBUTEIBHBIE MEPONPUATHS B YCIOBUSIX aKTUBHOTO OTIbIXa U
nocyra. O0uiee npeacTaBiIeHUE O BUIAX U popMax AEATEIbHOCTU B CTPYKTYpPHOI
opraHu3zanuu o00pa3a KW3HU COBPEMEHHOr0 uelioBeka (mpodeccroHanbHasl,
ObITOBast M jocyrosasi). OCHOBHbBIE THIIBI U BHUJIbl AKTUBHOTO OTAbIXA, UX LIEJIEBOE
MPETHA3HAYCHUE U COJICPIKATEIIbHOE HAIIOJHEHUE.



KonauunoHnnas TpeHUpOBKa KaK CHCTEMHAS! OPraHU3aIUsl KOMILUIEKCHBIX U LIEJIEBBIX
3aHATHI 0310POBUTEIBHON (PU3MUECKOW KYJIbTYpOH, OCOOEHHOCTH IIAHUPOBAHMUS
(pU3HUECKNX HATPY30K U COAEPKATEIBHOTO HAIOIHEHUSI.

MenuuuHCKUM OCMOTp y4YalluXCs Kak HE0OOXOAMMOE YCJIOBHE sl OpraHu3alviu
CaMOCTOSTEIbHBIX 3aHATUIA 03JOPOBUTENBHON (pr3mueckoil KynpTypoil. KoHtpoib
TEKYIIEro COCTOSIHHMSI OpraHu3Ma C IMoMoIbio MpoObl Pydbe, xapakrepuctuka
criocoOOB TMPUMEHEHUSI U KpUTEpHUEB olleHWBaHUS. OnepaTUBHBIA KOHTPOJb B
CHUCTEME CaMOCTOSTEIIbHBIX 3aHATUN KOHAUIUOHHOW TPEHUPOBKOM, LEb U 3aa4U
KOHTPOJISI, CHOCOOBI OpraHU3aIiy U MPOBEICHUS] U3MEPUTEIIbHBIX TIPOLICAYD.
QDusuueckoe coeepuiencmeosanue

Du3KyIbMYPHO-0300POBUMENbHAS 0eSIMEIbHOCHb.

VYrpaxHeHuss O3J0pPOBHUTEIILHOM THUMHACTUKUA KaK CpPEACTBO NPO(PUIAKTHKU
HapyIIEHUs] OCAHKU U OPTaHOB 3pEHUSI, TPEAYIPEXKICHUS NTEPEHANPSIKEHUS MBIIIIIT
OTOPHO-ABUTATENILHOTO alllapaTa Ipu JJITUTeIbHON paboTe 32 KOMITBIOTEPOM.
ATnetuyeckas W a’poOHass TMMHACTHMKAa KaK COBPEMEHHBIC O3/I0POBHUTEIIbHBIC
cucTteMbl (PU3UYECKOW KYJbTYpBI: 11€Jb, 3a1auu, (GopMbl opranuzamuu. CrocoObl
WHIUBUIYATU3aIMU COJICPkKAHUA U (PU3MUECKUX HArpy30K MNpH TJIAHUPOBAHUM
CUCTEMHOM OpPraHU3alWH 3aHATUNA KOHJIUIIUOHHON TPEHUPOBKOM.
Cnopmueno-0300posumeibHas 0esimebHOCHb.

Mopynb «CiOpTUBHBIE UTPBD».

®yT601. TeXHUKH WTPOBBIX JNEUCTBUI: BOpachIBAaHWE MsiYa C JIMIICBOW JIMHUH,
BBIMIOJTHEHUE YTJIOBOTO W IITPadHOTO YAApOB B HU3MEHSIOUIUXCS HUTPOBBIX
CUTyallusX. 3akpeIuieHHE TMpaBHJI WUrPbl B YCJIOBUSX HIPOBOM M ydeOHOM
NEATENBHOCTH.

backer6on. TexHuKa BBIMOJHEHHS WIPOBBIX JCHCTBUI: BOpachIBaHHE Ms4Ya C
JUIEBOM JTMHUU, CTIOCOOBI OBJIAJICHUS MSUOM TPU «CTIOPHOM MsIU€», BBIMOJIHEHUE
mTpadHbIX OpockoB. BeimonHeHune npapuin 3—8—24 ceKyHABI B YCIOBUSAX UTPOBOM
NEATENIbHOCTU. 3aKpeIUIeHUE MpaBHJI UIPbl B YCJIOBUSIX WUIPOBOM MU y4uyeOHOH
NEATENBHOCTH.

Boneit6on. TexHuKa BBITOJHEHUS HUTPOBBIX JCHCTBUMN: «IIOCTAaHOBKA OJIOKAY,
aTakyolmuil yaap (¢ Mecta U B JBWKEHHM). TakTHUeCKUE ACHCTBUS B 3allUTE U
HaMaJeHUU. 3aKperyieHue TPaBWJI WIPhl B YCIOBHUSIX HWIPOBOM U ydeOHOM
NEATETBHOCTH.

IIpuxnaono-opuenmuposannas 08ucamenbHas 0esmeabHOCMb.

Monynsb «IlnaBatenbHast moaroroBka». CiOpTUBHBIE U MPUKIIA/IHBIC YIIPAXKHEHUS B
TJIaBaHUU: Opacc Ha CIMHE, TUTaBaHUE Ha OOKY, MPBDKKU B BOJY BHU3 HOTAMHU.
Monynbs «CriopTuBHas U ¢u3HUecKasi MOArOTOBKa». TeXHWYecKas U CreruanbHas
du3nyeckass MOATNOTOBKA 1O HW30paHHOMY BHUAY CIOpPTA, BBINOJHEHUE
COPEBHOBATEIBbHBIX JEWCTBUA B CTAaHAAPTHBIX M BAapUATUBHBIX YCIIOBUSX.



Pu3nueckas NOArOTOBKA K BBIIOJHEHUIO HOPMAaTUBOB KoMIulekca «['0TOB Kk Tpyay
1 000pOHE» € MCMOJIb30BAHUEM CPEJICTB 0a30BOM (PU3NYECKON MOArOTOBKH, BUIOB
CIOpPTA U 03/I0POBUTEIBHBIX CUCTEM (PU3UUECKON KYJIbTYpbl, HALIMOHATBHBIX BUOB
CIIOPTA, KyJIbTYPHO-3THUYECKHUX UTP.

11 KIIACC

3nanun o puzuueckoil Kyavmype

310poBBI 00pa3 >KU3HU COBPEMEHHOrO 4esnoBeka. Poib M 3HaueHUE ajanTaiuu
OopraHvM3Ma B OpraHU3alUy U TUIAHUPOBAHUU MEPONPUSITHI 370pOBOro 00Opasza
KW3HU, XapaKTEPUCTHKA OCHOBHBIX ATanoB ajgantanud. OCHOBHBIE KOMIOHEHTHI
3I0pPOBOTO 00pa3a KU3HU U UX BIMSIHUE HA 3J0POBbE COBPEMEHHOT'O YeJI0BEKA.
PanmonanbHas opraHuzanus Tpylna Kak (akTop COXpaHEHHS U YKPEIUICHHS
310poBbs. OnTuMHU3aIus paboToCIIOCOOHOCTH B PEKUME TPYIOBOU JEATEIHLHOCTH.
Brnusaue 3anatuil gusznueckoil KynbTypod Ha NPOPUIAKTHKY W HCKOPCHEHHUE
BpEJHBIX TMpHUBBIYEK. JIMuHas TrurueHa, 3akaluBaHUE OpraHu3dMa W OaHHBIE
POIIeAYPhI KAK KOMITIOHEHTHI 3I0POBOTO 00pa3a KU3HHU.

[Tonsitue «mpodeccruoHaNTbHO-OPUEHTUPOBAaHHAS (hU3nUUecKass KyJabTypay, Lelb U
3a/iaum, cojiepkaresbHoe HanogHeHue. O310poBUTeNIbHAS hU3HUecKas KyJIbTypa B
pexxume yueOHOM U mpodeccuoHadbHOM  mesrenbHOoCcTH.  OrmpenaeneHue
WHIVMBHUIYaJbHOTO pacxoJa HHEPTHMH B MPOLECCE 3aHATHI 03J0pOBHUTEIIBHOM
bu3UIECKON KYJIbTYPOH.

B3anMocBs3b COCTOSIHUS 3J0POBbSI C TPOJIOIKUTEIIBHOCTBIO KU3HU yernoBeka. Posb
U 3HAYCHHUE 3aHATUNA (U3NYECKOW KYJIbTYpOH B YKpEIUICHHMHM M COXpaHEHUHU
3I0POBBS B pa3HbIX BO3PACTHBIX MEPHUOIAX.

[IpodunakTrika TpaBMaTu3Ma M OKa3aHHWE IEPOBOM IOMOIIM BO BpeMs 3aHITHI
buzudeckor KynbTypod. I[IpuunHBI BO3HMKHOBEHHS TpPaBM HW CIOCOOBI HX
NpenynpesKaeHus, MpaBmwia MPOPUIAKTUKH TPaBM BO BpEMSI CaMOCTOSATEIbHBIX
3aHITHI 03I0POBUTEIBHON (U3HUECKON KYIbTYypOH.

CniocoObl 1 TprEMBI OKa3aHUS TIEPBOM MTOMOIIM MPHU YIIHOAaX pa3HBIX YacTeil Tena
U COTPSICEHUH MO3Ta, TIepeJioMax, BRIBUXAaX U PAHCHUSIX, 0OMOPOKEHUH, COITHEUHOM
Y TEIUIOBOM yJaapax.

Cnoco6wvt camocmoamenvHoli 06U2amebHOU 0eameabHOCmU

CoBpeMeHHbIE 03[I0POBUTENbHBIE METOAbl U MPOUEAYpPhl B PEKHUME 3I0POBOTO
oOpaza »u3HH. Penmakcamusi Kak METOJ BOCCTAHOBJICHHS TOCIE TCUXHYECKOTO H
du3nUecKoro HAMpPsDKCHHsI, XapaKTePUCTUKAa OCHOBHBIX METOJOB, MPUEMOB U
npoieayp, npaBuiia uUX MnpoBelaeHus (meroauka 3J. JlkekoOcoHa, ayTOTeHHas
TpenupoBka WM. Ilyneuma, neixatenpHas rtumHactuka A.H. CTpeabHHKOBOW,
CUHXPOTMMHACTHKA 110 MeToy «Kirouy).



OOBeKkTUBHBIE U CYyOBEKTUBHBIC MPU3HAKU yToMJeHUs. CpeacTBa BOCCTAHOBIICHHUS
nociae (QU3MUECKUX HArpy30K M COPEBHOBATEIHLHOM NESITENBHOCTH: MpaBUia
OpraHu3aluy U MPOBEJECHUS, OCHOBHbBIC IPUEMBI.

CamocTosTenbHasi TOATOTOBKA K BBIMOJHEHUIO HOPMATUBHBIX TpeOOBaHMI
kommuiekca «l'otoB k Tpyny u oOopoHe». CTpyKTypHass OpraHu3amus
CaMOCTOSITEILHON MOATOTOBKHU K BBIMIOJHEHUIO TpeOOBaHUM KoMmIuiekca «I 0TOB K
TPyy U 000OpOHE», CIIOCOOBI OMpeIeNIeHUs] HAPABICHHOCTH €€ TPEHUPOBOUYHBIX
3aHSATUA B TOAUYHOM [MKJIE. TeXHUKA BBIMOJHEHUS] O00S3aTENbHBIX U
JOTIOJIHUTENIBHBIX TECTOBBIX YIPAXXKHEHHH, CIOCOOBI UX OCBOCHHS U OIICHUBAHUS.
CamocTtosTenbHast (u3nyeckass MOATOTOBKA M OCOOECHHOCTH IIJIAHUPOBAHUS €€
HAMpaBJI€HHOCTH IO TPEHUPOBOUHBIM IMKJIAM, M[paBujia KOHTPOJAd U
WHIMBUIyaTU3aluU COACPKaHus (PU3NUECKOM Harpy3KH.

QDu3uyeckoe coeepuieHCmMe08anue

Du3KyIbMYPHO-0300POBUMENbHAS 0eSIMEIbHOCHb.

Yopaxuenus s TPOPUIAKTHKHA  OCTPBIX PECHUPATOPHBIX 3a00JICBaHUH,
LEJUTIONINTA, CHUXEHHUS Macchl Tena. CTPETYMHT W IIEUIUHI KaK COBPEMEHHBIC
037I0POBUTEIIBHBIC CUCTEMBl (PU3MUECKOW KYyJIbTYphI: I1€7b, 3adaud, (OPMBI
opranuzaiuu. CriocoObl HHIUBUIYATU3AIUN COACPKaHUS U (PU3UUECKUX HATPY30K
Opy  IUIAHUPOBAHMM  CHCTEMHOM  OpraHu3allMy  3aHATHH  KOHAMIIMOHHOM
TPEHUPOBKOM.

Cnopmugno-0300posumeibHas 0esimebHOCHb.

Mopynb «CiOpTUBHBIE UTPBD».

®yTt60o11. [ToBTOpEeHME TpaBUII UTPHI B PyTOOII, COOTIOACHUE UX B MMPOIIECCE UTPOBOI
neatenbHOCTU. COBEPIICHCTBOBAHME OCHOBHBIX TEXHUYECKUX MPUEMOB U
TaKTHYECKUX JCHCTBHM B YCIOBHUAX YUeOHON U UTPOBOM JIEITEILHOCTH.
backer6omn. IloBTOpeHue mpaBui Urpsl B 6ackeT001, COOJIOICHUE UX B IIPOIEcCce
UTPOBOH N1eITENbHOCTH. COBEPILIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX TEXHUYECKUX PUEMOB U
TAKTUYECKUX JCHCTBUHN B YCIOBUAX yU€OHOUM M UTPOBOU JEATEIHHOCTH.

Bomneit6on. [loBTopenne mpaBun urpsl B 6ackeT00I1, COONIOACHHE UX B Mpoliecce
UTPOBOU AesATeNbHOCTU. COBEPIIEHCTBOBAHUE OCHOBHBIX TEXHUYECKUX MTPUEMOB U
TAaKTUYECKUX JCHCTBUHN B YCIOBUAX yU€OHOUM M UTPOBOU JEATEIHHOCTH.
IIpuknaono-opuenmuposannas 08uecamenbHas 0esimeIbHOCMb.

Monynb «ATIeTHYeCKHEe eTMHOOOPCTBAY. ATIETHUECKHE eINHOOOPCTBA B CUCTEME
mpoecCHOHaTbHO-OPUEHTUPOBAHHONW JBUTATEIIBHON NIEATETFHOCTH: €€ Tenu W
3aja4n, (OpMbI OPraHU3ALNN TPEHUPOBOUHBIX 3aHATUNA. OCHOBHBIE TEXHUYECKHE
npuéMbl  ATJIETHYECKUX E€AUHOOOPCTB H  CIOCOOBI HMX CaMOCTOSITEIHHOTO
pazyuuBaHus (CaMOCTPaxOBKa, CTOMKH, 3aXBaThl, OPOCKH).

Mopaynb «CrnopTuBHast U pu3nUecKas MoJroToBka». TexHuueckas U crenraibHas
du3nyeckass MOATOTOBKA MO H30paHHOMY BHUJAY CHOpPTa, BBINOJHEHUE



COPEBHOBATEIbHBIX JIEUCTBUN B CTAaHAAPTHBIX M BAPUATUBHBIX YCJIOBUSX.
®dusnyeckas NOArOTOBKA K BBITIOJIHEHUIO HOPMATUBOB KOMIUIEKCA «I'OTOB K Tpyay
1 000pOHE» ¢ UCIMOJIb30BAHUEM CPEJCTB 0a30BOM (PU3MUECKON MOATOTOBKHU, BUAOB
CIIOPTA U 03/IOPOBUTEIBHBIX CUCTEM (PU3HUECKOMN KYIbTYpPbl, HAIIMOHATBHBIX BUIOB
CIIOPTA, KYJbTYPHO-3THUYECKUX UTP.

Ilpozpamma eapuamuenozo mooyaa «bazoean guzuueckan nodzomosxay.
Obwas guzuueckas noo2omoska.

Paszeumue cunoevix cnocoonocmeti. KoMmiaekcsl 001Iepa3BUBaAOIINX U JTOKAIBHO
BO3JICUCTBYIONIUX YIPaXKHEHUM, OTITOMIEHHBIX BECOM COOCTBEHHOIO Tejla U C
UCIIOJIb30BAaHUEM JIOTIOIHUTENIBHBIX CPEACTB (TaHTenei, scmaHiepa, HaOWBHBIX
MsuYel, ITaHTd U JApyrux). KOMIUIEKChl yIpaXXHEHUM Ha TpPeHaKEPHBIX
YCTPOUCTBAX. YNPaXKHEHUST HAa TUMHACTHYECKUX  cHapsgax  (Opychsx,
nepekiiauHax, TMMHACTUYECKOW CTEHKE W Jpyrux). bpocku HaOMBHOro Msva
JBYyMsI U OJHOM PYKOW W3 TOJIOKEHUH CTOS W CUIs (BBEpX, BHEpEN, Ha3zad, B
CTOpPOHBI, CHU3Y U COOKY, OT TPy/AH, U3-3a TOJOBHI). [IpbDKKOBBIC yIpaKHEHUS C
JTOTIOJTHUTENIBHBIM OTATOIICHUEM (HANPBITMBAHUE U CIIPHITMBAHUE, MPBIKKHA Yepes
CKaKaJKy, MHOTOCKOKH, TPBDKKA 4Yepe3 TMpermsITcTBUs W Jpyrue). ber c
JOTIOJTHUTENIBHBIM OTSITOIIEHUEM (B TOPKY M C TOPKH, Ha KOPOTKHUE IUCTAHIIUH,
sctadetsl). [lepenBmkenus B Buce u ymnope Ha pykax. Jlazanbe (o kaHaty, 1o
TUMHAaCTUYECKOM CTEHKE C JOINOJHUTENIbHBIM oTAromieHueM). IlepeHocka
HENpeIeTbHBIX TSKECTEH (CBEPCTHUKOB CIIOCOOOM Ha criuHe). [1o1BHKHBIE UTPHI C
CWJIOBOHM HANpPaBJICHHOCTHIO (MMIIPOBU3UPOBAHHBIN 0acKeTOO ¢ HAOWBHBIM MSYOM
U JIpyroe).

Pazeumue ckopocmuuix cnocobrnocmeil.

ber Ha Mecte B MakCUMaJIbHOM TeMII€ (B yIOpe O TUMHACTHYECKYIO CTEHKY U 0e3
ynopa). YenmHounsl# Oer. ber mo pasmeTke ¢ MakCUMaIbHBIM TeMroM. [ToBTOpHBIM
Oer ¢ MaKCHUMAaJIbHOW CKOPOCTBHIO M MaKCUMaIbHOM yacToTol 1maros (10—15 m). ber
C YCKOPEHMSIMM W3 pa3HBIX MCXOJHBIX IOJOXKEHUW. ber ¢ MakcuMmaabHON
CKOPOCTBIO M COOMpPAHMEM MaJbIX MPEAMETOB, JEKAIIUX Ha MOy M Ha pa3HOM
BbicoTe. CTapToBBIe yCKOpeHUs mo AudGdepeHIMpPOBaHHOMY CHUTHANTY. MeTaHue
MaJlbIX MAYEW MO JBWXKYIIMMCS MHUIIEHSIM (KaTsAlencs, pacKauuBalolleics,
netsmei). JIoBas TEHHUCHOrO Ms4Ya IOCJI€ OTCKOKa OT Ioja, CTEHbI (IpaBod U
neBoi pykoit). Ilepenaua TeHHUCHOro Ms4a B Mapax MpaBoil (JeBOM) pyKol u
MONEPEMEHHO. BeeHne TEHHUCHOrO Msiya HOTaMu ¢ YCKOPEHUEM MO MPSIMOU, IO
KpYry, BOKpYr cToeK. [IpbDKKM Yepe3 CKakKaJKy Ha MECTEe U B JBUIKEHHH C
MAaKCHUMaJbHOW 4YacTOTOW MpPBDKKOB. IIpeogoiieHne mMoOa0oChl MOPEnsTCTBUM,
BKJTFOYAOIIECH B ceOsi MPBDKKA HA Pa3HYIO BBICOTY W JJIMHY, MO pa3MeTKe, Oer ¢
MAaKCUMAaJIbHOW CKOPOCTBbIO B pa3HbIX HANpPaBJICHUSAX U C MPEOJOJICHUEM OIOP
pa3IMYHON BBICOTHI M IIMPUHBI, MOBOPOTHI, OOETaHHE PA3NIUYHBIX IPEIMETOB



(JIeTKOATNETUUECKUX CTOEK, MsUYeH, JexkalluX Ha IMOJYy WM TOJIBEIICHHBIX Ha
BbICOTE). OcTadeTbl W MOABUIKHBIE HIPHI CO CKOPOCTHOW HaNpaBIE€HHOCTHIO.
Texaudeckue AeHCTBUS U3 0A30BBIX BUAOB CIIOPTA, BHIMOIHIEMbIE C MAKCUMAJIBHOM
CKOPOCTBIO JIBUKECHUU.

Pazeumue svinociusocmu.

PaBHOMEpHBII Oer U nepeABUKEHNE Ha JIbDKAX B PeKUMaX YMEPEHHOU U OOJIbIION
MHTEHCUBHOCTU. [loBTOpHBI Oer W mepenBWKEHUE Ha JbDKaX B PEXKUMaX
MaKCUMaJIbHOM U cyOMakcHUMallbHOW HMHTeHCHBHOCTU. KpoccoBeiii Oer u mapii-
OpOCOK Ha JIbDKaX.

Pazeumue xoopounayuu oguoiceruii.

XKournuposanue 60ab1TUMHU (BOJICHOOIBHBIMH) U MAJIBIMU (TCHHUCHBIMH ) MSTYAMU.
XKournupoBanue TUMHACTUYECKOW mankoil. JKOHraupoBaHue BOJEHOOIBHBIM
MSYOM TOJI0BOM. MeTaHune MalibIX U OOJBIINX Msuei B MUIIEHb (HETOJIBIXKHYIO U
neurarorytocs). [lepenBrkeHus M0 BO3BBIIIEHHON M HAKJIOHHOW, OrpaHUYCHHOMN
no mwupuHe omnope (6e3 mpeaMera U C MPEIMETOM Ha TOJIOBE). YTpaKHEHHUS B
CTaTUYECKOM PABHOBECUH. YTPAXKHECHUS B BOCHPOU3BEIACHUM MPOCTPAHCTBEHHOM
TOYHOCTH JBMXKEHUM pyKaMu, HOTaMH, TYJOBHUILEM. YIPaXHCHUE HA TOYHOCTH
nudepeHIMPOBaHUS MBIIICUHBIX Yeuluid. [10BUKHBIC M CIOPTUBHBIC UTPHI.
Pazeumue eubkocmu.

Komrmnekesl  o0miepa3BUBaOMIMX — YNpPaKHEHUH (aKTUBHBIX W TACCUBHBIX),
BBITIOJTHSAEMBIX C OOJIBIION aMIUTUTY0M IBUKEHUHN. YTIpaXXHEHUS HA PACTSKEHUE U
paccinabnenue mbimi. CrenuanbHble YIPaXXHEHUS IJis1 Pa3BUTUS TOJIBHIKHOCTHU
CyCTaBOB (ITOJIyIINArar, mnarar, BBIKpYTbl THMHACTUYECKOM MAJIKH).

YropaxkHeHHusT KyJIbTYpPHO-dTHUYECKON HampaBieHHOCTU. CroKEeTHO-0Opa3Hble U
oOpsiioBbIe UTPhl. TexHUYecKnue NeHCTBUS HAIIMOHATBHBIX BUOB CIIOPTA.
Cneyuanvuas guzuueckas no02omosKa.

Mooyne «'umnacmura»

PazButne rubOkoctn. HaknoHsl TynoBuima Brepén, Ha3ald, B CTOPOHBI C
BO3pacTalOUICd aMIUIATYJOM JIBUKECHHHN B IOJIOKEHUU CTOsI, CHUJsl, CHUIsS HOTH B
CTOPOHBI. YIIPa)KHEHHUS C TUMHACTUYECKOU NaIKoN (YKOPOUEHHON CKAKaJIKOM) AJis
pa3BUTUA  MOJBMXKHOCTH  IUIEYEBOr0  cycTaBa  (BBIKpYThI). Komrekcsl
o0IIepa3BUBAOIINX YIPAKHEHUN C TOBBIIICHHOW aMIUTUTYION JUIsl TUICYEBBIX,
JIOKTEBBIX, Ta300€APEHHBIX M KOJICHHBIX CYCTaBOB JJISI Pa3BUTUSA MOABUKHOCTHU
MMO3BOHOYHOTO cTo0a. KoMIuieKkchl akTUBHBIX M MACCHUBHBIX YHPAKHEHUH C
OONBIION aMITUTYIONW ABWKCHUH. YTPaKHEHUS [JIS PAa3BUTHS TOABUKHOCTH
CycTaBOB (IOJyIIMAarat, mmnaraT, CKJaJKka, MOCT).

PazButne koopauHaumu ABwkeHUW. IIpoxokaeHue yCI0KHEHHOM IOJIOCHI
MPENATCTBUM, BKJIIOYAIONIEH OBICTpble KYBBIPKM (BHEpEn, Ha3zala), KYBBIPKH IO
HAKJIOHHOM IUIOCKOCTH, MPEOJOJIEHNE NPENATCTBUNA NPBIKKOM C OMOPOM Ha PYyKY,



0€30MOPHBIM MPBIKKOM, OBICTPHIM JIa3aHbeM. BpOCKH TEHHUCHOTO Ms4Ya paBod U
JIEBOM pyKOH B MOJABMKHYIO M HENOJBMXKHYIO MHILIEHb, C MECTa M ¢ paszoera.
Kacanue npaBoil u 1€BOM HOrOM MMILIEHEH, IMOJABEIICHHBIX HA Pa3HOW BBICOTE, C
MecTa U ¢ pa3zdera. PazHooOpa3Hble MPBDKKU Yepe3 TMMHACTUYECKYIO CKaKaJKy Ha
MECTE U € MPOJABMKEHUEM. [IpbKKM HA TOYHOCTh OTTAJIKUBAHUS U TPU3EMIICHHUSI.
PazButne cuinoBbix criocooHoctel. [loaTsaruBanue B BUCE U OTXKUMAHUE B yTOpe.
[lepenBukeHnss B BUCE W YyIOpe Ha pyKax Ha MnepeknaauHe (MajabyuKu),
MOATATUBAHUE B BUCE CTOS (JI€Ka) Ha HU3KOM MepeKIagnuHe (JIEBOYKH ), OT)KUMaHUs
B yIope Ji€Ka C M3MEHSAIOLIEHCS BBICOTOM OMOPHI I PYK U HOT, OT’)KUMAaHHUE B
yIope Ha HU3KUX OpYyChsiX, MOJHUMAHNE HOT B BUCE HA THMHACTUYECKON CTEHKE 0
MOCWJIBHOM BBICOTHI, W3 TMOJOXKEHHS Ji€kKa Ha TUMHACTHUUYECKOM Ko3je (HOTH
3aUKCUPOBaHbI) CrU0aHUE TYJIOBUINA C PA3IMYHON aMIUTUTYJON NBUXKEHUU (Ha
KUBOTE U HA CIIMHE), KOMIUICKCHI YNMPaKHEHUN C TaHTEISIMH C WHIWBHUYyaTbHO
nojo0paHHON Maccoil (IBYOKEHHUST pPYKaMH, ITOBOPOTHI Ha MECTE, HAKJIOHBI,
MOJICKOKM CO B3MaxOM PYK), METaHHUE HaOWBHOTO Ms4Ya M3 Pa3IUYHBIX MCXOJHBIX
MOJIOKEHUM, KOMIUIEKCHI YNPaKHCHUN W30MpaTeNbHOTO  BO3JCHCTBHS  Ha
OTJICJIbHBIE MBIIIIEYHBIC TPYNIMbl (C YBEIWYUBAIOIIUMCS TEMIIOM JBHXEHUN 0e3
MOTEPU KA4yeCTBA BBHITIOITHEHUS ), JIEMEHTHI aTJIETUUEeCKON TMMHACTUKH (110 TUITY
«TOJKAYKW»), IPUCETaHUsI HA OJHOU HOTE «IHCTOJETOM» (C OMOPOHN Ha PYKY JUIs
COXpaHEHHs PAaBHOBECHS).

PazBuTre BBIHOCIMBOCTH. YIIPaXXHEHUsS C HENPEACIbHBIMUA OTATOLICHUSIMU,
BBIIIOJIHSIEMBIE B PEKUME YMEPEHHON UHTEHCUBHOCTHU B COYETAHUU C HAPSIKEHUEM
MBI ¥ (pukcanuei nmoioxxeHui Tena. [IoBTOpHOE BBINIOJIHEHWE THMHACTHYECKHUX
YOPAKHEHUH C YMEHBLIAIOMIUMCS HHTEPBAIIOM OTIbIXxa (IO THUIY «KPYTrOBOH
TPEHUPOBKN»). KOMIUIEKCHI YIpaXXHEHHl C OTATOIIEHUEM, BBIIIOJHSIEMBIE B
PEKHUME HENPEPHIBHOTO U UHTEPBAIBHOTO METOOB.

Mooyne «Jléekas amnemukay

Pa3Butne BriHOCIMBOCTH. ber ¢ MakCMMalbHOM CKOPOCTHIO B PEKMME MTOBTOPHO-
WHTEPBAJIBHOTO MeToja. ber mo mepeced€éHHOM MeCTHOCTH (KPOCCOBBIM Oer).
['magkuii Ger ¢ paBHOMEPHON CKOPOCTHIO B PAa3HBIX 30HAX WHTECHCHUBHOCTH.
[ToBTOpHEIIT Oer ¢ NPEenATCTBHSIMU B MaKCHMalbHOM TemIe. PaBHOMEpHBIH
MTOBTOPHBIH Oer ¢ puHaTBHBIM YCKOpEeHUEM (Ha pa3Hble TUCTaHIMK). PaBHOMEPHBIN
Oer ¢ JOMOTHUTEIHLHBIM OTATOIICHHEM B PEKUME «JI0 OTKA3ay.

PazButre cunoBbix cnocoOHocTel. CrenuanbHble MPBLKKOBBIE YIPAKHEHUS C
JONOJTHUTENBHBIM OTArOleHueM. [IpbKKH BBEpX C JOCTaBaHMEM IOJIBEIICHHBIX
npeameroB. [Ippokku B mosymnpucene (Ha MecTe, C MPOABUKEHHEM B pa3HbIC
CTOPOHBI). 3aPbITMBAHUE C TIOCJIECAYIOIINUM cripbiriBaHueM. [IppikKuy B riyOuHY MO
METOly YAApPHOU TPEHUPOBKU. [IpBIXKKHM B BBICOTY C IMTPOABUKEHUEM U U3MEHECHUEM
HaIMpaBJIEHUM, IOBOPOTAMU BIIPABO U BIEBO, HA ITPABOM, JIEBOW HOT'€ U OOUYEPETHO.



ber ¢ npenarctBusiMu. ber B TOpKy ¢ IONOJHUTEIBHBIM OTATOIIEHUEM U 0€3 HEro.
Kommiekcbl yrmpaxHeHHi! ¢ HAOMBHBIMU MSiYaMH. YTPaXXHEHHSI C JIOKAJIbHBIM
OTSTOIIEHUEM Ha MbIIICYHbIE Tpynnbl. KOMIUIEKCHl CUJIOBBIX YIPAXHEHUW IO
METOLY KPYrOBOW TPEHUPOBKH.

Pa3BuTue ckopocTHBIX criocoOHOCTeH. ber Ha MecTe ¢ MakCUMalbHON CKOPOCTBIO U
TEMIIOM C ONOPOM Ha pykH U 0e3 onopbl. MakcuManbHbIA OET B TOPKY U C TOPKHU.
[ToBTOPHBINM Oer Ha KOPOTKHUE TUCTAHIIMKM C MAKCUMAJILHON CKOPOCTHIO (TI0 TIPSIMOH,
Ha MOBOPOTE U CO cTapTa). ber ¢ MakcUMallbHOM CKOPOCThIO «C XOay». IIpbixkku
4yepe3 CKaKaJIKy B MAKCUMaJIbHOM TEMIIE. Y CKOPEHUE, IEPEXOAAIIEE B MHOTOCKOKH,
U MHOT'OCKOKH, mepexonsdiiue B O6er ¢ yckopeHueM. lloaBuHble U CIOPTUBHbBIE
UTpHbI, 3cTaeThl.

Paseutne  koopauHamuu  ABwkeHH.  Crnienuanu3vpoBaHHBIE  KOMIUIEKCHI
yIpa)KHEHUH Ha pa3BUTHE KOOpJAWHALUU (pa3pabaTbiBalOTCS HA OCHOBE Y4eOHOTO
Mmarepuaina Mmoayien «['mmuactuka» u «CHOPTHUBHBIE UTPBI»).

Mooynb «3umHue udvl cnopmay

PaszButne BeiHOCIMBOCTH. [lepenBr>KeHUs Ha JIbIKaX ¢ pABHOMEPHOW CKOPOCTBIO B
pekuMax yMEpeHHOM, OOoNbIION U CyOMakCUMaJbHOW HMHTEHCHUBHOCTH, C
COPEBHOBATEIBHON CKOPOCTBIO.

Pa3BuTue cuinoBbix criocodHocTell. [lepeaBrkenue Ha JIbbKaxX MO OTIIOTOMY CKJIOHY
C JIONOJIHUTENIbHBIM OTAroleHHeM. CKOPOCTHOM TOABEM CTYNAOIIUM U
CKOJIB3SIIUM  IIIaroM, O€roMm, <«JIECeHKOW», «Emoukoil». YHOpaKHEHUS B
«TPAHCIIOPTUPOBKE.

PazButne koopauHanuu. YIpaxHEHUs B IOBOPOTaX M CIyCKaX Ha JIbDKAX, ITPOE3]
gyepe3 «BOpPOTa» U MPeooJieHne HEOOMBIITNX TPAMILIMHOB.

Mooyne «CnopmugHble uepuvly»

backer6on. Pa3Butre ckopocTHBIX crmocoOHOcTel. Xoapba W Oer B pa3IMvHBIX
HAIIPaBJIICHUAX C MAaKCUMAJIBHOM CKOPOCTBK) C BHE3allHBIMM OCTAaHOBKAMHU U
BBITIOJIHEHUEM PA3IUYHBIX 3aJaHui (HalpuMep, NPbIKKH BBEpPX, Ha3al, BIIPaBo,
BJIEBO, MpUCEJAHUs). YCKOPEHHsSI C U3MEHEHUEM HANpaBieHUsl IBUKEHHs. ber c
MaKCHMAaJIbHOW YacTOTOM (TEMIIOM) IIaroB C OIMOPOM HAa PYKH M O€3 OMOPHI.
BeinpeiruBanre BBEpX C JIOCTaBAHUEM OPHUEHTHUPOB JIEBOM (MpaBOi) PYKOM.
Yennounslii Oer (depeaoBaHHE MPOXOXKICHHS 3aJaHHBIX OTPE3KOB TUCTAHIIUU
JULOM U CIIUHOU Brepén). ber ¢ MakcMMallbHOW CKOPOCTBIO C MPEABAPUTEIBHBIM
BBITIOJJHECHUEM MHOTOCKOKOB. llepenBHKEHHsSI C YCKOPEHUSAMH UM MAaKCHUMAaJIbHOU
CKODOCTBIO TPUCTAaBHBIMM IIaraMu JIEBBIM U NOpaBbiM OokoM. Benenue
0ackeTOOTHFHOTO MS4a C YCKOPEHUEM M MAaKCUMAJIbHOM CKOPOCTHIO. [IphiKKU BBEpX
Ha 00enX HOTaxX M Ha OJHOW HOTe C MecTa U ¢ pa3dera. [IpppKKHM ¢ MOBOpOTaMu Ha
TOYHOCTH npuzemiieHus. [lepenaua Mmsua 1ByMs pykaMu OT TpyJId B MAaKCUMaJIbHOM



TEMIIE€ MpU BCTpeYHOM Oere B KojoHHaX. KyBwIpku Bmepén, Hazaa, OOKOM C
MOCJIEYIOIIUM PbIBKOM Ha 3—5 M. [loBM>KHBIE U CIOPTUBHBIE UTPHI, 3CTA(ETHI.
Pa3Butue cunoBbix cnocodHocTed. KoMIuekesl yrnpaxHEeHUH C TOMOJIHUTEIbHBIM
OTArOIIEHHEM HA OCHOBHBIE MBIIIEUHbIE TPyNIbl. X0Ab0a U NPBIKKH B TITyOOKOM
npucene. IIpbokkyu Ha OAHONW HOre M 00€HMX HOrax C MPOJBHXKEHHEM BIIEpE, MO
KpYTy, «3MENKOI», Ha MecTe ¢ moBopoToM Ha 180 m 360. [Ippnkky yepes cKkakanky
B MakKCHMaJIbHOM TEMIIE Ha MECTE€ M C MEpeABMKEHUEM (C JIONOJHUTEIbHBIM
oraromenreM u 0e3 Hero). HampeiruBaHue W cHOpbIrMBaHUE € MOCIEAYIOIIUM
yCKOpEHUEM. MHOIOCKOKH C TMOCIEAYIOIMIMM YCKOPEHUEM U YCKOPEHHE C
NOCJEYIOIIMM BBIMOJHEHUEM MHOTOCKOKOB. bpocku HaOMBHOTO Msya U3
PA3IMYHBIX HUCXOJAHBIX IIOJIOKEHUH, C Pa3IMYHOM TPACKTOPHUEN MOJIETAa OJHOU
pYKOI 1 060euMu pyKamHu, CTOsl, CUs, B TIOTYNPUCEIE.

Pa3Butue BbIHOCHMBOCTH. [lOBTOpHBIN Oer ¢ MaKCHUMalbHOM CKOpPOCTBIO, C
YMEHBIIAIOMIMMCS UHTEPBAJIOM OTIbIXa. [ Jaakuil Oer mo MeToJly HEeNmpepbIBHO-
MHTEPBAIBHOIO ynpakHeHus. [mankuii Oer B pexuMe OONBLION M yMEpeHHOU
MHTEeHCUBHOCTH. Mrpa B 6ackeTOO0I ¢ yBEIMYMBAIOIIUMCS 00BEMOM BPEMEHH UTPBHI.
Pa3Butne koopauHanuu JBHKeHU. bpockum  OackeTOOJIBHOTO MsS4a IO
HEMOJIBI)KHOM Y MOABMYKHOM MUIIIEHU. AKpOOaTHUECKUE yIpaKHEHUs (IBOMHBIEC U
TpPOWHBIE KYBBIPDKHA BHEpEN W Hazald). ber ¢ «reHpro» (MOBTOpEHHUE IBHKEHHUHN
naptHépa). ber mo rumMHacTHUecKoW CKaMmeWKke, MO0 THMHACTUYECKOMY OpEBHY
pa3HOM BBICOTHL. [IpBIKKH 11O pa3MeTKaM C U3MEHSAIOLIENCS aMIUTUTY 10U JBUKECHUM.
Bpocku Masoro mMs4a B CTeHY OJIHOM pyKoii (00€MMH pyKaMu) ¢ TIOCTIEYIONIEH ero
noByiel (00eMMH pyKamMH M OJHOM pYKOM) IMOciie OTCKOKa OT CTEHbI (OT IOoJia).
Benenne msua ¢ M3MEHSIOWIENCA 10 KOMaHAE CKOPOCTBIO W HANPABICHUEM
NIEPEIBUKECHUS.

®dyTt601. PazBuTHe CKOPOCTHBIX cCrioCOOHOCTEH. CTapThl U3 Pa3IMYHBIX MTOJIOKESHHM
C TOCJEIYIOUIUM YCKOPEHHEM. ber ¢ MakCMMallbHOW CKOPOCTBIO IO MPSIMOM, C
OCTaHOBKaMHu (II0 CBHCTKY, XJIOIKY, 3aJaHHOMY CHTHaly), C YCKOPEHHSIMH,
«pBIBKAMW», U3MEHCHUEM HAIPABJIECHUS NEPEABMKEHUA. ber B MakcuMallbHOM
temne. ber m xonpba crnuHOM BHepén ¢ M3MEHEHHEM TeMIla U HalpaBiICHUS
JIBUKEHHUS (TIO IPSIMOMA, IO KPYTY, «3MENKOi»). ber ¢ MakcuManbHON CKOPOCTBIO €
noBopotamu Ha 180 u 360. [IpppkKK yepe3 CKakajaKy B MaKCMMaJbHOM TEMIIE.
[IppkKK 1O pa3MeTKe Ha MpaBoi (JIEBOI) HOre, MEXJy CTOEK, CIIMHOM BIEPE.
IIpeKKM BBEpX Ha 00E€UX HOTaX M OJTHOM HOTE ¢ MPOJABIKEHUEM BIIEpEN. Y 1aphl MO
MA4y B CTEHKY B MAaKCHMAJIBHOM TeMmIne. BeneHwe Ms4a ¢ OCTaHOBKaMHM U
YCKOPEHMSIMH, «APUOIMHI» MsA4a C W3MEHEHUEM HalpaBlICHUs JBUKCHUS.
KyBbipkn Brepén, Hazag, OOKOM C MOCIAEAYHOIUM pbIBKOM. lloaBukHbIE M
CIIOPTUBHBIE UTPBI, 3CTA(ETHI.



Pa3Butue cunoBbix cnocodHocTed. KoMIiekesl yrnpaxHEeHUH C TOMOJIHUTEIbHBIM
OTATOILICHUEM Ha OCHOBHBIE MBIIICYHBIC IPYIIILI. MHOIOCKOKHU Yepe3 MPEISTCTBUA.
CrpbIruBaHre ¢ BO3BBILIEHHOW ONOPHI ¢ NOCIEAYIOIUM YCKOPEHUEM, ITPBIKKOM B
JUIMHY W B BbICOTY. [IpbDKKM Ha 00€HMX HOTax € JOMOJHUTEIbHBIM OTATOLIEHUEM
(Bnepén, Ha3ax, B IPUCEE, C IPOABHKEHUEM BIIEPEN).

Pa3BuTue BhIHOCIMBOCTU. PaBHOMEpHBIN Oer Ha cpeaHue U JTTMHHBIE TUCTAaHIUU.
[ToBTOpHBIE YCKOPEHHUS C YMEHBIIAIOIUMCS HHTEpBAJIOM oTabiXa. [loBTOpHBIN Oer
Ha KOpPOTKME JHMCTAaHLUMU C MAaKCHUMaJIbHOW CKOPOCTBIO M YMEHBIIAOLIUMCS
MHTEpBAJIOM OTAbIXa. [ maakuil 6er B peskuMe HenpepbIBHO-MHTEPBAIILHOI'O METO/1A.
[lepenBrxeHue Ha JbDKAaX B PeKUME OOJBIION U YMEPEHHON HHTEHCUBHOCTH.



IINTIAHUPYEMBIE PE3YJIBTATbBI OCBOEHUA IIPOI'PAMMBLI 110
®U3NYECKON KYJBbBTYPE HA YPOBHE CPEJHEIO OBIIEIO
OBPA3OBAHUA

JIMUHOCTHBIE PE3YJIbTATHI

B pesynbraTe n3yuyeHuss (puU3MUECKOW KyJIbTypbl Ha YPOBHE CpPEIHEro OOLIEro
oOpaszoBanus y oOyuaromierocss OyayT copMHUpOBaHbI CIAEAYIOUIME JTUYHOCTHBIC
PE3YJIbTATHI:

1) rpaskaIaHCKOro BOCIUTAHMS:

c(hOPMUPOBAHHOCTh TPAXKAAHCKOM TO3UIHMH OOYYAIOIIETOCs KaK aKTHUBHOTO H
OTBETCTBEHHOT'0 YJIeHA POCCUNCKOTO OOIIEeCTBa;

OCO3HAHUE CBOMX KOHCTUTYIIMOHHBIX MpaB M 00S3aHHOCTEH, YBaXKEHUE 3aKOHA U
IPaBOTIOPSIKA;

NPUHSATHE TPATUIIMOHHBIX HAIIMOHAJIBHBIX, 00IIEUETOBEYECKIX I'YMAaHUCTUUECKUX
U JIEMOKPATUUYECKUX IIECHHOCTEH;

TOTOBHOCTh  TNPOTHUBOCTOSATH  HWJEOJIOTHU  DKCTPEMH3Ma,  HaIlMOHAIW3Ma,
KceHopoOHMH, JTUCKPUMHUHAIIMU TI0O COIHATbHBIM, PEIUTHO3HBIM, PAaCOBBIM,
HAIlMOHAJILHBIM MTPU3HAKAM;

FOTOBHOCTh BECTHM COBMECTHYIO JEATEIBbHOCTh B HWHTEpPECAX TPaxIaHCKOTrO
o0IIecTBa, y4aCTBOBATh B CAaMOYIIPABIEHUH B 00pa30BaTelIbHON OpraHU3allly;
YMEHHUE B3aUMOJICICTBOBATh C COLMAIbHBIMH MHCTUTYTAMU B COOTBETCTBUM C HUX
(GYHKIUSIMU U Ha3HAYECHHUEM;

TOTOBHOCTh K TyMaHUTapHOM U BOJIOHTEPCKOM AEATEIbHOCTH;

2) MIATPHOTHYECKOr0 BOCTIHTAHMSA

c(hOpMUPOBAHHOCTh POCCUHUCKOM TpakAaHCKOM HJICHTHYHOCTH, IaTPUOTHU3MA,
YBa)KEHUS K CBOEMY HapoJly, YyBCTBAa OTBETCTBEHHOCTH Iepell PonuHoM, roproctu
3a CBOM Kpaul, cBOI0 PoauHy, CBOM S3BIK M KYJbTYpPY, NPOLLIOE W HACTOSIIECE
MHOT'OHAIIMOHAJIBHOTO Hapoa Poccuu;

LIEHHOCTHOE OTHOILIEHHE K TOCYIapCTBEHHBIM CHUMBOJAaM, HCTOPUYECKOMY U
MIPUPOJIHOMY HaCJEAUI0, HIaMATHUKaM, TpaaulluiaM HapoaoB Poccun, TOCTUKEHUSIM
Poccuu B Hayke, HCKYCCTBE, CIIOPTE, TEXHOJIOTUAX, TPYIE;

eyl yOeKIEHHOCTh, TOTOBHOCTh K CHY)KEHHIO M 3amute (OTedecTsa,
OTBETCTBEHHOCTb 3a €ro Cyan0y;

3) IyXOBHO-HPABCTBEHHOI0 BOCIIMTAHMS

OCO3HAHMUE JYXOBHBIX HEHHOCTEN POCCUMCKOr0 HAPOAa;

c(hOpMHPOBAHHOCTH HPABCTBEHHOTO CO3HAHUS, ITHUECKOTO TTOBEICHNUS;
CIIOCOOHOCTh  OIIEHMBATh CHUTYallMI0O W NPUHUMATh OCO3HAHHBIE PEIICHMUS,
OPUEHTHUPYSACH HA MOPAJIbHO-HPABCTBEHHbIE HOPMBI U IIEHHOCTH;

OCO3HAHUE JIMYHOTO BKJIaJa B MOCTPOCHUE YCTOMUMUBOTO OYIYIIIETO;



OTBETCTBEHHOE OTHOUICHHE K CBOMM POJUTENAM, CO3JAHHI0 CEMbH HAa OCHOBE
OCO3HAaHHOTO TIPUHATUA LEHHOCTEW CEMEWHOM JKU3HU B COOTBETCTBUU C
TpaguLUKsMU HaponoB Poccuu;

4) 3¢TeTHYECKOr0 BOCIIUTAHUSA .

ACTETUYECKOE OTHONIIEHWE K MHpY, BKJIOYas OCTETUKY ObITa, HAy4yHOTO U
TEXHUYECKOr0 TBOPUECTBA, CIIOPTA, TPY/1a, OOIIECTBEHHBIX OTHOIIICHUI;
CIOCOOHOCTh BOCTIPUHUMATD Pa3IMYHbIC BUIbI UCKYCCTBA, TPAJAUIIUU U TBOPUECTBO
CBOETO0 U JPYyTUX HAPOJIOB, OLIYIIATh YMOLIMOHAIBHOE BO3JECUCTBUE UCKYCCTBA;
yOSXKIEHHOCTh B 3HAYMMOCTH JIJISI JIMYHOCTA U OOIIECTBa OTEYECTBEHHOTO U
MHUPOBOTO HMCKYCCTBAa, JSTHHUYECKUX KYJIbTYPHBIX TpaJulIMii W HAPOJHOTO
TBOPYECTBA;

TOTOBHOCTh K CAMOBBIPAXKEHHUIO B Pa3HBIX BUIAX UCKYCCTBA, CTPEMIICHUE MPOSBIATH
Ka4yeCTBa TBOPUECKOU JINUHOCTH;

5) pusuuecKkoro BOCIUTAHUS:

c(hOpMHUPOBAHHOCTh 3JI0POBOTO U 0e€30MacHOro odpasa >KU3HU, OTBETCTBEHHOTO
OTHOIIIEHUS K CBOEMY 3/10POBbIO;

NOTPeOHOCTh B (PM3UYECKOM COBEPIISHCTBOBAHUU, 3aHATUIX
CIIOPTUBHO-03/J0POBUTEIBHOUN AEATEIbHOCTHIO;

AKTUBHOE HETNPHUATHE BPEAHBIX MPHUBBIUYEK W HWHBIX (OpM NPHUYUHEHHUS Bpeja
(bU3UIECKOMY U TICHXUYECKOMY 3I0POBBIO;

6) TPyA0BOIro BOCIIMTAHUSA:

TOTOBHOCTH K TPY/y, OCO3HAHHE TPHOOPETEHHBIX YMEHHM U HABBIKOB, TPYAOJIIO0HE;
FOTOBHOCTh K AKTUBHOM JESITEIBHOCTH TEXHOJOTHMYECKOM U  COIMaJIbHOU
HAIPaBJIEHHOCTH;, CIIOCOOHOCTh WHUIIMMPOBATh, TJIAHUPOBATh U CAMOCTOSITEILHO
BBITIOJTHATH TAKYIO JIESITEILHOCTD;

UHTEpPEC K pa3nuuHbIM cdepaM NpodhecCHOHATLHONW IeITCIIBHOCTH, YMCHHE
COBEpIIaTh OCO3HAHHBIM BBIOOpP Oyaymed mpodeccnrn U PeaTr30BHIBATH
COOCTBEHHBIE KU3HEHHBIC TUTAHBL;

TOTOBHOCTh M CITIOCOOHOCTH K 00pa30BaHUIO U CaMOOOPa30BaHMIO HA MPOTSIKCHUU
BCEH JKU3HHU;

7) 3KOJIOrM4€eCKOro BOCIIUTAHMS

c(hOpPMHUPOBAHHOCTH IKOJIOTHIECKON KYJIbTYPHI, IOHUMAHNE BIUSHUS COIIMAIBHO-
SKOHOMHUYECKUX IMPOLECCOB HA COCTOSIHUE MPUPOJHOM M COLMAIBHOW CpPEXBI,
OCO3HaHHE TI00aJTHFHOTO XapaKTepa IKOJIOTHIECKUX MPOOJIeMm;

IUIAHUPOBAHUE W OCYIIECTBICHUE JCHCTBUM B OKPYXKAIOIIEH CPEJe Ha OCHOBE
3HAHUS LEJIEd YCTOWYNBOTO PAa3BUTHS YEJIOBEUECTBA;

AKTUBHOE HEIPHUATHE JCUCTBUM, MPUHOCAIIUX BPE OKPYKAIOIIEH CPEAE;

YMEHHUE TPOTHO3UPOBATh HEOJArOMPUSITHBIE SKOJOTMYECKUE IOCIEICTBUS
MPEINPUHUMAEMBIX IE€UCTBUH, IPEIOTBPAIIATh UX;



pacilIMpeHre OnbITa AESTENbHOCTH SKOJIOTHYECKON HANPaBIE€HHOCTH.

8) HeHHOCTH HAYYHOI'0 MO3HAHMSI:

c(OpMHPOBAHHOCTh MUPOBO33PEHUS, COOTBETCTBYIOLIETO COBPEMEHHOMY yPOBHIO
pPa3BUTHs HAYKW U OOIIECTBEHHOW MPAaKTHUKHU, OCHOBAHHOTO Ha JIMAJore KyJbTyp,
CIOCOOCTBYIOUIETO OCO3HAHHUIO CBOEI0 MECTa B MOJIUKYJIBTYPHOM MHUPE;
COBEpILIEHCTBOBAHUE S3BIKOBOM M YHUTATENbCKOM KYJIbTYpbl Kak CpelICTBa
B3aUMOJICUCTBHS MEXY JIFOJbMH U MIO3HAHUEM MUDA;

OCO3HAHME LEHHOCTHM HAy4YHOW JI€ATENbHOCTH; TOTOBHOCTh OCYILIECTBIATh
IPOEKTHYIO U UCCIEAOBATENbCKYIO IESITEIbHOCTh MHANBUAYAIBHO U B TPYIIIE.

METANPEIMETHBIE PE3YJIBTATbI

B pesynbraTe m3ydeHus: (pU3MUYECKON KyJIbTYyphl Ha YPOBHE CPEIHETO OOIIEro
oOpazoBanuss y oOy4aromierocst OyayT chopMUpOBaHbl TO3HABATEIbHBIC
YHUBEPCAJIbHBIC yIeOHBIC ICHCTBHS, KOMMYHHUKATHBHBIC YHHBEPCAIbHBIC YUCOHBIC
JCUCTBUSA, PETYJISATUBHBIC YHHUBEpPCAJIbHbIC Yy4YeOHBIC JICHCTBHS, COBMECTHAs
JESATEITBHOCTb.

IMo3naBaTeJbHbIEe YHUBEPCAJIbHbBIE YUeOHbIE TeiicCTBUS

Y oOygaromierocs OyAayT CcQOPMHPOBAHBI credywwue 0azoevlie Jn02udecKue
Oeticmeusi KaK 4acTh IMO3HABATCIIPHBIX YHUBEPCAIbHBIX YUCOHBIX JCHCTBUMN:
CaMOCTOSITETTFHO (POPMYIUPOBATh U aKTYaJHU3UPOBATH MPOOJIEMY, pacCMaTpPUBAThH
e€ BCECTOpOHHE;

yCTaHABIMBATh CYIIECTBEHHBIH TPU3HAK WJIM OCHOBAHWS I CpaBHEHUS,
KJaccuuKkaruy u 00001eHNS;

OTIPEICTISATH 1SN IeATEIHbHOCTH, 3a7aBaTh TapaMeTPhl U KPUTEPHH HX TOCTHKCHHSI;
BBISIBIIATH 3aKOHOMEPHOCTH U TTPOTUBOPEUHS B pACCMATPHUBACMBIX SBICHUSIX;
pa3pabaTeiBaTh IUTAH pEIICHUS TPOOJIEMBI € YYETOM aHalu3a HUMEIOIIMXCS
MaTepUATBHBIX U HEMaTepUaTbHBIX PECYPCOB;

BHOCUTh KOPPEKTHBBI B JIESITEIBHOCTh, OIICHHBATh COOTBETCTBHE pE3YJIHTAaTOB
IEJI5IM, OIICHUBATh PUCKH MOCEACTBUH JCSITEIBHOCTH;

KOOPJIMHUPOBATh U BBHITIONHATH PabOTy B YCIOBHSIX PEATbHOTO, BUPTYaTbHOTO H
KOMOWHUPOBAHHOTO B3aUMOJICHCTBUS;

pa3BHUBATh KPEATUBHOE MBINIJICHUE TIPH PEIICHUH JKU3HEHHBIX TTPOOJIEM.

VY oGyugarorerocst 0yayT cOpMHUPOBAHBI CICAYIOIIHNE O6A308ble UCCE008AMENbCKUE
Oeticmeus KaK 9acTh MO3HABATEIIbHBIX YHUBEPCATbHBIX YICOHBIX JEHCTBUMN:
BIIAJICTh HAaBbIKAMU Y4YEOHO-MCCIIENOBATEILCKOW W TMPOEKTHON JESATEIBHOCTH,
HAaBBIKAMH  pa3pemieHus mpoOJieM; CIOCOOHOCTBIO W TOTOBHOCTBHIO K
CaMOCTOSATEIILHOMY TTOMCKY METOJ/IOB PEIICHUS TPAKTHICCKUX 3aa4, TPUMEHEHHUTO
Pa3TUYHBIX METOJIOB TTO3HAHUS;



OCYIIECTBIISITh PA3JIMYHBIE BUJIBI I€SITEIbHOCTH 110 TOJYYEHHIO HOBOT'O 3HAHMUS, €T0
MHTEpNpETalny, NpeoOpa3oBaHUI0 M MPUMEHEHUIO B Pa3IMYHBIX YYEOHBIX
CUTyalUsaX (B TOM YKCJIE MPU CO3JaHUU YYEOHBIX U COLIMAIBHBIX MPOEKTOB);

GopMupoBaHUE HAYYHOTO THUIA MBIIUICHUS, BIaJ€HUE HAYYHOUW TEPMUHOJIOTHEH,
KIJTFOUEBBIMU TTOHATUSIMHU U METOJ/IaMH,

CTaBUTh U (OPMYITUPOBATH COOCTBEHHBIE 3a7a41 B 00pa30BaTEIbHOMN IEATEILHOCTH
1 )KM3HEHHBIX CUTYaITUsX;

BBISIBJIATh TIPUYMHHO-CIICICTBEHHBIC CBSI3U U aKTYaJIM3UPOBAThH 3a]1a4y, BBIIBUTATh
TUMOTe3y €€ pEIIeHHs, HaXOIWTh AapryMEHTBhI IS JIOKa3aTelIbCTBa CBOMX
YTBEPXKICHUH, 3a7]aBaTh MapaMeTPhl U KPUTSPUHU PEIICHHS;

aHAJIM3UPOBATH TMONYYCHHBIE B XOJI€ PEIICHUS 3aJladdl Pe3yNbTaThl, KPUTHICCKH
OLIEHWBATh UX JJOCTOBEPHOCTH, MPOTHO3UPOBATH U3MEHEHNE B HOBBIX YCIIOBHSIX;
JaBaTh OIICHKY HOBBIM CUTYAaIIHsIM, OIICHUBATh IPHOOPETEHHBIHN OIBIT;
OCYIIECTBIIATH IIeJICHANPABICHHBIN MIOMCK TIEPEHOCA CPEJICTB M CIIOCOOOB JCHCTBHS
B Ipo(hecCHOHAIBHYIO CPENY;

yMETh TEPEHOCUTh 3HAHWsS B TIIO3HABATEIBHYI0O M TPAKTHUECKYIO OOJIACTH
KHU3HEICITCTLHOCTH;

YMETh HHTETPUPOBATH 3HAHUS U3 PA3HBIX MPEIMETHBIX 00JaCTEH;

BBIIBUTATh HOBBIE UJIEU, TIPEIJIaraTh OPUTMHAIBHBIEC MMOAXOAbI U PEIICHHUS; CTABUTD
npo0OJIeMBbI U 3a/1a4yy, JIOMYCKAIOIUe aTbTePHATUBHBIC PEIICHMUS.

Y oOyuaromierocss OyayT CGOPMHPOBAHBI CICIYIOIIUE YMeHus pabomams ¢
ungopmayueli Kak 4acTh MIO3HABATEIHHBIX YHUBEPCATBHBIX YICOHBIX ACHCTBHI:
BJIA/ICTh HABBIKAMHU TMOJY4YeHUS WH(OpPMAIMU K3 MCTOYHUKOB PA3HBIX THIIOB,
CaMOCTOSITEJIbHO  OCYIIECTBIATh  IOUCK,  aHajlu3, CUCTEMATU3AIMI0 |
MHTEPIIPETAIMI0 UHPOPMAIIUU PA3TUYHBIX BUAOB U (POPM IpEICTaBICHUS;
co37aBaTh TEKCTHI B Pa3NIUYHBIX opMarax ¢ yu€TOM Ha3HA4YCHHS UH(DOpMALMH U
[IEJICBOM  ayANTOPUHM, BBHIOMpas ONTUMalbHYIO (opMy TpEeACTaBICHHUS W
BU3YyalTU3aIlNH;

OLIEHUBATh JIOCTOBEPHOCTh, JIETUTUMHOCTh HH(OpManMHU, €€ COOTBETCTBHE
MPABOBBIM M MOPAIBHO-ITHYECKUM HOPMaM;

MCITIOJIb30BaTh CPe/ICTBA MH()OPMAITMOHHBIX U KOMMYHUKAIIMOHHBIX TEXHOJIOTHI B
pEIICHNH KOTHUTHUBHBIX, KOMMYHHKATUBHBIX W OPTraHU3AlMOHHBIX 3a7ad C
coOmoieHneM TpeOOBaHUIl HIPrOHOMHUKH, TEXHMKH O€30MacCHOCTH, TUTHEHBI,
pecypcocOepekeHHs, MPAaBOBBIX M ITHUYECKUX HOPM, HOPM HH(GOPMALMOHHOMN
0e301acHOCTH;

BIIAJICTh HAaBBIKAMH DPACIIO3HABAHWS W 3aIUTHI MHGOpMAIUU, WHOOPMAITMOHHON
0€301acHOCTH JTUYHOCTH.

KoMmyHHKaTHBHBIE YHUBeEPCcAIbHbIE YUeOHbIe JIeificTBUs



VY ob6yuaronierocs 0yayT chOpMUPOBaHbI CIEIYIONIUE YMEHUSI OOIICHUS KaK 4acTh
KOMMYHHUKAaTHUBHBIX YHUBEPCATbHBIX YUYCOHBIX JEHCTBUMN:

OCYIIECTBIISITh KOMMYHHUKAIIUK BO BCeX chepax KU3HH;

pacro3HaBaTh HeBepOaIbHbIE CPEACTBA OOIIECHNS, TOHUMATh 3HAYEHUE COLIUATIBHBIX
3HAKOB, pAacMO3HABaTh TMPEANOCHUIKA KOH(DJIUKTHBIX CHUTyalluid W CMST4aTh
KOH(DJIUKTBHI;

BJIJIETh Pa3JIMUHBIMU CIIOCOOAMU OOIIEHUS U B3aUMOJICUCTBUS;
apryMEHTHPOBAHHO BECTHU JUAJIOT, YMETh CMATYaTh KOH(MIUKTHBIE CUTYallUU;
Pa3BEPHYTO U JIOTUYHO U3JIaraTh CBOIO TOUKY 3PEHHS C UCIIOJIb30BAHUEM SI3BIKOBBIX
CPEJICTB.

PeryisiTUBHBIE YHUBEpPCAJIbHbIE yUeOHbIE 1eHCTBHS

VY oOyuaromerocst OyayT chOpMUPOBAHBI CIEIYIONINE YMEHUS CAMOOP2AHU3AYUU
KaK 4aCTh PETYISTUBHBIX YHUBEPCAIbHBIX YUEOHBIX ICUCTBUM:

CaMOCTOSITEJIbHO ~ OCYIIECTBIIATh IMO3HABATECIBHYIO JCSATEIBbHOCTh, BBISBIATH
poOJIeMbl, CTaBUTh U (POPMYIHUPOBATH COOCTBEHHBIC 3a/1aud B 00Opa30BaTEIbHOM
JESATeIbHOCTH Y KU3HEHHBIX CUTYaIUsX;

CaMOCTOSITEJIbHO COCTABJIATH IJIAH PEIICHUS MPOOJEMBbI ¢ YUETOM HMEIOIIHXCS
peCypcoB, COOCTBEHHBIX BO3MOXKHOCTEN U MPEATIOYTCHHH;

J1aBaTh OLICHKY HOBBIM CUTYAIUsIM;

pacIIMpATh paMKH Y4eOHOTO MIpeIMEeTa Ha OCHOBE JIMYHBIX MPEATIOYTEHUM;

JieNaTh OCO3HAHHBIM BBIOOpP, apryMEHTUPOBATH €ro, OpaTh OTBETCTBEHHOCTH 3a
pelieHue;

OLICHUBATh MPUOOPETEHHBIN OTIBIT;

CIocoOCTBOBaTh (DOPMUPOBAHUIO U TPOSBICHHUIO MIMPOKON SPYIUIIMU B PA3HBIX
0071aCTAX 3HAHUM;

MIOCTOSTHHO TMOBBIIIATH CBOM 00pa3oBaTeIbHbIN U KyJIbTYPHBIH YPOBEHB;

VY oOyuaromerocs OyayT cGopMHpOBaHBI CIEAYIOIIUE YMEHHUS CAMOKOHMPOJIA,
npunamus cebs u Opy2ux KaK YacTh PETYJISTUBHBIX YHHBEPCAIBHBIX YYCOHBIX
JNEUCTBUMN:

JaBaThb OLIEHKY HOBBIM CHUTYallMsiM, BHOCUTb KOPPEKTHBBI B JAESTEIbHOCTD,
OLICHUBATh COOTBETCTBUE PE3YJIbTATOB LIEJISIM;

BIIAJICTh HAaBBIKAMH TO3HABATEIHHOU pedIieKCHH KaK OCO3HAHMEM COBEPIIAEMbBIX
JNEUCTBUN M MBICIUTEIBHBIX MPOLECCOB, UX PE3YJIbTATOB U OCHOBAHHUI;
MCIIOJIb30BaTh MPUEMBI pedriekcuu I OLEHKH CHUTYyallld, BBIOOpa BEPHOTO
pelieHus;

OLICHUBATh PUCKU U CBOEBPEMEHHO IPUHUMATh PEIICHUS M0 UX CHHXKEHUIO;
MIPUHUMATH MOTUBBI U aPIYMEHTBI APYTUX IIPU aHAIIU3€E PE3YIbTATOB AEATEIbHOCTH;
MIPUHUMATH Ce0sl, MOHUMAasi CBOM HEJOCTaTKU U JOCTOMHCTBA;

MIPUHUMATH MOTUBBI U aPIYMEHTBI APYTUX IPU aHAIIU3E PE3YIbTATOB AESITEILHOCTH;



MPU3HABATh CBOE MPaBO M MPABO APYTHX HA OIIMOKH;

pa3BHBATh CIIOCOOHOCTH MIOHUMATh MHP C TIO3UITUHU APYTOTO YEIOBEKA.

VY oOyuaromerocss OyayT cGOpMHUPOBAHBI CIEAYIOUIUE YMEHUS COBMECMHOU
oesmenbHOCmU KaK 9acTh KOMMYHUKATHBHBIX YHUBEPCATBLHBIX YUSOHBIX TCHCTBHIA:
MMOHUMATh U UCITOJIH30BATh MPEUMYIIECTBA KOMAHTHOW M MHANBUIYaJIbHON PabOTHI;
BBEIOMPATH TEMATUKY U METOJIbI COBMECTHBIX ACHCTBUH ¢ YIETOM OOIITUX HHTEPECOB,
¥ BO3MOXKHOCTEH Ka)KJIOTO WICHA KOJUICKTHBA;

MPUHUMATH e COBMECTHOM JCSITCIIBHOCTH, OPTaHU30BBIBATh M KOOPJIUHUPOBATH
JEUCTBUS IO €€ TOCTM)KCHHIO: COCTABIISITh TUTAH JIEHCTBUN, PACTIPEICIATh POIH C
y4€TOM MHEHUH yJ4aCTHUKOB, 00CYXKIaTh PE3yJbTaThl COBMECTHOM paOOTHI;
OIICHMBATh KA4yeCTBO BKJaJa CBOETO M KAXKIOTO yJaCTHHUKA KOMAaHIbI B OOIIMIA
PE3YJIBTAT 1O Pa3pabOTaHHBIM KPUTECPHUSIM;

npeajaraTb HOBBIE TIPOSKTHI, OICHWBATH HJCH C TIO3UIIMHM  HOBH3HBI,
OPUTHHAIBHOCTH, IPAKTUICCKON 3HAYMMOCTH;

OCYIICCTBIISITh TIO3UTUBHOE CTPATETHYCCKOE MOBEJACHHUE B PA3IMYHBIX CUTYyaIUX;
IPOSIBIIATH TBOPYECTBO U BOOOpaKCHUE, OBITh HHUITUATUBHBIM.

HPEAMETHBIE PE3YJIBTATDBI

K xonmy o6yuenus ¢ 10 knacce o0yq9aroniuiics MOTYYUT CIASAYIONTHE MPEIMETHBIC
PE3YNIBTATHI IO OT/ACIBHBIM TEMaM MPOTrPaMMBI 10 (PU3UUECKON KYIbTYpE.

Pazoen «3nanus o puzuueckoit Kynomype»:

XapaKTepu30BaTh GU3HUECKYIO KYJIbTYPYy KakK SIBICHUE KYJIbTYpHhI, €€ HaIpaBICHHUS
U (HOopMBI OpraHM3alvy, Pojb W 3HAYCHHE B KU3HH COBPEMEHHOI'O YEJIOBEKa M
00IIIeCTBa;

OpPUEHTUPOBATHCS B OCHOBHBIX cTaThix denepanbHoro 3akona «O ¢GuzMUeCcKoit
KyJIbType U crnopte B Poccuiickon ®enepauumn», pyKOBOACTBOBATHCS UMM IIPHU
OpraHu3allid aKTUBHOTO OTAbIXa B pa3HooOpa3HbIX (opMax (GU3KyIbTYpHO-
03JI0POBUTEIIBHON U CLIOPTUBHO-MACCOBOU JI€SITEIIBHOCTH;

MOJIOKUTENIBHO OIIEHUBATh CBSI3b COBPEMEHHBIX O3J0POBUTEIBHBIX CHCTEM
(buznuecKkon KyJabTyphl U 3I0POBbs UEJIOBEKA, PACKPBIBATH UX IIEJIEBOC HA3HAUCHUE
u (HOpMBI OpraHU3aIMK, BO3MOXKHOCTH WCIIOJNIB30BaTh JJISI CAMOCTOSITEIBHBIX
3aHATHH € Y4ETOM HWHIWBUIYAIBHBIX HWHTEPECOB U  (YHKIMOHATHHBIX
BO3MOKHOCTEM.

Pazoen «Opzanuzauus camocmoameabHblX 3aHAMUID):

MPOEKTUPOBATh JIOCYTOBYIO JEATEIHOCTh C BKIIOUEHHEM B €€ coJlepikaHue
pa3HOOOpa3HbIX (OPM AKTUBHOTO OT/bIXa, TPEHUPOBOYHBIX U O3JO0POBHUTEIBHBIX
3aHATUHN, QU3KYIBTYPHO-MACCOBBIX MEPOIPUATHI U CHOPTUBHBIX COPEBHOBAHUI;
KOHTPOJIUPOBATh MOKA3aTEeNM HUHAMBUIYAIBHOTO 370POBbS M (PYHKIIMOHAIBLHOTO
COCTOSIHUSI OpraHu3Ma, HCMOJb30BaTh HMX MpPHU IUJIAHUPOBAHUM COACPKAHUS U



HAIPABJIEHHOCTU CaMOCTOSATENbHBIX 3aHATUA KOHIWUIMOHHOM TPEHUPOBKOM,
orieHKe €€ 3(HEeKTUBHOCTH;

IUIAHUPOBATh CUCTEMHYI0 OPraHU3alUI0 3aHATUM KOHAULMOHHOW TPEHUPOBKOM,
noAOUpaTh COAECPKAHUE U KOHTPOJMPOBATH HAMPABICHHOCTh TPEHUPOBOUYHBIX
BO3JICHCTBUI Ha TOBBILIEHUE (HU3NUECKON PAOOTOCIIOCOOHOCTH W BBINOJIHEHHE
HopMm Komriuiekca «I'0TOB kK Tpyay U 000pOHE».

Pa3zoen «@usuueckoe cogepuiencmeosanuen:

BBITIOJTHATh YIIPAXKHEHUSI KOPPUTHUPYIOLIEH U MPO(UIaKTHIECKONU HAITPaBIEHHOCTH,
UCIIOJIB30BaTh WX B pPEXUME Y4YeOHOro JHS U CHCTEME CaMOCTOSITEIbHBIX
03/I0POBUTEIILHBIX 3aHATHU;

BBITIOJIHATh KOMIUIEKCHI YIPAKHEHUI U3 COBPEMEHHBIX CUCTEM 0310POBUTEIBLHOM
(br3UYECKON KyIbTYphl, HCIIOJIBb30BATh UX VISl CAMOCTOSITEIbHBIX 3aHITHH ¢ y4ETOM
WHJUBUIYaJTbHBIX HMHTEPECOB B  (PU3MYECKOM pa3BUTUU U  (Pu3nueckom
COBEPIIEHCTBOBAHUU;

BBITIOJIHSITh YIPOKHEHUs O00IIedU3UIECKON MOATOTOBKH, HCIIOJIb30BaTh HX B
MJIAHUPOBAHUU KOHJUIIMOHHON TPEHUPOBKH;

J€MOHCTPUPOBATh OCHOBHBIC TEXHUUYECKHE M TAKTUYECKHUE JICMCTBHUS B UTPOBBIX
BUJIaX CIOpPTa B YCIOBUSX Y4YeOHOM UM COpPEBHOBATEIBHON JESATEIHLHOCTH,
OCYHIECTBIISITh CYACHCTBO MO OJHOMY M3 OCBOEHHBIX BUAOB ((hyTOO1, BONIEITOOM,
Oacket00M);

JEMOHCTPUPOBATh MPHUPOCTHI TOKa3aTeled B Pa3sBUTUU OCHOBHBIX (PU3UYECKUX
KA4eCTB, pEe3yJbTaTOB B TECTOBBIX 3afaHusax Kowmruiekca «['0T0OB K Tpyny u
000OpoHEY.

K xonmy o6yuenus ¢ 11 knacce oOyq9aroniuiics MOTYYUT CIASAYIONTHE MPEIMETHBIC
PE3YNBTATHI IO OTACIBHBIM TEMaM MPOTrPAMMBI 10 (PU3UYECKOM KYIbType:

Pa3zoen «3nanusa o gpuzuueckoii Kyaomypen:

XapaKTeprU30BaTh QJANTAIMI0 OpraHu3Ma K (U3MUYECKHUM Harpy3kam KaK OCHOBY
YKPEIUICHHSI 3[I0POBbSI, YIUTHIBATH €€ 3TaIlbl P TIIAHUPOBAHUU CAMOCTOSI TEITBHBIX
3aHSTUA KOHIUIUOHHOW TPEHUPOBKOM;

MOJIOKUTENIBHO OIICHUBATh POJIb (PU3NYECKON KYJIbTYphl B HAYYHOW OpraHU3AINH
Tpyaa, mpoduiIakTuke NpodhecCUOHANBHBIX 3a00J€BaHUNA W  ONTHUMU3AINH
paboTOCTIOCOOHOCTH, TPEAYNPEIKICHUU PpAHHETO CTApEeHUS W COXpPaHEHUH
TBOPYECKOIO JIONTOJIETHS;

BBISIBIISITH  BO3MOJXKHBIE ~ TPWYMHBI ~ BO3HUKHOBEHHS  TpaBM  BO  BpeMs
CaMOCTOATENbHBIX 3aHATUI buzngeckoit KYJIbTypOUu u CIIOPTOM,
PYKOBOJICTBOBATHCSI ITPABUIIAMU MX MIPEYIPEKICHUS U OKa3aHUS TIEPBOM TTIOMOIITH.
Pazoen «Opzanuzayua camocmoamenbHolX 3aHAMUL):



IUIAaHUPOBATh O3J0POBUTENIBHBIE MEPONPUATUA B PEKUME y4EOHOM M TpPyIOBOM
JESATENbHOCTU C 1EJIbI0 NPOPUIAKTUKH YMCTBEHHOIO U (PU3UYECKOTO YTOMIICHHS,
ONTUMH3ALUU PAOOTOCIOCOOHOCTH M (PYHKIIMOHAJBbHOW aKTMBHOCTH OCHOBHBIX
MICUXUYECKHUX MPOIIECCOB;

OpraHU30BbIBaTh M MPOBOJUTH CEAHCHl peNaKcaluM, OaHHBIX MpOLEAYp U
camMoMaccaxka C LENbI0 BOCCTAHOBJIEHHMS OpraHW3Ma IIOCJIE YMCTBEHHBIX W
(u3HUECKUX HATPY30K;

IPOBOAUTH CAMOCTOSITEIbHBIC 3aHATHUS MO MOATOTOBKE K YCIIEUTHOMY BBITIOJIHEHUIO
HOpPMAaTUBHBIX TpeOoBaHMil komIuiekca "['0ToB k Tpyny u 000poHe", MIaHupPOBaThH
UX cojiepkaHue U pu3ndyeckrue Harpy3Ku UCXO/I U3 UHIUBUYAIbHBIX PE3YIbTATOB
B TECTOBBIX UCIIBITAHUSIX.

Pazoen «@uzuueckoe coeepuiencmeosanue):

BBITIOJHSATh YIIPAXKHEHUS! KOPPUTHUPYIOLIEH U MPO(UIaKTUYECKOW HAPaBICHHOCTH,
UCIIOJIb30BaTh HMX B PEXHME Y4YEOHOro JHSA M CHCTEME CaMOCTOATEIbHBIX
03 OpPOBUTENIbHBIX 3aHATUN;

BBIIIOJTHATE KOMIIJICKCHI ynpamHeHI/Iﬁ N3 COBPCMCHHBIX CHCTCM OS,Z[OpOBI/ITGJILHOﬁ
(1)PI3PI‘I€CKOI>1 KYJIBbTYPbI, UCIIOJIB30BATh UX OJIA CAMOCTOATCIIbHBIX 3aHSATHUM C YUYCTOM
WHIWBUAYAJIBHBIX  HHTCPECOB B (1)I/I3I/ILI€CKOM pasBUTUN U (1)I/I3I/I‘I€CKOM
COBCPIICHCTBOBAHHNH,

JEMOHCTPUPOBATh TEXHHUKY IMPUEMOB W 3AIlMTHBIX JICHCTBUH M3 aTICTHYCCKHUX
€MHOOOPCTB, BBITIOJIHATH MX BO B3aMMOJICHCTBHH C ITAPTHEPOM;

JEMOHCTPUPOBATh OCHOBHBIC TCXHMUYCCKHE M TAaKTUYCCKUE ICHCTBUS B MIPOBBIX
BUJAX CIIOPTA, BBHINOJHATH HX B YCIOBHUAX Y4YeOHOM W COpPEBHOBATEIHHOM
nestenbHOCTH (hyTOO0I, BONel0o0, 6ackeT00);

BBITIOJIHATh KOMIUIEKCH (PU3WYECKUX YIPAKHCHHM HA Pa3BUTHE OCHOBHBIX
¢u3nuecknx KadecTB, JAEMOHCTPUPOBATH €KETOJHBIE TPHUPOCTHI B TECTOBBIX
3amanusax Kommiekca "['oToB k Tpyny u o6opone".



TEMATHUYECKOE IINIAHUPOBAHUE
10 KVIACC

KoumnuecTBo yacos DJIeKTPOHHbIE
Ne n/m HanmeHoBaHMe pa3je/ioB U TeM Kontpoabmbre | TIpakTideckue (uudpossbie)
NPOrpaMMmblI Bcero paGoThI paBoTHI o0pa3oBaTe/IbHbIE
pecypchl
Paznen 1. 3Hanus o pusnyeckoii KyJbType
11 ®usnueckas KyJlbTypa KaK COLIMAIIBHOE 5
SIBIICHUE
12 dusnueckas KylbTypa KaK CpeJICTBO 5
YKpEeTJIEHUS 3J0pPOBbS UEJIOBEKa
Hroro no pazneny 4

Pazgen 2. Cnoco0bI caMOCTOATEALHON IBUTATEIbLHOM JeATEJIHLHOCTH

OU3KyIbTYPHO-030POBUTEIbHbBIE

2.1 MEpOTIPHUSTHS B YCIOBUSIX aKTUBHOTO OTJIbIXa 5
U Jocyra

Hroro mo pazgeny 5

OPUBNYECKOE COBEPHIEHCTBOBAHHUE

Paznen 1. ®Pu3KyJbTYPHO-0310POBUTEIbHASI 1eSITEIbHOCTh

11 Ou3KyIBTYPHO-03/I0POBUTEIIbHAS 4
JESTEITbHOCTb

Hroro no pazneny 4

Paznea 2. CiopTHBHO-0310POBUTEIbHASA 1€ATEIbHOCTH

2.1 Moaynb «CopTuBHbIE UIpbD»y. PyTOOI 10

2.2 Monyne «CriopTuBHbIe UTpbIy. backeT6on 10

2.3 Moaynb «CropTuBHBIE UTpbl». Boseitbomn 12

Hroro no paszneny 32

Pasznen 3. HpI/IKJ'Ia}lHO-OPHeHTHPOBaHHaﬂ ABUTaTe/IbHAA J€ATCIbHOCTD

3.1 Monyns «I[1naBarenbHas MOArOTOBKA

12




Hroro no pazaeny

12

Paznen 4. Moayab «CnnopTuBHasi 1 pusnyeckasi HoAroTOBKa

4.1 CriopTuBHasl MOATOTOBKA 4
4.2 bazoBas ¢pu3nveckas noaroToBka 7
Hroro no pazneny 11
OBUIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOT'PAMME 68




11 KVIACC

KosauuecTBo 4acoB DJIeKTPOHHBbIE
Ne i/ HanmeHoBaHMe pa3je/ioB U TeM Kontpoabmbre | TIpakTiueckue (uudgposbie)
NMPOrpaMmblI Bcero o0pa3oBaTe/ibHbIE
padoTsbI padoThI pecypebi
Paznen 1. 3Hanus o pusnyeckoii KyJbType
1.1 3HaHus 0 GU3NYECKOH KYIbTYpe 10
12 OU3KyYIBTYPHO-030POBHTEIHHAS 6
JESITEIIHOCTD
Hroro mo pazueny 16
Pazjen 2. Crioco0bl caMOCTOSITEILHOM IBUTATEIbHOM 1eSITeIbHOCTH
2.1 Jlerkast aTieTHKa 9
29 Crioco0BI caMOCTOATEIBLHON ABUTaTEILHON 6
NESTETHHOCTH
Hroro mo pazgeny 15
OUSNYECKOE COBEPHLIEHCTBOBAHUE
Paznen 1. ®Pu3KyJbTYPHO-0310POBUTENbHAS AeSITEIbLHOCTh
11 CHopTUBHO-030pOBUTEIbHAS ACSITCIBHOCTD. 16
CHopTHUBHBIC UTPHI
Hroro no pazgeny 16
Pa3znesn 2. CnopTMBHO0-0310POBUTEIbHAS AeSITEIbHOCTH
21 [IpuknagHO-OpUEeHTUPOBAHHAS JABUTATEIIbHAS 12
NESTEIBbHOCTD. ATIIETUYECKHUE STMHOOOPCTBA
[IpuknagHO-OpUEeHTUPOBAHHAS JBUTATEIIbHAS
2.2 nesTenbHOCTh. CHOpTUBHAS U (PU3UMUECKast 16
MOATOTOBKA
2.3 Jlerkas atieTuka 7
Hroro no paszneny 35
OBILIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 ITPOTPAMME 68 0 0







IHOYPOYHOE IIVIAHUPOBAHHUE

10 KIIACC
KounuecTBo yacos DJIeKTPOHHbIE
° T u¢poBbI
Jrj;n Tema ypoka Bcero Konrpoapmeie | Mpaxrueckue fl[:y‘?e}[l/lﬂ :)Iﬁg)a[;?ma;enbﬂme
padoTsbI padoThI pecypebi
1 310pOBEIi 00pa3 )KU3HU KaK yCIOBUE aKTHBHOM 1
KHU3HEIESTSILHOCTH YeJIOBEKa
OcHOBHBIC HaMPaBICHUS U POPMBI
2 opraHu3anuy GU3NYecKon KyJIbTyphl B 1
COBPEMEHHOM 00111eCTBE
3 duznyeckas KyabTypa U QU3NYECcKoe, 1
TICUXHUYECKOE W CONMATBHOE 3/I0POBHE
4 Bcepoccuiickuit pU3KyIbTypHO-CIOPTHUBHBIN 1
komIuiekc «I'oToB K Tpyay u ob6opone» (I'TO)
5 OcHOBBI Opranu3anuu 00pasa KU3HU 1
COBPEMEHHOTO YeIOBeKa
KoHTposb cocTosiHUS 310pOBbS B IIpOILIECCe
6 CaMOCTOSITENIbHBIX 3aHATUN 03JJ0POBUTENBHOM 1
(hbU3UYECKON KyJIbTYPOM
7 Omnpenenenre COCTOSHUS 30POBBS C IIOMOIIBIO 1
(hYHKIIMOHATBHBIX P00
OneHnBaHuE TEKYIIETO COCTOSIHUS OpraHu3Ma
8 C TIOMOIIIbIO CYOBEKTUBHBIX U 0OBEKTUBHBIX 1
roKaszarenei
9 Opranuzanus U TUIaHMPOBaHHE 3aHITUN 1
KOHJUITMOHHOUM TPEHUPOBKOM
10 YopaxkaeHus A5 TpoUITaKTHKU HApYIIEHUS U 1
KOPPEKIIMH OCaHKU
11 YopaxkueHus s IpoQUITaKTHKU 1

HNCPCHAPSAXKCHUA OPradOB 3pCHUSA M MBIIIIIT




OIMIOPHO-ABUT'aTCJIBHOT'O aIlrapara mnpu
JUIMTEILHON paboTe 32 KOMIIBIOTEPOM

Kommuiekc ynpaxHEeHUHN aTIeTU4eCKOU

12 TMMHACTKH JUISA 3aHATUN KOHIUIITMOHHOU 1
TPEHUPOBKOM

13 Komnuexe anaxcHeHm?I a:apvo6H01?1 TMMHACTAKH 1
JUTSL 3aHSTHH KOHJUITHOHHOW TPEHHUPOBKOM

14 TexHuueckas noAroToBka B pyrodoie 1

15 TakTuueckast moarotoBka B pyrdose 1

16 Pa3BuTHE CHIIOBBIX M CKOPOCTHBIX 1
CroCOOHOCTEH cpencTBaMu UTPhI hyTOOI

17 PazBuTHE KOOPAMHAITMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH 1
cpeacTBamMu Urpsl GyrooI

18 Pa3BuTHE BBIHOCIMBOCTH CPEICTBAMHU UTPBI 1
dbyto0a

19 CoBeplIeHCTBOBAaHUE TEXHUYECKUX JACHCTBUH B 1
nepeaye Ms4a, CTosl Ha MECTE U B IBUYKEHUU

20 COBepHIeHCT]EOBaHI/Ie TEXHUKH BEJICHUE Ms4a U 1
BO B3aUMOJICHCTBHH C TAPTHEPOM

21 CoBeplleHCTBOBAaHUE TEXHUKH yJapa Mo Msuy B 1
JIBUKECHUHI

22 TpeHupoBOYHBIC UT'PBI TT0 MUHU-GYTOOTY 1

23 Texnuka cynericTBa Urpsl Gyro0IT 1

24 Texauueckas MOAroToBKa B 0ackeTOoJIe 1

25 TakTryeckas IIOArOTOBKA B 0ackeTOO0JIE 1

26 Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX U CHIIOBBIX 1
CHOCOOHOCTEH cpeAcTBaMH UTPbI 0aCKeTOOI

27 Pa3BuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEN 1
CpeICTBaMH UTPbl OackeTOO0

28 Pa3BuTHE BBIHOCIUBOCTH CPEICTBAMU UTPHI 1

0ackeT00I1




COBCleeHCTBOBaHI/IC TCXHHUKHU BCACHUC Msd4Ya U

29 BO B3aWMOJICHCTBHH C TAPTHEPOM 1

30 CoBepIlICHCTBOBAHUE TEXHUKH OpOCKa Ms4a B 1
KOP3UHY B JIBUKCHHUH

31 CoBepIlICHCTBOBAHUE TEXHUKH OpOCKa Ms4a B 1
KOP3WHY B JIBUKCHHUH

32 TpennpoBoyHbIE UTPBI IO 0ACKETOOTY 1

33 Texnuka cyielicTBa UTPhI 0aCKETOOT 1

34 TexHudeckas MOATOTOBKA B BOJIeli00IE 1

35 TakTHdeckas IMOArOTOBKA B BOJIEI00IIE 1

36 Ob6medusnyueckast TOATOTOBKA CPEICTBAMHU 1
UTPbI BOJIE00

37 Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEH 1
CpeICTBaMH UTPHI BOJICHOO0T

38 PazButHe cumoBBIX CTOCOOHOCTEN CpencTBaMHU 1
UTPBI BOJICHO0T

39 PazBuTHE KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH 1
CpeICTBaMH UTPHI BOJICHOO0T

40 Pa3BuTHE BHIHOCITHMBOCTH CPEICTBAMH UTPHI 1
BOJIEH00T

a1 CoBepIleHCTBOBaHKE TEXHUKH HAITAIAl0IIETO 1
yAapa

42 CoBepIIIeHCTBOBAHKME TEXHUKH OJMHOYHOTO 1
Ooxa
CoBepIIeHCTBOBAaHUE TAKTUUECKOMN AEHCTBUI

43 BO BpeMs 3aIIUTHI U HANIAJICHUS B YCTIOBUSIX 1
y4eOHOM U UTPOBOM AESITETbHOCTU

44 TpeHnpoBOYHbIE UIPHI IO BOJICHOO0ITY 1

45 TexHuka cyneiicTBa urpsl BoJsiei60.1 1

16 TexHuka 0€30IMaCHOCTH Ha 3aHATUIX 1

II1aBaHUeM B OacceiiHe




COBepHIeHCTBOBaHI/IC TCXHHUKU ITJIaBaHUA

47
cioco0oM Opacc Ha rpyau
TexHuka raBaHust OpaccoM Ha CIIMHE

48 (moBosAIIME YIIPAKHEHUS C MTOAKITIOYCHUEM
paboTHI pyK U HOT)

49 TexHuka raBaHust OpaccoM Ha CIIMHE
(mepeaBMKEHHE B IOJHOM KOOPIMHALIH)
Texnuka riaBanus Ha 00Ky (TTOBOISIIINE

50 YIpaXHEHUS C MOJKII0YEHUEM paboThl PyK U
HOT)

51 TexHuka miaBaHus Ha 00Ky (TIepeBUKEHUE B
MIOJIHOM KOOPIMHAIIUH )

52 TexHuka MpbDKKa B BOAY BHU3 HOTaMH

53 CoBepIlleHCTBOBAHNE TEXHUKH MPBDKKA B BOY
BHHU3 HOTAMH CO CTAPTOBOM TyMOBI

54 CoBepIlIeHCTBOBAaHUE TEXHUKHU IIPBDKKA B BOLY
BHHU3 HOTaMH C HEOOJIBIIION TIPHIKKOBOM BBIIIKH
[IppKOK B BOJY CO CTAapTOBOM TYyMOBI U

55 nocleayrolee NpeoojaeHne yueoHon
JTUCTAHLIUU OJIHUM U3 U3YYE€HHBIX CIIOCOOOB
(6pacc Ha cniuHe, Ha OOKY)

56 [IpaBuna 1 TeXHUKA BHITIOJHEHUS] HOPMATUBA
komruiekca I'TO. [1naBanue 50 m

57 [IpomnbiBanue auctanuuu 50 M M0 IpaBUiIamMm
BOCKITO

58 [IpaBuna 1 TeXHUKA BHITIOJHEHHUS] HOPMATHUBA
komruiekca I'TO. ber Ha 60 M u 100 m
[IpaBuna 1 TeXHUKA BBITIOJHEHUS HOpMATHBA

59 komrekca [I'TO. ber na 2000 m (neBymiku);

3000 M (roHOIIM)




60

[IpaBuna u TeXHUKa BBHITIOJHEHNS HOPMATHBA
komruiekca ['TO. Kpocc Ha 3 kM (neByiiku); 5
KM (FOHOIIN)

61

[IpaBuna 1 TeXHUKA BBIIIOJHEHUS] HOpMaTHBa
koMmiiekca I'TO. ber Ha nbpkax 3 km
(meBymKM); 5 kM (1OHOIIN)

62

[IpaBusia u TeXHUKA BHITIOJIHEHUSI HOPMATHUBA
komruiekca ['TO. [loarsruBanue u3 Bruca Ha
BBICOKOM IMepeKIauHe (FOHOIIN);
MOATSTHUBAHUE U3 BHCA Jie)Ka HAa HU3KOU
nepexnaguHe 90 cM (IeByIIKH)

63

[IpaBuna 1 TeXHUKA BBITIOJIHEHUS! HOpMAaTHBA
komruiekca I'TO. Hakion Briepen us
MOJIOKEHUSI CTOSI HA TUMHACTUYECKOM CKaMbe,
PBIBOK THpH 16 KI

64

[IpaBuna 1 TeXHUKa BBITIOJHEHUS] HOPMAaTUBa
komruiekca ['TO. ITpblkOK B JUIMHY ¢ MECTa
TOJIYKOM JIBYMsI HOTaMHU

65

[IpaBusa 1 TeXHUKA BHITIOJIHEHUSI HOPMATHBA
komiuiekca ['TO. [Togaumanue TyoBuUILA U3
MOJIOJKEHUS JIeXKa Ha CIUHE, CTM0aHKue U
pasrubaHue pyK B yIope Jiexka Ha oIy

66

[IpaBuna 1 TeXHUKA BHITIOJHEHUS] HOPMAaTUBA
komiuiekca I'TO. Mertanue rpanatel Becom 500
r (neBymku); 700 r (roHOIIN)

67

[IpaBuia 1 TeXHUKA BBITIOJIHCHUS] HOpMAaTHBA
komiuiekca ['TO. Yenroynsii Oer 3x10 m

68

®ectuBanib «Mbl roToBHI K ' TO!) (cniaua Hopm
I'TO ¢ cobaroneHneM npaBui U TEXHUKU
BBITIOJIHEHUS UCIIBITAHUH (TECTOB) 6 CTYNEHU
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11 KVIACC

KosaunyecTBo yacos DJIEeKTPOHHbIE
° T u BbI
Jrj;n Tema ypoka Beero KO;TpOJIbHBIe HpﬁaKanecmle fl[:y‘?e}[nﬂ :)Iﬁg)a[;?)na;enbﬂme
padoTsbI padoThbI pecypebi
1 Ananrtanus opraHu3zMa U 3JJ0pOBbE YEJIOBEKa 1
2 310pOBBIi 00pa3 )KM3HU COBPEMEHHOTO 1
4esloBeKa
3 Onpenenenre HHANBUAYAIBHOTO pacxoaa 1
SHEPTHH
4 duznyeckas KyapTypa 1 pogeccuoHaNbHast 1
JeSITeNIbHOCTh YeJIOBEKa
[IpodunakTruka TpaBMaTH3Ma BO BpeMst
5 CaMOCTOSITENIBHBIX 3aHATHIN 0310POBUTEIIBHON 1
(bM3UYECKOH KYyJIBbTYPOU M CIIOPTOM
6 OkazaHue nepBoi MOMOILH IMPU TPaBMax 1
(BBIBUXH, TIEPEIIOMBI, YIITHOBI)
7 OxkazaHue nmepBoi MOMOIITY ITPU 0OMOPOKEHHUH, 1
COJIHEUHOM U TEIUIOBOM yJapax
8 OObeKkTUBHBIC U CYOBbEKTUBHbBIE TPU3HAKU 1
YTOMJICHHSI
CpenctBa BocCTaHOBIICHUS TOCTe (PU3NUECKUX
9 Harpy30K 1 COPEBHOBATEIIbHOM AESTEIIbHOCTH: 1
MpaBUJIa OpPraHU3alK U IPOBEACHUS,
OCHOBHBI€ ITPUEMBI
Penakcauus B cucTeMHOM OpraHu3aluu
10 MEpPONPUATHI 310pOBOTO 00pa3a KU3HHU: 1

JbIXaTenbHas ruMHacTika A.H.
CtpenbHUKOBOM




Penakcanus B CUCTEMHON OpraHusanuu

11 MEpPOIIPUATHH 340pOBOT0 00pas3a KU3HU:
cuHXporuMHacTrka «Kirrouy

12 CamocrosiTenbHast MOArOTOBKA K BHITIOJTHEHUIO
HOpPMAaTHUBHBIX TpeboBaHuii komrmiekca ['TO

13 YnpaxaeHus s po(QUITaKTUKA OCTPHIX
pecrupaTOpPHBIX 3a00JIEBAHUIMA

14 Komruiekc ynpaxHEeHUH CUII0BOM TUMHACTUKH
(1IeHnuHr)
Kommuiekc yrpaxHEeHUI Ha NOBBILLICHHE

15 TTOJIBMYKHOCTH CYCTAaBOB M AJIACTUYHOCTH MBIIIII]
(cTpeT4uHr)

16 Texaudeckas oAroToBKa B pyrdosIe

17 TakTnueckasi moarotoBka B yrdose

18 Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX U CHIIOBBIX
CrIOCOOHOCTEN CpencTBaMu UTPhI (hyTOOIT

19 PazBuTHE KOOpAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH
cpenctBamMu Urpbl GhyrooI

20 Pa3BuTHE BHIHOCIMBOCTH CPEICTBAMU UTPHI
dbytro0a
CoBepllIeHCTBOBAaHUE TEXHUKH Tepeiaun Msda

21 B MPOIIECCE TIEPESABIKECHUS C pa3HOU
CKOPOCTBIO

29 CoBepllIeHCTBOBAHUE TEXHUKU OCTAHOBKU Ms4a
pa3HBIMU crIOcO0aMuU
CoBepIlIeHCTBOBAHUE TEXHUUECKON U

23 TaKTUYECKOU MOATOTOBKH B yTOOIIE B
YCIOBHSX YU€OHON M UI'POBOM EATEIILHOCTH

24 TpenupoBouHbIe Urphl IO MUHU-(YTOOTY (Ha
MasioM QyTOO0JILHOM MOJIE)

o5 TpenupoBouHblie Urpsl 1o pyrdoy (Ha

0O0JIBIIIOM TIOJIE)




26 Texnudeckasi moroToBKa B Oacket0oJie 1

27 TakTudeckasl moroToBKa B 6ackerdolie 1

28 Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX U CHIIOBBIX 1
CIOCOOHOCTEH CpeICTBAMH UTPBI 6ACKETOO0I

29 Pa3BuTHE KOOPAMHAIMOHHBIX CIOCOOHOCTEH 1
CpelICTBaMH UTPbI OACKETOOI

30 Pa3BuTHE BBIHOCIMBOCTH CPEICTBAMH UTPBI 1
OackeT001

31 CoBepIICHCTBOBAHUE TEXHUKH TIepexBaTa 1
Ms4a, Ha MECTE | IPH MepeABIKCHAN

32 CoBepIIICHCTBOBAHUE TEXHHUKH TIepeadd U 1
Opocka Msi4a BO BpeMsi BEICHHUS

33 CoBepIIICHCTBOBAHUE TEXHUKHU BBITTIOJTHCHHUS 1
mTpadHoro 6pocka
CoBeplIeHCTBOBAaHUE TEXHUYECKON U

34 TAKTUYECKOH ITIOATOTOBKHU B OackeT0O0IIE B 1
YCIIOBUSIX YY€OHOM U UTPOBOM JCATEIHHOCTH

35 TpeHnpoBOYHBIE UT'PHI TTO OACKETOOITY 1

36 Texuuueckas MOArOTOBKA B BOJIEH00JIE 1

37 TakTryeckas IIOATOTOBKA B BOJIEHOOIIE 1

38 OO6mas ¢uszndeckas HOAroTOBKa B BOJIEHO0 e 1

39 PasButne Qu3nueckux KauecTB CpeACTBAMU 1
UTPBI BOJICHO0T

40 Pa3Butne Gu3nueckux KauecTB CpeACTBAMU 1
UTPBI BOJICHO0T
CoBeplICHCTBOBAHNE TEXHUKH HATIAIAIOIIEro

41 yllapa B YCJIOBHSIX MOJICTUPYEMBIX UTPOBBIX 1
CUTYaIuit

42 CoBepIlIeHCTBOBAHUE TEXHUKHU ITPUEMa Ms4a B 1

YCIOBUAX MOACIIMPYCMBIX UT'POBBIX CI/ITyaI_II/Iﬁ




COBeleeHCTBOBaHI/IC TCXHHUKHU IMOJa4Yu MAYa B

43 YCIIOBUSAX Y4€OHOUW UTPOBOM IEATEIHHOCTH
CoBepIlIeHCTBOBAHUE TEXHUYECKON U

44 TAaKTUYECKOH ITOATOTOBKHU B BOJIEHIOOIIE B
YCIIOBUSAX YI€OHOUM U UTPOBOU JIEATEIBHOCTH

45 TpeHnpoBoYHbIE UTPBI IO BOJIEHO0ITY

16 TexHnka 6€30MaCHOCTH Ha 3aHATUAX
ATJICTHYECKUMU €JMTHOOOPCTBAMU

47 TexHnKa caMOCTPaxOBKHU B aTJIETUUECKHUX
eaMHOO0PCTBAX

48 TexHHnKa CTOEK B aTJICTHIECKUX
eaMHOO0PCTBAX

49 TexHnKa 3aXBaTOB B aTJIETUYECKUX
eaMHOO0PCTBAX

50 Texnuka O6pocka pbIBKOM 32 IATKY B
aTJIETUYECKUX €IMHOOOPCTBAX

51 TexHuka 3aHel DOJHOXKKH B aTJIETHUECKUX
eAMHOOOopCTBaX

52 TexHuKka ynepKaHuil B aTJIETUYECKUX
eaMHOO0PCTBAX

53 Y4eOHbIe CXBAaTKH C HCIOJIb30BaHUEM OPOCKOB
U yIepKaHUuEM

54 I/Il\iI’I/ITaI_[I/IOHHbIe YIPaKHEHHUSI B 3aLUTHBIX
JEUCTBHUSIX OT yAapa KyJaKOM B FOJIOBY

55 Pa3BuTHE CUIOBBIX CITIOCOOHOCTEH CpeaCcTBaMU
aTJIETUYECKUX €IMHOOOPCTB

56 Pa3BuTHE CKOPOCTHBIX CIOCOOHOCTEM
CpEICTBaMH aTJIETHYECKUX eIMHOOOPCTB

57 Pa3BuTHE KOOPAWHAIIMOHHBIX CIOCOOHOCTEMN
CpEICTBaMH aTJIETHYECKUX eIMHOOOPCTB

58 [IpaBusia u TeXHHKa BBIIIOJHEHUS] HOpMATHUBa

koMmruiekca I'TO. ber va 60 m u 100 m




59

[IpaBusia u TeXHUKA BHITIOJIHEHUSI HOPMATHUBA
komruiekca ['TO. ber na 2000 M (neByiku);
3000 m (roHOLIN)

60

[IpaBuna 1 TeXHUKa BBHITIOJHEHNS HOPMATHBA
koMmiiekca I'TO. Kpocc Ha 3 kM (neBymiku); 5
KM (FOHOIIN)

61

[IpaBuna 1 TeXHUKA BBINIOJHEHUS] HOpMaTHBa
koMmiiekca I'TO. ber Ha nbpkax 3 kM
(1eBymIKM); 5 KM (FOHOIIN)

62

[IpaBusa u TeXHUKA BHITIOJIHEHUSI HOPMATHUBA
komruiekca ['TO. [loarsruBanue u3 Bruca Ha
BBICOKOH IMepeKsaguHe (FOHOIIN);
MOJTATMBAHUE U3 BHCA JIE)KA HA HU3KOU
nepexnaguHe 90 cM (IeBYyIITKH)

63

[IpaBusia 1 TeXHUKA BHITIOJIHEHUSI HOPMATHBA
komiuiekca ['TO. Hakion Bnepen u3
MOJIOXKEHUS CTOST HA TUMHACTUYECKOH CKaMbe,
PBIBOK rpH 16 Kr.

64

[IpaBuna 1 TeXHUKaA BBIIOJHEHUS] HOPMAaTUBa
komiuiekca ['TO: [IpbpKOK B ITTMHY C MecTa
TOJIYKOM JIBYMsI HOTaMU

65

[IpaBuiia 1 TEXHUKA BHITIOJIHEHUSI HOpMATHBA
komiuiekca ['TO. [Togaumanue TynoBuUIlA U3
MOJIOKEHUS JIeXKa Ha CIUHE, CTHOaHHe U
pasrubaHue pyK B yrope Jiexa Ha Moy

66

[IpaBuna 1 TeXHUKA BBITIOJHEHHUS] HOPMATHUBA
komruiekca I'TO. Meranue rpanartsl Becom 500
r (meBymiku), 700 T (roHOIIN)

67

[IpaBusna u TeXHHKA BHITIOJHEHUS] HOpMATHUBA
komiuiekca ['TO. Yenroynsrii Oer 3x10 m

68

®ectuBanb «Mbl roToBH K ' TO!» (cmaua HopM
I'TO ¢ cobnrogeHreM MpaBul U TEXHUKU




BBITIOJTHEHUS UCTIBITAHUM (TE€CTOB) 6 niu 7
CTyHEHEH

OBIIEE KOJIMYECTBO YACOB I10 I[TPOTPAMME
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	ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
	Программа по физической культуре для 10–11 классов общеобразовательных организаций представляет собой методически оформленную концепцию требований ФГОС СОО и раскрывает их реализацию через конкретное содержание.
	При создании программы по физической культуре учитывались потребности современного российского общества в физически крепком и дееспособном подрастающем поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового образа жизни, умеющем испол...
	В программе по физической культуре нашли свои отражения объективно сложившиеся реалии современного социокультурного развития российского общества, условия деятельности образовательных организаций, возросшие требования родителей, учителей и методистов ...
	При формировании основ программы по физической культуре использовались прогрессивные идеи и теоретические положения ведущих педагогических концепций, определяющих современное развитие отечественной системы образования:
	концепция духовно-нравственного развития и воспитания гражданина Российской Федерации, ориентирующая учебно-воспитательный процесс на формирование гуманистических и патриотических качеств личности учащихся, ответственности за судьбу Родины;
	концепция формирования универсальных учебных действий, определяющая основы становления российской гражданской идентичности обучающихся, активное их включение в культурную и общественную жизнь страны;
	концепция формирования ключевых компетенций, устанавливающая основу саморазвития и самоопределения личности в процессе непрерывного образования;
	концепция преподавания учебного предмета «Физическая культура», ориентирующая учебно-воспитательный процесс на внедрение новых технологий и инновационных подходов в обучении двигательным действиям, укреплении здоровья и развитии физических качеств;
	концепция структуры и содержания учебного предмета «Физическая культура», обосновывающая направленность учебных программ на формирование целостной личности учащихся, потребность в бережном отношении к своему здоровью и ведению здорового образа жизни.
	В своей социально-ценностной ориентации программа по физической культуре сохраняет исторически сложившееся предназначение дисциплины «Физическая культура» в качестве средства подготовки учащихся к предстоящей жизнедеятельности, укреплению здоровья, по...
	Программа обеспечивает преемственность с федеральной образовательной программой основного общего образования и предусматривает завершение полного курса обучения обучающихся в области физической культуры.
	Общей целью общего образования по физической культуре является формирование разносторонней, физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимиз...
	Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и функциональных возможностей организма занимающихся, повышением его надёжности, защитных и адаптивных свойств. Предполагаемым результатом данной направленности становится до...
	Обучающая направленность представляется закреплением основ организации и планирования самостоятельных занятий оздоровительной, спортивно – достиженческой и прикладно – ориентированной физической культурой, обогащением двигательного опыта за счёт индив...
	Воспитывающая направленность программы заключается в содействии активной социализации обучающихся на основе формирования научных представлений о социальной сущности физической культуры, её месте и роли в жизнедеятельности современного человека, воспит...
	Центральной идеей конструирования программы по физической культуре и её планируемых результатов на уровне среднего общего образования является воспитание целостной личности учащихся, обеспечение единства в развитии их физической, психической и социаль...
	В целях усиления мотивационной составляющей учебного предмета, придания ей личностно значимого смысла содержание программы по физической культуре представляется системой модулей, которые структурными компонентами входят в раздел «Физическое совершенст...
	Инвариантные модули включают в себя содержание базовых видов спорта: гимнастики, лёгкой атлетики, зимних видов спорта (на примере лыжной подготовки с учётом климатических условий, при этом лыжная подготовка может быть заменена либо другим зимним видом...
	Вариативные модули объединены в программе по физической культуре модулем «Спортивная и физическая подготовка», содержание которого разрабатывается образовательной организацией на основе федеральной рабочей программы по физической культуре для общеобра...
	Исходя из интересов учащихся, традиций конкретного региона или образовательной организации модуль «Спортивная и физическая подготовка» может разрабатываться учителями физической культуры на основе содержания базовой физической подготовки, национальных...
	Общее число часов, рекомендованных для изучения физической культуры, – 136 часов: в 10 классе – 68 часов (2 часа в неделю), в 11 классе – 68 часов (2 часа в неделю).
	СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
	10 КЛАСС
	Знания о физической культуре
	Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения культуры как социального явления, характеристика основных направлений её развития (индивидуальная, национальная, мировая). Культура как способ развития человека, её связь с условиями жиз...
	Характеристика системной организации физической культуры в современном обществе, основные направления её развития и формы организации (оздоровительная, прикладно-ориентированная, соревновательно-достиженческая).
	Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» как основа прикладно-ориентированной физической культуры, история и развитие комплекса «Готов к труду и обороне» в Союзе советских социалистических республик (далее – СССР) и Рос...
	Законодательные основы развития физической культуры в Российской Федерации. Извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой и спортом: Федеральный закон Российской Федерации «О физической культур...
	Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. Здоровье как базовая ценность человека и общества. Характеристика основных компонентов здоровья, их связь с занятиями физической культурой. Общие представления об истории и развитии популя...
	Способы самостоятельной двигательной деятельности
	Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и досуга. Общее представление о видах и формах деятельности в структурной организации образа жизни современного человека (профессиональная, бытовая и досуговая). Основные типы и виды...
	Кондиционная тренировка как системная организация комплексных и целевых занятий оздоровительной физической культурой, особенности планирования физических нагрузок и содержательного наполнения.
	Медицинский осмотр учащихся как необходимое условие для организации самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой. Контроль текущего состояния организма с помощью пробы Руфье, характеристика способов применения и критериев оценивания. О...
	Физическое совершенствование
	Физкультурно-оздоровительная деятельность.
	Упражнения оздоровительной гимнастики как средство профилактики нарушения осанки и органов зрения, предупреждения перенапряжения мышц опорно-двигательного аппарата при длительной работе за компьютером.
	Атлетическая и аэробная гимнастика как современные оздоровительные системы физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации содержания и физических нагрузок при планировании системной организации занятий кондиционной трен...
	Спортивно-оздоровительная деятельность.
	Модуль «Спортивные игры».
	Футбол. Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, выполнение углового и штрафного ударов в изменяющихся игровых ситуациях. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной деятельности.
	Баскетбол. Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, способы овладения мячом при «спорном мяче», выполнение штрафных бросков. Выполнение правил 3–8–24 секунды в условиях игровой деятельности. Закрепление правил игры в усло...
	Волейбол. Техника выполнения игровых действий: «постановка блока», атакующий удар (с места и в движении). Тактические действия в защите и нападении. Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной деятельности.
	Прикладно-ориентированная двигательная деятельность.
	Модуль «Плавательная подготовка». Спортивные и прикладные упражнения в плавании: брасс на спине, плавание на боку, прыжки в воду вниз ногами.
	Модуль «Спортивная и физическая подготовка». Техническая и специальная физическая подготовка по избранному виду спорта, выполнение соревновательных действий в стандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ...
	11 КЛАСС
	Знания о физической культуре (1)
	Здоровый образ жизни современного человека. Роль и значение адаптации организма в организации и планировании мероприятий здорового образа жизни, характеристика основных этапов адаптации. Основные компоненты здорового образа жизни и их влияние на здоро...
	Рациональная организация труда как фактор сохранения и укрепления здоровья. Оптимизация работоспособности в режиме трудовой деятельности. Влияние занятий физической культурой на профилактику и искоренение вредных привычек. Личная гигиена, закаливание ...
	Понятие «профессионально-ориентированная физическая культура», цель и задачи, содержательное наполнение. Оздоровительная физическая культура в режиме учебной и профессиональной деятельности. Определение индивидуального расхода энергии в процессе занят...
	Взаимосвязь состояния здоровья с продолжительностью жизни человека. Роль и значение занятий физической культурой в укреплении и сохранении здоровья в разных возрастных периодах.
	Профилактика травматизма и оказание перовой помощи во время занятий физической культурой. Причины возникновения травм и способы их предупреждения, правила профилактики травм во время самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой.
	Способы и приёмы оказания первой помощи при ушибах разных частей тела и сотрясении мозга, переломах, вывихах и ранениях, обморожении, солнечном и тепловом ударах.
	Способы самостоятельной двигательной деятельности (1)
	Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового образа жизни. Релаксация как метод восстановления после психического и физического напряжения, характеристика основных методов, приёмов и процедур, правила их проведения (методика Э. Дж...
	Объективные и субъективные признаки утомления. Средства восстановления после физических нагрузок и соревновательной деятельности: правила организации и проведения, основные приемы.
	Самостоятельная подготовка к выполнению нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне». Структурная организация самостоятельной подготовки к выполнению требований комплекса «Готов к труду и обороне», способы определения направленности её т...
	Самостоятельная физическая подготовка и особенности планирования её направленности по тренировочным циклам, правила контроля и индивидуализации содержания физической нагрузки.
	Физическое совершенствование (1)
	Физкультурно-оздоровительная деятельность. (1)
	Упражнения для профилактики острых респираторных заболеваний, целлюлита, снижения массы тела. Стретчинг и шейпинг как современные оздоровительные системы физической культуры: цель, задачи, формы организации. Способы индивидуализации содержания и физич...
	Спортивно-оздоровительная деятельность. (1)
	Модуль «Спортивные игры». (1)
	Футбол. Повторение правил игры в футбол, соблюдение их в процессе игровой деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности.
	Баскетбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности.
	Волейбол. Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности.
	Прикладно-ориентированная двигательная деятельность. (1)
	Модуль «Атлетические единоборства». Атлетические единоборства в системе профессионально-ориентированной двигательной деятельности: её цели и задачи, формы организации тренировочных занятий. Основные технические приёмы атлетических единоборств и способ...
	Модуль «Спортивная и физическая подготовка». Техническая и специальная физическая подготовка по избранному виду спорта, выполнение соревновательных действий в стандартных и вариативных условиях. Физическая подготовка к выполнению нормативов комплекса ... (1)
	Программа вариативного модуля «Базовая физическая подготовка».
	Общая физическая подготовка.
	Развитие силовых способностей. Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощённых весом собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, штанги и других). Комплексы упражнений н...
	Развитие скоростных способностей.
	Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег. Бег по разметке с максимальным темпом. Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов (10–15 м). Бег с ускорениями из разных исходных...
	Развитие выносливости.
	Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной и большой интенсивности. Повторный бег и передвижение на лыжах в режимах максимальной и субмаксимальной интенсивности. Кроссовый бег и марш-бросок на лыжах.
	Развитие координации движений.
	Жонглирование большими (волейбольными) и малыми (теннисными) мячами. Жонглирование гимнастической палкой. Жонглирование волейбольным мячом головой. Метание малых и больших мячей в мишень (неподвижную и двигающуюся). Передвижения по возвышенной и накло...
	Развитие гибкости.
	Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение и расслабление мышц. Специальные упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической ...
	Упражнения культурно-этнической направленности. Сюжетно-образные и обрядовые игры. Технические действия национальных видов спорта.
	Специальная физическая подготовка.
	Модуль «Гимнастика»
	Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. Упражнения с гимнастической палкой (укороченной скакалкой) для развития подвижности плечевого сустава (выкруты...
	Развитие координации движений. Прохождение усложнённой полосы препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем. Броски тенни...
	Развитие силовых способностей. Подтягивание в висе и отжимание в упоре. Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки), отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опор...
	Развитие выносливости. Упражнения с непредельными отягощениями, выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и фиксацией положений тела. Повторное выполнение гимнастических упражнений с уменьшающимся интервалом отдыха (п...
	Модуль «Лёгкая атлетика»
	Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода. Бег по пересечённой местности (кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности. Повторный бег с препятствиями в максимальном т...
	Развитие силовых способностей. Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. ...
	Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры. Максимальный бег в горку и с горки. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта). Бег с...
	Развитие координации движений. Специализированные комплексы упражнений на развитие координации (разрабатываются на основе учебного материала модулей «Гимнастика» и «Спортивные игры»).
	Модуль «Зимние виды спорта»
	Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с соревновательной скоростью.
	Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнительным отягощением. Скоростной подъём ступающим и скользящим шагом, бегом, «лесенкой», «ёлочкой». Упражнения в «транспортировке».
	Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, проезд через «ворота» и преодоление небольших трамплинов.
	Модуль «Спортивные игры»
	Баскетбол. Развитие скоростных способностей. Ходьба и бег в различных направлениях с максимальной скоростью с внезапными остановками и выполнением различных заданий (например, прыжки вверх, назад, вправо, влево, приседания). Ускорения с изменением нап...
	Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Ходьба и прыжки в глубоком приседе. Прыжки на одной ноге и обеих ногах с продвижением вперёд, по кругу, «змейкой», на месте с поворотом на 18...
	Развитие выносливости. Повторный бег с максимальной скоростью, с уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег по методу непрерывно-интервального упражнения. Гладкий бег в режиме большой и умеренной интенсивности. Игра в баскетбол с увеличивающимся объ...
	Развитие координации движений. Броски баскетбольного мяча по неподвижной и подвижной мишени. Акробатические упражнения (двойные и тройные кувырки вперёд и назад). Бег с «тенью» (повторение движений партнёра). Бег по гимнастической скамейке, по гимнаст...
	Футбол. Развитие скоростных способностей. Старты из различных положений с последующим ускорением. Бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу), с ускорениями, «рывками», изменением направления передвиже...
	Развитие силовых способностей. Комплексы упражнений с дополнительным отягощением на основные мышечные группы. Многоскоки через препятствия. Спрыгивание с возвышенной опоры с последующим ускорением, прыжком в длину и в высоту. Прыжки на обеих ногах с д...
	Развитие выносливости. Равномерный бег на средние и длинные дистанции. Повторные ускорения с уменьшающимся интервалом отдыха. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью и уменьшающимся интервалом отдыха. Гладкий бег в режиме непрерыв...
	ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ НА УРОВНЕ СРЕДНЕГО ОБЩЕГО ОБРАЗОВАНИЯ
	ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
	В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего образования у обучающегося будут сформированы следующие личностные результаты:
	1) гражданского воспитания:
	сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответственного члена российского общества;
	осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и правопорядка;
	принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и демократических ценностей;
	готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам;
	готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества, участвовать в самоуправлении в образовательной организации;
	умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями и назначением;
	готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности;
	2) патриотического воспитания:
	сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой язык и культуру, прошлое и настоящее многонационального народа России;
	ценностное отношение к государственным символам, историческому и природному наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям России в науке, искусстве, спорте, технологиях, труде;
	идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, ответственность за его судьбу;
	3) духовно-нравственного воспитания:
	осознание духовных ценностей российского народа;
	сформированность нравственного сознания, этического поведения;
	способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности;
	осознание личного вклада в построение устойчивого будущего;
	ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями народов России;
	4) эстетического воспитания:
	эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, труда, общественных отношений;
	способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства;
	убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и мирового искусства, этнических культурных традиций и народного творчества;
	готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление проявлять качества творческой личности;
	5) физического воспитания:
	сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к своему здоровью;
	потребность в физическом совершенствовании, занятиях
	спортивно-оздоровительной деятельностью;
	активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и психическому здоровью;
	6) трудового воспитания:
	готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, трудолюбие;
	готовность к активной деятельности технологической и социальной направленности; способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такую деятельность;
	интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение совершать осознанный выбор будущей профессии и реализовывать собственные жизненные планы;
	готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей жизни;
	7) экологического воспитания:
	сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды, осознание глобального характера экологических проблем;
	планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания целей устойчивого развития человечества;
	активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;
	умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия предпринимаемых действий, предотвращать их;
	расширение опыта деятельности экологической направленности.
	8) ценности научного познания:
	сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, способствующего осознанию своего места в поликультурном мире;
	совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодействия между людьми и познанием мира;
	осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять проектную и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе.
	МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
	В результате изучения физической культуры на уровне среднего общего образования у обучающегося будут сформированы познавательные универсальные учебные действия, коммуникативные универсальные учебные действия, регулятивные универсальные учебные действи...
	Познавательные универсальные учебные действия
	У обучающегося будут сформированы следующие базовые логические действия как часть познавательных универсальных учебных действий:
	самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать её всесторонне;
	устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и обобщения;
	определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения;
	выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;
	разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихся материальных и нематериальных ресурсов;
	вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, оценивать риски последствий деятельности;
	координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаимодействия;
	развивать креативное мышление при решении жизненных проблем.
	У обучающегося будут сформированы следующие базовые исследовательские действия как часть познавательных универсальных учебных действий:
	владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способностью и готовностью к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;
	осуществлять различные виды деятельности по получению нового знания, его интерпретации, преобразованию и применению в различных учебных ситуациях (в том числе при создании учебных и социальных проектов);
	формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, ключевыми понятиями и методами;
	ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях;
	выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу её решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений, задавать параметры и критерии решения;
	анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях;
	давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый опыт;
	осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в профессиональную среду;
	уметь переносить знания в познавательную и практическую области жизнедеятельности;
	уметь интегрировать знания из разных предметных областей;
	выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения.
	У обучающегося будут сформированы следующие умения работать с информацией как часть познавательных универсальных учебных действий:
	владеть навыками получения информации из источников разных типов, самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию информации различных видов и форм представления;
	создавать тексты в различных форматах с учётом назначения информации и целевой аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации;
	оценивать достоверность, легитимность информации, её соответствие правовым и морально-этическим нормам;
	использовать средства информационных и коммуникационных технологий в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм ин...
	владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной безопасности личности.
	Коммуникативные универсальные учебные действия
	У обучающегося будут сформированы следующие умения общения как часть коммуникативных универсальных учебных действий:
	осуществлять коммуникации во всех сферах жизни;
	распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты;
	владеть различными способами общения и взаимодействия;
	аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации;
	развёрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств.
	Регулятивные универсальные учебные действия
	У обучающегося будут сформированы следующие умения самоорганизации как часть регулятивных универсальных учебных действий:
	самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях;
	самостоятельно составлять план решения проблемы с учётом имеющихся ресурсов, собственных возможностей и предпочтений;
	давать оценку новым ситуациям;
	расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений;
	делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение;
	оценивать приобретённый опыт;
	способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях знаний;
	постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень;
	У обучающегося будут сформированы следующие умения самоконтроля, принятия себя и других как часть регулятивных универсальных учебных действий:
	давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям;
	владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований;
	использовать приёмы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения;
	оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению;
	принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности;
	принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства;
	принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; (1)
	признавать своё право и право других на ошибки;
	развивать способность понимать мир с позиции другого человека.
	У обучающегося будут сформированы следующие умения совместной деятельности как часть коммуникативных универсальных учебных действий:
	понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы;
	выбирать тематику и методы совместных действий с учётом общих интересов, и возможностей каждого члена коллектива;
	принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия по её достижению: составлять план действий, распределять роли с учётом мнений участников, обсуждать результаты совместной работы;
	оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий результат по разработанным критериям;
	предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, практической значимости;
	осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; проявлять творчество и воображение, быть инициативным.
	ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
	К концу обучения в 10 классе обучающийся получит следующие предметные результаты по отдельным темам программы по физической культуре.
	Раздел «Знания о физической культуре»:
	характеризовать физическую культуру как явление культуры, её направления и формы организации, роль и значение в жизни современного человека и общества;
	ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими при организации активного отдыха в разнообразных формах физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой деятельности;
	положительно оценивать связь современных оздоровительных систем физической культуры и здоровья человека, раскрывать их целевое назначение и формы организации, возможность использовать для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и фун...
	Раздел «Организация самостоятельных занятий»:
	проектировать досуговую деятельность с включением в её содержание разнообразных форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, физкультурно-массовых мероприятий и спортивных соревнований;
	контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального состояния организма, использовать их при планировании содержания и направленности самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, оценке её эффективности;
	планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, подбирать содержание и контролировать направленность тренировочных воздействий на повышение физической работоспособности и выполнение норм Комплекса «Готов к труду и обороне».
	Раздел «Физическое совершенствование»:
	выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий;
	выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов в физическом развитии и физическом совершенствовании;
	выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в планировании кондиционной тренировки;
	демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта в условиях учебной и соревновательной деятельности, осуществлять судейство по одному из освоенных видов (футбол, волейбол, баскетбол);
	демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств, результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне».
	К концу обучения в 11 классе обучающийся получит следующие предметные результаты по отдельным темам программы по физической культуре:
	Раздел «Знания о физической культуре»: (1)
	характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления здоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий кондиционной тренировкой;
	положительно оценивать роль физической культуры в научной организации труда, профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия;
	выявлять возможные причины возникновения травм во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их предупреждения и оказания первой помощи.
	Раздел «Организация самостоятельных занятий»: (1)
	планировать оздоровительные мероприятия в режиме учебной и трудовой деятельности с целью профилактики умственного и физического утомления, оптимизации работоспособности и функциональной активности основных психических процессов;
	организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажа с целью восстановления организма после умственных и физических нагрузок;
	проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению нормативных требований комплекса "Готов к труду и обороне", планировать их содержание и физические нагрузки исходя из индивидуальных результатов в тестовых испытаниях.
	Раздел «Физическое совершенствование»: (1)
	выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий; (1)
	выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учетом индивидуальных интересов в физическом развитии и физическом совершенствовании;
	демонстрировать технику приемов и защитных действий из атлетических единоборств, выполнять их во взаимодействии с партнером;
	демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, волейбол, баскетбол);
	выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса "Готов к труду и обороне".
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